TOP 10 THUC PHAM GIAU SAT

Thiéu sét gay dnh hudng l6n 16i sic khde cia ban. Va phy nir I nhém dé bj thigu sét nhat. Hay bs
sung s&t cho co thé bdng nhiing thyc pham dusi day:

Thiéu sét gay dnh hudng l6n 16i sic khde cia ban. Va phy nir I nhém dé bj thigu sét nhat. Hay bs
sung s&t cho co thé bdng nhiing thyc pham dusi day:

St la y&u 16 can thiét cho viéc tao ra cdc 1 bao héng céu hemoglobin (Hb) trong méu, gidp mang
oxy dén tét cd bd phén cla co thé. Va hau hét phy ni bi thigu hyt Hemoglobin do nhiéu nguyén
nhan, nhu mét mi, cdng thdng, ché dé dinh dudng khong ddm bdo va nhét la do mat mau thai ky
kinh nguyét.

K&t qud la, ho thuong xuyén cdm thdy mét mdi va kiét sic rét nhanh. Do d6, viéc tidu thy sét la
thyc sy can thiét. Ban c6 thé b sung sét bang viéc cung cdp nhirng thyc phdm gidu chdt sét vao
bira &n hdng ngay.

1. Céc loai hat

Céc loai hat rét gidu sét va chét dinh dudng khéc, rét 16t cho co thé. (Anh: magforwomen)

Cdc loai hat nhu qué éc ché, qué phi, hat théng, hanh nhén, lac (déu phéng), hat diéu... ma
ching ta thém vao khdu phdn @n hang ngdy s& gitp bira dn cda ban phong phd hon, cdm gidc
ngon miéng hon. V&i 100 g hat cung céip khodng 3,7mg chét sét cho co thé.

2. Béng vét thdn mém

Nhing logi déng vét thén mém nhu so, hau, trai, so, diép, 6c... khéng chi gitp ban tao ra nhiing
mén an la miéng, hdp dan ma con chia luong 1é6n chét sét. Hay thém vao ch& dé dn udng hang
ngdy dé& ddm bdo cung cdp day dd dinh dudng cho co thé.

3. Béu phy

D3&i véi nhitng ngudi &n chay, déau phu cling rét giau chét s&t. Chi cén mét nua céc déu phy, ban
ciing c6 thé cung cdip khodng 1,82 mg chét sét cho co thé.

4. Gan

Gan c6 thé dugc ché bién bang céch chién, xdo, ludc, nuéng, hodic &n séng, dé la mét nguén rét
gidu chét sét cho ban. Ban nén tiéu thy cac loai gan 8t nhét nhu gan bd, gan ngéng, gan ga va
gan lon.

5. Cdi bé x6i (rau bina)

Logi rau xanh lanh manh nay chdc chén s& giop ban ngdn ngtra sy thiu sét cda co thé. Ban s&
cung cdp cho co thé 2,7 mg sét bdng céch chi an 100 g rau bina.

6. Long dé tring

Nhiéu ngui cho rdng chi cé phdn long tréng cia triing méi la lanh manh. Tuy nhién, trén thyc &
lad 100 g long dé tring c6 chia 2,7 mg sét. Vivay, khi dung tring ché& bién mén &n, ban khéng
nén tach bd long dé.

7. Ga tay

Thit ga tay la logi thit trdng, né ciing | lya chon théng minh cho nhitng ngudi muédn gidm cén va
gidm cholesterol. Mt phén &n khodng 85 g thit ga tay cé khodng 1,1 mg sat.

8. Ngi céc

Tai sao ngudi ta néi rdng ngl cdc tao ra ché dé an usng day di va bé dudng? Bdi ngi coc la
nguén chdt sét vé cung lanh manh. Ban 6 thé tiéu thy ngi c8c & dang néng hodic lanh. Ngii céc
lanh mang lai cho ban 1,8 mg dén 21,1 mg sé&t. Tuy nhién, khi ngd c8c néng, ham luong sét gidm,



dao déng tr 4,9 mg dén 8,1 mg.

9. Hat bi ngd

Hat bi ngd c6 day di yéu t& dinh dudng, ngodi ham luvong sét va ching con chéa canxi, kém va
magié |a khodng chéat quan trong nhét véi co thé. Ban chi can tigu thy mét lvong nhd hat bi ngé
hdng ngdy, ching s& gitp bd sung dinh dudng, gip co thé khde manh cé bén trong var lam dep
bén ngodi.

10. Chocolate den va bét ca cao

Chocolate den khéng chi lam vi gidc cda ban hai long, ching con dép Gng nhu cdu vé sét cho co
thé. Bét ca cao cling vdy, ban nén st dung né nhu la mén trdng miéng ngon va bé. Ching duoc
biét véi cong dung gidm cholesterol va huyét ép.



