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Theo tap chi y khoa Journal of Alzheimer’s Disease phat hanh thang 6/2012 (1) cac
nha nghién ctru & Dai Hoc South Florida va Dai Hoc Miami cho biét hang ngay uéng
3 tach ca phé co thé ngan nglra hay lam tri hodn phat trién bénh mét-tri-nhd
(dementia, bénh Alzheimer), déc biét véi ngudi cao nién trén 65 tudi. K&t qua nghién
ctru cling cho biét, ngay ca bénh nhan cao nién vira moi ¢ triéu chirng lu lan nhe
(MCI mild cognitive impairment), udng ca phé cling co hiéu qua tri hoan bénh phat
trién bénh mét-tri-nhé. Cac nha nghién ctru cho rang lwgng caffeine duy tri cao trong
mau la nho ubng ca phé cé caffeine (caffeinated coffee). Ubng ca-phé-khéng-chira-caffeine (decaffeinated
coffee) thi khéng cé hiéu qua gi trong viéc ngan ngtra hay lam tri hodn phat trién bénh-méat-tri-nhé. Ca phé la
ngudn chéng-oxit-hdéa manh liét (3, 8), nén giup ngdn ngra dwoc bénh Alzheimer va nhiéu bénh khac (3 ).
Can biét thém la mot tach ca phé hoa tan (instant coffee) chira khodng 100 mg caffeine, ca phé phin khoang
140 mg, con mét tach tra khoang 75 mg caffeine.

Ca Phé va Bénh MCI/Alzheimer

Bénh nhan ¢ triéu chirng MCI thinh thodng mét it tri nhé trong chéc 14t, IGc nay chirng bénh Alzheimer giai
doan tién kh&i da bat dau xuét hién trong ndo bd. Trung binh, hang ndm khoang 15% bénh nhan co triéu
chirng MCI phat trién thanh bénh Alzheimer. Tri nhé mot khi da mat thi khéng phuc hdi dwoc. Nghién ctru cho
biét lwgng caffeine chira trong mau clia bénh nhan mat-tri-nhé thap dwéi 51% so véi bénh nhan cé triéu
chirng MCI nhwng chwa phat trién thanh mét-tri-nhé. Khéng cé bénh-nhan-mét-tri-nhé nao c6 lwong caffeine
trong mau cao hon 1200 ng/ml (1 ng = 1 phan ti ctia gram = 10°g) twong (rng v&i udng vai ba tach ca phé vai
gi® trrde khi thdr mau. Nguwoc lai, bénh nhan cé triéu chirtng MCI nhwng chwa phat trién thanh bénh Alzheimer
nhé c6 lwong caffeine trong mau cao hon sé lwgng nay rat nhiéu. Cac nha nghién ctru qua quyét rang 100%
bé&nh nhan cd triéu chirng MCI nhwng trong mau cé lwong caffeine cao hon 1200 ng/ml thi sé khéng phat trién
thanh bénh Alzheimer trong vong 2-4 nam sau (1).

Bénh Alzheimer 1a mot tién trinh theo d6 cac mang (plaques) va soi than kinh quan r0| (tangles) tich tu trong
ndo bo, lam giét chét t& bao than kinh, hay diét cac tlep ndi than kinh ndo bd, va cudi cung dwa dén mét tri
nhé. Vé phwong dién sinh hoa, tién trinh thoai héa ndo bd dwa dén bénh Alzheimer 1a do tich tu mét protein
mang tén beta (B) amyloid. Lam gidm beta amyloid thi ngan ngira dwoc bénh-mét-tri-nhé. B&i vi bénh thoai
hoa hé than kinh bat dau tir mét hay hai chuc ndm trwdc khi triéu chirng suy gidm 6¢ nhan thire dwoc giam
dinh rd rang, cac nha nghién ctru suy dién rang can phai can thiép chan dirng cin bénh mét thdi gian 1au dai
trwde khi triéu chivng xuat hién. “Ubng ca phé-chira-caffeine mdi ngay 2-3 tach 1a bién phap tét nhat dé trudng
ky béo vé& ndo bd chéng bénh-mét-tri-nhé Alzheimer”, d6 |a két luan ctia nhém nghién ctru néi trén (1).

