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MOt sO ngd0i cho ring sCa dilu nanh udng cung vUi trdng ga co6 thd tang thém dinh di0ng. Tuy
nhién do la mOt sai I0m.

Sha dlu nanh dilc chd biln t0 @l u t00 ng, c6 chla protein thi ¢ vOt t0t nhit trong cac lo0
protein. SO a dll u nanh con chia nhilu chit nhd K, S, vitamin B va vitamin E, cac acid béo.

U0 ng slla dilu nanh thO 0 ng xuyén c6 tac di ng gil m cholestrole, phong chiing x0 ¢l ng dl ng
m0 ch, gil m b nh dd 0ng, ung thl dO day... Tuy nhién, nl u ul ng sa dl u nanh khéng khoa hic
thi s biln I0i thanh hii. Sau day la m0t sO 10u y khi ulng sCa d0u nanh:

Khéng ull ng khi chl'a dun s6i

Sl a diu nanh chi a sbi, chin c6 chia chit c6é hili saponin va chit dung mdi protein chil ng dilch
t0y. NOu chung ta udng vao sl gay ra trung di c, tril u chl ng bil u hiln la bud n nén, di ngoai, 10
chi dau mi...

Vi vy, khi hdm néng sl a, nhilt d0 phitrén 90 d0 C va ding thdi m0 vung cho khi dic bay ra,
nho th0 mOi cé thD lam cho cac chit ¢c6 hili nhd saponin bil n chit va bl pha vi, khi ul ng sl
khéng bl trang di c.

Khéng ul ng cung tring ga

SO a diu nanh pha vii trlng ga m0c du khéng s n sinh ra chit d ¢ m0i nhing sO lam gil m gia
tr0 dinh dd0Ong. Ly do la chit protein c6 tinh kI't dinh trong tring ga cé thi kit hIp viichOt xuc
tac protein tuyOn t0y, t0 d6 gay ra nhing chit kit tha, khong c6 I0i cho tiéu hoa.

Khéng pha di0ng do

P00ng do cé tinh axit, chD a chit creatine ¢6 thi kOt hip vOi protein trong sl a, di ng thUi cling
gay ra chit kOt tla bil n chOt, khéng nhi ng lam cho d0u nanh mit di hO0ng v vl n c6 ma con
gil m thO p gia tr0 dinh d0Ong va gay rli lol n tiéu hoa.

Khéng gil trong binh Im
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C6 nhilu ngh0i cho sla dilu nanh da dun séi vao binh gil 0 m, khi nao mul n ull ng thi rét ra.
NhO ng chilt saponin trong s a dlu nanh cé thD lam cho chit ¢l n trong binh r0i ra, nhdng chi't
d6 s hoa vao trong s a dl u nanh. Billu nay khiln b0 n ulng sla dlu nanh ding thii cling
udng luén cl chitcindic.

Ngoai ra, sla diu nanh dl trong binh gil ndng mit thdi gian dai sU t0o ¢l hOi cho vi khul n phat
tril n, khoO ng mOy ti0 ng sau sOa ddu nanh sO biln chit. NOu udng sOa dlu nanh bl biln chit,
bln sl di b0 dau blng, di ngoai, tiéu hoa khéng t0t.

Theo VTC
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