10 loi ich tuyét voi tir viéc udng sira méi ngay

Sira gitp cho co thé ciia ban luén khée manh. D6 1a nhitng gi ma 1au
nay cac nha cung cap sita quang c&o Voi chung ta. Tuy nhién, di bao gid
ban ngdi xudng va tu hai liéu rang sita thuc sy mang lai nhiing loi ich gi
cho co thé ctia chung ta hay chwa? Néu chua, gio dd dén lac dé ban 1am
diéu nay rdi d6. Hay tim hiéu vé 10 lgi ich sirc khée tuyét voi cua sira
va bo sung thirc udng tot 1anh nay hang ngay

1. Lam dep da

Vé dep cua nit hoang Cleopatra dugc biét dén nho phuong phap tim
minh trong sita. Sita gitup gitt gin 1an da cta ban luén min mang, mém
mai va hong hao. T4t ca 13 nho cac vitamin va chat dinh dudng can thiét
c6 trong sita tot cho sttc khoe cta lan da. Piéu nay khong c6 nghia 1a



ban can phai d6 day bon tdm bang sira va thu gidn, ma vi¢c uong it nhat
hai ly sfta moi ngay c6 thé mang lai cho ban loi ich nay.

2. Ring chic khée

Stra 12 ngudn cung cdp canxi tot nhat cho co thé va d6 chinh xac 1a
nhitng gi ma rang cua ban can. Ngoai ra, sita con giup ngan ngira cac 16
ring sau va sau rang. Canxi chi c¢6 thé hap thu duoc vao co thé nho
vitamin D, do d6 hay chic chin rang sita ma ban dang uéng duogc bd
sung kém vitamin D.

3. Xwong chic khée

Piéu nay dung khi noi rang tré em can udng sita dé ting cudong stc khoe
cho xuong, nham cai thién su phat trién co thé mot cach hop 1y. Tuy
nhién, n6 cling dung voi nguoi 1on vi sira giup cho xuwong cua ho ludén
chac khoe 1am giam nguy co phat trién bénh lodng xuong. Mot lan nia,
loi ich nay dén tir canxi duoc tim thay trong sira va co thé cia ban can
vitamin D dé hap thu canxi.




4. Phét trién co bap

Sita ciing rat tuyét voi trong viéc nang cao sy phat trién co bap. Diéu nay
1a do cac protein duoc tim thay trong stra. RAt nhiéu van dong vién uong
sita sau budi tap luyén, vi né cung cap cho co thé nhitng dudng chat can
thiét dé phuc hoi nang luong tiéu hao. Ngoai ra, sita con gitp ngin ngira
tinh trang nhirc moi co bap va bd sung thém cac chat 1ong di bj mat
trong qua trinh hoat dong thé chat.

5. Giam can

Céc nghién ctru d chimg minh rang nhitng phu nit udng sita hang ngay
c6 nhiéu kha nang dé giam can hon so v61 nhitng phu nit khong uong
stra. Neu ban dang tim ki€ém m6t mon an nhe hay mon khai vi lanh

manh, hay ubng mot ly sira. Nhleu chuyén gia ciing khuyén rang ban nén
udng mot ly sita trong bita toi hodc khi dn hoa qua.

6. Giam ciing thiang

Nho ¢6 cac vitamin va khoang chét trong sita ma n6 c6 thé hoat dong
nhu mot lidu thude giam cing thang. Sau mot ngay dai 1am viéc tai van
phong, hay ngdi xudng va thudng thirc mot ly sita 4m. Piéu nay giup
giam cing co va 1am diu cac day than kinh trong co thé.




7. Giam nhe triéu chirng tién kinh nguyét PMS

Nhiéu phu nit phai chiu dung céc triéu ching trude ky kinh nguyét PMS.
Stra dugc chirng minh lam thu gidn co thé va lam gidm nhiing tdc dong
ti€u cuc ma phu nit phai trai qua trong sudt chu ky kinh nguyét cua ho.

8. Tang cwong nang lugng

Stta mang lai rat nhiéu loi ich, nhung ban c6 biét rang né ciing t6t trong
viéc ting cuong ning luong cia co thé hay khong? Khi co thé dang dau
tranh dé budc qua mot ngdy dai va can mot chat kich thich dong vién,
hay tu thuéng cho minh mot ly stra mat lanh. Ban s& cam théy nhu duoc
tai sinh ngay lap tuc vay.

9. Giam thiéu chirng ¢ néng

C6 rat nhiéu loai thue phém ¢ chira axit khién moi nguoi bi ching ¢
néng. Mot trong nhitng cach don gian - ngon miéng nhat dé xoa diu con
dau nay 13 hdy uéng mot ly sita. Cam giac mat lanh va do dic nhat quan
clia sira gitip bao phu thanh thuc quan va da day dé ngin chin ching o
nong.

10. Chéng lai bénh tat

Trong vai thip ky qua, cac nha nghién ctru da nhan thiy rang sira gitp
ngin ngira nhiéu loai bénh khac nhau, bao gdbm huyét 4p cao va giam
nguy co dot quy. Ngoai ra, stra con co kha nang lam giam sy san sinh
cholesterol ¢ gan va gitp cai thién thi lyc. Bén canh do, c6 mot s6 nha
nghién ciru tin rang sita ciing c6 thé lam giam nguy co phat trién cac
hinh thirc nhat dinh cua bénh ung thu.

Bay gio, ban da biét rang co rat nhleu lot ich strc khoe tuyét voi tur viee
udng sita, ban c6 thé ban khoan li¢u rang loai sita minh dang uéng co
mang nhiing loi ich tot cho co thé hay khong? Cau tra 10i 1a c6. Ban ¢6
thé chon sira tuoi, sita it béo, sira 2% béo hoic sita nguyén kem. Tét ca
déu cung cap cho ban nhiing loi ich nhu nhau, chi khac nhau & d6 béo va
calo ma thoi. Vay con chan cho gi nita? Hay dang day lay ngay mot ly
stta 16m va tan hudng nhirng loi ich dang kinh ngac cua sira di nao!






