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BOnh tim mOch va ung thO 1a hai nguyén nhan hang dlu cla t0 vong toan clu. Nhing yOu t0 cé
thD lam gifm t0 ID0 mOc va t0 vong do nhilng can bl nh nay cé thd gép phln quan trd ng trong
clithidn sOc khOe va tulli thd. Trong do, vil c tang s di ng trai cay rau qull da dilc khuyln cao
nhO la mOt thanh phdn quan tring cda mOt chd d0 an udng lanh mi nh trong d phong cac bl nh
mOn tinh nay.

Trong nhO ng nam g n day, ngay cang c6 nhillu bl ng chilng cho thOy vil ¢ sO ding rau qud c6
lién quan diin gidm t0 10 t0 vong, bao g0 m t0 vong do b nh tim mOch va ung thO. Tuy nhién, cac
kOt qud khéng phUila hoan toan phu hip. Trong khi m0t sO nghién cOu cho thl'y sO ding trai
cay rau qul cé lién quan vOi gil m nguy c t0 vong, thi mdt nghién cOu 0 Anh QuUc cho thdy
khéng cé s khac bilt dang ki nguy cU t0 vong gila nhing nglJi an chay va khéng an chay.

Nam 1990, T0 chic y t0 th0 gili (WHO) khuyOn cdo miing00i nén sO ding tlithilu 400 gam
rau qul trai cay hi ng ngay. Dilu nay diln d0n s ra dili phong trao “5 sullt trai cay va rau qul
mOt ngay’ 0 Anh vao nam 2003, da cho thl'y mdt sO thanh céng hiln chl trong vill ¢ gia tang tiéu
thD tréi cy va rau 0 x0 sO nay. Phap va BUc cting chi n théng dilp “5 sult trai cay rau qul m0t
ngay”. 0 MO, nam 2007, théng dilp 5 sull't mOt ngay b0 b0 rdi dl phat dd ng phong trao “Trai cay
va rau xanh-nhilu viln d0 h0 n” (Fruit and Veggies—More Matters) do s xult hil n cOa KhuyOn
cao nam 2005 cho ring sO 100 ng trai cay rau qud sO ding hi ng ngay thay dli tuy theo nhu cOu
nang I00ng cla tong cé thi. TOi Uc, ndm 2005, chinh phO phat a0 ng phong trao “Go for 2+5”,
khuyén ng00i dan hing ngay nén sl diing 2 sullt trai cay (150 g misult) va 5 sultrau (75 g
mOisult) (675 9g,00ng di0ng vli 8,5 sultclanilc Anh)[10].

Tuy nhién, cac nha nghién clu khéng chic chin I0m v miilién quan dap 0ng liCu
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(dose-response relation) gilla sl di ng trai cay rau qul va nguy cl t0 vong. Vi vy, sO hilu bilt
vl mOiquan hO gila sO dOng trai cay rau qul vOitl vong la rit quan tring d0 c6 nhi'ng h00ng
din gitp ngdOi tiéu dung Ou tién I0a chi n nhO'm lam gil m nguy cO.

