Nhitng loai rau ci hang dau giup
suic khoe

Ngoai viéc ché tao ngudn dinh dudng doi dao nhu vitamin, khoang dudng
chéat va dinh dudng xa, cac chiéc rau cu con gbép phan gia tang sic dé
khdng, gilp dé tiéu hda, va phong ngura rat nhiéu lan can bénh ly nguy
hai. Cung tham khdm bd cac loai rau cl hang dau giup tinh ménh qua bai
viét sau day.

Rau cuU ngoai viéc lam theo phong phu thém bita an ma con déng vai tro
guan trong trong van dé ché tao nhirng hoat chat hoat chat nhu yéu cho
co thé. Nhimg nghién c(u khoa hoc da chi ra rang, viéc tiéu thu du sé
lugng rau ct moéi ngay cd thé suy gidm kha nang mac rat nhiéu Ian bénh
man tinh dé la tim mach, ti€u dudong va mot vai cai ung thu. Cung diém
gua cac chiéc rau ci mang lai gia tri hoat chat tét nhat gidp tinh ménh
qua bai viét nay.

Tai sao bat budc an nhiéu rau?

An rau rat nhiéu 1an 13 1 trong cac bién phap dé dang nhat dé bao vé va
gia tang tinh ménh. Cac dong rau khéng chi cung irng nguén dudng chat
can phai cé thi du vitamin, khodng dudng chat, va dinh dudng xo ma con
dem dén rat nhiéu lan tién dung vuot troi:

e Cai thién siric dé khang: Rau xanh cat nhiéu lan vitamin C, E, va
nhitng dudng chat tranh oxy hda, cho co thé ngan chan lai virut, vi
rdt, va nhitng tdc nhan dan dén can bénh.

e HO trg tiéu hda: hoat chat xo trong rau gitp diéu hda nhu dong rubt,
ngan ngua tdo bon va gia tang tinh mang duong rudt.

e Kiém soat can nang: Rau it calo tuy nhién giau chat, tao cam thay no
lau, la chon tau xuat sac cho nhitng ai mudn suy yéu can hay duy tri
véc dang.

« Ng&n nglra c&n bénh man tinh: An rat nhiéu 1an rau cé thé suy yéu
khd nang mac cac bénh tim mach, ti€u dang, va ung thu nhd dén cac
dinh dudng sinh hoc trung hop.

e Thuc hién dep da: Vitamin va dudng chat chéng oxy hda trong rau trg
gilp lam mdéi da, giup lan da khée manh, min mang va tranh 1ao hoéa.



e Ngan nglra ung thu: rat nhiéu lan nghién c(u gilp bat gap, an nhiéu
lan rau co thé suy yéu khd nang mac moét vai cai ung thu thi du ung
thu dai truc trang, ung thu phéi.

e Chat lugng gitip mat: nhitng vitamin A, C va E trong rau gitp bao vé
mat, suy gidm nguy co mac cac can bénh vé mat nhu thodi héa diém
vang.

Nhitng mau rau cu dam bao nhat giup tinh
mang

Rau cu la 1 phan khéng thé khéng du trong ché d6é an uoéng hang ngay,
dem dén nhiéu lan thuan tién gilp sic khde nho téi ham so6 luong dudng

chéat phong phu. Duéi day la nhiing chiéc rau ct dugc khuyén céo b6 sung
dén khau phan an dé logic hda sic khoe:
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Cai be xanh

Cai be xanh ngoai viéc la 1 thuc phdm phé bi€n ma con rat tot cho tinh
ménh. Dong rau nay dung nhiéu |an vitamin K, cho gia tang kha nang tiéu
cau va gidm kha nang nhiém phai ti€u dang tuyp 2. Ngoai chay, cai be
xanh con cho gia tang siic khoe xuong khdp va trg gitp gidam nhiém trung.
Cé khad nang ché bién cdi be xanh vai gidi phap xao véi toi, dau 6 liu hay
thém dén cdc moén sdp thudng mi.

Cai xoan con

Cai xoan con la mot loai rau xanh dam da va giau hoat chat, chra rat
nhiéu lan vitamin C, K, A, va beta-carotene. Nhiing dinh dudng nay khéng
nhrng cho cai thién tinh ménh da ma con bao vé co thé triét dé cac can
nguyén oxy héa dan téi hai.

Bong cai xanh (Sup lo xanh)

BOng cai xanh la mot trong nhiing loai rau giau dudng chat, cha rat nhiéu
lan vitamin C, K, dinh dudng xa va cac dudng chat ngan ngua oxy hda cé
khd nang phong tranh bénh tat. Bong cai xanh nhat la vugt trbi trong viéc
gidm nguy co bi bénh ung thu nhd dén nhiing hgp dudng chat
sulforaphane. Khéng nhiing vay, mau rau nay con gilp tang cudng tinh
mang xuong khép nho dén lugng vitamin K doi dao. Bong cai xanh cé kha
nang dugc nau theo nhiéu bién phap nhu xao, ludc, nau canh hay tron
salad.
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Mang tay

Mang tay la nguon phan phoi folate va nhitng vitamin thudéc nhém B, cho
suy yéu kha nang can bénh tim mach va cao huyét 4p. Mang tay con dung
dudng chat ngan nglra oxy hda gilp gia tang kha nang nao b6 va thuc
hanh suy yéu giai doan Ido héa. D& ché bién mang tay, chi can thiét béc
vO, rtra sach va cé thé ludc, nuéng ludn tron salad.

