NUGSC BUOI DO BO NHAT

Nuéc budi dé cung cdp nhiéu chét dinh dudng trén mét don vi calo hon bét ¢t logi nuéc qua
nguyén chét ndo khéc. Mét nghién cu méi phan tich céc logi nuéc tréi cdy phé bién & My da cho
thdy nhu véy.

(Anh: Discovery)

Th nuéc udng hdp dén nay vuot cd nudc cam vén ciing duoc xép hang cao, dénh bai dé dang
nuéc budi tréng, dra, mdn, nho va téo (x€p theo thi ty 1 trén xudng vé& mic do bs dudng). Téc
gid Gail Rampersaud tai Vién khoa hoc néng nghiép thyc phém thuéc Dai hoc Florida, My, cho
bi&t nudc budi dd & nguén vitamin C tuyét voi mang 16i lugng can thiét trong cd mét ngay chi
trong mét c¢ 29,5 ml.

"Né cling cung cdp kali, folate, sinh t& B va magié, cling nhu mét s6 carotenoid cé thé chuyén hod
thanh vitamin A trong co thé". Carotenoid la nhirng chdt mang lai séc t6 cho rau qué. Ching ciing
gilp ngdn nglra ung thu va cdc can bénh khaéc.

Trong nghién c(u, Rampersaud tap trung vaéo nhiing logi nuéc trdi cdy nguyén chdt phd bién.
Nuéc ca chua bi logi vi dugc coi la nuéc rau cd. Nuéce lyu, viét quéat, anh dao va mét s& logi qua
thuong dé xay l&n cung trdi cdy khac nén ciing bi logi.

Rampersaud gidi thich rdng nuéc thude gidng cam quyt x8p hang cao béi ¢é ham lvong cdc chat
dinh duéng khdc nhau cao hon hén céc logi nuéc tréi cay khdc, déng thoi c6 ham luvong calo
thap.

M.T.



