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Gidi thiéu
* Nhin an gian doan (Intermittent Fasting - IF) da tré thanh mot trong nhirng xu huéng dinh
dudng phé bién nhat trong nhiing nam gan day. Nhiéu nghién ctu da chi ra rang IF khong
chi gitp gidm can ma con mang lai nhiéu lgi ich stc khoe khac, bao gom cdi thién chic
nang ndo, giam nguy co mac bénh tim mach va tiéu dudng loai 2.
« Tuy nhién, dé dat duoc hiéu qua toi uu tir ché do an nay, viéc Ién lich nhin an hop ly la rat

quan trong. Bai viét nay sé cung cap cho ban cai nhin téng quan vé IF, cadc phuong phap
nhin &n phé bién, va cach 1én lich nhin an hiéu qua dé ho tro qua trinh giam can.
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Phuong phap nhin an gian doan la gi?

« Phuong phép nhin an gian doan khong phai la mot ché dé an kiéng cu thé ma la mot
phuong phéap an udng, trong dé ban sé xen ké gitta cac khodng thai gian an va nhin an. Cé
nhiéu phuong phap IF khdc nhau, nhung tat ca déu cé diém chung la giam thoi gian an
udng trong ngay, tlr d6 gitip gidm lugng calo tiéu thu.

Loi ich cda phuong phap nhin an gian
doan

Nghién ctu da chi ra rang IF c6 thé mang lai nhiéu lgi ich siic khde, bao gom:

 Gidm can: IF gilp gidm lugng calo tiéu thu ma khong can phai tinh toan calo, nha vao viéc
gidi han thoi gian an uéng.

« Cai thién stc khde tim mach: IF cé thé gilp gidm huyét ap, cholesterol va triglycerides.

» Tang cudng chirc nang ndo: Nghién cu cho thay IF c6 thé tang cudng su phat trién cla
cac té bao than kinh mai va gidm nguy ca mac cac bénh thoai héa than kinh nhu
Alzheimer.

 Gidm nguy ca mac bénh ti€u duong: IF cé thé cai thién d6 nhay insulin va giam nguy co
mac bénh tiéu duong loai 2.

Cac phuang phap nhin an gian doan pho
bién

Cé nhiéu phuong phap IF khac nhau, moi phuong phap cé cach thirc va thoi gian nhin an
riéng. Dudi day la mét s6 phuong phap phé bién:
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Phuong phap 16/8

 Phuong phép 16/8, hay con goi la Leangains, la m6t trong nhiing phuong phap IF phé bién
nhat. Ban sé nhin an trong 16 gi6 va chi an trong khoang thai gian 8 gio.

* Viduy, ban cé thé an tir 12 gio trua dén 8 gid tdi va nhin an tur 8 gid toi dén 12 gid trua
hom sau.

Phuong phap 5:2

» Phuong phap 5:2 yéu cau ban an binh thuong trong 5 ngay va giam lugng calo xuéng con
500-600 calo trong 2 ngay khong lién tiép trong tuan.

 Phuong phép nay c6 thé dé dang ap dung cho nhirng ngudi khéng muén thay déi thoi
quen an udng hang ngay qua nhiéu.

Phuong phap an dung an

« Phuong phap nay yéu cau ban nhin an hoan toan trong 24 gio, mot hoac hai lan mai tuan.

« Vi du, ban c6 thé nhin an tir bita sdng hém nay dén bira séng hém sau. Phuong phap nay
c6 thé kho6 khan cho ngudi méi bat dau, nhung c6 thé mang lai hiéu qua cao néu thuc hién
ddng cach.

Phuong phap nhin an luan phién

« Phuong phap nay yéu cau ban nhin dn moi ngay, c6 thé la hoan toan hodc chi tiéu thu
mot luong calo nhat dinh (thudng 1a 500 calo) vao nhiing ngay nhin an. Phuang phap nay
c6 thé kho duy tri trong thai gian dai nhung cé thé mang lai két qua tét cho nhitng nguoi
c6 thé thuc hién.
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Phuong phap nhin an kiéu kién binh (Warrior Diet)
 Phuong phap nay yéu cau ban nhin an trong 20 gio va chi an mot bita I6n vao budi toi.
Trong su6t thai gian nhin an, ban cé thé tiéu thu mot s6 thuc phdm nhe nhu trai cay va

rau song.
 Phuong phép nay cé thé phu hgp véi nhitng nguai thich an vao budi toi.

