MUGP PANG I3 nguén
cung cép vitamin A, vitamin
C, chat xo, céc hgp chét
chéng 6xy hoa.

La thyc pham gitp 6n dinh
dudng méu hiéu qua, kiém
soat cholesterol (m&) mau,
phong chéng thodi hoa
véng mac mat, lam dep da,
hé trg gidm can, b6 gan va
gidp thanh nhiét co thé.
Luong vitamin C trong 100
g muép déng tuong duong
25% nhu cau co thé.

Mudp dédng c6 thé an séng
hodc ché bién thanh nhiéu
mon ngon nhu: muép déng
Xao tring, mudp dang nhéi
thit, mugp déng thai mong
an séng cuing rudc.

Mudp déng (dang tuoci,
dang kho) con la vi thudc
dan gian hé trg diéu tri
bénh déi thao dudng, giam
md& mau.

CAI THAO thudc ho cai,
chta nhiéu nudc, cung cap
it ndng lugng, giau vitamin
C, vitamin A, canxi, sat, va
giau cac chdt chdéng oxy
hoa.

La thyc phdm giup thanh
nhiét, dep da, chéng lao
hoa.

Vitamin C trong cai thao
giup tang cudng mién dich
co thé.

100 g caithdo cungcdp 1g
chdt dam, 1 g chét sit va
khodng 20% nhu cdu
vitamin C trong moét ngay.
Cai thao dugc dung trong
biia &n hang ngay, ché bién
thanh nhiéu mén nhu canh,
kim chi, sa lat... b6 dudng,
tét cho duong tiéu hoa,
thanh nhiét co thé.

CAI XANH giau dam, vitamin A va vitamin C, folate, cac
chéat chéng oxy hod gildp chéng viém, tdng cudng mién
dich. La thuc phdm bé mat, tang cudng suc khoé tim mach,
phong chéng thi€u mau, phu hgp véi moi déi tugng.

1 bat rau cdi xanh ludc cung cap 50% nhu cau Vitamin C va
hon 60% nhu cau Vitamin A.

Luong Beta-caroten trong rau cai xanh tuong duong véi
rau ngot va thap hon ca rét.

Rau cai xanh giau Kali gidp lgi tiéu va kiém soat huyét ap
t6t. Lugng vitamin K trong rau cdi gidp diéu hoa qué tinh

déng mau.
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HONG PO giau Beta-
caroten, chat xo, kali, cac
vitamin nhém B, va cac chét
chéng éxy hoa. La loai qua
gilp tang cudng suc khoé
doéi mét, hé tim mach, gidup
cho hé tiéu hoa khoé manh,
tang cudng su trao ddi chat
clia co thé. La loai qué chira
ft ndng lugng, giau dudng
chat.

Chi s8 dudng huyét & miic
trung binh ¢6 thé st dung
cho ngui tiéu dudng.

Nén an khi da chin. Héng
dd con xanh cé vi chét do
chda nhiéu tanin, &n vao
gay day bung, kho tiéu,
nhat 1a an khi déi. Hong khi
chin mém, ¢6 vi ngot thanh
mat, dé &n, pht hgp cho ca
ngudi cao tudi va tré nhd
Hong dé gidu lutein va
Zeaxanhthyl gidp bao vé
véng mac mat, gidm qud
trinh thodi hoa.

BUGI cung cdp it nang
lugng, giau dam, giau
vitamin C, Kali, la thuc
phdm giup tang cudng
mién dich, stic khoé hé tim
mach, gitp gidm ma& co thé,
dep da, chéng lao hoa.

Chi s6 duong huyét cao
nhung chi s6 tai dudng
huyét thap, khong lam ting
nhiéu dudng mau sau khi
an.

Ngudi bénh tiéu duding c6
thé &n 3 mui budi trung
binh méi lan.

An 2 mui busi nhé cung
c8p du nhu cdu vitamin C
trong mét ngay.

C6 thé ché bién budi thanh
cac moén nhusa lat, nudc ép
budi...; cli vd budi c6 thé
nau che.

Budi 6 vi chua chua, ngot
thanh, ham lugng nuéc cao
dn vao ¢6 tdc dung thanh
nhiét.

CAM cung cdp it nang
lugng (nhiéu hon BUOGI),
chtia lugng dudng cao, giau
dam, giau vitamin C, Kali, la
thuc phdm gidp ting
cudng mién dich, stc khoé
hé tim mach, giup gidam mé&
co thé, dep da, chéng lao
hoa.

Acid citric trong cam giip
ngdn ngla séi than.
Vitamin C con tang cudng
hép thu sat.

Chi s8 dudng huyét thap,
khéng lam tang nhiéu
dudng mau sau khi an.
Ngusi bénh tiéu dudng c6
thé &n 1 qud cam trung
binh méi lan an.

1 quéa cam trung binh cung
cdp khodng mot nra nhu
c4u vitamin C trong mot
ngay.

Nén an cam nguyén mui
miéng hon 13 uéng nudc ép
dé tang cuong chat xo va
han ché& dusng.

CHUOI TIEU 1a loai qua
giau NANG LUONG, cao
hon so véi cac loai tréi cay
tuoi khac, ké ca cac loai qua
duoc coila ngot.

CHUOI giau chét xo gitip no
lau, tiéu hoa tét.

Lugng Kali cao, la thuc
ph&m tét cho ngudi mac
bénh tdng huyét &p, tim
mach.

Chi s8 dudng huyét thap,
t6t cho ngudi dai théo
duong.

Cac mén an ndu tu chudi
xanh, &n khi dé lanh dam da
huong vi, tét cho ngudi dai
thao dudng.

SUP LO XANH c6 chua
lugng dam dang ké (100 g
sup lo xanh chda 2.95g
dam), lugng chét xo cao
hon hau hét cac loai rau
khac, luong vitamin C va
Kali d6i dao.

1 bét con sup lo ludc cung
cdp gadn 90% nhu cau
vitamin C va khodng hon
10% nhu céu chat xo.

An sup lo giup cai thién tinh
trang sutc khoé tim mach,
dudng huyét.

Sup lo c6 ham lugng chat
chéng oxy héa cao, gilp
chéng lai cac géc tu do gay
tén thuong té bao c6 thé
dan dén viéem va bénh tat.
Stip lo chta lutein va
zeaxanhthin giup bdo vé
voNng mac mat.

DAU COVE giau dam thuc
vat, chdt xo, kali, sit, folate,
vitamin C gitp phong
chéng thi€u mau, tang
cudng suc khoé tim mach.
Lugng dam trong dau cé ve
tuong déi cao, 100 g dau ¢
ve tuong duong lugng dam
trong 1 qua triing ga ta.
100 g dau cb ve cung cdp
25% nhu cau vitamin C cla
cothé.

Dau c6 ve la thyc pham dé
tieu hoa, phu hop véi
nhimg ngudi mac hoi
chiing ruét kich thich hoac
viém dai trang man tinh.
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