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Bi quyét truong tho trong tach tra: Khoa hoc
noéi gi vé loi ich stirc khée dang kinh ngac?
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Tra, véi lich st hang ngan nam va hon 1.500 bién thé, khéng chi la mot thic
udng giup thu gidn ma con dugc coi la bi quyét kéo dai tudi tho clia nhitng cdng
dong séng tho nhat trén thé gidi. Vay, diéu gi thuc sy an chla trong tach tra
quen thubc khién né cé khd nang bao vé co thé khoi ung thu, giam nguy co mac
bénh tim mach va mang lai nhiéu lgi ich sic khde dang kinh ngac?

Suc manh tu polyphenol va catechin

Tra dugc xem la "thirc udng trudng tho" béi kha nang tang cuong hé mién dich,
gilp co thé chong lai bénh tat va duy tri cudc séng khée manh. Yéu to cot 16i
tao nén sirc manh nay la cac chat chéng oxy héa manh mé cé tén goi
polyphenol, dac biét doi dao trong |4 tra. Nhitng hop chat nay déng vai tro quan
trong trong viéc ngan nglra ung thu, bénh tim, lodng xuong va nhiéu van dé sic
khdée man tinh khac.

Trong so cac loai polyphenol, catechin (dac biét la EGCG) trong tra dugc danh
gid la manh han so véi cac polyphenol tim thay & nhitng ngudn tu nhién khac
nhu trai cay, rau, ngl coc, ca phé hay rugu vang. Diéu nay lam cho tra tré
thanh moét "siéu thuc phadm" gilip bao vé té bao khai tén thuong do cac goc tu
do.




Néu biét cach sir dung dung céach, tra sé la thic uéng mang lgi nhiéu
lgi ich cho stc khde. Anh: internet

Tra va kha nang phong ngua ung thu

Nhiéu nghién clu khoa hoc da tap trung vao moi lién hé gira tra xanh va kha
nang chéng ung thu. Cac té bao ung thu cé kha nang séng lau hon té bao khde
manh va dé dang lan réng khap co thé. Tuy nhién, tra xanh dugc ching minh Ia
c6 thé lam cham su phat trién cla té bao ung thu phéi va khoi u vi. M6t phan
tich téng hgp tham chi con chi ra rang nhimng phu nit thudng xuyén uéng tra
xanh cé nguy co mac ung thu vi thap hon dang ké.

Mot thir nghiém quy mé 16n véi hon 100.000 ngudi tham gia, tap trung vao sang
loc ung thu tuyén tién liét, phdi, dai truc trang va budng triing, da phat hién ra
rang nhirng ngudi tiéu thu tra xanh cé nguy co mac tat cad cac loai ung thu nay
thap hon. Mac du van con mot s6 nghién clu dua ra két qua trdi ngugc, va can
thém nhiéu nghién cltu sau réng hon, nhung nhiing lgi ich sic khée da dang
khac tur viéc uéng tra la khong thé phd nhan.

Bao vé tim mach va ki€ém soat huyét ap

Tai Nhat Ban, nai tra xanh la thirc uéng cuc ky phé bién, mét nghién cu trén
40.000 ngudi ubng tra thuong xuyén da chi ra mai lién hé ré rang gilra thoi
quen udng tra va nguy co mac bénh tim mach thap hon dang ké. Nguy co mac
bénh tim gidm téi 30% & phu nit va hon 20% & nam giéi. Pang chu y hon, ty 1é
tr vong do dbt quy con thap hon dang ké trong nhém nay, véi mic gidm hon
60% & phu nr va hon 40% & nam gidi.




Céc nha khoa hoc tin rang catechin trong tra déng vai trdo quan trong trong viéc
ngan chan sdn xuat cac goc tu do trong ddong mach va mo, tr dé ngan ngla su
hinh thanh cuc mau déng. Ngoai ra, uéng tra xanh déu dan con cé thé gitp
ki€m soat huyét ap. Mot nghién cu cho thay nhiing nguoi uéng 2,5 coc tra
xanh modi ngay trong mot nam dé gidm huyét ap cao téi hon 45%. Véi nhiing
ngudi uéng hon 2,5 cdc, mic gidm nay tham chi 1én téi 65%. Tap chi cla
Truong Cao dang Dinh dudng My cling da két luan rang tra, dac biét 1a tra xanh
va EGCG, mang lai lgi ich rd rét cho sic khde tim mach va qua trinh trao déi
chat.

Uéng tra xanh déu dan con c6 thé gilp kiém soat huyét ap
Giam nguy co tir vong do moi nguyén nhan va tang cuong thu gian

Nghién cGu tai Nhat Ban cling ma rong pham vi diéu tra, xem xét cac truong
hop tir vong do moi nguyén nhan & nhirng ngudi udng tra xanh thuong xuyén.
Két qua dang kinh ngac cho thay nguai trudng thanh Nhat Ban trong dé tudi tir
40 dén 79, néu tiéu thu tir 5 tach tra xanh tré 1én moéi ngay, da gidam dang ké ty
|é t& vong do moi nguyén nhan (gidm 23% & phu nir va 12% & nam gidi).

Khéng chi vay, tra con la mot "liéu thubc" tu nhién gilp gidm cang thang, tang
cuong su thu gidn va tap trung. Axit amin L-theanine trong tra c6 kha nang déi
khang véi tadc dung kich thich cla caffeine, giip ndo bo dat dugc trang théi thu
thai nhung van tinh tdo. Day la hgp chat ma ban khé c6 thé b6 sung qua ché do




an uéng théng thuong ma khéng can dung thuc pham bé sung. L-theanine cé
néng d6 cao nhat trong tra xanh va tra trang, con gilp gidm cholesterol xau,
chéng tich tu m& thira, Grc ché cac bénh do virus (nhu cdm lanh, cim) va gidm
mang bam trén rang.

Bai hoc tu "Vung Xanh" Ikaria

Nguai dan lkaria (Hy Lap), mét trong nhiing "Vung Xanh" néi tiéng véi tudi tho
cao, gan nhu khong c6 dau hiéu cta chirng mat tri nhé hay nhiéu bénh man
tinh. B&n canh gia tri gia dinh, truyén théng lau doi va 16i séng lanh manh (an
theo ché d6 Dia Trung Hai, hoat dong ngoai trdi, ngu du giac), tinh yéu véi céc
loai tra thao duogc tu nhién cling la mo6t yéu to quan trong. Cac nghién cltu da
chi ra rang cac loai tra thao dugc cla ngudi Ikarian khong chi chira chat chéng
oxy héa manh mé ma con cé dac tinh loi ti€u nhe, gilp loai bd chat thai va ha
huyét ap.

Cé thé ndi, tra xanh (la tra chua dugc 1én men, gilr ham lugng chat chéng oxy
hda cao) dugc cac chuyén gia coi la moét trong nhiing thirc uéng hang dau cho
strc khée. Tuy nhién, cadc nha nghién ctu cling nhan manh rang viéc uéng tra
xanh sé phat huy toi da lgi ich khi két hgp véi moét 16i séng lanh manh toan dién.
Diéu cot 16i d€ séng khde manh va kéo dai tuGi tho van nam & chat lugng cla
ché& do an udng téng thé va thdi quen sinh hoat hang ngay cla moi ngudi.
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