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Gidi thiéu

* Trong boi canh xa hoi hién dai, van dé thura can va béo phi dang tré thanh mot trong
nhirng thach thitc 16n nhat doi véi sitc khde cong dong. Theo T chirc Y té€ Thé gidi (WHO),
ty 1& ngudi trudng thanh thira can da tang gap ba lan ké tir nam 1975. DE ddi phd véi tinh
trang nay, nhiéu phuong phap gidm can da dugc phat trién, trong dé phuong phap “an
uong cé chanh niém” (mindful eating) dang thu hdt su chud y cta cac chuyén gia dinh
dudng va ngudi tiéu dung.

 Phuong phép nay khong chi gilip gidm can ma con cai thién sic khde tdm ly va thé chat.
Bai viét nay sé di sau vao khai niém, Igi ich va cach thuc hién phuong phap an uéng cé
chanh niém, tir d6 gilp ban cé dugc mot 16i song lanh manh va bén ving.
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Khai niém vé an uéng c6 chanh niém

e An ubng c6 chanh niém la mot phuong phap an uéng dua trén nguyén tac cla chanh
niém, mot khai niém cé ngudn goc ti Phat gido. Chanh niém la kha nang chd y dén hién
tai ma khong phan xét, giip con nguoi nhan thic ré rang vé cdm xuc, suy nghi va cam
giac ctua minh.

 Trong bdi canh an udng, diéu nay cé nghia la ban sé chd y dén ting miéng an, cdm nhan
huong vi, két cdu va mui vi cta thuc phdm, cling nhu lang nghe co thé dé€ nhan biét khi
nao ban thuc su déi va khi nao ban da no.

Loi ich cua an uéng cé chanh niém
Giam can hiéu qua
 Nghién clu cho thay rang an uéng cé chanh niém cé thé gidp gidam can bang cach thay
d6i hanh vi an udng. Khi ban chl y dén thuc pham va cdm giac cla co thé, ban c6 kha
nang nhan biét khi nao minh thuc sy doi va khi nao da no, tir dé gidm thiéu viéc an udng
vO thirc va an qua nhiéu.
« M6t nghién ctu cho thay rang nhiing nguoi tham gia chuong trinh an uéng cé chanh niém
da gidm trung binh 4 pound (1.9 kg) sau 12 tuan.

Cai thién sic khoe tam ly
e An udng cé chanh niém khong chi giip gidm can ma con cai thién stic khde tam ly.
Phuong phap nay gilp gidm cang thang, lo u va cam giac tdi 16i lién quan dén thuc

pham. Bang cach tap trung vao trai nghiém an uéng, ban c6 thé phat trién moét méi quan
hé tich cuc hon v6i thuc phdm va co thé cia minh.
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Tang cudng su tu nhan thic

» M6t trong nhiing lgi ich Ién nhat cla an udng c6 chanh niém la kha nang tang cuong su tu
nhan thic. Khi ban chl y dén cdm gidc déi va no, ban sé hi€u ré hon vé nhu cau dinh
dudng cla co thé minh. Piéu nay khéng chi gitip ban chon lua thuc pham tot hon ma con
gilip ban phat trién thdi quen an udng lanh manh hon.

Cach thuc hién an uéng cé chanh niém

Tao khong gian an uong yén tinh

D& thuc hién an udng cé chanh niém, ban can tao ra mét khong gian an udng yén tinh va
thodi mai. Hay tat ti vi, dién thoai va cac thiét bi gay phan tdm khac. Piéu nay gilp ban
tap trung hoan toan vao bta an va cdm nhan ting miéng an.

An chdm va nhai ky

« MOt trong nhitng nguyén tac quan trong cta an udng c6 chanh niém la an chdm va nhai
ky. Khi ban an cham, co thé cé thoi gian d€ gui tin hiéu no dén nao, gilp ban tranh viéc an
quéa nhiéu. Hay dat dlia hodac mubng xudng gitra cac miéng an dé tao thoi gian cho co thé
phan Ung.

Lang nghe co thé

« Hay chl y dén cdm giac déi va no cla co thé. Trudce khi an, hdy tu hdi ban than: “T6i cd
thuc su déi khéng?” va “Toi c6 cam thay no chua?” Diéu nay gilp ban phat trién kha nang
nhan biét nhu cau dinh dudng cla co thé va tranh viéc an uéng vo thic.
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Tan hudng huong vi va két cau

« Khi @n, hdy cht y dén huong vi, két cau va mui vi cGa thuc pham. Hay danh thoi gian dé
thudng thirc ting miéng an, cdm nhan sy khac biét gitra cac loai thuc pham. Diéu nay
khong chi giGip ban cam thay hai long hon vaéi blta an ma con gitp ban phat trién mot moi
quan hé tich cuc hon véi thuc pham.

Ghi chd cam xuc
« Hay ghi ch( cam xuc cta ban trudc, trong va sau khi an. Diéu nay giGp ban nhan ra nhiing
yéu t6 cdm xUc cd thé anh hudng dén thoi quen an udéng cda ban. Néu ban thudng an khi
cam thay budn, lo u hodc cang thang, hady tim céch giai quyét nhimg cam xuic nay thay
vi dung thuc pham nhu mét phuang tién dé thoat khoi ching.

Thuc hanh thuong xuyén

« Cu0i cung, dé€ an udng c6 chanh niém tré thanh mot phan trong 16i séng cda ban, hay thuc
hanh thuong xuyén. Bat dau bang cach chon mét bira an mdi ngay dé thuc hién cac
nguyén tac cla an udng cé chanh niém. Khi ban cam thay thoai mai hon, hdy md rong ra
cac bira an khac trong ngay.

Két luan

» Phuong phap an udng cé chanh niém khéng chi la mot cong cu hitu ich d€ gidm can ma
con la mot cach ti€p can toan dién gilip cai thién siic khde tam ly va thé chat. Bang cach
chi y dén thuc phdm va cdm giac cla ca thé, ban cé thé phat trién mdt moi quan hé tich
cuc han véi thuc phdm va dat dugc muc tiéu gidm can bén viing.

 Hay bat dau thuc hanh an uéng c6 chanh niém ngay hém nay dé trai nghiém nhimg lgi ich
ma nd mang lai cho sic khde cla ban.
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Tai liéu tham khao

Mindful Eating 101 — A Beginner’s Guide

Comparison of mindful and slow eating strategies on acute energy intake - PMC
6 Ways to Practice Mindful Eating

Mindful Eating: A Guide to Healthy Eating

The Benefits of Mindful Eating
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https://www.healthline.com/nutrition/mindful-eating
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC8083197/
https://www.mindful.org/6-ways-to-practice-mindful-eating/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6418017/
https://www.healthline.com/nutrition/benefits-of-mindful-eating

