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Hy vong nhiing thong tin ma chiing t6i tong hop dudi day vé loi ich cua tao do, sé
gitip ban c6 thém ngudn thong tin hiru ich va biét cach tdn dung no trong cudc séng

hang ngay. Hay cung tham khao ngay!
Tac dung ciia tido dé Han Quoc

Qua tao dé Han Quéc la mot loai thuc phém rat giau dinh dudng, no6 co thé bd sung
sat cho thai phu. Nhiing lo¢i ich stc khoe tha vi nhét cua tao d6 bao gém cai thién
sttc khoe da, giam can, 1am sach mau, giam stress, kich thich gidc nga ngon, ting

cudng kha niing mién dich va giai doc co thé...va v van nhing loi ich khac nhu:
Giup luu thong mau

Qua tdo do 13 mot ngudn gidu st va phdt pho. Néu ban bi thiéu sét trong mau hoic
thiéu mau, ban co thé gap céac hién twong nhu mét moi, kho ti€u va roi loan nhéan
thire. Bang cach an tdo d6 dé ting luong chét sit va phdt-pho, ban co thé ting luu

lwong mau, do do hé théng cac co quan cua ban s€ hoat dong hi€u qua hon.

Swseng
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Gitip xwong chic khoe

Bang cach ting cac khoang chat nhu canxi, phdt-pho va sit (tit ca déu co trong tao
do kho), ban cé thé dam bao rﬁng xuong cua ban sé chic va khoé manh hon. Pic
biét & tudi gia, thuong coé xu huéng bi lodng xwong va cac tinh trang thoai hoa
xuong khac, vi vay viéc thém trai tdo d6 kho vao ché do an udng dé co thé lam

cham hodc ddo nguoc xu hudng nay.
Ho tr¢ viéc giam can

An trai cdy va rau qua 1a mot goi ¥ hay cho nhimg ngudi ¢d ging giam cin, va tio
do kho 1a mot thuc phém tdt nén duoc thém vao danh sach d6. Véi luong calo
thp, lwong protein va chit xo cao, tao d6 co thé dap tng nhu cau dinh dudng cua
ban va 1am ban cam thay no, diéu nay s& giup ban duy tri ché d6 in udng va ngin

chdn tinh trang tdng can.

Llailieu.com
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Téng cuwong kha ning mién dich

Tao do kho co thé dem lai loi ich cho hé thong mién dich theo nhiéu cach khéc
nhau, cu thé 12 do ham luong chét chéng oxy hoa cao, bao gé)m vitamin C, vitamin
A va cic hop chat hitu co va axit khac nhau. Nhitng chat chdng oxy hoa nay cé thé

trung hoa cac gbc tu do.
Cham soc da

Nudc ép tdo dé gitip ngdn ngtra sy xuat hién cua cac nép nhan va vét seo, cling nhu
gilt cho da luén c6 d6 am t6t. Tao ddé sdy cua Han Qudc bd sung cac chat dinh

dudng, khoang chét, vitamin, gitp co thé ludn khée manh.
Tdac dung cua tdo do kho

Qua tdo d6 c6 nguodn gdc tir Nam A nhung hién nay da tré nén pho bién trén khip
thé gidi. Nhitng qua tron nhé c6 16 chtra hat ndy moc trén cay bui hoic cay co hoa

16m. Khi chin, chiing ¢6 mau d6 sam hodc tim va c6 thé hoi nhan.

Do huong vi ngot ngao va két cau dai, tao d6 kho thudng duge sdy kho va sir dung
trong banh keo va mon trang miéng & cac ving cua chau A. Trong y hoc thay thé,

ching dugc st dung rong rai nhu mot bai thudc tu nhién.
Dinh duéng trong tiao dé kho

Tao do kho it calo nhung lai giau chét xo, vitamin va khoang chét. 100gr tao do

kho (khoang 3 qua), cung cép:

« Luong calo: 79
« Chat dam: 1 gram
« Chét béo: 0 gram
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« Carb: 20 gram

