Cic loai dau tot cho sirc khoe

Ddu twong: Pau tuong co6 chira mot ) luong 16n lecithin va mdt loai cac vitamin,
rat ¢6 loi cho co thé con nguoi. Cac chét dinh dudng co trong dau twong c6 thé cai thién
bénh tim mach, cac tri€u chiing man kinh, tdng ham muén tinh duc cua phu nir... Hon
nira, dau tuong giau protein, dugc biét dén nhu 12 mét loai thit thuc vét. Tuy nhién, dau
nanh kho tiéu hoéa hon gao va bot. Do do, ban khong nén an qua nhiéu cung mdt luc, néu
khong no s& gy ra budn noén, nén mira va tiéu chay.

Bdu den: Theo y hoc, dau den 1a rat hiéu qua dé ngin chin va tri hodn qua trinh 130
hoa, diéu tri dau dau gbi, nhudém den téc va nudi dudng 14 lach. Gia tri dinh dudng cua
dau den cao nhu dau twong. Tuy nhién, hiéu ing thudc cta nd 1a tét hon nhiéu hon so véi
dau tuong. Ngoai cong dung dé ndu che, x6i, dau den dung dé ché thubc nhu niu voi ha
thi 6 1am cho vi thudc c6 mau den. Trong dong y, nhitng vi thudc ché véi dau den co tac
dung bo than thay.

Bdu xanh: Pau xanh co rat nhiéu tac dung duoc li€u va dugc nhiéu nguoi biét dén.
Cac tac dung chira bénh cua diu xanh la thanh nhiét, giam di cai nong mua he, loi tiéu, cai
thién thi lyc, giam cing thang, giai nhiét... Do d6, dau xanh rat hiru ich dé loai bo cac
triéu chtrng nhu bi cam nhiét, ngd doc thuc pham, di tiéu kho khan ... Tuy nhién, ddu xanh
thuc phélm lam mat ty nhién, do do, cac bénh nhan bi ti€u chay hoac roi loan tiéu hoa
khong nén an, néu khong nd co thé gay day hoi.

Pgu do: Pau do co thé thuc day viéc di tiéu va loai bo sung tay. Do d6, no thuong
duoc st dung nhu 1a mdt ché d6 an uéng dé giam can. Déng thoi, dau do cling co thé lam
phong phti thém mau, do d6, no 1a rat ¢ loi cho phuy nit trong thoi ky kinh nguyét. N6 ¢6
thé 1am cho phu nit hong hao, min mang.
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