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$6 nguoi cdt giam thijt va siia trong khdu phdn dn, hodc bé hian nhiing

mon nay khoi ché dé an uéng, dang ngay cang ting trong thip nién vira

qua.

Chang han, s6 nguoi chuyén qua an thuan chay 6 Anh Qudc da tiang gip bdn lan ti naim

2006 dén nam 2018, theo mdt nghién ciitu do Cong ddong An chay thuc hién.

Mot ly do phé bién khién ngudi ta dan xa lanh thit bo va ph6 mai stilton, chuyén sang an

thuan chay la vi tin rang diéu d6 sé dem dén nhiing ich 1gi cho siic khoe.

Ché d9 an chay néi chung dugc cho la c6 ham lugng chit xo cao hon va lugng
cholesterol, protein, calcium va mudi thip hon so v6i ché 36 an da dang. Tuy nhién, van
c6 nhiing nhan thic sai 1dm va quan ngai quanh viéc boé héan thit, c4, triing va sita khoi
ché d6 an uéng cua con nguovi.

Ham lugng vitamin B12 trong rau cu

Moi lo phé bién 1a liéu ché d¢ an chay c6 cung cip du lugng vitamin B12 hay khong.

Giup tranh tinh trang gay nguy hai dén day than kinh, B12 c6 trong thit, c4, tring, sia,
nhung khong cé trong trdi ciy va rau cu. Nguoi 16n dugc khuyén nén an khoang
1,5microgram vitamin nay moi ngay.

"Thiéu hut B12 c6 thé dan dén nhiing hdi chiing than kinh nhu tinh trang té liét, va tinh
trang nay khong thay d6i dugc niia néu su thiéu hut dién ra trong thoi gian qua dai,"
Janet Cade tti Nhom Bénh hoc Dinh duéng, Truong Khoa hoc Am thuc va Dinh dudng
cho biét.



Mot nghién ciu gan day, dugc tién hanh trén 48.000 ngudi trong hon 18 nam, so sanh
stic khde cuia nhiing ngudi an thit, nhiing ngudi chi an c4 va uéng sita nhung khong an
thit, va nguoi an chay, trong dé c6 mot s6 ngusi an thuén chay.

Ho nhan thay rang nhiing ngudi an chay va an thuin chay c¢6 nguy co bi bénh tim thip
hon, nhung lai c6 nguy co dot quy cao hon, c6 1€ mdt phan vi thiéu vitamin B12.

An chay gitip gidm rai ro dau tim nhung ting nguy co dot quy?

Cac nha nghién ciu nhén thdy rang ct trong 1.000 ngudi thi s6 lugng nhiing ngudi
khong an thit so v6i nhiing ngudi an thit co it hon 10 truong hgp bi bénh tim va nhiéu
hon ba truong hgp bi dot quy.

Tammy Tong, nha dinh dudng bénh hoc tai Pai hoc Oxford, cho biét nguy co cao dan

dén dot quy xuit huyét nao cé théla vi nhiéu nguyén nhén.
Dot quy xuat huyét nao la do tinh trang chay méau trong nio gay ra.

Tuy miic cholesterol thip sé gitp bao vé co thé€ tranh khéi bénh tim va dot quy do thiéu
mau cuc bd, nhung c6 mot s6 bang chiing cho thiy ham lugng cholesterol thip (thudng
do ché @6 an chay va an thuan chay gay ra) c6 thé€ dan dén mgt phan rai ro gay dot quy

xudt huyét nao.

"Ngudi an thuan chay va an chay ciing c6 nguy co thi€u B12 cao hon, va di€u nay co6 thé

c6 lién hé véi nguy co bi dot quy cao hon," ba nhéan dinh.

Nhung rat dé d¢€ c6 dugc ham lugng B12 "siéu nhé" ma co thé can tii men dinh dudng
hoéc thuc phim b6 sung, vi du nhu siia c6 ngudn goc ti thuc vat, Marco Springmann,
chuyén gia nghién ciiu cao cip vé moéi trudng bén viing va stic khde cong dong tai Dai
hoc Oxford cho biét.

