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Su hao la loai rau quen thuéc trong bita an hang ngay cta ngudi Viét, dong thai
dugc danh gia cao vé gia tri dinh dudng. VGi ham lugng vitamin va khoang chat
doi dao, su hao gép phan ho trg tiéu hda, tang cudng stc dé khang va mang lai
nhiéu lgi ich cho stic khde néu dugc st dung hop ly trong mua déng.

Ho tro tiéu héa, gép phan kiém soat can nang

Su hao ch&ra ham lugng chéat xo khé cao, cé tac dung ho trg hoat déng cta hé
tiéu hdéa. Chat xo gilp thidc ddy nhu déng rubt, han ché tdo bén va gidm cam
giadc day bung, dong thoi tao diéu kién thuan Igi cho hé vi sinh dudng rudt phat
trién, qua dé nang cao hiéu qua hap thu dinh dudng.

V&i nguoi dang ki€m soat can nang, su hao la thuc pham phu hgp nhd ham
lugng calo théap, chi khodng 27 kcal/100g, nhung van tao cdm giac no lau, gilp
han ché cdm giac them an.

Tang cuong suc dé khang

Su hao cling la nguén cung cap vitamin C dang ké. Dudng chat nay dong vai tro
quan trong trong viéc ho trg hé mién dich, gitp co thé chéng lai tdc nhan gay
hai tir moi truong, dong thai gép phan phong ngtra cac bénh nhiém khuan va
cam lanh thuong gap trong mua lanh.
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TN e gy,

Su hao cuc tot cho sic khoe nhung khong phai ai cling biét.
Ho6 tro stic khée tim mach

Su hao cung cap lugng kali dang ké, c6 tac dung ho tro diéu hoa huyét dp nho
kha nang gilip mach mau gian ndé va giam ap luc 1én hé tim mach. Viéc bd sung
kali day dd gop phan cai thién luu théng mau, tir dé hé trg gidm nguy cao céc
van dé tim mach. Bén canh dé, ham lugng chéat xo trong su hao con gilp han
ché su hap thu cholesterol xau (LDL), gbép phan bao vé thanh mach va duy tri
strc khde tim mach.

Go6p phan bao vé xuong khép

Su hao chlra nhiéu khodng chat can thiét cho hé xuong nhu canxi, magie va
mangan. Trong dé, mangan ddéng vai tro quan trong trong qua trinh hinh thanh
mo xuong va mo lién két, gitp duy tri d6 bén va tinh linh hoat clia khung
xuong. Viéc b6 sung su hao hgp ly trong ché d6 an hang ngay c6 thé ho trg duy
tri sirc khoe xuong khdp, dac biét khi budc vao do tudi trung nién.

Ho6 tro suc khée thi luc

Su hao chta cac hgp chat carotenoid, trong dé cé beta-carotene - tién chéat cua
vitamin A, dudng chat quan trong doéi vdi chirc nang cldia vong mac. Cac chat
ch6ng oxy hda c6 trong su hao gép phan bdo vé mat trudc tdc dong cta anh
sang xanh va qua trinh oxy héa, tir d6 ho trg duy tri thi luc va lam chédm su suy
gidm thi luc theo tudi.

G6p phan giam nguy co mét sé bénh ung thu



Su hao thudc nhém rau ho cai, giau cac hop chat luu huynh hitru co nhu
isothiocyanates va sulforaphane. Nhiéu nghién cl(u cho thay cac hgp chat nay
c6 kha nang ho trg co thé loai bo té bao bi ton thuong va han ché qua trinh oxy
héa. Viéc b6 sung su hao hgp ly trong ché d6 an hang ngay, két hop 16i séng
lanh manh, dugc xem la yéu té gép phan gidm nguy co mac mot s6 bénh ung
thu phé bién.
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