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An thO't thO 0 ng xuyén, di khéng nhil u cling lam t&ng nguy ¢l chitsim. D6 la kit luln cla
mOt cong trinh nghién clu cong phu cla c&dc nha khoa hic MO, Vil n Dinh d00ng thulc Tr00ng
PH Harvard, dia trén vil ¢ dilu tra 110 nghin ngd0i tinh nguyl n trong sul't 20 nam.

Bai bao t0 ng k't cdng trinh nghién cl u nhilu nam nay di 0 c dang trén t0 bao Los Angeles
Times da vilt: “BOt c0 lo0i thOt gi, thOt bo, I0n hay clu, du mOituln chd an mOt 100ng nhO clng
lam tang 13% nguy ¢l mic¢ cac bl nh tr0m trl ng, trong d6 ¢6 bl nh ung thi, dit qul va bl nh tim
m0Och. NOu miingay an cac lo0i “th0t d0” hol ¢ c&c loli thO c phUm chl biln t0 thOt d0 nh0 xdc
xich, giam-béng hay di hi p thi nguy cI mic cac bl nh s khéng dii0i 20%".

Céac nha dinh di 0 ng khuyén nén thay th0 thOt trong kh'u phl n an hang ngay bl ng cac lo0i
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rau quld, sl n phO'm sl a da tach b0, thdt gia cdm va cé (loli ca khéng béo nhi ca tra, ca ba sa).

Céc nghién clu cho ring sO di thit nguy hilm vi n6é chla I00ng sOt dl tha, nhilu chi't béo
no, ciing nhil cac chittin di do thic an gia suc mang I0i. B0 ¢ bilt nguy hi0d m la mén bit t0t ran
khéng hoan toan chin ma da sU ngili MO c¢é théi quen dung mii tuln 3-4 10n.

HO hy ving m0ingd0i sO nhin thOc di0c mdinguy hilm cOa céc théi quen an u ng hiln nay,
théng qua s tuyén truydn cla khoa hic dil chD ding gidm t0 I0 thOt trong cac bl a an hang

ngay.

B0 di din kOt lud n néi trén, cac nha dinh di 0 ng da theo doi trong thii gian kéo dai 20 nam,
thu hat 80 nghin ph n0 va 30 nghin nam gili 0 I0a tulit0 28 din 55, qua s phén tich c6 hi
thO ng kh'u ph n an va tinh tring s ¢ khU'e cla nhi ng ngl0i tinh nguyd n néi trén. MOt chd dl
anlanh minhlachd d0 anto I0 thOt giDm t0it0i thiu.
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