Gia d6 - Mén rau ly twéng lam dep dang

Dau tuong sau khi lam thanh gia dd, dinh dudng cang thém phong phu,
trong d6 — caroten tang gap 3 lan, vitamin B1 ting gip 4 lan, vitamin C ting gap 4-
5 lan.

Do gia do chtra chat béo va nang lugng thap, ma chira nudc va chat xo lai
nhiéu hon, cho nén thuong an giad d6 khong chi rat co6 ich cho stic khode, con tot cho
viéc lam 6m dep dang.

1. Nhitng nguyén t6 gitip 1am om:

- Chdt dinh duwéng: dau tuong ham luong protid tuy cao, nhung vi c6 chira
chat {rc ché trypsin, lam cho gia tri dinh dudng bi han ché rat nhiéu. Pau tuong
trong qua trinh ndy mam, phan 16n chét trc ché trypsin bi phan hay. Cho nén, ty 18
tan dung protid trong gid dd cao khoang 10% so voi dau twong. Ngoai ra, nhiing
duong don nhu: raffinose, stachyose... trong dau twong khong duoc co thé hip
thu, ma lai d& gy chuéng bung thi ham luong s& giam di rat nhiéu cho dén bién
mat trong qua trinh ndy mam, da tranh duoc xay ra hién tugng chudng bung sau
khi dn dau tuvong. Pau tuong trong qué trinh ndy mam, dudi tic dung ctia enzyme,
cang nhiéu chat khoang nhu: Ca, P, Fe, Mn... dugc phong thich, lam ting ty 1¢ tan
dung chit khoang trong dau tuong. Do vdy, dau tuong sau khi ndy mam, ham
lugng -caroten, vitamin B1, C, PP, acid folic cling ting 1én rat nhiéu.

- Protid: gi4 dd chua protid phong pht, gap 3 - 5 14n so v&i ngii coc. Két cau
va ty 18 cua cac acid amin ciing phu hop hon cho nhu cau co thé, trong dodic biét
gidu chat lysine. Trong co thé ton tai khoang 100 ngan loai protid, 13 nhitng chat
quan trong diéu chinh chtc ning sinh 1y cta co thé. Chang han mot sé chat do
estrogen bai tiét ra, s& lam cho phu nit tich tu chat béo ¢ ving mong va dui, chinh
protid méi ¢ thé trc ché nhitng loai kich t6 bai tiét ndy, tranh duoc nhitng 16p md
du thira chét cao timg 16p.

- Chdt khodng: trong gia dd c6 chtra nhiéu chat khoang, 14 chat quan trong
thic day trao doi chat trong co thé. Trong gid do chira nhi€u Ca, P va Fe, v61 ham
lugng déu cao hon so voi ngii coc.

- Chdt xo: chat xo 1a chit quan trong giup 1am 6m, ting nhu dong duong
rudt, tro gitp tiéu hoa. Nhom khuan co ich trong rudt nhd chat xo lam “méi 4m”
nudi dudng, co thé thuc day san sinh vitamin B1, B6, ¢6 tac dung truc tiép va gian
tiép ddi v6i viec phan giai chat béo.

2. Nhirng gia tri 1am 6m:

- Tranh tich tu chat béo: gia dd 1a rau nang luong thap, chit béo thap, khong
chi khong tang luong chat béo, hon nita in thudng xuyén con trg' gitip ti€u hoa, lo1
tiéu, giam md, co thé gitip tiéu hao nang lugng nhit dinh, theo dé phan gidi cang
nhiéu chit béo, that tién loi cho viée lam ém.

- Théng tién lam 6m: chit xo thuc diy nhu dong dudng rudt, trg gitp tiéu
hoa, d6i véi diéu tri tao bon co cong hiéu tét. Nhung khong biét ring tdo bon s&
anh huong tuin hoan mau ving bung, can tré luu dong cua dich lympho, 1am cho
chat ba khong cach bai ra thudn tién, tao ra phi dai tir ving lung tré xudng. Cho



nén, nir gigi dé xay ra tao bon néu thuong xuyén an gia dd giau chat xo, khong chi
c6 thé giai toa ndi kho tdo bon, ma con cé thé lam 6m dep dang.

