Rau diép — loi ich bat ngo

Khoa hoc di chimg minh, in rau diép thudong xuyén c6 thé ting cudng bai tiét
dich vi va dich tiéu hoéa, ting bai tiét mat, cai thién cong ning tiéu hoa cua gan.
Khéng nhitng thé, loai rau nay co6 thé phong chira bénh ho do thoi tiét lanh gy ra.

Hon tat c4, rau diép con 1a ngudn dinh dudng tuyét voi véi cac loai vitamin A,
B1, B2, C, K; acid folic, mangan va crom. Pac biét, 14 cua loai cay nay c6 thé chtra
cac chat dinh dudng nhiéu hon téi 50 1an so véi than.

Rau diép con 1a mot ngudn cung cip sit cho co thé, phong chdng hitu hiéu
bénh thiéu mau. Ngoai ra, loai rau ndy chtra nhiéu magié nén cé kha nang tiép sirc
ddc biét cho cac md co bap, ndo va cac ddy than kinh. Ngudi ndo mat ngi co thé
nhd “vién tro” tir né dé c6 giac ngt sau hon.

Theo Pong y, rau diép tinh mat, vi déng co tac dung an than nhe, diéu hoa
kinh mach, 1oi tiéu; chita cac ching ung nhot, sung téy gay dau nhuc; tri cac bénh
dau mat, kho ngu, chimg ting huyét ap... Con phén tich ctia khoa hoc hién dai phat
hién théy, rau diép chira luong kali cao gép 27 1an luong natri, diéu nay tao su can
bang nudc trong co thé va qua trinh dao thai cin ba, ting cudng bai tiét nude tiéu,
gitip cai thién tinh ning co bop ctia ngudi ting huyét ap.

Nhiéu tinh ning khac cta rau diép cling dugc cac sach y hoc dé cip cung véi
nhing kinh nghiém dan gian da duc két thanh cac bai thudc sau:

- Pai tién ra mau: Nude ép rau diép va nudc ép ngd sen mdi loai 50ml, thém
mot chit mat ong, udng ngay 2 lan, lién tuc nhiéu ngay cho dén khi khoi.

- Viém loét da day: Ubng nudc ép rau diép két hop véi an rau diép ludc, nau
canh.

- Thap khép: Hing ngay udng nudc ép rau diép. Ngay dau 1/2 thia; ngay tht
hai 1 thia, ting mdi ngay 1/2 thia dén ngay tha 10 thi giam xubéng mdi ngay 1/2
thia.

- Tic sita: 100g rau diép sdc 1y nude, cho vao it rugu dé udng.

- Trimg ca: Rau diép ludc trong 2 1it nude cho soi k¥, d6 ra chau dé ngudi rira
mat hang ngay.



- Mét ngti: Khi than kinh cing thang, mat ngd thi ding 50 g rau diép nau véi
750 ml nudc cho sbi, sau 6 dbt lira dé liu riu trong mot gid. Chia udng trong ngay.
Kién tri dung s€& c6 hi¢u qua.

- Tri cac vét sung tay, dau nhtrc: LAy vai 14 rau diép rira sach, cho ddu mé vao
dun s6i cung 14 rau diép. Pé thudc ngudi han rdi dip 18n cac vét sung tay, rat hidu
nghiém.

- Pau mat: Khi bi dau mat, 14y 5g hat rau diép dun v&i mot bat nudc (bat dn
com), dé soi khoang 5 phut thi nhic xudng, x6ng hoi thudc 1én mat va ding nudc
ndy rira mat.

- Béy It nép nhan: Rau diép rira sach, dé rdo nudc, nghién nhuyén, danh déu
vo1 long tréng tring ga, dé 1am mait na dép mat 20 phut rOi rira sach br?lng nuoc

sach. Moi tuan dap mat 2 lan.
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