Tiéu su

Nguyen Y buc,

Tudi At Hoi

Nguyén quan Hai Duong.

Hién dang cu ngu tai tiéu bang Texas, Hoa Ky.

Tot nghiép Tién si Y Khoa tai truong Pai Hoc Y Duoc Sai Gon nam 1963.
Hanh nghé vé Y khoa Gia dinh, tai Viét Nam va Hoa Ky gan 50 nim.

Y s1 hién dich Quan D61 Viét Nam Cong Hoa.

ba phuc vu tai Trung Poan 49, Su Doan 25 tai Quy Nhon; Pai d6i Quan Y
Su Poan 7 Bo Binh, My Tho; Bénh Vién 3 D Chién My Tho; Tong Y Vién
Cong Hoa; Bénh Vién Trung Vuong Sai Gon.

Phé Chu Tich Hoi Bong P6 Thanh Sai Gon 70- 74

Ho61 Vién CARITAS Viét Nam.

T6i Hoa Ky ndm 1975, dinh cu va hanh nghé tai Baton Rouge, Louisana 25
nam.

Chu Tich Cong Bé)ng Nguoi Vigt Qué)c Gia Viét Nam tai Baton Rouge,
Louisiana.

Chu tich Ho1 Y S1 Viét Nam tai Louisiana.\\\

Bién khao céc van dé y té, xa hoi.

Tac gia ctia nhiéu sach va bai viét tiéng Viét vé stc khoe, dinh dudng va
nhimng van dé y té xa hoi da duogc in, phat hanh & Hoa Ky va Viét Nam.

Hop tac voi chuong trinh phét thanh VOA, RFI, RFA , Viét Nam Hai
Ngoai, VietRadio, VAB, Dallas Radio, Lac Viét Radio Canada, va truyén
hinh trong ngoai nudc nhu O 2TV, Vietface TV, Vietv, CMG TV, bao nhu
Tuan bao Tré, Nguoi Viét, Viét Vung Vinh, Thoi Bao, But Viét, A Chau
Thoi Bao, Thang Md, Hudng Di...- Tham gia chinh chuong trinh Van Dap
Séng Khoe ctiia Hoi Con Rong Chau Tién VN Canada va YKHOANET thuc
hién dé pho bién cac tin tic y hoc, nang cao strc khoe dan ching.

Tac pham d4 xuat ban:

1- Thubc M§ Chita Bénh Ta, nam 1977 dé thoa méan nhu ciu hiéu biét vé
van dé tri bénh cin ban cho ngudi Viét Nam khi méi dit chan toi Dat My.
2- An Huéng Tudi Vang 2000, 2004, 2011

3- Sirc Khoe va Doi Séng 2001.



4- Dinh Dudng va Thuc Pham 2004, 2005

5-Dinh Dudng va Stc Khoe 2004, 2005

6-Dinh Dudng va Diéu Tri 2004, 2005

7-Cau Chuyén Thay Lang, sau tap, vé cac van dé y té thuong gip 2006.
8- An Toan va Strc Khoe Nghé Nghiép 2006

9- Cam nang phuc héi tim bénh 2007

10-Nhirng diéu can biét dé phong ngira bénh tat (2008)
11-Nhirng bénh thudng gip & nguoi cao tudi (2008)
12-Strc Khoe Nguoi Cao Tudi 2009

13- Cam Nang Strc Khoe Cao Nién 2010.

14- Trang web www.bsnguyenyduc.com

From: Yduc Nguyen [mailto:dryduc@gmail.com]
Sent: Friday, December 23, 2016 1:59 PM

To: Dang Huynh Chieu ]

Subject: Sach ctia Nguyén Y Dirc

Thwa Gido sw Huynh Chiéu Dang,

Pay |a nhirng cudn sach vé y hoc strc khde ma t6i da viét trong may chuc ndm vira qua. Xin gl
t&i anh dé anh tuy nghi phd bién ho trong Thw Vién Quan Ven Buwdng ho.

Thanh thwec cdm on anh.

Chuc anh va gia dinh vui manh.

Merry Christmas

Nguyén Y Burc.



AN CHAY
Bac si Nguyén Y Buc

Tir Chay cua ta bat ngudn tir chit “Trai” trong tiéng Han, c6 nghia 1a giit cho long da
thanh tinh dé dat dén mot trang thai tinh than nao do. Thuong thi khi ngudi ¢6 tam nguyén gi lon
lao, hay mudn tap trung tinh than vao mot viée gi, nguoi xua thudng ludn bit dau bang cach “gii
gin trai gioi”

MB&i tén gido c6 thé hiéu vé in chay theo cach hoi khac nhau. Ching han an chay theo
Hoi gio ( nhu trong thang Ramadan) khac v6i an chay theo Thién Chiia gido va ciing khong
gidng vé6i an chay theo Phat giao.

Khéi ni¢ém &n chay de cép tdi trong chu’ong sach nay dugc hiéu 1a “khéng an thit, cd hodc
bdt cik thike dn ndo c6 nguon goc dong vdt”. Nhu vay ngudi an chay chi n rau, trai, cac loai hat,
ct...duge thu héi tir thue vat. Tuy nhién ciing c¢6 ngudi an chay chap nhan dung thém trimg, sita
va céc thue pham ché bién tir sira.

An chay d duoc thyc hién tir nhiéu ngan nam. Nhiing nim gan day phong trao khong an
thit, chi an rau trai duoc nhidu nguoi quan tdm, ngay ca cac nha nghién ctru khoa hoc va gisi y
hoc. Va do ¢6 nhiéu két qua tich cyc mang lai sttc khde da dugc chirng minh, nén vi¢c an chay
hién dang duoc rat nhiéu ngudi ap dung.

Mot nghién ctru vé ché do dinh dudng & Trung Hoa thay rang da sb dan ching ¢ néng
thén an nhiéu rau trai, it thit dong vat, nhiéu bot, nhiéu chat xo. Mirc dd cholesterol trong mau
ctia ho rat thap, ho it bi cac bénh tim, béo phi, tiéu duong, loang xuong...

Tt nhén xeét do, mot nha nghién ciru vé dinh dudng va strc khoe, bac si Collin Campbell

cua truong Pai hoc Cornell da két luan: “ Noi vé nguon goc, con ngueoi thudc logi an rau trdi.
Do dé ta nén an nhiéu loai thuc pham rau trdi, thuc vat va gioi han thuc pham tie dong vat dé cé
sitc khoe tot”.

Nhirng Iy do an chay:

Ngudi dn chay c6 thé do nhiéu Iy do khac nhau. N6i chung, c6 thé ké ra nhitng 1y do phd
bién nhét nhu sau day:

1-An chay vi quan tAm téi méi truong.

Quan diém ctia nhitng nguoi an chay vi quan tim dén moéi trudng c6 thé tom tit & mot sd
vén dé chinh la:

a-Viéc nudi stc vat dé lay thit s& 1am 6 nhiém moi trudng vi cac chat phé thai cua ching;

b- Thiy san bj danh bat nhiéu dén ndi cac loai tom ca dang roi vao tinh trang diét chung;

c-Khong nén phi pham qua nhiéu thuc phiam dé nudi stic vat trong khi con c6 nhiéu ngudi
do6i vi thiéu laa gao.

2- An chay vi long nhan tir

Nhirng nguoi an an chay vi long nhan tir chu truong lam giam sy dau khé cuia stic vat
cling nhu khong giét chung dé lam thirc n cho con nguoi.

Déi voi nhitng ngudi nay, stc vat ciing ¢ cam xuc nhu con nguoi: s¢ hai khi thy sinh
mang bi de doa; mirng vui khi dugc nuoi dn; dau don khi bénh tat; quyén luyen chu nuoi than
thuong... D6i khi chung ciing t6 ra rat théng minh va hiru dung cho doi sdng con nguoi.

Ho ciing bat man khi théy dong vat bi nhot trong nhiing chuéng chat hep, go bo, nuoi
bang thuc pham nhiéu hoa chat cho mau béo 16n rdi dua t6i 16 giét khong nuong tay.

Vi thé, ho cho rang giét stic vat dé an thit 1a hanh dong tan 4c va khong can thlét Con an
rau trai 1a gitip nudi dudng long nhan tir, mang lai su binh an va hanh phtic cho doi séng mudn
loai. Hon nira, khi chiing ta san bét dong vat dé giét thit, chiing ta ddn loai vat dén chd diét
chung. Con khi chung ta chon cac loai rau trai 1am thuc pham, ta van c6 thé gieo trong, cham soc
lam cho chiing lan tran khap noi va ngay cang xanh tdt, phong phii hon.

3-An chay vi ly do ton gido.

Mot s6 1on gido day tin dd an chay nhu mét trong cac phuong thire tu tap. Cac vi tu si
giang rang sinh vét nio ciing c6 su sdng, ciing dang quy nhu nhau nén giét mot loai nay dé nuoi
mot loai khac 1a trai voi dao 1. Nguoi an chay truong chi dn rau, cu, trai cay va udng nude thién
nhién. Cudc sdng don gian nhu thé gitip ho nudi dudng cac didu lanh va phat trién tinh thuong
bao la td1 moi sinh vat.

Tin d6 dao Phat, dao Hoi con tin & sw luan hdi. Sau khi chét thi linh hon sinh vat d6 s&
nhap vao sinh vat khac. Khi suc vat bi giét thit nhiéu thi nhitng linh hon s& khong c6 noi nuong
twa. CAm sat sinh 1a dé giam thiéu nhiing linh hon bo vo nay.

4- An chay vi sé thich.

Nhing ngudi cé so thich an chay mudn tan huéng hwong vi dic biét nhe nhang va dé
tiéu cua rau trai ciing nhu tranh duoc cac bénh nhiém doc do thit, ca gay ra. Chéng han, ho biét



rang khong an thit bo thi chang bao gio 1ay bénh bo dién, bénh 16 méng 16 miéng... hoic khong
an thit heo thi s& khong c6 nguy co bi ldy nhiém san 1ai tir thit heo... Ciing c6 ngudi dn chay vi
thoi quen gia dinh hodac anh huong cua ban be

5- An chay vi Iy do kinh té.

Mot s6 ngudi n chay don gian chi vi rau trai tuong dbi ré tién hon hogc khong co diéu
kién nuoi stc vat dé lfiy thit an. Mot bira trua ¢ ti€ém chay bao gio cling ré hon 1a mot mam com
thinh soan trong nha hang dat tién.

6- An chay vi ¥ ich lgi cho sirc khée

Anh huong tich cuc ciia viée an chay dén strc khoe con ngudi gin diy di duoc nghién
ctru kha k¥ ludng, va nhing két qua di duoc cong bd ludn ludn khich 18 nguoi an chay. Vi thé,
rat nhiéu nguoi & phuong Tay hién nay dang ap dung ché d6 an chay chi vi mudn tt cho stic
khoe, tranh duoc nhiéu duoc nhidu bénh ngit nghéo dang phat trlen tran lan trong cac xa hoi
cong nghiép. Ho thay 13 tac hai cta viéc an nhiéu thit dong vat glau chét béo, cung v6i nhiing
chat phu gia luon dé dang gy bénh cho co thé.

Nhiéu nghién ctru cho thdy an chay c¢6 thé lam giam nguy co méc bénh béo phi, ung thur,
bénh dong mach tim, tiéu duong, sau rang, bénh chi nang dai trang...

Cac hinh thurc an chay.

C6 nhiéu cach an chay khac nhau nhung mén in chinh van 1a tir thyc vat.

1-An rau trai thuan tay.

Nhirng nguoi an chay thuan tay chi an cac san pham cua thyc vat nhu rau, trai cdy, hoa,
ct, hat. Ho khong dung bat ctr thr gi tir dong vat nhu cac loai thit, ca, trimg va cac thuc pham
ché bién tir trimg nhu bo, sira, pho mat... Mot s6 ngudi khong dung ca mat ong vi cho rang day
1a chét do sinh vat tao ra. Ho ciing khong tiéu thu mon an niu nudng voi chit béo dong vat nhu
chién xao voi mo.

2-An hon hop rau -trai- tring-sita

Nhing ngudi dn chay thuéc nhom nay ciing n udng giéng nhu ngudi an chay thuén tay,
chi khac 12 ho chip nhan dua vao thuc don ctia minh hai mon trimg va sita (di nhién 1a kém theo
cac san pham ché bién tir sira). Nhitng ngudi chii truong khong giét stic vat déu thudc nhom nay,
vi ho cho rang viéc an trimg khong 1am hai dén con vat dé trimg, ciing nhu dung sira khong lam
hai toi con vat cho sita, boi vi ching van c6 thé duy tri dugc cude séng tu nhién.

Nhom dn chay loai nay thuong tiéu thy khoang 35% ning lugng tir chit béo so v6i nhoém
an thit thi tdi 40%.

Trong nhom nay lai c6 mot s6 nguoi khong chdp nhan an trimg , vi ho cho rang tring 1a
hinh thirc khéi dau cia sy song

Ngoai ra con mot s6 nguoi khong an thit d6 nhung an mot it thit ga, ca cung vdi rau trai
cac loai, an rau trai con séng, chi an tréi cay, hat, dau olive, mat ong hodc chi an thuc phém nudi
trdng ty nhién ma khong dung phan bon, thudc sat trung hoa hoc...

Loi ich viéc an chay.

S6 ngudi dn chay trén thé giéi hién nay 1én rat cao . Néu mot ché d6 an chay ma can
bang v6i dii cac chat dinh dudng thi ciing tot, nhung cho ti nay chura c6 bang chimg 1 in chay
1am con ngudi khoe hon hodc lam tang tudi tho.

V& nhitng tac dung tich cuc ciia ché d6 an chay d6i V(’)ri suc khoe, nha dinh dudng Johana
Dwyer ctua Dai hoc Y khoa Tufts ¢ Boston tom tat nhu sau : “ C6 nhiéu bdng chitng cho thdy an
rau trdi rat tot dé lam giam nguy co mdp phi, tdo bon, ung thu phoz va ghién ruou. Ciing cé
bang chirng la nguy co'vé cao huyét dp, bénh ddng mach vanh, tiéu dwong logi 2, san tui mat
ciing gidm thiéu. Mot s6 bang chimg khdc ciing cho 1 rau trdi c¢é thé glam nguy co ung thuw vu,
bénh nang chi rugt, ung thu rugt gia, san than, loang xwong, hw rang”.

S6 ngudi an chay trén thé gidi hién nay da chiém mot ty 1¢ rat cao. Mac du chua c6 bang
chtng 6 rang 14 dn chay co thé gitip con ngudi ting thém tudi tho, nhung néu ché d6 in chay
duogc can bang v6i du cac chat dinh dudng thi ciing tot cho sirc khoe va khong co nguy co suy
dinh dudng nhu nhiéu ngudi van lam tudng. Mot sb 1oi ich cu thé cua viéc an chay c6 thé duogc
ké ra nhu sau:

1-.Giam nguy co’' mic bénh tim.

Hau hét céc loai thuc vat déu khong c6 cholesterol va chit béo bio hoa. Cac chit béo
nay chi co nhiéu trong thit dong vat.Vi vay, nguoi an chay it bi cao cholesterol, mot chét dinh
dudng ma néu cé ty 1& qua cao trong mau, di dugc chimg minh 14 nguyén nhan gy ra bénh tim
mach, vira xo dong mach, nhdi mau co tim. Nhiéu nghién ctru cho hay, néu giam cholesterol
trong mau xudng 10% thi nguy co bénh dong mach vanh s& giam dén 30%.



Béc si Dean Ornish ¢ California thiy ring mot ché do in udng it chat béo voi rau trai
déng thoi lai van dong co thé, séng tich cuc c6 thé dao nguoc dién bién ciia mot s6 bénh tim. Ly
do 1a khi cholesterol giam s& dua téi gidm cac manh xo vira bam vao thanh dong mach.

Két qua mot nghién ctru mang tén Oxford Vegetarian Study & Anh qudc dugc cong bd
nam 1994, thyc hién trong 12 ndm véi ddi tugng nghién ctru 1a 6000 ngudi an chay va 5000
ngudi an thit, cho thdy bénh dong mach vanh ¢ nhom in chay thap hon nhom kia t6i 28%.

Céc nha nghién ctru M. Burr va B. Butland da nhan thay rang ty 1& nguoi an chay chét vi
nho6i mau co tim thip hon so v&i nhitng nguoi khong an chay t6i 57%.

Nha nghién ciru Claude Chang da quan sat 1900 nguoi Dirc n chay va nhén thay ty 18
chét vi bénh tim mach cuia dan 6ng thip hon 60% va dan ba thip hon 44%, so v6i nhitng nguoi
khong an chay.

2-Giam nguy co béo phi.

Nghién ctru cua Hiép Hoi Y Khoa Anh (British Medical Association) cho hay nguoi an
chay thuong c6 trong lugng co thé vira phai hon so v6i nhitng nguoi dn nhiéu thit, ca.

Mot thanh vién tham gia trong cudc nghién ctru mang tén Oxford Vegetarian Study la P.
Appleby cho hay nguoi khong an thit thuong c6 voc dang manh mai hon nguoi an thit.

C6 nhiéu 1y do dan dén két qua nay:

-Thirc dn thuc vat thuong cé rat it chat béo. Chat béo cung cip mot lwong calori nhiéu
hon cac chét dinh dudng khac nhu tinh bot, dam. Ning lugng do rau trai cung cap chi da ding
cho co thé ma khong c¢é du thira dé tich trit dudi dang md béo.

-Rau trai c6 nhiéu chat xo véi rat it calori, lam cho nguoi d4n mau no nén khong an qua
nhiéu.

Tuy nhién, néu khong an thit ma lai an nhiéu sita, bo, pho mat thi ciing khé ma giit cho
co thé duge manh mai.

3- it bi réi loan tiéu héa.

An rau trai di duoc ching minh 1a rat tot dé khong bi tdo bon va bi bénh chi nang rudt
(diverticulosis) v&i cac tai nho 16i ra & niém mac rudt. Nha nghién ctru J. S. Gear nhan thiy chi
co 12% nguoi an chay bi bénh nay trong khi ty 1¢ mac bénh nay & nguoi khong an chay la 33%.
Ly do 1a chat xo trong rau trai hut nhidu nudc, gitp cho phan 16n, mém, dé dang cho viéc dai
tién, dong thoi lai kéo theo chit can ba doc trong rudt gia dé thai ra ngoai.

Nhung ciing xin luu y la néu dot nhién ting luong chat xo 1én quéa nhiéu trong ché d6 an
s& ¢6 thé dua t6i tic rudt.

4- Giam nguy co bj cao huyét ap.

Huyét ap cao c6 thé dua téi bénh tim, tai bién dong mach nio, suy than.

Céc chuyén gia dinh dudng F.M. Sacks va B. Armstrong nhan thiy ngudi an chay co
huyét ap thap hon ngudi khong an chay.

Mot chuyén gia dinh dudng khac thay an chay ciing c6 thé 1am giam huyét ap ¢ nguoi
dang bi bénh cao huyét ap. Hién  twong nay dugc giai thich la co thé do in chay nguoi ta it map
béo hodc do an rau trai c6 it mudi, hoic ciing c6 thé do nguoi an chay thudng co nép séng diéu
d0, lanh manh hon.

5- Séi tui mat.

Thanh phﬁn héa hoc cta san tii mat 1a cholesterol, mat va mudi calci .Céc san nay duoc
tao ra trong t0i mat va gay dau cho ngudi bénh.

Nghién ctru @ mot nhém 750 phu nit cho biét nhoém an chay chi c6 12% bi soi tii mat,
trong khi d6 nhém khong an chay ty 1€ 1én t&i 25%.

Céc nha nghién ctru giai thich 12 nguoi dn chay twong ddi it béo md hon, thue pham cua
ho it cholesterol va nhiéu chét xo, tat ca déu gitip giam nguy co soi thi mat.

6- Giam nguy co loang xuwong.

Loang xuong gay ra do mét khoang calci trong xuong, lam cho xuong tré nén gion, dé
gay. Bénh thuong thiy & nir gidi vao thoi ky méan kinh.

Két qua nghién ctru cua A.G. Marsh phd bién nam 1988 cho biét 1a sy mat calci & ngudi
an chay it xay ra hon ¢ nguoi khong an chay. Theo Marsh, chat dam dong vat co nhleu sulphur,
chit nay lam tang d6 acid trong mau, dwa dén ting lwong calci thai ra trong nudc tiéu, do d6 1am
giam calci trong xuong.

Khoa hoc gia B.J. Abelow nhan thdy hién tugng giy xuong hong do lodng xuwong thuong
xdy ra & dan ching thudc cac qudc gia an nhiéu thit dong vat.



7- Giam nguy co méc bénh ung Thu.

D3 c6 nhiéu chimg minh 1a ché d6 dn udng c6 nhiéu lién hé nhan qua véi cac loai ung thu
. Ty 18 mic bénh ung thu ¢ ngudi dn thit dong vat cao hon so véi ¢ nhitng ngudi an nhiéu rau
trai hodc an chay. Ty 18 tir vong vi ung thu ciing cao hon & ngudi an nhiéu thit do. Thit d6 1a cac
loai thit heo, bo, ctru ...c6 mau do, khac voi thit tréng la cac loai thit ga, vit...

Gido su Tim Byers thudc truong Pai hoc Colorado ¢ Denver cho biét: “ Nhiéu ludgn cir
khoa hoc cho rang trdi cdy va rau la nhitng thanh phan ¢6 kha ning bdo vé co thé doi véi tat cd
bénh ung thu tiéu héa va cdc ung thi do hit thue ld gdy ra”.

Mot nghién ctru ctia P. Willet nam 1990 cho thiy 1a nhom phu nit an nhiéu thit d6 bi ung
thu rudt gia gap doi so véi nhoém ngudi chi an thit @6 mot 1an trong thang va ty 1& nay cang thap
hon nira & nhitng nguoi an chay. Ly do c6 thé vi thic dn chay c6 nhiéu chét xo, it chat béo bao
hoa. Mot 1y do nita c6 thé 1a ngudi n chay c¢6 luong acid mat thdp hon & nguoi an nhiéu thit va
acid nay 1a da bi coi nhur mot trong nhiéu chét co thé dua t6i nguy co bi ung thu.

Bénh ung thu v cling it hon ¢ nhimg phu nir an chay. Ly do 1a rau trai lam thay do6i
luong kich thich tb nir estrogen trong mau va lam thiéu nit cham c6 kinh 1an dau, va sy tré kinh
1an dau nay dd duoc coi nhu 14 c6 thé lam gidm rui ro ung thu vu.

Nha nghién ctru P. K. Mills ciing nhan thiy 13 ung thu nhiép tuyén va tuy tang it hon &
nhom nguoi an rau, trai cay.

Nhirng di€éu nguoi an chay can luu y.

Mot ngudi khoe manh binh thuong va an chay voi mot ché d6 dinh dudng can bang thi s&
khong c6 van dé gi vé sire khoe. Nhung ddi voi nhimg nguoi an chay thuan tay, néu khong dé y
dung muc dén thyc don hang ngdy, sé& co rai ro thiéu s6t mot vai chat dinh dudng.

Nguoi an chay ¢6 dung thém trimg, sira va cac san pham ché bién tir sita c6 thé d& cung
cap day du chit dinh dudng hon 13 in chay thuan tay. Vi thé ché d6 an chay nay thich hop véi tré
em dang thoi ky tang truong, phu nit ¢6 thai hodc dang cho con bu sita me, hodc ngudi bénh moi
phuc hdi. Ngudi 4n chay thuan tay co the c6 nguy co thiéu mot s6 amino acid thiét yéu ma rau
trai khong c6 cling nhu mot s sinh t6, khoang chat nhu sinh t6 B2, B12, D, Calcium, sat va
kém.

Can luyu y 1 nhu cau cua co thé vé chat dam kha phic tap, khong phai chi la thit véi ca,
ma con 6 hon hai chyc amino acid trong d6 ¢6 11 thir dugc coi nhur can thiét vi co thé khong thé
téng hop duoc, phai duoc cung cap truc tiép tir thire an. Thuc phim dong vat co du cac amino
acid, trong khi d6 rau trai cac loai lai khong ¢6 du ngoai trir ddu nanh. Thanh ra nguoi an chay
can luu y t6i tinh chéat quy gia nay cia ddu nanh noi riéng, va tat ca cac loai dau, hat co nhidu
chat dam noi chung, vi chiing déu c6 thé dung thay thé cho thit, ca.

Ngudi dn chay c6 thé cung cap déy du dinh dudng cho co thé béng cach pha tron céc loai
rau, trai, hat, cii véi nhau trong bita in hiang ngay. Thi du, hat ngii cdc thiéu lysine nhung nhiéu
methionine thi ta c6 thé i an thém cac loai déu c6 nhiéu lysine, it methionine.

Mot diéu khac can luu yla chit dam thuc vat thuong co ty 1€ hap thu thép hon chét dam
dong vat, cho nén nguoi an chay can tiéu thu mot sb lugng nhiéu hon. Thi du, mot nguoi nang 70
ki can 54g chat dam mdi ngay, dé thoa méin nhu ciu ndy, ngudi 4n chay can an vao nhiéu hon
25%, tirc 1a khoang 68 g chat dam. Tré em dang ting trudng, phu nir ¢ thai hodc cho con bu sita
can nhiéu hon nira.

