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Pau Ha Lan chtta nhiéu dudng chat va mang lai
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Dau Ha Lan dugc nhiéu ngudi ua chudng nho gia tri dinh dudng cao, cung cap
nguon chat xag, protein cung nhiéu vitamin va khoang chat thiét yéu. Tuy nhién,
khong phai ai cling biét hét nhitng cong dung cling nhu cach st dung loai thuc
pham nay mét cach hiéu qua.

Gia tri dinh duong cua dau Ha Lan

Dau Ha Lan la thuc pham giau dudng chat, cung cdp nguodn protein thuc vat,
chat xo va nhiéu vitamin, khoadng chat can thiét cho co thé. Trong 100g dau Ha
Lan tuai cé khodng 81 kcal, 5,29 protein, 5,5g chat xo va rat it chat béo. Ngoai
ra, loai hat nay con chilra cac vitamin A, C, K, vitamin nhém B cung nhiéu
khodng chat nhu canxi, magie, phét pho va kali.

Ho tro kiém soat duong huyét

Nho chi s6 duong huyét thap va ham lugng chat xo doéi dao, dau Ha Lan giup
lam chdm qua trinh hap thu duong, gép phan 6n dinh lugng dudng trong mau
sau b(ra an.

Bén canh do, lugng protein thuc vat kha cao trong dau Ha Lan cling gilp tang
cam giac no, ho trg ché dd an udng lanh manh cho nguoi mac hoac cé nguy co
mac bénh dai thao duong.




Khong chi giau dinh dudng, dau Ha Lan con mang dén nhiéu tac dung
bat ngo.

Ho tro surc khée tim mach

Dau Ha Lan chlra nhiéu dudng chat cé Igi cho tim mach nhu kali, magie, canxi

va vitamin C. Bong thoi, ham lugng chat xo cung cac hgp chat chong oxy héda,
chéng viém trong loai hat nay con gilp kiém soat cholesterol va ho trg 6n dinh
huyét ap.

Cai thién chic nang tiéu héa

Nguon chat xo doi dao trong dau Ha Lan gilp thic day hoat ddng cla hé tiéu
hda, ho trg ngan ngtra tdo bén va duy tri hé vi sinh dudng rudt khoe manh. Nho
do, nguy co mac mot sé bénh ly duong tiéu hda cling c6 thé dugc giam thiéu.

Ho tro kiém soat can nang

V@i lugng calo tuong doi thap nhung giau protein va chat xo, dau Ha Lan gilp
tao cdm gidc no lau, han ché an vat va ho trg qua trinh giam can. Pay ciing la
nguodn protein thuc vat phu hgp véi ngudi theo ché do an chay.

G6p phan phong ngua thiéu mau

P&u Ha Lan cung cap sat va folate (vitamin B9) - nhitng dudng chat can thiét
cho qué trinh tao mau. Viéc b6 sung day du cac vi chat nay gilp ho trg san xuat
héng cau va gidm nguy co thiéu mau.

Ho6 tro bao vé té bao




Nha& chra nhiéu chat chéng oxy hda va hgp chat chong viém, dau Ha Lan gilp
han ché tac ddéng cla cac goc tu do Ién té bao. Mot sé nghién clu cling cho
thdy céc hoat chat trong ddu Ha Lan c6 thé gép phan lam gidm nguy co mac
mot so loai ung thu.
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