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Loai qua nhiéu mau sac giau vitamin C, tét cho
mat va ho tro chéng oxy héa
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Véi sac xanh, vang, cam va dé n6i bat, 6t chuéng (6t ngot) khéng chi la nguyén
liéu gitp mén an thém hap dan ma con la loai thuc phdm giau dinh duéng. Nho
chra nhiéu vitamin, khoang chéat va cac hgp chat chong oxy héa, ét chudng
dugc cac chuyén gia danh gia la lua chon tét cho sic khée khi bé sung vao thuc
don hang ngay.

Giau vitamin C, ho trg tang cuong suc dé khang

Ot chubng, dac biét 1& 6t chudng dd, Ia nguén cung cép vitamin C déi dao.
Dudng chat nay déng vai trdo quan trong trong viéc hé trg hé mién dich, gép
phan thic ddy co thé sdn sinh va duy tri hoat dong cla cac té bao bao vé, tur dé
tang kha nang chong lai cac tdc nhan gay bénh. B6 sung 6t chuéng vao ché do
an hop ly cling gilp dadp tng nhu cau vitamin C hang ngay cla co thé.

Ho6 tro phong ngua thiéu mau do thiéu sat

Khong chi chra mot lugng sat nhat dinh, 6t chuéng con giau vitamin C - dudng
chat gilp tang kha nang hap thu sat tir thuc pham. Khi két hgp véi cdc nguon
thuc phdm giau sat nhu thit, cd, triing hoac rau xanh, 6t chuéng c6 thé gép
phan cai thién hiéu qua hap thu khoang chéat nay, tir dé ho tro qua trinh tao
héng cau va gidam nguy co thi€u mau do thiéu sat.
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Jt chuéng vira cung cap modt lugng sat nhat dinh, vira sé hitu lugng
Vitamin C doi dao. (Anh minh hoa: VTC News)

Ho6 tro bao vé thi luc

Ot chubng, dac biét 1a cac loai c6 mau xanh va vang, cha lutein va zeaxanthin
- hai hgp chat chéng oxy héa quan trong doéi véi stirc khdée cliia mat. Nhing
dudng chat nay gép phan bao vé vong mac trudc tdc dong clia dnh sang xanh
va tia cuc tim, déng thoi hé trg duy tri thi luc, gidm nguy co mac cac bénh vé
mat lién quan dén tudi tac.

Ho tro kiém soat can nang va cai thién tiéu héa

V&i ham lugng calo thap nhung giau chat xo va nudc, ét chudng la thuc phdm
phu hgp v6i ngudsi dang xay dung ché do an lanh manh. Chat xo gilp tao cdm
giac no lau, ho trg ki€m soat lugng thic an nap vao, déng thoi gép phan duy tri
hoat dong 6n dinh cla hé tiéu hda va han ché tdo bon.

Go6p phan duy tri lan da khée dep

Nh¢ giau vitamin C va cac chat chéng oxy hda, 6t chuéng ho trg qua trinh téng
hop collagen - thanh phan quan trong gitp da duy tri d6 dan héi va san chac.
Cac dudng chat nay ciling gép phan bdo vé té bao da trudc tdc dong cla goc tu
do, tlr d6 ho trg lam cham qué trinh 130 hda.

Cé loi cho sutrc khée tim mach

Jt chuéng cung cép kali, vitamin B6 va folate (vitamin B9), nhiing dudng chat
c6 vai tro ho trg hoat dong clia hé tim mach. Kali gitp duy tri huyét ap 6n dinh,
trong khi vitamin B6 va folate tham gia vao qua trinh chuyén héa homocysteine



- mOt yéu to co lién quan dén nguy co mac bénh tim mach khi & néng do cao.
G6p phan giam nguy co mac bénh man tinh

Cac sac t6 ty nhién nhu carotenoid cung nhiéu hgp chat chéng oxy hda trong 6t
chudng gilp bao vé té bao khoi tén thuong do goc tu do va ho trg gidm tinh
trang stress oxy hdéa. Khi dugc b6 sung thuong xuyén trong ché dé an can doi,
6t chubng c6 thé gop phan gidm nguy co mac moét sé bénh man tinh, tuy nhién
khong thé thay thé céc bién phap diéu tri hodc phong bénh theo huéng dan cua
bac si.
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