Calci can thiét cho sy ting truong xuong va rang, cho sy dong mau, truyén tin hiéu than
kinh va su co dudi cua bap thit. Calci co nhiéu trong sira, bo, pho mat, ca trich, ca héi khi an ca
xuong. Nguoi an chay thudn tiy can 4n nhiéu loai rau ¢ 14 mau xanh dam va cac loai thuc pham
c6 bd sung calci.

Sinh t6 D gitp co thé hap thu calci. Sinh to nay c6 nhiéu trong long do trimg, dau ca,
hoac dugc co thé tao ra khi da t1ep xtc voi anh nidng. Nguoi an chay can an thuc pham c6 pha
thém sinh t6 D hoac tlep xuc voi nang nhiéu hon moét chut.

Sinh t6 B12 can thiét cho su cu tao hong cau va cho viéc hoan tat cac chirc nang cua h¢
than kinh. Sinh t& nay co nhiéu trong thit dong vat, stta, bo, pho mat, tring, thuy san. Thyc vat
khong c6 sinh té B 12, nén ngudi n chay can an thuc pham c6 bo sung sinh t6 nay hoic ding
thém thudc co B 12, dang 6ng tiém hay vién udng ciing dugc.

Sinh t6 B2 c6 nhiéu trong sita, bo, trimg, pho mat, tim, gan, thit dong vat, hat ngii coc,
rau c6 1a mau xanh ddm va céc loai rau dau... Nguoi an chay can ¢6 sinh té nay bang cach an rau
co la dam, cac loai dau, hat hoac thuc pham coO pha thém sinh td B2.

Sat 1a mot thanh phan cia huyét ciu té va cac men can cho sy chuyén héa thuc pham.
Sét ¢ nhiéu trong gan dong vat, thit bo, thit ga, tom ca. Thuc phém thuc vat c6 nhiéu sit 1a dau
phu, céac loai hat, 14 rau c6 méau xanh dam, nudc trai man kho (prune), vo khoai tay...



K&m can thiét trong cac men dé chuyén hoéa chét dam, cho co quan sinh duc, cho su mién
dich. Kém c6 nhiéu trong tom, gan, thit bo, thit ga, l1ong do tring, rau trai nhu céc loai hat...

Truong hop dac biét

C6 hai truong hop ma ngudi an chay can phai luu . D6 1a phu nit dang c6 thai hoic dang
cho con bt sira me va tré em dang thoi ky tang trudng.

1-Phu nir mang thai hodc dang cho con bu sira me.

An chay thuan tay thuong phai dic biét luu y cung cap du chat dinh dudng cho nhirng
ngudi me nay. Moi ngay, phy nit mang thai can nhiéu hon mirc binh thuong 300 calori, va néu
dang cho con bt thi can nhleu hon mirc binh thuong 500 calori. Nhu cau vé chat dam cling tang
thém khoang 10 dén 15g mdi ngay. Nhu vay, néu dung thém sita thi c6 du sd chat dam, con néu
an chay thuan tay rau trai thi nén cha ¥ dung thém cac thuc pham tir dau nanh, vi loai dau nay co
du cac chat dam nhu thit dong vat. Ngoai ra, phu nit mang thai ciing cin udng thém sat, calci,
k&m, céc sinh t6 D va B12.

2- Tré em dang thoi ky tang trudng

Tré em dang tudi ting truong can dugc cung cap du s ning lugng. Vi thé, néu an chay
thuan tiy thi phai luu y cung cap du s6 nang lugng ciing nhu cac chat dinh dudng.

Mot dlem dang luu y nira la cac em c6 bao tir chua phat trién, cho nén bita dn no cua cac
em thudng van chwa cung cap du nhu cau nang lugng va dinh dudng. Chang han nhu, mot bat
dau lam céc em day bung chi cung cap duoc chirng 240 calori. Do d6, tré em an chay nén ubng
thém sira- mot ly sira cung cap thém cho cac em khoang 150 calori. cac thuc pham nhiéu dam va
chat béo nhu ddu nanh, dau xanh, déu phong...cling can duogc luu ¥ bd sung thuong xuyén vao
thuc don caa cac em. Cubi cung, cac bac cha me mubn con in chay nén tham khao y kién cac
chuyén Vié,n dinh dudng dé co6 thé cung cap mot ché do dn udng day da va hop 1y cho tré.

Két luan

Nhu di noi, an chay hién bay gio 1a mot khuynh hudng phd bién, duoc rat nhiéu ngudi
ung ho vi nhiéu 1y do khac nhau. Tuy nhién, mot ché d6 n chay cung cip diy du dinh dudng
cho co thé 1a mot bai toan khong dé giai quyét, ma can c6 su luu tm thich hop ciing nhu nhirng
hiéu biét day du. Do d6, viéc hoi cac chuyén vién dinh dudng khi c6 nghi ngo 1a diéu can thiét.

Theo 6ng John Vanderveen, Giam Dc Co quan Thie Duoc Pham Hoa Ky thi :

“ Viéc gidi han ché @ an uong sé lam khé khan hon cho viéc cung cdp di chat dinh dudng can
thiét. Do dé. dé dwoc khée manh, nguoi an chay cdn phdi cé ké hoach quy mé, chinh xdc dé cung
cdp cdc chat dinh dudng can thiét cho co thé ”

T chitc American Dietetic Association khuyén nguoi an chay nén lam cac diéu sau day:

1- Tham khéo céc nha dinh dudng vé van d¢ an udng trong cac truong hop dic biét, nhat
1a khi c6 thai, nudi con sita me, hdi phuc sau con bénh hodc tré¢ em dang thoi ky tang truong.

2- Giam thiéu tiéu thy cic thirc an cung cap nhiéu ning luong nhung it b dudng.

3- An nhiéu loai hat, dau, trai cay, rau khac nhau.

4- Néu dung thém trimg, sita thi nén lya loai sita it chat béo.

5- Phuy nit ¢6 thai nén dung thém st va folate

6-Tré em can tang cuong thém chét dam, sinh td D, calci, sét, kém....

7- Cho con bu sita me can bd sung nhiéu chat dam, sinh té D va calci.

Néu thyc hién duoc cac huong dan trén day thi nguoi an chay co thé loai bo duoc nhiing
quan diém sai lam tir trudc Van cho rang an chay s€ thiéu dinh dudng, chang han nhu an chay s&
thiéu chét dam, thiéu sinh t6 D, B12, thiéu calci, sit, kém...Thuc té dd ching to riang nhiing
ngudi n chay biét can bang dinh dudng con khoe manh va it bénh tat hon ca nhimg ngudi an
nhiéu thit, c4./.



AN TIEM

Xua kia, viéc di dn & ngoai pham vi gia dinh 1a chuyén it khi xay ra. Mén an
dugc nau nudng ¢ nha voi ban tay khéo 1éo ctia ngudi dan ba quan xuyén. Lau lau, khi
c6 viée gi dang ghi nhd nhu ky niém ngay cudi, hodc c¢6 chuyén vui muén dn mimg, thét
dai khach quy, di choi xa... thi gia dinh mé&i ri nhau di 4n nha hang mét 1an dé cung
chung vui.

Ngay nay, do diéu kién 1am viéc nén ¢ cac thanh phé 16n rat nhiéu bira an cua gia
dinh duoc dién ra v6i nhiéu hinh thirc khac nhau, khong phai duéi mai nha 4m cing.

Mot nguoi di lam, budi sang tat vao tiém ban thuc phém niu sin mua mot ly ca
phé, mot miéng banh mi kep cho bita an diém tdm. Budi trua phai ¢ lai noi lam viéc, nén
tién nhat 1a vao mot quan com nao gan d6 dé giai quyét nhu cau cia da day. Thudng chi
con lai bira an toi 1a moi ngudi trong gia dinh méi c6 thé ciing an & nha.

Ly do dwa t6i an tiém

C6 nhiéu 1y do trong su phat trién ctia xa hoi ngay nay dan d&én su thay doi tap
quéan in udng cta da s6 moi ngudi. Mot s6 1y do phd bién nhat co thé ké ra nhu sau:

a-Nhu cau vat chat va quan diém xa hoi thay ddi nén da sé phu nir ngay nay tham
gia cong viéc bén ngoai gia dinh tuong ty nhu dan 6ng, do d6 it c6 thoi gian danh cho
viéc bép niic.

b-bdi véi diéu kién lam viéc cia nhiéu nguoi, viéc an ngoai la can thiét, vi noi
lam viéc qua xa khong thé vé nha dé an bira trua.

c-Bita an tai nha hang hay quéan 4n ngay nay con l1a mot noi thich hop dé thao luan
viéc hop tac 1am an hay ban nhirng cong viéc khac. Cach lam nay hién duoc rat nhiéu
nguoi ua chudng...

d-Ddi voi mot sd nguodi, do vi¢c budn ban, lam dich vu hodc cong tadc ma phai
thuong xuyén di xa, thi viéc an nha hang hay quan an 1a lya chon duy nhat. Véi mot sd
ngudi khac nhu sinh vién hoc sinh xa nha, nhitng nguoi séng don doc... thi n tiém do6i
khi con tién hon, ré hon 1a tu minh di chg, nhém bép...hoaic v0i vang mua vai goi thuc
pham kho ¢ may ban tu dong.

e-Nho duge san xuat hang loat theo 181 cong nghé tan tién, nén phéan 16n cac loai
thue pham ché bién sin ngay nay co gia ré, dé chip nhan va ciing dé st dung.

Vi nhiing 1y do trén, viéc di an ¢ bén ngoai hién nay da tré thanh mot chuyén
binh thuong trong doi song hang ngay cta nhiéu gia dinh.

Ciing do sy thay ddi nhur trén, nén cac quan an ngay nay di budc phai dé y nhiéu
hon dén nhu cau dinh dudng va sirc khoe ctia khach hang. Ho hiéu duoc rang nhimg bira
an cua khach hang ngay nay khong con la “thinh thoang” nhu truéc day ma dé c6 nhiing
khach hang rat thuong xuyén. Vi thé, pham chét ctia mén an nhét dinh s€ anh huong toi
stre khoe cua ho. ca tiém an ngay nay hau hét deu da thay d6i cac nau nudng, cung ung
nhirng mén an lanh manh hon: it chat béo, it mudi, nhiéu rau trai twoi, dung chat dam tir
cé, ga vit.... Nhan vién nha hang ciing duoc huan luyén vé cach lam bép va co thé giai
thich , tra 16i thic méc cta khach. Mic du vay, dé bao dam van deé stre khoe, nguoi di an
nha hang hay quan an ciing can dé y mot s6 diém cin ban trong sy lya chon bita 4n ctia
minh.



Vai diéu can luu y khi in tiém

Mbi quan tdm phd bién nhat cta nhimng ‘nguoi di an nha hang ngay nay thuong tap
trung vao cac rui ro 1én cén, thira chét béo, mudi va ning lugng. Nhirng kién thirc chung
v€ val tro quan trong cua thuc pham trong viéc duy tri strc khoe tot da dugc nhiéu nguoi
biét dén, nén nhiéu nguoi dd ap dung nguyén tic cin ban 1a: dn udng vira phai, da dang
va can béng. Ho di biét cach danh cho bita an mot vai suy tinh trude khi téi tiém.

-Truée hét 1a chon lya nha hang. Mot sb nha hang chi phuc vu mot s6 mon an dic
biét, thuong la cac dac san véi cach ché bién chi riéng ho mai c6. Mot s6 nha hang khac
¢4 nhiéu mén an da dang hon, khéch cé thé tha hd chon lua nhitng mén an vira mié€ng va
hop véi tai tién ctia minh. Mot s nha hang liét ké cdc mon an trén thuc don, nhung chi
néu theo yéu cau cta khach. Khach co thé dé nghi mét vai thay ddi trong cach ché bién,
nau nuéng theo sd thich ciia riéng minh.

-Néu c6 thé, nén dy tinh in mon gi trude khi ti tiém dé tranh cao hing goi nhiing
moén an nhin vé bé ngoai hap dan nhung khong hop khau vi. Lwa mon an cling nén co sy
ph01 hop véi cac bira khac trong ngay. Néu da an trwa nhiéu thit thi t5i nén an nhe véi
nhiéu rau dau hodc nguoc lai.

- Chon lya thirc an trén thuc don theo ding y thich va nhu cu véi moén khai vi
gon nhe r0i m&i dén moén chinh. Com Viét Nam véi nhiéu mén dugc dn chung véi nhau,
con com Tay, com My thuong cht y to1 sy chon Iya ¢4 nhan va thudong an tirng mon
riéng 1¢. Nén lya mon nio ma minh can mot chut thoi gian sira soan trudc khi an, s& gitp
mon an trd nén ngon miéng hon, vi do chinh la thoi gian dé kich thich dich vj tiét ra va
cac co quan trong h¢ tiéu hoa dugc kich thich dé san sang tiép nhan thic an.

-Tranh ngdi vao ban rdi an ngau nghién ngay va an that nhanh cho xong bira. Thi
du, néu chon mén cua rang mudi, mén so 1 ta phai dn nham nhi, vira béc vo vira an, sé
thich thti hon 1a mén cua thit sdo. An nhAm nhi nhu vay c6 nhiéu loi diém nhu 14 vira an
vira thuong thirc huong vi mén an, gitp tiéu hoa dé dang va c6 thé kiém soat dugc sb
luong an, tranh béo phi. Ngoai ra, dn voi vang ciing c6 nghia 1a bit ép da day phai lam
viéc cuc nhoc h0'n

- bung ngan ngai hoi nhan vién phuc vu vé cach thire ché bién moén an minh
mubn chon. Néu ¢ cac nhu cau riéng nhu an kiéng hoac mubn giam md, it duong, khong
bot ngot...can cho ngudi phuc vu biét dé dé nghi nha bép thuc hién dung theo yéu cau.
Cung mdt mén an nhung sé thich cia mdi ngudi c6 thé khac nhau. Chang han nhu ¢6
nguoi thich thit bo that chin, c6 nguoi chi thich chin vira, ¢6 nguoi thich canh chua nhiéu
6t, c6 ngudi thich moén ca kho t6 it tidu.. Nhitng nhu cau riéng d6 ngay nay déu c6 thé
duoc nha hang théa man.

-Lam quen v6i mot sd cach nau nudéng moén an:

a-Cac mon n chién, xdo, ran ngdp md, ndu ap chao, niu v6i nude thit hodc chién
gion déu c6 nhiéu chét béo, nhidu nang luong;

b-Cac mon n 1am bang cach hép, tiém, ludc, nudng trén vi, bo 10, om, kho rim
thudng it chit béo va it ning luong.

c-Nén chon cac mon rau hép, ludc hodc tuoi séng, s& ¢6 nhiéu sinh td va cac chét
dinh dudng hon 1a cac mén rau sao;

d- Cac thuc pham ngam gidm, mudi, xong khoi, say kho, ngam trong nudc xuyt
(broth) hodc tim nudc x6t (marinated) thuong thu’orng déu co6 nhiéu mu01 man.

e- Nén giam tbi da cac mon an chién ran nhat 13 thuc phdm tam bot trudce khi
chién. Thit ca tdt cho co thé, nhung néu lai tim bot hodc ric banh mi vun roi chién thi s¢



1a s& c6 bt lgi. Mot miéng thit ga chién trung binh c6 480 calori, 21 g chat béo, trong
khi cling miéng thit ga nay ma dem nudng thi chi c6 300 calori va 8 g chét béo.

- Néu khong thiy mon minh mudn an trong thyc don, ctr hoi nha hang xem ho ¢6
thé 1am dic biét duoc khong. Nhiéu chu tiém sin sang hop tac dong thoi ho ciing biét
thém dugc mot mén ma néu hap dan, s& dugce thém vao thuc don.

- Nén chon thttc 3n da dang, c¢6 da thanh phan dinh dudng khac nhau. Ciing nén
lga moén ma minh chua an bao gio dé c6 co hdi an thir mon an mai. Nén chon luya mén an
theo nhu cau ctia chinh minh chir khong chon theo ngudi khéc.

-Hoi cho rd moén an nhiéu it ra sao. Néu quéa nhiéu thi minh lya phén nura. Khi
nha hang khong dong ¥ thi ta c6 thé n mot nira, phan con lai thi yéu cau ho bo sin vao
hop dé minh mang vé.

-Gi61 han viéc nham nhi banh mi va bo trong khi cho doi, dé danh bung cho moén
chinh. Khi t6i tiém, sin sang goi mon 4n ngay dé tranh truong hop ngdi chd rdéi an nhidu
banh mi quét véi bo. Nhidu nguoi can than, chi 1y mot miéng banh nho dé an rdi yéu cau
cét di.

-Bita 4n nha hang thuong kém theo rugu. Trong ruou ¢ kha nhiéu calori nhung
rat it dinh dudng, nén cd ging han ché. Chang han, néu dinh udng ruou chung véi mon
an chinh thi khong nén udng ruou khai vi hoic thay vao d6 1a mot hdn hop véi nhiéu
nudc trai cay, it rugu. Mot ly ruou vang, mét consomation rugu manh cho mét bira an 1a
ly tuwong. Vira tiét kiém thi tién, vira it calori lai tranh duoc viée 14i xe ra vé trong con
say. Udng nhiéu nudc lanh trong sudt bita an gitp giam tac dung ciia ruou dong thoi
tranh duoc viéc ubng ruou qua chén

-Khi thay mon an khoéng dung nhu y minh muon hodc ¢6 ve nhu khong duge vé
sinh thi dung ngén ngai yéu cau nha hang lam lai. Bo tién ra mua thi minh ¢ quyen
thuong thirc mén an tinh khlet da lya. Chang han nhu lwa mét dia thit bo tai cham tuong
girng ma phai ng01 nhai miéng thit triu tham chin thi mat ca hing thu ma trong long
cling hdm huec, tiéc tién.

-Thtrc an con du, cur ty nhién xin hop dung mang vé ma ding ngan ngai gitr ké.
Ngay nay, viéc cung cip hop dé thuc khach mang thirc dn khong an hét 1a chuyén ma nha
hang nao ciing 1am. Tiém an cang sang trong thi hop nom cang dep. Thuc té 1a mang
phan an du vé 1a ta dd c6 thuc pham cho bita com trwa hom sau. Tra tién cho mot bira dn
ma ta c6 thuc pham cho hai bira com.

-Sau khi an du, yéu cau phuc vu don ban, dé tranh vui miéng nhdm nhép an thém,
kéo “ phi cua gidi”, roi vé nha lai lo 1én can.

-bi mat cong di an, mat tién tra thi lva mén ma minh thich, du c¢6 dat hon mén
tuwong tu khac. Khi c¢6 nhiéu nguoi ciing dn ma lya nhidu mon thi bit ddu bang mén minh
ua thich rdi an ném moén minh khong thich.

-Doi sau khi n xong moén chinh hiy lya mén trang miéng, tiy theo “tiéng nodi”
cua bao tir chur khong vi no bung ma doi con madt. C6 thé chon vai loai trai cay, mot ly
kem ...s& c6 it calori hon 1a mdt miéng banh ngot nhiéu dudng, nhiéu chit béo...

Két luan

Ddi voi nhidu nguoi, am thuc cling 1a mdt ngh¢ thuat. Pa di an nha hang thi cor tr
tor ma thudng thirc, cham rai an dé co thé théy no dan dan va miéng dugc thoa man véi
huong vi cia mon an.. Bau co6 phai rira chén bat, don ban ma vdi va an nhiéu nhai it.
Kinh nghiém cho hay, khi mén n ngon 1a ta thuong an voi vang, it nhai, gap moén an lién
hdi, dén khi ngan, méi cham lai.



Trong nghé thuét am thuc clia cc cu ta thi mon an ngon can phai kém theo chd
ngdi sach s&, ndu nuong hop vé sinh dé tranh cac bénh do thuc pham gay ra.

Ngay nay thi diéu nay khong chi 1a mot doi hoi ctia nguoi can than, ma da 1a yéu
cau tat yéu cia moi nha hang hay quan an Thuong thi cac nha hang lu6n lu6n phai tuan
theo nhitng quy dinh khét khe vé vé sinh thuc phdm, véi sy kiém soat ciia cac co quan
hiru trach.

Tuy nhién, chung ta ciing nén ty minh luu ¥ dén van dé vé sinh khi budc vao mot
nha hang hay quéan an. Nhirng diém cu thé nhu:

-khin trai ban, khin 4n c¢6 phang phiu sach s& hay khong, ban ¢ dugc lau k¥,
nhan vién ¢6 dn mic twom tat, ly chén c6 sach sg...

-Phong an khang trang sang sua, khong rudi bay, dan bo, chung quanh nha hang
khong ¢ nhitng thung rac nhiéu mui hoi;

-Quay thirc dn c6 duoc che phu va giit & nhiét do thich hop véi mén an néng hoic
udp lanh..

Mbn an di ¢6 ngon miéng va thich hgp, nhung néu khong c6 céc tiéu chuan vé
sinh thi ciing khéng thé chip nhan duogc, boi vi mot bita dn & d6 s& c6 thé 1a nguyén nhan
dan dén nhiéu bénh tat khong ngo..

Rau tr¢n

Trong tit ca cac mon an thuong ngay, c6 18 khong c6 moén an nao lai vira don gian
vura phue tap nhu mon rau tron! Ttur nhitng dia rau xanh ddc vi nhu xa-lach hay cai non
v6i chit nude mudi hay nuéc tuong, cho dén nhitng dia rau tron thinh soan dugc chuén
bi rat cong phu v6i du cac loai rau thom, thém nudc sdt ca chua véi thit thai mong hay
bam vun, roi thém hanh tiéu 6t t6i...du thir gia vi. Nhung tit ca déu 1a quen thudc trong
bita 4n thudng ngdy cua tat ca chung ta, du 13 & dang don gian nhat hay phtc tap nhat.

Nhung cling do tinh chét da dang ma mon rau tron that 1a kho phan loai trong
bang ké dinh dudng. Néu khong luu ¥ k¥, thi rau tron van c6 thé 13 nguyén nhan 1am ban
tang can, boi cac thir “gia phu” trong do6 c6 chira qua nhiéu chat béo va ning lugng.
Ching han nhu dé che bién mot dia rau tron, ngudi ta c6 thé dung dén céc thir nhu ca
chua, dua chudt, ndm, dau tron, thit, tring...Nhiing chét « gia phu” nay s€ nang lugng
calori cia mdt dia rau xa-lach tron 1én té1 ca ngan don vi!

Léy mot thi du: mdt dia nhé rau xa-lach c6 churng 100 calori, 30gr banh my kho
vuong 120 calori, mdt thia dau tron 160 calori, mot phén tu ly dau tron xa-lach kiéu Y
320 calories. Tong cong 1én tdi trén 800 calories.

Tréi lai, néu dia rau tron nay duoc dung voi loai dau it béo, mdi thia chi c6 23
calori, them hai thia nAm thai nho chi 2 calori, mot it hanh twoi v&i 7 calori thi sb nang
luong that khiém nhudng ma moén in van ngon.

Thém vao d6, cac loai dau tron duoc ché bién sin ban trén thi truong méc du rat
ngon miéng, dé sir dung, nhung lai thuong c6 5O nang lugng va chat béo rit cao, nén
trude khi chon mua, can phai can nhic dén cac yéu to nay

Néi chung, khi an rau tron nén dung cang it cac thir “gia phu” cang tot: nhiéu rau,
d4u, ndm, vai thia dau tron loai it béo, mot chit pho mat 1a tam du khoang 150 calori.Tuy



nhién trong ho nha trai cdy ciing can phai cin than luu y dén trai bo, mdi trai vira phai c6
té1 335 calori!

Loai diu gidm tron xa lach (dressing salad) lam ting khau vi nhung ciing c6 nhiéu
calori, mudi, chat béo.

Dau thyuc vat nhu dau olive, ng0, hanh duong... c6 nhiéu sinh td E, véi thanh phﬁn
chat béo chua bdo hoa nén khong lam ting cholesterol trong co thé, tot hon nhiéu so voi
cac loai md dong vat chira chét béo bio hoa.

Mon dau gidm ma cac cu ta thuong tu pha ché chi c6 mot phan gidm, ba phan
dau, mot chit nude triét trai chanh ciing cho nhidu ngon miéng

Khéng nén tron dau gidm qua 1au trude bita n ma chi nén tron khi moi ngudi da
ngdi vao ban an. Hon nita khong nén tron qué nhiéu dau gidm, vi vi chua s& lam nhiin
rau. Ngoai ra, nén chon rau twoi xanh, rau héo tia du ré tién ciing khong nén an.

Thue pham in nhanh.

‘Thuc pham an nhanh (fast food) c6 nguon gdc & cac nude cong nghiép phat
trién, von khong phai la cac mon an truyén thong quen thudc cua nguoi Viét. Tuy nhién,
cac thanh phd 16n & Viét Nam hién nay v6i khuynh huéng phat trién manh mé ciing dang
dan dan 1am quen voi loai thiue pham nay. Nhiéu cira hang dn nhanh d3 xuat hién véi cac
mén an khong khac may véi cac thanh phd Au My. Vi thé, ciing xin danh thoi gian dé
cap doi chut dén cac loai thirc n nay

Goi 1a “thuc phdm én nhanh”, bdi vi cac mon an nay dap [ng nhu cau tiét kiém
thoi gian cho nguoi dung, phu hop voi nhiing luc dang voi va, can giai quyét bita n mau
chong dé kip dén noi 1am viéc hodc co hen...

