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Mot loai gia vi gian di nhung lai mang dén
nhiéu lgi ich vang cho co thé
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Tudng chung chi la mét loai dau dung dé ném ném, dau meé thuyc ra lai s& hitu
nhiéu Igi ich bat ngd cho sic khde. Trong y hoc cé truyén, né tirng dugc xem
nhu mot duogc liéu tu nhién quy gia.

Anh minh hoa (Anh: Internet)
Ho6 tro dac luc cho hé tiéu héa

Dau me cé tac dung nhuan trang nhe, gilp cdi thién nhu dong rudt va ngan
nglra tdo bdén hiéu qua. Ngoai ra, mot sé nghién cltu cho thay dau me cé thé
giup bao vé niém mac da day va giam nguy co viém loét da day.

Tang cuong suc khée xuong khép

Dau me chra cac khoadng chat thiét yéu cho sic khée xuong khép nhu kém,
dong va canxi. KEm va déng tham gia vao qua trinh hinh thanh va tai tao



xuong, trong khi canxi la thanh phan chinh cdu tao nén xuong va rang. Viéc bé
sung dau me vao ché db an uéng coé thé gilip cung cap cac khoang chéat can
thiét, ho tro duy tri mat d6 xuong va gidm nguy cd mac cac bénh vé xuong
khép, dac biét la & nguoi I6n tudi.

Tang cuong bao vé té bao nho kha nang chéng oxy héa vuot troi

Dau me la ngudn giau cac chat chong oxy hda tu nhién nhu sesamol, sesamin
va sesamolin - nhitng hgp chéat c6 kha nang Gc ché goc tu do, tdc nhan gay hai
dén té bao va thlc day qua trinh 130 hda. Nho dé, dau me khéng chi gitp lam
cham cac dau hiéu tudi tdc ma con ho trg phong nglra cac bénh ly man tinh nhu
ung thu va tim mach. Viéc dua dau me vao thuc don hang ngay la mét cach don
gidn nhung hiéu qua dé nang cao sic dé khang, gilt gin strc khde 1au dai va hé
tro vé ngoai ludn tuoi tré.

Bi quyét vang cho trai tim khée manh

Nghién ctru d& chi ra rang dau me cé thé mang lai nhiéu lgi ich cho hé tim
mach. Vi thanh phan giau axit béo khéng bdo hoa don va da, dac biét la
omega-6 va omega-9, dau me gilp gidm cholesterol xau (LDL) va tang
cholesterol t6t (HDL), tir dé gidm nguy co xo vita ddng mach, huyét ap cao va
cac bénh tim mach khéc. Nhiéu nghién clru da ching minh rang viéc thay thé
cac loai dau an giau chat béo bao hoa bang dau meé c6 thé mang lai nhing loi
ich ddng k€& cho sutrc khde tim mach.

"Liéu thuéc" giam viém tu nhién

Nhiéu van dé tiéu hdéa nhu tdo bdn, day hoi, khé tiéu khéng chi gay khd chiu ma
con anh hudng dén kha nang hap thu dinh dudng va sic khde téng thé. Cac hop
chéat sesamol va sesamin trong dau me con cé dac tinh khadng viém manh mé.
Viéc st dung dau me trong ché d6 an uéng hang ngay cé thé gitip gidm viém
khép, dau nhirc co bap va cac tinh trang viém nhiém khac trong co thé.

Ho tro ki€ém soat duong huyét

Mot s6 nghién clu ban dau cho thay dau me c6 thé giup cdi thién do nhay
insulin va ki€m soét lugng duong trong méu & nhirng ngudi mac bénh tiéu
dudng type 2. Tuy nhién, can cé thém nhiéu nghién cttu dé khang dinh lgi ich
nay.

"Nguoi ban dong hanh" cua suc khée rang miéng



Phuong phap oil pulling (stic miéng bang dau) da dugc sir dung hang ngan nam
trong y hoc Ayurveda va ngay cang dugc biét dén rong rai nho nhiing lgi ich
tiém nang cho sic khée rang miéng. Dau mé la mot trong nhiing loai dau
thudng dugc st dung cho phuong phép nay.

Khi sic miéng bang dau meé trong khoang 15-20 phut, dau sé gitp "kéo" cac vi
khudn, mang bam va doc t6 ra khdi khoang miéng. Diéu nay cé thé gilp gidm
héi miéng, ngan ngtra sau rang, viém nudu va cai thién siic khde téng thé cla
rang va nudu.
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