Du du la mét loai trai cay gidi khat, cé gia tri dinh dwéng cao. Nhwng khéng phai ai ciing hiéu du
dd c6 bao nhiéu calo. Nhitng ban dang c6 nhu cau &n kiéng gidm can ciing ban kho&n khéng
biét &n du d0 cé map khong. Cung di tim hiéu ngay trong du dd cé bao nhiéu calo va xay duwng
phwong phap gidm can hiéu qua véi du da trong bai viét dwdi day nhé.

1. Bu dd bao nhiéu calo?

Trong khi du d0 chin 13 loai trai cay tét cho strc khoée thi du di xanh thwdng duwgc dung dé ché
bién cac mén an, géi hodc sup. Ca hai loai du dG déu cung cap cho co thé mot sb chat dinh
dwéng va calo nhat dinh. Cau héi ma nhiéu ban thdc mac 1a “Trong du dd cé bao nhiéu calo?”.
Bu du mang lai bao nhiéu calo phu thudc vao trong lwgng ctia qua du du.

Trong bai nay, ching ta sé tinh trong lwong tiéu chuan la 100g. Vay khi du dd con séng (du du
xanh) thi 100g du d0 cé bao nhiéu calo? Cu thé, 100g du dd xanh sé& cung cap cho ban mét
lwong calo la 32 calo. Duéi day 1a mot sé thanh phan dinh dwéng ma 100g du dd xanh mang
lai:

Pam: 0.8¢g

Chét xo: 2g

Canxi: 63g

Sét: 0.9mg

Vitamin C: 40mg

Vitamin B1: 0.02mg

Vitamin B2: 0.03mg

Vitamin PP: 0.3mg

Beta — Carotene: 15 mcg

Pu d0 chin sé c6 nhiéu dwéng tw nhién hon nén lwong calo cung cép ciing sé nhiéu hon du du
xanh. Vay khi chin, 100g du dd c6 bao nhiéu calo? 100g du dd chin sé cung cap cho co thé 42
calo. Thanh phan dinh dwéng trong 100g du da chin 1a:

DPam: 1000g

Tinh bét: 7.7g

Chét xo': 600g

Canxi: 40g

Tro: 600mg

Sat: 2.6mg

Vitamin C: 54¢g

Vitamin PP: 400mg

Carotene: 21 mg

Pu da bao nhiéu calo? Cau tra 1&i chinh la du du chin sé chra 42 calo / 100g, con du du xanh
chtra 32 calo / 100g. Co6 thé thay, day chi la mét lwgng calo rat nhoé so véi lwgng calo ma co thé
chung ta can dé dbt chay nang lwong méi ngay.



Ban da biét, du du c6 bao nhiéu calo? (Anh: Internet)

2. Ban da biét loi ich khi an du da?

Qua tim hiéu du da c6 bao nhiéu calo, ching ta cé thé biét rdng ngoai ham lwgng calo thap, du
da con cung cp cho co thé nhiéu chéat dinh dwéng khac. Vi vay, du di mang lai kha nhiéu loi
ich cho strc khée clia chung ta.

H6 tro giam can

Nhw ban d3 biét 100g du du chi cung cip cho co thé khodng 42 calo, di kém vé&i lwgng dwdng
thap va ham lwong chét xo ddi dao. Do do, tiéu thu du dd sé giup ban cdm thay no lau hon,
giam cam giac thém an va ho trg giam can hiéu qua.

Ngan ngtra ung thw

Trong du dd c6 chira ham lwong hop chét beta carotene. Day la dwéng chat dwoc chirng minh
la c6 kha nang ngdn ngtra ung thw hiéu qua va hd tro diéu tri cho bénh nhan méc bénh ung
thw.

Chéng oxy hoéa hiéu qua

Bén canh beta caroten chdng oxy héa tét, du du con chira nhiéu vitamin A, C cling cé tac dung
chdng oxy hoa cao, gitip trc ché hoat ddng clia cac gbc ty do.

B tro stre khde tim mach

Nguén dinh dwéng tir chat xo, vitamin va khoang chat ma du da mang lai sé gép phan cai thién
strc khoe trai tim cGa ban. Dac biét, du di con chiva kali, mot chat dién phan quan trong gidp
tim khde manh va ngan ngtra cac bénh lién quan dén tim.

Tt cho hé tiéu hoa

Ham lwong chét xo trong du dd gidp cai thién kha nang tiéu héa cla co thé. Ngoai ra, du di
con cung cap mot loai enzyme goi la papain gitip ngan ngira ung thw rudt két.



