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Trong thién nhién ¢ nhiéu logi hat c6 ddu chita nhidu axit béo khong no cin thiét cho co thé. Ngodi ddu géc
da dugc cac nha khoa hoc Vigt Nam chitng minh la chita nhieu hgp chat cd lgi cho sitc khde, cac nha khoa hoc
hien the gidi ciing tim ra nhieu logi dau doc ddo khéc tir thue vét rat hitu ich cho co the.

Dau hat hoa luu ly

Dau hat hoa luu ly (Borago officinalis) chtéra ham lugng rat
cao hai loai axit béo khéng bao hoa, c6 dén 20 - 26% axit
gamma-linolenic (GLA) va acid linolenic (LA) (tién chat
cta GLA).

GLA la mét acid béo thiét yéu cho viéc duy tri cau truc
va chiic nang cda té bao. Co thé chuyén déi né thanh
chat hormone goi la prostaglandin gidp diéu chinh hé
théng mién dich va chéng lai chiing viém khép. GLA cé
thé ngdn chan cac phan tng viém bang cach truc tiép tac
déng lén moét s6 té bao viém. Dau hat hoa luu ly 6 thé
dung déan. O

Dau hat nho den

Dau hat nho den (Ribes nigrum) c6 chua axit linoleic (LA)
la axit béo chinh cung vai mét s6 axit béo quan trong
khéc nhu acid stearidonic (SA) va dac biét 1a GLA. Dau
hat nho den c6 thé dung dé &n. Muic GLA trong dau hat
nho den dao déng ti 14 dén 19% téng s6 cac axit béo.
Dau nho den ciing chira dang ké lugng phytosterol,
tocopherols va tocotrienols va cac hgp chat lién quan
l[am gidm nguy ca bénh tim mach va viém. O
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Dau thi la den

Dau thi 1a den (Nigella sativa) chita mét lugng dang ké
axit béo khong béao hoa da, khodng 48-70%; axit béo bao
hoa don: 18-29% va céc axit béo bao hoa: 12-25%. Dau
thi Ia den ciing chiia mot lugng dang ké cac hgp chat
hoat tinh sinh hoc tocopherols ¢ vai tro rat quan trong
trong gia tang chéng oxy hda clia ¢ thé. Hon niia, dau
thi la den con co6 phytosterol gitip tang phong chéng ha
dudng huyét va tang cholesterol mau, cac hoat chat nhu
thymogquinone chéng lai chiing bénh ung thu, réi loan
chtic nang mién dich va bién chiing bénh tiéu dusng. O

D4u hat mam x6i den

Dau hat mam x6i den (Rubus occidentalis L., cv Jewel) c6
chiia néng d6 cao cac loai axit béo khéng bao hoa, dén
98-99%; trong d6 a-linolenic acid chiém 35% téng 6
chat béo.

Dau hat mam x6i den cé kha nang ho trg hé
thong mién dich vi giau cac
axit béo omega-3 khdéng
bao hoa da.

Dau hat mam xo6i den con
la mét trong nhiing loai dau
ch6ng nang manh trong tu
nhién. O
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Dau hat nam viét quat -

Dau hat nam viét quat (Vaccinum i
macrocarpon) rat giau chat chéng
oxy hoéa tuy nhién; chua
ham lugng dang ké axit .
a-linolenic, tU 30 - 35% - §
téng s6 axit béo. Ngoai ra,
con cb cac axit béo khac nhu . W
linoleic, oleic, palmitic, stearic
va eicosadienoic axit. Ngoai axit a- Ilnolenlc dau hat

nam viét quat con giau chat chéng oxy héa tu nhién. O
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Dau hat cay gai dau

Dau hat cay gai dau (Cannabis sativa) dugc phat hién co -

axit béo khong bao hoa da (PUFA) chiém khoang 75%, bao
gém céc axit béo, omega-6 va omega-3. Axit béo omega-3
¢6 nhiing tac dong t6t vé dinh dudng va phong chéng
bénh tim mach va ung thu. Ty lé cao chat béo khong
bdo hoa da trong dau hat cay gai dau lam giam néng doé
cholesterol va giam xo
vlfa déng mach, giup
ngan ngtia bénh tim.

Chat béo bao hoa va axit
béo khong bao hoa don
chiém khoang 12%. Cac
nha nghién cdu cling
phat hién dau hat cay gai
dau chda cac chat nhu
beta-sitosterol va campesterol, c6 kha ndng giam nguy co
nhoi mau ca tim va lam giam cholesterol. O

Dau hat nhan sim My

Nhan sam My (Panax quinquefolium L.), c6 ngudn géc tur

Bac My, la mot trong nhiing duac liéu dugc st dungrong  ©

rai. Dau hat nhan sam My chua: 86,8-87,5% axit oleic,
10,0-10,5% axit linoleic, va 2,6% axit béo bao hoa. Trong
dau hat nhan sam My cé squalene 1a hop chat chinh
trong phytosterol véi néng d6 502-514 mg/100 g dau,
ti€ép theo la B-sitosterol va stigmasterol & mic 164-177
mg/100 g va 93-95 mg dau / 100 g. Phytosterol dugc cho
la c6 lgi cho sutic khde con ngudi théng qua viéc lam giam
cholesterol va tang cuong hoat ddng chong oxy hda. O

DA4u hat lyu

Dau hat luu (Punica granatum) chida nhiéu axit béo
khdéng no trong d6 65% la axit punicic, cung vai
linoleic, oleic, palmitic va axit stearic. Dau

hat lyu con chua khoang
150 ppm phenolics trén
téng khéi lugng dau.
C6 khd nang khang ¢ =
viém va chéng oxy
héa. O

Dau hat bi ng6

Dau hat bi ngé (Curcubita sp.) chita 37,8% axit oleic va
43,1% axit linoleic va chat béo khong bao hoa chiém 81%
téng s6 chat béo. Dau hat bi ngd con
chia i6t, hoat chat phytosterol, alpha
tocopherol (thanh phan vitamin E). 3

i
3 mot s6 nudc chau Phi, hat bi ngd A '8
khé duoc st dung dé diéu tri san day. r %
& chau Au, hat bi ngd dugc st dung
nhu moét phuong thudc
khadc phuc céac ching
bénh lién quan dén
tiéu tién. Dau hat bi
ngo6 c6 kha ndng
chéng viém va
lam cham su
tién trién cla
tang huyétap. O

Dau hat hoa anh thao

Dau hat hoa anh thdo (Oenothera spp.) giau axit
y-linolenic, chiém 65-80% tng sé axit béo, day la acid
béo khéng no quan trong, can thiét cho sinh tdng hap
axit arachidonic la tién than cho prostaglandin (acid
béo hién dién tu nhién trong
cd thé, hoat dong giéng nhu p._
cac noi tiét t6). Gan day, axit :
y-linolenic da dugc céng
nhan c6 tiém nang trong
viéc phong chéng va
diéu tri cac rdi loan
tim mach, hoi chung
tién kinh nguyét, cham
di ung, viém thap khép
va nghién. O
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