THUC PHAM CAN THIET CHO SUC KHOE NAM GIOI

Thyc phdm la y&u t6 quan trong trong viéc duy tri sirc khde. Sau day la nhirng thyc phém can thiét
cho strc khée nam giéi.

Sét ca chua

Nam giéi &n nhiéu ca chua, s6t ca hodc béanh pizza cé thé gitp co thé phong tranh ung thy tién
liét tuyén. Dai hoc Harvard (My) d& nhén dinh nhu véy sau khi nghién céu théi quen &n udng cia
hon 47.000 nam chuyén gia y t&. Theo dé, nhitng ngudi dung sét ca chua 2-4 lén méi tuén gidm
35% nguy co ung thu tuyén tién liét so véi nhitng nguoi khéng an. Chét lycopene - ¢6 nhiéu trong
cd chua - duoc cho chinh la nguyén nhén. Tuy nhién, cac nha khoa hoc phét hién nuéc ép ca
chua duang nhu khéng 6 tac dung phong bénh. D& co the hap thu 5t lycopene, ca chua nén
duoc ché bién véi mét it dau/mé. D6 la ly do céc béc si khuyén canh may réu nén thudng xuyén
di mén véi bénh pizza.

Hau

Dén gian lau nay tn vinh hau la “thyc phém tinh yu” va y hoc 6 18 ciing déng tinh véi céch goi
ndy. 2 hodc 3 con hau cung cdp di nhu cdu k&m hdng ngay cla co thé. Kém déng vai tro chinh
trong viéc duy tri chirc ndng cda hé sinh sdn nam giéi. Tinh trang nam giéi suy gidm “tinh binh”
trong 50 ném qua duoc cho la do y&u t6 méi truang. Tuy nhién, khéng it nghién ctu chi ra rdng
thi€u dudng chét l& mét trong nguyén nhén lam gidm ham luvong néi tiét t& sinh duc nam
(testosterone).

B& sung di k&m cho co thé dugc cho cé thé la gidi phdp. Trong mét thi nghiém, 22 nam giéi ¢6
ham luvong testosterone va tinh trung thdp duoc bs sung kém méi ngay trong 45-50 ngay. Két
qua: luong testosterone va tinh trung da tang lén.

Bo ddu phong

N&u mudn ¢6 tréi tim khde, ban nén dung diém tam séng véi mén banh mi phét bo dau phong.
Bénh tim & nguyén nhan gdy t vong hang déu & cé hai giéi nhung phéi nam thuong mdc bénh &
dé tudi sém hon. Cdc chuyén gia Dai hoc Pennsylvania so sanh hiéu qué gidm cholesterol (m&)
trong méu cda ch& dé &n udng do Hiép hdi Tim mach My (AHA) khuyén dung — tdng cudng tinh
bét — v&i ché dé &n udng gidu bo déau phéng véi ham lugng chét béo cao hon (bo déu phéng
chira 36% chét béo). Sau 24 ngay, cd 2 ché d6 &n déu ha thap cholesterol “xau”. Nhung ché doé
&n ¢6 bo déu phdng con lam gidm luvgng mé trong mdu triglyceride nhung khéng dnh hudng 16i
ham luong cholesterol “t6t”. Trong khi d6, ch€ d6 &n udng do AHA dé xuét thi nguoc lai. Céc nha
nghién ctu cho rdng ch& do dn ¢é téing cuong bo ddu phéng cé thé gidm nguy co bénh tim mach
hiéu quéd hon so véi khdu phén do AHA khuyén dung.

Bdng cdi xanh

Theo mét nghién ctu gan déy cda Dai hoc Harvard, thyc vét ho cdi, nhu béng cdi xanh, c6 thé
phong nglra ung thu bang quang. Déy | mét trong nhiing dang ung thu phé bién véi ty [é méc



bénh & nam gii cao gép 2-3 an so véi n. Phén tich ché d6 an udng cda gan 50.000 nam gidi,
céc nha khoa hoc nhén thdy nhirng ngudi méi tudn &n cdi c6 bép nhu béng céi xanh (tréng), bdp
cdi, cdi thdo 5 lén tré 1&n gidm mét nua nguy co ung thu bang quang so véi nhitng ngui it &n.
Trong s8 céc logi cdi vira k&, bdp cdi tréng va béng cdi xanh duoc xéc dinh 6 khé néing phong
ung thu bang quang 16t nhét.

Dua héu

Dén tudi 55, ty & cao huyét dp & nam gidi thuong cao hon phy nr. Nghién ctu chirng minh thyc
phdm gidu kali c6 thé gidm nguy co 1én mdu va dét qui. Céc bdng ching nghién ciu thuyét phuc
dén mic gén day Cyc Qudn ly Thye Duoc phdm My cho phép céc nha sén xuét thyc pham thém
théng tin vé “mdi lién hé gitra thyc pham giau kali va cao huyét ép” trén nhan hang cia minh.
Theo Kathleen Cappellano, chuyén gia dinh dudng cda Dai hoc Tufts, méi ngay phdi nam nén bs
sung it nhat 2.000 mg kali. L& ngudn cung cdp dbi ddo kali, mét miéng dua héu 16n chia 664 mg

kali - nhiéu hon so vé&i mét trdi chusi hodic ly cam vét.



