DINH DUGNG US
e e e e Goi y thuc don gidm can trong 1 tuan: An kiéng tinh bot, gilip gidm mé thira
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* Hi€u dling vé ché do6 an va nén tang dinh dudng gilp gidam ma an toan
e Vai tro c6t 16i cla viéc cat gidm tinh bot trong thuc don hiéu qua trong 1 tuan hay 1 thang
* Nguyén tac gidm calo dé hé trg giam trong lugng tu nhién

e Cach xay dung thuc don gidam can chuén y khoa cho ngudi méi bat dau
e Céac budc dé c6 thuc don gidm can phu hgp véi thé trang ca nhan
 Bi quyét Ién thuc don gidm can khoa hoc gilip gidm can ma khéng gdy mét moi

» Ggiy ché do an giam can chi tiét: Ggi y thuc don giam can trong 1 tuan (7 ngay khoa hoc)
e Ngay 1-3: Khai dong véi thuc don an kiéng gidm can va ap dung thuc don gidm can nhe nhang
e Ngay 4-7: T6i uu héa thyc don dé€ gidm can nhanh va dat mic gidm can hiéu qua nhat

e Nhitng luu y vang khi ap dung thuc don gidm can va duy tri an kiéng lau dai
¢ Céach Iang nghe co thé dé tinh chinh ché d6 an gitp giam can bén vimng
e Sai lam can tranh khi ding thuc don gidm can cap téc

e K&t luan
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Hiéu dung vé ché do an va nén tang dinh
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duong giup giam mag an toan
» Gidm béo khong bao gio la mot cudc chién ép xac tan khoc. Dudi géc nhin y khoa, mot
ché d6 an thong minh sé tao dugc su can bang hoan hao gilta cac dudng chat khac nhau.
Nén tang dinh dudng c6t 16i khéng nam & viéc ban nhin an bao nhiéu bira trong ngay, ma

nam & viéc ban dua vao da day minh nhiing chat gi. Néu khéng hi€u ré ban chat hoat
ddng cua ca thé, moi nd luc cla ban sé chi la “da trang xe cat”.

Vai tro cot 16i cla viéc cat gidm tinh bot trong thuc
don hiéu qua trong 1 tuan hay 1 thang
 Ban hay tudng tugng co thé chlng ta gidong hét nhu mot chiéc xe 6 to, va cac loai thuc

pham chinh la nhién liéu. Trong d6, tinh bot (dac biét loai tinh ché nhu com trang, banh mi
trang, banh ngot) giéng nhu loai “xang chay nhanh”. Khi ban nap qua nhiéu nhém chat
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nay, lugng dudng trong mau sé tang vot 1én dé cung cap nang lugng cho té bao. Tuy
nhién, néu ban lam viéc van phong hay cé 16i song tinh tai, it van déng, nguon nang lugng
du thtra dé khong c6 cho tiéu hao sé ngay lap tirc dugc hormone insulin chuyén héa thanh
|6p m& bam dudi da va xung quanh cac co quan noi tang.

« Chinh vi vay, nguyén tac bat di bat dich trong bat ky mot thuc don nao, du la thuc don
gidm can 1 tuan hay 1 thang, chinh la phai kiém soat chat ché nguon “xang chay nhanh”
nay. Giadi phap toi uu va an toan nhat la chuyén sang st dung cac loai carbohydrate phuc
tap, ma dién hinh la gao 1Gt. Khac véi hat gao trang da bi cha xat danh béng mat di 16p vo
quy gia, hat gao It gilt lai dugc lugng 16n vitamin, khodng chat va dac biét la doi dao chat
X0.

* L&p chat xo nay khi di vao da day sé hoat dong nhu mot “chiéc phanh” tu nhién, lam
cham lai toan bd qua trinh gidi phdng dudng vao mau. Nho dé, insulin khéng bi kich thich
tang vot, gilp ban gidm cam giac doi va kiém soat con déi tot hon, gidm cam giac them
an vo cung hiéu qua trong suét ca ngay lam viéc. Viéc thay thé com trang bang ngii coc
nguyén cam la moét phuong phap don gian nhung mang lai Igi ich khéng 16. Néu ban kién
tri duy tri ché d6 an kiéng nay, co thé sé khéng con “xang méi” dé€ dung, budc phai mé
khda “kho ma& dy trit” ra dot.

