Tac dung va tac hai cua dua chuot

La mot loai thuc phim phd bién, sin c6, gia ré nén duwa chudt dwoe rat nhidu nguoi
yéu thich. Tuy nhién hay luu y dé sir dung c6 ich nhat nhé.

Dua chudt (dwa leo) 13 thie phadm quen thudc trong bira in hing ngay ciia mdi gia
dinh. Khong thé phi nhén loi ich ciia dwa chudt béi trong loai qua nay c6 tinh mat,
giau vitamin c6 lgi cho co' thé. Tuy nhién, chinh nhiing lgi thé nay cia dwa chudt lai
giy nén nhirng tic dung phu ma ban khong ngo dén. Vi vay hiy tim hiéu tac dung
ciing nhu tac hai hai ciia dwa chudt ddi véi sirc khoe.

1. Tac dung cia dwa chuft

Chira nhiéu dudng chit tét cho sirc khée

Nuée chiém dén 90% trong loai thuc pham nay, dong thoi chira hau hét cac loai vitamin,
khoang chit tir nhién ban can nap vao co thé hang ngay nhu vitamin C, chat xo, vitamin
B1, vitamin B2, vitamin V3, vitamin B5, vitamin B6, folic acid, vitamin C, canxi, sat,
magie, phdt pho, kali, kém ma khong phai loai thuc pham nao ciing ¢6 duoc. Chinh vi
vy an dua chudt moi ngay s€ la phuong phap t6t, hiéu qua va don gian nhéit dé ban cung
cap dudng chat cho co thé, dic biét 1a nguon cung cip vitamin, khoang chit tw nhién
phong phu, can thiét. Ngoai ra dua chudt con dugc s dung rong rai trong viéc dap mat
lam dep da cho chi em phu nir.

Gitip phong ngira bénh ung thw rét hiéu qua

Ngay nay do nhiéu yéu t6 va nguyén nhan tic dong khac nhau ma s6 nguoi mic bénh ung
thu ngay cang cao va mot trong nhimg bién phap giip ban phong ngua bénh ung thu hi¢u
qua, dé 1am, dé thuc hién 1a an va udéng nudc ép dua chudt twoi mdi ngay. Vi trong dua
chudt co chira lariciresinol, pinoresinol va secoisolariciresinol c¢6 tac dung ngura ung thu
rat tdt, dic biét 1a ung thu v, budng trimg, tir cung va tuyén tién liét.



Huyét ap 6n dinh

/

Trong dua chudt chira nhiéu magie, kali va chat xo, chinh vi vdy n6 rat tét cho nhiing
nguoi co huyét ap khong 6n dinh, bat ké la huyét 4p cao hay huyét ap thap. Do d6, khi
ban c¢6 van dé vé huyet ap, hay str dung moi ngay mét ly nu6e €p dua chudt tuoi, co thé
cho thém duong, muodi d6i voi nguoi huyét ap thap va udng nguyén chat d6i véi ngudi bi
huyét ap cao dé gitip huyét ap dan on dinh hon.

Tot cho strc khée rang miéng

Dé khong nging bao vé va nang cao strc khoe ring miéng, viéc lam dau tién va don gian
nhat 13 hay an dua chudt twoi mdi ngay. Vi dua chudt c6 ham luong nudc, chat xo rat doi
dao giup rang nu6éu khoe manh, rang trang sang, dong thoi chat phytochemcial ¢ trong
dua chudt con gitp ban giét chét cac vi khuan gay hoi miéng hiéu qua.

T6t cho hé tiéu héa

V6i ham lugng nude, chat xo doi dao két hop vai vi ngot tinh mat vuot tri, do do viée
an dua chudt tuoi hang ngay s€ giup ban day 1ui va cai thién chimg tao bén, ¢ chua, day
hoi, kho tiéu, ¢ nong, dau da day rat hiéu qua. V&i tac dung nay ban s& cam nhéan dugc rat
1 rét sau khi an dua chudt déu dan 2-3 ngay.

Tac dung cia dwa chudt trong viéc chira bénh thong thuwong

- Chita muyn nhot, rém say, man ngira, phat sot cho tré em bang cach sir dung 500 g dua
chudt rira sach, thai miéng, ép lay nudce, hoa vdi 20 ml mat ong, udng lién tuc trong vong
5-7 ngay.

- Chita c6 hong sung dau: chon 1 qua dua chudt gia, loai bo hét hat trong qua dua, cho 20
g mang tiéu (mot loai mudi dung nhiéu trong dong y) vao, phet cho déu, phoi trong rdm
cho dén kho, khong phoi ngoai nang. Khi ding, cit timg miéng dé ngam s& thiy ngay tac
dung 10 rét.



- Chira chimg ly ¢ tré em: dung 10 qua dua chudt nho non tron uép véi mat ong cho bé
an.

- Chira vang da phu né: dua chudt 250 g, mé dé tuoi bo 1& 30 g, nhit va rira sach, thai vira
an, nau dang canh.

Tac dung caa viéc an dwa chudt da got vo

&

Trong vo dua chudt c6 chira nhiéu khoang chat va vitamin c6 1gi cho strc khoé nén ching
ta van c6 thoi quen gitr lai khi &n. Tuy nhién, dua chudt da got vo ciing c6 nhitng tac dung
rat tot nhu chira ham Iugng calo thap, khong chira chat béo bao hoa.

