Nhirng mau rau cu tot nhat giup
tinh ménh

Khong chi cung cap nguon dudng chat déi dao vi du vitamin, khodng dinh
dudng va dudng chat xo, nhiing loai rau ci con gép phan gia tang strc dé

khéang, bb trg tiéu hda, va phong bénh nhiéu can bénh ly nguy hiém. Clng
khdm pha nhiing chiéc rau cl chuyén nghiép nhat cho tinh ménh qua bai

viét sau day.

Rau cu khong nhiing thuc hién phong phd thém blra an ma con déng vai
tro can thiét trong van dé cung cap cac dudng chat hoat chat thiét yéu
cho co thé. Nhimng tim hi€u hgp ly da ting chi ra rang, viéc tiéu thu du s6
lugng rau ct moéi ngay cé thé suy gidm kha nang mac nhiéu lan bénh man
tinh nhu tim mach, tiéu dudong va moét so loai ung thu. Cung diém qua céac
mau rau ct mang dén gia chira dinh dudng hang dau gidp tinh ménh qua
sau day.

Tai sao nén an nhiéu rau?

An rau nhiéu 13 1 trong nhiing cach don gian nhat d& bao vé va cai thién
tinh ménh. Nhiing chiéc rau khong chi san xuat nguon dinh duéng nhu yéu
thi du vitamin, khodng dinh dudng, va dudng chat xo ma con dem dén
nhiéu tién dung vuot troi:

e Gia tang surc dé khang: Rau xanh chla nhiéu vitamin C, E, va céac
dinh dudng ngan chan oxy hda, gilp co thé chéng lai vi rat, virus, va
nhitng tac nhan gay nén bénh.

e Trg gilp tiéu hda: dudng chat xa trong rau cho diéu hoa nhu dong
ruét, phong bénh tao bén va gia tang tinh ménh duong rudt.

e Tu chul can nang: Rau it calo tuy nhién giau hoat chat, tao cam thay
no lau, la lya sam tuyét voi cho cac ai muén suy nhugc can hoac gilr
véc dang.

¢ Ngan nglra c&n bénh man tinh: An rat nhiéu 1an rau c6 kha nang suy
yéu khd nang mac nhiing can bénh tim mach, ti€u duong, va ung thu
nho téi cac dinh dudng sinh hoc ngau nhién.

e Lam theo dep da: Vitamin va chat ngan chan oxy hda trong rau giup
dé lam méi da, cho lan da khée manh, min mang va tranh ldo héa.



e Phong chéng ung thu: nhiéu lan tim hi€u gilp thay, an nhiéu lan rau
c6 kha nang giam kha nang mac mot vai cai ung thu do la ung thu
dai truc trang, ung thu phai.

e Uy tin t6t cho mat: cac vitamin A, C va E trong rau gilp bao vé mat,
gidm nguy co mac cac can bénh vé mat vi du thoai héa diém vang.

Cac chiéc rau cu hang dau giup tinh ménh

Rau cu la mot phan khong thé thiéu trong ché d6 dinh dudng thuong nhat,
mang lai nhiéu lan lgi ich gilp tinh mang nh& vao ham lugng dudng chat
phong phu. Duéi day la nhitng dong rau ct dugc khuyén khich bé sung
dén khau phan an dé hop ly héa sic khoe:

Pia chi khdm nam khoa & Ha Noi

Kham nam khoa uy tin & Ha Noi

Dia chi khdm nam khoa uy tin tai Ha Noi

Dia chi khdm nam khoa uy tin & Ha Noi

Dia chi phong khdm nam khoa

Phong khdm nam khoa tai Ha Noi

Khédm nam khoa & dau tot nhat Ha NOi

Khdm phu khoa & dau to6t nhat

Phong khdm phu khoa

Phong khédm phu khoa an toan

Phong khdm san phu khoa Ha Noi

Phong khdm phu khoa uy tin tai Ha NOi

Phong khdm phu khoa & Ha NOi

Kham phu khoa & dau Ha NOi

Khadm phu khoa & Ha NOi

Dia chi khdm phu khoa uy tin tai Ha NOi

Sau quan hé nén an gi dé tranh thai
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Sau phau thuat nén an gi

Tu van phu nt quan hé nhiéu cé nhanh gia khéng

Dau hiéu khdng thu thai thanh cong

Quan hé truéc 7 ngay c6 kinh nguyét cé thai khong

Nén kham phu khoa & dau

Cham kinh cé phai mang thai khong

An gi dé trdnh thai sau quan hé 48h

Cai be xanh

Cai be xanh ngoai viéc la mot thuc phdm thudng gap ma con rat tot gidp
tinh ménh. Chiéc rau nay dung nhiéu lan vitamin K, gitp cdi thién kha
nang ti€u cau va suy gidm kha nang mac phai ti€u dang tuyp 2. Bén canh
ra, cai be xanh con gilp tang cuong tinh mang xuong khdép va ho tro suy
gidm viém nhiém. C6 thé nau cai be xanh vdi cach xao mang téi, dau 6 liu
hoac thém Ién cdc mén sup lubn mi.

Cai xoan con

Cai xoan con la 1 mau rau xanh dam da va giau dudng chat, dung nhiéu
lan vitamin C, K, A, va beta-carotene. Nhitng dudng chat nay khéng nhing
gilp tang cuong tinh ménh da ma con bdo vé co thé ddt diém céc ngudn
g6c oxy hda gay ra hai.

