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Thém hat chia vao khau phan an thé nao dé tét
cho suc khode?
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Hat chia tuy nho nhung chta nguon dinh dudng phong phd, ngay cang dugc ua
chudng trong gidi yéu stric khde. Vi ham lugng omega-3, chat xo, protein va
nhiéu khodng chat quan trong, hat chia dé dang két hgp vao nhiéu mén an,
mang lai lgi ich da dang cho co thé.

Khi sir dung ddng céch, hat chia cé thé mang lai nhitng cai thién rd rét
cho sirc khée cta ban

Thém hat chia vao sinh té - budc nhé, loi ich I16n

Mot ly sinh t6 rau cd hodc trai cay tuoi mat lubn la lua chon ly tudng dé€ khai
dong ngay mdi day nang lugng. Nhung chi can thém mot it hat chia, ban sé
nang cap thirc udéng quen thudc nay thanh mén hoé tro tiéu hda va thanh loc co
thé hiéu qud. Nho giau chat xo, axit béo omega-3 va nhiéu khoang chat, hat
chia giUp tang cam giac no, thic day chuyén hda va ho trg loai bé doc t6 mot
cach tu nhién, nhanh chong.

Tang stiic bén moi ngay véi nudc ép pha hat chia



Thém hat chia vao nudc ép trai cay la cach don gidn nhung hiéu qua dé b6 sung
dinh dudng cho co thé. Khi ngam trong nudc ép, hat chia nd ra tao cdm giac no
lau, hoé trg kiém soat cadn nang, dong thoi cung cdp nang lugng bén viing nho
lugng chat xo va axit béo omega-3 doi dao. Uéng vao budi sdng hoac gilra budi
gilp ban duy tri tinh than tinh tdo, co thé nhe nhang suét ngay dai.

Hat chia hoa quyén cung tra thdo mdc mang lai loi ich bat ngo

Mot chdt hat chia trong ly tra thdo moc khéng chi tang thém huong vi ma con
gilp bé sung dudng chat thiét yéu nhu omega-3 va chat xo. Su két hgp nay
gilp cai thién slc khoe téng thé, ho trg tiéu hda va tao cam giac thu thai, thich
hop dung hang ngay dé duy tri nang lugng va su can bang cho co thé.

Hat yén mach ngdm qua dém cung sita chua va hat chia

S{ra chua va yén mach vdi hat chia thuong dugc coi la lua chon bira sdng lanh
manh. Ching cung cadp su can bang tot gilta protein, chat xo va chat béo lanh
manh, gép phan tao cam gidc no va tang cuong stic khde téng thé.

Trén hét, hat chia chta nhiéu chat xo, axit béo omega-3 va chat chéng oxy hda,
gop phan tao cam giac no, stc khde tim mach va gidm viém. Ngoai ra, thém
hat chia vao yén mach qua dém sé tang cudng gia tri dinh dudng cta ching
bang cach tang cudng chat xo va axit béo omega-3. Su két hop nay ho trg suic
khde dudng rudt va cung cap mot Iua chon blra séng théda man.

Hat chia két hop nuéc chanh, cam

Két hgp hat chia véi nudc, nudc chanh, cam hoac bac ha tao ra mét thirc uéng
cung cap nudc co thé ho trg tiéu hda va thic day sy déu dan. Hat nd ra trong
nudc, tao cam gidc no va ho trg sic khoe duong rudt, cai thién tiéu hda, hydrat
hdéa va quan ly cadn nang. Day la mét cach don gidn dé két hgp céac loi ich dinh
dudng cuda hat chia vao théi quen hang ngay cua ban.

Luu y quan trong:

- Udng da nudc: Khi tiéu thu hat chia, dac biét la khi khéng ngam trudc, hay
dam bado ban uéng du nudc dé tranh tdo bon.

- Liéu lugng vira phai: Bat dau véi mét lugng nhé (khoang 1-2 mudng canh moi
ngay) va theo déi phan (rng cla co thé.

- Tham khdo y kién bac si: Néu ban cé bat ky tinh trang stc khde dac biét hoac
dang dung thuoc, hay tham khdo y kién bac si trudc khi thém hat chia vao ché
d6 an udéng cua ban.
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