Cadi xoong: Gia tri duong chat va
cong dung toéi uu giup tinh ménh

Cai xoong la ki€u rau xanh quen thudc trong bita an cla nguoi viét, va
cling la vi thuoc khang sinh dan gian dugc cha 6ng ta dung tu xa xua.
Trong dudi day, ban hdy cong long chau xét nghiém bd doi tugng hoat
chat, tién lgi sirc khoe va phuong phap dung cai xoong hiéu qua.

Trong cac ki€u rau 14 mau xanh uy tin tét giup tinh mang, chidng ta khong
thé khong nhac dén cai xoong. Ki€u rau nay dugc st dung rong rai bai vi
thanh mat, cadm thay gion ngot khi khéng thoi gian an va mang téi rat
nhiéu lan tac dung tuyét voi gitp tinh ménh. Viéc nghién ctu ky lgi ich vé
doi tugng dudng chat, thuan tién sic khée va phuong phap dung cai
xoong sé gilp ban yén tam b6 sung ki€u rau nay dén blra an lanh manh
hang ngay.

Chia sé chung veé cai xoong

Cay cdi xoong la 1 loai rau an |d xanh, nhd, thuéc ho cdi (brassicaceae), cé
can nguyén tir chau au va trung a. Hién nay, cdi xoong dugc trong thuong
gap & nhiéu lan vi tri vira roi thé gidi, gém ca viét nam, dé thuc hanh mén
an thudng xuyén. Pay la mot dang thuc vat thly sinh hoac ban thay sinh,
song lau nam va khong nho nhanh.




Hinh dang cla cay khd manh mai déi véi than tron, mau xanh luc. L4 cay
moc so le, cé hinh kiéu kép 16ng duong vat ddc ddo, va mau xanh dam.
Thoi gian gid nat 14, ban sé cdm thay dugc mui hang ré rang cung vi hoi
dang, hac. Kiéu rau nay ua céac vij tri nudc trong, chay nhe hay khu vuc dat
am uét. Huong vi cla cai xoong IGc con séng sé tuong déi cay nong, song
khi dugc ndu chin, vi hang va dang sé suy yéu di, tré can dé an hon.

Tinh hudng hoat chat cua cai xoong

Cai xoong nghe ndéi dén la mot trong nhitng loai rau cé gia chita tri hoat
chét cao. Theo cac tim hiéu, trong 100g cdi xoong tuci cé dung nhiing tinh
huong hoat chat hang dau vi du sau:

Nuéc: khoang 93g;

Protein: mét.7 - 2g;

Dudng chat béo: 0.2 - 0.3g;

Carbohydrate (gluxit): mot,29g;

Hoat chat xo: 0.8 - 1g;

Calo: khoang tam 15 calo (tuy thuéc dén nguon).

Ngoai ra, cai xoong con kha la giau vitamin va khoang hoat chat, bao
gom:

 Vitamin a: mang t6i mot lugng dang nhac, chat lugng tét giap thi luc,
da va hé mién dich;

e Vitamin c: ham so lugng cuc ky cao, nhiéu Ian hon ca trong cam, gilp
gia tang sic dé khang va choéng oxy hda;

e Vitamin k: cuc ky doi dao, can phai cho qua trinh dong huyét va sic
khdée cua xuong;

e Nhitng vitamin nhém b (b1, b2, b6, b9) va vitamin e;

e Sat: can gilp giai doan tao mau;

e Canxi: déng vai tro can thiét trong viéc xay dung va duy tri xuong,
rang chac khoe;

e Kali: gilip diéu hoa huyét ap;

e Mangan, magie, phot pho, kém, déng: mot lugng nho;

e Nhirng hoat chat ngan chan oxy hda nhu: beta-carotene va flavonoid.

Thanh phan chét cda cai xoong c6 nguy co thay déi dua vira réi nhiéu lan
yéu té nhu: tin cdy dat, nguén nudc tudi va tinh trang anh sang, thoi diém
thu hoach va bién phap bdo quan sau lUc hai.

Céach diéu tri liét duong
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Nhiing tién dung suc khoe hop ly tu cai
xoong

V6i ham lugng chat da loai, cadi xoong khong nhitng la mot thuc pham
ngon ma con dem dén rat nhiéu lan tién dung cho tinh mang.

