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Gi6i thiéu

o Trong xa hoi hién dai, viéc an vat da trd thanh mot théi quen phé bién, dac biét la
trong béi canh cang thang va ban ron. Tuy nhién, viéc &n vat khong kiém soat c6 thé
dan dén tang can va céac van dé sic khoe khac. Nhiéu nguoi dang tim kiém cach dé
ngung an vat ma khong cam thdy them. Bai viét nay sé cung cdp nhitng chién luoc
khoa hoc va thuc tién dé€ giup ban ki€ém soéat con thém &n va duy trl mot ché do an
uéng lanh manh, tir d6 ho tro qua trinh gidm can hiéu qua.

Hiéu vé con them an

Con thém an thuong khong chi don thuan 1a cdm gidc d6i. N6 c6 thé xuat phat tir nhiéu
nguyén nhan khac nhau, bao gom:

« Cam xuic: Nhiéu ngudi an vat dé€ doi phé véi cang thang, buén chén hoac lo au.

« Théi quen: Théi quen &n vat cd thé hinh thanh tir nhitng hoat dong hang ngay, nhu
xem TV hay lam viéc.

 Thiéu dinh duong: Con thém an c6 thé la dau hiéu cta viéc thiéu hut mot s6 chat
dinh duong trong ché do an uong.
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Chién luoc ngung an vat
An du dinh duéng

« PaAm bao rang ban dang tiéu thu du céc loai thuc phdm giau dinh dudng trong bita an
chinh. Mot ché do an udng can bang v6i da protein, chat béo lanh manh va
carbohydrate phtc tap sé gitip ban cam thay no lau hon va giam con them an vat.

Udng nuoc

 Nhiéu nguoi thuong nham lan giita con khat va con déi. Uéng mot céc nude trude khi
an vat c6 thé gitp ban xéc dinh xem ban thuc sy déi hay chi khat. Hay thtr uéng nuéc
va cho 20 phit d€ xem con thém an cé giam di khong.

Lén ké hoach bira an va snack

« Lén ké hoach cho c4c bita an va snack trong ngay sé gitp ban kiém sodt luong thic &n
tiéu thu. Hay chuén bi cdc mén an nhe lanh manh nhuw tréi cdy, rau ct, hoac céc loai
hat dé thay thé cho cdc mén an vat khong lanh manh.

Tao théi quen tich cuc

e Thay vi an vat khi xem TV hoac lam viéc, hay tim cac hoat dong khac dé lam phén tam.
Doc sach, di dao, hoac tham gia cac hoat dong thé chét c6 thé gitp ban gidm con thém
an.

Ngu du giac
e Thiéu ngu c6 thé lam tang cam gidc thém &n, dac biét la déi voi cac thuc pham giau
carbohydrate va duong. Pam bao ban c6 du gidc ngt moi dém dé duy trl sw can bang
hormone va kiém soat con thém &n.
Quan Iy cang thang

« Cang thang c6 thé dan dén viéc an vat khong kiém soat. Hay thir cdc phuong phap
gidm cang thang nhw thién, yoga, hodc tap thé duc dé gitip ban kiém soat cam xic va
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giam con thém an.
Két luan

« Ngung an vat ma khong cam thay thém la mot qua trinh can thoi gian va sy kién nhan.
Bang c4ch &p dung nhimmg chién luoc trén, ban c6 thé kiém sodt con thém an va duy tri
mot ché do an uéng lanh manh, tir d6 ho tro qua trinh gidm can hiéu qua.

 Hay nhé rang, viéc thay do6i thdi quen an uéng khong chi giup ban gidm can ma con cai
thién sitc khoe tong thé.

Tai liéu tham khao

1. Scripps Health - 7 Tips To Reduce Food Cravings.

2. Healthline - 29 Healthy Snacks That Can Help You Lose Weight.
3. Healthline - 30 Healthy Snacks That Can Help You Lose Weight From A Dietitian.
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