Muw&i loi ich stec khde hang dau cia nAm

Mot sb loai nAm cé cac dac tinh doc dao va cé loi. NAm chira it calo va chét béo nhwng nhiéu
vitamin, khoang chat va cac hop chét hoat tinh sinh hoc nhuw beta-glucans. Nam 1a kho chiva cac chat
dinh dwéng, vitamin va khoang chét da duwoc cong nhan la cé lgi cho strc khde. Nam la ngudn cung
cap dbi dao chat xo, chat chdng oxy hda va cac khoang chat nhw kali. Dwéi day la mwoi loi ich stre
khde ciia ndm.

1. N&m gitp gidm cén

Nam la thwec phdm tuyét voi, chiva nhiéu nwéc, it calo va chat béo, co thé thay thé thit. Thwe phadm
nay c6 ham lwong cao pectin, loai chat xo hoa tan lam cham qua trinh tiéu héa, giup ban no lau hon.
Nam con chira it chat béo va giau protein. Ngoai ra, nam la mot nguon cung cap dong, khoang chat
gitp ban chuyen héa chat béo va can thiét cho ban mét mai téc khde. Thywc phdm giau dong nhw
nam gép phan hinh thanh collagen trong da, quan trong cho lan da sang va khde.

2. Nam téng cuong hé mién dich

NAm 1a ngudn cung cép beta-glucan, chat xo da dwoc chirng minh cé tac dung tang cwong hé mién
dich. Beta-glucan da dwoc nghién ctru nhi mét phwong phap tiém nang diéu tri ‘bénh ung thw va
cholesterol cao. NAm ciing chira nhiéu selen, khoang chét gidp tdng cuwéng hé mién dich va bao vé
chbng nhiém triing, tdng cwdng kha nang mién dich cho ban chéng lai cdm lanh va cam.

3. N&m la nguén cung cép vitamin va khoang chat tuyét voi

N&m chra nhiéu vitamin B, dic biét la thiamine va riboflavin, gitp co the chuyén hoa cacbohydrat va
rat quan trong (1’0| véi hé than kinh. Thuc pham nay clng la nguon cung cép niacin va axit
pantothenic, rat can thiét cho qua trinh trao d6i chat va chuyén héa chat béo ciing nhw cac chét dinh
duéng khac thanh ndng lwong. Ngoai chira nhiéu vitamin D, ndm & loai thwc vat duy nhat san xuét
vitamin D b&ng cach hap thu tlr anh ndng mat trdi, gibng nhw 1an da cla con nguoi. Vitamin D mang
lai nhiéu lgi ich strc khde, bao gdm ca viéc tdng cwdng hé mién dich.

Trong ndm c6 mot s6 khoang chat tot cho strc khoe nhu selen, sat va kali. Selen tang cuong chirc
nang cta hé mién dich, gip ngan ngtra mot sb loai ung thw va qua trinh lao hoa som. Sat giup van
chuyén oxy di khdp co thé, gilp néo bd va co bép khde manh. Kali, khoang chét thiét yéu, giup diéu
hoa tim, than va hé tiéu hoa.

4. Nam la nguébn chét xo hitu ich

NA&m I& ngudn cung cap chét xo chinh, mot phén thiét yéu ctia ché do &n udng lanh manh. Nam chra
ca chat xo hoa tan va khong hoa tan, gitp glam cholesterol, gilr cho hé tiéu hoa cua ban khoe manh
va ngan ngwra tao bon. Chét xo mang lai nhiéu loi ich cho strc khde, bao gdm giam nguy co mac
bénh tim va tiéu dwong. Ngoai ra, ndm gilp kiém soat can ndng théng qua tao cho ban cdm giac no
[&u hon.



5. Nam thay thé protein

N&m la sy thay thé tuyét voi cho protein, dac biét déi voi nhitng nguoi theo ché d6 an chay hoac
khong an thit vi nhirng ly do khac. Mot khau phan nam cung cap khoang 10% lwong protein dwoc
khuyén nghi hang ngay danh cho ban. Bén canh d6, nAm con cung cap cac axit amin thiét yéu, 1a
thanh phan ciu tao cla protein. NAm chtva thanh phan axit amin twong tw nhw cua thit va khong
chtra gluten.

6. Nam c6 déc tinh chéng viém

N&m chtra beta-glucans, c6 dac tinh chéng viém. Beta-glucans da dwoc nghién ciru vé kha nang
giup ngan ngwra hoac dieu tri mét s6 bénh nhw tieu dwdng, bénh tim va mét so Qénh ung thw. Nam
cling dwoc phat hién coé dac tinh khang viém, gilp gidm dau, cirng khép va swng tay.

7. Nam gitp ngdn ngira chirng trdm cam va lo 4u

N&m la nguén cung cép vitamin B6 dbi dao, can thiét cho hoat déng clia n&do. Trong ndm con co
tryptophan, axit amin can cho hoat ddng clia ndo va serotonin, chét dan truyén than kinh giup diéu
chinh tam trang, cdm giac thém an, gidc ngl va tam trang. Ndm duoc phat hién cé dic tinh chdng
trdam cam va dang dwoc nghién clru nhw mét phwong phap didu tri tiém nang cac réi loan tam than
nhw lo 1ang, céng thang va trAm cam.

8. N&m cung cép céc vitamin tét cho méat

NAm la ngudn cung cép vitamin A, con duoc goi la beta-carotene, la chét chéng oxy hoéa gitp gidm
nguy co' mac mét sb loai ung thw va cac van dé vé thi luc nhu thoai héa diém vang. Vitamin A rat
quan trong déi v&i strc khde clia mét, chirc nang mién dich va lan da khéde manh. Nam ciing chra
vitamin B2 (riboflavin), rat quan trong ddi véi thi lwc, qua trinh trao déi chat va chirc nang than kinh.
Ngoai ra, ndm la ngudn cung cép lwgng vitamin C ddi dao, chat chéng oxy héa quan trong gidp gidm
nguy co mac mot sé6 bénh ung thu.

9. N&m cé tiém néng chéng lai cac bénh man tinh nhw ung thw va bénh tim

Nam cha beta-glucans, hop chét xo da dwoc chung minh lam cham sy phat trién clta mot so khéi u
bang cach ngan chan lwu lwong mau va sy phat trién cua té bao. Nam cting la ngudn cung cap selen
dbi dao, khoang chéat da duoc chtrng minh lam gidm nguy co méc mét sé bénh ung thw, dac biét la
ung thw tuyen tién liét. Ngoai ra, nam con c6 kha nang chong lai bénh tim, vi ching & ngudn cung
cép kali ddi dao, khoang chét da dwoc chirng minh 1am gidm huyét ap cao.

10. Ném bom sw tir gitip ngén ngira chirng mét tri nhé va bénh Alzheimer hodc gidm céc triéu ching

NAm bom sw t&r chira mot hop chat doc dao goi la hericenone, da dwoc chirng minh la cé dac tinh tai
tao than kinh va gilp ngan ngira chirng mét tri, Alzheimer hodc gidm céc triéu chirng. Ngoai ra, loai
ndm nay con mang lai nhitng loi ich strc khde khac nhw cai thién chirc ndng nhan thire, didu chinh
duwong huyét, cai thien mién dich va gidm viém. Hon nira, ndm bom sw tlr con la ngudn cung cép
vitamin B va chét chéng oxy hoéa dbi dao.

Nguédn: Cuc Théng tin Khoa hoc va Céng nghé Qudc gia.