Bong cai xanh (Sup lo xanh)

Bong cdi xanh la 1 trong cac chiéc rau giau dudng chat, cat rat nhiéu lan
vitamin C, K, chat xo va nhitng duéng chat chéng oxy hda cé kha nang
phong tranh can bénh tat. B6ng cdi xanh dac biét vuot trbi trong viéc suy
gidm nguy co mac phai ung thu nho téi nhiing hgp chat sulforaphane.
Khéng nhitng thé, chiéc rau nay con cho tang cudng tinh ménh xuong
khdép nhao téi s6 lugng vitamin K doi dao. Bong cdi xanh cé kha nang duoc
nau theo nhiéu gidi phap nhu xao, ludc, ché bién canh thuong trén salad.

Mang tay
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Mang tay la nguén cung Ung folate va nhiing vitamin thuéc nhém B, gilp
suy gidm kha nang can bénh tim mach va cao huyét ap. Mang tay con
chlra dudng chat ngan nglra oxy hda cho gia tang chic nang néo bo va
lam theo suy nhugc liéu trinh 130 héa. D€ ndu mang tay, chi can thiét béc
v0, rira sach va cé kha nang luéc, nudng hay tron salad.

Cadi xoong (Arugula)

Cai xoong la loai rau c6é huong vi dac biét, giau vitamin A, C, K va cac dinh
dudng tranh oxy hda, cho bao vé co thé khdi nhitng bénh ly man tinh vi du
can bénh tim mach va ung thu. Rau cai xoong c6 thé dugc ché bién dé
dang véi phuong phép an séng trong nhirng mén salad hay thém vao céac
moén xao.

Pau Ha Lan

Dau Ha Lan la nguén cung cap dinh dudng xo téi uu, cé tdc dung gilp dé
tiéu hda va gidm cholesterol trong huyét. Dau Ha Lan cho tao cdm giac no
lau, lam suy gidm nguy co béo phi. Mau rau nay c6 kha nang nau theo
nhiéu bién phap thi du xao, nudng, hoac tron s& hitu nhirng mén salad,
gop phan ché tao nguén nang so lugng lanh manh cho co thé.

Rau chan vit (Rau bina)

Rau chan vit la 1 trong cac dong rau cé lgi cho sic khée, dac biét la vaéi
cac bénh nhan mac bénh ti€u dang tuyp 2. Rau chan vit cat nhiéu vitamin
C, A, K va mangan, cho cai thién hé mién dich va chéng lai su 1do hda. Van
dé b6 sung rau chan vit dén bira an hang ngay c6 thé gilp suy nhugc kha
nang mac cac bénh man tinh vi du bénh tim va ung thu.

Cu cai

CU cai dung ham lugng nitrat cao, rat tét gitip tinh mang tim mach, giup
diéu hoa mau ap va cdi thién luu thong méau. Cung véi ra, cl cai con cung
Ung chat xo, vitamin C, va nhiing khoang dinh dudng thiét yéu cho co thé.
Ban c6 kha nang ndu cu cai bang giai phap xao, nuéng hay an séng kem
v6i nhitng mén banh mi sandwich.

Cai cau voéng (Swiss chard)

Cai cau vong c6 chia lutein va zeaxanthin, hai dudng chat ngan chan oxy
hda rat dugc cho mat, cho phong tranh cac bénh ly vé mat nhu thodi hda



diém vang. Day la chiéc rau giau vitamin K, C va cac khodng chéat quan
trong cho tinh mang xuong va hé mién dich. Cai cau véng c6 kha nang
dugc nau véi gidi phap hap, ludc hay xao nhe.

Rau mam

Rau mam, gom cé cac loai mam tu rau cai, cai xoong va cac dong rau
khéng gidng, cat ham s6 luogng vitamin C va E cao hon céac cay I6n lén.
Céac loai rau mam nay c6 kha nang an séng, cho phan phoi dudng chat doi
dao gilp co thé. Rau mam thuong dugc dung trong salad, banh mi
sandwich hay trang tri cac mén sup.

Nhirng chu y luc an rau thuong nhat

Ldc én rau, c6 mot sé chl y can thiét gidp ban tan dung toi da gia diéu tri
dinh duéng va gir gin tinh mang. Dudi day la mét vai diém can thiét chu
y:

e Mua rau sach va an toan: lya tau rau tir nguon uy tin, gidm thiéu rau
c6 du lugng héa dinh dudng.

e Rlra sach rau trudc Idc an: Rta rau sau voi nudc sach va ngam trong
dung dich nuéc mu6i loang tir 5-10 phut.

e Khong nau rau qua lau: ndu rau @ nhiét dé phai chang va it 1au dé
bado toan dudng chat.

o An da dang cac loai rau: cung irng day du vitamin, khoang dudng
chéat va dudng chat xo tr nhiéu chiéc rau khac nhau.

e Can dé cap d6i v6i bénh nhan cé thac mac vé tiéu héa: ché bién rau
dé tiéu hda hon, chang han thi du ché bién chin k§ hoac xay nhuyén.

e Can trong véi rau cé oxalat cao: lam gidm an rau c6 oxalat cao thi du
rau chan vit, cai xoan vi nhu ban cd cau hdi vé than.

o An rau tuoi va ding mua: Rau tuci sé phan phdi rat nhiéu I&n chat va
it hda hoat chat bao quan.

e Tao théi quen an rau trong bra an hang ngay: dam bao moéi blra an
c6 it nhat mot phan rau dé bé sung dinh dudng va dinh dudng xo.

Cac mau rau ci khéng nhirng giau vitamin, khodng hoat chat va hoat chat
X0, ma con c6 coéng dung gilp dé hé tiéu hda va cai thién sic dé khang.
Van dé chon chon va ché bién rau cu dung cach sé gilp ban duy tri sutc
khde uy tin tot va ngan nglra bénh tat.
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