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Viét Nam co loai trai cay duoc ménh danh “vua
cua cac loai qua”, giau dinh dudng va tét cho
suc khoe
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Xoai tUr lau dugc biét dén nhu “vua cla cac loai trdi cay” nho huong vi thom
ngot dac trung va gia tri dinh dudng doéi dao. Khéng chi ngon miéng, loai qua
nay con mang lai nhiéu lgi ich cho sttc khde, hé trg tang cudng dé khang va gép
phan lam dep da ti&r bén trong.

Tang cuong mién dich

Xoai la nguén cung cap doi dao vitamin C va vitamin A, gilp ho trg hoat dong
cla hé mién dich. Vitamin C thic day co thé tao ra cac té bao bao vé, gilp
chéng lai tdc nhan gay bénh. Bong thai, nhém carotenoid tu nhién trong xoai
cling gép phan tang sic dé khang, gilp co thé it bi 6m va hoi phuc tot hon.

Ho tro hé tiéu héa

Nho chra nhiéu enzyme tiéu héa tu nhién, xoai gilp phan gidi thic an, dac biét
la tinh bot, d€ co thé hap thu dé dang hon. Lugng chat xo va nudc trong xoai
cling ho trog duong rudt hoat dong tron tru, gidm nguy co tdo bén va gitp hé
tiéu hda duy tri trang thai 6n dinh.




Xoai chta dung ham lugng dinh dudng cao, mang lai lgi ich vang cho
strc khoe tlr viéc tang cuong mién dich cho dén lam dep da.

Bao vé thi luc

Xoai giau zeaxanthin va lutein - hai chat chong oxy hda quan trong tap trung &
vdng mac mat. Ching gitp loc b6t anh séng xanh cé hai, tir d6 hé trg giam
nguy co thodi hdéa diém vang do tudi tdc. Bén canh dé, ham lugng vitamin A cao
trong xoai con gitp han ché kh6é mat, quang ga va duy tri thi luc khdée manh.

Ho tro tim mach

Xoai ch(ra kali va magie - nhitng khodng chat gidp diéu hoa huyét ap va ho tro
tim hoat dong 6n dinh. Pong thoi, hgp chat mangiferin trong xoai dugc cho la cé
kha nang ho trg giam cholesterol xau (LDL) va bao vé té bao tim trudc cac tac
dong viém, gbép phan cai thién sic khde tim mach.

Lam dep da, chdéng ldao héa

Nho giau vitamin C, xoai ho trg qua trinh téng hop collagen, gitp da duy tri do
dan hoi va han ché nép nhan. Cac chat chéng oxy hda trong xoai cling gitp bdo
vé da trudc tac dong cla tia UV va 6 nhiém moi truong, gép phan mang lai lan
da tuoi sang va khée manh hon.
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