CHAY CHAM GIAM BEO PHi

Bai tap thé duc chay trén van truot 15 phot, trong vong 15 tudn danh cho mét nhém chuét. Con
nhém chuét khdc hoan toan khéng hoat déng. K&t qué cho thdy, nhém chuét thi nhét da gidm
duoc 30% luong mé trong co thé trong khi nhém chust thiy 2

Méi day céc nha nghién ctu cia My da dua ra mét két luan chay chdm hang ngay cé thé gitp
gidm can hiéu qud. Theo thdi bdo Chicago, nghién ctu da dugc thi nghiém déi véi rét nhiéu
nhiing con chudt dang trong giai dogn sung strc va két qud cho thdy viéc chay cham hang ngay
givp ching ngéin cdn duoc sy phdt trién cda cén bénh béo phi.

D& thyc hién nghién cdu nay, céc nha nghién ctu cia truong dai hoc Stony Brook - My da tap
trung mét s8 luong lén chuét va chia ching thanh 2 nhém. Mét nhém duoc tap chay hang ngay
trén mét migng van truot 15 phit. Bai tap thé dyc nay duoc tign hanh déu ddn trong vong 15 tuén.
Nhém chuét kia hodn toan khéng hoat déng. K&t quéa cho théy, nhém chuét thi nhéat da gidm
duoc 30% lvong m& trong co thé trong khi nhém chuét thi 2 khong gidm cdn tham chi con ting
cén.

Chay b, nhung dirng ra st chay nhanh (Anh: VTC)

Tap thé duyc cho phép tigu hao nhiéu ndng lvong va do dé né cho phép phong ngtra viéc tang cén.
biéu nay dung it ra la d&i véi thanh nién.

Vi sao viéc thic ddy céc hoat dong co bép cho phép co thé gidm sy tich triy ma2 Céc hoat dong co
bdp gdy &nh hudng t6i sy phdt trign cdc t& bao géc, lam cho céc t& bdo nay tré thanh cée 1 bao
co hodic t& bao xwong ma khéng chuyén thanh céc & bao mé.

N&u nhu nghién ctu naly ¢6 thé duoc ép dung véi nguai, ching ta ¢ thé hy vong vao viéc phong
nguy co mdc bénh béo phi & tré nhé.

Truéc day, cdc nha nghién céu van cho rdng bénh béo phi cé nguyén nhan do rdi loan chic néing
chuyén hod hodc do c6 van dé trong viéc loai bd chét m&. Nhung theo nghién cu ndy, céc nha
nghién cu chi ra rdng bénh béo phi con do chinh sy phét trién cda bénh. Do dé ho da di tim gidi
phdp dé ngdn cdn sy phdt trién cda cén bénh nay.

N&u thanh céng déi véi ngudi, thi déy la bién phdp gidm béo phi déu tién cho thanh nién ma
khéng can dung dén thudc gidm béo. Bién phap nay khéng chi giop gidm céin ma con cho phép
ching ta kiém sodt duoc can néing. Diéu ndy rdt quan trong trong viéc chira béo phivi mét khi da
mdc c&n bénh nay bénh nhén thuvong tang cén rét nhanh.



Nghién cGu ndy cing cho ching ta hy vong vé viéc gidm nguy co béo phi & tré em va céc bénh tim
mach thuong géip & ngudi 1én tudi.

Cho dén nay, cdc nha nghién ctu van con chua thdy phdn ¢ng thy ndio cda viéc luyén tap thé duc
trong diéu tri gidm béo phi.
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