CHUOI : Gia Tri Dinh Duéng va chira bénh
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* Khi phan chat trai chu6i, ngugGi ta thdy trong dé cé chira 3 loai dudng thién nhién Ila
: Sucrore - Fructose - Glucose dugc két hgp va@i chat xo (fiber) khi€n cho nd cé kha
nang lam gia tang nang lugng ngay tdc thdi cho co thé. Thé cho nén chi can an hai
trai chuGi 1a c6 thé du nang lugng cung cdp cho ngudi tap thé duc ndng, hodc chai thé
thao vGi cudng dd cao va cang thang trong sudt 90 phdt.

* V& dinh du8ng néu mang trdi chubi so sanh va@i trai tdo (apple) thi ta cé dugc két
ludn nhu sau:

- Trong chudi c6 ham lugng chat dam (Protein) cao gap 4 |an chla trong trai tdo,
chét Carbohydrate gap 2 Ian, Phospho gdp 3 lan, Vitamine A va chét sét gép 5 lan .
con dGi véi cac chat khdang va sinh t6 khac dugc coi la gap doi.

Do do, luc si trén toan thé gidi da chon chudi la thic an ddng dau trong cac loai
trai cay dé boi duGng sau khi tap luyén .

Ngoai viéc cung cdp dinh dudng va nang lugng nhu k& trén- chudi con gilp ngan
ngura va giup vao viéc chifa khoi mét sé bénh tat ma chinh diéu nay khién ta can phai
thém CHUOI vao trong danh sach thuc phdm hang ngay cua ching ta.

Sau day la mét s8 cac chirng bénh ma chudi cé thé gitp cho ta :

1. Khi bi suy sup tinh than : (Depression) Theo mo6t cuéc tham do (survey) thuc
hién bdi nhdm nghién cu MIND thi néu an moét trai chudi trong luc tinh than
dang xudng thap thi thay sau dé ngud ta sé cam thay tinh than phan chéan, tuai
tinh hon. Nguyén nhan la trong chudi cé chlra Tryptophan la mot loai Protein
ma khi 8n vao cd thé chuyén bién nd thanh chat Serotonin , d6 Ia 1 hda chét
giup lam cho thu gian va cai thién thai dé khién lam cho nguGi ta cam thay vui
vé, yéu ddi hon. .

2. Thi€u mau : (Anemie) vi trong chubi c6 ham lugng chat sat cao, nén chudi da
co thé kich thich su san sinh Hemoglobine trong mau, gidp chéng lai can bénh
thi€u mau.

3. Ap huyét : (Blood Presure) : trdi cdy duy nhat cia ving nhiét ddi cé ham lugng
Potassium rat cao, trong khi lugng mudi lai thdp khién cho chudi d& cé thé bao
vé huyét ap cho con ngudi. Bdi thé cd quan Quan tri Thuéc men va Thl_,rchhé’m(
US FDA ) da cho phép Ky nghé chudi chinh thic tuyén bé vé Trai CHUOI la cé
kha ndng gilp lam gidm thi€u nguy cd bi Tai bién mach mau ndo (Stroke) va
cao huyét ap.

4, Tdo bdén: Vi chudi cé lvong chat xa cao néu chung ta an chudi thuong xuyén
tron cac blia an , n6é s€ giup cho viéc di cau trd lai binh thudng ma chung ta
khdng can dung dén thudc s6 (Laxative).
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5. An Chugi 1dm diu than kinh vi trong né cé chifa cac Sinh t§ nhém B nén cé thé
lam gidm cang thdng va diu hé théng than kinh cta ching ta.

6. DEi véi chiing bénh bi ban than vao Budi sdng khi thirc ddy (Morning sickness)
: néu ngudi bi chirng bénh nay chiu khé an chudi gilta cac bita &n dé& duy tri cho
dudng huyét 6n dinh s& giup cho khdng con bi chung benh nay.



7.

10.

11.

12.

13.

14,

Bén nudc Anh & Twickeham, khi cho 200 hoc sinh an theo ché d6 an sang, trua
(lunch) va gid ra chgi véi chudi, do trong chuGi da cung cap Potassium tang Ién
nen giup cho cac sinh vién nay hoc kha, tri nhg tét hon phan (ng nhay bén va
minh man han..

. Khi Say rugu : ngudi ta dung moét hdn hop : chudi + sifa + méat ong cho vao

may xay roi cho ai dang say rugu ubéng, ho sé chdng trd lai binh thudng vi
chuéi 1am cho bao t& diu lai, méat ong thi lam &n dinh dudng huyét va sita thi
gilip cho tai lap lai lugng nudc trong co thé.

. Ulcer bao tr : chudi lam trung hoa lugng acid cao trong bao tur gilp cho ngan

chan bao tr bi Iéet vi n6 trang Ién mo6t I6p mat trong bao tr khong bi cac acid
an mon vao ndi bi loet

Ki€ém soat nhiét dd: Chudi la loai thuc phé’mN Xx€p vao trai cay mat (cooling fruit
) nén cb thé 1am ha nhiét db cla ca cd thé lan tinh than, vi vy cac ngudi phu
nif ¢ bau & Thai Lan thudng &n chudi dé€ lam cho dla bé sinh ra dugc da dé
tuci mat, nhiét do thap, khéng bi rom, say.

Ha cuGng dob stress : Potassiun trong chudi cé chlra 1 chat khoang thién nhién
lam nhip dap tim 6n dinh binh thudng va gia tdng lugng oxy mang Ién trén ndo
bd, cling nhu lam cén badng lugng nudc trong co thé khién cho cudng dd bi
stress cla ngudi ta dugc giam xudng

Tai bi€n mach mau nao (Stroke) : theo nghién clru cia Nguyét san The New
England Journal of Medicine thi khi an thudng xuyén chudi trong bira an hang
ngay co thé lam giam bdt tdi 40% nguy cd bj t&r vong bdi tai bién mach mau
nao.

Bi mudi cdn : ngudi ta cha mat trong clia vo chudi [én chd mudi cdn sé& lam vét
dé tu tur 1an ma khong con bi sung tay.

Lam giay da sang béong : Cha mat trong vo chudi sau dé lay gié lau sach vai lan
s€ lam do6i giay giay sang bd ng.

DE két ludn ching ta cé thé nghe mét cau tuc nglr thudng dudc truyén tung

trong dan ching tai Hoa Ky la:

“A banana a day keep Doctor away”

MOi ngay &n mot trai chudi thi khéng can di thdm Béc si nita.



