Téc hai khi iin qua nhiéu dau phu va thwe pham tir dau

Pau phu 1a san pham dugc 1am tir cac loai dau khac nhau (dau xanh, dau
den) nhung chu yéu 1a 1am tir dau twong. N6 1a mot trong nhitng moén an phd
bién ciia nhiéu nguoi boi nhitng tinh ning wu viét: dé an, dé tiéu hoa, nhiéu
dinh dudng, dé ché bién, gia thanh re...

Thanh phan dinh dudng cha yéu dau phu 13 protein (ham lwong protein
chiém hon 34%), ngoai ra dau phu con chira 8 loai axit amin, khoang chat,
canxi rat c6 loi cho strc khoé con ngudi. Ngoai tAc dung 1a mon an ra, dau phu
con hd trg cho viéc phong va tri bénh vé tim mach, hd trg giam béo, du phong
ung thu,..

Tuy nhién, chung ta khong nén bién dau thanh thuc phidm an mdi ngay va
khong an quéa nhiéu trong mot 1an. Néu khong c6 ché do an hop 1y, dau phu s€
la tdc nhan gay ra cac bénh nhu xo clirng dong mach, suy chirc nang than va anh
hudng t6i duong tiéu hoa...

Nguoi cao tudi va nhitng ngudi mic bénh thin, thiéu mau thiéu sit, bénh
gut, xo cung dong mach khong nén thuong xuyén sur dung dau phu.

1. Lam suy giam churc nang thin

Trong tinh trang binh thuong, protein thyc vat khi vao co thé sé qua qua
trinh chuyén hoa va cudi cing mot phan 16n s& bién thanh chét thai chira nito
va duoc than bai tiét ra bén ngoai.

Khi vé gia, Chuc nang bai tiét chat thai cua than bi suy giam, néu khong
cht y dén viéc an ubng va an qua nhiéu dau phu, nap qua nhiéu protein thuc vt
s& tang chét thai chua nito. Dleu nay dong nghia véi viéc ganh nang cua thén
cling tang 1én, chirc ning than tiép tuc suy giam, anh hudong dén sirc khoe.

2. Anh huéng dén tiéu hoa

Dau phu chtra luong protem tu’(mg dbi 16m, neu an qua_ nhiéu trong mdt 1an
khong nhiitng s& gy tré ngai cho viéc hap thy sit ctia co thé ma con anh hudng
dén tiéu hoa véi cac triéu chimg nhu trudng bung.

3. Thiic ddy sy hinh thanh xo vita déng mach

C4c san pham tir dau rat giau methionine, methionine dudi tac dong cua
enzyme c0 thé dugc chuyén doi thanh cysteine. Cysteine c6 thé lam hong té
bao n6i mé déng mach, dé dang dé lam lang dong cholesterol va triglyceride
trong thanh dong mach, thiac day sy hinh thanh cta xo vira dong mach.

4. Ddn dén thiéu iot



Cac hat ddu tuong co chira mot chat goi 1a saponin, chat nay thuc day su
bai tiét cua i0t trong co thé con ngudi. Vi vdy, uong sira ddu nanh trong mot
thoi gian dai cd thé dé dang dan dén thiéu hut 16t va dan dén mot s6 bénh khac.
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