5 tac dung diéu ky ciia chat xo

Chat xo ¢6 kha nang tham thau nudc, kich thich nhu dong rudt non, rudt gia, kich
thich tiéu hoa nén chdng tdo bon hiéu qua. Khong nhiing thé no con c6 kha nang chéng
béo phi, ngtra ung thu, dai thio dudong, diéu tri s6i mat va giam md mau. Mot nghién
ctru ctia Vién Ung thu M§ cho thiy, din cu & cic ving qué chau Phi nghéo khd it bi ung
thu dai trang hon nguoi phuwong Tay; nguyén nhan chinh 1a ché d6 an rat nhiéu chat xo
cua ho.

1. Chat xo dwoc chia 1am hai loai co ban

Chat xo khong hoa tan: Chu yéu la cellulose, ngoai ra con co6 hemicellulose, c6
nhi€u trong vo hoa qua va rau. Chat xo khong hoa tan cé dac tinh tham thau nudc trong
rudt, truong 1én tao di€u kién cho chat ba thai dé thoat ngoai.

MJi nguoi can an t6i thiéu 300g rau xanh va 100g qua twoi mdi ngdy dé co sic
khée tot.

Chat xo hoa tan: Gom pectin cing voi chat dich nhay, pentozan... Pectin ¢ trong
cui tréng budi, cam, quyt, vo cam cua hat gao, hat dai mach, ngo, hat lac, cac loai dau va
mot s6 loai qua khac. Pectin dé tan trong nudc, khi gap duong va axit thi tao thanh thé
dong (gel). Chét xo hoa tan khi di qua rudt s& tao ra thé dong lam cham qua trinh hép thu
mot s6 chat dinh dudng vao mau va ciing 1am ting do xdp, mém ctia ba thai tiéu hoa.

2. Tac dung ciia chét xo

Ha cholesterol mau: Chét xo c6 kha nang cai thién sy bai tiét cholesterol va lam
giam sy hap thu cdc mudi mat ¢ hoi trang. Chat xo khi hit nude nd ra thi gitt mudi mat
trong 16p chat nhay, khong cho né quay tr¢ lai mau. Co thé ludn c6 chitc ning san Xuat
lugng mudi mat de bu vao luong mudi mat mat di mdi ngay. Nguyén li¢u ma co thé can
dé tong hop ra mudi mat chinh 1a chit cholesterol. Do d6, ché d6 an c6 du sé lugng chat
X0 can thiét s& 1am giam ham luong cholesterol trong méau. Vi thé, ngoai viéc giam an
chit béo dong vat, bénh nhan tang cholesterol mau luu y tang thirc an nguén thuc vat,
nhat 13 thire an gidu chat xo nhu gao gid dbi, dau Ha Lan, hoa qua va rau.

Chéng tdo bon: chit xo vao co thé co tic dung tham thau nudc, nd to ra 1am ting
khéi lugng ba thai. Mat khac, n6 kich thich nhu dong rudt non, rudt gia co bop manh
1am cho tiéu hoa d& hon va d& téng phéan ra ngoai. Ngoai ra, chét xo c6 tac dung hip phu
céc chat doc co trong hé tiéu hoa, tang kha niang mién dich cta hé théng nay, tang cuong
hoat dong cua h¢ vi khuan dudng rudt nén giam dugc nguy co nhiém khuan duong tiéu
hoa, nhat 1a bénh tiéu chay. Tac dung nay thiy 1 & tré em.

Ho tro tri dai thao duong: Muc dich cua viée diéu tri bénh dai thao duong 1a gitr
ham luong dudng glucose trong mau ¢ muc binh thudng va ngin ngira cac bién ching.
Thuc pham giau chat xo 1am cham lai qué trinh hap thu duong vao mau, qua d6 gitr cho
murc duong trong mau khong bi tang dot ngdt ngay sau bira dn, ma ti€u hoa hap thu tir
tr, gitr cho lugng duong trong mau khoéng xudng qua thap, ¢ loi cho qua trinh diéu tri
bénh. Ngudi bénh nén c6 ché do an giau chat xo, khoang 30-40g/ngay.
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Chbng béo phi: Ché d6 an giau chat xo tuy 1am giam calo cta khau phan, nhung
van dam bao cam giac no, rat ¢ loi cho nhitng ai muén giam trong luong co thé. Mit
khac, chat xo trong qua trinh tiéu hoa s& hat nuéc né ra, 1am cho cac chat dinh dudng
thAm qua 16p nhay nhdt dan qua thanh rudt vao méau. Nho vay, lugng dudng trong mau
chi ting & muc do vira phai, khong bi co thé chuyén lugng duong thira thanh m& dugc
du trir & cac mé m& gay beo phi. Cac chuyén gia khuyén rang, nhitng nguoi bi tang
cholesterol mau nén ting luong chit xo trong khau phan hang ngay.

Phong ngtra ung thu: Nhiéu nghién ctru cho thiy, nhitng ngudi dung nhiéu chit xo
it c6 nguy co bi ung thu duong tiéu hoa. Ung thu két trang thuong xdy ra & phan cudi
éng ti€u hoa, vi day la noi tao ra mdt s6 chat doc hai cho té bao nhu amoniac, indol,
phenol, amin. Chét xo hoa tan dé dang 1én men trong rudt tao mot moi truong c6 tinh
khur cao, c6 kha nang trc ché qua trinh oxy hoa va gitp nudi dudng hé vi khuan co ich
song tai rudt. Hé vi khudn nay tao ra céc axit béo dé bay hoi, tac dong truc tlep lén té
bao thanh rudt kich thich sy phan chia cua té bao binh thuong, trc ché su phat trién cia
té bao ung thu. Con chat xo khong hoa tan tuy it ¢6 kha nang 1én men nhung lai dong
vai tro tich cuc trong viéc bai xudt cac chat co kha ning gy ung thu trude khi chiing co
du thoi gian dé gy hai thanh rudt.

Véi ngudi Viét Nam, dé co du chat xo trong mot ngay, mdi ngudi can an tdi thiéu
300g rau xanh va 100g qua tuoi.



