Cli cai trang - thudc quy cho strc khée mua dong

Cu cai trang dugc vi nhu “nhan sam mua dong” do c6 nhiéu tic dung trong
ho trg tdng cuong strc khde, chita bénh ctua con nguoi.

Theo Y hoc hién dai ctr mdi 100g cu cai tring o 1.4g protid, 3.7¢g glucid,
1.5g xenluloza, 40 mg canxi, 41 mg photpho; 1,1 mg sat; 0,06 mg vitamin B1, 0.06
mg vitamin B2, 0.5 mg vitamin PP, 30 mg; vitamin C...

Theo Pong Y, cu cai c6 vi ngot, hoi cay, déng, tinh binh, khong doc, co tac
dung chita ho, long dom, 1¢1 tiéu kich thich ti€u hod, bao v¢é da day,...Cu cai dugc
dung lam thuoc dudi dang khé hodc tuoi déu dugc.

O Phap, da c6 nhi€u thi nghiém vé viéc st dung so6 luong 16n nude cu cai
trang nham ho trg phuc hoi cho nhitng bénh nhan c6 cac bénh 4c tinh.

Dw6i day 1a nhirng loi ich tuyét voi ciia cii cai tring.
Co tac dung lam giam cholesterol

Cu cai da dugc chung minh 1a c6 khd nang lam giam cholesterol trong co
thé. Trong mot nghién ctru cho thiy ché do an ubng nhiéu ci cai s& lam giam
mirc cholesterol huyét thanh va ndng dd chat béo trung tinh, ting dang ké
HDL cholesterol (cholesterol tot).

C6 tac dung giam dau hi¢u qua

Chét cay c6 trong cu cai gip khang khuan, hoat lac gan cot, o hi¢u qua
giam dau. Mua dong néu dau moi co bap hoic dau khép, co thé truc tiép 1dy cu cai
got vo, lay vo dip 1én chd dau, ciing c6 thé bo vo cii cai vao trong mot cai tai vai
dé chuom nong.

HO tro chire ning gan hoat ddng tot, ngiin ngira bénh tim mach

Cu cai c6 chia cac hoat tinh sinh hoc betain, hd tro chitc ning gan khoe
manh. Khi gan hoat dong t6t, chat béo duoc chia nhé mot cach hi¢u qua, gitp gidm
can va ngan ngtra m¢t méi va budén non. Betaine, mot dudng chat dugc tim thay
trong cu cai duong gitp lam gidm homocysteine huyét tuong. Pay la mét yéu to
nguy co cua bénh tim mach.

T6t cho nio bd

Mot nghién ctru tai Pai hoc Wake Forest da chi ra lugng nitrat cao trong cu
cai c6 thé lam tang lugng mau dén ndo, do d6 lam cai thién chirc nang tam than,
tang cuong stc khoe ndo by, tham chi bao v€ t€ bao nao trong nhi€u nam.

Kha nang ch(")ng ung thw

Cu cai la mét trong s6 thuc pham t6t nhat, thanh phan dinh dudng phong
phu vitamin B va nhiéu loai khoang chat, trong d6 ham lugng vitamin C rat cao
gitip co thé chdng lai tac dong x4u cua virut.

Trong ci cai chita dau cai va glycosid, c6 thé phat huy tic dung d6i véi
nhi€u loai chat xtc tac, hinh thanh nén thanh phan chong ung thu c6 vi cay cay. Vi
vay, cu cai cang cay thanh phan nay cang nhi€u, kha niang chong ung thu cang cao.

Phong tranh thiéu mau
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Vitamin B12 tu nhién trong c cai gitip thuc ddy sy hip thu sit, tham gia vao
viéc tong hgp hemoglobin, do d6 lugng 6xy hemoglobin tang cao giup boi bd thé
luc, phong ngtra thi€u mau.

Ngin ngira nhiém virut

Trong cu cai ham lugng vitamin C cao nén c6 tac dung lam sach co thé mot

cach tu nhién, tang cudng surc dé khang. Do vdy, an cu cai thudng xuyén gips ngin
ngira tinh trang co thé nhiém virut.

Chéng ldo hoa cho da

Trong 14 cu cai gidu vitamin A, C, ddc biét 1 ham luong vitamin C nhiéu
hon cac loai rau cu khac nén giup co thé phong chong 120 hoa da, ngan chan hinh
thanh cac vét thAm nam, giit cho da duoc trang mém.

Giam béo

Udng nudc ép ci cai trude bira an cling dugc phu nit Nhat Ban thudng
xuyén st dung dé c6 voc dang thon gon.
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