11 cong dung cua la giap

L4 gidp duoc xem nhw mot vi thudc tir thién nhién dem dén céc loi ich tich cuc cho sic khoe co thé.
Thé nhung, rau gidp chi dich thuc tot khi biét dung ding theo hwéng dan, néu qua st dung nhiéu dé
gdy nén mot vai phan ing phu nhat quyét. Vay rau diép cé co loi ich gi? Hay cung phong kham Thai
Ha tim hiéu ngay trong noéi dung phan tiép theo nhé.

Tinh chat & gia tri duong chat cua rau giap

Rau gidp con c6 mot s6 phuwong phéap goi khac la cay rau dap ca, ngu tinh thao,... Thudc loai c6 nho,
séng noi &m thap, than ré moc sau dudi dat. Than cdy diép c4 moc ding, thuong it 16ng hodc khong
16ng, dau 14 hoi nho; 14 hinh tim, hoa nho va mui huong toat ra c¢é vi tanh nhw mui ca.

Ngoai ra, rau giap ca con lién tiép duoc dung nhw mot thuc phdm b6 mat thudng gap ciua nguoi chau
A hién tai.
Mot s6 thanh phan dudng chat cé trong 14 gidp cuc cé loi cho stc khde co thé nhuw sau:

» Khoang chat: Canxi va a xit lauric.

e Lam cham qua trinh oxy hda: Rutin va quercetin.

o Alkaloid c6 kha nang diéu tri bénh & tang cuong su trao d6i chat trong than thé.
 Khong chi vitamin C, rau diép cé con s& hitu 1 s6 dang tinh dau hitu ich khac.

Rau diép ca co tac dung gi?

Cén ct vao gia tri dinh dudng trong l& gidp doi dao, nén loai rau nay mang dén nhiéu cong dung tot
cho stc khoé. C6 thé nhac téi nhu:

La giap tri mun & tét cho da

Rau diép ca c6 nguy co dao thai chat doc cuc tot, giup da trd thanh khdoe khoan, diéu tri khoi cac vét
thdm, bénh cham, vdy nén, mun tring cé. Ngoai ra, chat oxy héa trong rau dap ca con cé thé giup
lam sach da, gidm nhiém khudn, tang su kich thich cham sdc da, gia tdng hau hét céc van dé cé moi
lién quan dén da.



Rau giap c6 loi ich: giai doc than thé

L4 gidp c6 nguy co tiéu trir doc t6, thanh loc co thé, dao thai doc trong than thé la diéu khong thé
ban cai. Pay la mot bi quyét y hoc ¢6 truyén duoc truyén lai tir xwa dén nay.

Pay manh hé mién dich

Duya theo mot vai cong trinh nghién ctu chi ra rang cho thay, rau diép cé chita thanh phan dinh
dudng gitp gia tang hé dé khang, bdi cac chat do sé giup kich thich san sinh té bao bach cau. Nho
do, co thé sé duoc nang cao sitc dé khang & giup cé kha nang mién dich tot nhat.

Kiém ché can nang hiru hiéu

Mot s6 thanh phan chira trong 14 gidp khong nhitng c6 loi ich gia tang lwong duong trong méau, ma no
con c6 thé chéng béo phi. Udng nwdc rau gidp hang ngay con gitp han ché mé thira trong than thé,
gitp ich kiém soéat can nang vo cung hiru hiéu.

Tac dung cua rau diép ca véi bénh dai thao duong

Rau gidp ca con chita hon hop ethanol. Trong mot vai cong trinh nghién ctu trén nhém ngudi bénh
dai duong chi ra rang, nguoi mac bénh khi uéng nuéc rau diép ca trong thoi gian dai thi sé tranh
khoi ham lwong duong glucose trong mau khi déi hitu hiéu.

Hon nita, thanh phan chia trong rau diép ca con cé nguy co phong tranh dai thao dwong, véi nhiém
vu chinh la kiém soat va 6n dinh ham lwong dwong huyét trong co thé. Béi vi thé, rau dap cé ludn
duoc coi la mot liéu thudc tiém nang dé chita cho bénh nhan dai duong.

Tang cuong hién tuong tiéu bust

Kinh nghiém tlr dan gian, trong truong hop bi chimg di ti€u buét thi nguoi nhiém bénh c6 thé dung
rau giap ca vao cac bira an thuong ngay. Viéc nay khong chi giap gidm di tiéu budt ma lai loi tiéu
hon. Ciing béi loi ich d6 ma nhiéu phuong thuéc nam dan gian da tn dung tét loi ich clia rau gidp dé
bao ché ra thudc loi tiéu.

La giap giup ha sét cho tré em

Néu nhw thay doi thoi tiét, tré nho thuong cuc ky dé bi cam, nong & sot. Khi do, néu bé chi bi sét
nhe va khong can st dung dén thudc tay, thi rau gidp sé gitp cho tré ha sot nhanh va hiéu suat.

