NHONG LOAI TRAI CAY TOT CHO MAT

Thanh long, chém chém, mang cuyt, mit, mang cau, phét tho... la nhing tréi cdy c6 nhiéu chét
chéng oxy héa va vitamin, rét &t cho stc khde ddi mét cia ban.

Thanh long

Logi qud ndy la thanh vién nhiéu mau séc nhét cda gia dinh xuvong réng. Né cha nhiéu vitamin
C, gitp nudi dudng va bdo vé gidc mac cia mét.

Phat thy

Céc thanh phéan phy nhu ngén tay cia logi qué nay lam cho né tré thanh mét trong nhirng thanh
vién ky la nhét duoc tim thdy trong gia dinh ho cam quyt. Logi qud ndy chra nhiéu vitamin C, giop
béo vé& céc mao mach tinh t& cda véng mac. N6 con duoc coi la [& bua may mdn trong mét s6 nén
van héa, trong dé cé Viét Nam.

Mang cut

Rat nhiéu chat dinh dudng trong logi qué nay (bao gdm cdc vitamin nhém B) ¢é téc dyng lam
gidm nguy co thodi héa diém vang & phy no.

Mit

Mit la logi trdi cay rét giau vitamin C. M6t s& nghién cu cho rdng mét ché dé an uéng gidu
vitamin C ¢6 thé lam gidm nguy co dyc thiy tinh thé va gidm thi lyc do thodi héa diém vang.

Na

Ngodi vitamin C va B, na cha kali. Nhiéu nghién ctu cho thdy thyc pham giau kali giop lam
gidm chét [dng dv thra duéi da ma né la nguyén nhéan gay bong mét.

Chém chém

Tén cta loqi qud ndly cé nguén géc tr ngudi Maya véi y nghia "Rém rap". N6 rét gidu vitamin C
va bioflavonoid, & nhiing séc 16 thyc vat c6 tinh chéng oxy héa va chéng viém rét tét. Hai chét
dinh dudng bd sung cho nhau va gitp béo vé mét khéi bi hu hai gay ra béi céc géc tv do.



