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La loai qua quen thubc trong doi séng, dau tam tir 1au d& dugc dung trong nhiéu
bai thubc truyén théng, nhung khéng phai ai cling biét ro Igi ich cla né déi véi
strc khoe.

Dau tam cé tac dung gi?
Hé tro chéng oxy hda, lam chdm ldo hda

Qua dau tam chtra vitamin A, C, E cung cac hgp chat thuc vat nhu flavonoid,
carotenoid (zeaxanthin, lutein...) va resveratrol. Day déu la nhirng chat chéng
oxy hda gilp trung hoa goc tu do, tir dé hé trg bao vé té bao, trong dé cé té bao
da.

Resveratrol con dugc quan tdm nhd kha nang hoé trg bado vé da trudc tac dong
cUa tia cuc tim. Tuy nhién, day chi la yéu t6 ho trg, khong thay thé cac bién
phdp cham séc da chuyén biét.




Dau tam tir 1au da gan bé véi doi song nguoi Viét, khéng chi trong
nghé nudi tam ma con trong nhiéu bai thudc dan gian

Hé tro strc khde xuong

Dau tam cung cap moét so vi chat nhu canxi, sat va vitamin K - nhitng thanh
phan can thiét cho qua trinh duy tri cau tric xuong va dong mau binh thuong.
Khi két hgp vGi ché d6 dinh dudng va van dong hop ly, viéc bé sung dau tam cé
thé gbp phan ho tro duy tri méat dd xuong.

Hé tro hé tiéu héa

Ham lugng chéat xo trong dau tam gitp thac ddy nhu dong rudt, hoé trg cai thién
tdo bén muc db nhe. Vitamin C va cac hgp chat chéng oxy hda trong qua ciing
tham gia vao nhiéu qua trinh chuyén hda cla co thé, trong dé co tiéu hoda.

Hé tro tang cuong mién dich

Vitamin C va flavonoid trong dau tam cé vai tro ho trg strc dé khang tu nhién.
M6t s6 nghién clu cho thay, cac hoat chat sinh hoc trong dau tam c6 thé gbp
phan diéu hoa hoat dong cla té bao mién dich. Tuy vay, viéc duy tri hé mién
dich khde manh van phu thudc vao ché d6 an day da, nghi ngoi hgp ly va tiém
phong theo khuyén cdo.

Hé tro kiém soat duong huyét

L& dau tam ch&a hop chat 1-deoxynojirimycin (DNJ), dugc ghi nhan cé kha nang
lam chdm qua trinh hap thu carbohydrate tai rudt, tir dé hoé trg han ché tang
duong huyét sau an. Mot so dir liéu budc dau cling cho thay DNJ cé thé gop
phan cai thién do nhay insulin.

Tuy nhién, dadu tam hay cac ché pham tur Id4 dau chi mang tinh hé trg va khong
thay thé thudc diéu tri ti€u duong hodc ché dd an danh cho ngudi bénh.

Hé tro giam cholesterol va bdo vé tim mach

Céc thanh phan nhu chéat xo, polyphenol, flavonoid va resveratrol trong dau tam
dugc cho la c6 kha nang ho trg diéu hoa cholesterol LDL & muirc do nhat dinh.
Resveratrol con lién quan dén qua trinh san sinh oxit nitric - chat gidp mach
mau thu gian va luu théng mau thuan Igi hon.

Nho do6, dau tam thuong dugc nhac dén nhu mét thuc pham hé trg stc khoe tim
mach khi két hgp véi 16i séng lanh manh. Tuy nhién, day khong phai la bién
phap diéu tri bénh tim mach.



Hé tro thi luc

Dau tam cha zeaxanthin va céc carotenoid - nhdm sac té thuc vat cé vai tro
quan trong vaéi véng mac va diém vang. Viéc b6 sung cac chat nay trong ché dé
an co thé gép phan giam stress oxy hda tai mat, tur dé hé trg gidam nguy co
thodi héa diém vang do tudi tac.

Gidi khat, thanh nhiét

Vi vi ngot diu, hoi chua, dau tam thuong dugc dung lam nudc gidi khat trong
mua ndéng. Theo kinh nghiém déan gian, nudc dau gilp lam mat co thé va ho trg
cai thién cadm gidc “néng trong”. Ham lugng nudc va chat xa cling goép phan ho
tro tiéu hda khi s&r dung & muic d6 vira phai.

Cach st dung dau tam

Qua dau tam cé thé an tuoi sau khi rira sach. Ngoai ra, c6 thé ép lay nudc uéng,
ngam dudng lam siro, lam mut, sinh t6 hoac két hgp véi sita chua.

D&u tam ngdm rugu la cach stir dung phdé bién trong dan gian, nhung chi nén
dung véi lugng nhao. Khi lua chon, nén chon qua chin ty nhién, khéng dap nat va
ddm bdo vé sinh.

Nhirng luu y khi st dung

DU cé nhiéu lgi ich, dadu tam khéng phai “than dugc”. Dung qua nhiéu trong thoi
gian ngan cé thé& gay roi loan tiéu hda, nhat la vdi ngudi cé hé tiéu hda nhay
cam. Ngudi dang diéu tri ti€u duong, huyét ap hoac bénh man tinh nén tham
khdo y kién chuyén mon trudc khi dung, dac biét véi |4 dau hay cao chiét xuét.
Dau tam chi nén la mot phan ctia ché db an can déi va 16i séng lanh manh dé
dam bao an toan cho sic khoe.
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