Trai [J1 nh[] — cong dung 1dn

Trai [J1 nh[] — cong dung 16n

Thang 7 03, 2009 Thuc ph(m dinh duéng |

|:]Kh(“)ng ngoa d[] ndéi rang t[t c[] chldng ta dJu d& it nh[t mdt
1On thg qua huwong vi thom ngon c[Ja [Ji, hoac it ra ciing da thQy
duoc hinh dang c[Ja trai [Ji. bay la mét loai trdi cay bif[ju
twong c[Ja nhifJu qu[jc gia [ chdu A. i 1a mdét “kho dinh dudng”
ma thién nhién da hao phdng ban tang con nguo 1i.

NJQu ngudi My va chdu Au cé céu “MOi ngay an mdt qu] tdo sé
khéng c[n gap bac si” thi nguoi On b6 c6 cau “Vai trai [Ji
trong mua sé khéng c[jn gap bac si nguyén nam”.

Ji c6 tén khoa hoc la Psidium guajava. [Ji mang lai m6t loi ich
v[] sttc kh[Je vO cung to 1én, co6 kh[] nang chira mot s[] bénh nhu
tiéu chQly, ly, téo bdn, ho, c[Jm, cac bénh v[] da, cac trudng
hop cao huy[Jt ap, béo phi, hoai huy[t..

“Ban t[Jt” c[Ja hé tiéu hba

Do [Ji ch&a r[Jt nhiJu tac nhan lam se, nho d6 c6 tac dung h[]
tro duong rudt yJu &6t khi bi tiéu ch[Jy. Nhitng tac nhan lam se
nay c6 tinh ki[Jm tw nhién va thém chikc nang khang khu[n, tQy
uf], nhd d6 cé tac dung chita ly bang cédch ¢c ch sy tdng tru[ing
cJa cac loai vi sinh vat va loai b[J nhirng chJt nhQy thang du
trong rudt.

Bén canh d6, nhirng ch(Jt dinh dudng cé trong [Ji nhu vitamin C,
carotenoids cé tac dung b[i dudng hé tiéu héda. [Ji con kiém
lubn chitc nang h[J tro ruét va da day trong truong hop nhirng bd
phan nay bi viém nhiQm. [Ji cling r[Jt giau ch[Jt xo, hat [Ji con
“phuc vu” hé tiéu hdéa nhu 1la moét ch[Jt nhuan truong, do do an
[Ji s& giup rudt gilr nwdéc, lam sach hé tiéu hda va cac dich bai
tifJt.

GiQm ho va lam dep da

Nudc ép trai [Ji hoac nuéc s[ic 1a [Ji r{Jt cé logi trong viéc lam
gi(Qm ho, tri cm, dng thoi cé tac dung “don dep” hé hd h[p.
Thit qu] i chtra r[Jt nhifJu vitamin va s[Jt, nho d6 cé t=C 3c
dung ngan nglra bénh c[Jm va cac truong hop bi nhi[Jm siéu vi.

