PHAT HIEN THEM NHIEU LOI ICH SUC KHOE CUA NHO KHO

Nhiéu nguoi cho rding nho khé c6 thé gy sdu rdng do né chva nhiéu duong va hay dinh chét vao
rdng. Tuy nhién, mét nghién ctu cdng b trén tap chi Khoa hoc Thyc pham (My) méi day cho théy
nho khé khéng chi chéng séu rdng méa con m

Nhiéu nguoi cho rding nho khé c6 thé gy sdu rdng do né chra nhiéu duong va hay dinh chat vao
rdng. Tuy nhién, mét nghién ctu cdng b trén tap chi Khoa hoc Thyc pham (My) méi day cho théy
nho khé khéng chi chéng séu rdng méa con mang dén nhiéu loi ich cho sire khde.

Theo cdc chuyén gia, nho khé khéng dinh vao réng dd lau dé c6 thé gay séu réng, ma trdi lai né
c6 thé gitp loqi bd cdc mau thyc phdm ket trong rdng. Déc biét, nho khé duoc phdt hign c6 khé
nding lam gidm nguy co méc bénh tiéu duong va bénh tim.

Dya trén mét dénh gid toan dién cda gan 80 nghién ctu, cdc chuyén gia phét hién viéc tiéu thy
nho kho ¢6 thé lam gidm nguy co phét trién bénh tigu duong va bénh tim, gép phdn cdi thién khd
nding kiém sodt duang huyét & bénh nhan tiéu duong va hiu ich trong né lyc gidm cén hodic kiém
sodt cén ndng.

Ngodii ra, tiéu thy cdc sén pham tir nho ciing gitp cé duoc théi quen dn udng tét hon. Phan tich
ca Trung t&m khéo sat dinh dudng va sie khde quée gia My (NHANES) trong thoi gian 5 ném
cho thdy nhitng nguoi tigu thy nho tuoi, nho khé hay nuéc ép nho nguyén chét cé téng lvong tidu
thy tréi cdy khdc, céc logi rau cd sém mau va nhitng dudng chét quan trong nhu chét xo, vitamin
A, C, canxi, magié va kali nhiéu hon nhitng ngui khéng tiéu thy cdc sén pham tr nho. Mat khdc,
nhiing ngudi dung nho cing tiéu thy it calorie, &n it chdt béo, ngot va dung it thirc udng cé con
hon nhém d6i chong.



