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Tac dung cua hat 6c chd doi véi stc khde ciia con ngudi néi chung va doi voi ba
bau, tré em ndi riéng co thé s€ khién ban bat ngd bdi nhi€u loi ich rat tuyét voi.

Con chan chir gi ma khong theo ddi ngay thong tin dudi day.
Hat oc cho co tac dung gi?

Nhiéu ngudi dit cdu hoi an hat 6c chod co tic dung gi? Hay hat 6c ché do co tac
dung gi? Moi ban theo ddi ngay thong tin dudi day ciia chung toi dé tim hiéu rd

hon:

Qua 6c chd 1a mot trong nhimng loai hat rat giau dinh dudng, tét cho stc khoe.
Nhiing loi ich khong ngd ma loai qua nay dem lai c6 thé khién ban ngac nhién ddy.
Qua 6c¢ cho ¢o lich su lau doi, phé bién & cac nude nhu My¥, Nga, Trung Quéc, V.V.

Cho dén thoi gian gan day, nguoi tiéu dung Viét Nam méi biét va sin lung qua éc

chd. Qua 6c cho mang dén 9 loi ich strc khoe sau:

. ST S NN
c e e L & RN
. : 1 ‘\ - ‘\ ‘- m—— ’ ‘:_‘ - "5 ' \\\

: - "‘ - £ - AT 1‘

» » ' p 5
. iy X >. ‘

\
T

. -*‘

\Ge

Ky ’

1

, SN

Trang cha: https://tailieu.com/ | Email: info@tailieu.com | https://www.facebook.com/KhoDeThiTaiLieuCom



https://tailieu.com/
https://www.facebook.com/KhoDeThiTaiLieuCom

[ ] °
a iLieu.com Liéu, Viin Ban, Biéu Miu, Hb So Mién Phi

Cai thién sirc khde tim mach

Qua 6c¢ cho da dugc xem Ia loai hat tdt cho tim mach. Cac cudc nghién curu trong
nhiéu thap ky qua da chi ra, qua 6c chod c6 vo s loi ich cho trai tim va hiéu qua
hon bét ctr loai hat ndo trén trai dat. Nhing loi ich nay dén tir cac axit béo omega-

3, khoang chat, vitamin va chat chong oxy hoa c6 trong chinh qua 6c cho.
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Hat 6c ché giip ciing c6 déng mach

Ngoai tdc dung bdo v¢ trai tim, qua 6c cho con c6 tac dung rat 1on doi vai cac bénh

nhan bi huyét 4p cao va gitip 16p mang dong mach khée manh hon.

Ngan ngira s6i mat
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Dit liéu thu thap tir khao sat trén hon 80.000 nguoi trong sudt 2 thap ky nghién ctru
da cho théy qua oc co thé ngan ngura so6i mat. Vi vay, néu ban dang dbi mat véi
nguy co bi s6i mat hay khong muén minh mang cin bénh nay thi ban nén an qua
6c chd mdi ngay.

Bao vé€ xwong

Mot thuc té ai cling biét 1a xwong thoai hoa dan theo tudi tac. Mat d6 khoang chat
trong xuong giam xudng s& din dén hién twong lodng xuong. Dinh dudng phong

phu ¢ trong qua d6c cho s€ gitip xuong cua ban chac khoe ngay ca khi tudi da cao.

Nhimng nguoi thuong xuyén an qua 6c ché s& khong phai ddi mat véi hién tuong

giam khoang chat khién xuong bi yéu khi vé gia.

HJ trg qua trinh phat trién ciia tré nhé

Str dung qué 6c cho sé& cung cdp mot luong 16n omega-3 cho co thé, gitip tré thong
minh hon, tri ndo phat trién. Pong thoi, tré con duge bo sung thém mot sé thanh

phan thiét yéu, quan trong nhu photpho, mét s6 loai vitamin. ..
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B6 thin trang dwong ¢ nam giéi

Vai trd quan trong nhat ctia qua 6c chd ddi voi nam gidi d6 1a kha ning gitp nam
gidi ting cudng sinh 1y. Yéu sinh 1y 1a mot trong nhitng diéu khién nam gidi rat tu

ti vé& ban than, khién cudc séng hon nhan khéng hanh phic.

