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Loi gi6i thiéu

Cung vai su phat trién cua khoa hoc cong nghé va cac
thanh tyu kinh t€ chinh tri, doi song con ngudi ngay cang
dugc niang cao ca vé vat chat lan tinh than. Bén canh
nhimg uu diém do su du thira va c6 cung phong phii vé cac
chung loai thuc pham mang lai, thi ching ta dang phan dbi
mat voi nhung thach thirc to l6n do nhng ro1 loan vé dinh
dudng noi chung va thira can béo phi noi riéng. Piéu nay
khong chi xay ra ¢ nhitng nudc phat trién ma ngay ca o
nhimng nudc dang phat trién nhu Viét Nam. Theo két qua
diéu tra cua Vién dinh dudng trong nam gan day trén
17.213 dbi tuong tudi tir 25 dén 64 tai 63 tinh/thanh phd ca
nudc cho thay ti 1¢ thira can béo phi 1a 16,3%, trong d6 &
khu vire d6 thi, thanh phd cao hon nhiéu ¢ nong thon. Tinh
trang thura can, béo phn dava dang trd thanh mot mbi nguy
co dic biét 16n ddi véi sire khoe va doi song con nguoi; no
lam gia tdng cac bénh ly man tinh nguy hiém nhu: hé tim
mach (tang huyet ap, xo viea mach mau, nhoi mau co tim,
tai bien mach mau néo, hep tdac dong mach tie chi,...); hé
ho hap (gidm théng khi, ngu’ng tho...); hé ndi tiét chuyen
héa (dai thao dwong, roi loan chuyen hoa mé mau,
goute...); hé van dong ( cdc bénh vé co, xuong, khop....);
mot s6 bénh ung thu.. Ngoai ra chat béo con anh huong
dén tam sinh ly nhu tu ti, mic cam...anh huomg dén cac
sinh hoat hang ngay, dén chat lugng cudc song. Tuy
nhién, dé giir duoc can nang 6n dinh, phu horp va /hoac dé
lam giam/duy tri dugc can nang sau thira can, béo phi la
mot cong viéc cuc ki kho khan, khong chi 1a thach thirc
doi v&i mbi ca nhan ma tir lau da va van la mot thach thire
16m doi vai cac nha khoa hoc vaquanly.



Trong thuc té da co rat nhiéu bién phap quén ly can nang
noi chung va giam can noi riéng tir don gian la cac ché do
an kiéng, luyén tap, dén ding thudc/san pham hé tro va
tham chi phau thuat. Tuy nhién cho dén nay, van chura co
mot phuong phap nao thuce su co hi¢u qua va/hoac co thé
ap dung rong rai cho cong déng do nhleu nguyen nhan
khac nhau, nhu la: van dé ky thudt, kinh té, thoi gian, kha
nang tuan thi...cia mdi ca nhan. Gin day Tlen si Sergey
Mazourik 14 mot nha nghién ciru lau nim vé van dé tiéu
hoa va 1a mot chuyén gia ndi tiéng trong linh virc dinh
dudng suc khoe. Ong 1a tac gia cua trén 86 cong trinh
khoa hoc va c6 khoang trén 100 bang sang ché tai 30 quéc
gia. Ong da dua ra mot hoc thuyét tiép can méi vé quan ly
hiéu qua can nang d01 voi truong hop thira can béo phi
théng qua hoc thuyet “DINH DUOGNG TRUC QUAN".
bay la mot chudi cong trinh nghién ciru cong phu voi
nhxeu bang chung khoa hoc thuyet phuc va tinh ung dung
rat cao vé viéc lam thé nao dé giam canan toan - hiéu qua.
Chang t61 xin tran trong gioi thiéu cudn tai liéu cua tién sy
Sergei Mazourik dé cho dong dao ban doc tham khao, cac
dong nghiép va nha khoa hoc quan tam chia s¢, gop phan
trong cong cudc tim kiém mot bién phap toi wru quan ly
hi€u qua can nang nhim khéng ngimg cai thién, nang cao
sirc khde cia moi chung ta. -

Xin tran trong cam on./.

Ha Ngi, ngay I thang 10 nam 2012
PGS.TS.BS. Pham Xuin Da

Vién truong Vién kiém nghiém
ATVSTP quéc gia - Bo Y Té.
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DINH DUONG TRUC QUAN:
Phuong phdp khoa hoc dam bdo giam can an toan

Loi néi dau

Viéc théa man nhu cau s dung thuc pham
trong xa hoi hién dai c6 thé dugc vi véi con khat
s0i suc cta chiéc bom ctru héa dang hoat dong
dudi mot ap luc khong 16.

Liéu ching ta c6 thé dam bao viéc duy tri
trong_ lugng co thé hop ly trong diéu kién nhu thé
ma van luén gitr duoc mot dang vé can doi khoe
 manh? Muc tiéu nay that sy kho khan, nhung van
kha kha thi.

Dé - giai quyet bat ki mot van dé kho khan nao,
ban can phai chia nho ching ra thanh nhung
thanh t6 don gian hon va sip xép viéc glal quyet
chung theo trinh tu khoa hoc. Qua trinh giam can
la mot muc tiéu hét sirc kho khan do d6 doi hoi
thuc su can dén Giai phap khoa hoc.

Cu6n sach nay mo ta cach thic dé giam can
mot cach chdc chdn va an toan, thong qua viéc
chia nh6 muc tiéu trén thanh nhimg muc tiéu nho
hon va chira nhung hanh dong, quyét dinh cu thé
dé thuc hién no.

Diéu quan trong nhat & day la ban pha1 thuc
hién thanh thuc nhu'ng ‘nguyén tic vé giam can
da duoc nghién ctu va quy dinh boi phuong
phép nay.




Loi néi ddu

Dinh duéng truc quan giup ban dua ra cau tra
101 chinh xac ve cach thic dé tim ra su can bang
gitra cam giac do6i va cam giac thoa man (no) cung
v6i viéc diéu chinh n6 phu hop véi muc tiéu giam
can cla ban trong cudc séng hién dai nhiéu ap luc
ngay nay.

Sau khi thuan thuc cac nguyén tic ciia Dinh
duong truc quan, ban sé hoc duoc cach tu diéu
chinh cam giac thém an caa minh, diéu chinh s6
luong thuc an ban tiéu thy, tu dé quan ly duoc
can nang cua chinh minh. Trong thoi gian thuc
hién cac phuong phap nay, ban sé tiéu thu luong
thirc 4n it hon ma van c6 duoc day du cam giac
théa man.

Ban c6 thé st dung nhing nguyén ly ctia Dinh
duong truc quan trong sudt cudc doi ban. Nhimg
kién thirc thu duoc tir viéc thuce hién phuong phap
nay sé giap ban c6 dugc nhimg két qua kha quan
trong viéc diéu chinh trong lugng co thé, tir do
dem lai nhimg lgi ich to 16m cho sirc khoée cuia ban.
Ban sé c6 cam giac thoai mai, thanh than, tu tin
va hanh phtc hon rat nhiéu.

Cac nguyeén ly cua Dinh dudng truc quan miéu
ta trong cudn sach nay da duogc xay dung dua trén
sur day cong nghién ctru va von kinh nghiém Y
khoa hon 25 nam cua tac gia cung véi cong su va
su hop tac cua cac nha khoa hoc dén tir 48 nuoc
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DINH DUONG TRUC QUAN:
Phuong phdp khoa hoc dam bdo giam can an toan

trén toan Theé gioi da thuc hién nhieu phan tich,
thit nghiém lam sang lam co s¢& viing chac cho
phuong phap nay.

O day ban sé tim duoc cau tra loi cho tit ca
nhimg cau hoi co ban lién quan dén van dé giam
can boi cuon sach nay duoc viét boi mot tac gia
da dich than thit nghiém Dinh duc‘mg truc quan,
va da giam dugc hon 26kg, duy tri mitc can nang
ctia minh trong suét hon 11 nam qua va hién van
dang ti€p tuc tuan thi nhimg quy tac ciia phuong
phap nay.

Bidng viéc tuan tha nhing nguyén tic cia
Dinh dudong truc quan, nhing thanh cong dat
duoc trong qua trinh giam can tuong déi don gian
va thuc su la mot nhiém vu kha thi déi voi nhimg
nguoi co y chi.

Dinh duong truc quan da giup do rat nhiéu
nguoi trén khap Thé gioi dat dugc thanh cong
trong qua trinh glam can, kiém soat trong luong
co thé va cai thién suc khoe cua ho. Ching toi hy
vong ban sé la mot trong s6 do.




Chuong 1. DINH DUONG TRUC QUAN:
Nhimg kién thuc ban can biét dé giam can

Chuong mot

DINH DUONG TRUC QUAN: NHUNG KIEN THUC
BAN CAN BIET DE GIAM CAN

1.1. Dinh duéng truc quan la gi?
1.2. Giai phap thong dung nham ngan ngra viéc dn
qua nhiéu

1.3. Dién tién céc trang thai cAm giac cia ban

1.4. Mot hinh anh dang gia bang ca nghin cau chix

1.5. Trang thai Cam giac déi va no thong qua thoa

man hoc va biéu dé théa man

1.6. Lua chon thizc an theo phuong phép dinh

duong truc quan
1.7. Giai phap tu nhién lam giam tam thoi cam giac
thém an

1.8. Téng két chuong mot.




; 8 A DINH DUONG TRUC QUAN:

f%‘é _ Phuong phdp khoa hoc ddém bdo gidm cin an toan
S

g Dinh dwéng trwe quan la gi?

. T

ONON

Ban c6 thé tudng tugng ring qua trinh luyén tap

- @ va thuc hanh dn uéng biang Dinh duéng truc quan
= giong nhu viéc mot nguoi nghé si tai nang biéu dién
?’Q . mo ta vé dep con ngudi bai su két hop hai hoa giira
‘h

giai diéu va cam xuic. Mat khac, viéc an uéng vo do
trong giong nhu mot buic tranh hang dong thé so thoi
tién sir. Chung ta cung nhan thay su khac biét duoc
thé hién bang nghé thuat la r6 rang, voi minh chimg
——. la két qua cua viéc giam can thanh cong va sirc khoe
duoc cai thién.

Vo,

Dinh duéng truc quan gitp ta nhan biét chinh
Xac cac trang thai cam giac déi va no thong qua cam
nhan vé su théa man bén trong va sur huy dong nhimg
nguodn ndi luc cta co thé. Dinh dudng truc quan chi
phai y thirc ciia con nguoi chinh xac dén mic thoi gian
va khoi luong thirc an tiéu thuy cia ching ta né tré nén
dé hiéu va khong c6 su sai léch, pht hop theo chu y va
nhu cau cua ching ta.

Viéc sir dung thirc dn c6 thé dem lai su théa man
mot cach tu nhién va ca su théa man duoc tao ra biang
cha y. Muc dich cua Dinh duéng truc quan 1a giup
moi chung ta phan biét gianh giéi khac nhau gitra
muc can thiét va muc du thira trong méi qua trinh
5 tiéu thu thirc an.




Chuong 1. DINH DUONG TRUC QUAN:
Nhirng kién thizc ban cdn biét ¢ gidm can

Dinh duéng truc quan la mgt phuong phap
dinh dudng duoc xay dung dua trén su théa man
bén trong co thé va su thdu hiéu nhimg nhu cau
cta co thé méi nguoi.

Dinh duong truc quan bao gém: Dinh duéng truc
quan phong ngtra va dinh dudng triec quan han muec.

-~

Dinh dudng
truc quan

Dinh dudng
truc quan han muc

Dinh dudng
truc quan phong ngura

Copyright © Dr. Mazourik
So d6 1: Cac thanh phan cia Dinh duéng trnzc quan

Dé hiéu duoc van dé, hoac cé 1é chinh xac hon, dé
khoi phuc nhimg nguyén tic trén bing ban nang tu
duy la khong kho, béi 1é chiing dugc hinh thanh trong
sudt qua trinh phat trién kéo dai nhiéu thé hé cua loai
nguoi.

Thuan thuc hanh vi an uéng tuan thi cac nguyén
tdc trong Dinh duéng truc quan la diéu hoan toan c6
thé thuc hién dugc dai vai tat ca ching ta. Tuy nhién,
n6 doi hoi phai c6 cach tiép cén va ap dung khoa hoc.




DINH DUONG TRUC QUAN:
Phuong phdp khoa hoc dam bdo gidm can an toan

Ching ta phai xem nhitng kién thic thu duoc lién
quan dén Dinh duong truc quan nhu mét sy dau tu
dai han cho sttc khde. Phuong phéap dinh duong méi
nay khi d6 sé tré thanh mot théi quen sinh hoat lanh
manh mot cach vé thic.

Giai phap thong dyng nham ngan ngira
viéc an qua nhiéu

Ly do chinh cho hanh vi 4n uéng hdng ngay cua
chiing ta dugc thyc hién dua trén nhu cau sinh ly cua
co thé, n6 duoc thé hién thong qua cam giac doi tu
nhién. Bira an sé gitip théa man cac nhu cau dinh
duémg va duy tri hoat dong co thé con nguoi. Ngoai
ra cac yéu té xa hoi, cam xuc va tam ly ciing la cac yéu




Chuong 1. DINH DUONG TRUC QUAN:
Nhing kién thitc ban can biét dé giam can
t6 tac dong khong nho anh huoéng téi hanh vi an uéng
cua chung ta. (Hinh 2)

Cacly do dan dén

hanh vi dn uéng

Copyright © Dr. Mazourik
Hinh 2: Nhtmg ly do co ban tac dong dén hanh vi an uéng

Buoc di dau tién trong hanh trinh giam can chinh
1a phat trién cac ky nang phan biét gitra cdm giac doi
them an tu nhién sinh ly véi cam giac doi bi tac dong
boi nhimg yéu t6 nhu: Xa hoi, cam xuic va tam ly. Kha
nang phan biét va nhan biét cac yéu té néu trén sé
quyeét dinh su thanh cong trong qua trinh giam can.




DINH DUONG TRUC QUAN:
Phuong phap khoa hoc ddam bdo giam can an toan

Dé dé dang tim ra nguyén nhan dan dén tinh trang
an qua nhiéu, chung toi da phat trién nhimg nguyén
| taccoban dé ngin ngura tinh trang dn qua nhieu

Nhirng nguyén tiac co ban trong viéc ngan ngira
tinh trang an qua nhieu

-

Ly do chiah cho viéc
tang can 13 n quéd nhidu

Tim ra ly do an uéng
qud nhiéu
[ y i

C4m glc 46i ty nhién (:gl':"":;::“z ‘:é"‘“
hanh vi 4n uéng
.y
(kh ngan ngifa tinh trang Cach ngan ngifa tinh Cach phong ngua tinh |
an qut nhiéu do cAm gidc trang an qud nhiéu do trang an qud nhiéu do
ddity nhién caclydo tam ly cic ly do xa hél 1
= |
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Hinh 3: Nhimg nguyén tic co ban trong viéc ngan ngua

tinh trang 4n qua nhiéu

Nguyén tac nay sé giap tim ra dugc nguyén nhan
chinh dan dén tinh trang an qua nhiéu du thira so vai
— | nhu cau cta co thé. Boi lé méi mot nguyén nhan deu
508 c6 cach tiép can va giai quyét khac nhau, ching ta can
- Y| phan biét duoc nguyén nhan gay ra bai nhimg yéu to




Chuong 1. DINH DUONG TRUC QUAN:
Nhimg kién thiec ban can biét dé giam can
tu nhién hay yéu té tam ly - xa hoi, diéu quan trong la
phai hoc dugc cach phan biét su khac nhau gitra nhimg
nguyén nhan nay.

Trong chuong tiép theo, ching toi sé c6 nhing
1oi khuyén cu thé dé ngan chan tinh trang an nhiéu
du thira trong ca hai truong hop néu trén. Ban sé hoc
duoc cach an uéng mot cach chinh xac khi xuat hién
cam giac déi sinh ly tu nhién, va ngay ca trong truong
hop xuat hién cam giac doi do nhimg yéu t6 xa hoi va
tam ly.

Dién tién cac trang thai cam giac cua ban

Néu ban mat kha nang quan ly trong lugng co thé
clia minh né sé la nguy co cho sitc khoe, dang vé tham
my cua ban va viéc giam can tré thanh muc tiéu hién
tai cia ban. Chung t6i khuyén ban can phai c6 mot ké
hoach thuc té dé giup ban dat dugc muc tiéu trén theo
cach t6i ru voi noi dung la mét tap hop cac hanh dong
va 16 trinh cu thé trong tuong lai.

Dua ra nhitng hanh déng ma khong c6 mot ké
hoach cu thé sé giong nhu viéc ban di du lich trong
mot thanh phé lon ma ban chua hé quen biét. Co
nguoi co thé cho rang ho sé van dén dich chinh xac.
Tuy nhién ho c6 thé dat duoc két qua tot hon néu nhu
sdn c6 mot 16 trinh dang tin cay ho tro.
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DINH DUONG TRUC QUAN:
Phuong phdp khoa hoc dam bao giam can an toan

Qua trinh giam can cing tuong tu nhu thé, khi co
mot ké hoach cu thé vé nhirng viéc phai lam ban sé
thuc hién n6 dé dang hon va trong thoi gian nhanh
hon dé dat duoc muc tiéu.

Nhu moi nguoi thuong noéi, mot su khai quat bang
hinh anh dang gia bang ca ngan céu chir. Vi thé ching
toi thé hién nhimg trang thai cam xtc khi déi hay khi
no théng qua nhimg biéu db.

Lo trinh ctia nhimg cam xuc khi dé6i hoac khi no
chi ra cho ban diéu gi can phai lam dé dat duoc muc
tiéu giam can. Dé thanh cong, ban can phai biét chinh
xac minh can phai lam nhimg gi va tiép tuc duy tri n6
ra sao cho dén khi dat dugc muc dich. Nhimg théng
tin qua céc biéu do, giup ban hiéu nhanh hon va nhiéu
hon so véi cac dong chir, n6 sé giup ban thuc hién
nhiém vu nay mot cach dé dang hon.

Mot hinh anh dang gia bang ca nghin cau chir

Sau khi an, trang thai Cam giac no xuat hién thé
hién qua hai buéc sau:
- Tinh trang no ban dau: Xuat hién khi cic co quan

cam nhan tai khoang miéng va da day duoc kich hoat
trong bira an




Chuong 1. DINH DUONG TRUC QUAN:
Nhitng kién thitc ban cdn biét A€ gidm can

- Cam giac no thuc su: Xuat hién khi cac chat dinh
duong dugc tao ra tir qua trinh tiéu héa dugc dua vao
mau

Cam giac no c6 thé duoc chia thanh 7 micc nhu
mo ta trong Hinh 4.

|
|
|

g Tinh trang da day qua ddy
S Rk A AN s 3 k%
c caea
- +4 Trang thai cyc no +4
L R e It S B ., N .
¥ 43 i +3
o Trang thai no vifa
U +2 Trang théi hai no +2
il Trang thai chém no +1
0 Trang thai can bang 0
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Hinh 4. Bang thé hién phép do mirc do Cam giac no

Cam giac déi tu nhién duogc gay ra boi su sut
giam ndng do glucose trong mau lam thuc day qua
trinh hoat dong tang lén & cac b6 phan nhu da day, ta
trang, rudt non, cung su gia tang trong qua trinh bai




DINH DUONG TRUC QUAN:
Phuong phdp khoa hoc ddm bdo giam can an toan

ti€t cua tuyén tuy. Biéu hién cua nhimg qué trinh néu
trén sé xac dinh cac muc do6 trang thai Cam giac doi
ctia co thé.

Mirc d¢ trang thai Cam giac doi cing c6 7 cdp do
duoc miéu ta trong hinh 5

Hinh 5: Bang thé hién phép do mirc d6 Cam giac doi

Dé tao ra mot hé thong phéi hop nham do mirc dé
d6i va muc do no, ban can phai két hop ca hai bang
trén bang mot biéu dé téng hop.




Chuong 1. DINH DUONG TRUC QUAN:
Nhimg kién thizc ban cdn biét dé gidam can
C6 thé thé hién trén biéu dé6 maéi quan hé giira
trang thai cam xuc khi d6i va khi no qua thoi gian theo
cach sau: Phép do murc do no va muic do doi duoc ghi
theo truc Y va méc thoi gian dugc ghi theo truc X.




DINH DUONG TRUC QUAN:
Phuong phdp khoa hoc ddm bdo giam can an toan
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Hinh 6: Bang thé hién su két hop trong phép do
muc do no va murc do doi.
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Chuong 1. DINH DUONG TRUC QUAN:
mg ki ca
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DINH DUONG TRUC QUAN:
Phuong phdp khoa hoc ddm bdo giam can an toan

@ Trang thai Cam giac doi va no thong qua thoa
2 man hoc va biéu dé thoa man

Hoc thuyét nghién ctru va biéu d6 nghién ctu
trang thai cam xuc thoa man la gi?

Thoa man hoc (Satialogy): 1a mén nghién ciu vé
céac chuoi co ché cam giac no va déi cia con nguoi

Biéu do thoa man (Satiagraphy): 1a biéu dé thé
hién mai lién quan gitra cam giac do6i va no trong
nhimg khoang thoi gian khac nhau.

Ching t6i da phat trién nhing d6 thi dac biét
nham dam bao su khach quan khi nghién ctru vé mic
do doi va no trong nhimg khoang thoi gian khac nhau.
Nhimg d6 thi nhu trén dugc goi 1a nhimg biéu d6 thé
hién muc do théa man (no).

Viéc thong ké nhing thay ddi trong mic doi va
mic no voi su trg giip cta cac biéu do cho phép
chiing ta hiéu chinh xac vé méi quan hé giita nguyén
nhan va hé qua dan dén viéc an qua nhiéu, thira can va
béo phi. Cac biéu do thé hién muic do no dong vai tro
quan trong trong viéc tim ra nguyen ly cho timg nguoi.
Trong khi nghién ctru cac biéu do, diéu quan trong la




Chuong 1. DINH DUONG TRUC QUAN:
Nhitng kién thitc ban can biét dé giam can

phai thong ké chi tiét trong luong cha timg nguoi, khoi
luong thic an tiéu thy, luong calo tiéu thy, mirc do cac
hoat dong thé chat ma ngudi dé thuc hién, trang thai
cam xic, tinh trang noi tiét, qua trinh trao ddi chat va
céac van deé lien quan khac.

Dé thuc hién dugc mot biéu dé nhu trén, ching
t6i da thu thap thong tin chi ti€t tir méi ca nhan tham
gia kiém tra. Yéu t6 thoi gian, khoi lugng thirc an duoc
ghi lai ciing véi nhimg thay dai vé mirc do doi hay mirc
d6 no dugc ghi lai trong sudt ca ngay va dugc thong ké
lai trong mot mau bang.

