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Thuc pham moc mam - ké thu hay ban doéng
hanh cua suc khoe?
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Nhiéu ngudi van nghi rang, thuc phdm moc mam la dau hiéu hdng, can loai bé
ngay. Tuy nhién, theo cac chuyén gia dinh dudng, khéng phai loai cl nao khi
ndy mam ciing sinh ra chat ddc. Mot s6 loai thuc pham, néu ndy mam ding
cach va chua bi moc, tham chi con gia tang gia tri dinh dudng, tot cho sic khde.

Nhiing thuc pham cé loi khi moc mam

Ti —tng cht chng oxy hoa khi ny mm

Toi la loai gia vi guen thudc, thuong dugc cac gia dinh du trir quanh nam. Khi téi
ndy mam, nhiéu ngudi thuong bd di, nhung thuc té tdi moc mam van an toan dé
st dung.

Cac nghién clu cho thay, trong qua trinh ndy mam, hgp chat allicin trong toi sé
chuyén hda thanh polyphenol - mot chat chéng oxy héa manh gidp tang cudng



sirc dé khang va ho trg tim mach. Tuy huong vi cta téi ndy mam cé phan nhe
hon, nhung mam téi van chra nhiéu dudng chat, cé thé tan dung dé ché bién
cac mén an nhu ngong téi xao hoac tréng lam mam téi xanh.

Lc (u phng) —giau cht chng oxy héat nhién

Lac bao quan ladu ngay rat dé ndy mam, dac biét trong diéu kién am. Néu lac
moc mam nhung chua bi méc, ban hoan toan cé thé s dung. Luc nay, lac
chuyén héa thanh dang gia lac - tuong tu gia do.

Giad lac c6 ham lugng chat chéng oxy hda tu nhién cao, gilp trung hoa cac goc
tu do va cung cap nhiéu dudng chat cho co thé. Chi can ddm bao hat lac khong
bi méc, ban c6 thé dung dé ndu canh, xao rau hodc lam médn salad rat tét cho
stric khae.

3. Pau nanh va dau xanh - gia tri dinh duéng tang sau khi ndy mam

Gid d6 - moén an quen thudc trong bira com Viét - chinh la t&r ddu nanh hoac
dau xanh ndy mam. Khi ndy mam, ham lugng vitamin C trong dau xanh tang
|én dang ké&, gilp thanh nhiét, giai doc.

Véi dau nanh, qua trinh ndy mam lam gidm axit phytic - mot yéu to can trd hap
thu khoang chat. Nhg dd, co thé dé hap thu canxi, sat va kém hon. Dau nanh,
dau xanh ndy mam khong chi an toan ma con giau gia tri dinh dudng hon hat
kho.

Go It ny mm —“thc phm vang” cho tiéu héa



Gao It ndy mam, con goi la “gao mam”, la loai thuc pham dugc ua chudng tai
nhiéu quéc gia chau A. Gao |Gt ndy mam giau chét xo, vitamin nhém B va axit
gamma-aminobutyric (GABA) - mot hoat chat c6 Igi cho hé than kinh, gitp ngu
ngon va gidm cang thang.

Néu dugc bdo quan ding cach va ndy mam tu nhién, gao |Gt hoan toan an toan
dé s dung. Pay la lua chon ly tudng cho ngudi muén an uéng lanh manh va
ki€m soat can nang.

Hai loai thuc pham can tranh khi ndy mam
1. Khoai lang - dé nhiém nam va déc toé

Khoai lang khi ndy mam dé bj thdm den, théi rira va san sinh doc t6 nam gay
hai cho gan. DU khoai lang moc mam khong tao solanin nhu khoai tay, nhung
ham lugng dinh dudng bi gidam va huong vi cling kém di. Cac chuyén gia khuyén
nghi nén mua khoai vira dd dung, bdo quan noi thodng mat, tranh dé lau khién
khoai moc mam.

Gng — gim cht dinh dng, d sinh c t

GUng la loai gia vi quen thubc gidp khir mui tanh va tang huong vi mén an. Tuy
nhién, khi gi'ng moc mam, phan than cd mat dan dé @m va tinh dau, khién
huong vi cay néng giam. Girng moc mam ciing dé bi méc, va du cé cat bd phan
hdng, doc t6 nam van cé thé ngdm sau vao bén trong. Vi vay, gi'ng moc mam
khong nén st dung dé dam bdo an toan sutc khde.



DE tranh lang phi va dam bao an toan chi nén mua thuc pham véi lugng vira du
dung trong vai ngay. Khi bdo quan, nén dé nai khé rdo, thodng mat, tranh am
va tranh anh nang truc ti€p. Véi nhiing loai dé ndy mam nhu tdi, giing hay
khoai, c6 thé bado quan trong gid Iudi hoac hii gom dé gidm nguy co ndy mam.
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