AN T HON 5 THIA PUONG MOI NGAY GIAM NGUY CO SAU RANG

Lvong dudng st dung can duoc gidm xudng tvong duong 5 thia mdi ngay dé gidm ty [é sau

rang.

Khuyén cdo ndy dugc céc nha khoa hoc Anh dua ra trong nghién céu vé anh hudng cia duong
t6i stre khde réing miéng, duoc dang tdi trén Tap chi Nghién ctu Nha khoa cda Anh méi day .

Mét nhém nha khoa hoc thuée Dai hoc Newcastle da phdt hién ra rdng, khi st dung it hon 10%
duong trong tng s8 néng luong nap vao co thé tir cée loai thyc phdm cé chva duvong, mic d
sdu réng sé thap hon.

Anh minh hoa: cookingclassy.com

K&t qud nghién clu cho thdy gidm mét nva lvong dudng xudng con it hon 5% trong s6 ndng
luong nap vdo - khodng 5 thia ca phé duong/ngay, <6 thé mang t6i nhiéu loi ich, gidm dén mic
t8i thiéu nguy co' méc bénh vé rdng trong sudt cude doi.

Gido su Paula Moynihan - trudng nhém nghién cou trén cho biét truéc day, lvong dudng phu hop
nap vao co thé duoc tinh todn dya trén mac dé lién quan t6i trung binh ba rdng sau & tré 12 tusi.
Hién nay, tai cdc nuéc cong nghiép, thyc pham va dé udng ngot la sdn pham chd yéu trong ché
d6 an cla nguoi dan. Ba Moynihan cho rdng, cdn phdi dédo nguoc xu huéng nay béi dé ngot nén
chi la mén thét dai trong céc dip déic biét nhu sinh nhét hay Gidng sinh.

T ndm 1990, T8 chire Y 18 The gigi (WHO) da khuyén nghi luong duong st dung nén it hon 10%
t8ng s6 néing lvong nap vao co thé. Cdc chuyén gia y t& ciing cdnh bdo can han ché &n duong
bdi duong la méi de doa lén dai véi stc khde va gay nhiéu bénh nguy hiém, nhu lam lgo héa
nhanh, t&ng nguy co béo phi, bénh tim, géy huyét dp cao, gdy can thi.



