Ul ng ca-phé va tra thi0ng xuyén c6 thi gilm nguy cl dit qul
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Pay la tin mi ng cho nhi ng ai thich ull ng ca-phé hol ¢ tra: Hai cul ¢ nghién clu mii cho thOy
ring cO haithOc udng nay d0u cé thl lam gidm nguy cl [én cln dit quO.

Khi mO ¢ tiéu thd ca-phé cang cao thi nguy cU 1én cIn dit qud cang gil m, theo I0i Bac St David
Liebeskind, tac gil clla mit cullc nghién clu vl ca-phé va cing la gidao sl khoa thi'n kinh t0i
trd0ng dli hO ¢ University of California, Los Angeles.

Béac St Liebeskind da 100 ng gia sO lién quan gil a tiéu thl ca-phé va ching dit qul bl ng cach
khO o sat nhing sO lilu t0 cul ¢ nghién cu toan quic vO sO lién h gila dinh d00ng va sic khie
tén la “Third National Health and Nutrition Examination Survey,” di0c thi hanh t0 nam 1988 t0i
nam 1994. Ong chu trl ng vao 9,384 ngl Ui trén 40 tuli thi 0 ng xuyén ul ng ca-phé. Trong s d6
c0 500 ngl Ui (t0c la khollng 5%) dic bac si cho bilt hd dalén cin ditqul. Va 2,793 ngdli
(t0c la 29.8%) da bao cao hi co trilu chiing v A0t qul holc “tidu d0t qul” (mini-stroke: cOn dO't
qul nhO vi dng mdch tOm thdi b0 nghQn).

Khi xét tdi sU lién h0 gila dit qul va tiéu thl ca-phé, Bac St Liebeskind nhin thy mOc ulng
ca-phé cla nhiing ngi0i ndi trén cang cao thi hi cang gilm nguy ¢ 1én cOn dit qul holc tilu
dit qud. Ong nhin thly nhilng ngl0i ulng t0 6 |i ca-phé trl 1én mii ngay thi c6 2.9% nguy cl
dit quO, trong khi nhing ngd0i chd udng 1 holc 2 li m0i ngay thi c6 t0i 5% nguy cO.

NhO ng k't qul nghién cllu da di0c trinh bay trong cul ¢ hii thD o 2009 International Stroke
Conference [ San Diego clla hilp hii American Stroke Association hdm 19 Thang Hai.

Culc khl o sat vl ca-phé miinhdt nay da dic thi hanh h0u nh0 d0ng thdivOi mOt cul c nghién
clu da xult b0 n trong s Thang Hai 2009 cl a di ¢ san Circulation (Tu n Hoan). Cul ¢ khi o sét
nay nhin thl'y nhD ng phO n0 khéng huat thul ¢ 14 tiéu thD ca-phé trong thUi gian lau dai thi giom
nguy cl lén cin ditqul. B0 ditli kOt ludn dd, cac nha nghién clu da theo ddi hi'n 83,000 phi
nd khoéng cé tidu s lién quan t0i dit qul, b0 nh tim, ti0u d00ng, hol ¢ ung thd, da tham gia mOt
cul ¢ kh o sat trong nam 1980.

HO nhin thOy nguy cO dit qud gil m 20% cho nhing ph0 nO udng t0 4 li ca-phé tr0 |én mOi
ngay, va giolm 12% cho nhing ba da uing t0 51t0i 7 li ca-phé mOituln I0.
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NhOng ngi0ith0Ong xuyén udng tra cing di0c hi0ng nhi ng phuc I0it00ng 0, theo mOt cul c
nghién cOu cling di0c trinh bay t0i culc hii th0 o n6i trén 0 San Diego.

NhOng ngd0iudngt0 3 litra trd Ién mOingay thi gilm dilc 21% nguy cl 1én cin dit qud so vi
nhOng ngl0ichd ulng 1 i mOi ngay, theo cullc nghién cllu cla Bac ST Lenore Arab, gido sl y
khoa t0i trd0ng ddi hOc University of California, Los Angeles. Ba da thi hanh mOt cull ¢ phén tich
qui mo, bao giim k't qul t0 9 cull ¢ nghién cOu lién quan tli 4,378 ca diit qul trong sl hin
194,000 ngl0i, da sO 0 A Chau. NhOng ngl0i nay thi0ng xuyén ul ng tra den va tra xanh, trong
do c6 chila chit caffeine gillng nhi ca-phé.

Bac St Arab néi ring k't quO t0 culc phén tich cla ba cho th'y mic tiéu thO tra cang cao thi
nguy cl dit qud cang gil m, va “chung t6i nhn thdy trong mOi cul ¢ nghién clu ddu c6 sO lién
hi nhO vOy.”

Tuy nhién, ba ndi thém rIng nghlita chlabiltrd t0i sao sU tiéu thi tra giup gil m nguy c0 dit
qul. MOt sO ngl0icho ring cé 10 vitra ¢ hilu 0ng chdng viém sl ng. Trong tra den va tra xanh
c6 mit chOt amino acid tén la theanine, c6 10 chit nay giup bl o vO bl 6c¢. (n.m.)
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