PO AN VAT KICH THUSC NHO GIUP CHONG BEO

Theo nghién céu méi déy cia truong Dai hoc Cornell Hoa Ky, céc mén &n vt kich thuéc nhé lam
ta ¢6 cdm gidc no nhanh hon so véi nhirng dé cung logi nhung kich thuéc l6n hon.

Céc nha nghién céu Ellen van Kleef, Mitsuru Shimizu va Brian Wansink da tién hanh thi nghiém
véi mét nhém nguoi dé kiém ching lidu rdng dé @n vét véi kich ¢& nhd ¢6 mang lai cédm gidc no
nhanh hon so véi nhirng db to hon cung loai.

D6 an vat véi kich ¢& nhd gitp ta cé cdm gidce no nhanh hon céc d6 16n hon cung logi.

Nhiing ngudi tham gia thi nghiém duoc chia thanh hai nhém va nhén céc khau phén én khac
nhau. Nhém th& nhdt &n cac ménh chocolate 100g, nhitng miéng bénh tdo 100g va khoai téy
chién 80g - tvong duong1370 calo véi kich thuéc 1én hon binh thudng.

Nhém con lai nhan duoc d6 an véi kich thuéc nhd chocolate 10g, banh téo 40g va khoai téy
chién10g - tvong duvong 195 calo. Hai nhém ¢ thé st dung thoi gian &n bao lau tuy thich.

Cdc thanh vién trong nhém déu da duoc diéu tra d& ddm bdo hai nhém cé mie do yéu thich, quen
thudc v&i nhitng mén &n trén la nhu nhau. Ho ciing dugc yéu cau danh gid mioc d6 thém an trudce
khi tham gia nghién ctu va 15 phit sau khi thi nghiém két thoc.

K&t qud dang ngac nhién cho thay, nhém &n dé kich thuéc [én héap thy hon nhém con lai 77%
luong d6 &n vat tvong duong 103 calo nhung ho khéng c6 cdm gidc no hon so véi nhém tiéu thy
dd an kich thuéc nhé.

Nghién ctu phdn &nh tam quan trong cia kich thuéc véi d6 &n vat. Nhiing dé an vat véi kich &
|6n s& khuyén khich ta an nhiéu hon, nhung khéng cé cdm gidc no hon so véi mét lugng dé an
kich c& nhé it hon.D& &n vat nhé mang lai cdm gidc no nhanh va ¢é khé néng kiém ché con déi t6t
hon.



