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Qua khé: Loai qua dan da chira nhiéu duéng
chat tot cho suc khée
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Qua khé sa hitu vi chua ngot hai hoa, dé ché bién va giau dudng chat. Trong
dan gian, loai qua nay tir [du da dugc sir dung nhu mot thuc phdm hod trg cham
séc suc khée tu nhién.

Ho tro kiém soat can nang

Khé l1a loai trai cay it calo nhung chta kha nhiéu chat xo, gilp kéo dai cam giac
no va han ché an quéa nhiéu. Vi vay, day la lva chon phu hgp cho nhitng ngudi
dang xay dung ché do an uéng lanh manh hodac muén kiém soat can nang.

Gé6p phan én dinh dudng huyét

Ham lugng chat xo trong qua khé cé thé gitp lam cham qua trinh hap thu
dudng vao mau, tir dé ho trg duy tri mdc duong huyét 6n dinh hon sau bita an.
Pay la mét trong nhing lgi ich dugc nhiéu ngudi quan tam khi b6 sung khé vao
thuc don hang ngay.

Khé l1a loai trai cay quen thudc trong doi séng nguai Viét, cé vi chua
ngot thanh mat va giau gia tri dinh dudng.



Ho6 tro chéng viém va tang cuong bao vé co thé

Khé cha nhiéu hgp chat chéng oxy hda nhu vitamin C, flavonoid, beta-caroten
va polyphenol. Nhitng hoat chat nay gilp bao vé té bao trudc tdc dong cla goc
tu do, dong thoi ho trg giam viém va tang cudng stic dé khang. Mot s6 nghién
ctu cling cho thay cac chiét xuat tir qua khé cé kha nang (c ché su phat trién
clia mot s6 vi khuadn gay bénh.

Tang cudng suc khée tong thé

Nho cung cap nhiéu vitamin va khoang chat thiét yéu, khé gép phan ho trg cac
hoat dong cula ca thé, tir hé mién dich dén qué trinh trao d6i chat. Khi sir dung
v3i lugng phu hop, loai qua nay cd thé tré thanh mot phan cta ché d6 an uéng
can bang va tét cho sic khoe.

Ho tro bao vé sirc khée tim mach

Khé la ngudn cung céap kali tu nhién, gidp duy tri huyét dp 6n dinh va ho tro
hoat dong cla hé tim mach. Mot s6 hop chat sinh hoc ¢é trong loai qua nay
cling dugc cho la c¢é Igi cho chlrc nang mach mau va tuan hoan.

Giau chat chéng oxy héa

Nho chra vitamin C, flavonoid, beta-caroten va nhiéu hgp chat thuc vat khac,
khé gilip trung hoa cac géc tu do, giam tén thuong té bao va hoé trg lam cham
qua trinh 1&o0 hda cua co thé.

Co loi cho da day

M6t s6 nghién clru cho thay cac hoat chat trong 14 va qua khé cé thé hé trg bao
vé niém mac da day, tir dé gép phan giam nguy co kich rng va tén thuong
duong tiéu hoa.

Ho6 tro giam ho

Trong y hoc dan gian, khé thudong duoc st dung dé ho trg lam diu céc triéu
chiing nhu ho, dau hong hoac cam s6t nhe. Ham lugng vitamin va chat chéng
oxy hda trong khé cling gép phan tang cuong sic dé khang cho co thé.

Cai thién hé tiéu héa

Chat xo trong qua khé gitp kich thich nhu déng ruét, hé trg phong nglra tdo bon
va duy tri hoat déng 6n dinh cta hé tiéu hda. Pong thai, day con la ngudn dinh
dudng cho lgi khuan duong rudt phat trién.



Tang cuong hé mién dich

Khé chtra lugng vitamin C dang k&, gilp nang cao sic dé khang va ho trg co thé
choéng lai cac tdc nhan gay bénh tir moi truong.

G6p phan bao vé té bao

Céac chat chéng oxy héa trong khé gilip han ché tac dong cla gbc tu do |én té
bao. M6t s6 nghién cltu cling ghi nhan nhirng hgp chat nay cé thé gép phan
gidm nguy co mac mot sé6 bénh man tinh.
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