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Gidi thiéu

 Trong bdi canh gia tang ty |é béo phi va cac bénh lién quan dén can nang, viéc tim kiém
cac phuong phap gidm can hiéu qua va bén viing trd nén cap thiét hon bao gi¢ hét. Mot
trong nhiing phuong phap dugc nghién cltu va ap dung réng rai la co ché “thay déi nhaé,
hiéu qua 16n”. Phuong phap nay nhan manh vao viéc thuc hién nhiing thay déi nho trong
thoi quen an uéng va hoat dong thé chat, tir d6 tao ra nhitng tadc déng I6n dén sic khoe va
can nang.

* Bai viét nay sé phan tich chi tiét vé co ché nay, lgi ich cla nd, va cach ap dung vao cudc
song hang ngay.

N6i dung

Nguyén tac co ban cla co ché “Thay d6i nho”

« Co ché “thay d6i nhd” dua trén y tudng rang nhimng thay déi nho va dé thuc hién trong 16i
song c6 thé dan dén nhimng két qua I6n theo thoi gian. Thay vi yéu cau moi nguoi thuc
hién nhiing thay doi I6n va dot ngot, phuong phap nay khuyén khich ho thuc hién nhimng
diéu chinh nhd, nhu giam 100-200 calo mdi ngay hodc tang cudng hoat dong thé chat
bang cach di bé thém 2000 budc moi ngay.
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Loi ich cla co ché “Thay doi nhd”

Dé dang thuc hién va duy tri

« MOt trong nhiing lgi ich Ién nhat cla phuong phap nay la tinh kha thi. Nhing thay d6i nho
thuding dé dang hon dé thuc hién va duy tri so véi nhiing thay déi I6n. Nghién ctu cho
thay rang nhiing ngudi thuc hién cac thay d6i nhd c6 xu hudng duy tri théi quen tot hon
va it cé kha nang quay lai théi quen cd.

Tang cuong tu tin va dong luc
« Khi ngudi ta thuc hién nhiing thay d6i nho va thay dugc két qua, ho sé cam thay tu tin hon

va ¢ dong luc dé ti€p tuc thuc hién cac thay déi I6n hon. Viéc dat dugc nhirng muc tiéu
nhd c6 thé tao ra cdm giadc thanh cong va khuyén khich nguoi ta tiép tuc no luc.

Gidm nguy co tang can tré lai
 Nghién clu cho thay rang nhirng ngudi thuc hién cac thay déi nhd cé xu hudng duy tri can
nang tot hon so véi nhiing nguai thuc hién cac ché doé an kiéng nghiém ngat. Diéu nay c6
thé la do viéc thay ddi nho gilp cai thién thoéi quen an uéng va 16i séng mot cach ty nhién,
thay vi cam thay bi ép budc.

Cach ap dung co ché “Thay d6i nhd” vao cudc song

Thay ddi thoi quen an uéng
« Gidm dudng va calo: Thay vi cat bo hoan toan dé ngot, hay bat dau bang cach giam lugng
dudng trong doé uéng hang ngay hoac thay thé d6 uéng c6 duong bang nudc loc hoac tra
khong duong.
« Tang cudng rau ct: Thém mot phan rau vao moi bita an. Diéu nay khong chi gilp tang
cudng dinh dudng ma con gilp ban cam thay no lau hon.
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Gidm can theo co ché “Thay d6i nho, hiéu qua Ién”

Tang cudng hoat dong thé chat

* Di bo thém: C6 gang di bd thém 2000 budc moi ngay. Ban cé thé sir dung ting dung theo
doi budc chan dé theo doi tién trinh cdia minh.

« Tap thé duc nhe: Thay vi tham gia vao cac chuong trinh tap luyén cuong db cao, hdy bat
dau vdi cac bai tap nhe nhang nhu yoga hodc di bd nhanh.

Theo doi tién trinh

« Ghi chép lai nhiting thay déi ban thuc hién va theo ddi tién trinh cdia minh. Viéc nay khong
chi gitip ban nhan thic ré hon vé nhitng gi ban da lam ma con gilp ban diéu chinh ké
hoach néu can thiét.

Két luan

 Co ché “thay d6i nho, hiéu qua Ion” 1a mot phuong phap gidm can bén viing va kha thi
cho nhiéu nguoi. Bang cach thuc hién nhiing thay déi nhd trong thdi quen an udng va hoat
dong thé chat, ban cé thé dat dugc nhiing két qua 16n theo thoi gian. Diéu quan trong la
duy tri déng luc va kién nhan trong qua trinh thuc hién nhiing thay déi nay.

e H3y nhd rang, moi budc nho déu cd gia tri va c6 thé dan dén nhiing thay dai tich cuc trong
stirc khde va can nang cda ban.

Tai liéu tham khao

1. Small Changes and Lasting Effects (SCALE) Trial: The Formation of a Weight Loss
Behavioral Intervention Using EVOLVE - PMC.

2. ‘Small Changes’ to Diet and Physical Activity Behaviors for Weight Management - PMC.

3. Is a small change approach for weight management effective? A systematic review and
meta-analysis of randomized controlled trials - PubMed.

4. What makes a healthy diet? - Heart Matters magazine - BHF.
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