NGUOI GIA AN NHIEU CA GIAM 39% NGUY CO MAC BENH

Cd chta nhiéu protein, axit béo omega-3 rét cé ich d& xay dyng co bdp, giop khong bi té nga,
gidm dau khép cing nhv tranh duoc viéc suy gidm tri tué.

Céc nha nghién ctu cda Vién St khde va Dinh dudng Nhét Ban vira tién hanh mét cude khéo sat
véi 1.000 cy éng va cy ba dé tim hidu viéc rén luyén tinh than va thé chat cda ho. Céc cy gia duoc
hdi vé viéc tham gia gico théng cdng cdng hay trd tién héa don khé khan nhy thé ndo, mic d6
thadm viéng ban bé cda ho ra sao, ho cé thudng xuyén can ngudi khéc giop do khéng. Déac biét
nh@ing ngudi tham gia ciing dugc hdi vé ché dé &n uéng.

Anh: Freephotos

Tir d6, cdc nha nghién cu phét hién rang, nhirng nguoi &n nhiéu cé c6 thé gidm 39% nguy co
mdc bénh vé tam than cling nhu thé chat sau 7 nam.

Protein déng vat la chia khéa dé xay dung co bép can thiét, gitp bdo vé co thé, chéng té nga va
gy xwong. Tuy nhién, khi ching ta vé gid, co thé s& khé hép thy va x& ly céc chét dinh dudng
hon thoi tré. Vithé, ching ta cn dn cd nhiéu hon dé duy tri sy khde manh. Cé déic biét t6t vi chia
nhiéu chat dinh duéng khéc nhu axit béo omega-3, vén rat hiu hiéu trong viée gidm céc con dau
khép cting nhu viée suy gidm tri tué.

Viét trén tap chi cia Hoi Lao khoa My American Geriatrics Society, céc nha nghién céu cho rdng,
viéc suy gidm tri tué va thé chdt cla ngudi gia kéo theo mét hiéu tng rét lén dén céc bénh vién,
céc chuong trinh cham séc tai gia, nén kinh t&, vi thé can thigt phdi tim ra cach dé nguoi gia sdng
khée manh l&u hon.

Nghién cu b sung, hép thy mét luong protein cao tir cé rdt cé ich trong viée duy tri cdic co quan
trong co thé nguoi gia. An qud nhiéu thit dé (thit heo, thit bo), pho mdt & tusi trung nién cing nguy
hiém nhu hit thuc. Tuy nhién, nghién céu két luan, dam la rét can thiét cho co the nguoi gid.



