Uong bot dau nanh cé tac dung gi
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Bot dau nanh duoc rat nhiéu nguoi 1ay thuong xuyén dé cai thién sitc khoe vi day khong nhimg la
mon an dé kiém, chi phi ré ma con 1a ngudn dudng chét doi dao. Phia ngoai 1dy d€ ndu cdc mén an,
tron bot ddu nanh dé€ dung ciing la mot lva chon thong minh. VAay dung bdt dau nanh cé cong dung
gi? 10i giai dap sé co qua bai viét bai viét nay.

gia tien chira tri duong chat cua bot dau nanh

Trudc lic tim hi€u “Uéng bot dau nanh c6 cong dung gi?”, hay cong duoc coi ly vi vi sao mén an nay
lai duoc rat nhiéu nguoi quan tam dén thay thé. Duoc san sinh sau qua trinh rang va xay min hat dau
nanh, mét moén an vang can gia tién chira tri duéng chat trong bot dau nanh la vo cung lén. Trong
100g bot dau nanh dung dén hon 16g dudng chat dam va 6g dudng chat xo. Ngoai ra, con cé dudng
chét béo ko bdo hoa, omega 3, natri, canxi, magie, photpho,... Mot ly stta tron tir bot dau nanh sé
cung cap dudng chat va nang luwong cho ban trong moi van dong.

dung bot dau nanh cé cong dung gi?

D€ tra 10i cho cau héi “Udng bot dau nanh c6 cong dung gi?”, céc bac si chuyén khoa dudng chat
tung dwa ra rat nhiéu y kién. R0 rang, phia ngoai anh huéng dén vé dep bén ngoai, bot ddu nanh con
gitp cho cai thién stc khoe tir phia trong. Céc cong dung thuong bat gap cliia bot dau nanh cé thé
noi dén la:

tang kich thudc tam mot

DPau nanh von la moén an cé nhiéu protein. Thé nén, bot dau nanh cé cong dung tot trong viéc cai
thién kich thudc tdm mot ctua phai dep. Dudng chat dam va isoflavone kich thich cdc mo cho nguc
tién trién va trd thanh san chac hon. Néu nhu ban dang yéu cau tdm mot day dan thi hay tham khao
ngay nguoén estrogen tw nhién nay nhé!

suy giam kha nang bi ung thw nhii hoa

mot trong nhitng nguyén do dan téi cac bénh viém phu khoa, u buéu tai budng trimg va ung thw nhii
hoa la du thira estrogen. Vi vay, rat nhiéu nguoi cho thdy dung bot ddu nanh c6 thé gay tang kha
nang bi ung thw. Tuy nhién, mot tim hiéu tai My timg cho biét rang rang d4u nanh ko gay ting ma
ddac biét con bao vé nguoi phai dep thuyén giam bénh nay.

gay dep da, day toc

Isoflavone khéng nhitng dnh huéng dén sy tién trién clia tdm mot ma con la mot hop dudng chat
ngan chan oxy hoa hiru hiéu. Ngoai ra, bot dau nanh cling cung cap céc vitamin va dudng chat nuoi
dudng da va toc tlr phia trong. Pay chinh 1a 1y vi loai bot nay duoc rat nhiéu phai dep tin tuong lay dé
c6 mét lan da cang boéng va mai téc chac khoe.

tranh cac bénh tim mach

lic nhac dén viéc dung bot dadu nanh c6 cong dung gi, chua thé ko néi dén dén kha nang suy giam
kha nang bi cac bénh vé tim mach nhu: Xo vita dong mach, cao huyét ap, nhoi mau co tim,... Ly vi la



vi khodng dudng chat sat cé trong bot dau nanh 1a thanh phan can thiét cho qué trinh san sinh héng
cau. Ngoai ra, ham luong dudng chat béo ko béo hoa cling gitp cho &tc ché va lam giam cholesterol
trong mau, nguyén do chinh dan téi tac dong mach.

