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X0AI CO LOI CHO SUC KHoO[

Xoai khdng ch[] 1a& loai trdi cdy mang lai cho ban c[Jm gidc ngon

miéng, ma ndé con chta ngu[Jn nang luong d[Ji dao cdc dudng ch[t
gilp tang cuong sirc kh[e.
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1. Tang cwong thi lwc: Trong truong hop nhitng bé khéng thich
an ca r[jt, ban hay cho chdng an xoai. Vi mét chén xoai sé& cung
c[lp 25% luong vitamin A ma co th[] tr[] c[Jn mJi ngay, gilp tang
cuong thi luc.

2. Gi[Jm nguy co ung thw: Trong m{Ji trdi xoai cé chira téi 76%
luong vitamin C ma co th[] c[n mJi ngay. Vitamin C da duoc
chrng minh 1la mét loai ch[Jt ch[Jng oxy hdéa manh, cé tac dung
giup b[Jo vé céac t[J bao trong co th[] truwdéc tac hai b[Ji cac g[]c
ty do, dng thoi gidp giJm nguy co ung thu.
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3. Ki[Jm sodt th[] trong: Vi loai trdi cay nay giau ch[t xo,
xo0ai c6 th[] giltp ki[Jm sodt th[] trong bang viéc lam cham lai
qua trinh hp thu duong vao mau, do d6é gilt [n dinh m&c dudng
huy(dt, kOt qu sé& gidp ban gi[0m cm giac them an. Ngoai ra,
khi ch[Jt xo di qua hé tiéu hda, ching con giup loai b[] theo
mot s[] ch(Jt béo cé hai trong co th[] ra ngoai.

4. Phong, ch{ng n&t xuong: Vitamin K chra trong xoai cé tac
dung d[Jy nhanh t[Jc d6 lam lanh ch[] xwong bi n&t. Vitamin K 1la
mot phn thiJt yJu trong quy trinh hoéa sinh c[Ja co th[], gilp
gln k[t canxi vé&i xuong va d[ng thoi r[Jt c[n thi[jt trong viéc
tao ch[]jt protein osteocalcin, giup xuwong ch[jc kh[le.

5. Tang cwong kh[] nang sinh s[jn: Trong truong hop ban dang



mang thai hoac dang 1én k[] hoach c6 con, xoai la mét loai thuc
phm c[Jn b[J sung thém vao ch[J] d0 an c[Ja ban. Vi ndé la ngu[n
di dao axit folic — moét loai vitamin B, cé tdc dung gidp tang
cuong kh[J nang sinh s{n [ c[J hai gi¢i, d[ng th&i con giup ngan
ngtta di tat b[Jm sinh [J thai nhi.

6. TOm soat stress: Xoai la ngu[jn dJi dao vitamin B1l, loai
vitamin thuong duoc gié¢i chuyén mdén goi la “cht ch[ng
stress”. Vi vitamin Bl c6 tac dung tang cudng sic kh[Je hé mi[in
dich, nho th[] sé gildp co th[] tOm soat duwoc ching tr(m c[m.
=]

7. Ngan ngua bénh tim: Xoai cing la ngu[jn phong phd vitamin B6
— mét loai vitamin déng vai tro quan trong trong viéc ngan
nglra bénh tim, bang cdch ngdn chan qud trinh hinh thanh
homocystein trong co th[]. Homocystein la mdét loai axit amino
trong mau, gay t[n hai 1&p niém mac trén cac mach mau, tao nén
cac m[ng bam trén thanh dong mach, d[J lam mau von cuc va lam
t0dc nghén mach mau.

8. Ngua chirng dau n[ja dJu: Viéc thuong xuyén an xoai c6 th[]
gidp ngan nguta ching dau nJa dJu. Vi trong xoai cdé chlra ch[t
riboflavin — m6t loai vitamin B, ma qua cac cudc nghién clu né
da duoc chi*rng minh mang lai nhiJu lgi ich trong viéc ngan ngua
chirng bénh nay.

9. Gidp ha cholesterol: Bén canh viéc ch&ta nhiJu ch[Jt xo giudp
duy tri m&c cholesterol binh thuong trong co th[J, xoai con
ch&ta dng. M6t cudc nghién clku trén cac con th[J cdé mic
cholesterol cao cho th[Jy, moét ch[J d6 an duoc cung c[Jp thuong
xuyén phn b sung khoang chJt dng c6 th[ gidp gi[Jm tinh
trang xo vira dong mach [J chdng.



10. Gidp gi[0m huyJt ap: Trong mJi chén xoai c6 chita 257mg kali
— mot loai khoang ch[jt c6 tac dung gilp diJu ch[nh mic huy[t
ap c[Ja co th[].
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