CHUYEN Gl XAY RA SAU KE HOACH GIAM CAN?

Mét vai ngudi phéi ngac nhién khi khém phd ra cuéce chién chéng béo phi khéng két thic khi ho
thanh céng trong viéc dat duoc myc dich gidm can.

Trong khi nhiing nguai khéc dudng nhu ¢6 than hinh mé&nh mai hon, thi khi hinh dung vé co thé
cda minh, nhiing ngudi dé gidm cén van cdm thdy sy méo mé nhu thudng.

Lonore Katz dé gidm duoc 137 pound, dén dén tr 272 pound (khodng 123 kg) xuéng con 135
pound (khodng 61 kg) trong vong vai ndm. Katz nhé lai ndi dau khé cla viéc déng trong dém
déng nhu mét ngudi béo duy nhét. Va két qud la ¢6 l6c ndo cling cdm thdy mét néi lo ngai dai
ddng “c6 phdi minh s& ting can tr& lai khong?”

Céc cong trinh nghién c@u chi ra rdng nhitng nguoi st dung cdc ché dé an kiéng va da gidm
duoc khdi lugng 1én co thé thuong thét bai trong thai gian dai.

Mt nghién ciu méi day vé viéc duy tri khdi luong co thé sau qué trinh gidm cén cla Truong Dai
hoc Duke cho thdy, sau khi m&t mét khéi luong trung binh khodng 18,7 pound (khodng 8,5 kg)
trong 6 thdng véi ché do an kiéng va cdc bai tap thé duc, hdu hét nhiing nguai én kiéng déu ting
cén tré lai trung binh khodng 9 pound (4 kg) trong 2 n&dm rudi sau d6. Theo phén tich cda cong
trinh cdc nha nghién ctu Truong Dai hoc California, Los Angeles ném ngodi, hon 2/3 s8 ngudi &n
kiéng tdng can lai bang s8 can ho da mdt!

Nhiing ngudi &n kiéng c6 nhén ra?

Nén cdn vao thi hai va thi séu — mét cach dé kiém sodt mie dn udng thodi méi hon binh thuong
vdo dip cusi tudn- Anh minh hoa (Anh: health.msn.com)

Thiéu sét t& hai nhdt cda nhitng nguoi &n kiéng khi da gidm duoc mét khdi lugng l6n co thé la ho
nghi dé lam duoc. Vay la ho khéng chon thire &n mét cach thén trong va ¢6 trach nhiém niva.

“Moi ngudi cén phdi nght vé& sy béo phi la mét cén bénh mén tinh nhu cao huyét ép hodic tigu
dudng. Dé la vén dé sust doi”, tién sy Lawrence Appel, chuyén gia vé ching béo phi, gido su y
khoa & Trung tam phong nglra, nghién ctu dich t& va bigu hién lém sang Wetch néi. Katz néi diéu
quan frong nhdt véi 6 dé chdng lai sy téing can tré lgi la thuong xuyén léng nghe co thé minh. Vi
dy khi & trong tinh trang thém &n, ¢6 s& ty nhd rdng: “Minh phéi ¢6 tréch nhigém, khong thic @n.
Nhirng gi minh &n trong bi mét s& phd bay ra truéc mét moi ngusi”.

DU ban cé gidm duoc bao nhiéu cén di nira, d& c6 thé gitr duoc thanh qud dé 16t hon thiban phai
két hop chat ché mét cach hop ly cac théi quen trong phong céich s8ng cia minh, thay vi thay déi



hodn toan ching nhu céc k& hoach &n kiéng van dé ra.

Vai diéu co ban giop gir cén trong gisi han cho phép

- Cho phép bén than minh t&ing can trong khodng tr 3-5 pound (1 dén 2 kg) ma khéng can phai
hoang mang, lo l&ng. Khi ban & mic théip nhét trong giéi han cho phép, hédy cho minh mét chit ty
do dé tan hudng mét vai tht vui &n udng. N&u cdn ndng cla ban tdng cao hon qud mic, ban s&
can phdi kiém ché& bén than dé gitr duoc can nding trong khodng cho phép.

- Tim ra duoc mét cdng cu chinh xdc cho phép ban theo dai sat sao cén néing co thé. Ban cé thé
céin thudng xuyén méi ngdy hay mét, hai lan mét tuan. Nén cén vao thi hai va thi séu — mét céch
dé kiém sodt mic &n udng thodi méi hon binh thuang vao dip cudi tuén.

- Hodic ban ¢6 thé st dung quén do lam thuéc do. Quén do khéng thé néi déi (dirng c6 d6 tai
qudn do sau khi gidt xong thi co lai). Tr bd nhitng b quén éo dung khi qué khd véi ban va méc

nh@rng quén do vira van véi ban hon.