cho them canxi

lic dén thoi ky 1ao hda, sw giam sut estrogen tai phai dep va testosterone tai canh may rau thuong
dan t6i hién twong gion xwong, lodng xwong. Trong qué trinh ddy, bot dau nanh doéi véi ham lwong
canxi 1én cé thé phong tranh hién twong nay. Vi vy, rat nhiéu nguoi dung bt dau nanh dé cé mot hé
xuong khde manh.

cai thién suc khoe hé tiéu hoa

Day la nguon protein va dudng chat xo duoc cac nguoi an thuan chay quan tdm. Dung bot dau nanh
gitp cho phong tranh dai tién kho, cho thém loi khuan cho dang rudt dé hé tiéu hdéa ludn khoe manh.
Khong nhiing thé, dudng chat xo trong d6 dung nay cling tao cam nhén no lau can vo cung hop ly doi
v0i cac nguoi c6 mong muon an kiéng.

c6 thé dung bot dau nanh thay com duoc khong?

Hién nay, ban c6 thé dung bot dau nanh dang nhép bita sang, bita phu hay trudc lac luyén tap thé
duc 30 phut. Tuy nhién, theo loi khuyén rang ctia cac bac si chuyén khoa duong chat, ban tranh lay
ching dé thay hoan toan cac bita an. Vi Diéu nay c6 thé khién nguoi bi thiéu hut céc dudng chat ma
trong bot dau nanh chua cé.

Ngoai ra, phia ngoai dung bot dau nanh, ban c6 thé 18y nguyén liéu nay dé ndu cdc mén an gitp cho
cai thién hwong vi. Tuy nhién, ban luu y tranh két hop chung doi voi dang do vi axit axetic ¢6 trong
dang do sé gay cac thanh phan trong bot ddu nanh bi bién d6i va mat di dudng chat.

Chia sé phong kham uy tin tai ha ndi khi muén kham phu khoa nam va cat da quy dau, kham phu
khoa

Chia sé dia chi phong kham nam khoa khi mu6n kham phu khoa nam va nghién cttu thém chi phi
phat sinh khi khdm nam khoa

Chia sé co s chita bénh yéu sinh 1y ¢ dau tot nhat dang duoc tin twdng khi gap phai yéu sinh ly

Bai viét chia sé: Bénh vién tri xuat tinh som o dau déang tin twéng dang duoc tin twéng va dang
duoc tin twéng khi gap phai xuét tinh sém

Chia sé vé phau thuat cat bao quy dau ¢ ha néi lic can tién hanh cat da quy dau véi thong tin
phau thuat cat bao quy dau gia bao nhieu

Chia sé phau thuéat cat bao quy dau gia bao nhieu va phau thuét cat bao quy dau & ha noi lic can
tién hanh cat da quy dau

Chia sé vé chira bénh tri & dau tét nhat va mot s6 tri bénh tri va tim hi€u thém ca chira bénh tri
hét bao nhiéu tién nay sinh mun thit ky la & hdu mon

Chia sé vé chira bénh tri hét bao nhiéu tién va tri bénh tri va diéu tri bénh tri & dau tot nhat va uy
tin tai ha noi khi ndy sinh mot mun thit ky la xung quanh hau moén


https://sldtbxh.daklak.gov.vn/web/trang8/home/-/blogs/phong-kham-da-khoa-ha-noi
http://sldtbxh.daklak.gov.vn/web/trang8/home/-/blogs/phong-kham-nam-khoa-ha-noi
https://sldtbxh.daklak.gov.vn/web/trang8/home/-/blogs/kham-yeu-sinh-ly-o-ha-noi
https://sldtbxh.daklak.gov.vn/web/trang8/home/-/blogs/kham-chua-xuat-tinh-som-o-ha-noi
https://sldtbxh.daklak.gov.vn/web/trang8/home/-/blogs/cat-bao-quy-dau-an-toan-uy-tin-o-ha-noi
https://sldtbxh.daklak.gov.vn/web/trang8/home/-/blogs/chi-phi-cat-bao-quy-dau-het-bao-nhieu-tien
https://sldtbxh.daklak.gov.vn/web/trang8/home/-/blogs/phong-kham-chua-benh-tri-o-ha-noi
https://sldtbxh.daklak.gov.vn/web/trang8/home/-/blogs/chi-phi-cat-tri-het-bao-nhieu-tien

