AN CHAY CO THE GIUP GIAM NGUY CO MAC BENH TIM

K&t qud nghién ctu vira duoc cdng bé trén Tap chi Dinh dudng lém sang My s6 ra théng 2/2013
mét [an nira khdng dinh viéc gidm lvong thit hodic thém chi logi bé thit trong khdu phén &@n hang
ngdy s& rat cé loi cho stre khde, déic biét [a hé tim mach.

Céc nha khoa hoc dén tir Dai hoc Oxford da thyc hién mét nghién ctu trén dién rong bdng cach
phén tich d liéu cia gan 45.000 ngudi & Anh va Scotland, trong dé cé khodng 1/3 s6 nay &n
chay va con lai &n thit { nhiing ném 90 cua thé ky truée.

Két qué nghién ctu cho thdy an chay thudng xuyén gitp gidm 32% nguy co mdc bénh tim. Nhirng
ngudi &n chay it c6 nguy co t vong hodc phdi diéu tri céc bénh vé tim mach hon so véi nhirng
ngudi thudng xuyén an thit, cé.

Theo cdc chuyén gia, nhirng khdc biét vé néng doé cholesterol, huyét ép va trong luong co thé la
nhiing y&u 8 quan trong dén dén két qud nghién cu trén. Tuy nhién, nghién cdu khéng chi rs ligu
|5i séng hay nhiing théi quen nhu téap thé dyc, hit thudc 1é ¢ dnh hudng nhy thé ndo.

S6 ligu thang ké cho thdly méi ném & Anh c6 94.000 ngudi t vong vi bénh tim, nhiéu hon bét c¢
cén bénh ndo gdy ra. Trong khi dé s& ngudi méc bénh tim can diéu tri vao khodng 2,6 trigu
ngudi. Nguyén nhén chinh gy ra céc van dé vé tim mach la do chét béo tich ty & céc déng mach
dén dén hién tuong t&c nghén trong qud trinh cung cép mdu cho tim.

Tién si Francesca Crowe, trudng nhém nghién ctu cia Dai hoc Oxford, cho biét théng digp chinh
md& nhém mudn dua ra la ché d6 &n udng la mét yéu t8 quan trong, quyét dinh stc khde cia trai
tim con ngudi. Nhitng ngui &n chay cé huyét dp 8n dinh hon, néng do cholesterol thdp hon va
mét trong luong ly tudng hon so véi nhitng ngudi &n nhiéu thit, ca. Tuy nhién, néu ban diéu chinh
ché& dé &n u8ng mét cach hop ly, thidu ban d@n thit, cé vén c6 the cé mét tréi tim khde manh.

Ba Tracy Parker thuéc T8 chie Tim mach cda Anh khuyén cdo hay c& géng duy tri ché dé én udng
can bang va da dang. Déc biét, phdi nhé rdng &n chay khéng phdi la con duong tét gidp tim khde
manh va viéc can bang céc logi vitamin, dinh dudng, khodng chét trong thyc don hang ngay méi
& céch 18i vu. Va loi khuyén danh cho nhitng ngudi dang muén chuyén sang ché dé én chay la
cén phdi by dép nhirng vitamin va khodng chét bj thigu hyt do khéng &n thit, cé.



