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Gidi thiéu
« Gidm can la mét hanh trinh day th{r thach, khong chi doi héi sy kién nhan ma con can
nhirng chién lugc hiéu qua dé vuot qua nhirng con them an.
« Thém an la mét phan (ng tu nhién cta co thé, nhung khi nd tréd nén manh liét, nd c6 thé
dan dén viéc tiéu thu thuc pham khdong lanh manh va can trd qua trinh giam can.

« Trong bai viét nay, chlng ta sé kham pha cac chién lugc khoa hoc dé€ quan ly con them
an, tu viéc diéu chinh ché do an uéng dén cac phuong phéap tam ly.

Hiéu vé con thém an

« Con thém an thuong xuat hién khi co thé cam thay thiéu hut dinh dudng hoac khi c6 su
thay d6i trong thoi quen an uéng.

« Nghién clu cho thdy rang nhirng ngudi dang thuc hién ché do an kiéng nghiém ngat
thudng tradi qua con them an manh mé hon so véi nhitng ngudi khong kiéng khem. Diéu
nay c6 thé do cdm giac thi€u thon va su han ché trong viéc tiéu thu thuc phdm ma ho yéu
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thich.
Chién lugc quan ly con them an

Tranh ché do6 an kiéng qua nghiém ngat

« MOt trong nhitng nguyén nhan chinh dan dén con them an la ché do an kiéng qué nghiém
ngat. Nghién ctu cho thay rang viéc han ché qua muc thuc phdm cé thé lam tang con
thém an cho nhimng thuc pham bi cam.

« Thay vi cat bd hoan toan, hdy tim cach diéu chinh ché d6é an uéng dé bao gém nhimng thuc
pham yéu thich mot cach hop ly.

Lén ké hoach bita an

* Lén ké hoach cho cac bita an va d6 an nhe la mot cach hiéu qua dé kiém soat con thém
an. Bang cach chuan bi cac bira an giau chat xo, protein va chat béo lanh manh, ban c6
thé cdm thay no lau hon va gidm thi€u cam gidc them an.

* Vi du, két hgp mét qua tdo véi bo dau phdng hodc mét qua tring ludc véi rau cl va
hummus c6 thé gilp ban duy tri cdm giac no.

Tang cudng hoat dong thé chat

« Hoat dong thé chat khong chi giGip dot chay calo ma con c6 thé lam gidm con them an.

« Nghién ctu cho thay rang viéc tap thé duc thudng xuyén cé thé gitp diéu chinh cam giac
thém an va giam thiéu su them mudn thuc pham khéng lanh manh. Hay th két hgp cac
bai tap aerobic hoac yoga vao thdi quen hang ngay cua ban.
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Quan ly cang thang

 Cang thang cd thé la mot yéu té kich thich con thém &n, dac biét 1a déi v6i nhiing thuc
pham giau calo va duong. Cac nghién clru cho thay rang viéc thuc hanh cac ky thuat giam
cang thang nhu thién, hit thd sau hodc yoga c6 thé gilp gidam con thém &n va cai thién
tam trang.

Ngu du giac
« Giac ngl khéng du c6 thé lam tang con thém an va dnh hudng dén kha nang kiém soat
can nang. Nghién ctu cho thdy rang nhimg nguoi thi€u ngd c6 xu huéng thém an nhiéu

hon va thuong chon thuc phdm khéng lanh manh. Bam bao ngu dd giac tir 7-9 gié moi
dém cd thé gilp ban kiém soat con theém an tot hon.

Két luan

 Qua trinh gidm can khéng chi don thuan la viéc gidm lugng calo tiéu thu ma con la viéc
quan ly con thém an mot cach hiéu qua. Bang cach ap dung cac chién lugc nhu tranh ché
do an kiéng qua nghiém ngat, Ién ké hoach bira an, tang cudng hoat déng thé chat, quan
ly cdng thang va ngu dd giac, ban cé thé vuot qua nhitng con thém &n va dat dugc muc
tiéu gidm can cda minh.

 Hay nhé rang, su kién nhan va nhat quan la chia khéa dé thanh cong trong hanh trinh
nay.
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Tai liéu tham khao
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