PIEU Gi SE XAY RA NEU BAN AN 2 QUA CHUOI 1 NGAY TRONG 1 THANG

Chubi ré tién, di ddu ciing thdy, nhét 1a ¢ x nhiét d6i trai cay tran tré. Co 18 vi thé nén nhiéu nguoi
to ra... coi thuong chudi cho dén khi hét 16p chuyén gia nay dén 16p nha khoa hoc khac cuing manh
mé khang dinh vé luong dinh dudng ddi dao co trong loai trai cdy nay, déu 1a nhitng chit ma co thé
ta rat can dén. Thé nén ¢ My bay gio, chudi 1a loai qua dugc dung rat nhidu, voi sb luong con hon
ca s6 to va cam cong lai mdi nam.

Quay trd lai Viét Nam, véi loi thé trdi cdy sin co nén nhiéu ngudi c6 xu huéng chi an hang tét, hang
tuyén, con chudi chin niu, chin ruc, vé thAim den x4u xi 1a bo di khong thuong tiéc. Mot 1an nira,
chung ta lai dang 1am sai qua sai! Theo cac nha khoa hoc Nhat Ban, chudi cang chin, v6 cang cé
nhiéu dém den thi cang chira nhiéu TNF (tumor necrosis factor) 1a chét ¢é kha ning chéng
ung thu, chdng lai cac té bao phat trién bat thwong trong co thé bing cach giy tré ngai cho sy
phit trién cia ching va khién ching tw diét. D6 13 chua ké trong chudi con chua luong chat
chéng oxy hoda cao s€ gitp cai thién hé mién dich, tang bach cau bao vé co thé.

Vay nén, khi thiy nhiing trai chudi chin ruc quy gia, ban dimg dai ma bé di nita nhé!

Ngoai ra, chudi con dem lai rat nhiéu ich loi khac cho suc khée, néu dn 1-2 qua chudi chin mdi
ngay, ban s€ thay ngay nhitng su cdi thi¢n sau day:

Giam chuwéng bung diy hoi va ¢ néng

Chudi c6 tinh chong axit tu nhién, c6 thé gidm tinh trang trao ngugc axit va ¢ nong, chi can ban an
mot qua chudi théi ciing c6 thé thay dé chiu hon hin.

On dinh huyét ap

Mot qua chudi chira khoang 400 mg Kali va rat it Natri nén 1a loai thyc pham rat tot cho sirc khoe
tim mach, gitip phong nglra cac con dau tim, dot quy, va 6n dinh huyét ap.



Tang nang lugng

An 1-2 qua chudi trudce khi tap luyén s& gitp ban c6 du ning luong cho dén hon 1 tiéng dong hd van
dong. Kali chira trong chubi bao vé co bip cta ban khoi chudt rat, trong khi carbohydrate cung cap
cho ban du nang lugng dé chiu dung cac hoat dong nang.

Ngan ngtra thiéu mau

Thi€u méau gay xanh xao, mét moi, va kho thd. Do 1a két qua cta viée gidm t€ bao hong cau va muc
Hemoglobin thap trong mau.
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Loai trai cay nay s€ cung cap chat sat, kich thich san sinh cac té bao hong cau va hemoglobin nén
nhitng nguodi bi thiéu mau cling rat can an;

Cii thién hé tiéu héa

Chudbi rat dé tiéu hoa va khong gay kich ung duong rudt. Khang tinh bot (loai tinh bot khong dugc
tiéu hoa khi di qua rudt non) cé trong chudi khong bi tiéu hoa va dugc giit lai trong rudt gia, noi nd
tr& thanh nguon dinh dudng cho céc loai vi khuan lanh manh.

Chubi ciing rat tot cho ngudi bi viém da day, ¢ nong va gitp khoi phuc cac khoang chét bi mat di
d6i voi nguoi mic bi tiéu chay.

Chira cing thang, traim cim

Luogng trytophan cao trong chudi s& dugc co thé chuyén héa thanh serotonin — chét dan truyén than
kinh gip con ngudi cam thay thu gidn, thoai mai, hanh phic hon... Khong chi thé, chudi con diéu

hoa duong huyét, giau vitamin B c6 thé tran tinh hé than kinh, giup cai thi¢n tdm trang lo au budn
buc thuong gip do hdi ching tién kinh nguyét PMS;



Ngira tao bon

Chudi c6 nhi€u chat xo nén s€ kich thich nhu dong rudt, 1a bai thudc tu nhién gitp ban phong ngura
tao bon;

Giam béo va kiém soat can nang

Chuoi chtra nhiéu chat xo va mdt loai tinh bot lam gidm sy thém an cua ban va ngan ban tang can.
N6 lam giam lugng duong trong mau va tdng sy nhay cam cua co thé vt insulin. Néu té bao cua co

thé khong nhay cam véi insulin, chung khong thé hap thu glucose, va tuyén tuy bat dau san sinh ra
né véi sd lugng 16n hon. Co thé c6 tich tu chét béo hay khong phu thudc vao lugng insulin hién cé.

B6 sung s thiéu hut Vitamin trong co thé
Chubi gidu vitamin B6. Trung binh, mot qua chudi dap tmg khoang 20% nhu ciu Vitamin B6 hing
ngdy cua co thé. Didu nay giup co thé san sinh ra Insulin, Hemoglobin va cdc Axit Amin can thiét

duy tri sy khoé manh cua céc té bao.

Mic du chiing ta thuong nghi ring cam va dau tiy chira lvgng Vitamin C 16n nhat, chudi méi 1a loai
thuc pham chira t6i 15% dinh murc hang ngdy cta ching ta vé chat quan trong nay.

Vitamin C 1a mot chat chdng oxy hoa quan trong lam trung hoa cac gbe tu do gy hai cho co thé. N6
cling giap gilr cho mach méau khde manh va tao ra Collagen.

Kiém soat thian nhiét

Ban tin khong, nhung chuyén gia cho ring an chudi trong ngay néng cé thé gitip ha than thiét va
gitip ban cam thdy mat hon. Hiéu qua twong ty ciing xay ra khi ban bi sbt.
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