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DO0i day la nhing lo0i thi'c phOm t0 nhién di0c sO ding nhl phO00ng thulc cha bOnh [
nhidu nO0c rdt hiDu qul, theo Boldsky.

Tiln sT Yang Yifan, Viln Y hic c0 truydn Trung Qui ¢ Sydney (Uc), cho bil't ngd0i bl blnh
nhil m trung nh vao mua déng holl ¢ viém hi hé hip, c6 thl dung hai mull ng canh I€ mOt ngay
trong hai tul n d0 giup can bing cO thd va giup gil m b0t khé mid ng, mai holc ¢l hing.

Qul 1é l1a ngul n vitamin C va kali, r0t tuy0t d0 dilu hoa huyOt ap va tang cl0ng h mi0n dOch.

Qul

MOc du cé ngulin giictl On B0 va Sri Lanka, nhing qul da cé mit0 Mexico t0 thO kO 16. Ai
dl n Mexico cling sO tim thO'y quO trong cac lodi tra, d0 an nh, mén trang milng va n00c sOt
ditnO0c nay.

MOt nghién clu cla Thiy Biln dang trén t0p chi Dinh d00ng lam sang (M0) ti0t I0 mOt nDa
mul ng ca phé qul mdingay gilp gilm mic di0ng huyOt.
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QuO ciing giup cli thiln nang I00ng, siic sing va I0u théng, d0c biltlal nhing ngdOiclm
thO'y néng trong c thl nhlng c6 ban chén I0nh. Hay thém chut qul vao 0 m tra nong c6 bl c ha
t00i va ging dl chia blnh nay.

SO

Hoéa chit chinh trong sO 1a citral, cé d ¢ tinh chl ng vi khuln va chiing n0m. SO ciing chi a
chit chl ng oxy héa va khoang chit, chO ng hin nhi vitamin C, B (folate) va A, kali, kI m, canxi
va sit.

NgOUi Thai Lan hay dung mén canh c¢é s, 0t, la chanh, giing va tli d0 ngan ngla nhilu bl nh
t0t va cung cllp khoang chlt cho ¢l thd.

Nghl

Nghl diCc xem la lo0i gia vO thilt yOu claOn B0 trong nhilu thd kO qua, nghU 1a li0u thul ¢ t0
nhién chi ng viém.

Nghl chla chit ching oxy héa lam gidm sl ng lién quan d0n viém khi p ding thO p va dau
I0ng. Nghl ciing gitp difu tr0 b0 nh tilu dJ0ng va di Ong.

Rong biln

0 NhOt, ngd0idan n0c nay thi0ng cho rong biln vao moén salad dda chullt, ca chua, va hanh
tay di tang cl0ng h0 midn ddch vOi vitamin A va C, cling nh0 gitup ching trim cOm vii c4c axit
béo omega-3.
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Theo Thanh Nién
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