Cong dung cua rau cai be vao mua dong

Vi sao muia dong ban nén dn rau cai be thudng xuyén, hiy ciing tim hi€u d€ bd sung vao thyc don nha ban
ngay hom nay!

Rau ho céi dwgc xem Ia siéu thyc phdm c6 tdc dung phong chéng ung thu hidu qua, ting cudng siic khoe
cho d6i mit...

Tét cho hé tiéu hoa

Rau céi xanh chita ham lugng chat xo rat 16n, ham lwong nay sé hd trg cdc nhu dong rudt, gidp tiéu hda tot
hon. Pong thoi, chit xo ciing gitp ban ngin ngita chitng tdo bén. D6 12 Iy do vi sao ban nén thudng xuyén
b6 sung loai cai nay trong thyc don hiing ngiy ctia gia dinh minh, k€ ca véi tré nho.

Chira ham lwgng vitamin C cao hon ca trai cam
Hau hét cdc loai rau ho cdi c6 chita ham lwong vitamin C cao, thAm chi cao hon ca ham lwong vitamin C
trong cam nhu cdi bruxen, stp lo xanh, su hao, céi b6 x0i, cai xoong.

Vitamin C gitip ting cwong hé théng mién dich, da, xuong va ring chic khée. Vitamin C ciing c6 thé hoat
dong nhu mot chit khdng histamin (mdt trong nhitng chit sinh hoc c6 thé gy ra phan ing di (ng) ty nhién

va do d6 c6 thé gidp 1am gidm bét cdc triéu chitng lién quan dén di Gng.

Rau cai be 1a loai rau rat t6t cho tim mach caa ban



Khi ban in rau cdi thudong xuyén sé gidn tiép hd trg tim hoat dong hiéu qua va nhe nhang hon, ciing nhu sy
van chuyén mdu va trao ddi chét trong co thé ban tdt hon.

Tiing cuong siic khée cho doi mit
Khi nhic dén carotenoid (pro-vitamin A), ching ta thudng nghi ngay dén céc loai thic phdm nhw ca rét va
rau qua, trdi cAy mau cam khdc. Tuy nhién ciing c6 rit nhiu loai rau mau xanh 14, trong d6 bao gdm ca
nhitng loai rau ho cai nhu céi xo#n, céi be, cl cdi xanh, cdi xoong, rau xanh collard v6i céc chét dinh
duwdng cho doi mit khée manh. Khodng 28 g cii xodn niu chin va dé rdo nwée cung cAp mot con s& khong
16 76% vitamin A & dang carotenoid.

Ngtra bénh gout

Nguyén nhén ctia bénh gout 12 do ch€ do dn udng c6 qua nhiéu cac loai thit, gan, cdc loai hai san... va it rau
xanh. Vi th€, d6i v6i nhitng bénh nhan nay, ngoai ché dd dinh dwéng tranh nhitng thyc pham gidu purin c6
trong noi tang dong vat va hai san, ho con dugc khuyén diing nhiéu rau xanh, nhitng loai c6 tdc dung thai ra

ngoai chat axit uric gy bénh nhu rau ci be.

Theo phunutoday.vn

Bai viét lién quan

Céc quy trinh sdn xuét td4i xdch gidy ré tién

Chuyén gia huéng dan chon rau, cu, qua an toan

Xuat khau rau qua bttt phd huéng t6i muc tiéu 2,6 ty USD trong ndm nay
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