HANH TAY - THUSC HAY CHO NHIEU BENH MAN TiNH

Do mui vj h&ing cay nén khéng it ngudi ghét an mén nay. Tuy nhién, véi nhitng ngudi c6 bénh
loéing xwong, da day, tiéu duong... hanh tay lai la vi thudc ré tién, hiéu nghiém.

>>> An hanh c6 loi cho tim va ngira ung thy

Hanh tay la mét trong 8 it logi rau ¢6 chra Prostaglandin A. Prostaglandin A la logi thuée gidn
mach huyét quén rét manh, cé thé lam mém huyét qudn, lam gidm dé ddc cda huyét dich, téng
cuong luu lvgng mdéu cho déng mach vanh, thic ddy bai tigt nhirng chét dan dén huyét dp ting
cao nhu natri, do dé vira ¢6 thé diéu tiét m& mdu, vira ¢é tdc dung gidm dp va phong chdng huyét
khai hinh thanh.

1. T8t hon thuéc chéng loding xuwong

Ngudi néi tro trong gia dinh khdng thich dung hanh tay dé ché bién mén an, khi ché bién cé thé bi
chdy nuéc mét, rét nhiéu ngudi cing so mui vi cda hanh tay. Triy nhiing ngudi déu bép chuyén
ndu an ra thi rdt khé tim dugc nhing nguei thich an hanh tay, s6 dé rét it.

Nhung nhiing ngudi mudn cho minh ¢é bé xuong chéc khde, co thé phét trién cao, phong chéng
bénh loding xuong thi tét nhét la nén ¢8 géng tao théi quen &n mén nay.

B&i vi, c6 mét nghién cu cho thdy rdng, hanh tay la mot mén rau ¢é khd ndng phong chéng
loding xuong t&t nhét. Hiéu qud chéng loding xuwong cia ching thédm chi con t8t hon cé “calcitonin”
— thudc diéu tri ching loding xuong.

Nghién ctu dé da cho thi nghiém trén chuét bach dyc, méi ngay &n 1gr hanh téy, lién tyc trong 1
tuan, binh quéin mat dé xuvong cia con chuét dé da tang lén 13.5-18%. Mét nhém thi nghiém
khéc da phdt hién, ciing cho chuét bach @n rau thép céim cé trén |an cd hanh tay cling ¢ thé gidm
loding xuvong. Nhém thi nghiém thi 3 thi dung chudt céi dé cdt bd budng tring lam thi nghiém méi
ngdy &n 1.5gr hanh tay, két qud la ty 18 loding xwong dé gidm 25%.

Anh: inserbia.info

Diéu cang dang chi y hon niva la céng higu bdo vé stc khde cla hanh tay cé thé nhin thdy trong
vong 12 gid ddng hd. Ngudi nghién céu cho biét, dya trén hiéu qud chéng loding xwong cda hanh
tay ma ching ta cé thé s dung hanh tay dé bdo vé sic khde, m&i ngay nén &n 200-300gr hanh
tay thi méi cé thé phong chéng duoc ching loding xuong.

2. Lam tang cholesterol cé ich

Theo mét chuyén gia Tim - Vién y hoc Harvard cho biét, méi ngdy &n séng 1/2 cd hanh tay hodic
udng nuéc ép hanh tay cung s6 lvong dé, binh quén ¢6 thé ting ham lvong HDL & ngudi méc
bénh tim 1&n 30%. (HDL la lipoprotein cholesterol mét dé cao, la mét logi cholesterol duoc cho
rang c6 loi dé phong chéng xo vira déng mach, cing la mét cholesterol t6t, c6 ich)

M3i ngdy &n ntra cb hodic udng nuéc ép cung sé lvong dé hanh tay con cé the bdo vé tim, c6 thé
lam tang cholesterol t6t, song néu hanh tay bi ndu cang chin thihiéu qué cba ching cang kém.

3. Phan gidi chét béo

Vién y hoc Harvard d& cé nghién ctu, cho bénh nhén bi bénh tim méi ngay &n hanh téy, két qué
la nhitng hop chdt héa hoc ¢6 trong hanh tay ¢6 thé cén tré méu bi vén cyc, dong thai ting t6c do
lam tan nhirng cuc mau.

