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Gigi thiéu

 Giam can la mot hanh trinh day tha thach, dac biét déi véi nhitng nguoi cé thdi quen an
uong khong lanh manh, nhu nghién an vat. Nghién an vat khéng chi dnh hudng dén suc
khoe thé chat ma con tac dong dén tam ly va cdm xUc cla ngudi mac phai.

 Trong bai viét nay, ching ta sé kham pha hanh trinh gidm can cia mot ngudi nghién an
vat, tlr nhitng kho khan ban dau dén nhimng chién lugc thanh céng, va nhiing bai hoc quy
gid ma ho cé thé chia sé véi nhiing nguoi khac dang trong tinh huéng tuong tu.

\ 1A | w7/
Tinh trang nghien an vat
Nghién an vat thudng duogc dinh nghia la viéc tiéu thu thuc phdm ché bién san, cé ham lugng

dudng, mudi va chat béo cao mét cach khong kiém soat. Nhiing ngudi mac phai tinh trang
nay thuong cé nhimng biéu hién nhu:
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 Suy nghi dm anh vé thuc pham: Ho thuong xuyén nghi vé nhiing mén an vat ma ho mudn
an, dan dén viéc tiéu thu thuc phdm khéng kiém soét.

 Hanh vi an uéng cudng blc: Ho ¢ thé an mot lugng 16n thuc phdm trong thoi gian ngan,
thuong la trong su bi mat do cam giac xau ho.

o An udng dé dai phé véi cdm xdc: Nhiéu ngudi st dung thuc phdm nhu mot cach dé gidm
bét cadng thang, lo du hoac budn bé, dan dén mét vong luan quén cla cam giac toi 16i va
an uong.

Hanh trinh giam can

Budc dau tién: Nhan thic va chap nhan

 Hanh trinh gidm can bat dau bang viéc nhan thic vé van dé cla ban than. Déi véi nhiing
nguoi nghién an vat, viéc thira nhan rang ho c6 mét méi quan hé khong lanh manh véi
thuc pham la rat quan trong.

 Ho can phai hiéu rang viéc an udng khéng chi la van dé thé chat ma con lién quan dén
cam xUc va tam ly.

Budc th& hai: Tim kiém su ho trg

« Mot trong nhirng yéu té quan trong trong hanh trinh giam can la tim kiém su ho trg tu gia
dinh, ban bé hodc cac chuyén gia dinh dudng. Ho c6 thé cung cap thong tin, déng vién va
gilp d6 trong viéc xay dung mot ké hoach an uéng lanh manh.

e Cac chuang trinh ho trg nhu nhdm gidm can hoac tu van dinh dudng cling cé thé gitp
ngudi nghién an vat cdm thay khong don doc trong hanh trinh cGia minh.
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Budc thr ba: Xay dung ké hoach an uéng

K& hoach an uéng lanh manh la mot phan quan trong trong hanh trinh giadm can. Nguoi
nghién an vat can hoc cach luya chon thyc pham dinh dutng, bao gom:

 Thyc pham tuoi song: Tang cuong tiéu thu rau cd, trai cay va ngl cdc nguyén hat dé cung

cap du vitamin va khoang chat.
« Kiém soat khau phan: Hoc cach nhan biét cam gidc déi va no, va st dung cac ky thuat nhu

chia nhd bta an dé tranh an qua nhiéu.
« Thyc pham thay thé: Tim ki€ém cdc mdn an vat lanh manh hon, nhu hat, trai cady khé hoac
sita chua khéng duodng, dé thay thé cho cdc mén an vat ché bién san.

Budc tha tu: Thuc hanh cac ky thuat quan ly cam
XUc

DE gidm thiéu viéc an udng do cdm xuc, nguoi nghién an vat can hoc cach quan ly cam xuc
cla minh. M6t so k¥ thuat c6 thé bao gom:

« Thién va chanh niém: Thuc hanh thién c6 thé gilp tang cuong nhan thic vé cdm xuc va

gidm cang thang.

« Tap thé duc: Hoat déng thé chat khong chi gilp gidm can ma con cai thién tam trang va
giam cam giac lo au.

« Ghi nhat ky an uéng: Ghi lai nhiing gi minh an va cdm xuc lién quan c6 thé gilp nhan dién
cac yéu to kich thich an udng khong kiém soat.
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Budc thir nam: Theo doi tién trinh

 Theo doi tién trinh gidm can la mot phan quan trong trong hanh trinh nay. Nguai nghién
an vat nén ghi lai can nang, sé do co thé va cam xic cla minh dé cé thé nhan thay su tién
bo va diéu chinh ké hoach khi can thiét.

« Viéc nay khong chi giGip ho cdm thay cé dong luc ma con gilp ho nhan ra nhitng thay déi
tich cuc trong co thé va tam tri.

Budc thir sau: Kién tri va khong bo cudc

« Gidm can la mot qua trinh dai va c6 thé gap nhiéu khé khan. Nguai nghién an vat can phai
kién tri va khéng bd cudc, ngay ca khi gap phai nhimg cdm dé hoac that bai. Ho nén nhé
rang moi budc tién, du nhd, déu la mot thanh cong va la mot phan cda hanh trinh 16n hon.

Bai hoc tu hanh trinh giam can

Hanh trinh gidm can clia mot ngudi nghién an vat khéng chi la vé viéc gidm can ma con la vé
viéc thay doi thdi quen song va cai thién sutic khoe téng thé. Mot s6 bai hoc quan trong ma ho
c6 thé chia sé bao gom:

 Su quan trong cta nhan thirc: Nhan thic vé van dé cta ban than la budc dau tién dé thay
doi.

« Tim ki€m sy ho trg: Khoéng ai phai déi mat véi van dé mot minh; sy ho trg tir ngudi khac cé
thé tao ra su khac biét I6n.

 Xay dung thdi quen lanh manh: Thay déi théi quen an uéng va 16i séng la chia khéa dé
duy tri can nang ly tuéng.

e Quan ly cdm xuc: Hoc cach quan ly cdm xuc va tim kiém cac phuong phéap thay thé cho
viéc an uodng la rat quan trong.
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e Kién tri: Hanh trinh gidm can cé thé dai va khé khan, nhung kién tri sé mang lai két qua.

Két luan

 Giam can la mot hanh trinh day tha thach, dac biét déi véi nhitng nguoi nghién an vat.
Tuy nhién, véi sy nhan thic, ho trg, k& hoach an uéng hap ly va ky thuat quan ly cam xuc,
ho c6 thé vugt qua nhitng khd khan va dat dugc muc tiéu cia minh.

e Nhiing bai hoc t&r hanh trinh nay khong chi cé gia tri cho nhiing ngudi dang trong tinh
huéng tuong ty ma con cho bat ky ai mudn cai thién stc khde va chat lugng cudc séng
cla minh.

Tai liéu tham khao

» Food Addiction | New Choices Treatment Center

* Ultra-Processed Food Addiction: A Research Update - PMC

» Food Addiction and Psychosocial Adversity: Biological Embedding, Contextual Factors, and
Public Health Implications - PMC

» Optimal Diet Strategies for Weight Loss and Weight Loss Maintenance - PMC

» The Role of Nutrition and Exercise in Enhancing Recovery - Harmony Ridge Recovery
Center
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