Loi ich cla tra xanh cho nguwdi bi viém khép dang thap

Tra xanh va céc loai tra khac c6 nhirng loi ich vé sirc khde bao gdm ngan ngira va diéu tri bénh
viém khép dang thap. Piéu nay dwoc cho |a do cac chét chéng oxy héa trong né - cu thé 13
catechin. Polyphenol nhw catechin én dinh cac phan t& da tré nén khéng n dinh vi nhiéu ly do.
Cac phan t&r khéng 6n dinh nay dwoc goi la cac gbc tw do, va chiing cé lién quan dén tat ca cac
loai bénh - bao gébm ca bénh viém khép dang thap.

Cac hop chéat catechin c¢é trong tra xanh té6t bénh viém khép dang thap

Hai hop chét catechin trong tra xanh da dwoc phat hién 1a cé thé can thiép vao qua trinh viém tw
nhién cha co thé la: epigallocatechin 3-gallate va (epicatechin 3-gallate). Trong sd nay, nghién
clru da chi ra epigallocatechin 3-gallate 1a hiéu qué nhéat trong hai loai. epigallocatechin 3-gallate
cling dworng nhw ¢é kha dung sinh hoc tét hon, cé nghia la co thé ban co6 thé hap thu va st
dung no.

Ghi cha: Phan I1&n cac nghién cru vé tra xanh va chiét xuét clia né cao khé tra xanh da tap trung
vao epigallocatechin 3-gallate. Mot bai bao dwoc xuéat ban trén tap chi nghién ctvu & tri liéu viém
khép goi 1a epigallocatechin 3-gallate "mét trong nhitng phan t&r cé ngudn gbc thuwc vat hang dau
dwoc nghién clru vé nhitng loi ich sirc khée tiém tang cha né." Theo nha nghién ciu,
epigallocatechin 3-gallate chiém t&i 63% tdng sb catechin trong tra xanh. La mét chat chdng oxy
hoa, nd manh hon tr 25% dén 100% so v&i vitamin C va E.

Hoat déng nguyén bao soi khép

Trong tdm cla mot sb nghién ctru la hoat déng clia nguyén bao sgi hoat dich (hoat dich cé nghia
la lién quan dén niém mac khép, nguyén bao soi nghia la mét t& bao trong mé lién két san xuét
collagen va cac s¢i quan trong khac).

Trong bénh viém khé&p dang thap, nguyén bao sgi hoat dich dwoc san xuét & mirc d cao va
pha hdy sun xung quanh khép. Diéu nay cé thé lam tang con dau va tan tat ctia bénh.

Sy gia tang nguyén bao sg¢i duwgc cho la do mét sb loai t& bao dwoc coi la bd phan quan trong
ctia hé théng mién dich hoat dong qua muc trong bénh viém khép dang thdp, bao gdm yéu té
hoai t&r khéi u-alpha va interleukin-1beta.

Nhirng nguyén bao soi dw thira nay sau d6 anh huédng dén hoat déng clia cac té bao mién dich
- bach cau, cytokine va chemokine - théng qua céc loai tin hiéu cu thé. DBiéu dé cho phép céac
nguyén bao soi xam nhap vao sun va bat dau pha hiy né. Mot sé nha khoa hoc tin rang qua



trinh truyén tin hiéu ctia nguyén bao soi cé thé 1a mét muc tiéu co gia tri cho cac loai thubc trong
twong lai.

Y twéng nay dwoc hd tro bdi mot danh gia vé cac san pham ty nhién dé diéu tri viem khop tw
mién dich ra mat vao nam 2018. N6 trich dan mot nghién ctru trén chubt, trong do tra xanh lam
gidm dang ké mdc hoai t& khéi u-alpha va interleukin-1beta. N6 ciing lam gidm hoat déng cla
mot s6 thu thé chemokine trong khép.