A. SO ding trai cay rau qul lam gil m nguy c0 t0 vong do mii hguyén nhan

ChD d0 an bia Trung HOila mOtthOc dinco mitIDOng t00Ong dlil0n trai cay va rau qul. Vilc
tuan th0 chd d0 an nay da dil0c chl ng minh la lam gil m dang kO nguy c0 t0 vong toan b0 va t0
vong tim mOch. 0 mOt sO nO0c chau Au, nhém nglli cao tulli cé t0 I0 t0 vong thlp hi n c6 lién
quan vli sl tuén thd t0t hOn vdichD d0 an B0a Trung HOi. Trong hdu hdt cac nghién cOu, mOi
lién quan nay dil 0 c xem xét bl ng cach phén loli bil n chinh (trdi cay rau qul) thanh 4 holc 5
sult h0 ng ngay. Nhin chung, nguy cl t0 vong do mii nguyén nhan thi p h0 n khol ng 10-30%
trong hO'u hO't cac nghién clu tidn cOu khi so sanh gila s ding trai cay rau qud nhilu nhOt vOi
it nhOt [1]. MOt nghién cOu gdn day cho thl'y, mOc sO dl ng trai cay rau qul < 5 sullt/ ngay lién
quan vOitl 10 10 vong cao hin theo kilu dap OUng lilu [2]. MOt nghién cOu nhO (n = 713) da sl
ding toan bl nlng dl huylt thanh cla carotenoid nhi la chD d0u sinh hc cla s ding trai cay
rau quO . KOt qud cho thOy trén dlit00ng phD nO, t0 sultrdirot0 vong la 0.50 0 mit phOn ba
cao nhit claning dl huyltthanh so vili mit phln ba thDp nhit [3]. MOi day (2014), Xia Wang,
va cs thic hiln mOt phan tich g0 p nhilu nghién clu thuln tdp tiin clu d0 d0nh I00Nng mOi lién
quan dap 0ng lilu gila sO dOng trai cay rau qud va nguy cl t0 vong tim m0ch, ung thd va do
mUi nguyén nhan. Nhom nghién clu da xac dinh dic 2019 bai vilt t0 c0 sO di li0u Medline,
3037 bai bao t0 cac cl si dU lilu Embase, va 2361 bai bao t0 ThO viln Cochrane. Tuy nhién,
chl ¢6 16 nghién cOu (tiln hanh 0 MO, Chau A va Chau Au) thda méan tiéu chi nghién clu. Day
la mOt phan tich g0p ¢6 c0 miu l0n t0 nhilu quln thD khac nhau va thii gian theo d6i dU dai.
Trong thUi gian theo d6i t0 4,6-26 nam c6 56.423 tri0ng hip t0 vong (11.512 do b0 nh tim mich
va 16.817 do ung thD) trong sO 833.234 ngl Ui tham gia. KOt qul cho thly, s dlng nhilu trai
cay rau qul lién quan dang ki vOi nguy cl thOp hIn cla t0 vong do mUi nguyén nhan. T0O sult
rliroglp I0iclatl vong do mdi nguyén nhan la 0,95 (KTC 95% 0,92-0,98) cho mt si giacla
mOt sult an trai cay rau qud mit ngay (P = 0,001), 0.94 (0,90-0,98) dii vOi trai cay (P = 0,002),
va 0,95 (0,92-0,99) dii vli rau (P = 0,006). NhD vy, phan tich gl p nay 0ng h0 gil thuyOt sO
ding trai cay rau qud nhilu hin lién quan vOi gidm nguy c0 t0 vong do mOi nguyén nhan. Nguy
cl t0 vong do mii nguyén nhéan gid m 5% cho mii sult thém trai cay rau qul mOt ngay, gil m
6% cho mii sullt thém trai cdy mit ngay, va 5% cho mii sullt thém rau qud mit ngay. Ngoai ra,
co mit miitDOng quan phd thulc lilu gila sO ding trai cay rau qul va gidm nguy cl t0 vong do
mOi nguyén nhan vilimOc s ding di0i 5 sult mOt ngay, nhO ng nguy cU khéng giim hiln nla
vli® 5 sult mOt ngay. So vii nhOng ngl i khdng sU di ng trai cay rau qud hdng ngay, t0 sult rOi
ro 00 c tinh (estimated hazard ratios) cla t0 vong do mUi nguyén nhan la 0,92 ({0 vong gil m
8%) cho 1 sult/ngay, 0,85 (t0 vong giam 15%) cho 2 sullt /ngay, 0,79 ({0 vong gilm 21%) cho
3 sullt /ngay, 0,76 (0 vong gil m 24%) cho 4 sullt /ngay, 0,74 (10 vong gil m 26%) cho 5 sul't
/ngay, va 0,74 (i0 vong gillm 26%) cho 8 6 sult/ngay. NhO vy, cé mOt ngl0ng quanh 5
sult trai cay rau qud miingay, sau d6 nguy cl t0 vong do t0t cl cac nguyén nhéan khéng gil m
hin nOa. Co mdt mdit00ng quan phi tuydn tinh gila sO ding trai cay (P = 0.01) holc s ding
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rau (P = 0.01) vOinguy cO t0 vong do mdi nguyén nhan. Bé la nguy cU t0 vong thOp hin lién
quan vii sO ding nhilu hOn, dOi vOitrai cay kholng 2 sul't mOt ngay (t0 sult r0iro: 0,83, 10
vong gilm 17%), va vili rau quD kholng 3 sult mOt ngay (10 sult rdiro: 0,75, 10 vong gilm

