CHAT CHOLESTEROL CO LOI CHO SUC KHOE?

N&u ban lo ldng vé lvong cholesterol trong méu cao va muén gitr cho tim ban khoé manh khi ban
ngdy cang |én tudi, thi ban ding véi bd mén thit mudi xéng khéi va tring. Bdi vi mét nghién cdu
mé&i déy cho thdy rdng ching cé thé dem lai loi ich cho co t

Cdc chuyén gia nghién ctvu tai truong dai hoc A&M bang Taxes da phdt hién luong cholesterol
thdp c6 thé lam gidm sy phdt trién co bép khi tdp thé dyc. Steven Riechman, trudng nhém nghién
cu va la phé gido su vé nganh ste khde va van déng hoc, cing véi Simon Sheather, trudng khoa
thdng ké, va cdc ddng nghiép tai trung tam Kiém sodt sy téing can Johns Hopkins va truong dai
hoc Y Northern Ontario, méi déy d& cho xuét ban nhirng phét hién méi ho trén tap san Lao khoa.
Diém mdu chét: trude khi ban dn chén chéo yén mach thi hai cé khd néng la lvong cholesterol
khéng ¢ hai cho sic khde nhu ching ta véan nghi né la nhu véy.

Riechman gidi thich: “Ching t&i khéng hy vong va s& dat duoc nhiing két qud dai logi nhu vay.
Chong 16i cén phdi fién hanh thém cac nghién ctu séu hon vé linh vuc nay. Nhung nhiing gi
ching t6i phét hién duoc thuc sy c6 thé lam thay déi cach nhin cda ching ta vé chét cholesterol,
daic biét la né c6 lign quan véi thoi ky luyén tép thén the véi cuong do cuc cao.”

Nhém da tién hanh nghién ctu déi véi 55 ngudi dan 6ng va phy ni c6 dé tudi tir 60 dén 69, ho
khong hot thudc va cé sic khde 16t va cé thé thyc hign céc bai kiém tra va bai hudn luyén vé thé
duc.

Nhing nguoi tham gia vao cude nghién ctu nay sé thuc hién mét vai bai thé duc 3 ngay mét tuén
va kéo dai sust 12 tuén. Céc bai thé dyc gdm cé: Bai tdp kéo céing, dap xe dap tai chd va bai tap
ndng ta véi trong lvong Ién. Nhirng ngudi bd mét hodic nhiéu budi tap sé duoc cho tap by dé
ddm bdo khi két thic cude nghién ciu thi tat cd moi nguoi déu thyc hign déy do céc bai thé duc
giéng nhau. Bén canh d, 14t c& ngudi tham dy ciing duoc cho &n nhiing mén &n giéng nhau.

Khi tdng k&t cudc nghién ctu, céc nha nghién cdu phdt hién ra réing cé mét méi lién két ddc biét
gitra xudt &n cé cholesterol va sy thay déi vé stc manh. Néi chung, nhitng nguei tiéu thy luong
cholesterol cao ciing cé duoc sy téng sic manh co cao nhét.

Riechman néi cholesterol luvu théng trong méu dudng nhu ciing déng gép phén vao sy tang sic
manh co & nhirng ngudi tham gia vaio cude nghién ciu.

Ong gidi thich: “Mét ly gidi thuyét phyc la théng qua vai trd quan trong cda cholesterol trong qué
trinh sung viém. Trong ltc tép thé duc, co bép cla ban cé thé bi dau béi vi ching dang tdi tao lai
khdi lvong co bdp. N&u cé nhiéu cholesterol thi cé the giop cho qud trinh phén Gng lai qué trinh
sung viém manh hon. Ching ta biét rédng qud trinh sung viém & mét s8 ving trén co thé nhu gén
tim thi khong 18t cho co thé nhung dé tdi tao co bdp thiné lai cé nhiéu loi ich va cholesterol ¢ vé
nhu la da hé tro trong qué trinh nay.”

Riechman cho biét nhiing ngudi udng thude gidm luong cholesterol trong khi tham gia vaio cudce thi
nghiém ndy thi t8ng s luong téing co thdp hon nhitng nguai khéng udng thuse.

Ong gidi thich: “khéng cén phdi néi nhitng phdt hién ndy cho thdy ching ta khéng cén phdi lo
ldng vé cholesterol. Qua thi nghiém nay, ching ta can phéi nghién cdu séu hon vé mét loat céc
véin dé khéc nhy diéu gi da xdy ra déi véi cholesterol khi tap the duc? diéu ching ta cén phdi lam
dé la nghién cyu thoi diém ma cholesterol di vaio céc co.”

Riechman néi cdng véi viée tap thé duc, cholesterol duong nhu déng vai tro tro gidp sv phdt trién
co. Vén dé chinh & day la phdi tap thé dyc bdi vi khéng cé nghia la ban ngdi xem ti vi cd ngay va



cho l& ban khéng cén lo léng vé luong cholesterol trong mdu.

“Phét hién cta ching t6i cho thdy rang viéc han ché luong cholesterol trong thai ky tép the duc
duong nhu ¢6 dnh hudng tidu cyc dén viéc phdt trién co. Néu diéu nay la ding nhu thi nghiém
cba ching t6i thi cholesterol c6 thé déng vai trd quan trong trong viée téi tao co. Ching t6i can biét
chinh x4c diéu d6 xdy ra nhu thé€ ndo. Va béi vi cholesterol 6 lién quan tiéu cyc dén sic khoé tim
mach nén ching ta can phdi nghién cdu séu hon vé vén dé nay. Né ciing cho thdy rdng van nhiéu
diéu ma ching ta chua higu hét vé cholesterol.”



