Hat Sachi - Loai hat quy can thiét cho sirc khée

Sachi dugc vi nhu “Ong vua cua cac loai hat” bdi nhitng dudng chit ma no
mang lai. DPay Ia loai hat c6 kich thudc 16n, giau omega - 3, omega - 6, protein,
vitamin va khoang chat. N6 rét thich hop dé thém vao bita sang gitip nang cao
stc khée. Tuy nhién, loai hat nay con kha méi la ddi véi nhiéu nguoi. Vay hat
sachi 1 gi? Hat sachi c6 tac dung gi ddi v6i sirec khoe? Hiy cung Hoaqua.org

tim hiéu trong bai viét dudi day nhé!

1. Hat sachi la gi?

Hat sachi 13 hat dugc ldy tir cdy sachi, c6 ngudn gdc tir Nam MY, tén khoa hoc
la lukenetia Volubilis, hay con goi la Inca Nuts hodc Inca Inchi. Tai Viét Nam,
sachi duoc tréng nhiéu & cac tinh nhu Lam Déng, Gia Lai,... V&1 ham lugng
dinh dudng vuot trdi, sachi dugc xem la vua cta cac loai hat.

e Omega - 3: Ham luong omega - 3 trong sachi cao nhét trong tat ca cac
loai thuc vat. Tham chi, nd con cao gap 17 1an trong c4 hdi, gip gan 50
1an so véi dau oliu.

e Protein: nguén protein thuc vat trong hat sachi cling rat dic biét, chiém
t61 24 - 33%. N6 con chira cac axit amin thuc ddy qué trinh tiéu hoa.

e Chat xo: Hat sachi c6 thé giup ban cung cip du 20% luwong chit xo
khuyén nghi mdi ngay. Ctt mdi 28g hat sachi s& chta 5g chat xo.

e Giau vitamin A, vitamin E, axit amin, chét chéng oxy hoéa tu nhién

e Khoang chat: kali, magie, canxi, sat, magie

e Tryptophan: Ham luong tryptophan trong hat sachi cao gp 8 lan so véi
ga tay nuéng

e Cholesterol - free trong hat sachi gitip giam cholesterol xau trong mau

e Gluten - free trong hat sachi giip cho nhitng ngudi khong dung nap

gluten co thé dung duogc loai hat nay.


http://hoaqua.org
https://nongsandungha.com/thuc-pham/hat-sachi

2. Cong dung cua hat sachi

Lam dep da

Trong hat sachi c¢6 lugng 16n omega - 3 két hop cung chat chéng oxy hoa, s&
dem lai cho ban lan da khdée manh tir bén trong, dep tr bén ngoai. Déng thot
lam cham qua trinh ld0 hoa, giam nép nhin, doi moi,...

Giup mai toc khée manh

Luong chit béo thuc vat trong hat sachi can thiét cho sy khoe manh cling nhu
béng muot ctia mai toc. N6 gitip dudng am cho toc, phuc hoi toc hu ton, loai bo
sach gau va viém trén da dau.

HG tro hoat dong tiéu héa tot

Ngudn chit xo dbi dao trong hat sachi chinh 1a chia khoa gitip hé tiéu hoa hoat
dong khoe manh, tron tru. N6 giup giai quyét cac tinh trang nhu day hoi, tao

bon, tiéu chay. Ngoai ra, hat sachi ciing gifip ngin ngira nguy co mac bénh tri.



Cai thién chit lweng gidc ngi

Trong hat sachi c6 chtra tryptophan, mot loai axit amin quan trong lam tang toc
d6 giai phong serotonin. Hormone nay khi két hop voi magie s& tao cam giac
thu gidn cho nhitng ngudi hay bj mat ngi hodc rdi loan gidc ngu.

Giam can hi€u qua

Ngudn chit xo dbi dao ciing 1a 1y do khién sachi c6 tac dung giam can. Protein
trong sachi ciing 1a chét béo tot hd tro giam can hiéu qua.

Tang co

Sachi chia nhiéu protein hon céc loai hat phé bién nhu hanh nhan, 6¢ cho, hat
diéu. Ngudn protein niy mang lai 8 loai axit amin thiét yéu ma co thé khong thé
tu tong hop duoc. Sachi ciing gidu sit. Tt ca cac chat nay gilp giir co sin chic,
dan hdi, cung cip oxy cho hoat dong co co.

HO trg cai thién tAm trang

Tryptophan trong hat sachi chinh 1a tién chat cia serotonin, mot loai hormone
hanh phuc. Hoat chéat nay gitp 6n dinh tAm trang, ngan chan tinh trang dau dau,
hd tro tAm trang t6t hon. Tir d6 ngin ngira bénh tram cam.

Piéu hoa cholesterol trong mau

An hat sachi thuong xuyén 13 mot cach hiru hiéu gitip giam luong cholesterol
xau trong mau va ting cholesterol tot. Qua d6 ngin ngira viéc hinh thanh cac
mang bam vao thanh mach mau. Gidm nguy co méc cic bénh tim mach va
nhitng bién ching cia bénh.

Ngin ngira roi loan nhin thirc

Phén 16n té bao trong co thé duoc cu tao bai chat béo, trong d6 bao gém ca nio
bd. Chat béo thuc vat c6 trong hat sachi rat can thiét dé xay dung mang té bao
ndo, giup nudi dudng té bao va chdng lai tinh trang viém. Omega - 3 gilip tang
cudng chtrc ning nhin thirc va bao vé ndo bo, chdng lai cac rdi loan nhu trim
cam, sa sut tri tué. Ngoai ra, sat trong sachi ¢ kha nang tao hong cau, hd tro luu
luong mau dén ndo, kich thich hoat dong nhén thurc va tao ra cac két ndi than

kinh moi.



T6t cho strc khée mat

Ham luong vitamin A cao nén hat sachi co6 tac dung tdng cuong suc khoe cho
mat. Ngoai ra, né con gitp ngin ngira thoai hoa diém vang, lam cham sy phat
trién cta duc thity tinh thé khi tudi tac cao.

Nhuw vay, hat sachi la loai hat mang lai gia tri dinh duong rat cao va nhiing loi
ich vang cho sitc khée. Qua nhitng théng tin trén, hy vong sé giip ban hiéu hon
vé logi hat giau dinh dwdng nay va nhitng céng dung ciia né. Ban hdy thém
ngay hat sachi vao thwe don hang ngay dé nang cao sirc khoe cho chinh bdn

than minh va gia dinh nhé!



