HAT B NGO CHUA NHIEU BENH

Hat bi ngd chia céc thanh phén chéng céng théng than kinh, lam gidm sy lo ldng, khang khuan
va thdm chi ngra ung thu.

Trudc khi ché€ bién bi ngd cho bra &n, mén trang miéng hay trang tri, ban hay nhé git lai hat cda
né. Dung vit b hat bi gidng bdi nhu thé la ban ném di rat nhiéu chét dinh dudng va nhivng loi
ich vén ¢6 cda né ddy.

1. Céc chét dinh dudng va vitamin

Hat bi ngd lad mét trong nhitng nguén dinh dudng tuyét v&i, cung cép tét cd dudng chat nhu
mangan, magie, sat, déng, tryptophan, kém, phét pho, cung rét nhiéu khodng chdt va vitamin
khdc.

Hat bi ngd ¢6 loi cho st khde. (Anh: Fitnea)

2. Tryptophan — mét logi axit amin chd y&u trong protein

Thanh phén tryptophan trong hat bi d8 giop chéng lai bénh trém cdm. Khi vao co thé, tryptophan
duoc bign dai thanh niacin va serotonin la hormone ¢6 ich, gitp chéng lai cdm gidc tigu cyc.

3. Glutamate

Day la thanh phén cén thiét dé tao ra GABA — mét noron chdng céing théng than kinh, gitp lam
gidm sy lo l&ng va nhiing truong hop lién quan dén cdng théng khéc.

4. Kém

Day la khoding chét gitp téng cudng hé mién dich va phong chéng bénh loding xwong.

5. Phytosterol

Chét ndy ¢6 tac dung lam gidm luong cholesterol LDL (mét téc nhén x&u) va tang HDL (cé loi cho
co thé). Phytosterol cling ¢6 hiéu qud nhét dinh trong phong chéng nhiéu bénh ung thu.

6. Gidu chét chéng oxy héa

Hat bi ngd chta rét nhiéu chét chéng oxy héa, vitamin, khodng chét va chat chéng oxy héa
phenolic. N& ciing chéa vitamin E & nhiéu dang. Cac nha nghién cdu con tim thdy trong logi hat
ndy chia cdc khodng chdt chéng oxy héa nhy mangan, kém, nhu ferulic, protocatechuic, caffeic,
vanillic, sinapic va axit syringic, hydroxybenzoiccoumaric.

Trong dén gian, hat bi ngd duoc ding nhu mét duoc phém tri giun rét hiéu qué. (Anh: Fitnea)

7. Déc tinh khéng khudn

Theo cdc chuyén gia, nhirng chiét xudt tir hat bi ngd va dau hat da duoc biét dén tu rét lau béi loi
ich khang khudn cta ching. Nhiéu nghién cu da chi ra vai trd cda mét logi protein duy nhét ¢6
trong hat bi ngé c¢é ddc tinh khéng khudn. Céc lingnan trong hat bi bao gém lariciresinol,
medioresinol, va pinoresinol cting duoc ching minh ¢6 ddc tinh khang khudn va ddc biét la chdng
virus. Do dé trong ddn gian, ngudi ta thuong &n hat bi ngd ¢é tdc dung tdy trir giun sén.

8. H3 tro bénh nhén tigu duong

Mat s8 nghién cu chimg minh rdng nhiing chiét xudt tir hat bi ngd ¢6 thé cdi thién qud trinh diéu
chinh insulin va bdo vé than. Hat nay ddc biét t8t cho bénh nhan tiéu duong.

9. Ngdn ngira ung thu

Vi hat bi ngd gidu chét chéng oxy héa nén cé khd nang lam chém tién trinh suy yéu cia 1€ bao,
gidm nguy co ung thu. Nhiéu céng trinh khoa hoc da tap trung vao nghién ctu cac lingnan trong
logi hat nary da phét hién né cé khd nang lam gidm nguy co ung thu vi va tuyén tién liét.

10. Diéu tri ching tang sdn tuyén tién liét lanh tinh



Déu va cdc chiét xudt tir hat bi ngd duoc su dung trong diéu tri ung thu tuyén tién liét. Nhiéu
nghién cu déu thdy rdng céc chét dinh dudng trong hat bi ngd var céc chigt xudt cda né cé tdc
dung diéu tri chirng taing sdn tuyén tién liét lanh tinh. Céc chéat nay bao gém lignan, phytosterol,
kém va nhirng dudng chaét khéc.

11. Protein

Bé&n canh céc chét chdng oxy héa ¢6 loi va cac dudng chét nhu trén, hat bi ngd ciing la mét nguén
protein tuyét voi. Khodng 30 gram hat bi ngd cé chiva dén 9,4 gam protein.



