7 loai nwéc ép hd tro giai doc gan, tét cho sirc khoe

Viéc duy tri mét la gan khée manh va sach sé r@'t quan treng. Nwéc ép la
mgt cach tuyét voi dé gii cho gan sach sé dong thei ho tre co thé thuc hién qua
trinh chéra lanh ty nhién.

1. Duy tri sitc khée bing nhirng thuc pham tét cho gan

Gan c6 kha ning ty thai doc ma khong can thyc hién thanh loc hay giai doc
gan nhu nhiéu quang cdo nhung nén giam ganh ndng cho gan, tang cuong sirc khoe
gan bang cach tap thé duc thuong xuyén, dn uéng cin bang va han ché udng ruou,
uong mot s6 loai nudc ép trai cay, rau cu tu nhién..

Gan 1a mot bo phan co nhiéu chirc nang nhét trén co thé. Gan chiu trach
nhiém san xut mat va thuc hién mot sb chirc nang sinh hoc thiét yéu. Gan chuyén
hoa chat béo, protein, vitamin va carbohydrate thanh ning lugng. Gan la mot phan
quan trong cua hé thong tiéu hoa, dam bao rang co thé c6 tit ca nhitng gi né can dé
hoat dong chinh xéc.

Mot trong nhirng trach nhiém chinh cua gan 13 gitp loai bo tap chat va céac
yéu to doc hai. Gan ctia ban hoat dong tuong ty nhu cac b loc. Khi mét bo loc thu
thap bui ban, gan s& lam sach hé thong cac thanh phan doc hai. Do phai xtr 1y lién
tuc nén gan phai chiu nhiéu ganh nang va néu chung ta khéng chd ¥ trong an udng,
161 sdng sé& khién gan tré nén yéu hon.

Tién si Nivedita Pandey - bac si chuyén khoa tiéu hoa dugc dao tao tai Hoa
Ky c6 tru sé & Delhi (An D0), chuyén gia danh gia trude khi cay ghép ciling nhu
chiam soc sau ghép gan, cho biét: Giam ganh ning doc hai 1a diéu can thiét dé bao
vé 14 gan. Hay an thyc pham hitu co va tranh st dung cac loai thuéc khong can
thiét. Thiét 1ap mdt ché dd an udng tét véi cac thuc pham co lgi cho gan giup duy
tri va can bang chirc nang gan.

Theo Tién si Nivedita Pandey, moi ngudi nén nhan thirc duogc tinh trang
khong dung nap thyc pham ctia minh. Khi bi di ting v6i1 bat ky loai thuc pham nao,
nod s€ hoat dong nhu mdt chat ddc trong co thé, lam tang ganh nang cho gan.

2. Mt s6 loai nwéc ép lanh manh gidp giai doc gan, bao vé gan

Tién si Nivedita Pandey goi ¥ danh sach 7 cong thic nuée ép giai doc gan tu
nhién va loai bé doc t6 thanh cong nhat.

2.1 Nwéc ep cu cai dwong

Cu cai duong da duoc sir dung tir 1au dé diéu tri cac van dé vé gan. Ching
lam tang luwgng mat va kich hoat cac men gan d€ ho trg gan lam sach. Vitamin C,
chat chong oxy hoa, kali, sat va folate dugc tim thay trong nudc ép cu cai dudong.
Céc chat nay ho trg bado v¢ gan khoi viém va ton thuong oxy hoa. Ngoai ra, nhitng
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yéu t6 nay ho trg kha nang cia co thé trong viéc ti€u di€t doc to va tap chat giy ra
cac van dé veé gan. Cu cai duong cling chira nhiéu nitrat, gitip tang luu lugng mau
dén gan va nao.

2.2 Nwoc cam

Nudc ép cam c6 nhiéu vitamin C va kali, gitip bao vé té bao gan khoi doc t6.
Nudc cam bao vé chéng lai bénh gan man tinh, hd trg loai bé cac chét giy 6 nhiém
va doc t6 khoi co thé. Flavonoid trong cam ciing c6 chtic ning nhu chat chéng oxy
héa va gilip gidm tinh trang gan nhiém m@.

2.3 Nwéc uong bot yén mach

Yén mach rat giau chat xo, vitamin va khoang chét, hd trg tiéu hoa bang
cach lam sach gan va rugt. Chung la mét thirc udng giai doc tuyét voi vi bao gom
nhiéu thanh phan dinh dudng khac nhau. Nhirng thanh phan nay hd tro trong viéc
loai bo chat thai ra khoi co thé. Bot yén mach co thé gilp giam can va loai bé6 m&
bung, day sé& 1a mot cach tiép cin thong minh dé phong ngira bénh gan.

2.4 Nwéc ép dwa hau

Dua hdu 1a mot cach t6t nhat khac dé ting cuong qua trinh giai doc tu nhién
ciia co thé. N6 kich thich gan xtr 1y amoniac (chat thai tir qua trinh phan huay
protein) - 1am giam cing thiang cho than trong khi loai bo chat 1ong du thira. Dua
hau 14 chét dién giai tu nhién tuyét voi vi nd c6 ham luong kali cao giup diéu chinh
hoat ddng ctia co va ddy than kinh trong co thé.

2.5 Nwéc udng giam téo giai doc gan tw nhién

Gidm tdo la mot trong nhirng loai nudce t6t nhat va can thiét dé giai doc gan.
Gidm tao bao gdm céc tinh ning giai doc _giup thuc day luu thong trong qua trinh
giai doc. No chura nhiéu enzyme hiru co hd tro giai doc than va gan. Ngoai ra, thirc
uong nay con hd trg lam sach gan ddng thoi cai thién kha ning loc mau va mic
ning luong. Luu y udng dang cach theo huéng dan va khong lam dung.

2.6 Nwéc ep cai xoong

Cai xoong duoc cho 13 hd trg dong chat 1ong ty nhién, ting loc mau va giam
nguy co viém nhiém. Cai xoong c6 vi dang co6 thé thuc day luu thong mat tir gan.
Mat ho trg qué trinh nhii hoa va ti€u hoa chat béo cling nhu ti€u hoa va hap thuy cac
vitamin tan trong chat béo, bao gébm vitamin A va E.

2.7 Nwéc chanh

Acid citric duoc tim thiy ¢ ndng d6 cao trong nudc chanh, hd trg co thé theo
nhiéu cach khac nhau khi két hop voi nudc tinh khiét va udong hang ngay. Udng
mdt coc nudc chanh lodng vao buoi sang s€ gitp lam sach gan. Nudc chanh ho trg
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hé théng co thé trong viéc loai bo doc td, phuc hdi gan. Nudc chanh giap lam diu
cac van dé nhe vé c¢6 hong va hd hap, thanh lgc co thé dong thoi ho trg chic nang
gan.

7 loai nuée ép hd trg giai doc nay c6 ham lugng dinh dudng, huong vi thom
ngon va co 191 cho gan, giiip lam sach gan, hd trg dleu tri bénh gan nhiém m&. Gan
c6 nhiém vu loai bo tap chit va nude 1a sy hd tro tét nhat cho qua trinh loai bé doc
t6. Do d6, ngoai 7 loai dd udng nay, can udng du lugng nudc mdi ngay dé giup loai
bo doc t6 khoi co thé.
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