Vithé, khi thudng thirc nhing mén &n ma cé lvong chét béo cao thi tt nhét nén &n kém véi hanh
tay, nhu thé€ s& gidm nguy co méu vén cuc do thic @n nhiéu chdt béo géy ra, vi thé viéc an bit tét
bd 6 &n kém véi hanh tay la rét hop ly.
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4. Phong chéng ung thy da day

Hanh tay va téi, hanh l& va he, nhiing loai nay déu thuéc logi rau, va ching déu ¢é chia nhitng
chét héa hoc chéng ung thu. Theo mét nghién ctu cho thdy &n hanh tay cang nhiéu thi i 18 mdc
bénh ung thu da day cang thdp.

5. Gidm bénh hen suyén

Hanh tdy cé chia it nhét 3 logi chét héa hoc chéng viém, cé thé tri liéu duoc bénh hen suyén. Do
hanh tay cé thé ¢c ché histamine, con histamine chinh la mét logi chdt héa hoc cé the dan dén
ching hen suyén. Theo mét nghién cu cia Dic cho thdy, hanh tay cé thé lam cho ty 1& phdt tac
hen suyén gidm xudng mét nua.

6. Tri bénh tigu duong

Da tr rdt lau hanh tay duoc dung dé tri bénh tiéu duong, dén nay y hoc cing da chirng minh hanh
tay quéd that c6 thé lam gidm duong huyét, hon niva bét ké la &n sdng hay @n chin thi déu 6 téc
dung. Trong hanh tdy cé mét hop chét héa hoc chéng lai bénh tigu duong, gicng nhu udng thuéc
ha dudng huyét, hanh téy cé tac dung kich thich insulin hop thanh va gidi phéng.

7. Phong tri mét ngu

Tac dung ky digu cda hanh tay khéng chi nhu nhiing gi phia trén néi, trong cude séng hang ngay,
hanh tay con dung dé cha tri bénh mét ngu: Den hanh téy théi nhd réi dé bén canh ggi, trong
hanh téy c6 thanh phan kich thich, s& phat huy téc dung thén ky la trén finh than kinh, o tir giop
ching ta di vao gidc ngd.

8. Phong tri ngat mi

Khi bi cdm, ung canh hanh t&y néng s& rét nhanh toat mé héi va gidm sét. Néu bi tdc mi thi lay
m&t mau hanh téy nhé nhét vaio 16 mii, hoi cay cba hanh s& gitp cho mii nhanh thong.

Ngodi ra, hanh téy |6t bd [ép vé mdng bén ngodi réi dem ngdm ruou vang, sau dé cét trong ngén
mat 10 lanh, 1 tudn sau |8y ra udng, hanh tdy cé thé @n, rét cé téc dung dé tri ligu bénh théng
phong.

Gi6i thidu 1 chdt vé mén trén salad hanh tay, ngodi cach nhu & phan dau cé gidi thiéu ra, hanh
tay sau khi théi sgi ngém vao nuée dé réi dé vao 10 lanh, Idy tigp 6t xanh, ét dd, ét vang ria sach
thai sgi cang nhé cang tét, sau dé cét gitr trong ngén mat 1 lanh, truéc khi &n 18y ra tron véi hanh
tay (vét trong bat nuéc ra) réi rudi xi déu, dédu virng, dém den, 1 chdt duong, sau dé rdc virng
tréng |én trén, mau sdc rét dep mat.

9. “Mdy loc khéng khi”

Céch bdo v& méi trudng rét 16t, hy vong dem dén cho ngdi nha cda cde ban béau khéng khi trong
lanh, khong vi khuan:

Mua mét cd hanh tay to, béc 1ép vé méng bén ngodi cung bd di, chi dé lai cda hanh tréng tinh
tron tria, trén ddu cb cdt bd 1 géc, dat vao 1 cdi bét hodc 1 céi dia, khéng cén cho thém nuér,
hanh tay s& phdt tan ra mét logi phén t ¢6 thé lam sach khéng khi trong phong, cé téc dyng diét
vi khudn, ddc biét la khi trong nha cé nguoi bi cdm com. Dén khi hanh bi héo hodc tréng khéng
dep mét nia thithay cd khéc.



