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Ché d6 &n kiéng quan ddi: Ché do gidm can trong 3 ngay c6 thuc su tot?
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» Ché do6 an kiéng quan doi (Military Diet), hay con goi la ché d6 an 3 ngay, da tré thanh
mot trong nhirg phuong phap gidam can pho bién trong nhitng nam gan day. Véi 16i hita
hen gilp nguoi thuc hién gidm téi 10 pound (khodng 4.5 kg) chi trong mdt tuan, ché doé
nay thu hat sy chd y cGa nhiéu nguoi dang tim kiém gidi phap gidm can nhanh chéng.
 Tuy nhién, liéu ché d6 an kiéng nay coé thuc su hiéu qua va an toan cho sic khde? Bai viét

nay sé phan tich chi tiét vé ché do an kiéng quan doi, tir co ché hoat dong, Igi ich, rui ro,
cho dén nhiing khuyén nghi tir cac chuyén gia dinh dudng.

4 N 7/ A N VAL \ \
Ché do an kieng quan doi la gi?

« Ché do6 an kiéng quan doi la mot ké hoach an uéng rat nghiém ngat, yéu cau nguoi thuc
hién tuan thd mot thuc don cu thé trong 3 ngay lién tiép, sau doé la 4 ngay an udéng binh
thudng nhung van can han ché lugng calo. Trong 3 ngay dau, ngudi thuc hién chi tiéu thu
tlr 1,100 dén 1,400 calo moi ngay, trong khi trong 4 ngay tiép theo, lugng calo khong nén
vugt qua 1,500 calo.

 Thuc don cta ché dé nay bao gom cac loai thuc phdm nhu triing, bo dau phong, thit, rau

cl va mot s6 loai trai cay. Mac du c6 vé nhu ché dd nay cé thé gilip gidm can nhanh
chéng, nhung né cling dat ra nhiéu cau hdi vé tinh an toan va hiéu qua lau dai.
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Co ché hoat dong clia ché do an kiéng
quan doi

Ché d6 an kiéng quan doi hoat déng dua trén nguyén tac tao ra mot su thi€u hut calo 16n. Khi
co thé tiéu thu it calo hon muc can thiét dé duy tri hoat déng hang ngay, né sé bat dau s
dung nang lugng du trir tr m& va co bap, dan dén giam can. Tuy nhién, viéc gidm can nhanh
chdng nhu vay cé thé khéng bén viing va cé thé gay ra nhiéu tac dong tiéu cuc dén sic khoe.

Lgi ich cla ché d6 an kiéng quan doi

 Gidm can nhanh chéng: Nhiéu nguoi thuc hién ché dd nay bdo cdo rang ho da giam dugc
mot lugng can nang dang ké trong thai gian ngan. Diéu nay c6 thé tao dong luc cho
nhirng nguoi dang tim kiém sy thay d6i trong co thé.

« Pon gian va dé thuc hién: Ché d6 an kiéng quan déi khong yéu cau ngudi thuc hién phai
tinh toan calo phdc tap hay chuéan bj cac blta an cau ky. Thuc don d& dugc xac dinh san,
gilip nguoi thuc hién dé dang theo doi.

RUi ro va nhuoc diém cla ché do an kiéng quan doi

Mac du cé mdt so Igi ich, ché do an kiéng quéan doi cling di kem vdi nhiéu rii ro va nhugc
diém:

e Thiéu hut dinh dudng: Ché dd an nay thudng khong cung cap du cac vitamin va khoéng
chat can thiét cho co thé. Viéc thiéu hut dinh dudng c6 thé dan dén cac van dé sic khoe
nghiém trong, bao gém suy gidm mién dich va cac van dé vé tim mach.

« Tang nguy co mac bénh: Cac nghién cu cho thay rang viéc giam can nhanh chéng cé thé
lam tang nguy co mac cac bénh nhu séi mat va mat co.

e Khé duy tri: Ché do an kiéng quan doi rat nghiém ngat va kho duy tri trong thai gian dai.
Nhiéu nguoi c6 thé cam thay déi va mét mai, dan dén viéc bé cudc hoac an uéng khong
kiém soat sau khi két thidc ché do.
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e Tac dong tam ly: Viéc tuan thd mot ché do an kiéng nghiém ngat co thé dan dén céac van
dé vé tam ly, bao gom roi loan an udng va méi quan hé khdng lanh manh véi thuc pham.

Cac khuyén nghj tir chuyén gia dinh
duong

Nhiéu chuyén gia dinh dudng khuyén céo rang viéc giam can nén dugc thuc hién mét cach tir
tUr va bén viing. Thay vi ap dung cac ché do an kiéng cuc doan nhu ché do6 an kiéng quan doi,
nguoi ta nén tap trung vao viéc thay déi 16i s6ng va thdi quen an udng mét cach tich cuc.
Dudi day la mot sé khuyén nghi:

« Thiét lap muc tiéu thuc té: Muc tiéu gidm can nén la tir 1 dén 2 pound (0.5 dén 1 kg) moi
tuan. Diéu nay c6 thé dat duogc thdng qua viéc tao ra mét su thi€u hut calo hgp ly va duy
tri mot ché d6 an udng can bang.

 Tang cudng hoat dong thé chat: Két hop ché dé an udng lanh manh véi viéc tap thé duc
thudng xuyén sé gilp tang cudng sic khde va ho trog quéa trinh giam can.

 Chon thuc phdm giau dinh du@ng: Nén tap trung vao viéc tiéu thu nhiéu trai cay, rau cd,
ngli coc nguyén hat va protein nac. Nhitng thuc pham nay khong chi gitp gidm can ma
con cung cap day da dinh dudng cho co thé.

« Theo déi tién trinh: Ghi chép lai ché d6 an udng va hoat dong thé chat c6 thé gilip ngudi
thuc hién nhan thic ré hon vé théi quen clia minh va diéu chinh khi can thiét.

Két luan

« Ché do an kiéng quan doi cé thé mang lai két qua giam can nhanh chdng trong thai gian
ngan, nhung né ciing di kém vai nhiéu rdi ro cho stic khde va khéng bén viing trong dai
han. Thay vi ap dung cac ché do an kiéng cuc doan, nguoi ta nén tim kiém cac phuang
phap gidm can an toan va hiéu qua hon thong qua viéc thay d6i 16i séng va théi quen an
uong.

« PE dat dugc muc tiéu gidm can mot cach bén ving, hay tham khao y kién cla cac chuyén
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gia dinh dudng va xay dung mot ké hoach an udng hop ly.

Tai liéu tham khao

1. The Military Diet: Safety, Effectiveness, and Meal Plan
2. Weight loss: 6 strategies for success - Mayo Clinic

3. Military Diet: Health Risks

4. The Military Diet: Everything You Should Know

5. Rapid Weight Loss vs. Slow Weight Loss: Which is More Effective on Body Composition and
Metabolic Risk Factors
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