AN NHIEU RAU VA HOA QUA GIUP GIAM NGUY CO TU VONG
XUSONG 42%

(khoahoc.tv) - Hay quén chuyén &n 5 phén rau qud méi ngdy di, ching ta nén &n 7 phén rau qud
m&i ngdy dé séng lau hon.
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- Nghién cdu da chirng minh &n nhiéu rau qué hon s& gidm nguy co bi t vong do ung thu xuéng
con 1/4.

- Céc chuyén gia dang muén dua ra cdc tv véin huéng dan moi ngudi thay dai khdu phén &n 5
phdn méi ngay.

- Nhung mét s6 khéc tin rdng, 1oi khuyén én 7 phén rau cd méi ngdy s& lam ngudi ta nhyt chi.

An 7 phén qué va rau mét ngdy — hon 2 phén so véi nhitng khuyén cdo hién tai - s& gitp ban
s6ng lau hon, céc nha nghién ciu cho hay.

Mét nghién cru méi da chéng minh rdng, @n nhiéu hoa qué va rau s& lam ha thdp nguy co t&
vong sém xudng 42% so v&i an it hon mét phén rau qué méi ngay.

Luvong tiéu dung rau qué ting sé& lam gidm nguy co t vong do bénh ung thu xudng bang V4 v to
vong lién quan dén bénh tim xuéng con 1/3.

Mét 58 chuyén gia mudn dua ra céc tv van huéng dén d& moi nguoi &n 5 phén rau qué mét ngay
dya trén nghién cdu cba truong Dai hoc University College London.

Ddc biét, cdc nha nghién cu cho biét nghién cru méi nay da chéng minh, 17% nguy co t vong
tdng dén tU dd hdp va tréi cdy déng lanh, va cé rét it loi ich cho ste khde tr nuéc ép tréi céy -
hién dang duoc tinh hudng t6i myc tiéu 5 phan rau qué mét ngay.

Hién tai, chi 4 ngudi Anh cé ché d6 &n 5 phén rau qué méi ngay, va con s6 dé la 1/10 & thanh
thigu nién. Téc gid chinh cia nghién cdu, tién si Oyinlola Oyebode thuéc khoa Dich & hoc va stc



khde cong déng cho biét higu qua la “déng kinh ngac”.

Ba néi: “Théng diép rd rang & day dé la ban &@n nhiéu hoa qud va rau hon, nguy co t vong cla
ban & moi d6 tudi s& gidm xuéng. Céc logi rau cé dnh hudng Ién hon so véi hoa qud, nhung hoa
qud van tao ra mét khdc biét that sy

Tuy nhién, moi ngudi khéng nén ndn long béi myc tiéu [6n |a &n 7 phén rau qud. Bat ké diém khéi
déu cta ban tir déu, s& ludn la gid tri khi ban &n nhiéu hoa qué va rau hon. Trong nghién ctu cda
ching 18i, tham chi nhitng ngudi &n 3 phén rau qud méi ngdly ciing dé cé nguy co t vong sém
thdp hon ddng ké so v&i nhiing nguai &n it hon 1 phén rau qud mdi ngady.

Nghién ctu nay da diéu tra cdc théi quen &n udng cda 65.000 ngudi tai Anh tr ndm 2001 va
2013 dya trén luong tidu thy ty béo cdo cda ho vé phan rau qué 80g trong thoi gian 24 gid
trude.

Cdc truong hop t vong da duoc ghi chép kéo dai tiép dé 7 ném, véi tng s8 4.399 nguoi da chét
trong giai doan nghién cdu.

Nghién ctu d& nhén thdy an 7 phén hogic nhiéu hon céc phan rau qua méi ngay lam gidm nguy
co t vong néi chung cla mét ngudi xudng con 42% so véi &n mét phan rau qué méi ngdy.
Nhiing ngudi én tir 5 téi 7 phén rau qud méi ngdy gidm nguy co to vong xudng thém 36%, trong
khi tr 3 t6i 5 phén gidm nguy co tr vong xudng thém 29%.

An tir 1 16i 3 phén qud va rau chi lam gidm 14% nguy co t& vong. Céc két qué nghién céu nay
duoc trinh bay trén tap chi Journal of Epidemiology and Community Health.

Céc logi rau tuoi ¢6 &nh hudng bdo vé manh nhét, tigp dé la salad va sau dé la céc logi qua.

Qué déng lanh hodc déng hép lam ting nguy co & vong sém, nhung céc chuyén gia cho rdng
diéu nay c6 thé da phdn énh sy nghéo nan trong ché dé @n udng néi chung cda ngudi dén bao
gbm sy phy thudc qué nhiéu vao céc thyc phdm ché bign sén. Nghién cu kéu goi cho théng digp
&n 5 phén rau quéd mét ngdy dya trén huéng dén cla 18 chic Y & thé gidi can duoc téng lén, va
c6 thé loai trir céc logi tréi cay va sinh 8 khd, hoa qué déng hdp, cdc logi nuéc hoa qud chia
luong dudng lén.

Trong khi dé nhitng nha khoa hoc khéc cho rang, con qua sém dé thay déi mét khuyén céo vé sic
khde cong déng duoc cong bd va ép dung réng réi.

Brian Ratcliffe, gido sv dinh dudng tai Dai hoc Robert Gordon, Aberdeen, cho bigt: "Nhiing nguoi
&n mc trdi cdy va rau qué cao nhét trong nghién cu nday duong nhu ciing biu hién céc dac
diém khde manh khdc, chdng han nhu ty 1& thira cén thdp hon, mic dé hoat déng cao hon va it
ngudi hit thude hon".

“Loi kéu goi dé taing 5 khdu phén hoa qué mét ngdy cé vé hoi sém vi phén 1én moi ngudi chua
dat duoc myc tiéu nay va sy khdc biét gitra dn 5 khau phén hay 7 khau phén rau qué mét ngay
trong nghién cdu nay la nhd”.

Gido su Tom Sanders, ngudi diing déu Phong Diabetes and Nutritional Sciences Division tai
trudng King's College London cho biét, mét tho nghiém duoc thyc hiégn bédi co quan cda éng
khéng cho thdy cdi thién vé& huyét dp va nguy co méc bénh tim do &n nhiéu hon 5 khdu phén rau
qua mét ngay.

Ong néi: "Trong khi l&i khuyén @n ném phén tréi cay va rau m&i ngdy duoc chdp nhan t8t, c6 rét
it baing ching khéc cho thdy &n nhiéu hon niva sé& t6t hon”.

Tién si Nita Forouhi dén tir truong Dai hoc Cambridge néi: “Con qué sém dé thay loi khuyén cdo



&n 5 phan rau quéd thanh 7 phén rau qué mét ngdly hodc hon thé dua trén nghién ciu nay. Do do,
nd lyc hién tai dé la lam thé nao dé téing lvong dan s6 ép dung ché dé &n it nhdt 5 phén rau qué
mét ngdy, diéu nay la ¢é loi hon cd".



