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NOu 0m trong ngay I0nh, b0 n nén an bat chao ga néng. Mén an nay giup bl n chiing I0i s mOt
nd0c, hi nédng giup madi Om va dd thd hin; thOt ga tang s c d0 khang nhi cung clp selen va
vitamin E.

Céac mon an sau ciing giup bl n khi e trong thii tilt khi ¢ nghilt c0a mua déng:

QuD thulc hO cam quyt: Day la nhi ng trai cay giau vitamin C va bioflavonoid, nhl ng chit giup
chung ta ching chii vOi cai I0nh va b0 nh ¢ m cum.

Bi d0: La ngul n beta-caroten dli dao, mit trong nhing chit chl ng 6xy héa minh, v n di0c coi
la v khi chl 10c c0a mua déng. Beta-caroten la til n vitamin A, sau nay dilc ¢ thD chuyln héa
thanh vitamin A, c6 tdc ding phong ching binh t0t r0t t0t.

Thic phIm Ién men: C4c thi c phUm |én men nhi yogurt, kefir rit t0t cho sl ¢c khl e vi chla cac
vi sinh vt ¢é ich, gitp chi ng I0i mO m b0 nh.

Ca: Cala nguln cung clp dii dao ki m va omega-3, gitp ci th khO e mOnh trong mua Bong.
KO m giap tang cO0ng khd nang sOn xudt cac t0 bao giup ching viém nhil m, tang c0Ing sl c dl
khang. ROt nhilu ngd0i mOc chl ng thém I00 ng axit béo omega-3 (cd nhil u trong ca bil n nhil u
m0) trong bl a an hang ngay.

TOi: TOi ¢6 tac di ng khang khul n, khang virus mi nh, phong chi ng viém phli r0t hDu hil u.
NhiOng di ditdi0c hilu qul do, b0n phlian mitlo0ng I0n va chda qua chD biln (0,5 kg t0i mOi
tul n holl ¢ 1/3 thia ca phé bit t0i/ngay). NhO ng ngi0i dang s ding thull ¢ ching déng mau cn
dung t0itheo chl din cla bac s.

NOm: NhO ng nghién cOu mi day cho thOy an n0m r0t t0t cho h0 mi0n dOch, gidp tang ci0ng
sic dl khang. MUi lo0i nOm I0i cé nhilng c6ng di ng khac nhau. NOm cung cl p it nang I00ng, cé
th0 an tholi mai ma khéng sl tang can.

So: La nguln cung clp chit kim dUi dao, giup cO thO ching b nh cOm cam. KIm con gidp lam
lanh céc vt thO 0 ng, tang hi ng phl n phong the.

Tra: Cac nghién clu mli day cho thOy 5-6 tach tra den mUi ngay sO giup cU thD khang viém
nhidm rOt t0t.
(Theo Thii Trang Trl)




