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Chulila lo0iqul ma bln vinthiOng thiOng thD c hang ngay nhing lifu ring b0n da bidt hot
cong ding cla loli qul nay chda? Hay tim hil u thém céac cong ding cla chuli qua bai vil't nay
di thOy ring chulila mOtI0a chOn sang sult dl an hang ngay cla bln.

1. NOu bl n dang b0 thi0 u mau thi nén an chuli vi trong chulli c6 chia r0t nhilu chit sOt ma cé
tac di ng kich thich sl n sinh ra I00ng Hemoglobin trong mau.

2. Cac bac st 0n B0 da phat hion ra mit diu rdng, nOu mOingay an 2 qul chuli thi huylt ap
sO gilm t0i 10% chO trong mOt tuln. VOy chuli sO l[a mén an r0tt0t dlivOingdOi huylt &p cao.

3. Trong thanh phin dinh d00ng cla chuli cé chi'la ham I00ng chit x0 kha cao va né gill ng nhil
mOt li0u thuD ¢ nhul n trang rdt t0t, ndng cao chll ¢ nang tiéu hda cla rult va ngan chin chlng

tao bon.
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4. MOt culc dilutradilc tiln hanh vOirdt nhiDu ngd0i bl suy nhiOc ¢l thO va culc dilu tra
nay da chl ng minh chulli cé tac ding r0t tich clc dli vOicac trilng hIp nhd viy.

5. MOt nghién clu khac 0 MO da kOt luDnring an 5 qul chuli mdingay sO l1a mOt toa thulc hOu
hilu d0 tang 100 ng Kali va gil m I00ng Natri trong mau. Mdi qud chuli trung binh s cung clp
kholl ng 400mg Kali va 100 ng Kali a0 0c tang lIén sO giup ngan ngl a tang huylt ap cting nhi hiln
t00ng co cl gilt.

6.0 mOtsO khu vOc nhilt dii, ng00i ta thi0ng dung miOt trong c0a vO chulli d0 cha xat 1én vt
muliditdl giim sOng va ngla.

7. Céc chuyén gia vl dinh dl0ng da til n hanh nghién clu vl bl nh béo phitlinilc Ao. HI da
phat hion chulila mOtlo0iqud ly t00ng do gitp bl n gidm béo. Trong chuli c6 chla kha nhillu
I00 ng vitamin trong khi I0i chO a it calo (mOi quD chuli chCa khoOng 87calo ma théi). Vil n nghién
clu Tam ly niOc Ao cling dla ra mit kit luln nlu cach 2 gil ding ho bin 10i &n mOt qud chulli
thi b0 n s khéng con ¢ m giac them muln an cac lodi d an co6 chla nhilu chit béo, chit nglt
khac nh socola hay khoai tay sy kho.

8. Chuli con cé tac ding giup bl n gilm hiln t00ng bul n nén khi bl n dang b0 0m bdi vi trong
chulli c6 chl a thanh phn lam dil u hoa 100 ng glucoza trong mau.

9. Trong chulli con c6 chi a lo0i axit amin cé tén la Trypotophan ma rlt cln thilt trong chd dO
an hang ngay cla con ngii0i. Chit nay con dilc coi la mdtlo0i protein chuyd n hda thanh
serotonin giup ¢l th0 chang ta di0c thd gién, kich thich t0t cho tinh thO'n con ngd 0.

10. Chulilalo0iquO rit mOm, dO tiéu hoa va hip thD vithd né r0ttlt cho hO tiéu hdéa. HOn nDa
lo0i qul nay r0tdl mua vakharl mallicéd tac ding lam diu cac vt ung nhittrén cl thd do
khO nang trung hoa axit cla no.

11. Ngoai thanh phO n Kali trong chuli con chl'a mOt ham I00ng Magie va BIng dang ki. Thanh
phin cla hai nguyén t0 nay gidp ¢l thd bin lo0itrd mOt mdihang ngay va cé mot gilc ngl t0t.
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