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L& U dén gidu chét xo, canxi, sdt, vitamin A va K, mang huvong vi noa nhu cd dén, nua nhu cdi

xodn, &n rét ngon. Thé nhung khi ndu nuéng, ba néi trg thudng cét bé 16 di.

M&t ngudi trudng thanh cdn khodng 2 ly tréi cay va 2 dén 3 chén rau cd méi ngay dé c6 sie khde
tt. Tiéu chudn nay c6 thé dé dang dat duoc hon néu ching ta khéng vt bd nhiéu phén bé ich cia
céc logi tréi cdy va rau cb nhu hat, vd, than, 1d rau... Ban khéng nén quéng nhitng phén phy cia
rau ci quéd vdo sot rdc vi ching mang lai nhiéu loi ich stc khde lau dai. D6 la chua ké dén viéc
ching ta cé thé gép phén han ché tinh trang léing phi thyc phém dang dién ra trén todn cdu.

1. Thén rau cdi dé

Mét nghién cdu ném 2006 cho thdy trong nhiing than céy mau séc ryc r& ndy cé ham lugng déng
ké glutamine (mét axit amin déng vai trd quan trong trong viéc chira lanh co thé va qud trinh phyc
hdi). Do dé cdc chuyén gia dinh dudng khuyén khong nén vt bé ma hay xét méng than cay dé
ndu cung véi la s& rét ngon.

Nhiéu ba néi trg cé théi quen chi Idy phdn 1é rau cdi d€ ndu &n. D6 la didu sai lam.

2. Ladén

Theo “The Complete Leafy Greens Cookbook”, méic du ching ta thu hoach cdy dén dé Idy cd ndu
&n, the nhung trén thyc 1 1d cdy la bo phén phét trién ddu tign. La cb dén cung cdp chét xo, canxi,
sdt, vitamin A va K. La dén mang huong vi nira nhu ¢ dén, nia nhu cdi xodn, &n ciing rdt ngon.
Hay tan dung cd & dén khi ché bién thic én s& mang lai nhiéu loi ich cho co thé.

3. V4 dua héu

Logi trdi cdy mong nuéc cia mua hé ndy chira mét lvong axit duoc goi la L-citrulline gitp co thé
hoat déng thé thao t6t hon, gidm tinh trang dau nhic co bdp. Trong mét nghién cdu ndm 2003
cUa B& Néng nghiép My, chét citrulline gitp logi bd nito trong méu, cing duoc phét hién trong vé
dua héu.

4. L4 c0 cdi xanh

Nhu cdc logi cd cdi khéc, 1a cdi ¢6 vi pha trén gitra ngot va cay. Né cing rét gidu vitamin A va K,
cng véi mét nguén doi dao chét xo, sét, kali...

5. V4 khoai téy

Thit cb khoai téy cé rat nhiéu chét dinh dudng, nhung vé khoai téy chira nhiéu chét xo hon. Theo
Vién Dinh dudng va &n udng My, vé khoai tay chra mét logt vitamin nhém B, vitamin C, s&t, canxi
va kali, cing véi céc chét dinh dudng khac. Phét hién nay khéng phdi khuyén khich ban got bd
khoai téy d& &n ma héy thay ddi théi quen st dung, chdng han ché bién mén khoai tdy nuéng con
nguyén vo.

6. Hat bi ngd

Khi got qué bi ngd, hdy ldy mudng khoét rust ra dé sang mét bén. Khodng nira céc hat bi ngd
chra nhiéu magie hon luong khuyén cdo can thigt hang ngay. Ham lugng magie thép c6 thé dén
dén bénh tim, loding xvong va dau déu. Hat bi con rét giau chét sét va protein, ciing nhu mét s8
hop chat thyc vét goi la phytosterols, da duoc ching minh la gidp gidm ham lvong cholesterol
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