Lgi ich khong ngo t6i tir viée an qua luu

Qui lru 12 mot trai ciy c6 chira ham lwong cac chit dinh dudng cao
mang lai nhiéu lgi ich cho co the.

[Tt xua, qua lyu dé tro thanh mét trong nhing thanh phan trong phuong
phap Ayurveda — khoa hoc y té c6 ngudn gbc tir An Do gido.Thém nita, lyu 13 loai
qua ré tién va c6 & bat ctr dau.

Ngdn ngwa bénh tim mach

Nudc ép qua lyu rat giau polyphenol va chit chdng oxy hoa cung véi chat
X0 va cac hop chét co gia tri khac c6 kha nang lam giam nong do cholesterol, ngin
ngira bénh tim.Thac day luvu lwong méu luu thong tét hon: Giam nguy co bénh
mach vanh, thiéu mau cuc b, ngan ngua thiéu mau co tim.

Phong chéng ung thw

Céacnghién ctru cho biét ham luong cao chat chong oxy hoa va polyphenol
trong lyu ngoai kha nang bao vé tim con ¢ dac tinh chéng ung thu hiéu qua.
Thuong xuyén uong nudc €p lyu la didu rat tot. Viéc nay co thé trc ché sy ting
truéng va phat trién cua khdi u, t& bao ung thuva ciing thuc diy tic dung cua
phuong phap diéu tri chéng ung thu hoic cac phwong phéap diéu tri bénh khac.

Tét cho phu nit mang thai

Trong qua trinh mang thai, phu nir can bd sung nhiéu chat dinh dudng cho
co thé: Chat xo, sat, vitamin va khoang chat. Bén canh d6, cac ba bau ciing can bo
sung ham luong cao niacin va axit folic, hai hop chit nay déng mot vai tro rat
quan trong cho qua trinh phat trién cta thai nhi. Qua lyu 13 thi trai cay chira nhiéu
ham lugng trén.Ngoai ra, qua luu cling gitip céi thién luu lugng méau cho em bé.

Ngan xo vira dong mach

Xo vira dong mach 1a mét trong nhitng nguyén nhan chinh gay dot quy, dau
tim va huyet ap cao, nhung may man thay, ban c6 thé ngan chan cac bénh nguy
hiém nay bang cach an lyu hodc ubng nude ép lyu. Hop chit trong qua luu c6 kha
nang kiém so4t cholesterol.

Ho tro chuyén héa, sach ring

Mot loi ich khac tir qua lyu ma it nguoi biét d6 1a kha nang diéu chinh
insulin, diéu tiét lugng duong trong mau. Diéu nay, c6 loi cho viéc ngdn ngua sy
tAn cong ctia bénh tiéu dudng loai 2, va tac dung dang ké voi ai mudn giam can.

Bén canh tac dung khang viém, qua lyu con lam sach rang, danh bat céc
mang bam, loai bo vi khuan gay nén cac bénh rang loi.



Phong churng liét dwong

"Liet duong'1a van dé kha pho bién cta nam gidi ngay nay va anh huong
dén doi song ctia rat nhiéu thanh nién tré. Nudc ép luu khong chi giap ngan ngua
hodc e ché tinh trang xo vira dong mach, ung thu tuyén tién liét ma con giup
phong ngira ching liét dwong. Diéu nay dic biét quan trong ddi v6i nhing cip vo
chdéng dang mong méi c¢6 con.

Gidm nguy co mdc bénh Alzheimer

Mot loi ich quan trong cua qua lyu la co thé ngan ngura bénh Alzheimer,
mot bénh nguy hiém va pho bién. Mot 1an nita, hop chat chong oxy hoa tu nhién
vbn rat phong phu trong nudc ép qua lyu s& gitp 1am giam luong protein cé hai
gdy ra bénh Alzheimer.

Uc ché bénh ung thw

Dudng chét trong qua lyu c6 kha nang trc ché nhiéu loai ung thu trong do
phai ké dén 1a ung thu tuyen tién liét va e ché sy phat trién cta cac khoi u. Co
ché don gian: Cac chit chong oxy hoa doi dao va cac hop chét khac trong qua lyu
c6 thé stra chita cac DNA cua co thé dé ngan chin tang truong cua cac té bao ung
thu, tham chi 13 tiéu diét chiing, thiic ddy sy phét trién cta co thé.

Giup lan da twoi sang

Ngoai cac gia tri chita bénh, qua lyu con dong vai tro trong viée tai tao té
bao da, cai thién luu lugng mau tir d6 cai thién chat lugng da.Hon nira, nudc ép
qua lru cling c¢6 thé ngin ngira cac dom d6i moi va ting sic t6, 1am cham phan

nao qué trinh 130 hoa va oxy hoa, nudi dudng co thé tir trong ra ngoai. Néu ban c6
lan da kho hay an Iyu dé cai thién tinh hinh nay.

Chéng viém khép

Vao nam 2005, cac nha nghién ctru thudc Pai hoc Y Cape Western Reserve
phét hién ra mot loai enzyme trong qué lyu c6 thé lam gidm su suy thodi cua sun
dan dén viém xuong khop.

Nén thuong xuyén an lyu dé nang cao suc khde va tré hoa lan da. Co rat
nhi¢u cach dé ché bién moén lyu cho bot nham chén: An truc ti€p, lam salad, sinh
to...



