DINH DUGNG US
pempm e e e Tring ga: Ngudn protein hoan hao
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e Gi6i thiéu
e Téng quan vé tring ga
Bang thanh phan dinh duéng chi tiét
Nhing lgi ich sic khde vuot tréi da dugc chirng minh
e Hb trg stic khde tim mach
e Cai thién sirc khde ndo bd
e Tang cuong thj luc
e Hb trg quan ly can nang
Hudng dan str dung thong minh trong dgi séng
e Cach chon mua va bao quan
e Cach so ché va ché bién gilt tron dinh dudng
e Ggi y mén an ngon va lanh manh
Luu y y khoa quan trong: Ai nén can trong véi tring ga?
Tuong tac thuc phdm: Tranh két hop gay hai
Két luan

Giai thiéu
« Ban cd biét rang trimg ga, mot loai thuc pham quen thudc trong bira an hang ngay, lai la
mot kho bau dinh duéng khéng thé bd qua? Tu bira sang vdi trimg 6p la dén cdc moén an
cau ky nhu banh flan, tring ga ludn gitr mot vi tri khéng thé thiéu trong am thuc cua
ching ta.
« Tuy nhién, ban da thuc su hiéu ré vé nhimng lgi ich stc khde tuyét vai ma tring ga mang

lai chua? Trong bai viét nay, véi tu cach la moét chuyén gia dinh dudng, toi sé gitp ban
khdm pha tat ca nhirng diéu thi vij va lgi ich tir loai thuc phdm dac biét nay.

Tong quan veé tring ga

« Trimg ga c6 ngudn goc tu loai gia cam va la mot phan khong thé thiéu trong nén van héa
am thuc toan cau. Tai Viét Nam, tréing ga dugc st dung phd bién trong nhiéu mén an nhu
tring chién, tring ludc, hay cac mon banh nhu banh bong lan. Véi vé ngoai ciing mau
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trang hodc nau, bén trong tring ga chira long trang va 16ng do, mo6i phan mang lai nhiing
lgi ich dinh dudng khac nhau.

Bang thanh phan dinh dudng chi tiét
Phan tich thanh phan dinh dudng cé trong 100g tring ga (tuoi):

e Nang lugng: 155 kcal

« Chat dam: 13g

« Chat béo: 11g

e Carbohydrate: 1.1g

 Chat xo: 0g

e Vitamin A: 520 IU (10% DV)
e Vitamin D: 87 IU (22% DV)
e Vitamin B12: 1.1 ug (45% DV)
* Sat: 1.2 mg (7% DV)

e Canxi: 50 mg (5% DV)
 Kali: 126 mg (4% DV)

Tring ga dac biét giau protein, mdt thanh phan thiét yéu cho su phat trién va phuc hoi co
thé, va vitamin D, quan trong cho hé xuang chac khde.

Nhimng Igi ich suc khoe vugt tréi da duoc
chirng minh

HO trg stc khde tim mach

» Nho ham lugng choline cao, tring ga gilp duy tri cau trdc mang té bao va giam viém
nhiém, gép phan bao vé tim mach.
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Cai thién suc khée nao bd

« Triing ga la ngudn cung cap choline, dudng chat quan trong cho sy phat trién va chirc
nang cla nao, dac biét cé Igi cho phu nit mang thai va tré em.

Tang cuong thi luc

« Tring ga chta lutein va zeaxanthin, cac chat chéng oxy hda manh mé gilp bao vé vong
mac va giam nguy co duc thady tinh thé.

HO trg quén ly can nang

« VGi ham lugng protein cao, tring ga gilp tang cam gidc no, giam cam gidc them &n va ho
trg quan ly can nang hiéu qua.

Hudng dan st dung thong minh trong doi
song

Cach chon mua va bao quan

e Chon mua: Chon tring c6 v sach, khdng nut, tranh cac vét ban bat thuong.
« Bdo quan: Gilr trémg trong ngan mat ta lanh, trdnh anh nang tryc tiép.

Cach so ché va ché bién gilt tron dinh dudng

* Rlra nhe nhang, tranh lam n(t vé.
* Ludc, 6p la, hoac hap 6 nhiét do vira phai dé gilt nguyén dudng chat.
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Ggi y mon an ngon va lanh manh

1. Tréng hap rau cl: Két hgp tring véi rau cu tuoi, gia vi nhe.
2. Salad tring: Tron tring ludc v6i rau xa lach va dau 6 liu.
3. Tring chién hanh 1a: Don gidn ma van gilr dugc huang vi tu nhién.

Luu vy y khoa quan trong: Ai nén can trong
véi tring ga?

« Nguoi bj dj ing: Tring la mét trong nhimg thuc phdm dé gay dj iing, can than trong.

« Nguoi mac bénh ti€u duong: Nén han ché tiéu thu Iong dd do ham lugng cholesterol cao.

 Phu nir mang thai: An toan nhung can dam bao tring da dugc ndu chin hoan toan dé
tranh nguy co nhiém khuan.

Tuong tac thuc pham: Tranh két hop gay
hal

e Trig va tra xanh: Tannin trong tra xanh c6 thé két hgp véi protein trong trimg gay kho
tiéu.
« Trig va do ngot: Han ché két hgp dé tranh tang lugng duong huyét dot ngét.

Két luan

 Tring ga la mdt nguon dinh dudng tuyét voi véi nhiéu lgi ich cho stic khde, tir bao vé tim
mach dén tang cuong thi luc. Hay b6 sung tring ga vao ché dé an mot cach khoa hoc dé
nang cao suc khde toan dién. Ban cé cong thirc ndu an nao ngon vdi trimg ga khéng? Hay
chia sé & phan binh luan bén dudi nhé!

« Néu ban can mot thuc don cad nhan hda hoac tu van chuyén sau vé dinh dudng dé cai
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thién cac van dé sic khoe cu thé, hay dat lich tu van truc tiép véi Bac si cta Dinh Dudng
US tai day.
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