Chén rau ram co cong dung gi?

Lo liéu la mdt loai rau thom an kém va ciing l1a phu gia ché bién nhiéu d6 an ngon cua nguoi Viét.
Lao liéu c¢6 cong dung chéng viém, ho tre tiéu hoa,... Rat tot.

Thuy lieu la gi?

Thuy liéu hay con goi bang mt s6 cai tén khac nhw ciy rau ram, Daun Kesum, Daun Laksa,... Rau
ram cé vi hoi cay & nong, mui hac, tinh &m, c6 tinh dau. D4y 1a loai rau thom phdé bién, duoc st dung
trong nhiéu mon an ctia nguoi Viét nhu chéo lwon, ndm ga, tring vit 10n, chao trai, banh cuon,...
béng gop mang lai mui vi tot nhat la cho thic an.

Chén thuy lieu cé tot khong?

Khoéng chi la mét loai gia vi st dung trong nhiing thitc &n ngon, 1ao liéu con c¢6 nhiéu tac dung doi véi
sttc khoe thé chat. Thay liéu c6 chia flavonoid - mdt chat chéng oxy héa vo cung tét, gitip ngén can
tinh trang ldo hoa va ngéan té€ bao ung thw phat trién. Bén canh do, né con s& hitru nhiéu tac dung véi
sttc khoe thé chét, gom cé gitp ich tiéu hda, trir phong han, hoat huyét tiéu doc va gidm viém.

Thuy liéu c6 kha nang duoc dung ca 14 va cay, c6 thé dung riéng hoac cong tac voi nhing vi thudc
khac. C6 thé st dung rau ram tuoi, tdn song chat 1dy nuwéc hodc phoi kho sac uéng. Thiy liéu khong
doc.

Lao liéu duoc st dung cho mot s6 muc dich diéu tri bénh sau:

St dung chiét xuat tlr cdy rau ram dé tri gau.

e Chén song thuy liéu cing mot s6 loai goi, tring vit 16t,... D€ lam gidm rui ro bung dau.

e Thuy liéu gitp dé tot cho nhén luc, cho mat séng hon.

 Rau ram loi ti€u, gitp dao thai doc t6 than thé, rira sach gan khoi mot s6 chat doc hai.

e Dung rau ram hop ly trong nhiing dé an sé giup cai thién ki tc, gan c6t chac khoe.

« Sinh t6 lao liéu giup ich chita tét cho nhiing bénh ngoai da nhw ghé 16, hac lao,... B rau ram
gia nat dap vao khu vuc bi thwong tich hoac lay nudc ép sinh t6 cham vao noi bi dau sé gitp tri
nudc an chan hitu hiéu.

St dung nudc hoa qua thuy liéu gitp chita bénh truéng bung, kho tiéu; ba thuy liéu dem thoa
bung vao vung rén dé thu dwoc hiéu suét diéu tri tot hon.

 Rau ram kém theo cu gung, gi& nhé gitp chita tri bénh cim mua lanh, hat xi hoi, s6 mi.



e Gia nho thuay liéu v6i mudi, dap vao mun mu va bang lai cé thé giup tiéu ddc, khang viém cho
cac vét mut nhot, ap xe sung néng & thoi ky bénh nhe.
o T4c dung khéc: Tri say nang mua he, dit tay ra mau, ha sét, thong tiéu, kiét ly,...
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Chén thuy lieu nhw thé nao thich hop?

Xoi 1ao liéu c6 mot s6 1¢i ich tot nhung cling kém theo nhiing tadc dong tiéu cuc néu st dung nhiéu.
Phan tiép theo 1a mot s6 luu y khi an 1ao liéu dé khai thac duoc loi ich cua loai rau phu gia nay:

e Céac ban chi dung thiy liéu véi lwong vira phai cho nhing thuc phd&m nhét thiét két hop voéi loai
rau nay.

e Nguoi bénh chi an 1ao liéu da duoc rira sach sé.

e Nguoi bénh khong st dung lao liéu lién tiép, khong dung thay thé cho nhiing loai rau thom
khac.

o Nguoi phu nit tuyét déi khong dung rau rdm trong thoi ngay hanh kinh, tranh khoi st dung
trong thai ky. Vi thé, vdi nghi van bau 4 thang an rau ram dwoc hay khong, bau 5 thang an lao
liéu duoc khong thi dac biét nén tréanh an.

e Phai manh nén tranh khoi dung lao liéu v6i nhing mén khong nhat thiét can st dung lao liéu.
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e Nguoi gay va xanh rét dung nén dung lao liéu,
Anh huong bat loi khi stir dung nhiéu thuy lieu

Du cho v6 cung lanh tinh, chira nhiéu loi ich tot d6i véi cudc song nhan loai nhung viéc st dung hang
ngay voi lwong 16m rau rdm c6 kha nang gay nén mot s6 tac dong xau. Mot vai thi nghiém da cho thay
an nhiéu lao liéu sé gay nén tac dong xau tdi tiy & tranh khoi tinh khi. Thé nén, an lao liéu khién ca

dang may rau va nir giéi giam ham muén quan hé vo chong, boi vay anh huong téi chitc nang sinh nd.

Anh hudng cu thé véi ngudi phu nit va quy 6ng nhw sau:

e Phu nit: chén nhiéu lao liéu cé thé gay ra hién twong rong huyét, kinh nguyét bi réi loan. Vi
thé, khong tinh duoc ngay tring rung, xac suat dau thai thap. Dong thoi, an lao liéu nhiéu con
han ché cam hing quan hé tinh duc. Véi nguoi phu nit dang mang thai, dn rau ram khi mang
thai 3 thang thit nhat hoac cac khoadng thoi gian khac c6 thé 1am tang rui ro sdy thai.

e Phéi manh: an nhiéu 1ao liéu c6 kha ndang lam giam cuc khoai quan hé vo chong va han ché
chat luong tinh trung.

Nhiing nguoi xanh rét 6m yéu thi can han ché an lao liéu bdi né cé tdc dong tiéu cuc téi sic khoe thé
chat.

Thuy liéu c6 mét s6 cong dung thiét thuc trong cudc song moi ngay. Nhung ma, viéc dung kha nhiéu
140 liéu c6 kha nang gay mot s6 tdc dong xau doi voi sttc khoe thé chat, chic nang sinh san. Chinh vi
thé, can st dung rau ram véi luwong hop ly, trong mot sé tinh huong can thiét.



