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Nh& chra ham lugng cao cac hgp chat chéng oxy hda, dac biét la
epigallocatechin gallate (EGCG) - th6i quen uéng tra xanh mdi ngay c6 thé
mang lai nhiéu tac ddng tich cuc doi véi chirc nang gan. La co quan dam nhan
cac vai tro chinh nhu loc doc to, chuyén hda chat dinh dudng, sadn xuat dich mat
va diéu hoa dudng huyét, gan doi hdi mot ché doé an uéng lanh manh dé duy tri
hoat d6ng on dinh.

Uéng tra xanh moi ngay co6 thé ho trg sirc khée gan nhd cac hop chat
chdéng oxy hda, dac biét la EGCG

Thanh phan EGCG (chiém khoang 50-80% t6ng lugng catechin trong tra xanh)
dem lai cac hiéu qua cai thién sic khée gan da dugc nghién clu:

H6 trg ngudi mac gan nhiém md& chuyén hoéa: Cac hoat chéat trong tra xanh tac
ddéng qua nhiéu co ché nhu gidm tich tu mé tai gan, gidm cang thang oxy hda,
cai thién tinh trang dé khang insulin va xoa diu phan Ung viém man tinh.

Ha chi s6 men gan: Duy tri théi quen uéng tir 3 dén 4 tach tra xanh méi ngay cé
thé ho trg ha men gan chi sau vai tuan, phan anh su thuyén giam cua tinh trang
viém tai té bao gan.



Bdo vé té bao gan trudc gbc tu do: EGCG gilp trung hoa cac phan tir oxy hoda
gay hai, tir dé gidm thiéu nguy co tén thuong té bao. Viéc duy tri théi quen nay
lau dai con lién quan dén viéc giam nguy cd mac gan nhiém md va ung thu gan.

Mac du tra xanh mang lai nhiéu lgi ich, cac chuyén gia khuyén cdo nguoi dung
chi nén tiéu thu khodng 4-5 tach tra xanh pha truyén thong maoi ngay. Riéng
cac san pham chiét xuat tra xanh dang bé sung can c6 tu van cla bac si trudc
khi st dung.

DE& bao vé chirc nang gan lau dai, viéc udng tra xanh can két hgp song song vdéi
|6i s6ng lanh manh:

Dinh dudng hop ly: Uu tién thuc phdm tuoi giau chat xo, dam nac; han ché chat
béo bdo hoa, tinh bt ché bién sau va dudng bé sung.

Tang cudng van déng: Tap thé duc thuong xuyén gilp tiéu hao triglyceride,
giam tich tu m& & gan.

Han ché& doc té: Tranh xa khdi thudc 14, hda chat tdy rira doc hai va cat giam toi
da rugu bia dé€ ngan nglra xo gan.
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