Phat hién ché do an "than ky" chong lai cao huyét ap
Anh Thu

(NLDPO) - Nghién ctru méi tir Dai hoc Edith Cowan (Uc) cho thay ban c¢6 thé cai thién mirc
huyét ap chi sau 2 tuan bé sung thém cac mén an cye ky don gian.

Ché dd an phong phu rau xanh, cii qua tirng dugc chirng minh La gitip 6n dinh murc huyét ap.
Tuy nhién, céc nha nghién cttu Uc chi ra rang méi loai thu'c vat ma ban tiéu thu cé thé dem lai
hiéu qua khac nhau.

Céc loai rau ho cai to ra uu viét nhat trong viéc giup kéo gidm murc huyét ap va kém theo dé la
nguy co dot quy, nhdi mau co tim - Minh hoa Al: Anh Thu

Theo News Medical, nhom tac gia tlr Dai hoc Edith Cowan chi ra mot thuc té la khong phai ai
cling thich va c6 diéu kién tiéu thu nhiéu rau ct theo mdc khuyén nghi.

Vivay ho dua ra mot giai phap dé& dang hon: An nhitng thir mang dén hiéu qua (én hon. Trong
truong hgp nay la cac moén an giau hgp chat glucosinolate.

Hop chat nay khong khé tim: Ching dbi dao trong céc loai rau ho cai: Cai xanh, cai ngot, bap
cai, sup lo...

Mot thi nghiém da dugc cac nha khoa hoc Uc tién hanh trong thoi gian 6 tuan, trong dé céac
tinh nguyén vién thuc hién 2 dgt can thiép ché do an uéng kéo dai 2 tuan. Xen gitra 2 dgt dé la
2 tuan "nghi ngoi", an nhu cach ho thudng an trude khi tham gia thi nghiém.
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Bat ngd vdi ki€u tap luyén tét nhat cho ngu'di cao huyét ap

Trong thdi gian thi nghiém, céc tinh nguyén vién dugc yéu cau &n mbi ngay di 4 khau phan
rau ho cai hodc 4 khau phan céc loai thuc vat ré cli va bi nhu ca rét, khoai tay, khoai lang va bi
do.

K&t qua cong bé trén tap chi BMC Medicine cho thay tadng cudng rau ¢ ndi chung déu giap 6n
dinh mic huyét 4p nhung ngudi an rau ho cai cé mirc huyét ap thap hon 2,5 mm Hg chi sau 2
tuan can thiép.

Nghe cd vé it 6i nhung khac biét nay da gitp giam khoang 5% nguy co nhdi mau cad tim hoac
dét quy.

Tinh trang nay lap lai trong dgt can thiép thi hai.

Theo Quy Tim mach Uc, don vi tai trg cho nghién cltu, cac phat hién mdi mot lan nira chirng
minh vai trd quan trong clia rau xanh trong ché dé an uong.

Nhiéu nghién citu trudc day da chirng minh rau ho cai chira nhiéu chat c6 Loi dé giam nguy ca
cac bénh tim mach, ung thu, chuyén hoa...

Anh Thu

Nguén: https://nld.com.vn/phat-hien-che-do-an-than-ky-chong-lai-cao-huyet-ap-
196240909101340402.htm

Kinh moi doc thém bai khac cutia tac gia tai:
http://www.vietnamvanhien.org/AnhThu.html
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