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Thanh long khéng chi dep mat ma con giau dinh dudng, cung cap nhiéu
vitamin, khodng chat cing chat chong oxy hda. Day chinh la “siéu trai cay” ma
ban nén b sung vao thuc don dé nang cao sic khoe.

Loi ich tim mach tu thanh long

Thanh long dugc ddnh gid cao nhd kha nang ho trg stric khde tim mach. Thanh
phan chat xo hoa tan cung chat béo khdong bao hoa dan gilp can bang
cholesterol trong mau, qua dé gidm nguy co mac cac bénh tim mach, huyét ap
cao va dot quy. Ngoai ra, hat thanh long ch&ta ham lugng I6n Omega-3 va
Omega-6, c6 tac dung chéng viém va cai thién chirc nang nao bd.

Cai thién hé tiéu héa, ngua tao bén

Thanh long la ngudn cung cap chéat xo déi dao, cé tdc dung thic day hoat dong
cla duong rudt va han ché tinh trang tdo bén. Dac biét, chat xo trong thanh
long con dong vai tro prebiotic, ho trg su phat trién cda cac vi khuédn co 1gi
trong hé vi sinh duong rudt. Nhno dé, kha nang hap thu dinh duéng dugc cai
thién, dong thoi gép phan tang cudng hé mién dich.




Thanh long dugc vi nhu “siéu trai cay” tot cho sic khoe.
Tang cuong mién dich va chéng oxy héa

Mot trong nhiing lgi ich nGi bat nhat cda thanh long la khd nang tang cuong hé
mién dich. Thanh long chta ham Iugng vitamin C rat cao, mét chat chéng oxy
héa manh mé gilp bao vé té bao khdi tac hai cla cac goc tu do. Goc tu do la
nguyén nhan chinh gay ra nhiéu bénh man tinh va ddy nhanh qua trinh ldo héa.

Ngoai vitamin C, thanh long con ch(a flavonoid va betacyanin (chat tao mau doé
& thanh long rudt dé) - nhitng hop chat chéng oxy héa manh mé khac. Nho do,
viéc an thanh long thudng xuyén sé gitp co thé chéng lai cac bénh cam ciim
thong thuong va nhiéu bénh ly nghiém trong hon.

Ho6 tro giam can, 6n dinh duéng huyét

V@i lugng calo thap va ham lugng chéat xo cao, thanh long la lua chon ly tuéng
cho nhiing ai dang trong qua trinh gidm can. Chat xo gilp ban cdm thay no lau
hon, gidm cadm gidc thém an, tur dé ki€m soét lugng calo nap vao.

Doi véi ngudi bi ti€u duong, thanh long la mot “ciu cdnh”. Chat xo lam cham
qué trinh hap thu duong, gilp 6n dinh lugng dudng trong méau sau blra an. Tuy
nhién, ban nén an véi mot lugng vira phadi va tham khao y kién bac si.

Than duoc cho lan da sang khée

Khong chi tot cho siic khde bén trong, thanh long con gilp ban téa sang tur bén
ngoai. Ham lugng chat chong oxy hda va vitamin C gilp bao vé da khéi cac tac




nhan gay hai tr moi truong, giam thi€u nép nhan, tan nhang va céc dau hiéu
ldo hda sém. Ban c6 thé sir dung thanh long dé€ lam mat na dudng da tu nhién,
gilp da thém min mang, tuai tré va rang rd.

Ngan ngua thiéu mau

Thanh long la mét trong s6 it cac loai trai cay c6 chira sat. Sat la khoang chat
thiét yéu cho viéc sdn xuat hemoglobin - protein van chuyén oxy trong mau. An
thanh long thudng xuyén cé thé gitip ngan ngtra va ho trg diéu tri bénh thiéu
mau do thiéu sat, mot tinh trang phé bién, dac biét & phu nr.
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