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1. Dit van dé

Trong diéu kién thoi tiét mua hé véi nén nhiét do cao
kéo dai, co thé con nguoi dé& gap phai nhiéu réi loan ve suc
khoe nhu tinh trang mét nude, mét moi, nong trong, n6i myn
va 16i loan chirc nang tiéu hoa. Nhimng biéu hién nay khong
chi giy khé chiu trong sinh hoat hing ngiy ma con anh
huong dén hi¢u sudt lao dong va hoc tap. Theo quan diém
clia y hoc ¢d truyén, cac triéu ching trén thuong duoc 1y giai
la do su tich tu “nhiét doc” trong co thé, dan dén mat can
bang 4m duong va rdi loan chtic ning tang phu, dic biét 1a
gan va than. Do do, viéc diéu hoa co thé thong qua ché d¢ an
udng hop ly dong vai tro quan trong trong phong ngira va cai
thién tinh trang nay. Trong d6, viéc sir dung cac thuc pham
¢6 tinh thanh nhiét va giai doc dugc xem la phuong phap tu
nhién, an toan va dé& 4p dung nhim hd trg co thé diéu hoa
than nhiét, ting cudng chirc nang chuyén hoéa va ning cao
strc khoe tong thé. Hién nay, xu hudng str dung cac thyc
pham nay ngdy cang pho bién trong doi song hién dai, tuy
nhién viéc hiéu 15 co ché tac dung va lya chon thuc phim
pht hop van con han ché. Vi vay, viéc tim hiéu tac dung cia
mdt sb thuc pham thanh nhiét giai doc phd bién trong mua
hé 1a can thiét, gop phan cung cép co so khoa hoc va dinh
huéng st dung hop 1y trong dinh dudng hing ngay.
2. Muc tiéu va phwong phap nghién ciru
2.1. Muc tiéu nghién ciru
a. Muc tiéu tong qudat

Tim hiéu va phan tich tic dung ctia mot sd thuc pham
thanh nhiét giai doc phd bién trong mua hé nham lam rd gia
tri dinh dudng va tng dung trong thuc tién doi song.
b. Muc tiéu cu thé

- Hé théng héa mét s thuc phém thanh nhiét giai doc
thuong gép trong mua he.

- Phén tich tac dung cua cac thuc phim nay dudi goc
dd y hoc cd truyén va dinh dudng hién dai.

- Dé xuét dinh hudng sir dung thuc pham hop 1y trong
ché d6 an udng mua he.
2.2. Phwong phap nghién ciru

Bai bao st dung phuong phap nghlen ctru chu yéu l1a
tong quan tai lleu (literature review), két hop phan tich va
téng hop cac ngudn tai liéu lién quan dén dinh dudng hoc va
y hoc ¢6 truyén.

Cu thé, nghién curu tién hanh:

- Thu thap thong tin tir cac gido trinh, tai liéu chuyén
nganh vé dinh dudng va y hoc ¢d truyén.

- Phan tich ddc diém, thanh phan dinh dudng va tac
dung sinh hoc ciia mot s6 thuc phém thanh nhiét phé bién.

- Tong hop va so sanh cic quan diém giira y hoc ¢6
truyén va y hoc hién dai nham lam 3 co ché tac dung.
3. Noi dung va két qua nghién ciru:
3.1. Phdn logi thuc phdm theo ddc tinh sinh nhiét

Dua trén phén tich 1y thuyét, c6 thé tién hanh phan
loai mot s6 nhém thue phém theo déc tinh sinh nhiét nhu sau:

Bing 1: Bing so sanh thue phim néng — mat
trong dinh dwéng mua hé

Nhom | v gy tieu | Tac  dung | D3¢ diém
thue . X . theo Y hoc
Z biéu chinh

pham ¢b truyén
Thuc Rau ma, | Giai nhiét, | Tinh han -
pham dwa  hau, | thanh loc co | mat,  gilp
mat dau xanh, | thé, ho trg gan | thanh nhiét,
(thanh atiso, tra | — than, giam giai doc, loi
nhiét) xanh néng trong tiéu

