TRUNG GA: THAN DUGC GIAM BEO?

Céc nha khoa hoc Anh vira cho hay theo k&t qud mét céng trinh nghién cdu thi tring ga la mét
logi "thuc phéim siéu cdp”, né cé thé gitp co thé ban téing cuang sic khde, ngén nglra béo phi.

Céc nha khoa hoc Anh vira cho hay theo k&t qud mét céng trinh nghién cdu thi tring ga la mét
logi "thuc phéim siéu cdp”, né cé thé gitp co thé ban téing cuang sic khde, ngén nglra béo phi.

Trimg gé khéng chi téing cudng stc khde ma con c6 tac dung ngdn ngira béo phi. Anh: Infernet.

Chét dinh duéng phong phu

Mét nhém céc nha nghién cdu duéi sy chi dao cia Tién sy Carrie Ruxton da phén tich hon 71 bén
béo cdo vé céc thanh phan dinh dudng trong trirng ga cing nhu tac dung cda ching. Két qua
phan tich ching 18, ham lvong nhiét luong trong trirng ga thép, song ham lugng protein thivé
cung phong phd. Bén canh dé, trong tring ga con ¢é cdc logi vitamin D, vitamin B12 cho dén
nguyén 16 ¢6 loi cho stc khde con ngudi Selenium.

Cdc nha khoa hoc néi, mét qué tring ga cé thé cung cdp dén 20% luong vitamin D cdn thiét cho
con ngudi mdi ngdy. Néu nhy luong vitamin D khéng duoc cung cdp déy du ¢ the dan téi cac
bénh vé xuvong, ung thu, bénh tim cho dén cac bénh vé tinh than, ...

Ngodii ra, trong trimg ga con cé mét luong lén céc chdt chdng oxy héa. Nhirng chat nay cé thé
ngdn chdn sy thodi héa hodng diém. Thodi héa hodng diém I mét trong nhitng nguyén nhan chd

yéu gdy mu mat.

Thich hop cho moi It tudi



Mét nghién cu tvong ty & My ciing d& ching minh, so véi nhitng ngudi khéng an tring ga,
nh@ing ngudi thudng xuyén &an trimg ga hdp thu duoc nhiéu chét dinh dudng hon.

T& Daily Mail cda Anh vaio hém 9/3 dén |&i cia Tién sy Carrie Ruxton néi: “Gid tri dinh dudng
cba trémg ga rdt cao. Goi tring ga la ‘thuc phdm siéu cdp’ ciing khéng ngoa chit ndo. N6 la mét
trong nhiing logi thirc &n gidu dinh dudng nhét ma ching ta cé thé mua mét céch dé dang. Tring
gd khéng chi c6 nhiét luong thdp ma chét dinh dudng ciing rét phong pho, 6 loi cho sire khde va
thich hop cho moi l¢ra tudi. Né ciing rét dé ché bién va mui vi thi khong t6i chit nao”,

Theo kién nghi cia céc nha dinh dudng, méi ngdly &n mét qud triéng ga sé phat huy cao nhét higu
qué ma trirng ga dem lai.



