TRANG SUC-KHOE
Trii Cay
Va Bénh Ti iéu-Diiong

Phyng-Su
W14 cay thudng cb vi ngot vi nd chila mot
chét lugng duong nhat-dinh. Nhu:ng ¢6 phai vi thé
ma tit ca nhiing ngudi bi bénh tiéu-duong déu phai
kiéng 4n hoa-qua, hay c6 cdch nao khac khong? Day
14 mdt ndi bin-khoan ctia nhiéu ngudi, khi ¢ lugng
dudng trong huyét cao, ho tu hdi ¢6 nén an trai cay
hay khong, vi trai ciy chin qua ngot va dn thi s¢
tidu-duong. Va do6 1a ly-do s& din dén su thi€u hut
nhidu chét can-thiét khac rat c6 ich-lgi cho co- thé,
bdi vi trai cdy chinh 12 mdt loai thuc- pham “’siéu
£57’" ma thién-nhién di trao-ban cho nhéan-loai tU
thud khai-thién lap-dia. Loi Duc Chila Troi phan,
“Ndy, Ta sé ban cho cdc nguoi moi thif rau c6 két
hot moc khdp mét dit, va moi thit cAy-c61 sinh qud
két hot, dé ding ldm  thuc, -phdm cho cdc
nguior.” (Sang-th&-ky 1:29).

GNguiEji bi tifu-duong thuong ngai &n
nhiing loai trai cy chin va qua ngot nhu: xoai, nho,
thom, hbng xiém ... Ho thudng #n nhiing loai qua
nh téo, du-df, dua-héu, thanh-long ... dugc xem 1a
it ngot hon. Didu sai [Am nifa 14 cho ring qua chudi
chiia nhidu tinh bdt, nén it ngot, nhung thuc ra, khi
n6 chin thi it ca tinh bot déu chuyén thanh dudng
don, dic biét 14 dudng fructose, sucroe, dextrose va
glucose. Tuy nhién, ham lugng duong trong céc loai
trai cdy chin rit khac nhau. Vi-du, mot qua chudi
ning 100g, thi c6 chia 25g duong, trong khi mot qua
tdo tiong-dudng chi chia 13g duong. Pigu quan-
trong, khéng phai 12 an loai trdi cdy chin nao, ma la
an mot cach co lidu- hidng bao nhiéu, dé khong bi
anh-hudng hoic lo-ling vé dudng.

mTheo c4c chuyén-gia vé stic-khoe, trai
cdy 12 mot ngubn chit xo rat tt va that tuyét-vai, vi
¢6 ci hai nhom chét xo hoa tan va khong hoa tan.
Trong trai cdy con chia nhidu pectin. Chat xo hoa
tan ¢b vai-trd tri-hodn viéc 1am rdng da-day va nho
viy lam chdm t8c-dd ti€u-hda va hip-thu cac chat
dinh-dudng. C6 hai loai chét xo déu ¢6 vai-trd quan-

trong trong vide duy-tri mic duong huyét binh-
thudng, giam béo phi, va ngan—ngﬂa tao-bon.

Trong trai cdy la ngudn vitamin chéng oxy
héa va dé-khang ung-thu. Chst chéng oxy hoa t&-bao
nhu vitamin C va A. Trung-binh 100-150g trai cdy
co thé cung-cdp cho mot nguoi 16n co b nhu-cau
vitamin C hing ngay. Vitamin C con giip co- thé
g]d—tdng stic dé-khang chong nhiém trang, gém co
i, mang-ciu xiém, va cac loai trai ciy thude ho
cam, quyt, chanh, budi ... nho, kiwi, dau tay, khé ..
Nhiing loai trai ciy c¢6 mau vang sam va d6 cam Ilhli.
x0di, du-df, cam, dua-1¢, dua-hiu, hong, 12 mot
ngudn carotene rét tot, c6 kha-nang dé-khing ung-
thi. Vitamin nhom B ciing hién-dién nhiéu trong trai
ciy nhu mang-cau, chudi, tdo.

@Nguon khoéng-t6 vi ligng trong qué
dlia, (thom) Mang-cau xiém, hong-xiém, quyt b1,
thanh-long c6 chiia nhiéu Na, K, Ca. Chanh, &i, dua-
h&u con c6 chiia Fe va nhiu chét vi lugng khac, déu
] nhiing chat ¢ ich cho co- thé.

Tém luge, ngudi méc bénh tiéu-dudng van cd
thé va nén #n trdi cay, khong cén phai e-ngai. Khi
an, c6 thé thay d6i trong nhitu loai qua chin, nhung
nén an mdi ngay vOi mdt s6-lugng via phai (150-
200g) dé co- thé khong bi thifu-hyt cdc nhom chat
no6i trén, ma van khong bi du duong. Cae chuyén- gia
dinh-dudng con khuyén-khich nén &n toan bd trai
cdy, chG khong nén dung & dang nudc ép, vi nudc ép
s& mit di nhidu chat xo, mit mot nita lugng vitamin
va khoang-t6; dong-thoi, khi &n trai cdy nhu vy, s&
¢6 cAm-gidc mau no hon, so vi udng mét ly nude ép
cung lugng.

T4t cd cdc khoa-hoc déu 6 sy hu-d0 mi né dudi theo maj,
nhung khdng thé bit git duge; song trén con diicng di, khoa-
hoc d3 bit gdp nhiing kién-thiic v6 cing ich-lgr. { Fontenelle}




