AN NHIEU XUC XICH LAM GIAM SO LUGNG 'TINH BINH'

Céc nha khoa hoc khuyén dan éng khéng nén &n nhiéu céc log

Cdc nha khoa hoc khuyén dan 6ng khéng nén @n nhiéu céc logi thyc phaim cé nhiéu chét béo no
va chdt béo don khong no nhu thit xdng khéi, xtc xich, thit gidm béng, déu sliv,... vi ching cé thé
lam gidm luong tinh tring cda phéi manh.

Dan éng thyc hién ch& dé an gidu chéat béo ¢6 loi nhy Omega-3 va Omega-6 sé& c6 tinh tring
khée manh hon. (Anh: Telegraph).

Cdc nha khoa hoc thude Truong Y, Dai hoc Harvard (My) dé phdt hién thdy réng nhiing loai thyc
pham chia nhiéu chét béo no nhu thit xdng khéi, xdc xich, thit giam bong, sta va bo hay nhirng
nhiing thyc phém chia chdt béo don khéng no nhu thire &n chiva nhiéu déu sliu, cé thé lam gidm
luong tinh tring cda dan éng.

T& Daily Mail trich dan loi Tién st Jill Attaman - nguoi ding déu cude nghién cdu khédng dinh:
“Ching t6i ¢6 thé chimg minh dugc rdng lvong tinh tring cda nhiing dan éng @n nhiéu chat béo
cd no va khéng no thdp hon so véi nhitng dan 6ng ¢ ché dé &n diéu dé. Tuy nhién, chét béo
khéng c6 kha nang sinh ra cholesteron nhv logi cé nhiéu trong ¢4 lai ¢6 tac dung téing séc manh
cho céc tinh binh.”

Nhém nghién ctu da tién hanh thi nghiém véi 91 dan éng dang diéu tri ching khé sinh. Nhiing
nguoi dan éng nay duoc hdi vé ché dé én hang ngdy cia ho, nhu ho thuang @n nhirng thyc pham
gi¢ St dung lodi ddu &n nao? Céc logi bo ma ho thuang st dung?... Céc nha khoa hoc ciing kiém
tra lugng tinh trung va méc ndng dé axit béo trong tinh dich cia méi dan éng.

Két qud, céc nha khoa hoc da phét hién thdy réng lugng tinh tring & nhitng dan 6ng tigu thy 13%
chét béo no trong khau phén @n hang ngay it hon 41% so véi nhirng dan 6ng tigu thy 8% chdt béo
no trong khdu phdn @n hang ngdy. Nhém nghién cdu ciing nhan thdy, lugng tinh trung & nhing
dan 8ng &n nhiéu chét béo don khong no ¢ thé gidm téi 46% so véi nhitng dan 6ng d@n it chdt
ndy.

Khi duoc héi liéu luong tinh trung it cé dnh hudng huéng dén khd néng lam cha cda dan éng, tién
s Attaman cho biét diéu nay con phy thudc vao thé trang cda tng nguoi. Mot s6 dan éng ¢6 it
tinh trung nhung tinh tring cda ho van khde manh thi ho c6 the dé dang ¢é con va nguoc lai.

Tuy véy, tién si Jill Attaman tigt 16 thém rdng céic nha khoa hoc vén chua tim ra nguyén nhan chét
béo no va khéng no lam gidm luong tinh trung & dan éng va cho biét can cé thém nhirng nghién

cu séu hon véi nhirng dan &ng khde manh vé méi lién quan nay.






