NHUNG THUC PHAM CHUA BENH TGT HON THUSC

Khéng chi l& ngudn cung cdp dinh dudng thigt y&u cho con nguoi, mét sé thyc phdm con la duoc
liéu quy ty nhién, gidp ich cho ching ta trong viéc chéng lai mét s6 ching bénh nhét dinh nhy
duoc pham hién dai.

Thyc phém ty nhién gitp chra bénh
Qud bo gitp gidm cholesterol

Theo mét nghién cu gén day, &n qud bo méi ngay trong mét ché dé dinh dudng chia lugng chét
béo vira phdi (34% calo tr chét béo) thuc sy 6 thé gitp gidm mic cholesterol trong co thé.

M&c du bo rét gidu chét béo, nhung phan 16n ham luong chét béo trong loai qué nay la chét béo
don, chua bao hoa hay chét béo "tét". Logi chat béo nay da duoc ghi nhén cac tac dung ha
cholesterol, gidm nguy co dét quy va dau tim cing nhu cdi thién sic khde cda tréi tim néi chung.
Cé& dau gitp gidm nguy co viém khép

Viém khép dang thap la mét can bénh géy sung phéng, viém va cing & céc khép géi cia ching
ta. Bénh phé& bign nhat & nhiing nguai trén 50 tudi. Tuy nhién, mét tin t6t lanh la, ching ta ¢6 the
gidm nguy co phdt trién ching viém khép dang thdp chi bang céch dn mot khdu phén ca déu
(gém céc logi nhu cd héi, cd thu, cd trich, cé ngu, ...) mdi tuéin, theo mét nghién ctu dang tai trén
tap chi Annals of Rheumatoid Diseases.

Nghién cdu da xem xét tinh hinh sic khde va céc théi quen n udng cda phy ni sust hon 15 nam.
Céc chuyén gia khdm phd ra rdng, nhitng ai thuong xuyén &n it nhét mét khau phan cd ddu méi
tuéin cé nguy co mdc chimg viém khép dang thap, thép hon téi 52% so véi nhiing ngudi &@n it hon
mic dé.

Ngoadi diéu nay, axit béo omega 3 t6n tai nhiéu trong cdc logi ca déu cdn mang lai vé s6 loi ich
khdc cho stc khde cda ching ta, chdng han nhy gitp mét séing khde, téng tri nhé, bdo vé 18 bao
thén kinh, lam chém qud trinh l&o héa hay bdo vé tim mach.

Hanh nhan chéng ép huyét cao va bénh tim

Cdc logi qud hach cé thé la nguén cung cdp protein va chét béo "tét" déi dao, nhung nhiéu nguoi
trong ching ta van trénh xa ching do ham lvong calo cao.

Tuy nhién, trong thyc t&€, hach nhéan khéng chi chéra ham luong calo thdp nhét trong cée logi qua
hach, ma con ¢6 téc dung phong chéng chirng ép huyét cao va bénh tim. Theo mét nghién cdu cda
Dai hoc Aston (Anh), chi @n 50g hanh nhan/ngay cing cé thé gitp gidm huyét ép, cdi thién tuén
hodin méu va do dé c6 thé lam gidm nguy co phét trién bénh tim.

Sécdla néng giop tang tri nhé, cdi thién sic khde tim mach

Cdc nha khoa hoc thuéce Truong Y Havard danh tiéng cia My da kiém tra tri nhé va cdc ky néng
suy nghi cba 60 ngudi én tudi trude va sau 30 ngay thuc hién ché do udng 2 tach s6csla néng
moi ngdy. Mét nra s& ngudi tinh nguyén udng nuéc cacao véi luong chét chéng oxy héa flavanol
tidu chudn, trong khi ndra con lai udng nuéc cacao véi ham luong flavanol thdp.

Nhém nghién ctu phdt hién, nhirng ngudi bi suy gidm gidm tuan hodn néo dé cdi thién duoc tri

nhé va che ndng ndo néu ho udng nuéc cacao chra ham luvong flavanol cao hon.



Ngoadi ra, mét cude khdo cu déi véi 42 thy nghiém khéc nhau lién quan dén 1.200 bénh nhéan
con khém phd thdy rang, hép thu mét phén flavanol trong cacao cé thé hd tro gidm insulin va
luong cholesterol "xdu" trong mau. Khi két hop tac dyng nay véi hiéu Gng lam téng tuan hoan
mdu, cacao néng cé khd néing gitp lam gidm nguy co phdt trién céc bénh nhy dau tim va dét quy.

Rau xanh rém la gidp gidm cén

Mét s& nghién cGu tirng phét hién, chiu lanh va tap thé dyc thé thao duong nhu gidp lam téng
luong m& ndu hay m& "t&t", cé tdc dung thic day qué trinh dét chdy m& trong co thé cda ching
ta. Mét nghién cu méi di véi nitrat cing cho théy, nhiing chét héa hoc nay, vén t6n tai nhiéu
trong cdc logi rau xanh rém 1&, ciing cé tdc dung bién t& bao m& tréng hay m& "xdu" trong co thé
thanh céc t&€ bao tvong ty nhu 1 bdo m& néu.

Vivdy, theo céc chuyén gia, ban nén &n thém rau xanh rém |4 kém véi viéc di bd nhanh ngodii troi
lanh dé tang déing ké lvong m& "tSt" trong co thé, gitp gidm cén higu qud.



