CACH DUNG TS YEN €O LGOI CHO SUC KHOE

T8 yén néu chung ndu qué Ia, dun lau hay mau hodic bé nhiéu duong phén déu lam hao phi chét
dinh duéng.

>>> Cdch nhén biét nuéc yén that

Huéng ddn dung t3 yén ding céch:

Dung ding déi tvong va liéu luong

Yén sdo ¢é gid tri dinh dudng cao, gém hon 18 logi axit amin can thiét va 31 nguyén 16 quy hiém,
trong dé c6 nhirng logi axit amin ma co thé khéng ty tdng hop duoc. Sdn phém duoc si dung cho
nhiéu déi tvong nhu ngudi gid, tré nhd, phy nir ¢6 thai, ngudi bénh...

Nho ham lvong 50-55% protein cén thiét cho qué trinh tang truong, yén gidp tré tang stc dé
khéing, phét trién tri tué. Ngodi ra, cdc thanh phén axitsialic, axitaspartic, phenylalamine, lysine,
trytophan... cé trong y&n con gidp tré ting cudng hé mién dich, tri ndo va kich thich hé figu héa.
D3&i véi phy n, dudng chét threonine hinh thanh nén elastine va collagen, 2 hop chét ¢6 tac dung
tich cyc v&i nhan séc va lan da phy n& nhy gidm myn, lam séang va min da, gidm nédm va ngén
ngUa ldio hod. Ddc biét, & phy nir mang thai, cdc dudng chét cia t6 y&n con lam gidm mét mdi,
céing thdng va cung cdp khodng chét cho thai nhi.

Yén sdo ciing giup ngudi gia chéng ldo héa va bénh tat; phuc héi st khde; tang khd néng trao
dsi chét; tang cuong mién dich; cdi thién chic néing tim va gidm huyét dp... Ngodi ra, yén con
duoc dung dé béi ba nguai bénh, gitp ngudi 3m mau hdi phuc the lyc.

Yén sdo duoc su dung cho nhiéu déi tvgng nhu nguei gid, tré nhd, phy ni ¢é thai, ngudi bénh...
Viéc dung yén sdo liéu lvgng cao va tén sudt day déic, do tam ly néng long mudn yén phat huy téc
dyng | mét sai ldm. Khi co the hdp thu khéng hét dudng chdt cé trong yén s& gay lang phi. Ngoaii
ra, sv dyung yé&n qué liéu luong con dé gay lanh buyng, tiéu chdy do yén cé tinh han.

Tét nhdt nén su dung yén thudng xuyén nhung véi liéu lugng nhd, tranh dung nhiéu méi lan va thi
thodng méi dung. Véi yén dang 18 ty ché bign, nén dung 1-2 t8 mdi tudn, chia nhé dung hang
ngdy. Do yén sdio ché bién khé va t8n cong sic, c6 thé dung sdn phdm yén sdo dang nuéc thay
thé, liéu lvong theo chi dinh cda nha sén xuét.

Ché& bién 15 yén

T3 y&n néu ché bign khéng ding céch nhu chung ndu qud Ia, dun lau hay mau hodc bé nhiéu
dudng phén déu lam hao phi chét dinh dudng.

Sau khi mua v&, yén thé (con nguyén 8) can phdi lam sach long bém va tap chét, ngém vdo nuéc
sach 20 phdt réi d8 bd nuéc da ngam. T8 yén thé sau khi duoc so ché duoc goi la yén tuoi.

Yén thé (con nguyén t3) can phdi lam sach long bém va tap chat

Khi ché& bién yén sdo can duy tri nhiét dé vira phdi, khong dé ssi trén 100 do C, chung cach thiy
chr khéng ndu tryc tiép. Tuy theo mén &n ché bién, chi em cé thé chung yén véi duong phén, hat
sen, tdo dé hay mdt ong... DU chung véi thanh phén ndo cing phdi bd duong phén dé yén cé vi
ngot thanh va méat di mui tanh. Tuy nhién, khéng nén cho nhiéu dudng phén lam gidm téc dung
cba yén sdo. Yén chi nén dung khi &m néng, dé& ngudi mét ngon.

Bdo qudn yén

Bdo quan sai cach cling géy mét chét yén, tham chi géy dau bung, bét loi cho tigu héa. Yén thé
nén cdt gitr noi khé rdo, trdnh noi qua kin c6 @m méc hodc cé énh sang chigu vao (ndng lugng

anh ndng mét troi c6 thé phd v& cdu tric va thanh phan dinh dudng cda t8 yén).



Yén tuoi can d& rdo nudce, dung trong hdp cé ndp day va cdt gil trong ngdn mét 1 lanh duoc
khodng mét tudn. D& tién loi cho viéc thudng thic, chi em c6 the ché bign luong yén [én méi lan va
chia nhd, bé 14 lanh &n dén trong mét tuan.

N&u mudn dé vai thdng hodic mét ndm, 13 yén sau khi nhét sach long can sdy khé bdng quat trong
khodng khodng 14 tiéng. Khi soi yé&n hodn toan khé rdo thi cét vao hép kin hogic t6i hit chan
khéng, d&t noi trénh énh séing mét troi. T8 yén khéng dn duoc néu bé mat chuyén mau den, do vi
khudn @n mon hodic bi oxy héa nghiém trong.

Chon mua nuéc yén

Thay vibd cong ch& bién va bdo quén 18 yén, chi em c6 thé st dung yén dang nuéc, dé dé dang
hdp thu cdc dudng chdt cé trong yén. Tuy nhién, nén chon lya sédn phdm nuéc yén vy tin, 6
ngudn gdc yén sdo thién nhién, tranh mua phdi yén gid. Tét nhat nén chon nuéc yén duoc ché
bién bang qué trinh thiy phan, khéng chét bdo quén dé gid tri dinh dudng duoc béo toan va dé
hdp thu.



