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Qua khé c6 gi dac biét? Nhiing loi ich stic khoe
dang chuy
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Khé la loai qud dan da, c6 vi chua ngot dac trung va giau vitamin, khoang chat,
chat xo cung cac hgp chat chéng oxy hda. Tuy nhién, nguoi mac bénh théan
hodc dang kiém soat dudng huyét nén chu y luong khé tiéu thu dé tranh nhimng
anh hudng khéng mong muon.

Qua khé cé nhiing lgi ich sitc khée nao?
HG6 tro kiém soat cdn nang

Nho ham lugng chéat xo, khé cé thé gilp tang cdm giac no, tr dé han ché tinh
trang an quéa nhiéu. Loai qud nay cling tuong doi it calo so v&i nhiéu mén an vat
khac. Khi dugc st dung véi lugng phu hop, khé cé thé la luya chon bd sung vao
ché& d6 an danh cho nguoi dang kiém soat can nang.

GOp phan kiém soat duong huyét

Khoang 100 g khé cung cap 2,8 g chat xo. Chat xa cé khd nang lam cham qua
trinh tiéu hda va hap thu carbohydrate, dong thai gitp duy tri cdm gidc no lau
hon. Tuy nhién, nguoi mac ti€u duong van nén kiém soat khau phan khi an khé,
nhat la khé ngot, do loai qua nay van chira duong tu nhién.

Hé tro chéng viém va khang khudn

Khé cha nhiéu hgp chat chéng oxy héa nhu flavonoid, vitamin C va beta-
carotene, gép phan bdo vé té bao trudc tac dong cla cac géc tu do. Mot s6
nghién cGu trong phong thi nghiém cling ghi nhan chiét xuat tir khé c6 kha
nang tc ché moét so loai vi khuan. Tuy nhién, nhirng két qua nay chua du dé
khang dinh &n khé cé thé thay thé cac phuong phéap diéu tri nhiém khuén.



f

Qud khé nhd bé nhung ch@ta nhiéu dudng chat, tir vitamin, khodng
chat dén cac hgp chat chong oxy hoéa.

Nhiing lgi ich stc khée khac cua qua khé
Tang cuong suc khoe tim mach

Khodng 100 g khé cung cap 133 mg kali, mot khodng chat can thiét cho hoat
dong binh thuong cda tim va qua trinh diéu hoa huyét ap. B6 sung du kali thong
qua ché& do an uong cé thé gép phan duy tri sttc khde tim mach.

MOt nghién clru nam 2021 cho thay apigenin trong khé cé kha nang tadc dong
dén qua trinh gian mach théng qua viéc dnh hudng dén dong canxi di vao té
bao. Tuy nhién, can thém cac nghién clu trén nguoi dé xac dinh ro tac dong
cla hgp chat nay déi véi huyét ap va chic nang tim.

Tang kha nang chéng oxy héa

Khé cha nhiéu hgp chat chéong oxy hda nhu flavonoid, vitamin C, beta-
carotene va tannin. Nhitng chat nay c6 kha nang trung hoa cac goc tu do, qua
doé gbép phan bao vé té bao trudc stress oxy hda.

DU vay, khé chi nén dugc xem la mot phan trong ché dé an da dang, khéng thé
thay thé cac bién phap cham sdéc sic khde hoac dugc st dung véi muc dich
“thai doc” co thé.

Hé tro bdo vé niém mac da day



MOt s6 nghién clu vé chiét xuéat |d khé ghi nhan su hién dién cla terpenoid,
flavonoid va chat nhay, nhitng hgp chat c6 tiém nang ho trg bao vé niém mac
da day va han ché tén thuang lién quan dén loét.

Tuy nhién, cac bang chiing hién nay chua du d€ khang dinh viéc an qua khé c6
thé phong nglra hoac diéu tri loét da day - ta trang ¢ ngudi.

Hé tro giam ho

Trong y hoc dan gian, khé thuong dugc s dung nhu mét nguyén liéu ho trg lam
diu ho va mot so triéu chiing théng thuong. Ham lugng vitamin, khodng chat
cung cac hgp chat chéng oxy hda trong khé cling gép phan bé sung dudng chat
cho co thé.

