Ca phé lad mét thire ubng tré thanh rat quen thudce cua ngudi Viét & moi gidi,
tana I6p xd héi tir rat ldu.
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Moi ngwoi hay Céc bang chirng gan day da cho thay mét so loi ich Udng ca phé it va
lo s¢ udng clia ca phé dm voi strc khée nhuw sau: ca phé co6 chira vira phéi mang lai
nhiéu ca phé sé nhiéu hop chéat hda hoc c6 hoat tinh sinh hoc bao gém maot so lgi ich trén
dé& mac bénh polyphenol (acid chlorogenic va lignan), alkaloid swrc khoe ké ca
tim hay bénh trigonelline, melanoidin va mét lwgng nhé magnesium, nguw®i mac bénh
tim nang hon, kali va vitamin B3 [1, tim mach (cac

doi khi con s¢ £ 2 nghién ciru nwéc
A g *Nhirng hgp chat héa hoc nay trong ca phé cd thé lam glam
bénh ung thw stress oxy hoa, cai thién hé vi sinh vat dwéng rudt va lam ngoai nam 2019
nua. chuy@n héa glucose (dwong) va chét béo (cholesterol...) cho dén 2021).

Mot sd bang chirng khoa hoc vé Igi ich chia ca phé dai véi sirc khoe

e Ca phé lam glam ty 1& t&r vong ngay khi tinh luén dén cac yéu té nguy co nhu:
hat thube, uong rwou, tudi tac va tinh trang can néng. Loi ich nay thay rd &
nhém ngudi udng < 8 ly ca phé/ngay!?,

« Ca phé ciing co lgi ich lam giém nguy co hinh thanh cac bénh ly tim mach nhw
bénh mach vanh, suy tim va rung nht, nhirng nguoi ubng ca phé vira phai (1-3

Nam 2019 hoac3 -4 Iy/ngay) co ty 1€ mac cac benh tim mach vanh thap hon. Ket qua nay
da cho thay viéc udng ca phé thwdng xuyén co lién quan dén viéc lam giam
nguy co mac bénh tim mach vanhBl.,

. Nghlen ctru dwoc cong bd trén tap chi Circulation: Heart failure da cho thay
ngudi ubng ca phé co lién quan dén viéc lam gidm ty 1é mac bénh suy tim[1].

+ HGi nghj ESC 2021 (& Chau Au): Nghién ctru hon 400 nghin nguwoi khdng mac
bénh tim mach tai thdi diém tham g|a nghién ctru, tudi trung binh 1a 56.2 tudi va
c6 55.8% la nr gi¢i. Nhirng nguw&i nay dwoc phan thanh 3 nhdm dya theo thoi
quen tiéu thu ca phé:

e Nhédm khong tiéu thu ca phé
e Nhom tiéu thuy it — trung binh (0.5 — 3 ly/ngay)
5 e Nhom tiéu thu nhiéu ca phé (> 3 ly/ngay).

Nam 2021 . Nghién ctru da duoc diéu chinh mét sd yéu t c6 thé gay nhiéu nhw tudi tac,
gidi tinh, can nang chiéu cao, hut thubc, hoat dong thé chét, huyét ap, dai
thao duo’ng nong do cholesterol, trang thai kinh té - xa hdi, tinh trang udng
rwou, an thit, uong tra, hoa qua va rau cu. Két qua cho thay SO v@i nhom
khong tiéu thu ca phé thi nhém tiéu thu ca phé it — trung binh cé nguy co ter
vong do moi nguyen nhan thap hon 12%, nguy co tr vong do bénh tim mach
thap hon 17% va nguy co t&r vong do dét quy thap hon 21%.
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