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It ai ngd xuong rong trong trudc nha lai cé tac
dung bé gan, chéng lao héa
19:10 08/02/2026

Khong chi ngi tiéng véi kha nang chiu han, xuong réng tu lau da hién dién trong
am thuc va y hoc cia nhiéu quéc gia. Nhd chra nhiéu chat xo, vitamin cung cac
hop chat chéng oxy héa manh, loai cay tudng ching chi dé lam cdnh nay mang
dén nhiéu lgi ich siic khde ddng chi y, nhung van chua dugc nhiéu nguoi tan
dung ddng muc.

Ho tro kiém soat duong huyét

Nhiéu nghién cltu cho thay, xuong rong, dac biét la xuong rong Nopal, cé tac
dung hé trg giam dudng huyét ¢ nguoi mac dai thdo duong tuyp 2. Ham lugng
chéat xo va chat nhay trong xuong rong gitp lam cham qué trinh hap thu
glucose tai rudt non, tir dé han ché tinh trang tang duong huyét dét ngot sau
an. Nho vay, xuong rong dugc xem la thuc phdm b6 trg tu nhién, gép phan én
dinh nang lugng va cai thién do nhay insulin.

Cai thién tiéu hdéa, ngua tao bén

Xuong rong chia lugng 16n chat xo hoa tan va khéng hoa tan, gilp kich thich
nhu déng rudt, lam mém phan va phong nglra tdo bdén hiéu qua. Dong thoi, cac
hoat chat trong xuong réng con hoé trg can bang hé vi sinh dudng rudt, tao diéu
kién cho lgi khudn phat trién, qua dé nang cao hiéu qua tiéu héa va kha nang
hap thu dudng chat.




Anh minh hoa.

Ho6 trg giam can, han ché tich tu mé thua

Xuong réng la thuc pham it nang lugng nhung giau chat xo, phu hgp véi nguoi
dang ki€ém soat can nang. Chat xo trong xuong réong gilp tao cam giac no lau,
han ché& thém an va doéng thai lién két véi chat béo trong khau phéan, hd trg dao
thai bt lugng ma du thira ra khéi co thé. Nho do, viéc bé sung xuong réng hop
ly c6 thé gbép phan duy tri véc dang va ho tro qua trinh gidm can an toan.

Khang viém, bao vé hé than kinh

Céc flavonoid va hgp chat chéng oxy hda trong xuong réong cé tac dung khang
viém, gilp giam tinh trang viém nhiém va dau nhic xuong khép. Mot s6 nghién
cu con ghi nhan kha nang bao vé té bao than kinh, han ché ton thuong do
stress oxy hda - yéu to lién quan dén suy gidm tri nhé va chirc nang nao bd.
Viéc st dung xuong rong ¢ mac dé phu hgp gitp hé trg duy tri sy minh man va
strc khée than kinh.

Thanh loc co thé, hé tro giai déc gan

Xuong rong chta nhiéu chat chéng oxy hdéa gitp bao vé gan trudc tdc déng cla
doc t6 va goc tu do. Nho dac tinh ho trg gidi doc, xuang réng gop phan thic day
qua trinh chuyén hda va dao thai cac chat c6 hai, gilp gidam cam gidc mét mai,
nang né cho co thé. Mot s6 cach ché bién nhu nudc ép xuong rong con dugc
dung dé ho trg thanh loc co thé, mang lai cam gidc nhe nhang, dé chiu.



Cham séc da, lam cham qua trinh lao hoa

VGi ham lugng nudc cao cung vitamin C, vitamin E va cac chat chéng oxy hda,
xuong réng gitp nudi dudng lan da tir bén trong. Cac dudng chat nay ho trg gilr
am, lam diu da, gidm tac déng cta mobi trudng va lam cham qua trinh hinh
thanh nép nhan. Viéc bé sung xuong rong trong ché dd an hoac st dung san
pham chiét xuat phu hgp c6 thé gép phan duy tri lan da khdée manh, tuci sang.

Luu y khi s&r dung xuong réng
Can so ché ky, loai bo hoan toan gai va I16p vé ngoai trudc khi ché bién.

Chi st dung cac loai xuaong rong an dugc da dugc xac nhan an toan nhu xuong
réong Nopal hodac xuong rong |é gai.

Phu n{r mang thai hoac nguoi cé bénh nén nén tham khao y ki€n bac si trudc
khi dung xuong réng véi muc dich ho trg sic khoe.
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