PROTEIN CO VAI TRO Gi V&I SUC KHOE?

(Socola.vn) - Protein (hay con goi la chat dam) lé mét trong nhitng dudng chét quan trong khéng
thé thigu trong ché& do &@n uéng cla ching ta. Nhdc dén protein, rét nhiéu nguoi chi lién tudng
dén cdc logi thit, tuy nhién, trén thyc t&, protein dén tir nhiéu nguén thyc pham khdac nhau.

Céc chuyén gia khuyén ching ta néu muéncé mét sic khde t8t thi bén canh viéc chon lya nhiing
mén &n gidu chatdam, ching ta cling cén phdi biét céch kiém sodt ham lugng chat béo
vacholesterol.

Tai sao protein lai can thiét véi sire khde cda ching ta?

Protein & mét dudng chat thiét yéu,thyc hién nhiéu chic ndng khéc nhau, déc biét la xdy dung
virng chéc cdecméd va céc 1€ bdo trong co thé. Do dé, méi nguoi ching ta cén phdi bdsung du
luong protein can thiét théng qua ché dé an udng hang ngay.

Theo cdc chuyén gia, trung binh phy nichi céin 50g protein/ ngdy, trong khi dé con s6 nay & nam
gidi la 60-70g.Riéng véicéc van déng vién, ngudi cao tudi, phu nir mang thai, nhirngdsi tuong
ndy can mét luong nhiéu hon.

Tuy nhién, trén thyc &, hdu hét moi ngudi déu tiéu thy khodng 120g protein méi ngay, gdp déi s&
luong dé nghi.

Nhiing thyc pham cha nhiéu protein.

Nén chon thit nhu thé ndio?

Khéng phai tdt c& thyc phém gidu proteindéu 6t cho sic khde. Khi danh gid cdc ngudn protein,
ban can cho y dénham luong chét béo bao hoa (day la chat béo khéng lanh manh) vacholesterol.
Rat nhiéu logi thit chta mét ham lvong khé cao chét béonay, do dé chi can én mét khau phén
nhd, ban ciing cé thé ding truée nguyco thira protein.

Cdc chuyén gia da chi ra rang, phdn Gcga khéng cé da la mét nguén protein rdt nac, 18t cho co
the. Trong khidd, thit dé tuy chra nhiéu protein, nhung lai bao gém mét ham luong lénchét béo
bdo hoa. Vivéy, cdc ba néi tro can hét sie thén trong trongviéc ché bién mén &n cho cé gia dinh.
Khi mua thit (k& c& thit lon hay thitbo), ching ta nén chon phan thit nac. Han ché @n céc loai thit da
quaché bién, thit uép lanh, xdc xich...bdi vi ham luong mudi va chét béo duthira trong nhiing logi
thic &n nhu thé nay khé nhiéu.

Nhing nguén protein déi ddio nhét

Nhing thyc pham it béo la nhitng nguénprotein déi ddio va t6t nhét. Ddu, céc logi hat, cd, cdc sén
phdm lam tusira it béo la nhiing nguén thuc phéim gidu dam ma ban cé thé chon lya.

Bén canh dé, tring ciing duoc coi la méttrong nhirng nguén thyc phdm chia nhiéu chdt dam véi
phdn long tréngtring khéng bao gém chét béo cing nhu cholesterol.

Mt 58 nhém thyc phdm nhiéu dam khéc bao gém:

-Stra it chat béo hodic khéng chét béo, phé mét, sta chua

-Céc logi ngl ¢8c nguyén hat

-Déu lang, ddu den, ddu Ha Lan

-Cé

-Déu phy, stra déu nanh

-Céc logi hat, bo déu phéng

Thic &n giagu dam la nhirng nguén thycph@m khong thé thigu trong ché dé an hang ngay gitp



ching ta duy tri métstc khde tét. Luu y: Khi lya chon nhirng thuc phém nhiéu dam, ban nén vutién
nhirng thyc phdm cé ham luong chét béo bao hoa va cholesterol thap.



