LOI ICH KHONG THE BO QUA CUA TRAI CHERRY

Céc thanh phén trong tréi cherry rét t6t cho mét, giop ban ngd ngon hon, cdi thién hé tiéu héa,

ngdn ngra ung thu...

>>> Ly do nén &n nhiéu trai cay

1. Téng ndng luong cho co thé

Tigu thy cherry s& giOp t&ing ndng lvong trong co thé ban mét cdch ty nhién. Phén 1én lvong calo
trong trdi ndly c6 duoc tir cdc logi duong ty nhién, giop thic ddy tam trang vui vé va ting néng
luong trong co thé ban. N&u cdm thdy mét mdi, hdy an mét vai qud cherry tuoi ban s& cdm thdy
hung phén hon nhiéu.

2. Gidp ngl ngon hon

Hay &n cherry thuong xuyén dé cdi thién tinh trang mét ngd. Cherry chia melatonin lam cho gidc
ngU sdu va ngon hon. Ding voi udng thudc an than viné cé thé gy ra mét tac dung phy khign
ban khé chiu. Thay vao dé hdy c¢é gdng &@n vai tréi cherry méi ngay s& dem lai cho ban gidc ngd
chét lvgng hon nhiéu.

3. Tét cho mét

Ham luong vitamin A trong cherry nhiéu hon khodng 20 lan so véi déu tay hay viét quat. Mét ly
do tuyét voi dé€ an cherry mdi ngay la ching rdt t8t cho déi mét cda ban. Cherry cha nhiéu
vitamin A va mét phén cda vitamin ndy la beta carotene giop thic ddly tam nhin t6t va gitr cho dbi
mdt cia ban khde manh. Retinol la mét phan cda vitamin A con gidp lan da min mang, dan héi
t6t.

Qua cherry dd tuoi mang lai nhidu loi ich sic khde. (Anh: womanitely)

4. Ngén nglra ung thy

Tigu thy cherry thuang xuyén cé thé gitp chdng lai mét s8 loai ung thu. Cherry chira chdt chéng
oxy héa manh mé lam gidm nguy co ung thu va chdm qud trinh ldo héa. Hay bé sung thém logi
qud ndy vao ché& dé &n dé c6 duoc stc khde déo daii.

5. Cdi thién tiéu héa

Do ham luvong chét xo cao, cherry gidp cdi thién hé théng tiéu héa va gidm néng dé cholesterol.
Ban khéng can phdi an qué nhiéu cherry, chi it théi la dd. Ham luong chét xo trong trdi cdy nay
chiém khodng 1/4 tdng nhu céu xo trong ngdy cta ban.

6. Chra dau va gidm sung

Cherry l& mét ngudn cung cdp déi ddo anthocyanins. Chét nay duoc ching minh ¢6 thé gitp gidm
dau, sung d6i véi cdc bénh man tinh, bao gém cé git va viém khép. Néu ban bi dau khép, hay c6
gdng &n mét it cherry mdi ngdy thay vi udng thudc. Logi trdi ndly cing duoc chiing minh gitp gidm
dau bung kinh.

7. Ngan ngura chuét rit (vop bé)

Chugi ¢6 nhiéu kali hon cherry chin, nhung khéng phéi ai ciing thich chugi. Néu khéng va chuéi,
ban vén dé dang c6 duoc luong kali cdn thiét khi @n cherry. Chét nay gip gidm va ngén ngira
chudt rit, vivay day la mét y tudng tSt néu ban &n cherry truéc va sau khi tép thé duc. Ban ciing
c6 thé udng nuéc ép cherry néu muén.

8. Cai thién chic nang néo

N&u c&m thdy thinh thodng hay quén, cherry c6 thé giop d& ban tranh tinh trang bi mét tri nhé
khéng lién quan dén tudi téc. Cherry duoc bigt dén la "thyc pham bd ndo" viné cé chta nhiéu



chdt chéng oxy héa manh anthocyanins. Day l& mét chét tuyét voi danh cho ndio bs. Méi biva &n
cé mét it cherry s& giGp cdi thién sc manh néo bd cda ban.

9. Tét cho tim

Cdc logi thyc pham 18t cho tim lun ludn & mét mén &n tuyét vai. Cherry duoc ching minh lam
gidm nguy co bénh tim va rdt 6t cho stc khde tong thé.

10. C6 tinh khéng viém cao

Mét trong nhiing loi ich stc khde quan trong nhét cia viéc an qua cherry la dac tinh khéng viém
manh mé. Déy la tin vui cho nhitng bénh nhan viém khép va céc van dong vién, nhitng nguoi dé
bi dau sau khi tap luyén. N&u ban dang gdp phdi cac véin dé viém, héy udng nuéc tréi cay cherry
pha loding 3 ldn mbi ngay nhé.

Tham khéo: womanitely.