« Chétxo: 10 gram

« Vitamin C: 77% gia tri hang ngay (DV)
. Kali: 5% DV

Do ham lugng chit xo cao va lugng calo thép, tao do kho 1a mdt mon an nhe tuyét
voi va lanh manh. Chung chtra mot luong nhé mot s6 loai vitamin va khoéang chét
nhung dac biét giau vitamin C, mdt loai vitamin quan trong c6 dac tinh chéng oxXy
héa va ting cudng mién dich. Chiing ciing chira mot lugng kali hop 1y, dong vai
trd quan trong trong viéc kiém soat co bap va can bang dién giai. Ngoai ra, qua tdo
d6 kho con chira carbs ¢ dang dudng tu nhién, giup cung cdp ning luong cho co

thé ban.

Loi ich khi str dung tdao dé kho
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Tao d6 kho tir 1au da duoc sir dung trong y hoc thay thé dé diéu tri cac tinh trang
nhu mat ngi va lo lang. Cac nghién ctru trén dong vat va éng nghiém chi ra rang
loai tréai cay nay co thé mang lai nhitng 191 ich suc khoe an tuong cho h¢ than kinh,

kha nang mién dich va tiéu hoa.
Cai thién giac ngu, ting cwong chirc ning nao

Trong y hoc, tdo d6 kho dugc dung thay thé dé cai thién gidc nga cho mot sé ngudi
mat ngi kinh nién va gitp cai thién kha nang ndo. Chat saponin c6 trong tdo do
kho gitp giam cing thang lo du kha hiéu qua. Bén ngoai ra con gitip cai thién tri
nhd, 1am cho céc té bao ndo khong mac ton thudng bai cac hop chat pha hity than
kinh khac. Cac nghién ctru cho rang dung chiét xut tao d6 kho da tang thoi gian
va chat lugng nga ¢ chudt. Trude khi di ngli can udng 1 tach tra tdo do kho s& gitp

ngil ngon hon ma khéng lo sg gi v6i chimg mat ngi.
Phong ngira chirng bénh Alzheimer

Pé choéng lai can bénh suy giam tri nhd (Alzheimer) thi budc phai ding nudc ép
tdo do kho, day la nghién ciu ciia mdt s6 nha khoa hoc. Ho thuc hién tuy trén loai
chuot béng cach thiét lap ché do an phu thudc trén tdo. Va qua that bat ngd do
thong minh va tri nhd cta chiing nang cao 1én han. Khi dung thi nén in ca vo tao
dé tot hon cho ndo bd. Bai vo tao co chira nhitng dudng chat tét cho ndo bd va

chéng lai doc tdt co hai cho ndo bo.
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ailLieu.com

T6t cho tim mach

Tao d6 kho chua kali ciing nhu rat it natri, lam cho mach mau thu gidn va duy tri
huyét 4p & mirc on dinh. Str dung 2 t6i 3 qua mdi ngay giir cho trai tim ban vo
cung khoe manh. Bén canh ddy nd con gép phan can thiét ha huyét ap do
polyphenol va chit xo cé trong thanh phdn dudng chit tao do kho lam tan
cholesterol. Giam nhimg ddu hiéu lién quan téi mang bam va dang viém & cac
thanh mach. Pai hoc bang Florida ¢ Tallahassee nam 2011 chiing minh tdo dé kho

giam cholesterol xau LDL.
Cai thién hé tiéu hoa

C6 50% luong cacbohydrate co trong trai ciy t&i tir chat xo, c¢6 ich ciing nhu giup
cai thién hé tiéu hoa. Giup khién mém tdc d6 di lai thirc an qua duodng tiéu hoa

cling nhu phong ngira hién tuwong tio bén. Chiét xuat tir tao do kho giup st khoe
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niém mac da day va rudt niang cao 1én dang ké, giam mot s6 ton thuong do loét,
chén thuong gop phan phat trién tap khuan c6 loi cho con dudng rudt, tiéu hoa phat

trién.

