Vi SAO PHU N KHO GIAM CAN HON AN ONG?

Cdc nha khoa hoc cho biét, phy ni s& phdi tap luyén the dyc thé thao nhiéu hon nam gisi khodng
20% méi cé thé dat duoc cée loi ich sic khde, k& cd gidm can, tvong duong nhirng nguai khéc
phdi. Diéu nay duoc d6 15i cho cho sy khéc biét vé cdu tao co thé va hode m&ocirc

Cdc nha khoa hoc cho biét, phy ni s& phdi tap luyén the dyc thé thao nhiéu hon nam gisi khodng
20% méi cé thé dat duoc céc loi ich sic khde, k& cd gidm can, tvong duong nhirng nguai khéc
phdi. Diéu nay duoc dé 15i cho cho sy khéc biét vé cdu tao co thé va hode mén cda 2 gidi.

Nhém nghién céu dén tir trudng Dai hoc Missouri (My) d& cho nhitng ngudi tinh nguyén bi béo

phi, cd nam va n¥, thyc hién chuong trinh rén luyén sic khde nhu nhau.

Phy ni s& phdi tap luyén thé duc thé thao nhiéu hon nam giéi khodng 20% méi ¢ thé

dat duoc cdc loi ich stc khde, ké cé gidm cén, tvong duong nhitng nguoi khéc phdi.

Két qud cho thdy, dan 6ng gét héi duoc nhiéu hon déng ké céc loi ich sau dé so véi phy ni.
Chdng han nhu, tinh trang stc khde cla cdc quy éng 6t 1én nhanh hon va ho ciing gidm duoc
nhiéu can hon so véi nhitng ngudi khéc phai.

Cdc chuyén gia hién cling cdnh béo, trong khi chi minh t&p luyén thé duc thé thao cé thé da du dé
dan &ng gidm cén, phy ni s& phdi diéu chinh cd ch&€ d& an udng méi mong nhédn duoc két qua
tuvong ty.

Nhén xét vé nghién cu méi, tién si Chris Easton, gidng vién chuyén nganh tam ly hoc vén déng
lam sang thuéc Dai hoc Tay Scotland, cho hay: “Khdm phé ndy s& cung cdp thém bang chiing cho
thdy, phy nir v dain ng phdn Ung véi viéc tap luyén thé dyc thé thao theo céic cdch khdc nhau”.
Theo 6ng Easton, mét nguyén nhdn chi chét cho hién tvong nay la cdu tao co thé: 1 1& co bdp &
dan 6ng cao hon & phy ni va co bép lai 6 t8c dé trao ddi chdt cao hon ma. Thyc t& nay vé cung
quan trong vi né ém chi réng, ngay cd khi dang nghi ngoi, dan éng cing dét chdy duoc nhiéu
calo hon phy n@.

Ong Easton néi thém réing, dan éng sinh ra da c6 loi thé hon xét vé phuong dién sic khde: Ho sé&
hu tim va phéi [6n hon ciing nhu ¢6 luong haemoglobin, thanh phén trong méu gitr nhiém vy
chuyén chd oxy di khdp co thé, cao hon. Tét cd nhitng yéu 18 nay vén déu déng vai tro thigt yéu
trong qud trinh t&p luyén thé dyc thé thao.

Gido sv Jill Kanaley, ngudi ding déu nhém nghién ciu dén tir Dai hoc Missouri (M), tuyén bé:
“Céng trinh cba ching t6i néu bat rang, céc loi ich ma viéc tap luyén thé duc thé thao mang téi
cho méi cd nhén ¢6 sy khéc biét vé gii, déc biét la nhiing ngudi bi bénh déi thdo dudng tuyp 2.
biéu nay déng luu tam viti 1& to vong cao & nhitng ngudi mdc bénh ddi thao duong tuyp 2, dac
biét la phy n”.

Nghién ctu cla ching t6i ciing chi ra rdng, mét s& dang thé duc thé thao nhat dinh c6 the van
chua do d&i véi phy niv. Théng tin ndy cé thé gip cdc chuyén gia y t& va giéi nghién cu phat
trién nhiing phuong phdp tdp luyén méi, hiru dyng hon dsi véi phy nir bj béo phi.



