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Tac dung cua 14 61 doi voi suc khoe ciia con nguodi va trong lam dep co thé s€
khién ban bat ngd baoi nhiéu loi ich rat tuyét voi. Con chan chir gi ma khong theo

doi ngay thong tin dudi day.
Tham khio thém:

Hat 6c chd c6 tac dung gi? 9 tac dung cua hat 6¢ chdé ma ban cin biét

Udng nude dau den c¢é tac dung gi? Top 5+ tac dung cua nudce dau den

« Udng nudc chanh mat ong ¢é tac dung gi? 5+ loi ich tuyét voi cua nudc

chanh mat ong

« Cusen co tac dung gi? Top 10+ loi ich bat ngd cua cu sen

Uong nwoc la 6i co tac dung gi?

Ban muon bi€t udng 1a 61 c6 tac dung gi? Udng nudc 14 61 tuoi ¢o tac dung gi? Moi

ban dén doc thong tin sau ddy dé tim hiéu rd va chinh xac nhé!
Cam tiéu chay

Nudc 14 6i tuoi ¢o tac dung gi? Pay dugc xem 13 tac dung phd bién hang dau. Cac
chiét xuat bén trong loai 14 nay c6 kha ning uc ché su phat trién cua vi khuin
Staphylococcus aureus, nguyén nhan gay tiéu chay. Khi bi tiéu chay, nguoi bénh

c6 thé udng nudc 14 6i dé giam bot dau bung, phan it nude va phuc hoi nhanh hon.
Giam nong dd Cholesterol trong mau

Cholesterol cao la nguyén nhan gay nén cac van dé stre khoe, dic biét & hé tim
mach. Cac khoang chat nhu Kali, vitamin C trong 14 6i c6 thé giup co thé trung hoa
cholesterol x4u, 6n dinh huyét ap va ting cudng stc khoe hé tim mach, giam thiéu

nguy co dot quy.
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HO tro tiéu hoa
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Tra 14 6i ¢o tac dung gi? Ubng nudc hodc tra 14 6i gitp co thé kich thich san xuat
enzyme tiéu hoa. Tir d6 hd tro hé tiéu hoa lam viéce tét hon. Cac chat khang khuan
manh c6 trong thirc udng nay sé& tiéu diét vi khuan gay hai niém mac rudt ciing nhu

ngan chan sy sinh soi ciia cac doc to6 ma chung tiét ra.

Loai thao mdc nay duoc danh gia 1 hét stc hiru ich trong cac truong hop ngd doc
thue pham, lam diu tinh trang nén va budn nén, cai thién cac con dau da day,

dai trang.

. /4

Ngam nuéce 14 6i c6 tic dung gi? Tot cho bénh nhan tiéu dwong

Theo mot nghién ctru dugc thuc hién bdi Vién Trung tam Yakult — Nhat Ban, cac
loai tra ¢ chiét xuat 14 6i c6 thé lam giam duong huyét trong mau & bénh nhan tiéu

duong nho co ché giam hoat dong cua enzyme Alpha-glucosidease. Ngoai ra,
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chung con ngan can sy hap thu sucrose va maltose cua co thé. Do d6 lam giam

lugng dudng trong mau, ngin chin sy ting san xudt insulin.
T6t cho ngudi bénh sét xuat huyét

Nudc 1a 61 chinh 1a chat dién giai hitu hi€u ma nguoi bénh s6t xuat huyét nén dung.
Chiét xuat tir thao moc nay co6 thé nang cao so lugng ti€u cau trong mau ma hoan

toan khong gay doc hay tac dung phu cho co thé.
Cai thién sirc khée rang miéng

Nho thanh phan c6 kha nang chong viém va duy tri stc khoe rang mié€ng cuc tot,
uong tra hodc nude 14 61 sé gitp ban chita dau rang, sung loi va loét miéng nho

hoat chat khang khuén manh.