Sau khi chuyén nhimg théng tin trén vao trong hé

thong biéu dd, chung toi thu dugc nhimg biéu dé téng
hop nhu sau:
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DINH DUONG TRUC QUAN:
Phuong phdp khoa hoc dam bdo giam can an toan

Vi dy v hanh vi an uéng S6é 1.
Sy 14i xut hién nhu cAu binh thudng cia chu trinh tidu thy thirc an

06:30 Thure d8y. M6i chl bat dAu cd cam gidc d6i (chdm doi)

6:30 - 7:30 Cac odng viéc chulln bj budi sang DAn chuyén tir trang thai )
| bt dAu d6i sang trang thal hai d6i hodc dbi vira |

7:30-8:00 Ansang Thda man trang thai 6i va xult hign trgng thai no vira

8:30 - 9:00 Chuydn tiz trgng thai na viza sang trang thai hai no

9:00 - 1000 Chuydn t trang thai hon no sang tinh trang cAn bang

10:00 - 11:00 Chuydn b trgng thai cn bdng sang trgng thai bAt dAu d6i (chdm 66i)

11:00 - 12:00 Chuydn tiz trgng thai bdt ddu d6i sang trang thai hai d6i

12:00 - 13:00 Chuydn tir trang thai hoi 861 sang trang thal déi vira

13:00 - 14:00 An tnra. Chuyén tz trgng thai 66i vira sang trang thai no viza

14:00 - 15:00 Chuyén tir trgng thai no vira sang trang thai hoi no

15:00 - 16:00 Chuyén tz trang thi hol no sang trang thai cAn bing

16:00 - 17:00 Chuydn tir trang thal cAn bAng sang trgng thai bt dAu abi

17:00 — 18:00 Chuyén tr trang thai bAt dAu @6i sang trang thai hoi déi

18:00 — 18:00 Chuyén iz trang thai hot A6l sang trang thai 8bi vira

18:00 - 20:00 An t4i. Chuydn tir trgng thai d6i vira sang trang thdi no vira

20:00 - 21:00 Chuydn tiz trang thal no viva sang trang thal hai no

21:00 - 22:00 Chuydn tir trang thai hoi no sang trgng thai cAn bAng

2200 Ngi Trgng thai cAn bing

Hinh 8. Vi dy vé hanh vi 4n uéng s6 1
Sy tai xudt hién nhu ciu binh thuéng ctia chu trinh tiéu thu thirc an
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L DINH DUONG TRUC QUAN:
; Phuong phdp khoa hoc dam bdo giagm céan an toan

Trang thai Cam giac déi hoac no sé tai xuat hién
tai thoi diém ma ngudi ta goi la “hanh lang xanh” trén
biéu do biéu hién trong khoang: Tir muc trang thai
Cam giac doi vira dén mirc trang thai Cam giac no vira.

Lwa chon thirc an theo phwong phap dinh
dwéng trirc quan

Da6i véi viéc ap dung thuc t€ nhimg quy tic trong
Dinh duéng truc quan phong ngira, can thiét phai biét
nhimg tiéu chudn dé lya chon nhimg thuc phdm phuc
vu cho muc dich nay.

/ Céc ybu clu A6l vdl vidc lua chon thuc phdm cho
dinh duémg theo tryc quan phdng ngtra:

Tu nhién

Lugng calo thdp
Khéng c6 nhitng hdu qua x4u lén co thé con ngudi

BEEE

C6 tac dung tét trong viéc gidm hay ngan chan cadm giac d6i
Copyright © Dr. Mazourik

Hinh 10. C4c tiéu chudn vé thuc phdm dung trong Dinh duéng
tnrc quan phong ngtra

Viéc danh gia mic do hiru dung ctia cac san pham
| thuc phdm khac nhau kha khach quan va da dang phu
thudc vao khu vuc dla ly, truyén thong van hoa, quan
diém sdng va cac yéu toé khac. Méi ngudi cé cach hiéu

-

2




Chuong 1. DINH DUONG TRUC QUAN:
Nhizng kién thuc ban can biét dé giam can

khéc nhau vé thé nao goi la mét dia thit vira c& duoc
chudn bi chu ddo. Mot s6 nguai cho ring dia thit do
phai lom, trong khi nhimg nguoi khac lai cho rang dia
thit chi can nho. D6i voi mot sé ngudi thi dia thit do
gay béo trong khi né lai dugc xem la nac voi mot so
ngudi, cé thé mon thit dé hoi nhat va chua chin ki voi
nguoi nay, nhung lai la qua man va chin qua ki déi vai
nhing nguoi khac. Ching ta rat kho tim duoc y kién
chung va thong nhat ¢ day.

Dé thiét 1ap nén duoc nhimg quy dinh mang tinh
thong nhat vé Dinh duong truc quan cho tat ca cac
khu vuc trén Thé gioi, chung toi da nghlen ctru va dua
ra mot san pham dac ché dap ng tat ca nhimg tiéu
chudn néu trén va c6 thé duoc st dung & bat ca noi
dau. San phdm nay c6 tén goi la San pham dinh duong
truc quan (cong thic dac ché caa chat xo hoa tan tu
nhién dang vién nhai, c6 vi). Ché pham nay dap ung
mot cach ly tuong tat ca nhimg tiéu chudn néu trén.
Thém vao do6 trong thanh phan cta chung cung bao
gom mot luong 16n vitamin va céc khodng chat ciing
nhu tinh chat tra xanh.

Chung t6i xem san pham nay la mét cong cu hiru
hiéu dé thuc hién Dinh ducmg truc quan, mot chia khoa
mang tinh biéu tuong, giup mo canh cira dén voi the gioi
cua song khoe, s6ng ding cach.

Thém vao do, trong qua trinh lua chon cac thanh
phan dé ché bién san pham dinh dudng truc quan
ching téi ciing can nhéc ky luémg nham loai trir nhimg
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DINH DUONG TRUC QUAN:
Phuong phdp khoa hoc ddm bdo giam can an toan

' kha nang xuat hién cac tac dung phy, kha nang gay
di img, kha nang tuong tac vai cac san pham khac va
dam bao cac tac dong tich cuc dén sitc khoe.

Mot diéu kién bat budc nira la viéc chi st dung cac
thanh phan tu nhién va qua trinh ché bién dugc kiém
soat nghiém ngéat vai quy trinh st dung thanh pham
trong qua trinh gidm can hoan toan theo tiéu chuan
| va cochésinh ly tu nhién

Giai phap ty nhién lam giam tam
thol cam giac thém an

Chat xo la phuong tién tu nhién t6i uu dé ngan
chan tam thai cam gidc déi va lam giam dan cam giac
them an.

Chat xo 1a mét thanh phan c6 trong rau ci qua ma
co thé con nguoi khong thé tiéu hoa dugc. Cac nghién
citu khoa hoc da
ching minh ching
c0 vai tro quan trong
dac biét va khong thé
thay thé duoc trong
qua trinh tiéu hoéa
cuta co thé.

Vé cdu truc hoa
hoc, chat xo l1a mot
dang carbohydrat.




Chuong 1. DINH DUONG TRUC QUAN:
Nhimg kién thiic ban can biét dé giam can
Chung khong bi thuy phan dudi tic dong cuia enzym
tieu hoa va khong bi dong hoa bai co thé con nguoi.

Chat xo khong phai la loai thuc pham hay mot
loai chat don gian. Ban than n6 khong cung cap niang
lugng cho qua trinh tiéu hoa.

Céc chat xo rat quan trong doi vai qua trinh tiéu
héa binh thuong. N6i cach khac, ching cung cap nén
tang moi truong, co s& cho cac hoat dong vi sinh hoc
tai duong tiéu hoa.

Chat xo 1a thanh phan co ban trong nhiéu loai

thuc pham chirc nang béi ching c6 vai tro quan trong
cho qua trinh hoat dong ctia b6 phan tiéu hoa.

Nguyén ly hoat dong dudi day dugc sit dung dé
tam thoi ngan ngura cam giac doi:

Nhai cham 1 vién San phdm dinh duong truc
quan va sau do dung theo 1 céc nuoc (hodc, tuy vao
mtuc do cuia cam giac doi, st dung 1 vién + 1 coc nuoc
va sau khoang 10- 15 phut dung thém 1 vién + 1 coc
nudc na).
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DINH DUONG TRUC QUAN:
Phuong phdp khoa hoc dam bdo giam cdn an toan
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Hinh 11. Stt dung vién nhai chit xo dac ché va nuoc

i Khi di vao da day va tuong tac voi nudc, cac chat
== xo sé tu dong hép thu nuoc, ngung thanh khéi va tang
dan vé s6 luong. Sau khi tu thanh khéi, no sé lap day
cac khoang trong trong da day va tac dong lén cac co
quan thu cam (bariatric receptors) ¢ thanh trong da

Copyright © Dr. Mazourik

Hinh 12. Hiéu qua cua luong thurc an tang lén trén thanh da day

Co quan thu cam nhan va truyén nhimg tin hiéu
25  vé tinh trang téi cac co quan thudc nao chuyén nhan




Chuong 1. DINH DUONG TRUC QUAN:
Nhitng kién thic ban can biét dé giam can
céc thong tin vé da day. Khi do, nao sé phat ra tin hiéu
thong bdo trang thai no.

Thém vao do, luong carbohydrat (Glucose) chira
trong thanh phan cac ché phadm San pham dinh duong
truc quan dong vai tro ho trg cho viéc giam cam giac
doi (luong duong glucose anh hudmg dén cac khu vuc
tuong Umg trén nao b, tir do khoi dau va tang cuong
cam giac no bung, lam suy giam dan cam giac doi).

Copyright © Dr. Mazourik

Hinh 13: Viéc truyén cac tin hiéu than kinh tir cac co quan thu cam

trong da day lén nao bo

Céc chat xo duogc phan tan khoi da day trong vong
1,5- 2 gio ma khong co6 bat ki tac dung phu nao ciing
nhu khong gay ra bat ki mai nguy hai nao cho co thé
con nguoi. Chiing dem lai cam giac no, tir d6 tam thoi
lam giam cam giac thém an va do do6 lam giam luong
thirc an tiéu thu. Qua trinh nay tao ra nhimg tién dé tu
nhién va sinh ly cho qua trinh giam can.
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DINH DUONG TRUC QUAN:
Phuong phap khoa hoc dam bdo giam can an toan

Uu diém chinh ctia phuong phap duoc miéu ta
trén day la dieu hoa duoc cam giac thém an bang tinh
tu nhién va su an toan tuyét déi cho strc khoe.

Copyright © Dr. Mazourik

Hinh 14. Qua trinh phan tan chat xo tir da day

Chung t6i xem viéc lam giam cam giac déi la mot
trong s6 nhirng bién phap co ban trong Dinh duong
truc quan. Gidong nhu viéc dap xe day chung ta duy
tri su can bang cta co thé, Dinh dudng truc quan
day ching ta cach duy tri mirc do can bang cua dinh
dudong. Mot khi ching ta thanh thuc viéc dap xe,
chung ta sé duy tri dugc ki ndng nay va cam giac can
bdng trong mot thoi gian dai. Ching ta cang c6 thé
noi diéu tuong tu déi vai Dinh duéng truc quan: Mot
khi da thuan thuc nhing nguyén ly vé Dinh duong
truc quan cung vai ché phdm chat xo dac ché, chung
ta sé khong gap bat ki van dé nao khi sir dung nhimg ki
nang nay vai cac loai thuc pham khac.




Chuong 1. DINH DUONG TRUC QUAN:
Nhitng kién thizc ban cdn biét dé giam can

Téng két churrong mét

1. Dinh dudng truc quan la mot phuong phap dinh
dudong duoc xay dung dua trén su théa man bén trong
co thé va su thau hiéu nhimg nhu cau cta co thé méi
nguoi.

2. Dinh dudng truc quan dugc chia thanh Dinh
duong truc quan phong ngua va Dinh dudng Truc
quan han mtic.

3. Cac cach giam can duoc tiép can phu thudc vao
ly do dan dén hanh vi an qua nhiéu, bao gom cac ly do
sinh ly hoac cac ly do tam ly - xa hoi.

4. Nghién cuu trang thai théa man ctia co thé la
viéc nghién ciru co ché phirc tap trang thai Cam giac
doi va trang thai Cam giac no cta con ngudi. N6 dong
vai troé quan trong va can thiét trong viéc nghién ciu
tim ra nguyén nhan cta viéc d4n qua nhiéu va cach
ngan ngua. Thém vao do, cac nghién ciru nay cing
dac biét hiru ich trong viéc chudn bi cho chuong trinh
giam can va trong viéc kiém soat dé dam bao dat duoc
muc tiéu va thanh cong cudi cung.

5. Nghién ctru do6 thi vé muc do théa man (no)
la cach trinh bay duoi dang hinh vé méi quan hé
gitra cam giac doéi va cam giac no. Day la mgt cong
cu hiru hiéu trong viéc 1én ké hoach cho Dinh duong
truc quan.




DINH DUONG TRUC QUAN:
Phuong phdp khoa hoc ddm bdo giam can an toan

6. Mot biéu doé vé mirc do cam xuic thoéa man (no)
1a cach trinh bay duéi dang biéu d6 méi quan hé gita
cam giac no, cam giac déi trong nhimg khoang thai
gian khac nhau. Viéc thong ke, diéu tra thong qua cac
biéu do6 la viéc lam can thiét dé dua ra nhimg phuong
phap dn udéng thich hgp dung cach.

7. Cac san pham thuc pham trong Dinh duong
truc quan phai pht hop véi nhimg tiéu chudn nhu sau:
Tu nhién, ham luong calo thap, khong c6 nhimg tac
dong bat loi d6i voi co thé con nguoi, co tac dung tot
trong viéc giam hay han ché cam giac doi.

8. St dung ché do an c6 chira chat xo la mot cong
cu hiru hiéu cho viéc nghién ciru cac nguyén ly caa
Dinh dudng truc quan va cach ap dung no trén thuc té.




Chtong 2. DINH DUONG TRUC QUAN PHONG NGUA:
la chia khéa dé giam can hiéu qua

Chuong Hai

DINH DUONG TRUC QUAN PHONG NGUA LA CHIA
KHOA DE GIAM CAN HIEU QUA

2.1. Ban nén bat dau tir dau?

2.2. An udng ding cach trong ngay

2.3. Cam gidac dai sé kéo dai trong bao lau?
2.4. Céch tinh ty lé hiéu qua

2.5. Khai quat nhimg vu diém ctia phuong phap

giam can theo truc quan

2.6. Tong két Chuong hai
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DINH DUONG TRUC QUAN:
Phuong phdp khoa hoc dam bdo gidm can an toan
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Theo théi quen, tinh trang an qué nhiéu xay ra va
bi chi phéi béi cam giac qua doi. Vi thé, dé ngan ngira
tinh trang an nhiéu, truéc hét diéu can thiét la phai
ngan ngira su phat trién cam giac cuc doi. Bing viéc st
dung nhung nguyen ly trong Dinh duong truc quan,
ching ta c6 thé kiém soat su can ba’mg gilra cam giac
doi va cam giac no thong qua nguon nang luong bén
trong chinh chung ta.

Chu trinh théng thuong cta qua trinh tiéu thu
thirc an duoc thé hién trong hinh 15 trong khoang thoi
gian tir 11:00 dén 14:00. Trong truong hop nay mot
bira trua voi 1000 Kcal lam théa man cam giac doi, ta
sé c6 duoc cam giac no.




Chuzong 2. DINH DUONG TRUC QUAN PHONG NGUA:
la chia khoa @é giam can hiéu qud

Trang thal da ddy qus dSy

Trang thdi cyc no

Trang théi no vita

Trang thdi hal na

Trang thai chém na

Trang thai cAn bang

Trang thai chém d6i

Trang thal hai d6i

Trang thil 86i viea

Hinh 15. Thay déi cam gidc déi va no trong mé hinh tiéu thu thirc
an thong thuong. Dé dat dugc trang thai no vira, bira trira can sit
dung hét 100% khau phan. Biéu dé vé murc d¢ no sé 2

Lam thé nao dé nguai ta co thé thuc hién Dinh
duong truc quan phong ngira trén thuc té? Va lam
thé nao dé dat dugc muc tiéu hiéu qua? Can thiét
phai c6 mot dinh nghia vé méc thoi gian A ma tai
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DINH DUONG TRUC QUAN:
Phuong phdp khoa hoc ddm bado giam can an toan

thoi diém d6, cam giac chom doi tu nhién sinh ly bat
dau xudt hién. Dé ngan chan su phat trién cta cam
giac cuc doi va them an, 101 khuyén danh cho ban la
tai méc thoi gian A, nén st dung 01 vién San pham
dinh duéng truc quan cung voi mot céc nudc. Vi
thé, phuong phéap dinh duong nay duoc goi la Dinh
duong truc quan phong ngura.

Sau mat khoang vai chuc phut, cam giac doi
bét dau suy giam va dan chuyén sang trang thai can
bdng hoic chém bét dau cam giac no. Sau do, trong
vong 45-60 phiit tiép theo, trang thai chém no sé dan
chuyén sang trang thai chém doi.

Két qua la, cam giac thém an sé giam trong mot
khoang thoi gian, di dé giam mat lugng thirc an
khoang 40-50% khau phan an ciia mot bira trua.




Chueong 2. DINH DUONG TRUC QUAN PHONG NGUA:
la chia khoa dé giam can hiéu qua

l +6 Trang thal da diy cing ddy ¢ nquy co dau dj ddy +
3 Trang thdi da day qud ady

. +4 Trang thdl cyc no

Trang thdi no vifa

Trang thdl chém no

Trang thdi cin bing

Trang thil chédm 861

Trang thai ha! d6i

Trang thdi 46i vira

Trang thai cyc 461

San pﬁn dirh dudng tryc quan

Trang thdi déi céncao

Hinh 16. Su suy giam cam giac do6i voi Dinh dudng truc quan
phong ngira. Dé dat dugc cam gidc no, chi can dén 50% luong thirc
an trong bira trua la du.

Biéu db vé muc no s6 3.

Muc dich cia dinh duéng truc quan phong
ngira 1a dé ngan chan su xuat hién cam giac doi
hoac rat doi




DINH DUONG TRUC QUAN:
Phuong phdp khoa hoc dam bdo giam can an toan

C6 thé thuc hién mét phép tinh toan nho dé m

| inh hoa r6 hon van dé. Néu luong calo dugc dung nap
thong qua cac bira an ctia mot nguoi duoi diéu kién
| binh thuong trung binh la 2500 kcal/ngay thi lugng
calo nay c6 thé dugc phan chia nhu sau: Bira saing 500
kcal; Bira trura 1000 kcal; Bira t6i 1000 kcal.

; Mot nira bira trua sé chira khoang 500 kcal. Tuy
nhién, mot vién san pham chat xo dac ché chi chira 15
kcal.

‘ Khi sir dung céc loai thuc pham cung lic vai san

phdm chat xo ddc ché theo phuong phap dinh duéng
§ truc quan phong ngira trong khoang thoi gian tir 11
gio trua dén 14 gio chiéu sé giam dung nap luong calo
tir 1000 kcal xuéng chi con 515 kcal (500 kcal 1a mot
nua luong bira trua va thém 15 kcal cho mét vién San
pham dinh duong truc quan) (hinh 17 va 18). Viéc tinh
toan nay cho thay sy hiéu qua cia nhimg nguyeén ly
trong Dinh duéng trirc quan trén thuc té




Chuong 2. DINH DUONG TRUC QUAN PHONG NGUA:
la chia khoa dé giadm can hiéu qud

A

Trang thdi da dh.y qua ddy 1 1

Trang thdi c\k no

Trang thdl chém na

Trang thai cAn bing

Hinh 17. Ché d6 dinh dudng thong thuomg. Dé c6 duoc cam giac
no, can thiét mét bira trira voi luong calo 1a 1000 kcal.
Biéu dé vé do no 4.

Qua trinh giam can bang Dinh duong truc quan
phong ngira dugc dua trén co s nén tang cua cach
tiép can phuc tap. Viéc giam lugong calo dugc dung
nap trong bira an la do giam khai luong thirc an da tiéu




DINH DUONG TRUC QUAN:
Phuong phdp khoa hoc dam bdo giadm can an toan

thu trong bira trua va bira t6i. Li do giai thich cho diéu
nay la viec kiém soat dong thoi cam giac thém an va
cac cam xuc tam ly theo nguyén tac da duoc tinh todn
truoc.

sesevnsaie

San phdm dinh d‘b"?"\‘( quan M

Hinh 18. Dinh duéng truc quan. Dé dat dugc cam giac no vira,
str dung mot vién ché pham San pham dinh duéng tnuc quan (15

kcal) + 1 c6¢ nuoc va mot khau phan 500 kcal la du. Nang lugng

tdng thé dugc dung nap la 515 kcal. Biéu dé vé mirc do no sé 5.




Chuong 2. DINH DUONG TRUC QUAN PHONG NGUA:
la chia khoa dé giam can hiéu quad

Giam lugng calo dung nap vao co thé la
phuong phap duy nhat kha thi, dam bao va an toan
dé giam can va duy tri mirc can ning lau dai trong
tuong lai.

Dinh duong truc quan phong ngtra la mét phuong
phap tu nhién va hiru hiéu dé diéu chinh cam giac no
va déi, diéu chinh khéi lugng thirc an duoc tiéu thu,
diéu chinh luong calo dung nap va tir dé6 diéu chinh
can nang co thé cta ban.

An uéng ding cach trong ngay

Khoi lugng thirc an bira trua dugc giam do giam
cam giac dai gitra bira sang va bira trua, xem hinh 18.

Tuong tu, theo nguyén ly cia dinh duong truc
quan phong ngira, chung ta cing c6 thé giam cuong
do cam giac dai gitra bra trua va bira téi. Muc dich la
dé giam lugng thuc an tiéu thu trong bira t6i thong
qua viéc nhanh chéng dat dugc cam giac no.

Viéc ap dung cac nguyeén ly cua Dinh duong truc
quan phong ngira trong ngay dugc minh hoa bang
nhimg vi du vé hanh vi an uéng s6 2, hinh 19 va hinh
20 duoi day

-NVNO D041 ONONA HNIMT




DINH DUONG TRUC QUAN:
Phuong phdp khoa hoc ddam bdo giam can an toan

Vidu s6 2 vé hanh vi an uéng. Gidm thuc an tiéu thu vdi su trg
giup cua dinh dudng truc quan phong ngifa va san pham
chdt xo dac ché.

6:30 Thic ddy. Chdm c6 cadm gidc d6i

6:30 - 7:30  Cac cong viéc chudn bi budi sang. Chuyén tir trang thai chdm d6i
dén trang thai hoi doi.

7:30-8:00 An sdng.Théa man con doi, xuat hién trang thai no vira

8:30-9:00 Chuyén tif trang thai no vifa sang trang thai hai no.

9:00 - 10:00 Chuyén tir trang thai hoi no sang trang thai can bang

10:00 - 11:00 Chuyén ti trang thai cdn bang sang trang thai chdm déi

11:00 - 11:10 Ap dyng phuang phap dinh dudng tryc quan phong ngifa:
(strdyng mot vién San pham dinh dudng tryc quan ciing vdi mét céc nudc
(hoac tiy thudc vao nhu c8u va c6 thé sau d6 khoang 10-15 phut tiép theo lai
dung thém moét vién San phdm dinh dudng truc quan va mét c6c nudc nifa)

11:10 - 11:30 Chuyén tif trang thai chém déi sang trang thai can bang

11:30- 12:00 Chuyén tu trang thai can bang sang trang thai chdm no

12:00 - 12:30 Chuyén ti trang thai chém no sang trang thai can bang

12:30 - 13:00 Chuyén tir trang thai can bang sang trang thai chém déi

13:00 - 14:00 An trua, (gidm lugng thic 3n 50-60 % so véi khdu phén an binh
thuding). Chuyén tif trang thai chom d6i sang trang thai no via

14:00 - 14:30 Chuyén tu trang thai no vira sang trang thai hai no




Chuong 2. DINH DUONG TRUC QUAN PHONG NGUA:
la chia khéa dé giam can hiéu qud

14:30 - 15:00 Chuyén tu trang thai hoi no sang trang thai can bing

15:00 - 15:30 Chuyén tir trang thai can bang sang trang thai chdm doi

15:30 - 15:40 Ap dung phuong phap dinh dudng truc quan phéng ngusa:

Dung mét vién San phdm dinh dudng tnsc quan va mét c6c nudc (hodc tuy thudc
vao nhu c4u va cé thé sau d6 khoang 10-15 phut tiép theo lai dung thém mét vién
San ph&m dinh dudng tnyc quan va mét céc nuéc nira)

15:40 - 16:00 Chuyén tutrang thai chém déi sang trang thai can bang

16:00 - 17:00 Chuyén ti trang thai cdn bang sang trang thai chém no

17:00-17:30 Chuyén ti trang thai chém no sang trang thai chém déi

17:30 - 17:40 Ap dung phuong phap dinh dudng truc quan phong ngua:
Dung mét vién San phdm dinh duéng tnfc quan va mét c6c nudc (hodc tuy thudc
vao nhu c4u va c6 thé sau A6 khodng 10-15 phut tiép theo lai dung thém mot

vién San phdm dinh dudng tryc quan va mét c6c nudc nira)

17:40 - 18:00 Chuyén tir trang thai chém déi sang trang thai can bang

18:00 - 18:30 Chuyén tir trang thai can bang sang trang thai chdm no

18:30 - 19:00 Chuyén ti trang thai chém no sang trang thai chém doi

19:00 - 20:00 An t6i. (Gidm 50% lugng thuc &n so v6i binh thuding, hodc c6 thé
gidm hon). Chuyén tu trang thai chém d6i sang trang thai no vira.

