CHUOI - NHUNG PIEU BAN CHUA BIET

Chusi la logi qué ma ban van thuong thudng the hang ngay nhung ligu réng ban da bigt hét
céng dung cua logi qué ndy chua? Hay tim higu thém cdc cong dung tich cyc cda chusi théng qua
bai viét nay dé thdy rang chudi la mét lya chon s&a

Chuéi la logi qué ma ban van thuong thudng the hang ngaly nhung liéu réng ban da bigt hét
céng dung cua logi qué ndy chua? Hay tim higu thém cdc cong dung tich cyc cda chusi théng qua
bai viét nay dé thdly rdng chudi la mét lya chon sdng sust trong ché do @n hang ngay cda ban.

1. Néu ban dang bi thi€u mdu thinén &n chusi vi trong chudi cé chia rét nhiéu chét sét ma ¢é téc
dung kich thich sén sinh ra lvgng Hemoglobin trong méu.

2. Céc béc sT & An Do da phét hién ra mét diéu réing, néu méi ngdy &n 2 qué chusi thi huyét ép s&
gidm t6i 10% chi trong mét tuén. Vay chudi s& la mén &n rét 16t di véi ngudi huyét ap cao.

3. Trong thanh phén dinh dudng cia chudi cé chira ham luong chét xo khé cao va né gidng nhu
mét liéu thuc nhuén trang rét t8t, néng cao chirc nang tiéu héa cba rudt va ngdn chén ching téo

bén.

4. Mét cude diéu tra duoc tién hanh véi rdt nhiéu ngui bi suy nhuoc co thé va cude diéu tra nay
da chirng minh chudi ¢é tac dung rét tich cyc di véi cde trudng hop nhu véy.

5. Mét nghién ctu khdc & My da két luéin rdng dn 5 qué chugi m&i ngay s& la mét toa thudc hiu
hiéu d& tang lvong Kali va gidm lvgng Natri trong méu. Méi qud chudi trung binh s& cung cdp
khodng 400mg Kali va luong Kali duoc téing 1én sé& giop ngdn ngra tang huyét &p ciing nhu hién
tvong co co gidt.

6. O mét s8 khu vuc nhit déi, ngudi ta thuong dung mdt trong cla vé chudi dé cha xdt lén vét
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mudi dét dé€ gidm sung va ngia.

7. Céc chuyén gia vé dinh duéng da tién hanh nghién ctu vé bénh béo phi tai nuéc Ao. Ho da
phdt hién chudi la mét loai qué ly tudng dé giop ban gidm béo. Trong chusi cé chia khd nhiéu
lvong vitamin trong khi lai chéa it calo (méi qué chudi chéa khodng 87calo ma thai). Vién nghién
cu Tém ly nuée Ao ciing dua ra mét két luan néu cdch 2 gié ddng hé ban lai &n mét qué chusi
thi ban s& khéng con cdm gidc thém mudn &n céc logi d6 &n cé chda nhiéu chét béo, chat ngot
khéc nhu socola hay khoai téy sdy khé.

8. Chudi con cé tdc dung gitp ban gidm hién tvong budn nén khi ban dang bi 8m béi vi trong
chudi c6 chira thanh phén lam diéu hoa lvong glucoza trong méu.

9. Trong chudi con cé chra logi axit amin ¢é tén la Trypotophan ma rdt can thiét trong ché dé &n
hang ngdy cba con nguoi. Chét ndy con duoc coi la mét logi protein chuyén héa thanh serotonin
giop co thé ching ta duoc thy gidn, kich thich t6t cho tinh thén con nguei.



10. Chudi l& logi qud rét mém, dé tigu héa va hdp thy vi the né rét t6t cho hé tiéu héa. Hon nira
logi qud nay rdt dé mua va khd ré ma lai ¢6 téc dung lam diu céc vét ung nhot trén co thé do khé

ndng trung hda axit cda né.

11. Ngodi thanh phén Kali trong chugi con chira mét ham lvong Magie va Déng déng ké. Thanh
phén cta hai nguyén 18 nay gitp co thé ban logi trir mét mdi hang ngdy va cé mét gidic ngu tét.



