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Quadc té ca ngoi mén an hang dau thé gidi,
nguodi Viét an moi ngay ma khéng biét
21:40 27/01/2026

MOt mén an rat quen thudc véi nguoi Viét dang dugc nhiéu nguoi danh gia cao.
SGr dung thuong xuyén c6 thé mang lai nhiéu lgi ich stic khoe bat ngag, vi thé khi
di chg, nguoi tiéu dung khéng nén bé qua thuc pham nay.

Nhiéu nghién clru gan day cho thay mang giau chat chéng oxy hda, dac biét la
cac hgp chat phenolic, gitip tc ché goc tu do va cé kha nang ho trg chéng ung
thu, khang virus. Nho chlra nhiéu vitamin va khoang chat, cdc mén an t&r mang
mang lai khéng it lgi ich cho sic khaoe.
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Anh minh hoa.

Theo Tap chi khoa hoc Advances in Bamboo Science, nhdm nha khoa hoc dén
tr Mozambique, Y, Anh, Tay Ban Nha, Thé Nhi Ky va Han Quéc khang dinh
mang tre la thuc phdm mang lai nhiéu lgi ich cho stric khée.

Céc tac gid da tong hop nhiéu bang ching khoa hoc vé tac dong cla mang,
gom 4 nghién cGu trén nguoi, 4 nghién clu trén té bao nguodi trong 6ng nghiém
va 8 nghién clu phan tich thanh phan mang trong phong thi nghiém, theo News
Medical.




Tai Viét Nam, mang la moén an ngon, gid ca phai chang va khong chi phé bién
trong nudc ma con dugc ua chudng tai nhiéu quéc gia chau A.
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Ho6 tro cai thién m& mau: Nhiéu nghién clru cho thay cac moén an tir mang c6 thé
gilp ha cholesterol toan phan va cholesterol xau (LDL-C). Bong thoi, thuc pham
chlra mang con gép phan kiém soat dudng huyét sau bita an, phu hgp véi nguoi

mac tiéu dudng.

T6t cho hé tiéu hda: Nha ham lugng chéat xo doéi dao, mang gilp thic day tiéu
héa, déng vai tro nhu prebiotic, nubi dudng hé vi sinh duong rudét khde manh.

Gidm stress oxy hda: Cac chiét xuat tlir 14 va mang tre cé tdc dung han ché cang
thang oxy hda, bado vé té bao. Day ciing la thuc phdm giau vitamin, khodng
chat va it chat béo.

Tang sic dé khang: Mang cung cap nhiéu vi chat thiét yéu gidp nang cao mién
dich. An mang vao mua lanh cé thé hé trg phong cdm cim, déng thdi gép phan
cai thién chiltc nang ndo va gidm nguy co bénh thoai hda than kinh, theo
Netmeds.




Gilp xuong va co thé khde manh: Mang chra nhiéu kali va phét pho, trong dé
lugng kali & mot khdu phan mang cao gap déi chudi, dap ing khoang 13% nhu
cau moi ngay. Khoang chat nay hé trg 6n dinh nhip tim, diéu hoa huyét ap,
dong thai cung phot pho gilp xuong chac khoée va tang cudng sic manh ca bap.

Cé lgi cho tim mach: Giau chat xo nhung it calo, mang gitp gidm cholesterol
xau, tir dé han ché nguy co bénh tim. Nh& chlra phytosterol va cac dudng chat
thuc vat, mang gép phan lam théng thodng dong mach va ho trg loai bd
cholesterol xau.

H6 trg chéng 1o hda: Nho dac tinh khang khuan, chéng viém, mang gidp tré
hda té bao. Cac hoat chat sinh hoc nhu phytosterol con cé tadc dung chéng oxy
hdéa, khang di ing, khdng ndm, bdo vé than kinh va lam cham quéa trinh 130 hda.
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