TAP CHI BIEN TU

THUONGHIEU
QCONGLUAN

Nén an tao hay chudi? So sanh chi tiét vé dinh
duodng va loi ich suc khée
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Téo va chudi la hai loai trai cay phé bién va dugc coi la kinh dién, déu giau dinh
dudng. Tuy nhién, néu phai chon moét trong hai, dau la lya chon tét hon cho strc
khée ctia ban? Cac chuyén gia da dua ra nhirng so sanh chi tiét dé gitip ban dua
ra quyét dinh phu hop.

So sanh dinh dudéng: Tao nhiéu chat xo, chuéi nhiéu protein hon

MOt qud tdo ¢ trung binh cung cap 95 calo, 4g chat xo va 0,5g protein. Trong
khi d6, moét qua chudi c& trung binh c6 105 calo, 3g chat xo va 1g protein. Diéu
nay cho thay tdo nhinh hon mét chit vé chat xo, con chudi lai cé lugng protein
gap doi. Mac du ca hai déu khong phai la nguén cung cap protein dobi dao,
nhung viéc chon chudi sé gilp ban nap nhiéu hon moét chut chat dinh duéng da
lugng nay.




Nén an tdo hay chudi? So sanh chi tiét vé dinh dudng va lgi ich stc
khoe

Vé carbohydrate, ca hai déu la nguén cung cap carbohydrate lanh manh, bao
gom duong, tinh bét va chat xa. Tuy nhién, chu6i - dac biét la chudi xanh - lai
chlra mét loai carbohydrate goi la tinh bot khang, rat co lgi cho sic khde dudng
rudt va gidp kiém soat lugng dudng trong mau tét hon. Nguagc lai, tdo chira cac
loai carbohydrate dugc tao thanh tir chat xo 1én men, c6 thé gay ra cac van dé
vé tiéu héa nhu day hoi hoac dau bung @ mot s6 nguai.

Loi ich sic khde va cac vi chat dac trung

C3 tdo va chudi déu la nhitng "siéu thuc pham" giau vitamin, khodng chat va
chat chéng oxy hda thiét yéu.

Té&o chra nhiéu polyphenol (hgp chat thuc vat) da dugc chimg minh la cé tac
dung chéng viém va chéng khoi u, mang lai nhiéu lgi ich cho sic khde tim
mach. M6t qua tédo cung cap khodng 11% gié tri vitamin C hang ngay.

Chuoi dac biét giau kali, mot khoang chat thiét yéu déng vai tro quan trong doi
véi stic khoe tim mach cling nhu chic nang co ban cta than kinh va co bap. Mot
qua chudi chra khodng 422mg kali, tuong duong 16% gia tri hang ngay. Chudi
cling cung cap khodng 13% gia tri vitamin C hang ngay va nhiéu vitamin B6.

Nhin chung, cd tdo va chu6i déu la nhirng lua chon tuyét vai cho sic khée.
Chang déu cung cap khodng 100 calo, nhiéu chat xo tét cho dudng rudt va cac
vitamin, khodng chat thiét yéu. Ca hai déu cé lgi cho stc khde tim mach, huyét
ap, cholesterol va kiém soat dudng mau.

Tuy nhién, su khac biét nho vé thanh phan cé thé gilp ban dua ra lua chon phu
hop hon véi nhu cau cu thé cta minh:

Téo la lua chon t6t néu ban can b6 sung mot lugng chat xo nhinh hon mot chut.

Chuai la lua chon tuyét voi néu ban can nhiéu protein va kali, dac biét h{ru ich
cho nhirng nguoi hoat dong thé chat nhiéu. Chudi xanh, véi tinh boét khang, con
dac biét phu hgp vaéi nhitng ngudi cé van dé vé tiéu héa nhu hdi chiing rudt kich
thich.

DU ban chon loai nao, viéc b6 sung tdo hay chu6i vao ché doé an hang ngay déu
la mdt cdch don gidn va hiéu qud dé cai thién sic khoe téng thé.
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