Tac Dung Caa Cu Dén Pé

Dén dé c6 rat nhiéu tac dung hieu ich véi sirc khée.
Dwéi day la 5 téc dung néi bat cua dén dé.

1. Giup gan khée manh

Séc t6 mau beta cyanin trong ¢t dén dé c6 thé giup gan
giai doc, tao hiéu (rng day chuyén dén mach mau bang
viéc loai bd cac doc tb trong gan va chéng sw hinh thanh
céac I&p m&. Vi vay, néu ban thira can, hay udng nuwéc ép
ct dén dé hodc bd sung dén dé vao thuc don hang ngay
clia ban, né sé giup ban gidm can hiéu qua.

2. Chéng dét quy va ngtra bénh dau tim

Nuwéc cii dén dé da dwoc chirng minh 1a gitip gidm cao huyét ap. N6 c6 tac dung dbi véi 25% dan so thé
gi®i trong do tudi trwdng thanh va la moét nhan t6 quan trong trong viéc ngan ngtra bénh tim mach vanh va
bénh dét quy.

Két qua nghién clru cla cac chuyén gla Bénh vién Barts (London) va Truwdng Dai hoc Y khoa London cho
thay, mdi ngay udng 500ml nwéc ép cl den do thi sau 24 gio sé co tac dung giam cao huyét ap réat tét. Hau
hét chung ta khéng thich cac loai nwéc udng mau dé vao budi sang nhwng cac nghién ctu lai cho thay sé
that tét cho strc khde néu ban thém nuwéc ép cli dén dd vao trong khau phan an hang ngay ctia minh.

3. Chira nhiéu dwéng chat

Cu dén dd chira rat nhiéu vitamin C va chat sét von la cac thanh phan rat tét cho co thé cha chang ta.
Chung déu la thanh phan thiét yéu cho strc khde va khong it ngudi rat khé khan dé hap thu da chéat sat cho
co thé. Thién nhién da ban tang cho chung ta vitamin C trong ci dén dd va chinh loai vitamin nay gidp ting
lwong chat sat dwoc hp thu.

Vitamin C hoa tan trong nwéc, ddng nghia né sé tan trong cac loai rau khi ban dun chin trong nuéc. Do
vay, cach dé nhat dé cé thé hép thu nguyén lugng sat trong cu dén do la hay uong song nd. Mot dieu thu vi
la |& clia cay dén doé non €0 chtra nhieu chat sat hon cé;i bo x6i. Bén canh do, dén dé cé chira rat nhiéu cac
loai vitamin va khoang chat khac nira nhw axit folic, phot pho, magié va B6.

4. Cu dén d6 gitup ban twoi tré hon

Ct dén do chira hop chét betaine gidp thic ddy sy san sinh ra chat serotonin (chét tao hung phéan) tw
nhién cho co thé. Theo nghia den, an cl dén dé (twoi) khién tam trang ban sang khoai, dé twoi cwoi. Chat
betaine ciing rat hiru ich cho strc khée tim mach.

5. Ting cwéng hé mién dich

Tuyét voi hon, cac vitamin va chat dinh dwdng trong cu dén dé da dwoc chirng minh gitp tang cwong hé
miéen dich va chong nhiém trung. Dudng chét trong loai c nay giup kich thich sw 6xy hdéa clia cac té bao
va kich thich sy san sinh ra nhirng té bao mau mai.

Mét diéu dang lwu y, st dung ci dén dd sbng sé tét hon khi ludc hodc mubi.
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