AN QUA NHIEU CHOLESTEROL CO THE GAY TGN HAINAO

Cé nhiéu ly do chinh dang dé ban cét gidm luong chole

Cé nhiéu ly do chinh déang dé ban cét gidm lugng cholesterol trong khau phdn &n cda minh. Mot
trong s& nhirng ly do nay la cholesterol c6 thé &nh hudng dén hoat déng cda hé than kinh trung

vong.

Cdc chuyén gia khuyén nén trénh &n long dé tring ga dé duy tri luong cholesterol & mirc tét.
Nghién cdu méi nhét & Anh - dugc cong bs ngay 24/11 - cho thdy khau phén én chéa ham
lugng chét béo va cholesterol cdo ¢6 lién quan chat ché dén t8n thuong néio bé.

Do lvong m& tich ty dén vao thanh mach, nhitng khdu phén @n chva cholesterol cé thé han ché
dxy lén ndp, lau dai s& gay t8n thuong cdc neuron than kinh.

Céc nha khoa hoc Anh da nghién céu méi lién hé gita nhitng bira &n ¢é ham lugng cholesterol
cao véi nhirng t6n thuong ndo trong céin bénh Alzheimer.

K&t qud nay dé duoc daing trén tao chi Molecular Cellular Neuroscience.
Hai ddu théng nay, céc nha khoa hoc Canada dé tim thdy rdng mét bira dn chva qud hach, qué
bo va déu 6 liu ¢6 thé lam gidm cdc cholesterol ty trong thdp c6 hai (LDL-C) t6i 35% va tdng

cholesterol ty trong cao cé loi (HDL-C) t&i 12%.

Vivdy, ngudi ta can quan t&m dén bra &n cda minh cé nhiing logi gi. Mét s6 logi chra cholesterol
c6 hai nhu thit bd, phomét, long dé trimg ga, thit lon, thit gia cam va t6m.

David Jenkins thuéc Dai hoc Toronto va Bénh vién St. Michael & Ontario (Canada) khuyén moi
ngudi nén b sung vao bira dn cda minh qud hach, qué bo, va dau huéng duong hodc olive trong

khi gidm cdc thic én cé chira carbohydrate cao nhy banh my tréng va bim bim dé gidm LDL-C.

Cdc nhén 16 quan trong khdc bao gém nhiéu thyc vét c6 ham lugng cholesterol (c& 10 gam cho
1.000 calo) tr l6a mach, qué hanh, ca tim va déu bap.
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