THOI QUEN TUOI THO GIUP SONG HANH PHUC

DPay la mot chut dong luc dé gitp con cai an rau
dau va duy tri hoat dong.

Tat cd chung ta déu biét tAim quan trong cda
viéc an uong day du va duy tri strc khde, ngay
cd khi diéu d6 khdong dé dang, nhwng mot
nghién ctru gan diy da thwc sy dwa ra quan
diém dung din. Nghién cttu ctia UC Riverside
cho biét rang thoi tho 4u khoe manh cé thé
dem lai lgi ich vé sau trong cudc song.

Trong nghién ctru thir nhat, cic nha nghién ctru
muén tip trung vao nhwng hiéu qua lau dai két
hop véi ché do an uong lanh manh va théi quen tap thé duc & tré em. Theo bao céo trén
Science Direct, cdc nha nghién cru nhan thiy rang nhirng dia tré dn udng tot va hoat
dong thé chit sé “giam b6t lo lang giong nhw nguwoi 1én va lam ting khéi lwong ndo.”

Nghién cru dwoc thywce hién trén bon nhém chudt con, xem xét nhirng gi da xay ra véi
cac nhém véi ché dé khac nhau: nhirng con theo ché d6 an uéng Tay phwong, ché d6 an
udng lanh manh, cung véi viéc vin dong, va han ché vin dong. Khi chung 1én, ching c6
nhitng hé qua khac nhau vé thé chit va tinh than.

Giai doan dAu cua nghién ctru chi dién ra trong ba tuan - khoang thoi gian can thiét dé
nhirng con chudt dat dén do tudi tredng thanh vé mit sinh duc. Sau do, cé khoang thoi
gian tam tudn dwoc goi la “rtra sach,” tit cd nhitng con chudt an uéng lanh manh va
khong van dong. Sau do, cac khoa hoc gia c6 thé xac dinh dnh hwdng cia cac 16i song
khac nhau d6i v&i chudt.

Nhitng con chudt theo ché d6 an uong Tay phwong, nhiéu chit béo va dwong hon,
khong chi tré nén béo hon vé sau ma con an uong khéng lanh manh khi trwedng thanh.
biéu thu vi la nhitng con chudt hoat dong tich cwc tao ra nhiéu leptin hon trong cudc
song vé sau. Leptin 1a mot loai hormone quan trong cho phép con nguwoi diéu chinh sy
cAn bang nang lwong bang cach cho co thé biét da day du.

Chia sé véi UC Riverside News, nha sinh 1y hoc tién héa UCR Theodore Garland cho biét
rang ching “cé thé lién quan viéc hiéu cac tdc dong tiém 4n cla viéc giam hoat dong va
thay doi ché d6 an uong lién quan sw béo phi.”

Giong nhw cac quyét dinh vé 16i séng, khéng thwc sw ngac nhién khi nén tdng ma con cai
ban dat ra trong nhitng nam dau doi sé cé hé qua sau nay khi chidng 16n 1én. Tuy nhién,
nghién cu nay hy vong cé thé khuyén khich cac bac cha me tiép tuc cong viéc tot, dic
biét 1a khi dai dich da han ché cac hoat dong thé thao théng thwong. Marcell Cadney,
tredng nhom nghién ciu va la nghién cttru sinh vé sinh ly hoc UCR, giai thich: “Piéu
quan trong la chiing ta phdi tim ra gidi phdp cho nhitng dira tré, cé thé bao gém cd sw chii
Yy thém khi chuing 16n Ién, tré thanh ngwoi lén.”

TRAM THIEN THU (chuyén ngit tir Aleteia.org)



