8 lgi ich vang cua dau lac doi voi sire khée

Dau dau phong hay con goi dau lac 1a thuc pham rat phé bién trong gian bép
cua moi gia dinh, khong chi gilp ché bién cac mén an dugc ngon, hap dan ma con
cO rat nhiéu lgi ich I6n ddi vai strc khoe.

Ngan ngira ung thw

Dau dau phong c6 ham luong cao chit chdng oxy hoa polyphenol, resveratrol. Hop
chat nay c6 tac dung loai bo cac gbc tu do — nguyén nhan truc tiép ctia nhiéu loai

bénh, cling nhu bénh ung thu.

Cac nghién cuu da chi ra rang viéc chuyén sang dung dau thyc vat c6 ham
lugng resveratrol cao, nhu dau lac c6 thé 1am gidm nguy co phat trién ung thu nho

chat chong oxy h6a manh mé.
Bio vé da

Dau dau phong ciing gidéng nhu nhiéu loai dau thuc vat 1a kha giau vitamin E.
Vitamin E 13 mét trong nhiing vitamin can thiét cho con ngudi, dic biét quan trong
trong viéc duy tri va strc khoe cua da, bao vé da khoi tac dong ciia cac goc tur do gay
ra nép nhin va cac dau hiéu l3o héa som. Vitamin E trong dau ddu phong sé& gitt cho

lan da trong tré va khée manh.
On dinh dwdng huyét

1/4 chén dau dau phong c6 thé cung cap cho co thé 35% nhu cau mangan can
thiét mdi ngdy. Mangan 14 mot khoang chat dong vai trd vao qua trinh chuyén hoa

chat béo va carbohydrate, gitip hap thu canxi va duy tri su 6n dinh dudng huyét.
Tang cwong sure khde tim mach

Vitamin E trong dau lac hd trg bao vé tim mach, dau lac cling co rat giau chit béo
khong bio hoa don va khong bio hoa da ciing ¢ tac dung giam nguy co mic bénh
tim. Theo Hi¢p hoi Tim mach Hoa Ky, nhiing loai chit béo trong dau lac c6 thé lam
giam nguy co mac bénh tim mach ti 30%.

Piéu chinh lwgng dwong trong mau



Céc nghién ctru cho thdy rang su két hop ctia chit béo khong bio hoa don va
khong bio hoa da (c6 trong dau lac) c6 thé ting cuong do nhay cam insulin & bénh
nhan tiéu dudng va gitp co thé cam thiy it d6i hon. Thay thé chit béo bio hoa bang
chat béo khong bio hoa da gitp cai thién bai tiét insulin & bénh nhan tiéu dudng.

Khong chira Cholesterol

Khoéng nhu nhitng loai dau thuc vat khac, dau dau phong hoan toan khong
chtra cholesterol. Tur khi dau thuc vat dugc dung trong nau an di giup giam mot
lugng dang ké cholesterol vao co thé va ngan ngura dugc bénh xo vira dong mach do
cholesterol gdy ra. Khong chi khong chtra cholesterol ma dau dau phong con thuc

su ¢6 thé lam giam luong cholesterol trong co thé nho ¢6 sterol thuc vét ¢ trong do.

Phytosterol c6 trong dau dau phong gitp da day va rudt han ché viéc hap thuy
cholesterol tir thirc an, do d6 ma c6 thé 1am giam muc cholesterol xuéng 10 — 15%.

Bio vé nio va hé than kinh
Chét lysine c6 trong hat ddu phong, dugc chimg minh 13 gitip ngin ngira 1do hoa sém
va gitip tang tri tué cua tré em. O nguoi 16n tudi thudng mic cin bénh Azheimer thi
viéc an dau dau phong ciing giam dugc nguy co mac cin bénh nay do chira hai loai
acid 14 glutamic va acid aspartic thic day su phat trién té bao ndo va ting cudng tri
nho.

Dic biét trong diu dau phong chira Vitamin B3 va Niacin gitip ting cudng tri
nh¢ va hoat dong ctia nao.

Giup giam nguy co sinh con dij tat khi mang thai

Nguon axit folic chira trong dau dau phong rat can thiét cho phu nit khi mang
thai. Nhiéu nghién ctru cho thiy, phu nir trudc khi mang thai hodc trong thoi ky dau
mang thai, néu duoc bd sung 400 micrograms axit folic mdi ngay s& c6 thé giam

nguy co sinh con di tat 6ng than kinh dén 70%.
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