NROm | i 4y tieu | Tac  dung | D3¢ diém
thue <R . theo Y hoc
P biéu chinh z A

pham c0 truyén
Tin sinh Tinh nhiét —
Thit do, | -ove S an 48 lam
Thuc . nhiét, dé gay | . s
ham ruou  bia, néng  trong tang not
Ph dd  chién 2" | nhiét”, kich
nong Y n mun nhot néu , 2
ran, ot, ti€u R Y thich chuyén

dung nhiéu ]

hdéa manh
Cung cép Tinh‘ binh,
Thuc Gao, khoai | ndng lugng 6n | can bang am
pham lang, ca, | dinh, it gdy | duong, it
trungtinh | trung thay doi thén | dnh  hudng
nhiét nhiét co thé

Nguon: Két qua nghién ciru ciia nhém tdc gia

Nhén xét:

Béng 1 phan anh cach tiép can phan loai thuc phim theo
dac tinh sinh nhiét trong co thé, qua d6 cho théy méi lién hé
giita tinh chét thyc phdm va kha ning diéu hoa sinh 1y trong
diéu kién khi hau nong. Viéc chia thanh ba nhom “nong — mat
— trung tinh” khong chi mang ¥ nghia phan loai don thuan ma
con thé hién quan diém can bang dinh dudng dua trén mirc do
tac dong cuia thyc pham dén qua trinh chuyén hoa ning luong
va diéu hoa than nhiét.

Nhom thue phém mat, tiéu biéu nhu rau ma, dua héu,
dau xanh va atiso, khong chi hd trg 1am giam cam giac néng
btrc ma con gop phan thic diy qua trinh bai tiét qua gan va
than. Piéu nay gitip co thé giam tai cac san phdm chuyén hoa
du thira, tir d6 han ché tinh trang 16i loan do “tich nhiét” kéo
dai trong mua he. Ngoai ra, nhdm nay thuong ¢6 ham lugng
nude va chat chdng oxy hoa cao, gitip cai thién trang thai sinh
ly tong thé.

Nguoc lai, nhom thuc phém ¢6 tinh nong nhu thit do,
ruou bia, d6 chién ran hay gia vi cay thuong c6 xu hudng kich
thich qué trinh sinh nhiét noi sinh. Néu st dung khong kiém
soat, chung c6 thé 1am ting ganh ning chuyén hoéa va anh
huéng dén sy 6n dinh ndi moi, dic biét & nhitng ngudi c6 co
dia nhay cam vai nhiét do cao. biéu nay ly giai vi sao nhom
thuc pham nay can dugc can ddi trong khau phan in mua hé.

Trong khi d6, nhém thyuc pham trung tinh déng vai tro
nhu yéu té can bang, gitip duy tri mic ning lugng 6n dinh ma
khong gy bién dong dang ké dén than nhiét. Nhom nay co y
nghia quan trong trong viéc xay dung khau phan an lau dai,
dam bao sy hai hoa giita nhu cau dinh dudng va kha ning thich
{ng cua co thé.

Nhin chung, két qua phén loai trong bang khong chi
gitp hé thdng hoa kién thirc vé& thuc phdm ma con cb gid tri
g dung thyc tin trong viéc xay dung ché do dinh dudng hop
1y theo mua. Viéc két hop hai hoa giita cac nhom thyc pham la
yéu té then chét gitp duy tri trang thai can bang sinh 1y va ning
cao sirc khoe tong thé trong diéu kién thoi tiét nong.

3.2. Mét s6 thwe phim thanh nhiét gigi djc phé bién trong
mua hé

Trong ché d6 dinh dudng héng ngay, mot $6 thuc phém
tu nhién dugc st dung phé bién véi tac dung hd tro thanh nhiét
va giai doc co thé, bao gém: rau ma, dau xanh, dua héu, atiso,
tra xanh, bi dao, khd qua (mué6p ding), nuée dira va nha dam.
Cac thuc phém nay co6 dac diém chung la chira ham lugng nude
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cao, giau vitamin, khoang chat va cac chat chng oxy hoéa,
g6p phan hd trg qua trinh chuyén hoa va dao thai trong co

thé.

