12 LY DO NEN AN HE

He gidu chét xo, thic ddy tiéu héa tét, givp loai bd nguy co tdo bén. Ngodi ra, logi rau nay chia
rét nhiéu chéat dinh dudng c6 loi cho sic khde.

1. H tro gidm céin

He rét it calories nhung lai nhiéu dudng chét ¢é loi. 100 g he tuoi chi chra 30 calories nhung
chra nhiéu chét chdng oxy héa, chira chét xo, vitamin, canxi va khodng chét b8 dudng can thigt
cho nhiéu b phén cda co the.

2. Gidm huyét ap va cholesterol

Cng nhu 13i, he c6 chra dllicin. Allicin ¢6 tac dung gidm huyét ép va ngdn qud trinh sén sinh
cholesterol trong co thé. Hon nira, ching ciing ¢6 ddc tinh chéng vi khudn va chéng ndm, tdy vi
khudn va ném trong duong rust, dédm bdo cho hé théng tiéu héa hoat déng tét.

3. Ngdn chan téo bén

He gidu chét xo nén gidp tiéu héa higu qud. An nhiéu he s& cung céip luong lén chét xo cho rust
va rudt két, giop loai bé nguy co b tdo bén.

He c6 thé ndu thanh nhiéu mén "ngon, ba, ré". (Anh: News)

4. Gilp ngdn nglra ung thy

He & ngudn cha chét flavonoid va lvu huynh ty nhién c6 thé ngdn chdn mét s8 loai bénh ung thu
hiéu qud. Nhirng chét nay giop chdng lai céc géc ty do va ngdn chéin ching phét trién. Vivay, &n
he c6 thé phong ung thu dai trang, v, tuyén tién ligt, phdi va da day.

5. Céc van dé vé da

Vi he cé ddc tinh chéng vi khuéin va ndm nén rét t6t cho da, déng thoi cdi thién nhiing vén dé vé
nhiém trung da. He c6 thé thay thé cho cdc logi kem bi tri vy var lam lanh vét thuong hé. Nhe
ddc tinh nay, he c6 thé tigu diét vi khuan, ndm, giop vét thuong mau lanh.

6. Gitp xuong chdc khée

He ch&a nhiéu vitamin K - logi vitamin chiu tréch nhiém cho stc khde xuong cia ban. Sy khu
khodng xvong duoc ngdn chdn déng ké bang viéc én he thuong xuyén. Déc biét phu nr dé bi
loding xwong hon nam giéi nén thudng xuyén &n he s& gitp taing mét dé xuong.

7. Ngan chan nhirng vén dé khé chiu khi mang thai

He tuoi chiva rét nhiéu folate (axit folic lar logi axit amin ¢é vai trd quan trong trong qué trinh phén
chia t& bdo). Phy nir mang thai tiéu thy mét lvong axit folic pht hop s& ngéin chéin dugc dang ké di
tat bam sinh vé& 8ng than kinh & tré so sinh.

8. Giau dinh duéng

He chta nhiéu vitamin nhém B va khodng chét quan trong nhu déng, pyridoxin, sét, niacin,
mandan, thiamin, canxi, riboflavin... Nhiing chét dinh dudng nay cé tac dung hé trg cac bd phan
chirc néing frong co thé hoat déng tét.

He chtra nhiéu dudng chéit ¢6 loi cho s khde. (Anh: News)

9. Ngdn ngira déng méu

Flavonoid trong he gitp cén bdng huyét ép, déc biét giop gidm huyét dp cao. He gidu vitamin C
cé tdc dung t&ng cudng tinh dan hdi cda céc mao mach méu va thic déy sy hdp thy sét trong co
thé. An he thuong xuyén s& ngén ngira chimg déng mdu.

10. Gidp ngdn nglra myn

Sy xuét hién cia beta-carotene trong he c6 téc dung lam séng lan da, ngén ngira myn. An he



thudng xuyén gidp da séng rang r&.

11. Gidi phdp tuyét v&i cho da khd

N&u ban bi da kho, he tuoi la bién phdp cho ban. Nghién he ra, réi ddp lén mat, dé khé trong
vong 30 phit sau dé réra mat lai. Lam thuong xuyén, ban s& nhan théy da ¢6 sy thay déi rd rét.

12. Mdi téc khde manh

Mau den cia téc cling duoc cdi thign déng k& nho he. La he gitp tdng cudng nang téc va lam
t&ing luvu lvong mdu tr géc dén ngon téc. Do dé, he duoc dung trong mét vai sén pham cham séc
téc vi ching ngdn nglra rung téc va gidp téc moc nhanh.



