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6 Loi Ich Sttc Khoe Khong Ngo Ctia
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Rong Bien

7’“ong bién da dan tré nén phé bién & nhiéu
<nu’é’c trén thé gidi, trong dé c6 Viét Nam.

Viéc tiéu thu san pham tir rong bién da
trdi qua thoi ky lich st lau dai. Cac dau vét
khao cb hoc cho thdy Nhat Ban da _dung rong
bién tor hon 10,000 nam truoc. O nén van hoa
Trung Québc cd dai, rong bién dwoc coi la dac
san dwoc dung trong cac moén &n cla triéu
dinh va chi hoang téc, khach cta hoang than
m¢&i dwoc thuwdng thirc.

(An h: Sh utterstock)

Du rong bién dwoc coi la mén an dic
trwng cta chau A nhung trén thuc té cac quéc
gia c6 dwong bién trén thé gi¢i nhu Scotland,
Ai Nhi Lan, Tan Tay Lan, quan dao Thai Binh
Dwong va cac nwéc Nam My ven bién... ciing
da st dung rong bién tir rat [au doi.

Rong bién |a thirc &n rat giau dwéng
chét. Trong cac phwong phap dwdng sinh cua
nhiéu dan toc trén thé gidi, rong bién dwoc coi
la loai thwec phadm tao sy déo dai, khée manh
vé thé chat va tinh than cho con ngudi.

1. Rong bién cung cap diy du chét i-ot tw
nhién cho ban

-6t 1a mot loai vi chét dinh dudng quan
trong ma co thé can dwoc cung cap hang
ngay dé gilp bdo vé va nang cao sirc khoe
cling nhu tri tué. Co thé khong ty tbng hop

Bich Thudn swu tam

dwoc i-6t ma phai thu nap tr bén ngoai qua
thwe phdm. Nguén thwe phdm co6 i-6t trong tw
nhién khéng nhiéu. 1-6t lai d& hao hut trong
qua trinh ché bién thiec an, bado quan thuc
pham. Thiéu i-6t c6 thé gay ra cac bénh nhw
bwéu cb, tri tué khéng phat trién. Cac loai
rong bién nhw nori, kombu, wakame va tdo be
chtra rat nhiéu i-6t, ban nén thém ching vao
bira an hang ngay cuta gia dinh.

(Anh: Shutté?rstock)
2. Rong bién qiap diéu chinh

nong do

estrogen va estradiol

Estrogen la ndi tiét té nir dwoc tiét ra tor
budng trrng, mot hormone quan trong trong
co thé phu nir. Estrogen 1a mét danh tir chung
cho 3 chét 1a estron, estradiol va estriol, dwoc
ky hiéu 1a E1, E2, E3, do nhau thai va budng
trrng tiét ra, trong d6 estradiol c6 hoat tinh
manh nhat va 1a san pham bai tiét chinh cua
buéng tring.

E2 la hormone sinh duc ni{r chinh. E2
lién quan dén viéc diéu hoa chu ky sinh san
nr va kinh nguyét. E2 ciing chiju trach nhiém
cho sy phéat trién cta cac ddc diém sinh duc
thtr cp phu ni nhv ngwe, mé réng héng, va
hinh thai phan bd m& & phu nir va quan trong
trong viéc phat trién va duy tri cac mé sinh san
név nhw tuyén va, t cung, va am dao & tudi
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day thi, trwédng thanh va khi mang thai. An
rong bién cé thé diéu chinh cac hormone noi
trén, lam gidm nguy co ung thw vi va cac van
dé sinh san khac.

(Anh: Shutterstock)
3. Rong bién giau khoang chét

Thanh phan Alga alkane mannitol c6
trong rong bién l1a loai dwdng cé ham lwong
calo thap, giup nudi dwdng cac vi khuan cé loi
cho rudt, lam cho thirc an tiéu hoa nhanh va
sém loai bd cac chét can ba lwu lai trong rudt.
Trong rong bién chira mét lwong chat khoang
rat phong phu. Thanh phan quan trong nhat cé
trong rong bién la fertile clement. Day la chat
c6 tac dung diéu tiét mau lwu thong, tiéu doc,
loai bd cAc can ba co trong co thé. Thém vao
do, né con la chat khong thé thiéu cua tuyén
gidp trang, noi tiét ra hormone sinh trwédng,
gitp co thé phat trién.

| (Anh: Shutterstock)
4. Rong bién giau vitamin

Phan tich gia tri thanh phan dinh dwéng
ctia rong bién cho thdy ham lwong sinh t6 A
trong rong bién cao gap 2-3 1an so véi ca rét,
ham lwong canxi cao gap 3 lan so véi sira bo,

vitamin B2 cao gap 4 lan trong trirng. Trong
do, yéu té khoang chét i-6t dwoc nhidu nguoi
quan tdm hon ca bdi i-6t la chat khoang can
thiét cho co thé. N6 c6 anh hwéng tdi chire
ndng tuyén gidp, gidp quyét dinh tri thdng
minh cua con ngudi.