Mot sb thanh phan trong qua 6c chd giup tinh tring ciia nam gidi khoe hon, ting
kha nang song sot, di chuyén, can bang hinh thai tinh tring dé tir 6 ting kha ning
thu thai. Néu tinh tring yéu s& rat kho c6 thé di duyén téi gip trimg va thu thai. Do
vay, qua oc cho con dugc xem la loai thuc phém dinh dudng gitp lam tang kha

nang co con, ho trg di€u tri cac truong hop vo sinh, hiém mudn.
Tac dung cia hat 6c ché: Pem lai giac ngi ngon

Melatonin trong co thé chung ta hoat dong nhu mot liéu thude ngu, khi co thé hoat
dong qua sttc va mét moi thi melatonin s& duoc san xuat ra nham “ru” co thé ng.
Tuy nhién, vi nhiéu 1y do ma melatonin khong duoc san xuét hodc san xuat sb
lugng qua it s& khién ban khé ngii hodc nga khong ngon. Khi an qua éc chd, co thé
ban s€ dugc cung cép thém melatonin mot cach ty nhién, gitip ban dé ngu hon, ngu

ngon hon, sau giac hon.
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Kiém soat lwgng dwong trong mau

Qua mot s thir nghiém nghién ctiru vé tic dung cta qua oc chd d6i véi bénh tiéu
duong thi nhiéu nha khoa hoc dd cho thiy rang qua 6c ché di cai thién luong
insulin trong co thé nhitng nguoi méac bénh tiéu dudng. Insulin 13 loai chat co kha
nang kiém soat luong duong trong mau. Nhu vdy, viéc cai thién ndng do insulin
bang qua oc ché ciing dong nghia véi viée 1am giam bénh tiéu dudng. Ngoai ra ban
c6 thé mua qua 6c chéd ciia My dé bd sung strc khoe va kiém soét t6t luong duong

trong mau.
Qua oc cho co tac dung gi? Phong ngira ung thw

Mot s6 nghién cr khoa hoc dugce rat tir cac thir nghiém cho thay trong qua 6c chd

chtra cac chat nhu axit alpha linoleic, axit béo thuc vat, khi két hop véi thanh phan
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omega-3 trong qua 6c cho s& c6 tac dung ngin can sy phat trién, mo rong cua té
bao ung thu. Cac chat chdng oxy héa trong qua 6¢ ché con gitip ngan ngira viée 140

hoa cua cac té bao va co thé.
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Hat é¢ ché c6 tic dung gi cho ba biu?

R4t nhiéu thic mic nhu ba bau an hat 6c chd ¢b tac dung gi? Tac dung cua hat 6c
ch6 ddi voi ba bau co tot khong? Hay cung tham khao ngay thong tin dudi day dé

tim hiéu k¥ nhé.

Céc chuyén gia cho rang danh sach céc loai hat t6t cho ba bau s& khong thé thiéu
hat qua oc cho. Pay 1la mdt loai thuc phém lanh manh va dem dén gia tri dinh
dudng cao, pht hop véi nhu cau ctia phu nit mang thai. Ba bau an qua 6c ché ciing

hd tro giam di ung hat & tré em trong tuong lai.

Cung cip omega-3
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Hat ctia qua 6c¢ cho chura axit béo omega-3, mot loai chét tdt cho ca me bau va thai
nhi. Céc axit béo kich thich hoat dong ctia nhiing té bao ndo va gitp phat trién thi

luc cua thai nhi.
T6t cho tim mach

Hat qua 6c ché rat giau arginine, mdt loai axit amin giup thu gian cac mach mau bi
tac nghén va kich thich luu luong mau. Do d6, ba bau an loai hat nay s& hd tro 1am
giam nguy co ting huyét ap khi mang thai va kiém soat mic cholesterol trong co
thé mot cach hiéu qua hon. Tang huyét 4p khi mang thai von 13 tién dé cua bién

chuing tién san giat , mot tinh trang nguy hiém dén strc khoe me bau.

