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Trén thO gili, ngoai... n00c 1a, cé thO khilng d0nh ¢6 2 lo0i thi ¢ ul ng ai cling dung hang ngay,
dé la ca phé va tra.

Trala thOc ulng c0a nhan lolico t0 rOt xa xJa. Co thl ca phé ngay nay da chinh phc mQi
miln t0 gili, nhO ng chinh trd mOi cé I0ch sO 1au d0i hin ca phé rit nhilu. Chau A Ia ni tiéu thd
nhilu tra, nhit la Trung Hoa, OUn B0 va Nhit B0 n. B0 c bilt dan t0c Phu Tang da nang vil ¢ ull ng
tra thanh mOt thu thO 0 ng thO ¢ tinh vi va tao nha, gli la tra d0o.

NgOUi ta da phan chit va bil't trong tra c¢é nhidu héa chit rit t0t cho sUc khoe, nhit l1a cac chit
antioxidants lam ch0 m hoa trinh 180 héa cla t0 bao.

C6 2 lo0i chinh ydu la tra xanh va tra den. NhiC u y kil n da khac nhau vO vil c chung ta nén
dung thO nao nhilu hin. Tra xanh it qua cac giai doll n bao chi, chla nhilu chitt0 nhién chlng
ung thd hin la tra den.

Bac s A. W. Blumberg, mit chuyén gia hang d0u trén thi gili v thdo ddOc, cho bilt: “Ciing
kho néi, tra xanh di0 ¢ phO0ng déng nghién clu nhilu hin va nglc I0i tra den d00c phO0ng tay
Oa chullng la do sO 100ng cla chung theo vung da dilc tiéu thD nhilu hay it”.

NhO ng du la tra xanh hay tra den, ul ng tra mOi ngay vin c6 nhilu tdc ding t0t cho slc khU e
nhO

1. Tra gitup bl o vO tim mO ch:

MOt culc khDo sat0 MO cho thy mdingay uing 5 clc tra va cé chd d an udng it chit béo sO
lam gil m cholesterol x0u LDL khollng 11% chl trong 3 tul n. Tra con lam gidm céc chit dong
theo vl nh d0ng mOch hin 80%. Ngay cU ulng 2 cIc mii ngay clng giup nguy c0 nhi thd gilm
46%.
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2. Tra giup ngan nglia ung tho:

Ung thD rult gia, h0u mén, di0ng tilu ti0n, bao t0, t0y t0ng, mil ng va ngay cl ung thd bulng
trdng ciing cé thl d00c ngan ngla nlu dung tra thi0ng xuyén. MOt khl o sat cla dlihOc
Arizona con cho th'y n u ullng trl den con ngan ngla ung th0 da ndu bl n sl ng trong vung c6
nhidu &nh n0ng mOt tr0i.

3. Tra giup tang cO0ng hd miln nhid m:

U0 ng 5 clc tra den mii ngay trong 2 hol ¢ 3 tul n giup c thO tang cO0ng ti0t thém chit
interferon, mit protein cla h0 midn nhidm. Ly do vi chit L-theanine, mit animo acid c6 trong tra
den giup cl thd chOng I0i sO x&m nhip cOa vi khul n va vi trung.

4. Tra giup lam minh md n tdm th n:

Tang ci0ng khi nang chu y va khl nang thi gidn cho tam tri ciing do L-theanine ma ra. BOi

ho ¢ City University cOa New York lam thi nghiom va thOy ngdi nao uing 4 hay 5 clc tra, kit
qul ndi trén sO xult hidn sau 20 phat va kéo dai khodng 3 gil. Theo gido sU John Foxe cla dli
hi ¢ nay, ca phé khéng lam tri ndo thD dan nhi tra.

5. Tra giup tang ci0ng x00ng:

U0 ng tra thO 0 ng xuyén giup x00ng ¢l ng cap, it bl chdng bl nh lodng x00ng khi vQl gia. Cac nha
khoa hU'c Uc nhOn thDy ph0 nd c6 tudiulngtra mOt1.6% d0 dim dlc cla x00ng sau 4 nam, so
vli 4% cla nhing ngl0i khéng ul ng tra.

6. Tra c6 thD giup chi ng bl nh Alzheimer va Parkinson:
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MOt héa chit cla tra xanh la EGCG giup t0 bao ndo ching I0i slctin céng cla 2 can bl nh
ngdt nghéo trén. Cac nha khoa hi ¢ Israel lam thi nghidm trén chult cting thl'y t0 bao ndo cia
chullt da di0c blo vl khéng suy thoai khi d 0 ¢ chich hoa chit nay.

7. Tra chO ng séu rang:

Tra chiOa chUt fluoride, rit t0t cho s c khU e cla rang. Trong cac culc thi ngil m, cac trich ly 0
tra rd rang ching I0i b0 nh sdu rang. TOi Anh ngd0i ta thO'y c4c thanh thil u nién thihc udng tra
hin nO0c nglt soda it b0 sau rang hin. Nhi ng tra I0i lam vang rang nén bl n vO n phUi ndng suc
mil ng thO0ng xuyén.

Culicung, c6 10 bl n cOn bilt khi mua mOt géi c6 chl “herbal tea” trén bao thi dé... khong phli
la tra, nd chi [a mOt lo0i infusion lam bl ng r0 cdy, 14 hay hoa clla cac thD thOo mOc c6 tac ding
tr0 vao bl nh théng thI 0 ng, nhi ng khéng phi l1a tra.
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