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Al HO’U CONG CHANH

6 Cong Dung Quan Trong Cha Omega-3

V4
Pbi

Ban c6 thé biét téng quat rang axit béo
Omega-3 rat quan trong déi véi stc khée
théng qua cac thuc phdm nhuw: cé héi, céa thu,
sita ddu nanh, yén mach, céi xodn... Nhung
ban cé bao gio twr hdi cong dung cu thé cda
duéng chét nay la nhw thé nao khéng?

Duwéi day la 6 diéu tuyét voi axit béo
Omega-3 mang lai cho ban:
1. Omega-3 rat_quan trong ddi véi tré so
sinh va tré nhé dang phat trién

Omega-3 la mét axit béo thiét yéu cho
co thé. Ban than ching ta khong thé tw téng
hop va tao ra Omega-3 dwoc, do vay cach
duy nhat dé cung cép loai axit béo nay cho co
thé Ia &n cac loai thuwec phdm giau Omega-3.

(Anh: ShutterStock)

Trong thoi ky mang thai, ngw®i me an
day da chét axit béo Omega-3 sé gitp con c6
IQ cao hon. M6t nghién ctru trén 500 tré em
phat hién ra rang nhirng em khéng dwoc an
axit béo Omega-3 gap nhiéu khé khan hon
trong viéc doc.

2. Axit béo Omega-3 c6 thé giip ngin ngira
cac van dé ve tim mach

Pau tim va doét quy la hai trong sb
nhirng nguyén nhan gay t& vong cao nhét trén
thé gioi. Hiép hdi Tim mach Hoa Ky khuyén
cdo nén an ca co6 dau (ca hodi, ca ngw
albacore, ca thu, ca héi hé, ca trich hoac céa
moi) 2 1an mét tudn d& gidm nguy co mac

Vi Stic Khée

Bich Thudn swu tam
bénh tim mach vanh, ngirng tim, suy tim va
dét quy.

3. Omega-3 tét cho nquei co _tri nh& kém
va tang cwong swwc khée néo

Theo két qua nghién ctru vé tac dung
ctia dau ca& Omega-3 doi véi ndo b, néu cung
cap mot lwong 3g/ngay sé gop phan tang kha
nang tw duy va phat trién ctia ndo bo, cai thién
tri nh¢. Dac biét, Omega-3 con giup ngan
chadn sy phat trién cta bénh Alzheimer &
ngudi gia. Cac chuyén gia khuyén céo can bd
sung Omega-3 v&i mot lwong thich hop dé hd
tro bdo vé ndo bo tot nhat.

4. Omega-3 trong ca cé thé gitp ngian ngra
ung thw vu

(Anh: Unsplash)

An ca giau Omega-3 ciing cé thé gitp
ngan ngtra ung thw va. Vi du nhw & cac nwéc
chau A tiéu thu nhiéu hai san cé ty 1& ung thw
vl thép hon. Cac nha khoa hoc tw lau da
khuyén nghj phu ntv bd sung Omega-3 dé
phong ngtra nhiéu cin bénh gi¢i tinh phd
bién.

5. Axit béo Omega-3 hd tro diéu tri tram
cam

Bénh trAm cam la mét trong cac ching
réi loan than kinh phd bién nhét trén thé gidi.
Trdm cam la mét chirng rdi loan tdm trang,
gay ra mot cam giac budn va méat hing tha
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kéo dai dai dang. Ching tram cam sé& anh
hwdng dén cach ban cdm nhan, suy nght,
hanh xt va c6 thé dan dén nhirng van dé da
dang vé tinh than va thé chét.

Nhiéu nghién cteu_cho thdy cac nuwdc
c6 dan sb sk dung nhleu thwe pham chtra
nhiéu Omega -3 thi sb lwong ngudi méc
chirng trdm cam it hon. Vi vay, nguwdi ta cho
rang dau ca c6 thé tang cudng hiéu qua trong
viéc ngan ngtra trdm cam va gidp giam cac
triéu chirng trdm cam khi bi méc ching rbi
loan lwdng cwc.
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(Anh: ShutterSiock)

6. Axit béo omega-3 gilip thanh thiéu nién
bét lo lang

Blra an c6 day du chat axit béo
Omega-3 sé gilp thanh thiéu nién ngan ngtra
chng lo 1dng qua mae. Nhiéu nghién ctru cho
thdy viéc hap thu di Omega-3 c6 thé lam
gidm trang thai bat 6n cda tam ly va gidm tai
phét bénh & nhitng ngudi méc dong thdi bénh
tam than phan liét va bénh réi loan lwéng cuc.

An gi dé bé sunq Omeqa 3?

" (Anh: ShutterStock)

Cé&: Ca bon, ca trich, ca thu, hau, ca héi, ca
moi, ca hoi bien, ca ngw (twoi).
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Ngii c6éc va qua hach: Banh mi, bdt ngii coc,

hat lanh, chao b6t yén mach, hat bi ngé, qua
oc cho.

Rau cl: Bap cai Brussel, cai xoan, rau b6 xai,

cai xanh, sup lo, rau bina, dau Ha Lan.

Dau: Dau canola, dju gan c4, dau hat lanh,

dau mu tat, dau dau nanh, dau 6c ché.
Bich Thuén

EM O LAI VOI ANH \

Em ¢ lai voi anh
Vi niii, vdi song
Va troi xanh ciia t6 quac.
Anh dang tay chao
Va xin goi trdi tim anh;
Trong mdi giot nudc mit long lanh
C6 ca mdt troi tin yéu va hanh phiic...

Dat nudc cin nhirng con nguoi yéu né,
Anh rit cin cé moi tinh em
Trong bién doi chung bang bac ndi riéng
Ta di téi véi tinh yéu dm dp
Hiin cudc song c6 nhitng ngay bao tdp
Tay trong tay niém tin tuong trong long
Thi sd Qi cdch bién v6i ngin song
Dad qua roi nhitng ngay cudi cua mua dong
Xudn sé toi....

Rang ngoi mau ning mai!

Mot mau xanh hian hoan lén tiéng goi
Vi moi nguoi,
xin gop mot ban tay
Voi cudc doi,
1y khéi diém tir ddy!

Lé Phwong Nguyeén, 1982 /