[Ji s€& gidp c[]Ji thién c[Ju trdc da va ngan ngua nhirng bénh Vv[] da
tt hon bt c& loai my ph[m nao nho tinh ch[Jt lam se c[Ja trai
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Ji va la [Ji. Bén canh dé, do [Ji r[Jt giau vitamin A, cac
vitamin nhém B, vitamin C tac dong nhu nhitng ch{t ch[ng oxy
héa nho vay giup da tranh kh{Ji nhirng dQJu hiéu lao hda. Ban co
th[] hu[Jng thu nhitng loi ich nay bang cadch &n [Ji hodc r[ja da
bang dich s[jc c[Ja trdi [Ji hodc 14 [Ji (i non cé tac dung t[Jt
hon) .
Ngira cao huy[Jt ap
[Ji con giup lam gi[jm cholesterol trong mau, ngan ngra qua
trinh lam mau tr[]J nén dac, vi vay lam tang tinh linh dbng c[]a
mau, gidp mau thoat kh[Ji hoa “ket xe” va luwu thoéng trong co
th moét cach d=E 1 dang hon. Nhirng nghién clu y hoc cho thQy
nQu co th[] chdng ta tiéu thu nhirng loai thuc ph[m khdong co
cht xo thi dJ bi “dinh” chi&ng cao huy[Jt ap, thuc phm duogc
tiéu thu sé mau chong chuyn thanh dudng. Do [Ji cé nhiJu ch[t
xo, c6 ch[] s[J duong huy[t (glycemic index) th[p nén ciing c6é
tac dung ha huy[t ap.
H tro phu nit
GOn day [Ji clng da tr[] thanh “dJi tuwong san lung” c[Ja phu ni.
Ngoai huong vi khodi kh[Ju, [Ji con cé chitc nang gilp gi[jm can
do ch*a nhiJu ch[Jt xo, cac vitamin va khodng ch[t, it
carbohydrates nén c6é th[] gilp th[Ja man c[Jm gidc them an moét
cach nhanh chéng. Ch[] c[Jn mO0t qu[] [Ji bu[Ji trua cing cé th[]
giup c6 c[Jm gidc no téi bira t[i.
Cing that la nghich 1y, [Ji sé gidp tang trong cho nhitng nguoi
c6 than hinh mng manh. DPiJu nay duoc cdc nha khoa hoc gi[ji
thich rang cac ch(jt dinh du&ng, protein, vitamin va khoéang
chJt cé trong [Ji sé giup su chuy[n héa x[Jy ra mdét cach ding
dlin, nho d6 su h[p thu cht dinh dutdng c[Ja co th[] sé di[ln ra
mot cach “an y” hon.

(Theo TTO)

Cac mon chao gi[]i nhiét mua he

Thang 6 15, 2009 Thuc ph(Jm dinh du&ng |

= chéo dua h(Qu duong phen, chdo dau xanh 14& sen, chdo mia.. la
nhitng mén an r[Jt mat b[] trong mua he, khong ch[] gi[Ji nhiét ma
con gilp nang cao th[] trang.

Qua trinh ninh nQQu da gilp cho cac thanh ph[n trong chao tr[j
nén d[J tiéu va d[J h[Jp thu. Chdo con la ngu[ln cung c[Jp nuéc va
dién gi[Ji rt tQt cho co th[] trong diJu kién thoi ti[Jt nodng
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bic, d[J gay hao t[jn ph[n dich th[] thi[Jt y[u.

Tuy nhién, theo quan di[Qm c[Ja y hoc c[J truyn, khdng ph[Ji loai
chdo nao ciing thich hop cho mua hé. B[Ji 1&, ngoai gao ra, cac
thuc ph[m phJi hop ph{Ji cé tinh thanh nhiét va thanh dam nham
gilp co th[ ch{ng d& duoc véi diJu kién thoi ti[Jt hJt sic néng
birc.

Chdo dau xanh

bau xanh 30g, 14 sen tuoi 1/4 14, gao t[] 100g.

Pau xanh c[J v[], loai b[] tap ch{t, r[Ja sach, cho vao n[Ji n[u
truédc. Khi chin, ti[Jp tuc cho gao t[J da vo sach va la sen tuoi
vao n[Ju nhir thanh chdo loang, an m[i ngay 2 1[n, mJi 1[n 1
bat.

Cong dung: Thanh nhiét gi[Ji d6c, b[Ji b[J s&c kh[Je. V&i nhirng
nguoi thira can va béo phi, loai chdo nay con cé tac dung dif[ju
hoa r{ji loan lipid mau, lam gi[Jm can nhe nguoi.

Chdo dua h[ju

Dua h[Ju 1.000g, cat canh 25g, duong phen 100g, gao t[] 100g.

Dua h[Ju b[] hat, thai vun; cat canh thai mi[Jng nh[J nhu hat gao;
gao t[] vo sach ngam nuéc cho truong 1én. Tt c[]J] cho vao n[li,
d nuéc vira dJ rJi ninh nhtr thanh chdo. MJi ngay an mét vai
bat.

Cong dung: Thanh nhiét gi[Ji doc, loi ti[Ju va lam h t khat.

Chao bi xanh

Bi xanh tuwoi c[] v[] 100g, gao t[J 50g.

