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Giai thiéu
 Gidm can la mdt trong nhitng muc tiéu phd bién nhat trong linh vuc stc khde va dinh
dudng. Tuy nhién, nhiéu ngudi thudng lo ngai rang viéc giam can sé dan dén viéc mat
nang lugng, cdm thay mét moi va khong thé duy tri hoat dong hang ngay.
* Bai viét nay sé kham pha cac chién lugc gidm can hiéu qud ma khoéng lam gidm nang

lugng, dong thoi cung cap nhiing théng tin khoa hoc méi nhat vé dinh dudng va hoat dong
thé chat.

Nguyén tac ca ban cla gidm can

DE hiéu rd cach gidm can ma khéng mat nang lugng, trudc tién chiing ta can nam viing
nguyén tac co ban cla viéc giam can. Giam can xay ra khi co thé tiéu thu nhiéu calo han so
véi lugng calo nap vao. Piéu nay c6 thé dat dugc thong qua hai phuong phéap chinh: giam
lugng calo trong ché d6 an uéng va tang cuong hoat dong thé chat.
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Tao ra nang lugng am

Nang luong am la khai niém chi viéc tiéu thu nhiéu calo hon so véi lugng calo nap vao. D€ tao
ra nang lugng am, ban c6 thé:

« Gidam lugng calo tiéu thu: Diéu nay c6 thé thuc hién bang cach chon thuc pham it calo
hon, nhu rau cd, trdi cay va ngil coc nguyén hat.

« Tang cudng hoat dong thé chat: Tap thé duc khong chi gilp dot chdy calo ma con cai
thién sic khée téng thé.

Cac chién lugc gidm can hiéu qua

Ché db an udéng can bang

Mot ché do an uéng can bang la yéu t6 quan trong trong viéc giam can ma khong mat nang
lugng. Dudi day la mot sé diém can luu y:

« Tang cudng protein: Nghién ctu cho thay rang ché dé an giau protein cé thé gidp duy tri
khoi lugng co bap trong khi gidm md. Protein cling gilp tang cam giac no, tir d6 giam
lugng calo tiéu thu.

 Chon thuc phdm giau chat xo: Chat xo khong chi gitip cai thién tiéu hdéa ma con tao cdm
giac no lau hon. Cac thuc pham nhu rau xanh, trai cay va ngii cé6c nguyén hat la nhiing lua
chon tot.

 Han ché dudng va tinh bdt tinh ché: Budng va tinh bot tinh ché cé thé lam téng lugng calo
ma khong cung cap nhiéu dinh dudng. Thay vao dd, hay chon cac ngudn carbohydrate
phic tap nhu ngli c6c nguyén hat.
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Lam sao dé giam can ma khéng mat nang lugng?

Tap thé duc thudng xuyén

Tap thé duc la mét phan khdng thé thiéu trong qua trinh gidam can. Tuy nhién, khéng phai tat
cd cac loai hinh tap thé duc déu cé tac dung nhu nhau. Dudi day la mot s6 loai hinh tap thé
duc hiéu qua:

« Tap aerobic: Cac bai tap aerobic nhu chay bo, bai 16i hodc dap xe cd thé gilp dot chay
calo hiéu qua. Nén tap it nhat 150 phat mdi tuan véi cuong do vira phai.

« Tap stic manh: Tap stic manh khong chi gitp xay dung co bap ma con tang cudng su trao
doi chat, gilp co thé dét chdy nhiéu calo hon ngay ca khi nghi ngoi.

 Két hop cac bai tap: Két hgp gilta aerobic va stic manh sé mang lai hiéu qua téi uu trong
viéc giam can ma khéng lam giam nang luong.

Quan ly cang thang va giac ngu

Cang thang va giac ngl kém cé thé anh hudng tiéu cuc dén qua trinh gidm can. Dudi day la
mot s6 cach dé€ quan ly cang thang va cai thién giac ngu:

« Thuc hanh thién va yoga: Nhiing hoat dong nay khdng chi gilp giam cadng thang ma con
cdi thién tam trang va giac ngu.

« Ngu du giac: Giac ngu du va chat lugng cao la rat quan trong cho stic khoe téng thé va
qua trinh gidam can. Nén ngu tur 7-9 gid moi dém.

Két luan

« Gidm can ma khong mat nang lugng la hoan toan kha thi néu ban &p dung céac chién lugc
dinh dung hop ly, tap thé duc thuding xuyén va quan ly cang thang hiéu qua. Bang céch
duy tri mot ché dé &an udng can bang, két hop cac loai hinh tap thé duc va chid y dén giac
ngu, ban cd thé dat dugc muc tiéu gidm can ma khdng cdm thay mét moi hay thi€u nang
lugng.

Bai viét nay c6 ban quyén thudc vé Dinh Duéng US https://dinhduongus.com | 3



DINH DUGNG US
e Lam sao dé gidm can ma khdng mat nang lugng?

Tai liéu tham khao
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