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Gilta muén van loai rau cl quen thudc trong doi song hang ngay, ci sam dat
duoc vi nhu mot “ng6i sao” dac biét nho ham lugng dinh dudng doéi dao va gia
tri y hoc dang chd y. Mang vé ngoai binh di va cdi tén méc mac, nhung tac
dung cua loai ci nay doi véi stc khde lai sdnh ngang nhiéu vi dugc liéu quy
hiém.

Tang cuong suc khde hé tiéu héa

Mét trong nhiing Igi ich dadng chi y nhat cla ci sém dat chinh la kha nang hé
tro tiéu hda. Loai cl nay chlra ham lugng cao fructo-oligosaccharides (FOS) -
dang chat xo hoa tan dac biét cé tdc dung nhu prebiotic, nudi dudng cac Ioi

khudn duong rudt. Nho dé, hé vi sinh dudng rudt dugc can bang, chirc nang tiéu
hda dugc cdi thién, han ché tdo bén va nang cao hiéu qua hap thu dudng chat.

Ho tro kiém soat duong huyét

VGi lugng FOS doéi dao, ci sam dat trd thanh lua chon thuc pham than thién cho
ngudi mac tiéu dudng. FOS khéng lam tang duong huyét, dong thai lam chém
qua trinh hap thu glucose vao mau. Si dung thuong xuyén loai ci nay co thé
gitp 6n dinh dudong huyét sau blra an va giam nguy co bién chiing & bénh tiéu
dudng type 2.




Sam dat ngot mat lai tét cho suc khde.

Ho6 tro giam can, giir gin véc dang

CuU sam dat chia rat it calo nhung lai giau chat xo va nudc, giup tao cdm giac
no lau, han ché an vat. Luong chat xo nay con thic day qué trinh trao déi chat,
hé trg dét chdy ma thira mét cach tu nhién va an toan.

Tot cho stc khée tim mach

Véi ham lugng kali phong phd, ci sam dat gitp diéu hoa huyét dp bang cach
can bang lugng natri trong co thé, gidm ap luc cho hé tim mach. Béng thai,
chat xo trong loai cl nay con ho trg ha cholesterol xau (LDL), phong nglra xo
vira ddong mach va gidm nguy co mac cac bénh tim mach.

Tang cuong hé mién dich

Hé mién dich khoe manh bat nguén tir mét hé tiéu hda hoat dong tét. Ca sém
dat, v6i ham lugng chat xo doi dao va kha nang nudi dudng vi khuén cé lgi
trong duong rudt, gidp can bang hé vi sinh dudng rudt, tir dé hoé trg qué trinh
san xuat va hoat déng cla céc té bao mién dich. Khi hang rao bdo vé tu nhién
nay dugc cing cd, co thé sé co sic dé khang cao hon, phan ng nhanh va hiéu
qua hon trudc cac tdc nhan gay bénh nhu vi khuan, virus hay cac yéu té mobi
truong bat logi.

Chéng oxy héa, lam chdm qua trinh lao héa



Trong cl sam dat c6 chira lugng dang ké cac hop chat chéng oxy hdéa tu nhién,
dién hinh la flavonoid va polyphenol. Nhitng hgp chat nay déng vai tro nhu “13
chan” bdo vé té bao, trung hoa cac goc tu do - nguyén nhén chinh gay tén
thuong va 1do hda té bao. Viéc bé sung ci sém dat vao ché dbé an hang ngay
khong chi gitp lam cham qua trinh 130 héa, duy tri lan da tuoi tré, ma con ho
trg gidm nguy co mac cac bénh man tinh lién quan dén stress oxy hda, gép
phan gilr gin sirc khée tong thé lau dai.

Cai thién suc khdée xuong

CU sdm dat ch&a ham lugng FOS déi dao, khéng chi ho trg hé tiéu hda ma con
gilp co thé hap thu hiéu qua canxi va magie - hai khoang chat thiét yéu cho su
chac khée cta xuong. Nho dé, viéc bé sung sam dat thuong xuyén co thé giap
cung c6 xuong khép va phong ngtra loang xuong, dac biét doi véi ngudi cao
tudi.

Thanh loc va giadi déc co thé

Giau nudc va chat xo, cli sam dat gép phan thic day qua trinh dao thai doc to
gua duong tiéu héa, lam sach rudt, dong thoi gidm ap luc cho gan va than. Diéu
nay gilp co thé nhe nhang, sang khoai va tran day nang lugng hon moi ngay.

V@i hang loat lgi ich dang gid cho sic khde, ci sém dat hoan toan xing dang
xuat hién thudng xuyén trong bira an gia dinh. Ban c6 thé bién tau thanh cac
mon salad thanh mat, ndu canh b6 dudng hodc an séng dé€ cdm nhan tron ven
huong vi va nhitng thay dai tich cuc cho co thé.
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