Nguyén tac gidm calo dé ho trg giam trong lugng tu
nhién

D& cac ban dé hinh dung hon nira, t6i thuong vi von co thé nhu mot tai khodn ngan hang.
Tién gui vao chinh la lugng calo nap t&r moi do an thic uéng hang ngay, con tién rit ra
chinh la lugng calo tiéu hao qua cac hoat dong hit thé, tiéu hda, di lai va tap luyén. Khi
muc “thu” nhé hon “chi”, ban dang & trong trang thai tham hut nang lugng (Caloric
Deficit). Viéc thiét 1ap théi quen gidm khdu phan mot cach hop ly va tinh toan ky luéng sé
thic ddy gidm mad nhanh, cai thién can nang va |ay lai voc dang can déi mot cach tu
nhién.

« Tuy nhién, ban can nhd ky: Tao tham hut khéng c6 nghia la tuyét thuc. Ban van phai nap
vao mot lugng calo toi thi€u dé duy tri sy song (chi sé BMR - Basal Metabolic Rate: Ty |é
trao d6i chat co ban). Néu ban o tinh nhin déi d€ ép can than toc, ndo bo sé 1ap tic phat
tin hiéu bdo déng dd, dua co thé roi vao trang thai “ngd déng”. Luc nay, no sé tu dong
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khoda chat cac kho md dé bao ton mang sdng, va thay vao dé la bon rdt co bap dé dét 1ay
nang lugng. Hau qua la ban bj suy nhugc nghiém trong. Do d6, dé giam can an toan, mot
thuc don y khoa chi nén thiét ké mirc tham hut dao déng tir 300 dén 500 calo mbi ngay so
véi nhu cau thuc té cla ting nguai.

Cach xay dung thuc don gidm can chuany
khoa cho nguGi méi bat dau

Khi da nam vimng cac nguyén ly ly thuyét vé mat y khoa, budc ti€p theo la dua ching vao
thuc hanh. D€ kiém soat can nang thanh céng, ban khong thé bung nguyén xi mam com cua
hang xém hay ctia mot ngudi néi tiéng nao dé vé ap dung cho minh. Mai co thé la mot vi try
doc ban, ban can mot ké hoach gidam can mang tinh ca nhan héa cao.

Cac budc dé cd thuc don gidm can phu hgp vai thé
trang ca nhan

* Viéc tu tay dung thuc don giam can doi héi ban phai tuan thi moét quy trinh ting budc.
Th{ nhat, ban can xac dinh chi sé nang lugng tiéu hao téng trong mét ngay (TDEE - Total
Daily Energy Expenditure: La tong lugng calo co thé dot chdy trong moét ngay) cla minh
thdng qua céac cong thirc do ludng chuan xac. Thit hai, dua trén con sé do, hay thiét ké
khdu phan an sao cho ddm bao ty & vang cta cadc nhdm chat dinh dudng dai lugng.

 Trong ty | nay, chat dam (protein) ti thit nac, cd, triing, ndm sé gilip nudi dudng mang té
bao va bao vé ca bap khéng bi teo nhdo. Bén canh dd, cadc nhém chat béo tét (omega-3,
omega-6) chiét xuat tlr qua ba, cac loai hat ho dau, va dau oliu lai déng vai tro toi quan
trong trong viéc hoa tan vitamin va diéu hoa hé noi tiét t6. D€ xay dung thuc don gidm
lugng m& xau & ma noi tang mot cach khoa hoc, ban tuyét déi khong dugc kiéng khem
hoan toan chat béo, ma chi nén gach tén md dong vat hoac cac loai chat béo chuyén hda
(trans-fat) cé trong thic an nhanh.

 Dac biét luu y, néu ban l1a nguoi 16n tubi hodc dang c6 cac bénh nén man tinh nhu tiéu
dudng type 2, cao huyét ap, dau da day... thi viéc thiét ké mot don gidm can khoa hoc bat
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budc phai trai qua budc tham van y khoa truc tiép véi bac si chuyén khoa. Su tu van tu
chuyén gia sé gilp ban di ding hudng ma khong lam tram trong thém tinh trang bénh ly.

Bi quyét |én thuc don gidm can khoa hoc gilp giam
can ma khéng gay mét moi

 Cau hdi 16n nhat cGa nhiéu nguoi la: Lam sao dé cé mot thuc don gilp véc dang thon gon
nhung ndo bo van tinh tdo dé xir ly cong viéc? Bi quyét nam & triét ly an uéng khoa hoc.
Ban hay tu tay xay dung thuc don khoa hoc dua trén mo hinh “chiéc dia dinh dudng cla
Harvard”: 50% dién tich dia hay 1ap day bang rau xanh va cac loai ci qua nhiéu mau sac
(nguodn cung cap vitamin doi dao); 25% dién tich dia danh cho protein nac chat lugng cao;
va 25% goc dia con lai méi la chd danh cho thuc phdm cung cdp chat duong cham nhu
gao Iit, yén mach hay khoai lang.

