BUA SANG KHONG PHAI LA BUA AN QUAN TRONG NHAT

Bira sdng c6 thé khong phdi la bira dn quan trong nhét trong ngady vi né khéng giop téng téc do
trao d&i chat va hé tro gidm cén. Day la két qud duoc rit ra tir nghién ctu cda cdc nha nghién ctu
tr Dai hoc Bath (Anh).

Bira sdng c6 thé khong phdi la bira dn quan trong nhét trong ngay viné khéng giop téng téc dé
trao d&i chat va hé tro gidm cén. Day la két qud duoc rit ra tir nghién ctu cda cde nha nghién ctu
tr Dai hoc Bath (Anh).

>>> Nhirng thyc phdm ding nén dung dé @n sang

Tu léu, ching ta da coi bira séng la bta &n quan trong nhét trong ngaly vi néu &n séng déy du,
ban s& vira cung cdp néing luong kip thoi cho co thé vira ngdn ngira tinh trang dn qué nhiéu vao
céc bra &n sau dé trong ngay. Nhe dé sé gitp ban gidm cén hodc duy tri trong luong mét cach
hiéu qua.

Nhung trdi nguoc véi "niém tin" ndy, cdc nha nghién ctu tt Dai hoc bath da tién hanh nghién cdu
va cho rding bira dn séng cé thé khéng phdi la bira &n quan trong nhdt trong ngdy vi né it cé téc
déng t6i théi quen &n vat hodic gidm luong thie an ma ban s& &n vao cac bira &n sau dé. Né
déng thoi cting khong cé dnh hudng trén sy trao déi chét trong co thé.

Theo céc nha nghién cdu, nhitng nguoi &n séng day dd cé ste khde t6t hon la vi cé thé ho cé ché
dd &n udng lanh manh. Ho nhan thdy rang, khdng ¢ sy thay déi trong qué trinh trao déi chdt
gira nhirng ngudi khéng an gi cho bira séng véi nhitng ngudi tigu thy 700 calo trude 11 gid trua
(hdu hét ho déu &n trong khodng 2 gi& sau khi thic déy).

Sy khéc biét chinh chi xdy ra khi nhitng ngudi nay khéng &n séng va &n rét it trong suét cd ngay.
Diéu nay di nguoc lai véi ly thuyét lau nay rdng, nhiing nguai b bra séing s& an nhiéu thyc pham
hon vao céc bira con lgi trong ngay.

Nghién ctu duoc cdng bé trén Tap chi Dinh dudng lém sang My, dirng déu la Tién st James Betts -
ngudi thira nhén "gén nhu khéng bao gid &n séng".

Tién si Betts, trudng nhém nghién cdu, mét giding vién cao cdip vé dinh dudng, trao déi chét va s&
ligu thng k&, néi véi & New York Times: "Cho rdng bira séng la bira én quan trong nhét trong
ngdy la quan diém cda rét nhiéu nguai. The nhung bdng ching khoa hoc cho thdy @n séng ¢ thé
tryc 1iép tao ra nhirng thay déi vé st khde cia ching ta thilai chua cé nhiéu".

Ong néi thém: "Ding la nhitng nguai thudng xuyén &@n sang s& c6 xu huéng khde manh va ¢6 véc
ddng cén d&i nhung thuc 1 hoc ciing thuong lam theo céc khuyé&n nghi khéc dé cé 18i séng lanh
manh, bao gém cd ché& dé &n can bang va tap thé duc déu dan. Vi vay, khéng thé két lugn mot
minh bra sang ¢6 téc déng dén trong luong cia méi ngudi. The nghiém ngéu nhién cia ching t6i
cho phép ching 18i tim higu xem bira &n séing la mét nguyén nhan, téc déng dén sic khde hay chi
don gidn la mét déu hiéu cda sic khde 161"

Trong mét nghién cu khéc duoc cong bs trong thang nay, céc nha nghién céu tai Dai hoc
Alabama & Birmingham chia nhitng ngudi tham gia thanh 3 nhém. Mét nhém gém nhirng ngudi
bd qua bira &@n séng, nhitng ngudi khéc ludn ludn @n sang va nhém con lai duy tri ché dé an udng
hién tai cda ho.

Két qud la sau 4 théng, khong ai trong bt ki nhém ndo gidm duoc trong luong dang ké.

Tuy nhién, khéng thé phd nhan gid tri cda bira @n séng. An sdng gitp ban tiéu hao néing lugng



nhiéu hon, chd y&u la dé thyc hién cdc hoat déng vao busi sdng. An sang déy du ciing gitp én
dinh lvong duong trong méu, déic biét la vao cudi budi sang.
Tiéu dé da dvoc KhoaHoa.com.vn déi lai.



