NHOUNG LOAI NOI TANG NEN AN

Ngady nay ching ta it &n ndi tang déng vat, thédm chi né tranh vi so ching khéng 16t cho st khde.
Tuy nhién gan, tim va lui lgi mang 16i lgi ich [én cho co thé.

Ban cén chon ni tang tir nhitng déng vat duoc nusi hiru co, nuéi bang thie é@n sach va khéng cé
bénh.

LuGi

Ludi thyc sy la mét bé co chi khéng phdi mét co quan néi tang. Ludi cha ty 1& calo cao tir chét
béo. Hau hét cic logi luai chiva khodng 70 phan trém axit béo. Huong vi cda ching thém chi con
ngon hon thit bo.

Tim

Tim ¢6 huong vi rét ngon. Nhiéu ngudi dé so sénh huvong vi cda tim véi thit bd hodc thit ¢c. Tim la
mét ngudn chét sét, k&m, selen, vitamin nhém B nhu B2, B6, axit folic va B12 tuyét voi. Tim dac
biét gidu chét CoQ10 - rdt quan trong cho hogt dong ca ty the - bd mdy sdn xudt néng lvgng
trong co thé.

Hdu hét moi nguoi méc bénh man tinh la do thi€u CoQ10 va bj t8n thuong ty thé. Tim la nguén
thyc pham chéa CoQ10 18t nhét. Tim bo ring, tréu, thit nai, bo chira lvong CoQ10 déi ddo. Tim
khéng chra nhiéu chét béo ma kha ngc.

Gan doéng vét la mét trong nhiing loai néi tang gidu chét dinh dudng cho co the. (Anh minh hoa)
Gan

Gan la co quan gidu chét dinh dudng nhét. Gan ciing la thyc phdm gidu chét dinh dudng nhét
trén hanh tinh véi nhitng hop chét rdt khé tim & nhirng thyc pham khéc.

Gan rét gidu retinol — mét dang tién vitamin A. 85 g gan bo chiéa khodng 26.973 U vitamin A,
gan ga chia khodng 15.306 IU. Déu gan cé la mét ngudn retinol déi dao khéc, &n gan 2 lan méi
tudn s& mang dén cho ban sic khde t6i vu. Gan rét giau folate, choline vai B12 - cac chét dinh
dudng can thiét cho mét s& chire nding quan trong trong co thé.

N&u thdy khé &n gan, ban cé thé ndu cung thit bo theo ty 18 80/20, véi thit bo chiém 80%. S& it
ngudi nhén ra thanh phén gan trong dé.