O nhiing qudc gia noi thuc phdm khong dugc ting cudng B12, 6ng dé nghi st dung thém
vitamin b6 sung.

Tuy nhién Hoc vién Dinh Dudng va Ché€ d¢ an udng cho biét men dinh duéng khong
phai ngudn B12 day du, va ngudi an chay phai st dung thém vién uéng bs sung hoac an
thuc phdm bo sung.

Cade ciing d€ xuit rang ngudi an chay nén uéng thém vién B12 va dam bao rang tré em
hay tré so sinh dn theo ché d¢ an chay phai c6 du B12.

Cung cip protein

Mot lo lang phé bién khac v6i nhiing nguoi dinh thay ddi ché d9 an 1a liéu ché d¢ an chay
c6 cung cap du protein hay khong.



Tuy nhién, du trong trai ciy va rau ca khong c6 nhiéu protein nhung Springmann néi
khong can phai lo lang vé chuyén nay.

"Chung t6i chua ting [thdy] tinh trang thi€u hut protein, diéu d6 chi xay ra véi nhiing
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nguoi khong an du calories théi," 6ng cho biét. "Protein c6 trong moi thi."

V6i nhiing ngudi lo lang, sita ddu nanh c6 lugng protein gan tuong ty nhu siia bo.

Ciing c6 vé nhu ché d¢ an thuin chay khong hin giy ra tinh trang thifu chat sit,
Springman cho biét, mién la ché 9 an cua ban c6 du rau cu va trai cay du cac loai mau
sac.

"Theo thdi gian, co thé c6 thé thich nghi véi lugng sit cé san trong ché d9 an, va néu ban
tiéu thu lugng sat thip hon thi co thé€ ¢ thé st dung hitu hiéu hon lugng sat d6," 6ng cho
biét.

Springman néi ché d9 an chay can bang la mot trong nhiing ché d6 an lanh manh nhait.
Ché @9 an chay dugc cho la mgt trong nhiing ché d¢ an lanh manh nhat vi n6 cé chua rit
nhiéu cacloai dau ciing nhu rau cu va trai cay

"Chung t6i nhan thiy ché d9 an thuan chay cé thé la mgt trong nhiing ché d6 an lanh
manh nhat, hon ca ché d) an chi c6 ca va an chay thong thudng, vi én thuin chay cé
lugng trai cay, rau ca va dau nhiéu hon, va ich lgi cho stic khoe tii nhiing loai nay c6 thé
bu dap cho bat ky thu gi khac," Springman cho biét.

Ong khuyén nén an nhiéu trai cay va rau cl v6i mau sic khac nhau, cic loai hat, cic loai
bot nguyén cam, dau va dau lang, ciing nhu hat chia, hat gai dau va hat cay lanh, la cac

thuc phdm cé chia omega 3.

Chay hay man ciing can c6 ché d6 an uéng lanh manh

Vi nhiing ngudi lo lang rang ché d) an thuin chay khong c6 su da dang, thi mot nghién
ctiu nam 2018 cho thiy khong c6 bang chiing nao cho thay mét ché 39 an da dang hon sé
lanh manh hon hay khién ta c6 trong lugng co thé thich hgp hon.

Trong thuc té, ho nhin thiy nhiing ngusi dn da dang hon thuong cé xu huéng an thuc
phdm da qua ché bién va uéng thiic udéng c6 dudng nhiéu hon.

Noi vé thuc phim khong lanh manh, Springman quan ngai vé su phé bién ngay cang
nhiéu cac loai thiic an nhanh danh cho ngudi an chay.

"Nhiing loai d6 an chay nhanh thay thé nay cé thé khién ban tiéu thu thuc phim khong
lanh manh hét nhu an da dang thong thudng," 6ng noi.

Nhung diéu nay khong hén la lic nao ciing vay.



Trong mot nghién ciu gan diy tim hiéu vé tac dung cua ché d an giau thuc vat nhung
khong phai la an thuan chay, cic nha nghién ciu st dung nhiing chi sé xép hang moi
ngudi dua trén ché dd an udng ctia hg c6 bao nhiéu phan la thuc phdm cé ngudn gdc thuc
vat, so v6i thuc phdm c6 ngudn goc dong vat.

