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Thd cu mau tim quen thudc, gia ré nhung cé
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Khong chi xuat hién trong nhiing mén an quen thudc, khoai lang tim con dugc
danh gia cao vé gia tri dinh dudng nhd chlra nhiéu hop chéat cd Igi cho co thé.

Mau tim tu nhién cung huong vi bui ngot dac trung gilp loai cl nay tré thanh

lua chon lanh manh, mang dén nhiéu Igi ich cho sic khée ma it nguoi dé y.

Nguoén bé sung chat chéng oxy héa doéi dao

Mau tim dac trung cda khoai lang tim dén tr Anthocyanin - mét hgp chat thuc
vat ndi bat véi khd nang chéng oxy héa manh. Thanh phan nay gép phan bdo
vé té bao trudc tac déng cla cac goc tu do, qua do han ché viém nhiém va
nguy co phat sinh b&énh man tinh. So véi cac loai khoai lang c6 mau sang hon,
khoai lang tim chira ham lugng Anthocyanin cao hon dang k&, ho trg tang cuong
mién dich va gilp co thé duy tri trang thai khoe manh tu bén trong.
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Khoai lang tim dé tim & chg Viét lai tét cho stc khée.
G6p phan 6n dinh huyét ap

Khoai lang tim cung cép lugng Kali tuong doi I1én - khodng chat thiét yéu trong
viéc duy tri can bang dién giai va gidm ap luc Ién thanh mach. Nho d6, viéc bo



sung loai thuc phdm nay vao ché doé an moét cach hop ly cé thé ho trg kiém soat
huyét ap, dac biét hitu ich véi nhitng nguoi cdé nguy co hoac dang gap tinh trang
tang huyét ap.

Tang cuong chic nang tiéu héa, han ché tao bén

Khoai lang tim giau chat xo & ca hai dang hoa tan va khong hoa tan, gitp lam
mém phéan va hoé trg nhu dong rubt hoat déng hiéu qua hon. Nho dé, viéc tiéu
hda thic an dién ra thuan lgi, gidm nguy co tdo bén. Bén canh dé, lugng tinh
bdt khang trong khoai con déng vai tro nhu prebiotic, nubi dudng Igi khuan
dudng rudt va cdi thién kha nang hap thu dudng chat.

Ho tro ki€ém soat can nang

VGi ham lugng chat xo cao cung chi sé6 duong huyét & mic vira phai, khoai lang
tim gilp tao cdm giac no lau, tir dé han ché lugng thirc an nap vao trong ngay.
Viéc st dung loai ci nay thay thé mot phan tinh bot tinh ché cé thé gilp duy tri
muc nang lugng 6n dinh, déng thai gidm tich 10y md thira khi 4p dung trong ché
do an uong hop ly.

Gé6p phan bao vé co thé truéc nguy co bénh ly

Mot s6 nghién clu budc dau cho thay cac hgp chat sinh hoc trong khoai lang
tim c6 thé hoé trg lam cham su phat trién cla té bao bat thuong. Ngoai ra,
nhing thanh phan chéng oxy héa con gép phan bdo vé gan trudc cac tdc nhan
gay hai t&r moi trudng séng va théi quen sinh hoat, hod trg chic nang thai dbc tu
nhién cla co thé.

Cé loi cho mat va lan da

Khoai lang tim cung cép beta-carotene (tién vitamin A) va vitamin C - hai dudng
chat quan trong doi véi thi luc va lan da. Trong khi vitamin A hé trg duy tri sic
khée vong mac, vitamin C lai gép phan thic day san sinh collagen, gilp da gilr
dugc do dan hoi va tuoi sang khi dugc bé sung thudng xuyén trong ché doé an.
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