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Trong nhilu nam qua, din do (c0i di0ng tim) d00c cac chuyén gia danh gia la “siéu phim”.
DOn d0 c¢6 r0t nhilu tac ding hu ich viisOc khie. DO0I day la 5 tdc ding ndibltcladindD.

¢

01. Giup gan khi e mi nh

Sl c t0 mau beta cyanin trong ¢l din di cé thl giup gan gili dic, t0o hilu 0ng day chuyln din
mOch mau bl ng vilc loli bl cac diic tl trong gan va chling sU hinh thanh cac I0p m0. Vi vy,
ndu bl n thOa can, hay uing nic ép cl dindl holc bl sung din dl vao thic din hang ngay
clabln, n6 sl giup bln gilm can hilu qul.

2. Ching dit qul va ngia bl nh dau tim

NOOc cD din db da dilc ching minh la giup gid m cao huydt ap. N6 c6 tac ding dii vOi 25%
dan sl th0 gilitrong d0 tuli tr00ng thanh va la mOt nhan t0 quan trd ng trong vill c ngan ngl a
bl nh tim mOch vanh va b nh dit qul.

KOt qu nghién clu cla cac chuyén gia Bl nh viln Barts (London) va TriOng BOi hIc Y khoa
London cho thO'y, mdi ngay udng 500ml n00c ép cl din dl thi sau 24 gi0 sO c6 tac ding gilm
cao huylt ap rit t0t. HOu hOt chdng ta khéng thich cac loli n00c ul ng mau di vao buli sang
nhOng cac nghién cOu l0i cho thiy sO thOt 0t cho sc khe ndu blnthém nd0Oc ép cl din di
vao trong khl'u phl n an hang ngay clla minh.

3. Chla nhilu dilng chOt

CO din d0 chOa rit nhidu vitamin C va chit st vl n la cac thanh phiin r0t 0t cho cO thD cla
chung ta. Chang dilu la thanh phi n thi0t yOu cho siic khi e va khéng it ngi0i r0t khé khan dl
hip thd d0 chOt sOtcho ¢l thd. Thién nhién da ban t0 ng cho chadng ta vitamin C trong cO din do
va chinh lo0i vitamin nay giup tang I00ng chit sOtdilc hip tho.
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Vitamin C hoa tan trong nd0 ¢, dl ng nghia né sO tan trong cac loli rau khi bl n dun chin trong
nd0c. Do vy, cach di nhOtdl cé thD hOp thD nguyén ID00ng sOt trong cl dOn dU la hay ul ng
sing né. MOt diCu tha vl 1ala cla cay diin dd non c6 chia nhilu chitsOt hin cli b6 xéi. Bén
cnh do, din dl co6 chia rIt nhilu cac lo0i vitamin va khoang chit khac nla nhi axit folic, phOt
pho, magié va B6.

4. C0 din dl giup bUn tO0i tr0 hOn

CO din do chia hip chit betaine gitp thuc dily s sOn sinh ra chit serotonin (chit t0 o hi ng
phdn) t0 nhién cho cO thO. Theo nghta den, an c din dd (t00i) khiDn tam tr0ng bl n s ng khoai,
di tO0i cOOi. Chit betaine cting r0t hiu ich cho s ¢ khO e tim mO ch.

5. Tang cI0ng hl miln dich

TuyOt vOi hOn, cac vitamin va chit dinh d00ng trong ¢l din d0 da dilc chi ng minh giup tang
c00ng hO miln ddch va chl ng nhil m trung. DO0ONng chOt trong lo0i c nay giup kich thich sO 6xy
héa cla cac t0 bao va kich thich s slin sinh ra nhing t0 bao mau moi.

MOt dilu dang l0uy, s ding ¢ din dd sing sO t0t hdn khi lul ¢ holc muli.
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