Bénh tri do an cay nhiéu cach
pha thai va kham phu khoa

Nhiéu nguoi quan diém rang an quan ao cay la cuc ky nguy hiém. Tuyét
doi véi nhitng bénh nhan tri, ho chon bubéng xubi nhitng thidc an cay dé c6
dugc suc khoe tét dep hon. Dudi day sé khién cho sdng té nhiing tranh cai
vé viéc an cay la tét hoac hai két luan bénh tri, dua vao nhiing tim hiéu
hop ly hién dai nhat.

bai viét chu yéu trong bai

Do an cay liéu co tot dep két luan siric khoe? Tat yéu cé! Capsaicinoids,
bao gom hgp dudng chat capsaicin, la doi tugng hda hoc san xuat vi cay
cla 6t. Nghién cu trong vai thap ky qua da chi ra rang rang capsaicinoids
- cling dem lai rat nhiéu tién lgi tich cuc chan doan tinh mang.

An dé an cay c6 kha nang giup cho ban
song lau hon

Theo moét nghién clu phé bién Trén day dan sé dugc cong bo Trén day
BMJ nam 2015, so déi vGi nhitng nguai an cay it hon 1 lan mot tuan, mot
s6 co thé an cay tur 6 dén 1 tuadn 1 tuan cho rang gidm st 14% kha nang
kha Trén téng ty Ié t& vong. Mdi quan hé nay con manh hon tai nhiing
ngudi an cay cling nhu ko dung rugu so véi cac co thé binh thuong.

Mén an cay ko gay nén loét ma con cé thé
giup giam loét

La 1 béac si tiéu hda, toi lién tuc bat gap cung véi két luan cho nhing ngudvi
mac loét. Luc téi nhac doi véi ai day rang ho bi loét sau IUc khién ti€u
phau, hau nhu moi ngudi déu mau chéng dé 16i cho biét mén an cay. Moi
nguoi thuong bd |16 thuc trang ho dang lay ibuprofen ‘suét ngay dém’ hoac
ho c6 kha nang liéu cé 1 loai vi rat thi cé tén H. Pylori (mét trong nhiing
tdc nhan dan dén loét pho bién nhat Vira réi thay thé gidi).

Qua do6i vGi niém tin thuong bat gap, rat nhiéu théng ké cho thay
capsaicin thuc qua trinh kim ham san sinh axit trong da day. Badi vi thuc



té, capsaicin tirng dugc st dung dé tao ra thuéc khang sinh phong tranh
qua trinh tién trién loét & nhitng co thé dung thuéc ngan chan nhiém ko
chira steroid.

Thuc an cay ko dan dén tri, song chiing cé
nguy co gay nén kich itng mot sé vét bénh
nut hau mon

Nam 2006, trong 1 nghién clu dugc cong bo Trén day tap chi Diseases of
the Colon and Rectum, mot s6 nha thong ké tung chi dinh tu nhién céc co
thé mac tri nang né dung mot vién thuéc khdng sinh nhai dugc hay 1 vién
bét 6t dé ndng. MOt s6 nguoi tham gia da tung phai nhan xét chic nang
cla khang sinh véi nhiing triéu ching tri cGia ho. Tim hi€u cho rang moét s6
vién nang cay khong cé chic nang véi cac biéu hién bénh tri.

Cau chuyén cé mot chat khac biét doi véi nhitng ngudi cé vét bénh nGt
hau mon. V&t nit ké hadu moén gay ra qua trinh cdm gidc dau v6 clng -
‘lam cho 1 ngudi 16n cling can phai khéc dau dén dén’. Mot thong ké vao
nam 2008 da ching minh rang thuc pham cay khi€n nang né thém mot sé
triéu ching moi quan hé dén bénh mach luon. Trong tim hi€u nay, nguoi
bénh dugc 1ay ngau nhién mot tuan kém chat lugng dugc clung véi 1 tuan
vién nang 6t. Ho tirng can phai quan sat nhitng bi€u hién bénh nit ké hau
mon Trong thoi gian khdo sat. TAm muoi mot phan tram nhiing nguoi
tham gia cdm thay tich cuc hon Vua réi fake duogc.
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xét nghiém sui mao ga hét bao nhiéu tién
bénh lau chira & dau

cat tuyén mo hdi nach & dau

cach chita bénh hdi nach

Do an cay c6 kha nang giup giam can

Nudc sot cay c6 kha nang gilp ban gidm sut can? N6 cé thé, theo 1 phan
tich c6 dong cua 90 nghién clru khac biét nhau ting xem xét vai tro cua
capsaicin trong van dé suy gidm can. Cac phan tich cho biét thuc pham
cay han ché sy thém an va ching khién nang cao tiéu hao nang so lugng.

Thuic an cay cé6 nguy hiém khéng? N6 tuy
theo d6 cay. Ban da nghe néi vé binh xit
tuong doi cay phai khéng?

