Chéat bd tir qua nho

Khéng biét tac gia.

Tang cuong strc dé khang, chong 3o hoa, t6t cho tim mach, ¢6 tac dung thai doc t6... tiv 1au nho da
dwoc chirng minh la mét loai qua chira nhiéu chat bo ¢ lgi cho sirc khée.

Tang cwong sirc dé khang

C 100g thit qua nho s& cho 71 calo, 10 - 12g dwdng dé hap thu, 11mg vitamin C (18% nhu cau hang
ngay). Néu chi nhdm cung cép sinh t6 C t&r nho thi mbi ngay phai &n khoang 500g. Thit qua nho an dé
tiéu, gidi khat, thong tiéu va loi mat. Trong qué nho cé chira polyphenol cé tac dung chéng oxy hoéa, bdo
vé cac té bao va cac nguyén sinh chat trong co thé, chdng lai sy hinh thanh cac gbc tw do.

Vi vay an nho gilp con ngudi tré Iau, 1am gidm nép nhan, tang strc dé khang, chong lai s xam nhap
cua cac loai virus. Ngoai ra trong qua nho con chira nhieéu dwdng gluco va fructose dé hap thu, cac
vitamin va khoang chat cé tac dung tang strc dé khang cho co thé.

Hat nho - xin ché bé!

Trong I&p vé mdng cla hat nho, ngwdi ta tim thay cac chét resveratrol c6 cAu tric hda hoc twong dong
v&i hormone estrogen & nguwoi. Chang co tac dung lam gidm cholesterol, bao vé thanh mach mau trong
co thé. Diéu nay giai thich tai sao udng rwou vang dé lai cé tac dung tét cho tim mach. Trong cao lam ti
hat nho c6 chira chat proantho-cyanidin, 1a chat chdng oxy héa c6 tac dung ngan chan sw phat trién cla
nhiéu bénh nan y, chéng xo vira ddng mach va qua trinh 130 héa sém.

Kha nang loai triv cac gbc tw do cla chéat nay I1én hon nhiéu so v&i vitamin C va E. Tac dung cuia chét
proantho-cynidin da dwoc thi trén té bao ung thw vi, da day, phdi va bach cau & ngudi, cho két qua tét.
Cac dong ung thw déu bi (rc ché va hoat dong clia cac t& bao khde manh dwoc ddy manh. Mirc d6 tac
dung tuy thudc vao néng dd sir dung va thoi gian U cao hat nho. Chét nay con phong dwoc bénh do
virus gay ra, khang virus herpes, bai liét.

Hat nho con dwoc ép lay dau, chira nhiéu axit linoleic, cé tac dung gidm ching bét lwc & nam gidi va
han ché nguy co vé& bénh tim mach néu dung hang ngay. Dau nay con c6 kha ndng giam két vén tiéu
cau (gay mau déng cuc, lam tdc nghén thanh mach).

Ngoai ra, n6 con cé tac dung phong chdéng chirng tdng huyét ap (do &n nhiéu mudi), han gan vét thuwong
do tiéu dwdng va béo phi gay ra.

Vo6 khéng phai la ba

Trong vé qua nho chira nhiéu chét c6 kha nang khang khuan.. Qua phwong phap déng vi phéng xa,
ngwdi ta thay chat nay khong bi pha hay bai dich tiéu héa nén cé thé tuan hoan khap co thé va cho tac
dung toan than rat tét. V& nho chira nhiéu resveratrol hon trong thit qué nho. Chét nay c6 kha nang
chdng oxy héa manh gép 7 Ian vitamin E. Vi vay khi &n nho ta nén &n ca vé. Tat nhién trwdc khi an, nho
can dwoc ngam riva ky.

