AN NHIEU RAU QUA GIUP TRANH BENH HEN

Theo nghién ciru méi déy cda cac nha khoa hoc trudng Dai hoc Nottingham (Anh) cho thay an
nhiéu rau, qud s& gitp tranh duoc bénh hen.

Qua xem xét dnh hudng cba ch& dé an udng ddi véi bénh hen, céc nha nghién cdu nhéan thay
nhiing ngudi khéng "nap" dd luong vitamin A

Theo nghién ciru méi déy cda cac nha khoa hoc trudng Dai hoc Nottingham (Anh) cho thay &n
nhiéu rau, qud s& gilp tranh duoc bénh hen.

Qua xem xét dnh hudng cba ch& dé an udng ddi véi bénh hen, céc nha nghién cdu nhan thay
nhiing ngudi khéng "nap" du lugng vitamin A va C trong cdc bira &n hang ngdy ¢é nguy co cao
mdc bénh hen.

Cdc phan tich cho thdy nhiing bénh nhén hen thuong chi "nap" luong vitamin A bang 1/3 hodc
1/4 lvong cn thiét cho co thé. Nhitng nguoi bi hen ndng cé luong vitamin A trong co thé rdt
théip. Nghién ctu khéng cho thdy c6 méi lién hé gitra bénh hen véi vitamin E.

Vitamin A ¢6 trong céc logi rau mau xanh sédm va mau vang nhy sip lo xanh, rau muéng, ca rét,
khoai lang... Nhirng logi vitamin ndy con ¢é trong céc thyc phém khdc nhy gan, stra, bo, pho mat
va tring.

Vitamin C cling ¢6 trong nhiing logi rau néi trén va trong céc loai hoa qué nhu cam, chanh, déa
va déu tay.

Cdc nha nghién ctu khuyén cdo nén cho tré em &n nhiéu rau, qud va bd sung thém gan dé ngén
nglra nguy co tré bi mac bénh hen./.



