7 loai rau qua "day mau" 1én nio, giup nguwoi roi loan tién dinh hét hoa mat
chong mat, dau dau lién mién_

Luong y Nguyen Chinh chia sé cung bgn doc Bao di¢n tir Gia dinh va Xa hoi 7
logi rau qud hé tro' “ddy mdu’ Ién néo, giip ngwoi roi loan tién dinh ieng phé véi
thuc trang trén.

Nguoi bi bénh roi loan tién dinh rat hay bi chéng mat, dau dau, di dimg ldo dao va
mat can bang. Moi lan gap tinh trang nay nguoi bénh thuong nam mdt cho, khong
an uong duogc gi, stc khoé cang suy yéu.

Ngoai viéc dung thudc dé giam triéu chimg, nguoi bénh c6 thé an udng cac loai rau
qua nay dé gitp tinh trang rdi loan tién dinh.

1. Nam

Nho chira nhiéu céc loai vitamin B2, B3, BS, ngudi bj r0i loan tién dinh thuong
xuyén an nam co thé gitp lam giam nhting con stress, cang thang va bat an. Trong
khi d6 chat choline trong nam lai co tic dung diéu hoa gidc ngi va cai thién tri nhé.
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Ngoai ra, vitamin C, chat xo va kali trong nam c6 thé gitip giam huyét ap, gidm nong
do cholesterol va ngan ngtra cac bénh tim mach hiéu qua.

2. Ca chua

Thanh phan vitamin A va C trong ca chua co thé tang thi luc, ngin nglra bénh quang
ga, thoai hoa diém vang 6 nguoi r0i loan tién dinh. Khong chi vay, ca chua con giip
hd trg diéu tri bénh thiéu mau, giam luong dudng trong mau va chira ting huyét ap.



Luu y khi an: Khong an ca chua xanh vi n6 chira doc co6 tén 1a solanine gay hai co

thé.
3. Cai b6 x6i
Thanh phan mag1e doi dao trong cai bo x6i ¢6 kha ning giup hé than kinh va co bap

phat trién tét, giam cac triéu chimg nhu nhirc dau, chong mat.

Ngoai ra, ham luong 10n chét sat, vitamin C va A trong loai rau nay con co thé gitp
co thé ting sirc d& khang. Trong khi d6 vitamin K, canxi, vitamin E va arotenoid
trong cai b x6i c6 tac dung chdng oxy hoa rat manh, gitp khong ché cic té bao ac
tinh trong co thé.
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Luu v khi an:

Mac du ¢6 nhiéu tac dung tot, nhung ban khong nén an qua nhicu cai bo x0i, boi loai
rau nay chura nhi€u purines.

— khoi xdy dung nén tat ca cac sinh vat song. Néu nhu co thé hap thu ham lugng
purines cao s€ san sinh ra mot chat co tén la axit uric, chat nay co6 thé giy ra bénh
gut va soi than.

4. Bong cdi xanh

Céc chat chéng oxy héa ddi dao trong bong cai xanh ¢ thé giup bao vé mit nho cac
thanh phan vitamin A, beta-caroten...



Loai thuc pham nay con c6 kha nang gitp cai thién tinh trang huyét 4p, vitamin K
gitp van chuyén mau khap co thé, tranh dugc tinh trang thiéu oxy, giam dau tim va
dot quy

Luu y khi an:

— Khong vt bo cudng bong cai xanh vi cuong 1a mot b phan cung cap nhiéu dudng
chat cho co thé con hon ca bong cai day.

— Khong an bong cai xanh khi bi bénh git, vi loai thuc pham nay chira ham lugng
purines kha cao nén s€ lam bénh gout tré nang thém.

5. Khoai tay

Ham lugng vitamin A va C trong khoai tiy c6 thé gitip ngudi bi rdi loan tién dinh
giam stress, lam gian mach mau, gitp néo bo lam viée t6t hon va cung cap luong
mau day du cho co thé. Pong thoi, chit kukoamine trong thue pham nay cung gitp
nguoi bénh giam tinh trang huyét 4p gay ra tinh trang hoa mét, chong mat, mat thing
bang.
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Luu v khi an:

—Khong an khoai tdy moc mam, vi mam khoai tay chira nhiéu solanine va chaconine,
1a hai loai chat doc glycoalkaloids giy hai cho h¢ thong than kinh.

— Khong an khoai tay nga mau: Khoai tdy dé bi ngd mau xanh néu nhu tiép xtc voi
anh sang, khién nong dd solanine tang cao.

6. Pau nanh

Ham luong vitamin K rit cao trong dau nanh 1a chat chdng oxy hoa, gitp bao vé té
bao than kinh, chéng lai bénh Alzheimer. Déng thoi, axit béo omega-3 trong dau
nanh c6 tac dung lam giam nguy co mic cac bénh vé tim mach va lam giam tinh
trang hoa mit 13 mot trong nhiing triéu chimg ri loan tién dinh thuong gip.



Luwu y khi an:

— Khéng két hop dau nanh va tring ga: Béi abumin c6 tinh nhon dinh trong trimg
ga rat de két hop voi men phan giai protein trong dau nanh khién co thé kho hap thu
dinh dudng.

— Khéng két hop sita ¢au nanh va thue: Co mot sb loai thude, chang han dong thude
khang sinh nhu erythromycine tetracycline c6 thé phan huy chat dinh dudng c6 trong
stra dau nanh.

7. Cam, quyt, budi
Céc loai trai cay c6 mui nhu cam, quyt va budi rat gidu vitamin C, gitp ngudi bénh

ting cudng hé mién dich, ting cuong sirc khoe tim mach va giup luu thong méu, tir
do cac triéu chung dau dau, chong mat... cling duogc cai thién.
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Ngudn: http://giadinh.net.vn/song-khoe/7-loai-rau-qua-day-mau-len-nao-giup-
nguoi-roi-loan-tien-dinh-het...