Polysaccharide cung cd niém mac rudt, cai thién nhiing biéu hién lién quan da
duoc ap dung thi nghiém trén chudt. Két luan réng chét xo ¢ trong tao do kho la
thirc dn cho tap khuan dudng rudt cé ich, cho phép phat trién ciing nhu chong lai

mot sb ky sinh triung c6 hai.
Giiip khang khuin, chong viém

Flavonoid dugc tim thiy trong tdo d6 kho duoc ching minh 13 chat chong viém,
khang khuan v6 cting manh. Chiét xuat cia mau qua nho bé nay mang lai gia chira
kha to 16n trong viéc diéu tri nhiém trung. Bén canh do con c6 axit betulinic chira

trong tio do kho giup chong lai cac vi rat cum.
Tdac dung cua ky tw va tdo do

Ky tir hay con duge goi 1a cau ky tir ¢6 rat nhiéu cong dung va duogc st dung 1am

duoc liéu ctia nhidu bai thude dong y. Sau day 1a 1 sb tac dung co ban cua ky tir:

« Cai thién tri nhé: Sur dung ky tir thuwong xuyén tri nhé cta ban s€ duoc cai
thién dang ké. Trong ky tir ¢6 chtra 1 lugng 16n betaine gitp tang cudng kha
nang phuc hoi tri nhé.

« Tang cuong kha nang tinh duc & nam gigi: Trong dong y, ky tir dugc su
dung vao nhitng bai thuéc hd tro sinh Iy nam gidi. Cu thé cac chat dinh
dudng co trong ky tur giap lam tang ham lugng hormone testosterone.

« Chdng l30 hda hiéu qua: Khdng chi dong y, ngay ca y hoc hién dai ciing da
cong nhan ky tir ¢ tac dung chdng l30 hoa rat tot. Chlng gidp bao vé gan,

giam huyét ap va ngan chan qua trinh 130 hda xay ra.
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« Hd trg hé théng mién dich: Ky tir c6 tac dung kiém soat va hd tro ting
cudng sitc manh hé théng mién dich caa co thé. Nguyén nhan Ia do trong ky
tir 6 chtra chat polysaccharides gidp cai thién chat lugng caa nhitng té bao
mién dich.

« Khaéng lai t& bao ung thu: Ngoai tang cuong hé mién dich, ky tir khi duoc st
dung dang cach con giup khang lai sy phéat trién cua céc té bao ung thu hiéu

qua.
Tac dung cua tra tao do ky tir nhu sau:

Su két hop giita 2 loai dugc liéu nay gitp bao vé gan. Ngoai ra tra ky tir va tao do

con rat thich hop danh cho nhitng nguoi thuong xuyén thic khuya.

Cong dung cua ky tir va tdo do tdt nhu vay nén dugc liéu nay dugc st dung dé pha
tra rat phé bién hién nay. Pé lam loai tra nay, trudc tién ban nén chuan bi va rira
sach nguyén liéu. Sau d6 cat tdo do thanh timg lat, ky tor dé nguyén cho hén hop

trén vao coc. P6 nudc am vao coc ro61 ham trong vong 15°.

Uodng tra tao dé va ky tir moi ngay khong chi c6 1g1 doi1 véi stirc khdée ma con gitp

lan da khoe manh, sang min va gidm né€p nhan rat hi¢u qua.
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Tac dung cia tao do6 ky tir ngam mat ong va cach pha nhw sau:

Tra tao do ky tir thong thuong chi mang dén mot tach tra thoang chua, lai ngot
thanh nhe nhu nudc loc thong thuong. Do vay, néu ban muén ¢c6 mot tach tra dam
vi hon nhung khong mudn cho thém nhiéu nguyén liéu khac. Thi luc ndy, hiy tham

khao cach pha tra tdo dé ky tir mat ong!
Nguyén liéu cin chuan bi:

« 20 qua Ky tir siy kho
o 3-5quatao do
o 10-20ml mat ong

Cac budc thuc hién:

« Buwéc 1: Nau nudc tao do Ky tir twong tu Vi cach pha da huéng din phia
trén.
« Buwéc 2: Sau d6 dé ngudi nudc tra trong vong tir 5 ¢én 10 phut.

