
4 dòng rau mùa đông uy tín cho
tính mệnh bạn cần phải biết
Việc bổ sung những loại rau giàu dinh dưỡng trong mùa đông để tăng
cường sức khỏe là vô cùng cần thiết. Một vài loại rau không chỉ ngon
miệng mà còn đem đến rất nhiều lần lợi ích logic, từ vấn đề sản xuất
vitamin, khoáng hoạt chất đến giúp đở hệ miễn dịch. Hãy cộng khám bỏ 4
mẫu rau mùa đông tốt giúp sức khỏe bạn cần thiết biết.

Mùa đông không chỉ với đến không khí lạnh mà còn là thời gian hoàn hảo
để thưởng thức các loại rau củ giàu dinh dưỡng. Nhiều chiếc rau mùa đông
không chỉ giúp giữ ấm cơ thể mà còn chế tạo các chất cần thiết để tăng
cường sức khỏe, gia tăng miễn dịch và giúp đở tránh lại các căn bệnh
thường gặp trong mùa lạnh. Sau đây là 4 loại rau mùa đông chất lượng
cho tính mạng bạn cần biết.

Cải kale
Cải kale được mệnh danh là "siêu thực phẩm" nhờ hàm lượng dưỡng chất
cao. Đây là nguồn cung cấp:

Vitamin C: giúp đở hệ miễn dịch, giúp cơ thể ngăn ngừa lại cảm lạnh
và cúm.
Vitamin K: cần thiết giúp thời kỳ đông huyết và tính mệnh xương.
Hoạt chất tránh oxy hóa: Chẳng hạn như là lutein và zeaxanthin, cho
bảo vệ mắt và ngăn ngừa stress oxy hóa.

Cùng với xuất, cải kale chứa siêu ít calo tuy vậy giàu dưỡng chất xơ, cho
gia tăng tiêu hóa và kiềm chế cân trầm trọng lợi ích tốt. Bởi vậy, ăn cải
kale vào mùa đông vô cùng bổ ích đối với tính mệnh.
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Thực phẩm gợi ý cho mùa đông:

Dùng cải kale để làm theo salad sở hữu một chút dầu ô liu và chanh.
Xay nhuyễn cải kale để tuân thủ sinh tố kết hợp với táo và chuối.
Xào cải kale với tỏi và dầu mè để tạo thực phẩm nóng hổi lên mùa
đông.

Cải thìa
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Cải thìa là loại rau thường gặp trong ẩm thực Châu Á và vô cùng phù hợp
để sử dụng vào mùa đông. Các lợi ích tính mạng bao gồm:

Giàu vitamin A và C: trợ giúp miễn dịch và bảo vệ da khỏi khô nứt
trong mùa lạnh.
Nguồn canxi tự nhiên: nên cho xương chắc khỏe.
Chứa folate: bỗ trợ tính mạng tim mạch và đặc biệt cần thiết cho bạn
gái có bầu.

Cải thìa cũng chứa rất nhiều lần hợp hoạt chất thực vật ví dụ
glucosinolate, cho ngăn ngừa viêm và phòng tránh một vài cái ung thư. Vì
thế, đây là 1 trong 4 loại rau mùa đông uy tín tốt cho tính mạng bạn cần
phải biết.

Thực phẩm gợi ý cho mùa đông:

Xào cải thìa với tôm, nấm hay thịt bò.
Thêm cải thìa đến các món canh hay súp nóng để tăng hương vị.
Hấp hoặc luộc nhẹ cải thìa để giữ nguyên dưỡng chất.

Bắp cải tím
Bắp cải tím không những vượt trội mang màu sắc thời trang mà còn là
"kho dinh dưỡng" phong phú:

Dưỡng chất chống oxy hóa anthocyanin: Bảo vệ tế bào dứt điểm tổn
thương và giảm sút khả năng bệnh tim mạch.
Vitamin C và K: hỗ trợ làn da khỏe mạnh, tăng cường hệ miễn dịch và
tăng cường tính mạng xương.
Dinh dưỡng xơ cao: tốt cho tiêu hóa, cho phòng bệnh táo bón và giữ
hệ vi sinh đàng ruột khỏe mạnh.

Bắp cải tím có lượng calo phải chăng, khiến nó phát triển thành thực phẩm
lý tưởng cho bệnh nhân đang muốn tự chủ cân trầm trọng lên mùa đông.

Thực phẩm gợi ý giúp mùa đông:

Làm theo salad trộn bắp cải tím mang cà rốt và táo, kèm sốt giấm
táo.
Thêm bắp cải tím tới những món hầm hay xào.
Ép nước bắp cải tím để áp dụng, bổ sung năng lượng và chất.



Rau chân vịt (Spinach)
Rau chân vịt là một cái rau xanh giàu hoạt chất, phù hợp để dùng trong
mùa đông nhờ vào những thuận tiện tính mạng như:

Cất rất nhiều lần sắt: giúp phòng chống không đủ huyết và tăng
cường vận chuyển oxy trong cơ thể.
Vitamin A và C: cho gia tăng hệ miễn dịch, bảo vệ cơ thể triệt để các
căn bệnh mùa đông đó là cảm cúm.
Chất ngăn chặn oxy hóa: giúp đở ngăn ngừa viêm và cải thiện tính
mạng mắt.
Magie và kali: giúp điều hòa máu áp và giảm căng thẳng.

Rau chân vịt cũng là một chọn sắm uy tín tốt giúp người ăn chay hay cần
phải bổ sung protein từ thực vật.

Món ăn gợi ý cho mùa đông:

Chế biến canh rau chân vịt mang tôm hoặc thịt bằm.
Thêm rau chân vịt lên món trứng ốp la hay bánh mì sandwich.
Xay sinh tố rau chân vịt sở hữu chuối và sữa hạnh nhân.

Mùa đông là khi hoàn hảo để bổ sung các loại rau củ giàu hoạt chất vào
chế độ sinh hoạt hàng ngày. Cải kale, cải thìa, bắp cải tím và rau chân vịt
ngoài việc cho duy trì ấm cơ thể mà còn cải thiện miễn dịch, tăng cường
tính mệnh tim mạch và giúp đở tiêu hóa. Hãy chọn chọn các chiếc rau này
để bảo vệ sức khỏe và tận hưởng 1 mùa đông tràn đầy năng lượng!

Liên hệ Chuyên trang tư vấn sức khỏe
Online
- Website: bacsionline.org

- Địa chỉ: Tòa nhà 380 Phố Xã Đàn - Hà Nội - Việt Nam

- Hotline: 0386.977.199

- Email: bacsionline.org@gmail.com
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