Tuy nhién, néu tinh trang ho kéo dai hoac di kém soét cao, khé thd va cac triéu
ching bat thuong khac, ngudi bénh nén di kham thay vi chi dua vao khé hoac
cac phuong phap dan gian.

Hé tro hé tiéu hdéa

Ham lugng chat xo trong khé gilp tang khéi lugng phan va ho trg nhu déng
rudt, tr dé gép phan han ché tdo bén. Chat xo cling la nguon dinh dudng cho
cac lgi khuan, gitp duy tri sy can bang cta hé vi sinh duong rudt.

Tuy nhién, tiéu thu qué nhiéu chat xo trong thoi gian ngan c6 thé khién mot so
nguai bi day hoi, chudéng bung hoac kho tiéu.

G6p phan tang cudng mién dich

Khodng 100 g khé cung cap 34,4 mg vitamin C. Day la dudng chat quan trong
doi véi hoat dong binh thuong ctiia hé mién dich, déng thoi tham gia vao qué
trinh chong oxy hda va bao vé té bao.

K&t hgp khé véi cac loai rau cu, trai cay giau vitamin C khac trong ché dé an da
dang cé thé gilp co thé b6 sung day da vitamin va khoang chat can thiét.

Hé tro bdo vé té bao

Vitamin C cung cac hgp chat chéng oxy hda trong khé cé thé gép phan bdo vé
té bao trudc nhirng tén thuong do gbc tu do gay ra. Mot sé nghién clru dinh
dudng cling cho thay ché do an giau rau cu va trai cay c6 lién quan dén nguy co
thap hon déi véi mét sé bénh man tinh, trong dé cé ung thu.

Tuy nhién, chua cé du bang ching dé khang dinh &n khé c6 thé truc ti€p phong
nglUra hodc diéu tri ung thu. Ngudi bénh khong nén st dung loai qua nay thay



thé cho phuong phap diéu tri dugc bac si chi dinh.
Hé tro sirc khée mat

Khé cung cap vitamin A va mét sé carotenoid, nhitng dudng chat cé vai tro
quan trong déi véi stic khoe mat va thi luc.

Duy tri ché do an da dang, két hgp nhiéu loai rau xanh va trai cay, sé gilp co
thé b6 sung cac dudng chat can thiét cho mat. Khé khong phai la phuong phap
diéu tri cdc bénh ly vé mat nhu thodi héa di€ém vang hay duc thiy tinh thé.

T6t cho lan da

Vitamin C va cac hgp chat chong oxy hda trong khé cé thé gép phan bao vé té
bao da trudc tdc dong cla stress oxy hda. Mot s6 nghién clu vé chiét xuat tu
khé cling ghi nhan tiém nang chdng viém, nhung bang chidng 1dm sang trén
Ngudi van con han ché.

Vi vay, nén xem khé la mét phan cta ché dé an uong lanh manh thay vi ky
vong loai qua nay cé kha nang diéu tri cac bénh vé da.

Hé tro ki€m soat cholesterol

Chat xo trong khé c6 thé gép phan ho trg qua trinh chuyén hda cholesterol va
lipid trong co thé. Mot sé nghién cltu vé chiét xuat 1a4 khé cling ghi nhan nhiing
tdc dong tich cuc doi vadi lipid mau va stress oxy hda.

Tuy nhién, van can thém nghién cu trén nguoi dé xac dinh ré hiéu qua cta khé
trong viéc ki€m soét cholesterol.

An khé cé tac hai gi?

DU c6 nhiéu gié tri dinh dudng, khé van can dugc s dung véi khdu phan phu
hop, dac biét déi véi nhitng ngudi c6 bénh nén.

Khé ngot chlra dudng tu nhién nén ngudi mac ti€éu duong can chd y lugng an.
Trong khi dd, khé chua chra nhiéu axit hitu co, an khi bung déi c6 thé gay cam
giac c6n cao hodc khé chiu & da day. An qué nhiéu khé cling cé thé gay day hai,
chuéng bung do ham lugng chat xo.

Pac biét, nguoi cé tién st sdi than can than trong véi khé do loai qua nay chira
axit oxalic. Ngudi mac bénh than cling nén han ché hoac tham khao y ki€n bac
si trudc khi an, bai khé cé chra caramboxin - mot hop chat cé thé tich tu &
Nnguai suy gidm chic nang than va gay doc than kinh.
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