« Buwéc 3: Cho mat ong vao phan nudéc tra di dé nguoi va khudy déu.
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C6 1& ban s& thic méc tai sao khong cho mat ong vao truc tiép ludén ma phai cho
cho nuéc tra ngudi. Thuc chat, mat ong khi gip nudc c6 nhiét dd qua cao (trén 90
d6) s& bi v& cac lién két cuia cac hop chat dinh dudng. Do d6, tach tra cia ban s&
khong mang dén nhiéu cong dung nhu khi pha mat ong v6i nudc am. Hay ghi nhé

ngay luu y nay dé c6 mot tach tra vira thom ngon vira bé dudng nhé.

Hy vong ban da nam rd tac dung cia nudc tao do va ky tir ma chung t61 vura chia sé

phia trén.
Tdc dung cua tao do My
Cong dung cua tdo do6 My nhu sau:

T4o d6 My giup chira bénh huyét ap thap:
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Chon 20 qua Tao d6 My, mot con ga mai to.Ga chat timg khiic, udp gia vi ham lira
to, dén khi ga gan nhir thi cho Tdo d6 My vao. Cé thé ding canh ham ga Tao do

M¥ 1am nhiéu lan.
T40 d6 My con c6 tac dung giup chéng ung thu:

Tao d6 My chtra cac thanh phén triterpenes va camp, vi vdy dung Tdo do My
khoéng chi tét cho co thé ma con 1am dep da. Hién nay, dé lam dep da, moi ngudi

an nhiéu loai Tédo dé MJ.

Eai

T4o d6 My gitap chong di ing:

T4o @6 My tri bénh di g phat ban, mdi ngay in 3 lan, mdi 1an 10 qua Tao do My,
an trong 3 ngdy hiéu qua tuc thi. Gan dy, cac nha khoa hoc Nhat Ban phat hién

trong Tao d6 My chtra mot ham luong 16n chat goi 1a camp, chat nay c6 tac dung
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tr1 di ng va gian mach mau. Pong thoi ¢6 mot so tdc dung khac nhu: tang cuong

thu nho co tim va 1a chat nuodi dudng co tim.
Téo d6 My c6 tac dung bo gan:

MOi ngay ban chi can an 20 qua Tao dé My c6 thé chita bénh viém gan. Ddi véi
ngudi mac chimg bénh nhu: viém gan cép tinh, so gan, c6 lugng huyét thanh cao,
mdi tudi trude khi di ngt dung canh ham lac véi Tao d6 My (Téo do My, lac, 30 g
duong cat. Trudc tién ham chin lac r6i cho Tao do My va dudng vao), Va dung

lién tuc trong 30 ngay, c6 thé ha dugc luong huyét thanh xudng.
Tdac dung cua tra tdo do

Tao do sau do s€ dugc mang di ché bién va la nguyén li¢u ctia nhi€u mén an khac
nhau. Trong do, tra tdo dé san pham dugc nhiéu nguoi ua thich nhat va pho bién

trong cudc séng hang ngay.
Lgi ich cua tra tao do

Theo y hoc ¢ truyén thi tao do 13 mot vi thude quy rat tét v6i vi ngot chua, tinh

on. Vi vy cong dung cua tra tao do la rat nhi€u va rat tot cho strc khoe.

« Chéng ldo hda
« Cai thién stirc khoe tim mach
« Ngan ngtra ung thu va cai thién chirc nang sinh 1y

« Anthan va giam cang thang
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Tdc dung cua tao do Tan Cuong

Tao dé Tan Cuong duoc tréng 0 Trung Quéc, cu thé 1a tai hai vung Nhuoc
Khuong va Hoa Pién thudc Tan Cuong. Mot vai dic diém cta tinh Tan Cuong
gilp san xut ra loai tdo d6 ngon va dinh dudng nay va dugc danh gia 1a mot trong

nhimg loai tdo tot nhat trén thi truong. Tac dung cua tdo do Tan Cuong nhu sau:
Tao cam giac no lau hon cho nguwoi an kiéng

Pay 1a mot tac dung rat dugc cai chi em yéu thich va dic biét 1a nhitng ngudi dang
trong qué trinh giam can. Nhimg mon in duoc niu véi tdo d6 Tan Cuong déu
mang luong calo vira phai ma lai gitip tao cam gidc no 1au hon. Khi no 1au hon thi
ban s& giam di viéc nap thém cac ngudn thirc an khéc, tir d6 s& giup ban giam cin
t6t hon. Vi vy ca chuyén gia giam can luén khuyén khich ban an tdo d6 Tan
Cuong két hop véi ché do luyén tap phi hop se mang lai két qua lam ban phai bat
ngd déy.

