Rau mam nao tot?
Khong hdn mam cdy ndo ciing t6t, viéc sir dung khdng dung mdt s6 loai cling dé gay
ngo doc.

Mam khoai tay, theo nghién clru cia cac nha khoa hoc cé chira solanine. Pay la co
ché tu bao vé cla khoai tdy nham tranh bi con trung “lam thit”. Con con ngudi, néu
an khoai tay c6 mam sé bi ngdé doc vdi triéu chirng budn non, tiéu chay, dau dau va
chong mat... Can nhd, chat doc trong mam khoai tay rat bén, khdng mat di qua ché
bién, nhiét dd. Vi vdy, khdng nén &n khoai tdy dd ndy mam, cd mau xanh
(mau bao hiéu chira nhiéu solanine). V&i nhitng ci chua nga xanh, sau khi got vo,
nén ngam vao nudc mot thdi gian trudc khi ché bién.

Con lai cac loai rau mam khac nhu dau xanh, dau nanh, rau muéng, mam cai... déu
rét t6t cho ca thé vi chira nhiéu chat béo va vitamine c6 Igi cho sic khoe. Trong mam
dau nanh con chira nhiéu calci va khoang chat gitp chong 1ao héa xuang.

Thdi gian gan day nhiéu gia dinh theo phong trao trong va dung rau mam. Rau mam
¢ nhiéu loai, da sé tir cac loai hat ndy mam ho cai. Loai rau “nhi déng” nay vira ngon
vlra chifa nhiéu vitamine, nhat 1a cac vitamine B, C, E va cac khoang chat nhu sat,
kém hon han cac loai rau... da I6n. Day la loai rau sach khéng dung phan bon, hda
chat nén chi can rira v8i nudc la an ngay dudgc.

M5t loai mam nita thuong xuyén dugc lam mon an choi la ¢6 hii dura (phan 14 mam nam
chinh giita ngon cua cay dura, phat trién thanh 1a dira). C6 hil dira ngot chira nhiéu chét dinh
dudng, c6 thé lam g061, xao voi thit bo, kho thit... BS Pao Thi Yén Phi — PH Y khoa Pham
Ngoc Thach TP.HCM cho biét: “Cb hii dira gidng nhu ming nhung ham lugng chit béo
cao hon céc loai mang khac. C6 hii dira chtra nhiéu chat khoang, céac loai sinh t6 C, BI,
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B12...”. Piéu can biét 1a ¢6 hil dira ciing c¢6 doc tinh nhu mang nhung thip hon. TSt nhat
la an chin.



