10 loi ich tuyét voi ciia dau dira khong thé bo qua

Dau dira khdng chi dung dé ché bién thirc dn ma con 1a than duoc cho sic
khoe va sac dep cua phai nir. Dau dtra co chira Iuwgng nhicu loai vitamin va axit béo
b&o hoa co tac dung diét khuan va chong oxy hda hiéu qua

Dau dira chiim sé¢ mai toc

Dau dira lam tang do bong mugt cua mai toc, han ché tinh trang da dau bi
bong vay. Thudng xuyén xoa bop dau dira s& mang lai cho mai toc dai khoe manh,
khong co gau. Bén canh dé, dau dira con ngin ngira hu ton va gitip mai toc phat trién
khoe manh hon. Trong tinh dau dira c6 chtra cac chat dinh dudng gitp duy tri mai
toc khoe manh.

Céch lam: Thoa déu tinh dau dira 1én mai toc dé trong khoang 30 phut, sau d6

xa sach bf‘?lng dau g01 diu nhe, dé co mai toc dep va khée manh.

Giam stress

Dau dira ciing 1a mot liéu phap giam stress tuyét voi. Chi can thoa dau dira 1én
da dau, xoa bop nhe nhang trong mot thoi gian.

Huong thom ty nhién cta dau dira s& lam diu va gitp ban thu gidn gitp loai
b6 nhitng mét moéi vé tinh than.

Lam lanh vét thwong

Trong y hoc, dau dura cling dugc st dung cho muc dich chira bénh. Thoa mot
16p dau dira 1én ving da bi ton thuong, tao mot 16p mang mong tinh dau dira dé bao
vé€ vung da khoi su tac dong cua vi khuan va bui ban.

Dau dira con co tac dung day 1ui, 1am md vét tham, cac mo bi ton thuong.

Giam can

Dau dira gidu axit béo va chudi triglyceride lam tang cam giac no lau, khién
ban khong c6 nhu cau thém an hodc an vit, giup giam trong luong du thira. Bén canh
d6, cac dudng chat trong dau dira co tac dung cai thién sy trao doi chat, d6t chay
nhiéu chét béo giup ban loai bo lugng m& du thira.



Céach lam: Nén dé co thé lam quen voi dau dira mot cach tir tir. Trudce tién chi
nén str dung 2 thia mdi ngay, sau d6 ting 1én 4 thia, cach nay khong chi gitip giam
can ma con giup tang cuong suc khoe.

Tri mun trung ca

Trong dau dira chira cac axit béo chudi trung binh nhur axi lauric, axit capric,..
c6 tac dung khang khuan gay mun trimg cd. Thoa truc tiép dau dira 1én ving da bi
mun, dé khoang 15 dén 20 phut sau d6 rtra lai bang sita rira mit.

TAy da chét trén mat

Tron dau dira voi thude muoi (baking soda), duong hodc qué, va bot yén mach.

Sau d6 boi hon hop 1én mit va mat xa nhe nhang.
Kem danh rang

Tron mot phan dau dira véi mot phan nude soda (vién sui NaHCO3) va thém
vai giot tinh dau bac ha. Hon hop tao ra kem danh rang tu nhién lam sach va trang
rang ma khong hé co chat bao quan.

X6a tan quang thAm mit

Trude khi di ngi, thoa dau dira 1én viing mat bi tham hodc sung, dé qua dém,
sang day rira bang nude sach. Trong dau dira chira nhiéu chat chong oxy hoa, vitamin
lam tang do dan hdi cho da.

Ngan ngira bénh tim mach

Dau dira tot cho tim mach nho chtra khoang 50% axit lauric, c6 tac dung ngan
ngira nhimg bénh 1y khac nhau lién quan dén tim mach nhu cholesterol cao va cao
huyét ap. Nhitng chat béo bio hoa co trong dau dira khong gay hai strc khoe vi khong
lam tang luong cholesterol xau (LDL) trong co thé. Ngoai ra, chung con giam bot
tac dong thuong tén cho dong mach, vi thé c6 thé ngan ngira bénh xo vita dong

mach.

Cach lam: Mbi ngay udng 3 lan, mdi lan mot mudng canh (khoangl - 2 nip

chai) trudc hodc sau bita an déu dugce. Co thé tron voi stra hodc com, chao thay vi



uong tryc tiép, hodc thém 1 thia nhé vao cac loai thitc uong nong nhu tra, ca phe,
chocolate, stra.

Chic xuong

Canxi va magie 12 hai khodng chat quan trong bao vé va giup xuong chic
khoe. Dau dira hd tro co thé hap thu hai khodng chat do.
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