Trang cha: https://tailieu.com/ | Email: info@tailieu.com | https://www.facebook.com/KhoDeThiTaiLieuCom


https://tailieu.com/
https://www.facebook.com/KhoDeThiTaiLieuCom

[ ] °
a I Lleu-com Tai Tai Liéu, Vin Bén, Bi¢u Miu, Ho So' Mién Phi
Cai thién gidc ngi va tot cho hé than kinh

bay dugc xem nhu 1a mdt loai than duoc trong viéc diéu tri chung mat ngu, roi
loan gidc ngt, ngl khong sau gidc. Trong tao do Tan Cuong co chira mot chit co
tac dung an than dugc goi 1a Saponin. An ché hodc chao niu tir loai to d6 nay tu
2-3 1an mdi tuan s& giup phuc hoi nhimg soi ddy than kinh bi t6n thuong, gitp da
dé hong hao hon. Bén canh d¢, tdo do Tan Cuong con cuc ky tot cho nguoi gia,

dic biét 1a dé diéu tri chimg bénh Alzheimer.
Chira cac bénh vé tim mach rat tot

Viéc bd sung kali va natri 1 diéu rat can thiét, vi hai loai ndy chiém dén 6% tong
co thé va c6 tac dung gitp huyét ap 6n dinh hon. Khi 4p luc mau 1én thanh mach
6n dinh thi tim mach ciing s& t6t va 1a giam luong cholestorol xau trong co thé. Va
rat may mén 13 trong tdo do khé Tan Cwong chtra hai loai chét nay rat nhiéu, sé

gitip 1am 6n dinh hon hé tim mach.
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Téng cuong sirc dé khang va hé mién dich ciia co thé

Tao d6 Tan Cuong c6 tac dung rat tot trong viéc cing ¢b va ting cuong stc dé
khang ty nhién cho co thé. Pong thdi gitp hé mién dich co thé tot hon tir d6 1am
han ché viéc nhiém bénh. Boi trong loai tdo do hitu co nay co6 chira cac loai khang

chit va ham lugng vitamin A, B1, B6, C rat cao.
Ngan ngtra va tri bénh ung thw

Péi véi nhitng ngudi bi mic bénh ung thu va ca nhitng nguoi chua mic cling nén
st dung tdo do kho Tan Cuong thuong xuyén hon. Boi trong loai qua nay co6 chira
mdt chét tén 1 phenolics c6 tac dung chong lai oxy héa trong co thé. Tir d6 s& kim

ham va ngdn ngtra sy xuat hién va phat trién cta cac tét bao ung thu.
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Ting sirc khoé va hd tro phat trién hé théng xwong khép

Nhitng ngudi sau 40 tudi thuong hay c6 hién tuong lodng xuwong va stc khoe
xuong khong tot, xuong yéu. La do khong dugc bd sung day du chat canxi va
photpho, ma tring hop 14 2 chét nay co rat nhiéu trong qua tao do Tan Cuong. Tir
d6, viéc str dung loai thuc phidm nay gitip nhitng ngudi trung nién cai thién st
khoe xwong hon va dic biét 1 cac bé tré em dang trong d6 tudi phat trién xuong.
Chung t6i khuyén cdo ban nén str dung thudng xuyén va diéu do dé mang lai két

qua t6t nhat khong chi 13 ¢ hé théng xwong khop.
Cai thién cac roi loan ciia hé tiéu hoa

