LOAI BO BENH TRAM CAM, SOI THAN BANG NUGIC EP B NGO

Bi ngd ¢4 rdt nhiéu vitamin va cdc logi khodng chét déic biét can thiét trong viéc duy tri co thé khde

manbh.

Ban c¢6 thé ché bién bi ngé theo nhiéu céch, nhung nuéc ép bi ngd la céch bdo todn 8t nhét cdc
chét dinh dudng cé trong bi ngé.

Bi ngd la rét gidu vitamin nhu B1, B2, B4, C, E va beta carotene. Khéng chi vay, bi ngd con chia
nhiéu kali, canxi, magié, phétpho, sat, duong, carbohydrate va protein. Vi vay ma bi ngd mang
lai nhiéu loi ich stc khde.

Sau déy la tém loi ich sic khde tuyét vai cia bi ngé:

Giip logi bd tradm cdm

Né&u ban thdy minh chén nédn, suy sup, hdy uéng mét céc nuédc ép bi ngd, vi né rét giau L-
tryptophan, mét logi chét giop t&ing cdm gidc hanh phic. Ching ta s& thdy chdan nén khi moc L-
tryptophan trong co thé thap. Nuéc ép bi ngd gitp lam téng mic L-tryptophan va lam ching ta
thdly thodi méi va hanh phic.

Tét cho than

Nuéc ép bi ngd la loai d6 ung da dugc chirng minh | mang lai nhiéu loi ich cho cac bénh nhéan
bi cac bénh lién quan dén thén.

Ngudi bi sdi théin c6 thé ty khdi bénh ma khéng cdn phéi phdu thudt, néu usng mét ly nuéc ép bi
ngd mdi ngdy cho dén khi hét sdi trong than.

Tuy nhién, mac d6 hiéu qud cba né con phy thudc vao kich thuéc cda vién sdi. Bén canh d6, nuéc
ép bi ngd con givp ddo thai doc 18 cho than va giop thén khée manh.

Lan da khée dep

Nuéc ép bi ngd giau chdt chdng viém, vi vy ma né gitp da khéng bi t8n thuong do cén tring
cén, myn hay myn trimg cd.

Anh minh hoa: blogs. scientificamerican.com

Usng nuéc ép bi ngd thudng xuyén gitp thanh loc va tang cudng ste khde cho lan da, logi b
mun hay tring cd. Vitamin C ¢é trong nuéc ép bi ngd gitp tang cudng strc manh cho da va bdo
vé da khdi bi viém nhiém. Vitamins A, C, E va k&m ciing giop lan da mau lanh sau khi bj ton
thuong do nhiét.

Gidm téo bén

Nudéc ép bingd la logi dé udng 18t cho hé tigu héa. N6 rét gidu chét xo, vivay ma gidp khéc phuc
tinh trang bi tdo bén. Véi nhitng ngudi bi téo bén, hdy udng mét ly nuéc ép bi ngd trudc khi di
ngl budi 18i hay budi sang truéc khi dn sang.

Tét cho st khde tréi tim

Nuérc ép bi ngd cé thé loi bd cholesterol xdu v lam sach déng mach. N6 ciing 6 khd ndng kiém
sodt huyét &p cao va gip trdi tim dép 16t hon. Vivay ma né duy tri sic khde cho tréi tim. Nhing
ngudi bi bénh tim nén thudng xuyén udng nuéc ép bi ngd dé cdi thién tinh trang bénh.

Ngén ngtra loét da day té trang

Nudéc ép bi ngd giop rudt tiéu héa thie &n nhanh va gidp loai b doc 16 ra khédi duong tiéu héa. Vi
véy ma nudc ép bi ngd cé thé chiva lanh vét loét da day, ta trang va céc nhidm trung khéc trong
rudt.

Tét cho déi mat



Nuéc ép bi ngd chira rét nhiéu beta-carotene, lutein va zeaxanthin, nhiing hop chét chiju trach
nhiém vé stc khde cda co mdt va céc déy than kinh lién quan dén mét.

Thudng xuyén udng nudc ép bi ngd s& gitp ban cé mét ddi mat khde manh. Nuéc ép bi ngd cung
giop déi mét khong bi viém nhiém do sy thay ddi méi truong.

Cdc bénh nhén bi logn thj va thodi héa diém vang nén udng nudéc ép bi ngd dé cdi thién tinh trang
bénh. Logi nuéc ép nay ciing la logi dé udng 6t cho nhirng ngui 1én tudi bi bénh duc thiy tinh
the.

Tét cho hé hé hap

Chét chéng oxy héa va nhitng chét ¢6 tinh chét gidm dau trong nudc ép bi ngd gitp ngén ngura
bénh hen suyén di ¢ng va gidm ddn mic nghiém trong cda bénh.

Dai v&i tré em bi hen suyén di ng, nudc ép bi ngd la logi dé udng tuyét vai dé cdi thién tinh trang

bénh.



