Loi ich ciia 1ong trang trirg ddi véi sirc khée

Long trang trieng dwoc cho 1a c6 nhiéu chdt dinh dwéng, gidp xay dung co

bcp, giam mé ngi tang.

Long tring trimg 1a chat 1ong bén trong trimg, dugc hinh thanh xung quanh
long do. Ca long tring va long d6 trang déu tdt cho stc khoe vi ching rat bd

dudng. Pic biét, long trang trimg c¢6 ham luong protein cao.

Dudi day 14 loi ich ctia 10ng trang tramg dbi véi sire khoe, theo chuyén trang

suc khoe Health.
Dinh duéng trong long triang trieng

Trong 10ng tring tring ciia mot qua trang 34 gram c6 chta 17,7 calories,

3,64 gram chit dam, chit béo, tinh bot, selen, vitamin B2.

Long tring trimg cung cAp tat ca cc axit amin thiét yéu quan trong cho sirc

khoe con ngudi ma co thé khong thé tu san xuit duoc.

Axit amin dong vai tro 1a khoi xay dung co ban cua protein, rat can dé tao
xuong, co va da. Axit amin cling déng vai tro quan trong cho cdc hop chat nhu

hormone va chat dan truyén than kinh.

Selen trong long trang tring 13 mot chat dinh dudng quan trong cho sinh
san, chirc ning tuyén giap va san xuit ADN. Selen ciing giup bao vé co thé khoi bi
nhiém tring va ton thuong té bao.

Ting khdi lwong co bap va sirc manh

Theo nghién ctru, tiéu thu 10ng tring tring hang ngdy trong 8 tuan (twong
duong 8 gram protein 10ng trang tring mdi ngay), két hop véi tap thé duc thudng
xuyén giup ting trong luong co & tay va chan cua phy nit trén 55 tudi. Ngoai ra, nd

con tang cudng sttc manh co bap cho cac hoat dong.


https://thanhnien.vn/long-trang-trung-co-kha-nang-giai-ruou-18524021819331781.htm

Giam mé ngi tang

Trong mot nghién ctru, 37 nguoi trudng thanh c6 chi s6 BMI (chi sé khdi co
thé) tir 25 tré 1én duogc an 1ong tring tring 1én men trong axit lactic (twong duong 8
gram protein 1ong tring tring mdi ngay) trong 12 tuan. Két qua cho thdy nhiing
ngudi tiéu thu 10ng tring tring nodi trén giam dang ké luong m& nodi tang (md xung

quanh céc co quan) so v&i nhitng ngudi khong dung.
C6 kha nang giam cholesterol

Trong mot nghién ctru ndm 2017 trén 88 nam gidi truong thanh cho thiy
nguoi tiéu thu 8 gram protein long trang tring hiang ngay c6é thé lam giam

mirc cholesterol xau, giup ngin ngira bénh tim.

Du ¢6 nhiéu dinh dudng, nhung ngudi bi di ing voi tring khong nén an long
trang trimg, vi nd c6 thé din dén budn nén, dau da day. Ngoai ra, ngudi dung nén
chon trimg c6 ngudn gbe rd rang, tranh mua trimg nhiém vi khuan Salmonella giy

hai cho strc khoe, theo Health.


https://thanhnien.vn/loai-rau-cung-luc-giam-luc-giam-cholesterol-va-huyet-ap-cao-185240531004422839.htm
https://thanhnien.vn/ly-do-uong-ca-phe-buoi-sang-de-bi-buon-non-185240318174048059.htm
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