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MOt ngl0idi0c coilagly ndu cod chd sO BMIdODi 18,5. Tinh tring nay xult hiln do cac yOu t0
tam ly, chuyOn héa va di truydn va I0i sO ng. BU tang cén, cl n xac di nh dung nguyén nhan va
c6 cach khic phic hip ly.

Khi nhO n thO'y minh b0 thiDu cén, trd0c hOt b0n nén xem I0i 107 sO ng cOa minh bl ng cach trd [0
cac cau hii sau:

- BOn ngl ¢é di khéng? NOu mOt ngl hol ¢ ngd it, cO thd bl n sO tiéu t0n nhilu nang I00ng hon.

- B0 n ¢ ulng nhillu ca phé khéng? Ca phé c6 thl 0nh hI0ng diln can nlng bl ng hai cach. MOt
la, n0u ulng nhilu ca phé (2-3 clc trl 1én) cOm giac ngon midng cla bln s gidm va vi vy,

bl n khéng an di I00ng calo ¢l n thidt. Hai la, chOt caffeine trong ca phé lam tang mic a0

chuyl n hoa luc yén tinh cla cl thD va dilu nay dil n ra trong mOt thd i gian dai sau khi ul ng.

- B0 n ¢é hut thul ¢ khdng? Trong kholl ng 15-60 phut sau khi hut mit dif u thul ¢ 14, cht nicotin
Oc chh sO co bép cla di day. Chit nay cling kich thich s gil'i phdng glucoza t0 gan vao mau,
lam tang d0 0 ng huylt va gidm ¢ m giac doi.

-BOn cd an dilu dl 3 bla/ngay va an dung gill khéng? Thoi quen bl bla sl din din tinh tring
an khéng dil 100ng calo cln thil't trong ngay.

NOu I0i sOng cla bin khéng cé vin dl gi dic bilt, hay din gip bac sTdl tim nguyén nhan vi
sao minh giy. Cé thd bl n bl rdilo0n tiéu hda, rli lol n can bl ng ho6c mén hollc mic mit bl nh
gi dé. Khi da xac diinh bl nh, cin chia trl kO p thOi. Sau d6, bl n nén thi ¢ hiln cac chd din sau:

- Xac di nh dich can dit di0c, nghia la cdn n0ng ma b n phii cd d phu hip vii chilu cao.

- Xay ding mit chi0ng trinh dinh di0ng di thOa calo d0 100ng calo ma cO thl nhiin dilc t0
thOc an luén vi0t sO calo tiéu thO trong ngay. MO i ngay bl n nén an thém 500 Kcal dil ¢é thO
tang 0,5 kg sau mii tul n. Khong nén an thém qué 500 Kcal/ngay dl tranh I1én can qué nhanh.

BOn c6 thd duy tri chl d0 an nh ct nhi ng c6 thém 3 bl a nhi gila cac bla chinh (chdn nhi ng
mén cbé ham I00 ng calo cao nhi slla nguyén kem, banh ngit, bimbim) hol ¢ chl an 3 bl a/ngay
nhO ng tang thém c0m, thOt, ca trong mOi b0 a.

- HOn chD s ding cac chit kich thich nhi che dic, ca phé, thulc la.
- Nang cao chit 100ng gillc ng0.

- Tang cing t0p luyl n thD ddc thD thao d0 tang cO0ng sO ¢ khl e va tranh cIm giac khé chiiu O
bl ng do an nhid u.

- Thic hiln chd d0 an tang thém 500 Kcal mii ngay kit hUp t0p luyOn thd dic thD thao thI0ng
xuyén: Day la phi0ng phap t0t nhit dl dit vl a tang can vila tang cllng slc khie. VOi cach
nay, t0c di tang can s chim hin (m0Oithang chl tang kholng 1 kg).
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Sau khi da dit can ning mong muln, bl n cOn cé chd d0 dinh ddOng vatlp luy0n hOp ly d0 duy
tri kOt qul ditdiOc (gilm sO calo t0 thO ¢ an). Chiing hin, c6 thd chd an tang thém 250
Kcal/ngay va tOp luy0n di d0t chdy si nang I00ng di thO'a nay. NhD viy, bl n vla duy tri di0c
can ning hip ly vila nang cao dilIc sllc khi e.
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