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Tring chim tri: Siéu thuc phdm cho hé than kinh
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Gidi thiéu
» Ban da tung thr mén tring chim tri trong bira an ctia minh chua? Tring chim tri khong chi
la mot lua chon &m thuc la mat ma con &n cha nhiéu Igi ich stic khde déng kinh ngac.
« Trong bai viét nay, véi tu cach la mot bac si dinh dudng va chuyén gia thuc pham, t6i sé
kham pha tat ca nhiing gi ban can biét vé tring chim tri dé€ tan dung t6i da lgi ich suc
khdée ma ching mang lai.

Téng quan vé tring chim tri

« Tring chim tri cd nguon géc tur loai chim tri, mot loai chim kha phé bién & nhiéu vung trén
thé gidi, dac biét tai chau A. MUa vu cta ching thudng roi vao mua xuan va mua hé, khi
thaoi tiét thuan Igi cho su sinh san. Tring chim tri cé kich thudc nhd hon tring ga, véi vo
ngoai mau nau nhat, doi khi cé dom.

* Tai Viét Nam, trimg chim tri thudng dugc st dung trong cac mén an nhu tring chim tri hap
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l& chanh, tring chim tri kho tiéu, mang dén huong vi méi la va bé dudng.

Bdng thanh phan dinh dudng chi tiét

Phan tich thanh phan dinh duéng cé trong 100g tring chim tri (tuoi):

e Nang lugng: 135 Calories

« Chat dam: 13g

» Chat béo: 99

e Carbohydrate: 1g

 Chat xo: 0g

e Vitamin A: 140 IU (3% DV)

e Vitamin B12: 1.1 mcg (46% DV)
e Sat: 2 mg (11% DV)

e Canxi: 11 mg (1% DV)

 Kali: 132 mg (4% DV)

Nhu ban thay, tring chim tri dac biét giau Vitamin B12, mot vitamin thiét yéu cho hé than
kinh va qua trinh tao mau, cling véi sat, gilip cai thién tinh trang thiéu mau.
Nhirng lgi ich sic khoe vuot trdi da dugc ching minh
Cai thién sutic khde nao bo
e Trimg chim trf la nguon cung cap Vitamin B12 déi dao, gilp cai thién chiic nang nao bo va
ho trg qua trinh san xuat cac té bao mau da.

HO tro hé mién dich

« Lugng sat va vitamin A trong tring chim tri dong vai tro quan trong trong viéc cing c6 hé
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mién dich, giGp co thé chéng lai cadc bénh nhiém trung.

Tang cudng nang lugng
« Véi ham lugng protein cao, tring chim tri cung cap nang lugng lau dai va gilp duy tri co
bap, rat phu hop cho nhirng nguoi hoat dong thé chat nhiéu.
Hudng dan st dung thong minh trong doi séng
Cach chon mua va bdo quan
e Chon mua: Tring chim tri tuoi thuong cé vé sach, déu mau va khong cé mui héi.
« Bdo quan: Nén gilr triing trong tu lanh & nhiét do tir 1-4 do C dé duy tri do tuadi ngon va gia
tri dinh dudng.
Cach so ché va ché bién gilt tron dinh dudng

 Rra nhe nhang dudi voi nudc, khong can ngam muoi.
e Trimg chim tri cé thé hap hoac chién & nhiét d vira phai dé gil lai nhiéu dinh dudng nhat.
Tranh ndu & nhiét do qua cao dé khéng lam mat vitamin.

Goi y moén an ngon va lanh manh:
1. Tring chim tri hap l& chanh

2. Tring chim tri chién hanh
3. Tring chim tri nuéng mudi 6t

Luu y y khoa quan trong: Ai nén can trong véi tring chim tri?

» Ngudi bi bénh Gout: Do chta ham lugng purin trung binh, nguoi bénh Gout nén han ché
tiéu thu.
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e Ngudi c6 bénh than: Ham luong Kali trong tring chim tri c6 thé khéng tét cho nguai suy
than, can tham khao y kién bac si vé liéu lugng.

« Nguoi di ing tring: Nhitng nguoi c6 tién st di ing véi trimg ga c6 thé cling gap phan Ung
véi trimg chim tri, nén can can trong.

Tuang tac thuc pham

 Cac cap “ky nhau” theo khoa hoc: Tring chim tri khdng nén an cling véi thuc pham chira
lugng oxalate cao nhu rau bina, vi c6 thé anh hudng dén su hap thu canxi.

« Gidi ma cac quan niém dan gian: Khong cé bang ching khoa hoc nao cho thay tring chim
tri va cac loai dau gay hai khi an cing nhau, nhung tét nhat nén an & mic do vira phai.

Két luan

e Trng chim tri la mo6t thuc phdm b dudng véi nhiéu lgi ich sic khoe, ddc biét la trong viéc
cai thién chiic nang ndo bd va hé mién dich. Hay bé sung tring chim tri vao ché do6 an
mot cach khoa hoc dé nang cao surc khde.

e Néu ban can mot thuc don cad nhan hda hoac tu van chuyén sau vé dinh dudng dé cai
thién cac van dé sic khoe cu thé, hay dat lich tu van truc ti€p véi Bac si tai Dinh Dudng
UsS.
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