CHAT BO TU QUA NHO

Tang cudng sic dé khdng, chéng ldo héa, t6t cho tim mach, c6 tac dung théi déc 15... tir 1au nho
da duoc ching minh la mét logi qué chva nhiéu chét ba ¢6 loi cho st khde.

Tang cudng sic dé khang

C& 100g thit qué nho s& cho 71 calo, 10 - 12g dudng dé hép thy, 11mg vitamin C (18% nhu céu
hang ngdy). Néu chi nhém cung cdp sinh 18 C tir nho thi méi ngdy phdi &n khodng 500g.

Thit qué nho &n dé tiéu, gidi khdt, théng tiéu va loi mét. Trong quéd nho cé chia polyphenol cé téc
dung chdng oxy héa, bdo vé céc t& bao va cdc nguyén sinh chét trong co thé, chdng lai sy hinh
thanh céc géc ty do.

Vivéy an nho gidp con ngudi tré lau, lam gidm nép nhan, tang stc dé khéang, chéng lai sy xém
nhdp cda céc logi virus. Ngodi ra trong qué nho con chira nhiéu dudng gluco va fructose dé hép
thy, cdc vitamin va khodng chdt ¢6 téc dung téing stc dé khdng cho co thé.

Hat nho - xin ché bd!

Trong l6p vd mdng cia hat nho, ngudi ta tim thdy cdc chét resveratrol ¢ cdu tric héa hoc tvong
déng véi hormone estrogen & ngudi. Ching ¢ tac dung lam gidm cholesterol, bdo vé thanh mach
mdu trong co thé.

biéu nay gidi thich tai sao ung rugu vang dd lai ¢6 tac dung 16t cho tim mach. Trong cao lam tr
hat nho cé chira chét proantho-cyanidin, 1& chédt chéng oxy héa cé téc dung ngdn chan sy phaét

trién cda nhiéu bénh nan y, chdng xo vira déng mach va qud trinh 1do héa sém.

Khé ndng logi trir céc gée ty do cba chét nay [én hon nhiéu so véi vitamin C va E. Tac dyng cda
chdt proantho-cynidin dé duoc thy trén t& bao ung thu vo, da day, phéi va bach cdu & nguei, cho
két qud t6t. Cac dong ung thu déu bi Gc ché va hoat dong cia céc t& bao khde manh duoc day
manh. Mc d6 téc dung tuy thudc véio néng dé s dyung va thei gian U cao hat nho. Chét ndy con
phong duoc bénh do virus géiy ra, khéng virus herpes, bai liét.

Hat nho con dugc ép 18y déu, chéa nhiéu axit linoleic, cé tdc dung gidm ching bét lyc & nam gisi
v han ché& nguy co vé bénh tim mach néu dung hang ngay. Dau nay con ¢é khd néng gidm két

vén tiéu cdu (gdy méu dong cyc, lam téc nghén thanh mach).

Ngodi ra, né con cé tdc dung phong chéng ching tang huyét ép (do &n nhiéu mudi), han gén vét
thuong do tiéu duong va béo phi gay ra.

Vé khéng phéi la ba

Trong v& qud nho chia nhiéu chdt cé khd néing khdng khudn. Qua phuong phdp déng vi phéng



x@, ngudi ta thdy chdt nay khéng bi phé hdy béi dich tigu héa nén cé thé tuan hoan khép co thé
va cho tac dung toan than rét tét.

V4 nho chtra nhiéu resveratrol hon trong thit qué nho. Chét nay ¢é khd ndng chéng oxy héa manh
gép 7 lan vitamin E. Vivay khi &n nho ta nén &n cd vé. Tat nhién truédc khi én, nho can dugc ngém
rua ky.

Nuéc ép tir nho

Udng 1 ly nuéc ép nguyén chét tr qué nho dé hay tim sam rét 18t cho chirc néing tim. Nuéc ép nho
dd ¢6 dnh hudng tryc tiép lén phdn ing déng méu, vira lam tang ndng dé céc chét khéng oxy héa
va gidm cdc géce ty do trong hé tim mach.

So véi nudce ép budi, cam, ca chua va tdo, nuéc ép nho dd cé hoat tinh khang oxy héa manh gép
3 lan. Ngudi ta phén tich céc chét ¢é trong thanh phan nuéc ép nay va thdy né ciing chra nhivrng
hoat chat dugc tim thdy trong trdi téc (qudt), c6 hiéu qué phong trénh céc bénh nhiém trung
dudng tiét niéu.

Tac dung théi déc

Déic biét, nho con ¢6 téc dung ddo théi chdt déc trong co thé. Nho gitp gan quét di lvong déc 18
c6 hai trong co thé, déng thoi cé ich cho qud trinh tdi tao méu. Luong nuéc, kali cao (cé tdc dung
loi tiéu), gidu chdt xo (thic ddy qué trinh tiéu héa) lam tang khd nang thai déc cla loai qua gidu
dinh dudng nay.

Vivéy, néu cé diéu kién, m&i tuan ban nén &n nho mét lan dé lam sach co thé. Nho la logi qud
gidu ndng lugng nén rdt tSt cho tré em, thanh thigu nién, nguoi choi thé thao - nhitng nguoi can
nhiéu néng luong.
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