Cai xoong c6 kha nang ho tro ngan ngua ung thu

Cai xoong la 1 trong cadc moén an thich hgp véi ché do an udong phong
chéng ung thu. Trong loai rau nay cat nhiéu hgp hoat chat thuc vat sinh
hoc vi du sulforaphane va isothiocyanates - Cac dudng chat ting dugc tim
hi€u cé xac suat phong tranh liéu trinh thay doi té bao bat hay, Uc ché su
tao thanh tinh mach nudi duéng u budu va trg gilp co thé tdng cudng co
ché gidi doc ngau nhién. Viéc bd sung cai xoong lién tuc dén khau phan an
udng c6 nguy co gilp dé suy nhugc khd nang mac mot s6 bénh ung thu
phd bién.

Cai thién suc khoe tim mach

Cai xoong cuc ky giau hoat chat ngan nglra oxy hda, kali va vitamin k, cac
hoat chat c6 lgi truc ti€p dén hé tim mach. Kali trong cai xoong gdép phan
dén viéc diéu hoa méau ap, gidm ganh nghiém trong cho tim. Vitamin k ho
trg ngan ngtra voi héa déng mach va duy tri su linh hoat cda mao mach.
Nhitng dinh dudng chéng oxy hda gép phan suy yéu viém nhiém, lam
gidm thuong tén thanh mach va gidm lugng cholesterol khéng tot (Idl).

Tro giup gia tang hé mién dich

Vitamin c trong cdi xoong két hgp cdng nhitng dudng chat chong oxy hda
khac vi du beta-carotene va flavonoid cho ham muén san sinh bach cau -
TE& bao bdo vé chinh cla hé mién dich. Nhitng chat nay con cho bao vé té
bao triét dé tac hai cla cac gbc tu do, tdng cuong sic dé khang tu dung
cla co thé.

Cai xoong tét giup suc khée mat
Cai xoong cling la thuc pham uy tin gitp mat chdng ta can phai an lién

tuc. Trong loai rau nay c6 chta hai chat cap thiét gilp thi luc la lutein va
zeaxanthin. An cai xoong ludén con cho phong ngua tinh trang thoai héa
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diém vang, 1 can nguyén Ién nhat gady mu loa & ngudi bénh nang tudi.
Ho6 tro suirc khée xuong khép

Dang rau xanh nay cling la mét mén an chat lugng tot gilp xuong khép.
Trong tinh huéng dudng chat ctia cai xoong chira vitamin k va canxi dang
ndi. Hai dinh dudng thiét yéu gilp hé xuong khde manh. Vitamin k déng
vai tro kich hoat nhirng protein tham gia Ién giai doan tao xuong, con
canxi la d6i tugng chinh cdu tao xuong va rang. Van dé duy tri théi quen
an cai xoong c6 kha nang gép phan cing c6 mat dé xuong, gidm thiéu
muc d6 lodng xuong va suy giam kha nang gay xuong.

Ho tro viéc giam can hiéu qua

Doi véi tinh it calo, giau nudc va dudng chat xo, cdi xoong gilp tao cam
gidc no lau, gilp dé kiém soat menu va suy gidm cam giac them an. Dang
rau nay con co tac dong thanh loc co thé, trg gilp thai ky tiéu héa moén an
va chuyén héa nang so luong.

Phuong thudc dan gian tu cai xoong

TU 1au, cdi xoong khong chi la thuc pham ma con dugc dan gian st dung
do la mot bai thudc trung hop, ho trg diéu tri va phong chéng rat nhiéu lan
bénh tap trung.

Phuong thudc chita lao phdi véi cai xoong

PE& ho trg chira tri lao phdi, ban c6 kha nang st dung 1509 cai xoong nau
canh cdng 150g phdi lgn an téi sdng sém. Budi chiéu, uéng 1 nam cai
xoong trén gidm vaGi 100g thit bd xa0 tai. An lién tuc trong nhiéu 1&n ngay
gilp tuan thu mat phdi, suy giam tdc nguc va khé thé.

Phuong thuéc diéu tri nhiém trung phé quan

1 phuong thuéc dan gian chira viém nhiém phé quan dugc nhiéu lan doi
tugng ap dung la sir dung 1509 cai xoong, 509 |4 tia t6 va 59 gling sac vai
3 bat nudc dén thoi di€ém con moét bat, chia s& dung 3 lan trong ngay.
Phuong phap nay gilp suy nhuoc ho, long dom va gia tang mdc d6 nhiém
trung phé quan.

Bai thudc chira tri mat mau do khéng du sat



Ngudi bénh gap phai hoa mat, chéng mat bai thi€u mau cé thé luéc 300g
cai xoong an hang ngay. Sau trong vong 15 ngay kién tri, méc dé thiéu
sat va cac triéu ching sy lién quan sé dugc gia tang dédng nhac.

