KHOI DONG NGAY MO CUNG... TRUNG

Mét nghién cGu cda trudng Dai hoc Surrey (Anh) céng b trén tap chi Nutrition (Chéu Au) gén
day cho thdy tring la mét trong s siéu thyc phém cé nhiéu gid tri dinh dudng 6t cho sy sdng va

strc khde con ngudi.

Nguén dudng chét quy gid
Giau vitamin A, D va K:

Vitamin A & dudng chét can thiét cho thi lyc. Néu thiéu logi vitamin nay, rat dé bi quéng ga.

Vitamin D gidp hdp thy canxi, lam cho khung xuong chéc khée.

(Anh minh hoa: Eatingwa.com.au)

Con vitamin K vé cing quan trong déi véi qud trinh ddng mdu va gidp xuvong thém chdc khde.

Cung cdp protein quy: M&i qud tring cé khodng 7g protein va & long dé la 44,3%, 50% & long
tréng, con lai & vé.

Protein trirng c6 9 thanh phén acid amin 16t nhét va toan dién nhét, déng thai la nguén céc acid
amin hiém nhu Methionin, Triptophan, Xystin l& nhiing acid amin thudng thiéu trong bra &n hang
ngay.

Ngudn i6t déi dao: N&u thiéu ist c6 thé khign céic ba bau sinh em bé di dang hodic thiéu néing tri
tué. Triéu chng phé bién khi thigu i6t chinh la da va téc kho, kiét stc, tinh céu bdn va tri nhé kém.
Phuong thuéc bé duang ty nhién

Bi b8 médt: Long dd tring cé tdc dung bdo vé mét khang b tham quéng, 15a héa do tusi téc -
nguyén nhan chinh gay gidm thi lyc & tudi gia.

Céc nha nghién cu Canada cdn nhén thdy céc chdt chéng éxy héa nhu lutein va zeaxanthin ¢
trong long dd tring con ¢6 téc dung béo vé da khéi céc dém tan nhang va lém gidm nguy co bénh
duc nhan mét.

Ngoadi ra, ching con gitp téng luong cholesterol HDL - la mét loai cholesterol “lanh manh” ¢6 tac
dung chéng lai bénh tim.

H3 tro gidm cdn: Vi tring chia chét leucine gitp d@y nhanh qué trinh "dét chay" chdt béo. Ngoaii
ra, trong chia rét it néing luong. M&i mét qué tring chi 6 khodng 75 calo, tvong duong véi 1



qué chuéi.

Mat nghién cru méi day tai My khdng dinh rdng néu phy ni chju khé @n 2 qué triing méi sang s&
gidm duoc can nhanh chéng.

Phong bénh tigu duong: Khi duong huyét trong méu that thuong sé khién qud trinh diéu tigt duong
gluco bi réi logn, ma d& phdt trién thanh bénh tigu duong. Thé nhung chét leucine c6 trong tring
lai 6 téc dung 8n dinh lvong duong trong mdu, gidm nguy co cho bénh nhén.

BS ndio: Triing chira mét dudng chdt vé cung quan trong ddi véi ndo bd ¢6 tén la cholin. Nhiéu
nha khoa hoc nhdn thdly néo bé thuong xuyén s dung colin dé truyén tin hiéu théng tin qua céc t&
bdo. Ngodi ra, né con la mét chét xdc téc gidp néio thyc hién nhanh nhay céc chic nang phic
tap. Nhiéu nghién cu tién hanh trén déng vat cho biét khi thiéu cholin s& lam néo gidm tri nhé.

Chdng ung thu: Mét nghién ctu do truong PH Y Harvard tién hanh khédng dinh rang céc bé gdi
|&a tui vi thanh nién néu &n tring déu ddn sé ¢ téc dung gidm ung thu vi trong tvong lai. Mdc

du cén phdi c6 nhiéu nghién ctu hon nira nhung &n trimg khéng bao gid thia.

Gidm nguy co thi&u mdu: Ching ta ludn cdn sét dé tao ra hemoglobin, mét protein huyét séc t&
(trong héng cdu) c6 khd ndng luu giTr va phéng éxy, tranh hién tuong mét moi.
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Ngodi ra, tréng cdn cung cdp nhém haem — mdt nguén sdt ¢6 tr dong vat, bé dudng cho mdu vi

thigu mdu la thigu sdt.



