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Cu dén - loai cu gia ré, giau duong chat tét cho
mau, gan va tim mach
15:11 01/09/2026

Cul dén la loai rau cu quen thudc véi mau dé tim dac trung, thudong dugc su
dung trong cdc mén canh, salad hoac nudc ép. Khdng chi tao mau sac bat mat,
cl dén con chlra nhiéu chat xo, vitamin, khodng chat va cac hgp chat chéng
oxy hdéa, mang lai nhiéu lgi ich dadng chud y cho sic khde.

Ho6 tro ha huyét ap

Ca dén chlra nhiéu nitrate ty nhién, khi dugc co thé chuyén héda cé thé tao
thanh nitric oxide - hgp chat gidp thu gian va mé rong mach mau. Nho dé, viéc
b6 sung ci dén vao ché d6 an c6 thé ho trg cai thién luu thong mau va duy tri
huyét dp & mic 6n dinh. M6t s6 nghién c(u cling ghi nhan nudc ép cu dén cé
thé gilp giam huyét ap trong thoi gian ngan & mot s6 ngudi.

Tang suc bén khi van déng

Nitrate trong ct dén con cé thé ho tro qua trinh sir dung oxy cta co thé khi van
dong. Nho tang hiéu qua cung cap oxy dén co bap, cli dén co thé gilp cai thién
kha nang chiu dung, gidm cam gidc mét mai va ho trg sic bén, dac biét trong
cac hoat déng thé chat kéo dai.




Cua dén tUr lau da dugc gidi y khoa va dinh dudng céng nhan la mot
"siéu thuc phdm" cho sic khoé. (Anh: VTC News)

Chéng viém, ngan ngura cac bénh man tinh

Sac to Betalain trong cu dén s hitu dac tinh khang viém vuot troi. Viéc tiéu thu
cu dén thuong xuyén gidp lam giam cac phan (ng viém man tinh trong co thé -
vén la nguyén nhan goc ré dan dén cac bénh ly nguy hiém nhu béo phi, bénh
tim mach, gan nhiém m& va ung thu.

Ho tro dao thai ddéc t6, bao vé té bao gan

Cl dén chtlra cac hgp chat gilp kich thich qua trinh gidi déc tu nhién cta gan.
Sac to Betalain két hgp clng khoang chat methionine ho trg té bao gan v6 hiéu
hda cac dbc t6, lam gidm su tich tu ma trong gan va bao vé gan khdi cac tén
thuong do rugu bia, hdéa chat hay ché dé an uéng thtra chat béo.

Tot cho hé tiéu héa

Mot coc cli dén chilra chat xo khéng hoa tan va hoa tan. Chat xo gitp lam mém
phéan, kich thich nhu ddng rudt va tao moi truong thuén Igi cho cac vi khuan cé
lgi phat trién. B6 sung cu dén vao thuc don gilp ban ngan ngtra hiéu qua tinh
trang tdo bén, viém rudt va nguy co ung thu dai truc trang.

Tang cuong thi luc, chirc nang nao bo



Theo thoi gian, su suy gidm luu lugng mau dén ndo c6 thé dan dén suy giam tri
nhé va cac bénh thodi hda than kinh. Nitrate trong ci dén gilp tang cudng
lugng mau giau oxy Ién nao, dac biét la vung thuy trdn - noi ddm nhan chirc
nang suy luan, ghi nhé va ra quyét dinh. Bén canh dé, cac vitamin trong cu dén
cling ho trg nudi dudng thi luc sdng khoe.

B6 mau, phong ngura thiéu mau do thiéu sat

Ca dén chira lugng sat va folate tu nhién phong phu - hai duéng chat thiét yéu
cho qua trinh san sinh té bao hong cau va hemoglobin. B6 sung ci dén ding
cach la phuong phap tu nhién ho trg cai thién tinh trang thi€u mau, giam triéu
chiing mét mai, hoa mat, chong mat & phu nir trong ky kinh nguyét hoac ngudai
can phuc hoi strc khoe.
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