2. Tac hai cta dua chugt
Khién co thé mit nuéc

Mot tac hai 16n cta viéc dn qua nhiéu dua chudt 13 ban s& c¢6 nguy co mat nudc va mat
can b?mg trong co thé. Theo bong y, dua chudt co tinh lanh, néu an nhiéu sé& di tiéu nhiéu,
tham chi ngudi than yéu c6 thé hay bi vai tiéu va nguy co liét duong. Pic biét, hat dua
chudt chira cucurbitin va dau béo c6 dic tinh loi tiéu nhe. Viéc an qua nhiéu dua chudt s&
gdy ra tinh trang loi tiéu qua liéu, va co thé din dén mat nudc va chét dién tir co thé, gay
ra sy mét can bang, va tham chi mat nudc trong truong hop ning.

Canh giac véi vi ding ciia dua chudt

Céc nghién ciru da ching minh céc doc t nhu cucurbitacins va triterpenoids tetracyclic
¢6 trong dua chudt 12 nhitng yéu té kich hoat vi déng trong dua chudt. Mot nghién ctru
khac tham chi con néu rd tiéu thy qua nhiéu nhimg chat nay con c6 kha ning de doa tinh
mang cua ban.

Gay ton hai dén co thé

Phén 16i dua chudt rat giau vitamin C hay acid caffeic. Khi tiéu thu qua nhiéu dua chudt
s€ gay thua vitamin C, nd s& chuyen hoa thanh mot chat pro- -oxy hoa thuc day su phat
trién cta cac gdc tu do va cac té bao gay ton hai co thé trong diéu kién nhat dinh.



Gay di ung

Mot sb ngudi co thé bi di tmg khi 3n nhidu dua chudt. Di tmg dua chudt thuong xudt hién
¢ khoang miéng, vdi cdc triéu ching nhu ngira va sung trong miéng. Néu bi di ung dua
chudt, ban c6 thé khic phuc bang cach nu chin thay vi an song. Trong dua chudt con co

mdt hop chét duoc goi 14 cucurbitacin. Hop chat nay néu duoc hap thu nhiéu vao co thé
c6 the dan dén chung kho tiéu va day bung.

Téang nguy co lao hoa sém

Vitamin C 1a yéu t6 thic ddy hé théng mién dich hiéu qua, né ciing dong vai trd quan
trong trong viéc ngan ngura cac biéu hién cua bénh cam cim va coi xuong dong thoi 1a
chat chng oxy hoa manh mé&. Tuy nhién, tiéu thy qua murc gi6i han vitamin lai gay tac
dung nguoc, chong lai ban chat chéng oxy hoa, gy su phat trién va lay lan cua cac gdc tu
do. Vitamin C c6 rat nhiéu trong dua chudt, vi vy khi nap luong vitamin C qua 16n tur
dwa chudt, ban dang tao diéu kién cho cac gbc tu do "di lang thang", gdy nguy co ung thu,
mun tring cé, 1ao hoéa sém.

Nhirc diu va khé thé

Dua chudt ciing 12 ngudn cung cap kali doi dao. Tang kali mau 1a mot dang triéu chimg
bénh 1y phat sinh do sy hién dién cua ham lwong kali cao trong co thé, dan toi day hoi,
dau bung. Theo thoi gian, cac chirc nang cua than ciing bi suy giam mot cach dang ké.
Thanh phan dua chudt c6 t6i hon 90% 1a nuéc. Néu lugng nude trong co thé cao hon
khdi lwong rong clia mau, né sé gay sirc ép 1én cac mach mau va tim.

Hau qua 1a tim va cdc mach mau cua ban s€ phai chiu thiét thoi ngoai mong mudn. Sy
hién dién qua murc cliia nudc trong co the cling dé tao sw mat cn bang chat dién giai trong
mau, gdy hién tugng tham thau trong t€ bao. Diéu nay s€ dan tdi hién tuong nhuc dau va
kho tho.



Ting cac triéu ching cac bénh vé hd hap

Néu ban bi viém xoang hay bét ¢t loai bénh ho hép nao, nén bd qua dua chudt trong thyc
don. Cac hi€u rng lam mat cta loai rau cu nay c6 thé khién cac bi€u hi¢n bénh cia ban
thém tram trong.

Du thira kali

V6 dua rat giau chat xo va khoang chét nhu silica, kali va magié. Khi lugng kali qua
nhiéu s& gdy tang kali trong mau - mot diéu kién din dén giam chirc nang than. Pong thoi,
n6 c6 thé gay ra cac bénh dudng rudt, day hoi, va dau bung.

Pay hoi va phu

Chét cucurbitacin trong dua leo rat kho tiéu, dic biét 1a ddi véi nhiing ngudi cd hé tieu
hoéa nhay cam. Tinh trang khoé tiéu 1am ban bi day hoi va phu né do co thé dang co loai
thai cac doc to bang cach tong day lugng khi gas tich tu bén trong ra ngoai.

Gay khé chju cho phu nir dang mang thai

Maic du viéc tiéu thu dua leo trong thoi ky bau bi van dugce xem 14 an toan, nhung néu an
qué nhiéu cé thé gay ra mot so tinh trang kho chiu cho thai phu nhu di vé sinh nhiéu hon,
day hoi, kho ti€u, thadm chi dau bung do du thtra chat xo.
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