M6t nghién clru ndm 2017 vé tin hiéu nguyén bao sgi bénh viém khép dang thap da s dung
cac md hoat dich clia con ngudi tir dau gbi va hong trong qua trinh phau thuat thay khép hodc
céac tha thuat phau thuat khac. Ho phat hién ra réng ca epigallocatechin 3-gallate va epicatechin
3-gallate déu c ché san xuét interleukin 6 va 8 do interleukin-1beta gay ra, nhung
epigallocatechin 3-gallate da lam diéu d6 hiéu qua hon.

Céc lgi ich khdc cho bénh viém khép dang thap
Nghién cru trong phong thi nghiém khac da ghi nhan réng:

« Hop chét epigallocatechin 3-gallate dwdng nhuw tac dong dén mot sé loai té bao T, cling 1a mot
phan cGia phan (rng qua md&c mién dich ctia bénh viém khép dang thap.

+ Tra xanh cé thé binh thuwdng hda cac chirc nang trao déi chat co xu hwéng bat thwdng trong
bénh viém khop.

* Ngoai catechin, tra xanh va chiét xuét clia n6 cao duoc liéu dic - cao kho tra xanh (va tra den)
chira mot axit amin goi & L-theanine, cé nhiéu lgi ich strc khde dbi véi cing thang, tam trang va
gidc ngl (néi chung, khoéng chi dbi véi bénh viém khép dang thap).

Nghién ctru vé sir dung ché dé an udng

M6t nghién ctu thue t&, quy mé Ién dwoc cdng bd vao ndm 2020 da xem xét mdi lién hé gitra
bénh viém khép dang thap va sir dung tra, bao gébm ca tra xanh va tra den. Cac nha nghién ctru
da phan tich di¥ liéu tir hon 700 nguoi tham gia va két luan rang nhixng ngudi ubng nhiéu tra cé
it hoat dong cta bénh bénh viém khép dang thdp hon so véi nhitng nguoi udng it tra hodc

khéng udng tra.

Xu hwéng nay dién ra manh nhat & phu ni¥, nhirtng ngwdi khéng hat thube va nhirng ngudi trén
60 tudi. Ho két luan rang tra dworng nhw cé tac dung co loi dbi véi bénh viém khép dang thap.
M6t danh gia tai liéu vé anh hwdng ctia ché dd an uéng trong bénh viém khdp dang thap, ciing
dwoc xuat ban vao ndm 2020, da tim thay bang ching rang:

« Tra den c6 tac dung chéng viém va gidm mc do ctia mot sd dau hiéu bénh viém khép dang
thap, bao gdm c& mirc clia chéat chi diém cho phan (ng viém trong co thé (CRP), sw két tu / hoat

hoa cta bach cau va tiéu cau

« Hon ba tach tra méi ngay lam gidm nguy co' phat trién bénh viém khép dang thép.


http://novaco.vn/cao-duoc-lieu/

+ Tra xanh cé tac dung bao vé chéng lai cac bénh viém nhiém nhw bénh viém khép dang théap,
cling nhw cac bénh tim mach, bénh thoai héa than kinh va mot sb loai ung thw.

Hon nira, mot nghién ctru ndm 2018 bao gébm mdt nghin ngwdi tham gia da két luan réng ca tra
xanh va ca phé déu gilp ngan ngtra sy phat trién ctia bénh viém khép dang thap.
Tra xanh so v&i cdc loai tra khac

Céc loai tra xanh, trdng va den déu c6 ngudn gbc tir cay tra cé tén khoa hoc camellia sinensis.
Sw khac biét duy nhét gitra ching Ia khi thu hoach I& va chéi. Thu hoach sém hon cho két qua

mau trédng, mudn hon mét chut cho két qué mau xanh luc va sau dé van cho két qua mau den.

Thu hoach cang s&m, ham lwong chéat chdng oxy héa cang cao va ham lwong caffein cang thap.
Trén thyc té, cac nghién clru trén dong vat da cho thdy tac dung chdng viém cla chiét xuat tra

xanh vwot troi hon so v&i chiét xuét tra den.

