HIEN MAU GIUP TRANH CAC BENH HIEM NGHEO

Hién mdu khéng chi gidp ctu séng nhiing ngudi khéc ma cdn mang lai cac loi ich sie khde cho
ngudi hién ting, chdng han nhy gip gidm nguy co bi bénh tim va ung thu.

Theo mét nghién céu dang tdi trén tap chi cda Hiép hdi y hoc My, cac nha khoa hoc phét hién,
nhitng ngui trong dé tudi tir 43 - 61 s& it bi dau tim va dot quy hon khi hién téing méu c& 6 théng
mét lan.

Mét nghién ciu khac déi véi 2.682 ngudi & Phan Lan cling cho thdy, nhiing nguoi di hién mdu cé
nguy co bi nhéi mdu co tim thdp hon 88% so véi nhitng ngudi khéng cé hanh vi nay.

Céc loi ich trén dugc cho la do viéc lam gidm ham luong st cao trong méu. Sét vén cé &nh
hudng téi do déc va két dinh cia cdu tric mdu, trong dé ham luong sét cao s& khién mau dac
hon.

Hién méu khdng chi gitp cdu séng nhitng ngudi khac ma con ¢6 tac dung phong bénh tim mach
vé ung thu & c& nguai hién ting. (Anh: Telegraph)

Ham luong sét téing cao ciing ddy nhanh qud trinh oxy héa cla cholesterol. Hién tuong cé thé tac
dong tiéu cyc dén tinh 8n dinh cda mdu, téing ma sét va lam suy yéu, tham chi phd v& cac thanh
dong mach. Qué trinh nay rét cude ¢ thé gép phdn dan téi bénh tim mach.

Viviéc hién mdu gitp logi bd mét s& ham luong sét trong mdu, gidp lam loding mdu nén né cé thé
mang dén tdc dung phong ngra bénh tim mach.

Mét bai viét trén tap chi Ung thu quéc gia My cing ting gén ham lugng sét trong mdu véi nguy co
ung thu téing cao. Cdc téc gid tin rdng, ham luong sét cao trong méu lam ting céc gdc ty do gdy
hai trong co thé. Gid thuyét nay tuong ddng véi két qué cda mét nghién ctu kéo dai 4 ndm rui
dai v&i 1.200 ngudi, trong dé nhirng ngudi di hién méu 2 1én/ném cé nguy co ung thu va t vong
thép hon nhiing ngudi khéc do cé ham luvong sét trong méu thép hon.

Tuy nhién, cdc loi ich stc khde thu duoc phy thudc vao viée hién taing méu déu dan, ch khéng
phdi chi 1 lan trong thei gian ngén.

Mét tac dung phy khdc cia viéc hién méu la giop dét chdy mét lugng lén calo. Sau khi hién téing
mdu, co thé s& thay thé todn bd khéi lvong méu trong vong 48 gid va toan b cdc t& bao héng cdu
frong vong 4 - 8 tuan.

Céc nha nghién ctu thudc Dai hoc California (My) véc tinh, c& méi 0,5 lit méu duoc hién tang, s&
6 650 calo tiéu hao do co thé phai ty bu ddp s8 lvong da mét.

Mdc db mét s6 ngudi coi day la mét céch hdp dan dé gidm cén nhung cdc co s& y t& van khuyén
khich moi nguoi hién tdng méu vi nhitng myc dich t8t dep, chdng han nhu ctu ngusi khéc truéde
tién, thay vi ban than ho.