Bi xanh r[Ja sach thai mi[jng nh[J, gao t[J vo sach, hai th& dem
ninh nhtr thanh chao, m[Ji ngay an vai 1[n, mJi 10n 1 bat nh[].
Cong dung: Thanh nhiét gi[Ji d6c, loi thQy tiéu thiing va lam
hgt khat; rgt thich hop v&i nhirng nguoi thira can béo phi,
nguoi bi phu nd, tiQJu duwdng, cOm n[ng, cm néng, viém dudng
tiJt niéu, tr[J em bi bénh ngoai da trong mua he.

Chao mia
Mia tuoi 250g (cé th[] thay bang nuéc mia ép 100-150ml), gao t[]
50g.

Mia r[Ja sach, roéc v[], c[Jt doan ch[] nh[] r(Ji dem ninh v&i gao t[]
thanh chao. MJi ngay an 2 10n, mJi 1[n 1 bat.

Cong dung: Thanh nhiét, sinh tan dich, nhuan phJ hoa vi, tru
phi[Jn lam h[Jt khat, b[Ji bEl skc kh[Je va phong ch[jng tao bodn;
rgt thich hop cho tr[J bi[Jng an, néng s{t, bi bénh ngoai da
trong mua he va nhitng ngudi bi bénh duong hdé h[p, tao bodn.

Chao s[in day

Bot s[in day 50g (cé th[ dung c[J s[Jn day 100 g thay th[), dau



xanh d[J c[J v[] 50g, gao t[J 50gq.
Gao t[J vo sach ninh vé&éi dau xanh thanh chao. Khi chin, d[ bot
s[In day da hoa nuéc vao, qu[ly dJu, dun thém moét lat la duoc
(nfJu dung c[] s[in day thi cho vao ninh ngay tu d[ju).
Cong dung: Thanh nhiét gi[Ji d6c, tiéu thJ loi th{Qy, giJi khat;
rgt thich hop véi nguoi bi tang huy(t ap, ri loan lipid mau,
thiJu nang tu[jn hoan nao trong mua he.
Chdo dau d[j
Bach linh tan bot 20g, dau dJ 50g, y di 20g.
bau dJ20rJa sach, ngam nuéc n[ja ngay r{ji dem ninh véi y di cho
nhtr, ti[Jp dé6 cho bdét bach linh vao dun thém mdét ldc la duoc.
Khi an thém moét chdt duong tr{ng, mJi ngay an vai 1[Jn, mJi 1[n
1 bat.
Cong dung: Kién ty tru th{p, thanh nhiét gi[Ji doéc; r{Jt thich
hop cho nhitrng ngudi bi bénh gan mat, r(Ji loan tiéu hdéa, viém
dai trang man tinh, bi[Jng an trong mua he.
Chdo dau van
Pau van tr[ng tuoi (bach bi[Jn dau) 120g (nJQu dung khé thi
60g). Gao t[] 100g, duong d[] vua d[].
Pau van rja sach dem ninh véi gao thanh chdo (n[Ju la dau van
khé thi phJi ngam nuéc qua dém), ch] thém duong, chia an vai
10n, mJi 1n 1 bat nh[].
Cong dung: Rt thich hop cho nhitrng nguoi ty vi hu nhuoc, di=2
Ol0ng man tinh, phu nit bi khi hw, tr[J em hay n6n va bi[Jng an
v[] mua he.

(Theo SK&DS)

Dau nanh giup truong tho

Thang 7 03, 2009 Thuc ph[im dinh dudng |

M csc nghién cttu hién dai chirng minh: h[p thu nhiJu dau nanh
c6 th[] b[Jo vé sitrc kh[le trudc nhirng can bénh do phong cach
s(ing tiéu cuc gay ra.

Pa dang va da loi

TA 5t c[] cac ch[] ph(m tu sita dau nanh dQu cung c[lp cac dudng
ch[Jt va thanh t[] cé loi cho sitrc kh[Je, trong dé cé moét loai
siéu ch[]t ch[lng oxy hdéa goi la isoflavone va protein dau nanh
cao c[lp, duoc tim th[ly trong cac ch[] ph(m tu sia bo.

