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Gidi thiéu
 Gidm can la mét hanh trinh day thir thach va khéng phai lic nao cling dién ra theo ké
hoach. Nhiéu nguoi bat dau vdi su quyét tdm cao do, nhung sau mot thoi gian, ho c6 thé
gap phai “hoi chiing giam can cham” - tinh trang ma can nang khéng giam hodc giam rat
it mac du da thuc hién ché do an kiéng va tap luyén nghiém ngat.

* Bai viét nay sé kham pha nguyén nhan cla hoi chiing nay, cac yéu toé dnh hudng dén qua
trinh gidm can, va nhiing bi quyét gilp ban vugt qua giai doan khd khan nay.
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Nguyén nhan cua hdi ching giam can
cham

Tang cudng sy trao doi chat

« Khi ban bat dau giam céan, co thé sé phan Ung bang cach diéu chinh ty 1é trao déi chat.
Diéu nay c6 nghia la co thé ban sé tiéu ton it calo hon dé duy tri cac chlc nang co ban. Su
diéu chinh nay c6 thé dan dén viéc giam can cham lai hodc dung lai hoan toan.

« MOt nghién cu cho thay rang su giam sut trong ty 1é trao d6i chat cé thé xay ra sau khi
gidm can, lam cho viéc tiép tuc gidm can tré nén khé khan hon.

Thay doi trong ché do an uéng

* Nhiéu ngudi c6 xu hudng gidm lugng calo qua mic hodc cat bd hoan toan mot sé nhém
thuc pham. Diéu nay cé thé dan dén thi€u hut dinh dudng, lam cho co thé khdng hoat
dong hiéu qua. Viéc khéng cung cap du protein, chat béo lanh manh va carbohydrate c6
thé lam giam kha nang dét chdy calo cla co thé.

Tinh trang cang thang va giac ngu

« Cang thang va thi€u ngl c6 thé anh hudng tiéu cuc dén qué trinh gidm can. Cang thang
lam tang mdc cortisol, mdt hormone cé thé dan dén tang cam gidc thém an va tich trir mg
bung. Hon nita, thi€u ngu c6 thé lam gidm kha nang diéu chinh hormone ddéi va no, dan
dén viéc an uéng khong kiém soat.
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Yéu to di truyén

« Di truyén cling dong mot vai tro quan trong trong viéc xac dinh cach ca thé ban phan Ung
vGi ché do an uéng va tap luyén. Mot s6 nguoi c6 thé c6 xu hudng tich trir m& nhiéu hon
hodc khé khan hon trong viéc gidm can do yéu t6 di truyén.

Cac yéu to6 anh hudng dén qua trinh gidm
can
Ché do an udng

» Ché& do an uong la yéu té quan trong nhat trong qua trinh gidm can. Mot ché do an udng
can bang, giau protein, chat xo va chat béo lanh manh cé thé gilp ban cam thay no lau
hon va gidm cam giac thém an. Nghién ctu cho thady rang viéc theo déi lugng calo va chat
dinh dudng c6 thé gilp cai thién két qua giam can.

Tap luyén thé chat

« Tap luyén khong chi gitip dét chdy calo ma con tang cudng ca bap, gilp tang ty 1é trao ddi
chat. Cac bai tap stic manh, nhu nang ta, c6 thé gilp xay dung co bap va cai thién kha
nang dot chay calo ngay ca khi ban khong tap luyén.

Tam ly va dong luc
» Tam ly va dong luc cling ddng vai tro quan trong trong qua trinh gidm can. Viéc thiét lap

muc tiéu thuc té va theo ddi tién trinh c6 thé gitp ban duy tri dong luc. Hon nita, viéc tim
ki€ém su ho tro tir ban be, gia dinh hodc cadc nhdm ho trg cé thé gitp ban vugt qua nhiing
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giai doan kho khan.

Bi quyét vuot qua hoi chiing gidm can
cham

Theo doi lugng calo va chat dinh dudng

« Viéc theo doi lugng calo va chat dinh dudng c6 thé gilp ban nhén ra nhirng théi quen an
uong khoéng lanh manh va diéu chinh chldng. St dung Ung dung theo doi thuc pham c6 thé
gilip ban dé dang hon trong viéc ghi chép va phan tich ché dé an uéng cta minh.

Tang cuong protein trong ché do an
« Protein khong chi gitip ban cdm thay no |au hon ma con ho trg xay dung co bap. Nghién
ctu cho thay rang ché do an giau protein cé thé gilp tang cuong ty 1é trao déi chat va
giam cam giac them an.
Tap luyen da dang

« Thay d6i ché do tap luyén co thé gilp ban tranh cdm gidc nham chan va kich thich co thé
dot chdy calo hiéu qua hon. Két hgp gilra cac bai tap cardio va siic manh, cung véi cac
hoat dong nhu yoga hodc pilates, cé thé mang lai lgi ich toan dién cho sic khée.

Quan ly cang thang va gidc ngu

* Thuc hanh céc ky thuat quan ly cang thang nhu thién, yoga hodc cac bai tap thd cé thé
gilip gidm murc cortisol va cai thién tam trang. Hon nira, ddm bao ngl du giac (7-8 gid moi
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dém) cling rat quan trong dé duy tri strc khoe va ho trg qua trinh giam can.

Tim kiém su ho tro

« Tham gia cdc nhdm ho tro hodc tim ki€m sy gitp d6 tur chuyén gia dinh dudng c6 thé gilp
ban duy tri déng luc va nhan dugc nhiing 16i khuyén hitu ich. Su ho tro tir nguai khac cé
thé tao ra su khac biét 16n trong hanh trinh gidm can cla ban.

Két luan

 HOi ching gidm can cham la mot thach thic phd bién ma nhiéu nguoi gap phai trong hanh
trinh gidm can. Tuy nhién, vdi su hi€u biét vé nguyén nhan va cac yéu td anh hudng, ban
c6 thé ap dung nhing bi quyét hiéu qua dé vuot qua giai doan khé khan nay. Hay nhé
rang giam can la mot qua trinh dai han va can su kién nhan, quyét tam va su ho trg tir
nhtng nguoi xung quanh.

Tai liéu tham khao
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