Ly do nén an triung long dao

Nén an trimg lugc long dao thay vi ran, boi trang long dao khong mat cac
dinh dudng thiét yéu can thiét.

Tring dugc coi 14 mén dn bd dudng cho bita n sang vi chira rat nhiéu chat
dinh dudng thiét yéu nhu protein, riboflavin va selenium. Hau hét moi ngudi déu
so 4n nhiéu trimg vi nghi s& dan dén luong cholesterol cao. Su that 1a tiéu thu
trimg thudng xuyén c6 thé 1am giam lugng cholesterol. Long do trimg chira mot
thanh phan goi 1a lecithin ¢ tic dung chong x0 ctng, vi lecithin c6 thé han ché
lugng cholesterol. Long do trimg cung cap lugng cholesterol can thiét cho su phat
trién tinh than cta chung ta.

Trung long dao khong gay ngo doc

Tring long dao tdt cho strc khoe vi long d6 trimg khong bi chin qua. Nhiéu
nguoi thich dn long trimg séng, cach an nay co thé khién ban nhiém khuéan doc.
Khi ludc trimg 1ong dao co thé 1am giam nguy co méc ngd doc thuc pham do vi
khuan salmonella gdy ra. Chi lugc tring trong mot khoang thoi gian ngan da gitp
tiéu diét cac vi khuan cimg dau. Trung long dao khong lam mat luu huynh nhu
trung da ludc chin.

Chira lwong calo khong cao

Néu ban mudn dn mot bita dn nhe it calo thi tring long dao 1a lya chon tbt
nhat. Trimg 1ong ddo it calo hon khi so sanh véi bat ky cach thirc ndu an khac bao
gdm ran hay dp 1ép. Mot qua trimg long dao chi chira khoang 78 calo va 5,3 g chit
béo, trong d6 1,6 g 1a chat béo bao hoa. Pay 1a lwong calo vira phai it hon so véi
bat ky loai thyc pham khac ma ban in hang ngay. Tring ran chira khoang 90 calo,
6,83 g chét béo, trong d6 c6 2 g chit béo bio hoa.

Carbohydrates

Tring 1a mdt trong s6 it cac loai thuc phém co chira tit ca céc axit amin
thiét yéu va tring long dio 12 mot moén an lanh manh. Trimg chira cac
carbohydrate, vitamin va khoang chit va viéc niu long dao khong lam mét di
nhitng thanh phan thiét yéu d6 ma giit n6 nguyén ven.

Vitamin A

Phu nit can c6 700 microgram vitamin A moi ngay trong khi nam gidi can
khoang 900 microgram. An mot qua trimg long dao co thé giiip ban c6 dugce
khoang 74 microgram. Chét dinh dudng nay gitp d6i mat ban co thé hoat dong t6t
hon. Hiy thay thé trimg ran bang mot qua trung long dao trong mdi budi sang.
Tring 1ong ddo chtra vitamin A, mot chat dinh dudng can thiét dé duy tri strc khoe
lan da, rdng va xuong.



Vitamin B12

Trang long dao cung cap khoang 2,4 microgram vitamin B12. Vitamin B 12 can
thiét cho sy trao d6i chat khée manh. Vitamin B12 gitip chuyen d6i luong calo
trong co thé thanh ning lugng. Vitamin B12 ho trg hoat dong hé than kinh.

Phu nir mang thai khong nén an trung long dao

Phuy nit mang thai khong nén an tring 1ong dio. Trimg 1ong ddo chira thanh phan
c6 the khién cac ba bau chay nudc mili. Quan trong hon, nhiing ngudi ¢ hé mién
dich yéu khong nén an trimg 1ong dao. Tring long dao cing khong duoc khuyén
khich véi tré em hodc ngudi cao tudi c6 hé mién dich bi ton thuong. N6 chi phu
hop véi nhitng nguoi khée manh. O nhitng nguoi khée manh, trimg 1ong dao chic
chan t6t hon so voi trimg ran.