20:00 - 21:00 Chuyén tur trang thai no vifa sang trang thai hoi no

21:00 - 22:00 Chuyén tu trang thai hai no sang trang thai can bang

22:00 Ngu. Trang théi can bang

Copyright © Dr. Mazourik

Hinh 19. Vi du vé hanh vi an uéng s6 2. Khéi lugng thirc an tiéu thu
duoc giam di nho 4p dung phuong phap dinh duong
theo truc quan phong ngura
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DINH DUONG TRUC QUAN:
Phuong phdp khoa hoc dam bdo giam can an toan
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Chuong 2. DINH DUONG TRUC QUAN PHONG NGUA:
la chia khéa aé giadm can higu qud

Dinh dudng truc quan phong ngira sé gitip qua
trinh giam can hiéu qu4, an toan va con kha thoai mai
cho ngudi 4p dung phuong phép nay.

Cam giac doi sé kéo dai trong bao lau?

Thong thuong trong hdu hét cac truémg hop, moi
nguoi thyc hién viéc sir dung thic an 1am chuyén
d6i tir cdm giac cyc d6i sang cam giac no dén cuc no.
Trong nhimg khoang thoi gian cu thé truéc ba sang,
truéc bira trua, va truéc bia t6i, moi ngudi thuong co
cam giac cyc do6i va thuong tiéu thy mét lugng thirc an
16m dé théa man con déi ciia minh. Ching ta c6 dugc
trang thai no nhu mong muén sau khi da tiéu thy mot
lugng thitc an tuong uing.

Dé minh hea r6 hon vdn dé nay, trong biéu 46 vé
trang thai mic d9 no 7 (Hinh 21) cac khoang thoi gian
khi ching ta cdm th4y d6i nhiéu hon hoac it hon dugc
biéu hién bing nén mau sang.




DINH DUONG TRUC QUAN:
Phuong phdp khoa hoc dam bdo giam cdan an

toan
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Chuong 2. DINH DUONG TRUC QUAN PHONG NGUA:
aé

la chia khoa
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DINH DUONG TRUC QUAN:
Phuong phap khoa hoc dam bdo giam can an toan

Str dung hé thong sé liéu nghién ciru dé xuat &
trén, ching ta co thé so sanh khoang thai gian duy tri
mitc d6 thoa man (no) vai nhimg ché doé dinh duong
khac nhau. Diéu nay sé cho phép chiing ta danh gia
tinh hiéu qua cia phuong phéap nay

Thém vao d6, né con cho phép chiing ta thuc
hién nhing cong viéc chuin bi chién lugc cho qua
trinh tiéu thu thirc an va gop phan dét chay mot luong
calo trong ca ngay, cung nhu la 1én ké hoach thoi gian
dé thuc hién Dinh duéng truc quan phong ngira va
cho viéc sirdung thuc phdm co ban.

Cach tinh ty lé hiéu qua

Dua vao biéu do vé trang thai mirc dé no, ta co thé
udc tinh quang thoi gian chuing ta duy tri bat ky trang
thai doi nao. Hinh 23.

Véi nhimg thong tin trong biéu d6 vé trang thai
mirc do no 9, ta co thé tinh duogc khoang thoi gian khi
nguoi tham gia cudc kiém tra c6 cam giac déi & mirc
do nao.




Chuong 2. DINH DUONG TRUC QUAN PHONG NGUA:
la chia khoa dé giam can hiéu qud

Tir6h30 dén 8h30: - 2 tiéng
Tir 10h30 dén 13h30: - 3 tié'ng
Tur 16h30 dén 20h00: - 3,5 tiéng
Tong cong 8,5 ti€ng

Tuong tu, chiing ta c6 thé tinh toan duoc téng thoi
gian dién ra trang thai doi trong ca ngay khi 4p dung
Dinh duong tnc quan phong ngira.
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Chueong 2. DINH DUONG TRUC QUAN PHONG NGUA:
la chia khoa dé gidm can hiéu qua
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DINH DUONG TRUC QUAN:
Phuong phdp khoa hoc ddm bdo gidm can an toan

Néu sir dung ché d6 Dinh duong tryc quan phong
ngtra thi cdm giac d6i trong ngdy sé nhu sau:

Tir 06:30 dén 8:30 - 2 tiéng
Tir10:30 dén 11:00 - 0,5 tiéng
Tir 12:30 dén 13:30 - 1 tiéng
Tir 15:30 dén 16:00 - 0,5 tiéng
Tir 16 :30 dén 17 :00 - 0,5 tiéng
Tir 18 :00 dén 19 :00 - 1 tiéng
Tdng céng 5,5 tiéng

" NVAD DNYL ONONA HNIA

i Khi so sanh biéu dd 9 va biéu dd 10 c6 thé thdy ro
= rdng khoang thoi gian d6i ngdn hon kha nhiéu va mirc
d6 doi it hon khi 4p dung cac nguyeén tic ctia ché do
Dinh dudng tric quan phong ngira.

Hé s6 hiéu qua ctia ché 49 Dinh dudng truc quan
phong ngira c6 thé dugc tinh bing cong thirc sau:

49




Chueong 2. DINH DUONG TRUC QUAN PHONG NGUA:
la chia khoa dé giam cdn hiéu qud

Téng thoi gian d6itrong
mot ngay theo ché d6 an

. Mazourik

Hinh 25. Cong thuc tinh ti lé hiéu qua cua phuong phap dinh
duong truc quan phong ngua

Trong cac vi du trudc, tong thoi gian doi vai ché
do an binh thuong trong ngay la 8,5 tiéng, voi ché do
Dinh duong truc quan phong ngira la 5,5 tiéng. Ti lé
hiéu qua ctia ché dé Dinh dudng truc quan phong
ngua duoc tinh theo cong thirc sau:

He s6 hiéu qua ctia
tryc quan phong nguia

Hinh 26. Tinh ti lé hiéu qua cua ché d¢ dinh dudng
truc quan phong ngua

=
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DINH DUONG TRUC QUAN:
Phuong phap khoa hoc ddm bdo giam cdan an toan

Diéu nay c6 nghia la khi thuc hién ché do Dinh
duong truc quan phong ngira thi hiéu qua la cam giac
doi trong ngay sé giam di 35%. Loi ich cta viéc giam
cam giac doi sé giup ban diéu chinh dé dang khai
luong thirc an sé tiéu thu trong ngay. Do sé la co so
cho viéc giam dung nap calo va lam giam can nang
cua ban.

Khai quat nhirng wu diém cia phwong phap
giam can theo trwc quan

Hai biéu dé6 mé ta trang thai Cam giac doi duoi
day thé hién mot cach thuyét phuc cac kha nang giam
su tiéu thu thire an khi 4p dung ché do Dinh duong
truc quan.




!

v ¥

Sunp de 1) Ae8u Guoll nyy nan 36np ue a0y end ofed Juon| dugl yun op naig ‘.z Yuiy

11 0s ou ¢p onwi A op Nty “duonyy 3ugyy Juonp Yurp 9p 3y

Chuong 2. DINH DUONG TRUC QUAN PHONG NGUA:

la chia khoa dé giam can hiéu quad
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DINH DUONG TRUC QUAN:
Phuong phdp khoa hoc dam bdo giagm can an toan




Chuong 2. DINH DUONG TRUC QUAN PHONG NGUA:
la chia khoa dé gidm can hiéu qud

Tong két Chuwong Hai

1. Ché d6 Dinh duéng truc quan phong ngira la
mot ché d6 dinh duong ma theo d6 qua trinh dn uéng
duoc thuc hién khi co thé bat dau cé biéu hién cam
giac doi tu nhién sinh ly. Do d6 gitup ngan chan su
phat trién cta cac con déi tir trang thai déi nhe dén
trang thai cuc doi .

2. Giam luong thirc an va lugng calo dung nap
vao co thé la phuong thirc duy nhat dé giam can hiéu
qua va duy tri can nang hop ly trong lau dai.

3. Ché d6 Dinh duong truc quan giup giam khai
luong va luong calo trong thitc dn tiéu thu dong thoi
van dam bao duoc céc tiéu chudn vé yéu té tu nhién.
Mot ché do an kiéng nhu vay sé dam bao giam can
hiéu qua, an toan va duy tri chi s6 can nang hop ly
lau dai.

4. Xac dinh chinh xac méc thoi gian ctia cam
giac doi cho phép chung ta chuan bi mét cach co
chién luogc d6i vai viéc sit dung thirc an va su phan bg
lugng calo da duoc dung nap trong ngay. Ngoai ra né
con giup chung ta c6 ké hoach chuan bj thoi gian dé
thuc hién va ap dung ché dé Dinh duong truc quan
phong ngua.




DINH DUONG TRUC QUAN:
Phucong phdp khoa hoc ddm bdo gidm can an toan

5. Khoang théi gian déi ngdn hon kha nhiéu va
murc do doéi it hon khi 4p dung cac nguyén tic cia ché
d6 Dinh duéng truc quan phong ngua.

6. Heé s6 hiéu qua cua ché do Dinh dudng truc
quan phong ngira duoc tinh béng téng thoi gian doi
trong ngay voi ché do Dinh dudng truc quan phong
ngira chia cho tdng thoi gian doi trong ngay theo ché
do an truyén thong roi nhan vai 100%.




Chuong 2. DINH DUONG TRUC QUAN PHONG NGUA:

la chia khoa dé giam can hiéu qud

“Nho dp dung ché d dinh dudng truc quan t6i
da giam dugc 36 kg. Hay so sanh hai buc anh cua t6i
truéc va sau khi dp dung ché d¢ dinh dudmg do thi te
cdc ban sé tha"y thuyét phuc. T6i rdt thich phuong
phdp giagm can te nhién sinh Iy va co hé théng do.
Trong vong 9 nam qua 16i van duy tri duwpc cdn ning
sau khi giam.

Téi da lam gigm doc trong linh viee dinh duing
suot mét thoi gian dai va su hiéu biét cua t6i vé thirc
an, thuc phdm la rdt lom. Do d6 t6i co thé chimg nhén
rang néu dp dung phwong phdp dinh duéng truc quan
thi dam bdo cdc ban sé giam can.

T6i da lam duge diéu do va thuc long mong cac

ban ciing dat dwoc nhw vdy.”

Ong Michel P, Montreux, Thuy ST.

e
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DINH DUONG TRUC QUAN:
Phuong phdp khoa hoc dam bdo giam can an toan

Hinh 29. Michel P. Trudc va sau khi ap dung ché d¢ Dinh dudng
truc quan. Ong da giam dugc 36kg. Mirc d¢ giam can do duoc duy
tri trong hon 9 nam.

57




Chuong 3. DINH DUONG TRUC QUAN HAN MUC
Mot phan khong thé tdach roi trong 16 trinh gidm can

Chuong Ba

DINH DUONG TRUC QUAN HAN MUC
MOT PHAN KHONG THE TACH ROT TRONG
LO TRINH GIAM CAN

3.1. Toc do6 an va toc do dén cia cam giac no
3.2. Cac giai doan alpha, beta va delta
3.3. Két thic qua trinh an diang va khong diang cach

3.4. Hiéu qua cua viéc dat dén nguong no

3.5. An toan vé mat calo
3.6. Phuong thitc dot chay - tiéu hao calo
3.7. Trang thai 6n dinh tam thoi

3.8. Tong két Chuong ba




DINH DUONG TRUC QUAN:
Phuong phdp khoa hoc ddam bdo gidm can an toan

Trong chuong trudc “Ché do Dinh duong truc
quan phong ngira la chia khoa dé giam can”, ching
ta da hoc cach xac dinh thoi gian béat dau bira an.
Két thic an nhu thé nao ciang la mot van dé rat quan
trong. Ban sé tim duoc giai phap cho van dé do trong
ndi dung ciia chuong nay.

Téc do &n va toc do dén cua cam giac no

Téc dd an va t6c dd dén cia cam giac no l1a khac
nhau.

Hinh 30 minh hoa téc d6 an. O truc Y la s6 luong
thirc an duoc tiéu thu trong mot bira an binh thuong (vi
du nhu bira trua) dix liéu nay dugc hién thi dusi dang
ti 1é phan tram. Vay diéu gi tao nén mot khau phan an
tieu chuan va day di ma lai c6 thé c6 luong calo khac
nhau phi hop véi méi nguoi. O truc X la dai luong
hién thi théi gian an.

Biéu d6 nay cho thdy t6c do an trung binh khi mot
nguoi an hét 100% khau phan bira an binh thuong (vi
du nhu bira trua) trong 20 phiit.




Chuong 3. DINH DUONG TRUC QUAN HAN MUC
Mot phdn khong thé tdch roi trong 16 trinh gidm cdn

45 phat

Théi gian an

40 phat

35 phat
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30 phat

Hinh 30. Téc d6 an dugc xac dinh bang luong thirc an dugc tiéu thu va thoi gian dn

25 phat
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DINH DUONG TRUJC QUAN:
Phuong phdp khoa hoc dam bdo giam can an toan

Toc d6 dén cia cam giac théa man (no) duogc thé
hién trong hinh 31. Truc Y la muc d6 cia cdm giac no
tinh bang phan tram (%). Truc X van la thoi gian thuc
hién mét bira &n thuong xuyén (vi du nhu bira trua).

Trong diéu kién binh thuong, cam giac no vira
(duoc xac dinh 1a 100%) sé dén sau khi an khoang 35-
40 phut.

Nhu trong vi du truéc, thoi gian trung binh cua
cam giac no vira da dugc chon dé minh hoa cac
nguyén tdc cta ché€ dé Dinh duéng Truc quan han
mutc. Gia trj trén day khong tuyét déi va doi voi timg
nguoi khdc nhau thi thoi gian c6 thé khéc nhau, trung
binh tir 30-50 phuit.
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DINH DUONG TRUC QUAN:
Phuong phdp khoa hoc dam bdo gidm cdn an toan
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Chuong 3. DINH DUONG TRUC QUAN HAN MUC
Mot phan khong thé tach roi trong 19 trinh giam can

Dé so sanh téc do an va téc do dén cua cam giac

no, chiing t6i da két hop hai biéu dé6 dugc dé cap tren | 2

day (Hinh 32).

Nhu da noi & trén voi téc do an trung binh trong | ¢

diéu kién binh thuong, mot nguoi an mot bira an &

binh thuong hét khoang 20 phut. Cung lic d6, mirc
d6 cam giac no vira sé dén trong vong tir 35-40 phuit
sau khi bdt dau an, c6 nghia la cam giac no sé dén
trong vong 15-20 phut sau khi an xong bia an. Noi
cach khac, toc do an da vuot qua toc do dén cia cam
giac no kha nhiéu.

S8 Giai doan alpha, beta va delta

Dé quan sat méi quan hé giira téc do an va téc do
dén ctia cam giac no, ching toi phan chia va sir dung
cac giai doan sau: a (alpha); 8 (beta); A (delta). (Hinh 33)




B (e1ap) v {(e33q) g ‘(eydre) o ugop rero :g¢ Yuiy
S
<]
N nydsy  anydoy  anydse inyd og nyd sz nyd 0z nydst  nydol
S 1 Geuebiour T unozew 1q o 16uAdo> &
z S ; 5
A m ..................................... “ E\‘w
S S 2
S | g
(@) (=] _ m
! »a ........................................................ ﬁ =
M S | 9
T »m ....................................... — m
nNu ..m ............................................. o .Wi.! - M..
_w lm. ............................................ i W Mnu.vo
Q S L R e TR R J. ..ﬂ..b
T £ 3
N k ................ m
~ Q =4
D ,a .................................... B o
.mP Se o o =
- s ¥ b
% i (e3120) y.Leep teib (e39g) g ueop retb 3 g
m i warr | @0l
-
< s = =
£ S V3




Chuong 3. DINH DUONG TRUC QUAN HAN MUC
Mot phan khong thé tdch roi trong lo trinh gidm can
Giai doan « (alpha): La thoi gian tir khi bdt dau an
cho toi khi dat dugc cam giac no trung binh.

Giai doan B (beta) : La thoi gian tur khi bt dau an
dén khi an hét 100% khau phan an ciia mot bira an
thong thuong (vi du bira trua).

Giai doan A (delta): La su khac biét su gita giai
doan alpha va giai doan beta. Giai doan delta bat dau
ké tir khi mot nguoi da tiéu thu hét 100% khau phan
cuia mot bira an chinh va chi két thac bira an da khi
no. Tinh trang an qué nhiéu dién ra trong su6t qua
trinh nay.

Muc dich ctia Dinh duong Truc quan han muc la
dé cham dirt viéc tiéu thu thém thirc an ngay sau giai
doan beta va an kiéng trong suot giai doan delta.

- Két thic qua trinh an dung va khéng dang cach

Nhin chung, hau hét moi nguai két thic qua trinh
an uong theo mot trong hai cach sau:

Céch thir nhat 1a két thic btra an co ban ngay sau
khi giai doan R két thuc (an hét 100% khau phan cua
mot bira an chinh) ma van chua cam thay no.




DINH DUONG TRUC QUAN:
Phuong phdp khoa hoc ddam bdo gigm can an toan

Céch th hai la an cho t6i khi cam thay that su no.
An hét 100% khdu phan ciia mot bira 4n chinh va két
thic bira an ¢ giai doan o. Hanh vi an uéng nay duoc
quan sat thdy ¢ phan l6n cac truomg hop trong xa hoi
hién dai, va n6 dan dén tinh trang an uéng qua nhiéu
mot cach co hé thong.

Trong cac truong hop dn qua nhiéu, vao thoi diém
két thic cuaa giai doan B, néu mét nguoi van khong
cam thay tuong d6i no va tiép tuc an. Nhu vay, khi két
thuc giai doan a va cam thay tuong déi no, ho sé tiéu
thu khoang 130% khau phan an cia minh.

Do d6 can thiét phai c6 ging dé kéo dai thoi gian
an ma khong dugc ting khéi luong cta khau phan an.

Ca hai vi du duoc thé hién trong hinh 34




Chuong 3. DINH DUONG TRUC QUAN HAN MUC
. Mot phdn khéng thé tdch roi trong 1o trinh gidm can
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DINH DUONG TRUC QUAN:
Phueong phdp khoa hoc dam bdo gigm cén an toan

Nhu da dé cap o trén, toc do an sé vuot qua toc
do dén cua cam giac no vira. Diéu do co nghia la néu
ti€p tuc an voi toc do binh thuong cho t6i khi cam
thay tuong déi no sé dan dén viéc tiéu thu nhiéu thirc
an hon muc can thiét cho nhu cau dinh duéng binh
thuong ctia co thé. Do vay, méi ca nhan phai nhan biét
duoc co thé ho that su can gi va cac ranh gioi gitra can
va thua.

Vi du sau day mo ta cac hau qua sau thoi gian 1
nam an qua khau phan cua bira trua 1én 30%:

Khau phan bira an trua trung binh cung cap 1000
kcal; 130% ctia khau phan an trua tuong tmg véi 1300
kcal; S calo du thira 1a 1300 kcal - 1000 kcal = 300
kcal.

Viéc an quéa nhiéu mot cach c6 heé théng chi vao
bira trua trong suot 1 thang tuong (ng vai 9000 kcal
(300 kcal x 30 ngay). SO calo thira nay sé dugc chuyén
hoa bai co thé thanh 1 kg ma. Trong suét 1 nam, con
sO nay sé 1a 12 kg trong luong bo sung!!! Day la cai gia
clia viéc an qua nhiéu vao bira trua mot cach co hé
thong chi 30% (duong nhu la mdt con s6 nhé bé !!!)

Va cang phai dé cap dén riang do kha nang tu diéu
chinh bu trir ciia co thé do d6 ma con s6 nay trén thuc
té sé nho hon mot chit (xem chuong 3.7 trang thai 6n
dinh tam thoi)




Chuong 3. DINH DUONG TRUC QUAN HAN MUC
MGt phdn khéng thé tdch roi trong 16 trinh gidm cdn

Hiéu qua cua viéc dat dén ngwong no

Dinh duéng tryc quan han mitc (Restrictive
intuitive nutrition) 1a ché d9 dinh duémg ma chiing
ta dimg 4n ngay khi c6 cam giac no dau tién xudt
hién, khdong an thém cho dén khi thdy no thyc su.

Dé tranh viéc tiéu thu quéa nhiéu lugng thirc an,
ching ta cdn phai biét cach x4c dinh bing truc quan
diém B. D6 1a thoi diém bit ddu xudt hién cam giac no.
O giai doan nay, cn thiét phai gi6i han viéc tiéu thu
thirc an. D6 12 ly do tai sao phuong phéap dinh dudng
nay dugc goi 1a Dinh dudng Tryc quan han muic.




DINH DUONG TRUC QUAN:
Phuong phdp khoa hoc ddam bdo gidm can an toan

Hinh 35. X4c dinh diém B theo phuong phap dinh dudong tryc
quan. Khi viéc tiéu thu thirc an bj giéi han & diém nay, mot nguoi
chi tiéu thy hét 100% khau phan an thong thuong.

Biéu do vé murc do no s6 13

Nhu mét su so sanh, biéu dé vé muc do no sé 14
(hinh 36). Viéc ti€p tuc an trong truong hop nay cho toi
khi xuat hién cam giac no vira (diém C) dan dén viéc
tieu thu 130% khau phan 4n ciia bira an hang ngay.

|




Chuong 3. DINH DUONG TRUC QUANHANMUC
Mot phan khong thé tdch roi trong 19 trinh gidm can

by | W g,

Trang thii da day qua ddy +5

+H Trang thai cyc no =4 I
Trang thai no visa +3
Trang thdi hoi no

Trang thdi chém no

Trang thai can bang

Trang thai chém dé|

Trang thél hol 46|

Trang thdi d6i via

Trang thal cyc 46i
Ut | >

Hinh 36. Két thuc bira 4n & diém C (cAm gidc no vira), mot ngudi sé
tieu thu 130% khau phan bira an thong thudng. Biéu dé vé murc do
noso 14




DINH DUONG TRUC QUAN:
Phuong phdp khoa hoc dam bdo gidm can an toan

Dinh duong Truc quan han mirc lién quan tdi viéc
gioi han tiéu thu thic an khi dap img moét trong hai
tiéu chi sau:

Su xudt hién cac dau hiéu dau tién ciia cam giac no
Hoac

Viéc sir dung hét 100% khau phan an thong thuong,
ma khong can dén su xuat hién cia cam giac no

Dé tang cuomg anh huong caa trang thai cam xuc
& giai doan khi bat dau xuat hién cam giac no, ban c6
thé sir dung 1 vién san pham dinh duong truc quan
cung voi mot coc nudc sau khi dat dén diém B. Cam
giac thoa man cua ban sé dugc gia tang (hinh 37).

