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Bi quyét giup hap thu Curcumin hiéu qua tu
nghé
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TU xa xua, nghé khong chi dugc biét dén nhu loai gia vi quen thudc trong am
thuc ma con la vi thudc ty nhién quy gid. Gia tri nay dén tu curcumin - hoat
chéat c6 dac tinh chong viém va chéng oxy héa manh mé. Nhiéu nguoi lua chon
nghé dé ho trg hé tiéu hda, chéng viém va tang cuong stic dé khang, tir dé cai
thién sic khde tong quat.

Theo to Times of India, thay vi ban tam dén viéc nén s dung nghé vao budi
sang, budi trua hay bugi toi, diéu quan trong han chinh la cich ban s dung. Khi
ban két hgp nghé ding cach, kha nang hap thu curcumin sé tang lén, gilp co
thé dat dugc hiéu qua tét nhat.
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Dung nghé ding cach sé gilp tang khd nang hap thu C
qua cho co thé. Anh minh hoa

urcumin hiéu
Bi quyét tang hap thu: Nghé can chat béo lanh manh

Nguyén tac vang dé téi da hda Igi ich cia nghé Ia stir dung né cung véi thuc
phdm chlra chat béo lanh manh. Curcumin cé dac tinh hoa tan tét trong chat



béo (lipophilic). Do dé, khi nghé dugc dung clung bira an cé chra chat béo,
curcumin sé dé dang di vao co thé hon, tang kha nang hap thu I1én dang ké.

Nhiéu ngudi lua chon dung nghé trong bira téi vi day thuong la blra an chla dau
mad va tao moi trudng tiéu hdéa mang tinh axit, gilp curcumin dugc hap thu tét
hon. Tuy nhién, nghé van cé thé dé dang b6 sung cling cadc mén an sang nhu
trdng, chdo, sinh t6 hodc slra chua, tuy theo théi quen va sé thich cia mbi
ngudi. Nghé khong cé thoi diém dung "chuan" trong ngay. Quan trong la ban
nén dung nd clng chat béo lanh manh dé tang hap thu va chon khung gio dé
duy tri déu dan nhat.

St dung hop ly: Phuc hoi co bap va liéu luong an toan

Ngoai ra, nghé con dugc nhiéu nguoi sau tap luyén lua chon dé ho trg qua trinh
phuc héi co bap nho dac tinh chéng viém va chéng oxy hda. B6 sung nghé sau
khi tap luyén gilp gidm cdm giadc dau moi hoac cang cling co. Ban c6 thé pha
mot lugng bot nghé vira du vao sinh t6 hodac d6 uéng am sau khi tap dé tan
dung lgi ich nay.

Nghé dugc coi la an toan khi s dung nhu mot phan clia ché do an. Tuy nhién,
mot s6 ngudi cé thé gap tac dung phu nhe nhu dau bung, buén nén, tiéu chady
hodc khé chiu duong tiéu hda, dac biét néu dung nghé khi bung déi hoac vaéi
liéu qua cao. Viéc lya chon thoi diém va liéu luong st dung nghé nén dua trén
muc dd nhay cam cla hé tiéu hod, théi quen sinh hoat va loai san pham nghé
dang sr dung, nham dam bao su phu hop téi uu véi ca thé.
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