Mot théi quen giup ngwei Nhat song tho

Day la théi quen thwong thay trieéc méi bira an ctia ngwei Nhat,
ciing la théi quen giup ho sé& hiru tudi tho dang kinh ngac.
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Nhat Ban vén dwoc biét dén 1a quéc gia ciia nhirng ngudi sbng tho.
Theo B&o cdo nam 2022 ctia Bo Y té, Lao dong va Phuc loi, Nhat Ban,
qudc gia nay hién cé 90.526 ngudi sbng tho tor 100 tudi tré 1én. Con sb
nay wéc tinh cao gap hon 5 lan so véi hai thap ky truéc. Hon dao
Okinawa cta Nhat Ban da dwoc coi 1a noi tap trung nhiéu nguwdi sbng
tho trén tram tudi nhat trén thé gioi.

Céc nha nghién ctu nhan thay bi quyét trwong tho cla ngudi dan noi
day co6 lien quan mat thiét dén théi quen an udng lanh manh. Nguwoi dan
Nhat Ban ludn tuan tha mét sd quy tac trén ban an chang han nhw an da
dang thwc phdm, &n cac mon an ché bién don gian. Ngoai ra, ngwoi
Nhat khéng bao gi¢ an qua no trong cac bdra an. Thay vao d6 ho an
udng diéu do c6 chirng myc va lubn tuan tha quy tac 80/20.

Theo nghién ctru dwoc cdng bb trén Tap chi Y hoc Lbi sbng Hoa Ky,
quy tac &n 80/20 hay con dwoc biét dwdi tén goi “Hara hachi bu”, co
nghta la ngwdi Nhat chi &n no khoang 80% trong mdi bira an.



Loi ich caa quy tac 80/20

Nguwoi Nhat Ban ludn coi thwe phdm 1a thudc phong bénh. Theo trang
Blue Zones, quy tic &n 80/20 cé lién quan t&i y niém ngan ngra bénh
tat tir s&m thay vi cd gang chira tri khi bénh tat phat sinh ctia nguoi
Nhat.

Pé giup co thé nhan biét da no 80%, ngwdi Nhat thuwéng cé thoi quen
&n cham. Diéu nay giup da day cé thoi gian truyén tin hiéu dén n&o bo
va théng bao rang ban da no. Thwc hanh quy téc &n 80/20 gitp chang ta
han ché viéc &n qua nhiéu, tlr d6 han ché tinh trang tang can.

Chuyén gia dinh duwéng Lauren Manaker cho biét: “N&o bd phai mét gan
20 phut tiép nhan tin hidu ter hé tiéu hoa dé biét rang co thé da hap thu
du chét dinh dwéng, da no va cén ngimg &n. Do dé viéc &n chadm gidp
nguwoi Nhat tranh dwoc tinh trang an qua no”.
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Ngw&i Nhat thwong co thoéi quen an cham, chi an no 80%.

Thoi quen nay giup ngwdi Nhat ngan chan tinh trang an qua no va co
thé gay hai cho co thé. Vi du nhu:

- Gay bénh da day: An qué no sé tdng ganh nang cho da day va ruét,
gay anh hwéng dén qua trinh tiéu hoa, tir d6 gay ra bénh dau da day,
khé tiéu, day bung, tham chi la viém loét da day.... gay anh hwéng xau
t&¢i strc khoé.

- Béo phi: An qua no, qua nhiéu dé gay ra tinh trang dw thira chat béo
va chat dam, lam tang ganh nang cho qua trinh tiéu hoa. Lau dan, cac
chét dinh dudng dw thira sé tich tu trong co thé dan dén béo phi. Béo
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phi la ngudn con cta nhiéu cin b&nh man tinh nhw tiéu dwdng loai 2,
bénh tim mach, tir d6 ciing gian tiép anh huwéng dén tudi tho.

Ngoai viéc tuan tha theo quy tac 80/20, ngwdi Nhat con cé mot sé
théi quen @n udng khac. Trén thuc té, lwong thirc &n trong méi bira an
ciing déng vai trd quan trong trong viéc xay dwng mot ché do an lanh
manh cuda ho.

Céac mon an trén mam com cla nguwdi Nhat dwoc ché bién tir cac loai
nguyén liéu khac nhau nhw dau, rau, ca, thit, trai cay,... mdi mén an déu
duwoc chia khdu phan vira phai. Diéu nay giup tang gap déi loi ich strc
khée, vira d@m bao da dinh dwéng vira gitp kiém soat lwong thirc an.
Theo chuyén gia Dan Buettner, chuyén gia nghién ctru vé nhirng “viing
xanh” trén thé gi&i va 1a nguoi sang lap ra trang web Blue Zones, nguoi
Nhat cling thwdng an it vao bira trwa, an tdi sém va nglrng &n sau bira
tdi. Théi quen nay ciing gép phan giup ho ngan chan tinh trang béo phi -
mot trong nhitng yéu td 1am tang nguy co mac bénh man tinh.
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