Phong bénh ung thw phéi véi rau tin 6

Rau tan 6 (con goi la cai cuc, rau cuc, clc tan 0), tén khoa hoc Glebionis coronaria,
1a mot loai thuc vat c6 ngudn gdc tir Dja trung hai va ving Dong 4, thugce ho Cuc, con
tén khac la Chrysanthemum coronarium. Mot nghién ctru ong b trong “Asia- Pacific
Journal of Clinical Nutrition” vé méi twong quan gitta ché d¢ an giau rau qua cung cap
vitamin A (dudi dang carotene) va nguy co ung thu ph01 thue hién tai Dai Loan. Két qua
cho thiy viéc tiéu thu cao céc loai thuc pham chtra nhiéu beta carotene va vitamin A
giip giam nguy co ung thu phoi. Trong s6 13 loai thuc pham thi rau tan 6 va khoai lang
duoc danh gia 1a c6 hiéu qua cao nhét trong viéc giam nguy co ung thu phoi ¢ nhiing
nguoi tham gia nghién ctru..

Tan 6 ¢6 huong vi hoi ndng giéng mu tac nhung rau tuoi rat gion. Tan 6 dugc sir
dung pho bién trén nhleu nudc nhu Han quoc Trung Qudc, Nhat Ban, va dao Crete ¢
Hy lap. O Viét Nam tan 6 thuong dung nau canh tom thit, cic mén lau, hi tiéu Nam
vang cho mui vi thom ngon, nhung diéu can nh¢ 1a khi ndu khéng nén niu chin qua sé
lam hong céac thanh phan hoat chat ¢ loi.

([I11]Dung tan 6 vao ché d6 an udng hang ngdy, s& mang lai cho chung ta nhiing loi ich
nhu sau:

- Giup giam can, nho chira nhiéu acid chlorogenic va acid hydroxycinnamic (ciing
c¢6 nhiéu trong hat ca ph¢). Acid chlorogenic duoc chirng minh la c6 déc tinh lam chdm
su gia tang néng do cua glucose trong mau sau bira an, nho d6 nd dugc xem la mot chat
dinh dudng giam can tuyét voi. Tan 6 rat it calo, v6i 100g chi cung cap khoang 22 calo
nhung lai rat giau chat xo, it chat béo, do d6 an tan 6 chac chan khong bi béo phi.

- La chat chdng oxy hoa tt nho chira nhiéu hop chit phytochemical
nhu flavonoid, vitamin va carotenoid. Chat chdng oxy héa c6 loi cho sirc khoe con
ngudi vi chung 1am phé v cac gbe tu do, cac phén tir pha hoai co thé gay bénh tim, 130
hoa som, nhan da, ung thu va cac bénh khac. De duy tri tic nhan chong oxy hoa cia 14
tan 6, chi nén dun trong vai phut, khong nén niu lau.

- Cung cap nhleu Kali cho strc khoe, giup bao vé co thé khoi bénh tim mach va
huyét ap. 100g tan 6 dun chin cung cap 270mg K trong khi dn 100g tuoi co thé cung cap
460mg, gap 30% so voi lugng chubi. Kali 1a mot khoang chat ‘quan trong ma thiéu no s&
khong co sy dan truyen xung dong than kinh va gay moi co bap. Mot ché d6 an giau
Kali gitip bao vé chdng lai bénh cao huyét 4 ap, dot quy, soi than, day hoi va loang xuong.
Tuy khong thdy ghi nhan doc tinh cua rau tan 6 nhung cac chuyén gia van canh bao 1a
néu an nhiéu qua nod c6 thé c6 mot sé tac dung phu nhe nhu gy kho chiu ¢ da day va bo
may tiéu hoa.
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