Nw&c ép tir nho

Udng 1 ly nwéc ép nguyén chét tlr qua nho dé hay tim sam rét tét cho chirc ndng tim. Nwéc ép nho dé
c6 &nh hwéng trye tiép 1&n phan (’ng ddng mau, vira lam tang ndng d6 cac chéat khang oxy hoa va giam
cac gbc ty do trong hé tim mach. So vé&i nwéc ép budi, cam, ca chua va tao, nwéc ép nho dd cé hoat
tinh khang oxy h6a20manh gép 3 lan. Nguwéi ta phan tich cac chat co trong thanh phan nwéc ép nay va
thay né ciing chira nhirng hoat chat dwoc tim thay trong trai tc (quéat), cé hiéu qua phong tranh cac
bénh nhiém trung dwéng tiét niéu.

Tac dung thai doc ) . )
bac biét, nho con co tac dung dao thai chat dgc trong co’ thé. Nho gilp gan quét di lwong doc to €0 hai
trong co thé, dong thoi co ich cho qua trinh tai tao mau. Luwong nwéc, kali cao (cé tac dung loi tiéu), giau



chét X0 (thuc déy qua trinh tiéu hoéa) lam tang kha nang thai doc cua loai qua giau dinh duo’ng nay. Vi
vay, néu cé diéu kién, méi tudn ban nén an nho mét 1an dé lam sach co thé. Nho 14 loai qua giau nang
lwong nén rat tét cho tré em, thanh thiéu nién, nguwdi choi thé thao - nhixng ngu®i can nhiéu nang
lwong.

Nwéc ép nho ciing c6 gia tri tét nhw rugu vang dé

Cho dén bay gi® nhirng tac dung tich cwc ctia mét ly rwou vang dbi véi tim mach that sy da qua ré.
Nhwng déi véi nhirtng ngudi khéng udng rwou thi liéu ho cé dwoc hwdng nhirng gia tri nhw thé khi siv
dung cung loai trai cay khéng phai I1&n men? Trwéc kia, nwéc ép nho cé thé khdng dwoc nhiéu “tiéng
thom” nhw rwou vang, nhwng ban hay vui mirng cho strc khde khi ngay nay=2 0da cé nhiéu nghién ctru
ching minh réng nho cé thé ngan ngtra bénh tim. Udng rwou mot cach cé diéu tiét cé thé lam lwu théng
t&t mach mau va tdng mirc 6 cta HDL (High-Density Lipoprotein - lipoprotein cé ty trong cao), bd sung
Cholestorol. Nhirng gia tri tét cho tim mach cé trong rvgu nhw chét resveratrol va flavonoids ciing tdn tai
trong nwéc ép nho, dac biét khi ban trén chung nho dé va nhé den.

Céc nghién clru doc lap da tim ra rang ciing nhu reou, nwédc ép nho cé thé giam nguy co mau vén cuc
va ngan LDL (mét loai cholesterol nguy hiém) 1én dong mach vanh. Mét trong nhirng nghién ctru béi cac
nha khoa hoc thuéc dai hoc Wisconsin - da dwgc in trén t& nhat bao Circulation - nhin nhan nhirng tac
dong cd loi ngay tire thi ctia nwéc ép nho trén 15 ngwdi dang méac bénh cé lién quan20tdi ddng mach
vanh. Sau 2 tuan, nhirtng ngwdi tinh nguyén bat ddu cdm thady mach mau lwu théng tét hon va gidm sw
oxy hoa ctia chat LDL. Hién twong oxy hoa LDL c6 thé gay hai cho huyét mach.

D3 c6 nhivng nghién ctru khac trén co thé ngudi va dong vat, trong dé c6 mot nghién clru dang trén bao
Atherosclerosis chi dan rang néu s&r dung nwéc ép nho mdi ngay co thé lam gidm bénh tdng mau va
diéu hoda mirc dd cholesterol. Nhwng bai viét cling canh bao 14 tét nhat ban nén tw lam lay, vi mét vai loai
nwdc ép trén thi truéng co thé chira nhiéu dwdng héa hoc va thanh phan nhan tao khéng tét cho strc
khoe.

