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Loai cu mau tim ban cuc ré ¢ cho Viét nhung lai
mang lai nhiéu loi ich cho suc khée
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Khoai lang tim khong chi gay an tugng véi sac tim méng mao, ma con cha dung
ham lugng dinh dudng doi dao: tir khd nang chéng oxy hda vuot trdi, ho tro én
dinh dudng huyét dén viéc bao vé siic khde tim mach, tat cd déu da dugc khoa

hoc khang dinh.
r
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Anh minh hoa (Anh: Internet)

Ho trg suc khée tim mach

Khoai lang tim déng vai tro quan trong trong viéc bao vé tim mach nhd ham
lugng kali va chat xo hoa tan déi dao. Kali gitip 6n dinh cadn bang dién giadi va ho
trg diéu chinh huyét ap, lam gidm téc ddong cua natri du thira, t&r dé ha thap
nguy co dot quy.

Trong khi dd, chat xo hoa tan hoat dong nhu “nam cham” hut cholesterol xau
(LDL), ngan khéng cho chidng bam vao thanh mach, réi dua ra ngoai co thé. Nhag
vay, muc cholesterol toan phan va LDL gidm, lam cham qué trinh xo vita dong
mach va phong nglra cac bénh tim mach hiéu qua.

Cai thién va duy tri suc khée duong ruét




Chat xo khéng hoa tan trong khoai lang tim khéng bi phan hdy trong nudéc ma
di chuyén nguyén ven qua hé tiéu héa, gidp lam sach rudt va ngan ngtra téo
bén hiéu qud. Bén canh dé, chat xo con la nguén thidc an thiét yéu cho cac lgi
khudn (probiotics) trong duong rudt. Mot hé vi sinh dudong rubét khde manh
khong chi ho tro tiéu

"Chién binh" chéng oxy héa manh mé

Diém né6i bat cta khoai lang tim chinh la ham lugng anthocyanin déi dao - mét
loai sac té tu nhién tao nén mau tim dac trung. Anthocyanin la mét chat chéng
oxy hda cuc manh, gilp trung hoa céc goc tu do gay hai trong co thé. Nhao dé,
khoai lang tim gép phan bdo vé té bao, ngan nglra cac bénh man tinh nhu tim
mach, ung thu va 1ao hda sém.

Ki€m soat duong huyét hiéu qua

Mac du cé vi ngot tu nhién, khoai lang tim lai c6 chi s6 duong huyét (GI) thap
hon so véi khoai lang trang théng thuong. Diéu nay c6 nghia la duong trong
khoai lang tim dugc hap thu cham hon, gilp duy tri lugng dudng trong mau 6n
dinh va ngan nglUa cac bién dong duong huyét dot ngot. Bay la mot lua chon
tuyét voi cho nguoi bénh ti€u duong hodc nhirng ai mudn kiém soat lugng
duong trong mau.

Ho6 tro giam can lanh manh

Vi ham lugng calo thap, chat xo cao va khd nang tao cdm giac no lau, khoai
lang tim la mot ngudi ban déng hanh ly tuéng cho nhiing ai dang muén giam
can hoac duy tri voc dang. Viéc b sung khoai lang tim vao ché d6é an uéng co
thé gilp ban gidm cam gidc them an va kiém soét lugng calo tiéu thu.

Tang cuong thi luc

Khoai lang tim chra moét lugng dang k€& beta-carotene, mot tién chat cua
vitamin A. Vitamin A déng vai tro quan trong trong viéc duy tri thi luc khoe
manh, ngan ngtra cac bénh vé mat nhu thodi héa diém vang 1 va duc thuay tinh
thé.

Ngudén cung cap vitamin va khoang chat déi dao

Ngoai nhiing lgi ich k& trén, khoai lang tim con la nguén cung cap nhiéu vitamin
va khodng chat thiét yéu cho co thé nhu vitamin C, vitamin B6, mangan va
dong. Nhitng dudng chat nay déng vai tro quan trong trong nhiéu chic nang
cla co thé, tir tang cudng hé mién dich dén hoé trg chirc nang than kinh.




Luu y quan trong khi s& dung khoai lang tim

- Khéng nén an qua nhiéu: Tiéu thu qua nhiéu khoai lang tim c6 thé gay day
hoi, khé tiéu do ham lugng chat xo cao.

- Nau chin ky: Khoai lang tim chlta mét sé hgp chat cé thé gay khd chiu néu an
song. Viéc nau chin gilp loai bd cac hgp chat nay va lam tang kha nang tiéu
hoa.

- Nguoi cé van dé vé than: Nén tham khdo y kién bac si vé lugng kali tiéu thu, vi
khoai lang tim chlra ham lugng kali kha cao.

- Két hgp da dang thuc pham: Khoai lang tim la mét thuc phdm bé dudng,
nhung dé c6 mot ché ddé an uéng can bang, ban van can két hgp véi nhiéu loai
thuc pham khac.
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