
Có thể giảm 9kg trong 13 ngày với
thực đơn của phi hành gia không?
Kh?u hi?u "gi?m 9kg trong 13 ngày" cùng v?i "th?c ??n phi hành gia" nghe th?t h?p d?n và ??y h?a h?n. Tuy nhiên, tr??c
khi lao vào th? nghi?m, chúng ta c?n phân tích k? l??ng tính kh? thi và nh?ng r?i ro ti?m ?n c?a ph??ng pháp này.

Tính Kh? Thi C?a Vi?c Gi?m 9kg Trong 13 Ngày

V? m?t lý thuy?t, vi?c gi?m cân nhanh chóng nh? v?y không ph?i là không th?, nh?ng c?c k? khó kh?n và ph? thu?c 
vào nhi?u y?u t?:

Cân n?ng hi?n t?i: Ng??i có cân n?ng càng cao thì càng d? gi?m cân nhanh trong giai ?o?n ??u.
T? l? trao ??i ch?t: M?i ng??i có m?t t? l? trao ??i ch?t khác nhau, ?nh h??ng ??n t?c ?? ??t cháy calo.
M?c ?? ho?t ??ng th? ch?t: T?p luy?n c??ng ?? cao s? ??t cháy nhi?u calo h?n.
C? ??a: Y?u t? di truy?n c?ng ?óng vai trò nh?t ??nh.

?? gi?m 9kg trong 13 ngày, b?n c?n t?o ra m?c thâm h?t calo c?c l?n m?i ngày. 1kg m? t??ng ???ng kho?ng 7700 calo.
Nh? v?y, 9kg s? là 69300 calo. Chia cho 13 ngày, m?i ngày b?n c?n thâm h?t kho?ng 5330 calo. ?ây là con s? g?n nh? 
không t??ng vì l??ng calo n?p vào trung bình m?i ngày c?a m?t ng??i tr??ng thành ?ã là kho?ng 2000-2500 calo. C?t
gi?m hoàn toàn l??ng calo n?p vào và t?ng c??ng v?n ??ng c?c ?? c?ng khó có th? ??t ???c m?c thâm h?t này.

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

Th?c ??n Phi Hành Gia Có Th?c S? Giúp Gi?m Cân Th?n 
T?c?

Th?c ??n phi hành gia, v? b?n ch?t, là m?t ch? ?? ?n kiêng ít calo, giàu protein và t?p trung vào th?c ph?m nguyên 
ch?t. Nó có th? giúp gi?m cân, nh?ng không th?n k? ??n m?c gi?m 9kg trong 13 ngày. Nh?ng con s? "gi?m cân th?n
t?c" th??ng là k?t qu? c?a vi?c m?t n??c và kh?i l??ng c? b?p nhi?u h?n là m? th?a.
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R?i Ro Ti?m ?n Khi Áp D?ng Ch? ?? ?n Kiêng Kh?c Nghi?t

Gi?m cân quá nhanh, ??c bi?t là v?i ch? ?? ?n kiêng quá kh?t khe, ti?m ?n nhi?u r?i ro cho s?c kh?e:

M?t n??c: D?n ??n m?t m?i, chóng m?t, ?au ??u, táo bón.
M?t c? b?p: Khi c? th? không ???c cung c?p ?? n?ng l??ng, nó s? b?t ??u "?n" c? b?p ?? duy trì ho?t
??ng.
Thi?u h?t dinh d??ng: Ch? ?? ?n quá ít calo và thi?u ?a d?ng có th? d?n ??n thi?u h?t vitamin và khoáng
ch?t thi?t y?u.
R?i lo?n ?n u?ng: Áp l?c gi?m cân nhanh có th? d?n ??n các v?n ?? tâm lý nh? ám ?nh v? cân n?ng, r?i
lo?n ?n u?ng.
T?ng cân tr? l?i: Sau khi k?t thúc ch? ?? ?n kiêng kh?c nghi?t, c? th? có xu h??ng tích tr? n?ng l??ng
nhi?u h?n, d?n ??n t?ng cân tr? l?i nhanh chóng, th?m chí còn nhi?u h?n ban ??u (hi?u ?ng yoyo).
?nh h??ng ??n tim m?ch: Gi?m cân quá nhanh có th? gây h?i cho tim, ??c bi?t là ? nh?ng ng??i có ti?n
s? b?nh tim m?ch.
Suy nh??c c? th?: Thi?u n?ng l??ng tr?m tr?ng d?n ??n suy nh??c, gi?m kh? n?ng mi?n d?ch.

Gi?m 9kg trong 13 ngày v?i th?c ??n phi hành gia là m?t m?c tiêu phi th?c t? và ti?m ?n nhi?u nguy c? cho s?c 
kh?e. Hãy l?ng nghe c? th?, tham kh?o ý ki?n chuyên gia dinh d??ng và l?a ch?n ph??ng pháp gi?m cân phù h?p v?i
b?n thân ?? ??m b?o an toàn và hi?u qu? lâu dài. ??ng ?? nh?ng l?i qu?ng cáo "th?n t?c" ?ánh l?a b?n!
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