24 LOAI THUC PHAM CO TAC DUNG NGAN NGUA LAO HOA DA

Trong nhirng ndm gdn day, cdc nha khoa hoc dé nghién céu mét s6 logi thuc phdm ¢ thé chéng
ldo héa, chéng oxy héa.

Chdng ldo héa luén la cong viéc cd doi cla phy i, tir tudi 25 la chi em bét ddu phdi déi mét véi
sy 1&o hod cla 1&ag

Trong nhirng ndm gdn day, cdc nha khoa hoc dé nghién céu mét s6 logi thuc phdm ¢ thé chéng
ldo héa, chéng oxy héa.

Chdng ldo héa luén la cong viéc cd doi cba phy i, tir tudi 25 la chi em bét ddu phdi dsi mat véi
sy lgio hod cda lan da. Duéi déy la 24 logi thyc phéim vira ¢6 gid tri dinh dudng vira ¢6 tdc dyng
chéng lai sy ldo hod cda lan da.

1. Cé: cé gid tri dinh dudng cao, gidu protein va cdc vitamin A, B va D, chét khodng, chia it chat
béo hon thit nén dé tigu héa.

2. Béng cdi: Trong béng cdi c6 chira chat Phytochemicals, cé the lam téing hé thdng mién dich,
téing stc dé khdng cla co thé véi cdc logi siéu vi, ngdn chdn bénh tat phét sinh. Thanh phén
vitamin trong logi rau nay rét phong pht, nhét la 11 logi vitamins, nhiéu nhét la A, E, C va axit
folic givp tré héa co thé va chéng lai qud trinh lao héa cia co thé.

3. Bi: bi duoc xem la mét trong nhirng loai qud chira nhiéu chét caroten ¢6 tinh chéat chéng éxy
héa nhdt, né cé thé gitp da cé dé dan hdi cao, ngdn ngira sy hinh thanh nép nhén va cé duoc lan
da min mang.

4. C¢ hanh tay: cé chtra cée hop chat chéng viém, chéng oxy héa. Cé tac dung thanh huyét, ngén
nglra céc bénh ly vé& tim mach, tiéu duong, loding xuong. Mét s nghién cu con cho thdy rang, én
hanh tay cé thé gitp gidm ung thu & déu va c8, ung thu ruét két bang cdch G ché sy hinh thanh
va phdt trién cda céc 1€ bao ung thu.

5. Ddu hii: Trong déu hii chtra nhiéu acid amin va gidu canxi. Véi khdu phén giau dam va cén dsi
gitra dam déng vét, thyc vét gitp cén dai cdc acid amin can thigt d& xay dung co thé.

6. Bap cdi: chira mét ham lugng nhé goitrin. Chét nay cé tac dung chéng éxy héa. Lugng vitamin
trong bdp cdi nhiéu gép 4,5 lan so véi ca rét, gdp 3,6 lan so véi khoai tay, hanh téay. Digu dac
biét la vitamin A va P trong bép cdi két hop véi nhau lam cho thanh mach méu bén virng hon.
Ngodi ra bdp cdi con cé cdc chdt chéng ung thu.

7. Tdo: chira nhiéu vitamin A va khodng chét. Thuong duoc dung lam my pham, cé téc dung nudi
dudng mai téc va lan da. Chét pectin trong tdo 16t cho hé tiéu héa va ngén chan ung thy dudng

rudt.

8. Ca rét: ¢c6 nhiéu vitamin A rét tt cho mét, chira nhiéu beta-lyrotene la chét chéng oxy héa, gidp



ng&n ch&in ung thu va loc chét doc trong co thé.

9. Stra: la thyc pham cé gid tri dinh dudng cao, chtra déy du cdc nhém chét can thiét cho co the
nhu protein, lipit, duong, vitamin va céc khodng chét. Sra cé thé dem lai cho ching ta mét lan da

mém mai va séng trdng.

10. Nuéc: Véi logi nuéc khodng ¢é ham luong khodng vai trdm mg/| chi la nuéc khodng gidi
khat, con nhirng logi ¢6 ham lugng khodng trén 1.000mg duoc xem l& nuédc khodng tri bénh va
phdi duoc sy huéng dén cia bdc si. Nhu nhitng ngudi bj loding xuong, viéc udng nuéc khodng
gidu canxi rét hiru ich d& bé sung canxi cho co thé.

