Giai doc gan bang thwc pham

Sauday la nliing thyc pham tot nhat gitip 1am ach gandé loai bé nguy e
gan h ton thuong

Gan la o quan chugn héa quan tng nhit trong @ thé véi vai tro loai bo
cac chat doc ra khi co the, gidp tiéu hoa cacudng ctat co bi, lam sich mau va
loai bo céac clat gay 6 nhém trong mau wwéc khi mau cly di khap cac o quan.

Tuy nhién, 6 ntim khong khi, tie pram, nguwn nuéc...gia ting khién cho
gan phi hoat dong qua di. Dudi day la nhiing thee pham ot nhat gitp lam ach
gandé loai bo nguy @ gan h ton thuong

_-Tao: W tao chira hamrgng cao pectin, &itro he tiéu héa nb vay gan §
dé dangdugc lam @ach hon.

- Ngii cdc nguyén cdm: Nig coc nguyén cam ata nhéu dudng chit lam
giam gy tich 1 doc © ¢ gan.

- Céc laii qua mong: CAc lai qua mong giau cac dong chit va chit xo ty
nhién, nhéu chit chong oxy hoa. Chungang chra cac axit ftu oo rat ly tuong dé
lam sich gan.

- Nho: Nho clira nhéu vitamin C, cac cit chong oxy héa va naringenin.
Nhirng chit naydéu gip ngin ngra gan tich & mo va giup gai doc gan.

- Qua 6c ché: Qu 6c ché clia axit béo omega-3, &hchong oxy hda
glutathion va axit amin arginin.af ci nhiing chit nay gitp gan lai bo cac clat
doc nhr amonéic ra khoi co thé.

- Traxanh: Tra xanh afa chit chong oxy héa catechin. N6 gilipaicho cac
chat béo ki gandé gan lam véc hiéu qua hon.

- Qua bo: Bo chra ngwn chit béo lanh ranh. N6 gilp lai bo céc chit doc
hai trong gan. Ngoai radgiau cac cht chong oxy hoa giup lamash gan.

- C4c lai rau 14 xanh: Rau xanh kich kickinsxuit mat va sr dung
chlorophylldé loc doc t6 va cac cht doc hai ra khoi gan.

- Dau thyc vat chua tinh cké: CAc lai dau thyc vat hiru o nhr dau oliu, diu
hat lanh khong chadoc t© va gilp gan lai bo cac clat doc hai. Chung kich thich
san xuat lipid, hap thu cac cht doc hai va giup lai bo chung kioi co thé.

- Nghé: Ngheé gilip laai bo doc o va cac cht sinh ung tir ra khoi gan. N6
kich thich gn sinh n§t s enzym trong gan, gitipdobo cac clat doc hai. Bo sung
nghe vao thrc an la cach nhanh chondon gian va héu qua dé lam sich gan.

- Cu cai duong va ca ét: Nhitng laai ci nay chira flavonoid, ét can dé gan
hoat dong hiéu qua va co tac dng lam ach gan.

- Chanh:Nugc chanh & lam #ing flavor va kich thichan sinh nat. Piéu
nay € gilp gan lai bo doc t dé dang lon.

- Nudc: Nudce 1a not phan thiét yéu oia Hu he’t cac clirc nang trong © thé.
Uong vai éc nudc trong ngay & gilp kan tai ko t bao nhanh én va giup cac
chit dinh drdng dugc chuyén i khap oo thé.



