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‘Fuh’ - Phi - d00c dic bilt vinh danh

HOA KO - Theo danh gia clla cac chuyén vién vl tAc ding clalmthic diiviisic khle, dilc
cong bl trén trang md ng Health.com cOa CNN, thi trong cac lolli d0 an cla 10 dan tlc, Vit
Nam d ng vao hang thi ba.

Ping dluladl an Hy LOp, viinhilu lo0i thO ¢ phO m truydn thO ng cé tac diing tr0 gidp h thO ng
miJ n nhi0 m va ngan ngla ung th0 ciing nhd gidm r0i ro b0 nh tim, tiDu d00nNng...

Cac nha nghién clu 0 B0i HI ¢ Harvard n6i ring khilu phU n truy0 n thOng B0a Trung HOi giup
gil m thiDu 25% trd0ng hOp t0 vong vi cac chi ng b0 nh naoi trén.

Theo nghién clu nay, thic phim Hy LOp d0 chitbéo cé ich cho sc khl'e hin la lodi it béo
thdng tho 0 ng.

Céach an ullng clla Hy LOp cing t0t vi hda hi'p mii mén chd mOt it, khong din qua nhilu lo0
thO ¢ phl'm nao trong mOt b0 a. Tuy nhién coi chlng mén banh nglt “spanakopita” nhil u nang
I00 ng (calories) khéng kém bacon cheeseburger.
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Bl ng thd nhila d0 an kil u California vi cac loi rau t00i, hOi sOn chd bidn ddn gil n. NhD ng nhi
ring cheese c6 I00ng chlt béo cao an vii mén rau khéng phdi la thD 1am cho than hinh di0c
thon thO.

b0 an Vit Nam diil0c xUp hO ng ba vi dung nhiCu rau t00i, hi sOn va trong kU thuOt n0u n00ng
khéng dung tdi nhilu diu va do d6 khéng dem vao nhilu nang ID0ng. Nhi ng lo0i gia vO t0 rau
thOm d0 n hanh, t0i, 0t... gilp cho tiéu h6éa va ching mit s ching viém gay bl nh.

Blc bilt Phi di0c nghién clu nay coi la mdt mén an ngon, bl di0ng va ritt0t. SO0n heo théng
di ng trong nhilu mén an Vil't Nam c6 nhilu chit béo va lam tang thi trl ng khong t0t.

B0 an truyln thOng Nhit BOn di0c danh gia la t0t cho sO ¢ khl e va nguyén t0 ¢ “Hara Hachi Bu”
c6 nghta la chd anh no din 8 phin 10 ¢6 hllu qul 1au dai la trdnh d00 ¢ nhil u chl ng bl nh.

Pl ng hang thl nam la d0 &n 0n B0, khi néi t0ingl0i ta th00ng chd nght rdng qua nhilu gia vO,
nhOng thOt ra “ca ri” ¢ tac diing y hi ¢, ching hn nghl va gl ng giup chl ng Alzheimer.

Nghl la mOt di0c thlo c6 nhilu cong ding t0 ching viém t0i giup cac vt thI0ng mau lanh.
Vao hang an 0n B0 nén tranh dl chién va cac mén c6 nhillu cream hay bl.

Pl &n Y dlng hang thd s&u vii dic dilm dung nhilu ca chua, thI ¢ phIm c6 gia trl cao viislc
khO e va kil u cach an udng nhan nha. Nhing d0 Y d& di0c MO hda nhl double-cheese pizza bl
coi la qua nhillu chO't béo.

b0 an Tay Ban Nha, si ding nhillu hii sOn, rau, d0u olive va an kil u “tapas” (vii nhl ng dia
nhO) la rdt t0t. NhO ng nén tranh dd ng an nhilu cac lodi xuc xich va mén chién.

B0 an Tay Ban Nha trong cac nha hang thi [ ng qua nhilu nang I00ng va chit béo. Nhi ng cac
mon truyldn thing nhi d0u t00i va bl p c6 thd giup ngla bl nh tilu dl0ng lo0i 2.
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B0 an gdi chung la Nam MO da ding vi it nht cé t0i 12 qul ¢ gia khac nhau trén phin I0c dla
nay. Rau t00i va trai cay la t0t nhO ng d0 chién hay n00ng th00Ong dlc an qua nhil u.

Culicung tdidl an Thai Lan, trong thanh ph n mén sup phd théng mang tén Tom Yung Gung
c6 nhilu loDi c6 tac ding y khoa gia trll va cac nha nghién clu ndi ring t0 10 b0 nh ung thi O
Thai Lan thO p hOn nhilu nO0c¢ khac. Tuy nhién n00c dda co thd dem vao cho cl thD chdt béo va
nang I00ng qua nhidu. (H.C.)
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