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It ai ngo loai hat li ti nay lai giau Omega-3, ho
tro tim mach va xuong khép
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DU cé kich thudc nho, hat chia lai chta nguén dinh dudng dang ké&. Su két hop
clia Omega-3, chat xo va protein gilp loai hat nay mang lai nhiéu Igi ich cho sic
khde va thé trang.

Tang cuong suic khée xuong khép

Trong hat chia chlra mét t6 hgp khodng chat quan trong bao gém canxi, magie,
photpho va protein - nhitng dudng chat thiét yéu cho mat dé xuong. Doi vai
nhitng nguoi khdng dung sta hoac cac san pham tl sira, hat chia la nguén cung
cap canxi thay thé tuyét voi gilip ngan nglra loang xuong va duy tri khung
xuong ving chac.

Cung cap nang luong bén bi cho co thé

VGi su két hgp hoan hao gilra protein, chat béo lanh manh va chat xo, hat chia
cung cap ngudn nang lugng giadi phdng cham, gilp co thé duy tri sirc bén trong
thai gian dai. Pay la thuc phdm "vang" cho cac van dong vién hoac nhirng nguoi
lao ddng cuong dd cao mudbn duy tri sy tinh tdo va bén bi ma khong can dung
dén nudc tang luc chlra duong.

Giau chat chéng oxy héa, bao vé co thé

Hat chia chra nhiéu chat chong oxy héa nhu tocopherol, phytosterol,
carotenoid va cac hgp chat polyphenol. Nhitng hoat chat nay gilp trung hoa
goc tu do, tir dé han ché tén thuong té bao, lam cham qua trinh [do hda va gop
phan gidm nguy co mac cac bénh man tinh.
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Hat chia dugc ménh danh la moét loai "siéu thuc pham" nho mat dé
dinh dudng cuc cao trong moét kich thuéc siéu nhé.

Ho6 trg giam can, cai thién tiéu héa

BG sung hat chia vao ché do an la cach hiéu qua dé tang lugng chat xo. Chi 2-3
mudng canh hat chia da cung cdp gan 10g chat xo, trong d6 phan I6n la chat xo
hoa tan.

Loai chat xo nay gilp nudi dudng lgi khuan duong rudt, ho trg ngan ngtra téo
bén va duy tri hé tiéu hdéa khde manh. Pong thaoi, hat chia con tao cam giac no
lau, tr d6 ho trg kiém sodat can nang.

Bao vé surc khdée tim mach nho Omega-3

Hat chia la mot trong nhitng nguon thuc vat giau Acid Alpha-linolenic (ALA)
nhat, moét loai acid béo Omega-3 thiét yéu cho tim mach. Viéc tiéu thu hat chia
thudng xuyén gilp gidm muc cholesterol xau (LDL) va triglyceride, tir d6 6n
dinh huyét ap, ngan nglra xo vira ddng mach va gidm thi€u nguy co doét quy.

Ho tro kiém soat duong huyét cho nguoi tiéu dudng

Nho kha nang lam cham toc do hap thu dudng va cai thién dd nhay insulin, hat
chia gilp ngan chan tinh trang tang duong huyét dét ngét sau khi an. Day la
thuc phdm ho trg dac luc cho nhitng nguoi mac bénh ti€u dudng tuyp 2 hoac
nhirng nguoi dang trong giai doan tién ti€éu dudng can 6n dinh chi sé duong
huyét.
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