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Tri ng ga dii dao choline, giup di u hoa hU thQ n kinh, ndo b0 va tim mi ch

Long tring trdng ga chla nhilu prote. HOu hOt chung ta d0u bilt rOng trdng ga tit cho ¢l thd va
sl phat triln cla tr0 nhd.

Cé ngdi nght rl ng trl ng ga gép phi n trong vil ¢ tang can va I0u trl cholesterol. Nhl ng d6 chl
la nhO ng quan nid m sai I0m v0 vilc sU ddng trl ng ga trong cac bl a an cho bé. Cac chuyén gia
gitp b0 n hidu rd vO I0i ich cOa thd ¢ phl m nay.

Tring ga dilc xem la mOt lo0i thOc phOm t0t cho sC ¢ khie. Chung tuydt vii din dn giln va la
ngdOn dinh dd0ng t0t cho cac bé dang tuli I0n. Long trl ng trl ng ga khéng chila chit béo va
giau protein. N6 con chla rlt nhil u cac vitamin va khoang chit khac nhi vitamin B. Long dl [0
cung clp nhi ng nang I00ng cOn thilt, gidp t0o ra nhing di0ng chit cln thilt cho cO tho tr0
nhO. Con b n sO luén nang dll ng va hang say sullt c0 ngay nlu dic cho an trlng ga dung
cach.
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10 I0iich chatring ga

1. NhOng nghién cOu gin day hé I0 ring tring ga ritt0t cho sl c khie va cung clp chit dinh
di0ng cOn thidt ngan chln nhing viin d0 v0 mOt nhd bl nh ddc thOy tinh thD va cac b0 nh khac
lién quan.

Vitamin D la ngul n dinh d00ng t0 nhién, chi cé trong tring ga

2. MOt qul trling c6 thO chia din 9 acid amin cOn thilt va ham I00ng protein cé trong mii qul
trdng la 6gm.

3. Theo cac nha nghién cl u, khéng c6 mli quan hi nao gila trl ng va chl ng bl nh dau tim. HO
tin ring mOt quD trd ng, mdi ngay giup ngan ngla bl nh nghl n mau, dau tim va di't qul.

4. TrOng ga dii dao choline, giup dilu hoa hi thin kinh, ndo bl va tim m0ch.

5. Ham I00ng chit béo trong mdt qul tring vla dl va chit béo bao hoa dil cho I00Nng cln thilt
cla cl thl mOingay.

6. Nhilu ng00i tin rdng trl ng ga c6 nhing Unh hiIng x0u nh cholesterol. Nhl ng hil' n nay cac
nha nghién clu tin rdng vil ¢ an tring ga khéng c6 blt kI 0 nh hi 0ng nao.

7. Vitamin D la ngu n dinh d00ng t0 nhién va chi c6 tring ga mii chda lodi vitamin nay. B0 n s0
khong thl ¢é dilc vitamin nay t0 b0t kO lo0i thd ¢ phIm nao, ngoli trd tr0 ng.

8. Cac nghién cllu vin dilc tilp t0c va cac nha khoa hi ¢ dang tim ra rdng trl ng ga c6 th0 ngan
chOn bOnh ung thD va. MOt quD trdng mOt ngay hol ¢ sau qul mOt tul n gitp gil m nguy cU b0 nh
ung thO vu xulng mOt n0 a.
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9. Thém vao dé, trllng con giup cho téc va mdng tay phat triin t0t. ROt nhilu ngl 0i quan sat
rlng toc cla hil mOc nhanh hin va khile mi nh hin khi sO ddng trl ng trong bl a &n hang
ngay.Trlng ga giup cho téc va mong tay phat tril n t0t.

10. TrOng con giup gidm can. Long tring trdng ga nlu di0c thém vao bl a an sang s cung clp
protein giup c'm giac no kéo dai trong nhil'u gil hOn.

3/3



