CONG DUNG CHUA BENH CUA QUA BU BU
Ngay ti khi phdt hién ra chédu My, nha thém hiém ltng danh Christophe Columbus da tén vinh du

do la “chia t&” cba cdc lodi qud (fruit of the angels) bdi né ¢6 huong vi thom ngon, dé& @n va cé
téc dung chra bénh rét t8t. Mot trong nhiing h

Tac dung bdo vé tim mach

Theo rét nhiéu nghién ctu du du cé téc dung 16t trong viéc phong ngtra bénh tim mach & nhiing
ngudi méc bénh déi thdo dudng, bénh xo viva déng mach, vidu di 6 chia nhiéu chét chéng oxy
héa nhu vitamin C, E va A. Cac dudng chét nay cé téc dung ngén ngra qué trinh oxy héa
cholesterol, han ché& céc méng tigu cdu do qué trinh oxy héa cholesterol tao ra bém vao thanh
mach mdu, géy tdc nghén mach va lam méu khéng luu théng duoc. Vitamin E va C cda du do ket
hop tao ra hop chét cé tén la paraoxonase, hay con goi la enzyme, c6 the Gc ché qué trinh oxy
héa tao ra céc cholesterol xau (LDL). Ngodi ra, du di con la logi qué gidu chét xo nén cé téc dung
lam gidm m& mdu (cholessterol), riéng acid folic cé trong du dd ¢ téc dung lam chuyén héa
homocysteine thanh acid amino cén thiét nhy cysteine hodc methionine. Néu khéng dugc chuyén
héa thi homocysteine ¢ the gdy phd hdy tryc tiép cdc mach méu, tham chi néu cao, cé thé gay
bénh dau tim hodc dét quy.

Tang cudng sic khde cho hé tiéu héa

TU lau, khoa hoc dé nghién ctu va phat hién thdy an du di ¢6 tac dung 16t trong viée ngdn ngira
bénh ung thu két trang. Chét xo ¢6 trong du di ¢6 the “thu gom” céc doc 18 gdy bénh trong két
trang va bdo vé t& bao khde manh truéc nguy co bi nhiém bénh. Ngodi ra, trong du dd con ¢6
chra céc dudng chdt nhu: folate, vitamin C, beta-carotene, vitamin E ¢6 tdc dung gidm thigu bénh
ung thu két trang, déic biét la ngén nglra sy tdn cong cla cde géce ty do gay t8n thuong ADN. Vi
vdy, tang cudng &n du du ciing la bién phdp phong ngra ung thu két traing rét 18t cho moi ngudi.

Thudc chéng viém nhiém

Trong du du ¢6 chéa 2 hop chéat quan trong ¢é tn la papain va chymopapain, déy la 2 logi
enzyme tiéu héa protein hidu qud, cé tac dyng lam gidm qud trinh viém nhiém va lam lanh céc
chén thuong. Ngodi ra, du dd con c6 chia nhiéu vitamin C, E va betacarotene nén cé tac dung
phong ngira viém nhiém & méc cao nhdt, béi vay nhirng nguoi bi bénh hen suyén, thdp khép
thuong duoc bdc st ké don cho dung céc dudng chét néi trén.

Tang cudng sic dé khang

Vitamin C va A do du dd cung cdp cho co thé s& gidp hé mién dich lam viéc t6t hon, nhét la nguy
co phong chéng céc logi bénh thudng xudt hién khi giao mua nhu: cdm, cim, viém tai...

Ngdn ngtra nguy co thodi héa diém vang

Trén tap chi Nhén khoa (AOO) cda Hoa Ky s6 ra déu nam 2009, da khuyén céo ngudi ta nén &n
3 sudt rau xanh hoa qué méi ngdy (mdi sudt tvong duong 1 bat nhd), s& gidm dugc nhiéu nguy
co mdc bénh thodi héa diém vang cé lién quan dén tudi téc (AMRD). Cy thé lam gidm duoc t6i
36% nguy co so véi nhitng nguai chi &n 1 - 1,5 sudt. Loai hoa qué 18t nhdt c6 thé ngdn ngira bénh
ARMD bao gém: ca rét, du di vi déy la logi qud c6 chira nhiéu vitamin C, A, E, carotenoid, chét
chdng oxy héa. Cé thé ché bién du du dusi dang xa lét, nuéc ép hodic én tryc tigp.

Gidm thi€u nguy co mdc bénh viém khép dang thap

Mdc du s& dung liéu cao vitamin C ¢6 thé lam téing nguy co bénh loding xuvong nhung vitamin C cé



trong thyc pham, déc biét la trong du du lai c6 tdc dung bdo vé co thé truéc nguy co méc bénh
polyarthiritis, mét dang bénh viém khép dang thap. Két luén trén duoc dya theo nghién ciu véi
hon 20.000 ngui su dung vitamin C ¢6 trong du di va phdt hién thdy cé tac dung rét cao trong
viéc ngén ngra viém nhiém gay dau nhic & ngudi bénh.

Téng cudng chie néing phai

Nhng ngudi nghién hot thude lé hodic phdi séng trong méi trudmg cé khéi thudc (hit thuse thy
déng) thi nén bé sung thyc pham gidu vitamin A, trong dé 6 du dd. Nghién céu cda céc chuyén
gia & Dai hoc Kansas (Hoa Ky) cho thdy, day la dudng chét ¢é téc dung ngén ngra bénh viém
nhiém phai va bénh khi phé thiing (enphysema) do hgp chét carcinogen trong khéi thudc lé va
benzopyrene trong khéi thuéc lé géy ra, né lam téing nguy co thi€u hyt vitamin A & con ngudi,
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nhdt l& & nhém ngudi cao tuéi.