Xo viva ddng mach la bénh tac ddng dén dong mach (ciing nhw tinh mach néu n dwoc phau thuat di
chuyén dén noi khac dé lam chirc ndng ctia dong mach). V& mét dai thé, né co biéu hién 1a thanh mach
mau tré nén "xo clrng" bdi cac sang thwong dwoc goi la mang xo viva phat trién trong thanh mach. Vao
giai doan mudn, mang xo vira cé thé gay hep léng mach va lam han ché luwu lwong mau trong d6. N
ciing c6 thé v& ra va trdi theo dong mau lam tdn thwong cac mé va co quan bén dwdi. (Bach khoa toan
thw)

Nwéc nho ép tét cho tim

Céc nha khoa hoc Phap cho biét nwéc nho ép dwdng nhw ciing cé tac dung phong ngtra bénh tim mach
nhw rwou dé. Cac nha nghién clru clia treo'ng Pai hoc Louis Pasteur de Strasbourg dang nghién ctru tac
dung ¢ a nwéc ép tlr nho Concord dbi véi tim. Bac si Valerie Schini-Kerth, nguwéi dan dau cudc nghién
clru dwoc dang trén tap san Nghién clru vé Tim mach nay cho biét: “Nudc nho ép c6 thé cé tac dung
(chéng lai bénh tim) tuong tw nhw rvou dé nhung lai khéng c6 chét con - day la théng diép rat quan
trong”. Rwou dé va moét vai loai nwérc nho ép cé ham lwong polyphenol cao va day chinh la chét ngan
chan viéc san xuat mot loai protein cé lién quan dén bénh tim mach, vdn |a sat thd hang dau & cac nuéc
phwong Tay.

Cac van dé vé tim mach phat sinh khi cac t& bao ndi mé c6 nhiém vu ciu thanh mach mau khéng hoat
dong mét cach binh thuweng. Bac si Schini-Kerth va nhédm nghién ctru clia ba da phat hién rang chéat
polyphenol cé trong nwéc ép tir nho Concord kich hoat cac té bao ndi mé san xuét ra nitric oxide, mét
loai chét gip chdng lai bénh tim mach, duy tri mach mau khde manh va én dinh huyét ap.

Polyphenol trong rwou dé hay Polyphenol trong nwéc nho ép déu cho tac dung nhw nhau. Bac si Schini-
Kerth cho biét: “Tuy nhién khéng ph3i tét ca nuéc nho ép déu cho tac dung tich cuc. Pé cé tac dung tich
cue, nwdc nho ép dé phai c6 ham lwong polyphenol cao.” Lwgng polyphenol trong nwéc nho ép cling
nhw trong rwou doé sé tuy thudc vao tirng loai nho ding dé ép va cach thirc ché bién loai nho dé.



Ba Schini-Kerth: “Chiing t6i hién c6 théng tin vé hon 100 loai rirou khéc nhau cung ham luong
polyphenol trong céc loai rirou nay. Piéu ching téi biét duoc la nhiing loai ruou cé tac dung bdo vé
nhiéu nhat Ia loai c6 ham lwong polyphenol cao nhét va diéu nay da duoc xac minh.” Tuy nhién theo
bac sT Schini-Kerth thi hién nay hdu nhw khéng cé théng tin nao vé ham lwong polyphenol trong nuéc
nho ép.

Cac nha khoa hoc hién dang nghién ctru cac t& bao ctia heo, 1a mdt mau dién hinh dé nghién ctru té bao
clia nguwdi. Ho dang nghién ctru tac dung ctia nwée nho ép dbi véi cac mach mau khde manh, va dw
dinh sap t&i sé tién hanh thém maét cudc nghién ctru niva d& xem liéu nwéc nho ép co tac dung twong tw
dbi v&i mach mau cé dau hiéu bj bénh tim mach hay khéng.



