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Hoc ién Dinh 6ung cho Mioi ngud An trai cay c6 thé gitp ban gidm can nhuw thé nao?

Tréi cay thudc nhom thuc phdm cung cdp chat duong, ching ta nén an véi luong vira phai,
trung binh khoang 200g/ngay. An tréi cy qua murc sé khién ban tang can, nhung khong
khuyén khich loai bd hoan toan trai cay ra khoi bira an cho nhiitng ai dang trong qua trinh
gidm can. Mat khéc, an trai cdy ¢ mic do vira phai, du nhu cau ciling ¢6 loi ich giup cho
nhimg nguoi thira can cé thé gidm can hiéu qua.

An trai cay c6 thé 1a mot cach hiéu qua dé gitip ban gidm can va duy tri 16i séng lanh manbh.
Tréi cay chira nhiéu vitamin, khoang chat, chat xo va cac chat dinh dudng thiét yéu khac
giup ban cam thdy no va tran day nang luwong. Trai cay c6 luong calo va chat béo thap, vi vay
ching sé khong khién ban gia tdng vong eo. An nhiéu loai trai cay tuoi cé thé gitip ban nhan
duoc tat ca cac chat dinh duéng ma co thé ban can ma khong can lo lang vi da nap du calo.

An trai cAy cfing c6 thé gitip ban cdm thay no lau hon. Vi trong trai cay c6 chita chat xo, gitp
ban cam thay no va chdc bung trong thoi gian dai hon. An tréi cay cling cé thé giip ban
trénh an qua nhiéu d6 an vat céc loai thuc phdm khong lanh manh khéc. Tréi cay ciing la
mot nguodn cung cap céc chat chéng oxy hda tuyét voi, cd thé gitp bdo vé co thé ban khdi
nhiing thiét hai do cac goc tw do gay ra. Chat chong oxy hoa cling duoc biét 1a gitp giam
viém, va giup gidm nguy co mac nhiéu bénh, bao gom ca bénh tim va bénh déi thdo duong.

Cubi cung, an trai cy 1a mot cach tuyét voi dé ting cudng nang luong tw nhién. Tréi cay
chita lwong duong tw nhién, la ngudn nang luong tuyét voi giup ban tinh tdo va tran day
nang luong suét ca ngay, va bé sung nang lwong khi ban cdm thay d6i hay mét do thiéu hut
nang luong.

Tém lai, viéc an tréi cay cling 1a mot cach hiéu qua dé gitp ban gidm cén va duy tri 16i séng
lanh manh. Tréi cay c6 lwong calo va chat béo thap, ching sé gitp ban cam thay no lau hon
va cung cap nguodn nang lwong tw nhién lanh manh. Vi vdy, hdy bat dau thém trai cay tuoi
vao ché do an uéng ciia ban ngay hom nay, hoac ngay bay gio. d€ nhan duoc tat ca nhiimg loi
ich sttc khoe ma trai cay mang lai.
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