AN IT MG KHONG LAM THAY DSI NONG DO CHOLESTEROL

Mét két qud nghién cu do cdc nha khoa hoc My tai trudng Dai hoc Georgetown tién hanh cho
biét ch& d6 an véi ham lvong m& it hdu nhu khéng cé téc dong déi véi ndng do cholesterol trong
co thé con nguai.

K&t qud nghién ctu duoc dang tdi trén Tap chi dinh dudng |&acir
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biét ch& d6 an véi ham lvong m& it hdu nhu khéng cé téc dong déi véi ndng do cholesterol trong
co thé con nguai.

K&t qud nghién ctu dugc dang tdi trén Tap chi dinh dudng l&ém sang cia My s6 ra thadng 4 ndm
2010 cho biét ch& d6 &n ham luong mé thép khéng cé tac ddng xdu cting nhu &nh huéng dén
ndng dé mdu cda cée logi mé t6t, nhu la cholesterol HDL, hay m& x&u nhu chét béo trung tinh.

Tién sy Barbara V. Howard, chd nhiém céng trinh nghién cdu néi rdng: "Ché dé &n udng nay
khéng lam t&ng néng d6 chét béo trung tinh va ciing khéng lam gidm luong cholesterol HDL."

Trong nghién cGu thu nghiém, mét nhém phy ni dugc huéng dan thyc hign ché d6 an it m&, véi
céc chdt béo chigm 29,3% trong tdng s6 calo hdp thy, so sanh véi ty 1& 37% cia nhém phy nir déi
ching khéng thyc hién ch& d6 an kiéng.

K&t qué cho thdy ché& dé an kiéng it m& khéng c6 tdc déng dén ndng dé céc chét béo trung tinh,
cholesterol HDL hay cdc chét lipoprotein khéc trong méu.

Tién sy Barbara néi réng théng diép chinh & day la néu ban mudn gidm cén va thyc hién ché dé
&n it m& dé dat duoc diéu nay thi s& khdng cé cdc tdc dong cé hai.

M&c du sy lya chon ch& dé &n uéng bi dnh hudng béi nhiéu yéu 18, bao gém cd nén tang van
héa, nhung néu ban mudn cét gidm calo dé gidm cén thi d& hon la gidm lvong m& viné ¢6 ddc
hon.

Vivay, ché d6 an udng duoc khuyén dung la &n nhiéu rau, ngti cdc var céc sén pham khde manh
ma it ham luong calo thép va dé &n no.

Tuy nhién, tién sy Jeff. S. Volek cia Dai hoc Connecticut var [ mét chuyén gia vé van déng hoc, lai
khong nhét tri véi loi khuyén cua tign sy Barbara vé viéc chuyén sang ché dé &n nhiéu hydrét
cécbon.

Ly do ma éng Jeff dua ra la trén thyc t& nhitng ngudi khang insulin, thé hién bang néng dé chét
béo trung tinh cao hodic bj tiéu duong, c6 xu hudng trd nén t6i t& hon néu nhu luong hydrét
cécbon téng cao./.






