5 LOAI QUA CO TAC DUNG NGAC NHIEN V&I SUC KHOE

Cé nhiéu logi thyc phaim khéng chi ngon migng ma con ¢6 tée dung ngac nhién véi sie khde, gitp
ban khde manh, gidm béo, 18t cho tri ndo, hé tiéu héa...

Duéi day la 5 logi thyc phdm cé nhiéu téc dung ngac nhién véi sic khde ma ban nén bé sung vao
ch& d6 &n udng cia minh.

Né&m — téing cudng hé tidu héa

Vitamin D dugc xem la ngdi sao vé dinh dudng. Cung cép déy du vitamin D khéng nhirng s& cdi
thién sc manh co bdp, ma con gidm ddang ké ty |& béo phi, tiéu duong loai 2, cdc bénh tim mach,
cao huyét p, loding xuvong, va mét s6 dang ung thu nhét dinh. Ngodi ra, vitamin D con cé két qud
tich cyc 16i viéc diéu tri bénh tigu héa va thic day hé tiéu héa lam viéc 18t hon.

Tuy nhién, cé nhitng logi ném khéng &n duoc. Vivay, ban cdn chd y khi @n logi thyc phém nay
nhé.

Qud xodi — gidm béo higu qué

Anh: pakfruit.blogspot.com

Xodi, logi qud rét quen thudc & cac x& nhiét déi va duoc nhiéu ngudi va thich, rét gidu céc
vitamin giGp tdng cudng hé mién dich nhu vitamin A va C, cong véi mét luong chét xo var cde chét
chéng oxy héa dac biét, cé téc dung chéng lai chéng viém, mét nhén 18 géy ra ldo héa va bénh
tat. M&t nghién cu 1 cde nha khoa hoc thude Dai hoc Oklahoma chi ra réng logi qué ngon lanh
ndry con ¢ hidu qud tich cyc trong viéc gidm béo cho co thé.

Thi nghiém trén déng vat cho thdy, nhitng con chuét duoc dn mét chit bét xodi méi bra cé luong
cholesterol théip hon va kiém sodt duong huyét t6t hon hédn nhitng con chust khéng duoc dn.

Céc logi qud mong berry (déu tay, mém xi, viét quét,...) — bdo vé tri ndo

Céc logi qud mong ludn duoc biét t6i vi chra nhiéu vitamin va dudng chét cé loi cho sic khde,
gilp tranh céc bénh béo phi, tim mach, ung thu, cao huyét &p va loding xuong. Nhung it ngudi
biét rdng nhiing logi tréi cdy thom ngon nay con cé téc dung ddng ngac nhién véi ndo bs, nha
lam sach va lay di céc chdt déc trong ndo, do dé bdo vé bd néo khdi tac déng cia ldo héa va
bénh tét, vi du nhu bénh Alzheimer va Parkinson.

Qud nho — chéng béo buyng

Anh: viewwallpaper.com

Nhirng trdi nho tim sém mong nuéc ludn khién moi ngudi hdo hic. Ai ciing biét cong dung than
diéu cda qud nho trong viéc chéng oxy héa va ldo héa cho co thé nhe chét flavonoid, déng thoi
lam gidm ddng k& nguy co méc céc bénh tim mach nhe thy gidn mach mdu va téng cuong tuén
hodn, han ché& déng cyc va ngén ngra LDL cholesterol xau khéi bi oxy héa.

Hién nay céc nha khoa hoc con khdm phd ra rdng céc logi nho con lam gidm déng k& m& trong
gan va bung, do dé c6 thé gidm nguy co méc hsi chimg rdi loan sinh héa, tir dé lam gidm ddng
ké nguy co phét trién bénh tim, dét quy va béo philogi 2.

C0 cdi duong — cdi thién huyét ép

Ngodi mau sdc dep mdt va vi ngot ty nhién, ¢ cdi dudng rét gidu cdc vitamin, khodng chét, chat
chéng oxy héa ciing nhu céc chét gidi déc 16. CU cdi dudng con cé tac dung t8t trong viée lam
cham sy phét trién cla cdc t&€ bao ung thy va ndng cao stic déo dai cla co thé. Méi day ngudi ta
con tim ra rdng nhitng ngudi bi ching cao huyét ép ma udng 220 gram nuéc ép cb cdi duong sé
giop gidm t6i 10 diém huyét ép.