* Su sap xép theo ty 1& hoan hao nay sé thic day giam can mot cach ém ai, déu dan, khong
bao git gay ra tinh trang tut duong huyét, run tay chan hay hoa mat chdng mat. Su két
hop co ché khoa hoc két hop gitra tham hut calo duong miéng va viéc uéng dd nudc (2-3
lit nu6c mdi ngay) sé day nhanh toc d6 trao déi chat 1én muc téi da. Hay lubn tdm niém,
mot liéu trinh gidm can ddng dan, mang tinh chat trj liéu phai dam bao sic khde toan dién
vé thé chat 1an tinh than.

Goi y ché dd an gidm can chi tiét: Goi y
thuc don gidm can trong 1 tuan (7 ngay
khoa hoc)

DE& ban khong bi bd ngd khi budc vao gian bép, dudi day la nhiing goi y vé thuc don chi tiét
ma t6i da tinh chinh can than. Ban hoan toan cé thé luu lai va coi day nhu mot thuc don mau
chuadn muc dé€ ap dung gidm béo cho ban than trong tuan téi.
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Ngay 1-3: Khdi dong vaGi thuc don an kiéng giam
can va ap dung thuc don giam can nhe nhang

Trong 3 ngay dau tién, hé tiéu hda va dong ho sinh hoc cla ban can thoi gian dé thich nghi.
Khéng nén ép udng ban than bang cuong do qua gat. Hay khdi dong ém &i bang thuc
don giam lugng duong va dau mé& chién xao.

« Bita sang: Khai dau ngay méi véi mot bat chdo yén mach ndu cung thit tc ga xé nho, an
kem mot qua tdo. Blta sdng nay v6 cung quan trong vi nd sé ddm bao cung cap day du
chat dinh duéng thiét yéu gilp nao bd lam viéc hiéu qua.

« Bira trua: 1 bat com nhd ndu bang gao IGt, an cung 1509 cé 16¢ ap chao (chi dung mét
chit dau oliu), va 1 dia to rau muodng luéc cham nudc tuong nhat. Cac loai rau xanh da
dang sé cung cap dinh dudng va ngudn nudc thanh mat cho té bao.

« Bita toi: 1 14t ca hoi nudng gidy bac kém mang tay. Lugng omega-3 trong ca hoi cuc ky
than thién véi tim mach. M6t bira t6i nhe nhang, cat bo hoan toan tinh bot sé ho trg qua
trinh gidm can cuc ky hiéu qua. Khi da day khong phai lam viéc qua tai vao ban dém, co
thé€ sé tap trung nang lugng cho viéc tai tao mo6 va dét chdy ma thira tu than e ban ngu
say.

Ngay 4-7: Toi uu hda thuc don d€ gidm can nhanh va
dat mulc gidm can hiéu qua nhat

Tu ngay thir 4 tré di, dich vi da day da bat dau thu hep, nhiing con cén cao thém &n vat sé
bién mat. Day la “thoi diém vang” dé téi uu hda lugng thic an nham thay roé két qua gidm
lugng ma trén co thé. Néu duy tri ky luat, qua trinh dét mad nhanh sé dugc kich hoat, mang lai
hiéu qua gidam can nhanh nhu mong dgi.

« Bira sang: 1 hop sita chua khong duodng, tron cung 1 nam hat hanh nhan va vai qua viét

quat tuoi. Mén an nay cuc ky nhe bung, chra nhiéu lgi khuan tiéu hoa giGp ban giam céc
triéu ching day hoi, chudng bung.
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« B(ra trua: Nta bat com gao IGt, 1509 thit bo than xao can tay (chd y xao bang Ita I6n, it
dau), an kem mot bat canh bi dao thanh nhiét.

« Bira t6i: Mot dia salad Uc ga xé phay tron cung cac loai rau ci da sac va giam téo chua
ngot.

Trong giai doan tang toc nay, hién tugng vat ly gidm can xay ra rat tu nhién va dé nhan biét.
Nho su tinh todn lugng calo nghiém ngat, ban sé nhanh chéng dat hiéu qud gidm can, vong
eo sé xep xudng dang ké, giam can nhanh chéng ma cau tric co bap va da dé van san chac,
khong hé bi chling nhéo. Nha di ding hudng, viéc dat dugc muc tiéu gidm lugng md noi tang
¢ cac vung “cing dau” nhu bap tay, m& bung dudi trd nén v6 cung kha thi. Day chac chan la
giai doan mang lai trai nghiém giam can tét nhat khién ban c6 thém dong luc. D€ muc tiéu
gidm can dugc hoan thién tron ven, ding quén két hop di bd nhe nhang 30 phit moi ngay
nhé!

