Ché d6 an kiéng keto dwoc nhiéu ngudi ap dung va dat hiéu qua gidm can nhanh chéng.
Khong chi vay, ché do &n keto con rat cé loi cho strc khde tdng thé. Do d6, hay cung tim hiéu
cach xay dwng ché do &n keto hiéu qua dé gidm can an toan va cai thién véc dang qua nhirng
théng tin s& dwoc chung téi chia sé qua bai viét dwdi day.

Ché d6 an kiéng keto co thuc sy gitp ban gidm can?

Ché d6 an kiéng keto la ché do an it carbohydrate va nhiéu chat béo gitp co thé dbt chay calo
va nhiéu ndng lvong hon ma khéng can phai &n kiéng nghiém ngét. Cac loai thwe pham trong
ché d6 an kiéng keto gitip ban cam thay no nhanh hon va han ché lwgng thirc an nap vao méi
bira an. Nh& do, ban sé khdng phai tinh toan va theo déi sat sao lwong calo hap thu trong méi
blra an.
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An kiéng keto 1a ché do &n it carbohydrate va nhiéu chat béo tét (Anh: Internet)
Vi nhivng wu diém vuot troi, ché do an kiéng keto con hé tror gidm can hiéu qua va nhanh
chéng hon ché d6 an kiéng nghiém ngat. Nhiéu nghién ctru khac ciing chi ra rang, ché d6 an
keto giiip mang lai hiéu qua gidm can gap 3 lan so v&i ché do an kiéng théng thuong.
Cach xay dwng ché do an kiéng keto hé tro' giam can hiéu qua
Dé xay dung mdt ché do an kiéng keto, ban can biét nhirng loai thuc phdm ban nén va khong
nén an. Tl d6, ban co thé xay dwng thwe don hop ly dé& hé tro gidm can hiéu qua. Nhin chung,
thwec don keto kha da dang va chi can tuan theo nguyén tac it carbohydrate va nhiéu chat béo
t6t. Dwdi day la nhirng thwe phdm nén va khéng nén chon khi ap dung ché dd an kiéng keto:



Thuc don keto kha da dang va chi can tuan tha theo nguyén tac it carbohydrate va nhiéu chét
béo tét (Anh: Internet)
Nhirng thwe phdm nén sir dung trong ché do keto



Thit: Ban nén wu tién thit ga, thit bo, thit hun khéi... hiru co, dwgc nudi tha tw nhién.
Ca va hai san: Hau hét cac loai ca va hai san déu thich hop cho ché do &n kiéng keto,
dac biét 1a ca hdi, ca ngwr va ca thu.

Trirng: Ban c6 thé chon trirng ga, trirng vit va ché bién bang cach ludc, ran, hodc om.
Chét béo tw nhién: DAu 6 liu, dau dira, dau bo ...

Rau: Ché d6 an keto can chon céc loai rau it carbohydrate nhw ca chua, hanh tay, 6t
chuéng, v.v.

Phé mai: Chwa qua ché bién.

Cac loai hat: Qua 6c cho, hanh nhan, hat lanh, hat chia..

Céac mon an nhe khac nhw: S6 ¢6 la den, dau tay, sua chua

Nhung thwe phdm nén an trong che do keto (Anh: Internet)

Nhirng thwe phdm nén tranh trong ché d6 &n kiéng keto

Thwe phdm chira nhiéu dwdng: Banh ngot, soda, nuwdc ép trai cay, kem, keo..

Cac san pham lam t: Lua mi, gao, ngii céc..

Trai cay: Nén tranh céc loai trai cay, trir mot s |t trai cay ho dau nhuw: dau tay, qua mam
x6i, viét quét...

Cac loai dau: Bbau xanh, dau lang, dau ha lan, dau tay...

M6t sé loai ct: Khoai lang, khoai tay, ct cai, ca rbt.

Thwe don dwoc khuyén dung cho ché dé an kiéng keto mbi ngay

Dwa trén danh sach nhirng thwc phdm nén va khéng nén ap dung ché dd an kiéng keto, ban co6
thé tw thiét ké “thwc don hang ngay” phu hop véi minh. Sau day |a thuwe don mau dwoc dé xuat
cho ché do &n kiéng keto dé giam can.



Thwe don an kiéng giam can theo ché do keto (Anh: Internet)

Bira sang: 2 qua trirng ludgc hoac chién voi dau 6 liu hodc bo va 1 lat ca hoi.
Bira &n nhe bubi sang: hanh nhan hoac hat diéu.

Bira trwa: (rc ga, &t ngot va salad tron dau béo.

An nhe budi chiéu: ph6 mai

Bira téi: thit bo, rau va nam.

Két luan

Bai viét trén chia s& dén ban ché d6 an kiéng ketogenic gilip gidm can hiéu qua. Twong tw nhw
cac ché do an kiéng khac, ban can kién nhan khi ap dung. Ngoai ra, néu ban mudn cé can néng
va than hinh thon gon thi khéng thé bd qua chwong trinh tap luyén dung cach. Khi dén véi
California Institute of Fitness and Yoga, ban sé& dwoc hé tro t6t nhat cho chuong trinh tap luyén



clia minh. DAy la trung tdm thé hinh hang dau Viét Nam, v&i hé théng phong tap tiéu chuén
nam sao. Cac chuyén gia, huan luyén vién giau kinh nghiém sé& tan tinh hwéng dan ban
phwong phap tap luyén chinh xac dé dat hiéu qua gidm can nhanh chéng.

XEM THEM TAI: _https://cachgiamcan.top/

Bai viét CACH XAY DUNG CHE DO AN KIENG KETO GIUP GIAM CAN HIE A da xuét
hién dau tién vao ngay 100+ CACH GIAM CAN.

via 100+ CACH GIAM CAN
https://cachgiamcan.top/cach-xay-dung-che-do-an-kieng-keto-giup-giam-can-hieu-qua/
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