Khi vao mdt cira hang phuc vu dn nhanh, ta c6 thé goi mén an va khong phai cho
lau, vi tht ca déu da duoc ché bién sin & dang c6 thé “an lien”. Hon thé nita, viéc “thuong
thirc” cac moén dn nay ciing can rat it thoi gian, khong gidng nhu bita an thong thuong
khac. Tham chi sau khi mua xong, ta c6 thé vira di vira dn hodc trong khi chd xe buyt...

Tai Hoa ky, thuc phim an nhanh d4 tr& thanh mét nganh kinh doanh c6 quy mé
16n tir nira thé ky nay. Vao khoang thap nién 1950, sau thé chién thir hai, voi su thay ddi
nép sdng va su di chuyén cta dan chung theo cong viéc, di tao ra mot k§ nghé an udng
méi trong d6 ho di dn & ngoai nhidu hon 14 & nha.

Ban dau, thuc phém an nhanh chi méi c6 mot s6 moén nhu ga ran, hamburger,
khoai tay chién, kem va nudc gidi khat. Sau do, k§ ngh¢ nay lan rong vdi banh mi kep
thit ga, ca nudng, stra it chét béo, banh pizza... Trong cac si€u thi, ta cling co thé mua
duge moén dn lam san, va mua xong 13 A an ngay, chang can nau nuong. Loai thire an “tiét
kiém thoi gian™ nay ngay cang tré nén rat pho bién vi tién loi, ré t1en

Tuy nhién, didu dang luu ¥ 13 thong thudng thi chung chira rat nhiéu chat béo,
mudi, cling nhu cung cp nhiéu ning luong..

Khi can an loai thyc phidm nay, nén luu ¥ mot sé van dé nhu sau:

a- Céc thyc pham nay déu c6 ddy du chit dinh dudng va lanh manh néu ta biét
cach lya chon.



b- Trén bao bi, nhitng chit nhu “deluxe”, big”, “super” “jumbo”, whooper” déu
c6 nghia la moén an doé co nhiéu calori, chét beo, cholesterol, mudi. Vi thé, nén chon loai
trung binh v&i nhan regular size 1a vura.

c- Cén bang bira dn nay voi cac bura khac trong ngay dé khong bi mat can d6i dinh
dudng. Thi du nhu budi chidu ¢ nha da dy tri c6 moén thit ga kho gimg an véi rau mudng
ludc thi budi trwa nén bét thit di.

d- Chon an bd sung cac mon c6 nhiéu calcium, sinh t6 C, sinh t6 A la nhiing tha
thuong co rat it trong thuc phim an nhanh. Mot phan rau tuoi, mot ly sita tuoi it béo 1a
can thiét dé co nhing chét dinh dudng nay.

e- V&i moén an chién, can xem k§ nhin trén bao bi dé biét loai dau da duogc sir
dung. Nén chon céc loai dung dau thuc vat vi khong c6 cholesterol va nhiéu chét béo bat
bdo hoa, tbt cho strc khde hon.

Nhiéu ngudi cho rang thit ga, ca trong céc loai thuc phim an nhanh c6 it calori, it
chat béo. Piéu nay chi ding khi ga, ca duoc nudng hodc bo 10, chir trong thuc té thi ga ca
déu duoc tim bot rdi chién cho gion nén van chira nhiéu chat béo va nang lugng.

Mot miéng banh sandwich ga chién c6 480 calori va 21g chat beo, trong khi cling
miéng ga d6 ma nudng thi chi c6 300 calori va 8 g chat béo. Mot miéng thit ga tam bot
chién (Chicken nuggets) c6 lugng chat béo nhidu hon thit ga ludc hodc bo lo dén 25%. Vi
thé khi an nén bo da hay 16p vo gion.

Mon khoai tay hodc hanh tay chién gion dugc nhleu ngudi thich 1dm vi béo béo,
gion gion, man man an vao rat khoai khau, nhét 13 lai udng thém véi mét lon coca cola
lanh thi nhét tran doi. Tuy nhién néu thuong xuyén thuong thirc mon nay khong giéi han
thi chdc chan 1a 6ng thiy thudc gia dinh phai bién don cho mua thudc giam cholesterol
hay ha huyet ap. Ly dolavi nhiéu noi van chién khoai véi m& bo thay vi dau thuc vat,
roi lai rac thém nhidu mudi cho nén méi sinh chuyén. Mot géi khoai tay chién ¢ trung
binh ¢6 350 calori va 3 thia chat béo! Vi thé, néu dung m& dong vat thi nguy co ting
cholesterol qua la da rd rang.

Hamburger

Co6 nguoi xem mén hamburger nhu 1a mot trong nhirng dac trung cua Hoa Ky. ba
1 ngudi My thi hau nhu khong thé khong biét dén mon an nay. Vi day 1a moén an kha phd
thong nhit & My.

Cong ty McDonald khéi sy kinh doanh mén hamburger véi mot tiém & thanh phd
Des Moines, thudc tiéu bang Illinois vao nim 1955. Ngay nay, cong ty nay phai canh
tranh vo1 ca vai chuc nha hang hamburger khac, va ho da co dén 50.000 tiém trén khép
nudc My ciing nhu trén thé gisi.

Hamburger dugc ngudi My chinh thire dinh nghia nhu sau: moén an 1am bang thit
tuoi hodc thit dong lanh, bdm nho, cé thé cho thém mé& dong vat va gia vi, khong dugc
nhiéu qua 30% chat béo va khong duoc cho thém nudc.

Thit bo dung trong ham bo go 1a loai dugc xay rdi chién hodc nuéng trén lia.

Thit xay thi d& bj oxy hoa vi khi xay lam ting dién tich va thit phai tiép xtc véi
khong khi. Hon nita, sy xay thit 1am v& cac hong huyét cau trong thit khién cac phan tir
ddng, sit thoat ra. Khi tiép xuc v6i md, cac phan tir nay tré thanh chét xuc tac dé day
manh sy oxy hoa ctia md. Ct nhin khéi thit xay doi sang mau xam ngot 1a biét ngay su
oxy hoa dang dién ra.



Khi thit xay dugc chién hay nudng thi cic chit m& va chat dam trong thit bién
thanh céc tap chat ma theo nhiéu nha chuyén mén, ¢ thé gy ung thu. Ngay ca khéi md
chay trong khi nudng thit cling c6 mot s6 hoa chat doc hai, c6 thé gay ung thu, goi la
‘polynucleair aromatic hydrocarbons PAHs.

Vé khdi lugng thi nén luu ¥ t6i cic cd hamburger khac nhau nhu: ¢& nho, ¢&
trung binh va ¢& 16n. Mot cai nho cung cap khoang 340 calori, ¢& trung binh khoang 680
calori, va c& 16n thi cung cap téi 920 calori kém theo 57g chét béo!

Banh pizza

Trong sd cac thuc pham in nhanh, banh pizza ciing dugc nhiéu nguoi wva thich va
viéc str dung mon an nay ¢ nhiéu diéu can luu y.

Pay 1a moén an c6 ngudn gde & thanh phd Naples nude Y. Pizza khong nhimng
ngon, ré, ti¢n 1gi ma lai con co nhiéu dinh dudng, néu ta biét giam bot mot sb gia vi phu
trén loai banh nay. Theo ngdn ngit Y, Pizza c6 nghia la pie, banh nuéng.

Nguyén li¢u chinh cua pizza la vo banh (crust) co nhiéu carbohydrat, sinh t6 B,
pho mat véi nhiéu calci va chat dam, nudc x5t ca chua, rau v6i nhidu sinh to CvaA.
Theo quy dinh ché bién hién hanh thi chat dam phai chiém it nhat 1a 10% tong sb trong
luong chiéc banh. Cac nha san xuit pizza dang van dong hity bo quy dinh nay dé ho c6
thé giam bot thit va tang cac gia vi khac, phu hop voi so thich cua nguoi tiéu thu.

Néu mubn tang khau vi ciing nhu chat dinh dudng, ta co thé 1dy thém thit bo xay,
thit ngudi, pho mat, pepperoni, xtic xich. Nhung cht y la khi miéng banh ‘ngon hon thi
dong thot cling tang thém muoi, chat béo va nang lugng. Tt hon 13 chi rdc thém it hanh,
6t, nam cho co6 nhiéu sinh t6 C va chét xo.

Bénh pizza duoc ché véi hinh tron c6 dudng kinh 16n nhé khac nhau, khi an dugc
cit nho thanh nhiéu miéng. Trung binh, miéng nho1/8 cua chiée pizza dudng kinh 30cm
c6 185 calori va mot phan an chi can tir 2 &én 3 ba miéng 1a du no.

Loi diém ctia banh pizza 1a c6 thé gia giam so calori tuy theo y mudn. Chang han
mubn it calori thi chon v6 banh mong, it thit nhiéu rau nhu ndm, ca tim, bong cai, hanh,
ca chua... Nhiéu ngudi con yéu cau nha hang cho thém mot chén bo nude dé chim voi vo
banh dé tang khau vi va ciing 14 ting thém mot it calori.

Trung binh, banh pizza chira khoang 15% chat dam, 27% chét béo, 58% chat
carbohydrat. Cho nén day 1a mén in tuong ddi c6 day du chit dinh dudng.



An toan bép nuc.

Téac gia Janet Anderson, gido su vé dinh dudng ctua Pai Hoc Utah ¢6 nhan xét la:
nho truyén thong mau le, cong chiing déu c6 hiéu biét kha cin k& vé cin bénh Bo Pién
hiém gip. Nhung nhiéu nguoi lai khong dé y toi tim quan trong cua viée phai rira tay
trude khi ndu nuéng hodc an udng trong bép, noi con c6 nhiéu rai ro hon 14 an phai thit
con bo bi bénh dai.

Theo nhiéu chuyén vién dich hoc, 2/3 cac truong hop cam lanh va qua nira cac
truong hop tiéu chay déu gy ra do nhimg vi khuan nam ngay dudi mai 4m gia dinh cua
ching ta. Chung nhon nho khap noi, tir phong tam, nha vé sinh toi buong ngu phong
khach, trong bép, ngay trén da thit ta, ban ghé d6 dac va ca trong thuc pham mua vé hoic
da niu, dé danh.

Nguoi nhat gan ma nghe s mo ta thuc té ctia cac nha khoa hoc nay chic s& thiy
noi da ga, e ngai. Nhung sy thuc ding 14 nhu vay.

Vi khuan quanh ta

Chang han, nhiéu nguol van tuong rang phong tam-vé sinh dai tiéu tién 14 noi c¢6
nhiéu vi sinh vat hon nha bép. Vay ma két qua nghién ctru cua nha vi trang hoc Carlos
Enriquez, Pai hoc Arizona, lai cho thay 1a chau rira chén bat va éng thoat nude bén dudi
lai c6 nhiéu vi khuan hon 13 trong bon cau tiéu! Va ong ta néi thém rang, dn com trong
nha vé sinh c6 khi lai an toan hon 14 trong nha bép. Hy vong khoa hoc gia 1a nguoi vui
tinh, ndi dua, kéo thién ha ma nghe theo thi cling hoi ... kho coi!.

Mot nha sinh vat hoc khac cho hay miéng bot bién xbp dé rira chén bat chira
nhleu vi sinh vét nhat, roi t6i chdu rira chén bat voi ong thoat nudc, mat bep, dao thot, tay
cam ti lanh, khan vai lau tay. Ly do la mdi trudng am udt cua mleng bot bién véi cac 16
héng 14 dia diém 4n nau Iy tudng cta bay vi khuan. Chung co thé séng trong d6 ca may
tudn 1&. Roi khi ta dung x6p d6 dé lau mat bép 1a ta ¢3 mé duong gitp chung lan rong
thém ra.

Nguoi cha di 1am vé, mo tit lanh 14y chai bia dé giai khat nhung truéc d6 khong
rira tay. Thé 13 ca mot mé vi khudn bam ngay vao tay cam tu lanh. Cau con di hoc vé hon
ho mé ta lanh, dung tay boc miéng dua an. Nhu vay 1a em da dé dang “fiép thu” dam vi
khuan nguy hai do.

ROi lai con thit ca mua vé chwa kip cét vao ti lanh, dé ngoai bép trong may gio,
déu 12 ngudn chira nhiéu loai vi sinh vat lanh dit khac nhau.

Ciing may 1a khong phai tt ca vi sinh vat déu nguy hai.

Theo cac nha vi trang hoc, chi mot sb c6 thé gy bénh. Nhiéu loai khong nhiing
c6 ich ma lai can thiét cho su sinh ton trén trai dat. Ching hién dién khép noi,va tao
thanh mot moi truong sinh hoc dac bigt.

Thyc vay, khong co6 vi sinh vat thi sy sdng trén trai dat s& co nhiéu kho khan, tré
ngai. Vai tro rit quan trong cua ching Ia 1am muc nat, théi rira thue vat va cac té bao
dong vat, nho do ruong dat phi nhiéu, hoa mau trong trot dugc va co thuc pham cho moi
sinh vat.



Tir thé ky trudce, nha bac hoc ngudi Phap Louis Pasteur da néu gia thuyét rang
mot sb vi sinh vét trong bo may tiéu hoa cia chung ta c6 tac dung t6t cho sirc khoe. Ngay
nay, khoa hoc thyc nghiém da xac nhan sy ding dan cua y klen nay.

Trong co thé dong vat ludn ludn “thurong tri” mot s6 vi khuan gitip ich cho sy
tidu hoa, bao vé co thé chong lai sw xAm nhap ciia vi sinh vat c6 hai. Ay la khong ké, mdi
ngay ching ta ciing cho “nhap tich”, thuéng thirc nhiéu triéu vi sinh vat c6 ich qua cac
moén an nhu pho mat, stra chua, chéng han céc loai vi khuan Lactobaccilus acidophulus,
bifobacterium, bulgarius.

Trén thi truong hién nay con c6 ban nhiéu loai vi khudn dic ché (Probiotics) dugc
quang cdo 1a tri tiéu chay tré em, giam cholesterol trong mau, ngan ngira vai loai ung thu,
gitp co thé san xuét folic acid, biotin, sinh té K.

Tién si John Frost Pai Hoc Michigan con dung vi khuan dé ché nhién liéu cho
hoa tién. Vi khuan ciing duoc ding dé ché thude khang sinh, thudc insulin cho ngudi bi
bénh tiéu dudng va cac san pham k§ nghé nhu nylon...

Béc si Aladar A Szalay thudc trudong Pai Hoc Loma Linda, tiéu bang California,
con nghién ctru st dung vi khuan phat anh sang mau va thi nghiém tiém chich vao co thé
chudt dé tim ra ung thu bong dai, ung thu vu...

Nghién ctru cua Tién si Jack Stapleton, thudc truong Pai Hoc Iwoa, cho hay loai
vi khuin GBV-C ¢6 thé tri hodn su phat trién cua bénh liét khang HIV-AIDS. Theo nha
khoa hoc nay, nguodi bi bénh li¢t khang AIDS ma c6 vi khuén GBV-C trong co thé thi co
thé kéo dai doi séng thém duoc vai nam, so v6i ngudi khong 6. Va ong ta dang nghién
ctru dung vi khuén than hitu nay dé hd tro cho viéc diéu tri nan bénh AIDS.

Nhitng vi tring c6 thé giy bénh thuong gip la:

-Salmonella c6 nhiéu trong thit, c4, trimg con sdng hodc nau chwa k¥, hodc trong
stra tuoi chua khur trung;

-Clostridium Perfringens 1an trong thuc pham va giy tiéu chay, dau bung 12 gid
sau khi nhiém doc.

-Clostridium botulism thuong co trong thirc &n dong hop bi nut, c6 khong khi xam
nhap. Loai vi khuan nay gay nhiém doc trAm trong, c6 thé dwa t6i tir vong.

-E.coli ¢6 nhiéu trong rudt va hau nhu vo hai. Tuy nhién c6 vai loai E Coli gay ra
bénh tiéu chay cho khach du lich t6i cac qudc gia dang phat trién va mot loai co trong thit
bo niu chua chin hodc sita khong khir tring

-Staphylococcus Aureus thudng lan truyén tir nguoi ndu nuéng, chuan bi va bung
don thtc an.

Cac vi khudn nay nam trén da, trong miéng mui 1i 14y lan vao thuc pham. Viéc
niu nuong khong lam tiéu huy doc t ctia cac vi khuan nay, nén vé sinh c4 nhan va lau
chui bép nuc 1a diéu can lam dé ngin ngira bénh.

Dé co thé sinh san va ting trudng, vi khudn can ba yéu to: thirc dn, 46 am uét va
nhié¢t do thich hop. Chat dam dong vat nhu thit, cd, trung, sita 1a mon an ua thich cua vi
khuan. Nhiét do tir 5°C t6i 60 °C 1a Iy twong cho vi khuan sinh séng. Trén 60°C, sitc néong
bat dau tiéu diét vi khuan, con dudi 5°C thi vi khuan cham ting truong. Nhiét d6 thap khi
dong bang chi lam vi khuan ngung tang truong chir khong tiéu diét dugc chung.

V61 mot s6 lugng vi khuan nho, co thé ta c6 du stre dé khang. Nhung nhiing d01
tuong rat man cam nhu quy vi cao nién, tré em, ngudi mic bénh kinh nién, bénh suy yéu



mién dich nhu HIV-AIDS, phu nit mang thai... thi nguy co ngd doc thuc phim sé& cao
hon.

Ngay nay ngd doc thuc pham xay ra nhleu hon cach déy vai chuc nam. Khi do,
mudn an thit g4, ta ra vuon bat mdt con vao ndu nudng r0i 4n ngay. Neu chang may con
ga d6 ¢6 nhidm vi khuén thi ciing chi trong gia dinh mac bénh, nhung néu niu chin thi
cling an toan. Con bay gio, mua thit ga ché bién sin di trai qua nhiéu giai doan chung
dung voi nhiéu ga khac. Néu mot con 6 vi khuan thi s¢ lay lan sang nhiéu con va giy
nhiém day chuyén cho nhiéu ngudi, néu thirc an nau khong ky.

Céc béo céo y khoa tai Hoa ky cho biét hang nam co t6i 76 triéu truong hop
nhiém doc do thuc phdm x4y ra & My, voi trén nira tri¢u truong hop phai nhap vién diéu
tri va hang ngan truong hop tir vong. Tuy nhién, da sO 1a cac trudng hop nhe, nan nhan
khong can dén bac si diéu tri.

Hau hét cac trudng hop ngd doc nay déu co thé ngan ngira dugc, néu biét ap dung
vai phuong thirc v€ sinh can ban hodc str dung vai hoa chat diét trung. Vi da sd céc
truong hop ngd doc thue pham déu xudt phat tir sy cdu tha, cét giit khong ding cach, nha
bép kém vé sinh, thuc pham nau khéng du chin, nguoi ndu ciing nhu nguoi an khong chu
¥ rira tay sach trudce khi tiép xuc voi cac mon an.

Ngin ngira ngd doc thue pham

Dé tranh ngo doc thuc phém, nén luu y nhitng diéu can ban sau day:

a-Rira tay.

Diéu don gian nhat nhung quan trong nhét trong vé sinh thyc pham 1a phai rira tay
sach trude khi tiép xuc v6i thuc pham, cho du 13 khi niu nuéng hay khi an. Thuc té cho
thdy da s6 khong chu ¥ dén hoic rat thuong quén khong thyc hién didu nay.

Nghién ctru tai Pai Hoc Utah cho biét 14 chi c6 34% déan chung rua tay trude khi
lam moén dn va da sd ching bao gio rira tay voi xa phong. Do 1a vi mit ta khong nhin thiy
vi khuan, nén ta xem thuong tim quan trong cta viéc rira tay ky. Nhung thuc té 1a ching
hién dién khap noi: trén tay ta, trén dao thot , trén thit cd va san sang xam nhap co thé dé
gy bénh. Chi can bo ra khoang 20 gidy dé rira tay sach voi xa phong 1a ching ta d3 ngan
ngira duoc sy xdm nhap ctia rat nhiéu loai vi khuan gay bénh, ciing nhu khong “tiép tay”
lay lan chung ra khép noi rdi 1am hai cho chinh nhitng ngudi than cua ta.

b-Lau chuii bép

Viéc lam nay khong chi dé dep. mit ma con can phai that sach s& dé ngdn ngira su
lay lan ctia vi khuan c6 hai. Lau mat bép voi nude pha chlorin, roi dung khin kho lau rao
nuodc. Theo giao su vi trung hoc Chuck Gerba, dai Hoc Arizona, chlorin diét vi khuén tot
hon 14 gidm hoic carbonat natri (baking soda) pha nuéc.

Tu lanh ciing can thudng xuyén lau nhitng thire an vuong vai, mdc meo, vi khuén.
Lau véi nudc 4m va xa phong 1di ding khan lau kho. Khong nén dung chlorin dé lau ta
lanh vi ¢6 thé 1am hu mat nhua.

c- Tranh lay nhiém

Vi khuén rat dé 1ay nhidém tir mén nay sang mon khac, nhit 1a tir thit ca tuoi sang
rau trai. Vi thé can c6 nhirng bién phap ngan ngura.

Trong tii lanh, nén xép thit ca ¢ ngan dudi dé nudc khong roi vao thyc pham
khac.

Khong dé thyc pham da nau vao d6 chira vira méi dung thit ca séng,



Dung dao thét riéng cho thuc phdm sdng va thuc phim da nu chin

d- Ndu ky

Thue pham dugc ndu voi nhiét tir 62°C toi 75°C, tuy theo loai thit. Nau thit bo,
ctru, dé & 62°C; heo va thit bo xay v6i nhiét d6 72°C; nau ga vit nguyén con v6i nhiét do
82°C, tom, cua voi nhiét o 62°C. Co thé dung nhiét 46 ké dé do strc nong trong khoi thit.

Tring duoc nau téi khi 1ong do chin, khong chiy nudc. Nau cé t6i khi thdy miéng
c4 d6i sang mau duc.

e- Cat giir

Cét giir thuc pham trong tii lanh hodc ngin dong bang ngay sau khi mua vé. Nhiét
d06 4°C hoac thép hon la thich hop nhét dé lam cham sy tang trudng cua hau hét cac loai
vi khuan, tuy nhién khong diét dugc chang. Chi khi dong d4 dén nhiét @6 4m 17°C thi
moi lam ching ngung tang trudng, nhung van khong diét dugc ching.

Thirc dn nau chin, néu cin ct trit, nén dé vao ta lanh trong vong hai gio sau khi
néu va c6 thé giit an toan duoc tir 3 t6i 5 ngdy.

g-V¢é sinh bon rira chén bat

Bon, chiu rira chén bat can dwoc khir tring dinh ky véi dung dich mét lit nude
va mot thia chlorin. Thuc phdm vun dinh vao bdn va dng thoat nudc 13 méi trudng dinh
dudng rat tot cho vi sinh vét sinh san.

h- Dung thét

Nén dung thét nhén nhui, khong ¢6 k& nut, dugce lam bang gd cimg hodc chat déo
tong hop dé dé lau, rira.

C6 y kién khac nhau vé thot gd va thét plastic. Mot sé ngudi cho rang thét plastic
it chtra vi khuan va d& rira. Mot sb nguoi khéc lai néi rang thét gd hut vi khuan va khong
nha chung ra, nén an toan hon.

Diéu quan hé 1 sau mdi 1an dung cho mét loai thuce pham thi nén ldy ban chai rira
sach v6i nude nong, xa bong trude khi dung dé bam, cit thai moén an khac trén thét. Tot
hon nita 1a dé vao may rira chén bat v6i nude va mot chut chlorin.

Trén thi trudng ciing c¢6 nhimg thét dung mot 1an rdi vt bo, tuy hoi ton kém
nhung an toan.

i-Khan lau tay

Khin vai ding di dung lai chira nhiéu vi khuan vi 4m w6t nudi dudng vi tring. Vi
thé can phai thuong xuyén giat sach va phoi kho.

Khin gidy diung mot 1an rdi bo ¢6 wu diém 1a khong truyén vi khuan tir vt nay
sang vat khac.

k-Cuc’xép rira chén bat i 7
Cuc x0p hay miéng rtra chén bat thuong 1a 6 vi khuan. Nén thuong xuyén giat

sach v&i nudc nong, xa bong hodc ngam trong dung dich diét trung.

I-Rira chén bat



Cheén bat an xong phai rira sach trong vong hai gio. Dé ngam lau trong nude véi
thire an du s€ la mot moi truong rat tot cho vi khuan sinh san. Sau khi rira phai phoi hoic
sdy kho.

m- Ra thye pham déng bing

Dé ra thuc pham bao quan bang dong bing, cach tot nhat 1a dé trong ti lanh qua
mot d€m hodc cho vao 10 vi ba, nhu vay gitt duoc phém chit ctia moén an. Co thé ngam
thue pham goi kin trong nudce lanh va cr 30 phut lai thay nude mot 1an. Pung dé thuc
pham ra da  ngoai ban, khong c6 nude, vi voi moi truong khong khi trong phong, vi khuan
tang sinh rat mau. Thit c4 uép gia vi cling nén dé trong tu lanh trong khi chd néu nuéng.

n-Rira thit ca
Trudc khi nau nén rira sach thit ca dé loai bt mét so vi khuan bam trén bé mat
thit c4. Sau khi nau k¥ thi chac chan 1a cac vi khuan con lai s€ bi ti€u diét hét.

