Intuitive Eating la gi, nghia la gi, l¢i ich cta Intuitive Eating ding cach thé nao,
WEBNHACALTOP c6 chia sé ding nhét.
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INTUITIVE EATING?

Intuitive Eating la gi?

Intuitive Eating 1a An uéng trwc quan & mot cach tiép can khéng an kiéng déi véi sirc khde
va strc khde gitip ban diéu chinh cac tin hiéu co thé, pha vé& chu ky &n kiéng man tinh va han
gan mdi quan hé cta ban vé&i thuwc phadm.

Intuitive Eating duoc tao ra b&i hai chuyén gia dinh dwdng, Evelyn Tribole va Elyse Resch,
vao nam 1995, dwa trén kinh nghiém lam viéc v&i khach hang cua ho.

T géc d6 chuyén gia dinh duwéng, &n uéng trwc quan 1a mot khuon khé gitp ching ta gir cho
céac can thiép dinh dwéng tap trung vao hanh vi thay vi tap trung vao cac quy tac hodc han ché.
Intuitive Eating c6 phai la ché dé an kiéng?

An ubng truc quan khdng phai 1a mot ché dd an kiéng. Trén thuc té, Intuitive Eating hoan toan
nguoec lai. Khéng c6 lvgng calo hodc macro va khéng dwa ra mot sé loai thuc phdm vuot qua
gi¢i han theo WEBNHACAIL.TOP biét.

Intuitive Eating khéng phai 1a tuan theo mét ké hoach bira &n hodc do khdu phan cuia ban (trén
thuc té, tat ca déu khong dwoc khuyén khich!). Thay vao dé, dé la viéc hoc lai cach an uéng
bén ngoai tam ly an kiéng, tap trung vao cac dau hiéu bén trong cla ban (hay con goi la truc
giac cta ban) nhw déi, no va hai ldng, va tranh xa céc tin hiéu bén ngoai nhw cac quy tac va
han ché thwc pham.

Nhwng Intuitive Eating — &n udng tryc quan khong phai la ‘ché d6 an uéng no né’. Nhirng
nguwdi Intuitive Eating tw cho phép minh &n béat ct thir gi ho muén mét cach vé diéu kién ma
khéng cadm thay toi I5i.

Ho dwa vao cac tin hiéu doi va no bén trong, cung véi cac dau hiéu khac nhw mirc nang lvong,
tinh thdn minh man va mirc d6 cang thang, va tin twéng co thé sé cho ho biét khi nao, cai gi va
&n bao nhiéu. Ho biét khi nao ho mudn &n rau va ca khi ndo ho muén &n trang miéng (va khéng
cam thay t6i 16i hay hdi tiéc véi mét trong hai lwa chon).

Cach an udng trwc quan té6t nhat

1. T chdi cac ché do an kiéng

Tuan theo cac quy tac nghiém ngat vé thuc phdm co thé khong gitip ban gidm can vé lau dai.
Néu ché do an kiéng khong hiéu qua hodc ban khéng thé theo kip, ban co thé tim kiém mot ché
dd an udng maéi hon, tét hon va bat dau lai tv dau.

Khi ban han ché thwc phdm, co thé ctia ban cé thé khéng nhan duwoc cac chéat dinh dwéng can
thiét dé hoat dong tét nhat. Va déi véi mot sb ngudi, an kiéng thwong xuyén cé thé dan dén
chirng réi loan &n udng.

2. An khi ban déi



Hay tin twéng vao co thé clia ban va cho phép ban than an khi né cho phép ban biét rang ban
dang doi. An nhiéu loai thwc phdm dé dam bao ban nhan dwoc cac chat dinh dwéng can thiét.
DPlrng phét 16 con déi ctia ban cho dén khi ching khién ban choang ngop. Thay vi chon thuc
pham khién ban cam thay dé chiu, ban cé thé an bét cir thir gi ban cé thé nhan dwoc. Ban ciing
c6 nhiéu kha nang an qua nhiéu theo cach nay.

3. Cha y dén sw day du

Khi ban &n, hay tam dirng thuweng xuyén dé kiém tra co thé ciia ban. Nghi vé mui vi clia thirc
an va danh gia morc d6 déi ctia ban dé xem ban c6 can thém khéng. Va danh thoi gian dé
thwéng thirc tréi nghiém &n udng. Khi ban cadm thay hai long va hanh phuc, ban sé biét minh da
co du.

4. Chon thwc pham khién ban cam thay dé chiju

Viéc khéng an mét sb loai thuwe phdm co thé gay ra cadm giac thém &n nghiém trong va tham chi
dan dén &n ubng vd dd. An theo truc giac Ia chon thuwe phdm dap (rng nhu cau strc khde va vi
giac cua ban.

Diéu d6 la chia khoa. Mét miéng s6 ¢o la sé khéng lam ban tdng can chi sau mét dém. Nhwng
nhirng gi va nhw thé nao ban &n theo thoi gian anh hwéng dén sirc khde cta ban.

5. Toén trong cam xuc cua ban

An dé théa man nhirng cdm xtc nhw lo l1ang , c6 don, tirc gidn hodc budn chan sé khong giai
quyét dwoc cac van dé gay ra nhirng cdm giac nay.

Néu ban thdy minh thwérng xuyén lam nhw vay, hay néi chuyén véi chuyén gia tri liéu dé giai téa
cam xuc cla ban.

The post Intuitive Eating la gi? Vi li do nay ma Intuitive Eating quan trong nhéat appeared first on
WEBNHACAI.
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