10 tac dung cua hat diéu va luu y khi dung

Hat diéu (hay con goi la dao 16n hot) c6 nguon goc tir ving Déng Bac Brazil va duoc trong rong rai &
céc khu vuc khi hau nhiét déi nhw chau A va chau Phi tir thé ky XVI. Loai cay nay dan trd thanh cay
cong nghiép quan trong nh¢ gia tri dinh dudéng cao va nhiéu cong dung stc khoe.

Gia Tri Dinh Duong Cua Hat Dieu
Trong 100 gram hat diéu, c6 chia:

e Calo: 553 kcal

e Chat dam: 18,22¢g

e Chat béo: 43,85g

e Carbohydrat: 30,19¢g
« Chat xo, sat, magie, photpho, kali va nhiéu vitamin khac

10 Loi Ich Stic Khoe Cua Hat Piéu

1. Chéng Oxy Hoa: Hat diéu chita nhiéu polyphenol va carotenoid, cé kha nang trung hoa goc tw
do, giup gidm viém va nguy co mac bénh man tinh.

2. Ho Tro Giam Can: Vi it calo va giau chat xo, hat diéu tao cam gidc no 1au, ho trg giam cén
khi dung & mtc d6 vira phai.

3. Cai Thién Tim Mach: Chat béo khéng bao hoa don trong hat diéu gitip giam cholesterol,
huyét ap va tdng cuong stc khoe tim mach.

4. H6 Tro Tiéu Puong: Chat xo trong hat diéu gitp diéu hoa luong duong méu, han ché nguy co
bién chimg clia bénh tiéu duong.

5. Xay Dung Co Bap, Hé Than Kinh Khée Manh: Magie trong hat diéu hé tro phat trién
xuong, co, va diéu hoa huyét ap cling nhu chirc ndang than kinh.

6. H0 Tro San Xuat Hong Cau: Dong trong hat diéu giap hinh thanh té bao hong cau, bao vé
hé mién dich va ngan ngura thiéu mau.

7. Giam Nguy Co Thiéu Mau: Chat sat ho tro tong hop huyét sac td, tdng cudng van chuyén
0xy, gidm mét mai va cai thién sic khoe tong thé.

8. Ngan Ngwa Soi Mat: Hat diéu gitp giam cholesterol tich tu trong tii mét, gidam nguy co hinh
thanh séi mat.

9. Tang Cuwong Hé Mién Dich: K&m va magie trong hat diéu giap co thé khang khuan, nhanh



lanh vét thuong, dac biét hitu ich cho phu nit mang thai.

10. Tot Cho Xuong: Magie, dong va mangan trong hat diéu gop phan vao viéc duy tri sic khoe
Xuong, ngan ngtra loang xuwong.

V. 4 PN o~ X o \
Nen An Bao Nhieu Hat Dieu Moi Ngay?
D€ tan dung loi ich cua hat diéu ma khong gay tdc dung phu, moi ngay ban chi nén an Tir 7-10 hat.
Véi tré dudi 10 tudi, chi nén an 1-2 1an/tudn do hat diéu cé tinh néng, dé gay khé tiéu. Nhitng nguoi

gidam can nén an hat diéu trong cac bita phu hodc bita trua, khoang 3-4 lan/tuan.

Xem thém: Céng dung cua hat Chia

Tac Dung Phu Cua Hat Diéu

» Ngo6 Péc Tir Hat Piéu Song: Hat diéu song chira chat phenolic urushiol, c6 thé gay ngd doc.
Luon st dung hat diéu da duoc rang hodc ndu chin.

o Tang Can: An qud nhiéu hat diéu sé gay thira ndng lwong, dan dén tang can.

« Anh Huéng Pén Tim Mach: Hat diéu rang mudi chia natri cao, c6 thé gy ting huyét ap
néu an qua nhiéu.

o Thiéu Hut Dinh Duong: Hat diéu cung cap nhiéu dudng chat nhung khong thé thay thé hoan
toan céc loai thuc pham khéc.

Hat diéu c6 nhiéu loi ich cho sitc khde, nhung can &n dung liéu luwong dé tranh téc dung phu.

Bai viét suu tam theo: Https://benhvienhuulung.vn
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