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Gi6i thiéu

« Trong thoi dai hién nay, viéc gidm can khong chi la mot xu huéng ma con la mot nhu
cau thiét yéu ddi voi nhiéu nguoi, dac biét la nhitng nguoi néi tiéng. Ho thuwong xuyén
xuat hién trudc cong ching va vi vay, viéc duy tri mot voc dang thon gon la rat quan
trong.

 Nhiéu nguoi néi tiéng da ap dung cc ché do an kiéng khac nhau dé dat duoc muc tiéu
gidm can nhanh chdéng. Bai viét nay sé kham phé cac thuc don gidm can phé bién cla
nguoi noi tiéng, déng thoi phan tich tinh hiéu qua va an toan cta ching dua trén céc
nghién ctru khoa hoc.

Cac ché do an kiéng pho bién
Ché d6 an Keto

e Ché d0 an Keto, hay con goi la ché do an it carbohydrate, da tré thanh mot trong
nhiing phuong phép gidm can phé bién nhat trong giéi nguoi nai tiéng.

« Ché d6 nay chu yéu tap trung vao viéc giam luong carbohydrate va tang cuong chat
béo, gilip co thé chuyén sang trang thai ketosis, noi ma mé& duwoc st dung lam nguoén

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



DinhDuong.US
Foe itn oinh e che Meinawo Thuc don gidm can “Nhanh nhuw sao” clia nguoi néi tiéng: Mot cai nhin khoa hoc

nang luwong chinh. Nhiéu nguoi néi tiéng nhw Kim Kardashian da ap dung ché do nay
dé giam can nhanh chéng.

Nhin an gian doan (Intermittent Fasting)

« Nhin an gidn doan la mot phuong phép gidm can khac dwoc nhiéu nguoi néi tiéng wa
chudng. Phuwong phép nay bao gom viéc an trong mot khoang thoi gian nhat dinh va
nhin dn trong khoang thoi gian con lai. Vi du, ché do 16/8 cho phép an trong 8 gio va
nhin an trong 16 gio.

« Nhiéu nghién ctru da chi ra rang phwong phép nay c6 thé giup gidm can hiéu qua va
cai thién strc khoe tong thé.

Ché d6 an Pia Trung Hai

 Ché d6 an bia Trung Hai, ndi bat véi viéc st dung nhiéu rau cu, tréi cay, ngii céc
nguyén hat, va chat béo lanh manh tir dau 6 liu, ciing duoc nhiéu nguoi néi tiéng 4p
dung.

 Nghién cttu cho thay ché d6 dan nay khéng chi giip gidm can ma con gidm nguy co mac
c4c bénh mén tinh nhw bénh tim mach va ti€u duong.

Ché do6 an chay va thuc vat

 Nhiéu nguoi ndi tiéng nhu Billie Eilish va Woody Harrelson da chon ché do an chay
hoac thuc vat vi 1y do sttc khde va dao dirc. Ché do an nay tap trung vao viéc tiéu thu
rau cu, trai cay, ngil coc, va céc san pham thay thé thit.

 Nghién cttu cho thdy ché d6 an chay cé thé giup gidm can va cai thién stc khoe tim
mach.

Tinh hiéu qua va an toan

e Mac du cac ché do an kiéng nay c6 thé mang lai két qua nhanh chéng, nhung khong
phai tat ca déu an toan va bén vimg.

 Nhiéu nghién ctu da chi ra rang viéc gidm can qué nhanh cé thé dan dén céc van dé
sttc khde nghiém trong, bao gom mat co, thiéu hut dinh dudng, va tang nguy co mac
cac bénh man tinh. Do d6, viéc lya chon mot ché do an kiéng phu hop va an toan la rat
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quan trong.
Loi khuyén tir chuyén gia

« Céc chuyén gia dinh dudng khuyén rang, thay vi 4p dung céc ché do an kiéng cuc
doan, nguoi tiéu dung nén tap trung vao viéc xay dung mot ché do an uéng can bang,
bao gém di cdc nhém thuc pham cén thiét nhu protein, carbohydrate, va chat béo lanh
manh.

« Viéc két hop ché do an udng hop 1y véi tap luyén thé duc thuong xuyén sé mang lai
hiéu qua giam can bén viing hon.

Két luan

« Viéc gidam can nhanh chéng nhw nguoi néi tiéng c6 thé hdp dan, nhung diéu quan
trong la phai xem xét tinh hiéu qua va an toan cua cac ché do an kiéng nay. Mot ché do
an uéng can bang va 16i séng lanh manh sé gitp ban dat dwoc muc tiéu giam can mot
cach bén viing va an toan hon.

 Hay luon tham khao v kién ctia cac chuyén gia dinh dudng trudc khi bat dau bat ky ché
do an kiéng nao.

Tai liéu tham khao
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