Ché do an kiéng keto trong 7 ngay sé gilp ban danh bay m& thira, gidm can thanh cong va s&
hiru than hinh thon gon. Dé dat dwoc diéu tuyét voi nhw vay, hay cung tim hiéu vé ché do &n
keto, nhirng thwec phdm nén tranh va ap dung dung thwe don trong 7 ngay. Nhikng théng tin nay
sé dwocching t6i gidi thiéu qua bai viét dudi day.

Phwong phap gidm can keto 1a gi va mang dén loi ich thé nao?

Phwong phap “gidm can keto” 1a mot ché do &n kiéng it carbohydrate, tap trung vao viéc bd
sung chat béo tét. Ché do &n nay giup co thé dbt chay nhiéu ndng lwgng hon ddng thei khéng
phai qua khat khe. Cu thé, khi cat giam carbs trong khiu phan &n, co thé sé di vao trang thai
“ketosis” dé tdng cudng dét chay nang lwong. Tuyén tuy ciing chuyén hoéa chéat béo thanh xeton
cung cap nang lwong cho nao.

Phwong phap nay con gitp giam dang ké lwong dwdng trong mau, tdng cwéng qua trinh trao
ddi chat va han ché tich m&. Nho vay, viéc ap dung ché dé an keto trong 7 ngay mang lai rat
nhiéu loi ich cho sirc khde nhw: gidam can, ngan ngtra bénh tiéu dwdng, hd tro diéu tri ri loan
chlrc nang nao, v.v.
Nhirng thuwe phdm nén tranh khi thwe hién ché dd &n keto 7 ngay
Dwa theo nguyén tac nén tang ctia ché do an keto, ban nén tranh s dung nhirng thwc phadm co6
lwong carbohydrate cao nhw sau:

e Cac loai dau: BDau Ha Lan, dau que, dau lang, dau xanh...

e Thuwc phdm chira nhiéu tinh bét: gao, Ita mi, mi éng, banh mi, ngi cbc, yén mach...

e Thuwc phdm nhiéu duwdng: Banh ngot, banh quy, banh ran, kem, keo, soda, nuw&c ép trai



cay, sinh t6...

Chat béo khéng lanh manh: Sot mayonnaise, m& dong vat, dau thyc vat da qua s
dung...

Rau cti chira nhiéu carb: Khoai lang, khoai tay, ngé, bi ngé...

Cac loai trai cay: Cam, quyt, nho, chudi, dwra. ..

Thwe phdm déng goi, ché bién s&n: Xuc xich, ga ran, lap xwéng...
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Theo ché d0 Keto, ban nén tranh st dung nhirng thyc pham cé lwong carbohydrate (Anh:
Internet)

Thwe don ché do an Keto 7 ngay gilp tiéu diét m& thira hiéu qua

Mau thwe don &n kiéng keto trong 7 ngay sau day la mét goi y tuyét vori danh cho ban. Thyc
don st dung nhirng nguyén liéu quen thudc, pht hep véi khau vi ngudi Viét dé ban dé dang ap
dung va dat hiéu qua gidm can tét nhat.

Thwc don cho ngay thw 1

Blra sang: Thit hun khoi &an cung trirng va ca chua.

Bira trwa: Mwc tAm bot ngd chién gion an kém kim chi, xa lach.
Bira tbi: C4 hoi, stra hat 6¢ cho.
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Thye don ngay tho 2
e Bira sang: Trirng lubc, salad ca chua.
e Bira trwa: Thit rc ga, stra hanh nhan.
e Bira tbi: Salad tom dwa leo trén cung dau 6 liu.






Thuc don cho ché dd an keto 7 ngay trong ngay the 3
e Bira sang: Trirng bp la va dua leo.
e Bira trwa: Thwdng thire thit hun khéi, ca hdi sét tiéu cung bap cai ludc.
e Bira téi: Thit lon nac ludc va béng cai xanh ludc.

Thye don keto ngay thi 4
e Bira sang: An sang cung mét coc siva lac ketogenic.
e Bira trwa: Ca hdi ngam twong, bap cai ludc.
e Bira tdi: Trirng bac v&i bo va sét hanh tay.



Thwc don cho ngay thwr 5
e Bira sang: Yén mach siva chua khéng dwéng va bo dau phong.
e Bira trwa: B6 sung ndng lwong véi bap bo xao can tay.

e Bira t6i: Thudng thirc trirng chién cudn phé mai.



Thyc don keto cho ngay thi 6

Blra sang: Trirng bac cung giam béng, an kém rau chan vit.
Bira trra: Thit bo, mang tay ap chao.

Bira téi: Thit ga xao cuing sbt pesto.



Thwe don an kiéng ngay thi 7
Bira sang: Sira hanh nhan, trirng ludc.

Bira trwa: Ca hoi sét tieu &n kém salad xa lach, dwa chuét.
Bira t6i: NAm sbt ca chua, rau cai ngot ludc.



Bai viét trén day da chia sé dén ban doc nhirng thong tin vé ché dd an kiéng keto trong 7 ngay.
Viéc ap dung thyc don goi y sé€ gilp ban s&ém dat dwoc hiéu qua gidm can. Bén canh do, ban
can két hop ché do luyén tap phu hop. dé tang cwéong strc khde va sé hivu than hinh can dbi,
san chac. Hé thdng phong tap cta California Fitness & Yoga la noi dé ban thuc hién diéu nay
mot cach tét nhat. Tai day, cac huén luyén vién giau kinh nghiém sé& hwdng dan ban thuc hién
cac bai tap phu hop véi nhu cau va thé trang dé dat dwoc hiéu qua giam can tét nhat. Pé dwoc
tw van chi tiét va dang ky hoc thir mién phi, vui long lién hé véi ching téi qua hotline: 1800
6995

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

Bai viét AP DUNG NGAY CHE PO AN KETO 7 NGAY GIUP TIEU DIET MO THUA HIEU QUA
da xuét hién dau tién vao ngay 100+ CACH GIAM CAN.

via 100+ CACH GIAM CAN
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