Chéng oxy héa
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Céc chit chéng oxy héa manh mé& nhu quinone, juglone, tannin, tellimagrandin va
ddng c6 trong hat qua 6c chod s& bao vé me bau 14n thai nhi khoi sy ton thuong dén
tir cac géc tu do. Do vay, ba bau an hat qué 6c cho s& cai thién kha ning mién dich

va han ché nguy co nhiém trung.
Ngin ngira di tat bAm sinh

Hat qua 6c ché 1a mét trong nhitng thuc pham giau axit folic, ¢ kha ning hd tro su
phat trién ndo bo va hé than kinh cuia bé. Axit folic tir loai hat ndy ciing 1am giam

nguy co di tat 6ng than kinh va di tat bam sinh & tré.
H6 tro' me bau ngii ngon

Melatonin rat can thiét trong tam c4 nguyét thir ba khi ma gio ddy, gidc ngu tro
thanh mdi quan tdm chinh ctia me bau do tinh trang mat ngt khi mang thai gay ra.
Me bau tiéu thu hat qua 6c ché gitp kich thich hormone melatonin trong mau, tir
d6 tao ra mot gidc nga ngon va kéo dai thoi gian nghi ngoi, hdi phuc strc khoe sau

mot ngay dai.
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Chong tram cam

Tam trang me bau dé that thuong, dé xiuc dong va chan nan 1a nhimg diéu binh
thuong khi mang thai nhung lai anh huong kha nhiéu dén tinh than cia me bau.
Tuy nhién, ching ta di c6 giai phap cho van dé nay. Dau hat 6c cho va hat qua éc
cho 1a ngudn axit béo omega-3 quy gid, dic biét 1a axit alpha-linolenic. Nhimg hop
chét nay s& gitp cai thién sic khoe thé chit va tinh than cta ban, chéng lai hién
tugng tram cam khi mang thai, von duoc biét dén voi nhitng anh hudng tiéu cuc

cho em bé lan me bau.
Kiém soat can ning

Ba bau an hat 6c cho s& cam thdy no lau hon binh thuong, han ché tinh trang ting
can khi mang thai qua nhiéu. Ly do 13 loai hat nay rat giau protein va chét xo, co

kha nang lam théa man con doi ciia ban mot cach nhanh chong.

Trang cha: https://tailieu.com/ | Email: info@tailieu.com | https://www.facebook.com/KhoDeThiTaiLieuCom



https://tailieu.com/
https://www.facebook.com/KhoDeThiTaiLieuCom

[ ] °
a iLieu.com Liéu, Viin Ban, Biéu Miu, Hb So Mién Phi

B6 sung dong

Ham luong ddng phong phu trong hat qua ¢ choé giup ich cho qua trinh san xuét
cac té bao héng cau, 1am lanh mo seo bi ton thuong va hd tro thai nhi phat trién

mot cach khoe manh, toan dién nhat.
Bo6 sung vitamin E

Hat qua 6c cho rat giau vitamin E. Pay 1a mot hop chat hoa tan trong chat béo, co
chtrc ning chu yéu tao ciu tric cho céc té bao. Trong thoi gian mang thai, cac té
bao con ctia ban phat trién voi mot toc do dang kinh ngac. Vitamin E s& cung cap

mot 16p 14 chan dé bao v¢ t€ bao trong khi van duy tri cau tric cia mang t€ bao.
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Ngoai ra, cling co y kién cho rang vitamin E con gilr vai trd quan trong trong su
phat trién cua phoi thai nhi, giam nguy co mac bénh hen suyén va cac van dé ho

hap khac sau nay.

Mon qua vat danh cho me bau in chay

Néu ban dn chay khi mang thai thi hat qua 6c ché c6 thé 1a mot trong nhitng thuc
pham thay thé cho mén thit khd 1y tuong. Loai hat ndy bao gdm ham luong phong
phu carbohydrate, chat béo, protein, vitamin va khoang chat khac. Chiing s& bu dap

phén 16m luong dinh dudng ma ban khong nhan duoc tir thit.
Tac dung cua hat oc cho voi tré em

O cac nude Phuong tay qua oc chéd di kha phd bién va dugce khuyén khich st dung

trong khau phan hang ngay. Con & nudc ta, cac bac phu huynh van con bin khoan
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vé “tdc dung cua hat 6c ch6 doi voi tré nho” hay “qua 6c¢ chd cd tot cho tré em

khong”.

