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Chit xo - Fiber

Pé c6 mot co thé khoe manh, ching ta can cung cap dii dudng chat hang ngay. Chiing ta phai
can bang dinh dudng trong khau phan an ctia minh véi day du duong bot, dam, béo, xo, cac loai
vitamin va khoang chat... Trong d6 chat xo dong vai tro quan trong d6i véi sirc khoe ctia con
ngudi, nhung thuong khong dugc moi ngudi quan tim dén. Khong chi tot cho tim mach, giam
cholesterol va tdt cho tiéu hoa, chat xo con ¢ nhimg loi ich khéc.

1. Ngan chan su 130 héa cia nao

Duya trén nghién ctru véi nhitng con chudt gia dugc nuoi theo ché do an nhiéu chit xo va cho két
quéa ching giam han ti 1¢ viém duong rudt, cac nha khoa hoc di thyc hién “phan tich cac dau
hiéu viém trén gen” clia nguoi va xem xét cac t& mién dich trong nio goi la microglia-té bao than
kinh dém cua nao.

Céc nha nghién ctru di phat hién ra rang, mot ché do an giau chit xo s& that sy ¢ thé 1am giam
tinh trang viém cua cac té bao than kinh dém ndo. Viém microglia c6 thé dan dén suy giam tri
nhé va giam kha ning nhan thirc khi con nguoi gia di. Ngoai ra an nhiéu chat xo con c6 thé giup
giam viém bang quang, chdng lai ching mat tri nhé va Alzheimer.

2. Giam nguy co viém tuai thira

Viém tui thira 1a can bénh do thirc an di chuyen trong long dai trang cham, tir do tich tu lai va
gay ap luc 1on trong thanh dai trang, lau dan s& xuét hién cac diém yeu trén thanh, nhitng diém
yéu nay phong ra tao thanh nhitng tii nho goi 1a tai thira. Khi bi nhiém trung, nhiing tii nay s&
chuyén sang viém tao thanh bénh viém tai thira. Khi ching ta ap dung ché d¢ an c6 day du chét
x0, thi s& gitip rudt van hanh dé dang hon, giam nguy co viém céc tai thira.



3. Thic diy vi khuin cé loi
cho duong rudt

Chat xo nudi hang ti vi khuan trong
rudt caa con ngudi, cac vi khuan nay
khée manh s& giup cho rudt va hé
mién dich hoat dong tot. Cac nghién
ctru trén loai chudt cho thdy nhimng
con chudt an it chit xo s& bi viém
rudt, tdng can va c6 lugng duodng
trong mau cao hon. Mot ché do an
nhiéu chéat xo s& giup cho vi khuin
duong rudt khoe manh hon.

4. Gitip xwong chic khoe

bay 1a mét loi ich ma ching ta chéac han khong ngd dén khi 4p dung ché d6 an nhiéu chat xo. An
nhiéu chat xo s& giup khdp va xuwong khoe manh hon, giip ngan ngura viém khop, giap xuong
chic khoe hon. Khéng phai chét xo ¢ anh huong truc tiép dén khép va xuong ma la do chat xo
nudi dudng tot vi khuan duong rudt nén cé thé ngin chin sy phat trién cac van dé& nhu viém
khop hodc loang xuong. ..

5. Ngan ngira bénh tri

Néu ban dang c6 nguy co mic phai
bénh tri, hiy thay doi ché d6 dn udng
hang ngiy ciia minh bang cach bd
sung nhiéu chat xo hon. Chit xo ¢
thé 1am mém phan nho d6 lam giam
kha nang phat trién bénh tri, tio bén
c6 thé din dén viéc gay dau hoic chay
mau.

Néu dang trong giai doan diéu tri bénh tri, thi viéc str dung nhiing loai thudc chtra chat xo 1 can
thiét dé day nhanh qua trinh lam mém phan, thém vao d6 néu ban &p dung ché dd an nhicu chat
x0 cling s€ ngan chdn qua trinh bung phat bénh tr7 ngay tur dau.

Nhimng loi ich strc khoe trén déu lién quan dén cac chimg viém va chung ta c6 thé thiy rang chat
xo khong truc tiép mang dén nhimg loi ich cu thé bén trén ma c6 tic dung tot cho cac vi khuan
duong rudt, chinh vi khuén duong rudt khoe manh méi anh hudng tryc tiép dén su viém nhiém.
Thé nén hiy can bang ché d6 an udng hang ngay cta minh va bo sung day da chit xo cho nhu
cau cta co thé.
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