5 LOAI THUC PHAM GIUP XUGONG CHAC KHOE

Thém 5 thu’c pham nay vao ché do dan uéng, cé the giup cdac khop xwong khoe manh va hoat
déng tot vé ldu vé dai.

Jaclyn London, chuyén gia dinh dudng tai Hoa Ky cho biét: “Khong c6 mdt loai
thuc pham, chat dinh dudng hodc chét bd sung nao co thé diéu tri con dau ngay lap
tre, nhung ban nén chuyén sang ché do in udng lay cam hing tir Pia Trung Hai
gom nh1eu rau, trai cay, ngl coc nguyén hat, hai san, dau, qua hach, hat va dau co
nguon goc tir thuc vat. Chung c6 thé hiru ich trong viéc giam nguy co viém man
tinh theo thoi gian”.

Mot sb chat dinh dudng xung dang dong vai tro chinh trong viéc giam viém
(nguyén nhan lam bénh khop tram trong thém): Axit béo omega-3, canxi, vitamin
D, chét chdng oxy hoa, nhu vitamin C.

Theo céc béac si va chuyén gia dinh dudng, day 1a mot s6 loai thuc pham t6t nhat
nén an dé c6 dugc nhiing chat dinh dudng tot cho khop:

Nghé
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Loi ich chéng viém cta ct nghé chu yéu 1a do ham luong curcumin phong phu,
hop chit hoa hoc mang lai mau vang tuoi cho né. London cho biét: “Nhiing loi ich
danh riéng cho khdp cua nghé va chiét xuét tir nghé ¢ thé so sanh dugc véi cac
loai thudc chéng viém khong steroid (NSAIDS).

Theo mot danh gia nam 2021, liéu phap ngh¢ da dugc chimg minh la cai thi¢n con
dau ¢ nhiing nguoi bi viém xwong khop goi. Nghé khong chi dung dé tao huong vi
cho thirc an, ban c6 thém né vao ly sinh t6 hodc sira.

Qua oc cho

Jaclyn London cho biét, nhd ham luong axit béo omega-3 phong phil, cac loai hat
giong nhu qua 6c ché rat ¢ loi cho sirc khoe khop. Theo mot nghién ciu nam
2016, viéc ti€u thu hat thuong xuyén co6 lién quan tich cuc dén cac dau hiéu giam
viém nhiém.

Qua 6c¢ cho 1a mét nguén axit béo omega-3 dac bi¢t manh. Ngoai ra, London cho
biét thém rang qua oc chd chtra ham lugng axit alpha-linolenic cao nhat (ALA, hay
con goi la omega-3 co6 ngudn goc thuc vat) va ham luong axit béo khong bao hoa
da va chat chong oxy hoa cao hon. Qua 6c ché ciling 1a mot ngudn chat xo va chat
chdng oxy hoa tét.



Hi¢ép hoi Tim mach Hoa Ky khuyén ban nén uu tién cac loai hat trong ché d6 an
uéng cua minh, nhung véi luong vira phai. Khi mua cac loai hat, cach tdt nhat dé
dam bao cho suc khoe cua ban la chon céac loai khong uép mudi dé kiém soat
lugng natri nap vao.

Ca hoi

Gidng nhu céac loai hat, nhiéu loai hai san co thé 1a ngudn cung cip chat béo lanh
manh tuyét voi ho tro stic khoe khédp t61 wu. Ca hoi 1a mot loai ¢4 béo vdi nhieu
chat dinh dudng tot cho khdp bao gom canxi, vitamin D va dac biét 1a axit béo
omega-3.

Trong khi qua 6c cho rat giau ALA c6 ngudn gbc thuc vat thi ca hoi lai la ngudn
cung cap axit eicosapentaenoic (EPA) va axit docosahexaenoic (DHA) tét. London
giai thich: “Nhimng chit béo omega-3 ndy c6 tac dung diéu chinh mién dich, chdng
viém trong co thé, gitp giam su hién dién cua cac chat trung gian hoa hoc giy
viém lién quan dén dau khép.

C¢ rat nhi€u bang chirmg cho thay moi lién hé gilra axit béo omega-3 véi stic khoe
tim mach, co lgi trong viéc giam viém, xoa diu con dau khdp va ho trg nhiing
ngudi mac cac loai viém khép khac nhau. Theo nghién ctru nam 2020, axit béo



omega-3 c6 thé giup han ché cic phan tng viém, c6 tac dung tot ddi voi cac khdp
bi sung va mém & nhiing nguoi bi viém khop dang thap.

Bong cai xanh
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Cé rat nhieu 1y do dé ban an rau hang ngay, chu yéu la do vai tro ctia chiing déi véi
stc khoe. Gidi chuyén gia Hoa Ky khuyén ban nén an céc loai rau ho cai nhu bong
cai xanh.

Bong cai xanh 1a ngudn cung cap chét chdng oxy héa va chat xo doi dao, dong thoi
né cling 1a ngudn cung cip sulforaphane. Hop chat giau luu huynh nay dugc tim
thiy trong cac loai rau ho cai, c6 hoat tinh chéng oxy héa giup giam cac triéu
chung viém khop.

Theo nghién ctru nam 2021, sulforaphane c6 tac dung chéng viém khép. Hau hét
cac nghién ctru hién c6 vé sulforaphane déu lién quan dén nghién ctru trén dong
vat, vi vdy can phai nghién ctru thém, nhung nhiing gi chtng ta biét 1a day htra hen,
va chic chan viéc dn nhiéu bong cai xanh hon sé& khong hai gi.

Cac loai dau



Cac loai dau thuong bi mang tiéng xau vi c6 lién quan dén chung day hoi va
chudong bung, nhung ching lai 1a mot phan quan trong cia ché do an kiéng chong
viém va tét cho khép.

Cac loai dau rat giau protein, chat xo va cac chat dinh dudng tuyét voi khac.
London cho biét: “Su két hop cta cac chat chong oxy hoa, khoang chat, protein va
chit xo 1am cho dau, dau Ha Lan, dau lang va dau xanh tré thanh mot su thay thé
1y tudng cho thit d6 trong théi quen an udng hang ngay cua ban”.

Ching ciing 13 mdt ngudn cung cdp magié tuyét voi, dugc chimg minh 1 giup
giam viém. Theo mot phan tich tong hop nam 2022, viéc bo sung magié lam giam
dang ké cac dau hiéu viém nhiém khéc nhau & nguoi. Cac loai dau nhu dau nhu
dau den, dau d6 va dau xanh déu 1a nhiing nguén chéng viém manh meé.

Tiéu Mai (Theo realsimple.com)

Nguon: https://giaoducthoidai.vn/5-loai-thuc-pham-giup-xuong-chac-khoe-
post638471.html