Két luén.

Vé chuyén nau nuong ngon do thi qua that ngudi viét khong giam “mua riu qua
mat tho”, bdi vi con c6 v0 80 vindi trg rat théng thao.

Nhu:ng ngudi nau an gioi doi khi ciing chua chic da thuong dé ¥ toi van dé vé
sinh bép nuc, dén nhitng anh hudng vé sirc khoe, nhitng nguy co ma sy thiéu sot trong
chuyén v¢ sinh co thé mang dén cho tit ca moi ngudi trong gia dinh. Vi thé méi dam bao
gan nhic nho doi dleu & day, hy vong 1a nhitng tiéu chuan vé sinh hop 1y ciing khong hé
lam giam di ta1 nau ngon cua quy vi. Ma dugc nhu vay moi that 1a vira ngon, vira bo. Néu

khong thi mdi nguy co nhiém ddc thue pham ciing 1a chuyén tit nhién s& dén!



BOT NGOT
Bac si Nguyén Y-Puc

Bot Ngot 1a chat két tinh khong mui, mau tring nom giéng nhu mudi.

Du khéng c6 mui nhung bot ngot lai ¢6 dac tinh lam ndi bat huong vi cia
thit va mot sb thuc phém khac.

Tén khoa hoc cua bot ngot 1a Monosodium Glutamate (MSG), ta con goi la
bot mi chinh.

Ciu tao va ngudn goc

Monosoodium Glutamate 13 mudi natri cta glutamic acid

Glutamic acid 1a mot trong nhiéu amino acid c6 ty nhién trong chat dam cta
thuc pham dong vat nhu pho mat, stra, thit, ca..., trong mot sO thuc vat nhu ca
chua, nam va trong té bao ciing nhu sita me. Do 1a L-glutamic acid.

Trong co thé glutamic acid nay dugce tiéu hoa va glutamate dugce tach roi dé
dung cho su chuyén hoa thuc pham va trong viéc dan truyén tin hiéu than kinh.

MJi ngay co thé ciing tao ra dugc khoang 50g glutamate, cho nén no duoc
xép vao nhoém amino acid khong can thiét phai c6 trong thuc pham.

Tir nhiéu thé ky trude, nguoi Nhat di biét dung mot loai co bién (seaweed)
phoi kho dé tao thém vi ngot cho mén an. Nhung mai dén nam 1908, hoa hoc gia
Kikumae Ikeda ctia Pai Hoc Hoang Gia Tokyo méi kham phé ra rang trong rong
bién c6 chét glutamic acid. Ong ta bén cung nguoi ban 1ap ra Cong ty Ajino Moto
dé chlet acid nay tur rong bién va ban ra thi truong. Hién nay cong ty san xuit qua
nira s6 bot ngot trén thé gidi.

Ngay nay bot ngot duoc ché ra tir tinh bot cac chat thién nhién nhu dau
nanh, bap, bot mi, gao, khoai tay, dudng mia, ct cai... hodc do tong hop cua cac
chét hitu co. Sy ché bién nay ciing dung phuong thirc 1én men hoa chat, strc nong,
thity phan, nhu trong trudng hop 1am rugu bia, gidm hodc sira chua.

MSG c6 72,2% glutamate, 12,2% mubi sodium, 9,6% nudc. Glutamate nay
la D-glutamic acid khong c6 trong dam tu nhién cua thyc vat va dong vat.
Glutamate tu nhién do sinh vt tao ra khac véi glutamate ché bién nay.

Cong dung.

Bot ngot dugc dung rat phd bién va cé thé 1am ting huong vi cho cic moén
an trong khi nau nuéng. Mdi nam dan chung trén thé gidi tiéu thu tdi ca tram tridu
ki 16 bot ngot.

Theo nhiéu chuyén vién am thuc, bot ngot tao ra mot vi dac biét trén ludi khi
ta an. Vi nay khong lién hé véi bon vi giac can ban Ngot, Man, Chua va Déng.



Nguoi Nhat goi vi d6 1a Umami va nguoi My goi 1a savory, tén cua mot ho thao
bac ha dung dé nau an.

Glutamate 1a mt amino acid ma khi duoc tuy do (khong dinh vao mot
protein n30) thi né co tac dung 1am 19 ra cai huong vi dic biét ctia mot thuc pham.
Nguoi Tay Phuong bay gior dd quen thudce voi vi umami nay, vi thyc pham A Chau
da tran ngap khip moi quéc gia.

Su tim ra cua huong vi Umami da duoc nhiéu chuyén gia cong nhan, trong
d6 co tién si Susan Schiffman, giao su Pai Hoc Y Khoa Duke.

Khi dugc moi ném thir miy mén an gidng nhau nhung gia vi khac nhau, thi
nhiéu ngudi to y thich moén cé gia vi bot ngot. Ho ta mon an nay nhu 1a rat phong
phu, dam da. Huong vi umami dac biét dén ndi 1a du ¢6 tron 13n bén vi cay, chua,
ngot, dang, ciling khong bat chudc hoic tao ra duge.

Bot ngot 1am thay doi huong vi ctia nhiéu mén an, mdi mén cho mot vi dic
biét. Vi thit, hdi san, vai loai rau, bot ngot dé tao ra huong vi méi, nhét 1a khi néu
stip, ham ninh. Nau pho ma c6 mot chut bot ngot cling 1am huong vi phd dam da
hon.

Bt ngot thich hop véi vi médn va chua hon 1a vi ngot cua dudng trong banh
keo. Vi thé khi ndu ché ma cho bot ngot vao thi rit vo duyén.

Bot ngot ciing khong thé giup ngudi dau bép chuyén mot mén in dod hodc
nau cau tha, trd thanh ngon. No ciing khong thay d6i dang cta thuc pham, ching
han 1am mém thit, c4. Va bot ngot khong dugc dung dé thay thé thuc phém, vi day
chi 1a mot gia vi.

V&1 nguoi cao tudi, cho thém mot chit bot ngot lam cho moén an tré nén hép
dan hon. Ly do 1a véi tudi cao, vi giac ciing nhu khiru gidc giam, khién cac cu
khong thdy mén an ngon miéng. Cho thém bot ngot 1am hwong vi mén an cao hon,
su kich thich vi gidc manh hon.

Bot ngot dugc dung trong nhiéu thyc pham ché bién nhu nudce sup, nudc xot
thit, trong dau nanh, dau hao... d6i khi c6 trong thyc pham tré em nhung khong ghi
trong nhan hi¢u bao bi.

MSG ciing duoc thém vao vai loai xa bong, thude goi dau, my pham toc.

K¥ ngh¢ thuc phém con co dy dinh 1a dé tang huong vi, ho s€ xit thém
glutamate vao rau, sa lach, ca chua, dau phong, trudc khi mang ban.

Theo luat dinh, khi moén an c¢6 thém bdt ngot thi nhan hi€u phai ghi ro s6
luong dé nguoi tiéu thu biét ma dé phong.

Cach dung

Bt ngot dugc dung lam gia vi khi néu nudng. D61 khi thém vao mén an
trong khi an. Méc du né mang lai hiéu qua gan nhu “than ky” trong viéc lam thay
d6i hwong vi mén in, nhung van can phai c6 nhiing gi6i han nhat dinh khi sir dung.



Thir nhat, khi st dung bot ngot qua nhiéu, hwong vi mén an ciing khong hé
tang 1én theo ty 1& str dung bot ngot, ma c6 thé co vi lo, gay ra cam giac kho chiu.

Thu hai, bdt ngot hoan toan khong co gia tri lam tang dinh dudng, va da
dugc xac dinh khong phai 1a chét can thiét phai co trong khau phan hang ngay. Vi
thé chi nén giéi han n6 & mirc 6 13 mot chat dé lam ngon miéng ma khong nén sir
dung qué nhiéu.

Tht ba, van con ¢6 nhirng nghi van vé& muc do an toan khi sir dung bdt ngot
vo1 mot luong 16n.

Vi thé, tt hon 1a ching ta chi nén stir dung & mgt murc d0 vira phai, n61 dung
hon cang it cang tbt, chi vira du dé tao ra sy ngon miéng ma théi.

Nhiéu nghién ctru cho thay bot ngot gay ton thuong ndo bo & chudt, tho khi
ngiling con nay con it tuoi.

D3 co6 nhiéu cong ty san xuat thuc pham tré em tu nguyén loai bo bot ngot ra
khéi san pham ctia ho dé tao su yén tdm cho nguoi s dung. Va trong thuc té cling
c6 mot s0 nguoi co phan ing khong t6t khi dung bot ngot véi mot luong hoi nhiéu.

Trung binh, chi can thém nira thia ca phé bot ngot khi ndu mot kilogram thit
1a du. Khi cho nhiéu qu4, bot ngot chi lam mén an 1o thém ma thai.

An toan

Van dé an toan ctia MSG chua duoc hoan toan sang to va c6 nhiéu ¥ kién
khac nhau vé tac dung t6t x4u.

Vao nam 1968, béac si Robert Ho Man Kwork dé cép t6i tac dung khong tét
ctia MSG. Ong ta cho hay 20 phut sau khi n tai mot nha hang Trung Hoa & bén
MY, 6ng ta cam thdy nhirc dau, dau nguc va c6, mit nong phimg phimg, tim dap
nhanh, dau ngdn chan, ngon tay té€ dai, budn nén, khoé tha, nang noi nguc...Tap
Chi Y Hoc uy tin New England Journal of Medicine dit tén cho khé khan nay 1a
Hoi chimg Tiém An Trung Hoa -Chinese Restaurant Syndrome-.

Sau d6 nhiéu nguoi khac khac ciing 1én tiéng than phién vé cac khé khin
tuong tu khi an moén an Trung Hoa va ho nghi rang bot ngot trong thirc 4n la
nguyén nhan.

Nam 1969, bac si John Olsney cong b trén bao Science 1a khi tiép xuc véi
bot ngot, té bao than kinh cua chudt trong phong thi nghiém bi ton thuong. Bac si
Olsney ciing ra diéu tran tai Qudc Hoi Hoa Ky vao nim 1972 vé nhimg rui ro do
bot ngot gay ra nhét 13 cho té bao than kinh tré em. Vi thé MSG d3 duoc loai bo ra
khoi thuc pham cho tré em vao thap nién 1970.

Nghién ctru cua Hiroshi Ohguro, Dai Hoc Hirosaki bén Nhat Ban cho hay
v6i s6 lugng cao, bot ngot s& két tu va gay ton thuong vong mac ctia loai chudt
trong phong thi nghiém.



Bac si Peng Tee Khaw, chuyén gia vé bénh tang ap nhan ¢ Luan Dén ciing
dong y nhu vay. Theo 6ng, ding it bot ngot nhung dung trong thoi gian lau sé& 14
rii ro gy ra ting nhan ap khi téi tudi cao.

Bac si Russel Blaylock, chuyén giai phau than kinh, goi bot ngot 1a mot chét
doc cho vai loai té bao than kinh (Exitotoxins).

Mot bac si khac, George Swartz, da xuét ban mot cudn sach nhan dé “In Bad
Taste: The MSG Syndrome”, trong 6 6ng néu ra nhiing tac dung x4u cta chit gia
Vi nay.

Nhiéu nguoi con noi réng bot ngot co thé c6 lién hé téi bénh sa st tri tué
Alzheimer, kinh phong, u ndo, tré em qua ning dong. Cac y kién ndy van con dang
tiép tuc duoc kiém chimg.

Trong khi d6 thi cdc nha san xuét bot ngot ciing phd bién két qua nhiéu
nghién ctru cho rang bot ngot an toan khi dung theo lieu lugng do ho chi dan.
Nhung ho cling thira nhan rang cé nhiéu nguoi man cam véi MSG.

Bén Hoa Ky, Co Quan Thuc Pham va Dugc Pham (FDA) nhan duoc nhiéu
than phién vé bot ngot. Nam 1959, co quan di xép MSG vao danh sach cac “chdt
dwrpc coi mét cdch chung chung nhir an toan” cing véi cac gia vi khac nhu mudi,
dam, bot nd. MSG dugce cho phép dung trong k§ nghé thyc pham tir nim 1963.

Vi dan chiing qua quan tdm, cho nén co quan nay mudn mot té chirc chuyén
vé nghién ctru dé kiém tra két qua cua ca trim tuong trinh khoa hoc vé tac dung
xau tot cia MSG. T4 chirc nay dua ra cac nhan xét nhu sau:

a-Mot s ngu’(‘)ri c6 thé phan tng vOi bot ngot va co mot vai dau hiéu phuc
tap nhu sau: Cam giac néong bong ¢ sau cd, nguc va canh tay; cam giac t€ ¢ gay,
chay xubng tay va lung; cham nhoi, ndng va yéu trén mit, thai duong, lung, gay va
tay; dau noi nguc; nhire dau, budn non; tim dap nhanh; kho tho; budn ngu, yéu stc.
Do 1a Hop Chung MSG ( MSG Symptoms Complex).

b-O nguoi khoe manh ma khong dung nap (intolerant) duoc vi MSG, cac
du hiéu trén xay ra khoang mot gio sau khi tiéu thu tir 3g MSG trd 1én, nhit 1a
khi d6i, khong an thyc pham;

c-Bi bénh suyén nang co thé khién cac diu hiéu trén d& dang xéy ra;

d- Khéng c6 bang chimg nao vé viéc MSG 1a rii ro dua t6i bénh Alzheimer
sa sut tri tu€, hoac cac bénh kinh nién;

e-Chua c6 bang chtng nao vé viéc MSG lam t6n thuong té bao than kinh &
loai nguoi..”

Két qua nay duong nhu théa man quan diém ciia co quan FDA nhung nhiéu
nguoi van cho 1a MSG c6 tac dung khong tot cho strc khoe. Ho doi hoi ¢6 nhiéu
nghién ctru rong rai, khach quan hon.



Co quan FDA van duy tri 1ap truong: khi dung l1au, nhung vira phai, ttr 0.1
t3i 0.3% trong lugng mén an, bot ngot khong gy anh huong xau cho sire khoe con
nguoi.

Co quan Y Té Thé Gi6i khuyén rang nén han ché bot ngot chimg nao hay
chirng ndy va khong cho tré em duéi séu tudi ding.

Ngoai ra, theo quy ludt, bat ctr mén in ndo c6 bot ngot déu phai dugc ghi
trén nhéan hiéu dé cong chung biét ma dé phong. Bot ngot hién nay da duoc pha
thém vao nhiéu thuc pham, ké ca vai loai nuéc udng ché bién hoic rau trai cy
tuoi, kho.

Ciing nén luu ¥ rang bot ngot c6 mot sé mudi sodium, nén ngudi bi cao
huyét ap, bénh than hodc tim cén luuy.

Ngoal ra cling nén biét rang mot s6 bot ngot trén thi truong duoc pha tron
v6i mot vai chét co thé gay ra rui ro cho ngudi tiéu thy, chang han nhu han the va
phen. Cac chat nay c6 thé gay kém an, mat ngu, tén thuong cho da day. Néu dung
nhiéu c6 the dua t61 cac bénh khac nhu ung thu bang quang, teo tinh hoan...Han
the d4 bi cAm dung trong thyc pham trén khap thé gidi.

Mit khéc vi ban than bot ngot khong 1am tang chét dinh dudng cho mén an,
nén néu thuong xuyén dung bot ngot thay thé cho cac chit dam cua thit c4, rau trai
s& dua toi thiéu cc chat dinh dudng cin ban va co thé suy yéu.

Noi tom lai, nén st dung han ché bot ngot & muc cang it cang tdt, va khong
nén cho bot ngot vao thure an cua tré em dudi sau tudi.

Bac si Nguyén Y —Diic

Texas-Hoa Ky



CA PHE

Vira thirc gidc vao budi sang ma thuong thirc ly ca phé méi pha thom
phtic; an bita com trua lai kém theo chai nudce coca lanh hoac thu gian ¢ nha
budi tbi véi tach nude tra Man Hao, thi nhirng nguén lac thu d6 déu ¢
chung mot chét: chat caffein.

Ngoai hat ca phé, caffein c6 tu nhién trong tra, hat cacao.

Caffein da duoc coi nhu mot duoc phém c6 tac dung kich thich va
duoc thém vao nhiéu thyc pham ché bién dé 1am ting huong vi mén an.
Nudc ubng co chat caffein da dugc thong dung tir nhiéu ngan nam trén khap
hoan vii.

Du caffein da 1a mot trong nhing gia phy thuc pham dugc nghién
ctru rong rai nhung van con nhiéu nhan xét khac nhau vé chit nay.

Ngudn goc ca phé.

Theo huyén thoai, mot cha chan dé 6 chau Phi thiy bay dé cua y sau
khi an nhiing hat ca phé thi sudt dém chay nhay, dua ron véi nhau. Cau bén
an thu thi thdy trong ngudi tinh téo ra, c6 nhiéu ning lyc 1am viéc. Cdu ta
mang vé cho dan lang dung thir. Moi ngudi déu thich tha thudng thire va tir
do co thoi quen dung nudc pha tir hat ca phé.

Ca phé duoc trong dau tién & Chau Phi tir nhiéu ngan nim vé trudc.
Noi day, ngoai viéc dung ca phé lam thuc pham, dan ching con dung hat ca
phé nhu mot thu tién té dé mua ban.

Vao thé ky thtr 11, ca phé rat phd bién ¢ cac xt A Rap. Phy nir
thuong uong ca phé dé bot dau bung khi ¢6 kinh nguyét.Dan Tho Nhi Ky lai
cho ca phé 1a loai kich duc t6t. Nhiéu tin d6 ton gido udng dé duoc tinh tao
ma cau nguyén. Nhung cac vi lanh dao ton gido chinh thong lai phan d6i,
cho ca phé 1a loai nudc ubng doc hai. Kinh Coran nghiém cam va tring phat
ngudi nao udng nudce cé caffeine. Mic du vay, sd ngudi dung ca phé van gia
tang.

Khi thdy dan A Rép udng nhleu ca phé qua giao si Thién Chua Gido
t6 cdo ca phé nhu mot thir “nude udng quy quai” (Devil Drink) dé phan ing
lai voi viéc Rugu Lé cuia minh bi ngudi theo dao Islam goi 1a “Nudc gay 16
dai” (Demonic drink). Nhung Gido Hoang Clement VIII lai thdy ca phé co
huong vi thom ngon, ngai ca ngoi va phan: “Ca phé ngon nhu vay ma chi
danh cho ddn ngoai dao ding la diéu ddng tiéc” va cho con chién duoc tu
do ubng.

Ca phé xam nhap Au chau vao nhitng nim 1600.



Vao thé ky 17, bén Phép, ca phé duogc dat dudi su kiém soat cua y
gidi va dugc gidi thiéu 1a thude tri bach bénh. ‘Dan chung rat ua thich uéng
ca phé médc du y gioi chdng d6i. Ly do 1a d3 say ra truong hop uong qua
nhiéu ca phé dua dén triéu ching ngd doc nhu mat ngu, tam than khich
dong, tim dap nhanh va loan nhip, chan tay run ray, tai U...

Nam 1970, bac siJ. Murdochitchie da nghién ctru rong rai su lo1 hai
cua ca phé va cho biétnhu sau: “Ca phé kich thich phan vé ndo. Su kich
thich nay 1am ta suy nghi sang sudt va mau le hon, lam co thé b6t ngay ngat,
mét moi, cir dong chan tay bén bi hon. Néu uéng mot hay hai ly ca phé, luc
sT dua xe dap thdy sirc dap xe ting 1én 7% va kéo dai 1au hon 40%.”

Tiém ban ca phé dau tién trén thé giéi dugc mo ra ¢ thanh pho
Constantinople vao nam 1475. Ngay nay, ca phé qua pho thong trén khap
the gioi. Riéng tai Hoa Ky, co udc lugng cho rang it nhat nira dan 50 My
ubng hai ly ca phé mdi ngay; 25% udng 5 ly mdi ngay va 25% khac udng toi
muoi ly trong mdt ngay.

Cac loai cay co caffeine

Caffein co trong nhiéu cay:

a-Cay ca phé

Cay ca phé dugc trong nhiéu o cac qubc gia ving nhiét di. Hat cay
ca phé rang toi khi trd thanh nau ddm s& cho mdt mui rat thom va sé luong
caffein 1a 1- 2 %.

b- Tra Xanh hoac tra den

Trong nhiéu & Pong Nam A chau ma sé luong caffein nhiéu it ty
loai va tuy cach ché bién. Bup tra dugc ché bién theo hai phuong thirc khac
nhau dé c6 tra xanh (cho nudc mau trong xanh) hodc tra den (cho nudc mau
do). Trung binh ty I¢ caffein vao khoang 4%.

c- Cay Cola

Ban dau chi c6 nhiéu ¢ tdy Phi Chéu, sau d6 dugc mang tréng & mién
tdy An Do va nhiéu qudc gia nhiét d6i khac. Hat cay nay co chira khoang
3% caffein.

d-Cay cacao

Nguyén thuy & ving Nam My, sau d6 duoc mang trong & chiu Au
vao khoang dau thé ky 16, nhung nay dugc trong ¢ nhiéu nude ving nhiét
dai. Hat cacao cho mot lugng caffein rat nho nhung nhiéu chit béo va co
mui thom dac biét.

f- Cay Guarana la loai cay leo & Ba Tay, cho luong caffein khoang 3-
5%.



Cé hai loai ca phé thong dung trén thi truong: ca phé Arabica va ca
phé Robusta.

Loai Robusta dé tré)ng, mau ra trai, chiu dugc nong lanh, it bi bénh,
cho ning xuat cao véi gia ré hon.

Loai Arabica can khi hau 6n hoa, noi cao, dat phi nhiéu, do am cao
nhung khong siing nudc, voi anh nang mat troi vira phai. Loai ca phé nay
cho ning xuét thdp hon nhung c6 huong vi va pham chit tt hon, gia ban
cling cao hon.

Ca phé Ba Tay noi tiéng trén khip thé gidi nhd duge trong trong mot
khi hau thuan loi v6i dat dai phi nhiéu, cho hat ca phé c6 pham chét cao.

Tac dung cua caffein.

Caffein 1a mot hoa chét hitu co thudc nhoém purine. Sau khi uéng,
caffein thAm nhap rat mau vao khip cac bo phan cua co thé. Thoi gian ban
huy 1a 3 gio nén caffein khong tich tu trong co thé. Pa sb caffein duogc thai
khoi co thé qua nude tiéu.

Tac dung chinh cua caffein 1a kich thich hé than kinh trung uong,
tang sinh hoat tri tu¢, lam ta tinh tdo nhét 1a khi con nguoi moi mét hodc
chan nan. Véi giac ngti thi anh hudng tiy ngudi: ¢6 ngudi gip kho khan, c6
ngudi lai nga t6t khi udng ca phé.

Caffein lam thu gian co thit trong thanh dong mach, tang strc co bop
clia tim, ting mau tir tim dua ra, ting huyét 4p.

Caffein ting dich vi bao tr nén nhiéu nguoi thich udng ca phé sau khi
an dé dé tiéu hoa thyc pham.

Caffein lam tang sy stc chiu dung cua van dong vién thé thao, vi thé
Uy Ban Thé Van khong cho phép van dong vién dung qua nhiéu chit kich
thich nay.

Caffein 1am tang su bai tiét nudc tiéu.

Binh thuong co thé chiu dung duoc khoang 200mg caffein. Khi dung
trén 1000 mg thi c6 ngudi thdy mat ngi, hoi hop, tim dap nhanh, thd hon
hén, budn tiéu, U tai, sét rudt.

Ti vong xay ra khi dung trén 10 gram caffein tic 14 tir 80-100 ly ca
phé mdi ngay!

Anh hwong cua caffein vai sire khoe

Vé anh hudng cta caffein 1én strc khoe c6 nhiéu y kién khong théng
nhat. Cac nha khoa hoc van lién tuc lam viéc dé tim ra cau tra 16i thoa dang
vé anh hudng cia caffein v6i strc khoe con nguoi. Sau dy 1a mot sd két qua
da dat duoc.



1-Y kién thuin

Nam 1958, co quan Dugc Pham va Thyc Phidm Hoa Ky da coi caffein
nhu an toan va khong nguy hai.

Hiép hoi Y Khoa Hoa Ky ciing c6 y kién twong tu: uéng ca phé hay
tra vira phai khéng c6 anh hudng xau cho sirc khoé.

Nhiéu chuyén gia n6i dung khong qua 300mg caffein mdi ngay
(khoang 3 ly ca phé ) 1a muc do trung binh.

MOdi ngudi cdé mirc chiu dung voi caffein khac nhau. C6 nguoi ubng
vai ba ly khong sao, c6 nguoi chi udng nira ly da cam thay tac dung kich
thich cua caffein.

