CANG CHOI PIEN TU NHIEU, CANG DE BEO

Mat nghién ctu & Canada dé chi ra rdng choi dién t khodng 1 tiéng truéce biva &n s& téing néng
lvong nap vao co thé nhiéu hon cén thiét la 163 calo.

Day la két luan duoc rit ra tr mét nghién ctu & thanh thiéu nién va duoc cdng bé trén tap chi
I’ American Journal of Clinical Nutrition. Phét hién nay gép phén lam sang t méi lién quan gita
th&i gian trdi qua truéc man hinh mdy tinh va nguy co téing céin, béo phi.

Cdc nha khoa hoc dén tr Vién nghién c&u mién Tay Ontario (Eastern Ontario Research Institute,
Canada) da ttheo dai 22 thanh thigu nién trong dé tudi trung binh la 17. Myc dich cda nghién ctu
nhdm xdéc dinh r& dnh hudng cda tro choi dién tb lén théi quen &n udng cda ho.

Trong ngdy déu tién theo d5i tai phong thi nghiém, nhiing ngudi tham gia dé choi dién to 1 tiéng
trude khi &n trua. Vao ngay thi hai, ho thu gidn 1 tiéng truéc khi &n. Trong cé hai trudng hop,
viéc &n udng trong sudt bira trua cda ho duoc cac nha khoa hoc quan sét va ghi chép lai. Sau dé,
22 thanh thi€u nién tham gia vao nghién ctu ciing ghi chép lai nhiing gi ho dé &n & nha minh
trong phén con lai cda ngdy.

Két qué thu duoc chi ra cho thély sau khi choi dién to, ngudi choi cé xu huéng &n nhiéu hon vao
bira trva va trong cd ngdy dé, néing luong nap vao co thé ting thém 163 calo so véi ngay ho thy
gidn trudce bia trua.

Theo céc nha khoa hoc, higu tng géy stress cda tro choi dién t& tang cdm gidc thém &n & ngudi
choi.



