Top 10 lgi ich tinh mang cua sinh to viét quat it
nguoi biét dén

Sinh t6 viét quat ngoai viéc la moét thic dung thom ngon ma con cé nhiéu tién lgi tinh mang dang ngac nhién. Sé

hitru ham sé lugng hoat chat cao va nhiing dinh dudng tranh oxy héa phong phd, loai sinh t6 nay cé kha nang dem
dén nhiéu tac dong tich cuc gilp co thé. Trong bai viét nay, ching ta sé diém qua 10 tién dung siric khde cla sinh
to viét quat ma khong phai ai cling biét tdi.

Sinh t6 viét quat giau hoat chat ngan nglra oxy hda gitp phong chéng ldo hda hiéu qua. Viét quat dugc xem la

“siéu thuc pham” véi 10 tién lgi tinh ménh bat ngd ma khéng hé ai cling biét tai.

Qua viét quat va gia chira tri chat cua chiing

Qua viét quat la dong hoa qua an dugc c6 mau xanh dam, cé nguyén do tir 1 mau cay bui tlr khu vuc c6 khi hau 6n
hoa bac my. Mang huong vi vira ngot vira chua cung ban chat toan bd khéng cé hat, viét quat ngay tré thanh 1
trong nhirng loai trai cay dugc st dung réng rai trén toan thé gidi.

Bénh nhan my ban dia ting khai thac lgi ich cla viét quat trong hang ngan nam qua. Ho ngoai viéc si dung qud
tuoi va khé ma con tan dung nhiing bd phan nhu la 14, hoa, than va ré dé chuyén dung cho gidp muc dich y hoc.

1 khdu phan 100g qua viét quat déng gép mot trong nam dong vitamin nén moi ngay cla co thé. Gia diéu tri dinh
dudng trong 100g qua viét quat dé la sau:

e Lugng calo: 57;

Nudéc: 84%;

Protein: 0,7g;

Carbs: 14,5¢;

buong: 10g;

Chat xo: 2,49;

Dinh dufng béo: 0,3g.

Luu y rang qua viét quat da s6 gom 9,6% carbohydrate, 84% nudc va mét sé lugng nhd protein va hoat chat béo.
Da phan carbohydrate tgi ti nhirng loai dang don gian nhu glucose va fructose, nhung moét soé ciing é dang hoat
chat xo, v cling can thiét véi sic khoe.

Sinh to viét quat va cac tién loi véi tinh mang

Sinh t6 viét quat dung vitamin, khoang dinh dudng va hoat chat ngan ngtra oxy héa mang dén nhiéu Igi ich dang
nhac cho sic khde. Dudi day la top 10 thuan tién sic khoe cla sinh té viét quat:

Bao vé co thé nho dinh duéng chéng oxy héa cao
Qua viét quat cat so luogng hoat chat tranh oxy hdéa khéng nhd, dac biét 1a nhiing hop dinh dudng thuc vat nhu axit

ellagic va anthocyanidin. Cac hop dinh dudng nay khong chi dem lai mau xanh den ré rang cho qua viét quat ma
con cho bao vé té bao khdi nhirng thuong tén, ngoai ra ngan chan qua trinh 1o hda va nhing bénh tat.



Tro giup tu chu huyét ap

Nh{rng anthocyanidin trong viét quat gilp tang cudng sic khde mao mach va gidm dé ciing ctia déng mach, 1 cau
héi hay gap thai diém do tudi tac tang l1én. Viéc nay nhat la cé lgi gitp dan ba sau tat kinh, gitp gilt huyét ap 6n
dinh.

Ki€m soat duong huyét

Viét quat cé so lugng dudng ré va giau hoat chat xag, can cé chi s6 dang mau ré. Nho day, ching cho tang cuong
xéc suat st dung insulin cGa co thé, bb trg ki€m soat dang huyét tac dung tot, cuc ky hgp ly véi déi tuong ti€u
duong.

Suy giam nguy co nhiém phai tim

Bén canh viéc ty chd mau ap, viét quat con cho phong bénh thuang ton vi oxy hda trén cholesterol khéng tét trong
huyét, tlr ddy gidm kha nang cac can bénh tim mach. Nhiéu tim hi€u gilp bat gap an nhiéu lan viét quat cé thé lam
suy nhugc kha nang dau tim. Mac du nén thém nhiéu Ian tim hiéu dé khang dinh diéu vira réi tuy vay dung sinh té
viét quat cling la gidi phap cho phong chéng can bénh tim mach.

