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Bi ngoi duoc nhiéu nguoi ua chuéng nho giau
dinh dudng, de ché bién va toét cho suc khoée
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Thudc ho bau bi, bi ngoi néi bat véi phan thit mém, vi ngot nhe va huong vi
thanh méat. Loai rau ci nay dugc nhiéu chuyén gia dinh duéng khuyén khich bo
sung vao thuc don hang ngay nhd ham lugng vitamin, khodng chat va chat xo
doi dao.

Ho tro hé tiéu héa, giam nguy co tao bén

Bi ngoi chira lugng nudc va chat xo kha déi dao, gép phan ho trg hoat dong cua
hé tiéu hda. Chat xo khdng hoa tan gilp tang khoi lugng phan, thic day nhu
dong rubt, tr d6 hé trg phong nglra va cai thién tinh trang tédo bén.

Bén canh do, chat xo hoa tan trong bi ngoi con déng vai tro 1a nguén dinh
dudng cho cac Igi khuan dudng rudt. Diéu nay gép phan duy tri sy cadn bang cta
hé vi sinh duong rudt, ho tro sic khoe dai trang va gitp hé tiéu hdéa hoat ddng
hiéu qua hon.

Ho tro ki€ém soat can nang

V&i ham lugng calo thap nhung giau nudc va chat xa, bi ngoi la lua chon phu
hop cho nhitng nguoi dang xay dung ché d6 an kiém soat can nang. Loai rau cu
nay tao cdm giac no lau, gilp han ché lugng thuc pham tiéu thu trong céc blra
an va giam cam giac them an gilra cac b{ra.

Khi dugc két hop clung ché d6 an uéng can bang va van déng hagp ly, viéc bo
sung bi ngoi vao thuc don c6 thé gép phan hod trg kiém sodat can nang va duy tri
voc dang.




Bi ngoi gitp ban cé thé an mot lugng 16n dé€ 1ap day da day ma khong
lo du thtra calo.

Ho tro kiém soat duong huyét

Bi ngoi cé chi s6 duong huyét (GI) thap va chira it carbohydrate, vi vay dugc
xem la thuc phdm phu hgp trong ché d6 an cla ngudi mac hoac cé nguy co
mac bénh ti€u duong type 2. Ham lugng chat xo hoa tan gidp lam cham qua
trinh hap thu duong sau bira an, gép phan duy tri dudng huyét én dinh.

Ngoai ra, bi ngoi con cung cap mot s6 vitamin nhém B va khoang chat can thiét,
hé trg qua trinh chuyén hda nang lugng va s dung glucose cla co thé. Tuy
nhién, viéc kiém soat dudng huyét van can két hgp véi ché dd an udng, luyén
tap va diéu tri theo huéng dan cua bac si.

G6p phan bao vé suc khée tim mach

Bi ngoi la nguon cung cap kali, magie va chat xo - nhitng dudng chat cé lgi cho
hé tim mach. Kali gidp can bang lugng natri trong co thé, tir d6 ho trg duy tri
huyét ap & mdc 6n dinh, trong khi magie gép phan duy tri hoat dong binh
thudng cla tim va mach mau.

Bén canh do, chat xa hoa tan cé trong bi ngoi cling cé thé ho trg kiEm soat
cholesterol trong méau khi két hop véi ché dé an uéng lanh manh, qua dé goép
phan gidm nguy co mac cac bénh tim mach.

Ho6 tro bao vé surc khée ddi mat

Bi ngoi chra nhiéu chat chéng oxy héa nhu vitamin C, beta-carotene, lutein va
zeaxanthin. Pay la nhiing dudng chat c6 vai tro bao vé té bao mat trudc tac




dong cua qua trinh oxy hdéa va anh sang cé nang lugng cao.

Viéc b6 sung cac thuc pham giau nhimg hop chat nay vao ché dd &n hang ngay
c6 thé gép phan duy tri thi luc, dong thoi hd trg gidm nguy co mac mot sé bénh
vé mat lién quan dén tudi tac.

Ho tro cham séc lan da

Nho& chra nhiéu vitamin C, nudc va cac chat chéng oxy hda, bi ngoi cé thé gop
phan nudi dudng lan da khde manh tir bén trong. Vitamin C tham gia vao qua

trinh hinh thanh collagen - thanh phan quan trong gitp duy tri d6 dan héi cla

da.

Ngoai ra, cac hgp chat chéng oxy hda trong bi ngoi con gitp bao vé té bao
trudce tac ddng cua goéc tu do, tir dé ho trg lam chadm qué trinh 130 hda da khi két
hop vai ché dd dinh dudng can doi va I6i séng lanh manh.
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