TAC HAI CUA HAT HUONG DUONG

Hat huéng dvong ma nhiéu ngudi thich nhédm nhép cho “vui miéng” chra kha nhiéu nguy co ¢é
hai cho strc khoé.

Hat huéng duong tiém @n nhiéu méi nguy hai véi ste khde.

Nhing hat huéng dvong, ciing giéng nhu hat dua, hat bi, hat diéu, hat dé cudi... duoc nhiéu
ngudi quen dung nhu mét thi d& nhdm nhdp cho vui miéng khi tigp khéch, trong dam cuéi, céc
budi lién hoan hodc vao dip Tét. Truéc day ngudi ta néi nhiéu dén tdc dung tét cia hat huéng
duong. Nhiéu ngudi thém chi con coi ching la logi “thuc” phong cdc bénh tim mach, tri giun kim
(&n s8ng) va nhiéu cong dung khéc.

Tuy nhién, méi déy, t& Rian cda Nga lai dua ra nhiing théng tin tréi chiéu. Theo t& bdo nay,
nhrng nghién cu méi day cho thdy hat huéng duong rét cé hai. Ching cé khd nang lam réi logn
hoat déng cia thén, phé huy men rdng va la nguyén nhén cda hién tvong ¢ chua, o néng.

Logi hat &n bui bui, béo ngdy ma nhiéu ngudi, nhét la cac ¢d géi thich an vat, che gidu nhiéu sy
nguy hai d&i véi strc khoé cda ching ta. Truéc hét, do chira chéat béo véi ham luong khé 16n, hat
huéng duong cung cép mét lugng calo déing ké. 100 gam hat huéng duong chira 500 kilocalo,
tvong duvong mét banh sécdla. Do vay, ching chéng lai y dinh ép cén, gidm trong lugng cia
nhitng béo phi, dang ép dyng ch& do &n kiéng dé gidm béo.

Trong qud trinh sinh trudng, hat huéng duong thu nhén tir dét tat cd cée nguyén 16 vi luong c6
trong dé, trong s8 ndy cé nguyén 6 cadmi ¢6 hai cho sic khoé véi ham luvong cao. N&u nhém
nhép hat huéng duong da tré thanh mét théi quen thi cé the dan dén sy phé huy hoat déng cda
hé than kinh va thén ma thd pham chinh la nguyén 18 cadmi vira néi.

Ngodi ra hat huéng duong con la ké thu cda réing. Ching phd huy men rdng va tao thanh cao
réng, ma cdc béc st nha khoa khuyén ching ta nén Idy di dinh ky dé tranh bénh viém nha chu dén
dén nhiéu bénh khdc.

Cudi cung hat huéng dvong dnh hudng xdu dén day thanh quén (ligamentum vocale), 6 thé lam
ban khan giong, mét tiéng. Céc nha dinh dudng cho biét thém, hat huéng duong con lam ta bi &
chua, ¢ néng (pyrosis) va tang nguy co viém rudt thua.



