21.

22.
23.

24.

ngu ngon,

gidi doc.

gidm ap huyét,

chdng suy nhuoc,

chéng lai cac bénh nhw cdm lanh, cim
d&y manh strc mién dich clia co thé20
nhuan trwdng,

chudi hot dé tri san than va san mat.
giam ngtra, sung;

. chong 6i,

. chéng map phi,

. chéng ung thw

. tri Alzheimer, Huntington va Parkinson.

. gidm nguy co vop bé

. Bénh trdm cam (depression)

. thu gian, tang cuvong hwng phén, va lam cho con ngui ta cdm thay hanh phuc hon.

. san xuat huyet cau tb trong mau va do dé giup tri bénh thiéu mau.

. lam ha ap huyét cao. Chi can &n 2 qua chudi méi ngay, trong mét tuan cé thé gidm dwoc 10% chi

sb huyét ap.

. giup hB Bc sinh tinh tao linh hoat hon
. phong ngtra nhieéu chirng bénh & ruét gia

chéng con vang uét vi ruou |a lam mot ly sira lanh danh sdp 1&n véi chudi va mat ong. Chubi sé
lam cho dju da day, va v&i sw trg’ gilp clia mat ong sé nang mirc duwdng giam trong mau, trong
khi stra vira lam bét con dau vira tai tao nwéc cho co thé.

chbéng mubi cén, hay thir cha nhe phE1n trong clia vé chubi vao chd mubi c&n ban sé thdy da bot
swng va bét ngra

lam diu hé than kinh. Tri Cang thdng tam than (stress):

gilip nhirng nguwoi cai thubc 14. Cac vitamin B 6, B 12 cling nhw cac chét potassium va
magnesium cé trong chudi gitp cho co' thé hdi phuc sau nhitng phB An (rng ctia su thiéu
nicotine.

Never, put your banana in the refrigerator!!!



