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Hy vong nhiing thong tin ma chung tdi téng hop dudi day vé cong dung cua ci
sen, s& giup ban c6 thém ngudn thong tin hitu ich va biét cach tin dung nod trong

cudc sdng hang ngay. Hiy cung tham khao ngay!
An cii sen c6 tic dung gi?

Ban chua biét ct sen an c6 tac dung gi? Udng nudc cu sen cé tac dung gi? Hay cu

sen kho c6 tac dung gi? Moi ban tham khao ngay thong tin dudi day ctia chung toi:

O Viét Nam, da s0 nguoi trong sen chi lay hat va hoa, it dung ct sen. Trén thé gidi,
cu sen dugc xem la thyc pham mang nhi€u may man va c6 cong dung ky diéu cho
suc khoe. Mot so tac dung cua cu sen tuoi, tdc dung ctia cu sen sdy kho nhu sau:

Cai thién chirc niing mién dich

Cu sen chtra nhi€u khoang chat quan trong nhu kém, mangan, magié, sat va dong.
Céc khoang chat nay c6 vai tro quan trong trong hoat dong cua enzim. Ngoai ra sat

gilp tai sinh cac t€ bao mau.
Hb tro tiéu hoa

Cu sen 12 ngudn cung chét xo ti nhién 1am cham qu4 trinh tiéu héa carbohydrate

phtrc tap, gitp giam lugng cholesterol trong mau cling nhu giam can.
Kiém soat thin kinh

Ngoai vai tro tich cuc cua nd trong tiéu hoa thirc an, cii sen con chira nhiéu
vitamin. Vitamin B6 1a mdt coenzym quan trong trong téng hop hoa hoc tac dong
dén tam trang. Lugng pyridoxine day du gitip ta kiém soat dau dau, cing thang, lo

lang va thét vong.
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Piéu hoa huyét ap

Su can bang natri va kali ¢ ty 1€ hop ly tao nén vi ngot gion ctia sen. Natri ki€ém
soat su ti€t mo hoi cua co thé con kali c6 vai trd di€u hoa nhip tim va huyét ap &

murc On dinh.
Thiéu mau do rong kinh

Nudc ép cu sen hay canh ct sen 13 phuwong phap tuyét voi dé tai tao mau & phu nit
khi bj rong kinh hodc ra mau nhiéu khi hanh kinh. Phu nit nén dung nuéc ép hoic

canh cu sen 3 ngay lién tuc sau khi hanh kinh.
Cam mau

Y hoc ¢ truyén Trung Quoc st dung nudc ép cu sen d€ ngan chdn chay mau trong

thuc quan, rudt, da day, dai trang va chay mau miii.

T4ao bon hoac tiéu chay
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Nudc ép cu sen di€u hoa hoat dong cua da day va rudt non, gilip giam cac van de
vé duong rudt cling nhu d€ ngan chan tdo bon va tiéu chdy. An cu sen gilp ngan
ngua cac bénh, su ton thuong dai trang va rudt. Moi ngady uéng mot coc nudc €p cu

sen v4i gimg s& gitp hé tiéu hoa hoat dong tot hon.

Cung cap ning lwong cho co thé

Cu sen moc dudi bun hip thu chit dinh dudng trong dat va nudc rdi chuyén hoa
thanh nang luong dudi dang tinh bot. Y hoc phuong Pong cho rang cu sen la
ngudn cung cip nang lugng sach cho co thé.

Bdo vé tim

Cu sen cung cap cac vitamin nhom B nhu vitamin B6, niacin, acid pantothenic,
riboflavin va thiamin... N6 bao vé tim tranh cdc con dau chi don gidn bang cach

kiém soat cuong dd homocysteine trong mau — nguyén nhan din dén dau tim.
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Loai bé chit nhay

Luong vitamin C cao trong cu sen c6 tic dung hoa tan chat nhiy tiét ra trong
duong ho hip va loai bo chit nhay bang cach bai tiét ra khoi co thé. Do do, cu sen
thuong duoc dung dé diéu tri bénh hen suyén, viém phé quan, cam lanh, ho va
bénh lao. Mudn c6 két qua chira bénh tdt hon va thirc uéng ngon hon, nén ép cu

sen cung ca rot dé uong.
Diéu hoa nhiét d§ co thé

Udng nudc €ép cu sen véi cam dé ha sot. Tra cu sen di€u tri cadm lanh hodc an cu
sen ham thit ga khi con am Ia bai thudc vira ngon vira hitu hiéu dé chira bénh cam

lanh, sot.
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Bot cu sen co tac dung gi?

