CHE DO AN LANH MANH & TUSI 50 CO THE LAM GIAM NGUY CO
MAT TRI NHO

(khoahoc.tv) - Theo mét ludn dn tién si thi nhitng lya chon ch& dé &@n udng lanh manh & tusi trung

*a s N e, - < ’, ) ’, 7 ~ - ~
nién cé thé gitp ngdn ngra ching mét tri nhé trong nhitng ném vé sau.
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Ké&t qud nghién cu cho thdy, nhitng ngui cé ché dé @n udng lanh manh, hop ly & dé tudi trung
binh khodng 50 c6 nguy co bi mét tri nhé thdp hon 90% so véi nhiing ngudi c6 ché d6 &n kém
lanh manh hon, déy la két luén duoc rit ra sau nghién ctu tién hanh theo dsi kéo dai 14 nam.
Nghién ctu ndy la nghién ctu dau tién trén thé gisi tién hanh diéu tra mai quan hg, gitra ché d6
&n udng lanh manh sém nhu & tudi trung nién va nguy co phdt trién chimg mdt tri sau nay.

Céc nha nghién cu da danh gida méi lién hé gitra mét chi 6 ché dé an uéng lanh manh dya trén
luong tigu thy nhiéu logi thyc phém. Céc logi rau, hoa qué va tréi cdy, cd va cdc chét béo khdng
béio hoa tir cdc sén phdm stra va bo la mét trong s8 cdc logi thyc phdm lanh manh, trong khi xtc
xich, tring, duang, nudce ngot, cé vép mudi va cée chét béo béio hoa tir cde sén phdm sra va bo
duoc chi dinh la khéng lanh manh.

Céc nghién ctu trudce déy vé ché dé an va chimg mét tri nhé chd yéu tép trung vao téc déng cla
céc logi thyc pham don [8. “Nhung khéng c6 ch& dé &@n cda ai lai chi dya trén mét logi thyc phdm
don [é cd, va c6 nhiéu méi tvong tac gitra cée chat dinh dudng, vi vay s& hop ly hon néu nghién
ctu toan bd mé hinh ché& d6 &n udng”, ¢6 Marjo Eskelinen, MSc, ngudi da trinh bay céc két qué
nghién cGu luén én tién si trong finh vyc than kinh hoc cho biét,

Luong tiéu thy cac chéat béo béo hda cao hon lién quan t6i chie ndng nhén thie kém hon va tang
nguy co mdt tri nhé.

Tac déng cia cée chét béo thude ché dé an udng vao khd néing nhén thie va nguy co mét tri nhé



da duoc nghién cou riéng biét mét cch rd rang. Tiéu thy mét luong 16m cac chét béo bao hoa lign
quan dén chire néing nhén thie va tri nhé kém hon va tang nguy co suy gidm nhén thic nhe trong
21 ném tiép theo dé. Cdc nha khoa hoc cling dé chi ra rdng, viéc dua vao co thé luong chét béo
bdo hda cao hon la lién quan t6i nguy co mét tri nhé cho nhiing ngudi mang theo yéu 6 rdi ro di
truyén bénh Alzheimer, bign thé epsilon 4 cla gene apolipoprotin E (ApoE). “Ngay c& nhing
ngudi dé bi &nh hudng di truyén cé thé it nhét la tri hodin lai sy khdi phét cia bénh mét tri nhé
bdng cdch vu tién s dung ddu thuc vat, ddu tir bo va m& tir cé béo trong ché dé @n”, c6 Eskeline
noi.

Ngodi ra, nhirng ngudi udng tir 3 dén 5 téch ca phé médi ngay cé nguy co mdc ching mét tri thép
hon so v&i nhiing ngudi udng it hogc nhiéu hon mic néi trén.