Thudng thuong mot nira sé caffein tiéu thy duoc thai ra khoi co thé 3-
4 git sau khi udng. Udng ca phé ma lai hat thudc 14 thi chit caffein lai duoc
thai ra khoi co thé mau hon.

a-Tré em véi ca phé

Nhiéu bac cha me to ¥ e ngai khi thiy con tré udng nhiéu nuéc giai
khat co caffein. Theo vién Y Té Qubc Gia Hoa Ky thi tré con va nguoi 16n
déu c6 kha ning chuyén hoa caffein nhu nhau va caffein khong c6 anh
huong gi to1 sy nang dong va sy tap trung cua ching. Tuy nhién, caffein 1a
mot chit co tac dung nhu dugc phém nhe va tuy theo $6 luong, c6 thé kich
thich h¢ than kinh.

b-Caffein v6i ung thuw

C6 mot thoi gian, caffein va ca phé da bi gan cho 1a c6 thé gy ra vai
loai ung thu nhu bao tir, miéng, gan, rudt gia, vi. Nhung cac nghién ctru
méi day di g& ndi oan nay cho caffeine. Tai liéu huong dan vé dinh dudng
cua Vién Ung Thu Hoa Ky nhan manh 1a khong c6 bang chimg nao vé viéc
caffein lam tang nguy co ung thu cac loai.

Nghién ctru & Nhat, Na Uy, Hoa Ky déu trn an gidi tiéu thu Ia
caffein khong gy ung thu. Dong thdi nghién ctru cuia bac si Lee Wattenberg
tai dai hoc Minnesota lai cho 14 ca phé xanh c6 thé ngin chin ung thu & cac
con vét trong phong thi nghiém va nghién ctiru & Na uy cho 13 caffein c6 thé
ngtra ung thu rudt gia.

c-Caffein va bénh tim mach

Nhiéu nguoi tin 13 ca phé 1am ting huyét 4p nén so khéng giam udng.
Ciing c6 ngudi nghi 14 ca phé 1am tim dap nhanh, c6 thé dua t6i suy tim. SO
di ho tin nhu vay la vi mgt nghién ctru ctia dai hoc Y khoa John Hopkins
vao nam 1985 cho hay néu udng trén nim ly ca phé méi ngay thi nguy co
bénh tim ting 1én gip ba lan so véi ngudi khong udng ca phé.

Su thyec thi caffein dung vira phai (mot hay hai ly mot ngay) khong
1am tang huyét ap hodc dau tim, trir khi qua nhay cam véi caffein thi huyét



ap co thé tang 1én chut it va kéo dai khong qua vai gio dong hd. Nhiéu
nghién ctru cho hay su ting huyét 4p nay ciing giéng nhu khi ta budc 1én
muoi bic cau thang.

C6 nghién ctru & Y nam 1987 cho 1a phu nit uéng ca phé mdi ngay thi
huyét ap lai hoi xudng thap.

Nam 1989, nghién clru mang tén Framingham Heart Study cho hay
khong c6 mdt lién h¢ nhan qua nao gitra caffein va bénh tim mach. Ngay sau
d6, dai hoc Harvard rdi dén Tap chi cua Hiép Hoi Y Khoa Hoa Ky ciing hd
trg két qua trén va két luan 1a dung caffein khong 1am ting nguy co bénh
tim hay tai bién mach mau nao.

Tuy nhién, dé an toan, quy vi c6 bénh tim mach nén hoi y kién cta
béc si vé viéc conén diung nudc udbng cé caffein hay khong va dung bao
nhiéu la thich hop.

d-Caffeine va thai nghén.

D3 c6 nhiéu nghién ctru vé anh huong cua caffeine vao viéc thai
nghén va thai nhi.

Nam 1988, mot y kién dugc néu ra 13 hai ly ca phé mdi ngay c6 thé
lam giam kha ning sinh san cua nit gidi. Nhung nhiéu nghién ctru khéac vao
nam 1990 cta Trung Tam Kiém Soat va Ngira Bénh Hoa Ky CDC va Dai
Hoc Harvard déu cho 14 tiéu thu caffein khong c6 anh hudong gi dén sy thu
thai, sy hu thai hay tré em sinh thiéu ky.

Nhung gidi chirc y khoa ciing nhuw Co Quan Thue Phim va Duoc
Pham Hoa ky thi can than hon va van khuyén cac ba me mang thai 1a khong
nén udng qua hai ly ca phé mdi ngay, dé tranh hau qua khong tét.

V& viéc nudi con bang sita me cling vay: caffein co thé tran vao sita
me nhung néu chi udng hai ba ly mot ngay thi ciing khong anh hudng gi t6i
em bé.

e-Caffeine va bénh loang xwong.

Vi dung nhiéu caffein c6 doi chit anh hudng téi su tiéu thu calcium
trong co thé, nén nhiéu ngudi ctr so caffein ciing 14 nguy co gy bénh loang
xuong. Nhung nhitng nghién ctru gan day déu khong tim ra lién hé nhan qua
cua caffeine véi loang xuong. Nhu vay xin quy ba ctr yén tam ma thuong
thirc ca phé, nhung khong nén dung nhiéu qua.

f-Caffeine véi hién twgng chéch mii gio.

Caffein gitp giai quyét kho khin ctia nhiéu ngudi khi di chuyén qua
nhiéu mui gi' khac nhau. D6 1 hién tuong chéch mui gio (et lag).

Mot chuyén vién khong gian, Charles F. Ehert, cho 1a caffein c6 thé
diéu chinh nhip sinh hoc trong ngudi va 1am giam triéu chimg cua chéch
mui gid nhu rdi loan gidc ngii, mét moi. Theo 6ng ta, vao ngay khoi hanh,



neu di chuyen vé phia T4y thi nén uong ba ly ca phé dic vao budi sang; con
néu bay vé huéng Pong thi ngung udng ca phé cho dén budi chiéu.

Ngoai ra, caffein con duoc dung trong y hoc khi phéi hop véi thude
chéng dau aspirin, acetaminophen (Tylenol), Ergot alkaloid. ..

Tap san cua American Medical Association sd thang 6 nim 1999
cong bdé mot két qua nghién ciru cho hay udng 4 ly ca phé mot ngay thi
nguoi dan ong c6 kha ndng gidm san ti mat té1 45%.

2.Y kién nghiém khic

Nhitng nguoi nhin ca phé véi doi mat nghiém khiac lai cho 1 caffein
gay ra nghién va c6 nhiéu tac dung khong tét cho sire khoe.

Ho dua ra nhiing nghi ngd 12 udng nhiéu caffein gay cao huyét ap, 1a
nguy co cua con suy tim, bao ttr bi 1& 1oét, phu nit sanh thiéu thang va thai
nhi thiéu can, c6 thé giy ra ung thu bong déi, tuy tang, va rudt gia, tir cung.

Tap san cua American Medical Association ngay 26-1-1994 cong b
co su lién hé dang ké gita uéng nhiéu ca phé voi giam ty trong déc cua
xuong hong, cot song phu nit. Nhung thay d6i nay khong x4y ra néu cac ba
uong mat ly stra moi ngay.

Caffein ciing duoc noéi 1 lam tiang cac triéu ching kho chiu trudc moi
kinh ky ctia phy nit nhu 1a mat ngu, lo au, gat gong, bat an, cang vu... va
lam tang sy san xuét kich thich td cortisol tir nang thuong than, lam dan ba
giam kha nang thu thai, dan 6ng sinh ra tinh trung bat thuong.

Tap san y hoc ctia Hoi Than kinh TAm Tri Hoa Ky ké lai trudng hop
kha hi hitu nhu sau: Mot vi Pai Ta 37 tudi than phién véi bac si 14 tir hon
hai ndm nay, 6ng ta ludn ludn & trong tinh trang lo au, bdn chon, khong tap
trung dugc tri nhd, doi khi dé cau co git gong voi dong ban, hay dau bung,
01 mtra, dai tién khong thong, dém mat ngu...

Céc thir nghiém mau, nude tiéu déu khong tim ra bat thudng nao.

Mot bac si than kinh bén hoi 13 6ng c6 ubng nhiéu ca phé khong. Vi
Dai Ta nhan la m5i ngay ong ta ubng téi muoi ly ca phé, cong thém vai lon
coca cola, budi tdi udng thém ly sira nong pha voi chocolate. Ong ta noi vi
cong viéc nhidu qua nén can ubng ca phé dé tinh tao lam viéc.

Céc béc sibén yéu cau vi Dai T4 ngung tat ca nudc ubng co caffein,
thi cac triéu chimg trén giam 1an va hét han.

Nhleu nguoi con than phién ti trudc uong ca phé lam ho ngu khong
ngon gidc, ma budi sang diy ctr mét moi, nhirc dau, phai ubng mot ly ca phé
moi lam viée duoc.



Biéu nay 1a do trong gic ngu, chit adenosine giy ra ém diu bam
vao cac té bao than kinh, lam hoat dong cua chung giam va ta di vao giic
ngu. Do ¢o cdu trac tuong tu, nén khi ubng ca phé, thi té bao than kinh
nham tudng caffein 1a nhitg phan tir adenosin, nén thu hut caffein. Té bao
tré nén nang dong, kich thich nio thuy tiét ra epinephrine. Epinephrine lam
tim dap nhanh, hoi thd don dap, con nguoi mé rong, huyét 4p ting, bap thit
cuong co, con nguoi ¢ trong trang thai nang dong, tinh tao. Nhung khi
epinephrine tan bién thi cac dap ung trén xiu xudng, con ngudi mét moi tro
lai. Muén c6 sy ning dong, nhiéu ngudi phai ubng mot ly ca phé dé tinh tao
tro lai. Nhimg nguoi thuong xuyén dung ca phé s€ phu thude vao chat nay
cling nhu nguoi hat thude 14 can nicotin.

Mot thic mic nhiéu nguoi thuong néu ra 1a: néu nhu caffein co thé
gay ra tac hai thi tai sao cac loai nudc udng ¢ chat nay lai duoc ban khip
noi? Cau tra 101 rat gian di: Luong caffein trong cac thirc uéng thong thuong
khéng cao dén d6 co thé gay rui ro. Vi thé ma nudc tra, ca phé da tro nén
phd bién ¢ khiap moi gia dinh.

Mot ly ca phé C Arabica c6 khoang tir 80 mg toi 120mg caffein Ca
phé C Robusta nhiéu caffein gdp d6i. Ca phé duoc udng v4i cream ‘hay
dudng, udng sau khi dn com, nén tac dung cua ca ph¢ cling giam phan nao

C6 nhiéu nguoi noi la mdi budi sang, ho phai udng mot ly, uong dé
nang tinh than néu khong thi khong lam viéc duge. Mot s6 than phién 1a
néu khong uong thi ho bi nhirc dau, néng nay, dung ngodi khong yén, kém
tap trung. Mot s6 khac cho hay phai ting sb luong ca phé uéng mdi budi
sang thi méi cam thay tinh téo.

Nhufng truong hop nay déu do dung qua nhleu ca phé. Cho nén gioi
chicy té van nhac nh¢ dan chung la néu khong ubng ca phé thi t6t, ma néu
thdy can phai udng, thi udng vira phai, vai ly mot ngay thoi.

Vi su qua thong dung cua caffein, nén co quan Thuc Pham va Dugc
Pham Hoa Ky va cc nha y khoa hoc dd danh nhiéu thi gio theo ddi, nghién
ctru xem chit nay co an toan cho nguoi tiéu thu khong. Caffein di duoc co
quan nay dit vao danh sach nhiing chat an toan va tai xac nhan 1a nudc giai
khat co caffein khong c6 hai cho stc khoe. Tuy nhién, voi sy de dat thuong
18, cac co quan y té déu khuyén cdo m01 ngudi nén udng nudce co caffein
vira phai tiy theo strc chiu dung ctia mdi c4 nhan.

Cac nha san xuét ca phé van tim du moi cach dé thuyét phuc dan
chung vé tinh cach vo hai ciia caffein. Nhung gi6i tiéu thu van e ngai nén ho
doi hoi thue pham c6 caffeine déu phai ghi rd trén nhin hiéu. Va ho ciing



doi hoi loai ca phé khong co caffein. Do d6 ma cac nha san xuét cho ra doi
loai ca phé duoc goi 1a decaffeined khong co caffein.

Sau day 1a s6 lugng caffein trong mot ly ca phé:

- Ca phé phin nhé giot: 85 mg;

Ca phé bot hoa tan: 75 mg;

Ca phé da giam caffeine: 3 mg;

Ca phé espresso 30 cc : 40 mg

MGdi vién thudc giam dau dau Anacin, Exedrin c6 65 mg caffein.

Udng ca pheé.

Véi cac quic gia TAy phuong, moi nhau ca phé 1a tuong trung cho
long hiéu khach. Nguoi Viét ta thi nude tra, miéng trau 1a dau cau chuyén.
Tai cic cong sd, ca phé ciing duge ndu sin dé moi ngudi dung trong gio giai
lao. Ca phé da dong nghia vai tinh ban va sy thu gian tam hon. Ngudi ta ra
nhau ra quan cting nhau uéng ly ca phé dé c6 co hoi tdm su ciing nhu ban
bac chuyén nay chuyén no. Con ddi véi cac ban hoc sinh sau nhiéu gid hoc,
it gio ngu thi ca phé duoc coi nhu la ‘than dugc” dé gitip dau oc tinh tao.

Mbi qudc gia ¢ cach uong ca phé riéng biét.

Bén Phap, ngu’(n ta thich udng ca phé sita, ca phé phin “cai ndi ngdi
trén cai chd”. Dan Y thich hot ca phé rang that k¥, xay cho min dé huong vi
dam hon. Tay Ban Nha dung stra nong pha ca phé thay cho nudc soi. Nguoi
Tho Nhi Ky, Hy Lap thich loai cach pha ca phé dac va ngot nhu mat. Mot s6
tiéu bang mién nam Hoa Ky pha mot chut bot rang kho cu 18 cdy diép xodn
dé ca phé c6 mui dic biét.

Ca phé ban trén thi truong thudng 13 do sy két hop hai hoa cta nhiéu
loai hat ca phé dudi ban tay khéo 160 va kinh nghiém ctia nhitng ngoi hiéu
biét can k& vé ca phé. Chi sau khi pha tron k¥ cang thi hot ca phé méi dugc
rang.

Rang ca phé cling do1 hoi mét k¥ thuat cao va thuong duoc thuc hién
& noi tiéu thy ca phé. C6 chd thich rang that chay (Ba Tay, Y), chd khéc lai
thich rang hoi chdy. Trong khi rang thi chit dudng cia ca phé d6i sang mau
nau voi huong vi caramel dac biét.

Sau khi xay, ca phé can dugc dong hop that kin dé tranh bay mat mui
thom. Xay cang nho thi mui thom ctia ca phé cang mau bay hoi. Huong vi
ctia ca phé tiy thude vao sb luong chit dau trong hat ca phé. Khi dé 1au
ngay, dau nay co thé bi hoi nhu mui m& cfi, lam cho ca phé mat thom ngon

Co hai loai ca phé chinh:



Ca phé Robusta duogc trong & ving dat thap so véi mit bién, nhiét do
am ap nhu tai cac quéc gia mién Pong ban cau. Loai nay dé& trdng, it ton phi
cham séc, cho nhiéu hoa loi nén dugce st dung nhiéu dé ché bién ca phé bot
tan ngay va ca phé hop. Ca phé nay c6 nhiéu caffein gip d6i ca phé Arabica.

Ca phé Arabica moc tdt & dia thé cao, khi hau khong qua néng hodc
qua lanh, dat phi nhiéu, am nhung khong dong nudc. Ca phé nay duoc coi
nhu dic biét thom ngon.

Hoa ky 1a quéc gia tiéu thy ca phé nhiéu nhat trén thé gidi, trong khi
d6 Brazil ding dau trong viéc san xuat ca phé rdi dén Colombie.

Ca phé Jamaica Blue Mountain thuong dugc coi nhu ngon nhat thé
gi6i, moi nam chi c6 vai tram thung duoc san xuét nén gia tién rat cao.

Khi mua ca phé, viéc dau tién 1a chon lya loai ma minh thich va
thudng hay udng. Roi lya thir hoa tan hodc ca phé xay rdi. Ca phé hoa tan c6
tir ndm 1771 bén Anh Quéc va dugc dung tai My vao thoi ky Noi Chién.

Chi nén mua ca phé du dung trong vai tuan 1&, vi mot Kkhi mo hop la
mui ca phé bay di rat mau. Hop ca phé can day kin, tranh mat mui thom va
tranh sy oxy hoa dau ca phé, khién cho ca phé c6 mui khét. C6 thé day kin
hop ca phé, dé trong ta lanh néu dung it

Mot ly ca phé ngon can hoi du it nhit bon diéu kién: ca phé moi xay,
nudc pha mém khong mui vi, binh pha trong sach va nhiét d§ nudc so61 vira
phai. Nhiét do tot nhat dé pha ca phé 1a tir 85-95° C./.



Céu Chuyén Thiy Lang
Béc si Nguyén Y Pirc

Cat Giir Thit

Ngay xua, khi mudn an thit ¢4, cac cu thuong ra chg mua vai ki thit tuoi hodc ra
chuéng ga chuéng vit bt mot con 1am thit. Hoi he, dinh dam thi mé heo md bo 1am ¢
linh dinh. Cac cy chi an toan 6 tuoi. Thit dong da dong lanh bi ché 1a nhat, khong ngon.

Nhung 1oi dan dan véi su thay ddi nép song va nhu cau dan sb gia tang, thuc
pham can dugc chuyén trg tir noi nay to1 noi khac dé cung cap cho thi truong xa xo6i. Cho
nén c6 viéc bao quan thuc pham dé khong bi hu thdi gy ra do cac tac nhan nhu vi sinh
vat hodc thoi tiét.

C6 nhiéu cach cat giit nhu sau:

1-Lam kho.

Phuong phap nay da dugc ding tir lau doi va ngay nay van rat thong dung.

Xua kia thit dugc phoi ning hodc hong trong 10 ltra. Ngay nay c6 nhitng may hut
nude tu thuc phém da duoc lam dong lanh.

Thit c6 thé dugc udp gia vi, thai mong dé trén gia, treo ngoai troi hodc trong 16
sdy. Nhiét d6 1y tuong cho sdy kho 1a 50 —-60° C

Néu dé ngoai ning thit cAn duoc che phii dé tranh rudi bo hodc vi khudn xam
nhap.

Lam khé c6 loi diém 1a thit co thé xép gon, bo vao tii nhua dong kin. Tuy nhién,
can dé thit kho 6 noi mat, kho va khong c6 anh sang.

2-Hun khéi.

Day la phuong phap giir thit ¢6 dién. Viét Nam ta c6 mon ca thu, cac mon thit
rimg hun khoi 1a ndi tiéng.

Khi hun, thit hap thy mot hwong vi rit doc dao, nhét 1a khi dung mat cua gd cay
s6i (oak) hodc cac loai ctii c6 mui thom riéng. Hun khoi ciing ngin khéng cho vi khuan
xam nh@p vao thit vi 16p ngoai cia thit dugc phu boi mot 16p mong formaldehyde hodc
phenol.

Nhé 1a dirng dé thit bi chay sém. Nhiét do 60 °C 1a tot hon ca, O nhiét do cao, thit
s& chdy md, con & nhiét d6 thap qua thi thit chong bi 6i.

3-U'6p muodi.

Phuong phap nay dé dugc ap dung tur thé ky thir 5 trudc Cong nguyén, nhung
phai doi t6i thé ky thtr 18 thi viéc muoi thit méi c6 tinh cach khoa hoc hon. Mudi c6 tac
dung diét khuan rat tot. Thit c¢6 thé dugc uép khd hodc udt tily theo chat udp long hay
dac.

Thit dui va thit than 1 hai mén thit mudi rat thong dung,

Diéu can luu y 1 nhitng nguoi méin cam voi mudi, huyét ap dé 1én cao, thi phai

can than, cho du lugng mubi trong thit khong nhiéu 1dm, chi khoang 3% ma thoi.



4-Uép duwong.

Puong ciing duge dung dé giir thit khoi hu, vi chit ngot ¢6 d6 tham thiu cao s&
hat hét nuée trong co thé vi khuan, khién cho chung bi tiéu diét va thit dugc gilr an toan.
D61 khi nguoi ta con pha thém méot chut gia vi cay va chua.

5-U'ép gia vi (Spicing) .

Mot s dau thuc vat hodc chat hoa hoc trong cac mon gia vi nhu toi, dau mu tac
c6 tac dung ngan chin su ting trudng cia vi khudn, nén duoc ding dé bao toan thit. Mui
vi cua cac gia vi nay ciing c6 cong dung la lam bét mui kho chiu cua thit gay ra do vi
khuan.

6-U6p chua.
Nhiéu noi con ap dung phuong phap udp chua, ching han nhu chan heo, tai heo,
rudt heo, dau heo dugc giir trong nudc gidm chua. Chét chua diét tring rat tot.

7-Dong hop. ) . i i
Thit dé trong hdp, rat hét khong khi ro1 dung nhiét do cao dé€ ti€u di¢t vi khuan.

8-Boc vo khi (Air exclusion-vacuum pack)

Thit duoc cho vao boc kin rdi hut hét khong khi ra hodc dugc bom véi cac loai
khi khong doc nhu nitrogen, CO 2. Giltr nhu vay, thit s€ tuoi lau hon.

Dé giit cho trai cay tuoi lau, nguoi ta ciing cho vao boc kin rdi bom khi Nitrogen
vao bich trai cay.

9-Tia phong xa.

Day 1a phuong phap twong ddi méi va cong hidu hon.Cac tia tir ngoai UV, tia
gamma thuong dugc dung.

Thit hodc cac thuc pham bao quan bang phong xa déu phai duoc co quan y té
kiém dinh va ghi 15 trén nhin hiéu. B4i vi nhiéu nguoi c6 thé bi di tng voi chit phong
Xa.

10-Déng lanh va ti lanh.

bay la cach gitr gin thit thong thuong nhat va duoc dung hau nhu ¢ moi gia dinh.
Tuy nhién néu khong biét cach giif, thit ciing d& bi hu. C6 thé giit ngan han trong tu lanh
O nhi¢t do tr 2 - 4 °C hodc dong lanh lau ¢ nhiét d dudi 0 °C.

Vai diéu can dé y khi gitr thit trong tu lanh:

a-Thit dong goi mua v€ con nguyén trong goi: gilt trong ngan lanh nhét ciia ti
lanh, khong qua hai ngay hodc ngan da khong qua hai tudn le

b- Thit khong dong goi, khi mang vé nén goi trong gidy sap hodc gidy nhom, giir
trong tu lanh khong qua hai ngay.

c- Thit cit nho hodc nghién vun can ndu cang sdm cang tot vi rit mau hu. Néu
mudn giit 14u phai dugc lam ~dong lanh.

d- Thit hun khoéi, mubi ciing can dugc giit trong ti lanh.



e- Thit dong lanh, khi mang vé nha can dugc cit vao ngin da ngay va ghi rd ngay
thang dé dung theo han ky.

f- Thit d& nAu ma an con du can duge dé ngudi trong vai gio, day kin cho khéi
nhiém trung va kho nuéc, roi moi dé trong tu lanh cho t61 khi an lai.

Thit dong lanh.

Pa sb cac loai thit ¢6 thé duoc gilr trong tinh trang dong lanh kha lau, néu duoc
gbi can than va va giit dudi nhiét ¢6 0 °C. Tuy nhién, ¢6 vai diéu can luu y:

a- Chi dua vao dong lanh khi thit van con tuoi, ngon.

b- Phai boc bang loai gidy danh riéng cho viéc giir thit trong ngan da.

c- Cit bo bt md béo va xuong trude khi goi.

d- Ghi rd loai thit va ngay cit bén ngoai bi gidy. Thit giit qué han in s& khong

ngon.
f-Tranh 1am ra d4 roi lai cat vao ti da, vi thit s& mat chit nude ngot khi lam ra da

tré lai
Loai thit Tua lanh T dong lanh
Bo 2- 4 ngay 6 - 12 thang
Bé 2- 4 ngay 6 - 9 thang
Heo 2- 4 ngay 3 - 6 thang
Cuu 2- 4 ngay 3- 9 thang
Bo xay 1 -2 ngay 3- 4 thang
Heo say 1- 2 ngay 1 - 3 thang
Thit hop 1 tudn Khong nén
Xuc xich heo tuoi 1 tudn 2 thang
Thit mubi 5- 7 ngay 1 thang
Thit hun khoi 1 tudn 60 ngay
Pui lon mubi 3- 4 ngay 60 ngay
Thit ndu chin an du  4- 5 ngay 2- 3 thang.

Béc si Nguyén Y Pirc
Texas-Hoa Ky



Chit Béo va Strc Khoe

Theo cac nha dinh dudng thi ta chi nén tiéu thy trong mdi bita an mot s6 lugng chét béo du dé
cung cap khong qua 30 % tong so nang lugng trong bira an do.

Chung ta c6 thé 1am mét phép tinh nho dé thiy dugc ¥ nghia cu thé cua 16i khuyén nay.

M&i ngay chiing ta can trung binh khoang 2000 calori, tam chia déu cho ba bira in, mdi bita can
cung cép 700 calori.Nhur vay trong phan an nay, chat béo chi nén cung cap khong qua 30% x 700 =210
calori.Chiing ta ciing da biét, mdi gram chét beo cung cip 9 calori. Nhu thé, dé co stc khoe tét, ching ta
khong nén tiéu thu qua 23g chét béo trong mdi bita an.

