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Gia tri dinh dudng néi bat cua mét loai qua Viét

duoc thé giéi cong nhan
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Khong don thuan la moén an gidp bira séng thém hép dan, qua bo con néi tiéng
v3i danh xung “siéu thuc pham” nho gié tri dinh dudng vugt troi. Chat béo lanh
manh két hop véi vitamin va khoadng chat gilp ba tré thanh thuc pham béi bé
ca thé tlr trong ra ngoai.

Ngudn chat béo khéng bao hoa don ly tuéng cho co thé

Trong s6 cac loai trai cay, bo dugc danh gid dac biét cao nha chira lugng 16n
chat béo tot, noi bat la axit oleic - mét dang axit béo khdong bao hoa don cé i
cho sirc khde. Hoat chat nay cé dac tinh chéng viém tu nhién va dugc nhiéu
nghién clu khoa hoc ghi nhan khd nang tadc déng tich cuc dén céc co ché bao
vé té bao, gép phan han ché& nguy co hinh thanh té bao ung thu.

Khong giong cac loai chat béo bao hoa cé ngudn goc dong vat, chat béo tu bo
gilp cung cap nang lugng 6n dinh, ho trg qua trinh trao d6i chat dién ra hiéu
qud va duy tri do linh hoat, bén viing cho cau truc té bao.

Ho tro tim mach va diéu hoa huyét ap hiéu qua

Thuong xuyén bé sung bo vao khau phan an mang lai lgi ich ré rét cho sic khoe
tim mach, nho ham lugng kali phong phi - tham chi vuot trdi hon nhiéu loai trai
cay quen thudc nhu chudi. Kali déng vai tro quan trong trong viéc can bang
huyét ap, tur dé gilp gidm nguy co dét quy va cac bénh ly lién quan dén than.
Khong chi vay, bo con gép phan diéu chinh mé mau theo hudng tich cuc: lam
giam cholesterol xau va triglyceride, déng thoi thic day su gia tang cla
cholesterol t6t, giip mach mau luén thong thodng va han ché nguy co xo vita.



Bo cuc san G Viét Nam lai cé nhiéu lgi ich dang kinh ngac cho suc
khoe.

Ho tro tiéu héa khée manh va can bang hé vi sinh dudéng ruét

Nho chra lugng chéat xo doi dao, qua ba gép phan quan trong trong viéc duy tri
hoat d6ng tron tru cla hé tiéu hda. Ca chat xo hoa tan 1an khéng hoa tan trong
bo déu gilp cai thién nhu ddng rudt, han ché tdo bdén va hoé trg qué trinh dao
thai can ba. Bong thai, chat xo con déng vai trdo nhu nguon “nhién liéu” cho céac
vi khuén c6 lgi trong dudng rudt phat trién. Khi hé vi sinh dugc nubi dudng tét,
kha nang hap thu dudng chat cGa co thé tang 1én, hé mién dich dugc cing cé
va cac cdm giac khoé chiu nhu day hoi hay réi loan tiéu hda cling giam ro rét.

G6p phan bao vé va duy tri thi luc 1au dai

Bao la nguon cung cap doi dao lutein va zeaxanthin - hai chat chong oxy héa
thiét yéu cho doéi mat. Nhirng hop chat nay gilp loc bét anh sang xanh va tia UV
c6 hai tr méi truong bén ngoai, qua d6 bao vé cac md nhay cam cla mat. Viéc
b6 sung bo déu dan trong ché do an c6 thé lam cham qua trinh suy gidm thij luc
theo tudi tac, gidm nguy co mac cac bénh ly phé bién nhu thodi héa diém vang
hay duc thay tinh thé, gitp doi mat ludn khde va linh hoat.

G6p phan ki€m soat can nang va gitt ddng bén viing

DU chra lugng nang lugng khong nhd, bo lai dugc xem la thuc phdm than thién
v6i qué trinh gidm can nho kha nang kéo dai cdm giac no sau bra an. Su hién
dién dong thai cla chat béo tét va chat xo gilp lam cham qua trinh tiéu hda,
han ché bién ddng duong huyét va gidm nhu cau an vat. Khi bo dugc dua vao



khau phan hop ly, téng luong calo tiéu thu trong ngay c6 xu hudng giam, tir do
hé trg co thé dot ma hiéu qua va duy tri can nang én dinh theo cach tu nhién.

Tang cudng kha nang hap thu vi chat tir thuc pham

M6t uu diém n6i bat cha bo la khad nang hé trg co thé hap thu tét hon cac dudng
chat tir rau ca di kém. Nhiéu vitamin tan trong dau nhu A, D, E, K cung cac hgp
chat chéng oxy hda can c6 chat béo dé dugc hap thu tron ven. Viéc két hop bo
trong cdc moén salad hoac bira an giau rau xanh gilp nadng cao dang ké lugng vi
chat dugc co thé st dung, qua dé t6i vu hda gia tri dinh dudng cla khdu phan
hang ngay.

Nudi dudéng lan da khée dep va lam cham qua trinh ldo héa

Nha giau vitamin E, vitamin C clung cac axit béo thiét yéu, ba dugc vi nhu nguén
dudng chat lam dep t&r bén trong. Cac thanh phan nay gidp cing cé hang rao
bdo vé da, duy tri d6 am can thiét va ho trg san sinh collagen - yéu t6 quan
trong gidp da ludn san chac, dan héi. Bén canh dé, cac chat chong oxy héa
trong bo con gép phan bdo vé da truéc tdc dong cula tia cuc tim va maoi trudng 6
nhiém, gilp lan da duy tri vé tuoi tré 1au dai.
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