SOCOHLA, RUOU NHE VA TRA CAI THIEN HOAT DPONG CUA NAO

S6cdla cé thé gitp ban gidi nhirng 6 chi trd choi 6 chir héc bia trong dip Gi

Sécola cé thé gitp ban gidi nhitng 6 chiv tro choi 6 chiy héc bia trong dip Gidng Sinh. Theo céc
nha nghién ctu tai dai hoc Oxford cung cdc déng nghiép tai Nauy, sécdla, rugu nhe va tra lam
t&ing khd ndng hoat déng cua tri éc.

Nhém nghién ciu tr Khoa sinh ly, gidi phdu va di truyén hoc thuéc Oxford va Nauy da kiém tra
m&i lién hé gitra hiéu qud hoat déng cda nhén thic va viéc tidu thy ba loai thyc pham théng
thuong cé chira flavonoids (sécdla, ruou nhe, va tra) déi véi 2.031 nguoi cé doé tudi tir 70 dén 74.

Sécdla, rugu nhe va tra lam tang khd néing hoat déng cla tri éc. (Anh: iStockphoto/Silvia Jansen)

Nhirng nguoi tham gia dién thong tin vé théi quen &n udng cda minh va thyc hign nhiing kiém ta
nhan thic. Nhiing nguai st dung nhiéu sécsla, ruou nhe va tra 6 két qud kiém tra trung binh cao
hon va ty 1& hoat déng nhan thic kém it hon so véi nhitng ngudi khéng si dung nhirng loai thyc
ph&m ndy. Nhém nghién cdu cong bé két qué cda minh trén tap chi Nutrition.

Vai trd cba nhitng chat dinh dudng ddi véi sv suy gidm nhan thie do tudi téc dang duoc nghién
cGu réng rdi. Hoa qud va nuéce udng nhu trd, ruou vang dd, cacao, va ca phé la nhirng khdu
phdn chia polyphenols, mét logi dinh dudng thdy & nhirng thyc phdm cé ngudn géc thyc vat.
Phan 16p 16n nhét cda polyphenols I flavonoids, va trong qué kh dé c6 nhirng bdo céo rang
nh@ing ngudi tiéu thy nhiéu flavonoids cé ty [& méc chimg méit tri thdp hon.

Nhirng phét hién gén déy nhdt cang cing c8 cho ly thuyét nay, méic du cac nha nghién céu van
cénh béo rdng nhiéu nghién céu thém niva can duoc thyc hién dé chirng minh mét cdch chéc chdn
hiéu qué cla flavonoids. Tac déng nay rd rang nhét & ruou nhe.



Tuy nhién céc nha khoa hoc ciing nhdn manh réing trong khi viéc tiéu thy dé udng cé cén nhe cé
the giUp cdi thién chic ndng nhdn thie va gidm nguy co cda chimg mét tri va bénh Alzheimer, thi
d6 udng cé cbn nding cé thé la mét trong nhiéu nguyén nhén cda ching mét tri cing nhu céc véin
dé st khde khac.



