RAU VA NHONG LOAI TRAI CAY T DPUONG TAT CHO SUC KHOE

Viéc &n udng khéng 6t s& lam dnh hudng rét [én téi sic khde cda ban. Cung xem nhiing logi trai
céy it dudng va rau cyc 16t cho sirc khde cia ban thén ban.

>> 7 logi rau cb rét gidu chét xo ma ban nén biét

Tac dung cla cdc loai rau cb qua véi sic khde con ngudi

1. Mang tay

Maing tdy la mét trong nhiing logi rau rdt 1t cho stc khde. Mdng tay duoc si dung dé diéu tri mét
s6 bénh. Mang tay khéng chia chét béo va héu nhu khéng chia duong, trong khi mang téy ¢6
chra nhiéu chét dinh dudng quan trong khéc hodn toan ¢6 loi cho co thé.

Mang tay da duoc st dung la mét thuc phdm gitp loi tigu va téing cuong trao déi chét. Mdng tay
c6 chta vitamin A, C, E, K, B va cdc khodng chét nhu sét, déng, folate va cling rét gidu protein.

2 Xa lach

Xa lach & mét trong nhirng logi rau chiva rét it dudng. Xa lach gion va la mét thanh phan chinh
ca mén rau sdng. Ban cé thé &n thodi méi rau xa léch ma khéng so ting can.

Xa lach con chéa nhém vitamin B thiét y&u va nhitng chét khéc nhy vitamin A, C, D, E va K. Xa
lach ¢6 chiéa khodng 0,8 g dudng méi 100 g, it hon 20 lén so véi luong duong trong mét chiéc
banh. Xa léch ddc biét t5t trong viéc tdng cudng khé néing mién dich viné rét gicu folate, mangan

va sat.

3 Bdp cdi

Bdp cdi l& mét trong s8 nhivng logi rau chia rét it chét béo va dudng. Céc logi rau ndy chia nhiéu
chét dinh dudng va cé nhiéu loi ich cho stc khde. Bép cdi rét gidu vitamin A, C, D, E va K. Ngodi
ra bdp cdi cling chia lugng canxi, sét, magié, kém va natri déi dao 16t cho stc khde cia ban.

4 Sop lo xanh

Sip lo xanh la mét trong s& logi rau rét 16t cho strc khde. Sup lo xanh héau nhu khéng chiva chat
béo va dudng. Sup lo xanh con chra céce chét dinh dudng thiét yéu khéc. Trong sip lo xanh cha
vitamin A, C, D, E, K, chét xo, canxi va céc chét dinh dudng khdac nhu sét, phét pho, kém va kali.
Sop lo xanh ciing chéa mét trong nhitng chdt chéng oxy héa manh nhét gitp béo vé sic khde va
chira lanh t8n thvong da gdy nén béi céc géc ty do. Vivéy ban nén bé sung sip lo xanh trong
ché& dé an cda minh.

5 Qud bo

Bo | mét trong nhirng thyc phdm bé dudng nhét va dugc céc nha dinh dudng toan cdu goi la
"thyc pham hodan hdo" béi bo chiva rét it béo va it dvong. Bo déic biét gidu chét xo va céc khodng
chét nhu kali, déng, va cdc vitamin thiét yéu nhu E, A, K, B6 va C. Qud bo cling ¢é chia folate,
déng va protein. Bo mang lai rét nhiéu loi ich cho stc khde va dugc si dung thudng xuyén trong

viéc chdm séc da va téc.

6 Budi
Budi cing la mét trong nhitng phuong thudc hiéu qud chra ho va cdm lanh. Lvong vitamin C dbi



ddio trong budi gitp ban phong tranh bénh tiéu duong, gout.... Budi la mét trong nhiing loai qué
khéng chra chét béo, nén ban ¢é thé dn budi thda mdi ma khéng lo téing can.

7 Ca chua

Ca chua la mét logi qud chia it chat béo va la thye phdm hdu nhy khéng duong. Ca chua chia
vitamin K — gidp xdy dyng va cing ¢& xuong. Vitamin K s& gitp ban duy tri stc khde xuong ciing
nhu kich thich mét protein khéng chiva collagen goi l& osteocalcin - can thiét va déng vai tro nhu
mét chét xdc tdc, gitp téng cudng canxi xwong cda ban. Ca chua ciing chira mét lugng lén

vitamin A, gidp ngén nglra bénh quang ga va cac bénh khéc.

8 bu du

Bu du la logi qué chva nhiéu chét dinh dudng va mang dén nhiéu loi ich cho sic khde. Bu du giop
t&ing cudng tiéu héa nhd chét papains - héa chét trong du do gidp kich thich qué trinh tigu héa. Bu
dd cling rét gidu vitamin thiét yéu; ddc biét vitamin A. Chét carotene trong du do giop phong bénh
v ngdn ngira bénh ung thu. Luong natri thap trong du do dac biét 16t cho nhirng ngudi cé van dé
vé lvong cholesterol. Bu du gitp cdi thién mau da va ngdn chdn séc t6 va sy ddi mau. Bu du ¢b
chia chét chdng oxy héa gitp lam chédm qué trinh 1do héa. Bu du la logi quéd giop ngan héi déu

cuc hiéu qua.

9 Ci cdi duong

C0 cdi duong gidp chiva tri va ngdn ngra nhiéu van dé stc khde. Mac du ¢é tén la cd cdi dudng
nhung thyc phdm nay lai ld mét trong nhiing thyc pham rét it duong. CU cdi duong chia ddy do
céc khodng chét nhu kali, sét, chét xo. Cd cdi dudng ciing chéa mét chdt chéng oxy héa manh
goi la betanin. N&u ban phdi tranh dé ngot va cdc thire é@n 6 duong thiban cé thé &@n nhiéu cd cdi
dudng viné rét 16t cho sic khde cia ban.



