
8 lợi ích không ngờ đến của cá thu & nguy cơ
nếu ăn sai phương pháp
Trong Cá thu sở hữu mật độ acid béo omega-3 & omega-6 cao, cất rộng rãi chiếc vitamin như D, E &
K & những chiếc chất khoáng khác như kali, natri & đồng. Chúng cũng cất mật độ chất đạm dồi dào
& chất chống oxy hóa Coenzyme Q10. Bởi vậy, ăn cá thu mang tới rộng rãi lợi ích cho sức khỏe cơ
thể.

Lợi ích không ngờ đến của cá thu sở hữu sức khỏe cơ thể

Hạ huyết áp

Trong Cá thu sở hữu tiềm năng trong việc giúp đỡ giảm hiện trạng cao huyết áp nhờ sở hữu những
acid béo ko bão hòa đa. Một thí nghiệm trên 12 đàn ông sở hữu tiền sử cao huyết áp đã cho biết rằng
ăn cá thu thường xuyên trong khoảng 8 tháng giúp chứng cao huyết áp gia tăng không ít.

Giúp đỡ giảm cân

Nguyên tố Omega 3 trong cá thu tránh khỏi cân nặng chất béo trong thân thể, thúc đẩy giai đoạn
oxy hóa lipid, điều chỉnh cảm thấy no & gia tăng cân nặng cơ thể. Bù đắp cá thu vào chế độ dinh
dưỡng hàng ngày sẽ gia tăng cân nặng một phương pháp không ít.

Chống ung thư

Hoạt chất chống oxy hóa Coenzyme Q10 giúp loại bỏ một số nhân tố gây nên ung thư, gia tăng sức
khỏe cơ thể của tế bào, cản trở sự phát triển của những tế bào ung thư... Acid béo omega-3 sở hữu
trong cá thu giúp phòng ngừa ung thư vú, ung thư thận & ung thư ruột... Dầu cá cũng cất vitamin
B12, selen, rất bổ ích trong việc điều trị bệnh ung thư.



Gia tăng sức khỏe cơ thể tim mạch

Nghiên cứu đã cho biết rằng những acid béo ko bão hòa đa sở hữu thể giúp giảm nguy cơ mắc những
bệnh tim mạch. Ẳn cá thu giúp tăng mật độ cholesterol HDL thấp cho sức khỏe cơ thể & giảm mật độ
cholesterol LDL.

Cải thiện xương chắc khỏe

Trong Cá thu là một nguồn giàu vitamin D. Chiếc vitamin này được cho biết rằng sở hữu thể tránh
khỏi nguy cơ gãy xương. Ẳn cá thu ít nhất một lần một tuần sẽ giảm đến 33% nguy cơ gãy xương.
Ngoài ra, cá thu cũng là một nguồn cung cấp dồi dào canxi, chất khoáng không thể thiếu giúp thúc
đẩy sự chắc khỏe của xương.

Thúc đẩy miễn dịch

Trong Cá thu giúp củng cố & thúc đẩy hệ miễn dịch. Acid béo omega-3 cũng đóng chức năng như
chất chống viêm, giúp thân thể chống lại bệnh viêm khớp. Coenzyme Q10 giữ an toàn tế bào khỏi bị
hư hại, giảm nguy cơ ung thư, chống nhiễm khuẩn, giúp thúc đẩy phục hồi ở người nhiễm bệnh.

Giảm những biểu hiện sang chấn tâm lý

Những acid béo omega-3 sở hữu trong cá thu đã được cho biết rằng có khả năng giúp gia tăng những
biểu hiện sang chấn tâm lý. Những acid béo này còn có khả năng giảm những biểu hiện của bệnh
Alzheimer.

Trị mụn

Hợp chất Omega 3 trong cá thu sở hữu lợi ích chống oxy hóa, cản trở quá trình già hóa da & sinh ra
những nếp nhăn trên mặt. Ngoài ra, lượng dưỡng chất trong cá thu còn giữ an toàn da tránh khỏi
những vi khuẩn sở hữu thể gây nên mụn từ phía ngoài, nhanh làm ghé & giảm viêm sở hữu những
chiếc mụn nội tiết khó điều trị.

Hạn chế nguy cơ tiểu đường

Trong Cá thu sở hữu tiềm năng trong việc giảm nguy cơ bị lây bệnh tiểu đường, bởi nghiên cứu trên
chuột bị lây bệnh tiểu đường cho biết rằng lúc chúng ăn những chiếc cá như cá thu, cá hồi & cá
trích, mật độ serum glucose, cholesterol & chất béo trung tính đều được gia tăng.

Chú ý lúc ăn cá thu
Tuy vậy, nếu bị kích ứng sở hữu cá, bạn không nên ăn cá thu. Cá thu cũng dễ gây nên ngộ độc
histamine, một dạng ngộ độc thực phẩm sở hữu thể gây nên buồn nôn, cơn đau đầu & đỏ bừng mặt
hay khắp cơ thể, tiêu chảy, sưng mặt & lưỡi.

Trong khi đó, cá thu được bảo tồn lạnh sai phương pháp hoặc cá bị hư hỏng là nguyên nhân quen
thuộc nhất gây nên ngộ độc giai đoạn đầu histamine, gây nên sự phát triển quá mức của vi khuẩn
làm tăng mật độ histamine trong cá.

Ngoài ra, một số chiếc cá thu, như cá thu vua, sở hữu mật độ thủy ngân cao nên cần tránh tuyệt đối,
nhất là là đối sở hữu chị em phụ nữ mang thai, nuôi con bằng sữa mẹ & trẻ em.
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