8 loi ich khong ngo dén cua ca thu & nguy co
néu an sai phuong phap

Trong Cé thu s& hitu méat d6 acid béo omega-3 & omega-6 cao, cat rong rai chiéc vitamin nhu' D, E &
K & nhiing chiéc chat khoang khac nhuw kali, natri & dong. Ching cling cat méat do chat dam doi dao
& chat chong oxy hoa Coenzyme Q10. Bdi vay, an ca thu mang tdéi rong rai loi ich cho sttc khoe co
thé.

Loi ich khong ngo dén cua ca thu sé hitu stc khoe co thé
Ha huyét ap

Trong Cé thu s hitu tiém ndng trong viéc gitp d& gidm hién trang cao huyét ap nho s& hitu nhiing
acid béo ko bdo hoa da. M6t thi nghiém trén 12 dan 6ng s& hitu tién st cao huyét ap da cho biét rang
an ca thu thuong xuyén trong khoang 8 thang gitp ching cao huyét ap gia tang khong it.

Giup dé giam can

Nguyén t6 Omega 3 trong ca thu trdnh khoi can nang chat béo trong than thé, thic day giai doan
oxy hoa lipid, diéu chinh cadm thdy no & gia tdng cAn nang co thé. Bu dap cé thu vao ché do dinh
dudng hang ngay sé gia tang can nang mot phwong phap khong it.

Chéong ung thw

Hoat chat chéng oxy hoa Coenzyme Q10 gitip loai bo mot s6 nhén t6 gay nén ung thw, gia tdng stc
khoe co thé clia té bao, can tré sw phat trién cta nhitng té bao ung thw... Acid béo omega-3 sé hitu
trong ca thu giup phong nglra ung thw v, ung thw than & ung thw rudt... Dau cé ciing cat vitamin
B12, selen, rat b6 ich trong viéc diéu tri bénh ung thuw.



Gia tang sic khoe co thé tim mach

Nghién cuu da cho biét rang nhimg acid béo ko bao hoa da s& hitu thé gitp gidm nguy co mac nhiing
bénh tim mach. An cé thu gitp tang mat do cholesterol HDL thap cho stic khoe co thé & gidm méat do
cholesterol LDL.

Cai thién xuwong chac khoe

Trong Céa thu 1a mét nguon giau vitamin D. Chiéc vitamin nay duoc cho biét rang s& hitu thé tranh
khéi nguy co giy xwong. An cé thu it nhat mot 14n mét tudn sé gidm dén 33% nguy co gay xuwong.
Ngoai ra, ca thu cling 1a mot nguén cung cap doi dao canxi, chat khoang khong thé thiéu gitp thic
day su chac khoe ctia xuong.

Thuc day mién dich

Trong C4 thu gitp cung c6 & thic ddy hé mién dich. Acid béo omega-3 cling déng chtrc ndng nhw
chét chéng viém, gitp than thé chéng lai bénh viém khép. Coenzyme Q10 gitt an toan té bao khéi bi
hw hai, gidm nguy co ung thw, chéng nhiém khuén, gitp thic ddy phuc héi & nguoi nhiém bénh.

Giam nhimg biéu hién sang chan tam ly

Nhiing acid béo omega-3 s& hitu trong cé thu da duoc cho biét rang c6 kha nang giup gia tang nhimmg
biéu hién sang chan tam ly. Nhimng acid béo nay con cé kha nang gidm nhiimg biéu hién cta bénh
Alzheimer.

Tri mun

Hop chat Omega 3 trong ca thu s hitu loi ich chong oxy héa, can tré qua trinh gia hoa da & sinh ra
nhiing nép nhan trén mat. Ngoai ra, lwong duéng chat trong cé thu con gitt an toan da tranh khoi
nhing vi khuén sd hitu th€ gy nén mun tir phia ngoai, nhanh lam ghé & gidm viém sé& hitu nhiing
chiéc mun noi tiét kho diéu tri.

Han ché nguy co tiéu duong
Trong Cé thu s& hitu tiém nang trong viéc gidm nguy co bi lay bénh tiéu duong, bdi nghién citu trén

chudt bi lay bénh ti€u duong cho biét rang lic ching an nhiing chiéc cé nhw ca thu, c4 hoéi & ca
trich, mat do serum glucose, cholesterol & chat béo trung tinh déu duoc gia tang.

Chu y lidc an ca thu

Tuy vay, néu bi kich img s& hitu ¢4, ban khong nén an cé thu. Ca thu ciing dé gay nén ngd doc
histamine, mot dang ngd doc thuc phdm sé hitu thé gay nén buén non, con dau dau & dod bimg mat
hay khap co thé, tiéu chdy, sung mat & ludi.

Trong khi d6, ca thu dugc bao ton lanh sai phuwong phap hodc ca bi hw hong la nguyén nhan quen
thudc nhat gay nén ngd doc giai doan dau histamine, gay nén sw phat trién qua muc cua vi khuan

lam tang mat do histamine trong ca.

Ngoai ra, mot so chiéc ca thu, nhw ca thu vua, s& hitu mat do thuy ngan cao nén can tranh tuyét doi,
nhat la 1a doi s& hitu chi em phu nit mang thai, nu6i con bang sita me & tré em.
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