Trung tron ca chua co doéc
khong?

L&du nay nhiéu 1an bénh nhan van rat nghién cac thuc pham dugc ché bién
tur ca chua va tring, ré rang la mén canh tring ca chua, tring xao ca
chua,... Tuy nhién, van day dén nhiéu lo lang quanh dé mén an nay, doé la
triing va ca chua c6 ky nhau khéng, tritng xao ca chua c6 dbéc khong... dé
gilp ban giai tdéa lo au, qua bai viét nay chuyén gia sé s& h(tu téi cho ban
cau tra loi.

Hai hoa trirng va ca chua trong ché do an uéng c6 thé mang lai rat nhiéu
lan lgi ich gitp tinh mang. Nhu 1a, an tréing véi ca chua c6 kha nang gia
tang hap thu lycopene, 1 chat ngan nglra oxy héa manh cé trong ca chua,
vi dudng chat béo trong long dé triing cé khd nang gidp co thé hap thu
chéat chat nay chat lugng hon. Ngoai chdy, chat lysine trong tring cé thé
gilp co thé hap thu dudng chat sat tur ca chua, khién cho né vuon Ién |a
mot su két hop manh mé gilp nhitng doi tugng c6 kha nang bi bénh
khong du huyét bai thi€u sat.

Tac doéng cua tring va ca chua véi co thé

Trdng va ca chua déu la cac thuc pham siéu b6 dudng mang lai rat nhiéu
lan tién Igi cho stic khoe. Ca chua la mét ngudn giau vitamin va khoang
hoat chat, trong qua trinh tring dung rat nhiéu lan axit amin can thiét va
chat béo lanh manh.




Han nhiéu d6i tugng da ting biét, ca chua dung nhiéu lan dinh dudng
ngan chan oxy hda, gom cé lycopene, cé6 moi quan hé téi viéc gidm sut
khd nang ung thu tuyén tién liét va cac dong ung thu khac. Cac tinh ngan
chan viém nhiém cua ca chua cling c6 kha nang cho suy gidm dau man
tinh va tang cuong sidc khée tim mach. Ngoai ra, déng y chirng nhan ca
chua la thuc pham gidi nhiét, cho giai doc co thé, diéu hoa khi mau, tiéu
hda chat lugng.

Trong khi ay, tring la 1 ngudn protein hoan chinh, nghia la ching dung da
sO cac axit amin can phai c6 can phai dé xay dung va sa chira tri nhiing
mo trong co thé. Long do tring cling rat giau choline, mét dinh dudng
dinh dudng cap thiét déi véi tinh mang clda ndo va chra nhiing dudng chat
hoat chat c6 lgi khong giong dé la vitamin d va axit béo omega-3.

Trung xao ca chua co déc khong?

N&u ban dang lo lang triing va ca chua c6 ky nhau khong thi vira réi thuc
té ban khong don déc dau. C6 khong it doi tugng cling cdng chung ndi ban
khoan giéng vai ban, rang liéu mén an binh dan nay cé an toan khi an
thuong khéng. Tuy nhién, theo pgs.ts nguyén duy thinh, vién ky thuat sinh
hoc va ky thuat mén an, kién thiec tring ky ca chua la hoan toan sai su
that va khoéng du dia diém phu hop.

VUlra roi thuc t€, mén tring ché bién canh ca chua, tring xao ca chua,...
Ngoai viéc la thuc phdm ngon ma con rat b6 dudng va chat lugng gidp
tinh ménh. Nhu da ndi bén vua réi, ca chua rat giau vitamin va khoang
dudng chat vi lugng, trong qua trinh triing la nguén cung cap protein va
cac dudng chat dudng chat thiét yéu khéng giéng. Thai gian clng véi
nhau, ching gay nén mét thuc pham khéng chi ngon ma con dem lai
nhiéu lan tién dung gilup sic khoe.

1 trong céc tién Igi cia mén an nay la né cé kha nang giup tang hiéu qua
dudng chat cia ca hai nhém thuc pham. Tring c6 nghe néi dén vai xac
suat nuoi dudng huyét va san xuat cac dinh dudng dinh dudng can, trong
[Uc ca chua cuc ky giau hoat chat ngan nglra oxy hda va hoat chat ngan
nglra nhiém trung c6 kha nang gilp gidm sdt nguy co mac cac bénh man
tinh.

Ngoai ra, ca chua nau véi triing c6é kha nang gilp tang lugng dudng chat
X0, vO cling cap thiét dé tiéu hda uy tin va sic khoe téng thé. Ching cling
phan phoi nhitng hoat chat hoat chat cap thiét gilp chlc nang nao va thi



luc, khién chidng vuon 1én la chon tim logic cho tré khéng to, déi tuong gia
va cac ngudi gap phai gidm thi luc.