Vé6i nhitng thanh phan dinh dudng nhu trén, qua 6c ché 1a mot lua chon tét trong

thie don dinh dudng cua tré. Str dung qua 6c¢ chd cho tré dung cach va dang lidu

lugng s€ mang lai mot s6 tac dung nhu sau:

- Cung cap ham luong canxi gitip tré phat trién toan dién hé thong xuong. Hé
théng xuong cua tré so sinh dugc tao nén bé‘mg chét liéu sun. Do d6, khi cham vao
co thé tré s& cam nhan hé xuong cua tré kha mém yéu. Tuy nhién, khi tré¢ duoc 1
tudi thi sun s& bién thanh xwong. Pay ciing chinh 14 thoi diém tré can duoc bd sung
canxi gitup xuong chic khoe. Trong thoi ky nay ngoai bo sung sita trong khau phan

cho tré thi cha me c6 thé s dung qua 6c ché dé thay thé, boi ham luong canxi
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trong qua 6c ché tuong duong véi sita bo. Cung véi 30 gam qua 6c chd cung cip

18 gam chat béo, 15.5 gam ALA giup cho xuwong phat trién toan dién va chic khoe.

- Qua 6c ché gitp tré thiic ddy phat trién ndo bo, ting tri thong minh béi nd chira
nhiéu ham lugng omega 3. Do do, néu ban con dang thic mac “tré em dn qua 6c
cho c6 tot khong” thi hiy thém loai qua ndy vao ché d6 dinh dudng cia bé dé hd

trg bé phat trién tot.
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- Qua 6c cho con gilp tré ngan ngua dugc cac bénh man tinh hiéu qua. Acid béo
omega 3 két hop voi Omega 6 c6 san trong qua ¢ chd co thé tao cho tré mot “la
chin” vimg chic ngin ngira cdc bénh mén tinh nhu suy hoé hap, bénh chan tay
miéng, viém mili hong, tiéu chdy cép... Bén canh d6, thanh phan acid ellagic trong
qua 6c chd con dam bao duy tri hé mién dich cta tré luén duoc khoe manh va ngin

chan sy phat trién cua t€ bao ung thu sinh sdn khong kiém soat.

Trang cha: https://tailieu.com/ | Email: info@tailieu.com | https://www.facebook.com/KhoDeThiTaiLieuCom



https://tailieu.com/
https://www.facebook.com/KhoDeThiTaiLieuCom

[ ] °
a ! Lleu-com Tai Tai Liéu, Vin Bén, Bi¢u Miu, Ho So' Mién Phi

- M6t trong nhiing tac dung ctia hat 6c cho ddi véi tré nho 1a kich thich vi giac gitp
tré dn ngon miéng hon. Do do, cha me c6 thé str dung thém qua 6c chd vao trong

khau phan hang ngay cia tré dé gitip tré cam nhan duoc su thay doi vé vi giac.
Sira hat oc cho co tac dung gi?

Tac dung cua stra hat 6c¢ ché rat da dang doi véi stc khde ¢ nhi€éu do tudi boi
nguon dinh dudng doi dao. Dudi day 1a mét s6 tac dung cua loai stra nay dem lai

cho strc khoé ching ta.
Giup duong rugt khée manh

An qua 6c ché hd trg hé vi sinh vat trong duong rudt san xuét butyrate — mot chat

béo c6 tinh nudi dudng va giip duong ti€éu hoa khoe manh hon.

Khi dudng rudt hoat dong kém, nd co thé gay ra nhitng anh hudong khong tot cho

sttc khoe, 1am ting nguy co méic bénh béo phi, tim va ung thu.
Hb trg giam cén

Qua 6c¢ ché ¢6 ham luong calo cao, nhung cac nghién ctru cho thiy luong calo hap

thu vao co thé thap hon thuc chat 1a 21%.

