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Loai hat nguoi Viét thuong an dip Tét giup tot
cho tim mach, lam cham lao hoéa
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Xuét hién phé bién trong nhiing ngay Ié Tét, hat dé cudi dugc danh gia la mét
trong cac loai hat giau dinh dudng nhat thé gigi. Nho ham lugng doi dao chat
béo tot, protein, chat xo va chat chéng oxy hda, loai hat nay dem lai nhiéu lgi
ich cho co thé.

Giau chat chéng oxy héa, hé trg lam cham lao héa

Hat dé cudi dugc xép vao nhdm cac loai hat cé ham Iugng chat chéng oxy hda
cao, ndi bat véi lutein, zeaxanthin va polyphenol. Nhitng hgp chéat nay gilp
trung hoa céc gbc tu do, bao vé té bao khdi tén thuong, qua dé lam cham qua
trinh 140 hda va gidm nguy cg mac cac bénh man tinh. Pang chd vy, lutein va
zeaxanthin con déng vai tro quan trong trong viéc bao vé mat, han ché tac hai
cla anh sang xanh va gidm nguy co thodi héa diém vang theo tudi tac.

Tot cho tim mach, ho tro kiém soat cholesterol

Viéc b6 sung hat dé cudi vao ché do an uéng hang ngay cé thé mang lai lgi ich
ré rét cho hé tim mach. Loai hat nay gitp lam gidm cholesterol xau (LDL) va gia
tang cholesterol tot (HDL), nho chira nhiéu axit béo khéng bao hoa don va da.
Céc dudng chat nay gép phan tang dé dan hoi cia mach méu, ho tro 6n dinh
huyét ap va gidm nguy co xo vira ddng mach, dot quy, gitp duy tri mot trai tim
khée manh lau dai.




i SRS,

Hat dé cudi dem lai loat lgi ich bat ngd cho sic khoe va sac dep.
Ho tro kiém soat can nang, giam cam giac thém an

DU ch&ra ham lugng nang luogng nhat dinh, hat dé cudi van dugc xem la lua chon
phu hop cho nguoi dang ki€ém soat can nang. Su két hgp gilra protein va chat xo
gilp kéo dai cdm giac no, t&r dé han ché viéc tiéu thu thém cidc mdn an vat giau
calo. B&n canh dé, théi quen bdc vo khi an cling gép phan lam cham toc doé an,
gilp co thé sém nhan biét tin hiéu no va tranh tinh trang an qua muec.

Cai thién suc khoe duong ruot

Khong chi hé trg tiéu héa, chat xo trong hat dé cudi con hoat dong nhu moét loai
prebiotic, nuéi dudng hé vi khuan c6 Igi trong duong ruét. Qua trinh 1&n men
chat xo tao ra cac axit béo chudi ngan, dién hinh la butyrate, c6 tac dung bao
vé niém mac rudt, giam nguy co ung thu dai truc trang va nang cao suc khoe
tiéu hoa. Khi duong rudt khée manh, hé mién dich cling dugc cang cé hiéu qua
hon.

Giup 6n dinh dudng huyét, ho tro phong ngua ti€u dudng

Hat dé cudi c6 chi s6 dudong huyét thap nén khéng lam dudng huyét tang vot
sau khi s&r dung. Bén canh dé, cac hgp chat tu nhién trong loai hat nay con gép
phan cai thién do nhay insulin, gilp co thé chuyén hda glucose hiéu qua hon.
Nho vay, hat dé cudi duge xem la lua chon phl hgp cho ngudi tién ti€u duong
hoac mac ti€u dudng tuyp 2, thay thé lanh manh cho cac thuc pham giau tinh
bot tinh ché.




Tang cuong suc khée mach mau va tuan hoan

Véi ham lugng L-arginine doi dao, hat dé cudi gilp co thé san sinh nitric oxide -
chat cé tac dung lam gian mach mau va cai thién luu théng mau. Nho dé, huyét
ap dugc duy tri 6n dinh, déng thoi ho trg ndng cao stic khde tim mach, cai thién
chirc nang sinh ly va tang sic bén trong cac hoat déng thé chat.

Nguon protein thuc vat chat luong cho nguoi an chay

V@i nhitng ngudi theo ché do an thuan thuc vat, hat dé cudi dugec xem la ngudn
b6 sung protein giau gia tri sinh hoc. Loai hat nay ch(ra day du cac axit amin
thiét yéu, trong doé protein chiém khodng 20% trong lugng, cao hon nhiéu so véi
nhiéu loai hat phé bién khac. Viéc dua hat dé cudi vao khau phan &n hang ngay
gilp co thé ddm bao nhu cau protein, ho trg duy tri khéi co va cac qua trinh
trao déi chat quan trong ma khéng can phu thudc vao nguén dam dong vat.
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