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Foe itn oinh e che Meinawo Lam sao dé gidm can ma khong can dén phong gym?
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Gi6i thiéu

« Giam cén la mét trong nhitng muc tiéu sitc khoe pho bién nhat hién nay, nhung khong
phai ai cling c6 thoi gian hoac diéu kién dé dén phong gym. Nhiéu nguoi tim kiém céc
phuong phép giam can hiéu qua ma khong can phai tap luyén cuong do cao hoac tham
gia céc 16p thé duc.

« Bai viét nay sé cung cdp cho ban nhiing chién lwogc va meo hitu ich dé gidm can ma
khong can dén phong gym, dua trén cac nghién ctru khoa hoc va khuyén nghi tir cac
chuyén gia dinh duong.

Hiéu veé nguyén tac giam can
« Nguyén tac co ban cua viéc gidm cén la duy tri mot calorie thiéu hut, tic la tiéu thu it
calo hon so vé6i lwong calo ma co thé ban dét chay trong moét ngay. Diéu nay co thé dat
duoc thong qua viéc diéu chinh ché do &n uéng va thay do6i théi quen sinh hoat hang
ngay.
Thay doi ché do an uong

« Tang cuong protein va chat xo: Cac nghién cttu cho thdy rang viéc tiéu thu nhiéu
protein va chat xo cé thé giup ban cdm thdy no lau hon, tir d6 gidm luong calo tiéu thu.

Bai viét nay c6 ban quyén thudc vé Dinh Duéng US | 1



DinhDuong.US
Foe itn oinh e che Meinawo Lam sao dé gidm can ma khong can dén phong gym?

Héay b6 sung thuc phdm nhuw thit nac, cé, dau, hat, va rau ca vao bira an hang ngay.

« Giam thiéu d6 uéng cé calo: Nuéc ngot va cac loai d6 uéng c6 duong thuong chira
nhiéu calo nhung khong lam ban cam thay no. Thay thé ching bang nudc loc hodc tra
khong duong c6 thé giup giam luong calo tiéu thu.

 Chon thuc pham tw nhién: Han ché thuc phdm ché bién sén va tap trung vao thuc
ph&m tuoi séng, nhu trai cay, rau cu, ngl coc nguyén hat, va protein nac. Nhitng thuc
phadm nay khong chi cung cép dinh duong ma con giup ban cadm thay no 1au hon.

Thay déi théi quen sinh hoat

« Tang cuong hoat déng hang ngay: Ban khong can phai dén phong gym dé tap thé
duc. Hay tim céch dé tang cuong hoat dong hang ngay nhu di bd, leo cau thang, hoac
lam viéc nha. Nhimg hoat dong nay cé thé gitp dot chay calo ma khong can phai tap
luyén chinh thtc.

« Ngu du giac: Gidc ngu c6 vai tro quan trong trong viéc diéu chinh hormone déi va no.
Thiéu ngu c6 thé lam tdng cam gidc thém &n va dan dén tang can. Hay c6 gang ngu du
7-9 gio moi dém dé ho tro qud trinh gidm can.

« Quan Iy cang thang: Cing thang cé thé dan dén viéc an udng khong kiém soat. Thuc
hanh céc k¥ thuat gidm cdng thang nhw thién, yoga, hodc don gian 1 di dao c6 thé
giup ban duy tri can ndng ly tuong.

Theo doi tién trinh

« Ghi chép thuc pham: Viéc ghi chép lai nhiing gi ban an c6 thé gitip ban nhén thic rd
hon vé thoéi quen an udng cua minh va diéu chinh khi can thiét. St dung ing dung theo
déi dinh dudng c6 thé la mét cong cu hiru ich.

o Thiét 1ap muc tiéu thuc té: Pat ra cdc muc tiéu gidm can cu thé va cé thé dat duoc,
chang han nhuw gidm 0.5-1 kg méi tudn. Piéu nay gitp ban duy tri dong luc va theo doi
tién trinh ctia minh.

Két luan

« Giam cén ma khong can dén phong gym hoan toan kha thi théng qua viéc thay ddi ché
do6 an uong va thoi quen sinh hoat hang ngay.
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« Bang cach tap trung vao viéc an uéng lanh manh, tang cuong hoat déng thé chat trong
cudc song hang ngay, va quan 1y cang thang, ban cé thé dat dwoc muc tiéu gidm cén
mot cach hiéu qua va bén ving.

 Hay nho rang, moi nguoi c6 mot co thé khac nhau, vi vay hay tim ra phuong phép phu
hop nhat véi ban.

Tai liéu tham khao
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Bai viét nay hy vong sé gitip ban c¢é cai nhin ré rang hon vé cach giam can ma khong can
dén phong gym, tlr d6 c6 thé &p dung vao cudc séng hang ngay mot cach hiéu qua.

Video
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