CHE DO AN GIUP GIAM NGUY CO MAC BENH ALZHEIMER

Mt ché& dé @n cé nhiéu chat ddu 8liu, qué hach, cd, gia cdm va nhiéu rau qué c6 thé cé hiéu tng
manh trong viéc gidm nguy co mdc bénh alzheimer.

Day | két qua nghién ctu méi do cac nha khoa hoc My tién hanh va dugc cdng b trén tap chi Ar
Mt ché& dé &n cé nhiéu chat ddu 8liu, qué hach, cd, gia cdm va nhiéu rau qué c6 thé cé hiéu tng
manh trong viéc gidm nguy co mdc bénh alzheimer.

Day la két qud nghién cru méi do cdc nha khoa hoc My tién hanh va duoc cdng bé trén tap chi
Archives of Neurology.

Trong thi nghiém cda minh, tién sy Yian Gu - mét chuyén gia vé bénh alzheimer cia Dai hoc
Colombia & New York, cung véi cdc dong nghiép cla minh da phdt hién ra rdng nhiing ngudi ma
&n céc chdt dinh dudng ¢é loi cho st khde cia bd ndio c6 nguy co méc bénh alzheimer thdp hon
40% so véi nhirng ngudi khéc.

An nhiéu logi rau trén béng déu 8liu s& gép phan gidm nguy co méc alzheimer.

Dsi ngt nghién ctu cia tién sy Gu da thu thap théng tin vé ch& d6 an hang ngdy cia 2.148 ngudi
khde manh & d6 tudi tir 65 tré nén trong khodng thoi gian trung binh bdn ném. C 18 théing mét
ldn, nhitng nguoi ndy duoc kiém tra vé nguy co méc bénh alzheimer. K&t qué la c6 253 nguoi da
mdc c&n bénh nay.

Nhiing ngudi it cé nguy co méc bénh la nhiing nguoi &@n nhiéu logi rau trén bang ddu éliv, qua
hach, cd, ca chua, gia cém, xGp lo xanh, hoa qué, céc logi rau l& mau xanh hodc den, va &n it
céc logi thit dd, thit néi tang va cdc sén phdm sitra cé nhiéu chat béo.

Tién sy Gu phdt biéu rang: "Ché dé &n hang ngay cé thé la cach dé& dang nhat d€ gidm nguy co
mdc bénh." Do hién nay van chua cé phuong thuéc chiva tri di véi cain bénh nay nén phong bénh
van la céch hu higu nhét. Néu nhu moi nguoi thyc hién ché dé an nhu trén thi nguy co méc bénh
alzheimer s& giam.

Alzheimer la bénh thodi héa ndo bd khéng héi phyc, gdy nén ching sa st tri tué & ngudi cao



tusi. Sy t8n thuong & bdo than kinh & vé ndio va nhitng cdu tric xung quanh sé& lam sa st tri nhé,
gidm phdi hop van déng, gidm cdm gidc, nhén cdm sai..., cudi cung la mét tri nhé va chie ndng
tém than.

Hién nay, c&n nguyén cda bénh chuva duoc biét rd. Cé nhiéu khd néng bénh khéng xuét phét tr
mot nguyén nhén don déc ma do nhiéu yéu t6 két hop nhu tudi, tién s gia dinh, ché dé dinh
dudng, méi trudng, sy bat thuong cda hé mién dich./.



