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GIdlI thieu

 Gidm can la mot trong nhitng chd dé dugc quan tam hang dau trong xa hdi hién dai, dac

biét la trong boi canh ma hinh anh co thé ly tudng ngay cang dugc dé cao. Nhiéu nguoi
tim ki€ém nhiing phuong phép hiéu qua dé dat dugc véc ddng mong muén, va mot trong
nhitng ngudn cdm hing I6n nhat chinh la cac ngudi mau chuyén nghiép. Ho khong chi sé
hitu ngoai hinh an tugng ma con cé nhiing bi quyét dinh dudng va 16i séng lanh manh gilp
duy tri voc dang.

« Bai viét nay sé kham pha nhimng bi quyét giam can tir ngudi mau chuyén nghiép, tir ché do
an udng dén thoi quen tap luyén va cac yéu to tam ly.
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Ché d6 an uéng lanh manh

Tang cudng thuc pham ti thuc vat

« MOt trong nhitng nguyén tac co ban trong ché dé an udng clia ngudi mau la tang cuong
tiéu thu thuc pham tu thuc vat. Cac loai rau cd, trai cay, ngli coc nguyén hat, va cac loai
hat khéng chi cung cap nhiéu vitamin va khoang chat ma con chda it calo, gitp duy tri
cam giac no lau hon.

 Theo Harvard Health, ché d§ an nhiéu thuc pham tu thuc vat cé thé gilip giam cén hiéu
qua nho vao tinh chat dinh dudng cao va lugng calo thap.

Dam bao du protein

« Protein la mot thanh phan quan trong trong ché d6 an uéng cta ngudi mau. N6 khong chi
gilip xay dung co bap ma con ho trg qua trinh trao déi chat. Cac ngudn protein tét bao
gom thit nac, cd, tring, dau, va cac san pham tu sita.

« Nghién ctu cho thay rang viéc tiéu thu dd protein cé thé gilp gidm cam gidc them an va
tang cudng cam giac no.

Han ché thuc pham ché bién san
« Ngudi mau thuong trdnh xa cac thuc phdm ché bién san, chra nhiéu duong, mudi va chat
béo b&do hoa. Nhiing thuc phdm nay khéng chi lam tang lugng calo ma con c6 thé gay ra

cac van dé surc khoe nghiém trong. Thay vao do, ho uu tién cac thuc pham tuoi song va tu
nhién, gilp cung cap dinh dudng toi uu ma khéng lam tang can.

Kiém soat khau phan an

« Kiém soat khau phan an la mot trong nhiing bi quyét quan trong gilip ngusi mau duy tri
can nang. Ho thuong s dung cac meo nhu an cham, chld y dén cdm giac no, va khoéng an
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khi khdng déi. Viéc nay khong chi gitp ho kiém soat lugng calo tiéu thu ma con tao thoi
quen an udng lanh manh hon.

Théi quen tap luyén

Tap luyén cardio

« Tap luyén cardio la mot phan khéng thé thiéu trong ché do tap luyén cda ngudi mau. Ho
thudng tham gia vao cac hoat déng nhu chay bd, dap xe, va nhay mua dé dét chay calo
va cai thién sirc khée tim mach.

» Theo céc chuyén gia, tap luyén cardio khéng chi gilp gidm m& ma con tang cudng suic
bén va nang lugng.

Tap luyén strc manh

« Ngoai cardio, tap luyén stic manh ciling rat quan trong. Ngudi mau thuong két hgp cac bai
tap nhu nang ta, yoga, hodc pilates d€ xay dung co bap va cai thién su linh hoat.

« Tap luyén sirc manh khong chi gilip tdng cudng co bap ma con thic ddy qua trinh trao doi
chat, gilp co thé dot chay calo ngay ca khi nghi ngoi.

Thai gian tap luyén

« Ngudi mau thuong tap luyén tir 4 dén 6 lan moi tuan, véi moi budi tap kéo dai tir 60 dén
90 phut. Ho cling chd trong dén viéc thay ddi cac bai tap dé tranh sy nham chan va duy
tri dong luc. Viéc nay khong chi gitp ho duy tri voc dang ma con tao ra théi quen tap
luyén lau dai.
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Tam ly va su kién tri
Tam ly tich cuc

« Tam ly tich cuc la mét yéu t6 quan trong trong hanh trinh giam can cla ngudi mau. Ho
thudng thuc hanh cac ky thuat nhu thién, yoga, hodc cac bai tap thd dé giam cang thang
va cai thién tam trang.

« Theo céc chuyén gia, cang thang c6 thé dan dén viéc an uéng khéng kiém soat, do dd
viéc quan ly cam xuc la rat can thiét.

Pat muc tiéu thuc té

« Ngusi mau thudng dat ra cac muc tiéu giam can thuc té va c6 thé dat dugc. Ho hiéu rang
viéc gidm can la mot qua trinh dai han va can su kién tri. Viéc dat ra cac muc tiéu nho va
theo doi tién trinh sé gitip ho duy tri dong luc va khong cam thay nan long.

Tim kiém sy ho trg

« Cudi cung, ngudi mau thudng tim kiém su ho trg tir ban be, gia dinh hodc cac chuyén gia
dinh dudng. Su ho trg nay khong chi gitip ho duy tri déng luc ma con cung cap nhiing loi
khuyén h{tu ich trong qua trinh giam can.

Két luan

 Hoc hdi bi quyét gidam can tir nguoi mau chuyén nghiép khéng chi gidp ban cé dugc véc
dang ly tudng ma con cai thién sirc khoe tong thé. Bang cach ap dung ché do an udng
lanh manh, théi quen tap luyén déu dan, va duy tri tam ly tich cuc, ban cé thé dat dugc
muc tiéu gidm can mot cach hiéu qua va bén ving.

e H3y nhd rang, moi ngudi c6 mot co dia va nhu cau khac nhau, vi vay hay tim ra phuong
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phap phu hop nhat véi ban than.

Tai liéu tham khao

1. Bella Hadid’'s Weight Loss Secrets: Diet, Workout, and Wellness Routine Revealed - ditesa.
2. 5 principles of a healthy diet - Harvard Health.

3. Victoria's Secret Model Diet: An Evidence-Based Review.

4. Weight loss: 6 strategies for success - Mayo Clinic.
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