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Loai cay dé nhan biét nho mui dac trung, duoc
nhiéu nguoi dung dé ho tro thanh loc co thé
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Sé hiru huong thom dac trung cung vi cay nhe, rau mui tau la loai gia vi quen
thubc trong nhiéu mén an clia ngudi Viét. Khéng chi giup tang huong vi cho
thuc phdm, mui tau con dugc xem la mot vi thudc dan gian véi nhiéu lgi ich cho
strc khoe. Vay loai rau nay mang dén nhirng céng dung gi?

Giau chat chéng oxy héa, ho tro bao vé té bao

Rau mui tau la ngudén cung cap nhiéu hgp chat chéng oxy hda cé Igi cho co thé.
Nh{ng chat nay gilp trung hoa céc goc tu do - tdc nhan gay stress oxy hda va
lam tén thuong té bao. Khi tich tu trong thai gian dai, goc tu do cé thé lam tang
nguy co mac nhiéu bénh man tinh nhu tim mach, ung thu hay cac bénh thoai
hda than kinh. Nho ham lugng chat chéng oxy hda dang k&, rau mui tau gép
phan bao vé té bao, ho tro duy tri strc khde va lam cham qué trinh 180 hda.

Ho6 tro hé tiéu héa hoat dong hiéu qua

TU lau, rau mui tau da dugc st dung trong y hoc dan gian nhu mot loai thdo
dugc ho trg tiéu hda. Ham lugng chéat xo trong loai rau nay gilp thic day nhu
dong rubt, ho trg ngan nglra tdo bon va cai thién chic nang tiéu hoa.

Bén canh do, cac hoat chat tu nhién trong rau mui tau con cé thé gilp gidm
cdm giac day haoi, chudng bung, khé tiéu sau bira an. Mot s6 nghién clu ciing
cho thay loai rau nay c6 kha nang ho tro can bang hé vi sinh duong rudt, tir dé
g6p phan nang cao sic khde tiéu hda téng thé.




Rau mui tau con c6 thé diu chidng khé tiéu, day hai va chuéng bung,
g6p phan mang lai trai nghiém tiéu héa dé chiu haon.

Ho trg giam viém trong co thé

Rau mui tau chra nhiéu hgp chéat hoat tinh sinh hoc cé dac tinh chéng viém,
gitp ho trg ki€m soat cac phan Ung viém trong co thé. Nho do, loai rau nay
dugc xem la mét trong nhing thao dugc tu nhién cé tiém nang hd trg phong
ngtra cac van dé sutrc khoe lién quan dén tinh trang viém kéo dai. DU van can
thém cac nghién clu dé lam rd co ché tac déng, nhiing két qua ban dau cho
thdy rau mui tau c6 nhiéu trién vong trong viéc ho trg sic khde tong thé.

Tang cuong suc dé khang

Nha& chra nhiéu vitamin, khodng chat va chat chdong oxy hda, rau mui tau gép
phan cang c6 hé mién dich va nang cao kha nadng phong vé tu nhién cla co thé.
Viéc b6 sung loai rau nay vao ché dé an uéng hang ngay cé thé gilp co thé
chéng lai cac tdc nhan gay bénh hiéu qua hon.

Dac biét, ham lugng vitamin C trong rau mui tau doéng vai tro quan trong trong
viéc ho tro chirc nang mién dich, gép phan duy tri sttc khde va giam nguy co
mac cac bénh nhiém trung théng thudng.

Ho tro ki€ém soat cholesterol va bao vé tim mach




Khong chi phan 14, hat mui tau cling dugc nhiéu ngudi si dung nhdo chla lugng
chat xo dang ké. Theo kinh nghiém dan gian, nuéc sac tir hat mui tau c6 thé ho
trg gidam md mau va ki€m soat cholesterol.

Bén canh do, cac chat chéng oxy hdéa cé trong loai rau nay gitp bao vé thanh
mach trudc tdc déng cla stress oxy hda, gdép phan duy tri sttc khde tim mach.
Mot s6 hop chat tu nhién trong rau mui tau cling dugc cho la cé khd nang ho tro
diéu hoa huyét ap. Tuy nhién, nhirng lgi ich nay van can dugc nghién clru thém
dé c6 co sd khoa hoc day du va roé rang hon.
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