Bt ngd vé cong dung ngira ung thw cia rau dén dé

Rau dén c6 nhiéu loi ich bat ngd d6i véi stuc khoe nhu: Tét cho xuwong khap,
giam viém, ngtra ung thu, dieu tri thieu mau, cai thién chirc nang than. Ham lugng
chat sat trong rau dén nhiéu hon so va&i bo x6i, ham lugng canxi gap 3 lan.

Rau dén 1a loai rau mua he, c6 tac dung mat gan, thanh nhiét. Rau dén c6 nhiéu
loai nhu: Dén com, gai, tra'ing,. .. Loai 14 1én c6 mau do tia 1a dén do, c6 dic diém 1a

than mong nudc, nau chong nhtr, nau canh thi ngon hon.
Tac dung cia rau dén doé

Gidm cholesterol: Rau dén c6 kha ning lam giam cholesterol. Ngoai ra,
tocotrienols, mot loai vitamin E, trong rau dén ciing gitp lam giam cholesterol xau

va ngan ngura bénh tim mach vanh.

Ngdn chéin huyét dp cao: Rau dén chira nhiéu kali va magié, giup duy tri sy
can bang dién giai trong co thé. Do d6, rau dén gitip co thé kiém soat va phong ngira

cao huyét ap, dot quy.

Ngdn ngira ung thi: Dic tinh chéng ung thu 13 do cac hop chit chéng oxy hoa
nhu vitamin E, C, sit, magié, phdt pho hay lysine ¢6 trong rau dén. Chung gitip
chéng lai cac gbe tu do c6 hai va ngin chin su hinh thanh cta cac té bao 4c tinh giy
ra ung thu.

Té6t cho bénh nhan tiéu dwong: Cac nghién ctru chi ra rang, an rau dén thuong
xuyén giup 6n dinh dudng huyét, rat tot cho bénh nhan tiéu duong loai 2.

Cai thién hé tiéu hoa: Ham luong chit xo cao trong rau dén co thé cai thién
hé tiéu hoa va lam giam tdo bon, hd tro diéu trj tiéu chay, xuat huyét va mit nude.

T6t cho nguoi thiéu mau: Ham lugng sat 16n trong rau dén gitip gia ting luong
hemoglobin va té bao hong cau. Béi vy, loai rau nay rat c¢6 loi cho bénh nhan thiéu
mau.

Ngdn ngira cdc vin dé rang miéng: Rau dén 13 phuong thudc hiru hiéu lam

giam cac bién chung rang miéng nhu dau, sung 191, viém hong hay viém loét miéng.



Chéng bac téc: Rau dén co thé giup ngian nglra qua trinh bac téc chu yéu do
cac khoang chit c6 trong rau va hat rau.

Mot so bai thuoc ciia rau dén

Trén Strc khoe va Do1 song, bac s Quang Minh da chia sé mot s6 bai thudc

vé rau dén do.

Bai 1: HS tro diéu tri ting huyét ap: Rau dén d6 20g, 14 mi dé non 20g, 14 dau
banh té 20g. TAt ca rira sach, cho vao ndi niu canh, thém gia vi cho vura an hing

ngay. 10 ngay 1 liéu trinh.
Bai 2: Chita huyét nhiét sinh 1¢ ngira: Rau dén d6 20g, kim ngan hoa 12g, ké

dau ngua 16g, cam thao dat 16g. T4t ca rira sach cho vao 4am d6 750ml nudc, sic con

250ml, chia 2 1an uéng trong ngay. 10 ngay mot liéu trinh.

Bai 3: Gitp nhuén trang: Rau dén d6 1 nam, nhét sach, rtra ro1 ludc séi 3 phit,
vét ra trgn voi dau ving hoac bot virng den, an véi com rat cong hiéu hodc co6 thé

dung rau dén d6 nau canh an ciling rat hi¢u nghi¢m voi cac trudong hop tdo bon.

Bai 4: Trj kiét ly do ndng: Rau dén d6 20g, 14 mo 16ng 20g, rau sam 20g, cam
thao dat l6g. TAt ca rira sach cho vao 4m d6 500ml nudce, sic con 200ml, chia 2 1an
ubng trong ngay. 10 ngdy mot lidu trinh. Hodc ding rau dén d6 ludc chin téi, an ca
nuée 1An cai. Mdi ngdy an khoang 20g, an trong vai ngay 1a khoi c6 thé thém rau
Sam.

Bai 5: Thanh nhiét, kich thich tiéu hoa: Dén do 100g, dén com 50g, rau déu
50g, ngon 14 manh 50g hay rau day; nau voi bt canh, bot tom hay nudc cua.

Bai 6: Phu ni sau sinh ndng trong, dai tién khong thong: Dén d6 50g, rua sach
thai khtic, ndu bo ba ldy nudc, thém gao nép nau thanh chdo. An trong ngay, 5 ngay
mot li€u trinh.

Lueu y: Rau dén co tinh mat, khong thich hop dung cho ngudi, tiéu 1ong va
ti€éu chay man tinh, phu nir c6 thai hu han
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