VAN PONG THE NAO PE GIAM MO’ MAU (tom tat)
BS. Lé van Vinh

Chi sau 20 phut van déng, co thé maéi bat ddu dung m& dé tao nang lwong, trong 20
phut dau chi cé dwdng glucose duoc tiéu thy ma théi do d6 muén tiéu hao mé thi
phai van dong trén 30 phut khi d6 m& va glycogen (la loai dwdng tir glucose dwoc dy
trir & gan va co’) méi dwoc chuyén hoéa thanh nang lwong. Cung véi sy kéo dai thoi
gian van déng thi sé tiéu hao duwgc mé tr 70 — 90%. Do d6 van déng dwdi 30 phut la
khéng co tac dung giam m& gi ca du cwdng dd I&n hay nhd

Thei gian van dong phai lién tuc khong gian doan vi du di bd nén di bé nhanh hon la
di bd cham trén 30 phut lién tuc khéng nghi nira chirng chr khéng phai di mét doan roi
nghi roi di lai. Nhw vay la khéng cé tac dung tiéu mé va nén nhé IGc van déng phai cé
th® hit sau, déu dan bang mdi hit vao va bang miéng thé ra. Tém lai van déng trung
binh tr 45 — 60 phut Ia tét nhat, néu it qua thi tac dung chang la bao

Trong sw van ddng nhw di bd thi theo nghién ctru néu di nhanh vao budi sang 1-2 gio,
lwong chat béo tiéu hao khéng dang la bao nhwng trai lai budi téi du chi di bd ntra gie>
lwong chét béo tiéu hao lai tang rd rét. S& di nhw thé 1a do ddng hé sinh hoc cla co
thé quyét dinh. Thdng ké cho thay 2 gi® sau an t6i di bd khoang 40 — 60 phat thi
Iwong chat béo tiéu hao nhiéu nhat, co thé 1am gidm sw thém &n, rat cé loi cho sw
giam cholesterol va triglycerid mau

1. Khoang cach di bo cang dai thi m& mau cang giam )
2. Toc do di khoang 10km/gi& tire la di nhanh méi dat muc tiéu giam mé nhiéu

VAI DIEM CAN LUU Y

- Tap luyén van dong phai kém theo ché dé dinh dwdng han ché tinh bot,
dwdng va mo&

- An vira phai trai cay vi dwdng cla trai cay la fructose, néu dw thi sé& bién thanh
mé& trong co thé. Nwéc ngot banh keo ciing phai han ché

- Néu van déng mdi ngay trén 30 phut théi cho du khéng thay dbi ché dd an ubng
cling ¢o thé 1am thé trong gidm dan trong nlra ndm. Nhwng néu tiét thuwe ma khéng van
dong thi sé khéng gidm m& va khong gidm thé trong. Néu thoi gian van dong trong 20
phut thi chi c6 thé khdng ché tang thé trong ma khong thé gidm thé trong

- Phai van dong déu dan, téi thiéu 3 1an/tuan, néu hang ngay thi cang tét. Sau
khi van déng thi hiéu rng mién dich, giam mé& cé loi cho strc khde chi ton tai 48 gid ma
thodi néu khéng van dong tré lai thi hiéu rng d6 khéng con niva

Sw van déng hop Iy nhw di bd nhanh 60 phat/ngay sé cho ta nhiéu tac dung ich Igi nhw
: giam cholesterol va triglycerid mau, HDL ty trong cao (high density lipoprotein) cé lgii
gia tang trong viéc huy déng mé tir ngoai bién nhw thanh mach mau tr& vé gan gitp
cho mach mau khéng bj xo vira tranh dét qui va nhdi mau co tim. Va LDL ty trong thap
(low denS|ty lipoprotein) c6 hai giam (LDL ¢ nhiém vu chuyén mé& ra ngoal bién
dong & thanh mach mau rat nguy hiém). Van déng hop Iy ciing lam gidm huyét ap,
nglra bénh tiéu dwong type 2 va bénh béo phi



Tom lai, mudn giam m& hoac chong béo phi thi nén van dong nhe viva, kéo dai lién tuc
trén 30 phat, ly twdng la 1 gio ket hop voi tiet thiee giam m&, dwong va don gian nhat
la di b6 nhanh ma ai ai cling c6 thé thyc hién dwoc



