Toa thuéc dé cé trong lwong can déi cta ban

— 1 Ngay thang: Ngay sinh:
Ho tén bénh nhan: Nam / N{r:
Can nang: Chiéu cao: BMI:
Sé do vc‘)ng €o0. Sb do vong eo can dbi = it hon 94 cm di voi dan éng hoac 80 cm ddi vai phu nir

C6 géng giam trong Iwong co’ thé khoang 5-10% so véi trong lweng hién tai (vi du
néu hién tai ban nang 100 kg, hdy hwéng té¢i muc tiéu giam xuéng con 90-95 kg)

An nhitng khdu phan an it hon. Hay thr dung loai dia nhé hon

- S dung it cac loai d6 &n c6 ham lwong chét béo cao (vi du nhw banh ran, banh
nwéng cé nhan, thit ché bién sén, khoai tay chién, dd &n nhe c6 ham lwong chat
béo cao)

Tranh nhirng dd an cé chira nhiéu nang lwong (kilojun/calo) tham chi ngay ca
khi ban chi an mét lwgng nhé (vi du nhw banh ngot, banh quy, dd an nhe cé ham
lwong chat béo cao). Thay vao dé hay an nhirng dd an it ndng lwong va chiva
nhiéu dinh dwéng (vi du nhw rau qua)

Cb gang an dung gi¢ va déu dan. Hay lang nghe khau vi cGia ban va chi an khi
ban cam thay déi. Bing &n khi ban cdm thay chan nan — chi an khi cam thay doi
Han ché thoi gian ban an nhe trong khi xem ti-vi

C6 géng danh it nhat  phat di bd trong lich sinh hoat hang ngay clia ban

Mat lich hoat dong thé duc da dworc viét cho ban

Toi mudn kiém tra lai tién bd cla ban tudn mot 1an

- Kiém tra tiép theo la mot phan quan trong trong viéc kiém soat trong lwong dé lién tuc gidp ban thyc
hién nhirng thay déi nay trong 16i sbng ctia minh.

Pé giup ban dat dwoc va duy tri mét trong lwgng can déi, toi sé gi¢i thiéu ban t&i:

dé dwoc danh gia day da
dé co thém 1oi khuyén va hé tro

T6i mudn ban quay lai dé kiém tra lai trong tuadn nira.

Chir ky clia bac st:

o I

e

L&i Khuyén cho Cude Séng Lanh Manh



Nhirng hwéng dan chung
R,

Giam can sé gilp ban ting cwong sinh lwc va chat lwong cudc séng

* Qué can hoac béo phi c6 thé gia ting dang ké nguy co' phat trién cac van dé vé sirc
khée nhu huyét ap cao va lwong cholesterol trong mau cao, tir dé cé thé dan téi bénh
tim, dot quy, bénh tiéu dwdng loai 2 va nhitng van dé vé khop.

* C6 nhiéu yéu tb gép phan vao viéc tang can. Muc tiéu 1a phai tim ra nhitng cach dé

IR thay ddi trang thai can bang gitra hap thu nang lwong (thirc &n) va tiéu thu ndng lvong

(hoat déng thé Iwc). Ban sé gidm can khi ban tiéu thu nhiéu nang lweong hon so véi

I nang lwong thu vao.

* Chia khoa dé c6 dwoc trong lwong can dbi la lwa chon nhitng ché d6 an udng da dinh
dwéng mét cach théng nhét va tang cwong hoat déng thé Iuc.

Nhirng I&¥i khuyén hiru ich dé cé trong lwong can déi
* Thuc hién mét trong nhikng thay déi nén ap dung déi véi do an va dé udng clia ban

moi tuan.

- « Chuén bi s&n sang ddi pho vai nhirng thoi diém khong liéu trwée gay gian doan
nhirng muc tiéu ctia ban. Nguyén tac co ban 1a phai coi nhitng thdi diém khong liéu
truéc 1a yéu t6 tam thoi va phai tiép tuc khdi phuc lai cang sém cang tét.

o Nh’Cmg thay ddi ban thwc hién phai la nhirng lwva chon ma ban yéu thich va duy tri
suot doi.

 Gidm tir 0,5-1,0 kg méi tudn la mét muc tiéu co thé dat dwoc, nhwng ngay ca khi ban
chi giam dwoc 1 kg mdi thang thi ban ciing van giam dwoc can nang dang ké (6-12
kg) trong mét nam.

Meo vit dé giam lwong nang lwong hap thu (kilojun)

* An nhiéu rau, trong do co sa-lat, nhirng loai rau nau, rau dau (vi du nhw dau hop, dau
tay, dau lang).

* C6 gang an it nhat 5 suét rau mdi ngay. Thtr thém rau vao médi bira an chinh va an nhe

* Cb géng &n it nhat 2 miéng trai cdy méi ngay.

* Chon nhirng s&n phadm bo sita c6 ham lwgng chét béo thap (vi du nhw siva it béo,
sra chua it béo).

- * Chon thit nac va loc bd phan m& cia thit. Han ché &n cac loai thit ché bién sén (vi du

nhw xuc xich, thit an lien nhw xdac xich Y).

* C6 gang han ché nhirng dd an mua mang vé cé ham luwong chét béo cao (vi du nhw
banh ran, banh nwéng cé nhéan, banh pizza, banh hamburger, com rang, cac mén my
6ng c6 kem, khoai tay chién mua tai clra hiéu) & mirc dd méi tudn mét lan.

* Tranh st dung cac d6 udng ngot. Thay vao do hay udng cac loai d6 udng kiéng hodc
s(ra it béo.

« An ding gi® va déu dan ciing nhu 1&n ké& hoach trudc.

* Han ché lwong d ubng c6 con.

Thay dbi I6i séng clia ban can ca thoi gian va nd Iwc. Néu |61 khuyén nay khéng co tac
dung ddi v&i ban hodc ban can thém sw giup d&, hdy ndi chuyén véi bac si cia ban.
Ban c6 thé can duwoc gidi thiéu téi mot chuyén gia vé ché do &n udng duwoc chivtng
nhan, chuyén gia tam ly hodc mét chwong trinh gido duc va hé tro.




