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He la loai rau gia vi phé bién, dé tim va dugc nhiéu gia dinh s&t dung dé ché
bién cdc mén an nhu canh, ha ti€u hay moén xao. DU cé vé ngoai gidn di, loai
cay nay lai dugc danh gid cao trong y hoc c6 truyén nho nhiéu cdng dung cé 1oi
cho co thé.

Hoé trg giam ho, long dom va lam diu viém hong

L4 he tu lau da dugc dan gian si dung nhu moét phuong thudc tu nhién gidp
gidm ho, tiéu dom va hé trg diéu tri cac bénh vé dudng ho hap. Thanh phan
allicin trong he cé dac tinh khang khuan, khang viém, gép phan Gc ché su phat
trién cda vi khuan gay bénh va lam dju céc triéu ching khé chiu & c6 hong.

Tang cudng suic dé khang cho co thé

Giau vitamin A, vitamin C cung nhiéu chat chéng oxy hda, 14 he gilp hoé trg hoat
dong cdia hé mién dich va nang cao kha nang phong vé tu nhién cla co thé.
Viéc b6 sung he vao ché do an uéng hgp ly cé thé gidp gidm nguy co mac cac
bénh cdm clim, cdm lanh, dac biét trong thoi diém thoi tiét thay déi that
thuong.




Rau he la mét vi thudc vai vo van coéng dung doéi véi stic khoe.

Ho6 tro bao vé surc khée tim mach

L4 he chira allicin va nhiéu hgp chat chéng oxy héa c6 lgi cho hé tim mach.

Nh{rng hoat chat nay cé thé ho trg kiém sodat cholesterol, cai thién luu théng
mau va goép phan duy tri huyét dp 6n dinh. Ngoai ra, flavonoid trong he con
gitp bado vé thanh mach, t&r d6 gidam nguy co mac cac bénh ly tim mach.

Ho tro tiéu héa, giam nguy co tédo bén

Nho chla lugng chéat xo dang k&, he gidp kich thich nhu dong rudt, hé trg qua
trinh tiéu hda dién ra thuén Igi hon. Bén canh dé, cac hop chat tu nhién trong
he con gép phan duy tri su can bang hé vi sinh duong rudt, giap han ché cac
van dé tiéu hoda thuong gap.

G6p phan duy tri stic khée xuong

Vitamin K cé trong 1& he déng vai tro quan trong déi véi qua trinh hinh thanh va
duy tri mat do xuong. Viéc bd sung cac thuc pham giau vitamin K nhu he c6 thé
hé trg hap thu canxi hiéu qua hon, tir d6 gép phan giam nguy co suy gidm mat
do xuong khi tudi tac tang lén.

Ho6 trg chiic nang nao bé va tri nhé

He cung cap choline, folate cung nhiéu dudng chat can thiét cho hoat dong cla
hé than kinh. Cac chat nay dugc cho la cé vai tro trong viéc hé trg kha nang ghi
nhd, tap trung va duy tri chlrc ndng nhan thic, dac biét & nguai 16n tudi.

Tot cho mat va lan da




Loai rau nay chira beta-carotene cung cac chat chdng oxy hda cé Igi cho thi luc.
Nhirng dudng chat nay gilp bao vé mat trudc tdc dong cha quad trinh 1&o hda,
doéng thoi ho tro duy tri lan da khde manh, han ché tdc dong cla cac goc ty do
|én co thé.

Pugc Péng y danh gia cao trong viéc bé than, tro duong

Theo y hoc c6 truyén, 14 he c6 tinh am, vi cay ngot, thudng dugc sir dung dé hd
trg b6 thén, trg duong va tang cudng sinh luc. Vi vay, he thudng xuét hién trong
nhiéu mén an dan gian nham bdi bé co thé va nadng cao stc khde cho nam gidi.
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