Loai thwec pham mau den giam cin nhanh, d6t chAy mé thira cuc dinh

Chét Anthocyanins dugc tim thiy trong céac loai thuc phdm mau den cé tac
dung trc ché tich tu m&, chong oxy hoa, co kha nang nang giam nguy co ung thu,..
Theo EDH, thuc phaim mau den ndi tiéng véi tac dung chdng oxy hoa tuyét voi, co
thé ting cuong collagen trong da va lam chim qua trinh 130 hoéa.

Vé kha ning giam can, chat anthocyanin trong thuc phdm mau den c6 tac
dung trc ché tich tu mo.

Anthocyanin 13 mot loai flavonoid cé tac dung chéng oxy héa manh mé.
Chiing chiu trach nhiém cho mau sic dam, phong pht ciia nhiéu loai trai cay va rau
cu.

Nghién ciru da chi ra rang anthocyanin c6 thé giam viém, cai thién sirc khoe
thi gidc va than kinh va bao vé co thé chéng lai nhiéu bénh tat. Dic biét, ching
cling dong vai trd quan trong trong viéc quan 1y can ning bang cach trc ché su hinh
thanh té bao md.

Duéi day la 2 loai thire phdm mau den dwoc khuyén khich siv dung trong
thwc don giam can:

* Meé den

Hat mé den rat gidu st va canxi. Him luong chat xo trong hat mé den ciing
co thé giap giam tdo bon, trong khi sesamin, mot hop chat c6 trong hat me¢, mang
lai nhiéu lo1 ich cho strc khoe.

Nghién ctu dugc céng bd trén "Journal of Nutritional Science and
Vitaminology" da chirng minh rdng, sesamin tang cudng oxy hoa lipid, giup dot
chay chat béo.

Giau dinh dudng: Hat mé den 1a ngudn cung cap cac chit dinh dudng thiét
yéu nhu: sat, magie va canxi, quan trong cho strc khoe tong thé va co thé ho tro
qué trinh trao doi chat.

Giau chat xo: Ham lugng chat xo cao giup cai thién stc khoe tiéu hoa, tao
cam gidc no va gidm lugng calo ti€u thy.

Sesamin: Lignan nay da dugc chimg minh c6 kha nang chéng ung thu va

bao vé gan khoi ton thuong. Sesamin ciing gitip diéu chinh qua trinh chuyén hoa
chit béo, do d6 hd tro giam can.

* P6 den

P den dic biét giau anthocyanin, mang lai kha ning chdng oxy héa manh
meé c6 thé ngan ngura 130 hoda va e ché hap thu chat béo.



Mot nghién ctru dugc cong bd trén "Journal of Agricultural and Food
Chemistry" da phat hién ra rang, chi€t xuat tor dau den gidm md co thé va cai thién
chuyén hoa lipid & chudt béo phi.

Ham lugng chat xo cao: Pau den 1a ngudn chat xo tuyét voi, gidp tao cam
giac no va ki€m soat cadm giac thém an. Di€u nay c6 thé dan dén giam lugng calo
tiéu thu va gidm can theo thoi gian.

Giau protein: Ham luong protein cao trong dau den gip xay dung va stra
chita cac md va co. Protein ciing lam ting hi¢u ung nhiét cua thyc pham, nghia la
co thé d6t chay nhiéu calo hon khi tiéu héa protein so v&i chit béo hoic
carbohydrate.

Chi s6 duong huyét thap Thuc phdm c6 chi s6 dudng huyét thap (GI) giai
phong glucose cham hon va déu dan hon, giip duy tri mic duong huyét 6n dinh.
Diéu nay c6 thé ngin ngira su ting vot insulin din dén tich trir mé.
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