Cách lựa chọn chất béo lành mạnh
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Chất béo có thể giúp bạn tăng cảm giác no, duy trì cân nặng, cải thiện lipid máu. Tuy nhiên không phải loại chất béo nào cũng lành mạnh và tốt cho sức khỏe của bạn.
Dưới đây là bảng chất béo không lành mạnh và chất béo lành mạnh để bạn lựa chọn thực phẩm tốt cho sức khỏe.
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