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Gidi thiéu
 Ban da bao gio nghe vé triing mong bién, mét mén an doc dao tir ving bién cla Viét
Nam? Khdng chi la mét dac san quy hiém, trimg mong bién con la mét nguon dinh dudng
tuyét voi ma it ai biét dén.
« Trong bai viét nay, véi tu cach la mot chuyén gia dinh dudng va khoa hoc thuc pham, t6i
sé dua ban kham pha nhiing lgi ich stic khoe tiém an cua loai thuc pham dac biét nay,
cung cach st dung chiing mét cach téi uu trong ché do an hang ngay.
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Téng quan vé tring mong bién

 Tring mong bién, hay con goi la tring chim bién, thudng dugc thu hoach tir cac vung bién
sach va hoang sa. V&i mau vang 6ng va kich thudc tuong doi 16n so véi cac loai tring gia
cam, tring mong bién c6 huong vi dac trung va thom ngon.

* Tai Viét Nam, triing mong bién thuong dugc st dung trong cdc moén an nhu chao tring
mong bién, tring mong bién hap cach thiy, hodc két hop trong cdc mén salad hai san.

Bang thanh phan dinh dudng chi tiét

Phan tich thanh phan dinh duéng cé trong 100g trimg mong bién (tuoi):

e Nang lugng: 150 Calories

« Chat dam: 12g

« Chat béo: 10g

e Carbohydrate: 1g

 Chat xo: 0g

* Vitamin A: 500 IU (10% DV)

e Vitamin B12: 2.4 ug (100% DV)
e Canxi: 50mg (5% DV)

* Sat: 3.5mg (19% DV)

* Magie: 30mg (8% DV)

Nhu ban thay, tring mong bién dac biét giau Vitamin B12, mét vitamin thiét yéu cho hé than
kinh va qua trinh tao mau, cling v6i Sat, quan trong cho viéc van chuyén oxy trong mau.

Nhirng lgi ich sic khoe vuot trdi da dugc chiing minh
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HO trg sutc khde n&o bd
« VGi ham lugng Vitamin B12 cao, trémg mong bién gilp duy tri chitc nang ndo b, ngan
ngua cac van dé veé tri nhé va suy gidam nhan thic.
Cai thién chilic nang tao mau
« Ham lugng sat doi dao trong tring mong bién ho trg san xuat hemoglobin, gitip cai thién
tinh trang thi€u mau do thiéu sat.
Tang cuong hé mién dich
« Vitamin A trong trimg mong bién déng vai tro quan trong trong viéc ciing c6 hé mién dich,

gilp co thé chéng lai cac bénh nhiém trung.

Bao vé suc khde xuong

 Canxi va Magie trong tring mong bién la hai khodng chat can thiét cho su phat trién va
duy tri xuang chac khée.
Hudng dan st dung thong minh trong doi song
Cach chon mua va bao quan
e Chon mua: Trirng mong bién tuci thudng c6 vé sang bong, khong c6 mui hoi. Nén mua 6
cac clra hang uy tin dé€ dam bao chat lugng.
« Bao quan: Bdo quan tring trong td lanh & nhiét do tur 2-5°C dé kéo dai thoi gian s dung.
Cach so ché va ché bién gilt tron dinh dudng

 R{ra ky dugi voi nudc dé loai bo cat va bui ban trudc khi ché bién.
» Nén hap hoac ludc dé gilt lai toi da dinh du@ng. Tranh chién & nhiét dé cao dé khong lam
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mat Vitamin B12.

Ggi y mon an ngon va lanh manh

« Chéo tring mong bién: Nau chéo trang, sau d6 thém tring mong bién da hap chin vao,
khudy déu va thudng thic.

 Triing mong bién hap cach thuay véi chat gling tuci d€ tang huong vi va gilr tron dinh
dudng.

Luu y y khoa quan trong: Ai nén can trong véi tring mong bién?

« Nguoi bi bénh gout: Tréing mong bién ¢ ham lugng purin trung binh, nguoi bénh Gout nén
han ché tiéu thu dé€ tranh tang acid uric.

« Ngudi c6 bénh than: Can tham khao y kién bac si vé liéu lugng tiéu thu do ham lugng Sat
va Magie cao.

 Phu n{r mang thai va cho con ba: An toan nhung can chi y dén van dé vé sinh khi so ché
d€ tranh nguy co nhiém khuan.

Tuong tac thuc pham

Cac cap “ky nhau” theo khoa hoc

« Tranh két hgp trimg mong bién véi cac thuc pham giau tannin nhu tra hodc rugu vang dd,
vi tannin cé thé lam giam héap thu Sat.

Giai ma cac quan niém dan gian

« MOt s6 ngudi tin rang an tring mong bién véi dau phu c6 thé gay dau bung. Tuy nhién,
chua c6 bang ching khoa hoc ching minh diéu nay.
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Tring mong bién: Kho bau dinh duéng tir bién ca

Két luan

e Trimg mong bién ndi bat v6i ham lugng Vitamin B12 va Sat cao, dong gop dang ké vao
stric khde ndo bd va hé tao mau. Hay b6 sung tring mong bién vao ché dd an mét cach
khoa hoc d€ nang cao stc khde va tan dung toi da lgi ich dinh dudng ma loai thuc pham
nay mang lai.

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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