Chudi that chin

Chyéi that chin (fully ripe banana) cé chlra chét TNF (Tumor Necrosis Factor), chét nay co kha nang
chong lai cac té bao bat binh thuwdng. Khi trai chudi chin, trén vo chudi xuat hién nhirng dom den hoac
véet den(dark patches). Cac vét nay cang den chirng nao thi kha nang gia tang tinh mién dich cang
cao.

Theo mét nghién cE1u tai Nhat, trai chubi chira chat TNF cé nhirng tinh chét chéng ung thu. Mc dd
chéng ung thw nay twong xirng vé&i dé chin cua trai chudi, tirc 1a trai chudi cang chin thi tinh
chat chdng ung thw cua né cang cao. Trong mét cudc khao clru trén loai vat, mot giao sw tai Pai
hoc Tokyo da so sanh phuc lgi d6i v&i strc khoé cua nhiéu loai trai cay khac nhau (chuéi, nho,
tao, dwa hau, dira, 18, hdong ) va da phat hién la chudi cho két qua t6t nhat.

Chubi lam t&ng sb lwong té bao mau trdng, ddy manh src mién dich ctia co thé va san xuét ra chat
chdéng ung thuw TNF. Vi gido sw Nhat khuyén mdi ngay chuing ta nén an 1 t&i 2 trai chudi dé ting strc
mién dich cta co thé chéng lai cac b&énh nhw cdm lanh, cim va nhirtng bénh khac.Theo 6ng ta thi vé
chudi c6 ddm den cé tac dung tdng cueng tinh chat clia cac té bao mau trang l1én gép 8 lan so véi vo
chuoi xanh.

Chéat TNF tiéu diét cac té bao ung thw ra sao?

Céc chat TNF (hay ho TNF) bao gdbm mét nhém nhirng chat thudc ho cytokine cé thé gay t&r vong cho
cac té bao. TNF hanh dong qua “thu th& TNF” (TNF Receptor goi tat [ATNF-R) va |& mot phan cla tién
trinh bén ngoai dan dén viéc khéi dong vu “ t& bao tw sat” (apoptosis). TNF-R lién hop véi cac
procaspases nh¢ vao cac protein ndi tiép (FADD,TRADD, v,v...), cac protein ndi tiép nay (adaptor
proteins) co6 thé phan cat (cleave) nhirng procaspases khéng cé hoat tinh (inactive procaspases) khac
va tao nén mdt “thac d4” procaspase day cac té bao di dén ché tw sat ( apoptosis) khéng thB B tranh
dwoc.

TNF twong tac voi cac té bao khéi u dé khoi dong sy tiéu (hay chét) clia té bao (cytolisis). TNF tvong
tac véi cac thu thé (receptor) trén cac té bao ndi mo6 (endothelial cells) ,lam tang tinh tpém thau cua
mach mau giup cho cac bach cau (leukocyte) xam nhap vao dwgc vung bi nhiém khuan. Bay la mét



dang dap &rng khu tru viém (localized inflammatory response), mac dau mét sy phéng thich toan than
(systemic release) c6 thé dan dén “séc nhiém khuén" (septic shock) va tir vong.

Ripe Bananas and Anti-Cancer Quality
1- Tumor Necrosis Factor or TNF la mét cytokine cé lién quan véi tién trinh

viém. Cac cytokine la nhirng héa chét truyén théng diép gitra cac té bao trong
co thé.

2- Té bao ty sat (Apoptosis) Day la mot dang chét clia té bao trong d6 mot
trinh tw sw cd da dwoc chwong trinh hda dan dén viéc loai bd cac té bao ma
khéng phoéng thich nhirng chat déc cé hai cho ving chung quanh. Viéc té bao
tw sat déng mot vai trd chd yéu trong sw phat trién va duy tri strc khoé bang
céach loai bd nhirng té bao gia, khdong can thiét hoac kh éng lanh manh. Co thé
con ngudi loai bd cé 18 téi mot trieu t bao méi gidy. Cac té bao “tw sat” it qua
ho&c nhiéu qua déu 1a nguyén nhan dan dén nhiéu bénh tat. Khi ma sw chét
chwong trinh héa cuia té bao (programmed cell death) bj truc trac thi nhirng té
bao dang I8 bj loai bd lai van “ludn quét dau dd” va trd thanh “bét diét “ i nhw
trong trwdng hop bénh ung thu hay bach cau (leukemia).. Nhuwng khi ma sy chét nay qua mirc thi qua
nhiéu t& bao sé bi chét lam tén thwong nghiém trong t&i cac mé. Diéu nay dan dén dét quy hay nhirng
bénh suy thoai than kinh nhuw Alzheimer, Huntington va Parkinson.

