THOI DIEM CON NGUO! DE B BEO NHAT?

Mt cude khdo sat clia hding cung cdp thuc phdm hd tro &@n kiéng Anh Forza phét hién, 7 gio ti
ngdy Chu nhét la thoi diém ching ta dé bi béo nhét trong tuén vi sén sang &n udng "vo do" dé
thda mdn con thém.
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Nhiéu ngudi trong ching ta ludn tim téi banh quy, sécdla hay nhirng mén &n vat khi cdm thay
budn chén. Diéu dé c6 thé gitp i gidi tai sao t3i chd nhat véi cdic chdn ndn trudc tuan lam vigc
méi lai la "gio béo" - thudt nglr khodng théi gian ching ta nhiéu khd néing nhét s& an uéng tha
phanh, mét nguyén nhan phd bién dan t6i viéc tang can va béo phi.

Theo cudc khdo sét cia Forza, gén mét nia s8 ngudi dugc hdi (48%) cho biét c6 xu huéng nhém
nhdp dé &n vat khéng c6 loi cho sire khde nhu khoai chién va banh ngot trong khodng tir 7 gi& téi
10 gio 181 Chd nhdt. Thém 29% nhitng ngudi tham gia khdo sét néi ho nhiéu khd nang nhét s& "di
chéch" k& hoach &n kiéng tir khodng 3 gid t6i 5 gidr chiéu trong ngdy cudi tuén nay.

Tam trang budn chén la nguyén nhan khign nhiéu ngudi &n udng qué da. (Anh minh hoa: Daily
Mail)

Trong khi d6, tht hai la ngay trong tuén nhiéu khé néing nhét khién moi ngudi cé xu huéng tim &n
céc thyc phdm cé ham lvong béo va ngot cao. Hau hét viéc én udng vé dé nay dién ra trong hodic
sau bira 8i. Tinh trung binh, vao ngay dau tuan, ching ta &n thém 2 lan &n vé&t sau mét btra an
chinh.

Céc chuyén gia &n kiéng cho hay, mét y&u 16 chi y&u cho viéc &n udng qud da lién quan dén sy
thay d&i tam trang. Theo khdo sét, 65% sS ngudi néi rdng ho thuong @n hét cd hop banh quy néu
cé mdt ngdy lam viéc tdi té noi cong s6.

B qua bira sdng ciing khién ching ta tim thdy nhiing thyc phém khéng ¢6 loi cho stc khde. Hon
1/3 s8 nguoi khéng &n bira sdng (36%) thira nhdn ho &@n nhiéu hon vao busi 18i. Do dé, loi
khuyén d&i v&i nhiing ngudi an kiéng la ludn phdi an séng.

Mét nguyén nhéan khdac dén dén viéc &n udng vé dé la dung bra trua ngay tai ban lam viéc. Gén
mét nua s ngudi tham gia khdo sét (46%) &n trua ngay tai ban lam viéc va mét noa trong s8 dé
néi viéc ndry khuyén khich ho &n nhiéu hon vé sau.

Lee Smith, chuyén gia phy trach cuéc khdo sét cia Forza, nhén dinh: "Gié béo la con éc mong déi
véi nhiing ngudi &n kiéng. D6 la thoi diém ban ddc bigt d& bi 16i kéo va thé duy nhét ¢6 the ngdn
ch&n nhing thém khat cda ban la céi khéa chan thie &n. S& htu ich néu moi ngudi biét chinh xdac
thoi gian cda cdc "diém nguy hiém" dé c6 thé &n mét cdch hop ly hon vao nhitng ngay &y".