Chia sé vé nén kham phu khoa & dau ha noi va tim hiéu thém vé gia khdm phu khoa & phu ni

Chia sé vé cach pha thai an toan nhét va chi phi pha thai bang thuéc
Chia sé chi phi pha thai bang thuéc va cich phd thai an toan nhat

Chia sé vé dia chi pha thai & ha n6i dang duoc tin tudng tir nhitng phu nit ¢6 thai ngoai y mudn va
muon loai bo

Chia sé cac kham sui mao ga & ha néi ndy sinh mét mun mu khac thuong & xung quanh da & ca 2
gioi

Chia sé céc khoan xét nghiém sui mao ga hét bao nhiéu tién khi ndy sinh mot mun mu ky la & xung
quanh bd phéan sinh duc & ca 2 gidi

Chia sé vé trung tdm kham bénh 1au ¢ dau tai Ha Noi khi ndy sinh mot mun mu ky la xung quanh
da & ca 2 gidi

Chi phi chira bénh 1au hét bao nhiéu tién? gia chi tir 5 triéu

Chia sé vé chira héi nach ¢ dau tét & Ha Noi va tri hoi nach duoc tin twéng khi bi chimg hoéi nach
khi nhitng ngay ndéng luc dang toi

Chia sé vé tri hoi nach va tim hi€u mot s6 chita hoi ndch & Ha Noi t6t nhat

https://maps.app.goo.gl/6BnrqqHodfur4Tsm8

Kham pha do dung ngon tw bot dau nanh

sau ldc trd 161 “Usng bot dau nanh cé cong dung gi?”, han rat nhiéu nguoi ciing cdu hoi phia ngoai
tron doi véi sira twoi, bot dau nanh con c6 thé 1ay dé ndu do dung gi. Bai viét nay la chi dan bién
phép gay sinh t6 hoa qua cong loai bot nay hop 1y doi véi ca nguoi an man va an chay. day la:

e Budc 1: So ché cac loai hoa qua d6 1a dau, bo, xoai, tdo, dua hau... Tuy theo s thich. Ban can
18y chudi dé tao vi ngot tw nhién cho mén sinh t6.

e Budc 2: cho hoa qua timg so ché dang nhap ngan dé ta lanh khodng 3 tiéng dé lic xay duoc
dac sanh.

e Budc 3: xay nhuyén hoa qua dong lanh.

e Budc 4: Thém mot - 2 thia bot ddu nanh d€ mén sinh t6 c6 hwong thom va huwong vi béo ngay.

nguoi nao tranh lay bot dau nanh?

Du c6 nhiéu céng dung tich cuc déi voi sttc khoe va sac dep, tuy nhién viéc 1ay quéa nhiéu bot dau
nanh trong 24 git c6 thé gay day bung, dac biét la bién ddi tiéu héa. Theo khuyén rang cta cac bac
si chuyén khoa dudng chat, mot nguoi truong thanh tranh tiéu thu qua 90g bot dau nanh hang ngay.
Ngoai ra, cac thanh phan tranh dn va dung cdc mén an ndu tir bot ddu nanh la:

e bénh nhan gout;
 bénh nhan nhiém trung da day;
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e nguoi cé tién st hay dang chira tri bénh sdi than, suy than;
 nguoi dang bi cac bénh vé tuyén giap;

e cac nguoi dang chita tri bénh bang thudc khang sinh;

e bénh nhén sau thu thuat.

ba bau va bénh nhan bi cac can bénh mén tinh can tham khao y kién cta bac si chuyén khoa trude
lic &n hay dung bot dau nanh dé tranh dan téi nguy hai cho chinh minh.

Mong rang qua bai viét Vira roi, ban tung c6 101 gidi dap cho céu hoi “Uéng bot ddu nanh cé cong

dung gi?”. Pay la loai mén &n c6 nhiéu dudng chat tuy nhién khong phai nam giéi nao ciing cé thé
dung. Vi vay, ban hay hi€u rd céc kién thitc vé cong dung va thanh phan dudng chat dé cé thé lay
chung ding bién phéap nhé!



