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Kham pha 6 loai thao duoc ho tro ngan ngua
tang huyét ap cuc hiéu qua
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Tang huyét ép von la can bénh dién ti€n &m tham, song lai tiém an nhiéu bién
chiing nguy hiém nhu dot quy, nhoi mau co tim hay suy than. Ngoai viéc tuan
thu phéc do diéu tri theo chi dan cta béac si, mot sé loai thao dugc tu nhién cé
thé tra thanh giadi phap ho trg an toan, gép phan ki€ém soét va cai thién tinh
trang bénh hiéu qua.

Téi - gia vi quen thudc giup ha huyét ap

Khong chi la nguyén liéu ché bién mén an, téi tur [du con dugc si dung nhu mét
vi thuéc ho trg diéu tri nhiéu bénh ly. Nho chlra ham lugng 16n chat chdng oxy
hda va dac tinh khang khuén, téi cé kha nang kich thich sdn sinh oxit nitric,
gitp thu gian co bap va gidn nd mach mau. Nho d6, méau luu théng dé dang
hon, gép phan 6n dinh va ha huyét ap.

Gung - thao duoc ho tro luu théng mau

GUng c6 tac dung lam gian mach, gitp mau luu théng thuan lgi va gidm ap luc
lén thanh ddng mach. M6t s6 nghién clru cho thay céc hgp chat trong giing cé
co ché tuong tu thudc chen kénh canxi, gilp thu gian co tron mach mau, tir dé
ha huyét ap.

Khong chi vay, gung con gilp gidm cholesterol toan phan va triglyceride trong
mau - nhitng yéu té gay xo vita ddng mach, lam mach mau hep va cing, dan
dén tang huyét ap. Nho do, gung gian ti€p cai thién sirc khde tim mach va 6n
dinh huyét ap.




Anh minh hoa

Sa - thao duoc giup ha huyét ap tu nhién

Sa chlra nhiéu chat chéng oxy hda vaéi dac tinh khang khuan, khang viém va
khdng nam. Cac hgp chat tu nhién trong sa c6 kha nang kich thich san sinh oxit
nitric, gip gian néd@ mach mau va tang cudng luu théng mau. Khi mach mau
dugc thu gian, ap luc 1én thanh dong mach gidm xudéng, gép phan én dinh huyét
ap. Nho vay, sa khong chi ho trg ha huyét 4p ma con gidm ganh nang cho tim,
gilp tim hoat déng hiéu qua hon.

Hanh tay - nguén quercetin ho tro 6n dinh huyét ap

Hanh tay giau organosulfur, hop chat da dugc chirng minh cé tac dung giam
cholesterol xau (LDL) va triglyceride trong mau, tir dé ngan nglra xo vita dong
mach. Khi ddng mach thong thoang, huyét ap sé dugc ki€m soat tét hon.

Dac biét, quercetin trong hanh tay gilp thu gian co tran thanh mach, thic day
gidn nd mach mau va tang luu théng mau. M6t s6 thir nghiém lam sang con cho
thay, chiét xuat hanh tay giau quercetin c6 thé lam gidm dang ké huyét ap tam
thu & nguoi bi tang huyét ap.

Nghé - “la chan” bao vé mach mau

Hoat chat curcumin trong nghé cé dac tinh chéng viém va chong oxy héa
manh, gilp cai thién chic nang I6p ndi mod - noi kiEm soat su gian né cla mach
mau. Nho vay, mach méau dugc thu gian tot hon, huyét ap duy tri 6n dinh.
Curcumin con gilp trung hoa géc tu do, giam tén thuong té bao va han ché



stress oxy hda, qua dé bao vé hé tim mach va ngan ngtra tang huyét ap.
Qué - gia vi ho trg ha huyét ap hiéu qua

Thanh phan Cinnamaldehyde trong qué c6 kha nang tac dong Ién co tron thanh
mach, gilp chung thu gian va gian ng, tu dé gidm sic cadn mach méau va ha
huyét ap. Khong chi vay, qué con chira nhiéu chat chéng oxy hda nhu
polyphenol, flavonoid va axit phenolic. Nhitng hop chat nay gilp gidm viém,
ngan tén thuong té bao, cai thién chirc nang mach mau va hoé trg tim mach
khdée manh.
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