»

(Anh: Shutterstock)
5. Rong bién giau chat xor hoa tan

Chét xo hoa tan c6 tac dung hat nwéc
trong phan rudt cia ban, tr d6 gilp cac chat
thai trong dwong tiéu hoa cda ban dé& hinh
thanh hon. Bén canh do, chat xo hoa tan con
gilp chéng lai cac chirng bénh nhw bénh tao
bén va tiéu chay.

8

N

(Anh: Shutterstock -

Khi &n thwc phdm cé chat xo hoa tan
ban sé nhanh cé cadm giac no, tir d6 sé lam
gidm nhu cau &n vat trong ngay. Khéng chi
thé, &n rong bién gitp lam gidm mac LDL cla

ban. LDL Ila mét loai lipoprotein mang
cholesterol di trong mau. LDL dwoc coi la
khong c6 ich béi vi né lam cholesterol dvw thira
xam nhap vao mang cua thanh mach mau,
gop phan lam xo clrng déng mach (xo vira
dong mach) va bénh tim. Do d6 LDL
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Cholesterol
cholesterol

(LDL C) thwong dwoc goi la

xau”.

6. Rong bién lam gidm nguy co’ mac cac
bénh tim mach

Trong hé tiéu hoda cua ban, cac loai
chat xo hoa tan sé bam chat vao cac hat
cholesterol, gitp ban thai cholesterol ra ngoai
theo dwong tiéu hdéa. Nho do, Ilwong
cholesterol trong co’ thé ban sé& gidam bét dang
ké, gilp bdo vé tim ban khéi cac van dé vé
strc khée do cholesterol gay ra.

Nghién ctru tlr Dai hoc Kyoto cho thay
cac soi tir tdo bién nau ciing c6 hiéu qua trong
viéc lam giam huyet ap va giam nguy co dot
quy & nhirng dbi twong dé mac cac van dé tim
mach. M4t nghién ctru kéo dai 25 nam, tap
trung vao nhirng ngwdi dan Okinawa (vung co
nhiéu ngwdi séng tho nhat) cho thay, cw dan
tai day cd huyét ap rat 6n dinh, muc

cholesterol thap va minh man ké ca khi vé gia.
Cac nha nghién ctu nhan thay rong bién
chiém t&i hon 50% lwong rau qué ho &n hang
ngay.

V&i nhirng tac dung tuyét vori ké trén,
ban con chan chtr gi nira ma khéng thém rong
bién vao bira &n cla gia dinh?

Bich Thuén
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K Ao lya Ha Pong

Ning Sai Gon anh di ma chot mdt
Boi vi em mdc do lua Ha Dong
Anh van yéu mau do dy vo cing
Tho ctia anh van con nguyén lya tring

Anh van nhé em ngoi ddy téc ngin
Ma miia thu dai ldm & chung quanh
Linh hon anh vdi va vé chin dung
Bay vdi vd vdo trong hon mo ciia

Gdp mot bita anh da mirng mot bita
Gdp hai hom thanh nhi hi cia tam hon
Tho hoc tro anh chat lai thanh non
Va d6i mit ngat ngdy thanh chat ruou

Em khong néi da nghe ling giai diéu
Em chwa nhin ma da rong troi xanh
Anh da trong lén bang d6i mdt chung tinh
V6i tay tring em vdo tho diém tuyét

Em chot dén, chot di, anh vin biét
Troi chot mua, chot ning chang vi ddu
Nhung sao di ma khong bao gi nhau
Dé anh goi, tiéng tho buon vong lai

Dé anh gign mdt anh nhin vung dai
Gidn tho anh dd néi chang nén 1oi
Em di réi, sdam hoi chay trén moi
Nhiing ngay thdng trén vai budn bong
nang

Em 6 ddu, héi mia thu téc ngan
Giit ho anh mau do lya Ha Dong
Anh van yéu mau do 4y vo cing
Giit h anh bai tho tinh lya tring

Nguyén Sa
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