Ngay ca nhiing ngudi an chu yéu chi an d6 c¢6 ngudn goc tu thuc vat thi ho ciing van udng
siia, an ca va an thit.

Nhiing ngudi c6 ché dd an hau hét la tu thuc vat va chi dung it cic san phdm tu dong vat
thi c6 diém tot hon trén bang chi s stic khoe.

V6i nhiing nguoi tiéu thu thuc phdm tu thuc vat nhi€u nhat, ho giam dén 32% nguy co bi
cac bénh tim mach, sau khi tinh dén cic yéu t6 nhu d¢ tudi, gidi tinh, ching tdc, gido duc
va hanh vi stc khoe nhu hut thudc, uéng rugu va tap thé duc.

"Chung t6i nhan thiy c6 mdi lién hé 4n tugng gitia viéc tuan thu ché do an udng véi nguy
co vé két qua l1am sang quan trong," Casey Rebholz, tac gia nghién cdu va la pho gido su
tai Trudng John Hopkins Bloomberg vé Siic khée Codng ddong & Baltimore cho biét.
Tring la ngudn cung cip vitamin B12 quan trong ma ché d9 an thuin chay khong cung
cap dugc

Ba nhan thiy nhiing ngudi an nhi€u trai ciy va rau ci nhit thudng sé an it thit do va thit
qua ché€ bién, it sita va ca hon.

Tuy nhién, nghién citu khong khing dinh méi lién hé gitia viéc dn nhiéu thyc phdm c6
nguon goc thuc vat véi kha niang giam nguy co bi bénh tim thip xuéng dén miic nao d6.
Noi cach khac, n6 khong chiing minh dugc rang liéu ngusi an thuan chay c6 dugc hudng
loi ich gi hon so v6i mot ché d¢ an giau trai cdy va rau ci nhung van ¢6 mét s6 mon tu
dong vat.

"Ché d9 an dua vao d6 chay dem lai lgi ich," Casey noi.

"Toi tin rang ich lgi stic khoe tii ché d9 an tu thuc vat l1a tu su két hgp gitia viéc an nhiéu
trdi cay, rau cu va an it hon cic mén tir dong vat, gdom ca chat béo bao hoa."

Cac nha nghién ciiu ciing quan ngai rang rit nhiéu nghién ctiu so sinh ché d9 an thuan
chay va ich lgi siic khoe (con goi la nghién ctiu quan sat) 1a khong dang tin ciy, béi
nhiing nguoi an chay c6 xu huéng khoe manh hon.

"Dién hinh 13, nhiing ngudi an chay it hut thudc hon, uéng bia rugu it hon va tap thé duc
nhiéu hon," Faidon Magkos, phoé gido su tii khoa dinh dudng, thé duc va thé thao Pai hoc
Copenhagen cho biét. Nam ngoai 6ng xuit ban mot bai binh luin nhiing nghién cdu tim
hiéu tac dung siic khoe cua ché d) an thuan chay.



Nhiing yéu té nay vé 16i sdng, von ciing gép phan giup giam nguy c¢ mac bénh tim va ty
1¢ ti vong, cho thdy chi riéng ché d9 an chay nghiém ngat da la thi lanh manh hon so véi
thuc té.

Faidon noi rang nhiing nghién ciiu nay 1a diém khéi dau, va hiu hét dii liéu vé chuyén an
thuan chay c6 dugc la nhd viéc quan sat, cho nén van con nhiéu di€u chua rd rang xung
quanh ché @9 an chay kiéu nay, dac biét khi n6i dén tac dung lau dai.

Ching han, du lugng duong cao trong mau cé thé 1a chi ddu cho thiy nguy co cao bi tiéu
duong, nhung c6 thé khong hén lic nao ciing vay.

