NHUNG QUA CA CHUA CHUA CHAT CHONG OXI HOA GIUP
KHANG BENH TOT NHAT

Ca chua ¢6 mau dé dém cha nhiéu lycopene, chét chéng oxi héa giop khang bénh. Tuy nhién
trong mdt nghién cu méi day cho rding mét dang ca chua quyt déc biét cé mau cam gitp cung
cdp mét logi lycopene khdc ma co thé cla ching ta dé d&

Céc nha nghién ctu phdt hién ra viéc &n mén mi spaghetti véi sét ca chua quyt nay giop téng
ddng ké dang lycopene nay trong méu.

Steven Schwartz, chi dao nghién c&u va la gido su khoa khoa hoc thyc phdm va ky thugt thuée dai
hoc Ohio State University cho biét trong khi ca chua dé chva nhiéu lycopen hon ca chua cam (ca
chua quyt), thi hdu hét ching & dang khé dugc co thé hdp thy t6t. Nhirng ngudi tham gia nghién
ctu da tiéu thy luong lycopene it hon khi ho dung s6t ca chua quyt, nhung ho lai hdp thy mét
luong lycopene nhiéu hon so véi khi dung s6t ca chua dé. Biéu dé thét ngac nhién.

Nhing qud ca chua dung cho nghién cu duoc trong déic biét cho nghién ctu, ching khéng duoc
bdn s&n & céc cia hang tap héa. Cac nha nghién ctu cho rdng nhitng ngudi quan tam nén tim
mét logi ¢ chua cé mau cam hay vang truyén théng dé thay thé cho ca chua quyt nhung cén luu y
nhiing logi ndy chua duoc kiém nghiém vé logi va luong lycopene ma ching chia. Lycopene
thudc ho céc chat chéng oxi héa dugc goi la carotin, ching tao nén déc trung trong tirng logi rau
cb qud. Carotin rdt ¢6 loi cho stc khde chdng han lam gidm nguy co phét trién bénh ung thy,
bénh tim mach va bénh thodi héa co quan chic néing bén trong mét.

Gido su Schwart néi thém ca chua la mét nha mdy t8ng hop sinh hoc carotein tuyét voi va cdc nha
khoa hoc dang tién hanh nghién ctu nhiing céch thére nhdm néing cao luong chét chdng oxi héa
va céc thanh phén khac bén trong tréi cdy. Nhiing khdm phé nay duoc déng méi déy trén tap chi
Héa hoc Néng Nghiép va thuc pham.

Lycopene & mét chét carotein chira mét dang hop chét déng phén. Nhirng chét déng phén nay c6
cung ¢dng thire héa hoc, nhung khac nhau vé céu tric. Déi véi ca chua, nhiing chét déng phén
khéc nhau cé vai trod xdc dinh mau qué.

Céch nay nhiéu ndm, gido su Schwartz va cdc cong sy da phdt hién sy du thira chét déng phan
hay con goi la déng phén 1 mét trong mdu ngudi. Tuy nhién thi trong héu hét ca chua hay sén
phd&m lam ti ca chua ching ta dang dung thi gidu c& déng phan 1 mét va 2 mét dai dién. Gido su
Schwartz néi ching i khong biét tai sao co the nguoi duong nhu chuyén lycopene thanh déng
phan 1 mat, hay nhirng chdt déng phén khéc ¢6 loi hon. Cac nha nghién ciu khéng biét chinh xdéc
la d6ng phén 1 mat trong ca chua c6 loi cho ste khde hon khéng, nhung két qué nghién cdu chi
ra raing dung ca chua cé thé gidp téing luong va hdp thy 18t nhitng hop chdt ¢6 loi cho stc khde.
Céc chuyén gia nghién cu da lam mén mi spaghetti t 2 logi ca chua khdc nhau, mét la ca chua
quyt tén duoc ldy do mau vé ca cé chéa nhiéu déng phén mét mét, hai la mét logi ca chua duoc
chon c6 chia nhiéu luong beta-carotein. Nhitng qud ca chua nay da duoc tréng tai tram nghién
cGu néng nghiép thudc qudn ly cda bang Ohio & mién Tay Bdc Ohio. Sau thu hoach, cé 2 logi
duoc ché bién thanh nuéc ca chua déng lon va c6 dac c6 thém mét chdt gia vi cda Y vao thic
udng.

C6 12 ngudi tham gia the nghiém &n 2 bra &n véi mén Spaghetti - mét biva véi mén sét lam tir ca
chua quyt, trong khi bra con lai duoc lam tir ca chua cé chira mét lvong 1én beta-carotein. Nhirng
ngudi tham gia duoc yéu cdu tranh dung ca chua va nhirng thyc phdm gidu carotein 13 ngay



truéce khi &n bra &n thi nghiém. Cac chuyén gia nghién cu dé ldy mdu cda nhitng ngudi thy
nghiém truéc khi ho &n va méi sau 1 hay 2 tiéng déng hé trong khodng thoi gian 10 gid sau ba
&n. Ho da tién hanh phén tich lvgng lycopene va beta carotein & cdc méu méu.

Gido su Schwartz cho biét viéc hdp thy lycopene tr ca chua quyt cao gép 2.5 lan so véi ca chua
c6 chira nhiéu carotein hay nhirng logi ca chua dé déc trung khac. Mic dé dong phén 1 mét cda
lycopene t&ng dét ngét khodng 5 gi& sau khi &n sét tir ca chua quyt, va trong sudt qud trinh hdp
thu m&c déng phén 1 mat nay lén hon gép 200 lan so véi nhiing déng phén lycopene 2 mat dai
dién va logi ndy dudng nhu cing khéng hién dién.

Hién thoi, chi duy nhdt ca rét va khoai lang & ¢6 bén sén va giau nguén beta carotein va day
ctng l& nguén vitamin A chd yéu cho toan thé gidi, khéng cé né s& gdy ra vain dé st khde nghiém
trong & nhiéu nuéc dang phdt frién.

Gido su Schwartz cho bigt nghién ctu clia éng chi ra rdng ca chua ciing ¢6 thé lam téing mic beta
carotein trong mdu, trong khi nhirng loai ca chua ddc biét nay chi duoc tréng dé phuc vy cho
nghién c@u, thi cdc chuyén gia nghién cdu cling thuong mai héa nhiing logi bign thé ca chua truéc
ds.

Gido su Schwartz da tién hanh nghién ctu cing véi céc cdng sy & Ohio David Francis, phé gido
su khoa khoa hoc mua mang va vuén tugc; Steven Clinton, phé gido su khoa huyét hoc, ung thu
va di ngudi ngudi; Nuray Unlu, cyu nghién ctu sinh gido su vé khoa hoc thyc phdm v Tosten
Bohn, mét déng sy ci sau tién st chuyén nganh khoa hoc thyc phdm & bang Ohio.

Trung tam nghién cGu phdt trién Néng nghiép Ohio & Wooster, chuong trinh séng kign cho néng
nghiép tvong lai va hé théng thyc phdm thudc bé Néng Nghiép My; Trung tdm nghién ctu tai
nguyén thudc hoc vién sirc khde quéc gia va vién ung thu quéc gia da tai tro cho cdng trinh nghién
cbu.
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