Cach day khong lau, toi da ting coi mot chuong trinh Trén day YouTube
c6 tén Hot Ones. Qua trinh don gidn cla chuong trinh la cac gi khién cho
né dep - n6 chi la mét nguoi dan chuong trinh phdng van mot s6 co thé
danh tiéng trong ldc an nudc so6t vé clung cay. Cac dang s6t néng néng
hon 100 lan so véi sot Tabasco. Em doan em la nan nhan cta ‘tinh dan
ong doc hai’ (toxic masculinity) vi nong cap db testosterone trong em
khi€n cho t6i da tung thir mot trong so cac dang nudc so6t ndng nhat trong
chuong trinh. Nhu mot trong s6 nhiing loai nudc s6t di keém véi nhan béo
hiéu. Trong chuong trinh, ho cho mot giot nudc sét téi 1 chiéc canh ga.
Chéau dai dot d6 qua tay nudc sot truy cap banh snack tortilla hiru co (nd
con hon cd 1 miéng nho).

VEt can trudc hét that tuyét. Chau c6 cam giac tuong doi ndng ran ran dén
doi véi vét can doé vat hai. Ludi chdu chét cliing véi vét can vat dung ba.
Cam thay vi du em la mot con ma ca rong vira can truy cap 1 con quy.
Cam nhan nhu la em dang sldc miéng véi dung nham. Duéi 10 giay dau
clng vaéi chiéc ludi nhu la tan xuat, toi thuc su tudng rang ban than da
ting bat tinh cung vdi bat dau do gidc. Duéi khi da tiung chira cay véi vo
soO sita, banh mi cung véi cau nguyén, toi quyét dinh tim kiém thém su
nguy hiém cdia moén an cay thé nao.
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1 truong hop thung thuc quan dudi ltc an 6t
llmall

Nudc s6t cay ndng chau da tung an cé doéi tugng la 6t “ma” (ghost
peppers). Khi chdu bat maéi dau dinh vi ki€ém qua trinh nguy hiém cutia thuc
pham cuc ky cay, bai bdo trudc tién em tim thay la tir Tap chi The Journal
of Emergency Medicine. Nhu vé 1 anh chang an 6t “ma” lic tham gia 1
cudc thi. Anh ta bat ban dau nén dir doi, khong it dén ndi anh ta bi v& thuc
quan.

Tat nhién, v& thuc quan la béi nén, ko phai bdi anh hudng thang cua 6t
cay. Song, 6t néng dién ngudi chac chan la can nguyén dan dén nén mua.

Ban vlra doc vé thong tin thuc pham cay ko gay nén loét da day, nhung toi
thé em van mac dau bung nhiing 1an &n cay. Vay chuyén gi dang xay ra?

DU mén an cay ko dan téi loét, nhung ma ching cé thé gay ra cdm giac
dau bung tai nhirng nguoi. M6t thong ké tuyét déi nhan manh rang tiéu
thu lién tuc mén an cay c6 nguy co gay cac dau hiéu nhan biét tiéu hoda
Trén day ¢ mot sé co thé mac chiing khéng dé dang tiéu. D6i véi mot so
ca thé bj hoi ching rudt kich dng (IBS), mén an cay ciing cé kha nang gay
mot s6 dau hiéu.

M6t khdo sat khac biét cho thay, cac nguoi tiéu thu thuc phdm cay khong
nho hon hodc véi 10 1an méi tuan cé khd nang mac hdi ching rudt kich
Ung nhiéu hon 92% so do6i véi mot sé ngudi ko bao gid tiéu thu thic an
cay. Khi nhitng nha nghién c(tu c6 gang phan tich nhan biét nay dua vao
gidi tinh, ho phat hién xuat rang moén an cay khéng méi quan hé téi cac
dau hiéu nhan biét ruét kich ing tai nam giéi.

O nhitng bénh nhan viém rudt, bénh Crohn hay nhiém loét dai trang, dé
an cay cling c6 nguy co dan dén céac biéu hién.

Mét s6 gia vi néng nhu la 6t c6 nhiéu dudng chét liéu co lgi chdn dodn stc
khde, gém vitamin cling nhu hoat chdt ngan chan oxy héa. Chung thém
huong vi phong phu truy cdp ché dé an uéng cda ban ma ko chia sé qua
murc calo. Tuy nhién mét s6 ngudi mac tri thuong ngan ngai an mén an
cay bdi vi so rang chung sé khién cho nang thém con cam giac dau tri,
ngla hay dan dén xudt huyét truc trang.

Cho du c6 v6i chitng cho thay mot minh gia vi cay ko dan téi chdy mau tri,
nhung ma thic an cay cé nguy co gay khong dé chju tai da day lam nang



cao nhiing van dé vé tri cling nhu nhiing can bénh khong giong lién quan
téi hé tiéu hda nhu:

An cay gay nén bénh tri

Bénh tri la tinh trang nhitng mach mau bi sung & hau moén truc trang hay
truc trang, c6 kha nang bi rach vi tiéu chay hay tdo bén, dan dén hién
tugng di cau ra mau hay huyét dinh Vira roi gidy rira ray. Cung véi viéc
dan dén dau ddn, tri ndi cung véi ngoai ¢ nguy co ngla, bdng, cdm giac
dau, v& dam roi tinh mach cung véi cé nguy co xuat huyét Néu ma bi tray
xudc hoac lo 1ang. Ban can tranh ca phé, rugu, vi chiing c6 kha nang gay
nang né thém mot sé dau hiéu nhan biét bénh tri cta ban.