Pu dd mang lai lgi ich cho strc khde va séc dep (Anh: Internet)

3. Phuwong phap giam can hiéu qua cung véi du du

Khi biét du dt cé bao nhiéu calo ciing nhw kha nang hé trg gidm can ma du di mang lai thi con

chan chir gi ma khoéng bd sung loai qua bd duéng nay vao thwc don ctia minh? Dwdi day 1a 3

cach don gian dé gidm can véi du du:

Sinh t du du

Loai d6 udng nay vira hé tro quéa trinh gidm can cla ban vira cung cip cho ban mét lweng 16n

vitamin gitp dep da. Céng thirc chuén bj cwec ky don gidn, nhanh chéng:

Nguyén liéu: 1/2 qua du du chin, stra twoi khdng dwong va da

Cach thwec hién:

e Budc 1: Ban tién hanh got vo du du, rira sach rdi thai thanh tirng miéng nho

e Buwdc 2: Cho du d, sira twoi khdng dworng va da xay vao may xay sinh té xay nhuyén

e Budc 3: B sinh td ra ly va thwdng thire thirc udng thom ngon nay. Ban nén uéng 1 ly
sinh t6 du du vao bira sang va bira xé dé giup co thé khéng bj thém an.



Sinh té du du gidm can rat phd bién va dé thyc hién (Anh: Internet)
Canh du du
Néu ban muén két hop du du trong cac bira an lanh manh hang ngay cla ban thi mén canh du
dd ham xwong la mét moén an ngon miéng giau dwéng chat.
Nguyén liéu: 1 qua du du trng vang, 200g swdn non, mét it hanh 1a, ngo va cac gia vi khac. Ban
nén chon nhirng qua chi mai trng vang, con cng.
Cach thwe hién:
e Budc 1: Ban got vd, rtra sach réi cat nhé thanh tirng khéi.
e Buwdc 2: Ban thai nhd swén non thanh tirng miéng réi wép gia vi. Sau do, phi hanh réi cho
swdn non vira thai vao xao xo trong 3 phut roi tat bép
e Budc 3: Cho swdn vira xao xong vao ndi nwéc dun séi. Khi nwéc séi, ban cho du di vao
va ném gia vi.
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e Budc 4: Khi canh chin thi tit bép va rai hanh 14 va ngo Ién trén dé tao huwong vi thom
ngon cho mén an.

Canh du dd ngot vi thom nuwéc rat don gian (Anh: Internet)
Gai du da
Thém mét phwong phap ché bién véi du da xanh gidp ban gidm can. Pay 1a mot mén &n yéu
thich ctia kha nhiéu ban b&i hwong vi thom ngon, hap dan lai khéng gay ting can.
Nguyén liéu: 1 qua du du xanh, mét it dau phéng rang, la tia td6, rau mui, rau bac ha
Cach thuece hién:
e Budc 1: Ban got vd, rira sach du du cung cac nguyén liéu di kem
e Buwdc 2: Dung dao nao dé thai du da thanh tirng soi dai. Sau d6 ban dem soi du di ngam
véi nwdce lanh trong 10 phut rdi dé rao.
e Buwdc 3: Sau do ban tron sgi du da va cac nguyén liéu khac nhw rau mui, tia to,... that
déu tay.
e Budc 4: Cubi cung ban hay rdc moét Iép dau phdng rang Ién va ném ném lai sao cho hop
v&i khau vi clia ban.



Céch 1am gdi du dd nhanh va thom ngon (Anh: Internet)

Két luan

Hi vong véi nhivng thdng tin ma California Fitness & Yoga cung cép sé giup ban hiéu rd hon vé
cau hdi du du bao nhiéu calo ciing nhw bi quyét giam can hiéu qua véi du da. Bén canh do, ban
nén két hop v&i ché do tap luyén phu hop dé tang hiéu qua gidm mé& téi wu. V&i muc tiéu giup
khach hang s& hiru than hinh mo wéc, California Fitness & Yoga hién dang c6 chwong trinh
Cali Eat & Fit tw van “an kiéng gidm can” cung chuyén gia dinh dwéng vai gia wu dai. Moi chi
tiét vui long lién hé ngay véi ching téi qua hotline: 1800 6995

XEM THEM TAI: https://cachgiamcan.top/

Bai viét DU DU BAO NHIEU CALO? CACH GIAM CAN HIEU QUA CUNG VOI DU DU da xuét
hién dau tién vao ngay 100+ CACH GIAM CAN.

via 100+ CACH GIAM CAN
https://cachgiamcan.top/du-du-bao-nhieu-calo-cach-giam-can-hieu-qua-cung-voi-du-du/
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