TAP CHI BIEN TU

THUONGHIEU
Q CONGLUAN

Vi sao qua bo duoc ménh danh la "siéu thuc
pham"?
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Qua bo khéng chi la mot loai trai cay quen thuéc ma con dugc chuyén trang @m
thuc uy tin Good Food cta Anh vinh danh la "siéu thuc phdm", dirng dau danh
sach 20 loai thuc pham tot nhat cho sic khoe. Véi gan 20 loai vitamin, khodng
chat va chat béo lanh manh, ba mang lai hang loat lgi ich vuot tréi cho co thé,
tlr tim mach, thi lyc dén ho trg giam can va phong ngtra nhiéu bénh man tinh.

Dinh dudng vuot trdéi va nhiing loi ich bat ngo

Theo céc chuyén gia, bo la mot ngudn cung cap déi dao cac chat dinh dudng
thiét yéu. VGi ham lugng dudng thap nhung giau chat béo khéng bao hoa don,
vitamin E, folate, chat xo va cac khoang chat nhu kali, dong, sat... bo déng vai
tro quan trong trong viéc tang cuong sic khée tong thé.

Nhiéu nghién cltu khoa hoc da chi ra nhitng tdc dong tich cuc cla loai qua nay.
Bo chlra axit béo omega-3, phytosterol va beta-sitosterol gilip ki€ém soat tinh
trang viém, boi tron khép va lam cham qua trinh mat xuong, dac biét htu ich
cho nhitng ngudi bi viém xuong khdép. Ngoai ra, chat béo va chat xo trong bo
con mang lai cdm giac no lau, han ché them an, gitp giam tich ma, dac biét la &
vung bung. Vi ham luogng carbohydrate thap, ba la moét lua chon ly tudng cho
cac ché d6 an kiéng, ho trg gidm can hiéu qua.




TR e L
Anh minh hoa. (Nguén: internet)

Vé sirc khée tim mach, ba néi bat nho lugng kali cao, gitp diéu hoa huyét ap va
gidm cang thang thanh mach mau. Axit oleic trong bo c6 kha nang giam viém &
tim va mach mau, trong khi beta-sitosterol duy tri muc cholesterol tot, cdi thién
chi s6 m& mau. D6i véi thi luc, lutein va zeaxanthin trong bao gidp bao vé mat
khai tac hai cla tia UV va gidm nguy ca thoai hda diém vang.

Bo cling la mot ngudn cung cap chat xo doi dao, giup cai thién hé tiéu hda,
ngan ngla tdo bdén va gidm nguy co ung thu rudt két. Hon nira, chat béo lanh
manh trong ba con ho trg co thé hap thu tét hon cac dudng chat tan trong chat
béo nhu beta-carotene va vitamin A tu cac loai rau cu khac.

Loi thé bo Viét Nam: Déi dao, chat lugng cao va gia ca hop ly

O Viét Nam, bo cé Igi thé I6n vé nguén cung va gia thanh. Nha diéu kién khi
hau nhiét déi va thé nhuéng mau ma, cay bo dugc trong rong rai tai cac tinh
Tay Nguyén nhu Lam Déng, Dak Lak va Dak NOng, vGi nang suat cao va chat
lugng 6n dinh.

Vao mua thu hoach, gid bo tai nhiéu dia phuong chi & mic vai chuc nghin déng
mdi kg, thap hon dang ké so vdi gia ban tai thi trudng Chau Au hay My. Diéu
nay gilp ngudi tiéu dung trong nudc dé dang ti€p can va dua bo vao thuc don
hang ngay, tlr cdc mdn salad, sinh t6 cho dén cac bira an gidm can.

VGi ham lugng dinh dudng vugt troi, nguon cung doi dao va gia ca hogp ly, qua
bo dang dan tré thanh luya chon thudng xuyén cla nhiéu gia dinh Viét. Cac



chuyén gia dinh dudng khuyén cdo dé tan dung téi da gia tri cla bg, nén an tuoi
hoac két hgp véi cac thuc phdam giau vitamin va khoang chéat khac. DU chira
chat béo lanh manh, viéc s&r dung bo & mic vira phai van can dugc luu y dé
dam bado can déi nang lugng va duy tri stc khde lau dai.
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