TAP CHI BIEN TU

THUONGHIEU
Q CONGLUAN

Cu cadi trang: Loai cu quen thuéc nhung mang
nhiéu loi ich cho suc khée
12:11 19/07/2026

CU cai trang la loai rau ct quen thudc trong blra com cla nhiéu gia dinh Viét.
Khong chi dé ché bién va c6 gid thanh phai chang, loai ci nay con cha nhiéu
vitamin, khodng chat va chat chéng oxy hda, mang lai nhiéu Igi ich cho stc
khoe.

Ho tro hé tiéu héa hoat dong hiéu qua

CU cai trang chira cac enzyme tu nhién nhu diastase, amylase va esterase, gép
phan hoé trg qua trinh tiéu hda va chuyén hda céc chat dinh dudng. Bén canh
dé, ham lugng chéat xo doi dao gilp tang nhu déng rudt, cai thién chic nang
tiéu hdéa va gidm nguy co tdo bon.

Tang cuong suc dé khang, lam cham qua trinh ldo héa

Giau vitamin C va cac chat chéng oxy hda, cu cai trang gop phan tang cuong hé
mién dich, gilp co thé chéng lai cac tdc nhan gay hai tir moi truong. Dong thai,
vitamin C con tham gia vao qua trinh téng hgp collagen, ho trg duy tri lan da
san chac, khdoe manh va han ché cac dau hiéu Ido hda sém.




(oo O ol

R R < W e g T
. ’ 2w L i S

CU cai trang dugc vi von la "nhan sém trang" nho kho tang dinh
dudng vé cung quy gid ma né mang lai cho co thé. (Anh minh hoa:
VTC News)

Ho6 tro chic nang gan, than

CU cai trang c6 ham lugng nudc cao cung mét s6 hop chat thuc vat cé loi, gép
phan ho trg qua trinh dao thai chat can ba cla co thé. Bén canh do, dac tinh lgi
ti€u tu nhién cua loai cl nay cling gitp duy tri chltrc nang cta hé tiét niéu khi
két hop vdi ché dd an udéng va sinh hoat lanh manh.

C6 lgi cho stic khoe tim mach

Giau kali va chat chéng oxy hda, cu cai trang cé thé gép phan ho trg diéu hoa
huyét ap, bdo vé thanh mach va duy tri hoat déng cta hé tim mach. Dong thai,
chat xo trong cu cai cling gilp kiém soat cholesterol trong khuén khé moét ché
do an can bang.

B6 sung cac hop chat cé loi cho sirc khée

Cu cai trang thuéc nhédm rau ho cai, chra glucosinolate va nhiéu hgp chat
chong oxy hda. Mot s6 nghién cu cho thay cac hgp chéat nay c6 thé gép phan
bdo vé té bao trudc tadc dong cua gbc tu do va ho trg gidm nguy co mac mot sé
bénh man tinh khi dugc bé sung trong ché dé an da dang.

Ho tro kiém soat can nang



Vi lugng calo thadp nhung giau nudc va chat xo, cu cdi trang gilp tao cdm giac
no lau, han ché& an quéa nhiéu trong bra chinh va bita phu. Day la thuc pham
phu hop véi nguoi dang xay dung ché dd an lanh manh hoac kiém soat can
nang.

Khong chi giip mén an thém thanh mat, cu cadi trang con la loai rau cu giau
dinh duéng, dé ché bién va phu hop véi nhiéu déi tugng. B6 sung cu cdi trang
vao thuc don hang tuan mét cach hagp ly sé gép phan nang cao stic khde va duy
tri ché dé an cén bang.
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