7 PIEU TUYET VOI MA DAU TUONG MANG LAI CHO SUC KHOE CUA
BAN

Déu tuong la mét trong nhiing thyc phéim khéng chia gluten va it calo nén rdt ¢6 loi cho nhirng

ngudi mudn gidm cén hodc duy tritrong luong.

Ngodi ra, déu tvong con khéng chira cholesterol var ld mét ngudn tuyét voi cia protein, sdt, canxi
nén rdt 18t cho sic khde. N&u ban dang theo ché dé &n chay, déy sé& la nguén thyc phdm cung cdp
protein rdt quan trong cho ban. Nguén protein trong déu tvong s& cung cdp céc axit amin thiét
yéu giéng nhu & thit va stra.

Vé mat dinh dudng, ddu tvong con chira nhiéu chét béo khéng bdo hoa lanh manh, dac biét la
omega-3 axit alpha-linolenic.

Theo co sé& dir liéu dinh dudng quéc gia My thi mét chén (155 gram) déu tvong déng lanh s&
cha 189 calo, 1 gram bdo hoa, 16 gram carbohydrate t8ng s3, 8 gram chét xo, 3 gam duong
va 17 gram protein. Mét khdu phén @n nhu véy cung cdp 10% nhu cdu canxi, 16% vitamin C, 20%
sat, 52% vitamin K va 121% nhu céu folate hang ngdy cia ban.

Péu tvong cling chia nhiéu vitamin E, thiamin, riboflavin, niacin, B-6, acid pantothenic, choline,
magié, phét pho, kali, kém, déng v mangan.

Déu tvong con khéng chira cholesterol va ld mét nguén tuyét voi cia protein, sdt, canxi nén rét t6t
cho strc khde. (Anh minh hoa)

Loi ich stc khde khi tigu thy déu tvong

Nhiéu nghién cu da cho thdy rding viéc téing tigu thy cdc logi thuc pham thyc vét nhu ddu tuong
c6 thé gitp gidm nguy co béo phiva ti 18 t& vong, nguy co méc bénh tiéu duong, bénh tim va thic
ddy mot lan da, téc khde manh, cing nhy téng ndng luong, gidm cén.

Céc isoflavone (mét logi hop chét chéng oxy héa phytoestrogens) trong déu tvong cé méi lién két
véi khé ndng gidm nguy co loding xuong. Canxi va magié trong dau nanh cé thé gidp lam gidm
céc tridu ching tién kinh nguyét, diéu tiét lvong dudng trong méu va ngén ngra chirng dau nua
déu. Tiéu thy ciing c6 thé gidm nguy co ldo héa va nhiéu bénh khéc.

Dudi déy la mét s8 téc dung néi bét khi tiéu thy déu tuong trong ché dé én uéng:

- Phong bénh tim mach: Protein trong déu tuong c6 thé thay thé cho protein dong vét lam gidm
lugng LDL (cholesterol xdu), nhe dé cé thé lam gidm nguy co xo viva déng mach va cao huyét dp.

- Phong ngra ung thu v va ung thu tuyén tién ligt: Cac chét genistein, isoflavone cé nhiéu trong
déu nainh c6 ddc tinh chéng oxy héa gitp ngéin chan sy phét rién cia cée t& bao ung thu. O phy
nG, né s& cb téc ddng trong viéc phdng nglra ung thu vi trong khi & nam giéi la ung thu tuyén tién
ligt. Trong thyc 1&, tiéu thy it nhat la 10mg déu tvong (<6 thé la ddu tvong duoc ché bién) méi
ngdy cé thé lam gidm téi phét ung thu vo 25%.

- Gidm nguy co trdm cdm: Céc folate trong edamame c6 thé gidp ban trénh dvoc céc con trém
cdm bding cdch ngdn ngira sy du thira homocysteine hinh thanh trong co thé. Homocysteine c6 thé
ngdn chdn mdu va chét dinh dudng 1én ndio bo nén cé thé gay ra trdm cdm. Homocysteine du
thira con gdy tré ngai cho viéc sdn xuét cdc hormone cdm gidc t6t serotonin, dopamin va
norepinephrin - nhiing hormone tac déng dén tam trang, gidc ngu va sy ngon miéng khi &an.

Tiéu thy ciing c6 thé gidm nguy co lgo héa vé nhiéu banh khéc. (Anh minh hoa)

- Phong bénh tiéu duang, bénh than: Nhirng nguoi bi bénh tigu duong logi 2 thuong, bénh thén
s& gdp phdi tinh trang co thé bai tigt quda nhiéu protein trong nuéc tidu. Nhitng nguoi tigu thy



protein trong ddu tvong sé tiét ra it protein hon nhitng ngudi tiéu thy protein déng vét, do dé,
nguy co bi bénh than, tiéu duong ciing gidm di.

- Téing cuong khd ndng sinh sén: Theo nghién ctu cda Dai hoc Harvard, phy nir trong dé tudi sinh
dg, tiéu thy chét sét tr cdc ngudn thyc vét nhu déu tvong, rau bina, dau, bi dd, ca chua, cd cdi
duong... s& thic ddy khd néng sinh sén. Phy nir cting cén lvu y bé sung déy do lvong axit folic
can thiét khi mang thai dé béo vé chdng lai cdc khuyét tt Sng than kinh & tré so sinh. Tigu thy mét
cdc déu tvong méi ngdy cung céip 121% nhu céu folate hang ngay.

- Téng mic ndng lvong: N&u khong bé sung du chét sét trong ché dé &n uéng, hidu qué s dung
ndng luong cba co thé ban bi dnh hudng trdm trong va ban dé bi kiét stc do thigu ndng luong.
Déu tvong la mét ngudn chva sét nhigu nhu ddu ldng, rau chan vit va tréng... nén ban c6 thé tigu
thy ching dé cung cdp néng luong cho minh.

- Chéng viém: Choline la mét chét dinh dudng rét quan trong nhdm hé trg co thé ching ta trong
gidic ngy, chuyén déng co bép, hoc téap va tri nhé. Choline cing gitp duy tri cdu tric cda mang t&
bao, hé tro trong viéc truyén téi cdc xung than kinh, hé tro trong viéc hép thu chét béo va lam
gidm viém man tinh. Choline c6 nhiéu trong déu tvong, vay nén, déy duoc coi la thyc phéim cé téc
dung chdng viém higu qué cho co thé.



