10 LOI fCH THU VI CUA QUA XOAI

Xodi mong nuéc, ngon va ngot. Khdng nhirng thé, xodi con duoc ménh danh la vua cda céc logi
trdi c&ly & mét 6 noi trén thé gidi. Xodi ngot tir trong ra ngodi, frong huvong vi cing nhu mui thom.
Va trén hét, xodi lad mét thie an rét b duén

Xodi mong nuéc, ngon va ngot. Khdng nhirng thé, xodi con duoc ménh danh la vua cda céc logi
trdi c&ly & mét s6 noi trén thé gidi. Xodi ngot tir trong ra ngodi, frong huvong vi cing nhu mui thom.
Va trén hét, xodi lad mét thire én rdt b dudng cho co thé.

Gidm nguy co ung thu

Phenol cé trong xodi cling nhu tinh chét chdng oxy héa cia xodi ngdn ngira, lam gidm nguy co
ung thu, trong dé bao gém ung thu tuyén tién ligt. Ngodi ra, chét xo pectin cda xodi cling gitp
ngdn nglra ung thu.

GiUp tang can

Xodi chra tinh bt va khi chin, tinh bét chuyén héa thanh duong. C& 100gam xodi chira 75 don vi
calo.

Hé tro tiéu héa

Céc enzym tiéu héa cé trong xodi givp phd v& céc protein, lam div da day, gidm néng dé axit va
hé trg tiéu héa. Nhiing ngudi bi téo bén, tigu chdy, thudng xuyén réi logn tiéu héa va méc bénh
kiét ly c6 thé tim dén xodi vi day & phuong thuéc 18t cho nhiing bénh trén.

Thudc t8t cho ngudi méc tigu duong

Moi ngudi thudng nght xodi lam taing luong dudng trong méu, nhung thyc t& cdc nghién ctu da
chi ra diéu nay la suy ngh sai lam. Xodi gitp dn dinh néng dé insulin trong mdu, déc biét 1t véi
ngudi méc bénh tigu duong. Thuc t&, ngdm lé xodi trong nudc loc va d& qua dém, ban c6 thé
udng nudce ndy sau khi bd 1. S& dung cdch lam nay thuong xuyén, sic khde cia bénh nhén tiéu
dudng sé tét 1én trong thay.

Tri mun

Mun tring cé khéng nhirng c6 thé duoc diéu tri bang cdch dn xodi ma ban con cé thé ép thit cui
xodi trén cdc myn tring cd va 10’ sau ra mat. Xodi lam théng thoding céc 16 chan [8ng bi téc va
ng&n ngira sy phdt trién cla myn.

Ngén ngtra ldo héa

Xodi la thyc phém ty nhién cé chia rdt nhiéu vitamin A, C gip sén xudt collagen ty nhién.
Collagen chinh l& mét logi protein xdy dyng sy lién két gitra cdc mé va hé tro hé théng mach mdu
trong co thé.

Téing khé néing mién dich cta co thé

Xodi ¢6 chira beta-caroten, chdt cé nhiéu trong ca rét, giop téing cudng hé thdng mién dich cla co
thé. Beta-caroten duoc chuyén héa thanh vitamin A gidp bdo vé co thé khdi bénh tét va cdc géc
phan t ty do.

Tang cudng sirc manh ndo bd

Bb ndo con ngudi hoat déng hidu qué va cdc déy than kinh hogt déng t6t dya vao sy gép mét
thuong xuyén cda xodi trong ché d6 dinh dudng. Xodi chia vitamin Bé, gidp cing ¢ hén hop
dan truyén thén kinh cé tac dyng xdc dinh tam trang va tao lap gidic ngu.

T6t cho ngudi thi€u méu



Xodi cé chta nhiéu chét sdt, 18t cho ngudi mdc bénh thi€u méu. Chat sét cé trong xodi gidp sén
sinh thém lvong méu cén thiét cho co thé.

Cai thién stc khde cho mét

Xodi la ngudn cung cdp vitamin A, chét chéng oxy héa ty nhién. Vitamin A con duoc biét dén béi
téc dung tang cudng thi lyc. Bénh quang ga, khé mét, mém héa gide mac, tét khic xa, ngira, rét
mdt c6 thé duoc ngdin chéin bdng céch én xodi thuong xuyén.



