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Mot loai rau pho bién & Viét Nam, duoc goi la
“rau hoang dé” nho cong dung tuyét voi véi
suc khoe
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Khong chi la mén an hap dan trong nhiéu thuc don hién dai, mang tay con naéi
bat véi danh hiéu “rau hoang dé” nha loat cong dung tuyét vai cho sutrc khée.
Loai rau nay dang dan tré thanh luya chon khéng thé thi€u trong ché dé an uéng
lanh manh.

Ngudn dinh duéng phong phu

Mang tay la mot trong nhiing loai rau giau dudng chat bac nhat, chta hang loat
vitamin va khoang chat thiét yéu cho co thé. Pac biét, né giau vitamin K - hé
trg sirc khoe xuong va qua trinh déong mau, cung vdi folate (vitamin B9) - quan
trong cho su phat trién té bao va phong ngtra di tat bam sinh. Ngoai ra, mang
tay con b6 sung vitamin A tét cho thij luc va hé mién dich, vitamin C gidp tang
sirc dé khang va chéng ldo hda, clung vitamin E gilp bao vé té bao. Cac khoang
chat nhu kali, sat, déng va mangan cling gép phan tang gia tri dinh dudng cta
loai rau nay.

Chéng oxy héa hiéu qua

Khong chi giau vitamin, mang tay con la nguén cung do6i dao cac chat chong
oxy héa manh mé nhu flavonoid va polyphenol, nGi bat la quercetin,
isorhamnetin va kaempferol. Nhitrng hgp chat nay c6 kha nang trung hoa cac
goc tu do - tdc nhan gay hai té bao - tr d6 gilp gidm viém, ngan ngura tén
thuong té bao va lam gidm nguy co mac cac bénh man tinh nhu tim mach, tiéu
dudng va ung thu.




Mang tay khéng chi la mot mén an ngon ma con la "siéu thuc phdm"
mang lai nhiéu lgi ich cho sic khoe.

Tot cho hé tiéu héa

Mang tay la thuc pham ly tudng dé duy tri hé tiéu héa khéde manh nhag chira
lugng chat xo doi dao. Chat xo gilp cdi thién nhu déng rubt, ngan nglra tdo bdn
va ho trg dao thai chat can ba hiéu qua. Pac biét, mang tay giau inulin - mot
loai prebiotic tu nhién - gilp nudi dudng hé vi sinh dudng rudt, tang cuong su
phat trién cta lgi khuan va cai thién chirc nang tiéu hda téng thé.

Ho tro kiém soat can nang

VGi lugng calo thap, nhiéu nudc va chat xo, mang tay la lua chon tuyét vai cho
nhitng ai dang muén gidm can hoac gilr gin véc dang. Loai rau nay gilp tao
cam giac no lau, han ché cam giac thém an ma van ddm bao cung cap du vi
chét can thiét cho co thé. B6 sung mang tay vao ché do an giup ban kiém soat
khdu phan hiéu qua ma van duy tri 16i séng lanh manh, giau nang lugng.

Tot cho phu nit mang thai

Mang tay la nguon cung cap folate (vitamin B9) doi dao - dudng chat can thiét
cho su phat trién cda thai nhi. Folate gitp hinh thanh 6ng than kinh, tir dé ngan
ngUra cac di tat bdm sinh nguy hiém nhu tat nGt dét séng. Phu nir mang thai nén
bé sung mang tay vao bira an hang ngay dé ho trg thai ky khoe manh va cén
bang dinh dudng. Loai rau nay dé ché bién, phu hgp vGi nhiéu mén nhu xao,
hap, nudng hay salad.

Giup 6n dinh huyét ap




Mang tay giau kali - khodng chat gidp diéu hoa huyét ap bang cach thu gian
thanh mach va gidm ap luc mau. Bong thaoi, cac hgp chat trong mang tay ciing
hé trg chlrc nang than, gép phan kiém soat huyét dp hiéu qua hon. Viéc dua
mang tay vao thuc don thudng xuyén la mot cach don gian ma hiéu qua dé
cham séc stic khde tim mach, dac biét véi ngudi cé nguy co tang huyét ap.

Loi ich cho suc khéde xuong

Nh& ham lugng Vitamin K cao, mang tay déng vai tro quan trong trong viéc duy
tri sirc khoe xuong. Vitamin K can thiét cho qua trinh khoadng héa xuong va cai
thién méat d6é xuong, gilip xuang chac khde va gidam nguy ca lodng xuang. Thém
mang tay vao cac blra an khdng chi gidp tan hudng huong vi thom ngon ma con
gop phan bdo vé va tang cuong sic khde xuong lau dai.
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