HAT OC CHO GIUP GIAM NGUY CO MAC BENH TIM MACH

Mét nghién céu méi déy cla cée nha khoa hoc My thudc trudng Bai hoc Scranton & Pennsylvania
cho thay hat 6¢ ché rét cé loi cho tim mach.

Theo nhém nghién cu, hat éc ché dirng déu trong danh sach céc loai hat ¢é ich cho tim mach.
Nghién ctu nay duoc dang trén Tap chi Thyuc phém va Céng dung.

Nhém ghién cu cho hay cé khi nuéng hay &n séng, hat 6c ché ludn ding déu vi ching luén ¢6
ham lvong polyphenol cao nhét, déy la hop chét gitp lam gidm nguy co méc bénh tim mach, lam
gidm cholesterol trong mdu, cdi thién viéc luu théng mdu va gidm ching viém sung. Hon na, viéc
&n nhiéu hat 6c ché khéng lam téng can.

Trudng nhém nghién cGu trén, gido su héa hoc My Joe Vinson néi: “Mét luong nhé hat 6c ché
chia chét chdng oxy héa nhiu gdp 2 lén so véi céc loai hat théng thuong 6 trong luong tuong
ty". Theo &ng Vinson, ngodi ra hat éc ché ¢ chra protein, chét xo, vitamin va céc khodng chét.
D&i véi cdc logi hat séng, hat 6c ché gidu polyphenol ding tht 2 trong danh séch céc hat 6 loi
cho stc khde, tiép dén hat dé cudi (pistachio), hat hé dao (pecan), hat lac, hanh nhén, hat
macadamia, hat diéu, va hat dé (hazelnuts).

D& véi cdc logi hat nuéng, hat éc ché cing ding & vi tri thi 2, tiép theo la hat dé (hazelnuts), hat
lac, hat hé dao, hat diéu, hat hanh nhéan va hat dé cui.



