GAY KHONG HAN LA KHONG BEO

V& bé ngodi chua chdc da néi ding hién trang co thé ban. Céc bdc s cho bigt m& bén trong boc
quanh céc bd phén nhu tim, gan hay 1é léch - khéng thé nhin thdy bdng mét thuong - lai gdy nguy
hiém khéng kém gi lép m& ngodi hién hién ngay

"Gay khéng c6 nghia la ban khéng béo", béc st Jimmy Bell tai Dai hoc Imperial, London, Anh,
tuyén bd. T ndm 1994, Bell va nhém cla minh da chyp cong hudng tir gan 800 ngui dé tao ra
"bdn d& m&" cho thdy moi ngudi tich trir m& & nhitng déu.

Theo di liéu cda ho, nhitng ngudi duy tri cén néing cia minh qua ché& dé &n kiéng, thay vi tap
luyén, thi s& cé nhiéu m& ndi tang hon, cho du tréng ho van ménh mai. "Toan bé khdi niém vé béo
cén phdi dugc diéu chinh lai", Bell néi.

BMI la chi 56 khdi lvong co thé, tinh bdng trong luong (kg) chia cho binh phuong chiéu cao (mét).

N&u khéng cé mét déu hiéu cdnh bdo rd rét, nhu chige bung to tron - thi céc béc si lo rdng nguoi
mdnh mai s& bi ngd nhan rdng ho hoan todn khoé manh. "Viéc mét ai dé trong ménh dé khong cé
nghia la ho hodn toan mién dich véi tiéu duong hay bénh tim", Louis Teichholz, bdc st tim mach tai
bénh vién Hackensack & New Jersey, Anh, khdng dinh. K& cé nhitng ngudi ¢ chi s6 co the BMI
vira phdi van cé thé cé ham lugng m& déng ké & bén trong.

Trong s6 nhiing phy ni duoc nhém kigm tra, 45% nhitng ai c6 chi s6 BMI thong thuong (20-25) cé
ham luong m& ndi tang qué cao. O dan bng, ty 1 lén t6i 60%. Ho cho bigt con tim thdy nhing
ngudi "gdy bén ngodi, béo bén trong" & cd giéi ngudi méu chuyén nghiép.

Theo céc chuyén gia, nhitng ngudi béo bén trong dang & ngudng cua cda sy béo phi. Ho &n qua
nhiéu logi thyc phdm béo, nhiéu duong, trong khi tap luyén qud it dé cét gidm calo - nhung ho lai
khong dn do nhiéu dé thyc su la béo. Céc nha khoa hoc tin rdng ching ta théng thuang tich triy
m& quanh byng dau tién, nhung dén mét thoi diém ndo dé, co thé sé tich trly m& & cd nhiing noi
khdc.

Theo cdc bdc si, m& ndi tang c6 thé lam nhiéu hé théng théng tin trong co thé. Cdc co quan nhiéu
m& s& gui di nham tin hiéu hod hoc lam tich m& bén trong céc bd phan nhu gan va tuy. N6 ¢6 the
dan t6i sy khéng insulin, géy ra tiéu duong type 2 hay bénh tim.

Cdc chuyén gia ciing biét raing nhitng ngudi béo nhung ndng déng lai van khoé hon nhiing nguoi
gdy nhung luoi hoat déng. Chdng han, bét k& théan hinh i ach qud ¢&, cdc vén déng vién Sumo
van cé hé trao d&i chdt t8t hon nhitng nguai gdy ngdi i mét ché. D6 la bdi m& cla véan déng vién
vét chd y&u ndm & duéi da, chi khéng tdn céng vao céc co quan néi tang khéc.

Tuy nhién m& ndi tang hodn todan ¢é thé duoc loai bd théng qua tap the duc. "N&u ban muén



tréng thon thd, cé thé &n kiéng la dd. Nhung néu ban muén thyc sy khoéd manh, tap the duc méi la
mét bién phdp quan trong mang lai sic khoé cho ban", Bell tuyén bs.
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