Tra xanh, tra den va tra trdng c6 nhiéu loai khac nhau. B&i vi tat ca chung déu tir cay tra camillia
sinensis, chung chira cac polyphenol giébng nhau, méc du sé lwong cé thé khac nhau. Mot sé
giébng nay la:

* Hoa nhai (xanh)

* Bot tra xanh (Matcha)

+ O long (thu hoach gitra giai doan xanh va den)

* Tra Assam (tra den)

* Tra Ceylon (tra den)

« Tra masala chai (hdn hop tra va gia vi, thwéng dwoc pha bang tra den)

« Tra phé nhi (mat loai 1én men tw nhién dwgc thu hoach muén hon ca tra den)

Céc loai tra thdo méc (con duroc goi la tisanes hodc dich truyén thdo méc), tra rooibos va tra méat
ong khéng dén ttr cay tra camellia sinensis. Méc du mét sé trong sé ching c6 thé mang lai loi ich
cho strc khde, nhung chung khéng chira polyphenol giébng nhau hodc c6 tac dung tuong tw nhw
cac loai & trén.

Liéu lwong Ién dung

M6t s6 nghién ctru khuyén nghi liéu lveng epigallocatechin 3-gallate tir 90 miligam (mg) dén 300
mg mdi ngay. Vi mét tach tra xanh cha tlr 60 mg dén 125 mg, ban cé thé dat dwoc lweng muc
tiéu trong mot vai cbc mdi ngay. Nghién ctu cho thay rang liéu lwong Ién dén 800 mg mét ngay

c6 thé an toan; tuy nhién, cac tac dung phu c6 nhiéu kha nang hon & cap do nay.

Nghién ctu cho thay rang chiét xuat tra xanh c6 hiéu qua hon khi uéng vao luc doi.



Nhwng rat kho dé xac dinh lwong catechin cu thé ma ban nhan dwoc tir bat ky loai tra cu thé
ndo. Néu ban mubn mét liéu lwong diéu tri nhat quan, ban c6 thé mudn xem xét cac chat bd
sung chiét xuét tr tra xanh.

Tac dung phu va canh bao

Ngay ca cac san pham tw nhién ciing c6 thé gay ra tac dung phu, vi vay bat ct khi nao ban thém
mot loai thuéc nao d6 vao ché do diéu tri cia minh, ban nén biét cac tac dung phu tiém an va dé
phong nhirng tac dung phu cé thé xay ra.

Diéu quan trong 1a néi chuyén véi bac si cla ban trwéc khi dung bat cir thir gi, vi nd cé thé
khéng an toan cho ban dwa trén tién s bénh clia ban hodc c6 thé anh huéng tiéu cwc dén cac
phwong phap diéu tri khac.

Céc tac dung phu cé thé xay ra cda tra xanh, cé xu hwéng phd bién hon & liéu lwong cao hon,
cht yéu bao gdm nhirng tac dung phu gay ra bdi caffeine trong né. Ching bao gém:

* Sy lo ngai
* Run

+ Cau gét

* Kho ngl

Tuy nhién, tra xanh it cé kha ndng gay ra cac triéu chirng nay hon cac dd ubng cé chira caffein
khac. Néu ban nhay cam véi tdc dong cla caffeine, ban cé thé mudn tim cac lwa chon loai bd
caffeine.

Dac tinh v&i gan da dwoc ghi nhan trong cac nghién ciru trén déng vat, nhung chi & liéu lvong
vuot xa mirc khuyén cdo ctia con ngudi. Tuy nhién, néu ban bi bénh gan, hdy néi chuyén véi
bac si vé nhirng nguy co tiém 4n cla tra xanh.

Ngudi ta biét rat it vé tac dong cla viéc udng tra xanh trong thdi ky mang thai va cho con bu.
M6t nghién ctu trén ddng vat cho thdy rang né cé thé gay ra nhirng thay dbi vé trao dbi chat &

cad me va con, dan dén tich tu mé m& bét thuwong.