3- S6c nhiém khuan ( septic shock) gay ra bai sy gidm huyét ap do sy hién dién cua vi khuan trong
mau. Tinh trang nay ngan chan sy chuyén van mau tdi cac bé phan co thé va cé thé nhanh chéong dan
den t& vong .

M®&i ngay mét trai chuéi....khdi can gdp bac si

Chubi cé tén khoa hoc la Musa Paradisiaca L. thudc ho chudi
(Musacae)Theo Bong Y, chudi ¢é vi ngot, tinh binh, nhu an
phé, chi khat, loi trang vi. Cl chudi vi ngot, tinh han, ¢3 tac
dung thanh nhiét, giai doc.

Theo phan tich ctia khoa hoc, chudi chin bao gébm nhiéu chét
bot, chat dam, chat xo, sinh td va khoang chét. D&c biét
chudi cé ham lvgng potassium rat cao va ca 10 loai acid
amin thiét yéu cla co thé.. Theo Vién Nghién Ctru va Phat
Trién Néng Nghiép Malaysia (MARDI), chudi 1a loai trai cay
duy nhét hoi tu day du thanh phan nhirng chét dinh dwéng
can thiét cho co thé con nguwdi. Do d6, chudi dc biét thich
hop dé bd sung khau phan dinh dwéng cho tré em va ngudi
gia.

Thanh phan dinh dwéng ctia chudi 100 gram thit chubi cung cép: 92
kcal — 1,03g protein — 396 mg K. — 1 mg NA — 6 mg Calcium — 0,31 mg Fe — 29 mg Mg —
20 mg P. - 0,16 mg ZN - 0,104 mg Cu - 0,152 mg Mn — 1,1 mcg Se — 9,1 mg Vit. C —
0,045 mg Thiamin — 0,1 mg Riboflavin — 0,54 mg Niacin — 0,26 mg Pantothenic Acid —
0,578 mg Pyridoxin — 19 mcg Folate — 0,012 g Tryptophan — 0,034 g Threonine — 0,033 g
Isoleucine — 0,071 g Leucine — 0,048 g Lysine — 0,011 g Methionine — 0,038 g
Phenylalanine — 0,047 g Valine — 0,047 g Arginine — 0,081 g Histidine




Than chudi non xat méng I& mét mén rau ghém quen thudc & viing qué. Bap chudi c6 thé lam rau sdng,
ngam gidm hodc 1am gai tron. Chudi chat 1a mét mén &n kém véi thit ludc hodc ca nwédng chdm mém
ném rat h4p dan. Y hoc dan gian dung chudi hot dé tri san than va san mat.

Sau day la mét vai cong dung khac cua chubi, quy gia va dé ap dung nhwng con it dwoc quan tam.

1- B sung nang lwong

Theo Tién si Douglas N... Graham, chudi 1a nguén thwc phdm bd sung rét tét cho nhirng van dong vién
va nhirng ngwdi lam viéc ndng nhoc. M6t tai liéu nghién clru cho thay chi hai qua chudi la di cho mét 1an
tap luyén 90 phut. Trong chudi cé gdm du vira carbohydrate hap thu nhanh va carbohydrate hép thu
cham. Trong nhirng hoat déng thé luc kéo d0i khi nang lwong bi hao hut nhiéu, co thé phai huy dong
dén lwong dwdng trong mau dé cung cép cho co bap. Vao nhirng trwéng hop nay, dwéng glucoz trong
chudi dwoc hap thu nhanh vao mau cé thé bd sung tirc th &i lwgng dwdng bi hao hut, gitp van dong
vién phuc hdi sau khi van ddéng mét méi. Puwdng fructoz trong chubi dwoc hap thu cham hon. Ngoai ra
chudi con nhirng carbohydrate =2 0 khac dwoc chuyén hoa cham va phéng thich duwéng vao mau tir t
va nhw vay c6 thé dap ng cho nhirng hoat dong thé lwc kéo dai hang gi®» sau do..

Déc biét ty 1& potassium cao trong chuoi con lién quan dén trwong lwc co cé kha nang lam gidm nguy co
vop bé & van dong vién. Do do, ngudi ta khuyén chudi nén duoc chon trong s6 nhirng thirc an nhanh
cho van dodng vién trwdc, trong va sau nhirng bubi tap.

Magnetic pulse to ease depression

A non-invasive procedure 1o help fight depression called
transcranial magnetic stimulation, or TMS, uses a magnetic pulse

2-Bénh trdm cam (depression)

to stimulale brain cells that control mood. Theo mot nghién clru gan day ctia hdi MIND ( Association for
Limbic system Mental Health) thi nhi€u ngu®i bi bénh tram cam thay dé chiu
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4-Bénh thiéu mau (anemia)

Chuéi chtra nhiéu chat s&t nén co thé kich thich sy san xuat huyét cau t6 trong mau va do do gitp tri
bénh thiéu mau.