1 thong ké nam 2006 dugc cong bo trong tap chi Diseases of the Colon
and Rectum da ting tim rang bot 6t dé néng chua cé tac dung trong viéc
hinh thanh hoac khién tram trong thém tri. 50 bénh nhan véi 5 dau hiéu
nhan biét tri nhu: chdy mau, sung, dau, nglra ngay cling nhu néng rat -
sau bira an trua thi c6 1 vién nang dung bot 6t dé ndng hoac kém chat
luong dugc.

Dudi 1 tuan, nhitng nha khao sat ting ddo ngugc viéc chita. Nhém nhan
dugc vién nang bdt 6t dugc chan doan lay gid dugc cling nhu nhom fake
dugc nhan dugc vién nang bot 6t. Dang nhap cudi thai gian nghién clu,
diém so dau hiéu nhan biét la ko thay doi.

An cay gay tiéu chay

Capsaicin la déi tugng chinh cua 6t cay, cé khd nang gay nén tiéu xuat
nang. D6 an thi cé dudng hoac cay néng, cung véi dé an chién ran nhiéu
dau m@, c6 nguy co dan dén hoac khién cho nang né thém con tiéu chay.
NEu ma la man tinh, tiéu chay cé thé dan téi hoac khién nang thém moét
s6 dau hiéu nhan biét ctia bénh tri.

NE&u ma da day cla ban nhay cam doi v4i mén an cay, chdng c6 thé gay
qua trinh c6 cdm giac dau da day, tuy vay thuong thi thi du béi vi dinh
dudng béo an sau nudc sét cay - vi du nhu bit tét chién vai 6t cling nhu
hanh chién néng - gay nén tiéu chay.

Pai tién khoé c6 nguy co nay sinh tu an cay



Theo bd phan hiéu biét vé bénh tiéu hdéa My, ché db an khong it thirc an
cay cung vdi thuc pham giau chat béo, chang han nhu thit cling nhu phd
mai... cé khd nang la nguyén nhan thuong gap nhat gay nén téo bon.

NEu thirc an cay ban lién tiép tiéu thu thi du cdnh ga doi véi sot néng lam
tlr bo nhung truy cap nudc s6t phd mai xanh - chiing cé kha nang gay tao
bdn, Vi vay c6 nguy co gép phan gay ra ra mau bénh tri. Trong tinh huéng
nay, d6 khéng phai la 6t va gia vi ndng dan tdi tai bién cha bénh tri ma la
mot so thic an béo tiém an.

Thirc an cay it dudng chat béo cung véi giau chat xo, vi du nhu burrito
chilra dau den, gao cling nhu rau cung véi nudc sét ndng va 6t thi gitp
trdnh tdo bon can ko ho trg dan tGi ra mau tri.

Ra mau truc trang

Thi c6 nhiéu nguyén do tiém &n dan dén xuat huyét truc trang, né cé kha
nang biéu thi moét sé hién tugng sic khde tram trong hon nhu loét, ung
thu, xo gan hay bénh Crohn. Néu nhu ban cé cdm gidc huyét tir truc trang
Xxudt trong mot vai trudng hop hi€ém hoi, hoac dudi llc an thuc pham cay,
hay thay bac si d€ loai trir bat c tinh trang stric khéde tiéu cuc nghiém
trong nao.

Bénh tri di kem vét nit ké hau moén hodc vét cat nhé cd khd nang gay ra
nhiéu cdm gidc dau. Ban can dung rat nhiéu nudc dé€ gilp cho han ché
mot s6 dau hiéu tdo bdn hay tiéu ra, c6 nguy co la nguyén nhan cta bénh
tri xuat huyét. S dung khong it nudc bat ky IGc nao ban tiéu thu thic an
cay gilp qua trinh tiéu hoéa va bai tiét cia ban hoat déng hiéu qua hon.

Diém mau chét la gi?

Thic an cay cling liéu cé vai tro tot phong doan tinh mang.

Thuc phdm cay ko dan dén loét, nhung hay k¥ ludng Néu ma ban mac hoi
chiing ru6t kich thich, khdong dé dang tiéu hoac bénh nhiém trung ruét. Vé
€0 ban, Néu ma thuc pham cay khién ban cdm giac dau bung, hay dinh
kién trudc lac an.

Mén an cay ko dan dén bénh tri, tuy nhién ban c6 nguy co cam thay béng
rat Néu ban bi bénh nit hau moén.

Ping dé thuc pham cay dinh truy cap mat ban.



DUng gang tay Néu ban tiép xdc vao 6t siéu ndng.

Vé mot s6 thuc phdm siéu cay c6 nhan canh bdo, hét sirc can trong lic
lay. Vat dung nudc sét “ma quai” ay hau nhu ting thiéu rui mot so soi
I6ng nguc cha em tU phia trong, hdy can nhac ki Itc 1ay.



