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Mac du la mét loai rau dai, nhung bé cong anh cé rat nhiéu cong dung cuc ky
tot cho suc khoe...

B6 céng anh chira cdc hop chat hoat tinh sinh hoc giup giadm cholesterol
nguoi (Anh: ITN)

B6 cong anh la loai cay moc & nhiéu nai trén thé gidi. Cac nha thuc vat hoc coi
bé céng anh la dugc liéu. Nguoi ta sir dung 14, than, hoa va ré ctia chdng cho
muc dich lam thudc.

Loi ich tiém nang cua bé céng anh



Cung cap chat chéng oxy héa

Chéat chong oxy hda c6 kha nang vo hiéu hda tac hai cia cac gbéc tu do. Co thé
san sinh ra cac géc tu do mét cach tu nhién, nhung chdng c6 thé gay ton hai
bang cach ddy nhanh qué trinh 180 hda hoac su tién trién ctia mot s6 bénh.

B6 cong anh chlra beta-carotene, mét chat chéng oxy hda gilip bao vé té bao
khoi bi hu hai. Carotenoid nhu beta-carotene dugc chirng minh la cé vai tro
quan trong trong viéc giam tén thuong té bao. Hoa bd c6ng anh cling rat giau
polyphenol, mét loai chat chéng oxy hdéa khac.

Giam cholesterol

B6 c6ng anh chta cac hgp chat hoat tinh sinh hoc gitp gidm cholesterol &
ngudi. Tiéu thu b6 cdng anh lam gidm tong luong cholesterol va chat béo trong
gan.

Céc nha nghién cru du dodn bd c6ng anh mot ngay nao doé cé thé gitp diéu tri
bénh gan nhiém ma khong do rugu, bénh coé lién quan dén béo phi. Tuy nhién,
thi nghiém & ngudi la can thiét dé gitp xac dinh hiéu qua cla loai dugc liéu nay
trong viéc gidm cholesterol.

Ha duong huyét

Cé bang ching cho thay b6 cdéng anh cé chira cac hop chat gitp diéu chinh
lugng dudng trong mau. Dac tinh chong tang duong huyét, chéng oxy hda va
chéng viém cla b6 céng anh cé thé gilp diéu tri bénh ti€u duong loai 2.

Giam viém

Nghién c(u cho thay chiét xuat va hgp chat bé cong anh gitp gidam viém trong
co thé. Cu thé, cac chat hda hoc cé trong bé céng anh c6 moét so tac dung tich
cuc trong viéc gidm phan Gng viém.

Ha huyét ap

Cé rat it nghién clru ing hé viéc sir dung bo céng anh dé ha huyét ap. Tuy
nhién, b6 cong anh la ngudn cung cap kali tét. Cé bang ching 1dm sang cho
thay kali gitip ha huyét ap. Vi du, cac nghién clu da phat hién nhirng nguoi
dung chat bé sung kali c6 huyét &p thap hon, dac biét néu ho da bi huyét ap
cao.

Giup giam can



B6 céng anh cé thé gilip moi nguoi dat dugc muc tiéu gidm can. Piéu nay dua
trén kha nang clia thuc vat trong viéc cai thién qué trinh chuyén hda
carbohydrate va gidm su hap thu chat béo. Axit chlorogen, mét chat hda hoc c6
trong b6 céng anh, cé thé gitp gidm can va gilr lipid.

Giam nguy co ung thu

Nghién c(u cho thay b6 cong anh gilp lam gidm su phat trién cta mot so loai
ung thu. Cho dén nay, nghién clru da xem xét tac déng ctia boé cong anh déi vai
su phat trién ung thu trong 6ng nghiém va phat hién ra rang né gitp lam chém
su phat trién cla ung thu rudt két, tuyén tuy va gan. Chiét xuat b6 cong anh
gilp lam giam su phat trién cda ung thu gan.

