Cong dung chira bénh cta sap lo

Sup lo 1a mot loai rau quen thudc trong cac bita an hang ngay. Stp lo c6 rat
nhiéu loi ich cho strc khoe, khong chi cung cap cac chat dinh dudng can thiét ma
n6 con tac dung phong bénh rét tot.

Tot cho mat: Theo nghién clru cia cadc nha khoa hoc, stp lo chtra nhi¢u
carotenoid, rat tot cho mat, gilip ngan ngura cac bénh vé mat.

Tét cho hé than kinh: Stp lo chtra ham lugng cao kali nén né dugc xem la
thuc phém rat tot cho hé than kinh.

T6t cho xwong: Can xi va vitamin K trong stp lo ¢6 tac dung duy tri stc
khée xuong va phong ngtra loang xuong.

Tét cho tim: Stp lo tbt cho tim ciing nhu giir cho tim va hé théng tim mach
khoe manh. Nhd ¢6 chira nhiu vitamin (A, C, vitamin nhom B...) va khoang chat
(kali, natri, magie, déng, sat, lvu huynh, clo va phét pho...) ma stp lo c6 thé dao
thai nhitng cholesterol “xau” khéi co thé dé cung c6 mach mau, tdt cho tim mach.

Tét cho thai ki: Stp lo 1a mot nguodn giau folate va vitamin A, B doi dao rat
hitu ich cho sy hinh thanh va phat trién cua té bao mai, dic biét 1a sy phat trién cua
bao thai. D6 1a 1y do tai sao phu nit mang thai thudng dugc bac si khuyén khich an
sup lo. Vitamin C c¢6 trong sup lo gitp phu nit, dac bi¢t 1a nhiing phu nit dang
mang thai xay dung kha niang mién dich tot hon, chéng nhiém tring va gitp cac
vét thuong nhanh lanh hon.

Ngan nguwa bénh thiéu mdau: Thiéu mau lién quan dén viéc thi€u sat va néu
thiéu mau ban nén an nhicu sup lo xanh. Sat va axit folic dugc tim thay trong bong
cai xanh gitip ngan ngura thiéu mau do thiéu sat.

Ngdn ngira bi chudt rit: Stp lo con c6 chira kali - rat quan trong trong viéc
ngin ngtra chudt rat, ddng thoi gitip ban chéng cao huyét ap.

Ngdn ngiva tdo bén: Trong stp lo ¢6 mot luong nho cellulose mém dé tiéu
hoa. Ngoai ra, mot nira cac chat ¢ trong sup lo 1a chat dam - d6 1a cac hop chat
protein dé tiéu hoa, do d6 ma né 1a loai rau dé hép thu nhét ddi v6i co thé con
nguol.

Givp lan da min mang hon: Chét héa hoc glucoraphanin co trong stp lo
duoc chuyén hoa thanh mot chit khac trong qua trinh tiéu hoa, c6 tac dung thuc



day tai sinh té bao da khoe manh, gitp ban c6 1an da sang dep, min mang. Ngoai
ra, sip lo co chtra glucoraphanin rat t6t cho qua trinh giai doc da.

Chong viém: Néu ban bi bénh viém man tinh c6 dau nhu viém khép hay
gout, thi n sup lo chinh 1a mot trong nhiing giai phap tot nhat cho ban boi ching
chira flavonoid kaempferol - 1a chat khang viém hiéu qua. Nhitng nghién ctru gin
day cho biét, chat sulforaphan c6 trong sup lo xanh c6 tac dung phong chéng viém
phé quan man tinh - mot bénh gdp rat phd bién, nhat 1a ¢ nhiing ngudi nghién
thudc 14, thude lao..

Chéng ung thw: Hiép hoi chong ung thu Hoa Ky khuyén cdo nén an sup lo
xanh va cac loai rau thudc ho cai, vi chung ¢ chira chat phytochemicals chdng ung
thu. Cac nghién ctru dich t& hoc cho théy, mot ché d6 an c6 nhiéu bong cai xanh s¢
gitip co thé chdng lai mot s6 bénh ung thu nhu: ung thu v, ung thu rudt két va ung
thu phoi.

Kiém sodt bénh tiéu dwong: Bong cai xanh 1a ngudn cung cip crom doi dao,
loai chat giup diéu tiét insulin, tir d6 giup kiém soat bénh tiéu dudng.

Lam chdm qud trinh ldo héa: Sup lo xanh giup cai thién hé mién dich &
nguoi ¢6 tudi va lam cham qua trinh 130 hoa. Chat sulforaphan trong stp lo c6 kha
ning hoat hoa nhitng gen va enzym chdng oxy hoa trong té bao mién dich, ngin

can cac goc tu do huy hoai té€ bao.
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