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NhO ng du theo cach an kiéng nao, fit cl cac bac si dl u khuyén chung ta phli fp thl dic

Clncéchl di an kiéng hip ly di tranh béo phi. Photo courtesy: AFP

NgO0i ta an kiéng vi hai ly do, mudn gil m can do qua mi p va cé than hinh thon thd h0 n, th0 nhi
la a0 tr0 bOnh. NhOng I0ch sO an kiéng cé nhidu chi ti0t va huydn tholi hO p din khac.

Ngay nay chung ta chi bilt chl d0 an kiéng nii til ng cla bac st Atkins dl ra, cho phép an
nhiDu thOt ca, sla va rau nhng thit it chOt bOt, hay khong cé chit bit gi hit, nhOng mOi chuyln
khéng dln gidn nhO thO, du mOt sO bac s dlng tinh va hang tril u ngl Ui theo phl 0 ng phap nay.

ThioOng bdt ddu cho nam mii, ngd0i MO I0it0 hOa hin nhdng chiOng trinh va kO hollch d0 @n
kiéng (sau khi da...th0 cOa an ul ng trong nhing ngay I0 I0c¢). Nam 2010 ciing khéng ra ngoai
ngoli I0 khi c6 t0i 50% dan MO néi hi sO an kiéng va tlp thd dic.
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NhOng c6 10 chdng ta cin chu y la cac philng phap an kiéng déi khi “k0 10”7 s ¢6 nhing hOu
qul ngoai y muln, cé khi tai hli din sic khie rit nhidu. NOi til ng nhit trong I0ch sO la BOi B0
Williams the Conqueror, vOn trl nén qua mip ph0 din ndi con nglla cting khéng chdu ndisOc
ndng cla 6ng, da an kiéng vao nam 1087.

NhO ng Hoang BU “b0ng bl” nay I0i an kiéng rt I0 1& chd an nhing thO gi c6 nhilu rd0u hay t0m
r00u ma thdi va chl mOt thOi gian ngl n sau d6, Wiliams qua dlli sau khi da té t0 con nglia au
sOu ca minh, nh ng than hinh v n con kha vi doi.

Trong thUi Trung CO nglCi ta vin xem hinh 0nh cac chiln stl0cI00ng to conla mdu mic, an
udng nh hum hi, nén it khi thO'y c6 chuyl n an kiéng, mai di n khi thOc phim b0t dlu di0c sin
xutD Ottheo céng nghilp, mdibltdlu cédy thic la phlideé sinnhing gi dliavao mim.

Nam 1829, Sylvester Graham, thul ¢ giong Giao Hii Tin Lanh Scotland ca tl ng cac thil ¢ phIm
“rau ¢ Graham Diet”, v n dic ca t0 ng la khdng nhi ng tr0 d00c¢ bl nh béo phi ma cU bl nh tho
dam, ngl0ita mOibltdlu chuy an kiéng tr0 10i.

Nam 1863, I0n dlu tién mOt ngl i tén William Banting, chuyén sl n xult nha hom, da blt du
villt sach c6 tén la “Letter on Corpulence” qul ng ba an kiéng nhi ng thi ¢ philm khéng c6 chi't
blt, ngdlitathOtsh chday dinvindl nay.

NhiDu ngO0i trén khl'p Anh Quic rIm r0 b0t chlDc va ngay cang cé nhiing chuyln kO 10 xuOt
hil n trong cach an kiéng cla nhan lodi. Nam 1903, nha dinh di 0 ng Horace Fletcher, vili bil t
danh “Ng00i Nhai KIO” (The Great Masticator) khuyén nhilng ngil Ui theo cach an kiéng cla minh
hay nhai dung 32 10n thd ¢ phI m trong mil ng va sau dé...phun ra hOt, chd nu0tn00Oc bOttiltra
ma thoi!

Nam 1928 mit tri0 ng phai khac la Inuit Diet khuyén ngl Ui an kiéng chl dung toan la thdt va
chit béo. Sdu nam sau bac st George Harrop chi tri0ng ulng sla gin bitchitbéo va an thit
nhid u chuli.

Vao nhilng nam 1960, din 100t bac st Herman Taller Ién til ng tan than chl d0 an kiéng cla
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ong, cé tén la “Calories Don’t Count” cho phép ngliUi an kiéng an nhit u lodi thd ¢ philm, nhi ng
nhOng vOi dif u kil n ph0i kém theo nhidu ddu thO ¢ vOt.

Nam 1966, mit phong trao dung thullc ng0 vi ngd0i ta tin la lam nhO thO khi ngO sO...gi0m can.
MOt trong “cac tin d0 nhilt thanh” cla ph00ng phap ngl di gil m can nay la ca sT10ng danh
Elvis Presley.

Nam 1972, bac si Robert Atkins vilt quyl n “Dr.Atkins’ Diet Revolution”, ban ra tdi 45 trilu 0On
bl ng khi p thd gilli khuyén an thit it chOt bOt. Con bay gil c6 nhing loli sup ban ra nh sup
blp cliqulng cao sl giup nglUi tiéu thl giim din 10 kg trong 1 tuln 10!

NhO ng du theo cach an kiéng nao, t0t cl cac bac si dllu khuyén chung ta phlitdp thd dic, vi
chl cét0pthD dic diu din mdithOtsO gidp cO thO cOOng trang va do s c khie ching I0i b0 nh
tot.
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