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Vi sao man duogc vi la “trai cay vang” cua mua
he?
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Khéng chi hdp dan bai vi chua ngot dé an, man con dugc xem la “trai cay vang”
cla mua hé nho ham lugng dinh dudng déi dao. Ti ho trg tiéu hda, tot cho tim
mach dén lam dep da, loai qud quen thudc nay mang lai nhiéu Igi ich cho strc
khde néu dugc sir dung ding céach.

Dudi day la nhiing lgi ich cia quad man doi véi stc khoe, kém theo mét sé luu y
guan trong khi an loai trai cay nay moét cach hop ly:

Nhitng lgi ich ndi bat ciia qua méan

To6t cho hé tiéu hda

Chat xo trong man, dac biét la chat xo khéng hoa tan, giup kich thich nhu déng
rudt, ho trg tiéu hda va phong ngtra tdo bdén. Pong thoi, nd con gilp tao cam
giadc no lau, gép phan ki€m soat cdm giadc them an.



Hé tro tim mach, giam md& mau

Man ch(a kali - khodng chéat quan trong gidp diéu hoa huyét ap, én dinh nhip
tim va bdo vé hé tim mach. Bong thoi, ham lugng chat béo thap két hgp véi
chat xo dbi dao giup ki€m soat cholesterol trong mau, gép phan gidm nguy co
mac cac bénh tim mach.

Tang cuong mién dich, lam dep da

Nho chlra vitamin C, vitamin A va cac chat chéng oxy hdéa, man gilp nang cao
strc dé khang, ho trg san sinh collagen va bdo vé té bao trudc tdc dong cla géc
tu do. Diéu nay gdp phan cdi thién dé dan hoi cia da va lam cham qué trinh lao
hda.

Pht hop véi ngudi thira cén, tiéu dudng

V@i luogng calo thap nhung giau chat xo, man gilp lam cham qua trinh hap thu
dudng va chat béo, tir dé ho tro kiém soat duong huyét. Pay la ly do loai qua
nay thudng dugc khuyén nghi cho ngudi bi béo phi, réi loan mé mau hoac ti€u
dudng khi s dung é muic hop ly.

Ba&o Vvé thi luc

Man cung cap nhiéu vitamin nhu A, B, C cung beta-carotene - nhitng dudng chat
can thiét cho mat. Viéc b6 sung man trong ché do an c6 thé ho trg phong ngtra
mot s6 van dé vé thi luc nhu thodi hda diém vang hay duc thay tinh thé.

Co6 lgi cho phu nir mang thai

Véi nguén vitamin va khoang chat phong phd, man cé thé hé trg sic khoe cho
phu nit mang thai, gilp gidm nguy co thi€u mau, han ché cang thang va hé trg
on dinh co thé trong thai ky. Tuy nhién, can st dung véi lugng phu hop.

Hé tro phong ngtra ung thu

Céac hgp chat chéng oxy hdéa nhu anthocyanin trong man cé kha nang trung hoa
goc tu do, tir dé gép phan gidam nguy ca mac mot sé bénh ung thu.




Nhiing luu y khi an qua man

DU la loai trai cay giau dinh dudng, man van nén an vdi lugng vira phai dé tranh
gay anh huéng khéng mong muon dén sic khae.

An qud nhiéu man cé thé khién co thé bi nédng trong, dé& néi mun, déng thoi anh
hudng dén da day va men rang do tinh chua cla qud. Ngoai ra, man chla
oxalat - néu tiéu thu nhiéu, dac biét & nhitng nguoi cé tién s séi than, co thé
lam tang nguy co hinh thanh sdi.

VGi nhitng ngudi c6 co dia nhay cam, nén can nhac lugng an phu hop dé tranh
gay kich Unag.

Bén canh dé, dé€ dam bdo an toan, ban nén rira sach va ngam man trong nudgc
muoi lodng khodng 20 - 30 phut trudc khi an nham loai bé bui ban va du lugng
hdéa chat con bam trén vé.
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