Ham luong carbohydrat cé trong thanh phan san
pham dinh duéng truc quan duoc dé cap o trén sé
lam gia tang nong do glucose trong mau. Két qua la
cam giac no ban dau sé dugc cam nhan gan nhu ngay
lap tirc. Sau d6 cam giac no ban dau tiép tuc gia ting
khi san pham chat xo ddc ché tang khéi lugng ciua no
trong da day va tac dong dén cac thu thé than kinh tai
thanh da day.




Chutong 3. DINH DUONG TRUC QUANHANMUC
Mot phdan khong thé tdach roi trong 16 trinh gidm can

-
'

45 phut

Théi gian an
40 phat

—
|
!

35 phat

30 phat

-

giaidean A (Delta)

20 phat 25 phat

15 phut

Hinh 37. Str dung cac céc quy tdc Dinh duong Truc quan han mirc

¢ giai doan [3 (Beta)
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DINH DUONG TRUC QUAN:
Phuong phdp khoa hoc ddm bdo giam can an toan

An toan vé mat calo

Nguyén nhan chinh cua tang can 1a do su hap thu
calo nhiéu hon nhu cau can thiét ctia co thé. Theo
luan diém dé thi tac nhan chinh cho viéc giam can
1a 1am cho luong calo dugc tiéu hao nhiéu hon lugng
calo ma co thé hap thu.

N6 duoc thé hién thong qua bang sau:

Lugng calohdpthu > Lugngcalotituhao == Tangcan

(Luqng calohdpthu = Luogng calo tiéu hao = Can nang én dinh

CLuqng calohdpthu < Luongcalotituhao == Gidm can

Copyright © Dr. Mazourik

Hinh 38. Sy thay déi trong luong co thé phu thuéc vao luong calo
hap thu va tiéu hao




Chuong 3. DINH DUONG TRUC QUANHANMUC
Mét phdn khéng thé tdch roi trong 1o trinh gidm can

Hinh 39. Can nang 6n dinh (lrong calo hap thu tuong duong véi
luong calo tiéu hao).

Dé ap dung cac quy tic don gian va dé hiéu nay
vao thuc té, can phai biét cach xac dinh lugng calo hap
thu va luong calo tiéu hao cta co thé.

Vi ly do d6, chuong nay cung cap 2 bang thong tin.
Str dung cac théng tin trong 2 bang nay la can thiét
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DINH DUONG TRUC QUAN:
Phuong phdp khoa hoc ddm bdo gidm can an toan

" cho viéc gidm can thanh cong. Bang s6 1 thé hién ham
. luong calo c6 chua trong cac thuc phdm va dé uéng

phd bién nhat. Bang thit 2 thé hién luong calo duoc

© tiéu hao cho cac nhu cau hoat dong cta co thé.

Muc dich ctia Dinh duéng truc quan la tim ra su
can bing phi hop gitra lugng calo hap thu va lugng
calo tiéu hao cuia co thé. Do d6 can phai biét ham

© luogng calo dugc cung cdp bdi cac san pham thuc
- pham. Néu ban chii y sir dung cac bang thé hién ham

lugng calo ctia cac thyc phdam va nhu cau sir dung

. luong calo thuong xuyén cho cac hoat dong cua co

thé, ban sé thay chung that dé nhé chi sau mot thoi
gian ngan.

Mat d6 nang lugng cia thuc pham duoc tinh toan
béng cach chia sd calo cho khéi lugng cua thuc pham.
Nhirng thuc phdm cung cip luong calo cao véi mot
khoi lugng nho la nhing thuc phdm c6 mat do nang
luong cao. Cac thuc pham ma chira mot khéi luong
16n nuoc va chat xo thuong co6 luong calo tuong doi
thap so voi khoi lugng cua chung. Nhimg thuc pham
nay thuong c6 mat do nang luong thap.




Chuong 3. DINH DUONG TRUC QUAN HAN MUC
M¢t phdn khong thé tdch roi trong 19 trinh gidm can

Bang ham luong calo cua thuc phdm va
do uong phé bién

: - Rauqua T b
1. |Mang tay 25 100 g 25
2. |Caixanh 33 100 g 33
3. |Atiso 24 100 g 24
4. |Carot 41 100 g 41
5. |Cantay 9 100 g 9
6. |Dau diép xodn 23 100 g 23
2 Mang 16 100 g 16
8. |Bingo 18 100 g 18
9. |Suplo 25 100 g 25
10. |Ngoé vang 108 100 g 108
11. |Dua chudt 14 100 g 14,5
12. |Khoai tay 145 100 g 145
13. [Cucai 20 100 g 20
14. |Raubina 23 100 g 23
15. |Cachua 17 100 g 15
16. |Bixanh 19 100 g 20
17. | Ot ngot 21 100g 21
4 1 xanh va sa
18. |Celtus [18 100 g 18




DINH DUONG TRUC QUAN:
Phuong phdp khoa hoc dam bdo giam can an toan

Sa lat cai xoong 32 100 g 32
Rau diép 14 100g 14
Iceberg-salad 13 100g 13
(khéng thém gia vi)

Ruccola 14 100g 14
Persil 13 100 g 13
Téo bién 26 100g 26

Hoa qua

Tao 52 140 g 72
Chuoi 88 100g 88
Mo 48 40g &)
Bo 167 100 g 167
Dira 54 100g 54
Qua viét quat 43 100 g 43
Qua anh doa 70 100 g 70
Qua mam xoi 56 100 g 56
Dua hau 30 300g 90
Buoi 32 130 g 42
Chanh 28 80g 22
Cam 47 130g 62
Quachala 230 50g 115
Sung 60 50g 30
Nho 69 150 g 104
Xoai 59 200g 118
Man 55 100 g 55
Le 58 100 g 58




Chuong 3. DINH DUONG TRUC QUAN HAN MUC

Mot phan khéng thé tdch roi trong 16 trinh gidm can

43. |Kiwi S|y JoD: 80g 48
44. |Duagang 36 200 g 2
Hat
45. |{Hat diéu 574 50 g 287
46. |Pau phong 580 50 g 290
47. |Quahé chan 616 50g 308
48. |Hat huéng duong 575 50g 287,5
49. |Hanh nhan 578 100 g 578
50. |Hatdé 225 100 g 225
51. |Dira 354 100 g 354
52. |Hat phi 627 100 g 627
53. |Qua hé dao 690 100 g 690
54. |Qua 6cché 651 100 g 651
Gia cam va trimg
55. |Trimg ga 80 1 piece 80
56. |Ga gio 172 100 g 172
57. |Vit 227 100 g 227
58. |Gatay 161 100g 161
59. |Dbadiéu 140 100 g 140
Céva hai san
60. |Ca hoido 145 100 g 145
61. |Cachép 230 100 g 230
62. |Canheo Au 104 100 g 104
63. |[Cahoi 181 100 g 181
64. |Cangu 183 100 g 183
65. |Catrich 217 - 100g 217
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DINH DUONG TRUC QUAN:
Phuong phdp khoa hoc dam bdo gidm can an toan

Cua 103 100 g 103
Tom hum 95 100 g 95
Tém 135 100 g 135
Bach tuéc 90 100 g 90
Muc 6ng 67 100 g 67
Trai 70 100 g 70
So 170 100 g 170
Thit ca héi 102 100 g 102
Oc 74 100 g 74
Luon 281 100 g 281
Tém rong 82 100 g 82
Banh my va banh quy
Banh my tring 240 100 g 240
Bénhmy hoantoanbingliamy | 220 100 g 220
Banh my nuong 236 50 g 118
Banh stmg bo 300 100 g 300
Banh my que Phép 240 100 g 240
Ngt coc va dau
82. |Dau tay 330 100 g 330
83. |Gao 334 100 g 334
84. |DauHalantinhché | 340 100g 340
85. |Lua mach 335 100 g 335
86. |Chao dac 337 100 g 337
Thuc pham tir sira
87. |Sira 60 200 ml 120
88. |Suachua tunhién 61 100 ml 61




Chicong 3. DINH DUONG TRUC QUAN HAN MUC Byt
Mot phan khong thé tdch roi trong 19 trinh gidm can 3

Pho mat
89. |Pho mat Gruye 413 50g 206
90. |Pho mai Mozzarella 255 50g 127
91. |Pho matdayChedda| 403 50 g 201
92. |Pho mat pacma 392 50g 196
93. |Feta 264 50g 132
Gia vi, dau va nuéc sét
94, |Dauthom 120 50 ml 60
95. |Giavicua Phap 526 50 ml 263
96. |GiavictaY 233 50 ml 116
97. |S6t ca chua nam 100 50 ml 50
98. |Xot mayone 660 50 ml 330
99. [Xidau 73 50 ml 36
100. |Bo 725 10g 73
101. | Dau 6 liu 900 15ml 135
Thit
102. | Thit be 144 100 g 144
103. | Thit thé 113 100 g 113
104. | Thit lon 295 100 g 295
105. | Thit bo 216 100 g 216
106. | Thit nai 157 100 g 157
107. | Thijt lon xong khéi 525 8 g (1 slice) 42
108. | Thit ctru non 130 100 g 130
109. | Thit nai stmg tdm 146 146 g 146
110. |Giam bong hun khoéi | 383 100 g 383
Cacmonan Y
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DINH DUONG TRUC QUAN:

E .-., Phueong phdp khoa hoc dam bdo giam can an toan
 ©  [111.[Banh Pizza 150 100g | 450
- £ [112.[My Spaghetti 362 100 g 362
k5 Mo6n khai vi
- & |113.|Béngngo 390 100 g 390
5 [114. [Khoai tay chién 462 100 g 462
/ = [15.]Quacliu 150 50¢ 75
J 26 Mo6n trdng miéng va keo
: _‘é: 116. |Kem vani 180 100g | 180
- = [117.|Bénh tdo 399 100g 399
#1118, [Banh anh dao 334 100g | 334
_____ |119. |Nuéc chanh 77 100g 77
i Thuc phdm c6 duong
= 1120. | Puong mia 380 10g 38
121. |Mat ong 304 50 g 152
122. | Puong tring 400 10g 40
123. | Chat lam ngot 368 03g 0,1
D6 dn nhanh
124. | Thitbam c6 lan phomét | 300 100 g 300
125. | Hamburger 217 100 g 217
126. | Thit rdn kiéu Phap| 290 200g 580
(khdu phén trung binh)
127. |Sa lat Caesar voi ga| 209 200g 418
nuéng
128. | Xuc xich ran 298 100 g 298
129. |Hoa qua déng goi 60 100 g 60
Nuéc ép hoa qua S0




Chuong 3. DINH DUONG TRUC QUAN HAN MUC
Mot phan khong thé tach roi trong 16 trinh giagm can

130. | Nudrc tao ép 45 200 ml 90
131. | Nuorc ca rot ép 40 200 ml 80
132. | Nuérc ép cam tuoi 4] 200 ml 82
Ca phé, che
133. | Ca phé Espresso c6 duong 28 50 ml 14
134. | Che c6 duong 31 200 ml 62
135. | Ca phé sira 19 100 ml 19
D6 uéng khong con
136. | Soda 61 330 ml 202
137. |Soda nhe 1 330 ml 3
138. | Nudc khoang 35 355 ml 124
D6 uéng c6 con
139. | Bia nhe 43 355 ml 153
140. |Bia den 46 355 ml 165
141. | Bia déng 35 355 ml 126
142. {Sam banh 66 150 ml 100
143. |Ruou do 83 150 ml 125
144. | Ruou trdng 81 150 ml 122
145. | Rugu Cognac/ brandy 273 40 ml 109
146. | Ruou sa ké 130 40 ml 52
147. | Ruou Vodka 270 40 ml 108
148. | Ruou Whisky 277 40 ml 111
150. | Rugu Tequila 266 40 ml 106

Hinh 40. Bang ham lugng calo cta thuc pham va
dé uéng pho bién nhat
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DINH DUONG TRUC QUAN:
Phuong phdp khoa hoc ddm bdo gidm cdn an toan

Phwong thirc dét chay - tiéu hao calo

Viéc tinh to4n nang luong dugc tiéu hao chila mot
phan trong qué trinh gidm can. Su hiéu biét cac nhu
5 cau st dung calo cho cac hoat dong khéac nhau ctia co

" thé nhu thé nao ciing 1a diéu rdt can thiét.

Co thé con ngudi can nang lugng cho céc hoat
dong hang ngay. Luong nang lugng cdn thiét nay phy
thudc vao thadi gian va cuong do ctia cac hoat dong
thé chat va tinh than. Dé giam can can thiét phai tao
ra su thi€u hyt nang lugng thuéng xuyén bang cach
gidi han khdu phan an va déng théi gia ting céc hoat
dong thé chat. BAng du6i ddy mo ta sur tiéu hao nang
lugng cho cac hoat dong hang ngay ctia co thé va céc
bai tap thé duc.

Su tiéu hao nang luqn% cua cac hoat dong

hang ngay va cac bai tap thé duc
Tor ALY 0 T 5o 1k < Dot g S B
2. | Laixe 50
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4. | Rira bat 140




Chuong 3. DINH DUONG TRUC QUAN HAN MUC
Mot phdn khong thé tach rai trong 16 trinh giam can
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DINH DUONG TRUC QUAN:
Phueong phdp khoa hoc dam bdo gidm can an toan

31. | Di bo thé thao 416
32. | Nhay day 540
33. | Hoc chéo thuyén (4 km/h) 210
34. | Chaybo (11 km/h) 485
35. | Chay bo (16 km/h) 750
36. | Chay bo chéo chan 600
37. | Chay lén buéc 900
38. | Chay lén va xuong budc 540
39. | Truot tuyét 485
40. | Dua truot tuyét xuong doi 270
41. | Trugt ba tanh téc do cao 770
42. | Truot ba tanh 250
43. | Boi (0,4 km/h) 210
44. | Boi (2,4 km/h) 460
45. | Bong ban 315
46. | Bong chuyén 255
47. | Dibo (4 km/h) 130
48. | Dibo (6 km/h) 215
49. | Ludt van 355
50. | Luyén tap mo phong dao tao 520

Hinh 41. Lugng calo duor tiéu hao trong cac hoat dong hang ngay
va cac bai tap thé duc.

Néu ban coi cac hoat dong thé chat la phuong
g7] phap tu nhién duy nhat dé giam trong luong co thé




Chuong 3. DINH DUONG TRUC QUAN HAN MUC
Mot phan khong thé tdch roi trong 16 trinh gidm can

du thira 1a hoan toan khong chinh xac. Hoat dong thé
chat nén duogc thuc hién phéi hgp cung voi ché do
Dinh duong truc quan. Theo cac quan niém chia quan,
moi ngudi thuong cho rang hoat dong thé chat sé lam
tiéu hao calo nhiéu hon thuc té.

Tuy nhién theo cac nghién ctru khoa hoc, su hdp
thu calo sau cac hoat dong thé chat thuong 16m hon
dang ké so vai lugng calo da tiéu hao. Do d6, néu
khong tinh toan lugng calo co thé hap thuy, thi viéc tap
thé duc thuong xuyén voi muc dich gidm can sé khong
dat dugc két qua nhu mong doi. Khi hoat dong thé
chdt tang can thiét phai theo doi can than sy thay ddi
vé hanh vi 4n uéng cta nguoi do.

. Trang thai on djnh tam thoi

Bt cur su thay ddi nao trong co thé con ngudi déu
khong xay ra tuyén tinh v6i thoi gian tac dong, do no
bi chi phdi bdi sy bién ddi thich nghi lién tuc cia co
thé dai voi diéu kién mai.

Diéu nay co6 lien quan mat thiét véi qua trinh giam
can. Ching ta khong thé gidm can moét cach lién tuc.
Khi s6 lugng va ham lugng calo cua thuc pham dugc
tiéu thu gidm, ban dau co thé sé bat dau lam tiéu hao
mot phan lugng mao du trir, sau d6 co thé bat dau thich
nghi véi ché d¢ dinh duong mai bing cach sir dung




DINH DUONG TRUC QUAN:
Phuong phdp khoa hoc ddm bdo giam cdn an toan

nang luong hiéu qua hon. Qua trinh thay déi thich
nghi nay bao gom su sut gidm qué trinh trao déi chat
va nhiét do co thé, thay déi nhip tim, qua trinh dét
chdy mé thtra cham lai ... Qua trinh nay duoc goi la:
«Trang théi 6n dinh tam thoi ».

Trang théi 6n dinh tam thoi 1a giai doan tuong
dé6i 6n dinh ma khong c6 su bién dong lon vé trong
luong. Diéu nay khong c6 nghia rang khong c6 su thay
déi bén trong co thé. Trang thai 6n dinh tam thoi la
| khoang thoi gian ma co thé lay lai su can bang tir bén
trong, d6 la diéu can thiét cho mot chu ky méi cta viéc
giam can.

Trong sudt giai doan cua trang théi 6n dinh nay,
diéu quan trong nhat la khéng dugc diung ché do
dinh dudng giam can cho téi khi dat dugc muc tiéu.
Moi nguoi déu trai qua giai doan nay. Co ging khong
str dung trang thai 6n dinh nay dé lam ly do cho viéc
khéng tiép tuc tuan theo cac quy tic ctia Dinh dudng
truc quan, khong tré lai théi quen ca dé dan dén viéc
hap thu qua nhiéu calo.
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DINH DUONG TRUC QUAN:
Phuong phdp khoa hoc ddm bdo gidm cdn an toan

Trang thai 6n dinh tam thoi ton tai trong ca hai
truong hop giam can va tang can trd lai. Trang thai 6n
dinh tam thoi hoi t6 (giai doan 6n dinh truéc khi tang
can tro lai) 1a trong tam dé hiéu co ché tang can.

Vi du, khi ky nghi dén, c6 rat nhiéu thirc an duoc
dat trén ban tiéc. Tuy nhién, ngay ti€p theo, cac chi
s6 cho thay can nang hau nhu la van nhu truéc. Ban
dau, khong c6 gi thay déi, ngay tiép theo, viéc an uéng
qua nhiéu lai duoc lap lai, nhung cac chi s6 can nang
cho thay trong luong van khong thay déi. Sau khi ky
nghi két thic 3 dén 4 ngay, moi thit lai tré vé vi tri, va
mong muén 6n dinh can nang lai tré thanh van dé
trong tam. Vao thoi diém do, bat chdp nhimg né luc
can bing ché do an nhung can nang van tang. Co lé
nhiéu nguoi da trai qua tinh huéng tuong tu. D6 chinh
1a trang thai 6n dinh héi té (Hinh 43).




Chuong 3. DINH DUONG TRUC QUAN HAN MUC
Mot phan khéng thé tdach roi trong 19 trinh giam can
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DINH DUONG TRUC QUAN:
Phueong phdp khoa hoc dam bdo giam can an toan

Téng két chwong ba

1. Téc d6 dn duge xac dinh bai khéi luong khau
phan an duoc tiéu thu va thoi gian an. Téc do dén caa
cam giac théa man (no) duoc xac dinh béi mic do chaa
cam giac no va thoi gian tiéu thu khau phan an. Téc
do6 an lon hon tuong daéi so voi téc do dén clia cam
giac no.

2. Dinh duong Truc quan han mitc la ché d6 dinh
duong ma trong d6 méi ca nhan giéi han hanh vi an
udng ngay khi xuat hién nhing diu hiéu dau tién cua
cam gidc no ma khang ché cho téi khi an no hoan
toan.

3. Ché do Dinh duong Truc quan han muc lién
quan toi viéc gioi han sir dung thic an khi c6 mot
trong hai tiéu chi ton tai: Xudt hién nhitng dau hiéu
dau tién cha cam giac no hoac an hét 100% khau phan
an hang ngay, ma khong tinh dén su xuat hién cuta
cam giac no.

4. Dé ap dung hiéu qua Dinh duéng Truc quan
han muc, can phai phan biét céac giai doan thoi gian
sau day:




Chuong 3. DINH DUONG TRUC QUAN HAN MUC
Mot phan khéng thé tdch roi trong ¢ trinh gidm cdn

Giai doan « (alpha): La thoi gian tir khi bat dau an
cho t61 khi dat duoc cam giac no vira.

Giai doan B (beta): La thoi gian tir khi bat dau an
dén khi an hét 100% khau phan 4n cia mot bira an |
thong thuong (vi du bira trua)

Giai doan A (delta): La su khac biét su gitra giai
doan alpha va giai doan beta. Giai doan delta bat dau
ké tir khi mot nguoi da tieu thu hét 100% khiu phan
cua mot btra an chinh va chi két thuc bira an da khi no.

5. Hiéu qua cua Dinh dudng Truc quan han mic
phu thuédc vao viéc phan biét téc do an va thoi diém
xuat hién cam giac théa man (no).

6. Hai cach dé két thic qua trinh an uéng: Cach
dung va cach khong dung. Cach dungla ngung an
ngay lap tirc sau khi an hét 100% khau phan ctia mot
bwra dn chinh. Cach an khong dung la cit tiép tuc an
cho tai khi no hoan toan diéu nay dan dén viéc tiéu
thu hon 100% khau phan ctia mét bira an chinh.




DINH DUONG TRUC QUAN:
Phicong phap khoa hoc ddm bdo giam can an toan

7. Hiéu qua cta Dinh duong Truc quan han muc
duoc gia tang voi su hé trg cia san pham chat xo dac
ché. Ching toi khuyén nghi st dung ché pham nay
ngay sau khi xuat hién cam giac no dau tién va khi
luong thuc pham can thiét da dugc an. Diéu nay sé
hé tro tét cho ban trong viéc tir bo thoi quen an thém
an qua nhiéu va giup ban c6 duoc cam giac thoa man
day du.

8. Dinh dudng Truc quan han muc la giai phap
khoa hoc an toan va hiéu qua cho viéc giam can.




Chutong 3. DINH DUONG TRUC QUAN HAN MUC
Mgt phan khong thé tach roi trong lg trinh gidm can

T6i da theo mgt khoa hoc vé dinh dubmg truc quan voi
tam ly hoan toan thodi mdi va quan trong nhat la cé met két
qua tuyét voi. Toi da giam duwgc 9 can.

Trong 4 nam T6i da lu6n trdn tré vé cdch giam sé cén

Tinh c6 khi néi chuyén voi mét ngudi ban cia (6i, t6i biét
dén phuong phdp dinh dwing trec quan cua Thuy Sy va giam
cdn bang ché dj dinh dudng truc quan. Ban cua (6i da hét Igi
ca nggi phieong phdp nay va t6i quyét dinh doc cudn sach
“Phuong phap dinh dwéng truc quan: Cdch giam cdn an toan
hi¢u qua”.

Khi 16i di séu vao cdc cdu hoi vé dinh dwomg truc quan,
16i da twomg tugng cugc doi minh theo mot huomg khdc. Cuéi
cung va chua bao gio nhw v@y, t6i cam tth C6 thé hoan toan 1w
do lua chon an cdi gi va e tin vé cdch an.

Néi that, diéu do thdt thii vi vdi t6i khi vé cdc biéu do vé
ché do dinh dwomg cua minh, do chinh la mot phzin trong cugc
song ciia t6i. Téi tiép tuc lam diéu nay véi mgt niém thich thy,
va diéu tat nhién gio nd da trc thanh thoi quen cia 16i.

T6i nhin thdy chinh minh nhu la tir bén ngoai va (6i cém
thdy cdi gi phit hop va khong phii hgp voi minh.