Tang cuong hé mién dich

Ngay cang cé nhiéu bang ching cho thay b6 cdng anh gilip tang cuong hé
théng mién dich. B6 cong anh c6 dac tinh khang vi-rat va khang khuan. Ching
dugc phat hién c6 tadc dung gilp han ché su phat trién cla bénh viém gan B
trong té€ bao nguoi va dong vat trong 6ng nghiém.

Giup tiéu hoa

MOt s6 ngudi st dung bd co6ng anh nhu mot loai thudc truyén thong dé diéu tri
tdo bdn va cac van dé tiéu hda khac.

Chéng nang

Nghién ctu cho thay b6 cong anh gilp bao vé da khdi tac hai cia dnh nang mat
troi. Tia cuc tim (UV) cé thé gay tén thuong dang ké cho da va gay ldo héa da.
B6 cong anh lam gidm tac dong cla mot dang tia cuc tim cé hai. Bdo vé da khai
tia UV ciling la cach gilp moi ngudi trong tré hon.

Tri tao bon

Nghién cru cho thay b6 c6ng anh lam tang cac con co that va chuyén déng
trong duong tiéu héa (Gl), tur dé diéu tri tdo boén va khé tiéu. Tac dung nay cé
thé la do chat xo inulin prebiotic.

Chéng viém

Cac nghién clu cho thay chiét xuat bé céng anh lam gidm viém va kich &ng da
dong thoi tang cuong hydrat hdéa va sdn xuat collagen. Diéu nay gilp ngan
ngUa va diéu tri mot s6 loai mun triing ca. B6 cong anh cé kha nang bao vé khai
anh nang mat trgi cé hai, chéng ldo hda va kich ¢ing da nhu mun tring ca.



Ngan ngua loang xuong

B6 c6ng anh la ngudn cung cap canxi va vitamin K doi dao - ca hai déu cd lién
guan dén viéc ngan nglra mat xuong.

Inulin, mot loai chat xo c6 trong ré bé cdéng anh, cling c6 thé hoé trg xuong khoe
manh bang cach cai thién tiéu hda va thidc day vi khudn dudng rudt khoe manh.
Mot s6 chat dinh duéng trong bd cong anh gilp duy tri xuong chac khoe.

Cach an bé céng anh

- -

Ré b6 céng anh thuong duqt sé'y_khé, n
thé tra hodc ca phé (Anh: ITN)

L4, than va hoa b6 cong anh thuong dugc an & trang thai tu nhién, nau chin
hoac song. Ré thudng duoc say khd, nghién va dung lam chat thay thé tra hoac
ca phé.

B6 c6ng anh cling cé san & cac dang b6 sung nhu vién nang, chiét xuat. Dua
trén mot s6 dir liéu co san, liéu lugng khuyén céo khi tiéu thu bé cong anh cua
cac dang nhu sau:

- La tuoi: 4-10 g/ngay.
- La kho: 4-10 g/ngay.

- Thuéc 14: 0,4-1 mudng (2-5 ml) 3 1an moi ngay.



- Nudc ép 14 tuoi: 1 mudng (5ml) x 2 1an/ ngay.

- Chiét xuat dang I6ng: 1-2 mubng (5-10 ml)/ ngay.

- Ré tuoi: 2-8 g moi ngay.
- Bot kho: 250-1.000 mg bén lan/ ngay.
Nhitng diéu cam ky khi sit dung bé céng anh

B6 céng anh c6 dbc tinh thap va cé thé an toan cho hau hét moi ngudi, dac biét
khi dugc tiéu thu & dang nguyén chat nhu thyc pham. Tuy nhién, hay nhé rang
nghién cru van con rat han ché va viéc si dung né khéng phai la 100% khong
cé rui ro.

B6 cong anh cé thé gay ra phan ng di iing, dac biét & nhitng ngudi di iing Vai
cac loai cay co lién quan.

Nh{rng nguoi cé lan da nhay cam cling cé thé bj viém da khi ti€p xuc.

B6 céng anh cé thé tuang tac véi mot so loai thudc, dac biét la thuoc lgi ti€u va
khang sinh.
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