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Loai hat dé quen thudc dip Tét, tot cho tim
mach va tri nao
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Tu lau, hat dua da la mén an vat quen thudc trong dgi song thudng ngay cla
ngudi Viét. it ai biét rang loai hat nhé bé nay lai chra nguén dudng chat phong
phd, mang dén nhiéu lgi ich cho sitic khoe. Dudi day la 7 cong dung dang chi y
cla hat dua.

Anh minh hoa.

Bo sung protein va axit amin thiét yéu

Hat dua la ngudn cung cap dam thuc vat ddng k€ ma nhiéu ngudi thuong bé
qua. Loai hat nay chilra arginine - mét axit amin quan trong cé vai tro ho trg
diéu hoa huyét ap bang cach gilp mach méau giadn nd va tang cuong luu théng.
Bén canh do, cac axit amin nhu glutamic va lysine con gép phan thic day qua
trinh phuc héi co bap, déng thai hé trg hap thu canxi hiéu qua, phu hop véi
nhirng nguoi can tang cuong thé luc hodc dang trong qua trinh tap luyén.



On dinh dudng huyét

Nho chira nhiéu khoadng chat, dac biét 1a magie, hat dua cé thé hé trg qua trinh
chuyén héda carbohydrate va cdi thién do nhay insulin cla co thé. Viéc bé sung
hat dua vao cac bita an phu hoac st dung dudi dang tra chiét xuat dugc cho la
c6 tac dung gilp ki€m soat chi s6 dudng huyét, tir dé6 han ché nguy co phat sinh
cac bién chiing lién quan dén ti€u duong tuyp 2. Day dugc xem la gidi phap ho
tro tu nhién, an toan cho suc khoe.

Tot cho tim mach, hé tro giam cholesterol

Hat dua mang lai lgi ich cho hé tim mach nhd chlra magie va cac chat béo
khong bao hoa. Magie gitp duy tri nhip tim én dinh, déng thoi hé trg ki€m soat
huyét ap. Trong khi dd, cac axit béo cé Igi gép phan han ché su tich tu cla
cholesterol xau (LDL) trén thanh mach, tir dé6 lam gidm nguy co xo vira dong
mach, nhéi mau co tim va dot quy. Viéc b sung hat dua véi lugng hop ly moi
ngay c6 thé ho trg bao vé sic khde tim mach.

Tang cuong mién dich

Hat dua la nguon cung cap kém doi dao - vi chat quan trong trong qua trinh
hinh thanh va hoat ddng cua té bao mién dich. Nh& dé, co thé cé thé tang kha
nang nhan dién va chéng lai cac tdc nhan gay bénh nhu vi khuén, virus. Ngoai
ra, kém con gép phan duy tri hoat ddng 6n dinh cta khitu gidc va vi giadc, déng
thoi hé trg qua trinh lam lanh vét thuong hiéu qua hon.

Nué6i duong lan da va mai toc

Nho chilra cac chat chéng oxy hda cung axit béo nhu omega-3 va omega-6, hat
dua gilup duy tri d6 dm tu nhién cho da, han ché tinh trang kho rap. Cac khoang
chat nhu déng con tham gia vao qua trinh san sinh melanin, gép phan gilr cho
mai toc chac khoe, bong mugt va lam cham qué trinh bac téc sém. Viéc b sung
hat dua hgp ly cé thé ho trg cai thién lan da tir bén trong.

Ho6 tro hé than kinh va tri ndo

Hat dua cung cap nhiéu vitamin nhém B nhu niacin (B3), folate va vitamin B6 -
nhitng dudng chat quan trong déi véi hoat déng ctia hé than kinh. Niacin gilup
duy tri chrc ndng than kinh, trong khi folate cé vai tro ho tro tri nhé va su phat
trién cla hé than kinh. B6 sung hat dua vao ché dé an uong cé thé gép phan
gidm cang thang, mét maoi va cai thién chat lugng giac ngu.

Cung cé hé xuong



Su hién dién cta cac khoang chat nhu canxi, ddong, mangan va kali trong hat
dua gilp hoé trg qué trinh hinh thanh va duy tri mat d6 xuong. Mangan tham gia
vao cau trdc mo xuong, con kali gitp han ché that thoat canxi qua dudng tiét
niéu. Nho do, viéc b sung hat dua cé thé gép phan gidm nguy co lodng xuong
va ho trg sic khoe xuang khép.
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