AN TRUA MUON LAM TANG CAN

Céc nha khoa hoc cho rdng khéng chi nhitng gi ban @n ma &@n l6c ndo ciing rét quan trong.
Nhiing bira trua muén dé duoc ching minh s& gép phan déng ké vao viéc téng cén cda ban.

Phét hién duoc cong bé trén Tap chi quéc t& vé béo phi s& gitp moi ngudi han ché théi quen xdu
ndy va gidm cén hiéu qud hon.

Céc bira truva mudn - sau 3 gi chidu la nguyén nhén tang can. (Anh:Elitedaily)

Cdc nha khoa hoc tir Brigham va Bénh vién phy ni Boston cung truong dai hoc Murcia da tién
hanh nghién ctu d6i véi 420 ngudi thira céin dang tham gia chuong trinh gidm cén 20 tuén tai
Tay Ban Nha.

Tién si Frank Scheer ding déu nhém dy én cho biét: “Day la nghién ctu véi quy mé 16n dau tién
dé chirng minh thoi gian &n déng vai trd quan trong trong viéc gidm cdn hiéu qud”.

Céc nha nghién céu theo dai 2 nhém &n trua sém - truéce 3h chiéu va @n mudn - sau 3 gid chiéu.
K&t quéa cho thdy nhiing ngudi &n trva mudn gidm cén chdm hon rd rét so véi nhirng ngudi én
sém.

Bé&n canh dé nhitng bra phu nhé trong ngay khéng cé bét ky &nh hudng xdu ndo t6i viéc gidm
can. Va nhirng bira t8i mudn cling la nguyén nhan khién khd chi khéng gidm duoc cén va ting
nguy co mdc bénh tigu duong.

“Nghién ctu da ching minh tam quan trong cia théi gian &n véi viéc gidm cén. Céc chuong trinh
gidm can nén phdi hop luvong calo hdp thy va tiéu thy hang ngay véi thai gian &n trong ngay”,
Tién si Marta Garaulet, dai hoc Murcia cho hay.



