DINH DUGNG US
Lam thé nao dé tranh thiéu hut dinh dudng khi gidm can?

MUC LUC <[
* Tai sao thi€u hut dinh dudng xay ra khi giam can?
e Cac dau hiéu cua thiéu hut dinh dudng
e Cach tranh thi€u hut dinh duéng khi gidam can
e Lap k& hoach ché d6 &n udng can bang
e Theo ddi lugng calo va dinh dudng
e BG sung vitamin va khoang chat
e Ubng di nudc
 Tap thé duc déu dan
e Tham khao y kién chuyén gia dinh dudng
e Két luan
e Tai liéu tham khdo

 Giam can la mot muc tiéu phé bién trong xa hoi hién dai, véi nhiéu nguai tim kiém cac
phuong phap hiéu qua dé dat dugc voc dang ly tudng. Tuy nhién, trong qua trinh gidm
can, mot van dé quan trong ma nhiéu nguoi thuong bd qua la thi€u hut dinh dudng. Thiéu
hut dinh dudng c6 thé dan dén nhiéu van dé sic khde nghiém trong, tr mét mai, suy giam
mién dich dén cac bénh maén tinh.

« Bai viét nay sé cung cap cai nhin sau sac vé cach tranh thiéu hut dinh dudng khi giam
can, dong thoi dua ra cac chién luge dinh dudng hop ly dé duy tri siic khoe toi uu.

[ TRy N4 [ ~ 2 ]
Tal sao thiéu hut dinh duong xay ra khi
| o] N
glam can?
Khi gidam can, nhiéu ngudi thuong ap dung cac ché do an kiéng nghiém ngat, cat giam calo va
loai bd Mot s6 nhém thuc phadm nhét dinh. Diéu nay cé thé dan dén viéc co thé khéng nhan
dl cac vitamin va khoang chat can thiét. Mot s6 ly do chinh dan dén thiéu hut dinh dudng

bao gom:

« Gidm calo qua muc: Viéc cat gidm calo qua nhiéu c6 thé lam gidm lugng dinh dudng ma
cd thé nhan dugc.
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« Ché do an kiéng khéng can bang: Nhiéu ché do an kiéng chi tap trung vao mot so loai
thuc pham, dan dén thiéu hut cdc nhém dinh dudng khac.

* Thiéu kién thirc vé dinh dudng: Nhiéu ngudi khéng hiéu ré vé cac nhu cau dinh dudng cua
co thé, dan dén viéc lya chon thuc pham khong hap ly.

Cac dau hiéu cua thiéu hut dinh dudng

Nhan biét cac dau hiéu cla thiéu hut dinh dudng la rat quan trong dé€ c6 thé diéu chinh ché
d6 an uéng kip thoi. Mot s6 dau hiéu phd bién bao gom:
e Mét mai va suy nhugc: Thi€u hut vitamin B12, sat hoac folate cé thé gay ra cam giac mét
mai.
« Da va tdc yéu: Thiéu hut vitamin A, C, D va E c6 thé dan dén tinh trang da kho va téc gay
rung.
« Van dé tiéu hda: Thi€u chat xo cd thé gay tdo bon va cac van dé tiéu hoa khac.
 Suy gidm mién dich: Thi€u hut vitamin C, D va kém c6 thé lam suy yéu hé mién dich.

Cach tranh thiéu hut dinh dudng khi gidm
can
DE tranh thi€u hut dinh dudng trong qua trinh gidm can, ban c6 thé ap dung cac chién lugc

Lap ké hoach ché dbé an udéng can bang

Mot ché d an uéng can bang la chia khda dé dam bao co thé nhan du dinh dutng. Hay chac
chan rang ché do an cua ban bao gom:

* Protein: Chon cac ngudn protein chat lugng nhu thit nac, ca, dau, va cac san pham tu sira.
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Protein khéng chi gilp xay dung co bap ma con gilp ban cdm thay no 1au hon.

« Carbohydrate phuc tap: Thay vi cat giam hoan toan carbohydrate, hdy chon cac ngudn
carbohydrate phuc tap nhu ngli coc nguyén hat, rau cu va trai cay. Ching cung cap nang
lugng bén viing va chat xa.

 Chat béo lanh manh: Bao gom céac ngudn chat béo lanh manh nhu dau 6 liu, hat, va ca
béo. Chat béo lanh manh can thiét cho stc khde tim mach va hap thu vitamin.

Theo doi lugng calo va dinh duéng

« St dung Ung dung theo doi dinh dudng cd thé gilip ban kiém soat luong calo va cac chat
dinh du@ng ma ban tiéu thu hang ngay. Diéu nay gilip ban dam bao rang ban khong chi
gidm can ma con duy tri mot ché do an udng lanh manh.

B6 sung vitamin va khodng chat

Néu ban khong thé nhan du vitamin va khoang chat tir ché do an udng, hay xem xét viéc b6
sung. Cac loai vitamin va khoang chat pho bién can thiét cho sitc khde bao gom:

« Vitamin D: HO tro stic khde xuong va hé mién dich.

e Vitamin B12: Quan trong cho chiic nang than kinh va san xuat té bao mau.
e Sat: Can thiét cho viéc van chuyén oxy trong mau.

 Canxi: Quan trong cho stc khée xuong.

Uong da nudc

« Nudc la mot phan quan trong trong ché dé an uéng. Uong du nudc khong chi gitp duy tri
su hydrat h6a ma con ho trg qua trinh trao déi chat va tiéu hda. Hay c6 gang uéng it nhat
8 ly nu6c moi ngay va tang cudng thém nudc trong cac bira an.
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Tap thé duc déu dan

* Tap thé duc khong chi gilip ban gidm can ma con cai thién sic khde téng thé. Tap thé duc
thudng xuyén gilp tdng cudng co bap, cai thién tam trang va ho trg qua trinh trao doi

chat.
 Hay két hgp cac bai tap cardio véi cac bai tap siic manh dé dat duoc két qua tot nhat.

Tham khao y kién chuyén gia dinh dudng

« Néu ban khdéng chac chan vé ché do an udng cia minh, hady tham khao y kién ctia mot
chuyén gia dinh duéng. Ho cé thé gilip ban |ap ké hoach &n udng phu hgp véi nhu cau
dinh dudng va muc tiéu giam can cda ban.

Két luan

 Gidm can la mét hanh trinh can su kién nhan va quyét tdm. Tuy nhién, diéu quan trong la
khong d€ viéc gidm can anh hudng dén stic khde dinh dudng cda ban.

 Bang cach 1ap ké hoach ché d6 an uéng can bang, theo ddi lugng dinh dudng, b6 sung
vitamin va khoang chat can thiét, uéng da nudc, tap thé duc déu dan va tham khao y kién
chuyén gia, ban c6 thé gidm can mot cach an toan va hiéu qua ma khéng lo thiéu hut dinh
dudng.

Tai liéu tham khao
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quad trinh gidm can, tir dé duy tri stiic khde va dat dugc muc tiéu cia minh mét cach an toan
va hiéu qua.
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