NHIEU RAU T THIT - AN DE SONG LAU

Gidm tigu thy mét loai dam cé trong thit va cé s& gitp lam chdm qué trinh gia nua va lam tang tudi
tho, mét nghién cru méi vira xac nhan.

Céc nha khoa hoc tir [au da tin rdng ch& d6 én it calo (khodng 60% so véi théng thuong) cé the
gitp kéo dai tudi tho cla con ngudi. Nhiéu cong trinh ghién cGu trén déng vét, trong dé cé khi,
cho thdy khi gidm khdu phdn &n di 30% thi ¢ thé gidm nguy co mdc bénh tim mach va ung thu t6i
mét nia, va lam téng 1/3 tudi tho.

Nhung nay, mét nhém nghién cu Anh da phét hién ra rdng chia khéa cta hiéu tng nay la viec
gidm dung mét logi protein cy thé - methionine - cht khéng phdi l& gidm khau phén dn.

Diéu d6 c6 nghia la bang viéc &@n it nhirng logi thyc phdm cha protein nay (nhy ¢4, thit va céc

logi hat) - moi ngui s& séng lau hon ma khéng cén cét gidm téng lvong bra dn néi chung.

Tuy cong trinh cda nhém khoa hoc Anh méi chi ding lai trén rudi gidm, nhung nhém tin réng &
cdc dong vét khéc, ké c& con nguei, cing s& c6 chung phdn Gng nhu véy.

Phat biéu trén Telegraph, tién si Matthew Piper, tir Vién Stc khde Tudi gia & Dai hoc Téng hop
London, cho biét ch& do dn chay cé thé la mét céch dé dat higu qud nay.



