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 Gioi thiéu

 Téng quan vé tring chim tri

« Bang thanh phan dinh dutng chi tiét

« Nhiing loi ich stc khde vuot troi da duwoc ching minh
o Cai thién strc khoe nédo bd
o Ho trg hé mién dich
o Tang cuong nang luong

« Hudng dan st dung théng minh trong doi song
o Céach chon mua va bao quan
o Cach so ché va ché bién giilr tron dinh dudng

e Luu v y khoa quan trong: Ai nén cén trong véi tring chim tri?

« Tuong téc thuc pham
e Két luan

Gi6i thiéu

 Ban dé& tung thtr mén trimg chim tri trong bita &n ctia minh chwa? Tring chim tri khong
chi la mot lua chon &m thuc la mat ma con &n chita nhiéu loi ich sitc khde dang kinh
ngac.

« Trong bai viét nay, v6i tw cach 1a mot bac si dinh dudng va chuyén gia thuc pham, toi
sé kham ph4 tat ca nhiing gl ban can biét vé trimg chim tri dé tan dung téi da loi ich
sitc khoe ma ching mang lai.

Toéng quan vé tring chim tri

» Trimg chim tri c6 ngudn goc tir loai chim tri, mot loai chim kha phé bién & nhiéu ving
trén thé gidi, dac biét tai chAu A. Mlia vu cta ching thuwong roi vao mia xuan va mua
he, khi thoi tiét thuan loi cho su sinh san. Trimg chim tri ¢é kich thuéc nho hon trimg
ga, voi vo ngoai mau nau nhat, doi khi c6 dom.

e Tai Viét Nam, tring chim tri thuong duoc st dung trong cac mén an nhw trimg chim tri
hap 14 chanh, trimg chim tri kho tiéu, mang dén hwong vi méi la va b6 dudng.
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Bang thanh phan dinh duong chi tiét
Phéan tich thanh phan dinh duéng c6 trong 100g tring chim tri (twoi):

e Nang luong: 135 Calories

e Chat dam: 13g

 Chat béo: 9g

e Carbohydrate: 1g

« Chat xo: Og

e Vitamin A: 140 IU (3% DV)

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

e Canxi: 11 mg (1% DV)

 Kali: 132 mg (4% DV)

Nhuw ban thdy, trimg chim tri dac biét giau Vitamin B12, mdt vitamin thiét yéu cho hé than
kinh va qué trinh tao mau, cung véi sat, gitp cai thién tinh trang thiéu mau.

Nhiing loi ich suc khoe vuot troi da duwoc chimg minh
Cai thién sic khoe nao bo

 Trimg chim tri la nguon cung cap Vitamin B12 doéi dao, gitp cai thién chitc nang nao
b6 va ho tro quéa trinh san xuat céc té bao mau do.

Ho tro hé mién dich

 Luong sat va vitamin A trong tring chim tri déng vai tro quan trong trong viéc cung co
hé mién dich, giup co thé chéng lai cdc bénh nhiém trung.

Tang cuong nang luong

e Véi ham lwong protein cao, trimg chim tri cung cap nang luwong lau dai va giap duy tri
co bap, rat phu hop cho nhitng ngudi hoat dong thé chat nhiéu.
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Huong dan st dung thong minh trong doi song

Cach chon mua va bao quan

e Chon mua: Tring chim tri twoi thuong c6 vo sach, déu mau va khong cé mui hoi.
» Bao quan: Nén gilr tring trong tu lanh ¢ nhiét do tir 1-4 d6 C dé duy tri do tuoi ngon
va gia tri dinh duong.

Cach so ché va ché bién giir tron dinh duong
 Rira nhe nhang dudi voi nudc, khong can ngam mudi.

o Trimg chim tri c6 thé hap hoac chién & nhiét dd vira phai dé giir lai nhiéu dinh dudng
nh4t. Tranh ndu & nhiét d6 qua cao dé khong lam mat vitamin.

Goi y mén an ngon va lanh manh:

1. Tring chim tri hap la chanh
2. Trung chim tri chién hanh
3. Trung chim tri nuéng muéi 6t

V4 ° A ~2 7 e V4
Luu v y khoa quan trong: Ai nen can trong voi trung
chim tri?
* Nguoi bi bénh Gout: Do chtta ham lwong purin trung binh, nguoi bénh Gout nén han
ché tiéu thu.
e Nguoi c6 bénh than: Ham luong Kali trong tring chim tri c6 thé khong tét cho nguoi
suy than, can tham khao y kién bac si vé liéu luong.

« Nguoi di img trimg: Nhiing nguoi c6 tién st di ing véi trimg ga cé thé ciing gap
phan tng véi trimg chim tri, nén can can trong.

Tuong tac thuc pham

« Cac cap “ky nhau” theo khoa hoc: Trimg chim tri khéng nén an cung véi thuc pham
chtra lwvong oxalate cao nhu rau bina, vi c6 thé anh huéng dén su hap thu canxi.
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o B ceng che el nas Trimg chim tri: Siéu thyc phadm cho hé théan kinh

« Giai ma cac quan niém dan gian: Khong cé bang chimg khoa hoc nao cho thay
tring chim tri va céc loai dau gay hai khi an cung nhau, nhung t6t nhat nén an & muc
do6 vira phai.

Két luan

e Trimg chim tri 1a mot thuc phdm bé dudng véi nhiéu loi ich stc khde, dac biét la trong
viéc cai thién chitc nang ndo bd va hé mién dich. Hay bé sung tring chim tri vao ché
do an mot cach khoa hoc d€ nang cao stc khoe.

 Néu ban can mot thuc don cd nhan héa hoac tw van chuyén siu vé dinh dudng dé cai
thién céc van dé sic khoe cu thé, hay dat lich tw van truc ti€p véi Bac si tai Dinh
Duong US.
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