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Rau thom quen thudc, tot cho suc khoe, gia
"h@t dén

21:07 19/07/2025

Xuat hién trong nhiéu mén an truyén théng Viét Nam, rau kinh gigi khéng chi
khi€n mén an thom ngon hon ma con &n cha nhiéu lgi ich cho co thé. Trai qua
thoi gian, kinh gigi van luén dugc danh gid cao vé gié tri dinh duéng va hé trg
stc khoe.
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u kinh gigi dugc vi nhu thudéc quy véi nhiéu lgi ich cho sic khoe.

Khang sinh tu nhién giap tang cuong mién dich

Rau kinh gidi chra nhiéu hop chat chéng oxy héa manh mé nhu carvacrol va
thymol. Day la nhitng hoat chat cé kha nang khang khuan, khang viém va
khdng nam vuot troi, gilp co thé chéng lai cac tdc nhan gay bénh tir moi
truong. Viéc b6 sung kinh gidi vao ché dé an uéng hang ngay cé thé gilp ban
tang cuong hé mién dich, gidm nguy co mac cac bénh cam cdm théng thuong.

Ho tro tiéu héa khée manh

Rau kinh gidi c6 thé la gidi phap tu nhién hiéu qua. Cac thanh phan trong kinh
giGi gilp kich thich tiét dich vi, ho trg qua trinh phéan giai thic an va hap thu



chat dinh dudng tét hon. Bong thoi, dac tinh khang khuén clda né ciing gilp can
bang hé vi sinh dudng rudt, ngan nglra cac bénh nhiém trung tiéu héa.

Giam viém, giam dau hiéu qua

Vi khd nang chdong viém manh mé, rau kinh gigi dugc xem la mot "vi thudc" tu
nhién gitp gidm dau va sung tay. Cac nghién clu da chi ra rang tinh dau kinh
gidi c6 thé lam gidm céc dau hiéu viém nhiém trong co thé. Piéu nay dac biét
hitu ich cho nhitng ngudi mac cac bénh viém khdép, dau co hodc céc tinh trang
viém man tinh.

Tot cho surc khée tim mach

Rau kinh gidi chra nhiéu kali, m6t khodng chat quan trong gilp diéu hoa huyét
ap. Ngoai ra, cac chat chéng oxy hdéa trong kinh gidi con gitp bdo vé tim mach
bang cach gidm cholesterol xau (LDL) va ngan ngtra qua trinh oxy héa lipid, ttr
do6 gidm nguy co mac cac bénh tim mach nhu xo vita ddong mach, nhéi méu co
tim.

Khang ung thu tiém nang

Mac du can thém nhiéu nghién cltu, nhung mot sé nghién clu ban dau da chi ra
rang cac hgp chat trong rau kinh gidi cé kha nang Gc ché su phat trién ciia mot
sO loai té€ bao ung thu. Dac tinh chdng oxy hda va khang viém cuia né dugc cho
la déng vai tro quan trong trong viéc bao vé co thé khoi tén thuong té bao va
ngan ngua hinh thanh khaéi u.

Ho6 trg giam can

Véi ham lugng calo thap va giau chat xo, rau kinh gigi la mot lua chon tuyét voi
cho nhitng ai dang mudén gidm can. Chat xo giip ban cdm thay no lau hon, gidm
cam gidc thém an, tr dé kiém soat lugng calo nap vao co thé. Hon nira, kha
nang ho trg tiéu hda cua kinh gidi cling gép phan vao qua trinh trao doi chat
lanh manh.

Ngoai ra, rau kinh gigi rat dé tim ki€m va cé thé ché bién thanh nhiéu mdn an
ngon miéng, gilp ban dé dang tan dung nhirng Igi ich stc khoe tuyét voi cla
no:

- Gia vj tuagi song: Thém kinh gidi vao cac mén ndm, goi, salad dé€ tang thém
huong vi va dudng chat.



- An k&m mén chinh: DAy la loai rau khong thé thiéu khi thudng thic bun dau
mam tom, nem lui, phd cuén hay cdc mén nudng.

- Ché bién mén an: Dung kinh gigi dé nau canh, sup hoac kho cd, kho thit dé
lam phong phd thém huong vi.

- Pha tra thao mdc: Ban cling cé thé dung 14 kinh gidi tuci hoac khé dé pha tra,
giup thu gidan va tan huéng nhiing Igi ich sitc khde moét cdch nhe nhang.

Mac du rau kinh gidi mang lai nhiéu lgi ich, nhung nhu bat ky loai thao duoc
nao, ban nén tham khao y kién béac si hoac chuyén gia dinh dudng néu ban
dang mang thai, cho con b, dang dung thuéc chong déng mau hoac cé bat ky
tinh trang stc khde man tinh nao, dac biét khi cé y dinh st dung kinh gigi dudi
dang tinh dau hoac chiét xuat dam dac.
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