Carine, Cannes, Phdp
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DINH DUONG TRUC QUAN:
Phuong phdp khoa hoc ddam bdo giam can an toan

Chuong bén
CAC YEU TO CAM XUC, TAM LY VA XA HOI
TAC DPONG DEN QUA TRINH AN UONG
4.1. An nhiéu theo cam xuc
4.2. Lam cach nao dé phan loai cam xuc ciia ban?
4.3. Mot vi du vé viéc an uéng béc dong mat kiém soat
4.4, Dinh duong truc quan va céc trang thai cam xtic

4.5. Ngan chan tinh trang bién dong duong huyét dé
phong ngtra cam giac doi xay ra

4.6. Cac yéu t6 xa hoi, truyén thong va van hoa tac
dong dén hanh vi dn uéng

4.7. Cac s6 lieu thong ké trén Thé gioi

4.8. Tong két Chuong bon




Chuong 4. CAC YEU TO CAM XUC, TAM LY VA XA HOI
Tdc dong dén qud trinh dn udéng

An nhiéu theo cam xuc

Cam xuc 1a moét phan khong thé thiéu déi voi moi
ching ta va n6 thuong la nhang trang thai dé chiu.
Cam xuc cing dong thoi 1a mot trong cac yéu t6 quan
trong anh hudng va chi phéi hanh vi an uéng. Hanh vi
an uoéng cua da s6 moi nguodi khong nhimg chi do nhu
cau tu nhién ctia co thé ho ma con bj tac dong boi cac
yéu to tam ly va xa hoi.

Trong céac chuong trudc, ching t6i da dinh nghia
an uéng dung cach la khi cam giac déi tu nhién dién
ra. Mot phan quan trong khac ctia bién phéap giam
can la viec chuan bi mot ké hoach hanh déng phu hop
trong hoan canh bj tac dong boi cac yéu té tam sinh ly
va xa hoi déi vai viéc an udng.

An qua nhiéu la nguyén nhan chinh dan dén
thira can. Khi cac thoi quen an uéng nay kéo dai, dan
toi viéc can tré cac chuc nang tu diéu chinh dn uéng
thong thuong cla trung tdm nao bo. Két qua la voi
khau phan an thong thuong sé ngay cang khong lam
thdéa man dugc con déi cua ban.

Cudc song hién dai véi qua nhiéu thong tin cing
lam giam sy nhay cam cua trung tam nao bg lién quan
tGi cam giac thoa man trong an udng. Cac yéu té nay
ciing dan dén tinh trang mat ki€ém soét trong hanh vi
an uéng. Théi quen an uéng nhiéu sé khién chung ta




WA DINH DUONG TRUC QUAN:
iR Phutong phdp khoa hoc ddm bdo gidam can an toan
g S " phai tiéu thu ngay cang nhiéu thitc an dé théa man

. trong luong va béo phi do du thura calo dugc tich tu

. § con doi thuong xuyén va nhan dugc hé qua la tang
5 . | trong co thé dudi dang mo.

Cac mon an ngon dugc trinh bay dep mét cing
| la nguyén nhan chinh ctia viéc 4n qua nhiéu do cam
8 xtc. Trong bira 4n néu dugc phuc vu chu dédo, mén
2 | an thom phurc diéu d6 sé kich thich sir thém an lam
= chiing ta tiéu thy nhiéu thiec an hon tham chi sau khi
. da thay thuc su no. Sé phai rat n6 luc dé chdng lai
' nhimg cam do6 nay.

An uéng qua nhiéu theo cam xic 1a hanh vi an
udéng dugc thuc hién trong khoang théi gian ma co
thé khong c6 cdm giac doi tu nhién sinh ly (d6i do
nhu cdu tu nhién) hay ding hon 1a 4n dé dap img
lai vé6i su kién hodc trang théi cam xtc (vi du cdm
giac thodi mai, phan khich, cang théng va
cac cam xuc khéc).

An u6ng qua nhiéu theo cam xtc ciang dugc coi 1a
mot trong nhimg co ché tu bao vé vi diéu ndy gitip nguoi
ta dé queén di nhimg ap luc ctia nhip s6ng hién dai.

C6 thé gidm hanh vi an uéng theo cam xtc bing
2 cach:




Chuong 4. CAC YEU TO CAM XUC, TAM LY VA XA HOI
Tdc dong dén qud trinh dn uéng

- Phong ngtra céac tinh huéng cam xic dan dén
viéc 4n qua nhiéu

- Tim ra giai phdp cho trang thai tam ly dang
dién ra (Hinh 44).
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Tim ra gidi phap Phong ngifa céc tinh
cho trang thai tam ly hudng cdm xic din dén
dangdiénra viéc &n qua nhiéu

Hinh 44. Cac cach 1am giam hanh vi 4n uong qua nhiéu theo cam xiic




DINH DUONG TRUC QUAN:
Phuong phdp khoa hoc dam bdo giam can an toan

Lam cach nao dé phan loai cam xuc cua ban?

Hanh vi an uéng qua nhiéu theo cam xuc gay ra
béi cac trang thai tam ly khac nhau cia con nguoi co6
thé duoc phan chia thanh cac muc sau:

An qua nhiéu theo cam xtic va cac tam ly tich cwc

Theo thoi quen, tat ca cac lé hoi, tiéc sinh nhat va
cac su kién vui vé khac trong cudc song luon di kem
v6i nhimg bta tiéc va cdc mon an ngon.

Nguyén nhén cta viéc d4n quéa nhiéu theo cam xuic
gay ra bai cac trang thai cam xuc tich cuc c6 thé duoc
phan loai nhu sau:

- Cam giac thoai mai khi thoat khoi cac ap luc tinh than
- Tu théa man véi cam giac day dua cta véi ban than

- Giao tiép voi ban be, ddong nghiép, déi tac kinh doanh;
- Khich lé hay tu thuong cho minh mot bira an

- Théa man cac nhu cau tham my

Trong rat nhiéu tinh huéng, dn uéng duoc st
dung nhu la su bu ddp cho cam xuc buon chan. An
u6ng lam giam b6t cam xic chéan nan, giam trang théi
cang thdng tich tu va tao tam ly thoai mai, hanh phuc,
an toan.




Chueong 4. CAC YEU TO CAM XUC, TAM LY VA XA HOI
Tdc djng dén qud trinh an uéng

Cac trang thai tam ly tich cuc cung co thé dat dugc
bédng rdt nhiéu cach, ching han nhu sau khi tap thé
duc cuong dé cao hay sau mét bira toi thu thai, nhiéu
duong chat.

An qua nhiéu do cam xuc va tam ly tiéu cwc

Hanh vi d4n uéng qua nhiéu cing c6 thé la két qua
cua cac trang thai tam ly tiéu cuc, vi du, bu ddp cho
cac nhu cau chua duoc thoa man, cac muc tiéu chua
thuc hién duoc trong cudc sOng, mong mudn giao tiép
voi moi nguoi, va nhiéu thit khac nira. Trong nhung
truong hop nay, cac bira dn ¢6 vai tro nhu mét no luc
dé thay thé suy nghi tiéu cuc. An va nghi vé in la mot
phuong phap hiéu qua dé x6a bo tam ly tiéu cuc. Di
nhién, diéu nay thuc day viéc tang can.

An, hay luon nghi vé an c6 thé dugc sir dung
thudémg xuyén nham thoat khoi su anh hudng caa suy
nghl tiéu cuc, cac van dé cang thang gap phai trong
cudc song. Khong may rang trong cudc song hién dai
cta chung ta luén day ray nhung ap luc ma diéu nay
lai thic day viéc 4n qua nhiéu va duong nhién dan t6i
viéc tang can.

An qua nhiéu trong trwéng hop tam ly can bang

Trong truong hop trang thai tam ly can béang.
Hanh vi 4n uéng qua nhiéu thuomg duoc khéi dau béi
cac tinh huoéng nhu vira xem phim vira 4n bong ngé




DINH DUONG TRUC QUAN:
Phuong phdp khoa hoc ddm bdo gidm can an toan

va uong soda, uéng mdt tach ca phé véi mon trang
miéng, an tiéc dimg & cdc nha hang méi dip cudi tuan
va nhiéu truong hop khac nita. Chiing ta an bai vi sé
la bat lich su néu tir chéi hay chéng vi ly do gi ma lai
“tai sao khong?”. Rat nhiéu nguoi thudmg thirc viéc an
uéng khi xem tivi, diéu nay cing la mt yéu t6 quan
trong dan dén viéc an qua nhiéu.

An uéng qua nhiéu boc dong

Hanh vi 4n qua nhiéu béc dong bi gay ra bdi cac
yéu t6 kich thich bén ngoai nhu quang céo, thuc don
duoc mo ta mot cach khéo léo trong cac nha hang, bao
bi hip dan, céc loai thuc phdm da dang trong céc ctra
hang va siéu thi.

Trong su6t mot giai doan cam xtic, mgt nguoi co
thé an mot luong lom thirc 4n bat chap viéc ho c6 doi
hay khong.

Phan loai chi ti€t dugc trinh bay trong Hinh 45.




Chuong 4. CAC YEU TO CAM XUC, TAM LY VA XA HOI
Tdc dong dén qud trinh dn uéng

LJ VWL Mazourik

Hinh 45. Phan loai viéc 4n qua nhiéu theo cam xic

.ét vi dy vé viéc an udng boc dong mat kiém soat

Lam cach nao dé mot nguoi xac dinh su béc dong
mat kiém soat khi d4n uéng? Vi du dugc mé ta duoi
day ho trg xac dinh cac ddu hiéu cuia viéc an uéng
béc dong.

Loai |

Vi du dugc mé ta ¢ trén vé hanh vi an uéng béc
dong duoc trinh bay trong biéu dé mitc d6 no 15.




6:30

DINH DUONG TRUC QUAN:

Phueong phdp khoa hoc dam bdo giam can an toan

Vi dy v& hanh vi &n ubng s 3. An uéng bdc ddng mét kidm soat

Thirc ddy vA bat du cam thdy dbi

6:30-7:30

Cac cdng vibc chudn bj budi sang DAn chuyén 12 trang thai
b4t dAu d6i sang trang thai hoi 661

7:30-800

An sang Thda man cAm giac d6i va cdm thdy tuong ddi no

8:30 - 9:00

Tir trong 88i no chuydn sang hai no

9:00 - 10:00

Tir hai na chuydn sang trang thai cAn bang.

10:00 - 11:00

Tir trang thai can bng chuydn sang trang thai bAt dAu thdy d6i

11:00 - 11:10

Sy xult hién clia cdm gidc thém an d doi

11:10-11:30

An qua nhidu theo cam xic, nap mdt khdi Igng trong déi thirc an

11:30 - 12:00

Chuydn tir trang thai d6i sang trong déi no

12:00 - 13:00

Chuydn tir trang thai trrong 881 no sang hoi no

13:00 - 14:00

Bira tnra. Chuydn tz hai no sang no hoan toan

14:00 - 15:00

Chuyén tir trang thai no hodn toan sang no vira

15:00 - 16:00

Chuyén tir trang thai no vira sang hai no

16:00 - 17:00

Chuydn tir trang thai hoi no sang trang thai cAn bang

17:00 - 17:10

Sy xult hidn clia cAm gidc thém an d( doi

17:10-17:30

An qua nhidu do tam ly. nap mot kndi Igng trong d4i thire an

17:30 - 18:00

Chuyén ti trang thai d6i sang tuong dbi no

18:00 - 19:00

Chuydn tir trang thai rong 88 no sang hai no

19:00 - 20:00

Bira thi, chuyén tir trang thai hai no sang trang thai no hoin toan

20:00 - 21:00

Chuyén tir trang thai no hodn toan sang trang thai no vira

21:00 - 22:00

Chuyén tir trang thai no vira sang trang thai trong 84i no

22:00

Ngi Va duy Il trang thai tirong d&i no

Copyright © Dr. Mazourik

Hinh 46. Vi du vé hanh vi an uéng s6 3. An uéng béc dong mat kiém soat
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Hinh 47. An qua nhiéu béc déng. Biéu vé dé mitc d6 no s6 15




DINH DUONG TRUC QUAN:
Phuong phdp khoa hoc ddam bdo giam can an toan

Dinh dwéng trirc quan va cac trang thai cam xuc

Viéc xac dinh chinh xac nhu cau dn uéng diing
miurc dé tranh xay ra trang thai thém an boc dong la
rdt can thiét. Phuong phap giam can Dinh dudng truc
quan sé chi ra cac nguyén tic dé thuc hién viéc nay
mot cach hiéu qua.

Néu ban biét ring ban c6 thé & trong tinh trang
an qua nhiéu theo cam xic ma khong thé tu kiém soat
duoc lugng thic an tiéu thy, hay chuan bi sin sang
cho 1 ké hoach ca nhan phu hop.

Vi du: Ban c6 thé mua 1 hop ché phdm San phim
dinh duéng truc quan va 1 chai nuéc. Trong truong
hop xudt hién cam giac thém an, hay nhai 1 vién San
phdm dinh duong truc quan + moét ly nuoc va néu
can thiét, lap lai qua trinh trén sau 10-15 phiuit.

Trinh tu cac su kién du ki€n sé duoc hién thi trong
bang vi du vé hanh vi d4n uéng S6 4.
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Vi du vé hanh vi an uéng S6 4.
Dinh dudng truc quan dé ngan chan viéc an qua muc
6:30 Thuc ddy. B&t ddu cdm thdy d6i

1

6:30- 7:30 Céc cdng viéc chudn bj buéi sang. D&n chuyén tis trang thal bt ddu dol
sang trang thai hoi déi.

7:30 - 8:00 An sdng. Thda man trang thai A6l va xudt hién trang thai no via.

8:30 - 9:.00 Chuyén tutrang thai no vifa sang trang thél hai no.

9:00 - 10:00 Chuyén tif cdm glac hol no dén trang thai can bang

10:00 - 11:00 Chuyén tir trang théi can bang sang trang thai bat ddu déi

11:00-11:10 Xu&t hién mong mudn dugc an béc ddng

11:10-11:20 Dinh dudng tryc quan phdng ngufa: St dyng ngay 1 vién ché
ph&m San phdm dinh dudng tryc quan cung vl mét céc nudc (hoic tly theo tinh
trang cdm xdc, c6 thé sit dyng thém 1 vién ché phdm San phém dinh dudng tryc

quan + 1 c8c nuéc trong khodng 10-15 phut tiép theo)

11:20 - 12:00 Chuyén tis trang thal d6i sang trang thai can bAng

12:00 - 13:00 Chuyén tirtrang thai can bang sang bat ddu 6!

13:00 - 14:00 An trua (tiéu thy 50-60% kh4u phén an trung binh). Chuyén déi tu

cam gldc 461 sang cAm glac tuong d6i no hay hoi no)

14:00 - 15:00 Chuyén tir trang thai tuong d6i no sang trang thal hol no

15:00 - 15:30 Chuyén tir trang thai hol no sang trang thai cdn bing

15:30 - 15:40 Xu&t hién mong muén dn uéng béc déng

15:40 - 15:50 Dinh duéing tryc Quan phang ngusa: St dyng ngay 1 vién ché
phém San phdm dinh dudng tryc quan cung véi mét cée nuéc (hoic tly theo tinh
trang cdm xuc, c6 thé st dyng thém 1 vién ché phdm San phim dinh duéng tryc
quan + 1 c6c nuéc trong khodng 10-15 phut tiép theo)




DINH DUONG TRUC QUAN:
Phuong phdp khoa hoc ddm bdo giém can an toan

15:50 - 16:30 Chuyén tif trang thai chdm d61 sang trang thai chém no

16:30 - 17:00 Chuyén tir trang thal chém no sang trang thdi can bing

12:00 - 17:30 Chuyén tif trang thdi can bing sang trang thai chém déi

7:30-17:40 Xudt hién mong muén an uéng b6c déng

17:40- 17:50 Dinh dudng tryc quan phéng ngifa: S dyng ngay 1 vién ché phdm San
phdm dinh dudng tryc quan cung vdi mét cSc nudc (hoic tly theo tinh trang cdm
xtc, ¢4 thé sit dyng thém 1 vién ché phdm San phdm dinh duéng tryc quan + 1 c6c

nudc trong khodng 10-15 phut tiép theo)

17:50 - 18:30 Chuyén tir trang thai chdm déi sang trang thal chém no

18:30 - 19:00 Chuyén tir trang thal chdm no sang trang thai chém déi

19:00 - 20:00 An t6l. (st dyng 50% kh&u phén binh thuéing, hodc thim chi 1a

nhiéu han mét chut). Chuyén tu trang thai cdn bAng sang trang thal tuong déi no

20:00 - 21:00 Chuyén tir trang thdi tuong déi no sang trang thai hai no

21:00 - 22:00 Chuyén tir trang thal hol no sang trang théi can bAng

22:00 Ngu & trang thai cdn bang Copyright © Dr. Mazourik

Béng 48. Vi du vé hanh vi an uéng S6 4. Dinh dudng truc quan
phong ngira dé ngan can cdm gidc thém 4n va mong muén
an qué nhiéu.

Vi du vé hanh vi an uéng nay duoc trinh bay &a
biéu dé mirc do no sé 16.
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Trang théi cyc no.
T revn
Trang thi chém no
Trang thai cin bing
Trang théi chom a6
Trang théi hot 6

Trang théi a6

Hinh 49: Ngin cin hanh vi an uéng qua mirc trong truémg hop ting cam gidc thém an.
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DINH DUONG TRUC QUAN:
Phuong phdp khoa hoc dam bdo gidm can an toan

Bing cach so sanh biéu dé mirc d no 15 va 16, c6
thé thdy ring Dinh dudng truc quan phong ngira voi
su hé trg ctia san pham dinh duéng truc quan sé lam
gidm su xudt hién cac cam giac doi vira va do6i nhiéu.
san pham dinh duéng truc quan ngan can rat hiéu qua
viéc an qua nhiéu do cam xuc va do cam giac thém n
- dix doi.

Trong truong hop mat kiém soat, ché do dn udng
va trong luong ctiia ban tam thoi tang lén sau khi tiéu
héa nhimg thirc 4n do hanh vi 4n uéng béc dong hoac
la két qua do hoan canh xa hi hoac tam ly ma ban it
kiém soat dugc, dimg tuyét vong. Hay kién tri va dimg
tir bo gidc mo c6 dugc mot phong cach séng khoe
manh hon! Khéng bao gior bé cudc! Nhé ring viéc binh
thuong héa trong lugng ctia ban la can thiét va c6 thé
thuc hién dugrc.

Ngan chan tinh trang bién dong dwong huyét
de phong ngira cam giac déi xay ra

Dinh dudng truc quan két hop san pham chat xo
dic ché lam su hdp thu carbohydrat dang min thuan
lgi hon trong duong tiéu héa (bang cach binh thuong
héa su chuyén dong cia lugng thirc an trong da day va
rudt non) va cing giup cai thién qua trinh chuyén hoa
carbohydrat trong co thé. Hinh 50.
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Phén tén thic an khéng c6 chét xo Phan tan thuc an giau chat xo

Hinh 50. Khac nhau giira sy phan tan thyc phdm giau chit xo va
thuc pham khang c6 chét xo trong da day va rudt

Nhu vay, ta nhan thay khéng c6 bién dong 16 rang
nao vé nong do duong huyét xay ra. Thirc an chira chat
xo ngan chan viéc 4n qua nhiéu do bdc déng (Hinh 51
va 52).
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DINH DUONG TRUC QUAN:
Phuong phdp khoa hoc ddam bdo giam can an toan
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DINH DUONG TRUC QUAN:
Phuong phdp khoa hoc ddm bdo gidm cdn an toan

Su két hop gita carbohydrat tu nhién vaéi cac
chat xo lam giam thém cam giac do6i. Su gia tang
nong do duong glucose trong mau anh huéng mot
cach tich cuc t6i trung tam chi bao no ctia hé than
kinh trung uong va thic ddy viéc tc ché tam thoi
cam giac thém an.

Cac yéu to xa hoi, truyén thong va van hoa tac
dong dén hanh vi an uong

Trong xa hoi hién dai, that kho dé chi an uéng khi
ban c6 cam giac doi thuan tiy. Cac ngay nghi, 1€ tét,
nhimg su kién quan trong va cac hoat dong van héa
xa hoi khac luén di kém vai viéc an uong. Néu khong
kiém soat duoc thoi gian, so lugng va cac thanh phan
ctia thirc an ma ban tiéu thu thi c6 thé ban sé hdp thu
luong calo 16n hon dang ké so voi nhu cau hoat dong
cua co thé.

That kho dé c6 thé xac dinh duoc gia tri xa hoi cia
bira 4n nhiéu nguoi. D6 1a phan khéng thé tach roi
trong qua trinh giao ti€p cia con nguoi. Tir thong tin
vé cac méi quan hé 1am an t6i viéc nuédi dudong tinh
bing hiu, bira an sé gilp tang cuong mai quan hé giira
moi nguoi vai nhau trong xa hoi.

Bira dn nhiéu ngudi 1a trai nghiém tuyét voi cho su
gan két, sum hop gia dinh. Viéc an uéng c6 lién quan
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toi stzc khoe, thu gian va tang thém su thau hiéu lan
nhau gitra cac thanh vién trong gia dinh. Bira dn nhiéu
nguoi sé mang lai su thoai mai va x6a b uu phién.

Con nguoi 1a mot quan thé xa hoi cdp cao. Bira
an trua va bira t6i mang tinh chat cong viéc, 1é nghi,
céac cudc hop chinh thirc khé co thé tir chéi, cac phép
tén trong xa giao, truyén thong va céc lé 16i van hoa
thuong dan dén hanh vi an uéng qua mic. Trong
nhimng truomg hop nay, ban can nhé rdng nhimg bira
tiéc ting khong gi6i han sé anh hudng tiéu cuc tdi sirc
khoe chia ban than ban. Nhimg hiéu biét vé cac anh
hudng tiéu cuc cha viéc an uéng qua nhiéu mot cach
thuong xuyén c6 thé gitip moi ngudi tu bao vé stc
khoe cta chinh minh.

O giai doan dau ap dung Dinh duéng truc quan,
ban can phai giam thiéu t3i da viéc 4n udng co lién
quan tdi cac hoat dong xa hoi. Ban dau chiing t6i xin
dura ra loi khuyén rdng ban nén 4n mot minh hoac an
cung véi nhitng nguoi cé6 cung muc dich giam can.
Ban nén tap trung vao bira dn khong néi chuyén, doc
sach hay lam viéc khac.

Céac van dé nghiém trong phat sinh tai nhimg cudc
gap go lam 4n, cong tac, ngay cudi tuan, cac ngay nghi
1 vi trong nhimg dip nay bira 4n chinh la tam diém
cua cac mai giao ti€p xa hoi. Trong truong hop dé ban
sé phai lam gi?




DINH DUONG TRUC QUAN:
Phutong phap khoa hoc dam bdo giam cdan an toan

Tao ra mét “ngan hang” cho viéc dw trir nang
lwong twr trweére do

Néu ban nhan ra rdng ban khong thé tranh dugc
bira t6i c6 ham lugng calo cao ma bét budc phai tham
du trong cac budi 1é dugc phuc vu nhiéu thixc an giau
chat dinh duong, ban nén chuan bi mét tinh than an
udng an toan vé luong calo hap thu. Hay nhé thuc
hién céc bién phép sau:

Udng nhiéu nudc va chi an nhimg thirc an c6 ham
luong calo thap. Ching han uéng tra, an hoa qua vao
bira sang, salat cho bira trua. Néu dn trong nha hang,
ban nén uéng maot hoac hai c6c nuoc lanh trudce khi
an. No sé giup ban giam bot sy thém an. Néu ban lam
theo 10i khuyén don gian nay, ban co thé thuomg thixc
cac mon an trong gioi han cho phép ma khéng s¢ co
thé sé hap thu qua nhiéu calo.

Chung ta thuong dugc khuyén rang tét hon la
khong nén dén cac nha hang dé an buffet. Nhung tai
sao ching ta phai tranh an nhu thé? Ban khong can
thiét phai tir chéi tat ca cac cugc vui mién la ban biét
cach dé kiém soat khau phan an ciia minh mét cach
khoa hoc.