Bén canh dd, an qua 6c cho con gitip ban kiém soat con thém an t6t hon, han ché
ham mudn danh cho nhitng moén 4n thiéu lanh manh nhu banh ngot va do chién

ran. Tur d6 gitip can ndng & trong tam kiém soét va ho trg gidm can hiéu qua.
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Gitip kiém soat bénh tiéu dwong loai 2

Bén canh viéc ki€m soat can nang giip gian ti€p giam nguy co mac b¢nh ti€u
duong va lugng duong huyét cao, an qua 6c cho cling truc ti€p ki€m soat luong

duong trong mau bang co ché riéng biét.

Chtng minh cho 10i khang dinh ndy, mot nghién ctru ¢ kiém soat & 100 ngudi
mic bénh tiéu duong loai 2 cho thdy khi ho dung 1 thia dau 6c ché ép lanh mbi
ngay trong 3 thang, trong khi tiép tuc dung thudc diéu tri tiéu duong va ap dung

ché d¢ an ubng can bang, két qua giam 8% luong dudng trong mau lac doi.

Tot cho sirc khée nao bo

Trang cha: https://tailieu.com/ | Email: info@tailieu.com | https://www.facebook.com/KhoDeThiTaiLieuCom



https://tailieu.com/
https://www.facebook.com/KhoDeThiTaiLieuCom

[ ] °
a iLieu.com Liéu, Viin Ban, Biéu Miu, Hb So Mién Phi

Nghién ctru cho thdy cac chat dinh dudng trong qua 6c chdé nhu chit béo khong
bao hoa da, polyphenol va vitamin E c6 thé gitp bao v€ nao bo khéi hién tugng
stress oxy hoa va chting viém trong ndo. Tir d6 1am tang tbc do xur 1y thong tin, kha

ning ghi nhd va giup tinh than on dinh.
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Tdac dung cua hat éc cho voi nam gioi
Hat 6c ché giip cai thién chit lwgng tinh trung cua nam gioi

Mot s6 cac nha nghién ctru da két luan rang néu an 2,5 ounce hat 6c ché mdi ngay
(tuong duong véi 70 gram hat 6c cho) sau 12 tuan s& gitp cai thién dang ké chat

lugng tinh trung & nam gioi.

Nghién ctru khoa hoc da chi ra rang 4n hat 6¢ chd c6 tac dung lam giam qua trinh

peroxy hoa lipid ( lipid peroxide), qua trinh nay giy ton hai té bao tinh tring & nam

Trang cha: https://tailieu.com/ | Email: info@tailieu.com | https://www.facebook.com/KhoDeThiTaiLieuCom



https://tailieu.com/
https://www.facebook.com/KhoDeThiTaiLieuCom

[ ] °
a | Lleu¢c°m Tai Tai Liéu, Vin Ban, Biéu Miu, H6 So Mién Phi

gidi. Vi cac nghién ctru ndy c6 thé thap 1én hi vong cho nhiéu ngudi dan éng dang

gap kho khan trong chuyén con cai voi ché do an hat 6¢c ché moi ngay.

Hat oc cho giup tang cwdng sinh ly nam gioi

Vai trd quan trong nhat ciia qua 6c chd ddi voi nam gidi d6 13 kha nang giup nam
gidi tang cuong sinh 1y. Yéu sinh 1y 1a mot trong nhing diéu khién nam gidi rat tu

ti vé ban than, khién cudc séng hon nhan khong hanh phic.

Mot s6 thanh phan trong qua 6c cho gitp tinh tring clia nam gidi khoe hon, ting
kha ning song sot, di chuyén, can bang hinh thai tinh trang dé tir 6 ting kha ning
thu thai. Néu tinh tring yéu s& rat kho c6 thé di duyén toi gip trimg va thy thai. Do
vy, qua 6c chd con duge xem 14 loai thyc pham dinh dudng giup lam ting kha

nang co6 con, ho trg diéu tri cac truong hop vo sinh, hiém mudn.
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Hat 6c giup cai thién sirc khée tim mach nam gidgi

Qua 6c cho 1a loai qua rat giau chat chdng oxy hoa va tip trung chi yéu & phan vo
mau nau cua nd. Mot cudc nghién ciru da chi trong 1113 loai thuc phém chira chét
chéng oxy hoa duoc ding nhiéu & Hoa Ky thi éc ché dimg thir 2 trong danh sach
do.