Tir 1au, sen von duge xem 1a mot liéu thube quy véi cong dung bdi dudng stc
khoé. Khong chi cac san phim twoi ctia sen nhu hat sen, hoa sen ma cac san pham
kho nhu bt cu sen ciing dugc nhiéu ngudi ua chudng. Bot ¢t sen khong chi dé bao
quan, dé ché bién v6i nhiéu mén ma con dem lai nhiéu tac dung hiru ich cho co

thé. Sau day la nhiing loi ich tuyét voi cia bdt cu sen ma ban nén biét:
Luwu thong mau

Bot ct sen c6 tac dung dudng am, dudng huyét rat tét cho chi em phu nir. Dic biét
d6i v6i mot sé phu nit kho dao thai mau khi hanh kinh, an nhiéu bot ct sen c6 thé
gilp thai nhanh cac chat tac nghén trong co thé. Ngoai ra, dbi v6i phu nit méi sinh,
rat tot cho viéc phuc hdi sau sinh, co tac dung bo khi, dudng huyét, cai thién nudc

da.
Thanh nhiét

Ban than cu sen trong bdt cu sen co tac dung thanh nhiét trir hoa. Vi vay, khi cam
thay nong trong nguoi, co thé pha mot it tinh bot cii sen dé udng. N6 c6 thé gitp

chung ta giai toa nhitg cam xuc kho chiu trong ngudi rat tét.
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Giam cin lanh manh

Nhitng ai dang mudn giam céan thi nén an nhe tinh bdt ct sen. Cu sen 1a thuc pham
giau chat xo, gitp ching ta dé c6 cdm giac no lau va ngan ngtra tdo bon. Bot cu sen

con c¢o tac dung thai doc to ra ngoai co the.

Vi vay, doi voi ngudi muon giam can thi tinh bot cu sen 1a lua chon tot dé lam bt

thay thé bira an.
Cai thién lan da

Tinh bot cu sen o tac dung thanh nhiét, giai doc rat tot nén c6 vai tro rat 1on trong
viéc thai doc to ra ngoai co thé. Poc t6 trong co thé bi dao thai, nhiét trong co thé

s& khong qué cao, 1an da s& c6 trang thai t6t hon.
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Vi vay, nhiing nguoi thuong xuyén bi mun c6 thé an nhi€u hon, khong chi dé ngan

ngtra myn ma con giup da min mang, dan hoi.

Tra cu sen co tac dung gi?

Uodng tra cu sen c6 tac dung gi? Cau hdéi ma ban dang thac mac s€ duoc giai dap

ngay dudi day:
Thanh nhiét, gidi doc cho co thé

Tra cu sen c6 chira nhi€u hop chat tanin, c6 tdc dung rat tot trong viéc cai thién cac
bénh vé gan nhu gan nhiém md& do rugu, phi dai gan... Uong tra s€ s€ gitp thanh

loc va loai trir cac doc t6 co trong co thé, gitp gan duoc khoe va hoat dong tdt hon.
Cong dung ciia tra ci sen — tét cho tim mach
Cac thanh phﬁn dinh dudng nhu vitamin B6, niacin, axit pantothenic, riboflavin,

thiamin....trong cu sen rt tot cho hé tim mach. Vi thé, khi ban uéng s€ gitp diéu
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chinh cuong d9 hoat dong cua homocysteine trong mau, gidm nguy co gap phai

cac chung bénh vé tim mach.
Tra ci sen gitp di€u hoa huyet ap

Trong tra ct sen chtra nhiéu kali, c6 thé giup duy tri chét 16ng trong co thé. Kali
cling 1a thanh phan quan trong dé lam thu giin mach mau, ting lugng mau bang
cach giam do cimg va co that mach mau, giup diéu hoa huyét ap va on dinh cac

van dé vé tim mach.

IlailLieu.com

Cong dung tra ci sen khé tot cho mau

Udng tra ca sen kho co thé gitip kich thich tuan hoan mau, lam ting oxy cia cac co
quan trong co thé. Sat va dong trong cu sen chinh 1a nhiing thanh phan gitp san

xuat t€ bao mau do, giup lam gidm nguy co bi thiéu mau.
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T6t cho nio bd

Ham luong vitamin nhém B c6 kha nhiéu trong ct sen, do d6, udng tra ci sen
thudng xuyén c6 thé tinh than ban thém phan chan, sang khoai va giam stress.
Tra gitp hé trg tidu héa

Thudng xuyén udng tra cii sen ciing 1a cach gitip diéu hoa hoat dong cua da day va
rudt non, cling nhu ngan chan tinh trang tdo bon va cac bénh ly lién quan dén

duong ruot.
Tac dung tra cu sen gilup giam can

Tra ndy nam trong danh sach céc loai tra hd trg tot cho viéc giam can. Ham luong
chat xo cao co trong loai tra dugc liéu nay sé gitp lam chdm qua trinh tiéu hoa

carbohydrate, gidm luong cholesterol, giup qué trinh giam can dién ra hiéu qua.

Chéng lio hoa
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Chinh ngudn vitamin C dbi dao cung cac chat chong oxy hda manh mé nén loai tra
nay co6 tac dung tré hoa lan da, gitip da tring min, hong hao. Viéc udng déu din s&

gitp ban ngdn chan tinh trang 130 hoa lan da.
Cu sen ngam rwou co tac dung gi?

