20 PHUT BE TAP THE DUC CO THE SE LAM THAY DOI DNA

THX ngay 8/3 dua tin, mét nghién ciu méi déy cho thdy céc phan t¢ DNA trong co bép bi thay
dai vé méat héa hoc chi sau 20 pht tap thé duc véi cuong dé vira phdi.

THX ngay 8/3 dua tin, mét nghién ciu méi déy cho thdy céc phan t¢ DNA trong co bép bi thay
dai vé méat héa hoc chi sau 20 phit tap thé duc véi cuong dé vira phdi.

>>> 15 phit thé dyc dé sng lau hon 3 ném

Nhém nghién ciu thude Vién Karolinska & Stockholm dai lam thi nghiém kiém tra 14 dan 6ng va
phu nr khée manh nhung it vén déng.

Tap thé dyc la liéu thuée bs

Ho d& 14 ngudi nay tap thé duc & cdc mic vén déng khéc nhau bdng mét chiéc xe dap trong
phong tap, va phén tich mét s& lugng nhd céic mé co clia ngudi tham gia dé theo d&i nhivng thay
déi héa hoc..

Ho da phdt hién ra rdng méic du thanh phén di truyén khéng thay ddi, song céc phan t& DNA bén
trong co bdp cia nguoi tham gia lai bign déi v& mat cdu tric va héa hoc khi tap the dyc.

Gido sv Juleen Zierath, trudng nhém nghién ciu khédng dinh: "Co bdp cda ching ta thyc sy nhy
duoc lam bdng chét déo vay. Ching ta thuong néi "ban la nhirng gi ma ban &n". Vang, co bép
thich nghi v&i nhiing gi ma ban lam".

Ong Zierath néi thém réng nghién ctu ching minh tép thé duc mang lai nhiing loi ich to lén cho
&t c& moi ngudi. Ong néu ré: “Tap thé duc la liu thude b, var ¢6 vé nhu ching ta chi cdn chay bé
& ¢6 thé lam thay dai hé gene dé mang lai sc khde t6t hon cho minh".



