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Mot bo phan giau dinh dudng cua heo, st dung
dung cach tét cho suc khoe
10:03 30/03/2025

it ai biét rang 6c heo, mot nguyén liéu quen thudc trong 8m thuc Viét Nam, lai
chtra mot kho tang dinh dudng quy giad. DU thudng bi danh giad thap, nhung mén
an nay mang dén nhiéu lgi ich strc khée dang kinh ngac.

Oc heo st dung ding cach cé thé dam lai nhiéu Igi ich stc khoe.

Dinh dudng toi uu cho nao b

Oc heo la mét trong nhiing thuc phdm giau DHA tuy nhién, mét loai axit béo
omega-3 thiét yéu gilp xay dung va duy tri cdu trdc ndo bd. DHA ddéng vai tro
quan trong trong viéc tang cudng dan truyén than kinh, cai thién tri nhé, nang
cao kha nang tap trung va bdo vé nao bo truéc cac tac nhan gay hai.

Ngoai ra, éc heo con ch@a choline - mét dudng chat quan trong tham gia vao
qué trinh hinh thanh acetylcholine, chat dan truyén than kinh lién quan dén tri
nhé va hoc tap. Nhg dd, choline giup tang cudng kha nang ghi nhg, cdi thién
khd nang hoc hdi va bdo vé té bao nao khdi tén thuong.

Ho tro stic khée tim mach khi st dung dung cach



Bén canh DHA, 6c heo con chlra cac axit béo omega-3 khéac, cé tdc dung giam
triglyceride trong mau, ngan ngura réi loan nhip tim va cai thién tuan hoan mau.
Tuy nhién, can luu y rang 6c heo ciing chra ham lugng cholesterol cao, do do,
chi nén an véi lugng vlra phai va két hgp véi ché do an uéng lanh manh dé
trdnh tang cholesterol xau.

"Thuc pham bé duéng" cho nguoi suy nhuoc

Oc heo la mdt ngudn cung cap protein, sat va cdc vitamin nhém B déi dao, giup
bbi b6 co thé, tang cuong sic khde cho ngudi suy nhuoc, thi€u mau hoac dang
trong qua trinh phuc héi sau bénh tat. Cac dudng chat nay gilp tai tao té bao,
tang cuong stc dé khang va cai thién tinh trang suy nhugc.

B6 sung vitamin va khoang chat

Oc heo ciling chta cac khodng chat nhu canxi, phét pho, sat va cac vitamin
nhém B, c6 vai tro quan trong trong nhiéu chic nang cta co thé, bao gom viéc
xdy dung xuong chac khde, san xuat té bao mau va duy tri chirc nang than
kinh.

Luu y khi sir dung

- Vi chta ham lugng cholesterol cao 6c heo chi nén dugc tiéu thu véi lugng viua
phai khoang 1-2 lan/tuan

- Nguoi mac bénh tim mach m& mau cao hoac ti€u dudng nén han ché an 6c
heo dé trdnh anh hudng dén sic khde

- Chon mua 6c¢ heo tuagi cé ngudn goc ré rang va ché bién ky ludng dé€ dam bao
an toan vé sinh thuc phdm

- Két hgp 6c heo véi thuc phdm giau chat xo nhu rau xanh trai cay dé can bang
dinh duéng va hé trg tiéu hda

Dé xay dung ché do an udng hgp ly nén tham khdo y kién chuyén gia dinh
dudng
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