Chang han, khi lai xe, toc do trung binh ctia chiing
ta tir 60-80 km mot gio. Hau hét 6 to co6 thé chay voi
van téc gap hai hodc tham chi la ba 1an thé. Tuy nhién,
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chung ta lai chon céach duy tri téc do gioi han. Diéu
nay cung tuong tu voi viéc chung ta an buffet tai cac
nha hang- Ching ta phdi an v6i gi6i han sé lugng thirc
an hegp ly.

Co thé cuia ching ta gidng nhu mat chiéc déng ho
chudn n6 1a mét co ché hoan hao. Co thé chiing ta biét
mdt cach chinh x4c minh dang can gi trong timg truéng
hop cu thé. Ban khong chi phai hoc cach 1ing nghe ma
con can phai thdu hiéu vé nhimg nhu cdu cua co thé.
Khi ban ling nghe nhimg nhu cdu bén trong ctia co thé,
ban c6 thé 1am theo ma khong can phai lo l4ng ring co
thé minh sé yéu cau diéu gi khong can thiét.

. Cac 86 ligu théng ké trén Thé gidi

Thtra can khong chi 1a mgt vdn dé vé thim my ma
con dang ndi lén chdng khéc gi cac vdn dé vé y té va
xa hgi. Khdng con nghi ngd gi nira, cac bac si, cdc nha
chuyén mén da canh b4o va cho rang béo phi dang tré
thanh dai dich &nh huéng 1én toan thé gioi.

Hau qua cua thira can 1a 1o hoa s6m, gidm tudi
tho, tang huyét ap, tang nguy co xo vira dong mach,
lam cho céc khdi u 4c tinh phét trién nhanh hon, bénh
tiéu duong, bénh thi€u méu lén tim, dét quy, gan
nhiém ma, xo gan, bénh lién quan dén tii mat, bénh
dudng tiéu héa, va cac bénh khéac.




DINH DUONG TRUC QUAN:
Phuong phdp khoa hoc ddm bdo gidm cdn an toan

Theo du b4o ciia T6 chirc Y té€ Thé gigi (WHO) tai
Geneva, toi nam 2015, khoang 2,3 ty ngudi sé bi béo
phi trén toan thé gi¢i. Nhimg con s6 nay cho thay viéc
lam dung céc chat dinh dudng va hanh vi an uéng
khéng dung céch c6 & rat nhiéu nguoi.

Tuy nhién, can cit vao s6 liéu théng ké tir nhiéu
Quéc gia cuia t6 chirc Y té Theé gioi (WHO) nhén thay sy
phan b6 vé s6 nguoi béo phi va thira can khong dong
déu tai méi quéc gia khac nhau.

Nhing s6 liéu nay dugc phan tich theo hai yéu
t6 (ty 1&é dan s6 thira can & bénh béo phi). Theo d6,
so sanh danh sach cac Quéc gia c6 ty 1é dan s6 bj
thira can cao chi c6 m6t chit chénh léch so vi danh
sach cac quoc gia c6 hién tugng va bénh béo phi
phé bién nhat.

Tai mot s6 Québc gia, van dé thira can da lén dén
miurc bdo dong nhu 1a mét dich bénh. S6 lugng ngudi
bi béo phi hoic thira can c6 thé dat ti 1&é 70% cta toan
b6 dan s6.

Mudi Quéc gia c6 ty 1é nguoi thira can cao nhat
la Quin dao Polynesia (Phéap) (73,68%), A Rap Xé Ut
(72,50%), Anh (66,90%), Dirc (66,50%), M¥(66,30%),
Kuwait (64,16%), Bosnia va Herzegovina (62,90%), Is-
| rael (62,20%), Croatia (61,40%), Bahrain (61,23%), va
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Mot biéu do minh hoa so sanh cac Qudc gia c6 ty
1é thira can pho bién duoc thé hién dudi day.

Nhimg s6 liéu thong ké véi nhimg thong tin khong
hay & trén lam ndi bat muac dé quan trong ciia van dé
thira can khong chi déi voi méi nguoi ma con déi voi
toan nhan loai.




DINH DUONG TRUC QUAN:
Phueong phdp khoa hoc dam bdo giagm can an toan
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thira can (%). Ngudn: Té chirc Y té Thé gioi.
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Hinh 53. So sénh gitra cac Qudc gia: Ty lé ngudi trudmg thanh bi
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[ French Polynesia

[ Saudi Arabia

[B united Kingdom of Great Britain
and Northem Ireland

@ Germany

B United States of America

B Kuwait

& Bosnia and Herzegovina

Israel

@ Croatia

@ Bahrain

@ Barbados

[ The former Yugosiav Republic
of Macedonia

M Seychelles

Chile

@ Maha

@ New Zealand

M Peru

[ Serbla and Montenegro

B Australia

& Poland

Mongolia

B Czech Republic

Canada

Lithuania

Spain

@ vanuat

B Mauritius

3 Slovakia

@ Colombia

Cyprus

3 South Africa

[ rinland

Belgium

73.60
72.50

66.90
6650
66.30
64.16
62.90
62.20
6140
61.23
61.20
60.40
60.40
60.10
59.70
5740
57.00
5540
53.97
53.50
52.20
5200
51.73
4910
43.00
43.00
48.82
48.11
46.70
46.00
46.00
4506
45.00
44.10

@ sweden

@ tunisia

2 iran aslamic Republic of
3 Lavia

@ raty

[ Netheriands
B Romania

B denmark
B i

@ france

@ Estonia

@ srazil
Switzeriand
O Lesotno
Cuba
Morocco
Kyrgyzstan
Luxembourg
Ireland

@ Norway
Singapore
Republic of Korea
[ Bangladesh
0 maaysia
O Thailand

O Jjapan

O Chima

O Philippines
O Pawistan

O Eritrea

O Indonesia
O crana

O Gambia

[ Lao People’s Democratic Republic
O india

43.90
44377
4280
42.60
4260
41.80
4170
41.70
41.70
41.60
4132
40.60
36.61
36.60
3642
3539
35.04
35.00
34.00
3340
32550
31.80
26.70
26.50
26.10
2340
18.90
16.60
1443
1370
1340
11.21
1040

850

450

Hinh 54. So sanh giira cac Quéc gia: Ty l& nguoi truong thanh bi
thira can (%). Nguén: T6 chuc Y té Thé gisi




DINH DUONG TRUC QUAN:
Phuong phdp khoa hoc d@m bdo giam can an toan

D6 thi minh hoa phan b6 nhimg nguai bi thira can,
béo phi trén Thé gioi duoc thé hién trong cot phai.

Khong con nghi ngo gi nita vé danh sach 10 Quéc
gia cO ty lé nguoi thira can cao nhat cing tuong tu nhu
danh sach 10 Quéc gia c6 s6 lugng ngudi bi béo phi
nhiéu nhat: Nauru (78,53 %), Tonga (56,00 %), French
Polynesia (40,90 %), Saudi Arabia (35,60 %), OAE (33,74
%), My (32,20 %), Bahrain (28,86 %), Kuwait (28,75 %),
Macedonia (25,10 %), Seychelles (25,10 %).
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DINH DUONG TRUC QUAN:
Phuong phdp khoa hoc dam bdo gidm can an toan

80% 80%
75% 75%
70% 70%
65% 65%
60% 60%
55% 55%
50% 50%
45% 45%
40% 40%
35% 35%
30% L 30%
25% 25%
20% 20%
15% 15%
10% 10%
5% 5%
0% L 0%
Hinh 56. So sanh gitra cac Qudc gia: Ty 1é dan s6 (nguoi trudémg
thanh) méc bénh béo phi (%). Ngudn: Té chirc Y té Thé gi6i.
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W Nauru

M Tonga

B French Polynesia

H Saudi Arabia

[ United Arab Emirates
M Unted Srates of Amenca
B parrain

B Kuwait

[ The former Yugosiav Republic of Macedonia
[ Seychelies

H United Kingdom of Great Britain and Northern Ireland
B Mexico

l vama

M isnel

Il New 2ealand

M Croata

8 Turkey

M Chite

[ Bosnia and Herzegovina
B Sowh Africa

B Germany

1 Hungary

& poland

M Serbia and Montenegro
B Tunisla

3 Dominican Republic

B australia

B e

B Latvia

Morocco

H vanva

B Lithuania

B Canada

8 C2ech Republic

B slovenia

M Mauritius

@ slovaxa

Iran Oslamic Republic of)
[T

B finland

M Colombia

78.53
56 00
4080
3560
RER/)
22
26 86
2075
2510
2510
42
2360
210
2260
2250
2130
2230
2190
200
2156
1940
1860
1800
1738
1”a
1640
1640
1630
1630
16.00
1580
1580
1530
1505
1500
1439
1430
14.20
1410
14.00
1370

3 cColombia
3 Lebanan

@ spain

3 ireland

E Estonla

O Belglum

M cyprus
France

3 erazil

@ Austria

O Greece

@ Sweden

@ Netheriands
@ Mongalia
O cuba

£ benmark
@ Portugal

a Luxembourg
naty

@ kyrgyzstan
[ rRomania

O switzerland
O singapore
O Norway
Malaysia
O Bangladesh
O Philippines
O Pakistan
O Eritrea

O Ghana

O Japan

O china

[ republic of Korea
O indanesia
O Gambia

[ Lao Peaple’s Demacratic Republic

O india

13.70
1350
13.30
13.00
1290
12.70
1230
1130
1110
11.00
11.00
1010
10.00
980
950
940
9.00
9.00
9.00
8.21
860
7.68
6.90
6.20
580
510
4.60
342
330
314
310
290
240
240
230
1.20
070

Hinh 57. So sanh gitra cac Quac gia: Ty 1é dan s6 (nguoi truémg
thanh) méc bénh béo phi (%). Ngudn: Té churc Y té Thé giéi.
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DINH DUONG TRUC QUAN:
Phuong phdp khoa hoc ddm bdo gidm cdn an toan




Chuong 4. CAC YEU TO CAM XUC, TAM LY VA XA HOI
Tdc dong dén qud trinh dan uéng

Téng két chuong bon

1. Cam xuc la mét trong nhimg yéu t6 quan trong
dan dén hanh vi 4n uéng qua miuc. Phan 1on, moi
nguoi an uéng khong chi béi vi nhu cau an uéng thuan
tay sinh ly ma con do anh huong béi cac yéu to tam ly
va xa hoi.

2. An qua nhiéu theo cam xuc c6 thé chia thanh
cac nhom sau:

a) An qua nhiéu do cam xuc tich cuc;

b) An qua nhiéu do cam xuc tiéu cuc;

c) An qua nhiéu lién quan t&i cam xtic can bang;
d) An qua nhiéu do cam xtc béc dong.

3. Néu ban nhan ra ring ban khong thé tranh dugc
cac bira an c6 ham lugng calo cao ma bt bugc phai
tham du cac budi 1é dugc phuc vu nhiéu thuic an giau
chdt dinh duéng, ban nén chuan bi trudc cho su kién
nay voi quan diém an toan vé dung nap néang luong.
Ban nén tao ra mét “ngan hang” cho ham luong calo
du tra tie trudce do.

4. Ban can phai thiét lap mot ké hoach hanh dong
va ap dung no trong truong hop ban cam thay rat
thém an diéu ma co thé dan t6i viec nap qua mirc can
thiét luong thirc n vao co thé.




DINH DUONG TRUC QUAN:
Phuong phdp khoa hoc dam bdo giadm can an toan

5. Dinh duéng truc quan vai su ho trg cia san
pham chat xo dac ché trong truong hop thém an la
mot bién phap hiru hiéu dé ngan ngtra viéc dn uéng
qua muc.

6. Thira can khong don thuan la van dé vé tham
my ma con la van dé y té va xa hoi.

7. Hau qua ctia viéc thira can la lao héa sém, giam
tudi tho, tdng huyét ap, ting nguy co xo vira dong
mach, lam cho céc khéi u ac tinh phat trién nhanh,
bénh tiéu duong, bénh thi€éu mau lén tim, dét quy, gan
nhiém ma, xo gan, bénh lién quan dén tdi mat, bénh
duong tiéu hoa, va cac bénh khac.




Chuong 4. CAC YEU TO CAM XUC, TAM LY VA XA HOI
Tdc dong dén qud trinh an uéng

Ai biét moi chuyén da dién ra nhu thé nao khi moi nguoi a
goi chiing 16i la gia dinh béo. Nhitng cugc viéng tham bdc st
bdt ddu. bdc sT chuyén khoa dj tmg, chuyén khoa vé duong tiéu
héa va chuyén khoa ngi tiét. Tham chi t6i da dén bac sT tam ly
cung vai cdc con cua 10i.

Thinh thodng cugc séng cua chung t6i da thyc su thay i
trong mjt s6 budi g&p mdt vao cdc djp dic biér. Mot lan, khi t6i
dang mua mpt s6 loai thudc hay ding thi cé mt ngudi phu nit
xinh dep buoc vao.

Nguoi phy ne d6 c6 mdi téc hoe, mdt xanh va ddng ngoi
manh mai. T6i ngh réing (6i cé déi mdt va mdi téc giong cé dy.
Nhung nhimg diém giong nhau dimg lai 6 ddy...

Dugc sT biét r3 vé 16i vi 16i thucng xuyén dén day, ong da
dé y dén nhimg biéu hién trén khuén mdt cia t6i va khuyén 16i
doc mot méu théng tin vé dinh dudmg truc quan.

Két qua 1, hoc thuyét vé dinh duwdmg trec quan da thay
dsi quan diém ciia t6i vé cdch an uéng. Tir ndm ngodi, cd gia
dinh t6i da giam dugc 1ong cong la 28 kg.

Gio ddy moi ngudi thuomg héi ching t6i « Lam thé nao dé
cdc ban c6 thé manh mai dén thé ? Tat ca cdc ban ».

Dinh dudmg truc quan da giup chung toi.

Clara, Birmingham, Anh

N )




DINH DUONG TRUC QUAN:
Phuong phdp khoa hoc dam bdo giam cdan an toan

Chuong Nam

NHUNG DIEU CAN BIET THEM DE DAM BAO
QUA TRINH GIAM CAN HIEU QUA

5.1. Nhimg thay d6i vé nhu cau dinh dudng trong
cudc doi ban

5.2. Quan diém va su thuc vé ché do an kiéng khong
c6 duong

5.3. Vai tro cua carbohydrat trong viéc lam thoa

-

man con d6i
5.4. Lén ké hoach va theo d6i can nang

5.5. Cach hiéu qua dé kiém so4t vong eo ctia
ban

5.6. 33 101 khuyén hiru dung dé gidam can
5.7. Thuéc, tinh trang tang can va chimg béo phi

5.8. Tong két chuong nam

-




Chuong 5. NHONG PIEU CAN BIET THEM DE DAM BAO
Qud trinh gidm can hi¢u qud

Nhirng thay do6i vé nhu cau dinh dwéng
trong cudéc doi ban

Nhimg nhan t6 chinh dan t¢i viéc tdng can va béo
phi bao gom:

- Ché do dinh duong khéng ding (sir dung khau
phan an c6 ham luong calo cao, hanh vi &n uéng qua
nhiéu do cam xtic va tam ly, khau phan thitc an khong
can bang v6i nhu cau dinh duong cia co thé...);

- Van dong it;

- U6ng nhiéu d6 uéng c6 chira con (bia, ruou...);
- Bi méic nhiéu bénh;

- Yéu t6 di truyén;

- Nhimg thay d6i do tudi tac.

Khi tu6i tac ctia ban ting 1én thi nguy co tang can
va béo phi ciing tang theo. N6 lién quan t6i moét loat
céc yéu t6 thay d6i ty nhién trong d6 néng do hormon
tuyén giap bi gidm lam dnh hudng t6i qua trinh trao
d6i chat.

Tuy nhién, moi ngudi thuong khong dé y t6i thuc
trang nay va tiép tyc 4n uéng nhiéu hon so véi nhu
cau dinh duéng co thé & lira tudi ctia ho. B4t dau tur

20 tubi lugng thirc 4n can thiét cho cac hoat dong ctia [

mot nguoi ct 10 nam sé giam khoang 10%. Nhu vay




DINH DUONG TRUC QUAN:
Phuong phdp khoa hoc ddm bdo gidm cdn an toan

néu khdu phan an cho mot nguoi 20 tudi la 100% thi
no sé phai 1a dudi 50% da6i vai nguoi 90 tudi.

Biéu d6 dugc minh hoa trong hinh 59.

20 tui -100% 30 tudl - 90% 40 tudi - 81%

50 tudl - 73%

60 tudi - 66% 70 tudl - 59%

ai tudl - 53% 90 tudl - 48%

Hinh 59. Nhimg thay ddi nhu cdu an uéng theo tudi tac
Giam néng do hormon sé kéo theo su suy giam
cua qua trinh trao déi chat va sé dan dén tang can. Do
d6, nhimg nguéi 16n tudi bi béo phi thi kha nang giam
can sé dién ra rdt chAim mac du ho van tuan theo ché
dd an kiéng.

Do vay cang nhiéu tudi thi cang can chu y hon t6i
lugng thiec an, khdu phan an dugc tiéu thu hang ngay

100 tudl - 43%

e

Copyright © Dr. Mazourik




Chuong 5. NHUNG PIEU CAN BIET THEM DE DAM BAO
Qud trinh gi@m can hiéu qua

va can thiét nén ap dung Dinh duong truc quan.

I

Quan diem va s thwe ve ché do an kleng
khong c6 dworng

Mot trong nhimg quan niém khéng dung cta viéc
an kiéng la: dé giam can thi khong nén an thuc pham
c6 chua duong.

Céc nha khoa hoc tai My da hop tac nghién ctru dé
tim ra cau tra 1oi cho cau hoi sau.

Mot con s6 két luan hét sirc ngac nhién da duoc
duara

Nguon: Trung tam kiém soat can nang Quéc gia.
Tién sy James Hill, va tién sy Rena Wing, Théao luan
rut ra tir nhimg bénh nhan duy tri viéc giam can dang
ké. The Permanente Journal Summer 2003:7(3) Ba Lan
Hodc 97232 Hoa Ky.




DINH DUONG TRUC QUAN:
Phuong phdp khoa hoc ddm bdo gidm cdan an toan

; Val tro cua carbohydrat trong viéc Iém thoa
man con doi 3 .

Carbohydrat la loai phd bién nhat trong bon lop
phan tz sinh hoc va déng vai tro v6 cung quan trong
dé6i con nguoi. Chang thuc hién nhiéu chic nang
trong cac sinh vat song, vi du qua trinh du trir va van
chuyén nang luong, cac thanh phan cdu tao (chat xo
thuc vat, chat kitin, va sun dong vat...).




Chuong 5. NHUNG PIEU CAN BIET THEM DE DAM BAO
Qud trinh giam can hiéu qua

Hinh 60. So d6 c4u trac ciia mét phan tir glucose.

Glucose la mot loai chat phé bién trong tat ca
céc loai sinh vat: tir vi khudn dén con nguoi. N6 1a la
nguon nang luong chu yéu cho nao va hé théng than
kinh trung uong. Chung giup lam tang hiéu qua lam
viéc cua tri 6c, giam cam giac doéi, do dé tang hiéu qua
cta Dinh duong truc quan. Dong thoi khi luong glu-
cose trong mau thap, cac qua trinh van dong cta co
thé cing tré nén cham chap.




DINH DUONG TRUC QUAN:
Phuong phap khoa hoc ddam bdo giam can an toan

Khi khong cé hoac thiéu carbohydrat trong khau
phan an, nang luong sé dugc chuyén hoa tir chat béo
va protein. D6 la nhimg nguy co dau tién gay ra tinh
trang toan chuyén hoéa, diéu nay bi cho 1a nguy hiém
déi voi gan va hé thong tim mach.

Cac té chuc Y té c6 thim quyén bao gom hiép hoi
tim Hoa Ky, quy tim mach va dot quy tai Canada da
nhan manh nhiéu 1an ring kh4u phan &n it carbohy-
drat co thé gay nguy hiém cho sitc khoe néi chung va
cho tim noi riéng.

Carbohydrat dong vai tro quyét dinh trong viéc
théa man con déi. Tuyén bo nay dua trén hoc thuyét
vé glucose, xac dinh tam quan trong cua glucose trong
viéc diéu tiét cam giac ngon miéng.

Hoc thuyét vé glucose giai thich lugng glucose
trong trong mau tang anh huong nhu thé nao dén
trung tam cam giac no va ngon miéng trong hé thong
than kinh trung uong tir do6 dan tdi viéc loai bo cam
gidc doi tam thoi.




Chutong 5. NHUNG DIEU CAN BIET THEM DE DAM BAO
Qud trinh gidm can hiéu quad

Copyright © Dr. Mazourik

Hinh 61. Nhimg diém chinh ctia hoc thuyét glucose.

Thém an lién quan truc ti€p toi luong glucose
trong mau va lugng glycogen trong gan. Khi luong
glucose trong mau giam, cam giac doi xuat hién. Khi
luong glucose trong mau tang, cam giac no xuat hién.




DINH DUONG TRUC QUAN:
Phuong phdp khoa hoc ddm bdo giam can an toan

Ham lwgng glucose Ham lwgng glocose
binh thwdmg trong mau trong mau thip

Copyright © Dr. Mazourik
Hinh 62. Su phu thudc gitra ham lugng glucose trong mau va mirc

do thém an.

Loi ich cta viéc sit dung khdau phan an binh
thuong so véi khdau phan an it carbohydrat duoc thé
hién trong hinh 63.




Chuong 5. NHONG DIEU CAN BIET THEM DE DAM BAO
Qud trinh giam can hiéu quad

KHAU PHAN AN CO HAM LUQNG CARBOHYDRAT THAP

AN QUA NHIEU

tiéu thy lwong thore
an dang ke

Copyright © Dr. Mazourik

Hinh 63. Lgi ich ctia viéc str dung khiu phan 4n binh thudng so v6i
khau phan an it carbohydrat

Lén ké hoach va theo dbi can nang

Truéc khi bat dau thuc hién ché do giam can,
viéc dat ra muc tiéu la vo cung can thiét. Truoc tién
can phai xac dinh xem hién tai ban bao nhiéu can va
ban mudn giam di bao nhiéu can trong vong 1 thang,
3 thang, 1 nam, 3 nam, 5 nam va 10 nam. Ghi lai cac
muc tiéu ma ban mong muén dat dugc vao bang
theo doi.




DINH DUONG TRUC QUAN:
Phuong phdp khoa hoc ddam bdo giam can an toan

Trong 1 thang

Trong 2 thang

Trong 6 thang

Trong 1 nam

Trong 2 ndm

Trong 3 nam

Trong 5 nam

Trong 10 nam

Bang.64. Lap bang lich trinh cho muc tiéu can ning ctia ban

Ban nén can déu dan vao méi budi sang khi van
chua an gi, khong mac quan do va dong thoi chi sur
dung mot chiéc can duy nhat. Két qua co thé ghi lai
trong mau bang 65.




Chicong 5. NHUNG DIEU CAN BIET THEM DE DAM BAO
Qud trinh gidm can hiéu quad
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Bang.65. Bang theo d6i can niang hang ngay




DINH DUONG TRUC QUAN:
Phuong phdp khoa hoc dam bdo giam can an toan

Ban nén hinh thanh théi quen ghi chép lai can
nang cua minh thuong xuyén giong nhu ban c6 thoi
quen soi guong vao méi budi sang. Chiéc can chinh la
tam guong danh cho can nang cua ban.

Loai bang khac dé theo doi can nang theo chu ky
hang tuan.

Tuansd. Tuansé. Tuansé.

Thit hai, | Thit hai, Thit hai,
Thit ba, Thit ba, Thi ba,
Thirtu, Thirtu, Thirtu,
Thizndm, Thiznam, Thi nam,
Thit séu, Thu séu, Thu séu,

| Thi bay, Tha bay, Thit bay,
Chu nhat, Chu nhat, Chu nhat,

' Bang. 66. Theo déi can nang hang ngay theo tuan.




