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THUC PHAM TU THUC VAT
gitip giam nguy cd bi bénh kinh nién

Trdi cay va rau qua mang lai I6i ich vi
nhiéu ly do. Nhirng thiic an nay cé nhiéu
chdt sinh t6 va khodng chdt ma cd thé
chiing ta cdn cé hang ngay. Nhiéu cuéc
nghién cifu da cho thdy thuc pham tir
thuc vat giip giam bdét nguy cd mac
nhilmg bénh Kinh nién nhu ung thu,
bénh tim, bénh cao mdu va bénh tiéu

dudng. Ngoai ra trdi cay va rau qua dé

$ ;, v lam ban no, nhu thé giip ban an vifa
phai, la cach giip ban giir trong lugng
can d6i va giam bt nguy ¢d lén can.
Trong bai nay chiing ta sé tim hiéu
nhifng chat bé trong rau trdi.



THUC PHAM TU THUC VAT BAO GOM
nhifng thirc an lam ra tu
NGU COC TRAI CAY va RAU QUA

Mdi bifa &n nén cé nhiing thic an ti thuc vat, thi'c &n nay bao gém:

< Trdi cay va rau qua, dac biét la
cac loai rau qua cd mau xanh
va vang dam va cac loai rau
bap cai.

& Thuc phdam lam tif nga c6c nhw
banh mi, com, biin, banh phg,
mi Y, gao Iific va cé-ré-on.

@ Cdc loai cti nhu khoai tay, khoai
lang, khoai mi, khoai mon, cu
san.

@ Cac loai dau hat nhu dau xanh,
dau den, dau dé, dau Hoa Lan
va thyc phdm lam tif dau nanh
nhu sita dau nanh va dau hu.




VAI CHAT BO
TRONG TRAI CAY & RAU QUA

Du & bat cit hinh thifc nao con tudi, dong lanh, déng h¢p hay sdy kho, trdi
cay va rau qua déu tét cho su dinh dudng va déu cé thé gitip chéng lai
bénh kinh nién. Thuc phdm tif thuc vat mang lai cho chiing ta nhiéu loai
sinh t6 nhu la sinh t6 A, C, E, va a-xit folic. Ngoai ra n6 cing cé nhiéu chat
chéng bién thé, chat ic ché, va chat sdi.

Can thiét cho suf tang trudng clia tré em va giup
chung ta nhin ré hdn trong anh sang 16 ma.
HONG Bi RAU MUSNG
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SINH TO A

CA-ROT

Noi chung cac loai trdi cay hay rau qua cé6 rugt mau vang dam hay la mau
xanh dam thuéng chita nhiéu sinh t6 A.

SINHTO C Gilip ngan ngita truyén nhiém va giir da dugc manh.

DUA HAU BONG CAl XANH MAN




SINHTO E la mot chat chéng bién thé (antioxidants). N6 ¢é kha nang
bdo vé nhiing té€ bao trong cd thé khong bi tan pha béi nhiing
doc t6 gay nén ung thu. Mot vai khang chadt chéng bién thé rat
quen thugc la sinh t6 A, C, va E.

BO

MANG TAY CAI BE XANH

SINH TO A-XIT FOLIC rdt can thiét cho sy cdu tao hdng huyét cau. Phu nit dang
mang thai rat can axit-folic, néu thiéu né, su phat trién
than kinh ndi xuidng séng cuia thai nhi sé bi hu hai.

MANG TAY RAU DEN TAY DAU BAP BAU HOT

BAU NANH NUGC CAM BUGH

® &

PAU MAT BEN BONG CAI XANH

i

CAl BE XANH BAP
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CHAT UC CHE (Phytochemicals)

Ngoai chat chéng bién thé (antioxidants), rau va
trai cay con cé chat ic ché (Phytochemicals) la
nhifng chat tim thdy trong cay cé. Chat nay lam
giam téc dg phat trién cia nhitng té€ bao ung thu.

Thiic an Viét cé nhiéu dau nanh, 12 ngudn chat
dam tuyét v3i va co thé thay thé thit. Pau nanh cé
nhiéu chdt vc ché. Ban nén ti€p tuc an nhiéu dau
nanh va nhirng thuc phdm tir dau nanh nhu dau
hi va sita dau nanh.

An uéng nhiéu nhirng loai thuc vat nhu trai cay va
rau qua, cac loai dau va hat rat co ich Igi trong
viec gidm thiéu dugc méi hiém nguy méac bénh
ung thu. Mot vai san pham tir dau nanh dudgc bé
thém chat voi, la chat giip ngan ngita bénh x6p
xudng. Hay nhé xem ban dinh dudng (nutrition
facts) dé coi cé bao nhiéu lugng chat voi trong d6.

CHAT SOl (Fiber)

Chat sgi ¢o rdt nhiéu trong rau qua va trai cay. Chat sgi giup chiing ta ngan ngiia
tdo bon va nhitng bénh khac vé ru¢t. Chat sgi cing giup gidm sy hdp thu
cholesterol trong mau va nguy cd bénh tim mach. Chat sgi ¢é trong nhiéu thanh
phan khac nhau cia rau trai:

Thit ciia trai cay nhu vo trédi cay va rau nhu tdo, lé, ca
cam, quyt, budi. chua, vo dau xanh, dau trang L4, be hay cuéng rau
hay dau méat den.



HAY GHI NHO
MOI NGAY 5 PHAN TRAI CAY & RAU QUA

Yéu t6 dinh dudng quan trong nhét dé giam thiéu dugc méi nguy mac mot s6 bénh kinh
nién la méi ngay an it nhat 5 phan trai cay va rau qua.

Nim phan dn trai cay va rau qua nén co:

J it nhat 1 phin nhitng loai trai cay xanh hodc vang dam. Nhifng
chét nay c6 nhiéu sinh té A.

J it nhit 1 phdn cam quit va rau qua cé nhiéu sinh té C.

J it nhat 3 phan nhiing loai trai cay va rau qua khac.

Danh sach di chd
Xin viét xudng nhitng tral cay va rau qua
ban sé mua trong lan di chg sdp téi?
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