PHAT HUY TOI DA CONG DUNG CUA VIEN DAU CA

Ngoadi tdc dung ngdn ngira céc nép nhén, a-xit béo omega-3 trong déu ca rét higu qué trong viéc
gidm sung va gidm dau véi nhitng ngudi bi viém khép, dau lung, gitp gidm nguy co mdu vén
cyc... Tuy nhién, du la thudc bé nhung khéng thé si dung tuy tién.
Ngoadi tdc dung ngdn ngira céc nép nhén, a-xit béo omega-3 trong déu ca rét higu qué trong viéc
gidm sung va gidm dau véi nhitng ngudi bi viém khép, dau lung, gitp gidm nguy co mdu vén
cyc... Tuy nhién, du la thudc bé nhung khéng thé si dung tuy tién.

Nhirng luu y duéi day sé giop ban su dung déu cé ding céch:
Dong thoi diém

Ddu cé thyc chdt la mét dang thuse b cung cdp vitamin A, E... cho co thé. Cdc vién vitamin cé hai
logi: vitamin tan trong nuéc nhu vitamin C, vitamin nhém B (B1, B2, B5, B6, PP)... c6 thé uéng bdt

c& loc ndo.

Tréi lai, dau cé la dang vitamin, tan trong déu (gém 4 vitamin A, D, E, K). Ching chi duoc hdp thu
t6t nhét khi c6 dung méi phu hop. Do d6, ban nén udng ching sau bira @n, lugng chét béo trong
co thé chinh & dung méi thuan loi dé kich thich khé néng hép thy chét tir vien déu ca.

Bing liéu lvong

Khi ch& d6 &n khéng cung céip di vitamin A, ban ¢6 thé bs sung truc tiép bdng cach usng ddu cé.
Tuy nhién, ban cén tuén theo ding liéu lvong quy dinh cda béc s7, déc bigt la nhiing nguoi dé bi
di &ng, c6 céc bénh vé tim mach... Dau cé chra nhiéu vitamin A, néu khéng hép thy hét s& tich luy
trong co thé va cé thé géy ngd déc.

Ai nén udng déu c4?

Ngudi binh thuong cé thé ty bs sung vitamin A bdng ché do @n nhiéu cé tuoi, déic biét la cac loai
cé chia dédu nhu ¢ hdi, cd thu, cd moi, cd nglr... Ngodi ra, cé thé dn thém gan dong vét, tring,
stra, céc logi cb ¢ mau vang nhu chuéi, du du, bi ngé..., céc logi rau nhy rau ngét, rau muéng,
méng toi...

Nhém dsi tvong cén bé sung déu cd la: nguoi dn chay truong, ngudi cao tudi, phy nir ¢6 thai,
cho con by, ngudi nghién ruou... Tré bi suy dinh dudng, chém l6n, hodc tré sau khi bénh ho, tigu
chdy... tré hay khéc vé dém nén cho dung thém déu cé.

Nhirng ngudi da, téc khd, quéang ga, ngudi lam viéc nhiéu véi mdy tinh, hay budn ngd, méi mét,
khé mét, méc bénh thdp khép, viem khép, cé céc bénh lign quan dén tim mach cén phdi bs sung

bdng déu cd.

Tré trén hai tudi néu can thigt cé thé si dung déu cd. Trong ddu cé giau DHA ciing nhu a-xit



eicosapentaenoic (EPA) va a-xit docosahexaenoic, nhiing logi a-xit béo cé vai trd quan trong trong
qué trinh phdt trién vé tri tué va thé chét cho bé.

Phy n&r mang thai khi st dung déu cé cén ¢6 su chi dan cy thé cba bdc sy. Tuy nhién, liéu lvong
udng khéng duoc qua 5.000 don vi quéc 1€ (IU) vitamin A/ngady. Nhirng ngudi ¢é van dé méu
huyét hodic dang su dung thuéc khéing déng nhu warfarin, heparin cén héi y kién béc s néu muén
st dung vi ddu cé c6 thé lam loding méu. Nguai bi di tng véi cé cén cén théan khi dung cé vi cé
the bi nén, tiéu chdy...

Chdt gay 6 nhiém

Thanh phén chinh cia déu cé thuong bao gém 2 logi omega-3 |a EPA va DHA. Nhiéu logi c6
thém vitamin E, ch&t chéng oxy hod dé gitp ddu ca khong héi. Ngodi ra, ciing cé loai chira thém
céc logi dau khéc nhu déu bourrache, déu onagre...

Céc logi cd so dyng lam ddu cé rét dé nhiém nhém chét doc POP tr méi truong. Ching la sén
ph&m phy cda qué trinh xU ly cdng néng nghiép. Do dé, ban cén kiém tra xem sdn pham ¢é duoc
ch& bién ti nhiing loqi cd cé chta ham luvong thuy ngén cao nhv cé thu vua, cé kiém... hay
khéng.

Khi st dung déu cd, ban khéng phéi @n kiéng. T8t nhdt, ban nén cung cdp vitamin cho co thé
trong bira &n bdng cd tuoi. N&u cé biéu hién ddy bung, nén 6i, tiéu chdy... ban nén ngung su
dung déu cd va dén gdp bac si ngay.



