TAP CHI BIEN TU

THUONGHIEU
Q CONGLUAN

Hanh Ia - mén quen trong bira an, mang lai
nhiéu loi ich suc khée
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Hanh |4 thuong dugc xem la gia vi quen thudc trong &m thuc Viét, gidp mén an
thém mau sac va huong vi. Tuy nhién, loai rau nho nay chira nhiéu dudng chat
quan trong, gom vitamin K, vitamin C va cac hop chéat luu huynh, mang lai
nhiéu lgi ich cho stric khde néu dugc st dung thuong xuyén.

Ho6 tro hé mién dich va giam viém

Hanh 14 giau vitamin C va céc hgp chat flavonoid, c6 tadc dung chéng oxy hda,
bdo vé té bao trudc goc tu do va thic day san sinh bach cau, hd trg co thé
chéng lai cac tdc nhan gay bénh nhu vi khuan va virus. Hgp chat quercetin
trong hanh & con gidp gidm viém, ho trg lam dju céc triéu ching cdm lanh,
cum hay viém hong théng thudng.

Bao vé tim mach va on dinh huyét ap

Ham lugng allicin - mot hgp chat luu huynh - trong hanh 14 c6 kha nang lam
gidm d6 cing mach méu bang céch kich thich gidi phdng oxit nitric, tir d6 gitp
ha huyét dp va han ché hinh thanh cuc mau déng. S dung hanh 14 thuong
xuyén c6 thé ho trg luu thong mau tét hon, gidm nguy co xo vira ddng mach va
cac bénh tim mach, gép phan duy tri stic khde trai tim.




Duy tri xuong khép chac khée

Hanh 14 cung cap lugng vitamin K dang k&, gilp xuong hap thu canxi hiéu qua
va han ché nguy co lodng xuong, dac biét & nguoi cao tudi va phu nit tién man
kinh. Cac chat chéng oxy hdéa trong hanh |4 cling gép phan bdo vé sun khép
khoi tén thuong do 180 hda, gidm tinh trang dau nhic va viém khép, hé trg duy
tri kha nang van dong linh hoat.

Ho tro tiéu héa va ngan ngua tdo bén

Nho giau chat xa, hanh 14 gitp hé tiéu hdéa hoat dong tron tru, tang nhu dong
rudt, lam mém phéan va ngan ngtra tdo bdn. Ngoai ra, dac tinh khdng khuan tu
nhién cda hanh 14 gitip can bang hé vi sinh dudng rudt, loai bé vi khuan cé hai,
dong thai tao moi trudng thuan lgi cho Igi khuan phat trién, cai thién kha nang
hap thu dinh dudng.

Cai thién thi luc va bao vé doéi mat

Hanh 14 chira mét lugng 16n vitamin A va céc sac té thuc vat nhu lutein va
zeaxanthin, nhitng dudng chat "vang" cho sic khde déi mat. Vitamin A giGip duy
tri d6 am cho niém mac mat va bao vé gidc mac, gitp ban nhin rdé hon trong
diéu kién anh sang yéu. Trong khi dé, lutein va zeaxanthin déng vai tro nhu mét
bd loc 4nh sang xanh, bdo vé véng mac khoi nhing tén thuong do thiét bi dién
t&r gay ra va lam gidm nguy cg mac bénh thoai hda diém vang hay duc thay tinh
thé & nguoai gia.
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