TAC DUNG PHU CUA THUC PHAM

Gan déy, cac thong tin vé nhimg moén an c6 lgi cho stc khoe duge nhiéu
ngudi biét dén nhu mot bi quyét kéo dai tudi tho. Thé 1a rau, trai cdy, tau hi... trd
thanh "sao" vi dugc uu tién chon lya. Song, diéu can noi & day la sy lam dung
thuc pham tot cling hai cho sirc khoe!

Tau hii tot, nhung...

Tau hii dugc ca ngoi bdi co nhiéu wu diém: dam thuc vat tt cho co thé, co
chtra noi tiét t6 thién nhién. Vi thé, dau nanh da "c6 mat" thudng truc trong bita
dn mot s6 gia dinh. Sang stta dau nanh, trua bin dau, tdi tau hii sbt ca, kho
tuong... Dung nhiéu d¢am lo, chi Thuy Mai (Bén Tre) thic mac: "Nhiéu thong tin
cho thdy, dau nanh rat tt, ban than t6i dang trong giai doan tién man kinh ciing
tranh thii dung d4u nanh dé bo sung noi tiét t6 thién nhién. Bén canh viéc thuong
xuyén dung cac moén "bién tau" tir tau hil, mdi ngdy t6i con udéng mat ly sira dau
nanh. Nhung gan day, t6i nghe noi nhitng nguoi bi bénh budu co phai kiéng dau
nanh, bap cai vi ching ngan can hap thu i-6t. Toi s¢ qua, uéng cho tré, khoe chua
thdy, lai thdy budu cb phinh 1én thi kho. Khong biét thong tin nay c6 chinh xac?
Lam sao dung dau nanh ma khong bi "tac dung phu?".

Theo TS Nguyén Thi Minh Kiéu - Hoi Dinh dudng - thuc pham TP.HCM:
Chét trc ché tong hop i-6t (chat phan dinh dudng) c6 nhiéu trong vo dau nanh.
Pé loai bo chat nay, trude khi ndu chi can ngdm dau nanh sau tiéng, bo nudc
ngam. Khi ndu dau nanh, can mé nip va dé soi vai 1an cho chat nay "theo gi6 bay
di". Tuong tu, trong bap cai ciing c6 "phan tic" nay, dé an toan nén an bap cai
nau chin va "quén" cac mén bép cai séng nhu: goi bap cai, kim chi bap cai...

Tranh oxy héa cholesterol

Khi di kham strc khoe tong quat, nhing ai c¢6 cholesterol cao déu duogc bac
si khuyén: han ché an tring, ndi tang, md dong vat... béi nhitng "mon" nay chira
nhiéu cholesterol. Thé nhung, sau 40 nim mang tiéng, gan day, tring di duoc
cac nha khoa hoc "minh oan"! Ths. BS Truong Vinh Long - Trudéng khoa Noi -
BV Hoan M§ TP.HCM cho biét: "Theo céc nghién ciru ciia T6 chiic Womens
International Pharmacy, 4n tring t6t nhit 13 nén niu chin 1ong tring va khong
lam v& long do”.

Trong long tring c6 chtra mot loai lipoprotein goi 1a avidin, chat nay "4i
mo" sinh t biotin. Vi thé, khi ching ta an long tring trimg séng, co thé s& bi
thiéu hut biotin v&i cac triéu chimg budn chan, mét méi, dau nhiic bap thit...
Nguoc lai, cholesterol trong 10ng do trimg s& bi oxy hoa khi tiép xtc khong khi
hozc bi dun néng. Piéu can biét 1a cholesterol binh thudng khong thé "bam" vao
mach mdu, nhung sau khi bi oxy hoa chung lai dugc mach mau "mé ctra" cho vao
nhd c6 chat tiép nhan (receptor). Cang nhiéu cholesterol bi oxy héa bam vao
thanh mach, cang hinh thanh nhiéu mang bam, mang xo vita, cuc mau dong, dé
dan dén tang m& mau, dot quy, nhdi méau co tim. Dé tranh xa bénh nay, chi can



giit 1ong d6 tring nguyén ven khi nau: kho, ludc thay vi chién hay lam 6p la dé
tranh su oxy hoa cholesterol. Thé nhung ciing khong nén dung nhiéu, véi nhiing
ngudi da c6 bénh chi nén dung hai trimg/tuan.

An twoi... trai cay

Tréi cay duoc khuyén cdo 1a nén dung vi c6 nhiéu khoang chat, sinh té gitip
ting cudng dé khang, chit chéng oxy hoa giup tré 1au. Thuc té, néu an trai cay
qua nhiéu s& 1am rdi loan hé tiéu hoa, dan dén day bung o hoi, chua ké sai... dinh
dudng. Nhiéu nguoi 1am tudng dung nudc ép trai cdy do ton thoi gian an nhung
co thé van c6 du chat xo, chat chéng oxy hoa...

Du d3 40 tudi nhung chi Thu Hong mong mudn giit dwoc lan da thoi con
gai. Chi dd bo han bira trua, thay vao d6 1a mét binh trung nudc ép trai cdy cac
loai. Cach dung nay theo trang web Health.com thi khong c6 1g1 cho strc khoe.
Udng qua nhiéu nude ép trai cdy va nudc ngot cd ga mdi ngay s& cd nguy co cao
ting cAn va mac bénh tiéu dudng. Nguyén nhén: trong nudc ép trai cdy lugng
duong rat cao nhung lai it chat xo! Cach t6t nhat dé trai cdy phat huy hét "cong
luc" ma khong "trd mat" 13 an... twoi. An mdi ngay ba loai trai cay s& giam nguy
co bi bénh tiéu duong.

Tra xanh c6 nhiéu cong dung: ngin ngira ung thu, 1am giam cholesterol,
ngan ngua su suy thoai tim mach, gitip thom va sach miéng... nhd c6 chira
polyphenols (EGCG) va flavonoids. Dé "huong loi" tir tra xanh, khong it ngudi
da dung tra mdi khi c6 thé. Thé nhung, "tac dung phu” ciia tra xanh 1a trc ché hap
thu sat (chat chat trong tra 1am niém mac da day co lai, giam mdi truong héap thu
sat). Cach dung t6t nhat theo TS Nguyén Thi Minh Kiéu 1 udng tra xanh cach
bita &n mot - hai tiéng sau khi thirc dn di tiéu hoa.



