THIEU MAU NEN AN Bi NGO, MIA VA NHO

Ngodi cdc logi thit c6 mau dé tuoi, bi ngd, mia va nho la mét trong cdc logi thyc phém giop bé
sung sat tao mdu, ddc biét cho nhirng ba béu.

Bi ngd

Theo nghién ctu cia céc nha khoa hoc Béc Kinh, Trung Quéc, bi ngd chira nhiéu protein,
carotene, vitamin, amino axit, canxi, sat... Thanh phén dinh dudngtrong bi ngd khé déy du, gia tri
dinh dudng cing khd cao. Ham lugng vitamin C trong bi ngd non nhiéu hon trong bi ngé da chin.
Tuy nhién, trong bi ngd chin thi ham lugng canxi, sdt, carotene lgi cao hon trong bi ngd non,
nhiing chét dinh dudng nay cé téc dung hiéu qud trong viéc ngén ngira bénh hen suyén.

Quan diém Déng y cho rdng, bi ngd c6 tinh &n, vi ngot, ¢é téc dyng tidu viém, bé ty, tri khi hu, tiéu
chdy, hen ph& quan...

Nghién cdu gan day cho théy, bi ngé gidu ham luong sét va kém, kém tryc tiép dnh hudng téi
chéc néing thanh thyc cda héng céu; chét sét lai la nguyén 18 vi luong co bén tao ra hemoglobin
giop bd sung lvong méu cho co thé.

Mia

Mia duoc coi ld logi b8 mdu nhdt trong tat cd cdc loai tréi cdy. Mia chéra nhitng nguyén 18 vi
lvong cén thigt cho co thé nhu sét, canxi, kém...trong dé ham luong sét la lén nhét.

Nghién ctu cho thdy, mia khéng nhitng chra nhiéu dudng, nuéc ma con chia nhiéu vitamin céc
loqii, protein, axit hiru co, canxi, sét...nhiing chdt cé loi cho qud trinh trao ddi chdt trong co thé.
Do d6, mia khong chi kich thich ngon miéng do vi ngot diu, dé &n ma con cung cdp cho co thé
dinh dudng va nhiét lvong can thiét.

Nho

Theo quan diém Déng y, nho gitp bé khi, téing cuong thé lyc va bd méu. Nho chia nhiéu duong
glucose, can-xi, phét-pho, sét, vitamin, amino axit...Nhing chét nay rét can thigt dé téing cuong
strc khde va b sung mdu cho co thé nguai gid, phy ni mang thai, va nhitng nguai thuong xuyén

mét mdi do thiéu mdu.



