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Peanut butter | Bo dau phong

Giam can, phong chéng ung thu v, giam ching mat ngii va nhiéu hon nita — bo dau phong 1a
mot kho bau tu nhién cé thé thiic day nhiéu thay dbi tich cuc trong co thé! N6 chira day du cac
vitamin, khoang chét, chat béo lanh manh va céac yéu td ma co thé ban khao khat. Tat ca ban can
lam chi 14 thuéng thirc nd trong chimg muc va ban s& thay két qua som thoi.

1. Giam nguy co ung thw vu

Protein tu nhién va chat béo tu nhién trong dau phong c6 thé 1am giam déng ké nguy co mic cac
bénh vé vii nhu ung thu. An san pham nay hang ngay c6 tac dong tich cuc dén co thé va dic biét
1a nguc phu nir. Vi vay, néu ban khong di g vdi nd, hay dé thém n6 vao thuc don cua ban.

2. Gidp giam can
Bo dau phong 1a mot ngudn protein, chat xo va dinh dudng tuyét voi. N6 khong thay dm luong

duong trong mau va cing cung cap cho co thé ban cac yéu t6 lanh manh. Tiéu thy 2 mudng canh,
2 1an mdi tudn co thé dan dén giam can.

3. Giam mirc d9 ciing thing

N6 chira mét sterol thuc vt — duoc goi 13 beta-sitosterol, co thé giup binh thuong hoa mue do
hormone cang thang cortisol. Chit béo lanh ‘manh, chit chéng oxy hoa, sat, magi€, canxi va
vitamin C gitup ban bu dip su thiéu hut cac yéu t6 nay trong co thé, giup ban cam thay tot hon.
Ngoai ra, Kkét hop v61 mén an nhe yéu thich cta ban, nd tham chi s€ c6 tac dong t6t hon dén tam
trang cua ban.



4. Thuc diy hoat dong nio va tri nhé

Céc vitamin E , kém, magié va niacin trong dau phong hd trg hoat dong cta ndo. Vitamin E ciing
c6 kha nang tang cudng tri nho, dic biét ddi véi nguoi lon tudi. No tham chi con giip diéu tri
bénh Alzheimer. Vi vay, mot lo bo ddu phong c6 thé 1a mot mon an nhe 6t dé c6 trong tay cho
ong ba than yéu cua ban!

5. Gitip co bip phuc hoi sau khi tip luyén

Chat béo va carbs ctia n6 s& giup ban nap du nang luong cho ca bubi. N¢ ciing giau kali dong vai
tro chinh trong stre khoe co béap vé mit phuc hdi. Hon nita, no co thé ngan ban bi dau co va chudt
rat, vi vdy budi tap luyén cta ban sé bién thanh mot niém vui.

6. Giup kiém soat huyet ap

Mot ddc tinh tuyét voi nira cua kali — n6 cé thé lam giam huyét ap cua ban. Hi€u tng nay dugc
ho trg vdi magi€ — mét yeu to nira c6 rat nhicu trong dau phong.

7. Giam nguy co mac bénh tiéu duong

Vang, dau phong chtra rat nhiéu chat béo, nhung d6 1a nhitng chat béo khong bao hoa — va ching
tdt cho strc khoe. N6 ¢6 thé cai thién su 6n dinh glucose va insulin. Trong nghién ctru dugc thuc
hién bdi Pai hoc Harvard, nhitng phu nit tiéu thu bo dau phong thuong xuyén giam 21% nguy co
mac bénh tiéu dudng, so véi nhitng ngudi khong bao gid dn né.

8. Giup ban ngu ngon hon

Céc axit amin trong dau phong, dugc goi 1a tryptophan, lam tang hormone ngi, melatonin va
hormone hanh phuc, serotonin. N6 lam ban binh tinh lai, lam cham qua trinh cta co thé va thic
day giac ngu ngon. Mac du, khong can phai an nhi€u — chi can mot vai muong 1a du.

9. Rit tot cho me bau

C6 vé nhu an bo dau phong khi mang thai ciing c6 thé c6 tac dong tich cuc dén thai nhi. C6 kha
nang n6 co thé thic day kha nang chiu dyng cua thai nhi va gitip bao v€ n6 khoi di ing hat trong
tir cung. Ngoai ra, cac yéu tb hitu ich ctia dau phong s& c6 loi cho sirc khoe ciia cac ba me.

Thé ciing qua du dé chung ta bét dau. ..
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