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Loai qua kho nhd bé nhung giau dudng chat,
tot cho sutc khée
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Téo do tir lau dugc xem la loai qua cé gia tri cao dbi véi stiic khde. Khong chi
dugc dung nhu moét mén an vat quen thudc, tdo dé con dugc danh gid la vi dugc
liéu giau dudng chat.

Ho6 tro thu gian than kinh, ndng cao chat luong giac ngu

T4o dé dugc biét dén véi tdc dung gilp co thé thu gién, gidm céng thang va hd
trg giac ngu tu nhién. Nho chra saponin - hgp chat cé kha nang lam diu hé than
kinh, tdo do giup giam cam giac lo au, mét madi sau mot ngay lam viéc cang
thang. Théi quen st dung tra tdo dé am trudc khi di ngt khodng 30 phat cé thé
gilp co thé dé di vao gidc ngd, ngu sau hon va mang lai cam giac tinh tao, thoai
mai khi thic day.

Tang suc dé khang, ho tro phong ngua bénh

VGi ham lugng vitamin C cung céc hgp chat polyphenol phong phu, tdo dé gép
phan cing c6 hé mién dich va bao vé co thé trudc cac tdc nhan gay hai. Cac
chat chéng oxy hda trong tdo do gilp han ché su tdn céng cta goc tu do, dong
thoi thdc day hoat dong cla té bao mién dich. Nho do, co thé cé kha nang
chéng choi tét hon véi vi khuén, virus va cac bénh nhiém trung thuong gap, dac
biét trong thaoi di€m giao mua.




Ho6 tro tiéu héa, phong ngua téao bén

Téo do la ngudn cung cap chat xo doi dao, gép phan quan trong trong viéc duy
tri hoat ddng 6n dinh clia hé tiéu hda. Lugng chat xo trong loai qua nay gidp
kich thich nhu dong rubt, hé trg qué trinh dao thai chat can ba va han ché tinh
trang tdo bon. BDong thaoi, tdo dé con déng vai tro nhu prebiotic tu nhién, nudi
dudng lgi khudn duong rudt, gitp can bang hé vi sinh va nadng cao kha nang
hap thu dudng chat.

Bao vé tim mach, hoé tro 6n dinh huyét ap

Nho chira ham lugng kali cao va it natri, tdo dé cé tdc dung ho trg gian mach va
duy tri huyét ap @ muic 6n dinh. Bén canh do, cac hgp chat chéng oxy hda clung
chat xo hoa tan trong tdo do gilp kiém soat cholesterol xau trong mau, han ché
nguy co hinh thanh mang xo vita ddng mach. Viéc b sung tdo dé hop ly vao
ché& do an uong cé thé gdép phan bao vé stic khde tim mach va gidm nguy co
mac cac bénh ly tim mach, dot quy.

Chéng oxy héa manh mé, ho tro phong ngira ung thu

Nhiéu nghién clu hién dai cho thay tdo dé chlra ham lugng cao cac hop chat
phenolic va flavonoid - nhitng chat cé kha nang Uc ché su hinh thanh va phat
trién cda té bao bat thuong. Viéc b6 sung tdo dé vao ché dd an uéng gilp co
thé loai bd cac goc tu do, gidm stress oxy hda va han ché tén thuong DNA. Nho
do, tdo do dugc xem la thuc pham ho tro tu nhién trong viéc phong ngtra mot sé
bénh ung thu phé bién nhu ung thu vd, ung thu dai truc trang va ung thu gan.



Cham soéc lan da, lam cham qua trinh lao hoa

Téo do dac biét dugc ua chudng trong ché dé dinh dudng lam dep nho giau
vitamin C va vitamin E - hai duéng chat quan trong gilp nudi dudng lan da tu
bén trong. Cac chat chéng oxy hda trong tdo dé gép phan han ché su hinh
thanh melanin, gilp lan da déu mau, gidm tham nam va tan nhang. BDong thoi,
viéc kich thich san sinh collagen tu nhién gitp da duy tri do dan hoi, lam mao
nép nhan va gilt cho lan da ludn tuai tré.

Hoé tro xuong khép chac khée

VGi ham lugng khodng chat nhu canxi, phét pho va magie, tdo dé déng vai tro
tich cuc trong viéc duy tri hé xuong khdp khde manh. Nhitng khoadng chat nay
gilip cai thién mat dd xuang, ho trg phong ngtra lodng xuong va gidm tinh trang
dau nhtc, thodi hda khép, dac biét & ngudi trung nién va cao tudi. Nhg gia tri
b6i bé nay, tdo dé thuong dugc sir dung trong cac ché dd an phuc hoi stic khoe
va tang cudng thé luc.
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