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Tuy nditiong la thi ¢ phim cho sOc khi e tit nhilng hlu hit dan éng viin lo I0ng vO vil ¢ tiéu thQ
dlu nanh s lam gi0m nam tinh, lam n0 nglc va gi0 m cac ham muln tinh dic...

Vi sao I0iich cla diu nanh vOi sOc khOe nam gili I0i b0 “hi0u I0m”?

David Jenkins, gido sil dinh d00ng va chuyln héa t0i BUi hic Toronto va Bl nh viln St Michael's
0 Toronto khing dinh: SOa dlu nanh va ddu ha ¢é r0t nhidu I0i ich cho sO ¢ khi e, trong dé
khéng lodi trd nam gili.

Lau nay, tac ding cla dlu nanh vOi sOc khe nam gili vin b0 hiJu I0m vi thO ¢ sU trong d0u
nanh cé chila holt chit Isoflavones. Trong khi do6 Isoflavones va estrogen cé cllu trac gid ng
nhau, Isoflavones diil ¢ nhic din nhO |a estrogen thdc vOt nhilng thi ¢ chit hoOt chi't nay khac
vli hormone nOitiltt0 nO. Vivly nhilu ngd0i da hilu I0m an nhil u d0 u nanh chi a Isoflavones,
nam gidi sO b0 n0 tinh héa.
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Khi nhi ng nghién clu vO [0i ich d0u nanh vOi s ¢ kh e nam gili da di0c céng bl rd rang thi
chl cé ly do gi cac quy 6ng I0i khdng nén an thi c phIm nay cl. Khuyl n cao dl a ra cac quy

6ng cling nén an dllu nanh 2-3 ci¢/ ngay di hD0ng I0it0 né vi dlu nanh bl o v0 t0t cho cac

bl nh tim mO ch.

Tuy nhién ch nén s ding dlu nanh da dic ndu chin. BOitrong hi't d0u nanh s ng c6 chit
soyin (m0t dl c tinh)... khdng t0t cho s ¢ khie. Nhiing khi d00c xU ly b0 ng nhilt d0, cac dic t0
nay I0irdtdl pha hOy.

510iich t0 d0u nanh vOi sl c khl e nam gili

Giup x00ng chdc khC e: Trong khi hO'u hOt cac nghién clu vl ddu nanh da dilc céng bl lam
gilm hOu hiDu va phong ngia ching lodng xd0ng 00 phO nO thi cac nha khoa hictiiptic
khO ng d0 nh r0 ng khdng c6 ly do nao dll khuyén cac quy éng khéng nén ullng dl u nanh cl vi
thO ¢ sU dlu nanh cling giup ngan ngl a loang x00ng cho cac quy 6ng khi hi vO gia.

Lam gi0 m cholesterol: B0 u nanh lam gill m cholesterol trong mau khi kIt hIp viii mOt chd d0 an
udng it chOt béo bdo hoa. Khol ng 25 gam protein d0 u nanh hang ngay giup hi thOp di0i mOi
hinh thi ¢ cholesterol trong mau.

HOn chD bOnh tiDu d00ng: BOu nanh ¢6 ch s glycemic thOp, vi vy h0 khéng nang clp dilng
trong mau nhi carbohydrate khac. Cac chuyén gia cho bil't ngul n protein dii dao trong diu
nanh cé tac di ng chuylln héa chit béo trong gan va mé mi, hin chl s hinh thanh cac axit
béo va cholesterol mii. Vi th0 n6 phong bl nh tilu ding rlt t0t.

CO blp vim vO: BOu nanh cung clp ngul n protein I0n tuy nhién khéng nén dung qua lilu I00ng
vlidlu nanh. Chl cOn mOt sO it cac hit d0u nanh hol ¢ d0u nanh trong xdc xich néng ki p banh
mi holl ¢ smoothie dlu nanh la d0 d0 giup tang clOng slc l0c va cl blp cho nam gili rdi.

GiOm nguy cO bOnh tuyOntidn li0t: Tac ding cla diu nanh vOi sO phat triln ung thD tuydn tiln
li0t c6 thD khac nhau theo cac giai doll n bl nh - theo cac kit qull nghién clu cla cac nha khoa
hic t0i Trung tdm Ung thD QuOc gia Nhit B0 n cho bilt.
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NhOt BOn nOico sO 100ng nam gili ddng dU o nhit tiéu thD d0u nanh thO0ng xuyén trong sult
culc dlida giup dan 6ng Nhit Bl n chOng I0it0 10 mOc b0 nh ung thD tuydn tiln li0t xulng mdc
thOp nhOp. ThOc t0 da cho thly t0 10 mOc b0nh ung thd tuyOn tiOn li0t0 NhOt BOn thO p hO n dang
ki 0 cac n0c chau A khac va dilc bilt 14 khi so sanh vili cac n00c phOOng Tay.

Hy v ng bl n khéng phiila mOt trong sU nhing ngl0idl Ong vlidlu nanh vi b0n cé thD dilc
hoOng rOt nhilu I0i ich tich cOc vii sOc khUe t0 dlu nanh dl'y! Hay thi 0 ng thi ¢ d0 u nanh cac
quy 6ng nhée!
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