USNG SUA DAU NANH BE BAO VE TIM MACH!

Mét nghién ctu kéo dai hon 50 ném cda cdc nha khoa hoc truéng PH Tulane (New Orleans, My)
da chng minh: Sta ddu nanh khéng don thudn la logi thc udng thom ngon, bs dudng, ma con
c6 thé gitp phong chdng duoc nhiéu bénh, trong dé ¢ tim mac

Mét nghién ctu kéo dai hon 50 ném cda cdc nha khoa hoc truéng BH Tulane (New Orleans, My)
da chng minh: Sta ddu nanh khéng don thudn la logi théc udng thom ngon, bs dudng, ma con
c6 thé gitp phong chdng duoc nhiéu bénh, trong dé c6 tim mach!

Gidm cholesterol x&u trong méu

Nhing nghién ctu thudc trudng dai hoc Tulane & New Orleans (My) cho thdy: Sau khi chon 302
ngudi bj cao huyét ap va cho ho dung déu nanh thi sau mét thai gian, huyét ép gidm rd rét.

Nhiing téc dung cba déau nanh géy é&n tuong manh dén néi, Hiép hoi bac s lien bang My da cho
phép ghi trén céc sdn phém cé nguén gdc ttr ddu nanh cau: “Cé loi cho stre khde var gidm nguy co
bénh mach vanh”.

Théng 10/1999, Co quan Kiém tra Thyc phdm va Dugc phdm Hoa Ky (FDA) ciing dua ra két
ludn: “B& sung 25 gam ddu nanh trong kh&u phan @n hdng ngay véi it chét béo béio hoa va
cholesterol cé thé lam gidm nguy co dau tim”.

Lam duoc chuyén “than ky” nay la vi sia déu nanh ¢6 tac dyng giop lam gidm luong cholesterol
LDL “x8u” trong mdu. Nha nghién cu Ethan Balk & Trung tdm Nghién céu Y khoa New England
da chi ra rdng: chinh nhe gidm dugc cholesterol “xdu” nén sta dau nanh hodn todn ¢é thé lam
gidm nguy co mdc céc bénh ly tim mach nhu xo vira déng mach, cao huyét ép, tai bién mach méu
ndo... Theo ty |&, c&r 1% cholesterol “xéu” dugc gidm di trong méu thi cdc dang nguy co tim mach
cling gidm 1%.

Ngodi ra, theo nghién ctu cla Dai hoc Alabama & Birmingham (Hoa Ky), sira ddu nanh cé thé
giop trénh sy tich ty m& & ving bung - déc biét la véi phy ni & tui méan kinh, mét hién tuong lam
t&ing nguy co méc bénh tim mach.

Day la mot két luéan cé y nghia rét [6n trong bsi cdnh nhitng ngudi ¢ vong bung qué khé & céc
thanh phd l6n dang téng lén nhanh chéng. Vong eo cang lén thi tudi tho cang ngén béi nguoi
thra cén béo phicé nguy co mdc méc chirng xo vira déng mach va céc bénh ly tim mach cao hon
40 % so v&i nhirng ngudi binh thudng.

Sta déu nanh - “tro thd” cho qué tim khde manh!
Céc théng ké gan day cda Héi Dinh dudng Viét Nam cho thdy, s& ca dét quy & Viét Nam da tang

gdp 3 so v&i 10 nam trudc, ty 18 nhdi mdu co tim tang gép 6 lan so véi nhiing ndm 1960. Bénh
cao huyét dp cling tdng manh & céc thanh phs lén.



Nguyén nhdn chinh cta tinh trang nay la sy thay déi théi quen dinh dudng theo huéng téing chét
dam va béo. Chinh vithé, PGS. TS Nguyén Thi Lam, Vién Phé Vién Dinh dudng Viét Nam, khuyén
nghi: ciin ddm bdo mét i & cén déi gitra ngudn chét béo déng vét va chét béo thyc vét. Trong dg,
nén gidm luong chét béo déng vét va taing chét béo cé ngudn géc thyc vét, vi dy nhu déu nanh.

O céiec nude chéu A, siva dau nanh t rét lau da duoc xem nhu mét loai thie udng ky digu béi dau
nanh gidu dam va acid amin thiét y&u, nhiéu vitamin nhém B (B1, B2, B3, B6) va vitamin E, gidu
céc khodng chét Ca, Fe, Mg, K, Na; va chia hoat chét Isoflavone cé tdc dung rét tét véi phy niv.

Gi¢ déy, véi nhirng phét hién méi vé cong dung cla minh, sta déu nanh cang déng duoc quan
t&m hon. Khéng chi rét t8t cho hé tim mach, ciing cén néi thém la ddu nanh cé rét it tinh bt nén ¢
ciing loi cho nhitng bénh nhén thira can, béo phi hay tiéu duong - nhitng céin bénh vén la “anh
em ho hang” véi bénh tim mach.

Khi I8i séng hién dai véi mét ché d6 dinh dudng thiéu hop ly dang khién cho nhiéu tréi tim phai
lam viéc qud stc var s6 ngudi méc cée bénh ly tim mach téng cao thi dau nanh ¢ the xem la mot

trong nhirng cach ngra bénh hiéu qud, thén thién va it 16n kém.

Tuy nhién, theo tién si Tran Déng, Cuc trudng Cyc An todn vé sinh thyc phdm, nguai tiéu dung chi
nén st dung stra ddu nanh duoc sdn xudt theo quy trinh cdng nghé bdo dédm tiéu chuan vé sinh, 6

nhdn mdc déy du, cé ngudn géc xuét x& va thdi han si dung rd rang.

Da&i véi sira dau nanh bdan rong ngodi duong phd, nguoi tiéu dung phdi thén trong vi sira ¢6 thé
khéng ddm bdo vé sinh va cé chia cdc chét phy gia thyc phdm khéng kiém sodt. Nguy co ngé
ddc va méc bénh la rét 1on trong nhiing ly stva déu nanh ban rong, khéng rd nguén géc ma ching
ta tiéu thy véi niém tin ddy la thuc pham rét giau dinh dudng.