Ngoai ra con co cac sterol, saponin thuc vat va nhirng ch[]t
tuvong duong nhu ch(Jt xo an kiéng (c6 tac dung lam gi[Jm luong
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cholesterol), ch(lt xo t[Qt cho cac hoat dbng duong rudt, ch[t
béo Omega-3, cac vitamin va khoang ch(t.

Pau nanh coé th[] duoc thu[lng thirc [] nhi[Ju dang khac nhau tir:
qu[] d[], slta dau nanh, sita chua dau nanh, dau phu, dau nanh
lén men ki[Qu Nhat (natto), tuong, tham chi hat d[J tuwong rang
lén cing r{Jt ngon.

Pau nanh la ngu[ln cung c[p protein tuyét voi , dac biét la
cac ngu[jn protein khbéng co6 ngu[jn g[c dbéng vat danh cho nhitng
nguoi an kiéng, an chay.

Dinh dudng cao va calo th[p, dau nanh cung c[p vitamin B,
amino axit va ch[]t béo co6 loi cho tim, tuy nhién né lai cé
luong calo it hon trong cac ngu[ln cung c[p protein tu dbng
vat.

Pau nanh r{jt giau cac hop ch{(Qt lam gi[Jm bét cholesterol. bac
biét, giup phong ngira bénh tat va t[Jt cho phu n& tu[]Ji man
kinh. Pau nanh giau isoflavones (Isoflavones c6 c[Ju tric héa
hoc r{]t g[n gii véi estrogen, mét ndéi ti[jt t[] nit).

ChQt Phyto-oestrogen trong dau nanh cing b[Jt chudéc tac dbng
clla hormone oestrogen, va doé la ly do tai sao dadu nanh da
duoc xung tung la thuc ph[Qm danh cho phu ni&t ngoai 40 tu[]i.
Nghién ctu da chiang minh cho th[(Qy la do ch[] d6 an cdé nhi[ju
dau n anh nén phu nitr Nhat it bi cac triéu ching cJa thoi ky
man kinh hon — ch[Jng han nhu néng mat, khé am dao.

Ich lgi cho tim va gi[Jm nguy co ung thu

Co quan ki[Qm tra thuc phOm va duoc ph[Jm Hoa Ky (FDA) khuyén
nén dung 25g protein dau nanh mQi ngay, nhu la mét ph[n trong
ch[] d6 dinh duéng it ch[Jt béo bdo hoa va cholesterol, giup
giJm nguy co bénh tim. Trong khi dé, nhirng nghién ctu khac
cho th[ly slta dau nanh va dau hi t[Jt cho sttc kh[le c[Ja tim vi
giup gi[dm cholesterol x[{Qu LDL va tang luong cholesterol t[t
HDL .

Nghién ctu cho th[ly, nhirng ai an nhi[Ju thuc ph{m chita nhi[Ju
ch(t phyto — oestrogen nhu dau nanh thudong cé t[J 1é bénh ung
thu th{p nh[(t, ch[dng han nhu ung thu vd, ti[Jn liét tuy[ln va
duong rudt.

Phyto-oestrogen trong dadu nanh con c6 th3 déng vai tro quan
trong trong viéc b[Jo vé xuong, bang céch lam gi[Jm t[] lé tiéu
hao xuong va kich hoat hinh thanh cac t[] bao tao xuong. Dau
nanh dang duoc nghién cittu vi né cé kh[] nang b[Jo vé co th[]
truoc nguy co bénh Alzheimer va ti[Ju duong type 2.

Mot s[] nghién ctru cho th[ly, dung hai kh{Qu ph[(n thuc ph[m giau



protein dau nanh m[]i ngay nhu la mbt ph[in trong phong cach
sfing lanh manh, cé th[] lam gi[Jm 20% nguy co lén con dau tim []
c] nam va ni&r. FDA khuyén m{Ji ngay nén dung 3-4 kh[Qu ph[n thuc
ph(0m giau dau nanh d[] b[Jo vé suttc kh[Je tim, tuc la dd 25¢g
protein dau nanh.

(Theo TPO)

bon gi[jn la dep !