Vé nhu ciu cholesterol, 14 gan ciia chiing ta mdi ngay tur san xuét khoang 1000 mg loai chat béo
nay, gan du cho nhu cau cua co thé. Vi thé, ta chi can tiéu thu khoang 300 mg cholesterol trong thuc
pham la du.

Khi phan in khong c6 du chit béo, sirc ning va nguon ning lugng ciia co thé giam sut, néu hai
chat dinh dudng dam va carbohydrates khong dugc gia tdng, bu vao phan khiém khuyét. Ngoai ra, cac
sinh t0 hoa tan trong m& cling giam theo.

Néu thue phim c6 qua nhidu chét béo, chung khong duoc dung dén va s& dugc tich trit trong cac
t€ bao md, dua dén béo phi.

Tuy nhién cling nén biét 1a khong chi riéng chat béo méi duoc tich trir trong cac té bao md, ma
bét ctr thuc phim nao cung cip du thira, khong duoc chuyen ra nang lugng dé tiéu dung ngay thi déu
dugc dy trir dudi hinh thirc glycogen va mé. Khi co thé van dong nhiéu, can nhiéu nang luong hon, hoac
ngudn cung cap thyc pham bi thiéu hut, thi lugng du trit nay s& dugc chuyén hoa dé cho niang luong.

N6i tom lai, néu vurot qua nhu ciu st dung hing ngay cta co thé thi moi chit dinh dudng déu s&
chuyén thanh m¢ dong ¢ ving mong, vung bung...

Nhitng diéu bat loi cua chat béo

Chat béo bao-hoa (saturated Jat) c6 thé lam tang luong cholesterol trong mau. Thi du d1en hinh la
ngudi dan Phan Lan tiéu thu thuc phdm c6 luong chét béo bio hoa cao thi c6 ty 18 cao nhét vé bénh tim.
Ngudi My dung nhiing thuc phdm c6 chét béo bio hoa thip hon ngudi Phin Lan thi ¢ ty 16 bénh tim
thap hon ngudi Phan Lan. Nguoi Nhat ding thyc pham c6 ty 1¢ chat béo bao hoa thip nhit thi co ty 18
nguoi dau bénh tim mach th?ip nhét.

Chéat béo dang da bét bdo hoa (polyunsaturated fat) c6 tac dung ha thip lwong LD (low density
pipoprotein) tic 1a thir cholesterol ¢6 hai cho co thé. Ngoai ra chit béo da bét bao hoa trong cé co tac
dung ngin ngira cac phan tir mau dinh két véi nhau khién cho nguy co bénh nhdi mau co tim dwgc giam
bot.

Chéat béo don bét bdo hoa (monounsaturated fat) nhu & trong dau olive, diu canola ciing c6 tic
dung ha thap luong cholesterol xAu LDL ma khong ha thap lugng HDL (high-density lipoprotein), tirc 1a
dang cholesterol c6 loi cho stc khoe.

Ngoai ra, nhiéu m& béo ciing 1 nguy co gy bénh ung thii rudt gia va tuy tang.

Nhu cau vé chat béo

Quan sat chung cho thiy sy tiéu thy thyc pham béo c¢6 khuynh hudng tang theo véi mirc thu nhap
ctia ngudi dan moi nude.

Tai cac quoc gia dang phat trién, chi c6 tir 10 ti 20% nang lugng dugc cung cip tir chat beo,
nhung tai cac qudc gia ki nghé mé mang, su tiéu thy chat béo cang ngay cang tang, 1én t6i 35-45% tong



s6 ning luong. Su gia ting nay da nang cao cac bénh tim mach, map phi va ung thu khién gi6i y khoa bit
dau phai quan tam.

‘ Nim 1982, tai Hoa Ky, Vién Han Lam Khoa hoc Quéc Gia cong b ban khuyén cao vé “Ché do
Am Thuee, Dinh Duéng va Ung Thu” . Két qua 1a d dwa dén su thay ddi thoi quen dn nhiéu thit, md coa
nguoi dan.

Niam 1988, bd Y Té Hoa Ky ciing cong bd mot ban bao cao vé dinh dudng va stc khoe sau khi
ho6i Tim Mach khuyén moi ngudi phai han ché sb lwong calori do chat béo cung cap & mirc 30% tng sd
calories cua bita an, trong d6 dudi 10% la do cac chat béo bdo hoa va mbi ngay luong cholesterol trong
thuc pham khong nén vuot qua 300mg.

Béng chi dan dudi day cho biét s6 lugng chét béo can cho mdi nguoi:

-Néu mdt ngudi cn 1200 calori trong mot ngay thi phai giéi han chit béo & s lwong 40 gram
mot ngay.

-Néu can 1500 calori thi chi nén in duéi 50 gram chat béo.
Néu can 1800 calori thi chi nén dn du6i 60 gram chat béo.
Néu cin 2000 calori thi chi nén dn duéi 66 gram chit béo.
Néu can 2500 calori thi chi nén an dudi 83 gram chét béo.

Noi chung, 1/3 tong s calori phai do chat béo da bat bao hoa cung cap, 1/3 phai do chat béo don
bét bdo hoa va khong dugce qua mot 1/3 do chét béo bio hoa cung. cép.

Trong nhimg thap nién vira qua, gi6i tiéu thy da dung nhiéu chat béo thyuc vat hon 1a dong vat. Do
la nho gidi truyén thong va gido duc strc khoe da ludn lubn nhic nhé dan ching giam chat béo bao hoa
va cholesterol. Khau vi cia din ching ciing di thay ddi, kém theo su gia ting san xuét cac diu thuc vat
nhu diu ngo, dau nanh, safflower, huéng duong va dau dura. Ngoai ra, dau thuc vat ¢ nhiéu sinh t6 E tu
nhién ma nhiéu nguoi cho 14 c6 cong dung chdng sy oxy héa trong co thé.

Dé cat giam chat Béo
pé han ché chat béo, chling ta c6 thé ap dung mot s6 cach nhu sau:
1- Nén nudng hodc bo 16 cac loai thit d& m& chay bét ra trong khi ndu.
2-  Chon thit nac it m&.
3- Loc bét md & thit trude khi nau.
4- Boc bo da ga, vit trude khi ndu.
5- Dé nudc dung thit dong lanh rdi gat bo b6t 16p md & trén.
6- Dung loai chao khong dinh hodc xit dau thuc vat 1én chao dé chién ran.
7- Lubc, hép rau nhiéu hon 12 sao v&i diu, m&
8- An c4 hai 1an mdi tuan.
9- Tron sa lat voi nudc trai chanh, gidi han dau giém; Lam tang huong vi ctia rau véi gia vi thuc
vat hon 1a v&i bo, margarine hodc nudc x4t thit
10- Dung dau thyc vat nhiéu hon 1a m& dong viat, bo; margarine mém nhiéu hon loai cling
11- Gidi han thyc phdm lam sin dugc chién véi md nhu cach loai banh doughnuts, muffins,
biscuits va croissants.
12- Dung sita va sita chua d3 giam chat béo.
13- Gidi han pho mat c6 nhiéu chat béo.
14- An banh mi v&i mit trai cdy thay cho bo va margarine.
15- Poc ky nhén hiéu thyc pham dé biét r thanh phan va ty 18 cac loai acid béo.
16--Khi an phé khong nén cho thém nude béo, hot ga.
Bo quét trén banh mi néng don, mayonnaise tron trong rau xa lich khoai ty, an that hap dan,
nhung ciing c¢6 nhiéu chit béo bio hoa.



Vi loai thuc ph?im ché bién dong hop, chiing ta nén doc ki nhan hiéu dé bibt o b luwong calori
va thanh phan céac chét béo trude khi chon mua.

Con néu chung ta mudn don gian hon trong viéc chon lya mot ché d6 an c6 loi cho sirc khoe, thi
ciing c6 thé quén hét cac danh tir phan loai phic tap di, chi cin theo dung mot nguyén tic chung 1a:giam
bt thit, m& dong vat, &n nhiéu rau tréi cdy va &n c4 hai lan mot tuan. Nhu vay da 1a rat tdt cho stc khoe
roi.

Chét béo Thay Thé

Vi thuc phdm béo van 14 moén an hip din véi con ngudi, nén di c6 nhitng ¢b ging cua khoa hoc
dé ché bién chat béo thay thé.

Trén thi truong hién nay c6 vai loai chat béo thay thé nhu Simplesse, Olestra.

Simplesse dugc ché bién tr chét dam cua thit, tring hodc sira. Khi dn, né cho mot vi trong ty nhu
md nhung khong c6 acid beo va rat it calori. Simplesse dugc ding trong mén trang miéng dong lanh; thay
thé cho chét béo trong dau trén rau, mayonnaise, sita chua, pho mat. Simpless khong dung dé chién, ndu
vi nhiét d6 cao 1am thay ddi cdu trac cta né. Nhitng ngudi di ing véi sira, trimg khong nén dung chét béo
thay thé nay.

Olestra 1a mot chat duoc tong hop bang cach gin acid béo vao duong sucrose. Khi in, Olestra
khong bi men ti€u hoda cua nguodi cling nhu vi sinh vat trong rudt ti€u hoa, nén n6 khéng sinh ra nang
lwong. Hon nita, khi duoc bai tiét, no lai kéo theo mot $6 hop chét ¢o cholesterol, nén co6 thé ha
cholesterol trong mau.

Mot tré ngai la Olestra giam sy hap thu cua rudt voi cac sinh t6 hoa tan trong m& nhu E, D va A.

Chét béo thay thé nay co6 thé dung dé ndu ciing nhu thay thé md trong dau gidm.

Viéc phat minh ra cac chit béo thay thé 1a mot nd luc nh.';'lrn thoa min khau vi con ngudi ma van
bao dam sirc khoe. Tuy nhién, viéc c¢b gang thay d6i théi quen an uong hop 1y, can bang dinh dudng tur
cac loai thuc phdm, gidi han vira phai vé s6 lugng cac moén an van 1a bién phap tu nhién tot dep hon
nhiéu./.



CHAT XO véi Strc Khoe

Vai tro cua chat xo ( fiber ) doi vdi suc khde con ngudi chi moi duge kham pha tir may
chuc ndm gan day. Tuy nhién, dan chiing da bict dén va dung thirc an c¢6 nhiéu chat xo tur lau.

Vao khoang nam 460 dén 360 TTC, thuy t6 ctia nén y hoc phuong Tay Hippocrates d
noi toi cong dung cua chét xo. Tur nhidu ngan nam, cac vi tu hanh Phat gido bén ta va cac nudc A
Chau da dao hanh an chay véi thuc phém thuc vat tir va cac ngai c6 suc khoe rat tot. Ngoai ra,
thyc pham chinh cia trau, bo, ngua 1a ¢6 va lia ma thanh phéan cin ban déu co chét xo.

Dinh nghia

Chét xo 1a mot hdn hop carbohydrates ndm trong mang té bao cua thuc vat. Cé nhiéu loai
chat xo nhu cellulose, gum, mucilage, pectin, lignin. Cac chat nay déu khong duogc tiéu hoa va cod
rat it gia tri dinh dudng. Tuy nhién khi an vao thi chat xo c¢6 vai tac dung tot nhu:

-Khi vao mi¢ng, chat xo can dugc nhai lau nén né kich thich nudc miéng ti€t ra nhiéu;

-Té1 bao tir va rudt non, chat xo tri hoan sy ti€u hoa thuc pham va sy hap thu chat bo
dudng nén tao ra cam giac no;

-Trong rudt gia, chat xo 1a moéi trudong tét cho cac vi sinh vat dé 1én men, hut nhiéu nudce
khién phan mém, to va dugc dao thai ra ngoai mau hon.

Nghién ctru, quan sat vé chat xo

Thoat nghe thi tudng nhu day 1a mot thanh phan vo tich su cua thue pham cho nén khong
duogc gidi y khoa, dinh dudng cha y. Ay thé ma do két qua cta nhidu cudc nghién ciru gan day,
chit xo duge thira nhan c6 mot vai trd quan trong trong viéc diéu tri va phong ngtra mét s6 bénh
kinh nién nhu tim mach, ung thu, tiéu dudng, tao bon.

Cau chuyén bt dau vao thap nién 1960 vo1 nhitng nhan xét cua bac si Dennis Burkitt,
mat nha chuyén mon noi tiéng vé ung thu ciia Anh quoc.

Bac si Burkitt hanh nghé y va truyen gido tai cac qudc gia Chau phi trén ba muoi nam.
Ong ta nhan thay rang dan chung ¢ day rat it bi ung thu rudt gia va truc trang. Ong ta thiy khau
phan 4n cua ho ¢6 nhiéu chat xo.

Béc si Alexander P. Walker & Nam Phi da thur nghiém dé tim xem c6 su lién hé nao gitra
chat xo va tiéu hoa. Ong ta cho mot sb ngudi tinh nguyén nudt nhitng vién nhwa nho réi roi x-
ray xem bao 1au thi nhiing vién plastic nay duoc dua ra ngoai. Vi dan chung Phi chau, chi can
30 gio con & dan da tring mét ba ngay. Két luan 1a khi dn nhiéu chit xo, sy phé thai caa can b
trong rudt mau hon.

D3 c6 nhiéu xét nghiém va so sanh ché d6 dinh dudng ctia dan chung & ving ndng thon
cac xtr dang phat trién v&i ché do dinh dudng cta dan chiing thanh thi ciia cac nude ki nghé mo
mang. Két luan 1a s& di dan chiing nong thén it bi cac ching bénh tim mach, ung thu rudt gia, dai
duong, tdo bon hon dan ching thanh pho 1a vi ho 4n nhiéu thyc pham c6 chét xo, dan thanh thi
an nhiéu thit va m& hon. Thuc phdm nhiéu chat xo lai c6 it cht béo.

Ngoai ra, 4n nhiéu chit xo 1am ta mau no va giam thiéu sy thém an cac mén khac. Mén
an giau chat xo con chira nhiéu loai chong oxy hoéa (anti-oxidant) va sinh t6 C.



Ngudn goc chit xo

Ngoai chat xo ché bién hiru co trong phong thi nghiém, c6 hai loai cht xo thién nhién ma
da s0 thyc pham goc thuc vat déu co:

Thir hoa tan trong nudc c6 nhiéu trong céc loai hat dau nhu dau nanh, dau ngy, ddu tay;
mot sd trai cdy, rau, hat yen mach (oats), laa mach (barley). Cac chat xo nay c6 thé 1am ha
cholesterol va gitp co thé diéu hoa dudng trong mau.

Thir khong hoa tan trong nude nhu cam laa my (wheat brand), hat ngii cdc chwa xay, rau.
Chat xo nay hut nudc, tang khoi lugng chat ba khién su phé thai mau hon.

Vi hai loai trén c¢6 cong dung khac nhau nén ta can an thuc pham c6 du ca hai thu.

Trung binh ta cin khoang 10 dén 20 gr chit xo mdi ngay.

Mot qua tdo an ca vo co 2.8 gr chit xo trong d6 2.5 gr 1a xo khong hoa tan trong nudc va
0.3 gr xo hoa tan trong nudc. Mot qua chudi 6 2.gr chit xo, mot qua cam c6 2.2 gr chét xo.
Trong mét cup (don vi do ludng bing 16 mudng canh) ca rdt c6 2.5 gr chét xo, nira cup ngii cdc
100% cam (cereal, 100% bran) c6 13 gr chat xo.

Khi 3n cac mon co chat xo thi ta cAn udng nhiéu nudc hoic chit 1ong dé giup chat xo di
chuyén qua rudt d& dang.

Chat xo ¢6 nhiéu trong;

-La xanh cua cac loai rau. Cuéng 14 ¢6 nhiéu xo hon ré va cu;

-Thyec vét tuoi, khong ché bién co nhidu hon thyc pham ché bién, trir khi thyc vét duoc

hong khé hoic cho thém ngii cdc, cam. Vi thé trai cay kho c6 nhiéu chit xo hon trai ciy tuoi;

-Vé céc loai hdt va vo rau trai cay;

-Hat ndy mam (gia dau) ;

-An trai cay nguyén trai thi co nhiéu chat xo hon 1a udng nudc vét cia trai;

Ngoai ra, ta c6 thé mua cac chit xo ché bién nhu:

e Thach (agar) 1am tir rong bién (seaweed), rau cau da (Gelium amensi).

e Bot cay linh lang (Alfalfa hodc Lucerne) c6 nhiéu chat dinh dudng, mubi khoang va
sinh td.

e Cam ngii cdc rat ré, c6 cong dung nhuan trudng nhung khoé an. Cam thudng duoc pha
thém vao ngii cbc kho hodc cac mon an bo 10.

e Hat cay lanh (Flax) co trong ngii cdc kho va co cong dung nhuan trang.

e BOt hat cAy Psyllium né to trong nudc va la thir nhun trang t6t khi udng nhiéu nuéc;
1a thtr chdng tiéu ch"fiy khi ubng it nuée

Cong dung cua chat xo.

Mic dii nhan loai d4 biét dén vai diém loi-hai cua thyc phim c6 chat xo tir lau, nhung
cang ngay nguoi ta cang kham pha thém cac loi ich cua chat nay. Co nhiéu y kién 1a trong twong
lai gan, chét xo c6 thé dugc coi nhur chat dinh dudng can thiét.

Sau ddy 1a mot s6 cong dung duge nhiéu ngudi tin theo va khoa hoc thuc nghiém ciing
phan nao dong y.

(1) Chéat xo véi tao bon.

Vi khong hoa tan trong nude va khi dugc n véi nhidu nudce, chat xo ¢6 thé 1a moén thude
an toan va hiru hi¢u nhat d€ phong chong bénh tdo bon. N6 [am mém va tang lugng phan dé bo



tiéu hoa dé dang thai ra khoi co thé. Ngoai ra, khi vao dén rudt gia, né dugc vi sinh vat tranh
nhau an, tao ra nhiéu hoa chét co hoi (gas). Cac hoi nay kich thich rudt gia lam nguoi ta mot “di
cau”. Mot nhan xét cy thé 1a trdu bo an c6, rom rat nhiéu chat xo nén phan rat to va mém.

(2) Chit xo v6i bénh viém tai rudt gia:

Trén vach rudt gia thuong ndi 1én nhing tai nho ty, ma theo bac si Lauren V. Ackerman
ctia dai hoc Nitu U'dc thi hau nhu nguoi 16n nao ciing c6. Mdi khi thic 3n bj ngung dong trong
nhitng tai d6 thi gdy ra tinh trang viém tai rudt gia (diverticulosis). Bénh nay tré nén rat thong
thudng & cac qudc gia Tay phuong trong may chuc ndm vira qua va rat hiém ¢ ving nong thon
bén Phi Chau.

Vi khong hoa tan trong nudc, chat xo 6 thé ngin ngira su thanh hinh cac tai nho dé bang
cach giam thiéu sy tao bon va giam su cing phong ctia rudt gia trong sy tng khir chit phé thai.
Céc nha nghién ctru da co6 thé giy ra bénh viém tai rudt nay ¢ nhitng con chudt trong phong thi
nghiém bang cach cho in thuc pham khong c6 chat xo trong mot thoi gian 1au.

Tai Western General Hospital bén Ai Nhi Lan, ngudi ta c6 thé ngan ngua sy tai phat 6
bénh nhan méi giai phau bénh viém tai rudt bang cach cho an nhiéu chat xo.

Mot nhan xét nira 1a dan lang qué bén Phi Chau ciing it bi chirng viém rudt du nho ho an
nhiéu chat xo. Ly do 1a néu khong an chat xo, tdo bon d€ xay ra, mi¢ng rudt du bi nghet, ap luc
tang, vi trung xam nhap lam rudt du xung viém.

(3) Chat xo véi ung thu rudt gia:

Ung thu rudt gia hién gid diung hang thir nhi trong cac loai ung thu & My va gay tur vong
cho nhiéu chuc ngan ngudi mdi nam. Dinh dudng da dugc nhac nho den nhu mét cach dé phong
ngira bénh ndy. Vién Ung thu Qudc gia Hoa Ky va nhiéu t6 chirc y té cong tu khac chu truong va
khuyén khich bang cach giam tiéu thu chat béo va tang thuc pham c6 chat xo. Cac khuyén céo
nay duoc két qua ctia nhiéu nghién ctru khoa hoc hd trg.

Xin nhic qua I bénh ung thu c6 nhiéu giai doan: Budc dau la sy nay sinh mot nhan ung
thu trong té bao lanh manh do thay d6i cdu tao gene. Giai doan ndy, rat mau va khong thé dao
nguoc, thuong do cac tac nhan nhu siéu vi trung, hoa chét hat hay tia phong xa gay ra. Giai doan
ké tiép 1a tang truong va phat trién khong trat tu, bién té bao thanh cuc ung thu. Trong giai doan
nay, co nhiéu yéu t6 hodc c6 thé lam trAm trong hodc giam thiéu bénh tinh nhu chit dinh dudng,
16i sdng, kich thich t6. Chat xo dugc coi nhur ¢6 thé ngan su phat trién té bao ung thu.

Nhu d trinh bay & trén, lién hé gitta ung thu va chat xo bat ngudn tir nhitng nhan xét vé
bénh nay ¢ bén Chau Phi, noi ma nguoi dan qué it An md, thit va an nhiéu chét xo.

Quan sat tuong ty ¢ 18 dia phuong bén Thuy Dién trong mudi nim tir 1968 dén 1978 két
luan chat xo rat tot dé ngan ngira ung thu rudt gia. Ung thu nay cling giam rt nhiéu trong thé
chién thu hai & bén Anh, Thuy Si, Ai Nhi Lan vi trong thoi gian chién tranh, thuc pham thiéu
hut, cdm duoc gitr lai nhiéu hon trong la gao. Bén Pan Mach, khi dan chiing bét an chét xo thi
ung thu rudt gia tang.

C6 hang chyc khao sat di chimg minh chat xo c6 thé phong ngira bénh ung thu rudt gia.
Mot nghién ctru & bénh vién Niru Udc ndm 1989 cho thay la chat xo ngan chdn sy xuat hién cua
cac mun thit thira (polyp) & rudt gia va hau mén. Nhitng mun nay c6 thé phat trién thanh budu
ung thu.



Nam 1992, to cong bdo cua Vién Ung Thu Quédc Gia Hoa Ky ciing thong bao két qua mot
khao sat rong 16n cho thiy chit xo gitip ngan chén sy sinh truéng ctia cac mun tién ung thu
(precancerous polyp).

Dé giai thich, nhitng ¥ kién sinh hoc sau day da duoc néu ra: Chat xo lam giam doc tinh
clia tac nhan gy ung thu bang canh hoa lodng hay v6 hiéu hoa tic nhan nay; lam giam thoi gian
chat ba di chuyén trong rudt; 1am giam do acid ctia phan bi va thay d6i moi truong vi khuan
trong rudt. Viéc 1am giam thiéu thoi gian ma rudt gia phai tiép xtic véi cac chat doc co thé gay
ung thu trong cac thire an 13 diém rat quan trong.

Vién Ung thu Qudc Gia Hoa Ky, Hoi Ung Thu Hoa ky khuyén nén ding tir 25-30 gr chét
X0 moi ngay.

4-Chét xo voi bénh tim mach:

Bac si James Anderson cua Pai Hoc Y khoa Kentucky, Hoa Ky da danh nhiéu chuc nim
nghién ctru cong dung chat xo véi bénh tim mach va tiéu duong. Theo 6ng ta, chat xo nhat 1a tir
lua mach, giam cholesterol bang cach lam gan bdt ché tao md béo xau LDL va tang md lanh
HDL.

Nghién ctru ciia bac si Hugh Trowell, Anh qudc, cho thiy la bénh tim mach & qubc gia
nay tdng deu cho téi nam 1939 roi gidm trong thoi ky chién tranh, khi ma vi han ché thuc pham
dan an nhi€u lia my c6 nhi€u chat xo. Sau thé chién bénh tim mach lai gia tang.

Mot nghién ctru khac cho ngudi tinh nguyén an nhiéu bo thi cholesterol 1én rat cao,
nhung khi thém chat xo vao khau phan thi cholesterol giam xudng téi 20%. Cholesterol cao
trong méau da dugc coi nhu nguyén nhan giy mot s6 bénh tim mach va 1a dé tai ciia nhidu nghién
ctru khoa hoc ciing nhu cau chuyén dé néi khi moi ngudi gip g6.

(5 ) Chét xo voi bénh tiéu duong:

Tiéu dudng 13 mot nhom bénh trong d6 dudng glucose 6 mau 1én cao. Bénh nay do hodc
thiéu Insulin hodc giam tac dung cua Insulin trong co thé. Bénh rat phd bién va dua dén nhiédu
diéu khong t6t cho strc khoe, kha ning 1am viéc, pham chat doi sbng con ngudi. N6 ciing anh
huong toi nén kinh t& qudc gia vi s6 bénh ngay cang gia ting, nguoi bénh hoan nhiéu, rat ton
kém cho su cham soc lau dai.

Ngoai dugc phim, huéng dan dinh dudng va thay d6i nép song c6 thé giup giit binh
thuong dudng glucose trong mau. Dinh dudng rat cong hiéu lai ré tién, an toan.

