CHUA BENH BANG NUGIC DUA

Nuéc dira ngot dm, khéng déc, gitp tang cuong khi lyc, tvoi nhuén nhan séc, tri cdm ndng, thdy
thiing, tha huyét, mau cam.

Tréi dira duoc xem la logi qud “ky diéu”, cé gén nhu toan b chét dinh duéng can thiét cho co
thé. Protein dira gém céc acid amin ¢ 6 chét lvong cao, nhiéu vitamin trong nhém B va céc vitamin
khéc. Nuéc dira ciing gidu chét khodng; ham luong kali va magié tvong ty dich € bao cda ngusi
nén thuong duoc dung cho bénh nhén tiéu chdy. T8 chire Y 18 Thé gidi khuyén khich cho tré em
tiéu chdy udng nuéc dira pha muéi.

Nuéc dira lam dep da, den muot téc. Nhan dira non (mém nhu thach) chéa nhiéu enzym 6t cho
tidu héa, dung chra céc bénh viém loét da day, viém gan, dai thao duong, ly, i, viém dai trang.

(Anh: Citem.com.ph)

Nuéc qud dra xanh cdn non duoc céc nha khoa hoc goi & “nuéc khodng thyc vat” vi chira nhiéu
vi lvong khodng cén thiét cho co thé va duang & dang dé tiéu héa, lvong vitamin C du cho yéu
cdu 1 ngdy, cing céc logi vitamin B nhv axit folic. Nuéc dira duoc dung lam dich truyén trong
nhiéu cudc chién tranh.

Dira duoc xem |ad mén &n trudong xuén cba ngudi Philippines. Ho ché bién thi dé udng goi la
Nata dira, gém cé nuéce dira, duong, giéim, va “nudce ci” (chia vi khudn gitp 1én men). Cyu tong
thdng Philippin Fidel Romos cho rdng, nhd &n hdng ngdly mén ndy, ng thdy minh tré lai nhu &
tugi 20. Nata dira da tré thanh mén trdng miéng cao cdp & Nhét va duoc xem la ¢é téc dung
ngla ung thu.

Luu y: Nudce dira ldy ra khdi qué s& bi mét khi vi, cho nén c& dé nguyén qué ma udng. Tét nhét la
nén udng ngay tai géc vira chat, tranh thd dira xuéng dét.

Méi di ndng vé, dang déi mét khong nén udng nuéc dira, nhét la ngudi dang cé bénh vi dé bi
nhiing téc dung phy nhu sét, én lanh... Truéce khi thi ddu thé thao, khéng nén usng nuéc dua.
Binh thudng, mdi ngdy chi nén udng mét qud. Usng nhiéu s& gay déy bung, nhét la khi c6 kém
com dira ngo, dé lanh va udng vao chiéu i

Mét s8 cach dung nuéc dra béo vé sic khde

Kiét ly cdip tinh: Rau md 50 g, nuéc dira tuoi mét qud. Rua sach rau mé, gid nhd, vat ldy nuéc,
pha véi nuéc dira udng. Méi ngdly mét qud.

Nén mua: Nuéc dira 2 chén, rugu nho 1 chén, nuéc ging 10 giot, trén déu udng.



Loi tiéu gidi doc: Nude dira non ¢6 tdc dung loi tiéu frong cdc bénh tim mach, thén.
Viém than phu né: Nuéc dira, nuéc ré ¢d tranh, nudc ré ¢d lau. Méi the 30 g, trén déu udng.

Tdy sdn l&: C6 téc dung an todn va higu lyc hon hat cau. Khéng cén thudc tdy. Budi séng chua én
l&y 1/2 qué dira, udng nudc va &n cho hét cui dira. Sau 3 gid, &n udng binh thuéong (thic an
ldng).

Canh dira khyu déc rugu, béi tron khép: Nhitng ngudi thudng xuyén uéng bia ruou hay cdm théy
dau nhic & céc khép, hoat dong khé khan hodc khi hoat déng, céic khép cé tigng kéu. D& chira
khdi, nén udng canh dira. Ly mét qué dira cét ngang phén trén lam ndp: 20 g déu den vo sach
cho vao trong qud dua réi déy nép lai, dat 1én 1 céi dia. D&t cd dira va dia vao néi, chung trong
4 gio. Sau dé, cé thé cho it mudi tuy y dé udng canh dira. M&i thdng chi can udng 1-2 lén thi
ching dau khép s& hét, céc khép s& hoat ddng mém mai tré lai.

Nuéc dira non tri chiing cam (bung éng, dit teo, suy dinh dudng & tré): Nuéc dira dung ndu x6i,
ludc ga... lam tang vi thom ngon va ba dudng, thich hop cho ngudi gdy y&u. Nguoi khde manh
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budi séing udng nuéc 1 qué dira xiém cling rdt t6t.



