
Giá trị dinh dưỡng của dưa chuột với sức
khỏe là gì?
Dưa leo là món ăn thường thấy có thanh ngọt, giòn, thanh mát và được sử dụng trong bữa cơm
thường ngày. Ẳn dưa chuột có công dụng gì là câu hỏi của một số người.

Dưa chuột không những là một loại món ăn ngon mà còn mang tới nhiều lợi ích cho sức khỏe cơ thể.
Dưa leo là vật liệu trong nhiều món ngon của ẩm thực Việt hơn nữa nhiều chị em còn dùng để làm
mặt nạ.

Hàm lượng dinh dưỡng trong 1 quả dưa leo
Dưa chuột là 1 nguồn cung ứng nước quý giá chiếm đến 95% hàm lượng làm cho loại quả này chuyển
sang một chọn lọc tuyệt vời để giữ thân thể bạn luôn được cân bằng & mát mẻ. Khả năng đáp ứng độ
ẩm tốt của dưa chuột không những giúp làm mát cơ thể mà lại có tác dụng thanh lọc, rửa sạch thân
thể. Tốt nhất là, khi bạn cảm thấy nóng trong thân thể hoặc gặp phải những dấu hiệu như ợ nóng,
việc ăn dưa leo có khả năng là một cách an toàn & hữu hiệu.

Đồng thời, việc đắp dưa leo trực tiếp lên da cũng mang đến nhiều công dụng. Dưa leo có khả năng
giữ ẩm tự nhiên & giúp giảm tình trạng da cháy nắng. Thành phần nước trong dưa leo tương tự một
thiết bị làm sạch tự nhiên, giúp đào thải độc tố & chất cặn tích tụ trong cơ thể, giảm nguy cơ mắc
một số vấn đề về sức khỏe như sỏi thận.

Ngoài ra, dưa chuột cũng là nguồn đáp ứng vitamin C cấp thiết. Một trái dưa leo chứa đủ lượng
vitamin C nhất thiết cho cơ thể, cung cấp khoảng 10% nguyện vọng hàng ngày. Vitamin C không chỉ
có công dụng làm đẹp da mà lại giúp tăng cường sức kháng của thân thể.

Hàm lượng chất dinh dưỡng, dưa leo cũng là 1 nguồn giàu Ka, với nồng độ lên đến 152 mg trong một
quả. Kali đóng chức năng bức thiết trong việc cân bằng huyết áp & duy trì sức khỏe tim mạch. Bù
đắp kali toàn bộ có khả năng giúp giảm rủi ro mắc những bệnh về tim mạch và đột quỵ.

Như vậy, dưa chuột không chỉ là một loại đồ ăn giàu nước, mà lại là một nguồn dinh dưỡng bức thiết
giúp điều hòa cơ thể & giữ gìn sức khỏe cho bạn.
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Ăn dưa chuột có công dụng gì với sức khỏe?
Dưa leo không những là một loại món ăn phổ biến mà còn đem đến nhiều tác dụng cho sức khỏe thể
chất, gồm những:

Phòng chống ung thư

Dưa leo có nhiều loại vitamin như A và C, giúp cung cấp năng lượng cho cơ thể và đẩy mạnh hệ miễn
dịch. Điều này giúp chống lại sự thâm nhập từ một số nhân tố có hại, giảm nguy cơ nhiễm bệnh và
ung thư.

Thúc đẩy tiêu hóa thức ăn, ngừa đại tiện khó

Dưa leo giàu nước và chất xơ, có ngọt ngào mát, là một chọn lựa thần kỳ để cải thiện tiêu hóa & ngăn
ngừa một số vấn đề như ợ chua - ợ nóng, đầy hơi & khó tiêu. Pectin trong dưa chuột là loại chất xơ
hòa tan giúp tăng tần số chuyển động của đại tràng, đẩy mạnh đi đại tiện và hạn chế tình trạng đại
tiện khó. Mặt khác, dưa leo cũng giúp kích thích lượng vi khuẩn có lợi trong đường tiêu hóa, giữ an
toàn và gia tăng sức khỏe cơ thể tiêu hóa.

Dưa leo có công dụng làm đẹp da và sụt cân

Dưa leo là lựa chọn tốt cho việc giảm cân bởi nó chứa ít Calo (chỉ khoảng 13 calo/quả) nhưng giàu
chất xơ và chất dinh dưỡng. Chất xơ giúp cảm nhận no kéo dài và hấp thụ ít năng lượng hơn từ
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những đồ ăn khác. Bên cạnh đó, dưa chuột còn chứa silica thiên nhiên giúp làm mượt tóc & sáng
bóng móng tay chân, bên cạnh đó kích thích tái hiện tế bào da mới.