Tao d6 khd Tan Cuong duoc khéng dinh 1a rat c6 tac dung trong viéc diéu tri cac
van dé vé tiéu hoa dic biét 13 truc trang. Boi 1a trong loai tdo do hitu co ndy c6 mot
chit co tac dung bdo v¢ 16p ni€ém mac cua thanh rudt, co6 tén 1a Polysaccharide. DPac
biét 1a ham luong chat xo chira trong loai qua nay rét cao, tir d6 giai quyét dugc tat

tan tat nhirng van dé cua duong rudt nhu viém rudt,. ...
Tdac dung cua dong trung ha thdo vdi tio do

Tra to d6 ky tir dong tring ha thao 1a sy két hop tuyét voi ctia nhitng vi thude tran
quy nhat, co tac dung an than va hd trg diéu tri cac bénh vé hé tuan hoan. Thurc
udng nay dugc st dung phd bién cho nhitng ngudi mic bénh tim mach, mau

nhiém ma...

Ubng tra dong trung ha thao tio d6 mdi ngay gitup gia dinh ban thanh loc co thé,
giai nhiét co thé, mat gan, giai doc co thé va tang sic dé khang, nang cao sirc khoe,
loi ich cho strc khoe tim mach, hd tro diéu tri tang huyét ap va la mot tin hi¢u tich

cuc trong qua trinh diéu tri ung thu va phuc hdi stc khoe ngudi bénh.
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Tac dung cua tao do voi tré nho

Trong Pong y, Tao d6 c6 tac dung bd ty, ting cudng mau huyét, dudng nhan,
chéng 130 hoa, ting cudng hé mién dich, phong chdng ung thu. Dong thoi cai thién

giac ngu va tang cuong chirc nang ndo. Vay tré¢ em an tdo do cé tot khong?

T4o dé cung cip carbonhydrate

Ban tinh hiéu dong & tré khién tré van dong subt ca ngay. Chinh vi thé, bd me ¢6
thé str dung nhiéu ngudn cung cap carbonhydrate khac nhau dé duy tri hoat dong
ctia tré. Tao do cling 1a mot ngudn cung cép carbonhydrate vo cung hiéu qua. Téo
d6 chtra ham luong chat xo cao va ham luong dudng it. Do dé, chung thich hop
lam dd an nhe hodc an dam cho tré. V&i ham luong chit xo cao, dn mot qua tao
mdi ngay s& gitip bé c6 mirc ning luong cao.Dé kich thich bé sir dung tdo do, bd

me ¢6 thé lam salad cho bé an kém.
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Tang strc khde xwong cua tré

Tao d6 gitip ting cudng phét trién hé xuwong cho bé rat hiéu qua. Theo chuyén gia,
tao d6 1a loai thuc pham rat giau boron. Pay 1a mot loai chat khoang gitp co thé
hép thu magie va canxi rat tot. Hai loai dudng chit nay déu rat quan trong d6i véi

viéc phat trién xwong cua bé. Vi vay, b sung tao mdi ngay cho bé 13 viéc nén lam.

Viéc phat trién xuong ctia bé trong thoi ky tho du 1 van dé duge nhiéu bd me cha
trong. Hay dam bao thuc don an udng ciia bé c¢6 du chat dinh dudng cho con. Pic

biét la doi vai su phat trién nao bd va xuong khdp cua bé.

IaiLieu.c

Tré em in tio d6 cé tot khong - Ham lwong pectin cao

Viéc phong chéng ung thu khong bao gid 1a thira d6i véi mdi nguoi. Theo nghién
clru cuia cac chuyén gia, tdo do co chira ham lugng pectin. Pay 14 chat gitip ngan
ngira bénh tim va ung thu hiéu qua. Ngoai ra, pectin ciing co thé gitip dudng tiéu
hoa cua tré dugc khoe manh hon. Do vy, khuyén khich bé an tao mdi ngdy s& dem

lai hi€u qua cao cho suc khoe cua bé.
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Tao dé tang lwgng vitamin C

Cac loai trai cay luén duogc danh gia 1a chtra nhiéu vitamin ¢6 1gi cho bé. Téo d6
cling khong nam trong truong hop ngoai 16. Mot qua tao do co thé cung cap
khoang 14 % vitamin C cho bé. Loai vitamin ndy gitp ting cuong hé thong mién
dich va dé khang cho bé. Nho vay c6 thé giup bé giam nguy co mic cac bénh cum

va cam lanh.