Céc thanh phan cua sen nhu: tam sen, hat sen, 14 sen, cu sen, dai sen... déu dugc
coi la cac vi thudc tot cho suc khoe. PBac bi¢t khi két hop ngdm ching vi rugu, s€

nhan do61 véi rat nhiéu cong dung nhu sau:

Dudng tdm an than, tién ty, ich than

Gitp an ngon, ngt tot, tri chng mat ngu

Chira bang 1au hay quén, cam mau
Tiéu thyc, bo tam, thanh nhiét

Chita di tinh, d4i dam, xuat tinh sém, phu nir bi khi khu

Chira ly mén tinh, tiéu budt, tiéu duc

V61 nhitng cong dung tuyét voi nhu vay, hdy ap dung ngay cach ngdm rugu sen

dudi day:
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- Nguyén li€éu ngdm rwgu sen

« Hatsen: 200g.

« Tam sen: 100g.

« Cusen: 200g.

« Binh ngam rugu (loai binh thuy tinh).

« Ruou trang hodc ruou nép do con khoang 40-45 do C: 3 lit.
Cach ngam rwou sen:

Buwéc 1: Chon nhiing hat sen gia dé binh rugu ngam duoc ngon va b dudng nhat.

Hat sen sau khi thu hoach béc vo dem di phoi kho.
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Buwdc 2: Tam sen chon loai da dugc phoi khé hoac cac ban co thé mua tm sen

kho, cu sen rtra sach cat lat va phoi kho.

Buwde 3: Cho tat ca, hat sen, tim sen va cu sen da phoi kho vao binh ngam rugu, do

ruou vao va day kin nap. Sau d6 ngam ruou tir 3 thang trd 18n 13 ¢ thé dung dugc.
Tdc dung ciia cii sen doi vdi ba bau

Tac dung cua cu sen véi ba dé voi nhiéu lgi ich tuy¢t voi nhu sau:

Hao nwéce

Ba bau hay hdo nudc, khoé miéng, an cu sen dung cach co tac dung giai nhiét, gitp

co thé tiét dich trong miéng va lam diu con kho khat.
Dudng huyét, ting co

Cu sen co gia tri dinh dudng cao, giau sat, canxi va cac nguyén to vi lugng,
vitamin va tinh bot, vi vay c6 tc dung dudng huyét, ting cudng mién dich cho thai

phu. Trong y hoc Trung Qudc goi 1 “dudng trung ich khi, phuc héi sinh luc”.
Nhuén trang

Cu sen rat giau chat xo. Nho vay, cong dung ctia ci sen con gitp thic day nhu
dong rudt, tang d§ am trong phan, lam mém phan, nhudn trang, giip ba bau ngan

ngtra tdo bon thai ky hiéu qua.
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Cam mau va tan huyéet, tan

Cu sen chtra nhiéu tannin c6 tac dung lam co mach mau va cdm mau hodc c6 thé
lam mat mau, 1am tan mau tyu. Y hoc Trung Quoc cho rang cong dung cua cu sen
con c6 thé cam mau ma khong dé lai huyet r va 1a mot vi thuoc ha sot tot cho ba

bau khong thé dung thude Ty trong thai ky.
Cong dung ciia cit sen giam mét méi va phuc hdi strc khoe

Carbohydrate trong ctl sen rat giau duong, co thé bd sung collagen, giup ba bau

gidm mé¢t moi va phuc hoi stre khoe rat 10 rét.

Cai thién chat lwong gidc ngi
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Cu sen rat giau chat dinh dudng va c6 mot sd chat co thé cai thién chat lugng gidc

ngu cling nhu lam diu tam tri. Vi vay, ba bau an mot chut cu sen budi to1 cd thé

gitip ngul ngon giAc.

\y.com

Chira cam mao

Cu sen thanh nhiét, lam mat mau va c6 tac dung chira cdm mao, ho ra mau. Do do,

ba bau c6 thé an ct sen dé diéu tri ching bénh nay thay cho thudc Tay.
Dudng huyét, tao co bip

Cu sen c6 gia tri dinh dudng cao, giau cac nguyén t6 vi lugng nhu sat va canxi,
dong thoi giau dam thuc vat, vitamin va tinh bdt. Do do, loai ct nay co6 thé bo sung

khi va mau ciing nhu ting cuong kha ning mién dich cho thai phu

Chira tiéu chay, tang cwong chirc ning 1a lach, da day va gitip dn ngon miéng
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Cu sen c6 chira chat dam va chat xo. Cac chat nay c6 thé két hop véi mubi,
cholesterol va chét béo trung tinh trong thirc dn dé dao thai ra ngoai theo phan dé
lam giam sy hap thu lipid, tir d6 giup diéu tri chtng tiéu chay. Chua hét, nho chta

chat tannin nén loai ci nay con cé tac dung bo ty vi, cam ti€u chay.

Cu sen ciing c6 thé 1am ting cam gidc thém an, thic day tiéu hoa, gitp tinh than

phan chan nén ¢6 191 cho ba bau chan an do 6m nghén.

Hy vong nhitng théng tin chung toi tong hop trén di giup ich cho ban tim hiéu

vé tac dung cua cu sen doi voi sue khde chung ta. Tran trong.
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