Cach Ién lich nhin an hgp ly

Dé dat dugc hiéu qua toi uu tlr ché d6 an nhin an gian doan, viéc |én lich nhin an hop ly la rat
quan trong. Dudi day la mét s6 goi y d€ ban c6 thé I1én lich nhin an hiéu qua:

Xac dinh muc tiéu
e Trudc khi bat dau, hdy xac dinh ré muc tiéu cda ban khi thuc hién IF. Ban c6 muén giam

can, cai thién sic khoe tim mach hay tang cudng chiic nang ndo? Muc tiéu rd rang sé gilp
ban duy tri ddng luc trong sudt qua trinh nhin an.

Chon phuong phap phu hgp
« Hay chon phuong phéap IF phu hgp véi 16i séng va théi quen an udng cta ban. Néu ban c6

lich lam viéc ban ron, phuang phap 16/8 c6 thé la lua chon tot nhat. Néu ban thich an vao
budi t6i, phuong phap Warrior Diet ¢ thé phu hgp hon.

Len lich an uong
« Khi d& chon dugc phuong phép, hay Ién lich an udng cu thé. Vi du, néu ban chon phuong

phap 16/8, hay xac dinh rd thoi gian bat dau va két thic blra an hang ngay. Dam bao rang
ban cé du thoi gian dé tiéu thu cac bita an dinh dudng trong khoang thoi gian an uéng.
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Theo doi tién trinh

« Ghi chép lai quéa trinh nhin an cda ban dé theo dai tién trinh va diéu chinh néu can thiét.
Ban c6 thé st dung Ung dung theo déi dinh dudng hoac ghi chi trong nhat ky dé theo doi
lugng calo va cam giac doi.

Duy tri théi quen an udng lanh manh

« Trong thoi gian an uéng, hay chd y dén viéc tiéu thu thuc pham lanh manh va can bang.
Tang cuong rau xanh, trai cay, protein nac va chat béo lanh manh trong ché d6 an uéng
cla ban. Tranh xa thuc phdm ché bién san va d6 uéng c6 dudng dé téi uu hoa lgi ich cla
IF.

Udng du nudc
« Nudc la yéu to quan trong trong qua trinh nhin an. Hay dam bao ban uéng du nudc trong

suot ca ngay, dac biét la trong thoi gian nhin an. Nudc khéng chi gitp ban cam thay no
ma con ho trg qua trinh trao d6i chat va loai bo doc té khdi co thé.

Lang nghe co thé
« Cubi cung, hdy lang nghe co thé ctia ban. Néu ban cam thay qué déi hodc mét moi, hay

diéu chinh lich trinh nhin &n cGa ban. IF khéng phai la m6t phuong phap cing nhac, va
ban cé thé diéu chinh nd dé phu hgp véi nhu cau cla co thé.

Két luan

e Ché& dd an nhin an gian doan la mot phuong phap hiéu qua dé giam can va cai thién st
khoe. Tuy nhién, d€ dat dugc két qua tét nhat, viéc 1én lich nhin an hgp ly la rat quan
trong. Bang cach xac dinh muc tiéu, chon phuong phap phu hgp, 1én lich an uéng, theo doi
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tién trinh, duy tri théi quen &n udng lanh manh, uéng du nudc va lang nghe co thé, ban cé
thé t6i uu hoa Igi ich cta IF va dat dugc muc tiéu siic khde cta minh.

Tai liéu tham khao

1. Intermittent fasting 101 — The Ultimate Beginner’s Guide.

2. 10 Evidence-Based Health Benefits of Intermittent Fasting.

3. 6 ways to do intermittent fasting: The best methods.

4. Intermittent Fasting Snacks: 10 Plus Healthy Bitings That Will Help You Stay On Track.
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