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Gidi thiéu vé nhip sinh hoc

Nhip sinh hoc, hay con goi la dong ho sinh hoc, la mét hé thong diéu chinh cac hoat dong
sinh ly cla co thé theo chu ky 24 gid. Nhip sinh hoc khong chi anh hudng dén gidc ngi ma
con c6 tac dong 16n dén qua trinh trao d6i chat va sutic khde téng thé. Gan day, cac nghién
ctu dé chi ra rang viéc an uéng theo nhip sinh hoc cé thé gilp téi uu hda sirc khoe va ngan
ngUra nhiéu bénh ly man tinh.

Nhip sinh hoc va dinh dudng

Khai niém chrononutrition

Chrononutrition la mot linh vuc maéi trong khoa hoc dinh du@ng, nghién clru méi quan hé gitta
thoi gian an udng va nhip sinh hoc. Nhip sinh hoc diéu chinh nhiéu qua trinh sinh ly, bao gom
ca su trao d6i chat va tiéu hda. Viéc an uéng khdng ding thoi di€ém c6 thé lam roi loan nhip
sinh hoc, dan dén cac van dé vé stc khde nhu béo phi, ti€u dudng va bénh tim mach.
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Thai gian an uong va stc khée tim mach

M6t nghién cu gan day trén 103,389 ngudi tham gia da chi ra rang viéc an blra dau tién sau
9 gid sang va bira cudi cling sau 9 gid t6i 6 lién quan dén nguy co cao mac cac bénh tim
mach, dac biét 1a & phu nir. Nghién ctu nay goi y rang viéc an uéng sém hon trong ngay va
kéo dai thoi gian nhin dn ban dém cd thé cd loi cho viéc phong ngtra bénh tim mach.

An uéng theo nhip sinh hoc va gidm céan

Nhiéu nghién c(u da chi ra rang viéc an uéng theo nhijp sinh hoc cé thé gitp gidm can hiéu
qua hon so véi cac phuang phap an kiéng truyén théng. Vi du, mot nghién ctu cho thay rang
viéc an trong khoang thoi gian tir 6 dén 10 gi6 sang gilp gidam can va cai thién cac chi so suc
khoe ma khoéng can phai dém calo.

Lgi ich clia an uéng theo nhip sinh hoc

Cai thién chirc nang trao doi chat

An uéng theo nhip sinh hoc gitp cai thién chic n&ng trao d6i chat bang cach déng bd héa céc
dong ho sinh hoc ngoai vi véi dong ho sinh hoc trung tam. Diéu nay gilp co thé tiéu héa va
hap thu dinh dudng hiéu qua hon, giam nguy co mac cac bénh chuyén hda nhu tiéu dudng va
béo phi.

Gidm viém va cai thién stc khoe tim mach

Mot s6 nghién ctu da chi ra rang viéc an uéng theo nhip sinh hoc cé thé gidm viém va cai
thién strc khoe tim mach. Vi du, mét nghién ctu trén cac linh clu hda cho thay rang viéc an
trong khoang thoi gian 10 gid mdi ngay gilp gidm cac dau hiéu viém va cai thién phan tng
cortisol, mot chi s6 cang thang.
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Tang cuong sic khde tam than

Nhip sinh hoc cling anh hudng dén sic khoe tam than. Viéc an uéng ding thoi diém gilp cai
thién gidc ngu va gidm cang thang, tir d6 cai thién stc khde tdm than va chét lugng cudc
song.

Két luan

Viéc an uéng theo nhip sinh hoc khéng chi gilp cai thién chiic néng trao déi chat ma con co
thé ngan nglra nhiéu bénh ly mén tinh nhu bénh tim mach, tiéu duong va béo phi.
Chrononutrition la mot linh vuc nghién cGu day hta hen, ma ra nhiéu co hoi méi cho viéc toi
uu hda stc khde thong qua dinh dudng.

Tai liéu tham khao
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Viéc an uéng theo nhip sinh hoc la mot phuong phap hiéu qua dé cai thién sic khde va ngan
ngua bénh tat. Hay thir 4p dung phuong phap nay dé cdm nhan sy khac biét!
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