25%) [4].

B. SU di ng trai cay rau qud lam gidm nguy c t0 vong tim mich:

He FJ, Nowson CA va cs (2006) th0 ¢ hiln m0t phan tich gop 8 nghién clu thuln t0p bao gdm
257.551 ngi0i, trong thUi gian theo ddi trung binh 13 nam cé 4917 billn c0 dit quD x0y ra.
Nghién clu cho thO'y, so vii nhOng ngi0i s diing < 3 sullt trai cay rau qud m0i ngay, nhi ng
ngl0isO ding 3-5 sulltva > 5 sult miingay cé nguy cU ditqul thOphOnlinioOtla 11% va
26%, va tac ding bl o vl dang kO nay hilu qul diivOicl ditqul thilu mau clc bl va dit qul
xuldt huyOt [5].

Dauchet L va cs (2006) phan tich giilp 9 nghién clu thuln tOp vOi 91.379 dan éng va 129.701
phU n0; trong thOi gian theo déi c6 5.007 biln ¢ mich vanh x0y ra. KOt qul phéan tich, nguy cl
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bl nh tim vanh gidm 4% (RR: 0.96 (0.93-0.99), P = 0.0027) cho m0i sult thém trai cay va rau

quld mOingay (mitsudtchuln khollng 106 g) vatli 7% (RR: 0.93 (0.89-0.96), P < 0.0001) dDi
vli trai cay. MOi lién quan gilla sU ding rau quD vOi nguy cU bl nh tim vanh cé khac, rd hin dUi
vli td vong tim m0Och (gilm 26% P < 0.0001) so vili nhdi mau cl tim (gi0dm 5% P = 0.0058) [6].

TOi Anh Qui ¢, nam 2014, Qyinlola Oyebode va cs bao cao di liDu t0 65.0226 ngili, > 35
tuli, tham gia trong nhing cullc khi o sat siic khile hing nam 0 nO0c nay t0 2001-2008, vUi thOi
gian theo dai trung binh 7,7 nam. KOt qul cho th'y, SO ding rau qud trai cay lién quan vli gil m
t0 vong do mii nguyén nhan va t0 vong tim mich (gi0lm 33% va 31% nlu dung 7 sullt / ngay so
vli 1 sult/ngay) Rau qul lién quan vOitl vong mdnh hOn so vOitraicay (gilm IOn 100t 19% va
10% khi dung 2-3 sullt / ngay). SO ding rau hol ¢ salad c6 hilu qul blo vl cao nhit (gil m t0
vong 15% va 13% cho mii suOt). Trong khi dé, s ding trai cay déng I0 nh hollc dong hip lién
quan ro vilitang nguy ¢ t0 vong (tang 17% cho m0i sult) [10].

Phén tich gip cla Xia Wang va cs [4] cling cung cp bl ng ching v0 m0i t00ng quan nghUch c6
y nghta gila si ding trai cay rau quO vOinguy cO t0 vong tim m0Och. MO ¢ gid m trung binh nguy
cl 10 vong tim mich la 4% (10 suCt riro 0.96, KTC 95% 0,92-0,99; P = 0,02) cho mUi sult kOt
hi p trai cay rau qul mOi ngay, gilm 5% (t0 sudt r0iro 0,95, 0,91-1,00; P = 0,08) cho mUi sult
tréi cady mii ngay, va giim 4% (i0 suCt r0iro 0,96, 0,93-0,99; P = 0,01) cho mOi sult rau moi
ngay.

