NOI KHS CUA NGUOI GAY

D& c6 than hinh mim mim, cdc ban cing hoi gdy thuong huéng dén nhau céch &én udng cho lén
can, va cy thé la lam nguoc lai nhitng diéu ma cdc chuyén gia dinh dudng khuyén nguei thira
can.

Anh minh hoa: Quickandsimple.com.

Khéng it ngudi chi cén &n udng thodi mai mét tuan la [én vai ky. Trong khi dé, lai c6 nhing ngusi
&n mét ngdy ném bira ma co thé van khéng chiu nhich 1én gam ndo.

Kiéu Nhi & quan Tan Binh, TP.HCM néi vé ndi khé gdy guéc cda minh: "Cao 1,5m, néing c6 3%kg,
ngudi t6i kho dét nhuy con mém. Di dén déu ai ciing nhin véi d6i mét thuong hai. Ngudi cé thén
hinh tron tria thi xuyt xoa: 'Trdi o1, gid ma t6i cho ban duoc vai ky thi hay biét mdy'. Ngudi ¢6
chéng réi thi khuyén: 'Con géi phdi c6 da c6 thit mét chit méi dep, gy qud khéng on..."". Suét
ngdy bi ché nén Nhi cling chiu khé &n udng dé cdi thién véc déng, nhung la mét ndi, thic &n di
déu hét, cang an cang... 3m nhom.

Khéng riéng cdc ban gdi tré, céc ban da lép gia dinh cing dai dién véi sy "tong teo" cla co thé.
Chi Nguyén tam sy: "Lic méi céin bdu, t6i &n ngon miéng va |én ky khé nhanh. Nhung khéng hiéu
sao, dén lic cai stra cho con xong thi me né vé nguyén "hién trang" ban déu, cao 1,58m ma ndng
c6 44kg thai".

Than hinh cdm nhom, &n hoai khéng 1&n cén da khién chi T8 Nhu di dén quyét dinh: uéng thuéc
t&ing can. Chi k&: "U8ng thudc vao, t6i @n t6i bon bét com lién. Buén mét ndi, tir khi ngung thudc,
trong luong cda 16i cing gidm theo!".

D& c6 than hinh mim mim, céc ban cung héi gay con huéng dan nhau céch é@n udng cho lén cén.
Va céch ho thuong chon la lam nguoc lai nhitng diéu ma céc chuyén gia dinh dudng huéng dén
ngudi thira cén nhu: &n khuya, &n thic &n nhiéu dudng, ma...

Trong qud trinh chon lya céc "bi kip" tang cdan, chi Nga da chon céng thic sau: méi bira bs sung
thém mét ly sia v& mét miéng phd mai. Riéng ban dém thi an banh sandwich va an vat. Sau khi
&p dung phuong thic ndy mét thai gian, chi Nga léc ddu: "N&i thi d& nhung &n lién tu ti mét
thang thi ngén dén tan ¢8, nhin dé dn ma long 18 tdi vi... khé nuét".

Gay go, 8m yé&u "tdn cong" moi dé tudi, gidi tinh va cé rdt ¢é nhiéu nguyén nhan gay gay. Dau
tién la &n udng khéng di chét dinh dudng. Tién st Nguyén Thi Minh Kiéu - Hi Dinh duéng
TP.HCM, huéng dén céch tinh nhy sau: lao déng nhe (nghi ngoi, tro chuyén...), co thé "xai" 25
Keal/ngay/ kg cén ngng. Vi du ban nging 50 kg, néng luong tiéu hao la 1.250 Keal/ngay. Lao
déng trung binh (nhan vién vén phong), lvong calo co thé can la 30 Keal/ngay/ kg can ndng.



Lao déng néing (chd y&u lam viéc tay chan, di lai nhiéu), néing lugng cén cho co thé la 35
Kcal/ngay/ kg cén néng.

Nang luvgng ndy nén cung cép theo ty [& tr 15% - 20% dam (thit, cé...), 20% - 25% chét béo (c6
trong thyc phdm: dau phéng, me, dia, tring), 50% - 55% chét bét duong (com, mi, hi tigu, bénh,
khoai, trdi cdy...). Trén co s& ndy, nguoi ta xdy dung khau phdn &n cho nhitng ngudi muén téng
hodic gidm cén. N&u co thé khde manh, méi ngay &n "du” 500 Kcal (néing lvong @n vdo triy cho
nding luong tigu hao) thi sau mét tudn s& tang duoc 0,5 kg. Thé nhung, dé c6 than hinh dep, phdi
|&n céin kh&i nac chi khéng phéi khéi ma.

Theo tién sT Nguyén Thi Minh Kiéu, muén tdng cdn ma lam nguoc lai &1 khuyén danh cho ngusi
béo phila sai lém. Cén trénh téng ndng lugng réng, tic chi dung cdc mén duong, bét, béo ma
thiéu sinh 3, chdt khodng. Trénh &n dém, bdi ndng lvong khéng tiéu hao qua vén déng s& chuyén
thanh mé& tich |Gy & ndi tang. Sy tich |0y nay vé l&u dai s& la tién dé cba céc bénh man tinh, anh
huéng tram trong dén chét lvgng séng.

Bdc si cho biét, d& cé loi cho stc khde, thoi gian dn nén thyc hién nhu sau: bén canh ba bira
chinh, can téing cuong hai bira phu vao loc 9 gior sdng va 3 gio chiéu bang céc mén che, bénh,
trdi cdy ngot... Céc loqi bét hay stra cao ndng luong dung cho nguoi gdy chi bé sung ch khong
the thay thé bira @n chinh.

Vé dung thuéc, tién st Nguyén Hiu Déc - Dai hoc Y duoc TP.HCM khuyén, khong nén ty ding
thuéc kich thich sy thém &n, vi khi ngung thuéc lai chén @n nhu ¢ var c6 thé bi nhiing bign ching
nguy hiém. Céch t5t nhdt o tim nguyén nhén gdy chén @n, sut can va diéu tri theo chi dinh cla béc
sI.

Bén canh dé, ta ciing dirng quén x8 giun dinh ky sdu thang/lan, khdm st khde t8ng quét dé phat
hién mét s8 bénh cé thé lam gidm can (lao, viém loét da day...). Sv céing thdng cling lam co thé
8m o gdy mon (khi vui vé, thic &n hap thu 80% - 90% nhung khi gién d, buén phién, lo lang, thi
ty & haip thu chi con khodng 20% - 30%).

Theo céc chuyén gia dinh dudng, néu muén tang cén, diéu déu tién can lam la "truy" cho ra
nguyén nhan. Khi tim ding nguyén nhan thi gidi phép méi hiéu qud. Chéng han nhu truong hop
chi Thanh Hién: chi trong vong hai tuan, chi mét lién 2kg, ngudi méi mét, chdn ndn. Biét nguyén
nhén chinh syt can la do 6ng sép khé chiu qud, hoanh hoe dd diéu, con chi thivan ¢é bam viéc dé
ki€m tién nudi con. C &n ciing khéng mép, chi Hién bén chon gidi phap di tap Yoga. Sau khi tép
vai thdng, ty nhién chij thdy moi chuyén nhe nhang... k& cé chuyén mép m chi ciing khéng quan
tém. K&t qua rét khd quan. Thoi gian gén day ai ciing khen chi: "Tréng tuoi t&n qud”.