5- Bénh cao huyét ap:

T lau y hoc ¢b truyén An Do da cé kinh nghiém st dung chud i dé& lam ha ap huyét cao. Gan day, nhié
u cudc thi nghiém khac nhau & trwong dai hoc Kasturba, An Do, cling nhw tredng dai hoc John Hopskin,
Hoa Ky, ciing da xac nhan két quia nay. An chudi chin cé thé 1am ha cao huyét ap ma khéng so xay ra
nhiing phan trng phuy. Chi can an 2 qua chubi méi ngay, trong mot tuan cé thé giam dwoc 10% chi s6
huyét ap.

Ngudi ta cho rang viéc ha huyét ap ctia chudi déi 20 véi nhirtng ngudi cd huyét ap cao cé lién quan dén
ham lwong potassium cé trong chudi. Chuéi 1a loai trai cay cé ham lwgng potassium cao nhét trong sé
nhirng loai rau qua théng dung. Trong mét 100gram thit chudi cé 1én 396 mg khoang chéat potassium
trong khi chi c6 1mg Sodium... Sw twong quan gira muBi sodium va potassium c¢ lién quan dén viéc
duy tri d6 pH va s can bang chét 16ng trong co thé. Trong khi sodium — thanh phan ‘quan trong cua
mudi &n va nhirng thirc &n man hang ngay — cé tac dung gitr lai mét lwgng nwéc nhat dBnh tao ganh
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ndng cho hé tim mach thi potassium lai cé tinh ndng nhw mét chéat dién phan gidp thai trv bot sodium ra
khdi co thé. Ngoai ra ca hai loai mudi nay con lién quan dén viéc lam thw gian co bap. Sy thiéu hut mudi
potassium c6 thé lam gia téng trwong lwc co va twong tac xau dén hoat dong clia hé than kinh giao cam.
Nhirng yéu td nay déu cé kha ndng lam gia téng &p huyét.

Co quan Quan tri Thwec Phdm va Duoc pham Hoa Ky (FDA) da cho phép ky nghé chubi dwoc chinh
thirc loan bao tiém ndng chdng cao huyét ap va dét quy cta chuébi.

6-Strc manh tri éc:

200 hog sinh tai trl:l’ ng Twickenham (Migdlesex) ,dé dwoc thtr nghiém cho an chuéj
vao budi sang, buoi nghi gitra I&p va budi trwva dé kich thich hoat dong ctia ndo Két
qua cho thay chudi da giup hoc sinh tinh tao linh hoat hon.

7-Bénh tao bén

Thit chudi chin mém, min nhwng lai chira nhiéu chat soi khéng hoa tan. Chét soi khdng dworc tiéu hoa
tao thanh chat ba hap thu nwéc va kich thich nhu déng rudt nén cé tac dung chdng tao bén rat tbt. Mat
khac, viéc kich thich nhu déng ruét sé thic dB Ay nhanh sy lwu théng trong rudt gia lam giam thoi gian
tiép xtc cB Ba cac chat ddc hai hodc cé kha nang gay ung thw véi niém mac rudt. Chat soi con cé thé
hoa quyén, két dinh nhitng chat doc hai nay dé bai tiét theo phan ra ngoai. Do d6, an chubi hang ngay
co thé giup bao vé niém mac ruét phong ngira nhiéu chirng bénh & rudt gia

8-Vang uat sau khi uéng qua nhiéu rwou

Mot trong nhirng phwong phap tri nhanh chéng con vang uét vi ruou 1a 1am mét ly siva IA 1nh danh sbp
lén v&i chudi va mat ong. Chubi sé lam cho dBu da day, va vé&i sy tre gilp clia mat ong sé nang murc
dwéng gidm trong mau, trong khi sira vira lam bét con dau vira tai tao nwéc cho co thé.

9- Chrng @ néng (heartburn)

Chu i c6 tac dung chdng acit tw nhién trong co thé, nén néu ban bj Ién con ¢ néng thi ban hay cb an
mot trai chudi dé diu dau.

10- Chirng n6n nghén (morning sickness)

An chubi gitra cac bira an gip dwédng trong mau & mirc cao va tranh dwoc chirng nén nghén (vao budi
sang)

11-Mudi can (mosquito bites)

Trwdc khi diing kem boi chéng mudi can, hay thir cha nhe phan trong clia v6 chudi vao chd mudi can
ban sé thay da bét swng va bét ngira

12-Suy yéu than kinh
Chudi c6 nhiéu vit amin B nén cé thé gitp 1am dju hé than kinh.