Bing 2. Bing tong hop tac dung ciia mdt sé thwe pham

tiéu biéu thanh nhiét giai doc phd bién trong moa he

Thuc | Thanh phin Tac dung Co ché tac
pham ndi bét chinh dung
Giai nhi¢t, lam | Tang tuan
Rau Vitamin C, | mat co thé, ho | hoan mau,
ma triterpenoids trg lam lanh vét | chong
thuong viém
. . Thanh  nhigt, | O1am nhict
bau Protein  thuc re an x ndi  sinh,
N £ giai doc, ho trg | . o
xanh vat, chat xo S cai  thién
tiéu hoa \ -
duong rudt
Dua Nué, B'n' sung nudc, Tetng dao
hu lycopene giai khat, loi | thai  qua
tiéu than
Tang chiic
. Cynarin, HOo tro gan, giai | ndng gan,
Atiso . n . &
flavonoid doc taing  tiét
mat
Tra EGCG, Chong oxy hoa, | Uc ché goc
xanh polyphenol giam mét moi tu do
Bi dao Nudc, vitamin | Gidi nhiét, giam Li(';m tg:cl;
B béo nhe gl
nuae
Khé . Thanh nhigt, hg | Dicu, hoa
Charantin \ %, | chuyén hoa
qua tro dudng huyét X
duong
Nudc | Pién gidi ty | Bu nudc, giai | Can bang
dira nhién nhiét nhanh dién giai
Nguon: Ket quad nghién ciru cua nhom tdc gia
Nhén xét:

Ttr cac phan tich ly thuyét va bang tong horp trén, co
thé nhan thy ring cac thuc pham thanh nhiét giai doc pho
bién trong mua hé déu c6 nguon goc ty nhién, giau hoat chat
sinh hoc va mang lai nhiéu loi ich déi véi st khoe con
nguoi.

Xét vé& mat tac dung, cac thyc phém nay khong chi
gitip cai thién tinh trang ndng trong, mat nudc va mét moi do
thoi tiét ma con hd trg ting cuong chirc ning gan, than va hé
tiéu hoa. Pac biét, nhom thuc phém giau nudc va chét chéng
oxy hoa nhu dua h'?iu, tra xanh, rau ma va atiso cho théiy hiéu
qué 15 rét trong viée hd trg qua trinh dao thai va bao vé té
bao khoi stress oxy hoa.

Ngoai ra, khi két hop goc nhin gitra y hoc cd truyén
va y hoc hién dai, c6 thé thay sy ‘tuong ddng trong muc tiéu
didu hoa co thé va hd trg can bang ndi méi. Piu nay cho
thay gia tri thuc tién ciia nhom thyc phidm thanh nhiét khong
chi mang tinh kinh nghiém dan gian ma con cé co s¢ khoa
hoc hd tro.

Tuy nhién, hiéu qua sir dung con phu thudc vao lidu
luong, thé trang timg c4 nhan va ché do dinh dudng tong thé,
do d6 can sir dung hop ly, tranh lam dung
3.3. Tdc dung ciia mét sé thuc pham thanh nhiét giai djoc
phé bién trong mia hé theo y hoc cé truyén va y hoc hién
dai

Duéi goc nhin cua y hoc ¢d truyén, co thé con ngudi
duoc xem la mot hé théng can béng gitta am — duong va chiu
anh huong manh boi yéu t ngoai canh, dic biét 1a nhiét do
mdi truong. Khi thoi tiét miia hé néng birc kéo dai, co thé d&
roi vao trang thai “nhiét thinh”, din dén biéu hién nhu khat

nudce, bt rat, ndi myn, tiéu vang hodc rdi loan tiéu hoa. Cac
thuce phém ¢6 tinh han hoac mat dugc st dung nhim muc dich
“thanh nhiét”, “giai doc” va “loi thuy”, tir d6 giup diéu hoa noi
moi.

Vi duy, rau ma duoc xem la thuc phém cO tinh mat,
thuong duoc dung dudi dang nude ép dé hd tro giam cam giac
noéng trong va lam diu cac biéu hién viém nhe trén da. Dau
xanh thuong dugc ché bién thanh ché hodc chéo, co tac dung
hé tro giai nhiét va giam tinh trang mét moi do mét can bang
nhiét. Trong khi dé, bi dao dugc sir dung phd bién trong céac
moén canh gitp loi tiéu, tir 6 hd trg dao thai nude du thira trong
co thé.