Nhing luu y vang khi ap dung thuc don
giam can va duy tri an kiéng lau dai
Viéc ham hé thuc hién thuc don trong nhiing ngay dau thi ai cling lam dugc nhé nang lugng

va su hiing khai [Gc méi bat dau. Tuy nhién, bién né thanh moét phan cda 16i séng mdi la ca
mot nghé thuat.

Cach lang nghe co thé dé tinh chinh ché do an giup
giam can bén viing

« Trudc khi bat tay vao bép, toi khuyén ban nén tham khao thuc don gidm can tir cac ngudn
y té, dinh dudng uy tin d€ c6 cai nhin da chiéu. Trong qué trinh 4p dung, viéc tu theo doi
cac chi s6 co thé la bat budc. C&r vao budi sang cudi tuan (sau khi di vé sinh va chua an
gi), hdy budc 1én can dé€ ghi nhan mdc can nang hién tai.

« Néu ban nhan thay su chiing can kéo dai trén 10 ngay (Plateau effect), ding véi nan chi.
Hay linh hoat tinh chinh va gidm khodng 100 calo n{ta so vGi tuan trudc, uu tién bét di
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khau phan chat bot dudng. Muc dich toi thugng cla ching ta la tim lai voc dang xua, Vi
vay hay dat muc tiéu gidm ting lang nho mét, cham rai nhung chac chan. Su kién tri dé
mdi tao nén thanh qua gidm can ving chac.

 Ban phai nhan thic rd, viéc thuc hién ché dd gidm can la mot qua trinh lam hoa, thau hiéu
lai chinh co thé minh. L&i séng méi bao gdm ngl du 7-8 tiéng, gidam cang thang (cortisol)
sé ho trg gidm md& sau bén trong ndi tang. Nha vay, dé cd thé duy tri cdn nang ly tudng va
han ché thira can ti nay vé sau, co thé ban da ty hinh thanh mot mang loc tu nhién tir
choi cac loai thirc an rac.

Sai lam can tranh khi dung thuc don giam can cap
toc

e Gbc d6 y khoa cho thay, cé v6 so béo cdo tiéu cuc vé nhitng bénh nhan da ap dung ché do
gidm can theo phong trao nhin an cuc doan, truyén miéng hoan toan thi€éu khoa hoc. Ho
thudng tin vao cac quang cédo than thanh, lam dung vo t6i va cac loai thuc pham ho trg
gidm can (tra gidm can, thudc x8) ban tréi ndi khéng ré nguon goc trén mang ludi
internet.

« Hau qua dau long la, thay vi c6 dugc mdc can nang hiéu chinh phu hgp, hé mién dich va
chitc néng gan, than cda ho bi tan pha nang né. Co thé roi vao tinh trang suy kiét nudc va
teo co. Khi quéa mét méi va ho budng xudi, bat dau an lai mot bira no né, nguy co can tré
lai trang thai ban dau la 100%, tham chi hé luy Yo-yo Dieting con khién ho tang can bu trur
gap doi so véi trudc dé. Lac nay, I6p chat béo lai tich tu day dac hon nira dé du trir phong
ho cho nhitng “dot chét déi” ma co thé 1am tudng sap dién ra.

« Vi nhitng hau qua nghiém trong dd, toi khuyén ban tuyét déi khdng dugc nhe da ca tin
vGi thuc don gidm can hanh xac cap toc. Ban hoan toan c6 quyén gidm can mot cach van
minh, ngon miéng. Mot ché d6 an giam can didng nghia ludn ruc r& sac mau cla rau cd
tuoi va thom lung vi dam nudng/ap chdo. Bay mdi la phuong phdp gidm can chan chinh
cla thai dai mai!
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Két luan

« Néu ban khao khat 16t xac, danh bay lugng mé & dong trong vong 7 ngay sap téi, ban can
phai cam két an theo thuc don véi mot y chi sat da va tinh than ky luat. Téi rat han hanh
duoc chia sé vé thuc don gidm can an toan, khoa hoc nay véi ban. Du la mot don giam
can ngan han hay dai han, mot khi da dugc tinh toan ky, nd sé la nguoi vé si dac luc bao
vé slrc khoe cla ban. Mot ché do an kiéng thuc su thanh cong la ché do mang lai nu cudi
va su binh an trong tam tri.
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