Céc nghién ciru lién hé gitra viéc udng ca phé va bénh Alzheimer bat nguén tir mot nhan xét trong twdng trinh
y hoc & Portugal rang cac bénh nhan Alzheimer déu cé ly lich y hoc 1a trong vong 20 ndm qua khéng cé ubng
hay uéng it ca phé, trong khi b&nh nhan c6 triéu chirng nhe MCI thi udng nhiéu ca phé hang ngay. Ké tir 20086,
nhém nhién ctu & hai dai hoc néi trén thir nghiém trén chudt thay réng caffeine lam gidm dang ké (khoang
50%) lwong beta amyloid protein & ndo bd va trong mau ctia chudt bi bénh Alzheimer (2). Nghién ctru tiép tuc
& chudt trwdng thanh cho biét caffeine ngén ngira dwoc hién twong Alzheimer & chudt. Ngoai ra, mot tho
nghiém khéac cho thay caffeine khéng lam gia téng tri nhé cGa chuét lanh manh. Nhw vay, caffeine chi ¢ loi
ich ngén nglra bénh Alzheimer phét trién thém.

Tw két qua & chudt, cac nha nghién ciu & co quan Aging and Disability Resource Center (ADRC) Florida va
Byrd Alzheimer’s Center ctia University South Florida, cung hop tac véi Bay Pines VA Healthcare System &
Florida; Washington University School of Medicine, va Saitama Medical University (Nhat) bat dau thir nghiém
lén ngudi dé xem caffeine co loi ich hay khong dbi véi bénh nhan MCI nhe, va bénh nhan Alzheimer & thoi ky
phat trién diu. Két qua cho thay caffeine lam giam lwong B-amyloid trong mau & ngudi cao nién chwa bi bénh-
méat-tri-nh&, twong tw nhw két qua & loai chudt, va nhuw vay ngan chan dwoc bénh Alzheimer phat trién thém.
Tém lai, ubng ca phé véi lidu lwong trung binh, khodng 3 tdch méi ngay, rét hiéu qué ngdn ngira bénh-mét-tri-
nhé. Tuy nhién, nhitng ai c6 chirng bénh cao-ap-huyét hay dan ba mang thai can gi6i han lwong caffeine.

Ca Phé va cac Bénh Khac:



Ngoai viéc ngdn ngtra hay tri hoan bénh Alzheimer phat trién (1, 2, 9), udng ca phé ciing 1am gidm nguy co
clia cac bénh Ido-héa nhw bénh Parkinson (1), tai bién mach mau (a6t qui, stroke) (5), dau tim (6, 7), bénh tiéu
dwong loai Il (4, 5), ung thw ttr cung (6), va ung thw vu (8).

Ubng ca phé ngan chan duoc sy phat trién chirng dwdng cao trong mau va gia tang hiéu lwc cua insulin.
Ngoai ra, ca phé lam bién dbi chat mé trong gan va adipocytokines cé lién quan dén gidm co nguy bénh tiéu
duwong (4).

Theo bao cao trén tap chi New England Journal of Medicine ngay 17/5/2012 (5), cac nha nghién ctru &
Division of Cancer Epidemiology and Genetics (thuéc National Cancer Institute) twong trinh khao sat trwong
hop 400.000 dan 6ng va dan ba & Itra tudi 50-71 tinh nguyén tham gia nghién ciru, dwoc theo dai tir 1995-
1996 cho t&i ngay ho chet va nghién ctu kéo dai 13 nam, chdm dirt vao 31/12/2008. Két qua cho thay co sy
lién quan gilra viéc uong ca phé va giam nguy co chét vi bénh nhuw dau tim, phdi, swng ph0| (pneumonia), tai
bién dot qui (stroke), tiéu dwdng, nhiém ddc. So véi nguoi khong uong ca phé, nhirng ai uong hang ngay 3
tach ca phé hay nhiéu hon cé xac xuat 10% it hon vé nguy co chét sém do bénh. Ubng ca phé khéng cé lién
quan dén t&r vong do ung thw & phai ni, nhwng & phai nam udng nhiéu ca phé cé chut it rdi ro chét vi ung thw
(5). Nghién ctru cling cho biét |a rat khé xac dinh chét gi trong ca phé cé kha ndng lam gidm nguy co chét, vi
ca phé chtra trén 1000 chét, trong lic cac nghién ctru chi tap trung & caffeine 1a chanh (5)