Cai xoong (Arugula)

Cai xoong la chiéc rau cé huong vi nhat la, giau vitamin A, C, K va nhiing
dinh dudng trdnh oxy hda, gilp bdo vé co thé dit diém nhirng can bénh ly
man tinh thi du bénh tim mach va ung thu. Rau cai xoong c6 thé dugc ché
bi€n dan gian bang cach an séng trong cdc moén salad hoac thém vao cac
mon xao.

Pau Ha Lan

Pau Ha Lan la ngudn cung (ng hoat chat xo théng minh, cé cong dung bd
trg tiéu hda va suy yéu cholesterol trong huyét. Pau Ha Lan gilp tao cam
thay no lau, thuc hién suy yéu nguy co béo phi. Loai rau nay c6 thé ché
bién theo nhiéu cach thi du xao, nuéng, hoac trén mang nhirng mén salad,
g6p phan sdn xuat ngudn nang sé6 lugng lanh manh cho co thé.

Rau chan vit (Rau bina)

Rau chéan vit la 1 trong cdc mau rau cé Igi gilp stc khoe, dac biét la doi
vGi nhitng nguoi bénh bi bénh ti€éu dang tuyp 2. Rau chéan vit chira rat
nhiéu lan vitamin C, A, K va mangan, cho cai thién hé mién dich va ngan
nglra lai sy 1do hda. Viéc b6 sung rau chan vit dén blra an hang ngay cé
khd nang cho gidm nguy co mac cac can bénh man tinh thi du bénh tim
va ung thu.

Cu cai

Cu cdi chta ham s6 lugng nitrat cao, rat dugc cho tinh mang tim mach,
cho diéu hoa mau ap va tang cudng tuan hoan huyét. Bén canh xuét, cu
cdi con cung cap chat xo, vitamin C, va cac khoang dinh dudng can phai
c6 gilp co thé. Ban cd thé ché bién cl cai véi cach xao, nudng hay an
song keém vai nhitng mén banh mi sandwich.



Cai cau vong (Swiss chard)

Cai cau vong co6 chra lutein va zeaxanthin, hai chat ngan nglra oxy héa rat
dugc giup mat, cho phong nglra cac can bénh ly vé mat thi du thodi hda
diém vang. Day la cdi rau giau vitamin K, C va nhitng khoang dinh dudng
can thiét cho stic khde xuong va hé mién dich. Cai cau vong cé thé dugc
ché bién bang phuong phap hap, ludc hay xao nhe.

Rau mam

Rau mam, gom cé cac cai mam tu rau cai, cdi xoong va nhitng dong rau
khéng giong, cat ham s6 lugng vitamin C va E cao hon cac cay to 1én.
Nh{rng dong rau mam nay c6 kha nang an séng, gilp ché tao dinh dudng
doi dao gilp co thé. Rau mam ludn dugc dung trong salad, bdnh mi
sandwich hay trang tri cac mén sup.

Nhing luu y khi an rau hang ngay

Ldc &n rau, c6 mot vai luu y can thiét gitp ban tan dung toi da gia diéu tri
chat va gilr gin stric khde. Sau day la mot sé6 di€ém can phai cha y:

e Chon rau sach va an toan: lua chon rau tUr nguén chit tin, trdnh rau cé
du sé lugng hda dudng chat.

e Rira sach rau trudc Idc an: Rra rau duéi voi nudc sach va ngam trong
nudc rida nudc mudi tinh lodng tlr 5-10 pht.

e Khong ché bién rau qué lau: ché bién rau tai nhiét do phai chang va
khong lau dé bao toan dinh dudng.

« An da dang nhiing mau rau: ché tao day du vitamin, khoédng dinh
dudng va chat xa tir rat nhiéu 1an mau rau khéc nhau.

e Can nhac vai ngudi c6 khic mac vé tiéu hda: ché bién rau dé tiéu hoda
hon, chang han vi du ché bién chin ky hay xay nhuyén.

e Can trong sa hitu rau cé oxalat cao: lam gidm an rau c6 oxalat cao
nhu la rau chan vit, cadi xoan trudng hgp ban cé van dé vé than.

o An rau tudi va ding mua: Rau tuoi sé cung cap nhiéu 1an chat va it
héa dinh dudng bdo quan.

e Tao théi quen an rau trong bra an hang ngay: dam bao moi blra an
c6 it nhat 1 phan rau dé bé sung chat va dinh dudng xo.

Nh{rng dong rau cu khong chi giau vitamin, khoang hoat chat va dinh
dudng xo, ma con co tac dung trg gitp hé tiéu hda va cdi thién sic dé
khang. Van dé chon tim va ché bién rau cu ddng cach sé gilp ban duy tri



strc khde chat lugng tét va ngan nglra bénh tat.
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