8 THUC PHAM TUYET VOI NGUA LAO HOA

Déu, bo, i, rau xanh dam 14, ruou vang dé... duoc xem la nhiing thyc pham ¢é céng dung ngéin
ngua ldo héa hiéu qud, theo MindBodyGreen.

1. Cdc loai dau

Day la loai tréi cdy duogc nhiu ngudi yéu thich. Nhirng qud mong nay con la nguén cung cép dbi
ddio chdt chdng oxy héa, gitp téng cuong stc khde cho cdc t& bdo va bdo vé co thé chdng lai
bénh tat.

2. Bo

Bo cung cdip cho co thé mét lvong déing ké vitamin E, kali var chét chdng oxy hod.

3. Toi

Tdi 6 khd néing lam gidm cholesterol va huyét dp, déng thoi gidp téing cuong hé mién dich cia co
the. Day cling la logi thyc pham ting cuong sic dé khdang véi virus va vi khuan gay bénh, lam
gidm sy phdt trién va lay lan cla cdc t& bao ung thu.

4. Yén mach, gao lot

Yé&n mach, gao 16t [ ngudn cung cép chét xo tuyét voi, giop dudng rudt duoc théng thodng va
logi bd chét doc ra khdi co thé. Ngi cdc nguyén hat cing c6 thé lam gidm nguy co méc bénh tim,
dot quy va tigu duong.

5. Rau xanh dém

Céc logi rau ¢6 16 xanh dém chia nhiéu chat chéng oxy héa chéng lai céc géc ty do, nguyén
nhén gay ra ldo héa sém. Déc biét, cdi bina (cdi bé x8i) var cdi xodn cé thé bdo vé co thé khéi dnh
huéng tiéu cyc cda tia UV.

6. Ruou vang dé

Cé thé ban khéng tin nhung mét ly ruou vang dé hoan toan cé khé néing bdo vé tim khdi nhiing
bénh t&t. Trong ruou vang dé cé chiva chét chéng oxy héa tuyét voi goi la resveratrol, ¢ téc dung
chdng déng mdu. Né&u ban khéng khéng thich udng ruou, ciing cé thé st dung resveratrol & dang
thuéc bé sung.

7. Céc loai hat

Trong cdc logi hat chia rét nhiéu protein, omega 3, vitamin E va canxi.

8. Ddu

Day la thyc phdm rét déi ddo chét chdng oxy héa va khodng chdt quan trong déi véi sie khde.
Bi vi ddu rdt it chat béo nhung lai gidu chét xo, ban chdc chdn s& khéng muén bd 1 logi thyc
phdm tuyét voi nay.



