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5 THOI QUEN CUA NGUOI GAY KHOE MANH MA BAN NEN HOC
TAP
Nhing ngudi thira céin ludn mong mudn gidm cdn ma vén khde manh nhu nhitng nguoi gdy.
Véy, bi quyét cda nhitng ngudi géy khde manh la gi2

Di chuyén nhiéu

Nghién ctu cho thdy rdng, nhitng nguoi di chuyén nhiéu hon c6 thé dét chdy 350 calo 1 ngay,
tvong duvong véi néi chuyén 60 phit va di bo hdng ngay véi t6c dé 6,4km/h. N&u ban khéng
phdi la nguoi ndng hoat déng, hay di chuyén xung quanh chiéc ghé, hodic cir dong chan tay.
Ping lén mbi khi ban néi chuyén dién thogi, hay loc ban suy nght, déng lén khi ban dang nham
nhi mét ly nuéc, hodc chi can di bd quanh phong, déu xe & vi tri xa hon, di cdu thang bd ciing la
nhiing hogt déng rét thi vi. Loc dau, ban thyc hién nhirng viéc nay cé chi dich, nhung sau né s&
sém tré thanh théi quen.

Céc hoat dong nay khéng chi gitp gidm cén ma con téing cuong éc sdng tao va thie day su luu
théng mdu. D6 ciing la ly do vi sao nhirng ngudi ngédi it hon s& it nguy co bi mac céc bénh man
tinh nhu ung thu, bénh tim va tiéu duong logi 2.

Tép trung @n

Ching ta thudng hay lam nhiéu viéc mét loc nhu &n udng trong khi léi xe, lam viée, doc séch va di
bd. Nhiéu ngudi nghi la lam nhiéu viéc mét loc thi ¢ hiéu qud hon, nhung véi nhitng nguoi gay,
ho &n t&p trung va cé xu huéng &n it hon v cdm thdy ngon va hai long hon.

Hon nia, viéc tap trung &n s& khién nguai ta &n it hon 300 calo mdi ngay. Dé bét dau, hay hit thé
sau, thu gidn, sau d6 &n, va tép trung chi y vao huong vi cda mén &n dé. Gidng nhu thién va
yoga, tdp thé duc hdng ngay cé thé khién ban t&p trung vao bira &n hon, ban cé thé cdm thdy &n
ngon hon va it hon.

Da&i bra mét céch hop ly

Da&i bira &n la mét quy tdc va ciing la mét théi quen cla nhitng ngudi gdy. Diéu quan trong la ho
thay ddi théi quen khéng phdi la dé gidm bét calo ma dé cdm thdy &n ngon hon.

Mét kinh nghiém nira & hay nghi vé bira &n gan nhét khién ban théy no céing, sau dé viét lai céch
ma ban s& cdi thién bira &n cda minh sao cho vira di, khéng qua it, khéng qua nhiéu. Chéc chdn
la bira é@n cba ban sau dé s& can bdng hon, it calo hon.

Khéng &n thic &n thira

Nhiéu phy ni c6 théi quen &n lai nhitng thiéc &n thira cda con minh. Khi néi vé nguyén nhan,
nhiéu ngudi phy n&r nhén ra rdng ho khéng muén dé thic an bi laing phi. Diéu nay khién sau méi
bia &n, ho c6 cam gidc khé chiu.

Ho kinh ngac khi thdly moi nguoi dé lai rét nhiéu thie é@n thira trén dia. Tuy nhién khi lap mét danh
sdch céc vu nhuoc diém cda viéc tiép tuc @n nét thic &n thira, thi ho méi nhan ra rdng, &n lai
nhirng thire @n thira gdy nhiéu dnh hudng tiéu cyc hon. An nhiéu hon co thé cén s& khién ban no
va khé chiu, va lam ban téing can. Mét |oi khuyén | nén chd y dén co the minh, @n khi déi, ding
lai khi d& no, chudn bi bira @n thich hop cho gia dinh minh.

An nhitng gi minh thich

Nhiéu phy nr thudng xuyén an nhirng gi ho khéng thyc sy thich, dé la diéu ma nhiing ngudi gy
khéng bao gier [am. Khi ban bét dau &n mét cach chi tam, ding &n nhitng gi khéng cé huong vi,



khéng ban no va cdm thay hai long.

Ban cling dirng &n mét cdi gi dé qud nhiéu hodc &n méai mét thi s& khién ban cé cdm gidc nham
chdn , d&u ban ¢6 ¢4 tiép tyc &n cling khong lam co the ban thda man. Hay thay thé lién tyc thay
the bira &n cda minh, s& c6 mét sy bign dai tich cyc trong co thé cda ban.



