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Gidi thiéu

Ché d6 an chay, bao gom céac bién thé nhu an chay lacto-ovo, lacto, ovo va thuan chay, da
trd nén pho bién trong nhiing nam gan day. Ché do an nay tap trung vao viéc tiéu thu céc
thuc phdm tlr thuc vat nhu rau, trai cay, ngl coc nguyén hat, cac loai dau va hat. Nhiéu nguoi
chon ché d6 an chay vi ly do ton gido, dao duirc hodc sic khde. Mot trong nhiing lgi ich strc
khoe dugc quan tam nhiéu nhat la kha nang ho trg giam can.

Co sd khoa hoc cua ché d6 an chay
Lgi ich cla ché d6 an chay
Giam can hiéu qua
 Nhiéu nghién ctu da chi ra rang ché d6 an chay cé thé gilip giam cén hiéu qua. Mot phan
tich t6ng hop nam 2015 cla cac th&r nghiém |am sang ngau nhién cho thay nhirng nguoi
theo ché d6 an chay giam can nhiéu hon so véi nhitng ngusi theo ché do an co thit.

« MOt nghién clru khac cho thay rang nhirng ngudi an chay cé chi s6 khéi co thé (BMI) thap
hon so véi nhitng ngudi an thit.
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Cai thién suc khoe tim mach

e Ché do an chay da dugc ching minh la gidm nguy co mac cac bénh tim mach. Nhiéu
nghién cu cho thay rang ngudi an chay c6 muc cholesterol thap hon va huyét ap én dinh
hon.

« MOt nghién cru cGa Adventist Health Study cho thay nguoi an chay c6 nguy co mac bénh
tim mach thap hon so vé6i nguoi khong an chay.

Giam nguy co mac bénh man tinh

« Ché d6 an chay cd thé gidm nguy co mac cac bénh man tinh nhu ti€u duong, ung thu va
béo phi. M6t nghién cru cho thay rang ngugi an chay cé nguy ca mac tiéu duong thap hon
74% so véi ngudi khéng an chay.

« Mot nghién cu khac cho thay rang ché do an chay cé thé giam nguy co mac mot sé loai
ung thu.

Han ché cla ché do an chay

Thiéu hut dinh dudng

« Ché d6 an chay c6 thé dan dén thi€éu hut mot s6 chat dinh dudng quan trong nhu vitamin
B12, vitamin D, canxi va sat. Nhimg chat dinh dudng nay thuong c6 nhiéu trong cac san
pham dong vat.

« D& bu dap, ngudi an chay can phai b6 sung cac thuc pham giau dinh dudng hodc st dung
cac san pham b6 sung dinh dudng.
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Khé duy tri lau dai

« Ché do an chay c6 thé khé duy tri trong thoi gian dai, dac biét la déi véi nhitng nguoi quen
an thit. Diéu nay co thé lam cho ché d6 an tré nén kho thuc hién va dé dan dén viéc tu ba.

Két luan

Ché d6 an chay c6 thé mang lai nhiéu lgi ich cho stc khde, dac biét |a trong viéc gidm cén va
cai thién cac chi so stc khde. Tuy nhién, né ciing c6 nhitng han ché va rui ro tiém an, dac biét
la vé dinh dudng. Do d6, trudc khi bat dau ché do an nay, ban nén tham khao y kién ctia bac

si hodc chuyén gia dinh dung dé€ dam bao rang né phu hgp véi nhu cau va tinh trang stc

khde cla ban.

Tai liéu tham khao
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Hy vong bai viét nay da cung cap cho ban cai nhin toan dién vé ché do an chay va nhimng lgi
ich cling nhu han ché cla né trong viéc gidm can.
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