GOC NHIN MOI: AN TRUNG GA CHI €O LOI2

Ngui trong mdu ¢6 ham lugng cholesterol xau (LDL) cao thuéng duoc khuyén la nén kiéng tring
gd, nhung mét nghién cru méi déy cho biét, luong cholesterol trong trimg hién chi con 1/3 so véi
nhirng ndm 90 cua thé ki truéc.

>>An qud nhiéu cholesterol ¢4 thé gay tn hai ndo

Luong cholesterol trong trimg ga chi cdn béing 1/3 so véi truée déy. (Anh minh hoa)

Cholesterol trong trirng 10 ném trudce déy chira mét lugng cholesterol ding la du dé gay ra nhiing
nguy co cho stc khde, nhung bay gier chi con bang mét phén ba.

Tréng chra nhiéu vitamin D, giop bdo vé xwong, ngén ngra bénh cdi xuvong & ngudi tré, bénh
loing xuong & ngudi gid. Thap ki qua thie &n cdng nghiép cho ga méi dé gan nhu khéng cé bot
xuong Vi tr nédm 1990 bi cdm do cuéc khing khodng bénh bo dién. Thay vao dé ga dé duoc an
hén hop ngli c8c ma lvong protein cao, khién cho thire &n chdn nusi an toan hon.

Mét nghién cru cia My & cho hay, tring chi c6 13% cholesterol v&i 64% vitamin D, so véi thap ki
truéc. Nghién ctu khac & Anh dua s6 liéu, mét quad tring trung binh chira 100 mg cholesterol,
thay vi 300mg cia thdp nién truéc.

Theo cdc bdc s7, néu ngudi c6 néng dd cholesterol LDL cao, chi nén ngp méi ngay 200mg chét
béo, va han ché t8i da chét béo trans ( chét beé khéng no chiéa céc déng phén dang trans). Axit
béo trans va LDL lam t&ng mdng bédm déng mach va géy réi loan tiéu héa.

Viét Nam hién nhép tr 20 -30% thic &n chan nudi gia sic. Trong dé logi giau dam, bét xuong,
khé déu nanh, bét ca la trén 70%.

Andrew, phé Chd tich Hai dong céng nghiép tring Anh qudc, gidm déc céng ty thuc phdm Noble
cho biét: “Ching 16i cho rding cholesterol trong triing gidm la do nhiing thay déi trong ngudn cung
cdip nguyén liéu duoc su dung trong cdc nha méy cda Anh v 1990, khi viéc st dung bét xuong bi
cdm”.

Hai ném truéce day, cdc nha nghién cu Canada tuyén bé rdng, tring thyc sy gidm huyét ép va
duoc goi la &t chd bai cba chét e ché huyét ép.

Con cée nha nghién cdu thudce Truang Dai hoc & Surrey cho biét: “An mét hai qué tring biva sdng

gilp gidm cén, vi ham luong protein cao nén cdm théy no lau".