(=)}

La 0i giam can hi¢u qua

Néu ban dang mudn tim mét phuong phap giam can an toan tir ty nhién, thi ddy s&
1a lya chon hiru ich cho ban. Nham nhi vai ly nuéc oi giap co thé ngdn chan sy

chuyén héa cua tinh bot thanh duong, thiic day giam can nhanh chong.
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HG tro tét cho ngwoi bénh viém dai trang

Tur 1au, 14 6i da rat quen thudc voi ngudi bénh viém dai trang khi mudn tim dén céc
cach chira bénh dan gian ty nhién. Trong Pong vy, 14 di ¢6 vi déng, tinh 4m, hd tro
tiéu thiing, gidi doc, tang cudng churc nang cua ty vi, hiéu qua trong viéc cai thi¢n
cac chuc nang cua dai trang. Loai 14 nay dac biét phu hop vdi nhitng nguoi bénh

mic viém dai trang thé long.
Chong lai ung thu

Tra 10i cho cau hoi 14 6i ndu nudc udng co tac dung gi? Cac nha khoa hoc nhan
dinh 14 6i c6 thé giam nguy co ung thu, dic biét 13 ung thu v, tuyén tién liét va
ung thu vom hong nhd ham lugng chat chéng oxy hoa lycopene cao. Nhiéu nghién

ctru da chi ra lycopene dong vai tro quan trong trong viéc giam nguy co ung thu.
T6t cho nio bd

L4 6i ¢6 chta vitamin B3 (niacin) va vitamin B6 (pyridoxine), gitp cai thién luu
thong méau 1én néo, kich thich chtrc ning nhéan thirc va thu gidn cac day than kinh.

Vi thé rat tot cho ndo bo cua ching ta.

Mic du sé hitu rat nhiéu cong dung tot cho stic khoe, nhung dé phat huy duogc hét
hiéu qua cta nhiing céng dung nay, ngudi bénh can biét cach st dung 14 6i hop 1y,

dung liéu luong quy dinh.
Chira cam lanh va ho

Ham luong vitamin C va sat cao trong 14 6i rat tot cho viéc giam ho va cam lanh vi
chlng c6 thé loai bo chat nhay. Loai nudc nay ciing gitp khir tring duong ho hp,

co0 hong va phoi.
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Trong dan gian, la bi duoc st dung dudi nhiéu dang khac nhau, bao gém ca tuoi,
kho, dang bot. Dudi day, chiing toi s& hudng dan ban mot sb cach st dung hi¢u qua

gitp tan dung duoc hét nhitng loi ich cua loai 14 nay.

Blailieu.com

Sau day la mot s6 cach sir dung la oi tuoi dé chung ta co thé tin dung hiéu

qua dwoc hét nhitng loi ich cua logi ld nay:

Thong thudng 14 61 duge dung dudi dang twoi vira hai trén ciy xudng nhiéu hon

cac dang khac. Mot sb cong thuc sir dung nhu sau.
- Pha tra:

« Rua sach 1 nam 14 hoac bap 6i non cho sach bui ban.
« Cho va0 ndi dun sdi ching 15 phut.
« Chat lay phan nuéc uéng hang ngay.

« CO thé thém 1-2 thia mat ong cho d& udng.
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- Nau nuwoc la oi kho chira bénh

« Hai khoang 10-15 14 khong qua gia ciing khong qua non dem rtra Sach phoi
trong bong ram cho héo.
« Rura phan 14 d3 phoi cho sach bui ban.

« Dun s6i nudce réi cho 14 vao ham tra udng.
*Liru y: khong phoi 14 truc tiép dudi anh ndng mat troi vi rat dé lam mat cac gia tri
cua la.
- So ché thanh dang bot

« L4 6i tuoi dem rira sach rdi phoi kho.

. Xay 14 khd thanh bot, ding ray loc bo phan ba va vun 14 sét lai.

« Boc phan bét vao tui vai sach gidng tui loc tra dé uéng dan.

« M0i lan dung 1 tui loc pha véi nudc sbi. C6 thé thém duong hoic mat ong

dé d& ubng.
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Céc cach st dung trén day chi mang tinh tham khao, tdc dung phu thudc vao co dia

moi ngudi. Ngudi bénh nén tham khéo y kién béc s trude khi sir dung.
L& o0i ggi dau c6 tic dung gi?

Nhiéu nguoi thic mac godi dau bang 14 6i c6 tac dung gi? L4 6i co tac dung gi cho
toc? Theo do, Trong 14 i chita cac thanh phan khang viém, giam dau, khang nam,
chéng oxy hoa. Do d6, 14 6i c6 du diéu kién dé tré thanh nguyén liéu dé gitp da
dau khoe hon. Cac van dé da dau thuong gap nhu nam, gau, viém, déu co thé chita
bang 14 6i. Ngoai ra, 14 6i con nudi dudng cac nang toc t6t hon nhd thanh phan

vitamin B va vitamin C san co.
- L4 61 chira nhi€u vitamin B2, nh¢ d6 céac t€ bao dugce phuc hoi va nuoi dudng.

