Vi sao can chat chong oxy héa

Con duong can phai hoat chat chéng oxy hda, Trong ca thé cla ching ta
ton tai tuong doi nhiéu cac goc tu do, dugc cau thanh tir mét nguyén ti
hoac phan t&, hinh thanh tu nhién trong co thé va déng vai tro quan trong
trong qua trinh sinh hoc cla té bao, gébm ca phan chia té bao. Chldng gilp
cho céc té bao cé thé “nédi chuyén” déi véi nhau va chéng lai nhiém trung.

Song khi cac goc tu do 1ang dong qua dé cé kha nang gay ra nguy hiém
cho co thé va pha huy cac truong hop chinh trong té bao nhu DNA, protein
va mang té bao, tir dé gay nén cac bénh ly nguy hiém méi lién quan dén
ung thu, tim mach. B&i vay, vo cung can phai cac chat phong chéng qué
trinh pha hudy cla goéc tu do nay, goi la dudng chat chéng oxy hdéa. Vay
chat chéng oxy hda la sao, tai sao chiing lai nén cho co thé va c6 nhiing
nguon doé an nao chéng oxy hda, hdy clung khao sat qua bai viét bai viét
nay.

Chat chong oxy héa la nhu thé nao

Dudng chat chong oxy hda dugc vi du nhu “ngudi don dep” cac goc tu do
gay ra hai cho co thé.



Chat chéng oxy hda la cac chat gilp cho tuong tac va trung hoa cac goc
tu do, phong ngtra tén thuong ma cac goc tu do gay. Chidng con dugc goi
la ngudi “don dep” goc tu do.

Cé hai nguén dinh dudng chéng oxy hda la ndi sinh va ngoai sinh. Ngubn
chéng oxy hda nbi sinh la chat dugc co thé hinh thanh, nguén chéng oxy
hda ngoai sinh la cac chat oxy hda di vao ca thé théng qua thuc pham,
dugc phdm déu dan.

Cé hang tram, cé khi con hang nghin hoat chat van déng nhu dinh dudng
chéng oxy hdéa va cac nha nghién clu van tiép tuc tim kiém céc dinh
dudng cé chirc nang chéng lai cac phan (ng oxy hda trong té bao.

VGi co thé, chat chéng oxy hda khdng nhitng ngan chan 130 hda da, ldo
hda cac co quan, co quan trong ca thé ma con cé nguy co phong tranh cac
té bao ung thu, tang dé khang.

2. CAC kiéu duéng chat CHONG OXY HOA

Cé kha nhiéu dinh dudng hoat ddng chong oxy hda hiéu qud ma ching ta
bat gap rat hay cé trong hoa qua, rau qud, ngl céc cling la ngudn thic an
déi dao c6 céng dung chdng oxy hda. Méi mot dinh dudng sé c6 co ché
van déng khac nhau nhung muc dich chung la phong nglra cac géc tu do
tan cong té bao khde manh.

Cé kha nang ndi téi cac dudng chat chong oxy hda nhu:

e Vitamin A

e Vitamin C
Vitamin E

e Betacarotene
e Lycopene

e Lutein

e Selen

e Mangan

e Zeazanthin

e Curcumin

e Omega-3

e Glutathione
e Axit lipoic

e Flavonoid, flavon, catechin, polyphenol, phenol, phytoestrogen



Mbi chat chéng oxy hda déu c6 mot cong dung nhiém vu khong giong
nhau va khéng thé thay cho nhau. Day la tai sao yéu td ban can cé mét
kh&u phan an uéng da loai.
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