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Am thwc chau A va sirc khée tim mach

Nguwoi My gbe A bao gébm cac nhém chiing téc va dan tdc cé ngudn géc tir
mot sb khu vue va qudc gia trén thé gi¢i. Mdi nhém ngudi cé truyén thdng
va s& thich riéng biét, trong dé cé cach ché bién va thuéng thirc dd &n khac
nhau. Ciing gidéng nhw tat ca cac kiéu &n ubng, mot sé d&c tinh cla thuwe
pham hoéc cach an udng nhét dinh cé thé 1am tang hodc gidm nguy co mac

bénh tim va tiéu dwdng.

Nhiéu mén &n chau A dwoc lam tir dau nanh va cac ngudn protein thuc vat |
khac tét cho strc khde, tra khdng dwdng, tréi cay va rau ci. Tuy nhién, ng

cdc nguyén hat va chat xo ¢é trong ngii cdc tinh ché nhw gao trang lai co thé
bi han ché. Luwong hap thu chat béo bao hoa va natri ciing cé thé & mirc qua ‘
cao do sl dung dau dira, dau co va cac loai gia vi nhw nwéce twong.

Khac biét vé mat dia ly trong am thuc

Ban nén ndm duwoc kién thirc cor ban vé& nhivng diém khac biét trong 4m thuc chau A dé biét nhirng mon &n dia phwong
nao mang lai loi ich cho strc khde — va nhirtng mén an ndo can dwoc cai thién vé mét dinh duéng.
Dwéi day la mét sé diém khéc biét chinh trong 4m thwc dja phwong.

Ché dd an uéng & Pong Nam A gém cé:
+ Cach thirc ché bién tét cho strc khde, chdng han nhw nwéng, xao va om.
St dung protein nac tlr gia cdm va ca.
« Cac mén an bao gdbm rau cli va nwéc ép cam quyt.

Tuy nhién, am thwc Dong Nam A cling can dwoc cai thién vé dinh duéng vi thweng thiéu trai cay twoi. Ngoai ra, ho con
dwa vao thirc an mét lvgng I&n chat béo bao hoa va mudi tr cac loai dau an nhw dau dira, dau co va cac nguyén liéu
khac nhw nwéc twong, nwéc mam va nwéc cot dira.

Ché dd an uéng & Nam A dworc biét dén véi:
+ Cac mén chay chira nhiéu chét xo tlr thuwc phdm tr dau Iang, dau Ha Lan va cac loai db.
« St dung nhiéu gia vi dé tao hwong vi nhw thi la Ai Cap, ca ri va dinh hwong.
+ B sung rau ct vao nhiéu mén &n va mén ham.
* Roti Ita mi nguyén hat.

Tuy nhién, am thwc & khu vire nay cling st dung nhiéu ngii cc tinh ché va gao tréng, nhiéu chat béo bao hoa va
cholesterol tir thit va dau dira, ddng thdi cling thiéu trai cay twoi.

Ché dd an uéng & Poéng Bac A bao gom:

* Protein tir dau nanh.

* Nguyén liéu twoi.

+ Nhiéu cach thirc ché bién da dang nhuw hap, ludc, hdm, rang va ap chao.

+ C4, hai san va gia cam.

« Mi kiéu mach trong cac mon an Nhat Ban.
Tuy nhién, ché d6 &n uéng & Déng Béc A ciling chira lwong chét béo bao hoa va cholesterol cao tir protein dong vat va
thit ndi tang, thiéu chat xo va nhidu mudi do st dung cac loai thit hdp va gia vi nhw dau nanh va nwéc mam.

Cach vira thwéng thirc am thwc van héa chau A vira bao vé trai tim:

+ Chuyén sang st dung nhiéu ngii céc nguyén hat hon, chdng han nhw gao nau hodc gao den, mi kiéu mach va bdt ngii
cbc nguyén hat. ) .

+ Ngoai viéc bd sung cac san pham tir dau nanh va ca, hay st dung phan nac cua thit bo, thit lon va thit ga, dong thdi giam
tiéu thu thit ndi tang.

St dung nwoc cbt dira it béo hodc thay thé béng cac san pham khong chira stva khac.

+ Thay thé cac loai diu &n chta nhidu chat béo bao hoa (dau dira, diu co, bo sira trau) bang cac loai dau chira it chat béo
b&o hoa hon (dau canola, dau rum, dau huwéng duong)

» Chon thyc pham ¢6 ham lwgng mudi thap va tiép tuc str dung cac loai thao mdc va gia vi twoi hodc kho dé tao hwong vi
cho thuwc pham.

+ T&ng cwdng st dung siva hodc cac sdn pham khong lam tiy stva dé ting cwdng canxi va vitamin D.

Dé biét thém thong tin va nhiéu I&i khuyén hiru ich khac, hay truy cap heart.org/eatsmart
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