11. Ca chua: chra nhiéu vitamin A, B, C va nhiéu khodng chét cn thiét khac. An ca chua thuong
xuyén gitp gan hogt déng t&t, tao cdm gidc ngon miéng, tuoi mat.

12. S& duong: cé téc dung gitp gidi doc, tiéu hod 16t c6 ham luong vitamin B12 cao, gitp cho
lan da khée manh, duy tri dé dan héi cia da.

13. Rau bé xdi: cha nhiéu kali gitp gidm rii ro vé ung thy, gitp tranh va lam gidm bénh thiéu
mdu. Ngodi ra rau bé xdi con bdo vé co thé chéng lai su thodi hod mét va bénh tim.

14. Trai cam: Cam chra ham luvong vitamin C cao, ¢6 loi cho stc khoé. Vitamin C la thanh phén
quan trong trong viéc dé phong bénh ung thu, lam khoé cho hé tuéin hoan cia méu va chiva lanh
vét thuong. Cam con cung cdp chét chéng oxy hod gitp bdo vé lan da chéng lai sy huy hogi cia
gbc ty do, la nguyén nhéan géy nén Ido hod da.

15. Loa mach: chéa ham lvong chét xo cao, l6a mach rét 16t cho hé tiéu héa, han ché lvong
cholesterol vai lam gidm nguy co méc bénh ung thu két trang cling nhu tiéu duong, lam gidm ty 18
mdc bénh ung thu dai trang va tryc trang.

16. Cé ngU: chtra cdc axit béo cé thé lam gidm huyét ép, ngdn ngra dét quy, dau nda déu va
chéng khé da.

17. Déu: chira nhiéu vitamin C, chat khdng oxy hoé va thanh phan dinh dudng cia déu giop
chdng lai cdc géc ty do, nguyén nhén gdy tdn hai céc t&€ bdo, gép phan gay bénh ung thy. Dau
tay c6 thé cdi thién lan da, gidm tiéu chdy va cdc bénh duong tiét niéu.

18. Sira chua: khéng chi gitp tiéu héa, con cé higu qué ngdn ngira nhiém trung dudng rudt va cdi
thién chirc néing mién dich cda co thé. So véi sira thuong, sira chua cé chét béo thap, nhiéu canxi,

gidu vitamin B2.

19. Mui tay: gidu chét sét, canxi, kali, k&m, vitamin A, vitamin C. MUi tay con gitp loi tiéu, giop
gitr d6 duong trong mdu va cé thé ngén ngtra ung thu.

20. Chocolate: c6 vai tro gitp gidm dau, hvong vi va két cdu cba né ciing cé thé kich thich lam



hung phén dai ndo khién con ngudi trd nén vui vé, ngodi ra chocolate con gidp ngén ngira séu

rang.

21. Khoai tay: @n nhiéu khoai tay cé thé gidi nhiét, chéng tdo bén, bdo vé lé léch va da day. Dép
céc lat khoai tay da bao mdng lén mét, ban c6 thé lam gidm t6i mét.

22. Ndm: nhirng vitamin va chét khodng hién hiru trong ném phdi k& dén la vitamin B2, B12,
magié, canxi... va mét s& cdc axit amin ma ty co thé khéng thé tdng hop dugc. Gid tri dinh dudng
phong phd, t&ng mién dich va gitp ngdn ngira téo bén. An nhidu ndm cé thé gidm béo phi.

23. Tring ga: trong tring ga c6 chira ddy di céc chét dinh dudng cdn thigt cho co thé va ¢é téc
dung lam chém qué trinh 1o héa. Ngodi ra vitamin B2 trong trirng ga con tdc dung phéan hdy cac
chét gay ung thu.

24. Qud éc ché: cung cdp cho co thé nhiéu Axit Amin L-ARGINNE. Né s& chuyén thanh Oxit
Nitric, mét hop chét lam gidn né mach mdu, ting cuong lvong mdu cho co thé. Qud éc ché con
gitp bd ndo. Gid tri dinh dudng trong 100g éc ché tuong duong véi 500g trirng ga hodic 900g
thit bo.



