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Gi6i thiéu

 Giam can la mot hanh trinh day thi thach, dac biét doi véi nhitng nguoi cé théi quen
an uong khong lanh manh, nhw nghién &n vat. Nghién an vat khong chi anh huéng dén
strc khoe thé chat ma con téc dong dén tam ly va cam xic clia nguoi mac phai.

« Trong bai viét nay, chung ta sé kham pha hanh trinh giam can ctia mét nguoi nghién
an vat, tir nhimg khoé khan ban dau dén nhiimg chién lwoc thanh cong, va nhitng bai hoc
quy gid ma ho cd thé chia sé v6i nhimmg nguoi khac dang trong tinh huéng twong tu.

Tinh trang nghién an vat

Nghién &n vat thuong duoc dinh nghia 1a viéc tiéu thu thuc pham ché bién san, c6 ham
lwong dudng, mudi va chat béo cao mot cach khoéng kiém soéat. Nhitng nguodi mac phai tinh
trang nay thuong c6 nhimg biéu hién nhu:

 Suy nghi 4m anh vé thuc pham: Ho thuong xuyén nghi vé nhitng mén &n vat ma ho
mudn an, dan dén viéc tiéu thu thuc phdm khong ki€ém soét.

« Hanh vi an uéng cudng birc: Ho ¢ thé dn mot lwong lén thuc phdm trong thoi gian
ngan, thuong la trong sy bi mat do cadm gidc xau ho.
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« An uéng dé déi phé véi cam xiic: Nhiéu nguoi stt dung thuc pham nhu mot cach dé
giam bét cang thang, lo au hoac buén ba, dan dén mot vong ludn quén clia cam giac
t0i 10i va an udng.

Hanh trinh giam can
Buodc dau tién: Nhan thic va chap nhan

 Hanh trinh gidm can bat dau bang viéc nhéan thic vé van dé cua ban than. Do6i voi
nhiing nguoi nghién an vat, viéc thira nhan rang ho c¢6 mot méi quan hé khoéng lanh
manh véi thuc pham 1a rat quan trong.

« Ho can phai hi€u rang viéc an uéng khéng chi la van dé thé chat ma con lién quan dén
cam xuc va tam ly.

Buoc thir hai: Tim kiém sw ho tro

« Mot trong nhiing yéu t6 quan trong trong hanh trinh gidm cén la tim kiém sy ho tro tr
gia dinh, ban bé hoac céc chuyén gia dinh dudng. Ho cé thé cung cép théng tin, dong
vién va gitp do trong viéc xay dung mot ké hoach an uong lanh manh.

 Cac chuong trinh ho trg nhw nhém gidm cén hoac tw van dinh dudng cling cé thé giup
nguoi nghién an vat cam thay khong don doc trong hanh trinh cua minh.

Budc thir ba: Xay dung ké hoach an uong

Ké hoach an uéng lanh manh la mo6t phan quan trong trong hanh trinh giam can. Nguoi
nghién an vat can hoc céch lwa chon thuc pham dinh duéng, bao gom:

 Thuc pham tuoi séng: Tang cudng tiéu thu rau cl, trai cay va ngii céc nguyén hat dé
cung cap du vitamin va khoang chat.

« Kiém soat khau phan: Hoc cdch nhén biét cdm gidc déi va no, va stt dung cac ki
thuat nhw chia nhd bira &n dé trdnh an qué nhiéu.

 Thuc pham thay thé: Tim kiém cic moén an vat lanh manh hon, nhw hat, tri cay kho
hodc sita chua khong dudng, dé thay thé cho cdc mon an vat ché bién san.
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Budc thir tw: Thuc hanh cac ky thuat quan ly cam xuac

Dé gidm thi€u viéc &n uéng do cam xic, nguodi nghién an vat can hoc cach quan ly cam xic
cta minh. M6t s6 kj thuét c6 thé bao gom:

o Thién va chanh niém: Thyc hanh thién c6 thé giup tdng cwong nhan thicc vé cam xic
va gidm cang thang.

o Tap thé duc: Hoat dong thé chat khong chi gitip gidm can ma con cai thién tdm trang
va giam cam giac lo au.

« Ghi nhat ky an uéng: Ghi lai nhitng gi minh &n va cam xtc lién quan c6 thé giup
nhén dién céc yéu t6 kich thich &n uéng khoéng kiém soét.

Buodc thir nam: Theo doi tién trinh

« Theo d6i tién trinh gidm can la mot phan quan trong trong hanh trinh nay. Nguoi
nghién an vat nén ghi lai cdn nang, s6 do co thé va cam xic ctia minh dé c6 thé nhan
thdy su tién bo va diéu chinh ké hoach khi can thiét.

« Viéc nay khong chi giap ho cam thay c6 dong luc ma con gitp ho nhan ra nhitng thay
doi tich cuc trong co thé va tam tri.

Buodc thir sau: Kién tri va khong bo cudc

* Gidm cén la moét qué trinh dai va cé thé gap nhiéu khé khan. Nguoi nghién an vat can
phai kién tri va khong bd cudc, ngay ca khi gap phai nhiing cam do hodc that bai. Ho
nén nhé rang moi bude tién, du nho, déu la moét thanh céng va la mot phan cta hanh
trinh 16n hon.

\ o \ \ \ o ? ~n
Bai hoc tw hanh trinh giam can
Hanh trinh gidm cén ctia m6t nguoi nghién an vat khoéng chi la vé viéc giam can ma con la
vé viéc thay d6i théi quen séng va cai thién stc khde tong thé. Mot s6 bai hoc quan trong
ma ho c6 thé chia sé bao gom:

« Sw quan trong cua nhan thirc: Nhéan thitc vé van dé cta ban than la budc dau tién
dé thay déi.
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 Tim kiém sw ho tro: Khong ai phai doi mat véi van dé mot minh; sw ho tro tir nguoi
khdc c6 thé tao ra sw khac biét 16m.

 Xay dung thoéi quen lanh manh: Thay d6i théi quen &n uéng va 16i séng la chia khéa
dé duy trl cAn nang ly tudng.

 Quan ly cam xuc: Hoc cach quan 1y cam xutc va tim kiém céc phuwong phép thay thé
cho viéc an uodng la rat quan trong.

« Kién tri: Hanh trinh gidm cén c6 thé dai va khé khan, nhung kién tri sé mang lai két
qua.

Két luan

 Giam can la mot hanh trinh day tht thach, dac biét déi véi nhitng nguoi nghién an vat.
Tuy nhién, v6i sy nhén thitc, ho tro, ké hoach an uéng hop ly va kj thuat quan 1y cam
xuc, ho ¢ thé vuot qua nhimg khé khan va dat dwoc muc tiéu cta minh.

« Nhitng bai hoc tir hanh trinh nay khong chi cé gia tri cho nhiing nguoi dang trong tinh
huong tuong ty ma con cho bat ky ai muoén cai thién stitc khoe va chét luong cudc song
cua minh.

Tai liéu tham khao
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