
Những loại rau củ hàng đầu giúp
sức khỏe
Ngoài việc chế tạo nguồn dinh dưỡng dồi dào như vitamin, khoáng dưỡng
chất và dinh dưỡng xơ, các chiếc rau củ còn góp phần gia tăng sức đề
kháng, giúp đở tiêu hóa, và phòng ngừa rất nhiều lần căn bệnh lý nguy
hại. Cùng thăm khám bỏ các loại rau củ hàng đầu giúp tính mệnh qua bài
viết sau đây.

Rau củ ngoài việc làm theo phong phú thêm bữa ăn mà còn đóng vai trò
quan trọng trong vấn đề chế tạo những hoạt chất hoạt chất nhu yếu cho
cơ thể. Những nghiên cứu khoa học đã chỉ ra rằng, việc tiêu thụ đủ số
lượng rau củ mỗi ngày có thể suy giảm khả năng mắc rất nhiều lần bệnh
mạn tính đó là tim mạch, tiểu đường và một vài cái ung thư. Cùng điểm
qua các chiếc rau củ mang lại giá trị hoạt chất tốt nhất giúp tính mệnh
qua bài viết này.

Tại sao bắt buộc ăn nhiều rau?
Ẳn rau rất nhiều lần là 1 trong các biện pháp dễ dàng nhất để bảo vệ và
gia tăng tính mệnh. Các dòng rau không chỉ cung ứng nguồn dưỡng chất
cần phải có thí dụ vitamin, khoáng dưỡng chất, và dinh dưỡng xơ mà còn
đem đến rất nhiều lần tiện dụng vượt trội:

Cải thiện sức đề kháng: Rau xanh cất nhiều lần vitamin C, E, và
những dưỡng chất tránh oxy hóa, cho cơ thể ngăn chặn lại virut, vi
rút, và những tác nhân dẫn đến căn bệnh.
Hỗ trợ tiêu hóa: hoạt chất xơ trong rau giúp điều hòa nhu động ruột,
ngăn ngừa táo bón và gia tăng tính mạng đường ruột.
Kiểm soát cân nặng: Rau ít calo tuy nhiên giàu chất, tạo cảm thấy no
lâu, là chọn tậu xuất sắc cho những ai muốn suy yếu cân hay duy trì
vóc dáng.
Ngăn ngừa căn bệnh mãn tính: Ẳn rất nhiều lần rau có thể suy yếu
khả năng mắc các bệnh tim mạch, tiểu đàng, và ung thư nhờ đến các
dinh dưỡng sinh học trùng hợp.
Thực hiện đẹp da: Vitamin và dưỡng chất chống oxy hóa trong rau trợ
giúp làm mới da, giúp làn da khỏe mạnh, mịn màng và tránh lão hóa.



Ngăn ngừa ung thư: rất nhiều lần nghiên cứu giúp bắt gặp, ăn nhiều
lần rau có thể suy yếu khả năng mắc một vài cái ung thư thí dụ ung
thư đại trực tràng, ung thư phổi.
Chất lượng giúp mắt: những vitamin A, C và E trong rau giúp bảo vệ
mắt, suy giảm nguy cơ mắc các căn bệnh về mắt như thoái hóa điểm
vàng.

Những mẫu rau củ đảm bảo nhất giúp tính
mạng
Rau củ là 1 phần không thể không đủ trong chế độ ăn uống hàng ngày,
đem đến nhiều lần thuận tiện giúp sức khỏe nhờ tới hàm số lượng dưỡng
chất phong phú. Dưới đây là những chiếc rau củ được khuyến cáo bổ sung
đến khẩu phần ăn để logic hóa sức khỏe:
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Cải bẹ xanh

Cải bẹ xanh ngoài việc là 1 thực phẩm phổ biến mà còn rất tốt cho tính
mệnh. Dòng rau này đựng nhiều lần vitamin K, cho gia tăng khả năng tiểu
cầu và giảm khả năng nhiễm phải tiểu đàng tuýp 2. Ngoài chảy, cải bẹ
xanh còn cho gia tăng sức khỏe xương khớp và trợ giúp giảm nhiễm trùng.
Có khả năng chế biến cải bẹ xanh với giải pháp xào với tỏi, dầu ô liu hay
thêm đến các món súp thường mì.

Cải xoăn con

Cải xoăn con là một loại rau xanh đậm đà và giàu hoạt chất, chứa rất
nhiều lần vitamin C, K, A, và beta-carotene. Những dinh dưỡng này không
những cho cải thiện tính mệnh da mà còn bảo vệ cơ thể triệt để các căn
nguyên oxy hóa dẫn tới hại.

Bông cải xanh (Súp lơ xanh)

Bông cải xanh là một trong những loại rau giàu dưỡng chất, chứa rất nhiều
lần vitamin C, K, dinh dưỡng xơ và các dưỡng chất ngăn ngừa oxy hóa có
khả năng phòng tránh bệnh tật. Bông cải xanh nhất là vượt trội trong việc
giảm nguy cơ bị bệnh ung thư nhờ đến những hợp dưỡng chất
sulforaphane. Không những vậy, mẫu rau này còn giúp tăng cường tính
mạng xương khớp nhờ đến lượng vitamin K dồi dào. Bông cải xanh có khả
năng được nấu theo nhiều biện pháp như xào, luộc, nấu canh hay trộn
salad.
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Măng tây

Măng tây là nguồn phân phối folate và những vitamin thuộc nhóm B, cho
suy yếu khả năng căn bệnh tim mạch và cao huyết áp. Măng tây còn đựng
dưỡng chất ngăn ngừa oxy hóa giúp gia tăng khả năng não bộ và thực
hành suy yếu giai đoạn lão hóa. Để chế biến măng tây, chỉ cần thiết bóc
vỏ, rửa sạch và có thể luộc, nướng luôn trộn salad.