Chuong 5. NHUNG DIEU CAN BIET THEM PE DAM BAO
Qud trinh giam can hiéu qua

Tham chi con hiéu qua hon néu ban sit dung bang
mo rong vai cac cOt sau bao gom:

* Can hang ngay.
* Lugng calo duoc dung nap vao hang ngay.

* Luong calo tiéu hao hang ngay.

Dé dién vao bang nay, ban nén tich cuc st dung
cac thong tin trong bang thong tin vé ham lugng calo
trong thirc an va luong tiéu hao calo cho cac hoat dong
cua ban (Chuong 3.5. va 3.6.).

Bang phd quat nhu sau:




DINH DUONG TRUC QUAN:
Phucong phdap khoa hoc dam bdo gidm can an toan

Bang. 67. Bang phd quét dung cho viéc ghi lai can nang, murc calo
hap thu va tiéu hao hang ngay




Chuong 5. NHUNG PIEU CAN BIET THEM DE DAM BAO
Qud trinh giam cdan hiéu qud

bic biét dé tao diéu kién thuan loi cho cac ban, |
chung t6i da thi€t k€ mau bang co thé tai sir dung lai &
phan cudi ctia cuén sach nay. Dé st dung bang nhiéu
lan, ban c6 thé sao chép lai cac mau bang do.

Theo doi can nang hang ngay sé giip ban hiéu
thém vé dac tinh cta cac khdu phan dinh duong dan
toi giam can, tang can va hiéu qua cua phuong phap
ma ban dang ap dung. Bang viéc phan tich cac thong
tin nay, ban c6 thé lén ké hoach cho viéc an uéng cta
minh chinh xac hon.
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DINH DUONG TRUC QUAN:
Phuong phdp khoa hoc dam bdo gidm cdn an toan

Ban nén nhé ring nhimg thay ddi vé trong lugng
cing phu thudc vao lugng chat 16ng trong co thé,
luong thitc an man da tiéu thuy, chu ky kinh nguyet cua
phu nit, luong ruou, thude da uéng va cac yéu t6 khac.

Dé viéc can hang ngay trd thanh thoi quen con dé
dang hon viéc theo déi can nang hang tuan. Ngoai ra
can hang ngay con giup kiém soat can nang tot hon.
Ban nén tao cho minh théi quen can hang ngay giong
nhu viéc ban danh rang, tdm hay cao rau vay.

Giir dugc trong lugng da dat dugc trong suét cudc
doi 1a nhiém vu khong kém phan quan trong so voi
viéc giam can. D6 chinh la ly do tai sao ban can coi
viéc cung cap Dinh dudng truc quan nén tré thanh
diém tham chiéu quan trong va thuong xuyén ctia

ban chit khong chi coi né nhu mét chuong trinh

tam thaoi hay 1a mét sé thich.

Ban nén nho rang viéc giam can chi khién ban
thuc sy hai long khi ban dat dugc muc tiéu da dé ra.
Nhing trang thai tam ly tich cuc khi dat duoc trong
luong mo uéc con manh mé hon nhiéu so véi viéc chi
thdéa man nhanh chéng véi thirc dn khi ban trong trang
thai tam ly b6éc dong. Ngoai ra, nhimg anh huong tich
cuc toi sirc khoe théng qua viéc giam can sé dén nhu
mot phan thuéng déi voi cudc song clia ban.




Chuong 5. NHUNG PIEU CAN BIET THEM DE DAM BAO
Qud trinh giam can hiéu qud

a G R S
de klem soat vong 3’0‘;&3 aa.,

.;,,

Co hai cach gitp ban kiém soat qua trinh an kiéng |
gitr dang: do chi sé can nang va do chu vi ctia vong eo.

Dé co thé kiém soat duoc s6 do vong eo lau dai,
cach thuan tién nhat la sit dung dai that lung bao ve
c6 chuc nang do vong eo dac biét do cong ty SANKOM
cta Thuy Sy san xuat.




DINH DUONG TRUC QUAN:
Phuong phap khoa hoc dam bdo giam can an toan

l SHNKOM Sveitsi
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Hinh 68. Dai thit lung bao vé, do vong eo dung cho qua trinh giam can.

DPac diém thu vi ctia chiéc dai doc dao nay chinh
la & ché mat trong ctia chiéc dai duoc thiét ké nhu
mot chiéc thuoc voi s6 do bang don vi centimet.
Khong giong nhu nhing chiéc can dat duoi san ma
chuing ta moi ngay chi nhin vao dé trong 1-2 giay, moi
nguoi thuong s dung dai that lung thuong xuyén
hon. Chiéc dai bao vé c6 chuc ndang do dac nay sé
luén nhéc ban vé s6 do vong bung nhiéu lan trong
ngay. Mot trong nhimg tién ich co ban do la chiéc dai
that lung tao dong luc glam eo sé luon bén ban, va
luén nhac ban vé muc tiéu cia minh.




Chuong 5. NHUNG DIEU CAN BIET THEM DE DAM BAO
Qud trinh gidm can hiéu qud

Copyright © Dr. Mazourik

Hinh 69. Phu ntr sir dung dai that lung bao vé, do vong eo trong
qua trinh giam can

Dudi day 1a mot s6 khuyén cao lién quan téi viéc
str dung dai that lung bao vé kiém thudc do vong eo:

1. Co chon trudc cua dai that lung chinh 1a chi
s0 khong d6i cta s6 do vong bung ban. Diéu dé cé
nghia ban khong nén tao 16 mai trén thit lung maoi
khi stt dung that lung, ma phai luon gitr & s6 do ding
cua vong bung dé vong bung khong vuot qua chi so6
thong thuong.
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DINH DUONG TRUC QUAN:
Phuong phdp khoa hoc ddam bdo gidm cdan an toan

2. Dai thét lung phai da rong dé khong bi that chat
vao lop da bung trong truong hop ban d@n qua no.

3. Can sir dung dai thit lung bao vé kiém do eo
trong ca nhung ngay nghi va ngay cuéi tuan, boi vi du
la cudi tuan, ngay nghl budi sang hodc budi t6i thi
| viéc giam can ciing chéng c6 gi khac nhau.

4. Khuyén cdo ban nén deo mot thit lung bao vé
kiém do eo trong sudt qua trinh giam cén, chi khoét 16
moi trén dai thdt lung khi ban danh dau cac muc tién
ban da dat duorc.

5. Néu chiéc dai ci bi rach, ban can thay thé moét
cai moi dam bao cung kich c& véi cdi ci va khoét thém
cac 16 mo6i nhu ban da timg lam voi chiéc dai ca. Diéu
nay tao nén mot dong luc thic day lon, luon nhic ban
vé muc tiéu chinh cta viéc giam can.

L6 méi tao trén dai thit lung sé danh dau cac két
qua ban dat duoc trong qua trinh giam can. Chuing chi
ra mic do giam dan s6 do chu vi eo ciia ban. Do do
trén dai khong chi c6 5 16 nhu thiét ké ma c6 khi con
c6 tir 10 dén 15 hodc tham chi la 20 16.




Chuong 5. NHUNG DIEU CAN BIET THEM DE DAM BAO
Qud trinh gidm can hiéu qua

Copyright © Dr. Mazourik

Hinh 70. Nam gi6i str dung dai that lung bao vé kiém do vong eo
khi giam can

B 33 |&i khuyén hiru dung dé giam can

Chi bang nhumg tha thuat don gian duéi day, ban
sé o thé giam can thanh cong

1. Khong dn banh my hoac cdc mon trang miéng
nhu trong thuc don chuan hang ngay ctia ban. Diéu
nay khong c6 nghia la ban khaong bao git an lai banh
mi hay cac moén trang miéng ma chi la khong nén co
nhing mon nay trong thuc don cta ban.

2. Chi an khi ban déi, va khong tuan theo lich
trinh. Bt dau voi mot luong thirc an nrong duong 1/2

i
i 2 it i, |

; !i
3
e
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hoac 1/3 lugng thic an thuong ngay cua ban, va an
that cham rai. Thirc an chia nhé trén nhiéu dia nho.
Hay thit dung b dung cu do an cua tré em.

3. bimg dé thuc dn & nhimg ch6 dé nhin thay. Khi
ma ti lanh, nhimg d6 an tét cho sic khoe nén dé o vi
tri thuan tién dé thay nhat.

4. Khong dé nhing thuc pham chira ham luong
calo cao va c6 hai cho suc khée trong tam tay ctia ban.
Ban sé khong thé an chung néu khong cé ching trong
nha cta ban.

5. Néu ban viét ra nhitng d6 an thic uéng ban
stt dung mdi ngay, viéc giam can 4t han sé tién trién
nhanh hon nhiéu. Hay viét ra mot danh sach cac loai
thuc pham dé uéng ma ban sé sir dung trong ngay.

6. Khi lén ké hoach giam can, ban khong nén thuc
hién viéc nay mét minh, ma can c6 sy dong hanh cta
vo, chdng, nguoi than hoac ban than. Thuc hién ké
hoach cua ban truéc su chimg kién ciia nhimg nguoi
khac sé tro nén dé dang hon nhiéu, vi nhimg gi da hira
khong con chi la d6i véi minh ban, ma con bao gom ca
voi nhimg nguai khac.

7. An that cham rai va cham chd, chi an timg phan
nho, tir tir thuong thirc mui vi cua do an. Trong khi an,
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khong duoc lam gi khac. Khong doc bao hay xem tivi.
Cang dimg bao gio an khi ban dang c6 nhimg cam xuc
manh mé. Hay tap trung vao an.

8. Co thé giam toc do an udng lai néu ban dat dung
cu khi dn xuéng ban sau khi dura thirc an Ién miéng. |

9. Str dung dia Trung Quéc khi an, ma t6t hon hét
la dung daa Nhat. Ching trong manh mai hon dung
cu ctia Trung Quéc va cing gap duoc lugng thirc an it
hon.

10. Hay thir an bang dia, dimg dung dao. Tot hon
la ban thir cam dia béng tay trai (néu ban thuan tay
phai).

11. Sit dung dung cu an cho céc loai thuc phdam
ma ban thuong an bing tay nhu hoa qua chang han.

12. Yéu cau chi phuc vu thirc an thanh timg phan
nho. Roi ban ngay khi an xong.

13. Khi an trong mot quan binh dan, ban hay chi
goi ¥2 phan thirc an néu co thé.

14. Tai nha hang hoac tai nha, hay chia bt phan
trang miéng ctia minh cho 2- 3 nguoi khac.
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15. Thay vi goi m6t mén khai vi va mén an chinh
trong mot nha hang, ban hay goi 2 mén khai vi, mét
mon néng va mot mon mat.

16. Khi goi mon hap, yéu cau khong cho thém bo
hoac dau thuc vat. Yéu cau bdi ban phuc vu cac mén
an khong c6 nuoc s6t, hodc céac loai thic dn c6 luong
calo bd sung cao.

17. Khi an tai mét nha hang v6i da dang céc lua
chon mon an, hay chon ban nao cach xa khu vuc dé
an nhat. Chi dung mét phan trang miéng nhé. Lam
nhu vay sé dam bao rang ngay ca nhimg lan giao thirc
an di qua cing khong khién ban phai théi thuc an
that nhiéu.

18. bing ngan ngai yéu cau nha hang phuc vu
nhimg mon an dugce chuan bi theo mét cach dac biét.
Hay nho rdng chi minh ban chiu trach nhiém déi voi
nhimg gi ban an, ngay ca khi ban di an & ngoai. Hay
can than lya chon nha hang hoadc quan ca phé. Véi cac
nha hang thuong xuyén lui téi, voi thuc don phong
phu va c6 cac mén an da dang. Hay doc thuc don that
ky cang, goi cac mon tét cho sic khoe nhat va c6 ham
lugmg calo thap nhat ma ban cé thé chon.
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19. Luén dé thira lai mot chut thirc an trén dia
hoac c6 thé goi dem vé. An that cham rai va chi dn dén |
khi ban khong con thay doi nira.

20. Ban khong can phai tu gi6i han minh trong |
pham vi cac thuec pham ban thich. Ban chi phai han
ché luong thirc an. Hay dn nhimg thir ban muén, tuy |
nhién, hay luén xac dinh sin khau phan thirc an cta
ban.

21. O nha, nén an trén ban trong phong an hoac
trong cac phong khac hon la an ngay tai phong bép
vi d6 1a noi ban dé rat nhiéu d6 an xung quanh.
Khéng an thuc phdm dong hop, béi ban c6 thé dé
dang vuot qua luong thic 4n can thiét. Nén dé phan
thirc 4n da chia sdn trén mot dia nho va bat dau an
mot cach yén lang.

22. Tao truéc mot danh sach thuc pham hang
tuan. Chi mua nhimg gi c6 trong danh sach dé. Diéu
d6 giup ban tranh duoc viéc mua thuc pham theo cam
xuic. Néu ban mua hang trong mét cira hang, hay lap
mot danh sach cac san pham phu hop.

23. Khong vao ctra hang tap hoéa véi cai bung trong
réng. Néu ban déi, rat kho dé tranh dugc viéc mua
theo cam xuc véi cac thuc pham c6 ham lugng calo
cao khéng t6t cho stc khoe. Nén di mua sdm sau khi
da dung bira.




DINH DUONG TRUC QUAN:
Phuong phdp khoa hoc dam bdo giam cdn an toan

24. Néu ban sir dung chat xo dac ché trong ché
doé Dinh dudng truc quan dé giam can, hay luon
uéng kem theo véi nuac.

25. Thuc hién vai dong tac thé duc van tét hon la
khéng lam gi. D6 1a mot yéu toé quan trong trong viéc
giam céan va chéng béo phi. Can phai tap thé duc dé
tang viéc tiéu hao nang luong.

26. Khong nén phét 16, ma phai quan tam tai
chinh can nang ctia minh.

27. Nén thuc hién cac ché do an kiéng hop ly dé
tadng cuong suc khae.

28. Khi c6 nhimg ham muén vé an, hay nhin dong
ho trong vong 10 phiit va doi tiép cho dén khi cai ham
muon d6 qua di.

29. Néu ban an dé an va thirc uéng lanh, co thé
sé phai tieu hao thém nhiéu nang luong dé lam 4m
chung.

30. Lu6n sir dung dai that lung gi6i han kiém thuéc
do vong eo nhu da gigi thiéu trong phan 5.5.

31. Dé tang cuong cac hoat dong thé chat hang
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ngay, ban cing c6 thé mua mot chiéc dién thoai di "2

dong, va co thé di bo dao quanh khu can hg, hay |
quanh khu van phong trong thoi gian néi chuyén dién
thoai. Nén di bo vao cac ngay cudi tuan. Nén di cau
thang bé thay vi str dung thang may.

32. Néu ban da lén ké hoach thuc hién phong cach
song moi cho minh, xin hay kién tri thyc hién va hay
bét dau ngay vao ngay hom sau.

33. Ngu nhiéu hon, vi viéc mat ngu thuong xuyén
la nguyén nhan cua viéc tang can.

. Thuoc, tinh trang tang can va chirng béo phi

Moi nguoi thuong mong muon cé6 thé giam can vi
muc dich thim my va stic khoe bang cac san pham tu
nhién va bang cac phuong phap tu nhién sinh ly.

Phuong phap diéu tri bénh béo phi bang thudc
chi dugc 4p dung déi voi cac bénh nhan c6 vin dé
nghiém trong veé sirc khoe do tinh trang béo phi gay
ra va phai dugc giam sat mgt cach nghiém ngat dugc
chi dinh béi bac si hodc nhimg ngudi ¢6 chuyén mén.
Céc loai thuéc nay khong duogc sir dung nhdm muc
dich nao khéc. Viéc sir dung thudc gidm can can dugc
diéu chinh phu hop cho tinh trang ctia méi déi tuong |
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bai tac dung khéng mong muén cta thudc co thé gay
nguy hiém cho suc khée con nguoi.

Muc dich cua viéc diéu tri bing thuéc phai mang
tinh thuc té, hop ly va tuan thu cac quy dinh vé chuyén
mon. Can phai nhé rang theo quy luat cac loai thuéc
chi phat huy tac dung khi dugc dung lién tuc. Sau khi
ngung dung thudc, trong da s6 cac truong hop, can
ndng sau do sé lai tang trd lai.

Cac loai thuéc thuong dung trong diéu tri béo phi
bao gobm cac nhom sau:

1. Thuéc diéu tri lam giam cam giac ngon miéng;

2. Thuéc diéu tri lam giam su hdp thu cac chat
dinh dudng trong ru6t

3. Thudc diéu tri 1am thay déi qua trinh trao déi
chat trong cac mé va cac co quan;

4. Thuéc diéu tri lam tang tiéu hao nang luong;

5. Thudc diéu tri tac dong dén nao bo & cap do tao
cam giac no;

6. Cac phuong phap diéu tri khac: thudc loi tiéu,
thuéc nhuan trang va cac loai thudc khac.
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Can luu y rang tat ca cac loai thuéc duoc chi dinh
str dung trong diéu tri béo phi chi c6 hiéu qua lau dai
khi nguoi dung cé ché d¢ an kiéng hop ly can bang voi
nhu cau dinh dudng.

Viéc giam can va duy tri trong luong ly tudng lau
dai ma khong gay ra bat ky tdn hai nao dén sic khoe
chi c6 thé thuc hién dugc khi c6 nhimg thay déi khoa
hoc trong ché do dinh duéng. Bing viéc lang nghe,
thdu hiéu va dap ing ding nhimg nhu cau bén trong
co thé, ban sé dat duoc két qua nhu mong doi va chat
luong cudc song ctia ban dugc nang cao.

Trong s6 cac thudc kich thich qua trinh trao déi
chat nhan tao, thudc tac dong dén co ché than kinh,
thudc trc ché cam giac ngon miéng, “san pham ngan
qua trinh hap thu”, “san pham lam tiéu mo”, trao déi
chat carbohydrat, khong c6 loai nao ké trén co thé
dam bao viéc giam can lau dai ma khong gay hai nhat
dinh cho stc khoe con nguoi.
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Mot s6 loai Dugce pham duoc sit dung trong qua
trinh dieu tri béo phi

Orlistat Chat uc ché lipase |Giam hap thu vitamin
(Xenical) tiéu hoa (1a enzym  hoatan rt]r 9';18 chat béo
. AR va cac chat hoa tan
(ALLL gluP prlan glal trong chat béo khac.
chat beo) Céc chat bai tiét co
Lam giam phan dém mé, dau. Phan
tach khoi chit béo | €6 ma hay chat béo
trong rudt, dan (chimg phén,m®)
dén giam hab th Trung tién, dai tién
erf gtamhap thu .45 dai tien khong
chatbéo vao mau | kim ché duoc.
Sibutramine | - La chat dan truyén | Mat ngon miéng, tdo
(Reductil or | than kinh, tac dung bén, kho miéng, buon
. ) r. .. non, miéng c6 mui dac
Meridia) uc ché cam giac

thém an, tding cam
giac nhanh no

- Tac dong mo6 mo,
lam tang phan huy
ma@ va do do lam
tang tiéu hao nang
lugong

trung

Mat ngu, nhip tim
nhanh, danh trong
nguc

Tang huyét ap, gian
mach, chodng vang,
nhirc dau, lo au, ramoé
héi, réi loan vj giac, di
ung da.
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Rimona-
bant*
(Acomplia)

Exenatide
(Byetta)

Chat rc ché cam giac |
them an.

Anh huong truc tlep
téi nao bg, giam cam
giac thém an.

Dong thai, tang qua
trinh sinh nhiét va

' tiéu hao nang lugng.
Ngan chan su phat
trién cac hiéu ung
chuyén héa & bénh
béo Fhl nhu: khang
insulin va tang lipid
mau.

| * Bi thu héi tai Chau Au

La chat bt chuoc
hormon GLP-1 - diéu
chinh qua trinh trao
ddi chat cua glucose
va insulin

Diéu chinh cac qua
trinh tiéu hoa.

I Tac dung phu gap

phai: phat sinh dot
quy nao, tiéu kho,
c6 mau trong phan,
vang da, dau trong
nguec, liét nira nguoi,
r0i loan chirc nang
thi luc, kho tho,
chimg & mau.

Co thé gay ra su phat
trlen cua cac bénh
vé thodi héa than
kinh, ching han xo
cimg bi, bénh Alzhei-

| mer, teo co X0 cung,
' Parkinson, Bénh

Huntington (réi loan

di truyén thoai hoa

than kinh c6 anh
huéng dén phoi hop
co va dan dén suy
giam nhan thuc va
méit tri nho)

Tang do chua, ¢ hoi,
o nong, kho tiéu,
buén nén, nén mira,
chong mat, nhirc
dau, su xuat hién cua
cam giac so hai.
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Can tro viéc thao
rong da day va cung
hé trg cam giac no.

Kha nang phat trién
viém tuy cap.

Pramlitide
(Symline)

La chat tong hop tuong
tu hormon amylin.
Giam bién dong glu-
cose huyét trong ngay,
tang cam giac nhanh
no, dan dén giam can
va giam bét nhu cau
insulin trong dn uéng.
Lam cham qua trinh
thao rong da day, ho trg
cac cam giac nhanh no
béng cach anh huong
dén céac thu thé ¢ vung
dudi doi, va trc ché su
bai ti€t cta glucagon.

Nguy co ha duong
huyét, dac biét &
bénh nhan Dai thao
duong typ [

Xac suat cao doi voi

triéu chimg budn
nén

Ephedra*

Chat kich thich.

Tang cuong qua trinh
trao déi chat va cang
¢6 thé kiém soat su
them an.

giam béo

Phan ung da nghiém
trong, kho chiu, cang
théng cao, chong mat,
run rdy trong co thé,
dau dau, dé mo hoi,
mat ngu, dan dén mat
nuorc, gay ngira da va
ngtra dau, 6i mira.
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Tang téc qua trinh
trao déi chat, lam
tang sinh nhiét luong
trong co thé va nhiét
do co thé

Phan ung co thé &
nhiét doé cao, loan
nhip tim, dau tim,
dét quy nao.

Tang tan sé nhip tim,
hep cac mach.

Phenter-
mine*
(Fastin,
Adipex,
Ionamin,
Duromine
etc.)

Chat rc ché cam giac
thém an.

Truc tiép anh huong
dén vung dudi doi, tao
hormon noradrena-
lin- chat dan truyén
than kinh, chat hoa
hoclam giam su
thém an.

Thuc day tao hor-
mon noradrenalin va
adrenaline, lam ting
toc qua trinh chuyén
hoa lipid, lam giam
cam gidc doi

* Bi thu hoi tai Chau Au

|

Nhip tim nhanbh, tang
truyén thu tim, ting
ap luc dong mach,
gay mét moi, mat
ngu, phu thudc vao
tinh trang thé chat va
tinh than, tim nhin
khéng ro rang, tiéu
chay, chéng mat, roi
loan nhip tim, buén
noén, noén mira, co thé
suy yéu toan dién, roi
loan tam than, ngita
ngoai da, dau miéng.

Ao giéc, r6i loan tam
than, tram cam theo
cdc giai doan, rung
minh, tang nhip do
tai co gap

Hinh 71. Mot s6 loai Duoc phdm sir dung trong diéu tri béo phi
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- Téng két chuong nam

1. Khi tuéi ngay cang cao, kha nang tang can va
. béo phi cang c6 nguy co tang cao. Diéu nay lién quan
! dén cac thay déi tu nhién, bao gom thay doi luong
' hormon tuyén giap tham gia trong qua trinh trao doi
' chat. Khi tudi cang cao thi con nguoi cang nén c6 y
thuc luu tam toi ché do dinh duong theo khoa hoc va
giam luong thuc an tiéu thu.