Dưa chuột có công dụng tốt cho sức khỏe cơ thể tim mạch

Dưa chuột có nghe nói đến với chức năng ổn định nồng độ cholesterol trong máu, giúp hỗ trợ sức
khỏe tim mạch. Nguồn kali, magiê & chất xơ đa dạng trong dưa leo đóng vai trò cấp thiết trong việc
điều chỉnh áp huyết. Đồng thời, thành phần sterols trong dưa chuột có nguy cơ chống oxy hóa tại
khu vực động mạch, giúp tránh khỏi rủi ro một số vấn đề về huyết áp và tim mạch.

Gia tăng cảm xúc

Một số vitamin nhóm B trong dưa leo, gồm những B1, B5 và B7, có lợi ích tích cực đối với hệ tâm
thần, giúp giảm căng thẳng, stress, cảm thấy mệt mỏi và sợ hãi. Việc thưởng thức sinh tố dưa chuột
sau những thời gian khám chữa bệnh căng thẳng có khả năng giúp bạn cảm thấy thư giãn & tìm lại
năng lượng.

Dưa leo có lợi ích khử mùi hôi miệng

Dưa leo có khả năng giúp nâng cao hôi miệng một phương pháp tự nhiên. Một miếng dưa leo ngậm
trong khoảng 30 giây có thể rửa sạch và khử mùi hôi đường miệng hiệu quả, nhờ vào các
phytochemicals có trong nó.

Với các công dụng phong phú vậy nên, dưa leo không chỉ là một vật liệu phổ biến trong những bữa
cơm mà lại là một loại thực phẩm giàu dinh dưỡng với nhiều tác dụng tích cực đối với sức khỏe thể
chất và làm đẹp.

Chú ý khi ăn dưa leo
Các chú ý cấp thiết khi dùng dưa leo (dưa leo):

Hướng dẫn sơ chế dưa leo đúng theo hướng dẫn

Làm sạch dưa leo đúng theo hướng dẫn là điều nhất thiết giúp đảm bảo an toàn cho sức khỏe cơ thể.
Chất cucurbitacin, thường chú trọng ở phần đầu của dưa leo, có thể hình thành cảm thấy đắng khi
ăn. Tuy rằng liều dùng nhỏ có khả năng có công dụng chống oxy hóa, nhưng trong trường hợp vị
đắng trông thấy ở phần thân, đó có khả năng là biểu hiện của việc dưa leo sở hữu nhiều cucurbitacin
hơn bình thường. Trong tình huống này, đừng nên dùng dưa leo để giảm thiểu rủi ro ngộ độc.

Cảnh giác với tác dụng lợi tiểu

Dưa chuột dù cho sở hữu nhiều công dụng cho sức khỏe cơ thể, nhưng việc sử dụng tương đối nhiều
có thể dẫn đến tình trạng lợi tiểu. Việc đó không những gây nên bất tiện mà lại tác động đến quá
trình điện giải của thân thể. Vì lẽ đó, cần cân nhắc lượng dưa chuột tiêu thụ để tránh hiện tượng
không đáng có này.

Lưu ý khi đi kèm những loại thực phẩm khác

Làm giảm dùng dưa leo đi kèm những nhóm đồ ăn như cà chua, cam, chanh, quýt, cần tây,... Để hạn
chế hạn chế hiệu quả hấp thụ vitamin C do một số men phân giải của dưa leo. Bên cạnh đó, đừng
nên phối hợp dưa leo với nấm vì có thể sinh ra chất độc.



Dưa chuột và rau bina thường được sử dụng trong những loại nước ép sinh tố detox. Vậy nhưng, kết
hợp hai loại món ăn này có thể làm giảm dược tính vốn có của rau chân vịt do vitamin C bị phá hủy.
Mặt khác, sử dụng cùng lúc hai loại đồ ăn này cũng có khả năng gây hiện tượng khó tiêu.

Bổ sung dưa leo đem tới nhiều công dụng cho sức khỏe thể chất do dưa leo chứa nhiều nước và các
dinh dưỡng quan trọng. Thế nhưng, như với bất cứ đồ ăn nào, việc tiêu thụ dưa chuột cũng cần thiết
phải được kết hợp với một chế độ ăn ưa nhìn & thói quen sống lành mạnh.