- Giam mo mdu: ham lugng md mau cua ngudi béo phi thuong cao hon
ngudi binh thuong. Ty 1é md mau vugt muc binh thuong tham chi cao gip doi so
v&i nguoi khong béo phi. Hon nita con gia tdng tuy theo mirc dd béo phi thi ham
lugng m& mau s€ cang ngay cang cao, day cling la nguyén do tai sao nguoi béo phi
dé mic chimg xo vita dong mach, ting huyét ap, bénh mach vanh. Gia dd co thé
dung lam giam cholesterol LDH, nguoi béo phi néu thuong an gia d6 giup giam
m& méu, giam hinh thanh huyét khdi, c6 tic dung du phong nhit dinh d6i véi bénh
tim mach.

- Tang sirc dé khdng sau khi gidm béo phi: rat nhiéu phu nit sau khi ap dung
phuong phap giam béo phi “danh nhanh rat gon”, s€ tao ra nhiing tac dung phu
nhat dinh ddi vdi co thé, chang han thé chat suy giam, roi loan ndi tiét to... c6 thé
lam cho strc dé khang suy yéu thay ré. Vai nim gan ddy, ngudi ta kham pha trong
gia dd co chira mot chat kich thich interferon, ting kha ning chdng virus, chéng
khéi u ung thu. Hon nita, gid 6 chira nhiéu thanh phan dinh dudng, tro gitp co thé
tang stc dé khang.

- Héi phuc tinh dan hoi da sau_khi giam béo: rat nhiéu phu nit sau khi giam
béo thanh cong déu cb trai nghiém rang: lam & om tuy thanh cong, nhung tinh dan
hoi lan da lai kém di, lan da tré nén nhio, d& ndi nép nhin... Trong gia dd chua
nhiéu vitamin C va E, c6 thé phong ngira lan da 130 hoa bién nhin, ddm béo tinh
dan hoi, mém mai va bong min. Ngoai ra, d6i voi viée phong ngira da khé va sic to
den ling dong ciing c6 tac dung nhat dinh.

3. An gia db dung cach:

Gia d6 mém gion tuoi ngon, khoai khau, giau dam thuc vat va nhiéu
vitamin, gid ré, dugc mdi ngudi thich chudng. Khi an gia dd can luu y: gia db
khong xao qua lau, dé tranh mAt vitamin B2; khi ché bién nén thém it giém, du
phong phd hong vitamin B2.

- Cdch dn dinh dwéng: gia dd chira nhiéu vitamin C, dé mat di trong qua
trinh ché bién, cho nén cach in dinh dudng 13 gia dd sau khi rira sach trung qua
nudc soi, dé ngudi an, co vay thi cac thanh phan dinh dudng tranh bi pha hong.
Ngoai ra, khong bo di phan chtra nhiéu dinh dudng nhat. Co nguoi chi an ‘phan
gia” ma bo di ‘phan d6”, that ra, phan d6 chua vitamin C nhiéu gap 2 - 3 lan 50 vO1
phan gid. C6 nguoi khi che bién moén cha gio thich vat sach nudc gia, cai vat nay
da bo di vitamin C trén 70%.

- Xao gid dé nén thém giam: gia dd chira nude, khi xao dé chay nudc. Khi
Xa0 ném thém it gidm, vira lam gia mau chin, lai khong xao qua mém. Boi vi gidm
chua c6 tac dung lam von chét protid trong rau, 1am cho gia ting tinh gion. Pong
thoi, gia dd chtra nhiéu vitamin, khi xao dé bi oxy hda ma bi pha huy, thém gidm
s¢ dat tac dung bao quan duogc chit dinh dudng.

- Loai mui tanh khi xdo gid dé: khi xao gia dd, trudc tién cho gia da rira sach
trung qua nudc so1, vot ra thao nudc, lai ngdm mdt dao vao nudc lanh, vot ra, moi
cho vao chao c6 dau xdo, c6 vy s& gitp loai di mui tanh.



