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Mo dau

e Ché d6 an Chién Binh (Warrior Diet) la mot phuong phéap nhin dn gidn doan dwoc phéat
trién béi Ori Hofmekler, mot cuu thanh vién cta Luc lwong Dac biét Israel. Ché do nay
da thu hat sy chi y nho vao cach ti€p can doc ddo, két hop gitta nhin dn kéo dai va an
uéng tw do trong mot khodng thoi gian ngan. Bai viét nay sé cung cdp mot céi nhin
téng quan vé ché do an nay, bao gém dinh nghia, vu diém, khuyét diém, va huéng dan
thuc hién chi tiét.

Pinh nghia
e Ché d0 an Chién Binh la mot dang nhin an gidn doan, trong dé nguoi theo ché do sé
nhin &n trong 20 gio va an udng tw do trong 4 gid con lai. Y tudng nay dua trén théi

quen &n uéng cua cac chién binh c6 dai, nhiing nguoi thuong an it vao ban ngay va an
nhiéu vao ban dém.

Uu diém

1. Giam can: Mot s6 nghién citu cho thdy nhin an gidn doan c6 thé gitp giam can hiéu
qua hon so véi viéc han ché calo lién tuc.
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2. Cai thién sitc khoe nao bé: Nhin dn gidn doan c6 thé gitip diéu chinh céc con duong
viém nhiém, c6 loi cho chitc nang néo.

3. Cai thién dwong huyét: Nhin an gian doan cd thé cai thién kiém soat duong huyét va
d6 nhay insulin.

4. Giam viém: Mot s6 nghién cttu cho thdy nhin an gidn doan c6 thé gitp gidam viém méan
tinh.

Khuyét diém

1. Thiéu bang ching khoa hoc: Ché d6 an Chién Binh chua dugc nghién ciru réng rai
va thiéu bang ching khoa hoc cu thé.

2. Khé thuc hién: Viéc nhin an 20 gior moi ngay c6 thé gay kho khan cho nhiéu ngudi,
dac biét la trong cac tinh hudng xa hoi.

3. Nguy co roi loan an uéng: Ché do nay co6 thé dan dén hanh vi an uéng khong lanh
manh, nhu an qué nhiéu hoac cam giac tdi 16i sau khi an.

4. Thiéu hut dinh dudng: Viéc han ché thoi gian an uéng cé thé dan dén thi€u hut dinh
duong néu khéng duoc 1én ké hoach cén than.

Huong dan thuc hién ché do an Warrior
Giai doan 1: “Detox” (Tuan 1)
 Nhin an 20 gio véi nuéc ép rau, nwéc dung trong, sita chua, tring ludc va rau qua
song.
« Trong 4 gi¢ dn udng, an salad véi dau va giam, sau do la bita an 16n véi protein thuc
vat, ngli c6c khong chira lia mi, va rau nau chin.

Giai doan 2: “High Fat” (Tuan 2)

« Tiép tuc nhin an 20 gi¢ voi cac thuc pham tuong tw tuan 1.
« Trong 4 gi¢ an udng, an salad, protein déng vat nac, rau ndu chin va mét nam hat.

Giai doan 3: “High Carb” (Tuan 3)

« Xen ké gilta ngay an nhiéu carb va ngay an nhiéu protein.
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« Ngay nhiéu carb: an salad, rau niu chin, protein dong vat nho va mot loai carb chinh
nhu ngo, khoai tay.

Két luan

 Ché d6 an Chién Binh c6 thé mang lai mdt s6 loi ich sitc khoe, nhung ciing di kém véi
nhiéu rui ro va thach thitc. Trudc khi bat dau, hay tham khao y kién clia chuyén gia
dinh dutng hodc béc si dé dam bao rang ché do nay phu hop véi ban.

Tai liéu tham khao
1. Healthline: The Warrior Diet Guide.

2. Medical News Today: The Warrior Diet.
3. Verywell Fit: The Warrior Diet.

Hy vong bai viét nay da cung cap cho ban céi nhin toan dién vé ché d6 an Chién Binh va
giup ban quyét dinh liéu né c6 phu hop véi ban hay khong.
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https://www.healthline.com/nutrition/warrior-diet-guide
https://www.medicalnewstoday.com/articles/warrior-diet
https://www.verywellfit.com/the-warrior-diet-4684768