Theo két qua cic nghién ciru ciia cac bac si James W. Anderson, thuc phdm c6 chit xo ¢o
nhiéu kha ning binh thudng hoa dudng trong mau, giam dudng sau bira an, ting cong hiéu cua
Insulin. Theo Ong ta, loai chat xo hoa tan trong nudc rat cong hiéu vi né tao ra mot 1p keo (gel)
1ong ngin khong cho duong hip thu vao rudt va co thé 1am giam dudng trong mau toi 30%.
Nguoi mic bénh tiéu duong ciing hay bi ching vira xo dong mach vi triglyceride 1én cao. Bac si
Anderson cho hay chat xo ¢ thé lam giam loai m& nay va m& xau LDL va 1am ting m& lanh
HDL.

( 6) Chat xo véi bénh map phi:

Nguoi bi phi mép thuong vi an nhiéu, nhat 1a chat m&, ma lai khong str dung, nén nang
lwong du thira tich tu trong co thé. Tiét ché an udng 1a diéu can thiét dé giam ky.



Phan nhiéu thyc pham gidu chat xo deu ngheo chit béo, khong c6 chit dinh dudng cho
nén 1a moén an 1y tudng cho nhirg nguoi mudn xudng can. Thue pham giau chit xo can thoi gian
lau hon dé an nhai, khong dugc tiéu hoa va hap thu ¢ bao tir, thuong 1am ngudi ta no mau va no
lau, do d6 giam nhu cau an nhiéu, mot diéu kién dé khoi map phi. Chat xo thién nhién c6 cong
hi¢u hon vién chat xo.

(7) Chét xo v6i bénh ung thu va

Mot nghién ciru moi day cuia Hoi Strc Khoe My Quéc (American Health Foundation) &
thanh phd Nitu Uéc cho thay 12 cam ltia mi (wheat bran) rat giau chat xo khéng hoa tan trong
nudce, co kha nang giam thiéu lugng estrogen trong mau. Tur d6 nguot ta suy doan rang chit xo
trong cam lua mi c6 thé giam thiéu nguy co mic bénh ung thu vii. Cac khéo sat vé van dé nay
dang con tiép dién

Vai anh huéng khong tét ciia chit xo.

Dung nhiéu chit xo qua c6 thé anh hudng toi sy hap thy chat dinh dudng trong rudt. Chat
dinh dudng chua kip dugc hap thu hét thi da theo chat xo thai ra ngoai.

Nhiéu chat xo ¢6 thé gdy ra sy 16n rong va xoan cuia khic rudt gia cudi, dau thyuc quan,
ling rudt nhat 1a khi khéng udng nude day du.

Bénh nhan bi viém rudt hodc moi giai phéu tiéu hoa can an it chat xo cho téi khi lanh
bénh.

Dot ngot chuyén tir ché do it xo sang nhiéu xo ¢ thé gay ra khé tiéu hoa, dau va day
bung, ti€u chay

Cach dung chit xo
Sau day la vai didu can nhd khi ding chét xo:

-Tan dung chit xo trong thuc phém thién nhién hon 1a chét xo ché bién, vi loai sau nay
thuong chi chira mét thir chat xo.

-Néu ¢6 thé duogc, an rau song hodc nau vura chin téi, rau con gion khi nhai, vi nau chin
qua chat xo bién thanh loai bot duong.

-Khong nén got vo trai ciy vi 16p nay co nhiéu chat xo khong hoa tan trong nudc. Rira
trai cdy va rau trudce khi dung dé loai hét thuoc trir su bo dinh trén trai cay.

-Gitra bra an chinh trong ngay, nén dung trai cay kho khi doi bung.

-Tang chat xo trong phan an tir tir & bd méy tiéu hoa thich nghi duge véi mén an kho
ti€éu nay va dé tranh day bung, no hoi.

-Udng nhiéu nude, 8 ly mdi ngay vi chit xo hat kha nhiéu nude trong rudt.
Két luan

Mic du chét xo dugc coi nhu moén qua thién nhién ma Thuong Pé ting cho loai nguoi dé
tang cuong strc khoe, nhu 101 bac si Burkitt noi cach day tir hon 30 ndm, nhung hau nhu ching
ta khong tan dung mon qua do.



Theo céc nha chuyén mon, mdi ngdy ta can tir 10 t&i 20 gr chit xo, nhung nhidu nguoi lai
an rat it. C6 18 nhiéu ngudi thiy rang su ich loi cta chit xo méi chi duoc biét téi qua két qua
quan sat cach an udng cua dan chung, trén cac thir nghiém chtr chua duge khoa hoc ching minh.

Trong khi d6, theo théng ké, quy vi ldo truong dudng nhu biét t6i cong dung ctia chat xo
cho stic khoe nén rat nang dung. D6 1a nhd & kinh nghiém cua tudi gia. Cho nén cac vi nay dung
nhiéu rau, trai cdy dé c6 nhiéu chat xo ngd hau sirc khoe duoc tét lanh hon./.



bau Nanh va Strc Khoe

Trong miy chuc nim gin ddy, dan chung & cac qudc gia Au M bat ddu tiéu thy mot s6 luong rat
16n dau nanh. Ho da dugc cac nha nghién ctru khoa hoc cho biét nhiéu ich lgi vé dinh dudng cling nhur tri
liéu cua loai thyc vét nay. Pa co it nhét 1a ba cudc hoi thao quéc té vé vai tro ctia ddu nanh trong viéc
phong ngira va tri cac bénh kinh nién. Gidi truyén thong, bao chi ciing dang tai nhiéu nghién ctru vé cong
dung cia dau nanh.

Céc san pham ché bién tir dau nanh ciing da dugc cac gidi chirc y té thé gisi chinh thirc cong
nhén 1a c6 tdc dung lam giam nguy co gdy ra bénh tim mach va duy tri strc khoe con nguoi.

Thuyc ra dau nanh, ma ta con goi 1a dd tuong, da dugc cac qudc gia A Chau, trong d6 co Viét
Nam, dung 1am thuc phdm va lam thudc tir nhiéu ngan nim vé trudc.

Nguon goc

Dau nanh xuét phét tir Trung Hoa vao thé ky thr 11 rdi lan ra cac quc gia khac & A Chau. Tay
phuong chi méi biét téi d4u nanh tir thé ky thir 18. Dau nanh du nhap Hoa Ky vao nam 1804. Hi¢n nay
cac quoc gia doc theo séng Mississipi san xuét rat nhiéu dau nanh trén thé gisi. Hoa Ky 1a qudc gia dimg
dau san xuat dau nanh, roi dén Ba Tay, Trung Hoa, A Can Dinh, An DJ.

Phan 16n dau nanh tai Hoa Ky dugc dung 1am thuc phim gia stc va chi c¢6 khoang 26 triéu ngudi
dung 1am thue pham. Trong khi d6, & A Chau thi dau nanh 13 ngudn dinh dudng rat quan trong.

Thanh phan hoa hoc

Hat dau nanh chira 8% nude, 5% chat vo co, 15- 25% glucose, 15-20% chét béo, 35- 45% chat
dam vé6i du cac loai amino acid can thiét va nhiéu sinh td, khoang chét.

So véi thit dong vat, dau nanh c6 nhiéu chat dinh dudng hon: 100 gr ¢au nanh cung cap 411
calori, 34 gr dam, 18 gr béo, 165mg calcium, 11mg sit. So véi 100g thit bo loai ngon ciing chi ¢6 165
calori, 21gr dam, 9gr béo, 10mg calcium va 2.7 mg sit.

Quan trong hon c4 1a trong dau nanh c6 mot hoa chit twong tw nhu hormon nit estrogen ma nhiéu
cong trinh khoa hoc chirng minh la rat tot trong vi€c tri va ngira mot s6 bénh. D6 1a chét isoflavones.

Chiit isoflavones

Trong s6 cac loai dau, ddu nanh 1a loai dac biét c6 hop chét isoflavone véi cong thirc hoa hoc gﬁn
gidng nhu kich thich té nit estrogen. Vi thé né dwgc ménh danh 14 estrogen thao moc ( phyto-estrogen )
va duoc nghién ciru vé cong dung di véi co thé.

Estrogen la kich thich td tu nhién trong co thé duoc nodan sao tiét ra, rat can thiét cho su tang
trudng cua co quan sinh dyc chinh (tir cung, ong dan trimg) va sy ndy nd clia co quan sinh duc phy nhu
nhii hoa, 1am xwong chau c6 hinh bau duc rong hon dé sanh de dé dang.

Ngoai ra estrogen con can dé duy tri mot sirc khoe tot cho nguoi nam cling nhu ni, cho sy tén tao
va tu bd xuong, cho h¢ thong tim mach, cho ndo bd. Khi téi tudi mén kinh, nguoi nit mét di mot khéi
luong rat 16n estrogen nén ho chiu dung nhiéu thay doi.

Estrogen thyc vét khong ¢ gia tri dinh dudng, khong la sinh t6 hay khoang chat. N6 ¢o tac dung
tuong tu nhu estrogen thién nhién nhung yéu hon, va ¢ nhiéu nhét trong ddu nanh. N6 nam ¢ phan dudi
clia mam 14 trong hat dau va gdbm bon ‘cau tao hoa hoc la aglycones, daidzein, ghenistein va glycitein. S6
luong isoflavones nhiéu it tuy theo glong dau, diéu kién trong trot va mua gat hai. Khi dua vao co the,
chét ndy dugc chuyén héa trong rudt, luu hanh trong huyét trong va sau d6 duoc thai ra qua than.

Trung binh mdi ngay ta can khoang 50mg isoflavones. S6 luong nay c6 trong 30gr dau nanh rang,
1 ly sita dau nanh, 1/2 miéng dau phu hodc Y4 ly bot dau. Cac san phém khac lam tir dau nanh nhu sira
chua, pho-mat... cling c6 mot s6 lugng nhé isoflavones, nhung dau d4u nanh thi hiu nhu khong c6. Trong
viéc ndu nuéng thuong 18, isoflavones khong bi tiéu hiy vi né kha bén ving.

Kha nang tri li¢u cua Isoflavones ddu nanh duoc biét téi 1a do két qua cua quan sat.

Ttr thap nién 1920, ngudi ta di nhan biét 1a thao mdc c6 mot hoa chat 6 tac dung gidng nhu kich
thich t6 nit estrogen.




Nam 1940, cac nha nghién ctru ¢ Uc Chau nhén thiy khi an loai c6 ba 14 (clover), ciru cai giam
kha ning sinh san va c6 dau hi¢u giéng nhu qua nh1eu estrogen trong co thé.

My chuc nim sau, nhiéu nghién ctru ké tiép thay rang mot s6 thao moc khac ciing c6 hoa chat
twong tu nhu estrogen. Cac nha y hoc nhén thy ty 1 ngu’orl mac bénh ung thu nhii hoa, nhiép tuyén, tir
cung, cac bénh tim thuong thap & phan 16n cac qudc gia A Chau an nhiéu dau nanh. Ngay ca & phu nit da
trang, ty 1& nay cting thap néu ho an nhiéu dau nanh.

Tién si John Crouse di trinh bay nhing két qua nghién ctru quin trong cua ong vé vai tro cla
isoflvones tai hdi nghi thudong nién 14n tha 18 cua hoi Tim Mach Hoa Ky dugc td chirc tai Santa Fe, New
Mexico.Nghién ctru dugc thyc hién v6i 156 ngudi gdm ca nam gidi va phu nit, ¢ mirc cholesterol cao
dén 241mg/dl va LDL cao dén 164mg/dl. Nhiing nguoi tham gia dwogc chia ra lam 5 nhém. Mdi ngay,
mdi nhém duoce udng mot lugng chit 1ong c6 chira 25gram protein va kéo dai trong 9 tudn 18.Véi nhom
thtr nhat, protein duoc léy tir sita bo. Tir nhoém thir hai dén nhém thir nam, protein dugc léy tr dau nanh.
Su khéc biét gitra cic nhom 1a luong isoflavones trong chat 1ong ma ho uéng. Vi nhom thir hai, lugng
isoflavones 1a 4mg, nhom tht ba 1a 27 mg, nhém thir tw 13 37 mg va nhoém tht nim 1a 62 mg. Két qua
cubi cing 1a: nhom thir nhét va thir hai, khong c6 giam luong cholesterol trong méau; cac nhém kia déu c6
giam murc cholesterol tuong tng véi lugng isoflavones trong dung dich protein.

Nhu vay thi isoflavones duong nhu 14 can thiét cho protein dau nanh dé co thé lam giam mirc
cholesterol. Can thém nhiéu nghién ctru nita dé xac dinh cong dung nay cua isoflavones.

Gia tr1i dinh dudng

Vi ¢6 nhiéu dam chét nén dau nanh da dugc coi nhu mot loai “thit khong xwong” & nhiéu qubc
gia A Chau. Tai Nhat ban, Trung Hoa 60% dam tiéu thu hang ngay déu do dau nanh cung ap. Chit dam
nay rét tt dé thay thé cho thit dong vat vi c6 it m& va cholesterol. Dau nanh c6 nhiéu dam chat hon thit,
nhiéu calcium hon sita bo, nhiéu lecithin hon tring. Cac amino acid can thiét ma co thé khong tao ra dugc
thi déu co trong d4u nanh.

Khi d4u nanh duoc dn chung v6i mét s ngii cc nhu ngd bép thi né s& bd sung mot s amino
acid ma ngo6 khong c6

Véi tré em, chat dam ciia ddu nanh 1a mén an quy gia cho cac em bi di Gmg vdi sita bd hodc
khong tiéu thu duoc duong lactose. D4u nanh s& gitup cac em ting trudng tot nhu khi dung sira bo.

Cong dung y hoc ctia dau nanh
Vai tro cta isoflavones ddu nanh duoc nhiéu nha khoa hoc quan dé y téi, va nhi€u nghién ctu da
duogc tép trung vao cac lanh vyc nhu ung thu, bénh tim, bénh loang xuong, roi loan kinh nguyét.

a-Pau nanh va bénh tim-mach

Ngay tir dau thé ky 20, cac nha khoa hoc Lién X6 cii di nhan thay rang chit dam ctia dau nanh
1am ha thap cholesterol & suc vat. Rdi gin 50 nim sau, nhitng két qua tuong tu ciing thiy & loai nguoi.
Cholesterol cao trong mau la nguy co gay ra bénh tim mach.

James W. Anderson, nha chuyén mén vé bénh noi tiét va dinh dudng da nhan thiy rang mot ché
d6 dinh dudng c6 nhiéu dau nanh s& lam cholesterol giam 12%, LDL giam 13%, HDL khong thay d6i
mAy. Theo Ong ta, chi can dn d6 30gr d4u nanh mdi ngay 1a c6 két qua trén. S& di duoc nhu véy 1a do cac
tac dung cia cac chat amino acid trong dau nanh, dac biét hai chét glycine va arginine.

Ngoai ra, isoflavones ciing tic dung nhu mot chat chong oxy héa (antioxidant ), ngan chan khong
dé cac cac gde tu do (free radical) tn cong LDL va lam ting nguy co bénh tim mach. Mot nghién ctru
khac cho 1a d4u nanh ha cholesterol bang cach ting nhanh toc d6 phé thai va lam giam sy hap thy chat
béo nay.

So sanh ché d6 dinh dudng va bénh tim mach & M¥ va Nhat Ban cho the‘iy c6 su khac biét trong ty
16 ngudi bénh va sb tr vong. S6 ngudi chét vi bénh nay & Nhat thap hon & My t6i sau 1an. Ngudi Nhat
song & Hawaii bi nhdi mau co tim cao hon ngudi Nhat song & My va thap hon nguoi Nhat song trén dat
Phu Tang. Didu d6 ching t6 13 ngoai yéu t di truyén, bénh tim con chiu anh huéng ciia méi trudng voi



ché d6 an ubng va nép séng. Ngudi Nhat song tai qué huong tiéu thu rat nhidu dam chit do déu nanh
cung cap.

b-Dau nanh va ung thw.

Ung thu 1a méi de doa 16n cta nhan loai ma nguyén nhan van chua dwoc hoan toan sang t6. Ché
d6 dinh dudng ciing c6 dy phan va dau nanh duoc nhiéu nghién ciru cho 14 c6 thé 1am giam nguy co gay
vai loai ung thu 6 lién hé t&i kich thich t& nhw ung thu v, tir cung, nhiép ho tuyén.

Trong bénh ung thu, té bao bit thudng ting trudng va sanh dé khong binh thudng, xam l4n, tidu
htty té bao lanh r6i lan nhanh ra khép co thé. Céc té bao bat thudng nay Xuét hién dudi tac dung cua
nhimg tac nhén gy ung thu ma thuc pham 1a mét trong nhimg nguon cung cap. Chét nitrites trong ché
bién thit, aflatoxin trong dau phong, vai hda chét trong thudc trir sdu bo, m& béo, saccharin, ca phé.

Nhung thyre pham ciing chira nhiéu chit chéng ung thur ma dau nanh 1a mét. P6 1a nho estrogen
thuc vat, choan chd khong cho estrogen ti nhién trong méu bam vao cac té bao ciia nhii hoa, tir cung dé
gay ung thu.

c-Dau nanh va bénh thin

Trai than t6t rat can thiét dé lam mot s6 nhiém vy thai cac chat ba do chuyén héa ctia dam, thai
nuéc, sinh té va khoang chét du thira trong co thé ciing nhu thai cac doc chat c6 trong thuc pham.

Ngudi méc bénh than, cac chirc ning trén suy yéu. Giam tiéu thy dam chat 1a mot phuong thire tri
liéu de bot nang nhoc cho than. Nhung khi dam dong vat duoc thay thé bang dam thyc vét nhu du nanh
thi s lwong protein trong nude tidu giam, chimg t6 than bét phai lam viéc qua sirc. Dam déu nanh ciing
lam giam nguy co bénh san thin bang cach khong dé calcium that thoat qua nude tiéu.

Isoflavones ddu nanh con lam bot cam giac nong bimg mat trong thoi ky méan kinh cua nir gioi,
lam ting tinh mién dich, lam giam cac tri¢u ching cua tidu duong, bot san ti mat.

Dong y tir 1au cling da biét dung cac mon an ché bién tir déu nanh lam thyc phim cho ngudi bi
bénh thap khdp, bénh thdng phong (gout), ngudi méi khoi bénh can binh phuc, ngudi lam viée chan tay
qué strc...va ding sita ddu nanh cho tré so sinh uéng khi khong c6 sita me

K§ nghé tan dugc dung amino acid tir dau nanh dé ché bién kich thich t6 progesteron.

Cac mon an ché bién tir ddu nanh

Ngay nay, nhiéu nguoi di biét rang dau nanh c6 ty 1¢ chat dam rat cao, c6 nhiéu sinh t5, khoang
chét, chét xo va isoflavones hiru ich. Pam ctia dau nanh khong nhirng c6 gia tri dinh dudng nhu dam
dong vat, ma lai d& tiéu hon, it chit béo bdo hoa c6 hai. Vi thé, cac moén an ché bién tir du nanh dang
ngiy cang duoc nhicu ngudi wa chuéng hon.

Khong chi 1a mén an truyén thong, ki nghé ché bién thyc pham tir dau nanh hién nay ciing dang
phat trién manh .

Ngoai cac moén ¢d dién nhu sita dau nanh, dau phu, nguoi con ché bién nhiéu san phérn dau nanh
gi thit cling nhu sita chua bang dau nanh.

Vao céc tiém an A Pong, khach con ¢6 thé an nhitng moén nhu:

Tempéh

Day 1a mon dn clia nguoi Indonesia, 1am toan bang dau nanh dé 1én men v6i nAm Rhizopus
oligosporus, d6 khuén thanh tirng banh. Khi dn, cit timg miéng rdi chién hodc bo 10.

Miso

bay 1a mén an cua nguoi Nhéat nhung cd ngudn goc tir Trung Hoa, dugc mét nha truyén giao
Nhat qua d6 thay ngon, bat chudc roi mang v€ nudc minh phd blen

Miso chi 1a com 1én men tron 1an véi bot dau nanh pha mudi ndu chin. Tiép tuc dé 1én men
khoang mdt tudn nita roi nghién nat thanh bot nhio. Miso dugc dn chung véi stp, rau, phét 1én dua gang
hodc an véi mi thay cho nude x6t thit.

Natto



Day 1a hat ¢au nanh nu chin rdi dé 1én men v6i nim Bacillus Natto. Natto an chung véi xi dau va
mu tat.

Sira ddu nanh:

La mon thirc ubng rat phd bién & Viét Nam va Trung Hoa. Ngay nay sita dau nanh dugc dung 1am
thuc phdm cho tré em trén khip thé gi6i.

Ngudi Viét ¢ rat nhiéu mon an duoc ché bién tir dau nanh ké ra so khong bao gior hét. Co ngudi
néi 14 ta c6 dén ba trim loai thirc dn ché tir dau nanh.

Chi voi nhitng miéng dau phu (tau hii) da c6 thé 1am ra rat nhiéu mén an chay hap dan nhu dau
hil cubn bép, d4u hii hip chao, dau hii kho gimg, dau hii hip, dau hii nuéng chao, dau hii kho tran bi, dau
hi chién sa, niu cu nang, niu chao...

Khong chi danh cho ngudi an chay, cic mén dn min dung dén dau phu ciing rat nhiéu, nhu tiu
hu xao gia thit, tau hil nhdi thit ran, tAu ha kho thit, tiu hi hap trimg, tAu hi hap thit; canh dau hi thit ca
chua... .

Nhéu lai rai ta 1am vai bia dau phu ludc chdm mim tdm chanh; goi dau phu v6i hoa chubi thai
moéng, mudi virng kém thém thia mam tom loang...

Ngudi My goi dau phu ta 1 soybean cheese. Lam d4u ciing gian di. Ngdm dau cho mém, nghién
nhé thanh sira, niu chin dé chat dam dong dac lai roi ép cho rao nudc. Thé 14 c6 bia dau phu.

Twong diu nanh

Con nhé cau ca dao tham thiét

“ Anh di anh nho qué nha,

Nhé canh rau mudng, nhé ca dam twong”.

Tuong duoc lam & nhiéu noi trén qué huong nhung ndi t1eng 1a trong lang Ban.

Tuong 14 mot thir nude chdm lam tur ddu nanh, nép, mudi, u theo mét cach nhit dinh. Twong duogc
hoan thanh nho tac dung cua vi sinh vat, rit glau dam chat thuc vat nén vira b vira dé tiéu.

Lang Ban tirc 1a lang Ban Yén Nhan, thudc huyén My Hao, tinh Hung Yén, cach tha d6 Ha Noi
khoang 12 cay sb. Dan lang Ban c6 truyén théng nhidu doi lam twong tir lau doi. Tuong duoc 1am vao
khoang thang 5, thang 6 khi c6 ning dé phoi twong cho mau 1én men va t cho khoi mdc. Cach ché bién
kha phirc tap, nhung dé tr¢ thanh quen thudc v6i nguoi dan ¢ day. Khoang ba thang sau la dé c6 nhimg
hii trong ngon tuyét dé ban cho khach hang khip moi noi tim dén.

Tuong 14 moén dn quéa quen thude véi dan toc ta, tir vua chua, trudng gia ti thir dan qua nhiéu
ngan nam lich str. Xua kia, & mién qué mdi gia dinh thuong ty lam iy hodc mua mét hii twong dé ding
quanh nim. Va ngay ca nhirng dong bao séng xa qué huong, ho ciing c¢6 trong lam tai dja phuong do
hodc nhap tir Viét Nam. Thyc 1a nguoi Viét minh di dén dau thi van hoa cta ta cling lan tran téi do.

Khong cau ky, ta chi viéc ding twong nhu mén chim: rau mubng chdm twong, dau phu ran chim
tuong, banh dic chdm twong, bé thui chdm twong gimg, nem nuéng chdm twong...

NAau nudng lach céach ta c6 ca kho tuong ca, twong hot kho nude dura, twong xi mudi. Hodc gian di
nhu nhiing béc thg cay, c6 thg ciy, ta chi can bat com nong ru6i vai thia tuong la da xong mot bira an co
du dudng chét. Sang hon nira 1a bira com véi it ngon rau mudng ludc xanh ron trong lira to, miy miéng
d4u ran vang, vai qua ca dim tuong do, gion, thom va ngot.

Oi! mdt phan qué huong ta ddy! Goi ghém trong nhitng moén n gian di nhung ma gidu dan toc
tinh. )

Két luan

Véi sy tang gia dan sb trén thé gi01, con nguoi dang lo ngai thiéu thyc pham nhét 1 protein dong
vat va nhidu ngudi dang tim cach ché bién thyc pham tir héa chét. Chic ¢6 1€ ho cting khong quén dugc

“ong vua trong cac logi dgu” 1a dau tuong, ddu nanh, mot thyc vat d& trong lai c6 gia tri cao vé chit dam
va nhiéu phan tir dinh dudng khac./.
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Cau Chuyén Thay Lang

Bac si Nguyén Y Birc
Dau Thuc Vat

Ngay xua khong c6 m& lon dé xao rau mudng, trang trimg, cac cu ta van thay bang dau
léy tur hat dau lac. Khi d6, cac cu dau c6 nghi la dam béy chuc nam sau, nguoi ta dd x6 nhau dung
dau thue vat, khong phai vi thiéu m&. Ma vi dugc huéng dan 1a dau thuc vat khong c6 hai nhu
md dong vat va mang lai nhiéu ich loi cho surc khoe.

