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10 thuc pham giup thanh loc co thé
08:37 28/07/2018

Thanh loc la mét qua trinh tu nhién va lién tuc xay ra 24 gid mot ngay, 7 ngay
mot tuan. Tuy nhién, do anh hudng tir nhiéu loai chat déc va cang thang hang
ngay, co thé c6 thé khong thanh loc hét.

Pé& gilp co thé& thanh loc hiéu qua thi cdch chon thuc phdm hang ngay cling gitp ich rat
nhiéu cho co thé.

Dudi day la 10 thuc phdm gilp thanh loc co thé, theo Naturalnews.

Atiso

Anh minh hoa

Silymarin - loai chat chong oxy hdéa c6 trong atisé gitp bao vé gan chéng lai
céc goc tu do. Actis6 cling chira cyarin gilp kich thich sdn xuat mat.

Dua chuot



Dua chudt dugc tao thanh chid yéu la nudc. N6 cé thé hoé trg hé tiéu hda va thic
day di tiéu tot hon, ca hai déu thiét yéu trong viéc gilp co thé loai bo doc to.
Dong thoi, ndé cung cap cho ban carotenoid, polyphenol, va bioflavonoid cé tinh
chéng oxy hdéa giup thanh loc va giam viém.

Ca chua

Lycopene trong ca chua cung véi bioflavonoid, carotenoid va vitamin C gilp bdo
vé gan khoi cac thiét hai (hepatoprotective), vi vay né cé thé gilp thanh loc céc
doc té mot cach thuan lgi.

Cu cai duong

CuU cai duong giau betalain - loai chat chéng oxy héa manh gilp gan loai bd céac
tap chat trong mau.

Ca tim

Ca tim ch(ra chat chéng oxy héa anthocyanin dugc cho la gilp gan va tdi mat
hoat dong tét hon. Bén canh dé, né cé chlra chat chéng oxy hda axit
chlorogenic rat quan trong trong viéc thanh loc.

Bong cdi xanh

BOng cai xanh la mot trong cac loai rau ho cdi tét nhat c6 thé gitp day doc to ra
ngoai. Su két hop cla chat xo, glucosinolate, carotenoid, bioflavonoid, vitamin,

khodng chat va protein tim thay trong bong cai xanh dugc cho la gilp ich nhiéu
chtrc cho co thé, trong dé c6 viéc thanh loc tap chat.

Can tay

Can tay cé thé gilp gidm viém, tang cuong tiéu hda tot hon va loai b tap chat.
Khi ban chon can tay la loai sinh t6 uéng hang ngay né con cung cap nhiéu chat
dinh dudng

Thi la

Thi la khong chi la thic day tiéu hda cling nhu di ti€u tét hon ma con la thuc
pham gilp loai bé cac ddc té nho chilra chlorogenic cao va cac chat chong oxy
hoa.

Khoai lang

Khoai lang ch(ta beta carotene, bioflavonoid, va chat xo hé trg co thé thanh loc.



Hanh tay

Nhac dén hanh tay ngudi ta chi nghi dén tinh chéng oxy hdéa allicin. Tuy nhién,
nd cling chla bioflavonoid va polyphenol. Téng ham lugng polyphenol trong
hanh tay khong chi cao hon so véi tdéi ma con cao hon so véi ca rét, ca chua va
Gt chudng do. Chinh vi vay, hanh tay la loai thuc phdm tuyét vai cho nhiing ai
muon loai bé doc té khoi co thé mbi ngay.
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