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Gidi thiéu

« Giam can la mot trong nhitng muc tiéu pho bién nhat ma nhiéu ngudi theo dudi. Tuy
nhién, viéc dat dugc muc tiéu nay khong phai lic nao cling dé dang. Nhiéu nguoi thuong
mac phai sai lam khi c6 gang thuc hién nhimg thay déi I6n trong ché dd an udng va 0i
song cla minh, dan dén cam giac that vong va bo cudc. Thay vao do, viéc thuc hién
nhitng budc di nhd, bén vimng co thé gilp ban dat dugc muc tiéu I6n trong viéc giam can
mot cach hiéu qua va lau dai.

« Bai viét nay sé kham pha nhiing chién lugc va phuong phap gilp ban thuc hién nhimng
thay d6i nho nhung c6 tac dong 16n dén hanh trinh gidm can cla ban.

Tai sao nhing budc di nhd lai quan trong?

 Nhiéu nghién ctu da chi ra rang viéc thuc hién nhirng thay déi nho va dan dan trong I6i
song cé thé mang lai két qua tot hon so vdi viéc thuc hién nhitng thay d6i 16n ngay lap
tac.

» Theo mo6t nghién ctu, nhiing nguoi 4p dung phuong phap giam can bang cach thuc hién
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nhirng thay déi nho va bén viing cé kha nang duy tri can nang lau dai hon so véi nhiing
nguoi thuc hién ché do an kiéng nghiém ngat.

 Bén canh dé, nhirng budc di nhé gidp ban dé dang hon trong viéc thich nghi véi nhimng
thay déi trong 16i séng. Khi ban thuc hién nhiing thay déi nhd, ban c6 thé dé dang diéu
chinh va theo ddi tién trinh cila minh ma khdng cdm thay qua ap luc. Biéu nay khdéng chi
giGp ban duy tri déng luc ma con tao ra théi quen tét cho stc khde trong dai han.

Nh{ng budc di nhd dé giam can hiéu qua
Theo d6i ché d6 an uong

« M6t trong nhiing budc dau tién va quan trong nhat trong hanh trinh gidm can la theo doi
ché do an udng cla ban. Viéc ghi chép lai nhitng gi ban an hang ngay gilp ban nhan thic
ré hon vé lugng calo va chat dinh dudng ma ban tiéu thu.

« Nghién cttu cho thay rang viéc ghi chép thuc phdm c6 thé gilp giam lugng calo tiéu thu va
cdi thién théi quen an uong.

 Ban c6 thé sir dung (ng dung di ddng hodc s6 tay dé ghi lai thuc pham va lugng calo. Hay
chl y dén céc bira an chinh va cac bta an nhe, cling nhu cac loai dé6 ubng ma ban tiéu
thu. Diéu nay sé gilp ban nhan ra nhitng théi quen khong tot va tim cach diéu chinh
chunag.

Tang cudng hoat dong thé chat

 Thay vi c6 gang thuc hién mét ché do tap luyén khac nghiét ngay tur dau, hay bat dau
bang nhiing hoat déng thé chat don gian han. Ban c6 thé bat dau bang viéc di bd nhiéu
hon, st dung cau thang thay vi thang may, hoac tham gia cac hoat déng thé thao ma ban
yéu thich.

 Theo khuyén nghi ctia TG chirc Y té€ Thé gidi, nguoi Idn nén thuc hién it nhat 150 phut hoat
dong thé chat vira phai moi tuan.

» Bén canh dé, viéc két hop cac bai tap sitc manh vao ché do tap luyén cta ban cling rat
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quan trong. Cac bai tap nay khong chi gilp ban dét chady calo ma con gilip xay dung co
bap, tir dé tang cudng kha nang trao ddi chat cla co thé.

Thay doi thdi quen an uéng

« Thay vi thuc hién mét ché do an kiéng nghiém ngat, hay tap trung vao viéc thay déi thoi
quen &n uéng cua ban. Ban c6 thé bat dau bang cach giam dan lugng dudng va mudi
trong ché d6 an udng cdia minh. Hay thay thé cac loai thuc phdm ché bién san bang cac
loai thuc pham tuci s6ng va tu ndu an tai nha.

« Nghién cltu cho thay rang viéc an thuc pham tuci séng khéng chi gidp gidm cadn ma con
cai thién stc khoe téng thé.

« Ngoai ra, hay chd y dén kich thudc khau phan an. Viéc gidm kich thudc khau phan cé thé
gitp ban gidam lugng calo tiéu thu ma khéng can phai tlr bé cdc mon an yéu thich. Hay tha
st dung dia nhd hon hoac chia sé bita an véi nguoi khac dé kiém soat lugng thic an.

Uong du nudc

« Nudc la mét yéu to quan trong trong qua trinh gidm can. Uéng du nudc khong chi gidp
ban cam thay no ma con ho trg qua trinh trao déi chat. Nghién ctu cho thay rang viéc
uong nudc trudce bira an cé thé gitip gidm lugng calo tiéu thu.

« Hay c6 gang uéng it nhat 8 ly nudc mobi ngay va thay thé cac loai dé udng c6 dudng bang
nudc loc hodc tra khong dudng. Ban ciing cé thé tang cuong lugng nudc bang cach an cac
loai trai cay va rau ct chitra nhiéu nudc nhu dua hau, dua leo va cam.

Ngu du giac
« Giac ngu cé vai tro quan trong trong viéc duy tri can ndng va sic khde téng thé.
« Nghién clu cho thdy rang thi€u ngu cé thé dan dén tang can do anh hudng dén hormone
diéu chinh cdm giadc ddi va no. Hay c6 gang ngu du 7-9 gio moi dém dé ho trg qua trinh
giam can cua ban.

Bai viét nay c6 ban quyén thudc vé Dinh Dudng US https://dinhduongus.com | 3



DinhDuong.US
Tt Nhitng budc di nho gitp ban dat dugc muc tiéu 16n trong viéc gidm can

« Néu ban gap khé khan trong viéc ngu, hady thir tao ra mét thoi quen ngu lanh manh bang
cach thiét Iap gio di ngl c6 dinh, gidm thi€u anh sang va ti€ng on trong phong ngd, va
tranh st dung thiét bj dién ti trude khi di ng.

Tim kiém su ho trg

« Cudi cung, dimg ngan ngai tim kiém sy ho trg tir ban be, gia dinh hodc cac chuyén gia
dinh dudng. Viéc cd mot nguoi dong hanh trong hanh trinh gidm can cé thé gitip ban duy
tri dong luc va cam két véi muc tiéu cta minh.

« Nghién clu cho thay rang nhiing ngudi cé su ho trg tir nguoi khac cé kha nang thanh cong
cao hon trong viéc giam can.

« Ban cling c6 thé tham gia cdc nhdm ho trg truc tuyén hodc céac I6p hoc vé dinh dudng va
thé duc dé tim kiém thém thong tin va dong luc.

Két luan

« Gidm can khong phai la mot hanh trinh dé dang, nhung véi nhiing budc di nho va bén
viing, ban c6 thé dat dugc muc tiéu Idn cta minh. Hay nhé rang moi thay déi nho déu cé
thé tao ra su khac biét I6n trong hanh trinh gidm can cua ban. Bang cach theo di ché do
an udng, tang cuong hoat dong thé chat, thay doi théi quen an udng, uéng da nudc, ngu
du gidc va tim kiém su ho trg, ban sé cé thé xay dung moét 16i song lanh manh va duy tri
can nang ly tuéng trong dai han.

Tai liéu tham khao
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