CHE PO AN TAC PONG THE NAO BEN TH| LUC?

Méc du chua cé nghién cu ndo két luain néu khéng &n ca rét, thi lyc cba ching ta s& gidm, nhung
céc nha khoa hoc khdng dinh cdc vitamin va khodng chat déng vai tré hét sic quan trong trong

viéc ngdn ngtra céc bénh vé mét va giop cdi t

>>> Kinh dién diéu tri khé mét

Méi lién hé gitra dinh dudng va thi lyc t lau da duoc biét dén. Trong d6, bénh khé mét - nguyén
nhén gdy mu loa phd bién & cdc nuéc dang phdt trién - la hdu qué cda viéc thigu hyt vitamin A,
mdt logi sinh 8 duoc tim thdy déi ddo trong thit va rau ci tuoi. Thyc 1, céc vitamin va khodng
chdt déng vai tro quyét dinh dai véi “clra s6 tam hén” cba ching ta, gitp né chéng choi véi nhitng
tia cyc tim 6 hai.

Gido su vé nhan quang lan Grierson tai Dai hoc Liverpool (Anh) - mét trong nhiing ngudi tién
phong nghién cu méi quan hé gitra ché do dinh dudng véi thi lyc - cho biét that khé dé chi ra cho
t&t cd moi ngudi thdy loi ich cia dinh dudng. Tuy nhién, ché d6 &n lanh manh chdc chén s& ¢6
nhiéu loi ich cho mét ching ta. Ong I8y vi dy vé bénh thodi héa diém vang do tuéi gia (AMD) -
cén bénh dang dnh hudng dén 30 trigu nguoi 1én tudi trén khdp thé gisi. Theo Gido su Grierson,
bénh AMD xuét hién khi diém vang ndm & trung tam véng mac lam viéc qué sic, sinh ra céc géc
ty do lam t8n hai &€ bao mét. Tuy nhién, gido su cho biét céc chdt chdng éxy héa tir thuc pham cé
the bdo vé céc t& bdo bang céch khi cée géce ty do.

Gido su lan Grierson khuy&n moi ngu&i nén chon rau qud cang tuoi cang tét

Véy, ching ta phdi vu tién dudng chdt ndo trong thyc don cda minh dé ngéin thodi héa véng mac?
Gido su Grierson cho rdng truéc hét la cdc vitamin A, C, E va k&m. Bén canh dé, cdc carotenoid -
sdc 16 hiru co ¢é trong thuc vt va tdo - ciing gép phdn ngén chén nhirng t8n thuong cé nguy co
dan dén mu loa. Thyc t&, céc carotenoid nhu lutein va zeaxanthin gitp hép thy céc tia cén cyc tim
c6 hai d€ bdo vé diém vang, gidng nhu mét chiéc kinh mat. Gido su Grierson cho biét bét ¢ logi
rau cU qud cé mau vang hodic cam déu chira cée chét nay. Ching cing ¢6 nhiéu trong cdi xoén va
cdi bé x8i. Mi ngdy, ching ta can dung nap khodng émg lutein. Tuy nhién, d& hép thu 8t chét
ndy, ban phdi an kém véi mét it chat béo.

Bén canh dé, ching ta cling nén chd trong dén cac a-xit béo Omega 3 va Omega 6 vi ching gitp
gitr gin déi mét khde manh, theo Béc si David Allamby tai Luén Dén. Ong cho bigt mét cda ching
ta ludn c6 mét lép ddu dé gitp gitr nudce trén mét. Néu thigu hyt Omega 3, mét cda ban s& bi khé
va khé chiu. Céc a-xit nay cé thé duoc tim thdy déi ddo trong céc logi cé chira ddu (nhu cé héi, c4
thu, cé nuc... ), dau Ha Lan va cdc qud, hat khé. Song song dé, dé taing cuang vitamin A cho mét,
chuyén gia dinh dudng lan Marber khuyén ching ta nén téing cudng &n rau cd, thay vi dung céc
vién bd sung vitamin A, bdi déi khi, dung vitamin nay qud liéu cing c6 thé lam t&ng nguy co ung
thu.

Gido su Grieson két luan dé c6 mét déi mét séng va khde manh, ching ta nén luu y tao ra mét
bira &n “véi mau sdc gidng nhu mét chiéc dén gico théng”, nghia la phéi bdo dém 3 mau xanh,
vang, dd. D& hdp thu duoc nhiéu dudng chét nhat, ching ta phdi ghi nhé khéng ndu thie én qud
chin va ding got v8 qué sdu vi cc dudng chdt thudng ndm ngay bén dudi lép vé. Tét nhién, hiéu
qué tr mét thyc don day do dudng chét khéng gidng nhau & tét c& moi ngudi nhung viée &n udng
da dang 6 thé gitp tang cuong sic khde cho “cira s6 tam hdn”.