Ngudi an chay khong bi thi€u protein vi rit nhiéu thuc phdm cé ngudn goc thuc vat cé
protein

Dé xem liéu thay d6i ché d9 an c6 tic dung ra sao véi stc khde, ban sé phai theo doi
ngudi tham gia nghién ctu trong thai gian da dai cho dén khi ho ¢6 bénh, véi cac nghién
ctiu can thiép kéo dai it nhit la mot nam," Faidon noi.

Evelyn Medawar, tic gia ciia bai ra soat vé cac thi nghiém ngau nhién c6 ki€ém soat, dugc
thuc hién nham tim hiéu v¢é ich lgi trao d3i chit tu ché d an chay, cho biét diéu quan
trong la sé c6 thém nhiéu nha nghién ctu tim hiéu vé ich 1gi stic khde ctia ché ¢ an nay.
"Hién thoi, xa hdi van di truéc nghién ciu khi ban vé€ ché d an chay nghiém ngat," ba
noi.

"R4t nhi€u nguoi nghi ngd ché do an thuin chay vi nguy co thi€u hut dinh dudng ti€ém
nang, va chi dén bay gid cic nha nghién ciiu maGi tim hiéu vé vin d€ nay va tac dung va
nguy co lau dai.

"Ta can phai loai bé nhiing ndi s¢ nay, hodc can phai hiéu ré nhiing hé qua lau dai. Piéu
nay c6 thé khién ngay cang nhiéu ngudi hiing thu chuyén qua ché 9 an thuin chay vi tac
dung stic khoe."

Medawar cho biét sé can dén vai nam trudc khi cic nghién ctiu hoan thanh hiéu ré dugc
ché d) an thuin chay anh hudéng ra sao dén stic khdoe con ngudi, vi dé€ lam dugc diéu nay
can dén nghién ctu co6 kiém soat.

Nhung du thiéu dii liéu dac thu vé ché d6 an thuan chay, cdc nha nghién ciiu cho biét
nhiing bang chiing san c6 vé ché d an va stic khde néi chung da chi ra mét vai xu hudng.

Cade noi rang du chua c6 bang chiing manh mé vé ché d§ an thuan chay, nhung ché do
an nay c6 vé nhu c6 mdi lién hé véi tinh trang stc khde tot hon, ngoai trii vin dé mat do
xuong va tinh trang nit xuong, von xay ra pho bién ma c6 thé la do viéc tiéu thu lugng
canxi tiéu thu thip va nhiéu kha nang thiéu B12.



Nguoi an thuin chay c6 chi s6 co thé BMI thip hon, nghia la ¢6 ham lugng cholesterol
tot hon va huyét ap thap hon, day von la cac yéu t6 dé bi rui ro gay bénh tim mach.

Hat lanh giau omega 3, von la dudng chiat ma ché 9 an chay nghiém ngat c6 thé thiéu
Ché d9 an thuan chay hau nhu ciing giong cac loai ché d) an khac. N6 c6 thé€ giup ban
giam hoac ting nguy co bi bénh, tuy thudc vao nhiing loai thuc phdm ban an vao.

"Néu ban so sinh ché d9 an toan thuc vat véi kiéu an khong lanh manh c6 thit, thi ro
rang ché d9 an tu thuc vat la tot hon," Faidon chia sé.

"Nhung néu ban theo mot ché d¢ an da dang kha thin trong, nhu ché d6 an Pia Trung
Hai, giau trdi cay, rau cu, ddu va it thit, thi vin c6 bang chiing cho thiy cich an da dang
nay it nhit la ciing lanh manh tuong tu nhu ché d¢ an thuén chay," 6ng chia sé.

Con rét nhiéu diéu ngudi ta phai dao siu tim hiéu trudc khi ta biét chic liéu an chay c6
th€ lanh manh hon cic ché d an khac hay khong - dac biét vé tac dung lau dai dén siic
khoe.

Hién thdi, cic chuyén gia khuyén rang ché d¢ an chay nghiém ngat tot nhit la gom rat
nhiéu trai ciy va rau cu, va uéng bd sung B12 va an it thic an nhanh kiéu chay.

Bai ti€éng Anh da dang trén BBC Future.



https://www.bbc.com/future/article/20200122-are-there-health-benefits-to-going-vegan
https://www.bbc.com/future