13-Bénh map phi vi ap lwec coéng viéc

Nghién ctru tai Vién Tam Ly hoc Uc cho théy 1a ap lwc clia cdng viéc thwdng lam cho ngudi ta an qua
nhiéu x6-co-la va khoai tay chién gion. Theo d6i hon 5000 bénh nhan (o4 bénh vién, cac chuyén gia thay
rang da s6 ngwdi bi b8 7nh map phi Ia vi strc ép clia cdng viéc. Bao céo két luan rdng dé tranh viéc &n



qua nhiéu vi lo lang cong viéc nguoi ta phai gitk cho mA 9¢ dudng trong mau déu déu bang cach an
nhirng thirc =C 4n c6 nhiéu chat carbohydrate (nhw chudi chang han)maéi hai gi&

14-Loét da day, ta trang

Nhiéu cudc nghién ctru khac nhau cua nhwng nha khoa hoc & Anh va An D6 da
dwa dén két luan gibng nhau vé t4c20d6ng ctia chubi xanh déi véi cac bénh nhan

: loét da day, ta trang. Nguwoi ta da siv dung nhivng loai chudi khac nhau, chubdi kho,
=== chubi bot, chudi xanh, chubi chin, ddng thdi véi nhivng nhém dbi chirng khong
dung chubdi. Két qua cho thay, chubi xanh dwoc phoi khé & nhiét do thap (phoi
trong bong ram )co kha nang kich thich sw tang truong cua l&p mang nhay & thanh
trong cia da day. Nhirng té bao san xuat chat nhay dwoc tang sinh, I&p mang nhay
day lén dé bao vé thanh da day tranh khai bj loét va con han gén 20 nhanh chéng nhirng chd loét da
hinh thanh trwéc d6. Nhirng thi nghiém nay ciing xac dinh nhirng loai chudi dwBc phoi khd & nhiét do
cao, hoac chudi chin khéng cé tinh ndng nay.

15-Kiém soat than nhiét

Nhiéu nén van hoa cho rang chudi la mét loai trai cay co thé Iam gidm bét than nhiét va sy cang thang
clia phu n¥=2 0dang mang thai. Chang han nhw & Thai Lan, ngu&i ta cho ngwdi mang thai an chudi dé
lGc sanh ngwoi dira bé mat mé

16--Nhirng can bénh do thoi tiét thay doéi (seasonal affective disorder-SAD)
Chuéi c6 thé hé tro cac ngwdi bi SAD vi cé chira chét tryptophan |a chét gia tang khi séc thien nhién

17- Cai thudc la

Chubi c6 thé gitp nhirng nguoi cai thubc 14. Céac vitamin B 6, B 12 cling nhw cac chét potassium va
magnesium c¢6 trong chudi gitip cho co’ thé héi phuc sau nhirng phan &ng ctia sw thiéu nicotine.

18-Cang thang tam than (stress):

Potassium la mét chB At khoang gitip diéu hoa nhip tim, dwa oxygen I&n 6c va diéu chinh
sy quan binh clia nwéc trong co thé. Khi ching ta bi cing thdng mrc d6 chuyén hoa
(metabolism) tdng |am cho lwong potassium gidm. Chét potassium trong chudi sé gitup
lap lai quéan binh.

19- b6t quy (stroke)

Theo nghién ctru dang trén tap san The New England =2 0 Journal of Medicine, mét ché d6 an udng co
thém chudi giam ti Ié tlr vong vi dét quy xudng 40 phan tram

~ 20--Mun coéc (warts)

D&p mat trong vé chubi 1&n chd mun cdc, réi dung bang keo dan lai , sau mot
th&i gian mun coc sé mat!

KET LUAN

Tém lai, chudi la mét ngudn dinh dwéng qui gia , lai dé tim, dé &n, xng dang duoc bd sung vao khau
phan an hang ngay. Tuy nhién, vi strc an cE1a moi nguwdi c6 han, dé khdi can thiép vao blra a n chinh
can bao gém nhirng nhém thire an chi lwe khac, nén dung chubi theo ché do an dam, médi 1an mot hoac
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hai trai, cach xa bira &n. Ngoai ra chudi dwoc sap vao loai thwc phdm cé ham lwong dwdng 20 cao, nén
nguwdi bi bénh tiéu dwdng nén tham khao bac st

So sanh v&i tao, chubi cé 4 1an protein nhiéu hon, 2 1an carbohydrate, 3 1an phospho, 5 1an vitamin A va
sat, 2 lan cac vitamin va khoang chat khac.. Chubi cling gidu potassium va la mét trong nhirng trai cay
t6t nhat cho con nguoi.

Vi vay c6 1& da téi luc ta phai thay cau cham ngdn “An apple a day, keeps the doctor away” bang cau “ A
banana a day, keeps the doctor away!”



