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Thu hat giau dudng chat, ho tro tiéu héa va
lam dep da, tiéc la it ai gilr lai dung
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Tung bi xem la phan thlra trong qua luu, thé nhung hat luu lai ch&a hang loat
dudng chat co lgi cho sic khde. Cac nghién clru cho thay, loai hat nay gitp ho
trg hé tim mach, chong oxy héa manh mé va hoan toan xing dang dugc xép

vao nhom “siéu thuc pham” nén b sung hang ngay.

Giau chat chéng oxy héa

Hat lyu la moét trong nhitng ngudn thuc pham giau chat chéng oxy hda nhat,
tham chi vuot tréi hon cé tra xanh va rugu vang dé. Cac hop chat nhu
punicalagin, anthocyanin va axit ellagic trong hat lyu cé kha nang trung hoa
cac goc tu do - thi pham gay 1do hdéa sém va nhiéu bénh ly man tinh. B6 sung
hat luu vao ché do an udng hang ngay gilp tang cuong co ché phong vé tu
nhién cla co thé, gép phan bdo vé té bao va duy tri strc khde lau dai.

Ho6 tro hé tiéu héa khée manh

Khong chi thom ngon, hat lyu con la ngudn cung cap chat xo déi dao, ho trg
hiéu quad cho hé tiéu hda. Lugng chat xa nay gilp thic day nhu dong rudt, ngan
ngua tao bdén va nudi dudng hé vi sinh vat cé lgi trong dudng rudt. Mot hé tiéu
hdéa khoe manh khong chi gitip hap thu dinh dudng tét hon ma con déng vai tro
quan trong trong viéc cang c6 hé mién dich va cai thién tam trang.




Hat luyu c6 thé dem lai nhiéu lgi ich sic khoe bat ngd, nhiéu nguoi lai
toan dé ba.

Tang cuong surc khée tim mach

Nho chra cac chat chéng oxy héa manh nhu punicalagin va anthocyanin cung

dac tinh khang viém tu nhién, hat luu cé kha nang lam giam stress oxy hda va
han ché viém trong hé tuan hoan. Viéc b6 sung hat luu thuong xuyén vao ché

dd an khéng chi hé trg hoat dong clia tim ma con gép phan duy tri huyét ap én
dinh va ngan ngura cac bénh ly tim mach.

Lam dep da va ho trg moc téc

Hat luu giau vitamin va chat chéng oxy hda, mang lai nhiéu lgi ich cho da va
téc. Nhirng hgp chat nay gitp bao vé da khoi tac hai tir &nh ndng mat trai, kich
thich san sinh collagen, nhd dé lam da san chac va gidm hinh thanh nép nhan.
VGi mai téc, hat luu gép phan tang cudng luu thong mau dén da dau, nudi
dudng nang téc va hod trg gidam rung, gilp téc chac khde va phat trién tét hon.

C6 thé€ lam giam nguy co ung thu

Hat luu giau mdt s6 hop chat, chdng han nhu axit ellagic va anthocyanin, cé dac
tinh chéng ung thu. Cac hop chat nay (c ché sy phat trién cla té bao ung thu
va thuc dady qua trinh apoptosis, mét qua trinh ma co thé tu nhién loai bd cac té
bao bj tén thuong hoac cé hai.

Theo mét nghién clu dugc cong bo trén tap chi Food Science & Nutrition, hat
luu c6 tdc dung chéng ung thu trén dong vat. Mac du can thém nghién clu trén
ngudi, viéc bé sung hat luu vao ché dbé an uéng c6 thé gép phan vao né luc
phong ngua ung thu.




Tang cuong kha nang mién dich

Hat lyu la nguén cung cap Vitamin C d6i dao, mét trong nhiing vitamin thiét yéu
nhéat cho chic nang mién dich. Vitamin C la mét chat chéng oxy héa manh mé,
gilp bao vé cac té bao mién dich khoi tén thuong va tang cuong kha nang san
xuat cac té bao bach cau, nhitng "chién binh" chong lai mam bénh.

Bén canh Vitamin C, cac chat chéng oxy hda khac trong luu cling gép phan vao
viéc tang cuong sic dé khang téng thé cla co thé, gilp ban it bi nhiém trung
hon va phuc héi nhanh hon khi bi bénh.
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