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Xoai khéng chi la loli trai cdy mang I0i cho bl n ¢ m giac ngon midng, ma né con chia ngulln
nang I00ng dUi dao cac dilng chit giup tang cllng sl c kh e.

1. Tang c00ng thD I0c: Trong tri0ng hUp nhi ng bé khéng thich an ca ri't, bl n hay cho ching an
xoai. Vi mit chén xoai sl cung clp 25% I00 ng vitamin A ma cO thD trl cOn mOi ngay, giup tang
cllngthD I0c.
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2. GiOm nguy cl ung th0: Trong m0i trai xoai c6 chda tli 76% 100 ng vitamin C ma cU thD cln
mUi ngay. Vitamin C da di0c ching minh la mOt lo0i chOt chd ng oxy héa minh, c6 tac ding
giup bl o v cac tl bao trong ¢ thl tri0c tac hiibldicac giic tl do, ding thli gitp gidm nguy cl
ung thi.

3. Kilm soat th0 trong: Vi loDi trai cay nay giau chit x0, xoai ¢é thi giup kil m soat thi trlng

bl ng vil c lam chIm I0i qua trinh hd p thu d00Nng vao mau, do dé git On ddnh mOc¢ d00ng huyOt,
kOt qud sO giup b0 n gidm cOm giac thém an. Ngoai ra, khi chit x0 di qua hU tiéu héa, ching con
giup lodi b0 theo mdt sO chit béo cé hiitrong ¢l thd ra ngoai.

4. Phong, chiing nit x00ng: Vitamin K chl a trong xoai c6 tac ding dly nhanh tic d0 lam lanh
chl x00ng b0 nOt. Vitamin K la mOt phOn thilt yOu trong quy trinh héa sinh clla ¢l thd, giup g0 n
kOt canxi vili x00ng va dilng thOi r0t cOn thilt trong vil ¢ t0o chi't protein osteocalcin, giup x00ng
chic khOe.

5. Tang c00ng khD nang sinh sin: Trong tr00ng hi p b0 n dang mang thai hol ¢ dang |1én kI
holU ch c6 con, xoai la mdt lo0i thD c phim cn bl sung thém vao chl d an cla bin. Vinod la
ngul n dOi dao axit folic - mOt lo0i vitamin B, c6 tac di ng giup tang c00ng khi nang sinh sin 0
cl hai gilli, ding thdi con giup ngan ngia di t0t b0 m sinh 0 thai nhi.

6. TOm soat stress: Xoai la ngudn dii dao vitamin B1, loli vitamin thOOng d00c gili chuyén mén




An Xoai Cé L0i Cho Sic Khie

T&#225;c Gi&#7843;: TOng Hlp
Th&#7913; N&#259;m, 01 Th&#225;ng 9 N&#259;m 2011 06:28

glila “chOt ching stress”. Vi vitamin B1 ¢6 tac ding tang c00ng sO ¢ khd e hd mil n di ch, nhi
thD sO giap c0 thD t0m soat di0c ching trdm cOm.

7. Ngan ngla bl nh tim: Xoai cting la ngu n phong phu vitamin B6 - m0t lo0i vitamin déng vai
trd quan trl ng trong vill ¢ ngan ngl a bl nh tim, bl ng cach ngan chi n qua trinh hinh thanh
homocystein trong c thd. Homocystein la m0t lo0i axit amino trong mau, gay t0n hiillp niém
mO ¢ trén cac mich mau, t0o nén cac mi ng bam trén thanh ding mich, di lam mau vén clc va
lam t0 ¢ nghd n m0d ch mau.

8. Nglla ching dau na ddu: Vil c thDOng xuyén an xoai cé thl giup ngan ngla ching dau nl a
diu. Vi trong xoai c6 chia chit riboflavin - mOt lo0i vitamin B, ma qua cac cull ¢ nghién clu né
da dilc ching minh mang I0i nhiDu I0i ich trong vil ¢ ngan ngda chi ng bl nh nay.

9. Giup hO cholesterol: Bén cnh villc chla nhilu chit xd gitp duy tri md c cholesterol binh
th0 D ng trong cO thO, xoai con chia di ng. MOt cul ¢ nghién clu trén cac con thll cé miic
cholesterol cao cho thOy, mdt chd d0 an dilc cung clp th0Ong xuyén phOn bl sung khoang
chit diing c6 thd gitup gilm tinh tring xO vla ddng mOch 0 chang.

10. Giup gim huyDt &p: Trong mOi chén xoai c6 chlla 257mg kali - m0t lo0i khoang chit c6 tac
di ng giup dilu chinh mic huyOt ap cla cO thd.
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