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Quen thubc trong mam com ngudi Viét véi muc gid vé cung binh dan, qua dia
khong don thuan la mét thic trdng miéng gidi khat mua he. Duédi géc nhin dinh
dudng y hoc, loai tradi cay nhiét déi nay mang lai nhiéu lgi ich thiét thuc cho sic
khde nho dac tinh giau nudc va it tao ganh nang khoang chat |én cac co quan
ndi tang. DU vay, viéc dua dda vao khdu phan an hang ngay cla ngudi mang
bénh ly nén van doi hai sy tinh todn can trong dé€ phat huy téi da cong dung ho
trg co thé.

Quen thudc trong mam com nguoi Viét véi muc gia vo cung binh dan,
qud dda khong don thuan la moét thic trdng miéng giadi khat mua he

Théan déng vai tro nhu mot mang loc tu nhién gidp co thé dao thai doc té va
diéu hoa lugng nudc cung mudi khodng. Khi ching ta nap vao qua nhiéu mudi,
du thira duong hay lam dung thuc phdm ché bién san, ca quan nay sé phai
gbng minh ganh chiu ap luc rat 16n. D€ bdo vé chiic nang loc mang théan, cac



chuyén gia y té ludén khuyén nghi ngudi dan uu tién cdc nhém thuc pham tuoi
mat nhung khong lam tdng gadnh nang chuyén hda.

Theo thong tin tr T chic Than hoc Qudc gia My, dra la mot trong s6 it nhiing
loai trai cay nhiét déi rat phu hgp véi ngudi can ki€m soat lugng kali chat ché.
Céc phan tich tlr chuyén trang Healthline cling chi ra rang mo6t khdu phan dia
tuoi khoadng 165g chi chta chitng 180mg kali cung 13mg ph6t pho va ham
lugng natri @ mic cuc ky thap. Uu thé vuot tréi nay gilp nguoi bénh gidm thiéu
rdi ro roi loan dién gidi so véi viéc tiéu thu cac loai qua dam dac khoang chat
khac.

Véi thanh phan chira han 85 phan tram la nudc, dra tuoi ho tro rat tét cho qué
trinh tao nudc ti€u va dady cac chat thai hoa tan ra ngoai co thé. Doi véi nguoi
khée manh binh thudng, viéc duy tri théi quen b6 sung nudc tir nguon thuc
phdm tu nhién sé gilp ngan ngura tinh trang c6 dac nudc ti€u va triét tiéu céc
diéu kién hinh thanh séi tiét niéu.

Bén canh do, loai qud nay con la ngudn cung cap doi dao vitamin C clng cac
hop chat chéng oxy héa. Nhiing vi chat nay tham gia truc tiép vao viéc cing co
hé mién dich va bao vé té bao mang loc trudc sic tan phé tur cac géc tu do. Nho
do, co thé cé thé phong ngtra tinh trang viém nhiém kéo dai va giam thiéu
stress oxy héa tac déng Ién hé thong bai tiét.

Mot diém sang gid khac cta dda la su hién dién cla enzyme bromelain ty nhién
3 phan than va qua. Hop chat nay néi ti€ng véi kha nang xUc tac qua trinh tiéu
hda protein va mang lai dac tinh khang viém v6 cung hiéu qua. Tuy nhién,
nguai tiéu dung can hi€u dang ban chat dinh dudng thay vi than thanh héa loai
qud nay. Bromelain khong phai la thubc diéu tri bénh va viéc an da hoan toan
khéng mang tac dung thai doc hay chira lanh nhing tén thuong thuc thé tai
than. Loi ich I6n nhat cha qua ddra la cung cap ngudn vitamin tu nhién dé thay
thé cho cdc mén doé ngot cong nghiép doc hai.

S hitu nhiéu Igi ich uu viét nhung ngudi mac bénh than man tinh tuyét doi
khéng nén an dra mot cach thiéu ki€m soat. Tuy thudc vao ting giai doan tién
trién cla bénh va két qua xét nghiém sinh héa mau, nhu cau vé lugng nudc hay
kali cia méi bénh nhan sé c6 su khéac biét rd rét. Dac biét vdi nhirng trudng hop
suy than nang dang cé chi dinh han ché chat 16ng, lugng nudc 16n tu trai cay
cling phai dugc tinh toan that ky luéng vao téng lugng dich nap vao trong ngay.

Nh{rng nguoi dang déi mat vdi tinh trang kali mau cao, dai thdo duong, viém
loét da day hoac dang s dung thuéc chong ddng mau can tham van y kién bac
st diéu tri trugc khi dua da vao thuc don thudng xuyén. Véi ngusi khde manh,



viéc nhai dra tuoi nguyén miéng két hgp cling ché dé an uéng nhiéu rau xanh
lubn dugc khuyén khich hon la viéc lam dung nudc ép. Cac loai nudc ép trai cay
ndi chung thudng loai bd 16p chat xo bao vé khién co thé hap thu duong qua
nhanh va dé gay réi loan dudng huyét cling nhu gia tang rui ro thura céan.
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