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Hat diéu - giau dinh dudng, tot cho tim mach,
thi luc va xuong khép
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Hat diéu la mét trong nhitng loai hat dugc ua chudng nho huong vi thom béo va
gia tri dinh dudng cao. Bén canh protein va chat béo lanh manh, hat diéu con
chlra nhiéu vitamin, khoang chat can thiét, mang dén nhiéu lgi ich khi dugc bo
sung hop ly vao ché d6 an uéng hang ngay.

Tot cho stc khée tim mach

Hat diéu giau chat béo khéng bado hoa, loai chat béo c6 lgi cho co thé va cé thé
g6p phan cai thién muc cholesterol trong mau. Khi dugc st dung véi lugng phu
hop, hat diéu c6 thé ho trg duy tri sic khoe tim mach va gidm cac yéu té nguy
co lién quan dén bénh tim.

Giup ki€ém soat can nang

DU c6 ham lugng nang lugng kha cao, hat diéu lai cung cap protein, chat xo va
chéat béo lanh manh, gitp tao cdm gidc no va han ché an vat. Vi vay, dung mét
lugng vlra phai hat diéu thay cho cdc mén an nhiéu dudng, nhiéu chat béo cé
thé ho trg ki€m soat khau phan va can nang.




Hat diéu chta ham lugng cao chat béo lanh manh, protein, cung céac
vitamin va khodng chét thiét yéu. (Anh: Tién Phong)

Ho trg 6n dinh dudng huyét

Hat diéu ch(ra chat xo, chat béo khong bdo hoa va magie, nhirng dudng chat cé
vai tro trong qua trinh chuyén hda glucose va duy tri hoat déng binh thuong cla
ca thé. B6 sung hat diéu & mdc hop ly trong ché do an cé thé gilip han ché
nhitng bién déng dudng huyét sau bira an va hoé trg kiém soat dudng huyét.

Ho6 tro xuong chac khée, hé than kinh hoat déng tét

Hat diéu cung cadp magie va mot so khoang chat can thiét cho co thé, gép phan
duy tri hé xuong va chitc nang co bap. Magie cling tham gia vao hoat ddng cua
hé than kinh, déng thoi hé trg qua trinh thu gidn co va duy tri trang thai thé
chat 6n dinh.

B6 sung dudng chat, hoé tro hé mién dich

Kém va dong trong hat diéu la nhiing vi chat tham gia vao nhiéu qua trinh sinh
hoc, trong dé cé hoat ddng ctia hé mién dich. Bén canh do, cac hgp chat chéng
oxy hda trong hat diéu gép phan bao vé té bao trudc tdc dong clia cac goc tu
do.

Bao vé mat va duy tri thi luc

Hat diéu ch(ra lutein va zeaxanthin, hai carotenoid c6 kha nang tap trung tai
vong mac. Nhiing hop chéat nay cé dac tinh chong oxy hda, gép phan bao vé té



bao mat va ho trg stc khoe thi giac.
Ho6 trg cham séc da va téc

Hat diéu giau dong, khoang chat can thiét cho qua trinh hinh thanh collagen va
elastin trong co thé. Vi chat nay cling tham gia vao qua trinh tao melanin, qua
do6 gbp phan duy tri cau trdc, d6 dan hoi cla da va sac to tu nhién cla téc.
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