Nhirng loai trai ciy tot cho mit

Thanh long, chdm chom, mang cut, mit, mang cau, phat thu... 1a nhiing trai
cay c6 nhiéu chat chong oxy hoa va vitamin, rat tot cho strc khdée d61 mat cua ban.

Thanh long: Loail qua nay la thanh vién nhi€u mau sic nhat cua gia dinh
xuong rong. NO chtra nhiéu vitamin C, giip nudi dudng va bao v¢ giac mac cua
mat.

Phdt thi: Cac thanh phan phu nhu ngén tay cta loai qua nay lam cho né tré
thanh mét trong nhitng thanh vién ky la nhat dugc tim thay trong gia dinh ho cam
quyt. Loai qua nay chira nhiéu vitamin C, gitp bao vé cac mao mach tinh té cia
vong mac. N6 con duoc coi 13 14 bua may man trong mot sé nén van hoa, trong d6
c6 Viét Nam.

Mang cut: Rat nhiéu chat dinh dudng trong loai qua nay (bao gdm céc
vitamin nhom B) ¢6 tac dung 1am giam nguy co thoai héa diém vang & phu nir.

Mit: Mit 13 loai trai cdy rat giau vitamin C. Mot s6 nghién ciru cho rang mot
ché d6 an udng giau vitamin C c6 thé 1am giam nguy co duc thiy tinh thé va giam
thi luc do thoai hoa diém vang.

Na: Ngoai vitamin C va B, na chtra kali. Nhiéu nghién ctru cho thiy thuc
pham giau kali giup lam giam chat 1ong du thira dudi da ma n6 1a nguyén nhan gay
bong mit.

Chém chém: Tén cua loai qua nay c6 ngudn gdc tir ngudi Maya véi ¥ nghia
“ram rap”. NO rat giau vitamin C va bioflavonoid, 1a nhiing sdc to thuc vat co tinh
chéng oxy hoa va chong viém rat tot. Hai chat dinh dudng bd sung cho nhau va
gitp bao vé mat khoi bi hu hai gy ra boi cac gbe tu do.
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