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NEW YORK (Reuters) - Nhiing ngi0ith00Ong udng mit hoOc haily ri0u vang holc bia mOi
ngay thi co thd giup cho x00ng cla hi ving chic, theo mit cul c nghién clu mii da dang trén
di ¢ san American Journal of Clinical Nutrition (B0c San MO vO Dinh DO0Ong Lam Sang).

Tuy nhién, nu ul ng nhidu hOn - va udng rd0u mOnh (nhD whisky, cognac, vodka) thay vi ull ng
r00u vang va bia - thi ¢é th0 khiln cho x00ng tr0 thanh ydu hin, theo IDi Bac St Katherine
Tucker, thul ¢ tr10ng dli hO ¢ Tufts University 0 Boston, va cac di ng nghil p.

Trong mOt cullc phdng v n cla théng tln Reuters, Bac St Tucker n6i ring U thii buli nay ngi0i
ta kho c6 thd phén bilt mOt cach dich xac v nhOng phdc I0i hollc nguy ¢ clari0udiiviislc

khOe. Ba néi: “Day la viln d0 ¢é thO 1am i tri nhidu ng00i, vi rl0u ¢é nhi ng hilu 0 ng khac nhau
dii vli nhO ng dilu khac nhau. Thi dd nhi r00u c6 thd giup ngan ngl a bl nh tim mOch, nhOng cé
thD lam tang nguy ¢ mic b0 nh ung thD va.”

Du sao, Bac St Tucker néi thém ring hiluOng cla rd0u dlivli mitdl khoang chitcla x00ng
(bone mineral density, vilt t0t la BMD) ma ba va cac dl ng nghilp da nhin thly la “cao hO'n
nhOng gi ma chung t6i da thiy khi so sanh vii bt cl chit bl dilng nao khéc, ngay c chit
calcium. Bay khéng phi didu mO hD. N6 r0trd rOt.”

Trong cul ¢ nghién cOu hi0n thOi, Bac ST Tucker va cac dil ng nghil p da khi o sat xem nh0 ng
lo0i r10u khac nhau Dnh hiOng t0i mOtdl cla x00ng nh thd nao dlivOi 1,182 ngl0i dan 6ng
va 1,289 phl n0 da man kinh, va 248 phl n0 chla méan kinh, da tham gia cull ¢ nghién clu tén
la “Framingham Offspring Study.” Nhing ngi0inay O tulitl 29 t0i 86.

Céac nha nghién clu nhin thOy ring nhilng ngd0i dan 6ng udng mOt holc hai ly rd0u vang, holc
bia, mJi ngay thi cé mitdl x00ng dly d0c hin nhing ngl0i khong ulng rl0u; nhi ng nhi ng
ngl0idan éng ulng t0 haily ri0u mOnh trd 1én mOi ngay thi c6 mit d0 x00ng thO p hi n dang kO
so vOinhdng ngl0ichD udng mOingay t0 haily rd0u mOnh tr0 xulng.
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NhO ng ph0 n0 ulng hin haily ri0u vang mii ngay thi c6 mit dd BMD cao hi n nhing ba ull ng
it hOn mOc dé. Du sao, Bac St Tucker ndi rl ng khdng nén coi ring nhing kOt qud tim thl'y nay
c6 nghta 1a phl n0 cang ul ng nhilu r00u thi cang t0t cho x00ng; trong cull ¢ nghién cO u noi
trén, ch0 c6 mOt s it phU nO udng nhidu hin haily r00u mOi ngay.

Bia la ngu0n cung cp th0Ong thOng cla chit silicon, mOt khoang chit cln thilt dl gidp cho
x00ng lanh mOnh, nh ng né cang ngay cang hidn hdu it hO n trong nhilng chl d0 dinh d00ng

hil n dCi, theo nhil n xét cl a cac nha nghién clu. Chit silicon trong bia cung cp mit s hilu
Ong lam v ng x00ng cho nhilng ngl0i dan 6ng thiOng udng lodi rd0u nay, Bac ST Tucker noi. Vi
chO cé rOt it phd nO thO0Ong ul ng bia hang ngay, cho nén cull ¢ nghién clu nay khéng th0 kOt
luln v hilulOng clabiadliviimitdl x00ng cla nd gili.

Béc ST Tucker cho riing bia va ri0u vang t0t cho x00ng hiin rd0u mOnh ¢6 I0 vi chdng chD a
nhOng chOt b0 ddOng t0 tho mdc, nh0 chOt resveratrol, trong khi cac lodi r00u mOnh da lo0i b0
nhOng hOp chOt thién nhién khi chung d00c chi bl ng phi0ng phap chiing cOt.

Ba ndi ring ri0u c6 thd giup cho x00ng vO ng chi ¢ bl ng cach lam tang mi ¢ kich thich t0
estrogen 0 di0u nay cting c6 thd khidn cho nhi ng ph0 n0 ul ng rd0u tang nguy c ung thO vd,
du chl udng mit cach didu do.

“Théng dil p chinh yOu 0 day la ndu bin udng mit holc haily rdi0u vang hoUc bia mdi ngay thi
t0t cho x00 ng va bl n khéng cn phUi ngdng ul ng,” Bac ST Tucker néi. “Day la s I0a chincla
mOica nhan.” (n.m.)
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