LAM THE NAO BE DUY TR SUC KHOE KHI LON TUSI2

Céc nha khoa hoc Truong Dai Hoc Texas Khoa Y ¢6 tin t6t lanh danh cho nhiing ngudi muén khée
manh vdo tudi gid: co thé ngdy cang lén tusi cing khde nhu co thé lic tré tudi trong viéc chuyén
héa thie &n gidu protein thanh co.

Thanh Véan

Mt nghién ctu gan day cho rdng, khdu phén &@n chéra mét luong vira phdéi thie &n giau protein
nhu thit b, ¢4, thit heo, ga, stra hodic ddu phong cé thé gitp lam chédm qud trinh thodi héa cdc co
cla ngudi cao tudi.

Cdc nha nghién cdu cho biét, sy tut gidm khdi co & nguai lén tudi rdt quan trong trong viéc duy tri
stc khde, séng déc lap khéng phy thudc vao ngudi khdac va tiéu thy di luong protein can thiét
trong viéc tao va duy tri céc co. Nghién cdu vé dinh dudng cho thdy, nhiéu ngudi cao tudi &n
protein it hon mét nguai trung binh nén céc nha nghién cdu ly ludn rdng, néu nguei gia chi cén
t&ing luong protein hdp thy thi ho c6 the lam chém sy mét co - vi tudi gia von khéng can thigp vao
khd nang tao co tir protein cé trong thic én.

(Anh: Oldsouthernbank)

“Ching t6i muén biét rang ligu c6 hop ly khi co thé cda ba ngoai cia ban, chdng han, khong thé
kich thich sy phét trién co khi &n cing mét bra é@n gidu protein gidng nhu ban @n hay khéng ma
diéu nay qua thoi gian s& gép phén vao viéc mét co,” phé gido su Douglas Paddon-Jones néi.
Cubc nghién ctu so sénh sy thay ddi vé sy tdng hop protein co trong 10 tinh nguyén vién tré va 10
tinh nguyén vién cao tudi sau khi &n mét luong thit bo nac 4 ounce (khodng hon 1 lang). Béng
céch phan tich mau mdu va méu co, céc nha nghién ctu da do duoc mic dé co thé cda cd nhan
mdt ngudi cy thé tao ra protein co. Trong sudt 5 gior sau khi céc tinh nguyén vién ré va cao tusi &n
thit bo, thi sy t8ng hop protein co cda cd hai nhém téng 1én 50%.

“Ching t8i thyc hién céc nghién ciu trudce dé véi cac nude udng chuyén ding cé chia amino axit
nhung déy la lan déu tién nghién cu mét ngudi véi thie &n thét sy va khé néing cda ngudi dé
kich thich sy phdt trién co & cd nguoi gid va nguoi tré,” phé gido s Paddon-Jones néi. “Nhing gi
ching t6i nghién ctu dugc thét sy la két qua khich 1€, bdi né cho thdy ngudi gia thét sy duoc loi
khi &n mot khau phdn thic @n gidu protein. Hién gior d6 la lvong ho chua @n du - trén thyc 18 tir
16 - 27% ngudi lén tudi &n it hon luong protein cho phép hang ngay duoc khuyén dung cia B
Néng Nghiép My".



Ong Paddon-Jones cho biét thém, ngusi ta ¢6 thé &n it protein hon vi nhiéu ly do bao gém gid <4,
nhiéu logi thic &n c6 thé khdng ngon ddi véi ho nhu truéce dé, viéc nhai khé khén va sy thém én
gidm sdt ... Ong ciing ghi nhén réing mét nhén 18 khéc gép phén vao sy mét co la thigu van dong.
Ngay cd déi nhiing ngudi gia tinh nguyén tham gia nghién cu ndy, nhiing ngudi duoc phé gido
su Paddon-Jones miéu t& la vén dong thé chdt nhiéu hon nhirng ngui khéc trong nhém dén s&
cao tudi.

"Mét diéu déng lo ngai la trung binh ho cé khéi lvong co it hon 12 kilogram so véi nhitng nguoi
tré hon ma ching t6i da kiém tra”. Sy khéc biét &y, c6 thé tham chi nhiéu hon nira trong dén s&
néi chung. Néi céch khéc, so véi ngudi trudng thanh con tré, mét ngudi gia binh thuong thigu céc
loi ich duoc tao ra tr hon 12 kilogram khéi lvong co. Thiéu hut nay trong mét s6 truong hop sé
dan dén mét nguoi 6 tudi phdi vinh vién ndm liét givong do chdn thuong hodc bénh.

“Phdn lén ngudi cao tudi bi gy xwong hong hodic bi chan thuong néing khong bao gie ra khéi
givdng duoc niva, va mét trong nhirng ly do chinh la ho nhanh chéng mét qua nhiéu khéi luong
va src manh cla co, dén ndi ho trd nén khéng thé vuot qua duoc,” dng Paddon-Jones néi. “Di co
cén thiét cho céc hoat déng sinh séng hang ngdy, céc van déng va séng déc lap khong phu thude.
N& thét sy la mét van dé chét lvong cude séng.”