Tac voi tring va cach chira tri

Phong khdm uy tin

Khdm phu khoa tét ¢ Ha NOi

Dia chi phéa thai an toan & Ha Noi

Co sé pha thai an toan & Ha NOi

Dia chi phé thai

Khdm sui mao ga & dau

Tém lai, ban hay an tdm la mén an nay dugc bdo vé cho suc khde. Trén
thuc té, thuc pham nay cé thé mang dén nhiéu lan tién dung gilp strc
khoe va can thiét la 1 phan cta ché dé dinh dudng can bang va bé dudng.
Vi thé, trudong hgp ung y mén tring xao ca chua, ban hay tiép tuc va
thudng thic blra &an ngon va b6 dudng nay ma chang phai lo lang gi!

Mét vai thuc pham dung nén hai héa cung
ca chua vi c6 thé dan dén bénh

TGi day, thac mac triing xao ca chua c6 ddc khéng han ban da ting cé 10
gidi gilp lam theo sdng td cau hai roi. Mac du vay, cho du ca chualal
chiéc thuc pham ngon va bé dudng, cé thé nau thanh rat nhiéu lan thuc
pham khéng giéng nhau nhung ma van cé mét sé cai mén an khong nén
két hgp vdi ca chua dé trdnh gay ra cac thac mac tinh mang 16n. Sau day
la cic cdi mén an ma ban can thiét ky cang ldc an ca chua va ly do vi sao
can gidm thi€u chinag:

e Thr nhat, dua chudt va ca chua déu giau dinh dudng hoat chat nhung
khong dugc két hgp ching trong nau an. Diéu nay la vi dua chubt cé
dung mot dong enzyme di héa cé khad nang pha hiy ham sé lugng
vitamin ¢ c6 trong cac nhédm rau khoéng giong. Mat khac, ca chua lai
dung nhiéu lan vitamin c. Vi vay, trudng hop an hai chiéc mén an nay
cdng thoi gian, vitamin c trong ca chua sé bi phan hay, thuc hién
lang phi giéa tri chat cda ca hai va khién cho co thé khéng du nang
lugng can thiét.
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e D6 vat hai, tdm va ca chua cling dung nén cung véi nhau. TOm ludn
dung nhimng hgp dinh dudng asen pentoxide, cé kha nang dan dén
doc truong hop an bat budc sé lugng to. DU cho lugng asen trong tém
lubn khong to, tuy nhién van dé két hgp tdm mang thuc pham giau
vitamin ¢, chang han nhu |a ca chua, cé thé tao nén phan (ng hda
hoc trong da day, bién asen pentoxide thanh asen trioxide. Hop dinh
dudng vb co nay c6 thé dan dén hai cho tim, gan, than.

e Cuoli cung, khoai lang va khoai tay khéng nén két hop véi ca chua.
Khi céng vGi nhau, chidng c6 kha nang gay nén chat khéng dé dang
tiéu dan dén dau dén bung, tiéu xuat, mat can bang tiéu hoda. Diéu
dé la do khoai lang va khoai tay la thuc pham giau tinh bot, c6 kha
nang lam cho co thé khong dé tiéu hdéa chdng hon thoi diém két hgp
véi thuc pham c6 dac diém axit nhu la ca chua.

Tém lai, trong qua trinh ca chua la 1 thuc phdm lanh manh va bé dudng,
diéu cap thiét la phai nhan thirc dugc cac thuc phdm khong dugc két hop
véi chdng. V6i gidi phép gidm thiéu nhiing su két hgp thuc pham nay, ban
c6 thé tan hudng cac tién lgi tinh mang cla ca chua ma khéng dan dén
nguy hiém gidp sic khoe.

Hy vong bai viét trén day da giup ban gidi dap cau hdi triing xao ca chua
c6 doc khong roi. Van dé hai hoa triing va ca chua lIén ché d6 dinh dudng
thudng nhéat cGa ban that dé dang va ngon miéng. Ban c6 kha nang nau
tri’ng xao ca chua, trdng ché bién canh ca chua cho nhiing bita an chinh
trong ngay, hay trén triing sé htu ca chua tuagi va rau thom dé c6 blra
sang hoac blra an nhe lién va tot gidp tinh ménh. DU ban tau thudéng thic
ching nhu thé nao, hai hoa tring va ca chua la mét phuang phap dé dang
va lgi ich tot dé€ cai thién tinh mang va tinh than téng thé cua ban.