Cải xoong (Arugula)

Cải xoong là chiếc rau có hương vị nhất là, giàu vitamin A, C, K và những
dinh dưỡng tránh oxy hóa, giúp bảo vệ cơ thể dứt điểm những căn bệnh lý
mạn tính thí dụ bệnh tim mạch và ung thư. Rau cải xoong có thể được chế
biến đơn giản bằng cách ăn sống trong các món salad hoặc thêm vào các
món xào.

Đậu Hà Lan

Đậu Hà Lan là nguồn cung ứng hoạt chất xơ thông minh, có công dụng bỗ
trợ tiêu hóa và suy yếu cholesterol trong huyết. Đậu Hà Lan giúp tạo cảm
thấy no lâu, thực hiện suy yếu nguy cơ béo phì. Loại rau này có thể chế
biến theo nhiều cách thí dụ xào, nướng, hoặc trộn mang những món salad,
góp phần sản xuất nguồn năng số lượng lành mạnh cho cơ thể.

Rau chân vịt (Rau bina)

Rau chân vịt là 1 trong các mẫu rau có lợi giúp sức khỏe, đặc biệt là đối
với những người bệnh bị bệnh tiểu đàng tuýp 2. Rau chân vịt chứa rất
nhiều lần vitamin C, A, K và mangan, cho cải thiện hệ miễn dịch và ngăn
ngừa lại sự lão hóa. Việc bổ sung rau chân vịt đến bữa ăn hàng ngày có
khả năng cho giảm nguy cơ mắc các căn bệnh mạn tính thí dụ bệnh tim
và ung thư.

Củ cải

Củ cải chứa hàm số lượng nitrat cao, rất được cho tính mạng tim mạch,
cho điều hòa máu áp và tăng cường tuần hoàn huyết. Bên cạnh xuất, củ
cải còn cung cấp chất xơ, vitamin C, và các khoáng dinh dưỡng cần phải
có giúp cơ thể. Bạn có thể chế biến củ cải với cách xào, nướng hay ăn
sống kèm với những món bánh mì sandwich.



Cải cầu vồng (Swiss chard)

Cải cầu vồng có chứa lutein và zeaxanthin, hai chất ngăn ngừa oxy hóa rất
được giúp mắt, cho phòng ngừa các căn bệnh lý về mắt thí dụ thoái hóa
điểm vàng. Đây là cái rau giàu vitamin K, C và những khoáng dinh dưỡng
cần thiết cho sức khỏe xương và hệ miễn dịch. Cải cầu vồng có thể được
chế biến bằng phương pháp hấp, luộc hay xào nhẹ.

Rau mầm

Rau mầm, gồm có các cái mầm từ rau cải, cải xoong và những dòng rau
không giống, cất hàm số lượng vitamin C và E cao hơn các cây to lên.
Những dòng rau mầm này có khả năng ăn sống, giúp chế tạo dinh dưỡng
dồi dào giúp cơ thể. Rau mầm luôn được dùng trong salad, bánh mì
sandwich hay trang trí các món súp.

Những lưu ý khi ăn rau hàng ngày
Lúc ăn rau, có một vài lưu ý cần thiết giúp bạn tận dụng tối đa giá điều trị
chất và giữ gìn sức khỏe. Sau đây là một số điểm cần phải chú ý:

Chọn rau sạch và an toàn: lựa chọn rau từ nguồn chữ tín, tránh rau có
dư số lượng hóa dưỡng chất.
Rửa sạch rau trước lúc ăn: Rửa rau dưới vòi nước sạch và ngâm trong
nước rửa nước muối tinh loãng từ 5-10 phút.
Không chế biến rau quá lâu: chế biến rau tại nhiệt độ phải chăng và
không lâu để bảo toàn dinh dưỡng.
Ẳn đa dạng những mẫu rau: chế tạo đầy đủ vitamin, khoáng dinh
dưỡng và chất xơ từ rất nhiều lần mẫu rau khác nhau.
Cân nhắc với người có khúc mắc về tiêu hóa: chế biến rau dễ tiêu hóa
hơn, chẳng hạn ví dụ chế biến chín kỹ hay xay nhuyễn.
Cẩn trọng sở hữu rau có oxalat cao: làm giảm ăn rau có oxalat cao
như là rau chân vịt, cải xoăn trường hợp bạn có vấn đề về thận.
Ẳn rau tươi và đúng mùa: Rau tươi sẽ cung cấp nhiều lần chất và ít
hóa dinh dưỡng bảo quản.
Tạo thói quen ăn rau trong bữa ăn hàng ngày: đảm bảo mỗi bữa ăn
có ít nhất 1 phần rau để bổ sung chất và dinh dưỡng xơ.

Những dòng rau củ không chỉ giàu vitamin, khoáng hoạt chất và dinh
dưỡng xơ, mà còn có tác dụng trợ giúp hệ tiêu hóa và cải thiện sức đề
kháng. Vấn đề chọn tìm và chế biến rau củ đúng cách sẽ giúp bạn duy trì



sức khỏe chất lượng tốt và ngăn ngừa bệnh tật.
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