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Nhan la loai qud nhd nhung giau dudng chat, gilp tang nang lugng, bdo vé tim
mach va cai thién tri nhd. Tuy nhién, mot s6 nguoi can han ché hoac tranh an
dé€ dam bao sic khoe.

Nhiing tac dung clia qua nhan:

Cung cdp moét luong 16n vitamin C cho co thé: Vitamin C gir mdt vai tro quan
trong doi véi sic khoé clia cdc mo trong co thé. Quad nhédn c6é chlra ham lugng
vitamin C rat cao, gilp thac ddy qua trinh chita lanh cac vét cat va nhiing tén
thuong, dong thai kich thich san sinh ra collagen mot phan thiét yéu déi véi
sun, da, co va xuong cling nhu hau hét cac co quan khac cla co thé. Ngoai ra,
vitamin C cé trong qua nhan cling gép phan tang cuong dé chac khde cho rang
va nudu cua ban.

C3i thién khd ndng tudn hoan mau: An nhan 13 mot cach tuyét vai gilp ban tang
cuong kha nang hap thu sat vao co thé, tir d6 ngan nglra nguy co mac bénh
thi€u mau. Ngoai ra, né cling gitp hé than kinh gan tim va 14 lach cdm thay dé
chiu hon, bét dp luc hon. Hon nita, viéc tiéu thu nhan con cé tadc dung bdo vé co
thé trudc nhiing yéu td gay ra cac van dé vé tuyén tuy, dong thoi cai thién suc
khde cho cac co quan sinh san & phai ni.

Tang tudi tho cda ban: Nhan dugc xem la mét loai trdi cay cé khd nang gilp
tang tudi tho va ho trg qué trinh lam lanh cac vét thuong cla co thé. Diéu nay
gilp gilt vai tro quan trong trong viéc bdo vé cac té bao khai bi ton hai bdi cac
g6c tu do.

Bén canh dd, viéc tiéu thu nhan thuong xuyén cling gildp ban gidm dugc cac
nguy co mac mot sé can bénh ung thu.
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Nhan c6 chira nhiéu chéat dinh dudng quan trong nhu vitamin, chat
chéng oxy héa va khoang chat... (Anh minh hoa)

B& sung ngudén nang luong ddéi dao cho co thé: Viéc thuong xuyén tiéu thu qua
nhan sé gilp ban nhéan dugc day du ngudn nang lugng can thiét cho co thé,
diéu tri tot chrng mat ngl va cai thién tinh trang suy gidam tri nhé. B&n canh do,
lugng calo va chat béo trong nhan tuong doi thap, vi vay nhiing ngudi dang
thuc hién ché d6 an kiéng gidm can c6 thé yén tam lya chon s dung loai qua
nay vao moi ngay.

Ngan ngtra bénh trdm cam: Viéc tiéu thu nhan thudng xuyén dugc xem la mot
phuong phap hiéu qua gilp ban ngan ngla cac ching bénh vé than kinh, dién
hinh 1a tram cdm. Qud nhan c6 kha nang lam thu gian va tang cudng chiic nang
hoat dong cla cac day than kinh. Biéu nay cling gép phan ngan nglra nguy co
mac chirng mat ngu, anh huéng dang ké dén cudc séng cua ban.

Bén canh dé, ban cling c6 thé udng nudc @m pha vdéi long nhan gilp cai thién
cac triéu ching clda suy nhugc than kinh do 6m dau, kiét sirc va mét maoi gay ra.

Giau gid tri dinh dudng: Theo nghién clu cho thay, trong 100g long nhan sé
cung cap cac thanh phan dinh dudng calo: 48g, nudc: 86.3g, protein: 0.9g,
carbohydrate: 10.9g, lipid: 0.1g, chat xo: 1.0g, canxi: 21mg, sat: 0.4mg,
mangan: 0.1mg, magie: 10mg, phoét pho: 12mg, kém: 0.29mg, natri: 26mg,
dong: 150 upg, vitamin B1l: 0.03mg, vitamin B2: 0.14mg, vitamin C: 58mg,
niacin: 0.3mg.



Mot sé nguoi tuyét déi khong duoc an nhan:

Mac du nhan cé chlra nhiéu chat dinh dudng quan trong nhu vitamin, chat
chong oxy hda va khoadng chat, tuy nhién viéc an qua nhiéu nhan cé thé khong
tot doi véi mot so doi tugng nhat dinh.

Ngudi bi mun nhot: An nhiéu nhan cling 13 nguyén nhan gay ra mun nhot, mén
ngla... Bdi nhan cha nhiéu dudng nén khi an nhiéu sé lam tang duong trong
mau, anh hudng dén da. Néu nguodi néng trong, hay néi mun nhot, khi an nhan
can b6 sung du nudc (2-2,51/ngay) va rau xanh (200-300g/ngay).

Phu nlr mang thai: Phu n{r cé thai cé triéu ching néng trong va thudng cé céc
hién tugng nhu tdo bon, ti€u tién sén dd, réu ludi khd va vang, miéng dang an
nhdn chang nhimng khéng c6 tédc dung bbéi b, ngugc lai con lam tang néng
trong, ddng thai, ra huyét dau bung, dau tic bung dudi, tham chi tén thuong
thai khi, dan téi sdy thai, dac biét la phu nit cé thai thoi ky dau dén 7-8 théng,
cang phai kiéng an nhan.

Ngudi bénh tang huyét dp: Clng nhu xoai hay mit, nhan cling la loai qud ma
nguai bi bénh tang huyét ap khéng nén an vi trong nhiing loai qua nay cé tinh
nhiét cao, néu an vao sé gay ap luc cho tim mach, dan dén tang huyét ap,
khoéng tot cho sic khoe.
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Viéc an quéa nhiéu nhan c6 thé khong tot doi véi mét s6 déi tugng
nhat dinh nhu: Nguoi bi mun nhot, phu nit mang thai, ngudi bénh tang
huyét p... (Anh minh hoa)

Ngudi thira cdn, béo phi: Nhiéu nguoi thuong nghi an nhiéu hoa qud sé khéng bi
béo phi. Day la mot quan niém ding néu nhu biét lua chon cac loai qua dé€ an



va tuan tha cdc nguyén tac vé thoi gian va liéu lugng.

Khi an nhiéu, cac loai qua nay sé cung cadp cho co thé ngudén nang lugng kha
I6n. Néu an hai qua chudi tiéu loai 100g thi nadng lugng cling bang an mot bat
com; an moét quad na, mot qua xoai loai 200-250g, an 300g mit, hoac vai, nhan
thi cling tuong duong véi mot bat com. Vi vay, khi ban nhin an com nhung an
nhiéu hoa qud ngot sé tang can. Muén khong bi béo hodc gidm can, nén an céc
loai qua c6 ham lugng duong thap.
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