Cai thién gidc ngii ting cwong chirc ning nio

Trong y hoc, tdo do duogc sir dung dé cai thién gidc ngu va chirc ning nio rat tot.
T40 d6 co6 chira chit saponin. Pay 1a loai chét giup giam cing thing, mét moi vo
cung hiéu qua. Pong thoi con gitip cai thién tri nhé, bao vé té bao ndo khong bi ton
thuong. Do d6, an tao d6 co thé gitp bé ngli ngon hon, kéo dai thoi gian nghi ngoi
cua bé. Khi bé c6 duoc giéc ngu tron ven, co thé bé s& khoe manh hon. Déng thoi,

ndo bd cua bé hoat dong 6n dinh, gitip bé phat trién mot cach toan dién nhat.
Tdc dung ciia yén chung tio dé
- Pdi v6i tré em:

Yén chung véi tdo dé va dugc ném dudng phén vi ngot thanh khong bé nao ché
dugc. Vira bd dudng, vira ngon miéng va con gitp phat trién hoan thién vé voc
dang 1an tu duy cia tré. DAy 1a mon ngon giup ting cudng kha ning mién dich ty
nhién cho co thé, bao vé cic bé trude nhimg tac dong tidu cuc dén tir moi trudng

bén ngoai.

- Cong dung ciia to yén chung tao dé doi véi me bau

Trang cha: https://tailieu.com/ | Email: info@tailieu.com | https://www.facebook.com/KhoDeThiTaiLieuCom



https://tailieu.com/
https://www.facebook.com/KhoDeThiTaiLieuCom

[ ] °
a iLieu.com Liéu, Viin Ban, Biéu Miu, Hb So Mién Phi

Yén sao 1a thuc phdm bd dudng nhung lai mang tinh han vi vy ma véi chi em
dang mang thai ban khong nén dung yén vao 3 thang mang thai dau tién. Nén dung

tur thang thtr 4, luc nay thai nhi da c6 dugc su 6n dinh trong bung me.

Theo cac ghi chép ctia cac nha khoa hoc thi td yén sao c6 ddc tinh nudi dudng tot
cac t€ bao va di€u nay cuc ky c6 1gi cho ba bau. Néu xét vé goc do dinh dudng,
yén sao chung v&i tdo dé s€ cung cap cho me bau nhi€u cac protein, sat,

carbohydrate va ca chat xo 1a nhitng dudng chat déng vai tro quan trong trong qua

trinh mang thai.

- Tac dung yén sao chung tao dé véi ngudi cao tudi

M6n yén chung tao do rat thich hop cho ngudi cao tudi, ngudi gia dang c6 bénh

can boi bd co thé. Viéc st dung mén yén chung tdo do dung li€u lugng s€ bodi bd
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cho co thé, giup phuc hoi nhanh chéng nhiing ton thuong, 16 hong vé sic khoe

trong suc khoe.
Tdc dung cua ché hat sen tdo do

Ché hat sen tao d6 khong chi ngon, thanh mat cho nhitng ngay hé ma con nhiéu
cong dung ddi véi stc khoe. Hat sen 1a bai thude chita chimg mat ngu, an than hiéu
qua. Hat sen con hd trg 1am cham qua trinh 130 héa, tri mun tring ca, giam lugng
duong trong mau. Tao dé ciing duoc xem 1a vi thude tac dung an than, bo ty, chong
130 hoa,... Hat sen két hop v6i tdo do tao nén mon che ngon, thanh mat, giai nhiét
ngay hé rat phi hop bdi bo nhiing ngudi thé trang yéu, nguoi thiéu ngn, ngudi

thudng xuyén lam viéc cang thang, phu nit mang bau,...
Cach nau ché hat sen tio do:
- Nguyén li€u

