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Gi6i thiéu

 Giam can la mot hanh trinh day thu thach, dac biét la khi muc tiéu la gidam hon 20kg.
Nhiéu nguoi da thanh cong trong viéc gidm can va duy tri can nang ly tudéng cua ho, va
tir nhimg trai nghiém cua ho, ching ta cé thé rut ra nhitng bai hoc quy gia.

 Trong bai viét nay, ching ta sé kham pha nam bai hoc quan trong tir nhitng nguoi da
gidm hon 20kg, giup ban c¢é céi nhin sdu sac hon vé qua trinh giam cén va nhimng yéu
t0 can thiét d€ thanh cong.

Bai hoc 1: Tao ra mot ké hoach an uong hop ly

« Mot trong nhiing yéu té quan trong nhat trong hanh trinh giam can la viéc xay dung
mot ké hoach dn uéng hop ly. Nhiéu nguoi dd thanh cong trong viéc giam can nho vao
viéc theo doi lwong calo va chat dinh duéng ma ho tiéu thu. Ho thuong st dung nhéat ky
thuc phdm dé ghi lai nhitng gi ho an, tir d4 giap ho nhan thitc r6 hon vé thdi quen an
ubéng cua minh.

« Khi xy dung ké hoach an udng, hdy chu y dén viéc can bang giita cac nhom thuc
ph&m. Mot ché d6 an uéng lanh manh nén bao gém nhiéu rau xanh, trai cay, ngil céc
nguyén hat, protein nac va chat béo lanh manh. Viéc nay khong chi gitip ban giam céan
ma con cung cap du dinh dudng cho co thé, gitp ban cadm thay no lau hon va gidm cam
giac them an.
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Bai hoc 2: Tang cuong hoat dong thé chat

» Ngoai viéc diéu chinh ché do an udng, viéc tdng cuong hoat dong thé chat ciing la mot
yéu t6 quan trong trong quéa trinh giam can. Nhiéu nguoi da giam hon 20kg cho biét ho
da bat dau tap thé duc thuong xuyén, tlr di bd, chay bd, dén cac bai tap thé hinh. Viéc
tap thé duc khong chi giup dot chdy calo ma con cai thién sitc khoe tim mach, tang
cuong sic manh co bap va nang cao tam trang.

e D€ duy tri déng luc, hay tim mot hoat dong thé chat ma ban yéu thich. Diéu nay sé
gitp ban dé dang hon trong viéc duy tri théi quen tap luyén. Ngoai ra, viéc tham gia
céc 16p hoc thé duc nhém hodac tim mot ngudi ban tap cung ciing c6 thé gitp ban cam
thay himg tha hon véi viéc tap luyén.

Bai hoc 3: Quan ly cam xuc va tam ly

« Giam céan khong chi la mét hanh trinh vé thé chit ma con la mot hanh trinh vé tam ly.
Nhiéu nguoi da giam can thanh cong nho vao viéc quan ly cam xic va tam ly cua minh.
Ho nhén ra rang cam xuc c6 thé anh hudng dén théi quen &n uéng cta ho, va viéc hoc
céch doi pho véi cam xic ma khong can dén thuc pham la rat quan trong.

« Mot s6 nguoi da ap dung céc ky thuat nhu thién, yoga hoac viét nhat ky dé gitp ho
quan 1y cang thang va cdm xdc. Viéc nay khong chi gitp ho duy tri dong luc ma con
gitp ho phét trién mot moi quan hé lanh manh hon véi thuc pham.

Bai hoc 4: Thiét 1ap muc tiéu thuc té

o Khi bat dau hanh trinh gidm cén, viéc thiét lap muc tiéu thuc té l1a rat quan trong.
Nhiéu nguoi da thanh cong trong viéc giam hon 20kg nho vao viéc dat ra nhiing muc
tiéu nho va co thé dat duoc. Thay vi chi tdp trung vao muc tiéu cudi cung, hay chia nho
muc tiéu thanh nhfing buéc nhé hon, chdng han nhw gidm 1-2kg méi thang.

e Viéc nay khong chi giip ban cam thay thanh cong hon ma con giup ban duy tri dong
luc trong suét qua trinh giam can. Hay nhé rang, giam can la mot hanh trinh dai va
can thoi gian, vi vay hay kién nhan véi ban than.
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Bai hoc 5: Tim kiém suw ho tro

« Cudi cung, mot trong nhiing bai hoc quan trong nhat tir nhitng nguoi da gidm hon 20kg
la viéc tim ki€ém su ho tro tr gia dinh, ban bé hoac cac nhém ho tro. Nhiéu nguoi cho
biét ho dd nhan duoc dong vién va khich 1é tir nhitng nguoi xung quanh, diéu nay giup
ho duy tri dong luc va kién tri hon trong hanh trinh giam can.

« Néu ban cam thdy kho khan trong viéc gidm can mot minh, hdy xem xét viéc tham gia
vao moOt nhom ho trg hoac tim kiém sy gitp do tir mot chuyén gia dinh duéng. Ho cé
thé cung cap cho ban nhimg 10i khuyén hitu ich va gitp ban x4y dung mot ké hoach
giam can phu hop véi nhu cau cua ban.

Két luan

« Giam céan la mot hanh trinh day thir thach, nhung véi nhitng bai hoc tir nhitng nguoi da
thanh cong, ban cé thé tim thdy con duwong cua riéng minh. Hay nhé rang, moi nguoi
c6 mot hanh trinh khac nhau, va diéu quan trong la tim ra nhiing gi phu hop nhat véi
ban.

« Bang cach tao ra mot ké hoach an uéng hop ly, tang cuong hoat déng thé chat, quan ly
cam xuc, thiét 1ap muc tiéu thuc té va tim kiém su ho tro, ban cé thé dat duoc muc tiéu
giam can ctia minh.
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