Nhing Ly Do dé Mirng cho Nguwoi
Thich An Cay

Néu ban thich an cay: Xin chic mirng ban! Khoa hoc dang tung
ho ban.

Ot xanh di kém vé&i biva an yéu thich cé thé tang cwédng trao ddi chét,
ngdn ngtra bénh tiéu dwéorng, cai thién strc khde tim mach, gidm nguy co tir vong do ung thw va tham chi kéo
dai tudi tho. Thwc pham cay ciing cé thé 1am gidm viém trong rudt, ngén ngira ton thwong dwéng tiéu héa.
Ot xanh & nguén giau chat chéng 6 xy hda capsaicin, sat, vitamin C, vitamin A, kali va chéat xo.

1. Giam nguy co’ mac bénh tiéu dwéng

Mét trong nhirng yéu té chinh gay ra bénh tiéu dwong 1a hoi chirng chuyén héa va mirc dwéng trong mau bi
rbi loan. Theo cac chuyén gia, &t xanh gitp tang cwéng trao ddi chat Ién 50%. Déng théi ngan chan sw thém
an va khién cam théy no lau, do dé cat gidm lwong calo nap vao co thé. V&i cac dac tinh trén, tiéu thu 6t xanh
gidp giam nguy co mac bénh tiéu dwong. Hon niva, &t xanh c6 thé cai thién sy hap thu glucose trong co' thé
va diéu chinh lwong dwéng trong mau, theo Timesnownews.

2. Tang cwong tudi tho

An db cay 6 - 7 ngay mét tuan, tham chi chi 1 1an moi ngay - da giam ty |& t& vong xuéng 14%, theo mét
nghién cteu 16N cta bai hoc Harvard (My) va Trung tam kiém soat va phong ngtra dich bénh quoc gia Trung
Quoc.

3. C6 thé gitp chéng lai cac té bao ung thw

Capsaicin, mét hoat chat trong 6t, da dwoc chivng minh 1a c6 tac dung lam cham va tiéu diét cac té bao ung
thw. Nghién ctru cla Dai hoc Los Angeles (My) cho thay capsaicin (rc ché sy phat trién cua cac té bao ung
thw tuyén tién liét & chudt nhwng khéng lam ton thwong cac té bao khée manh, theo Healthline.

4. Cai thién strc khée tim mach

Céc nghién ctru da phat hién ra rang thuc phém cay lam tang lwu théng mau va giam huyét ap, bang cach
kich thich giai phong cac hop chét lam gidn n& mach mau. Dac biét, Capsalcm cling lam glam chung viém,
von la mot yéu té nguy co gay bénh tim. Thyc pham cay ciing c6 thé lam giam cholesterol, gitp cai thién strc
khoée tim mach va giam nguy co mac bénh tim. M6t nghién ciru rat Ién cta Dai hoc Vermont (My) kéo dai 6
nam, da cho thay &an &t gip gidm13% ty |é t& vong do bénh tim hodc dét quy, theo Insider.

5. Giam viém trong ruét

Nghién ctru cho thay capsaicin lam tang lwu lwgng mau dén duong tiéu hoa va chong lai sy hinh thanh cac
vét loét. Thuc pham cay cling c6 the hoat dong nhw mét chat chong 6 xy hoa, giam viém va ho tre qua trinh
tiéu hoa béng cach chong Ia,i vi khuan c6 hai dan dén viém nhiém, theo Insider. )

Tuy nhién, can phai héi y kién bac si va xem phan rng cta ban véi thirc an cay nhuw thé nao.

6. Tang cwéng tam trang

Capsaicin trong 6t xanh la mét chat chong tram cam tot, gitip gidm bot cang thang va tam trang toi té. Thém
vao doé, no giai phéng endorphin vao ndo dé nang cao tam trang tot.

7. Tang cwéng stec khée cha mat


https://www.vietbf.com/forum/attachment.php?attachmentid=1881777&d=1632934440

Cuing voi vitamin C, 6t xanh chira beta-carotene rat can thiét trong viéc duy tri strc khoe tot ciia mat. N6 gidp
ngan ngwra cac van de vé mat nhw duyc thay tinh thé va thoai héa diém vang.

8. Tang cwong hé théng mién dich

Mot Ham lwgng 1&n vitamin C va B6 két hop v&i nhau trong 6t cung cap cho co thé kha nang mién dich manh
mé dé chdng lai bénh tat, theo topsrilankarecipe.

Canh bao

Mé&c di &t mang dén rat nhiéu loi ich sirc khde, nhwng diéu quan trong la phai biét khi nao thi nén dirng lai.
Céc chuyén gia khuyén céo chi nén an vai trai &t trong mot ngay. N6 c6 thé dan dén tinh a xit va hé vi khuan
dwong rudt bi xao trén.

DPé& dadm bao an toan va dat dwoc lgi ich cao nhat, chi nén &n khoang 12 gram &t xanh méi ngay. An nhiéu
hon, c6 thé dan dén dau da day, dau bung, tiéu chay va c6 thé kich (rng da, theo Timesnownews



