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CO thO chdng ta nhD mOt cai ding hi: Chiy dl 24 tilng. MOi gi0 ¢6 mOt chIOng trinh, d00c
danh cho mit vil ¢ lam khac nhau.

Cac nha khoa hic dla vao dé di't ra mén chronobiologie khuyén ta phii theo dl gill gin siic
khie.

Pl ng hi dé n0 m trong vung hypothalamus 0 dili ndo b0, di0u khiln mOi holt dlng nho la ti0t
ra kich thich t0, 0nh hO0ng t0i nhOp tim, huyOt &p va nhilt d0 cl0a cO thD.

KOt qud: Chung ta sO minh mOn hay khO e mOnh h0n tuy theo luc chd khéng phli luc nao cing
gil ng nhau, I0i khuyén cla BS Francois Duforez, chuyén vi th0 thao va gilc ngl t0i Hotel Dieu,
Paris.

Buli sang, bit dlu holt ding

Bulisang la thii didm ly t00ng nhit d0 hoOt dlng thO thao. CO thO lam vilc I0i sau thOi kI nght
ban dém. Day la luc chang ta di thu thOp s kil n vao 6c, la luc thuln tiin nhit d0 t0p cac moén
thD thao c6 kO thut cao (golf, tennis, sports de combat, danse gymnastique...)

GOn 10 gi0, ¢l thD sung sOc. Pay la Iuc i thd phat ra nhilu chit cortisol cho ta hai didu I0i: MOt
la tim mOch chiy dilu hoa, phiin0 I0n: Cé thD chOu d0ng di o dai; va hai: Cortisol sinh ra chi't
lipolyse lam tiéu m.
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Trla, hip thU anh sang

Di dbi giay vlivao luc trla di t0n bl la didu nén lam. MOt tr0i d0ng béng, NOu dilc, lam thQ
thao ngoai trli giup chl ng cac bl nh lam cho th n kinh cang thl ng. Sau khi an trd a, tuy nhién,
khéng nén lam thd thao. Khéng phli vi chuylln an no ma vi dilng h trong con ngd0i. D6 la luc
cl thD nghO ngli sau khi da cl ging buli sang va nhing gil buli tr0 a.

TO 17 t0i 19 gil, dU ngon gilc

TO 16 gil tr0 di, tinh thOn c0a chang ta tr0 101 thD thOi, trong khi cac b0 p thOt mOnh hin vao luc
17 gi0. D6 la luc lam thO thao, di b0 hay tOp cac blp thit. TOi 18 gil, BS Duforez khuyén nén
trdnh nhi ng thd thao mOnh nhO [a quyC n thudt, cong phu... lam tang c00ng d0 cla bl p thOt
cling nhO tri ndo.

Trai I0i, nén lam nhi ng d0 ng tac nhi t0 ba hay bl n gil tr00c khi ngl. NhO ng hol't d0ng nay giup
ta ngl say, chéng hii phic sic khDe. (Femina)

Truyl n hinh va di n toan khi an

VOa an via coi truyll n hinh, ngii an tang thém 288 kilo calories. Lam vil ¢ tri0 ¢ may lam cang
thO ng thO n kinh. An tri0c may PC sO tang thém 299 kilo calories.

An c&, gilm dau I0i (nul u rang)

Chung ta da bidt sO ich IDi cda Omega-3 vili tim mich va tri ndo. MOt khi o clu con cho bilt sl
ichI0i cla Oméga-3 vii nulu rang. NhIng ngl0i hOp thD nhidu chOt DHA (oméga-3 cla ml ca)
gilm r0i ro nay xul ng 20%.
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Sodas Light hOi tim!

Pay la th0 n00c sin xult nhilu va cé mit khip thd gili. KhOp n0i dan ching ul ng nhilu. MOt
nghién cOu mOi day cla MO cho bil't: U0 ng nd0c soda light mOi ngay s tang 61% r0i ro b0 nh
tim mOch. B0 dit0i kot qud do, cac nha nghién cllu da yéu clu 2 564 ngli0i tham dO chilng
trinh cho bilt sU I00ng va loli nO0c gi da ull ng trong ngay. TO do, hi dilc phénralam 7 lo0i:
TO nhing ngl0i khdng ul ng soda ti nao, cho t0i nhing ngl0i ulng it (mOt hOp miithang cho t0i
6 hIp mOi tud n) hay u ng mOi ngay (mdingay mdt hip).

Trong thUi gian theo d6i la chin nam, cac nha khi o clu nhin thOy c6 559 tri0ng hOp b0 tai biln
m0Och mau néo trong s nhing ngl i tinh nguyd n tham di chO0ng trinh, kI ¢ nhOing ngd0i b0
doéng clc mau trong ml ch, hay xult huydt vi dJt mOch mau. D6 la nhing ngl i ul ng nhil u
soda ngay cl vii soda light.

Le Figaro, Le Parisien
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