7 NGUYEN TAC VANG GIUP SONG LAU

Mat vai thay déi don gidn trong ché& dé &n udng va I8i s8ng c6 thé gitp ban mién nhiém mét loat
bénh gay chét nguai va giop tang tudi tho.

Bdy nguyén tdc vang sau day khéng chi gitp gidm 20% nguy co chét vi ung thu, ma con giop
gidm 50% nguy co mdc bénh phdi va 44% nguy co bi tryy tim, theo t& Daily Express (Anh) ddn két
qud nghién cu ddi véi gan 380.000 nguoi cba cdc nha khoa hoc tai Truong cao déng Hodng
gia London (Anh).

Cdc nha nghién ctu luu y rdng nhitng nguai tudn thd chdt ché céc nguyén tdc trén, vén ciing bao
gom tap thé duc va han ché ruvou bia, s& gidm duoc it nhat 34% nguy co t vong do céc bénh vé
dudng hé hdp hodc tim mach, trong dé cé dét quy va dau that nguc.

T& Daily Express dua tin, céc nguyén tdc trén duoc Quy nghién ctu ung thu thé gisi va Vién
nghién cGu ung thy My soan thdo 6 n&m vé truéc.

Nay, béing céch nghién ciu céc bénh nhan & 9 nuéc chéu Au, cée nha khoa hoc Anh phat hign
rdng nhirng nguyén téc vang trén gidp moi ngudi sdng lau hon bang cach gidm nguy co i vong
do nhiéu nguyén nhén khéc cting nhu vi bénh ung thu.

Nubi con bdng sira me khéng chi t6t cho tré ma con cdi thién st khde ngudi me

Bdy nguyén tdc vang:

* Co thé cang it m& cang t8t, mién khéng bij thigu can.

* Hoat déng thé chdt it nhdt 30 phit méi ngay.

* Han ché& &n céc logi thyc phém cung cdp nhiéu néng lvong - nhitng thuc pham giau chét béo
hodc dudng song lai it chét xo - va tranh d8 uéng cé dudng.

e An nhiéu rau, trdi cdy, ngt c8c nguyén hat va dau. An 5 khdu phan tréi cdy va rau cb méi ngay.
C& gdng &n ngl cdc trong mdi bira &n.

® Han ché an thit dd nhu thit bo, thit heo va thit cru (chi nap 500 g thit d& néu chin mét tuan) va
tranh thit d& qua ch& bién nhu thit giam béng, xtc xich va thit x6ng khéi.

® B&t d6 udng c6 con.

® TSt nhdt la cdc ba me nudi con chi bdng stra me cho dén sdu théng.

Nghién ctu trén, duoc cdng bé trén chuyén san American Journal of Clinical Nutrition, con cho
thdy réing nhitng phy ni cho con b trong it nhét 6 thdng gidm nguy co & vong do ung thu (10%)
va bénh tim mach (17%).



