11 LY DO NEN TANG CUONG AN XOAI

Xodi l& logi tréi céy giau dinh dudng, cé tac dung ngdn chan ung thy, lam sach da tir bén
trong... Theo Fitnea, trdi xodi ¢6 11 vu diém dé& nhén biét sau:

Xodi l& logi tréi céy giau dinh dudng, cé tac dung ngdn chan ung thy, lam sach da tir bén
trong... Theo Fitnea, trdi xodi ¢6 11 vu diém dé& nhén biét sau:

1. Gidu dinh dudng

Uéng mdi ngay mét cde sinh t6 xodi chva ty 1& phan trém dinh dudng nhy sau: 103 kalo, 75%
vitamin C ¢6 téc dung ch&ng 6xy héa va ting cudng hé mién dich; 24% vitamin A giGp chéng oxy
héa va tang thi lyc; 12% vitamin Bé va mét s& vitamin B khdac cée tac dung phong bénh ndo va tim;
10% loi khuain; 8% déng cén cho viéc sdn xudt cac t& bao mdu; 8% kali gitp cén bdng luong natri
trong co thé va 5% magie.

Trdi xodi rét giau dinh dudng. (Anh: thuocthang)

2. Ngva ung thu

Nhiéu nghién ctu cho thdly cdc hop chdt chdng éxy héa trong trdi xodi cé téc dung bdo vé co thé,
chéng lai ung thu rudt két, ung thu vo, ung thu tuyén tién liét va bénh bach céu. Céc hop chét nay
&1 isoquercitrin, quercetin, fisetin, astragalin, methylgallat, axit gallic cing nhu cac enzim khéc.

3. Gidm lugng cholesterol

Ham lugng cao vitamin C, pectin va chét xo duoc tim thdly trong xodi ¢é téc dung lam gidm néng
dd cholesterol trong huyét thanh, ddc biét la cdi thién tinh trang réi loan mé& trong mau.

4. Lam sach da

Logi trdi cdy ngon va c6 mau séc dam nhu xodi 16t cho lan da ban cd bén trong va bén ngoai. An
xodi c6 thé givp lam sach 16 chén léng bi téc va logi bd myn.

5. Tét cho mét

Mot cSc xodi xét lat cung cdp 24% luong vitamin A cén thiét cho co thé méi ngdy. Loagi vitamin
ndy giop thic ddy thi lyc, ngén ngira khé mét va quang ga.

Xodi réit phd bién & céc qudc gia c6 khi hau nhiét dsi. (Anh: Fitnea)

6. Kiém héa co thé

Axit malic, mét ham luong nhé axit citric va axit tartaric duoc tim thély trong tréi xodi, ¢é tac dung
duy triva dy tri kiém cho co thé.

7. Cai thién chét luong "chuyén ay"

Xodi l& ngudn cung cép vitamin E tuyét voi. Cac nghién cdu gan déy da chi ra tém quan trong cda
dinh dudng tir thyc phdim giop cdi thién chdt luong cude yéu cla céc doi.

8. Cai thién hé tiéu héa

Pu du khéng phai la logi tréi cay duy nhét chira enzim dé chuyén héa protein trong qud trinh tigu
héa. Bén canh dé con c¢6 rét nhiéu logi tréi cay khdac, chdng han xodi. Chét xo trong xodi cling
gitp ich cho qua trinh tiéu héa va bai tiét.

9. Ngdn ngtra dét quy do nhiét

Quan digém y hoc ¢8 dai gidi thich ly do khign con nguai kiét sic khi dén tham ving khi hau xich
dao la do ndng lugng méinh liét cda mat trai lam co thé néng dan lén, ddic biét la co bdp. Khi dé
théin tré nén qué t4i vi phdi dao thdi lién tyc céc déc 16 tr qué trinh ndy. Lic nay, ban nén uéng
mdt ly nudc ép tréi cdy tr xodi xanh trén véi nudc va mét chét lam ngot (nhu dudng) s& gidp lam
mdt co thé va ngdin chédn téc hai cda nhiét.

10. Téng cudng hé mién dich



Ham lugng 16n vitamin A va vitamin C trong trdi xodi, cdng véi 26 logi carotenoids khéc nhau ¢6
téc dung duy tri sy bén viing va khde manh cda hé théng mién dich.

11. L& xodi 18t cho nguoi méc bénh tiéu duong

L& xodi givp binh thuong héa ndng dé insulin trong méu. Phuong thudc ¢d truyén tri bénh tigu
duong la dun séi & trong nuéc néng, dé qua dém va sau dé loc 18y nuéc, udng sau khi thie day.
Tréi xodi cé chi 6 dudng huyét tvong d6i thdp nén khi an vao khéng lam tang dét bién luong

duong trong co thé.