Oc cho rat giau axit ellagic, catechin, melatonin va axit phytic. Py 1a nhimg chat

chdng oxy héa c¢6 loi cho co thé. Chiing c6 thé giam nguy co mac bénh tim va

bénh ung thu.

", G BlailLieu.com

Phong chong ung thu tién li¢t tuyén, ung thw trwe trang & nam gi6i
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Nhiéu nghién ctru trong 6ng nghiém da ching minh rang vi¢c an 6c¢ chod c6 thé lam
gidm nguy co mac cac bénh ung thu hi€u qua, bao gém tuyén tién liét va ung thu

truc trang.

Céc vi khuan trong duong rudt sé chuyén hoa chat pholyphenol ellagitannin trong
qua 6c cho thanh cac hop chét urolithin. Pay 1a hop chat gitip co thé ban ¢ ché

chdng lai bénh ung thu truc trang va mot s6 loai bénh ung thu khéc.
An hat éc ché thuong xuyén giiip xwong nam giéi chiac khée

Nam gidi thuong hay 1am nhitng cong viéc ndng nhoc, nhitng cong viéc tay chan,
tao ra nhitng anh hudng, ap luc truc tiép 1én xuwong, do d6 day ciing 1a ddi tuong
can duoc bd sung canxi nhiéu khong kém gi nhitng ngudi cao tudi. Va cdé mot thuc
té dang budn ma ai ciing biét 1a xwong s& ngay cang yéu di theo nim thang. Tudi
tac cang cao, cac van dé vé xuong ciing ngdy cang xuat hién. Mat do trong xuong

cling s€ giam xudng gay ra cac hién tugng loang xuong.

Ham luong canxi ¢ trong qua 6¢ cho ciing bang v6i ham luong chét nay co trong
sita, gitip cho khong chi xwong ma con c6 ring thém phan chic khoe. Ngoai ra, cac
chat chéng oxy hoa tuyét voi co trong qua cling giup giam sung, chong viém, 1am

cham qua trinh 130 hoa va nguy co b1 dot quy.
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Thuc day cac chirc ning h¢ tiéu héa

Mot trong tac dung qua oc chd véi nam gidi 1a thuc day cac chirc ning cta hé tiéu
hoa. Nghién ctru cho théy ché d6 an c6 chira nhiéu hat ¢ cho s& giap tai tao lai hé
vi khuan duong rudt va 1am ting d6 ddi dao, phong phu cia cac loai vi khuan dang
ké, c6 thé diém qua tén cua mot s6 vi khuin nhu Roseburia, Lactobacillus va

Ruminococcaseae.

Hat 6c ché ¢ thé duoc xem nhu 13 mot probiotic gitip nudi dudng va phat trién
mdi trudng vi sinh lanh manh, t6t cho hé tiéu héa. Véi ham luong loi khuan cao
trén, hat 6¢ cho ciing gitip phong ngira dugc bénh viém rudt, ung thu rudt két (dai

trang).

Ngan ngira s6i mat thuwong gap ¢ nam gidi
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Dit liéu thu thap tir khao sat trén hon 80.000 nguoi trong sudt 2 thap ky nghién ctru
da cho théy qua oc co thé ngan ngura so61 mat. Vi vay, néu ban dang ddi mat vai
nguy co bi s6i mat hay khéng mudn minh mang cin bénh nay thi ban nén an qua

6c ch6 moi ngay.

Trén day 1a 7 tac dung cua hat 6c chd ddi véi stirc khde nam gidi, trong 7 tac dung
nay, Dananut danh gia rat cao kha ning cai thién chat lwong tinh tring khi an hat
6c cho thuong xuyén. Do d6, Nam gidi néu mudn cai thién doi sdng tinh duc, kha
ning sinh con co thé b sung khoang 70 Gram 6¢ ché mdi ngay, c6 thé an tryc tiép
hodc thay ddi ché bién mon sira hat 6c ché, sita mix 6c¢ chd va cac loai hat dinh

dudng dé cho d& ngan.

Hy vong nhiing thong tin chung t6i tong hop trén di giup ich cho ban tim hiéu vé

tac dung cua hat 6c cho doi vai stre khoe ching ta. Tran trong.
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