LY DO NEN AN PAU CO VE THUONG XUYEN

Do ham luong chét xo cao, déu cé ve ¢6 téc dyng lam tan nhirng vién séi thdn mét cach ty nhién.

Ddu cb ve (con goi la ddu tay), tén khoa hoc la Phaseolus vulgaris. Loi ich séc khde cia logi déu
ndy rdt nhiéu, duéi day la mét s6 cong dung tiéu bidu c6 thé thuyét phuc ban dua logi ddu nay
vdo bira &n thudng xuyén hon.

1. Kiém sodt lvong duong

Ddu ¢b ve cung cdp mét luong protein ty nhién rét 1én. Khi ché bién mén an ding céch, lvong
protein nay khéng bi mét di s& gitp co thé diéu chinh luong duang trong méu. Logi ddu nay déc
biét ¢ ich cho bénh nhan tiéu duong va ngudi méc bénh duong huyét.

2. Téng cudng hé tiéu héa

Véi nhitng ngudi dé mdc bénh vé duong tiéu héa thi dau b ve la mét sy lya chon tuyét voi.
Ching khéng nhiing rét gidu chét xo, ¢é loi nhuén trang ma con gidp gidm cholesterol trong mau.
Pgu cb ve. (Anh: Magforwomen)

3. Hé tim mach khde manh

Déu cb ve gitp tim khde manh do c6 chia axit folic. Day la thyc phdm an toan cho nhiing bénh
nhan méc bénh tim.

4. Gilp co thé luén tuoi tén

Véi néng do cao chét chéng oxy héa, dau cé ve gidp ban thém tuoi tan. Vithé, néu mudn sé& hu
mét co thé khde manh lau dai, hay &n logi ddu nay ngay hém nay.

5. Nang cao hé mién dich

Ham lvong cao cée vitamin C, Bé va B1 trong dau cé ve gitp tdng cuong hé mién dich va logi bd
céc géc ty do ¢6 hai cho AND.

6. Gilp qué trinh trao déi chat dién ra higu qué

Dau ¢6 ve la mét ngudn déi dao sét, kali, canxi, mangan va magie, rét can thiét cho qué trinh trao
dsi chét trong co thé. Déy chinh la mét trong nhirng loi ich 1én nhét cda logi déu nay.

7. Lam tan séi thén

Do lam luong chét xo cao, déu ¢é ve cling ¢é loi d6i véi nhitng ngudi bi sdi than. Chét xo trong
déu giop lam tan nhiing vién sdi mét cach ty nhién.

8. Chta it calo

Ddu cb ve la ngudi ban 16t nhat d&i véi ¢6 nang khéng mudn tang can. Déu tuoi chia rét it calo,
khéng chra chét béo bao hda ma rét gidu vitamin, khodng chét va vi chét dinh dudng thyc vét.