Co6 nhilu cl chd gili thich mOi lién quan nght ch gila s dO ng trai cay rau qul va t0 vong tim
m0Och. Chl ng hin, cac hi'p chOt chdng oxy hda va polyphenol trong trai cay va rau qull, nhi
vitamin C, carotenoids va flavonoids ngan chll n qua trinh oxy héa cholesterol va nhi ng lipid
khac, va gia tang s hinh thanh prostacyclin n0i mic gay 0c chl ngingtlp tiDu clu va lam
gilm gidm trd0ng I0c mdch mau. KOt qul t0 cac thd nghil m ngdu nhién dli chl ng I0n d& chli ng
minh tang s0 di ng trai cay rau qul c6 thl gop phin lam gi0m nh0 huyOt &p. Trai cay va rau qul
cting la ngun cung cOp dii dao Magié va kali, ma nhilu nghién clu tr00c day da chi ng minh la
co lién quan nghUch vi t0 10 t0 vong. NOng d0 huydtt00ng cla chit ching oxy hdéa nhiju-
carotene va

b

- carotene tang song song vUi tang s ding trai cay rau quO c6 thO lam gid m nguy ¢ ung thD va
bl nh tim mOch. MOt sO thanh ph n khac trong tréi cay rau qul nhi vitamin C, carotenoids va
nhO ng phytochemical khac ciing cé thl gop phin gil m nguy cl t0 vong [4,7-9].

Toém 10§, kOt qud cOa nhdng nghién cOu tri0c day, phan tich gl p claOQyinlola Oyebode (2014)
va Xia Wang (2014) [4] da chO ng minh vil ¢ s di ng nhilu trai cay rau qul cé lién quan vDi
gilm nguy cl t0 vong do mii nguyén nhéan, dic bilt la cac bl nh tim m0ch. Bilu nay khuyl n
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cao mbingl0i nén tang sO ding trai cay rau qul dU tang cl0ng s c khi e va kéo dai tulli thi,
tuy nhién, nén tranh dung trai cay déng I0 nh holl ¢ dong hip.

C. SU ding trai cay rau qul va t0 vong ung thi[

MCi lién quan gila sO dO ng nhil u trdi cay va rau qul va nguy cl ung thd khéng dilc xac l0p
chiOc chin. KOtquO t0 cac nghién clu dicht0 hic khéng phu hilp, dic bilt dlivOicac blnh
ung thd ph0 thuOc hormone nhO va va tuyln tiDn li0t. MOt sO nghién cOu cho thd'y khéng c6 sU
lién quan cé y nghta gilla vil c sU ding hol ¢ trai cay hol ¢ rau qul va tlng nguy c ung thD.
Trong khi do, nghién cOu Greek EPIC bao cao t0 10 gidm dang kI t0ng nguy cl ung thl co lién
quan vOitl 10 tiéu thO cao cla cl trai cay va rau qul [11]. Trong phan tich cl a Xia Wang va cs
(2014) [4], cac kOt qul gl p chOng minh vidc sO ding nhilu trai cay rau qul khéng lién quan
dang kO vOinguy cO t0 vong ung thO. Dilu nay giiy chi vil c tang 00 ng tréi cay rau qul trong
chl a0 an ulng cla mitca nhan co thl khéng cung cp mOt I0iich dang kO vao vilc gil m t0
vong ung thO. Tuy nhién, vil ¢ sO ding trai cay rau qud c6 thd ¢6 nhing tac dong minh hin trén
cac vl tri ung thO dic hiDu. HIn n0a, cac loli trai cay rau qu khac nhau cé thl ¢ nhilng tac
ding khac nhau trén nguy cU ung thi. Vi vy, trong t00ng lai, cac nghién clu cOn tOp trung vao
vai tro cla cac nhom trai cay rau qul khac nhau dili vit0ng lo0i ung thi cO thO.
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