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Mui thom khoé cuong, vi ngot thanh: Dua ludi
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Dua ludi la loai trdi cay quen thudc, dugc nhiéu gia dinh ua chuéng nha vi ngot
thanh, mong nudc va cdm gidc mat lanh. Khong chi thich hop dé€ giai nhiét
trong nhitng ngay nang néng, dua lugi con chra nhiéu vitamin, khodng chat va
dudng chat can thiét, mang lai nhiéu lgi ich cho sic khde.

Giup co thé bé sung nuéc, hoé tro dién giai

Nho chra hon 90% nudc, dua ludi la lua chon phu hop dé b6 sung chat 16ng cho
ca thé, nhat la trong nhirng ngay thoi tiét néng nuc. B&n canh nudc, dua ludi
con cung cap kali va mot sé khoang chat, gép phan duy tri su can bang dién
giadi va hoat déng binh thuong cla co thé.

Loai qud nay dac biét thich hgp trong ché d6 an cda nguoi thudong xuyén van
dong, tap luyén hoac lam viéc ngoai trgi. Tuy nhién, khi bi mat nudc nhiéu, dua
lugi khong thé thay thé hoan toan cac san pham bu dién giai chuyén dung.

B6 sung vitamin C, gép phan nang cao sutc dé khang

Dua ludi cung cap vitamin C - dudng chat dong vai tro quan trong doi véi hé
mién dich va qua trinh bao vé té bao. Vitamin C cling tham gia san xuat
collagen, ho tro duy tri lan da va thic ddy qua trinh phuc héi cdc mo bij ton
thuong.

Dua dua Iudi vao thuc don cung cac loai rau cu, tradi cay khac giup da dang
nguodn vitamin va khoang chat. Tuy nhién, hiéu qua sic khde can dugc nhin
nhén trong téng thé mdt ché d6 an can bang, thay vi ky vong vao riéng mot loai
trai cay.



Dua luéi la mot "kho bau" Vitamin C tu nhién gilp xay dung hang rao
bdo vé co thé trudc cac tdc nhan gay bénh tir mai trudng. (Anh: VTC
News).

G6p phan duy tri déi mat khée manh

Dua ludi chta beta-carotene, lutein va zeaxanthin - nhirng dudng chat c6 lgi
cho sic khoe clia mat. Beta-carotene cé thé dugc co thé chuyén déi thanh
vitamin A, déng vai trd quan trong trong viéc duy tri thi luc va khd nang nhin
trong diéu kién thi€u sang.

Lutein va zeaxanthin la cac chat chong oxy hdéa dugc tim thay nhiéu & vong
mac, gép phan bao vé té bao mat trudc tac ddng cla qua trinh oxy hda. B6
sung da dang rau xanh va trai cay, trong dé cé dua ludi, la moét cach gilp cung
cap cac dudng chat can thiét cho mat.

Ho tro tiéu héa, han ché tao bén

Ham lugng nudc va chat xo trong dua ludi gitip ho trg hoat ddng cia hé tiéu
hda. Nudc gép phan lam mém phan, trong khi chat xa gilp tang khoi lugng
phan va thidc day nhu déng rudt, tir dé ho trg phong nglra tédo bon.

Chat xo cling c6 thé trg thanh ngudn thic an cho lgi khuan duong rudt, gép
phan duy tri hé vi sinh duong rudt can bang. Tuy nhién, an qué nhiéu cung lic
c6 thé khién mot s6 ngudi gap tinh trang day hoi hoac khoé chiu bung.

Ho tro diéu hoa huyét ap



Dua ludi cung cap kali - khodng chat can thiét cho hoat déng cla co bap, than
kinh va qua trinh can bang dich trong co thé. Ché do an day du kali c6 thé ho
trg ki€m sodt huyét ap, dac biét khi két hop véi viéc han ché lugng natri du
thua.

Bén canh do, vitamin C va cac hgp chat chéng oxy hda trong dua luégi cling gép
phan bdo vé té bao trudc ton thuong do stress oxy hda. Tuy nhién, khong nén
ky vong viéc an dua lugi don thuan cé thé ngan nglra bénh tim mach hoac dot
quy.

Phu hop véi ché dd an ki€m soat can nang

Dua lugi chta nhiéu nudc nhung cé mat dé nang lugng tuong doéi thap, vi vay cé
thé tré thanh mén an nhe phu hop trong thuc don ki€ém soat can nang. Ham
lugng chat xo nhat dinh trong loai qud nay cling gép phan tao cam giac no, gilp
han ché an vat qua muec.

Tuy nhién, dua lugi van chlra duong tu nhién. Do dd, ngudi dang kiém soat can
nang hoac lugng dudng trong ché dé an nén chd y khau phan thay vi an khong
gi6i han.
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