ANH SANG BAN DEM VA BENH BEO PHI

Cdc nha khoa hoc nhan dinh: thoi diém ban én cting déng vai trd quan trong nhu logi thic @n gi
md ban da &n trong ngay, bdi khi ban thiéc khuya va phoi ra truéce dnh sdng trong dém, ban s& dé
bi méc bénh béo phi hon nhiing ngudi khéc.

Theo két qud nghién ctu gén day: nhiing chd chuét duoc phoi bay ra énh sang véi cuong dé
sang khdc nhau dé phét trién nhanh hon, mép hon céc con chuét trdi qua 8 gio mdi dém trong
béng 15i.

Thét ra, ly do chinh cho viéc béo phi khéng phdi la anh sang ma & do déng hé sinh hoc bi xdéo
tron. O thuc vat, ddng hé sinh hoc truyén tin higu khi ndo thi ching téng truéng. O ngusi, déng hé
sinh hoc gitp diéu hoa cdc thay déi vé huyét dp, than nhiét va sy tinh tdo vén thay dai tuy thoi
gian trong ngdy. Cac nha khoa hoc tin déng hé sinh hoc gitp déng vét va con ngudi cdm nhéin
duoc khi ndo mét ngay bat déu va két thic.

Déng hé sinh hoc tdc dong lén co thé, chdng han, khi ndio &@n, ngu va khi ndo dét chdy calo, phdn
ng lai lvong dnh séng & xung quanh déng vat, déng hé sinh hoc ¢6 thé thay déi theo nhiing thay
dai nhe ca cuang doé dnh sang. Diéu nay cé nghia la khi déng hé sinh hoc bi xdo trén, con nguoi
s& dn udng, ngu nghi mét céch bat binh thuong. K&t qua la ngudi ta &n udng ma it véin déng nén
dan t4i tinh trang béo phi.

Trong mét cude nghién cu gén déy, cdc con chudt dugc chia thanh ba nhém: Mét nhém da duoc
phoi bay ra 16 tiéng déng hé trong énh sdng va tam tiéng déng hé trong béng t8i méi ngay.
Nhém tht hai séng trong énh séng sudt 16 tiéng déng h, nhung su dung 8 tiéng déng hé kia
trong énh sdng l& m& méi ngay. Nhém thi ba séng trong dnh séng ryc r& 24 tiéng déng hé méi
ngay.

Sau 1 tudn thi nghiém, nha nghién cu nhan thdy rdng nhém céc con chudt séng trong dnh séng
l& m& var dnh sang ryc r& dang 1€n céin. Sau 8 tuan, nhém céce con chudt séng trong anh sang &
m& va énh sdng ryc r& cén ndng déng k& hon céic con chudt trong nhém thi nhdt.

Nhung déy la diéu bat ngd: Chuét néing cén hon da khéng &n thie &n nhiéu hon, ching chi da an
nhiéu lan hon so véi cdc con chudt thude nhém thi nhét.

Chuét hoat dong tu nhién vé& dém. Didu d6 c6 nghia la ching cht déng tim thirc &n trong dém. O
nhém thi ba, chudt &n gén hét luong thic &n hang ngdly cda ching. O nhém thi nhét, chudt chi
&n 1/3 lvong thie &n hang ngdy cda ching trong énh sang. Nhung chuét thudc nhém thi hai an
1/2 lvong thie &n cla ching trong cung thei gian, khi ching théy anh séng.

Viéc xdo trén déng hé sinh hoc ngay trong dém cla co thé va gui tin hiéu "an bay gio" dén ndo
khéng ding loc. Chust ¢ [& da va dang @n khi co thé clia ching khéng duoc chudn bi dé tigu hod
va thidu chéy thoc an thém, theo Richard Stevens, nha khoa hoc, da tiét 16 trén tap chi Science
News. Viéc truyén thong tin sai léch nday c6 thé la nguyén nhan gay ra tinh frang béo phi.
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