QUAN NIEM SAI LAM VE TRAI CAY NONG - MAT

Véo hé, mac du rét thich &n céc logi nhy vai, nhédn, dda, mdn... song nhiéu chi em e ngai khéng

dém mua vé vi so néng vai moc mun. Thyc t&€ ¢é loai trdi cdy néng hay khéng?

Quan niém sai vé cdc logi tréi cay

Chi Vy (& Triéu Khic, Thanh Xuén, Ha Néi) cho hay méi khi &n vai, hay mit, ngudi chi thdy néng
phing phing, &n nhiéu la séng hém sau mé&t ndi myn. Do dé, véi nhanh chéng duoc chi liét vao
danh séch céc logi qud "néng", can tranh xa khi vao he.

Ciing tim hiéu vé cdc logi qud néng, mdt cho gia dinh, song chi Ha (Hé&i Phong) rét phan van khi
c6 nhiéu théng tin khéac nhau. Chi néi: “Chdng han nhu qud dia, cé nguoi bdo én da mét song
ngudi khéc lai bdo dn dva néng, dva hdu ciing véy. Vi véy, minh khéng biét nén chon mua nhu
th& ndo vi mua hé néng, minh chon mua trdi cdy da phan khéng vi sé thich ma vi tac dung cia
ching nhiéu hon”.

Nhiéu nguoi nght rding vai la loai qud gay néng. Nhung thyuc chat khong cé co sé phan loai thanh
trdi cGy néng -mdt.

Trd |&i vé vén dé nay, Ths.Bs. Lé Thi Hai — Gigm déc Trung tém tu vén dinh dudng — Vién Dinh
dudng quéc gia cho biét thyc t& khdng c6 tréi cdy néng hay mét. Bé chi la quan niém dén gian.
Tréi cdy chi dugc phén lam hai logi nhiéu dudng va it duong.

Nhing logi qud nhiéu dudng la nhitng logi qud ngot nhu xodi, véi, nhén, mit... Qué it dudng nhu
budi, cam, thanh long,... Tuy tirng nguoi, tng thé trang, bénh ly khdc nhau nén &n nhiing loai
qud thich hop. Chdng han, nguoi bi ddi thdo duong, thira cén béo phi chi nén &n trdi cay it
duong. Nguoc lai, ngudi gdy mudn taing céin thinén &n trdi cdy nhiéu duong.

Tuy nhién, ba Hai cting khuyén céo, khéng nén &n qué nhiéu dé ngot. Trdi céy la mét trong bén
nhém chdt dinh dudng can thiét cho co thé méi ngay, khéng chi la nguén cung cdp vitamin va
khoding chét do khéng bi mét di trong qud trinh ndu nuéng, tréi cdy con cung cdp cho co thé
nhiéu chét xo, tgo ra “mang luéi chén” lam chém qué trinh duéng hép thu vaio méu, ngdn chdn
béo phi, rdi loan m& méu, tiéu duong. Tuy nhién, nhiéu nguai hién nay &n it hodic tham chi khéng
chiu &n tréi céy.

Ngudi gy mudn tang cdn thi nén &n tréi cdy nhiéu duong

Ly gidi vé& nguyén nhan moc muyn, rdm sdy sau khi &n mét s& loai trdi cdy, ba Hai cho biét: “Dé ¢6
thé la do co dia cda trng nguoi chi khéng phdi do &n qud dé ma géy néng trong nguoi nén lam
ndi myn, rém sdy. Nhing loai qud nhiéu duong khi vao co thé lam téng luong duong trong mdu,
tré thanh méi truong thudn loi cho cdc vi khuan (lién cdu, ty cdu) trén da phdt trién nén dé gay céc
bénh vé da nhu myn nhot, rém say”.

Neén trai céy khi ndo?

“Nhiéu ngudi quan niém khéng nén &n tréi cdy sau khi an bdi s& gay hai cho co thé nhung theo
t6i diéu nay khong ding. C6 the &n cé thé &n trdi cay vao bét ky thoi diém ndo tuy vao tinh trang
dinh dudng cda trng ngudi”, ba Hai néi.

Ba Hai |y vi dy, nhiing nguai thira can béo phinén é@n hoa qué truéce bira com dé gidm luong
com, thirc &n. Nhung dgi véi nhiing ngudi suy dinh dudng, thé trang yéu, dn kém thi khéng nén,
vi &n trdi cdy truéce @n lam gidm &n ngon miéng & bra &n chinh, 18t hon chi &n tréi céy vao bia

phu.



Ba Hai khuyén cdo ciing nhu bdt ky logi thyc phdm ndo ching ta ciing chi nén &n trdi cay mot
lvong vira phdi, liu lvong phu hop véi ngudi trudng thanh khodng 300gram/ngdy. Ngodi ra,
ban nén &n da dang tréi cay dé cung cdip day dd vitamin va khodng chét cho co the .



