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Loai qua nao ciing rat nhi¢u vitamin va chat khoang can thiét cho co’ thé nhung tai
sao ban nén an chuoi méi ngay?

1. Khée nao

Trong chudi c6 nhiéu kali s& gitip tri nio hoat dong nhay bén va linh hoat.
2. Nhuén trang

Chubi giau chat xo vi thé ¢6 tic dung nhun trang, tranh tao bon.

3. Binh tinh

Chudi ¢6 hrong vitamin B cao nén c6 gitip gitt binh tinh rat tot.

4. Giam bénh thiéu mau

Chudi c6 nhiéu chét sit vi thé gitip giam bénh thiéu mau bang cach kich thich san sinh ra
hemoglobin.

5. T6t cho da day

Lam hdn hop chudi, sita va mat ong. Chudi gitip binh 6n da day va giit rong duong trong mau
on dinh duéi tac dung ctia mat ong,



6. Vui vé

Trong chubi c6 chira tryptopan ma co thé chuyén d6i thanh serotonin. An chudi gitip ban cam
thay vui vé, thu gian va cé tam trang tot hon.

7. Giau vitamin va chat khoang

Chubi chtra nhiéu vitamin B6, B12, kali, magié. ..

8. Giam nguy co' dot quy

Céc nghién ciru da chi ra ring an chudi déu hang ngdy giam 50% nguy co bi dot quy.
9. Giam khé chiu budi sang véi nhirng ngudi dang mang thai

An chudi gitip cac ba me dang mang thai giam nhiing triéu chirng khé chiu vao budi sang khi
ngu day.

10. TAm trang tot

Piéu chinh mirc do dudng trong mau gop phan mang lai mot tm trang tot.

11. Huyét ap tot hon

Chudi gidu kali va ¢6 hrong mudi thdp nén 1a loai qua rat tot gitip huyét ap & trang thai on dinh.
12. Giam chirng ¢’ nong

Chudi c6 tic dung giam do axit trong da day nén giam chirmg ¢ nong,

13. Giam swng phong khi bi mudi dot

R4t nhiéu ngurdi ding phan bén trong ctia qua chudi xoa 18n nhitng ving bj mudi dét dé giam
ngra va sung.

14. Giam stress

Kali li mdt chit khoang rat can thiét gifip binh 6n ching ¢ ndng, dwa 6xy 1én ndo va diéu chinh
lrong mrde cin bang trong co thé.

Co thé bi stress khi mirc d6 kali thip vi thé an chudi gitp ting lwong kali va giam stress.

15. Loai b6 hot com, mun c6c trén da



Lay phan bén trong ctia vo qua chudi dap 1én ving da c6 hot com rdi quan quanh bang dai vai.
DPay la mdt cach de loai bo hot com, mun coe trén da.

16. Tri ung nhot,chd loét trong da day

Chubi mém 14 loai hoa qua gifip gidm axit tai nhirng chd loét trong thanh da day.
17. Gidm thém an

An chubi gitip giam cam giac thém an va diéu chinh hrong dwong trong mau.

18. “Ha hoa”

Chubi dugc xem nhur loai qua c6 tac dung “ha hoa” voi nhirng ngudi nong tinh.
19. Lam sach giay

Lam sach gidy cta ban bang phan bén trong qua chudi dé c6 mau sang bong.
20. Ngon mi¢ng

Chudi 14 loai qua ngon, ré va bd (cung cAp nhidu vitamin va chit khoang cho co thé