2. Ty lé nguoi khong tang can trd lai sau khi cham
dut ché do an kiéng véi ham luong carbohydrat thap
chiém dudi 1%.

3. Mot bao cao quen thudc chi ra rang viéc carbo-
hydrat gay tang can qua muc la khong ro rang. Viéc
tang can qua muc c6 thé la hau qua cta viéc dung
nap nang lurong (calo) qua nhiéu bat ké ban chat
Xuat xit cia nguon nang luong do (Protein; Chat béo;
Carbohydrat).

4. Theo Vién Y hoc Hoa Ky khuyén cao, nhu cau
tieu thu carbohydrat cho co thé t6i thiéu la 130 gram
mot ngay. Té chuc Y té Thé gidgi (Geneva, Thuy Si)
cing dua ra khuyén cao tuong tu.
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5. Co hai cach dé theo doi qua trinh giam can: tu
do chi so6 can nang va do chu vi vong eo ctia ban. Dé
c6 thé theo déi duoc so do vong eo lau dai, cach thuan
tién nhat 1a st dung dai thét lung bao vé c6 chuic nang
dac biét do vong eo.

6. Dé lén ké hoach theo doi can nang ctia ban, can
phai st dung dén cac bang chuyén dung cho muc dich
nay.

7. Trong s6 cac loai thudc sir dung dé giam can
bao géom : thuéc kich thich qua trinh trao ddi chat
nhan tao, thuéc tac dong dén co ché than kinh, thuéc
irc ché cam giac ngon miéng, “San pham ngan qua
trinh hap thy”, “San pham lam tieu mé”, trao déi chat
carbohydrat, khong c6 loai nao ké trén c6 thé dam bao
viéc giam can lau dai ma khong gay hai nhat dinh téi
suc khoe con nguoi.

) |
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Chuong Sau

CAC ANH HUONG TiCH CUC KHAC CUA DINH _
DUONG TRUC QUAN VOI SU TRQ GIUP CUA CHE
PO AN CHUA CHAT XO

6.1. Su bat buoc phai giai doc trong qua trinh
giam can

6.2. Chitc nang noi ti€t cua dai trang va viéc
giam can

6.3. Thirc an nén & lai trong co thé con ngudi bao
lau sau khi an?

6.4. Duy tri Dinh duong truc quan trong khi di du
lich, cong tac

6.5. Binh thuong hoa mirc cholesterol

6.6. Nhimg uru diém ctia Dinh duong truc quan so

vOi cac phuong phap giam can khac

6.7. Tong két chuong sau
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Véi su trg giup cua ché 49 an chuea chdt xo

Bén canh hiéu qua cta viéc giam can, Dinh dudng
truc quan voi su tro giip ctia san pham chat xo dac
ché con mang lai nhiéu loi ich tich cuc khac vé mat
suc khoe.

Sw bat budc phai giai doc trong qua
trinh giam can :

Co ché cua viéc giam can dugc dién ra nhu qua
trinh mo ta dudi day:

Copyright © Dr. Mazourik

Hinh 72. Co ché sinh ly hoc cua viéc giam can
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Co ché chinh ctia giam cén la viéc tang cuong sir
dung céac hop chit béo da dugc du trix trong co thé.
Tuy nhién, l1dy nang lugng bing cach pha vo va chuyén
héa céac hop chat béo thi cac chat doc hai dong thoi
ciing dugc hinh thanh va cac ton du trong qua trinh
nay sé lam tén hai co thé. Vi vay, giai doc cho co thé la
diéu quan trong va can thiét cho qua trinh giam can.

Ché pham chat xo dic ché gitp giai doc cho co thé
theo cac co ché sau:

1. Céc chat xo truong nd, tang dén hon muoi lan
so vai kich thuoc ban dau sau khi hap thu nuéc trong
duong tiéu hoa. Luong 16m chat xo nay sé lam sach
thanh ruét khi né di qua. Theo cach nay, chat doc,
chat can ba sé duoc 1am sach khoi duong tiéu hoa mot
cach nhanh chéng.

2. Cac chat xo giup ich cho qua trinh luu théng
duong ruot, lam tang téc do dao thai chat can ba (la
san pham cia qua trinh tiéu hoa) theo d6 ngan ngira
hién tuong lén men thic an va gay bénh.
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3. Cac chat xo dong mot vai tré quan trong trong
duong tiéu hoa. Thic an sau khi tiéu héa duoc dao
thai ra khoi co thé dudi dang can ba qua dai trang.
Thirc an va cac san phdm ctia qua trinh tiéu héa roi
khéi co thé cang nhanh thi nguy co cac chadt d6 ton
dong trong co thé dé gay nguy hiém cho sirc khoe con |
nguoi cang giam.

4. Nhimg loai thuc phdm c6 ham lugng chat béo |
cao lam tang lugng cac acid mat trong ru¢t gia. Tai |
d6, cac vi khudn c6 thé bién ddi cac acid thanh cac |
chat doc hai lam tang nguy co phat trién ung thu |
rudt. Chat xo hdp thu va vé hiéu héa cac acid mat va
vi khudn c6 trong rugt, do d6 giup binh thuong hé6a
chtirc nang gan.

5. Do tinh chat 1am sach, chat xo gitp co thé tranh
hién tugng dj ing thic an, nguyén nhéan gay ra cac
phan tmg dj img nghiém trong.

Do d6, chat xo giup dao thai cac chat doc hai co6
kha nang gdy nguy hiém va gay ung thu tir rudt va
gidm anh hudng tiéu cyc cua chung ddi véi hé mién
dich cua co thé.
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Tai sao cac chat xo khéng thé thiéu véi sirc
khoe con nguwei?

Chat xo thic ddy viéc duy tri stizc khoe va giam
nguy co ctia nhiéu bénh va diéu kién bénh ly. Nghién
ctru khoa hoc cho thay loi ich tat yéu cua chat xo déi
voi dinh duéng cua con ngudi. Hinh 73 minh hoa mét
so trong nhimg loi ich cta chat xo. Nhimg loi ich khac
bao gom lam cham téc do hap thu carbohydrat trong
rudt, thic ddy bai ti€t phan, ngan ngtra hi chimg rugt
bj kich thich, ngin chan su phat trién cta ung thu
trong rudt gia, ting cuong su tdng hop vitamin K va B,
va nhimg lgi ich khac.




Chuong 6. Cdc dnh huong tich cuc khdc cua dinh duéng truc quan
Vo1 su tro gitip cuia ché do an chita chdt xo

Phong ngtra cac vAn
y dé tiéu hoa khi di du
'Dinh dwdng theo lich, cong tac

quan két hgp
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Hinh 73: C4c lgi ich khac ctia Dinh dudmg truc quan co sir dung két
hop véi san phdm chdt xo dac ché

Chirc ndng néi tiét cua dal trang va wec =
giam can ;

Bén canh céc tac dung trong Dinh duong truc
quan, chat xo cing rat quan trong déi voi cac phuong
phap phong ngtra bénh béo phi.




DINH DUONG TRUC QUAN:
Phuong phdp khoa hoc ddam bdo giam cdn an toan

Chat xo ¢6 lgi cho céac chirc ndang noi tiét cua dai
trang, giup phat trién cac peptid ruot. Nhimg peptid
rudt nay anh hudong truc ti€p dén cam giac doi, su
thém an, va su théa man trong hé thong than kinh
trung uong chiu trach nhiém cho cam giac no trong
mot bira an. K€t qua cia qua trinh nay la luong tiéu
thu thuc pham sé thap hon va giup giam can.

Viéc thidu chit xo
1am t8n hai chirc nang i
clia dai trang

Céac cam giac
khién ban thém &n
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Hinh 74: Khau phan an thiéu chat xo dan téi suy giam chirc nang
cua dai trang, lam gidm cam giac no va khién ban an nhiéu hon

Chit xo cis thidn = Ngn ngira tinh trgng
chirc nng cia dai trang an qué nhidu
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Hinh 75. Ham lugng chat xo hop ly trong khdu phan 4n lam tang
cuong chirc nang rudt, dai trang, gidm cam giac thém an, giup ban

khéng muén an thém

|



Chuong 6. Cdc dnh hudng tich cuc khdc cua dinh dudng truc quan
voi s tro gilip cua ché dj dn chiea chdt xo
Hon nira, chat xo diéu chinh téc do hip thu cac
chat dinh duéng & phan trén cia duong tiéu hoa, tac
dong dén cac thu thé da day va gay ra cam giac no
bung. Chat xo cing giup tdng hop céac vitamin, kich
hoat qua trinh trao ddi chat & nguoi.

Thirc dn nén & lai trong co thé con nguwoi
bao lau sau khi an?

Viéc khuyén dung san pham chat xo dac ché
trong Dinh dudng truc quan dugc dua trén mét co s&
lap luan chat ché. Khau phan an c6 chita chat xo dugc
gitr lai tai da day trong mot thadi gian dai hon so vai
khau phan an khong c6 chat xo. Do d6, khdu phan an
€6 chura cac loai chat xo sé giap loai bé cam giac doi
trong mot thoi gian dai hon so voi cac thuc pham ma
khong co chat xo.

Thei gian gitra cac con déi cang dai, khdi lugng
thuc phdam tiéu thu cang giam, do d6, lugng calo hap
thu cung gidm theo va két qua la viéc giam can dugc
thuc hién. Ngoai ra, luong chat xo cé trong khau phan
idn sé lam giam mat do nang lugng co trong khoi
luong thuc pham dugc sir dung. (Hinh 76 va 77).




DINH DUONG TRUC QUAN:
Phuong phdp khoa hoc dam bdo giam can an toan
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Hinh 76: Thizc an khong co chira chat xo dugc phit tan nhanh
trong da day. Cam gidc d6i xay ra trong khoang tir 1-1,5 gior
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Hinh 77: Thic an c6 chat xo cham bj ddy khoi da day. Cam giéc déi
xdy ra trong 2,5-3 gio

Dong thai, xay ra mot hién tuong nghich ly khi sur

dung khdu phan an véi su tro gitp clia chat xo. Trong

quaé trinh tiéu héa thirc an sé ngung lai lau hon tai da

day nhung ching dugc dao thai nhanh hon tai ruét do




Chuong 6. Cdc anh hudng tich cuc khdc cua dinh dudng truc quan
V@i su trg giup cua ché do an chiza chadt xo

d6 cac chat cian ba sé duoc dao thai khoi co thé mot
cach nhanh chéng. Dac diém nay lam cho chat xo thuc
su 1a mot san pham phé quat va la su lya chon hang
dau hé trg cho Dinh duong truc quan.

Su dich chuyén nhanh chéng cua thic dn trong
phan dudi cia duomg tiéu hoa la rit quan trong, bai
vi su luu lai cua thire an sau khi da tiéu hoéa trong dai
trang co6 thé dan dén nhing thay ddi khong thé ciru
van cho cdc té bao niém mac ruét. Cac chat doc hai va
gay ung thu nén di ra khoi co thé truoc khi ching cé
du thoi gian dé ti€p xic voi cac t€ bao nhay cam cla
niém mac rudt. Chat xo gitip hoat héa tan du ctia thuc
phdam tai duong tiéu héa (Hinh 78).

Tac dong ro rang cua ché do dinh duéng can bing
v6i su tham gia cia chat xo dic ché cé thé duoc quan
sat ngay lap titc. Mat do cao cuia chat xo sé kich thich
nhu dong rudt, lam tang khdi luong phan, lam mém
khéi phan va tranh hién tugng téo bén.




DINH DUONG TRUC QUAN:
Phueong phdp khoa hoc dam bdo gidm can an toan
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Hinh 78. Thirc 4n giau chdt xo dugc dao thai qua duong tiéu héa
trong vong 24-48 gid, gitp han ché kha nang gay tén hai 16p niém
mac rudt ctia cac chdt can ba sau tiéu hoa.

Viéc binh thuong hoa hdp thu cac chit dinh duong
trong duong tiéu hoa 1a mot chirc nang rat co gia trj
cta chat xo. Trong truong hop thiéu chit xo, thuc
pham nhanh chéng mat nu6c trong rudt va di chuyén
vé phia tru6c chir khong phai tir tir trong dudng tiéu




Chueong 6. Cdc dnh hudmg tich cuc khdc cua dinh dudng truc quan
v6i su trg gitip ciia ché do dn chiza chdt xo

héa va gay cam giac kho chiu. Dong thoi, niém mac

duong tiéu hoa sé gia tang nguy co hap thu cac chat
déc hai vao co thé. Hinh 79.
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Hinh 79: Thuc an chura it chat xo luu lai duong tiéu hoa trong

72-120 gio, khién cac chat doc hai c6 nhiéu thoi gian ti€p xuc
vOi niém mac rudt.




DINH DUONG TRUC QUAN:
Phuong phdp khoa hoc dam bdo giam can an toan

Duy tri Dinh dw&ng trirc quan trong khi di
du lich, cong tac

Trong nhimg ngay di du lich, cong tac moi nguoi
thuong khé tuan theo ché d6 dinh duong thong
thuong, do d6 lam tang nguy co vé céac van dé tiéu hoa.

Trong xe hoi, trén may bay, tau, nhu mét quy luat,
moi nguoi thuong khong thé di chuyén nhiéu, diéu
nay lam kim ham qua trinh tiéu hoéa tu nhién. Ham
luong chat xo hop ly trong khau phan an gidap giam
luong thirc an tiéu thu va dong thoi lam tang khéi
luong 1am nén caa ching trong duong tiéu hoa.

Chat xo gitip thirc an di qua duong tiéu héa nhanh
hon, va diéu d6 1a can thiét dé phong ngtra tao boén,
dac biét doi voi cac truomg hop co su thay déi trong
khdu phan va thanh phan ctia ché do dinh duong.

Céc chat can ba cua qua trinh tiéu héa duoc
chat xo 1am mém va nhanh chéng dua ra khoi co thé.
Puong ruét ctia mét nguoi, tham chi khoe manh, van
c6 day vi khuidn nguy hiém va doc té hinh thanh ti
qua trinh tiéu héa thuc pham.

Tac dung tién sinh hoc cta chat xo kha phé bién.
Su thay ddi ctia hé vi sinh trong dai trang dudi anh
huéng cua cac chat tién sinh hoc la rat quan trong
doi voi mot “trang thai suc khoe tot” cha dai trang.
N6 dugc thé hién bai su gia tang do sau cia cac khe
héc va do san chic caa biéu méo. Piéu do dan dén




Chuong 6. Cdc dnh huong tich cuc khdc cua dinh dudng truc quan
vt s tro giup ciia ché dé an chiza chadt xo

tang dang ké bé mat hap thu. Ngoai ra, hé vi sinh c6
loi trong duong rudt tré nén khoe manh, cu thé 1a s6
luong clostridia giam trong khi s6 lugng bifidobacteria
va lactobacteria tang. Chat xo dong vai trd6 nhu mot
nguoi bao veé sinh hoc, giam sat chat luong cua cac vi
sinh duong ruot.

Chat xo cing kich thich su tang truéng va én dinh
hé vi sinh dac thu ctia duong tiéu hoéa. Vi vay, cac vi
sinh quy va rat dé bi ton thuong & rudt dugc duy tri
phat trién. Hinh 80 va 81.




DINH DUONG TRUC QUAN:
Phutong phdp khoa hoc ddm bdo gidm can an toan
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Hinh 80: Thuc phdm khong co chat xo dugc bao quanh bai vi
khuén Pathogenic
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Hinh 81. Thuc pham cé chat xo duoc bao quanh béi vi khudn cong
sinh nonpathogenic.

Chat xo ciing c6 nhimg tac dong thuan loi t6i nhu
dong rudt, bao dam giam hoi chung tao bon. Hinh 82
va 83.




Chuong 6. Cdc dnh hudng tich cuc khdc cua dinh duong truc quan
VO sue tro giup cua ché do dn chua chdt xo
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Hinh 82. Su luu thong thuan loi ciia thue pham c6 chat xo. Nhu
dong ruot 16t, khong co co hoi cho tao bén.
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Hinh 83. St luu thong cham ctia thuc phdm khéng c6 chira chat
xo. Nhu dong ruét suy yéu, tao diéu kién cho tao bon.

Binh thwong héa mirc cholesterol

Céc thic an c6 chira ham lugng chat béo cao sé
lam gia tang s6 luong cac acid mat va cac enzym cua vi
khuan trong ruét gia. Vi khudn cé thé bién déi cac chat
nay thanh nhiéu chat hoa hoc c6 hai tham chi gay ung
thu. Su gia tang hop ly s6 lugng chat xo trong ruét gitp
giam dang ké kha nang nay. Diéu nay dat duoc nho
chat xo hap thu hoac vo hiéu hoa cac chat néi trén va
lam giam muic acid mat, vi khudn.

Chat xo hap thu va lam nhanh qua trinh dao thai
cac acid mat tur rudt, dan dén su gia tang nhu cau st
dung cac acid mat tai gan ma qua trinh tao acid mat




DINH DUONG TRUC QUAN:
Phicong phap khoa hoc dam bdo giam can an toan

can thiét str dung cholesterol lam nguyén liéu, choles-
terol tir mau sé dugc tang cuong sir dung, do do, nong
do cua no6 trong mau sé giam (Hinh 84, 85, va 86).

Chét xo

Acid mat
Rudt

Cac acid mat
bam vao chét xo
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Hinh 84. Surhap thu cdc acid mat boi chat xo tai duong tiéu hoa




Chuong 6. Cdc anh huong tich cuc khac ctia dinh dudng truc quan
Vi su tro giiip cua ché dé an chua chadt xo

Gan

Tai mat

AN Acid mat
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Hinh 85. Qua trinh tiét cac acid mat bd sung cho viéc khoi phuc lai
su can bang Kiém - Toan cua ruot.




DINH DUONG TRUC QUAN:
Phuong phap khoa hoc ddm bdo gidm can an toan

Sy di chuyén cholesterol
vao trong gan dé
tdng hop acid mat

Gan
Chét xo
Tai mat
Cholesterol
Bong mach gan

DDOG"__ Acid mat
£ coa
: ﬂn 0

Rudt

L . & Céc acid mat
ey LA bam vao chét xo
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Hinh 86. Qua trinh lay cholesterol tir mau ctia gan va str dung cho-
lesterol lam “nguyén liéu hinh thanh” cho céc acid mat.




Chuong 6. Cdc dnh hudng tich cuc khdc cua dinh duong truc quan
Vi su tro gitip cua ché do an chua chat xo

Ngoai ra, chat xo c6 cac co ché song song khac
giup cho viéc diéu tiét ctia qua trinh chuyén héa cho-
lesterol. (Hinh 87).

gidm téc do hap
thu céc lipid
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Hinh 87. Viéc diéu tiét ciia qua trinh chuyén héa cholesterol.




DINH DUONG TRUC QUAN:
Phueong phdp khoa hoc dam bdo gidm can an toan

Nhirng wu diém cua Dinh dwdng triec quan so voi
cac phwong phap giam can khac
Theo quy dinh thi ché d¢ an sé xac dinh nhing gi
chiing ta an. Dong thoi, Dinh duong truc quan sé chi
cho ban thuc hién an nhu thé nao.

Khong nén quan niém Dinh duéng truc quan chi la
mot ché do an uéng boi vi no6 mang nhiéu y nghia hon
thé. Dinh duong truc quan la mot cach tiép can phirc
tap khoa hoc dén dinh duong va sirc khoe. N6 da duoc
chimg minh viéc dam bao giam can va duy tri tac dung
lau dai nhu 1a mot diéu hién nhién. Hinh 88.




Chuong 6. Cdc dnh hudng tich cuc khdc cua dinh duong truc quan
V61 st tro giuip ctia ché do an chua chat xo
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Hinh 88. Khac biét co ban gitrta Dinh dudng truc quan va cac
phuong phép giam céan khac.

Dinh duéong truc quan co thé dugc két hgp dé
dang vai bat ky ché do an udng nao khac cung mét luc,
do d6 né c6 mot sé loi thé co ban khong thé chéi cai.
Su khac biét chinh gira dinh duong truc quan va ché
do6 an uéng truyén thong la cach ti€p can khoa hoc co
hé thong dé cai thién va duy tri sic khoe.

Diéu gi la xau doi voi viec ban ap dung ché d an
kiéng khdc nghiét va khac thuong? Déi voi ché do an
giau protein va it chat hiru co, nhiéu kha nang sé gay
hai hon 1a nhimg l¢i ich thu dwroc. Tat ca cac ché do an
khac thuong va nghéo dinh duomg déu c6 nguy hiém
tiém tang. Khong thé xem xét bat ky phuong phéap
giam can nao duoc goi la tu nhién va c6 loi cho stc
khoe néu né mau thuan vai cac nguyén tic te nhién
va sinh ly ctia co thé. Sé rat kho khan dé dat dugc két




DINH DUONG TRUC QUAN:
Phuong phdp khoa hoc dam bdo gidam can an toan

qua déng tin cay lau dai trong viéc gidm can néu chi
don thuan bang cach ap dung ché d6 an kiéng han
ché nghiém ngit.

Dong thoi, khong giong nhu nhiéu ché do an kiéng
khéc, Dinh duéng truc quan la hoan toan tu nhién va
an toan cho sic khoe con nguoi ngay ca khi ap dung
né lién tuc lau dai.

Quan trong nhat chinh la Dinh duong truc quan
sé gitp phat trién cac ky nang dé thiét l1ap nén cac tiéu
chudn vé khau phan thic an thich hop cho toan bo
khoang thoi gian con lai trong cudc doi cia mot con
nguoi.




Chuong 6. Cdc dnh huong tich cuc khdc cua dinh duong truc quan
V61 su tro giup cua ché dé an chua chadt xo

Téng két chwong séu

1. Co ché co ban cua viéc giam can la viéc tang
cuong khai thac va str dung cac hop chat béo tir ngudn
du trix nang luong trong co thé con nguoi. Tuy nhién,
bang cach lay nang luong khi pha vé cdu tric chat béo
dé chuyén hoa thi dong thoi cac chat doc hai khac
cing dugc hinh thanh, giai phong dan dén nguy co
gy ton hai co thé. Vi vay, giai doc cho co thé la quan
trong can thiét va bit bugc trong qua trinh giam can.

2. Chat xo dac ché la mot san pham phé quat duoc
str dung cung mat lic cho ca hai muc dich la: Dinh
duong truc quan dé giam can va giai doc.

3. Chat xo c6 loi cho viéc diéu tiét chizc nang noi
tiét cua dai trang, giap phat trién céc peptid ruot.
Nhimg protein dac biét nay anh huong dén trung tam
kiém soat con doi, su thém an, va su théa man trong
hé thdng than kinh trung uong, né chiu trach nhiém
cho cam gidc cua su thoa man trong bira an, va dan
dén giam can.

4. Khau phan an khong c6 chira chat xo sé can 72-
120 gior dé di qua hét duong tiéu héa. Khau phan an co
chira ham luong chat xo hop ly sé duoc dao thai khéi
co thé trong vong 24 - 48 gio.




DINH DUONG TRUC QUAN:
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5. Mot trong nhitng lgi ich khac ctia ché do
Dinh duong truc quan co st dung san pham chat
xo dac ché la viec lam giam nong do cholesterol
trong mau.

6. Dinh duong truc quan 1a mot cach ti€p can
phuiic tap va khoa hoc véi muc dich cé loi cho sic khoe
ctia con nguoi. Diéu nay dam bao giam céan va hon thé
nita n6 duy tri tdic dung mot cach chuan muc lau dai.

7. Khong giéng nhu nhiéu ché do an khac, Dinh
duong truc quan la hoan toan tu nhién va an toan cho
sitcc khoe con nguoi, ngay ca khi ap dung lién tuc lau
dai.
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