CANG IT NGU CANG DE BEO PHI

C& nhu thé cdm gidc mét mdi do thigu ngu con la chua du, cée nha khoa hoc vira tuyén b, vigc
khéng c6 dugc moét dém day gidc con cé thé gay ra bénh béo phi.

>>> Béo phila bénh truyén nhiém

Trang DailyMail dua tin, cdc nha nghién ctu tai Rochester, Minnesota phat hién thay, nhirng tinh
nguyén vién it ngy, thi€u ngu s& c6 xu hudng &n va tiéu thy nhiéu calories hon.

Cu thé, ho da nghién cu 17 thanh nién (cd nam va ni) khde manh trong lién tyc 8 dém. Mét nia
trong s6 dé cé gidic ngu binh thudng trong khi s6 con lai chi duoc ngd 2/3 56 gio so véi binh
thuong.

Nhing ngudi ngd it s& c6 nguy co béo phi, tdng cén hon?

Sau d6, ho duoc yéu cau &n bao nhiéu tuy thich trong suét thoi gian nghién cou.

“Ching t6i da kiém tra lidu viéc thigu ngl ¢ lam thay ddi lvong hormone leptin va ghrelin (vén
ludn gén lién véi cdm gidc ngon miéng) trong co thé hay khong. Hé qué gidn tiép la luong thic én
ma céc tinh nguyén vién &n ciing sé tang 1én theo”, Gido su Virend Somers, tdc gid nghién ctu
cho biét.

Theo d6, nhém thigu ngd (véi thai gian ngd it hon 1 tiéng 20 phit so véi nhém ngd binh thuong)
s& nap nhiéu hon trung binh 550 calories méi ngdy. Trong khi dé, mic néing luong tiéu hao trong
ngdy gan nhu bdng nhau, ciing téc la s calories ma nhém thigu ngd nap thém khéng cé co héi bi
dét chay.

“Hai ching thiéu ngd ngdy cang phé bign hon, khi c6 t6i 28% s6 nguai trudng thanh cho bigt ho
ngu it hon 6 tiéng/dém”, Phé Gido s Andrew D.Calvin, déng téc gid nghién ctu néi thém. Tuy
nhién, v@n cén cé nhiing nghién ctu réng hon dé c6 thé xéc nhén két qué cba ho, Gido su Somers
thra nhén.



