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Loai rau quen thudc trong mam com Viét, gia
ré nhung gia tri dinh dudong bat ngo
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Tu lau, rau muéng da tré thanh mén an quen thudc trén mam com Viét nho
huong vi dé &n va cédch ché bién da dang. it ai ngd rang dang sau vé ngoai binh
di dy la nguén dudng chat doi dao, gop phan ho trg stric khde theo nhiéu cach
khac nhau.

Giau chat chéng oxy héa

Rau muéng chlra cac hgp chat chéng oxy hda nhu beta-carotene va lutein, gilup
bdo vé té bao trudc tdc dong cla cac goc tu do. Nha dd, loai rau nay c6 thé gép
phan ho trg sic khde téng thé va gidm nguy co mac mot sé bénh man tinh khi
dugc b6 sung thuong xuyén vao ché do an.

Ho6 tro hé tiéu héa khée manh

V&i ham lugng chat xo kha doi dao, rau muéng gidp thic ddy hoat déng cua
duong rudt, hé trg qua trinh tiéu hda va gidm nguy co tdo bon. Viéc bé sung rau
mudng vao thuc don hang ngay cling gép phan duy tri hé tiéu héa hoat déng én
dinh hon.




Rau mudng rat giau chat chong oxy hda nhu beta-carotene va lutein,
gilp trung hoa cac goc tu do ¢ hai trong cao thé.

Ho tro suirc khée tim mach

Rau muéng chra kali va chat xo, hai dudng chat cé vai tro quan trong doi véi hé
tim mach. Kali gitp duy tri huyét dp 6n dinh, trong khi chat xo gép phan kiém
soat cholesterol, tlr dé ho trg bado vé siic khde tim mach.

Go6p phan ki€m soat dudong huyét

M6t s6 nghién clu cho thay rau muéng cé thé ho trg kiém soat lugng dudng
trong mau va cai thién kha nang s dung insulin ctda co thé. Du can thém bang
chiing khoa hoc dé khang dinh ré hon, day van la loai rau phu hgp trong ché do
an lanh manh.

Ho6 tro giam viém

Nh& chra nhiéu hgp chat chdong oxy héa va cac hoat chéat thuc vat cé loi, rau
mudng co6 thé gép phan han ché tinh trang viém trong co thé, tir d6 ho trg stc
khde tong thé.

Tot cho suc khoe déi mat

Rau mudng la ngudn cung cap beta-carotene va lutein - nhitng dudng chat quan
trong doi véi thi luyc. Cac hgp chat nay gilp bao vé mat, hé trg giam tinh trang
kho mat va duy tri chirc nang thi gidc khdoe manh.




B6 sung sat, ho tro phong ngira thiéu mau

La moét trong nhiing loai rau 14 xanh ch&a ham lugng sat khé cao, rau muéng
gép phan ho trg qué trinh san xuat hong cau va van chuyén oxy trong ca thé.
Viéc b6 sung rau muéng hop ly c6 thé gilp tang cuong lugng sat trong khau
phan an hang ngay.
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