Thanh mau, gidi nhiét mua he

Trong nhitng ngay néng blc, mét mai, ban c6 nguy co dung tam khoang
60g cai xoong tuoi, rira sach, gia nhd, thém nudc loc roi pha dudng udng.
Thirc 1ay nay cho lam cho co thé b6t ndng, thanh mau va lam theo co thé
nhe nhdm hon.

Chira giun, gidi déc, lgi ti€u

Ban dung cai xoong tuoi gia nat dung nudc c6t ap dung hay phéi hop méot
nam cai xoong vdi 3 cl hanh tay va 2 cu cai, sac céng 1 lit nudc dé ap
dung hang ngay. Phuong thuéc nay c6 tac dung thanh loc co thé, lgi tiéu
va bl trg tdy giun.

Bo tro lam chu duong mau

Trong y hoc c6 truyén, cai xoong dugc dung dé€ hé trg chira ti€u duong.
Cong thuc luén dung la 100g cai xoong, cu cai, can thiét tay, mui tay, ca
rét va cai bap vdi ty 1é bang nhau, ép ap dung nudc s dung. Loai nudc ép
nay gidp suy gidm dang mau tac dung toét ma khéng lo tang nang lugng.

Day la cac phuong thudc dan gian truyén duong miéng can thiét khong
thay dugc bién phap diéu tri hang dau thong. Trudc lUc dung bat ky bai
thu6c nao tur cai xoong, ban nén van dung y kién chuyén gia.

Cach st dung cdi xoong dé toéi uu héa loi ich

DE& tan dung hau hét cac chat quy giad cla cai xoong, viéc biét phuong
phap chon lua, ndu va dung ki€u rau nay dang céach la diéu rat quan
trong.

So ché chu dao

BGi cai xoong thudng dugc trong tai moéi truong nudc nén cé nguy co
nhiém trung ky sinh trung, nhat la la sén |4 gan. Ban nén nhat bd hét
nhing 14 Ga, ré va than gia, sau ay ra that ky tirng ngon cai sau voi nudc
chdy manh trudc khi ndu. Néu can, hdy ngam rau trong nudc mudi tinh
pha lodng tdm khoang 5 - 10 phat. Luu y khéng ngam néu dé lau dé gidam



thi€u thuc hién bién mat mot sé vitamin.
Uu tién an chin

Cho du cai xoong cé thé an séng trong nhirng mén salad, nhung ma dé gilr
gin dugc bdo vé tuyét doi, nhat la déi véi nhitng doi tuong cé hé tiéu hoda
yéu nhu tré nhd luén chi em cé thai, ban nén nau chin hoan toan.

Ché bién dung phuong phap

DE gilr lai rat nhiéu 1an nhat nhitng dudng chat hoat chat, dac biét la
vitamin c dé bi phan hiy do nhiét, ban can phai ché bién cai xoong that
nhanh. Nhitng cach dé la ludc, hap, xao hoac nau canh nhanh sé cho rau
duy tri lai téi da cac hoat chat trdnh oxy hda va vitamin. Ban cé thé phoi
hop cai xoong ddi véi thit bam, tdm, dau hi dé€ ché bién canh hay xao véi
thit bo, toi,... D€ c6 mot thuc pham vira ngon vira bé dudng.

Nhitng ai khéng dugc an rau cai xoong? Mac du cai xoong la 1 ki€u rau rat
tot gitp tinh ménh, tuy vay mot s6 ngudi bénh can phai tranh hoac gidm
thiéu str dung dé gilr gin s dung cac bién phap an toan nhu: ngudi nhiém
phai cuong gidp (vi ki€u rau nay c6 cat cac hop hoat chat cé khd nang anh
hudng téi chirc nang tuyén giap), doi tuong suy than nghiém trong (vi
dang rau nay dung kali), ngudi bénh dang si dung khang sinh ngan chan
dong huyét (vi cai xoong giau vitamin k),... Cai xoong cé tinh han can
nhimng bénh nhan ti vi hu han, hay mac phai dau dén bung, tiéu chay
khéng nén an nhiéu lan.

Rau cadi xoong khong nhiing la ki€u rau quen thudéc ma con la nguén hoat
chat quy gid, mang dén nhiéu tién Igi théng minh cho tinh mang. Chi nén
dung dung cach, ban cé nguy co yén tam thém dang rau xanh nay vao
khdu phan an an s dung cuia ca gia dinh.