Gilr tinh ménh mat

Van dé 1ay sinh té viét quat thuong xuyén cé thé cai thién tinh mang thi luc va bdo vé dbi mat triét dé cac can bénh
do tuGi gia dé la thodi hda di€m vang va duc thay tinh thé. Viéc dé nho kha nang gia tang tuan hoan huyét va phan
phéi oxy cho mat, cung cac dudng chat trdnh oxy hda trong mau qua nay.

Cai thién hé mién dich

Viét quat giau vitamin, dudng chat xo va nhitng hgp dudng chat thuc vat gilp gilr stic khde dang rudt. Chiing cho
can vai hé vi khuan cé lgi trong rudt, tir dé kich thich ham muén va cai thién kha nang mién dich khi khong cta co
thé.

Giam sut nhitng dau hiéu mat can bang tiéu héa

Nh& cat nhiéu polyphenol va hoat chat xo, viét quat cé kha nang gidp gidm sut nhirng bi€u hién khéng dé chju &
dang rudt vi du dau bung, day hoi, nhat la mang nhitng bénh nhadn mac nhirng mat can bang tiéu hda.

Suy yéu nhiém trung duong tiét niéu

Gidng véi nam viét quat, viét quat chlra nhirng hgp chat gitp ngan vi rat bam téi thanh bang quang, tu dy suy yéu
nguy co viém dudng ti€u. Mac du vay, Igi ich tét nay chang phai thai gian nao cling giéng nhau tai tat ca nguoi
bénh va can thém tim hiéu dé hi€u rd co ché.

Giam dau tuc co

Tap thé& thao manh cé kha néng gay nén dau dén co va viém nhiém. An viét quat hay ap dung sinh t& viét quat
trugc va dudi lac thuc hanh cho gidm st viém nhiém, thic day khéi phuc nhanh hon, gidp ban cdm giac dé chiju
hon. Thic dung nay dugc rat nhiéu lan gymer lua mua thém téi menu hang ngay nhd nhirng lgi ich gidm sat dau co
tac dung tét cda nd.

Giam lao héa

Viét quat gitp han ché thuong tén do oxy hda - TAc nhan chu yéu gay 1do hda va nhiéu lan can bénh man tinh. Van
dé bo sung viét quat dudi ki€u qua tuoi, nudc ép, sinh to hay bot c6 dac cé khad nang cho ban gilt sirc khde lau dai
va su tré trung cla co thé.

M6t vai luu y luc dung sinh to viét quat

Khi &p dung sinh t6 viét quat, ban can chd y mét s6 diém cap thiét d€ ddm bao tinh mang. Du viét quat la mau hoa
qua giau chat va c6 rat nhiéu lan thuan tién, tuy nhién khéng phai ai cling khoa hoc véi n6. Nhat la, cadc ngudi bénh
da ting di iing véi nhitng dong trai cay khac nhu la dao ludn dau tay can thiét can trong. Dam bdo nhat, ho nén an
da ting chdt mot dé theo doéi phan (ing cla co thé; gid du c6 dau hiéu nhu phat ban thudng nglra ngdy, can gidi



han lién van dé ap dung sinh to6.

DPE& phat huy hiéu qua tin cay nhat, méi lan an viét quat, chi can phai sir dung tam 70g, khéong khac sé hiru 10 dén
15 qud va can phai an dudi bra an khodng chimg 30 phiat. Dung qud nhiéu 1an sinh to viét quat cé thé dan dén dau
dén bung hay tiéu ra. Ngoai day,khi bao quan viét quat, chi can phai rira lic c6 nhu cau dung ngay va dé trong hop
dung thuc pham, khéng dé trong tdi bong, nham tranh tinh trang hap kha dan téi chin nhin.

Sinh t6 viét quat ngoai viéc la 1 chon chon tuyét vai cho bra sdng hoac bra phu ma con la nguén cung cap dinh
dudng phong phu véi rat nhiéu lan thuan tién gidp tinh ménh. Hay thi thém sinh té viét quat vao ché dé an uéng
cla ban va nhan thay su khong giong biét ma chiéc trai cay toi uu nay mang lai.
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