Tring va nhing dilu cOn bilt

T&#225;c Gi&#7843;: Khong Thu Ha
Th&#7913; T&#432;, 22 Th&#225;ng 6 N&#259;m 2011 13:00

Tring lubn di0c xem la lo0i thO c phUm b0 d00ng, tuy nhién nhi ng ich I0i, cach sO ding va
chln mua trlng nhi thD nao con la ban khoan cla khéng it ba noi trl.

ich IDi c0atring

0 D00 ng chilt co trong trl ng ga.

Lau nay tring vin dd0c xem nhd mOt lo0i thOc phOm chic nang cc ki b0 di0ng cho sUc khie,
bliI0 trong chdng c6 chia mitI00ng IDn vitamin A, D, E, B1, B2, B6, B12, folate va axit
pantothenic (B5) ctiing nhi ham I00ng canxi, photpho, magié, sit va ki m.

Trong mOiquO tring cé chda 71 diin vO calo, khdng chia tinh b0t, 5 gam chi't béo; ngoai ra n6
con la ngud n cung cl p protein dii dao va c6 chlla tli chin lodi amino axit r0t ¢l n thilt cho sl
holt dlng cla hl miln dich.
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ChUt lecithi d00c tim thO'y trong trl ng c6 tac di ng kich thich qua trinh tiéu héa, hi trl hoOt di ng
cla gan, hin chl nguy cl b0 t0c nghin dlng mOch do cholesterol gay nén, ngan ngia si hinh
thanh cla sOi thin.

Giup gil m nguy ¢l mic ung thi.

Trong t0t c0 lodi tring d0u cé ham I00ng colin, mdt nghién clu mOi day da chi ra r0ng trong cl
thD ph0 nO nOu ham I00ng colin 0 mOc cao (kholng 24% tr0 1én) sO r0t it c6 nguy ¢ b0 mic
can bl nh ung thO vU. BO'n cing cOn hilu r0 ng colin la thanh phin d00c tim thOy chd yOu trong
long a0 cl a tr ng.

0 Giap déi mi t luén sang khi e.

NgOUOi ta tim thOy trong long d0 trdng ga cé chla mOt 100 ng I0n lutein va zeaxanthin, day la hai
chOt ching oxy héa clc kil hDu hilu, ddc bil't giup dem I0i hilu qud phong tranh qué trinh 1&d0
hda cla d6i mit. Chinh vi thl bl n nén bl sung trl ng vao thd ¢ din an ul ng cla minh khéng
chO vOi miOc dich phong tranh nguy ¢ bl ung thdl ma con vi déi mit lubn sang, khie.

Thu nhi vong eo.

Cac nha nghién clu thulc Tri0ng dli hO ¢ Louisiana (Hoa KO') da chl ra ring nhIng ngd0i béo
phi thI 0 ng xuyén an hai qul trl ng cho b a sang trong vong nam ngay/tuln s giup giom dilc
vong eo dang kO.

HOn thD nOa, chuyén gia Kristine Clark - m0t chuyén gia dinh di0ng thul ¢ nhém nghién clu
trén - cing nhi'n mO nh thém trdng la mOt mén an hiu ich trong thO c dIn an ulng cla ngl Ui
gil m can.

An til ng dung céch
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MOc du tring la mOt lo0i thOc phim rOt t0t cho sl ¢ khil e, tuy nhién bl n khéng nén an qua hai
qul trdng mOi ngay, bli khi do trl ng khdng nhi ng khéng dem I0i ich I0i cho sOc khle cla bl n
ma con gay nén tac ding "phin chi".

Bén clnh dod, bl n khéng nén an trllng sOng, tring trl n hay tring chia chin kO vi nhl ng cach
chl bidn dé khéng thi tiéu dilt di0c nhing loli vi khul n gay hii t0n t0i trong tr0 ng.

Mt con s ¢ nh bao bl n:hilng nam trén thi gili cé t0i 5.000 ngl0it0 vong do bl cac lodi vi
khul n trong trl ng t0 n céng, va trong mdi qul trong cé chia tdi 10.000 vi khu n salmonella gay
hiisOc khOe.

Cling theo khuyll n cdo t0 cac chuyén gia, nhilt dl an toan dil lam chin tring la kholl ng 250 4l
F,t{00ng di0Ong vOi 121 d0 C.

Tri ng va ham D0 ng cholesterol

Puang la trong tring ¢6 chila mOt I00ng I0n cholesterol va ndu nhl mOt chd d0 an udng c6 nhidu
cholesterol dic hii sO c¢6 nhing 0nh hiOng tr0c til p d0 n ham 100 ng cholesterol trong mau.

Tuy nhién, cac nha khoa hic I0i cho rdng vill c tang ham 100 ng cholesterol trong mau khong
nguy hidm b0 ng vilc d0 thOa chit béo trans va chi't béo b&o hoa. Hai loli chlt béo nay mUi thOt
sO 1a “kD thu” nguy hOi hO n nhilu so vOi ham 100 ng cholesterol dJi vOi sOc khle con ngdOi.

Hilp hOi Tim mdch t0i MO clng thda nhiin rdng b0 n vin cé thD an tring ga moi ngay, midn la
bl n phii “lam chd” di0c ham 100 ng cholesterol thu n0 p qua cac lo0i thI ¢ phO m.

MOt qul tring ga cé chia tli 213mg cholesterol, t0 p trung chl yOu trong long d0 tring. NOu ¢l
thD hoan toan khi e m0 nh thi vil ¢ “n0 p” 300mg cholesterol mUi ngay sl khéng 0 nh hIOng gi t0i
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sic khUe.

Chinh vi thO, n0u nhd b0 n c6 théi quen an 1-2 qud tring ga mdi ngay, bin cin phi hin chO
din mOc thDp nhit vilc bl sung nhing lodi thl ¢ phO m chd a cholesterol khac.

LOu y: long trlng tr ng ga t0 p trung r0t nhil u protein. Protein trong long trl ng tring cé thi khiln
tr0 b0 d0 Ong. BOn chl nén cho trl an long tring trdng t0 1 tuli tr0 1én.

Long di tring d00c xem nhd mOt lo0i thO ¢ phim giau chit dinh d00ng. Tuy nhién, bl n cling
chl nén cho trll an long dl sau 9 thang tuli.

Cach chl n mua tring t10i ngon

Céach diin gin nhitla bin hay thl tring vao ndlc slch, tring t00i s chim xul ng day con tring
dl 1au ngay s nli holc ID I0ng gilla chO ng.

Tuy nhién, cach nay hii kh6 4p di ng khi b0 n chd n mua tr ng ngoai chl, thO m chi la trong siéu
thO. Bén clnh do, né con khidn tring d bl nhid m khul'n do b0 mOt10p mang blo vO ngoai vl
tr0 ng khi b0 ngadm trong ni0c.

V0OinhOng ly do dd, bl n nén s ding cach kil m tra khac thay phi ng phap trén. Bé la soi trl ng
di0i &nh sang dl nhin bilt dl t00i cOa trdng, phli soi nhilu qul d0 c6 thD I0y can ¢l so sanh.
NhOng quO tring da di 1au s c¢é kholng tring trén d0u I0n hOn la trdng con t00i. Trl ng cang
t00i thi khol ng trdng nay cang nhi, bl n c0n soi va so sanh di chin mua di0c nhing qul trlng
ngon.
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