Caffeine trong tra xanh ciing c6 thé 18 mét mdi quan tdm. Néu ban dang mang thai, dang cb

gang mang thai ho&c dang cho con bu, hdy néi chuyén vé&i bac si vé tra xanh trwédc khi st dung.

Axit tannic trong tra xanh c6 thé lam 6 rang.

Twong tdc thuéc

Tra xanh c6 thé khién céc loai thudc khac hoat ddng khac véi dw dinh. N6 ¢ thé lam gidm tac
dong cua:

» Thubc diéu tri corgard (nadolol) & diéu tri bénh huyét ap va bénh tim

+ Chét 1am lodng mau, do ham lwong vitamin K trong tra



Lwu y: Vi tac dung kich thich cida tra xanh, ban khéng nén két hop né véi céc chét kich thich
khac.
Lwa chon tra va cach pha tra

Néu ban dang tim kiém mot loai tra xanh chét lwgng dé pha, hay tranh nhivng tui tra tir cac clra
hang tap héa binh thwérng. Ching thwdng cé chét lwong thap hon va khéng twoi bang céc loai
tra khac. Nhirng noi dé tim loai tra chat lwong tét hon bao gdm:

» Cac quan tra dia phwong

« Clra hang tap hoéa cao cap hon hodc cho dic san
+ Clra hang tap héa Chau A

« C4c clra hang va nha cung cép tra truc tuyén

Ban c6 thé tim thay nhirng tdi tra chét lwong cao, nhwng théng thudng ban sé nhan duoc két
qua tét nhat khi s dung tra |4 roi.

That khé dé danh gia gia tri dwoc liéu, néu co, cia tra déng chai san. Ban c6 thé sé& khong nhan
duoc thdng tin v& chét lwong tra, thdi gian ngdm hodc mire catechin. Ban ciing cé thé dang tiéu
thu mot lwong 16n dwong va carbohydrate cung véi nhiéu thanh phan khac. Dé st dung lam
thubc, tw G hodc s dung chat bd sung c6 1& 1a nhirng Iwa chon tét hon.

Dé chuén bij tra xanh

Viéc pha tra xanh ctia ban dung céch 1a diéu quan trong d& nhan dwoc nhivng loi ich tdi da ma
né cé thé mang lai.

* St dung nuwéc sdi, khdng soi (tr 150 dén 180 d6 F 1a ly twéng)

+ Theo déi thoi gian déc cho gibng ban nhan dwoc (néu cé ghi chi). Néi chung, tra xanh cé thoi
gian ngam ngéan - khoang ttr 20 giay dén 4 phut.

Mua b6 sung tra xanh

Hay nhé rang cac chat bd sung khéong dwoc cuc quén ly thwe phdm va dwoc phdm quan ly.
Ludn dadm bao doc nhan trén bat ky chat b sung nao ban mua. Diéu dé sé cho ban biét sirc
manh clia san phAm ma ban dang st dung v&i bat ky chat bé sung ndo va cac thanh phan

khéng hoat ddng ma né chira.

Dé& dam bao chét bd sung tra xanh ma ban mua cé chira lwgng catechin va caffein dwoc liét ké,
hay tim sw chap thuan tir t6 chirc thir nghiém bén thir ba. Diéu dé cho ban biét nhan 1a chinh

xac va san pham khang bi 6 nhiém theo nhirng cach co thé gay hai.

Toém lai

Chét chéng oxy héa la nhirng chét cé loi khdng chi dwoc tim thay trong tra xanh ma con & tat ca
cac loai thwc vat va dong vat - bao gdbm ca con ngudi. Polyphenol dwoc tim thiy trong mot sé



loai thwc vat, bao gdm tao, nho, 6 liu, hat ca cao, ngii cbc, cac loai dau va gia vi nhw nghé - ciing
nhw tra xanh. An moét ché do an giau chat chéng oxy héa cé thé cé vo sb loi ich cho bénh viém
kh&p dang thap va hon thé nira.
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