TAI SAO CHUNG TA DE TANG CAN VAO MUA LANH?

Cdc chuyén gia dinh dudng va chéng béo phi & Anh da ly gidi duoc cdc nguyén nhan khién
ching ta d& phét phi dusi day:

1. An nhiéu d& gitr dm

Day la quan niém sai ldm cda nhiéu ngudi - Ahmed Ahmed, bdc st phéu thuét da day-rudt va
gidm béo & Bénh vién Bupa Cromwell khéng dinh, déng thai cho biét nhiing ngui thira can that
sy dé bi lanh hon. “Luong m& tich ty do &n udng qué mic thuong la céc mé m& trdng, trong khi
logi m& giGp giT dm co thé lgi ld m& nau, vén chi cé & tré nhé va do di truyén”, béc st Ahmed gidi

thich.

Thudng xuyén &n udng va xem TV |a mét trong nhiing

nguyén nhan khign ban dé tang cén. (Anh: Daily Mail)

Trong thai ky so khai, mua déng thuong gén lién véi nan déi nén 18 tién ching ta ¢é xu huéng dy
trr nding lvong trong co thé dé ton tai. Nhung hién nay, ngudn thire &n ludn cé sén quanh nam,
do d6, ching ta khéng cén thiét phdi tich tri ma.

2. Ludn cé cdm giéc doi

Theo chuyén gia néi tiét Jeremy Tomlinson & Dai hoc Birmingham, co thé cda ban duy tri nhiét do
rat t5t, k& c& mua lanh. Vay tai sao con déi lic ndo ciing dm dnh ban2 Cé 1& la do metalonin, mot
hoéc-mén géy ra cdm gidc u t3i khién ching ta budn ngl va ciing cé thé la yé&u t6 gay them é&n.

O héu hét déng vét c6 vi, luong melatonin thudng ting lén trong mua lanh giop ching bét dsi -
mot chién luoc d& ddi phé véi nguén thie én gidm. Nhung cling ¢ mét sS lodi ¢6 phén ng
nguoc lai, téc la lvong melatonin syt gidm, nén dé bi déi va ting can, chdng han lodi nguoi.

3. Thém &n banh ngot khé tigu

Gido su Craig Jackson, trudng khoa Tém ly & Dai hoc Birmingham City cho rdéing vao mua lanh,
mdc d6 hanh phic cia ching ta thdp hon, goi la sy budn chan, chi y&u do ching ta c6 cdm gidc
t& nhat khi tr&i tré lanh, am va 18i. Céic nghién cu cho thdy khi chdn chuong, ching ta thuong d@n
nhiéu géip ddi binh thuong dé ldy lai hung phdn. Tuy nhién, céic mén &n vét cé ham lugng duong
cao chéc hdn s& dan t6i ching ha duong huyét dét ngét, khién ban cang thém mén &@n nhiéu néng
luong hon nra. Nhu vdy, ban s& [ém vao tinh trang téing-gidm duong huyét thét thuong va tich triy
luong calorie du thira thanh m&.

4. An khéng nhiéu nhung vén tang cén

Nghién ctu cho thdy ham lvong vitamin D thép cé thé dnh hudng t6i trong lvong cda ban trong
thoi tiét lanh. Ly do la vi ching ta thuong &n méc kin khi ra ngodi nén khéng hép thu du lvong
vitamin D cdn thiét t dnh ndng Mét tr&i. “Viéc thigu vitamin D s& lam gidm sy phén hiy chét béo
va kich hoat khd néng luu trir chét béo, cho nén luong calorie ma ban @n vao duoc tich iy nhiéu
trong cdc & bao m&, thay vi duoc chuyén héa thanh néng luong” - chuyén gia Stephanie Dillon
thuéc Dai hoc Central Lancashire gidi thich. D& tdng cuong vitamin D trong mua lanh, ban ¢6 thé
&n céc logi cé chva nhiéu déu va ¢8 géng phoi ndng 20 phit/ngdy, nhét la & ving cénh tay.

5. Xem TV lién tyc

Trong nhirng thdng néng, ching ta thuong kéo dén cong vién hodc bai bién dé héng mét va vui
choi. Nhung véio mua déng, ching ta cé xu huéng bam chat trén ghé sofa. “Néu khéng ra ngodii



duong va & i trong nha, ching ta dé ndy sinh céc hoat déng gén véi viéc én udng, chdng han
nhu ngdi trén ghé& sofa xem TV” - Gido su Jackson cho hay. Ong dé nghi ching ta nén lam mét
cudn nhét ky vé cdc mén &n va suy nght thét ky vé nhiing thi ma ban &n. Ngodi ra, béc st Ahmed
ciing khuyén ching ta duy tri ché& d rén luyén than thé, ké cd trong mua lanh dé tiéu hao bét ndng

lvong.



