NHUNG LOI fCH CUA KEM &I VOI CO THE

K&m ndi tiéng véi téc dung tich cyc ddi véi hé mién dich. Chua hét, sy thigu hut né cé thé dan dén
huyét ép thdp, t&ing trudng xuong chdm, chdn &n, mét khiu gide va vi giée, trdm cdm...

K&m ndi tiéng véi téc dung tich cyc ddi véi hé mién dich. Chua hét, sy thigu hut né cé thé dan dén
huyét ép thdp, t&ing trudng xuong chdm, chdn &n, mét khiu gide va vi giéc, tradm cdm...

>>> K&m gilp tré mdc bénh nhiém trung hdi phyc nhanh

RS raing, co thé ban cén kém, va ¢6 rdt nhiéu loi ich cda kém ngoai viéc gitp ban tranh bénh com.
1. Cai thién stc khde néo bd

K&m la khodng chéit rét quan trong cho sic khde ndio bd. Kém cung véi vitamin B6 gitp chét dén
truyén than kinh trong bd néio cda ban hogt déng 6t hon. Diéu tho vi la ving déi hdi ma - trung
tdm bd nhé cda ndo bd, c6 chira lvong k&m rét cao. RS rang, néu ban mudn cdi thién stc khde
ndo bd, hdy cung cdp du kém cho co thé.

2. Xuong khée manh

Moi nguai déu bigt canxi rdt quan trong cho xwong chéc khde, nhung ban ¢6 biét rdng kém la can
thiét cho xvong khde manh2 Kém & mét thanh phén cla xuong, va khéng cé kém co thé cia ban
khong thé xéy dung duoc khung xuong chéc khoé. D& cé duoc nhiing loi ich t6t nhét cho xuong,
ban nén tiéu thy k&m va canxi vao thai gian khdc nhau vi canxi va k&m ¢6 sy hdp thy canh tranh
nhau.

Céc thyc phdm gidu kém gém con hau, tém cua, hat bi dd, yén mach, dau Ha Lan, ddu tuvong,
long dé tring ga, thit lon nac, thit b, thit ga... (Anh: Health)

3. Téc chdc khde

Mét trong nhitng déu hiéu ca sy thigu hut kém la rung téc. Khi co thé ban khong di kém, téc cé
thé mdng dén, dan dén gay rung. Nguoc lai, khi ban hép thy day do kém, téc tré nén day va
béng khde. Trong thyc t&, kém rdt hru hiéu dé kich thich moc téc, vivéy cac béc st thuong khuyén
ngudi bi ryng téc nén bé sung kém.

4. Tét cho mat

Mét sy that dang ngac nhién vé kém la rét t6t cho déi mét cia ban. Khi néi dén thi lyc, kém hé tro
dua vitamin A vdo vdng mac. Néu khéng cé kém, mdt khong nhan duoc do lugng vitamin A cén
thiét, va két qua gdy suy gidm thi lyc. Trong thyc &, thiéu kém dac biét lién quan dén thodi héa
diém vang & nguai gid.

5. Co bép manh mé

N&u mudn co bdp manh mé, hay chdc chdn rdng ban dang nhan duoc dd lvong kém. Nguyén 16
ndy duoc st dung dé phuc héi co bdp sau khi tap luyén, do dé gitp ban cé thé xdy dung co bép
manh m&. K&m ciing hd trg co bdp khi mét mdi, giop ban cé thé lam viéc theo ding tiém ndng cda
minh.

6. Lan da khde manh

Déu tién, kém gitp logi bd mun tring cé viné diéu chinh luong déu va lam gidm nhiém khudn gay
ra myn. Ngodi ra, k&m gidp sdn xuét collagen va chdt ndy mang lai cho ban lan da déo dai, min
mang.

7. Can badng noi tiét t&

Can bdng noi tiét 8 |a rét quan trong cho stc khde. K&m gitp cén bdng rét nhiéu noi tiét 18t trong
co thé. Vi dy, k&m cdn thiét cho sén xuét insulin - rdt quan trong dé diéu tiét lvong duong trong
méu. Kém cling can thiét cho kich thich 15 sinh s&n va kich thich 16 tuyén gigp. Cé du kém s& giop



ban cdm thdy khde manh bdi vi kich thich 18 trong co thé ban s& dugc can bang.
Phy n&¥ cdn 8mg k&m méi ngdy, va nam giéi cén 11mg kém mbi ngay. K&m duoc tim thdy trong
con hau, thit, hat bi dd, y&n mach, déu Ha Lan.



