THUC PHAM GIAU VITAMIN E TOT CHO TRi NHO

D6 la két qud nghién céu cia Ha Lan duoc cong bé trén tap chi Archives of Neurology cia My s6
ra thdng 7.

Bo, mét trong nhiing thyc phéim gidu vitamin E. Anh: HealthFitnesss

Cdc chuyén gia Trung tdm Y khoa Erasmus & Rotterdam theo d&i sic khde va thyc don cia hon
5.300 ngudi trén 55 tusi khdng bi suy gidm tri nhé, trong dé tap trung vao téc dung cla 4 chat
chéng éxy héa chinh: vitamin E, C, beta carotene (tién vitamin A) va flavonoid. Sau gén 10 né&m,
465 ngudi phdt trién chirng mét tri nhé va 365 ngudi duoc chdn dodn méc bénh sa st tri tué
(bénh Alzheimer). Sau khi logi trir cdc yéu t8 nguy co, céc chuyén gia phét hién nhitng nguei tigu
thy vitamin E nhiéu nhét (binh quéan 18 mg/ngdy) gidm 25% nguy co mét tri nhé so véi nhirng
ngudi tiéu thy it nhét (9 mg/ngay). Trong khi d6, ham lugng vitamin C, beta carotene va flavonoid
hép thu haéing ngay qua thyc phdm khéng ¢6 lién quan gi dén ching bénh nay.

“Vitamin E (cé nhiéu trong bo thyc vét, déu huéng duong, déu é&n, tinh dédu déu nanh va sét
mayonnaise) la chét chdng éxy héa hoa tan trong chét béo cé thé gitp ngén chdn qué trinh phat
trién ching suy gidm tri nhé”, nghién cou két luan. Duoc bigt, ngodi céc ngudn vira ké, vitamin E

con hién dién nhiéu trong déu &-liu, bap, qué (hat) khd, rau cdi xanh nhiéu 14, tréi cay.

Nguén: Xinhua, HealthFitness



