Phan biét Mang Tay Xanh v6i mang tay khac

C6 3 logi mdng tdy: mdng tdy xanh, mdng tdy trdng, mdang tdy tim. Vay
chung cé su khac biét gi?

Mang tay chira nhiéu chat dinh du:6’ng va chat so co tac dung gitip phong
chong ung thu, tot cho ti€u hoa, cong dung giam can, dep da, cai thién chuyén chan
gbi... ma an lai an rat ngon.

Piéu dau tién ai cling nhan ra do la su khac biét vé mau sic. V& gia tri dinh
dudng va y khoa la gan nhu nhau.

1. Mang tay xanh

Day la loai mang pho bién nhat  trong 3 loai mang. Huong vi cua loai nay ¢6 vi
nang va dang hon so v&i mang tay trang va tim.

Ming tay xanh 14 loai rau cao cap, c6 than thao dang bui, 14 kim. Cay c6 kha
nang khai thac tir 4 — 8 nam. Pay la doi tugng cay trong mai, co thi trudong ti€u thu
16n ma mang lai hi€éu qua kinh té cao.

2. Miing tay trang

Thuc chit mang tay tring cung gidng véi mang tay xanh nhung dugc trong
khong cho ching tiép xuc anh sang. Do chung song trong bong t61 khong tiép xuc
v6i anh sang nén chiing khong thé sinh san ra chat diép luc (chat ma lam cho chlng
chuyén thanh mau xanh 14 ciy) chinh vi thé hinh thanh nén cdy mang tay tring ngay
nay va no cé gia cao hon nhiéu so véi 2 loai anh em caa né 1a vi do quy trinh tao ra
ming tdy trang rat khép kin, chi phi cao.

Ming tay trang dugc danh gia 1a mot loai thuc pham co gié tri dinh dudng
cao, rat tot cho suc khoe va dugc nhiéu ba noi trg ua chudng.

O Chau Au nguoi ta con goi mang tay trang 1a" ma ca rong cia cac loai thuc
vat” chac vi chung ludn song trong bong to1 nén da bi dat bi¢t danh 1a ma ca rong.

Ming tay tring c6 hwong vi tinh té nhe vd mém hon so v6i ming tay
xanh, ngot va it dang hon mang tdy xanh, mang tay trang c6 vé méap hon xanh.

3. Ming tay tim

Ming tdy tim cling ciing loai v&i ming tdy xanh va tring. Mau tim cta nd
Xuat phat tir ham lugng cao anthocyanins (chat chéng oxy héa manh) hinh thanh
nén mau tim. Theo cac nghién ctu cua khoa hoc nudc ngoai, mang tay tim duoc
xem |a thyc pham chira ham lwong dinh dudng rat cao, gitp ting kha niang mién
dich chdng lai bénh tat.



Mang tay tim gan nhu 1a rat it Chat s0 so v6i mang tdy xanh va trang, mém hon va
gan nhu c6 thé an tir dau dén gbc. Miang tay tim c6 vi ngot hon so v6i ming tay xanh
va tring. Ming tdy tim tuoi c6 huong vi trai cay va thom dju dang.

Trén day 1a sy khéac nhau gitra 3 loai mang tdy: xanh, tim va trang. Tuy theo

so thich hay khau vi ma quy khéach c6 thé chon cho minh mét hoic ba loai ming tay
deé boi bo suc khoé.



