LA TRA VA NHONG B MAT fT BUOC NHAC BEN

Udng trd tir Iau da tré thanh mét théi quen khéng the thigu trong cude séng hang ngay cda nhiéu
ngudi. Ching ta c6 thé bét gdp moi ngudi udng tra & bat el thoi gian ndo trong ngay. D6 la ly tra
man néng hdi hay céc tra d&aacute

Nhung c¢6 [& da phan moi nguoi chon tra don gidn la vi ching ngon va it ai biét rdng tra mang
dén réat nhiéu loi ich ma ching ta chuva khém phé duoc hét. Hay cung khédm pha thém déi diéu tho
vi V& téc dyng cla tra d€ moi ngudi ¢6 thé cé nhiing higu bigt thém vé dé udng khién ai cing ghién
ndy nhé.

1. Tra duoc san xuét théng qua qud trinh lam khé, nghién, 1én men, trén. Tuy thudc vao quy trinh
san xudt ma ching ta ¢é cdc logi tra khéc nhau nhu tra xanh, trd man, tra nhén sém.

2. Trong lé trai ¢6 chira 20-30% axit tannic, logi axit ndy déng vai trd giop co thé con nguoitéing
cuong khd néng mién dich va khang khudn.

3. Tra ciing chiva logi chét kich thich gigng nhu ca phé, khodng 5% alkaloid. Logi hop chat héa
hoc ty nhién nay kich thich than kinh trung vong va téng qué trinh chuyén héa trao dai chét.

4. Nhirng dan toc thigu s8 & Trung Qudc, ho quan niém rdng tha khéng c6 musi trong 3 ngdy con
hon la thigu tra trong mét ngay. Qua dé, ching ta cé thé thdy tra rdt quan trong trong cude séng
con ngudi.

5. Ddc biét, céc chat thom cha trong tra cé thé gitp con nguei tiéu hao chat béo, téing cuong tidu
héa.

6. D3i véi nhitng nguoi hit thudc, tra c6 thé gitp ho théi doc 16 nicotine khi hit thudc.

7. Ngodi ra tra chra nhiéu chét chéng oxy héa nhu flavonoid ¢é khé néng chéng ung thy da day
va thyc qudn, ngdn chdn sy gia tang cholesterol c6 hai frong mdu.

8. Ham luong cafein trong tra it hon ca phé. Mét ly ca phé chéa 135 miligam cafein trong khi dé
mét tach tra chi cha 30-40 miligam cafein. Diéu ndy giGp cho nhitng ai gép vén dé trong viéc
khé tigu, hay bi dau dau va mét ngl c6 thé dung tra thay ca phé.

9. Céc nha khoa hoc Har Lan dé nghién cdu duoc rang,nhitng ngudi udng tr 2-3 tdch tra man méi
ngdy c6 nguy co U vong vé céc bénh tim mach thép hon 70% nhitng ngudi khéng uéng tra. Céc
hop chdt chéng oxy héa trong tra lam gidm luong cholesterol va tigu cdu gay dong méu, dét quy

va tryy tim.

10. Tra bdo vé xuong cda ban, gitp ching viing chdc hon. Theo nhitng nghién cru méi nhét cho
rang, nhirng nguoi udng tra véi khodng thai gian trén 10 ndm thi s& 6 co thé it bi ldo héa va khé
nding chdng choi véi bénh tat t6t hon nhiing ngudi khong udng kécd khi ho hat thudc & nhiéu hon.
Déc biét i 1& mdc cac bénh vé xvong khép & nhirng ngudi nay la rét thép. Tuy nhién, khéng vithé
ma cdc ban cé thé hit thuse ld mét céch tuy tign vi nght rdng néu hit thuéc ma uéng tra thi sé
khéng sao nhé.

11.Udng tra khéng géy béo bdi trong tra khéng ¢6 chit calo ndo. Thay vi chon lya nhitng d6 uéng
c6 ga ham luong calo [én hodic nhitng dé udng cé chdt cén, céc ban cé thé thay the bdng mét céc
tra xanh vira gitp co thé gidi nhiét va cé lan da dep hon.

12.Céc ban ¢6 nhan ra rdng, loi ich cda tra con duoc Gng dung trong viéc sdn xudt kem danh



réing khéng? D6 la vi trong tra ¢6 nhitng dudng chét nhu fluoride, tannin gitp giT cho réng va

nudu cba ban khde manh.

13.Trong cdc logi tra thi tra xanh cé cong dung vuot tréi hon hén, né cé thé ngén ngra céc bénh
nhu sdi than va Alzheimer.

14.Axit amin L-theanine trong lé tra xanh dé duoc céc nhakhoa hoc chirng minh réing ¢6 téc dung
gidp ndo bd con nguoi tap trung va binh finh trong céc tinh hudng gy tc gidn va céing théng.
15. Cac nha nghién cu Nhét Ban da tim thdy trong tra xanh cé cdc chét chéng oxy héa va cdc
chét ngan chgn qud trinh sinh héa lién quan dén cac bénh vé di tng bao gém hét hoi, di ¢ng
phén hoa, [6ng tha va bui.

M&c du trd mang lai rét nhiéu tac dyng cho doi séng con ngudi nhung ching ta khéng nén qué
phu thuéc va lam dung ching. Né&u ban udng qué nhiéu, ching s& mang lai nhitng tac dung phu
khéng mong muén. Hon nira, ngodi tra con cé rét nhiéu dé uéng bé dudng nhv nuéc ép hoa qué
va sira. Ching ta nén tao cho minh sy cén bdng trong &n udng, bé sung nhitng dudng chét can
thiét cho co thé mét cach khoa hoc. Khéng phdi cdi gi tét ma ing dung triét dé la diéu nén lam.



