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Qua nhan - mén qua mua he giau vitamin va
chat chéng oxy héa
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Nhéan la loai trdi cady nhiét déi quen thudc, phé bién tai cac chg Viét Nam va
dugc yéu thich béi vi ngot thom, mong nudc. Khéng chi hap dan béi huong vi,
loai qua nay con cung cap nhiéu vitamin, khoadng chat va chat chong oxy héa,
dong thoi tir 1du da xuéat hién trong cac bai thudc dan gian véi nhiéu céng dung
doi véi strc khée.

Nhan mang lai nhiéu dudng chat giup bao vé co thé

Nhé&n la ngudn cung cap vitamin C ty nhién, gép phan hé trg hoat ddéng cta hé
mién dich va tang kha nang bdo vé co thé trudc cac tdc nhan gay bénh. Bén
canh dg, thit nhan chda polyphenol va flavonoid - nhitng hop chat cé dac tinh
chéng oxy hda, gilp han ché tdc déng cla cac goc tu do 1én té bao. Nho vay,
loai qua nay c6 thé gbép phan bao vé té bao, duy tri sttc khoe lan da va ho trg
lam cham qua trinh Ido héa.

Long nhan giup duéng tam, an than

Khong chi qua tuai, long nhan (nhan say kho) cling dugc s dung trong y hoc cé
truyén véi cong dung dudng tam, an than. Mot sé bai thuéc dan gian dung long
nhan nham hé trg gidm mét mai, cang thang va suy nhugc. St dung hagp ly cé
thé gilp co thé thu gién, ho trg di vao gidc ngu dé dang hon va cai thién chat
lugng giac ngu.




Nhan la mot trong nhirng nguén cung cap Vitamin C tu nhién vé cling
doi dao, gilp kich thich sy san sinh cla cac té bao bach cau. (Anh:
VTC News)

Nhan cung cap sat, dong can thiét cho qua trinh tao mau

Qua nhéan chira sat va déng, hai khoang chat tham gia vao qua trinh hinh thanh
hong cau va téng hogp hemoglobin. B6 sung nhan véi lugng phu hop cé thé cung
cap thém cac vi chat can thiét cho co thé, gép phan ho trg qua trinh van
chuyén oxy va han ché tinh trang mét moi do ché d6 an thi€u hut dudng chat.

Vitamin B2 trong nhan cé lgi cho stc khée déi mat

Thit nhan cung céap riboflavin (vitamin B2), duéng chat can thiét cho hoat dong
binh thudng cua té bao va duy tri sirc khoe mat. B6 sung day da vitamin B2
trong ché do an c6 thé gép phan bao vé thj luc, dong thoi ho trg gidm nguy co
mot s6 van dé vé mat khi co thé dugc cung cap du dudng chat.

Nhan giup co thé nhanh chéng bé sung nang luong

Qud nhan chlra cac loai dudng tu nhién nhu glucose va fructose, dugc co thé
hap thu tuong doéi nhanh va chuyén héa thanh nang lugng. Vi vay, an nhan vdi
lugng phu hgp cé thé gilp b6 sung nang lugng khi co thé mét mai, sau khi van
ddng hoac lam viéc kéo dai.

Giau kali, gép phan duy tri huyét ap én dinh

Kali trong qud nhéan la chat dién gidi can thiét, tham gia duy tri cdn bang chat
l6ng va hod trg hoat dong binh thudng cla co bap, than kinh. Mot ché do an
cung cap du kali cé thé gitp can bang tadc dong cua natri, qua d6é goép phan duy



tri huyét dp va ho trg strc khde tim mach.
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