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Rau ngd - mot loai thao duoc dan gian, tiét
kiém chi phi, loi ich bat ngé nhung hay bi vut
bo
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Rau ngd, phan thuong bi bd khi ché bién bap, lai la “kho bdu” dinh dudng it
nguoi biét tGi. Tu 1au, loai thao mdc nay dugc si dung trong dan gian dé ho tro
stric khde tim mach, than va tiéu héa, dong thoi cung cap nhiéu vitamin va
khoang chat thiét yéu.

Cung cap ham luong chat chéng oxy héa déi dao

Rau ng6 chra rat nhiéu flavonoid va cac hop chat phenolic - nhitng chat chéng
oxy hdéa manh gilp bao vé té bao khai su tan cong clia cac géc tu do. Cac géc
tu do nay la nguyén nhan chinh gay ra tinh trang 130 héa sdm va cac bénh man
tinh nguy hiém. Viéc b6 sung cac chat chéng oxy hda tur rdu ngd gidp tang
cuong sic dé khang, gidam tinh trang viém nhiém trong co thé va bao vé cau
tric DNA, g6p phan phong nglra su hinh thanh cta cac khoi u ac tinh.

Ho6 trg giam huyét ap tu nhién

Nho tédc dung Igi ti€u manh mé, rau ngd gilp co thé loai bd lugng natri du thira
qua dudng nudc ti€u, tlr dé lam gidm ap luc bén trong cac thanh mach mau.
Day la mot co ché tu nhién gilp ha huyét dp hiéu qua cho nhitng nguai bi cao
huyét ap nhe hoac trung binh. Thay vi st dung cac loai thudc lgi ti€u hda hoc cé
thé gay mat kali, nuéc rau ng6 gilp diéu chinh huyét 4p moét cach nhe nhang
ma khong gay ra cac tac dung phu nghiém trong cho hé tim mach.

Ho6 tro hé tiét niéu khée manh

Rau ng6 la mot chat lgi ti€u ty nhién hiéu qua. Khi s dung nudc rau ngo, luu
lugng nudc ti€u tang Ién, gilp dao thai vi khudn va céc tinh thé khodng chat
lang dong trong bang quang, niéu quan. Piéu nay khéng chi lam giam céac triéu
chiing viém duong tiét niéu nhu ti€u budt, ti€u rat ma con ho trg ngan nglra va
bao mon sdi than, séi bang quang mot cach an toan, lanh tinh.




Rau ngo tot cho surc khoe.
Kiém soat lugng dudng trong mau

DP6i vGi ngudi mac ti€u duong hodc cé nguy cao cao, rau ngd la “trg thu” dac luc.
Nghién cltu cho thay chiét xuat tlr rau ngd thic day bai tiét insulin va cai thién
tinh trang khang insulin cla té bao. Théi quen uéng nudc rau ngd déu dan giup
on dinh dudng huyét, gidm thi€u cac bién chiing nguy hiém lién quan dén hé
than kinh va mach mau do tiéu duong gay ra.

Thanh loc gan va giai déc co thé

Nudc rau ngd coé tac dung thidc day qua trinh bai tiét mat, gilip gan hoat dong
tron tru hon trong viéc chuyén héa chat béo va loai bd doc t6. Cac hoat chat
trong rau ngd giup lam mat gan, giam mun nhot, vang da do néng gan hoac suy
gidm chic nang gan. Day la thic uéng gidi doc ly tuéng sau khi tiéu thu qua
nhiéu dé an dau ma& hoac rugu bia, gilp phuc hoi cac té bao gan bi tén thuong
va tang cudng kha nang tu thanh loc cla co thé.

Ho tro giam can va cai thién tiéu héa

Rau ngd chira rat it calo nhung lai c6 kha nang ho trg tiéu hda bang cach kich
thich tiét dich vi va men tiéu hda. Tac dung lgi ti€u cling gilp loai bo doc té va
nudc thira, gilp ban cdm thay nhe nhang hon va hé trg qua trinh gidm cén hiéu
qud hon khi két hgp véi ché do an udong hgp ly. Ngoai ra, nudc rau ngd con gilp
lam diu niém mac da day, ho trg cai thién cac van dé vé tiéu hdéa nhe nhu day
hoi hoac kho tiéu.
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