LY DO BAN NEN AN DUA HAU TRONG MUA NAY

Thém dua hdu vao bra &n mua nay s& cung cdp mét logt loi ich tuyét voi cho tim mach, déi mét
ciing nhu hé mién dich cda ban.

>>> Dua hdu khéng hat bdng qud téo

Tét cho stire khde tim mach va xvong

Lycopene trong dua hdu ddc biét quan trong déi véi sic khde tim mach cba ching ta va hién duoc
cdng nhan la y&u t8 quan trong trong viéc thic ddy stc khde cda xwong. An nhiéu dua héu ciing
giUp cdi thién chiéc nang tim mach viné cdi thién luu lvong méu. Dua héu ciing rét gidu kali, giop
gitr canxi trong co thé, gitp xuong va khép manh hon.

Lam gidm m& trong co the

Axit amin trong dua hdu dé duoc ching minh lam gidm sy tich ty m& trong cdc 1€ bao chat béo
trong co thé.

Hb tro chéng viém va chéng oxy héa

Anh: nationalgeographic

Dua hdu rdt gidu céc hop chdt phenolic nhu flavonoid, carotenoid, va triterpenoids. Chét
Lycopene carotenoid trong dé ddc biét cé loi trong viéc gidm viém va trung hda cée géc ty do. Cac
tripterpenoid cung cdp hd trg chdng viém bdang céch ngén chdn hoat déng cla enzyme cyclo-
oxygenase - y&u 8 gdy ra viém nhiém trong co thé. Hay chon dua hdu chin, vi ching ¢ chia
nhiéu hop chét phenolic cé loi.

H3 tro loi tiéu var than

Dua hdu la logi thude loi tiéu ty nhign, nhung khong gay hai théan (khéng giéng nhu ruou va ca
phé). Dua hdu gitp gan logi bé amoniac (chét thdi sinh ra tr qué trinh tiéu héa dam), tr d6 gidm
nhe génh ndng loc méu cho than.

Hb tro co va hé than kinh

Giau kali, dva héu la chat dién phan ty nhién tuyét voi va do dé giop diéu hda hoat déng cda déy
than kinh va co bdp trong co thé cba ching ta.

GiUp co thé ¢6 tinh kiém

Dua héu chin c6 téc dung kiém héa co thé. An nhiéu loai thyc phdm thic ddy kiém héa (nhu rau,
hoa qué tuai, trdi chin) gitp co thé gidm nguy co phét sinh céc loai bénh tat gdy ra do ché dé &n
gidu axit (cy thé lg, thit, tring va sta).

Cai thién stc khde mét

Dua hdu la ngudn beta-carotene tuyét voi dugc chuyén déi trong co thé thanh vitamin A. Vitamin
A giUp sdn xudt séc t & vong mac cia mdt va bdo vé co thé chéng lai sy thodi héa diém vang,
cing nhu ngén ngira bénh quéng ga. Vitamin A ciing duy trilan da khde manh, réng, mé xuong
va mang nhéy.

H3 trg mién dich, chira lanh vét thuong va ngén ngira t6n thuvong mé

Ham luong vitamin C trong dua hdu cao mét céch dang ngac nhién. Vitamin C cdi thién hé théng
mién dich cla ching ta bdng cdch duy tri sy todn ven oxy héa khir cia cdc 18 bao va bdo vé t&
bao khdi phdn tng oxy héa. Vai trd cia vitamin C trong viée chiva lanh vét thuvong ciing da duoc
ching minh trong nhiéu nghién ctu viné can thiét cho sy hinh thanh cda mé lién két méi.

Céc enzym tham gia trong viéc hinh thanh collagen (thanh phén chinh giop chva lanh vét thuong)
khéng thé hogt déng ma khéng cé vitamin C. Né&u ban dang bi bdt ky vét thuvong cham lanh nao,



hay &n nhiéu logi qua chia vitamin C trong d6 ¢6 dua héu.