Céc nha khoa hoc Hoa Lan (6) ciing 1am tham do va theo déi 37.514 ngwdi tham gia trong subt 13 nam. Két
qua cho thay ai ubng trén 6 tach tra méi ngay c6 xac xuéat giam 36% nguy co' chét vi dau tim, con ai ubng tv 3
tach dén 6 tach tra méi ngay cd xac xuéat gidm 45% nguy co chét vi dau tim, so v&i nguoi chi udng 1 tach tra
mbi ngay. Con v&i ca phé, ai udng tir 2 dén 4 tach ca phé méi ngay c6 xac xuét giam 20% nguy co chét vi
bénh tim, so v&i nguwoi ubng dudi 2 tach, hay trén 4 tach ca phé méi ngay. Nghién ctu cho thay ubng tra hay
ca phé khong c6 anh hwéng dén tai bién dot qui (6).

Nhom nghién clru cta Pai hoc Harvard (7) tham do va theo déi 67.470 phai nir trong 26 nam, va phat hién
theo ddi chi tiét 672 bénh nhan bi wng thw t& cung (endometrial cancer). Két qua nghién ctru cho biét qui ba
udng trén 4 tach ca phé méi ngay c6 xac xuéat giam 25% nguy co bénh ung thw t& cung, ubng tir 2 dén 4 tach
thi xac xuét giam nguy co ung thw t& cung 7% (7). Nghién ctru cling cho biét 1a khéng cé khac biét may gitra
udng ca phé co caffeine (xac xuat gidm 25%) va ca phé khong cé caffeine (decaffeinated coffee) (xac xuat
giam 22%).

Nghién ctru tai Umea University Thuy Dién (8) v&i 64.603 ngwdi tham gia so sanh phwong thwéc ubng ca phé
gitra ca phé dun sbi (boiled coffee) va ca phé phin (filtered coffee). Ca phé dun sbi chira 80 lan acid béo nhiéu
hon ca phé phin. Két qua cho biét khdng cé lién quan gitra ubng ca phé véi cac chirng ung thw tdng quat, ung
thu tién liét tuyén (prostate), ung thw ruét (colorectal cancer), va nhiéu loai ung thw hiém khac. V&i quy ba
udng ca phé dun séi hon 4 tach/ngay thi it cé nguy co ung thw vi. V&i dan ba dudi 49 tudi, ubng ca phé phin
c6 nguy co ung thw v s&m, nhwng véi qui ba trén 55 tudi thi giam nguy co nay. Udng ca phé dun séi co6 nguy
co lam gia tdng ung thw 14 1ach va ung thw phéi & dan éng, nhwng udng ca phé phin loc thi khéng sao (8).

Ca Phé lam cao Huyét Ap:

Ngoai cac loi ich cla viéc ubng ca phé hang ngay ndi trén, ca phé lam gia tang huyét ap. C6 nguoi uong ca
phé chi lam gia tang huyét &p trong chéc lat, nhwng ngudi cam nhiém uéng ca phé lam gia tang huyét ap man
tinh. Ly do |4 caffeine &nh hwdng nhip tim va hé than kinh, [am mach mau khong treong gian qua anh huwéng
lam hormone khéng hoat ddng. M6t nguyén nhan khac 1a caffeine kich thich tuyén nang thwong than phong
thich nhiéu adrenaline lam huyet ap gia tang. Nguwoi cao nién trén 70 tudi, hay ngudi map phi ubng ca phé
thwdng xuyén gay cao huyét ap man tinh. Trong trwong hop nay, cac nha nghién ctru khuyén céo nén uong it
ca phé hon, khoang 200 mg caffeine/ngay, tirc khoang 2 tach ca phé hoa tan méi ngay, va tranh uéng ca phé
trwéde khi hoat ddng thé xac, nhw thé thao, clr ta hay céng viéc nang (10). Ban ba dang thai nghén ciing
khuyén céo |a han ché ubng ca phé, tbi da 2 tach mdi ngay ma thoi. Nhirng ai dung tri liéu thudc ha huyét ap
hang ngay, nén hdi bac si c6 nén udng ca phé hay khéng. Ngwdi udng ca phé thwdng co thoéi quen huat thube
di kém. Loi ich ctia ubng ca phé hoan toan bi méat di, trong khi di hai ctia hat thubc 1an ap (6, 7).

Tap thé duc nhe va hoat dong tri 6¢ cuing véi viéc udng ca phé hang ngay I bién phap tt nhat dé tranh bénh-
mat-tri-nh& Alzheimer.
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