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Hoa dau biéc khéng chi mang mau sac bat mat ma con c6 nhiéu Igi ich cho sic
khde. Vay cong dung cla hoa dau biéc la gi, va lam thé nao dé€ s dung ding
cach dé dat hiéu qua tot nhat?

Hoa dau biéc, con duoc goi la Dau hoa tim, cé tén khoa hoc la Clitoria Ternatea.
Day la moét loai cay than leo, séng lau nam, thuong dugc trong thanh gian dé
lam canh hoac s dung trong @m thuc va y hoc. Hoa cua loai cdy nay cé nhiéu
mau sac, phé bién nhat la xanh tim, ngoai ra con c6é xanh lam dam va trang.

Anh minh hoa (Anh: Internet)

Hoa dau biéc giau chat chong oxy hda véi 2 hoat chat chinh la anthocyanin va
flavonoid. Trong dé anthocyanin tao nén mau xanh dac trung cua hoa, flavonoid
gilp ngan ngua ung thu, lam cham qua trinh 1do héa. Ngoai ra, loai hoa nay con
chlra mét sé hoat chat khac nhu kaemphferone, catechin, alkaloid,
acetylcholine...



Hoa dau biéc cé tadc dung ha sot tu nhién nhd co ché lam gian mach mau dudi
da, gilp tang cuong luu thong mau va ho trg co thé thoat nhiét hiéu qua. Nho
do, nd gitp gidm than nhiét khi bi s6t va mang lai cdm giac dé chiju hon.

Hoa dau biéc chra hop chat anthocyanidin cé tac dung tang luu lugng mau dén
cac mao mach trong mat, gilp cai thién thi luc va ho trg diéu tri cadc van dé nhu
ton thuong véng mac, mo mat, hay tang nhan ap. Nho do, déi mat dugc bao vé
tot hon, gidm nguy co suy giam thi luc theo thoi gian.

Theo y hoc c6 truyén, hoa cé tac dung an than, gilp thu gian, cai thién tam
trang, giam lo au, cdng thang, ngan nglra tram cam.

Hoa dau biéc c6 ham lugng chat chdng oxy hda cao, gidm tdi da su hinh thanh
va ngan chan nhiing tac dong co6 hai cla cac goc tu do gay ra.

Hoat chét trong hoa dau biéc c6 Igi cho tim mach, gilp gidm cholesterol trong
huyét thanh, han ché mé mau va ngan ngtra bénh dong mach vanh. Ngoai ra,
né con hoé trg gidm nguy co tdc mach mau nao, xo vira ddng mach va bao vé
thanh mach.

Hoa dau biéc cé chirc ndng chuyén hda cac chat béo cé hai trong co thé, tang
qua trinh trao déi chat va dot chay calories trong co thé, nho dé gidm ma thira
hiéu qua. Bén canh dé, hoa con gilp lgi ti€u va thanh loc co thé.

Trong hoa dau biéc cé chra hoat chat flavonoid khdng moét s6 vi khuan gay hai
cho sutc khéde, c6 kha nang giam viém, gidm dau va sung tay.

Hoa c6 lgi cho bénh nhéan ti€u dudng, trong hoa chlra cac hoat chat gitp kich
thich su tang tiét insulin trong co thé, han ché hap thu glucose. Tur d6 ho tro
ki€m soat va can bang lugng dudng trong mau.

Mac du hoa dau bi€c mang lai nhiéu lgi ich cho stic khée, nhung néu st dung
khong ding céach, né cé thé gay ra nhiing tdc ddng khong mong muén dén co
thé.

Tréanh pha hoa dau biéc véi nudc qué soi, vi nhiét do cao c6 thé lam mat huong
vi va gidm dugc tinh cla hoa. Ngoai ra, uéng nudc qua néng cling c6 thé gay
hai cho thuc quan va hé tiéu hda. Tot nhat, nén pha tra é nhiét do khoang 75°C.

DUNng qua nhiéu hoa dau biéc cé thé gay khé tiéu, bon chon, lo lang do chira
caffeine. D€ dadm bao stic khoe, chi nén uéng 1-2 céc tra hoa dau bi€c moi
ngay.



Hoa dau biéc chi la thuc pham ho trg stic khde, khéng thé thay thé thubc chira
bénh. Viéc lam dung va tin tudng quad mdc vao c6ng dung ctia ndé co6 thé dan
dén rui ro khéng dang cé.

Nguai bi huyét dp thap nén tranh st dung hoa dau biéc vi tinh han ctia né c6
thé gay chéng mat, budn nén va choang vang.

Phu n{r mang thai hoac trong ky kinh nguyét nén han ché& dung hoa dau biéc, vi
anthocyanin c6 thé gay (¢ ché ngung két ti€u cau va kich thich co bdp tir cung,
anh huédng khéng tét dén sic khoe.

Nguoi dang dung thuéc chong déng mau khong nén udng tra hoa dau biéc, vi
loai hoa nay c6 thé lam cham qua trinh déng mau, anh hudng dén hiéu qua cua
thuoc.

Nguoi gia va tré em khéng nén dung hoa déu biéc. Tré nhé chua phat trién du
dé hap thu cac chat trong hoa, con nguoi gia dé mac bénh maén tinh, c6 thé gap
tdc dung phu khong mong muén.

Nguoi dang diéu tri bénh hodc chuan bi phau thuat khong nén dung hoa dau
bi€c vi c6 thé dnh hudng dén qué trinh hoi phuc. Sau khi sic khde 6n dinh, nén
tham khao y kién chuyén gia trudc khi st dung.

Cé6 nguén goc tu khu vuc nhiét déi Chau A, hoa déu biéc duoc trong
réng rai tai cdc nudc cé khi hdu néng am nhu Thai Lan, Pai Loan, Viét
Nam. Nho kha nang thich nghi tét véi nhiéu loai méi truong, loai cay
nay c6 mat é khap cac vung mién trén ca nudc.
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