OMEGA-3 CO THUC SU LAM GIAM NGUY CO bOT QUY

Cdc axit béo Omega-3 cé trong ddu cd ¢6 lam thé gidm nguy co dot quy? Va viéc bs sung omega-
3 ¢6 thuc su can thiéte.

Theo dénh gid cta 18 chic Cochrane Collaboration - mét t8 chire quéc t& chuyén dénh gid céc
nghién ctu y khoa - khéng cé bdng ching cy thé cho thdly omega-3 ¢6 thé lam gidm i |& dét quy,
dau tim va ung thu déi véi ngudi binh thudng cing nhu nhitng ngudi cé nguy co méc bénh tim
mach.

Tudn vira qua, tap chi y khoa BMJ céng bé nghién ctu cho thdy &n cé gidu chdt béo 2 hodc 4 lén
mét tudn ¢ thé lam gidm nguy co dét quy khodng 6%. Tuy nhign mdi lién hé gitra viéc &n cd va ti
& nary khong duoc nhém nghién ctu khdng dinh chéc chén. Ciing c6 thé nhiing nguei &n cd khée
manh hon la do ho &n it thit hon va tap thé duc nhiéu hon.

C6 mét diéu ma nhiing nha nghién ctu khdng dinh chdc chén la viéc bs sung omega-3 khéng tét
bdng &n cé. Ca gidu chét béo chira vitamin D, B, céic axit amin va Omega-3. Ma co thé ching ta
lgi céin 16t cd cac thanh phéan dinh dudng ¢6 trong cé ch khéng riéng gi omega-3.



