DINH DUGNG US
e Tring ngdng: Nguén dinh dudng vang cho stc khée

Trimg ngong: Nguodn dinh dudng vang cho stic khée <[
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Hudng dan st dung théng minh trong doi séng
e Céach chon mua va bdo quan
e Cdch so ché va ché bién gilr tron dinh dudn
e Ggi y mén an ngon va lanh manh
Luu y y khoa quan trong: Ai nén can trong vaéi trimg ngong?
Tuong tac thuc pham
Két luan

Gidi thiéu
« Ban c6 bao gio ty hdi tai sao trimg ngdng, mot loai thuc pham khéng qué phé bién trong
mam com hang ngay, lai dugc nhiéu ngudi don théi la “bé dudng hon ca tring ga”?
« Trong bai viét nay, tbi sé gilp ban giai ma tat ca nhiig bi mat dinh dudng tir tring ngbng

dudi géc nhin khoa hoc va dinh dung, dé€ ban c6 thé tan dung t6i da Igi ich va tranh
nhimg rdi ro tiém an.

Téng quan veé tring ngong

« Triing ngdng xuat phat tir cac loai ngbng, thuong dugc nudi tai cac vung ndng thon Viét
Nam. Tring c6 kich thudc 16n hon trimg ga dang ké, véi vé day va cliing. MUa thu hoach
trimg ngbng thuong roi vao mua xuadn va mua he. Trong am thuc Viét, trimg ngong cé thé
dugc ché bién thanh nhiéu mén an hap dan nhu trimg ngbng ludc, trimg ngong chién, hay
trimg ngbng om dua.
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DINH DUGNG US
e Tring ngdng: Nguén dinh dudng vang cho stc khée

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

e Nang lugng: 185 Calories

« Chat dam: 13.87g

 Chat béo: 13.27¢

e Carbohydrate: 1.33¢g

 Chat xo: 0g

e Vitamin A: 650 IU (13% DV)

« Vitamin B12: 3.1 pg (52% DV)
* Folate (Vitamin B9): 66 ug (17% DV)
* Sat: 3.6 mg (20% DV)

e Canxi: 60 mg (6% DV)

* Magie: 12 mg (3% DV)

Tring ngdng noi bat véi ham lugng Vitamin B12 cao, can thiét cho su hinh thanh hong cau va
chiic nang hé than kinh.

Nhimng Igi ich suc khoe vugt tréi da duoc
chirng minh

« Cai thién stc khoe hé than kinh: Nhg ham lugng Vitamin B12 déi dao, tring ngdng ho tro
sy phat trién va duy tri hé than kinh khde manh, gilp cai thién tri nhé va gidam nguy co
mac cac bénh vé than kinh.

« T6t cho stic khoe tim mach: Trimg ngéng chira axit béo khéng bédo hoa, gilp giam mic
cholesterol xau (LDL) trong mau, tir dé ho trg sic khde tim mach.

 HO trg qua trinh tao mau: Véi lugng sat dang ké, tring ngdng gop phan quan trong trong
viéc hinh thanh hong cau, gilp ngan ngua tinh trang thiéu mau.

« Tang cudng hé mién dich: Vitamin A trong trimg ngbng déng vai tro quan trong trong viéc
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DINH DUGNG US
et e e e Tring ngdng: Nguédn dinh duding vang cho stc khde

tang cuong hé mién dich, gilp ca thé chong lai cac tdc nhan gay bénh.

Hudng dan st dung thong minh trong doi
sOng

Cach chon mua va bao quan

« Khi chon triing ngdng, hay chi y dén vo tring, nén chon nhiing qua c6 vé sach, khdng cé
vét n(t. Bdo quan tring trong td lanh 6 nhiét do thap dé gilr do tuoi ngon va dinh dudng.

Cach so ché va ché bién gilt tron dinh dudn

« Tréing ngdng can dugc ria sach trudc khi ché bién. Ban cé thé ludc hodc chién vdi lira nhé
dé€ tranh mat chat dinh duéng. Tranh nau quéa lau dé bao toan vitamin,

Ggi y mon an ngon va lanh manh
e Trimg ngdng ludc: Don gian va gitr tron huong vi tu nhién.

« Tring ngdng chién véi rau cG: Mén an day da dinh dung cho bira séng.
e Trimg ngdng om dua: Mén an doéc dao va la miéng.

Luu vy y khoa quan trong: Ai nén can trong
véi tring ngdng?
« Nguoi bi bénh Gout: Trirng ngdng cé murc purin trung binh, nén ngudi bénh Gout can han

ché.
« Nguoi cé bénh than: Ham lugng protein cao trong tring c6 thé gay ap luc cho than, can
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DINH DUGNG US
Hoc Vién Dinh Dudng Cho Moi Ngusi

Tring ngdng: Nguodn dinh dudng vang cho stc khoe

tham khdo y kién bac si.

 Phu nir mang thai: Can luu y van dé vé sinh va nguy co nhiém khuan néu tring khong
dugc nau chin ky.

Tuong tac thuc pham

« MOt s6 nghién clru cho thay, viéc két hop tring ngbng véi thuc pham giau oxalate c6 thé
anh hudng dén hap thu sat, tuy nhién, khéng qué nghiém trong néu an diéu do.

Két luan

« Trimg ngdng khéng chi la mot ngudn dinh duéng phong phi ma con mang lai nhiéu lgi ich
stic khde dang ké nhu ho trg than kinh, tim mach va hé mién dich. Hay b6 sung tring
ngdbng vao ché do6 an mot cach khoa hoc dé nang cao stic khoe cho ban than va gia dinh.

« Ban c6 cong thc ndu an nao ngon véi tring ngdng khong? Hay chia sé & phan binh luan
bén dudi nhé!

e Néu ban can mot thuc don cad nhan hda hoac tu van chuyén sau vé dinh dudng dé cai
thién cac van dé sl khoe cu thé, hay dat lich tu van truc tiép voi Bac si tai day.
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