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Bing bl qua loli qul quen thullc va bl dilng nay dic biitla chd em phl n0

vi trai dia c6 rit nhilu tAc ding tit cho siic khi'e, thém sl c sling lam t00i tr0 lan da.

NgO0i Philippines xem dla la "cay cla sU sing". VOingO0Oi Malaysia, diala mitlolicay da
ding vi hlu hOtcac bl phintl 14, r0 din gao dia diu cé gia trl sU ding.

Céac thanh phiin cla qul dila nh cim, nc, nO0c cOtva diu da nudi sng cac thl hl con
ngO0i trén khO p thD gili. 0 nhilu hon dio, dia la thi ¢ phlim chinh trong cac bl a an clla dan
bln dla. Ngay xUa, ngilita da bilt dung x0 dia di lam day thi ng, chli, dungla dia dl I0p
mai nha, lam r0, ra, gado dila dung lam ding ¢ am nhi ¢ hay dl ng thi ¢ ph0m. Ngay nay, ng0 i
ta con phat hion thém r0t nhidu cdng dl ng khac cla dla.

TOt cho trd nhi:

Thanh phin cla dia gd m nhilu vitamin va chdt khoadng cOn thilt cho sO phat triin clatr0. DOa
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lam tang khil nang hip thO can-xi, ma-gié rit t0t cho x00 ng va rang cla trd. Ngoai ra, lodi qul
nay con giup bl sung nang I00ng cho holt ding cla trd.

Thi ¢ phU m dinh di0ng chi ¢ nang thién nhién:

Giau chit xd, vitamin, ddu va chit khoang, lodi qul nay co gia trll dinh dd0ng cao. N6 diic coi
la thO ¢ phOm chilc nang vi vila ¢é nhilu gié tr0 dinh d00ng, vila mang I0i I0i ich cho sOc khi e.
Ngoai ra, cdm dia chla ll0ng chOt béo bdo hoa rit cao. MOt tach ca phé nhU cOm dla chla
khollng 27g chit béo, hu hit la chit béo bao hoa, 3g protein va 12g carbohydratem chl ylu la
chit x0O.

TOt cho vin dlng vién th0 thao:

CimdOa, niIcdlavanilccltdlacung clp nguln nang l00ng cln thiltcho cl thd. Nguln
nang I00ng nay co6 thd dilc di trd d0 s ding diliding chitbéo. Do db, né dilc cac vin
dlng vién 0a chull ng do khd nang giup duy tri thl 10c trong nhi ng gil luydn t0p cang thi ng.
Bén cnh dd, dia con giup rut ngdn thdi gian phic hii cac cO bl mOido luyln t0p qué nhilu.

Ulng ndOcdialamitgiliphap bl sung I00ng nO0c va chit khoang mit di trong cac holt dlng
thD chOt. Do la ly do r0t nhil u viln d ng vién va nhing ngl0i lao d0ng n ng nhi ¢ d00c khuyén
udng nic diadl bu dlp nang I00ng sau qua trinh luyln t0p, lao d0 ng.

Ngoai vil ¢ giup gia tang nang I00ng, d0 dio dai, ndng cao thl I0c, dla ciing cli thil n qua trinh
bai til't insulin va phat huy vai tro cl a gluco trong mau.

Tr0 thD dic I0c cho vil ¢ gil m cén:

DOathuc diy tic di trao dili chit cla cl thi. Dilu dé c6 nghia, nang I00ng sO b0 dit chay
nhanh hin, qua dé gitp gid m can nhanh chéng. Dilu tuylt vi la qua trinh nay diln ra hoan
toan t0 nhién vi vy n6 khong géay ra blt ki tac hli nao cho sc khlle cla bin.
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NgUUi bl n d0ng hanh cla phai dip:

NOng dil pH trong dia gitp tl o ra si can blng cac hip chit héa hic cla da. Nhd viy, d0a lam
cho da mOm m0i, ngan chln tinh tr0 ng kho va tréc da, hi'n ch nh0 ng vOt nhan, ddm n&u do
tuli tdc. Thém vao do, dia gia tang sU chic khU e cho sli toc va giup kil m soat gau. Khéng chl
vy, dda con blo vl da va téc khlli nhl ng tac hii cla anh nl ng.

Céng ding trong y hic:

Khéng chl mang din hi0Ong vl nhilt dli cho cac mén an, dia con giup tiéu dilt nhing lo0 i
vi-rat gay ra cac bl nh di &y lan nh0 ¢cOm cam, viém gan C, sli... Né cling c6 khD nang tiéu dilt
vi khul n gay loét, viém phUi, cac bl nh rang mil ng, b0 nh [Du. DO a con chl a cac thanh phin cé
tinh nang tiéu dilt nhO ng lo0i nO0m gay ra cac can bl nh n0 m candida, t0 a mil ng...

DO a cting lam gil m cac tril u ch ng va nguy cl s ¢ khl'e do bl nh tilu 00 ng, viém tui mOt, loét
do day, viém rult kOt... Né con co6 tac ding blo vO ¢l thd khii cac bdnh do nhiing giic t0 do gay
ra nhi 1&o héa sOm va thoai hoa.

UlOng n00c dda th0Ong xuyén gitp gidm cac trilu ching cla bl nh vO di0ng ti0t ni0u nhO sén,
hay bulln tiu. Bin cé bilt uing nd0c dia vli mOt thia ca phé diu éliu c6 thi giup tiéu dilt cac
lo0 i giun san trong rudt? Ngoai uing thu'c dic trd, nhing ngl0i bl sOinthin cé thl ulng nd0c
dia dl giup vién sindd vO hOn.
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