Chất béo không sinh cholesterol giúp giảm 1/5 nguy cơ mắc bệnh tim
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Một cuộc nghiên cứu tại Mỹ cho thấy thay thế chất béo bão hòa bằng những chất béo khác tốt cho sức khỏe có thể giảm gần 1/5 nguy cơ mắc bệnh tim mạch.

Các chuyên gia thường khuyên mọi người tránh hoặc không dùng chất béo bão hòa và cuộc nghiên cứu này cho thấy thay thế chất béo bão hòa bằng loại chất béo không sản sinh cholesterol thì nguy cơ mắc bệnh tim giảm xuống.

Chất béo bão hòa có trong thịt, thức ăn chiên xào, mỡ động vật và các sản phẩm từ sữa giữ nguyên chất béo như phó mát, phó mát dưới dạng kem và bơ.

Chất béo không sản sinh cholesterol thường thấy trong cá, lúa mì còn nguyên màng cám, chuối, các loại hạt và dầu như dầu hướng dương, dầu bắp, dầu đậu nành và dầu lanh.

Cuộc nghiên cứu duyệt xét lại những khám phá của 8 công trình nghiên cứu trước đây được thực hiện trên hơn 13.000 người.

Cuộc nghiên cứu do bệnh viện Phụ nữ và Brighham và trường Y khoa Harvard tại Boston, Massachusetts thực hiện.