Ho tro diéu tri bénh viém phai, bénh ly viém nhiém

Rau gidp c6 con duoc dung vao viéc diéu tri viém phdi, ho tro chita tri mot s6 bénh c6 méi lién quan
t6i nhiém khudn vi chita thanh phan chéng lai vi khuén.

An rau giap giup tang stitc dé khang

An rau diép cé ding theo huéng dan sé gitip cho co thé ban tdng cudong stc dé khang. Khi co thé
dwoc thanh loc, cédc ban sé c6 cam gidc nhe nhang, tran tré Calo hon.



Uong rau dap ca hang ngay cé tot khong?

Rau diép cé thuong cé tinh han, cé thé an kém kém theo céc loai rau thom khéc. Tinh t6i khodng thoi
gian tai thoi diém nay, chua cé bt cit chimg minh vé viéc &n rau gidp gay hai nao ca.

Ti 1é gay ra hai cla rau gidp la twong doi thap. Nhung né khong nghia la véi viéc ban duoc phép st
dung nhiéu rat nhiéu. Lwong rau thich hop dé bu dép mdi ngay phu hop dac biét tir 10 t6i 12g rau
gidp kho om tra uong, hoac 20 dén 40g rau di€p ca twoi an tryc ti€p, lam sinh to.

Véi viéc dung rau dép cé dé tri bénh, cac ban nén héi quan diém cua thay thudc dé cé duoc sy san sé
tot hon hét trude khi st dung.

Mot it tac dung phu cua rau dap ca

e Gay nén anh huéng xau dén nhiém vu than: néu st dung mot lwong rau dap cé kha nhiéu dé
gdy hién twong than phai van déng qua mic.

e “tao théo duéi”, lanh bung: viéc d6 rat dé xay ra véi nhitng ai c6 co dia han, tay chan hang
ngay bi lanh.

e Nguy co ngd doc: Mdi truomg sinh séng cua cay diép cé cé kha nang bi nhiém vi khuén, giun,
sén. Cho nén, viéc an séng chwa qua vé sinh ky thi rat dé gay ra hai cho than thé day.

Mot vai giai phap st dung rau dap ca dé tét cho sic khée

Phuong phdp st dung 14 gidp kha phong pht, tuy vao uwéc muén va thi hiéu clia moi nguoi c6 thé ché
bién, nhdm nhép & st dung loai rau nay nhw sau:

» Moi nguoi c6 thé &n song rau giap ca
. . 7 A2 1N 7 7 . ~ ~ 7
e Moi nguoi co thé lam nudc ep sinh to rau dap ca
o Céc ban c6 thé dung rau dap ca lam mat na dé cham soc da

St dung 14 gidp dé lam thudc diéu tri bénh. Pién hinh nhu:

« Bai thudc giup ha sét cho tré em: Lay rau dap ca 20 gam, lam sach, tdn min roi loc ba 1y nudc.
Cho tré uéng 2 lan cho t6i lic ha sot. Hoac dung 15 gam rau gidp ca di kém véi 12 gam 14
huwong tra, rira sach om nudc cho tré uong ha sot.

e Thuoc dan gian tri mun nhot sung tdy nhung chuwa ra mua: Lay 12 gam rau di€p ca lam sach, vo
nat, 1ay phan ba dé dap vao vi tri mun. Tién hanh ngay 2 1an, lién tuc trong 72 gi¢ thi sé thay
duoc hitu hiéu cuc ro rét.

* Bai thuéc nam chira mat dé gay ra béi truc khudn mu xanh: stt dung 35 gam rau dap c4, rira
sach, trang qua nudc sbi dé ngudi, dé rdo nudc roi vo nat. Tiép theo, ép hai miéng gac sach dé
dap 1én mat sung khi di nga. Tién hanh lién tuc trong 3 ngay sé giup tri duwoc chimg mat dé.

Luu y khi an la giap

 Bat budc phai rira rau dap cé that sach, ngam véi nuéc mudi lodng dé bai tiét vi khuén, giun
san.

e Nén tranh an rau giap ca rat nhiéu, moi ngay toi da chi nén dung 1 luong tir 20-40g diép ca
tuoi.

 Han ché viéc uéng nudc rau gidp ca khi bung dang doi vi rat dé gay ra hai cho da day.

 Truong hop bung yéu, c6 co dia han, tha cong bi lanh, dé bung dau thi khong nén udng nudc
rau gidp ca sau 10h dém.



Trén day la tdp hop mot s6 thong tin hitu ich vé rau diép c4. Mong rang, ca hai gi¢i sé hiéu ro duoc
mot s6 téc dung hitu ich tir loai rau nay, cung véi tdn dung dé bu dap vao menu hang ngay nhé.
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