Dau dira: Loi ich va cach st dung trong cham sdc sttc khée hang ngay
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Gi6i thiéu

« Dau dura da trd thanh mot trong nhimg loai dau thuc vat phé bién nhat trong nhimg
nam gan day, nho vao nhiing loi ich sitc khde ma né mang lai. Puoc chiét xuat tir com
dira, dau dira chira nhiéu axit béo bao hoa, dac biét la axit lauric, c6 kha nang cung cap
nang luong nhanh chdéng va ho tro sic khoe tim mach.

« Bai viét nay sé kham phé céac loi ich sttc khoe cua dau dura, cach st dung né trong
chdm séc sic khde, cling nhw nhitng lwu ¥ can thiét khi st dung.

Thanh phan dinh duéng cua dau dura

Dau dira cha yéu chtta c4c axit béo bao hoa, chiém khodng 90% téng luong chat béo. Cac
axit béo chinh trong dau dira bao gom:

« Axit lauric (khodng 50%): C6 kha nang khéang khuén va khang viém.
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o Axit myristic: HO tro sitc khoe tim mach.
* Axit palmitic: C6 thé &nh hudng dén mitc cholesterol.
e Axit caprylic va capric: Cé tdc dung khdng nadm va khéng vi khuan.

Ngoai ra, dau dira con chira cac chat chong oxy hda nhu tocopherols va tocotrienols, gitup
bdo vé té€ bao khoi tén thwong do goc tu do.

Loi ich stic khoe cua dau dura

Ho tro sirc khoe tim mach

e Mac du dau dira chira nhiéu axit béo bao hoa, mot sé nghién cttru cho thdy né cé thé
gitp tdng cuong mic cholesterol tot (HDL) va giam cholesterol xdu (LDL) khi duoc st
dung trong ché do an uong hop ly.

« Mot nghién cttu cho thdy rang viéc thay thé céc loai dau khac bang dau dira cé thé cai
thién céc chi s6 lipid trong méau.

Tang cuong hé mién dich

« Axit lauric trong dau dira c6 kha nang khang khuan, khang virus va khdng nam. N6 cé
thé gitp co thé chong lai cac bénh nhiém trung do vi khuén va virus, nhw ciim va cam
lanh.

 Nghién cttu cho thdy rang dau dura c6 thé lam gidm sy phét trién cta céc vi khuan gay
bénh nhw Staphylococcus aureus va Escherichia coli.

Ho tro giam can

« Dau dira chita cac axit béo chudi trung binh (MCTs), c6 thé gitp tang cuong qua trinh
trao doi chat va dot chay mé. Mot s6 nghién citu cho thay rang viéc tiéu thu MCTs ¢
thé gitip gidm can va giam md bung.

« Tuy nhién, can lwu y rang viéc st dung dau dira can phai két hop voi ché do an uéng va
161 song lanh manh dé dat duoc hiéu qua tot nhat.

Bai viét nay c6 ban quyén thudc vé Dinh Duong US | 2



Dau dira: Loi ich va cach st dung trong cham sdc sttc khée hang ngay

Cai thién suc khoe da

« Dau dura ¢4 nhiéu tng dung trong cham sdéc da. N6 c6 thé duoc sit dung nhw mot loai
kem dudng &m ty nhién, gitp lam mém va gitt &m cho da.

 Nghién ctu cho thay rang dau dira c6 thé cai thién d6 &m cua da va giam tinh trang
kho da. Ngoai ra, v6i tinh chat khang khuan, dau dira cling cé thé giup diéu tri mot s6
van dé vé da nhu viém da va mun tring ca.

Tang cuong suc khoe rang miéng

« Dau dura cé thé duoc st dung trong phuong phép “oil pulling” (siic miéng bang dau),
gitp gidm vi khuén trong miéng va cai thién sitc khoe rang miéng. Nghién ctu cho
thay rang viéc st dung dau dira cé thé lam giam sé luwong vi khuan gay siu rang va
viém nudu.

Cach sw dung dau dua trong cham séc suc khoe

Sw dung trong nau an

« Dau dira c6 thé duoc st dung dé ndu an & nhiét do cao, vi né c6 diém khdi cao hon so
voi nhiéu loai dau khéc. Ban c6 thé st dung dau dira d€ chién, xao hodc lam nudc sot.
« Tuy nhién, nén st dung mot cach hop ly va khong lam dung.

Duong da

« Dau dura cé thé duoc st dung truc tiép 1én da nhw mot loai kem dudng am. Ban cé thé
thoa mot lwong nho dau dira 1én ving da khé hoac bi kich tmg dé giap lam diu va cung
cap do am.

« Ngoai ra, dau dira cling cé thé duoc st dung trong cc san phdm cham sdc da tw ché
nhu mat na hoac kem dudng am.

Cham soc toc
« Dau dura ¢4 thé duoc str dung dé dudng téc, gitp tang cwong do béng va giam tinh

trang gay rung. Ban c6 thé thoa dau dira 1én téc va dé qua dém, sau dé goi sach vao
sang hom sau. Diéu nay gitp cung cdp do am cho téc va lam mém toc.
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Sic miéng

 Phuong phép “oil pulling” v6i dau dira ¢ thé duwoc thuc hién bang cach suc miéng
khoang 1-2 mudng canh dau dira trong miéng trong khodng 10-20 phut, sau d6 nhd ra.
Phuong phép nay c6 thé gitp cai thién stc khde rang miéng va giam vi khuén trong
miéng.

Nhimg luu y khi st dung dau diwra
Mac du dau dira ¢6 nhiéu loi ich sitc khoe, nhung ciing can luu y mot s6 diéu sau:

e Tiéu thu vira phai: Dau dira chita nhiéu axit béo bédo hoa, vi vy nén st dung mot cach
hop ly dé trénh tang cholesterol xau.

* Chon loai dau dira chat lwong: Nén chon dau dira nguyén chat, khong tinh ché dé
dam bao gilr duoc céc chat dinh dudng va loi ich stc khoe.

« Tham khao y kién bac si: Néu ban c6 cac van dé stic khoe dac biét, hdy tham khéo y
kién bac si truwdc khi thém dau dira vao ché do an uong hoac cham séc stic khoe.

Két luan

« Dau dtra 1a mot loai dau thuc vat da nang véi nhiéu loi ich sitc khoe. Tt viéc ho tro sic
khée tim mach, tang cuong hé mién dich, dén viéc cai thién sitc khoe da va rang
miéng, dau dira cé thé la mot phan hitu ich trong ché d6 cham sdc sic khde hang ngay.

o Tuy nhién, viéc st dung can phai hop ly va két hop véi 16i séng lanh manh dé dat duoc
hiéu qua tot nhat.

Tai liéu tham khao

1. Coconut oil: Benefits, uses, and controversy - Medical News Today
2. Effects of Coconut Oil on Your Health - Healthline

3. Coconut Qil: Is it Good for You?

4. Coconut oil and its health benefits - ScienceDirect
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