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Ban co biét loai qua vé vang 6ng nay vua thom
ngon vua giau dudng chat khéng?
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Chanh leo vang néi bat nho huong vi chua ngot nhe nhang va mui thom tu
nhién dé chiu. Khéng ding lai & su hap dan vé vi giac, loai qua nay con cung
cap nhiéu dudng chat thiét yéu nhu vitamin, khodng chat va chat chéng oxy
hda. Thuong xuyén b sung chanh leo vang vao bira an cé thé gilp tang cudng
dé khang, cai thién sic khde tong thé mot cach hiéu qua.

Giau chat chéng oxy héa

Chanh leo vang la nguén cung cap doéi dao cac chat chdong oxy héa manh nhu
carotenoid (dac biét la beta-carotene), polyphenol, cung cac vitamin A va C.
Nh{rng hgp chat nay gilp co thé trung hoa céc goc tu do - tdc nhan gay ton
thuong té bao va thic day qua trinh 1do héa. Nho do, chanh leo vang gép phan
gidm nguy co mac cac bénh man tinh nhu tim mach, ung thu va lam cham qua
trinh Ido héa tu nhién.

Tang cuong mién dich nhé ham lugng vitamin C cao

Mot trong nhitng di€ém ndi bat ctia chanh leo vang chinh la ham lugng vitamin C
rat cao. Loai vitamin nay khong chi la chat chéng oxy héa manh ma con déng
vai tro thiét yéu trong viéc cing cé hang rao mién dich cla co thé. Viéc b6 sung
chanh leo vang thuong xuyén vao ché dé an cé thé gidp tang sic dé khang,
gidm nguy co mac cac bénh nhiém trung nhu cdm lanh, cdm cim va ho trg co
thé phuc hoi nhanh hon sau 6m.




Ho tro suc khée cua mat va lan da

Chanh leo vang la nguén giau vitamin thiét yéu nhu A, B3 (niacin), B6
(pyridoxine), C va beta-carotene - tién chat chuyén hda thanh vitamin A. Nhiing
dudng chat nay déu déng vai tro quan trong trong viéc duy tri va cai thién thi
luc, ddng thai gitip bdo vé mat khdi cac van dé lién quan dén 1o hda nhu thodi
héa diém vang.

Bén canh do, céc loai vitamin nhém B va C con ho trg nubi dudng lan da va mai
toc tir bén trong. Viéc b6 sung chanh leo vang vao ché do an cé thé gilp lan da
thém rang r&, khde manh va lam cham qua trinh 130 héa, nho kha nang thuc
day san sinh collagen va chéng lai tdc dong cla cac goc tu do.

Tot cho tim mach

Chanh leo vang cling mang lai lgi ich ddng ké cho sic khde tim mach nhd ham
lugng kali va chat xo cao. Kali gitip duy tri huyét ap 6n dinh bang cach can bang
lugng natri trong co thé, trong khi chat xa hoa tan cé tac dung lam gidm noéng
do cholesterol xau (LDL) trong méau. Su két hop gilra hai yéu té nay gép phan
gidm nguy co mac cac bénh tim mach va ho trg hé tim mach hoat dong hiéu
gua hon.

Ho tro tiéu héa va cai thién tinh trang tdao bén




Chanh leo vang la mot ngudn cung cap chat xo hoa tan dang ké, véi khoang 2g
chat xo trong moi quad - con s6 an tugng déi véi mot loai trdi cdy nho gon nhu
vay. Chat xa hoa tan gilp lam chdm qua trinh tiéu hoa, tlr d6 ho trg ki€ém soat
duong huyét va phong nglra tinh trang tang dudng dot ngoét sau bira an. Ngoai
ra, chat xo con cé vai tro quan trong trong viéc tang khéi lugng phan, thac day
nhu déng rudt, tir dé gilp cai thién tinh trang tado bon.

Khong chi ding lai ¢ dé, cac nghién ctu con cho thay ché db an giau chat xo
g6p phan lam gidm nguy co béo phi, bénh tim mach va ti€u duong type 2.

Ho6 tro ngan ngua thiéu mau

Chanh leo vang ctling la thuc phdm hitu ich trong viéc phong tranh thi€u mau
nhd ham lugng sat tu nhién phong phu - mét khodng chat can thiét dé tao
hemoglobin, gidp hong cau van chuyén oxy di khap co thé. Thi€u sat la nguyén
nhan pho bién gay ra tinh trang thi€éu mau, dac biét & phu nr va nguoi an chay.

Dac biét, chanh leo vang con chta lugng vitamin C rat cao - yéu t6 gilp co thé
hép thu tot hon loai sat cé ngudn géc thuc vat (non-heme iron). Su két hgp gilra
vitamin C va sat trong cung mot loai qua khién chanh leo vang tré thanh mot
lua chon thdng minh trong ché d6é an uéng nham phong ngtra thi€u mau do
thiéu sat.

Cai thién gidc nga va giam cang thang

Chanh leo vang chilra mét sé hop chat cé dac tinh an than nhe, gitp thu gian
tinh than va cai thién chat lugng gidc ngu. Cac nghién clu so bd cho thay
alkaloid c6 trong chanh leo cé thé& gitp gidm lo du va cang thang. Mét ly nuéc
chanh leo am trudc khi nga cé thé la cach tuyét voi dé ban cé giac ngl sau va
ngon giac hon.
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