O goc d6 y hoc hién dai, cac thyc phém nay dugc ly
giai dya trén thanh phan dinh dudng va hoat chat sinh hoc. Cu
thé, nhom thyc pham thanh nhiét thudong giau vitamin C,
flavonoid, polyphenol va khoang chit dién giai, c6 vai trd quan
trong trong viéc chdng oxy hoa, giam phan tng viém va hd trg
hoat dong chuyén hoéa cua co thé.

Ching han, dwa hiu chira ham lwong nuée cao (trén
90%) va lycopene — mot chit chéng oxy héa manh, gitp giam
stress oxy hoa té bao va hd trg bi nudc nhanh trong diéu kién
thoi tiét nong. Atiso chira cynarin, c6 kha ning hd trg chic
ning gan, thuc day qua trinh tiét mat, tir d6 ting hiéu qua
chuyén hoa va dao thai doc t6. Tra xanh giau EGCG gitip trc
ché gbe tr do, gop phan giam ldo hoa té bao va cai thién kha
ning mién dich.

Ngoai ra, mét s6 nghién ciru dinh dudng hién dai ciing
cho thdy viéc tiéu thu thuong xuyén thuc pham gidu nuée va
chit chdng oxy hoa co thé giup giam nguy co mét cin bang
dién giai, cai thién tudn hoan mau va hd tro didu hoa than nhiét
tu nhién.

Téng hop hai goc nhin cho thdy sy trong dong trong
muyc tiéu tac dong: y hoc cd truyén nhén manh viéc diéu hoa
“nhiét — doc” trong co thé, trong khi y hoc hién dai giai thich
bang co ché sinh héa va dinh dudng hoc. Su bd tro giita hai hé
thong 1y luan nay g1up lam rd hon gié tri ng dung thyc tién
ctia nhom thyc pham thanh nhiét trong doi sdng hang ngay,
dac biét trong diéu kién khi hau néng am nhu Viét Nam.

Trong khi d6, theo y hoc hién dai, cac thyuc phém nay
¢6 chira nhidu hop chit sinh hoc c6 loi nhu vitamin C,
polyphenol, flavonoid va chit dién giai. Nhitng thinh phan nay
giup tang cuong chtrc ning gan, ho trg than trong qua trinh dao
thai doc t6, dong th01 ¢6 tac dung chong oxy hoa, giam viém
va cai thién hé mién dich.

4. Théo luan

Két qua tong hop tir nghién ctru cho thdy nhom thuc
phim thanh nhiét giai doc dong vai tro dang ké trong viée hd
trg duy tri trang thai cAn bang sinh 1y cta co thé trong diéu kién
khi hau moa hé c6 nén nhiét cao kéo dai. Cac thuc phém nhu
rau ma, dau xanh, dua héu, atiso, tra xanh, bi dao, khé qua va
nuée dira déu c6 dic diém chung 13 gidu nuée, gidu vi chét
dinh dudng thiét yéu va chira nhiéu hop chit sinh hoc c6 hoat
tinh sinh hoc nhur polyphenol, flavonoid va chit chéng oxy
hoa. Chinh nhiing dic tinh nay gop phan tao nén tac dung ho
trg didu hoa nodi moi va cai thién kha nang thich nghi cia co
thé v6i moi trudng nhiét do cao.

Xét trén phuong dién sinh 1y hoc hién dai, trong didu
kién thoi tiét nong, co thé con nguoi dé roi vao trang thai tang
mét nudc qua md hoi, kéo theo nguy co rdi loan can bang dién
giai va giam hiéu qua hoat dong cua cac co quan chuyén hoa.
Viée bd sung cac thue phdm c6 ham lwong nuée cao nhu dwa
héu hodc nude dira giup cai thién nhanh tinh trang thiéu nudc,
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ddng thoi cung cap cac ion khoang can thiét nhu kali va natri,
tir d6 gép phan duy tri 6n dinh hoat dong ctia hé tuan hoan
va hé than kinh. Bén canh d0, cac hop chat chdng oxy hoa co
trong tra xanh hay atiso gitip giam stress oxy héa té bao, han
ché ton thuong do nhiét va ting cuong kha ning bao vé cia
co thé.