- La 61 con chira nhiéu vitamin C, qua d6 giap san sinh collagen. Do d6 sé giup toc

phat trién chic va khoe hon.

- La 61 ngan ngura rung toc bang viéc chong cac goc tu do thong qua tac dung cua

chat chong oxy hoa.
- L4 61 chira nhi€u lycopene, bao vé toc khoi tac hai cua tia cyc tim.

Ngoai ra, nd con co tac dung ngin ngira da dau khoi dau nhon va cac mang gau.
Mai téc ban s€ thém khoe manh, sdng bong khi dugc bdo vé¢ khoi 16p bui ban d6

day!
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Cdch dung la 6i chira rung toc nhu sau:

Dé c6 mai toc day, chong rung toc, ban cd thé dung nudc dun 1a 6i gdi dau hoac

udng trong ngay thay nudc loc gitp ngin rung toc va gitp toc moc déu, chic khoe.

Theo Top Healthy Life Advices, 14 6i dugc ching minh c6 tac dung tot trong viée
tang luong tiéu cau cho bénh nhan sdt xuat huyét va ciing 13 vi thudc giup ngan

ngtra chiing rung toc va giup téc moc nhanh.
- Goi dau voi nuwoc la o1

Chuan bi mét nam 14 61, cht ¥y nén dung 14 61 non hoac blp 6i vi ham lugng chat

dang nhiéu nhat.

Rira sach r61 dun s6i. Cha y dé nho Itra vi ¢6 rat nhiéu dudng chat s€ bay hoi néu

dé lira qua to.
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Sau khi sir dung dau gdi tri rung toc hodc dau goi thuong, xa voi nudce 14 61, U toc

trong khoang 15 phut dé cac dudng chat trong 14 6i tham sau vao toc va da dau.

Cubi cung, xa lai bang nudc mat. Vi bién phap nay, chung ta c6 thé thuc hién déu
dan 3-4 1an/ tudn dé cai thién nhanh chong tinh trang rung téc va kich thich toc

moc khoe hon.
- Udng tra ld 6i

Ngoai go1 dau bang nudc dun 14 61, ching ta cé thé pha tra 14 61 d€ udng, gitp bo
sung dudng chat truc ti€p vao trong co thé. Cach tri rung téc bang 14 61 nay mang
dén hiéu qua truc tiép khong chi véi toc ma con co cac bénh dé 1ay nhiém qua

duong ho hap.

Trude tién can chon 14 61 khong qua gia hodc qua non. Rtra sach, dé nguyén 14

hodc thai nho rdi tién hanh phoi, say cho kho. Cét vao hii dung dan.

S6 14 6i kho nay dung dé pha v6i nudc néng nhu tra xanh binh thuong. Dung

thudong xuyén dé toc giam rung va moc nhanh hon.
- U téc bang nwéce ép ld 6i

Véi phuong phap nay, chung ta chuan bi 14 6i twoi, khong sau héo, rira sach. Sau

do, xay hodc gia nat 1a 61 va loc lay nudce cot.

Dung nudc ép 14 6i thoa déu 1én toc va da dau. Massage nhe nhang, 0 toc trong
khoang 20 phut sau do6 goi lai béng nuoc sach. Cach nay co thé thuc hién 2-3 1an/

tuan.
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Riva mdt bang nwéc ld 6i c6 tic dung gi?

Sir dung nudce 14 6i dé rira mit hang ngay thay cho sita rira mit khong chi giup hod
trg loai bo va ngan ngtra mun tot, ma viéc lam nay con co6 tac dung hiru hi¢u trong

van d¢ 1am sach da, se khit 15 chan 16ng, tang sirc dé khang cho da khoe manh.

- Nguyén ligu:

z A

« 2namladinon

e 1 lit nudc
- Cach lam;

Rtra sach 14 61, d€ rdo nudc ro1 cho vao ndi nudc dang séi va day nap lai, tiép tuc
dun thém khoang 5 phut. Sau dé tit bép va dé ngudi, cat ti lanh dung dan. Moi
ngay 2 lan, ban lam udt da vo1 nudce am xong thi dung nudce 1a 61 thoa khap mat va

massage nhe nhang trong 1 phat. Cudi cing xa sach lai bang nudc mat.
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Hy vong nhiing thong tin chiing toi tong hop trén di giup ich cho ban tim hiéu vé

tac dung ctia viéc uong nudc l1a 61 doi véi suc khoe ching ta. Tran trong.
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