« Hatsen: 200g
. Duong phén: 60g

Ban c6 thé dung hat sen twoi hodc hat sen khd. Tuy nhién hat sen tuoi niu nhanh
mém bd va ngon hon, gitr tron duoc chat dinh dudng cua hat. Pudng phén dung
nau ché cho vi ngot thanh, cam giac rat dé an chir khong hé hic nhu duong tring

hay duong vang.
- Cach lam:

— Néu dung hat sen tuoi, ban ding tim xuyén bo tdm. Tam sen c6 vi ddng nhung

day lai la bai thudc chita mat ngu, an than cuc hiéu qua. Ban dung vut hét tam sen
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di nhé, hiy dem phoi kho roi dung pha tra udng nhé. Con néu dung sen kho thi

dem ngam nudc 3 tiéng cho né mém nhé.
— Tao do rura sach, ngdm nudc 15 phat cho nd mém.

— Cho hat sen vao noi, lugc nudc dau khoang 5 phat dé cho bét mui ngai va sen
duoc trong hon. Sau d6 xa lai sen, cho lugng nudc vira phai vao ninh cho sen chin
mém. Sen phdi b6 mém nhung con nguyén hat, khong nén nau ki qué lam sen bi

nat nhé. Sen chin, ban vot sen ra dé riéng.

— Phan nuéc vira ninh sen, cho thém vao du luong ché dung, cho tio d6 vao niu
khoang 15 phtt cho tdo d6 ngdm nudc cang mong. Lic ndy cho sen va duong phen

nau thém 10 phat dé cac nguyén liéu ngdm duong

Tdc dung ciia tdo dé vdi ba biu
Lam dep da

Cac me bau nao dang muodn phién vi lan da xudng sac do thai ky sao khong thir cai

thién no véi1 tao do kho nhi!
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Luong vitamin C va E phong phii trong tdo do t6t cho 1an da phu nit, n6 sé& gitp da

me bau tuoi sang hon va chéng lai sy hinh thanh céc vét nam.
Chira huyét ap thap

Huyét ap thap 1a tinh trang me bau thudng gip giy dau du, choang vang, mét
moi... Cac me thir cai thién tinh trang ndy bang mén an tao d6 kho ham thit ga xem

nhé, s€ kha hi¢u qua day.
B6 mau

Thi€u mau thuong xuyén xdy ra véi cac me bau kém chil y dén dinh dudng thai ky,
n6 khong chi anh huong téi1 sic khoe ciia me ma con tdc dong xau dén su phat

trién cua thai nhi, nhat la ca nao bd bé.

Néu me bau nao dang gip tinh trang thiéu mau, thiéu vitamin thi c6 thé dung ngay

tao d6 kho tir bay gior dé ting cuong dudng chat thiéu hut cho co thé va em bé.
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Moi ngdy an 1 qué tao do kho s& gitip me bau ting cudng kha ning hoat dong cta

gan, chita bénh viém gan.
Ngira chirng tdao bon

Ché d¢ dinh dudng cung lugng hormone thay doi khién hé tiéu hoa cta cic me bau

hoat dong kém, dé dan dén tinh trang tao bon.

Trong tio d6 kho c6 chira acid chlorogenic ¢ tac dung thuc day loai bo acid oxalic
ra khoi co thé va binh thuong hoa hoat dong ctia gan, da day, rudt va tuyén tiéu hoa

noi chung.

Do d6 me bau an tdo dé kho khong chi giup ngan ngura chung tdo bon ma con lam

tang cam giac ngon miéng.
Ngtwra cam lanh

Strc dé khang cua me bau thudng yéu di trong thai ky. Bi cam lanh vi thé khong
chi anh huong dén strc khoe ciia me ma khi me can han ché dung thube (do so tac

hai v&i thai nhi) thi viéc diéu tri s& kho khan hon va kéo dai hon.

Tao do kho theo cac thy thubc Pong y thi me bau dn thuong xuyén s& cé tac dung

ngtra va ca di€u tri cam lanh.
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Hy vong nhiing thong tin chung toi tong hop trén da gitp ich cho ban tim hiéu vé

tac dung cua tdo do doi voi stic khoe chung ta. Tran trong.
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