O goc do y hoc b truyen céc thuc phdm nay duoc
nhin nhan trong mbi quan hé tong thé gitra am — dwong va
chtic ning tang phu. Khi co thé bi anh hudng boi “nhiét ta”
trong mua he, cac thuc phém ¢o tinh han hodc mat duogc st
dung nham muc dich thanh nhiét, giai doc va hd trg didu hoa
khi huyét. Vi dy, rau méa dugc xem 1a c6 kha ning thanh nhiét
va lam mat huyét, thuong dugce sir dung trong céc truong hop
n6i myn hodc nong trong ngudi. Bau xanh dugc dung dé giai
thir nhiét va hd trg tiéu héa, trong khi bi dao c6 tac dung loi
thuy, giap giam tinh trang tich nudc va phu nhe do nhiét.

Su twong dong gitra hai hé thong 1y luan cho thiy mic
du cach giai thich khac nhau vé mat khai niém, nhung déu
huéng dén muc tiéu chung 13 duy tri trang thai can bing cta
co thé va cai thién stc khoe tong thé. Y hoc ¢d truyén nhin
manh dén sy diéu hoa khi — huyét — am dwong, trong khi y
hoc hién dai giai thich thong qua co ché sinh héa, dinh dudng
va mién dich. Piéu nay cho thdy gié tri ciia nhom thuc pham
thanh nhiét khong chi dua trén kinh nghiém truyén théng ma
con ¢6 co s& khoa hoc hd tro.

Tuy nhién, cdn nhdn manh ring hiéu qua cua cac thyc
pham nay khong mang tinh tuyét dbi va dong nhét giira cac
ca thé. Su dap tng ctia co thé phu thude vao nhiéu yéu té nhu
thé trang, do tudi, mire do hoat dong thé Iuc va ché do dinh
dudng tong thé. Viéc sir dung qua mirc mot nhom thue pham
¢6 tinh mat hodc han c6 thé gay anh huong dén hé tiéu hoa &
mot sb nguoi cé co dia nhay cam, dan dén hién tugng lanh
bung hoac 16i loan tiéu hoa nhe.

Do d6, viéc timg dung cac thuc pham thanh nhiét giai
doc trong thyc tién can duoc dat trong bdi canh mot ché do
an can bang va da dang, két hop hop 1y gilta cac nhom thyc
pham khac nhau. Pdng thoi, viéc duy tri 16i sdng lanh manh,
bo sung nude day du va kiém soat thoi quen in udng ciing 1a
yéu td quan trong gop phan nang cao hiéu qua chiam soc st
khoe trong mua he.

5. Két luan

Nghién ciru cho thiy cac thue pham thanh nhiét giai doc
phd bién trong mula hé ¢6 vai tro tich cuc trong viée hd tro cai
thién strc khoe, dac biét trong viéc giam tinh trang nong trong,
hd trg chitc ning gan — than, ting cuong qua trinh dao thai va
nang cao strc d¢ khang ctia co thé. Su két hop giira goc nhiny
hoc ¢6 truyén va y hoc hién dai glup lam rd co ché tac dung
ctia nhom thuc pham nay, to do khang dinh gia tri tng dung
trong thyc tién doi sdng. Cac thyc phim nhu rau ma, dau xanh,
dua hiu, atiso, tra xanh, bi dao, khd qua va nudc dura co thé
dugc st dung thuong xuyén trong ché do dn uéng mua hé voi
lidu luong hop 1y. Tuy nhién, dé dat hidu qua tot nhat, can cht
¥ dén sy can bang dinh dudng tong thé, tranh lam dung mot
nhém thuc phélm duy nhét. Viéc xay dung ché @6 an khoa hoc,
két hop da dang thuc pham 1a yéu té quan trong gilip nang cao
strc khoe va phong ngira cac rdi loan do thoi tiét nong gay ra.
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