7 QUAN NIEM CHUA BUNG KHI AN TRUNG
Khéng qud cdu ky trong ché bign hay t8n qud nhiéu thoi gian dé ¢6 ngay nhiing mén thom ngon
va bé dudng tir tring. Tuy nhién, néu ché bign khong ding cdch s& gay hiéu qud nguoc, tham chi
¢4 hai cho stc khde.

1. Cho dudng véo trimg

Céch lam nay khién protein trong tring ga két hop véi axit amoni trong duéng glu-cé-zo tao
thanh hop chét khé hdp thu, géy cdm gide khé tiéu, o chua, khéng 18t cho sic khde.

2. An triing ga s6ng la b8 nhét

R&t nhiéu nguoi cho rdng, @n tring ga tuoi séng cé tdc dung nhuén phai, nhuén trang, bé sung
nhanh chéng dinh dudng cdn thigt cho co the, 16t cho ¢8 hong... Tuy nhién, trén thyc 1&, céch lam
ndy khéng mdy vé sinh bdi cdc logi vi khudn, ném mdc géy bénh truyén nhiém s& tryc tiép xam
nhap vdo co thé dé& dang hon.

Tring ga sdng ¢ cha nhiéu avidin. Lvong chét nay qud du thira trong co thé lam ching ta
khéng c6 cdm gidc thém &n, mét mdi, dau co bép, da sung dép, rung léng may...

K&t ciu protein trong tring ga séng vé cung "chdc", chira nhiéu an-bu-mi-né-it khéng c6 loi cho
tuyén tuy. Do dé, co thé phan lén khong thé hép thy 16t cdic chdt dinh dudng trong triing séng. Sau
khi ndu chin, cdu tric protein méi duoc “néi ldng”, co thé ching ta méi c6 thé dé dang hép thy va
tieu héa cdc chat ¢é loi cho ste khde.

3. Ba béu &n cang nhiéu tring ga cang 16t

Trong giai doan bau bi, chirc ndng hép thy va tiéu héa céc chét yéu dan, khd nang gidi déc cda
than va gan gidm. Do d6, néu thira qué nhiéu chét dinh dudng dé géy thém “génh ndng” cho gan
va thén, dnh hudng xdu téi sic khde.

Viéc nap qud nhiéu protein s& lam dudng rust sén sinh qud nhiéu a-mé-ni-dc (NH3) va phenol, d&
dan t6i hoi ching tring déc protein véi céc bigu hién nhu chuéng byng, dau déu chéng mét, toan

thadn mét mdi, hén mé....

Do dé, cén cén c& vao nhu cdu mdi co thé d& nap du lugng protein. Thuang thi 2- 3 qué tring
gd/ ngay la dd cho méi sén phu.

4. Ngudi gia nén kiéng tring ga

Nhiéu ngudi cho rdng, tring ga c6 ham luong cholesterol khé cao, do dé khéng thich hop véi
ngudi gid. Tuy nhién, diéu nay khéng hén ding.



Tring ga chira nhiéu lecithin- chét két tda manh, ¢é thé lam cho cholesterol va cdc lipit "co cum”,
gitp lvu thdng mdu, han ché& cholesterol trong mdu.

Ngodi ra, lecthin trong tring ga sau khi duoc co thé tiéu héa s& san sinh ra cholin gitp néng cao
hoat déng cda hé than kinh, tang cudng tri nhé.

5. An trirng ga va udng sitra déu nanh

Sa déu nanh ¢6 vi ngot diu, chia nhiéu protein thyc vét, lipit, carbohydrate, vatamin, khodng
chdt...vd cing b dudng. Tuy nhién, trong ddu nanh lai cha nhiéu an-bu-mi-né-it déic biét, chat
ndy khi két hop véi long tréng triing ga s& lam gidm gid tri dinh dudng cta cd hai logi thyc pham
nay.

6. Thoi gian ché bién tring cang lau cang 16t

Thoi gian ché bién tring qud lau s& lam "hao hyt" chét sdt cé trong trimg va sén sinh phén ng
héa hoc gay két tda cé hai cho co thé, lam co thé khé hap thy duoc cdc chét sét.

Ngodi ra, khi & nhiét d6 qud cao, protein trong long trdng tring ga sé& chuyén bién thanh cac
phdn t& axit amino, chdt nay cting bi phan héa thanh hop chét héa hoc cé hai cho co thé & nhiét
dd qud cao.

7. Trang trimg ném mi chinh, gia vi

Bdn than tring ga da chia luong 16n axit glutamic, chlorination va natri, khi g&p nhiét d6 cao, cac
hop chét nay chuyén bién thanh axt glutamic natri, chinh la thanh phén chi y&u cé trong mi chinh.
Do d4, néu cho qua nhiéu mi chinh khi ch& bién tring s& lam mat hvong vi ty nhién cia tring. Tét
nhét khéng nén cho mi chinh khi ché& bién tring.



