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THANH HA

(Suu tam & Bién soan)
Hiéu dinh: Luong y LE HONG QUANG
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(Htanh va tdi 1a hai thit ci gia vi rat quen §
! thudc trong moi bifa an clia cac gia dinh. Bén

canh tac dung tao huong vi cho moén an, kich
thich ngon miéng, hanh va téi con cbé gia tri
chita bénh rat cao. Ngudi ta thudng ngadm ché
hanh va téi vdi rugu, gidm hodc mat ong dé
chita mét sé6 bénh nhu cao huyét ap, tim mach,
nhitc xuong khdp hoac két hop vdi cac vi thuéc
khac thanh bai thuéc chita bénh.

Pé gitp ban doc hiéu rdé hon vé tac dung
clia hanh va tdi, ching t6i da téng hgp va bién
soan cuén "Hanh, toi tri bénh".




Nhitng bai thudc tit hanh va tdi dugc liét
ké trong cuén sach nay c6 thé chita dugc rat
nhiéu chithg bénh, tit nhithg chithg bénh nhe
nhu dau lung, méi gbi dén nhilng chithg bénh
nang nhu cao huyét ap, tim mach, ung thu.
Tuy nhién, cin cin cit vao thé trang clia méi
ngudi dé cé sy Iua chon phu hop.
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Hanh, tdi tr; bgnh

L. GIA TRI DUCC LIEU CUA HANH VA CACH
SU DUNG

1. Gia tri dugc liéu cua hanh

» Hanh ta

Hanh ta trong Pdng y c¢é vi cay, ngot, tinh 4m,
¢ tac dung giai cam, diét khuén; theo dan gian thi
ré, cu, la hanh ta déu c6 tac dung lam thuédc, c6
cong hiéu giai doc, tri dau ddu do thuong han, lgi
tiéu, sat trung, chiia sét cam, nhic dau.

La hanh ta chia canxi, phét pho, kali, carotene
va chit sit. Hanh chita nhiéu thanh phén héa hoc c6
tac dung phong chiia bénh nhu axit malic, phytin va
alylsulfit, tinh dau, dic biét la chat khang sinh
alicine hoa tan trong nudc. Alicine gitip diét khudn
ridt manh d81 véi mdt s bénh nhu thuong han, ly, vi
tring ta, truc khuén, bénh bach hiu.

Tuy nhién, hanh ta lai dé mét tac dung bdi
nhiét. Do vAy khi nfu &n, hanh 1a gia vi cho vao
sau cing dé tranh m&t chit alicine. Hanh ciing
chita chit khang khuén, khi c6 dich bénh 14y nhiém
qua dudng hd hidp, nén an hanh séng dé dy phong.
Hanh kich thich tuyén mé héi nén con dugc su
dung nhu thic &n giai ddc, nguoi ta n&u chéao hanh
dé chila cAm mao, phong han, nhitc ddu. Ngoai ra,
hanh con c6 tdc dung ha md trong mau. Nudc ép
hanh rit tét cho viéc diéu tri bénh thiéu mau. Nuéc




hanh nho mii giip chita ngat mii cidp tinh, man
tinh, viém niém mac mui rat hay.

» Hanh tay

Hanh tay la loai cay c6 ngudn goc tu Trung
Dong. Theo nhiing sach c¢d ghi lai thi gia tri dinh
dudng cua hanh tay da dudc biét dén tu riat sém.
Hanh tdy thuong c¢6 mat trong bia &n cua nhing
ngudi thg xay dung Kim tu thap.

Hanh tdy rat giau kali, selen va vitamin C. 0

Thanh phén selen c¢6 nhiéu trong hanh tay rat tot cho
da, méng va téc. Ngoai ra, loai cu nay con cé tac dung
chéng oxy hoa rit manh, giap khu cac géc tu do,
nguyén nhan giy nén nép nhin va su chai cing da.

Trong thanh phidn dinh dudng cua hanh tay
khéng chita chét béo, ¢6 kha niang lam giam sic can
ngoai vi, do1 khang véi tac dung lam tang huyét ap,
duy tri su 6n dinh cia qua trinh bai tiét muéi trong
cd thé. Chinh vi vAy, hanh tiy c6é tac dung giam
huyét ap hiéu qua va an toan hon céc loai thuéc ha
huyét ap.

Ngoai ra, vo hanh tdy con chita nhiéu rutin, rat
cé 191 cho viéc lam viing bén thanh mach, du phong
tai bién xudt huyét nao.

Tu vai trd 1a nguyén liéu dé ché bién mén an
ngon hang ngay, hanh tay 4n chia nhiéu bit ngo
trong viéc bao vé sitc khoe ciing nhu chita mét sé
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chiing bénh nhe hay gip phai. Vi chdia chét
phytonxit - mét loa1 khang sinh manh, hanh tay
dugc dung dé chita nhiéu bénh nhu ho, trit dom,
kich thich tié€t mé héi, 1¢i tiéu, chéng phu thiing, tri
bénh c¢6 chuéng, tiéu duong, giip ngu ngon, lam
tiéu nhanh céc chét bét, trit giun dia, trit ho, chéng
béo phi, xd citng ddng mach, chéng muéi.

Khi dung ngoai, hanh tay cé thé tri ap xe, chin
mé, mun nhot, chdn nit né, mun céc, dau nua déu,
dau ddy than kinh ngoai bién. Hanh tdy ciing dugc
khing dinh l1a mét loai “thdn duge” tu nhién rat
hiéu qua.

2. Chon va bao quan hanh
Cach chon hanh:

» Hanh ta

Khi chon hanh ta, lutu ¥ chon nhitng cu déu,
chéc, khéng bi théi hong, béc bo 16p vo gia bén
ngoai sé 16 ra thin ci mau tring hodc tring hdi
nga tim.

» Hanh tay

Nhin vé hanh: V3 nhin cang khé cang t&t, nhin
qua vO ngodi con c6 thé thdy ca nhitng duong van
mau xanh chay bén trong. V6 phai mdng, séng
béng, déu mau, so vao phai khé va chéc tay.



