LY DO BAN NEN AN fT NHAT MOT BUA CA MOI TUAN

An it nhét mét bira cé/tudn s& gitp tang sic dé khdng cla ndio bs, mét nghién cdu vivra tiét 6.

>>> Nhing chuyén nén biét khi &n c4

Cé& duoc ché bién theo cach phi 18, nuéng hodc hdp... déu cé téc dung tang chéat xém, khéng phy
thudc vao luvong axit béo omega-3 cé trong céc loai cd nhu thé ndo. Nghién ctu duoc cong bs
trén Tap chi Y & dy phong cia My.

Céc chuyén gia stc khde da cong nhén téc dung chéng oxy héa cla céc axit béo omega-3 trong
viéc cdi thién stc khde ndo bd. Axit béo omega-3 duoc tim thdy nhiéu trong cdc logi cd, cac logi
hat va mét s6 loai dau.

Nghién ciu méi ndy cho thdy rdng nhiing ngudi c6 ché dé dn udng bao gém cé cé hang tuén s&
c6 phan khéi luong ndo bé lién quan dén tri nhé va nhén thic nding hon. Ngodi ra, nghién cdu
cling phét hién thém nhirng bdng chiing cho thdy 18i séng, ché do &n udng, nghi ngoi cing gép
phan &nh hudng dén stc khde cia ndo bd vé sau nay. Cac nha khoa hoc uéc tinh c6 hon 80 trigu
ngudi bi mdt tri nhé vaio ndm 2040, v cé thé tré thanh mét génh néing déng ké cho gia dinh va
cdc 16 chic y 18,

(Anh minh hoa)

Theo Tién si James Becker, gido su tam thén hoc tai Dai hoc Y Pittsburgh "Nghién cdu cba ching
t6i cho thdy rdng nhirng nguoi &n mét ché dé &n udng bao gém cé nuéng hodc héip, khong én cé
chién s& cé ving n&o lién quan dén bd nhé va khd ndng nhén thie 16n hon nhiing ngudi khéng
hodic it &n c&". Ching t6i khong tim thdly m&i quan hé gitra mc dé omega-3 va nhiing thay déi &
ndo bd. Day la diéu khién ching 16i khé ngac nhién. N6 dan ching t6i dén két luan rdng céc yéu
16 16i séng ¢ dnh hudng nhiéu dén sirc khde ndio bd ngodi déng gép cia ché dé &n udng.

Tién si Cyrus Raji va nhém nghién céu dé phan tich di liéu tr 260 nguoi. Ho cung cdp théng tin
vé ch& dé &n udng cia minh va duoc cho tién hanh quét MRI ndo véi dé phén gidi cao. Trong
vong 10 ndm, t ndm 1989, nhitng nguoi tham gia nghién ctu duoc kiém tra nhan thic 2 1an dé
xdc dinh cdc y8u t6 nguy co bénh tim, nhét la véi nhitng nguoi trén 65 tudi. Tién si Raiji cho biét:
"Nhirng ngudi tham gia can trd loi bdng cau héi vé théi quen dn ung cia ho, chdng han nhy én
bao nhiéu cd va ch& bién mén ca nhu thé nao".

Cé& nuéng hodc hdp s& cé ham luong omega-3 cao hon so véi cé chién, vi céc axit béo bi pha hiy
& nhiét do chién, vivay, ching i da xem xét var kiém tra chyp cét Iép néo cda ho.

Cdc nha nghién ctu tim thdy rdng nhitng ngudi dé én cé nuéng hodic ca hdp it nhét mot [an mét
tuéin s& c6 khai luong chét xédm lén hon trong khu vuc néo chiu trach nhiém cho bé nhé cao hon
4% va 14% vé mét nhan thoe. Nhing ngudi @n cé cing ¢6 khé néing hoc tap 16t hon so véi nhiing
ngudi khéng &n cé thudng xuyén.

Tuy nhién, nghién ctu khéng phét hién cé sy khac biét ndo gita ndio va ndng dé omega-3 trong
mdu. Tién si Becker gidi thich: "Diéu ndy cho thély cac yéu 16 16i séng, trong trudng hop nay &n cd,
chr khong phdi yéu 8 sinh hoc gép phdn vao viéc thay ddi cdu tric trong ndo. Mét hop luu cla
céc yéu 16 18i séng c6 kha néing chiu trach nhiém vé sic khde cda ndo t8t hon. N&u chéat nay duoc
dy tri 18t thi s& c6 thé ngdn nglra hodic tri hodin céc véin dé nhan thic c6 thé xdy ra sau nay trong
cudc sng".






