Vi sao nén an khoai lang?

Khoai lang gi¢' day tro thanh déc san d6i v6i nhicu nguoi khong chi vi so
thich ma n6 con dem lai rat nhiéu loi ich vé st khoe. Mot nguén cung cap dinh
dudng doi dao vai cac loai vitamin va khoang chit can thiét.

1. Chéng oxi héa

Khoai lang c6 rat nhiéu chit chdng oxy hoa manh. Chat anthocyanin co
trong khoai lang tim 1a mét trong nhiing chat chong oxy hoa tot nhat, ngoai ra nod
con co6 déc tinh chong viém va phong tranh nhiéu bénh téat cho co thé.

2. Chura ham lwong mangan cao

Mot cu khoai lang trung binh c6 chira 28% nhu cdu mangan hang ngay.
bay 1a mot khoang chat quan trong gitip co thé chuyén hoéa tinh bot va khién ban
cam thay tran day sinh luc hon.

Mangan gitp co thé hap thu cac chat dinh dudng thiét yéu khac va giir cho
xuong chac khée.

3. Giau beta caroten

Khoai lang rat gidu beta caroten. Mot cu khoai lang ¢& vira thuong chua
hon 200% nhu céau beta carotene hang ngay.

Chéc han ban d3 biét beta caroten 13 mot chat dinh dudng quan trong ma co
thé chuyén doi thanh vitamin A dé gitr cho do6i mat sang khoe va tang cuong h¢
thong mién dich mot cach tu nhién.

4. Tot cho ngwoi di vng

Khoai lang chira nhiéu chat dinh dudng quan trong trong do co quercetin.
Quercetin 13 mot chat flavonoid chinh trong ché d¢ an ‘udng dé c6 duoc mot co thé
khoe manh. N6 giit mirc do cholesterol LDL ¢ mirc thap va lam giam viém.

Hon nita, n6é con hoat dong nhu mat thudce khang histamine ty nhién dé
chong lai di ing, ho trg cho nhitng nguoi bi di ng theo mua hodc man tinh.

5. Gitp kiém sodt lwong dwong trong mdu

Mac du khoai lang ¢6 chira carbohydrate nhung n6 giap kiém soat luong

duong trong mau rat t6t. Vi khoai lang 1am ting nong d6 adiponectin trong mau,
thay doi su trao d6i chat cua insulin gitip kiém soat lugng duong trong co thé.

Khoai lang cling rat gidu chit xo nén né lam cham lai qua trinh chuyén héa
glucose vao mau gitp ngan chan su tdng 1én dot bién lugng dudng trong mau.

6. Tot cho tim

N6 1a mot ngudn dinh dudng tuyét voi cia kali va vitamin B6. Hai chit
dinh dudng can thiét co6 loi cho trai tim cua ban.



Kali gitip ngin ngira huyét ap cao va vitamin B6 giip pha v& homocysteine
- mot chat gy ra xo ciimg dong manh va dan dén cac bénh vé tim mach.

7. Rdt giau vitamin C

Khi néi dén vitamin C, chung ta thudng nghi dén cac loai trai cay ho cam
quyt dau tién. Tuy nhién, trong khoai lang ciing chira rat nhiéu vitamin C.

Mot cit khoai lang ¢& trung binh chtra khoang 40% nhu cau vé vitamin C
cua co thé.

N6 thic ddy viéc san xuét collagen giit cho cac khép va lan da cua ban
khée manh hon. Thém vao dd, khoai lang con c6 ich trong viéc doi phd voi su
cang thang, stress hang ngay.

8. Khoai lang co chira vitamin D

Vitamin D rat can thiét cho hé mién dich va strc khoe tong thé. N6 dong vai
trd quan trong trong viéc cung cap nang lugng, giap cai thién tam trang va xay
dung hé xuong virng chac. N6 cling rat tot cho tim, lan da va ham rang.

An khoai lang thuong xuyén ciing 13 cach bd sung vitamin D.

Khoai lang 12 mot moén an vit tuyét voi véi nhiéu loi ich cho stre khoe. Tai
sao ban lai khong thém ching vao thyc don an uong hang ngay ctia minh nhi?



