Khoai lang cin thiét cho ngudi ti€u dudng dén midc nao?

Khoai lang hién Ia thuc phadm hang dau danh cho bénh nhéan tiéu dudng. VdJi gia
tri dinh dudéng cao, khoai lang con rat déi dao chat chéng oxy héa. Hay kham pha
15 ly do tai sao khoai lang hoan hao cho bénh nhén tiéu dudng.
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1. Khoai lang 1& mdt su' luva chon tuyét vdi cho bénh nhan ti€u dudng, vi ching cé cha
cac loai dudng tu nhién thap va on dinh khang insulin 8 bénh nhan tiéu dudng.

Khoang lang ciing t6t cho viéc diéu tiét lugng dudng.

2. Khoai lang rat giau chat xa, tot cho tiéu héa.

Ngdn ngtra ung thu rudt két va hd trg viéc khéng bi tdo bén.
3. Khoai lang chira carotenoid giup san xuat vitamin A.
Vitamin nay tai tao hé thdng ho hap.

Vi vay, nhitng nguGi c6 van dé vé dudng ho hap, dac biét la nhitng ngudi hut thudc nén
tiéu thu khoai lang thuGng xuyén han.

4. Vitamin D cling cé trong khoai lang. Vitamin nay la tét cho rang, tim, da, xudng, muc
nang lugng cling nhu do6i véi cac chifc nang binh thudng cua tuyén giap.

5. Gidm tac dong cla natri, diéu hoa huyét ap va lam can bang cac chat dién giai.
Khoai lang cé vitamin B6, gilp ngan nglra cac con dau tim, dot quy va cac bénh thodi hoéa.

6. Cac kali trong khoai lang rat t6t cho cdc md va cd bdp khde manh. N6 cling gilp trong
viéc gidm sung va dau, cung cdp nang lugng va lam thu gidn céc cg bap. Déng thdi con



diéu chinh nhip tim va cac tin hiéu than kinh.

7. Beta -carotene trong khoai lang ngot ciling rat t6t véi bénh viém khdp, bénh gut va
bénh hen suyén, bao vé chdng lai bénh ung thu phdi va va, va né cling lam giam tac ddng
3o héda.

8. Khoai lang rat giau axit folic, mét ngudn tuyét v&i cua folic cho su phat trién cua thai
nhi khée manh. Phu n{t mang thai nén an khoai lang nhiéu han nira.

9. Kali trong khoai lam tang Iuu lugng oxy, diéu chinh cdn bang nudc trong co thé va binh
thudng héa nhip tim. N6 cling nhu mot tac nhan chdéng stress.

10. Vitamin C la rat quan trong d8i v3i chilfc ndng cua toan bd cd thé, va trong khoai lang
rat phong phu.

11. Khoai lang cling giau chat sat ma c6 moét vai tro rdt quan trong trong viéc san xuét
cac t€ bao mau do va trdng. D6 la ly do ching gitp chdng lai bénh thi€u mau.

12. Ban cd biét? S’ dung nudc ludc khoai dé diéu tri 1an da ctia ban? Déc biét ddi vai viéc
lam sach [0 chan 16ng.

Vitamin C cé trong khoai lang sé san xuat collagen trong khi vitamin E sé gilp d3 trong
viéc cai thién lan da. Anthocyanins sé giup ban trong viéc loai bo cac nép nhan va lam
sach cac quang thadm quanh mat.

13. Néu ban bi dau vdi cac triéu chirng tién kinh nguyét, st va mangan trong khoai lang
sé€ lam diu con dau.

14. Vé&i van dé mai téc bi hu hong va gau? Beta-carotene sé ngan chan va no cling sé kich
thich tang trudng téc.

15. Khoai lang chira phong phu cac loai vitamin thiét yéu cho cac enzym, protein va
carbohydrate. Ban nén tiéu thu chung thudng xuyén haon. Tuy nhién, cling can phai tham
khao y ki€n bac si néu ban da tirng cé sdi dudng tiét niéu oxalate.



