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CHAT XO

Chét xo’ la gi?

Chét xo dugc tim thay trong thuc phdm c6 ngudn géc thure vat nhuw tréi cay, rau va ngl coc nguyén hat. That
khéng may, hau hét moi ngwdi khdng nhan duoc lwong chat xo' khuyén nghi moi ngay (25-35 g maoi ngay, tuy
thudc vao do tudi va gidi tinh).

Loi ich clia chat xo 1a gi?
Ngoai viéc giam mirc cholesterol trong mau va gidm nguy co mac bénh tim, chat xo con gitp kiém soat can nang.

Chét xo duoc tiéu hoa cham, mang lai cho chiing ta cam giac no, hogc cam thay no. Thuc phdm gidu chat xo co
thé cai thién tiéu hoa va tham chi gilp quan ly lvgng dwdng trong mau.

Thwe pham nao chira chat xo? Kich thwoc khdu | CHAT

Céac san pham tiv ngd coc va lua mi nguyén - PLER (&
hat nhw gao Itt, mi ong lam tiv ldami DBau lang, da nau chin Y2 chén 784
nguyén hat va banh mi nguyén hat c6 nhiéu

THUC AN

chat xo’ hon céc loai ngti coc tinh ché nhuw 3 chén déu cic, dd ndu chin | ¥z cheén 79
gao trang va banh mi trang. Pau den, da n&u chin % chén 759

] o Bap rang bo 3 chén 58¢g
Cac loai chat xor Dau dd, nau chin 579
¢ Chat xor hoa tan: hoa tan trong nuwéc Bong cai xanh, nAu chin 1 cbe 52

(hép thu nudrc) va lam cham qua trinh
tiéu hoa, khien ban cém thay no 1au Trai bo Y2 chén 5049
hon. Tim thay trong yén mach, dau, dau

lang, cac loai hat, tao va qua mong. Ca rdt, nau chin 10c6c 489
+ Chét xo khéng hoa tan: khong hoa tan L, G | Wigmg g Lol 48¢

trong nuéc va khong de bi co' the phan Quyt 1 cbe 359

hdy. M6t chat lam phong va gitp giam

tdo bon. Buoc tim thay trong ngli coc Hat hanh nhan 10z 3,59

nguyén hat va cac san pham tt lua mi Chudi 1 lugng trung binh 324

nguyén hat (gao Itt, banh mi nguyén
cam) va rau (rau la xanh dam, ca rot).

Udng nhiéu nwéc khi &n nhiéu chat xo. Chat xo' hap thu nwdc trong rudt; Néu khong tiéu thu dd nudrc, dieu
nay c6 thé gay day hoi va tao bén.

Dé biét thém thong tin va 1&i khuyén, hay truy cap trang web ctia Hiép hdi Tim mach Hoa Ky (heart.org)
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