Cé thé gidm 9kg trong 13 ngay vdéi
thuc don cua phi hanh gia khong?

Kh?u hi?u "gi?m 9kg trong 13 ngay" cung v?i "th?c ??n phi hanh gia" nghe th?t h?p d?n va ??y h?a h?n. Tuy nhién, tr??c
khi lao vao th? nghi?m, ching ta c?n phan tich k? 1??ng tinh kh? thi va nh?ng r?i ro ti?m ?n c?a ph??ng phap nay.

Tinh Kh? Thi C?a Vi?c Gi?m 9kg Trong 13 Ngay

V? m?t ly thuy?t, vi?c gi?m can nhanh chéng nh? v?y khéng ph?i la khéng th?, nh?ng c?c k? kh6 kh?n va ph? thu?c
vao nhi?u y?u t?:

e Can n?ng hi?n t?i: Ng??i c6 can n?ng cang cao thi cang d? gi?m can nhanh trong giai ?0?n ??u.

e T?1? trao ??i ch?t: M?i ng??i c6 m?t t? I? trao ??i ch?t khac nhau, ?nh h??ng ??n t?c ?? ??t chay calo.
e M?c ?? ho?t ??ng th? ch?t: T?p luy?n c??ng ?? cao s? ??t chay nhi?u calo h?n.

e C? ??a: Y?u t? di truy?n c?ng ?6ng vai trdo nh?t ??nh.

?? gi?m 9kg trong 13 ngay, b?n c?n t?0 ra m?c tham h?t calo c?c I?n m?i ngay. 1kg m? t??ng ???ng kho?ng 7700 calo.
Nh? v?y, 9kg s? la 69300 calo. Chia cho 13 ngay, m?i ngay b?n c?n tham h?t kho?ng5330 calo. ?ay la con s? g?n nh?
khdéng t??ng vi 1??7ng calo n?p vao trung binh m?i ngay c?a m?t ng??i tr??ng thanh ?a la kho?ng 2000-2500 calo. C?t
gi?m hoan toan 1??ng calo n?p vao va t?ng c??ng v?n ??ng c?c ?? c?ng khoé cé th? ??t ???c m?c tham h?t nay.




Th?c ??n Phi Hanh Gia C6 Th?c S? Giup Gi?m Céan Th?n
T?c?

Th?c ??n phi hanh gia, v? b?n ch?t, la m?t ch? ?? ?n kiéngit calo, giau protein va t?p trung vao th?c ph?m nguyén
ch?t. N6 c6 th? gidp gi?m cén, nh?ng khdng th?n k? ??n m?c gi?m 9kg trong 13 ngay. Nh?ng con s? "gi?m cén th?n
t?c" th??ng la k?t qu? c?a vi?c m?t n??c va kh?i 1??ng c¢? b?p nhi?u h?n la m? th?a.




R?i Ro Ti?m ?n Khi Ap D?ng Ch? ?? ?n Kiéng Kh?c Nghi?t

Gi?m can qua nhanh, ??c bi?t 1a v?i ch? ?? ?n kiéng qua 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, chéng m?t, ?au ??u, tao boén.

M?t c¢? b?p: Khi c? th? khéng ???c cung c?p ?? n?ng I??ng, nd s? b?t ??u "?n" c¢? b?p ?? duy tri ho?t
??ng.

Thi?u h?t dinh d??ng: Ch? ?? ?n qué it calo va thi?u ?a d?ng c6 th? d?n ??n thi?u h?t vitamin va khoang
ch?t thi?t y?u.

R?i l0?n ?n u?ng: Ap 12c gi?m can nhanh cé th? d?n ??n cac v?n 22 tam Iy nh? &m ?nh v? can n?ng, r?i
lo?n ?n u?ng.

T?ng can tr? 1?i: Sau khi k?t thac ch? ?? ?n kiéng kh?c nghi?t, c? th? c6 xu h??ng tich tr? n?ng 1??ng
nhi?u h?n, d?n ??n t?ng can tr? 1?i nhanh chéng, th?m chi con nhi?u h?n ban ??u (hi?u ?ng yoyo).

?nh h??ng ??n tim m?ch: Gi?m can qua nhanh cé th? gay h?i cho tim, ??c bi?t 1a ? nh?ng ng??i c6 ti?n
s? b?nh tim m?ch.

Suy nh??c ¢? th?: Thi?u n?ng 1??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 ngay v?i th?c ??n phi hanh giala m?t m?c tiéu phi th?c t? va ti?m ?n nhi?u nguy c? cho s?c

kh?e.

Hay 1?ng nghe c? th?, tham kh?o y ki?n chuyén gia dinh d??ng va [?a ch?n ph??ng phap gi?m can phu h?p v?i

b?n than ?? ??m b?0 an toan va hi?u qu? lau dai. ??ng ?? nh?ng |?i qu?ng cao "th?n t?c" ?anh I?a b?n!
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