AN NHIEU HOA QUA GIUP NGUA CHUNG MAT THI GIAC

Nhirng ngui cao tudi cé ché do @n nhiéu loi hoa qué nhu cam quyt, rau cé xanh nhiéu 14, va

déu cd - nhung c6 chi s8 "glycemic" thdp - s& it c6 nguy co bi méc cdc tridu ching thodi héa diém
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vang do tudi gia (AMD), nguyén nhén hang

Nhirng ngui cao tudi cé ché do én nhiéu logi hoa qué nhu cam quyt, rau cé xanh nhiéu 14, va

déu cd - nhung c6 chi s8 "glycemic" thdp - s& it c6 nguy co bi méc cdc tridu ching thodi héa diém

vang do tusi gia (AMD), nguyén nhén hang ddu gay mu léa & nguai trén 65 tudi.

D6 la két qua nghién cru méi duoc dang 14i trén tap chi "Nhan khoa" s8 ra théng 5/2009.

Bénh thodi héa diém vang la do nhiing t& bao & diém den trén véng mac bi cdc mach méu duéi
vdng mac banh truéng gay ton thuong, khién ngudi bénh bi mét tdm nhin trung tam, dan dén mu
l5a.

Mat logt nghién ciu trude day cho thdly dn nhiéu rau xanh, b sung céc logi vitamin C, E liéu cao,
kém va beta carotene - chét lam cho hoa qué va mét s6 logi rau cé mau dd, vang va da cam - ¢6
the kim ham bénh pht trién.

Trong nghién ctu lén ndy, céc nha khoa hoc tai truong Dai hoc Tufts & Boston ciing da xem xét
mé&i lién hé gitra cdc ché dé an & 4.000 ngudi gid va nguy co mdc cdc triéu ching AMD.

K&t quéa cho thdy nhirng ngudi thuong xuyén &n cdc logi cé gidu chét axit béo omega-3 hay cac
logi thyc phéim c6 chra nhiéu vitamin C, E, k&m, lutein va zeaxanthin s& cé nguy co thdp bi AMD.
Nhing chéat nay dugc tim théy nhiéu & céy béng cdi xanh, rau chén vit va céc logi rau xanh nhiéu
4, cing nhu long dé tring.

Nghién ctu cling phét hién ra réng nhitng ch& dé &@n gém cdc loai thyc phdm cé chi s6 "glycemic"
théip cling ¢ tac dung ngén ngra AMD.

Chi s "glycemic" cho théy khd né&ng lam ham lvong dudng trong méu tang nhanh cda mét logi
thyc phém. Nhirng logi thyc phdm cé chi s8 nay cao gdm bénh my, khoai téy va nhivng logi ¢6 chi
s6 "glycemic" thap gém déu lang, déu nanh, sta chua va céc loai ng cdc nhiéu chét xo.

Trude déy, mdt nghién cu cda Bénh vién Phy nir va Brigham cda My ciing cho théy chi cén an
trén 3 bra hoa quéd méi ngay la ¢ téc dung ngéin ngira cdc triéu chimg AMD. /.



