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Trong gian bép cla hau hét gia dinh Viét déu c6 hanh tim. Khéng chi lam mén
an thém thom ngon, loai cd dan da nay con mang dén nhiéu Igi ich bat ngd cho
src khoe: tur hoé trg tim mach, gilt huyét ap 6n dinh, dén tang cudong dé khang
va ngan ngua nguy co ung thu.

Hanh tim mang lai nhiéu lgi ich bat ngo cho sutic khde

Gia tri dinh dudng cua hanh tim

Hanh tim (Allium Ascalonicum) la loai cay than thdo véi ci nho tron, vé ngoai
tim dac trung. So véi hanh trang, hanh tim ch&a ham lugng chat chéng oxy hda
vugt tréi, dao dong 415 - 1.917 mg, trong khi hanh trang chi dat 270 - 1.187
mg. Bén canh dé, hanh tim cling cung cap nhiéu vitamin C, B6, axit folic, biotin,
chromium, canxi, chat xao cung cac hgp chat luu huynh. Dac biét, 16p vé tim bén



ngoai chlra dén 75% chat chong oxy hda, do dé khi ché bién khdéng nén béc bd
qué nhiéu.

Nhirng cé6ng dung néi bat cia hanh tim

Phong nglra ung thu: Cac hoat chat nhu quercetin, disulphide va trisulphide
gilp giam viém, han ché sy phat trién cla té bao ung thu va cai thién chirc
nang tiéu hoda.

B&do vé tim mach: Hanh tim cé tdc dung gidm cholesterol, ngan méu vén cuc,
phong ngtra xo vira ddng mach va nguy co dau tim.

On dinh huyét dp: V6i ham lugng kali cao, natri thap va khong chira chat béo,
hanh tim gitp ki€ém soat huyét ap tu nhién, dong thai tang dé dan héi cia mach
mau.

Nglra thiéu mau: Ham lugng sat trong hanh tim hé trg san sinh héng cau, phong
chéng thi€u mau, dac biét hiru ich cho nguoi cao tudi va phu nit.

Cai thién h6 hdp: Pac tinh khang viém gilp lam diu dudng thd, giam triéu
chiing hen suyén, viém phé quan, ho va cam cum.

Khang khuén, bdo vé tiéu hda: Hanh tim c6 kha nang tiéu diét vi khuan gay
bénh nhu E.coli hay Salmonella, dong thoi ham lugng chéat xo doi dao gitp
chéng tdo bdén va nudi dudng lgi khuan duong ruot.

Tang tiét sita me: Mot s6 nghién clu cho thay, hanh tim gilp kich thich tiét sita
8 phu nit sau sinh. Tuy nhién, nén tham khdo y kién bac si trudc khi st dung
thudng xuyén.

Lam dep va cham sdc téc: Nuéc ép hanh tim cé tdc dung gidm mun triig cé,
lam mo& vét tham va kich thich moc téc khi thoa truc ti€p 1én da dau.

Hé tro diéu tri bénh lao: Véi dac tinh sat khudn manh, hanh tim c6 thé lam giam
hoat d6ng cuda vi khuan gay lao, hiéu qua hon khi dung kem muéi.

Su dung hanh tim diung cach

Céac chuyén gia dinh dudng khuyén cdo, dé tan dung téi da Igi ich phong nglura
ung thu, méi ngudi nén an khoang 3 cd hanh tim moi tuan. Hanh c6 thé dung
trong mon salad, banh mi, stp hoac cdc mdén nhing. Tuy nhién, khi ché bién
can gilr lai phan vo tim ngoai cing dé khéng mat di lugng 16n chat chéng oxy
héa.



Hanh tim khong chi la loai gia vi quen thudéc ma con la “than duoc” tu nhién,
gop phan bdo vé va cai thién sic khde. Viéc si dung hanh tim hop ly trong
khdu phan an hang ngay sé mang lai nhiéu lgi ich lau dai cho co thé.
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