3 QUA CHUOI MOI NGAY GIUP GIAM NGUY CO BOT QUY

Viéc &n méi qud chusi trong bira sdng, trua va t8i s& cung cdp du luong kali cén thigt cho co thé
mdi nguoi dé gitp ho gidm 21% nguy co bi mdu déng tai ndo.

Day la mét phat hién méi cla cae nha nghién cu Anh va Y. Phét hién méi nay c6 thé gitp hang
ngdn ngudi mdi ndm ngdn ngira duoc nguy co bi dét quy bdng viéc tiéu thy céc thyc pham gidu
kali nhyu rau bing, ¢4, stra, déu lang va céc loai hat.

Ba qud chudi méi ngdy gilp moi ngudi gidm nguy co dét quy 21%.

Méc du trong céc chuong trinh nghién céu duoc tién hanh 1 truée cé dua ra nhan dinh rdng
chusi ¢6 thé déng vai trd quan trong trong vige kiém sodt huyét ép va ngén ngira dét quy nhung
céc két qua dua ra khéng duoc nhét quan.

Tuy nhién, k&t qua duoc dua ra méi nhét bdi cac nha nghién céu cda Anh va Y, dvoc cong bé
trén Tap chi American College of Cardiology, la dya trén két qué phén tich dir ligu tr 11 céng
trinh nghién ctu khéc duoc thyc hién trong vong 60 ndm qua dé dva ra mét két qué téng quat
cudi cung.

Cdc nha khoa hoc nhan thdy rdng, viéc mét nguei tiéu thy lvong kali vao khodng 1.600 mg méi
ngdy (it hon 1/2 so véi mic nudc Anh dé nghi ngudi Ién nén b sung méi ngdy) cé thé gidm nguy
co dét quy t6i 1/5.

Trong khi d6, mét qué chuéi trung binh chira khodng 500 mg kali ¢6 téc dung gitp ha huyét &p va
kiém sodt sy can bdng chdt [dng trong co thé. Viéc thidu hut kali c6 thé ddn t&i hién tuong nhip tim
bat thudng, budn nén, khé chiu va tiéu chdy.

Méi n&dm cé khodng 1.155.000 ngudi trén thé giéi b vong vi chiing dét quy. Dét quy xdy ra khi

mét cuc méu déng xuét hién trong mach méu géy téc nghén qué trinh cung cdp méu cho ndo bd.



