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M6t loai rau Viét quen thudéc khéng trong van
moc day vuon, mang lai vo van Igi ich cho stc
khée va sac dep
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Rau md khong chi la moét loai rau quen thubc trong blra an hang ngay ma con
dugc xem nhu mot "than dugc" nho vao nhing lgi ich tuyét voi cho stic khoe va
sac dep. Tu lau, rau ma da dugc (ng dung trong y hoc c6 truyén, va ngay nay,
khoa hoc hién dai ti€p tuc chirng minh nhirng cong dung dang kinh ngac cua
loai rau nay.

Cai thién giac ngu

Rau mé dugc biét dén véi tdc dung gilp gidm cang thang, lo au va cai thién
chat lugng giac ngu. Cac nghién cltu cho thay cédc hgp chat trong rau ma cé kha
nang bao vé té bao than kinh khdi tén thuong do géc tu do va viém nhiém,
nhitng yéu to lién quan dén su phat trién cla cac bénh than kinh nhu Alzheimer
va Parkinson. Nho vay, rau ma khéng chi gilp thu gian tinh than ma con ho trg
giac ngu sau va ngon hon.

Tang cuong chic nang nhan thuc

Rau mé dugc biét dén véi kha nang ho trg tang cuong chlc nang nhan thiec, cai
thién tri nh& va su tap trung. Cac nghién cltru cho thay nhirng hgp chat quan
trong nhu asiaticoside va madecassoside trong rau ma gilp bao vé té bao nao
khai tén thuong, thic day su phat trién cla té bao than kinh va tang cuong két
ndi gilra chdng, gép phan nang cao hiéu suat hoc tap va lam viéc.

Bao vé suc khoe tim mach

Rau ma c6 kha nang hé trg tim mach bang cach gilp gidam cholesterol xau
(LDL) va triglyceride, dong thoi tang cholesterol tét (HDL), tir dé han ché nguy
co xo vira dong mach va cac bénh ly tim mach.

Bén canh dd, rau ma con gidp gian mach, cdi thién luu théng mau, giam nguy
co hinh thanh cuc mau déng va hé trg diéu tri suy tinh mach. Nho cac dac tinh




chéng oxy hda va chéng viém, rau ma gilp bado vé thanh mach mau khoi tén
thuong, gép phan duy tri hé tim mach khde manh.

Anh minh hoa (Anh: Internet)
Ho6 tro hé tiéu héa khée manh

Nh& dac tinh khang viém manh, rau ma gidp lam diu niém mac da day va rudt,
dac biét htu ich cho nhitng nguoi bi viém loét da day, viém dai trang hay roi
loan tiéu hoda.

Bé&n canh do, rau ma con kich thich qua trinh tai tao té bao va hinh thanh mo
mai, gilp vét loét & da day nhanh lanh hon. Khd nang chéng viém cla rau méa
cling gép phan gidm viém nhiém, tao diéu kién thuan lgi cho hé tiéu hda hoat
doéng hiéu qua.

Ho6 tro gan khée manh

Rau ma c6 tac dung thanh nhiét, gidi doc va gilp gan loai bd cac chat doc hai
tich tu trong co thé. Piéu nay dac biét ¢ Igi cho nhitng ngudi thudng xuyén tiép
xUc v&i moi truong 6 nhiém hoadc c6 ché dd an uong khong lanh manh.

Bén canh do, rau mé chta nhiéu hgp chat chong oxy hda gilp bao vé té bao
gan khoi tén thuong do g6c tu do, tir d6 gidm nguy co mac cac bénh ly vé gan
nhu viém gan va xo gan. Khéng chi vay, rau ma con kich thich sdn xuat enzym




gan, ho trg qué trinh chuyén hda chat béo va gilp gan hoat déng hiéu qua hon.
Cung cd hé mién dich

Hé mién dich déng vai tro then chét trong viéc bao vé co thé khoi cac tdc nhan
gay bénh tir bén ngoai. Rau mé cé kha nang kich thich hoat déng cua cac té
bao mién dich, gilp co thé chéng lai cac tdc nhan gay bénh. Nghién clu da
chirng minh rang rau ma cé tac dung khang khuan va khang viém, gilp co thé
chéng lai cadc bénh nhiém trung.

Ho6 trg lam lanh vét thuong

Asiaticoside trong rau ma c6 tac dung kich thich san xuat collagen, gitp lam
lanh vét thuong nhanh chéng va gidm seo. Rau ma gilp cai thién luu thong
mau dén vét thuong, gilp cung cap dudng chat va oxy can thiét cho qua trinh
phuc héi. Loai rau nay con c6 tac dung khang viém va khang khuén, gitp gidm
nguy co nhiém trung vét thuong.

Mac du rau ma mang lai nhiéu lgi ich cho stc khde, nhung can st dung ding
cach va dung liéu lugng.Nén tham khao y kién béc si trudc khi s&t dung rau ma,
dac biét la doi véi phu nit mang thai va cho con bd, ngugi dang dung thuéc va
ngudi cé bénh nén. Khong nén lam dung viéc uéng nudc rau ma, vi cé thé gay
lanh bung, va cac van dé lién quan téi tiéu hoa.
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