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Budi c6 gi dac biét ma tu vo dén ruot deu duoc
tan dung?
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Budi tur lau dugc danh gia la mot trong nhiing loai trai cay giau gia tri dinh
dudng nho vi ngot thanh, mong nuéc cung ham lugng vitamin, khoang chat va
chat chéng oxy hda dbi dao. Khong chi phan mui, vo va hat budi cling chra
nhiéu hop chat sinh hoc c6 1oi, gdép phan ho trg cham soéc stic khde va lam dep
néu dugc st dung ding céach.

Ho6 trg tang cuong hé mién dich

Budi la nguon cung cap vitamin C doéi dao, mot dudng chat déng vai tro quan
trong trong viéc duy tri hoat déng ctia hé mién dich. Viéc b sung da vitamin C
gilp co thé tang cuong kha nang chong lai cac tdc nhan gay bénh, déng thoi ho
trg gidm nguy co mac cac bénh nhiém trung théng thuong, dac biét la cac bénh
vé duong ho hap.

Ho tro kiém soat can nang

Nho chlra nhiéu nudc, chat xo va c6 ham lugng calo tuong doi thap, budi la lua
chon phu hgp trong ché do an ki€m soat can nang. Chat xo gilp tao cam giac
no lau, han ché& cam giac them an, trong khi lugng nudc doéi dao gép phan gidm
téng nang lugng nap vao co thé. M6t s6 nghién cu cling cho thay viéc an budi
c6 thé hé trg qua trinh kiém soéat can nang khi két hop véi ché dé dinh dudng
can doi va tap luyén déu dan.




Qua budi la "vi khi vang" cho véc ddng nhd chra nhiéu chat xo, nuéc
va enzyme c6 kha nang lam gidm nong do insulin.

Ho6 tro bao vé sirc khée tim mach

Budi chra kali, chat xo va nhiéu hgp chat chéng oxy hda nhu flavanone. Nhirng
thanh phan nay cé thé gép phan duy tri huyét dp 6n dinh, ho trg chic nang cula
mach mau va cai thién stc khoe tim mach. Chat xo hoa tan pectin trong budi
cling giup ho trg ki€m soéat cholesterol LDL ("cholesterol xau") khi két hgp vdi
ché& d6 an uong lanh manh.

Ho tro kiém soat duong huyét

V@i chi s6 dudng huyét tuong doi thap va giau chat xo, budi la loai trai cay phu
hop trong ché dd &n can bang. An budi véi lugng hop ly cé thé hé tro kiém soat
dudng huyét va gop phan cai thién dd nhay insulin, tuy nhién khong thé thay
thé cac bién phap diéu tri hoac ki€m soat bénh dai thdo duong theo chi dinh
cUa bac si.

Ho tro chic nang gan va hé tiéu héa

Budi cung cap polyphenol, vitamin va cdc chat chéng oxy héa cé thé gdp phan
bdo vé té bao khadi tdc dong cla stress oxy hda. Dong thaoi, lugng nudc va chat
x0 déi dao trong mui budi gitp hd trg nhu déng rudt, cai thién tiéu hda va giam
nguy co tao bon.

GO6p phan duy tri lan da khée manh

Vitamin C trong bugi tham gia vao qua trinh t6ng hop collagen, gitp duy tri do
dan hoi cda da. Bén canh dd, vitamin A va céc chat chéng oxy hda cé thé ho tro
bado vé té bao da trudc tdc dong cla cac goc tu do, gép phan duy tri lan da khée



manh khi két hgp véi ché d6 cham séc da phu hap.
B6 sung chat chéng oxy héa cho co thé

Budi la nguon cung cap nhiéu hgp chat chéng oxy héa, trong dé cé vitamin C va
céac flavonoid. Nh(tng chat nay gilp trung hoa goc tu do, gidm stress oxy hoéa va
gop phan bdo vé té bao. Mot ché dod an giau trai cay va rau cu, trong doé cé
bugdi, c6 thé hd trog gidm nguy co mac mot sé bénh man tinh. Tuy nhién, hién
chua cé bang chidng cho thay an budi cé thé truc ti€p phong ngtra hoac diéu tri
ung thu.

Ha Tran (t/h)




