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An tdéi ding cach cé thé mang lai nhiéu lgi ich
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Khong chi gép phan tao huang vi dac trung cho mén an, tdi con la thuc pham
giau hgp chat sinh hoc nhu allicin, vitamin va khoang chat. Nho thanh phan
dinh duéng da dang, loai cl nay dugc danh gia c6 thé ho trg siic khde tim
mach, tang cudng mién dich va mang lai nhiéu lgi ich khac khi s&r dung hagp ly.
Vay téi cé nhitng cdéng dung néi bat nao?

Ho6 trg tang cuong hé mién dich

Téi chra allicin - hgp chat dugc hinh thanh khi tép téi dugc nghién hoac bam
nhd. Mot s6 nghién clu cho thay allicin cé dac tinh khang khuan va khadng nam
trong diéu kién nghién clru, dong thoi c6 thé ho trg hoat dong ctia hé mién dich.
Viéc b6 sung téi vao ché dbé an uéng can déi cé thé gép phan tang cuong sitc dé
khang, tuy nhién khong nén xem day la bién phap phong nglra hay diéu tri cam
cum thay thé cac khuyén céo y té.

Ho tro ki€ém soat huyét ap va bao vé suc khoe tim mach

Mot s6 nghién clu cho thay cac hgp chat trong toi cé thé gép phan cai thién
chlrc nang mach mau, ho trg gidn mach va tir dé gitip ki€m soéat huyét ap ¢ mot
sO ngudi, dac biét khi két hop véi [6i s6ng lanh manh va diéu tri theo chi dinh
cUa bac si.

Bén canh do, toi con chlra cac chat chéng oxy hda cé thé gép phan han ché qua
trinh oxy hda cholesterol LDL ("cholesterol xau") va ho trg duy tri sttc khoe tim
mach. Viéc st dung tdi thuong xuyén trong khau phan an, két hgp ché dé dinh
dudng hop ly va van dong déu dan, c6 thé gilp gidm nguy co mac cac bénh tim
mach.



Céac hgp chat sinh hoc trong toi dugc cho la cé thé hoé trg cai thién
chlrc nang mach mau va thic day qua trinh gidn mach, gép phan ho
trog ki€m sodt huyét ap. Tuy nhién, téi khong thé thay thé thudc diéu
tri tang huyét ap theo chi dinh cta bac si.

Ho6 tro chic nang gan

Tdi chta cac hop chat h(tu co cha luu huynh cing mot sé vi chat nhu selen,
dugc cho la c6 dac tinh chéng oxy hda va gép phan bao vé té bao khdi ton
thuong do goc tu do. Mot sé nghién clu cho thay cac thanh phan nay cé6 thé ho
trg chlrc nang gan, tuy nhién van can thém bang chiing dé khang dinh hiéu qua
trong diéu tri cadc bénh ly vé gan nhu gan nhiém mg.

Ho tro duy tri sirc khée nao bd

Céac chat chong oxy hda trong téi cé thé gép phan gidm stress oxy hdéa - mot
trong nhitng yéu to lién quan dén qua trinh 1do hda. Viéc duy tri ché do an udng
lanh manh cé bé sung téi c6 thé ho trg sic khde ndo bd, nhung hién chua cé du
bang chiing dé khang dinh tdi c6 thé ngan nglra hoac diéu tri cdc bénh nhu sa
sut tri tué hay bénh Alzheimer.

Ho tro giam viém va duy tri stiic khée xuong khép

Mot s6 hop chat trong téi dugc nghién clu vé dac tinh chéng viém va chong oxy
hda. Nho do, téi c6 thé gép phan ho tro sic khoe xuong khdp va gidm cac phan



(ng viém trong ca thé khi két hgp vaGi ché d6 dinh dudng, van dong va diéu tri
phu hop. Tuy nhién, tdi khéng thé thay thé thudc diéu tri cac bénh ly xuong
khép.

Ho tro ki€ém soat duong huyét

Mot s6 nghién clu cho thay viéc bé sung téi vao ché do an cé thé gbép phan cai
thién do nhay insulin va hoé trg kiém soat dudng huyét 6 nguoi mac dai thao
dudng type 2. DU vay, ngudi bénh van can tuan thd ché dé an uéng, luyén tap
va st dung thudc theo hudng dan cua béc si.

B6 sung cac hop chat cé loi cho co thé

Téi la ngudn cung cap nhiéu hgp chat htu co chra luu huynh va chat chéng oxy
hda. Ché do an giau rau cu, trai cay va cac thuc pham nhu téi c6 thé gép phan
gidm nguy co mac moét sé bénh man tinh. Mot s6 nghién clru quan sat cling ghi
nhan moi lién hé gilra viéc tiéu thu tdi véi nguy co thap hon doéi véi mot sé loai
ung thu dudng tiéu hda. Tuy nhién, chua c6 du bang chiing dé khang dinh tdi c6
tdc dung ngan nglra hoac diéu tri ung thu.
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