NHONG THUC PHAM NEN AN HANG NGAY

Theo kénh Fox News, néu muén duy tri mét co thé luén khde manh, ban nén dua nhiing thyc
phdm duéi day va trong thyc don hang ngdy cda minh.

1. Sta chua

Stra chua cé téc dung gitp ting cuong hé mién dich cda ban. Ngodi ra, logi thyc phdm bé dudng
ndy ching rét gidu men vi sinh gidp chéng lai céc logi vi khudn ¢é hai va t6t cho nhan séc cda phy
nG. Ban cé thé thudng thic stva chua ciing véi hoa qud hay mét ong.

2. Ca chua

Loai thyc phdm nay rdt giau chdt chéng éxy héa lycopene giop phong chdng cdc loai bénh ung
thu phdi, tuyén tuyén tién liét, da va da day. Ca chua cé thé ché bién lam mén xat, thai miéng &n
kém v&i mén salad hay nuéc ép ca chua. Nhing logi tréi cdy khéc ciing nhét nhiéu chéat chéng
éxy héa lycopene, bao gém, dua hdu, budi chum, du dg, &i,...

3. Qué 6c chd

Logi trdi cdy ndy chia nhiéu chat Omega-3 hon so véi thit c& héi va nhiéu chét polyphenol khang
viém hon so véi rugu vang. Nhiing logi thyc pham khéc cling ¢6 tdc dung tuong duong so véi qud
éc cho nhu qué hanh, déu nanh, hat macadamia, ...

4. Rau bina

Rau bina rét gidu chét axit béo Omega-3 va folate, gidp gidm nguy co mdc bénh tim, dét quy, va
ching loding xuong. Ngodi ra, chét folate trong rau bina con ¢é tac dung gitp tang cudng sinh
lyc trong ‘chuyén dy’. Ban cling c6 thé tim thdy nhiéu chét folate trong céc rau, nhu cdi xodn, rau
diép.

5. Yén mach

Yé&n mach rét gidu chdt xo cé thé hoa tan gitp gidm nguy co méc bénh tim, gidm lvong
cholesterol trong méu va phong tranh bénh lodng xuong, ung thu, béo phi... Yén mach ciing giop
t&ing cuong khd ndng tap trung, trénh suy nhuoc than kinh, cing c& hé mién dich cda co thé va
t&ing cudng kich thich 18 sinh dyc

6. Carét

Loai thyc pham nay rét nhiéu chét carotenoid, gitp gidm nguy co mdc ung thu va gidm trigu
ching cba cdc bénh nhu hen suyén va viém da khép. Nhiing loai thyc phém khéc ciing cé nhiéu
chét carotenoid bao gém: khoai lang, bi, xodi,..

7. Qud viét quat

Logi qud nay rét gidu chét chéng éxy héa, givp gidm nguy co mdc bénh ung thu, déi thdo duong
va suy gidm tri nhé lién do tudi téc. Ngodi ra, qud viét qudt cé nhiéu chdt vitamins A va C gitp
t&ing cudng ste khde tim mach.



