PHONG LO AU, TRAM CAM BANG DINH DUONG

Nhirng phy ni bi trdm cdm hay lo du muén dp dung mét ché dé én ma cé thé gép phan day lui
ching bénh nay, nhiing phét hién trong nghién ctu duéi day la mét goi y.

BS Felice N.Jacka, PH Melbourne, Australia, vai céc cdng sy cho biét: Nhirng réi loan cdm x&u
Nhirng phy ni bi trdm cdm hay lo du muén dp dung mét ché dé én ma c6 thé gép phan day lui
ching bénh nay, nhiing phét hién trong nghién ctu duéi day la mét goi y.

BS Felice N.Jacka, PH Melbourne, Australia, va cdc cdng sy cho biét: Nhirng réi loan cdm xic
thuong gdp & phy nir ¢6 trén 10 ndm &n nhiéu céc logi thyc phdm ché bién sén, tinh ché var giau
chdt béo (chd y&u & nhém tudi 20-93).

“Khéng c6 ché& dé dinh dudng than ky. Nhung &n nhiéu rau qud, ng c6c nguyén cdm, cdc san
phdm lam ti stra it béo, thit nac va han ché cdc thyc phdm ché bién sén, dé ngot” s& hd tro cho
strc khde thé lyc ciing nhu st khde tinh than”, BS Jacka cho biét.

Nhém cia Jacka da ddanh gié ché dé an va stc khde tinh thén trong hon 10 ndm cda 1.046 phy
ni Australia. Cé 925 phuy nir khéng bi réi loan cdm xdc, 121 nguoi khdc ¢é réi loan lo au hay

trdm cém.

Khi thyc hién phén tich sy lién quan gitra ch€ dé &n va ching réi loan cdm xdc, céc nha nghién
cu nhan thdy ché& do &n kiéu “phuong Tay” (an nhiéu hamburger, banh my tréng, pizza, chip,
céc loai stra udng pha huong vi, bia va thyc phdm chva duong) lién quan véi hon 50% réi loan

cdm xuc.

Nguoc lai, cd trdm cdm va réi logn lo &u xuét hién & nhitng phy n &n nhiéu rau xanh, qud tuoi,

thit bo, thit ctru, cd va thuc phém lam tir ngt cdc nguyén cdm it hon khodng 30%.
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Sv lién quan nay van rd nét khi nhém nghién cu tinh 16i cd céc yéu 16 bao gém: tudi tac, can

ndng, dia vi xa hai, kinh t&, gido duc, hoat déng thé lyc, théi quen hit thudc va uéng ruou.

Tuy nhién, & nhitng phy nir c6 ché& dé &n nhiéu hoa qud, sa-lét, cd, dau phuy, déu d6, céc loai hat

ho lac, stra chua va ruou vang dé

Nghién cu duoc dang 1 trén tap chi American Journal of Psychiatry.