Dau va m& déu thudc vé& nhom lipid. Nhung hai thir khac nhau 1a: & nhiét d6 binh
thuong, dau thi long ma m& lai ddc. Dau cho cing s6 luong calori nhu m: mdi gram cung cap 9
calorie. Nhu vdy, mét thia canh ning 13,6 g dau cung cip 127 calori.

Phan loai

Vi 1a chét béo, dau cling dugc chia thanh cac nhém bao hoa, don va da bét bio hoa.

1-Dau chiea bio hoa

Loai dau nay dugc dung nhiéu vi ¢6 loi cho sttc khoe va co huong vi déc biét. Nhom nay
gdm c6 dau hat nghé tay (safflower), ddu nanh, dau phong, vimng, canola, bap, huéng dwong, dau
olive....

Céc loai dau nay c6 thé duoc thém phan tir Hydrogen dé thanh margarine bdo hoa, clng
hon. Margarine thudng dugc ting cudng cc sinh t A va D . Mic du c6 nhiéu chit béo ché bién
transfatty acid voi nhiéu LDL, nhung margarine van lanh hon bo. Bo ¢c6 dén gan 70 % chét béo
bao hoa, con margarine ctmg chi ¢ 20% loai chit béo nay, margarine mém chi c6 14%.

2-Dau béo hoa

Nhom ndy gdém c6 dau co (palm), dau hat bong gon, dau dira... Dudi nhiét d6 binh
thuong, dau co, dau dira & trang thai dong dac nhu md dong vat.

Dau thuc vat co thé nguyén chét hoac da duoc tinh loc dé loai bé cac chét can duc va co
hai cho strc khoe.

Cach lay dau

Dau duoc lay ra tir té bao trong hat hodc trai cua nhiéu loai thyc vat..

Cac cu ta ngay xua mubn lay dau tir trai ra thi boc vo, ldy nhan, gid nho, lam thanh ting
banh, bé vao ndi ndu Vo1 nude cho dau ndi 1én rdi gan ra.

Ngay nay tan tién hon, nguoi ta ding may ép hoic cac dung dich hoa tan (nhu hexane,
ethylene dichloride) dé ldy dau. Doi khi dau c6 14n cic phan tir khong tot, nén déu dugc tinh ché
dé loai bo.

Dau ciing duoc lam ctng dé c6 thé d& danh bang phuong phéap cho khi hydrogen di qua
dung dich dau (hydrogenation).

Mua du, nén lya loai nguyén chit mot thr hon 1a loai pha hén hop. Pha nhu vay, dau ré
tién hon nhung mit ngon ma lai khong tbt.

Ngoai trir ddu olive ép nguyén chét tir trai, cic dau khac déu co vi gidng nhau khi ném, vi
du da duogc tinh ché, lam mét mui dé co thé &n dugc.

Thanh phan

MBbi loai dau cd lugng acid linoleic va linolenic khac nhau. Pay 1a loai acit béo ma nhiéu
nghién ctru cho 1a ¢6 thé 1am giam cholesterol trong mau, 1am tbt chirc ning cia 6c, cta phdi va
su sinh san cua nir gioi.



Thanh phan linoleic acid trong 100g :

dau bap c6 53g;

dau hat bong c6 50g;

margarine: 9g;

dau olive : 7g;

dau dau phong:29g;

du nghé tay:72g;

du dau nanh:52g;

dau me 42g;

dau hat huéng dwong:63g.

Nén ghi nhé sb lwong dau linoleic nay khi chon mua dau dé phu hop véi ca khiu vi 13n
nhu cau sirc khoe.

Dé tranh thuc phélrn huat nhiéu dau khi chién ran, nén dun t6i nhiét 6 hoi cao roi hay cho
thuc phdm vao. Sau khi ran, dung gidy mém hut bot chat béo ra. Nén dé v 1a cac loai dau thuc vat
c6 nhiét do boc khéi khac nhau, rit tién loi cho viée chién ran.

Céng dung

Dau tao ra huong vi va ciu triic (texture) dic biét cho cic mén dn va rat can thiét trong
cac mon nuong, bd 16 hoac xao nu.

Trong co thé, dau cling can cho su ciu tao mang té bao, tao kich thich t6 sinh duc va dé
chuyén ché cac sinh t6 hoa tan trong chét béo nhu sinh t6 A, D, E, K trong co thé.

Ngoai cong dung thuc phém, dau thuc vat con dugce dung dé ché xa bong, thuée téy giat,
son, dau bong, diu may co kl}i

Mot vai loai dau thuce vat

1-DAu olive.

Dau olive di duoc nguoi dan cac nude Y va Hy Lap dung tir nhiéu thé ky véi s6 lugng
16m, va ho c6 mét ste khoe tot va tudi tho cao. Ho thuong an dau nay chung voi hat dau, hai san,
trai cdy, rau va udng rugu vang.

Mot thia olive c6 14gr chat béo va cung cip 126 calori.

Dau olive 14 loai dau duy nhat dugc ép ra tir trai olive chin trén cdy, roi vo chai ngay cht
khong qua cac thu tuc tinh ché. Tay Ban Nha 1a qudc gia san xudt dau nay nhiéu nhét trén thé
gioi.

Dau olive ¢c6 thé dung dé xao ndu hodc tron xa lach. Huong vi, mau sic, cAu tric cia dau
t6t xau tity theo dia phuong va cach trong trong olive.

C6 nhiéu loai dau olive, tily theo mirc d6 chua nhiéu hay it.

Loai ngon nhét va dat tién nhit a nudc chiét dau tién cua trai olive, duoc ép bang may,
c¢6 dudi 1% acid linoleic, linolelic (dau extra-virgin). Mau ciia dau nay co thé xanh dam hoic
trong nhat nhu ruou sim banh. Loai nay dung tot nhét 13 dé an véi salade, vi khi ndu hoi néng
lam giam pham chét cta dau.

Tiép theo 1a dau virgin c6 tir 1- 3% acid linoleic. Loai kém nhét 1a olive ldy tir ba clia cac
dau trén (dau Fino).

Cét giit trong chd mat, khong c6 anh sang, diu olive c6 thé dé danh duoc toi nira nam.
Néu dé trong ti lanh thi mt nam sau van con tét.

Ngoai céng dung dinh dudng, ddu con duge dung trong y hoc.

Hippocrates da timg chita bénh loét bao tir, dich ta, dau bap thit bang dau olive.

Nhiéu ngudi tin 13 diu ciing 6n dinh suy tim than cta tudi gia, bt phong thip khép,
giam LDL, tang HDL, lam giam nguy co bénh tim mach, lam mau loang va ngan ngura ung thu
vu.



2-Déu diu nanh.

Dau nay dugc chiét tir hat ¢au nanh, c6 mau vang nhat. Bén My, dau dau nanh dang
hang dau trong s6 dau thyuc vat dugc tiéu thy. Hang nam, trén thé gidi co tdi 15 tricu tan dau dau
nanh duogc san XUAt.

DAu dau nanh c6 58% chét béo da bat bdo hoa, 23% béo don bat bio hoa va 15 % béo
bao hoa, khong cé cholesterol.

Thanh phf?m acid béo la: 54% acid linoleic, 24% acid oleic, 12% acid palmitic, 8%
linolenic va 2% stearic.

Dau nay dugc dung rat nhidu dé 1am margarine, tron xa lach hodc nau nuéng. Cac mén
an Trung Hoa, Viét Nam dung rat nhiéu diu nay vi tuong d6i ré tién ma lai tdt cho sirc khoe.
Ngoai ra, dau con duge dung trong dugc phém, son, my phfim, sa bong, muyc in...

3-Dau Nghé Tay

Day 1a loai ddu khong mau, ép ra tir cdy nghé tay (Safflower hodc Saffron). Du c6 nhiéu
chit béo da bit bio hoa (72%), mot phan chit béo don bat bio hoa (13%) va twong ddi it chat
béo bat bio hoa (10%) so voi mot s6 loai dau khac.

Dau duoc dung nhiéu dé ché dau gidm vi no khong dong dic khi lanh, 1am margarin,
mayonnaise hodc pha vao son dé mau khé.

Dun s6i, ddu c6 d6 bdc khéi cao cho nén ding dé chién ran rat tién loi.

V& phuong dién dinh dudng, dau khong tot bang cac dau khac vi it sinh td E hon.

Thanh phﬁn cac acid béo la: 93,4% bét bao hoa, 6.6% bao hoa. Linoleic acid 1a 77%,
oleic acid 1 13% va khong c6 Linoleic acid.

4-Déu hat ciy co .

Dau co ( Palm oil) duoc ding rat nhiéu trén thé gisi va rat phd thong & Tay Phi chau, Ba
Tay... Mdi nam c6 khoang 11 triéu tin dau dugc san xuat dé lam thyc pham va lam sa bong, my
pham.

Cui trong trai cia mot loai co tréng bén Phi chau duoc ép dé 14y diu nay. Du c6 mau da
cam dam v4i mot huong vi rat dic biét.

Thanh phan chat béo clia loai dau nay 1a: 8% chat béo da bat bio hoa, 42% chat béo don
bt bdo hoa va 45% chét béo bio hoa.

5-Déu hat bi ngd ( Pumpkin ).

Dau nay kha dic, c6 mau vang, duge ép ra tir hat bi da dugc nudng chin. Dau c6 mui rat
manh, nén thuong dugc pha voi cac dau khac dé nu nudng hodc tron xa lach.

6-Diu Canola.

Canola 13 tén ma nguoi Gia Na Dai dung dé goi dau ché ra tir hat cta cay Cai Dau
(Rape).

Dau nay dugc ding rat phd bién & khip noi vi nd chi c6 6% chit béo bao hoa. Cac chat
béo con lai ¢ 32% la chat béo da bat bdo hoa va 57% la chat béo don bat bio hoa.

Dic biét hon nita 14 diu co chira chat béo Omega-3, mot chit béo co nhidu trong ca va rat
t6t cho strc khoe vi 1am giam cholesterol, triglycerides trong méu.

Dau rét tién loi cho niu nudng ciing nhu tron xa lach vi khong c¢6 mui.

7-DAu Hazelnut.

Hazel, tiéng Viét goi la cay Phi, mot thir cay bui hoac cdy mdc nho, cé qua an dugc.

Dau nay c6 nhiéu ¢ bén Phap, kha dat, dung dé tron sa lach hodc ndu nuéng.

Dau ¢6 mui rat manh nén thuong duoc pha 1an véi cac dau khac cho mui nhe hon.

Dé chd mat, dau c6 thé ding duoc ti vai ba thang. Tét hon 1a cat trong ti lanh cho khoi
1én nui dau khét.

8-Diu hat Bong

Dau ép tir hat cdy Bong, rat didc, thuong dugc pha 14n voi cac dau khac.



Thanh phan chit béo c6 48% chit béo da bit bio hoa, 21% chit béo don bat bio hoa va
26% chét béo bao hoa.

Dau hat bong (Cotton seed oil) dugc ding nhiéu nhat vao viéc 1am margarine, dau gidm
xa lach, chién thuc phdm. Ngoai ra dau ciing dugce dung 1am my phim, duoc pham, 1am bong da,
gidy, vai...

Dau dugc xép vao loai da bét bao hoa va duoc dung rat nhiéu ¢ Hoa Ky, sau dau dau
nanh, dau canola (rapeseed) va dau huéng duong.

9-Dau hat hanh
Dau niy c6 mui rat thom va thuong rat dt, nhat 1a loai san xuét tir bén Phap ( Huile
d’amande). Dau duoc ép ra tir nhan cta trai hanh ( Almond oil )..

10-Dau hat Huéng Duong

Hudng duong 1a loai cay trong & vuon, than cao, hoa c6 4nh mau vang bao quanh mot
trung tim sdm mau nom twa nhw hinh mit troi. Cudng hoa thuong xoay theo hudng cta mat troi
trong ngay.

Hat huéng duong ¢ vo ctng, vdi cac vach dai den-tring xen 13n nhau.

Hat dugc ban kho ty nhién hodac rang véi chit mudi. Nhan dung dé an choi, tron xa lach
hodc ndu chung vé6i nhiéu thyc pham. Hat ciing dugc ép dé 1dy dau ( Sunflower seeds oil). Déau
nay ¢ nhidu chét béo da bat bio hoa (63%), chit béo don bt bao hoa (20%) va twong ddi it chat
béo bao hoa (12%).

Ciing nhu céc dau thuc vat khac, dau huéng duong dung dé tron xa lach, niu nuong, lam
margarin. Day 1a loai dau an dtrng hang thir ba vé $6 luong ti€u thy, sau dau dau nanh, dau
canola.

Thanh phf?m cac acit béo cua loai dau nay la: acid linoleic 66%; acid oleic 21%; acid
palmitic 8% va acid stearic 5%.

11-Déau Mé ( Sesame oil).

Céc vi noi tro ta han da qué quen thudc véi dau me, loai dau c6 mui thom rat manh, mau
rat dam. Tuy nhién, loai dau ché bién ¢ Hoa Ky co mau nhat v6i mui nhe hon.

Dau duoc dung thay cho dau olive dé tron salade, nu nudng, lam margarine hogc trong
k¥ nghé my pham, duwoc pham. Dau mé rat pho thong & An d6 va cac qudc gia Dong Nam A
chau.

Dau mé ¢6 ty 18 chit béo bét bdo hoa rit cao, ding hang thir tu sau ddu Nghé Tay, dau
dau nanh va dau bép.

Thanh ph?in cac acid béo 1a: 44% acid linoleic, 40% acid oleic, 9% acid palmitic, 5%
acid stearic va 2% acid linolenic . Dau mé ciing c6 mot loai chit chéng oxy héa c6 tén 1a
Sesamol.

Dau chi bbc khoi & nhiét d cao nén tién loi trong viéc chién ran.

12-DAu bip

Dau bap (Corn oil) da dugc dung rat nhidu trong may thap nién vira qua vi cong dung
1am ha cholesterol trong mau. Dau bap c6 nhiéu chét béo da bat bio hoa (58%), mot phan chat
béo don bat bio hoa (25%) va rat it chat béo bao hoa (13%). Thanh phan céc acid béo 1a: 54%
acid linolei, 29% acid oleic, 13% acid palmitic va 4% acid stearic.

Gan day, mot sé nguoi lai thich dau olive hon vi cho ring dau bap lam giam chét béo co
loi HDL trong mau.

Dau bap duoc ding tron salade, ndu nuéng, 1am margarine hodc trong k§ nghé 1am son,
xa bong...

13- Dau dira.

Dau duogce ép tir cui dira rdi dwogc tinh ché dé loai boé mui héi va 14y bét acid béo. Dau co
mutc béo bio hoa rat cao (86%), mét it chit béo don bat bio hoa (6,6%) rét it chit béo da bét bio
hoa (1,7%). Dau dira duoc ding nhiéu dé lam banh, keo hon 13 tryc tiép niu nudng.

14- Diu lac



Dau lac dugc dung dé chién thuc phém, tron salade, lam margarine. Ngoai ra dau cling
dugc dung dé ddt dén, 1am xa bong, thude goi dau, pha trong son.

Thanh phan chit béo cua diu lac c6 48% chét béo da bit bio hoa, 29% chat béo da bat
bdo hoa va 19% 1a chat béo bio hoa.

Bac si Nguyén Y Birc

Arlington-Texas

www.bsnguyenyduc.com



Di Ung va Bat DungThue Pham

M4y phut sau khi 4n mén kem trang miéng véi dau tuoi, ba Cuc thay trong
ngudi ban than, mat néng bing, lung ngtra va d6 mo hoi. Sau d6 rudt ba con cao
nhu mudn 6i. Chay voi vao nha vé sinh, ba tbng xuat hét nhiing thtrc n vira dn vao
Pay khong phai 13 1an dau tién ba bi nhu thé nay. Ba nhé lai 1a minh khong an
duoc mon dau tuoi!

..Dang vui vé quanh ban nhdu voi mAy chai bia, vai con cua rang mudi, anh
Vinh bong thdy moi nglra, mat chay nudc cay s¢, mui nghet va kho tho. Anh phai
ngung an chay vao trong phong nam nghi va nho vg 14y cho may vién Bénadryl, vi
anh ty biét minh da bi di ung véi thac an...

Nhitng trudng hop vira néu trén khong phai 13 hiém, ma 1a rat thuong gap.
Nhiéu nguoi ludn ludn cd cung nhitng phan tmg voi mot vai thire an, nhitng thir ma
thuong ra c6 cong dung nudi dudng co thé. Ho da bj di ung ddi vai cac loai thuc
pham nay.

Nguoi ta wdc tinh 1 trén thé gidi ctr 100 ngudi thi c6 khoang 2 nguoi bi di
mg v6i thyc pham va thuong gap nhat 14 & tré em. Riéng tai Hoa Ky thi ty 1¢
ngudi bi di tmg noéi chung 1én dén 19% dan sd. Tuy nhién, cic quan sat méi day
cho thay 1a trong mot sb trudng hop nguoi ta da sai 1am khi ta gan cho thuc pham
nhirng diéu bat loi ma thue su ching khong 1a tha pham. Do nhan xét sai lam nay,
c6 nhiéu nguoi da tranh khong an mot sO thue pham can thiét cho co thé chi vi sg
phan tmg, va diéu nay dan dén tinh trang kem dinh du6ng. Nhimg lo ngai khong
chinh dang chi 1a do su thiéu hiéu biét day du va khong nam vimmg dugc van d&.

Di ung la gi?

Tir thoi co Hi Lap, Hlppocrates (460- 437 trudc Cong nguyeén) va dong
nghiép da nhan thay rang c6 vai loai thyc pham ma khi an vao s& lam mot s6 nguoi
bi bénh.

Sau d6 may the ky, Galen (129-199 truée Cong nguyén) lai quan sat thay
mot s6 thao moc co thé gay ‘phan tmg la cho con nguoi.

Nhitng nghién ctru tiép theo d6 xac dinh 1a: khi mot chat nao d6 xam nhap
co thé va gy ra cic phan tmg la, thi nhitng 1an sau d6 khi co thé tiép xuc véi chit
nay, no ciing c6 nhiéu kha ning sé& 1ap lai viéc gy ra nhitng phan tng khac thudong
d6, doi luc 1am con nguoi rat kho chiu.



Nam 1904, bac si nhi khoa Clément Von Pirquet & nudc Ao da dit ra danh
tir “Allergy ” dé chi hién tugng nay. Chit nay 1a su két hop cua hai chit gbc Hy
Lap: allos c6 nghia 1a khac va ergos 1a phan ing. Allergy 1a mot phan tng khac
hay “di tng”.

Trong tac dong di ing, c6 ba thanh phan tham dy:

-Téc nhan gay di tng dén tir bén ngoai co thé (thi du thire an);
-Chét khang thé (IgE) ¢ trong nguoi va

-Héa chit trung gian Histamin.

Khang thé hién dién trong mau nhur mot thanh phan ctia hé mién nhiém dé
chong lai cac tac nhan gay hai cho co thé xam nhap tir bén ngoai.

Histamin do chinh té bao cta co thé tiét ra nhu mot dap ing dé bao vé co
thé khi c6 mot chat la xAm nhdp vao va bi khang thé cia co thé kham phara, chéng
lai. Viéc tao ra histamine 13 hoan toan ty nhién va trong phan 1én cac truong hop
déu c6 loi trong vi¢c bao vé co the Tuy nhién, trong nhiing truong hop ma sy nhay
cam ctia co thé vuot qua mire can thiét, chinh chét histamine nay sé gay ra
nhirng tri¢u chirng kho chiu.

Di wng thuc pham

Dj tng thyc pham da duoc dung dé giai thich nhiéu triéu chimg doi khi co
lién hé hoic khong c6 lién hé téi thuc phadm ma ta dn vao. Nhiéu ngudi dé dang
gan cho thuc phﬁm 1a tha pham ctua sy m¢t moi, nhuc dau, kinh nguyét khong déu
nhung thyc ra lai do cing thang tAm than; c6 nhiéu ngudi ctr twéng minh di tmg
vo1 mot mon an ma thyc ra ho khong bi.

Dj trng thuc phdm bao gdm hién twgng mién dich véi chét trung gian ”
Histamin. D1 tng khac vé1 hién tugng khong dung nap (intolerance) thuc pham
trong d6 khong co6 Histamine.

Dj tng c6 thé gay ton thuong cho da, miéng, bao tu-rudt va he théng ho hép.

Da 1a bo phan chinh ma ma di ing thuc pham thuong tin cong. Mot gio sau
khi an phai mon an gay di tng la da da nbi do, ngira, thim chi sung tay. Tré con bi
di ing thuc pham thudng ndi ngira phan da trén mat, chan tay va dau.

Nguoi bi di tng thuong ndn mira, dau bung di ti€u chay. Niém mac mi¢ng
sung va ngua. Ho hap rdi loan nhu nghet miii hodc chay nudc miii, hat hoi, ngua 16



miii, khoé tho... Di tng thuc pham nhi€u khi ciing gay ra con suyén & ngudi c6 san
can bénh nay.

Binh thudng, cac triéu chimg trén chi thoang qua, nhung d6i khi c6 thé kéo
dai va trim trong hon. Nan nhan c6 thé bj nghet thd, tim dap nhanh, huyét ap
xubng thap, dua téi hon mé, d6i khi tir vong. D6 1 nhimg trudng hop phan tng
qua manh.

Dj tng thuc phdm gy ra do chit dam cua thuc pham. Bat cr chat dam nao
cling c6 thé gay ra phan tmg nay, nhung thudng thudng ta chi cé di tmg voi vai ba
moén an ma thoi.

Tré em hay bi di ing voi stra, tring, dau phong, dau nanh, lua mi, ca. Nguoi
16m thi thuong di g véi tdom cua, dau phong, ¢4, trai dau. Trudc day so-co-la
cling dugc gan cho 1a gay di ing. Nhiéu ngudi bi di img vi anh hudng tam 1y chir
thie pham d6 thue ra khong gay di ing.

Vai dieu can luu  vé di tmg v6i thye pham:

-Dj trng c6 thé xdy ra tuc thi hodc vai gio sau khi an;

-Di ing thuong xay ra vao nhing lac c6 nhiéu cing thang, xuc dong;

-V61 mot 86 nguoi, di img chi xay ra khi an voi mot so luong kha nhiéu,
nhung v&i ngudi khac thi chi cAn mot chut thirc dn 1 d3 c6 thé gay kho chiu;

-Thuc pham cung ho c6 thé gay ra di tng nhu nhau. Chang han nhu, ngudi
bi di img v61 hanh thi cling cé thé dj ung vai to;

-Cuing mot loai thuc pham co thé gay ra cac triéu chimg khac nhau & mdi
nguoi;

-Di ung c6 thé xay ra glong nhau ¢ nhiéu nguoi trong cuing mot gia dinh vi
hién twong mién dich 1a do di truyén kiém soat.

-Dj tng c6 thé dua téi tinh trang kém dinh dudng, vi nguoi bi di ing tranh
khong an hodc khong hap thu dugc mén d6 nhung khong biét tim nhitng moén
trong duong dé thay thé;

-Dj tng thuong thy & tré em nhiéu hon ngudi 10n.

Xac dinh va diéu tri di wng thuc pham

Chua c6 thir nghiém nao dé xac dinh 1a mot nguoi co di tmg ddi véi mot
thye pham nao d6 hay khong. Vi thé, dé c6 thé xac dinh thi don gian nhat 1a ding
phuong phap loai trir. Néu sau khi an mot loai thuc pham nghi 1a gdy di tng ma
khong c6 triéu ching gi thi loai trir kha nang di u’ng v6i loai thuc pham do, con néu
c6 nhirng phan tng kho chiu thi dung 1a di Gng r6i.



C6 thé dung phuong phap thir nghiém trén da vdi mot sé luong nho thirc dn
dé xem thurc an d6 co6 gay di ung hay khong. Poi khi cling cé thé thtr mau dé xem
c6 su hién dién khang thé cua mdt thuc pham dang nghi nao do.

Hién nay khong co thude gi dé diéu tri cho khéi bi di ung véi thuc phém,
nén chi co cach tot nhat 1a du thém mudn dén dau cting phai tranh xa loai thuc
pham da gay ra di img cho minh.Véi thoi gian, sy man cam ¢ tré em co thé mat
dan di, nhung véi ngudi 16n thi hau nhu s& con lai sudt doi.

Dj tng thuong khong gy ra hdu qua tram trong, ngoai trur nhitng hién
tuong thong thuong nhu ngira d6 ngoai da, nghet miii, chay nudc mat... Trong
nhing truong hop nay, chi can dung thudc khang histamin dé giam cac triéu ching
do chat nay gy ra hodc thoa thudc tri ngira trén da. Nhitng thudc khang histamin
thuong dung 1a Benadryl, loratadine (Claritin), Tavist...

Nhung néu ¢ cic triéu chimg nhu nghet thé, tim dap nhanh, huyét ap
giam, da mat tai xanh, dau dau nhu bua bd, dau bung, di tiéu chrfly, sung ludi, sung
cudng hong, sung mdi, nglra toan than...thi do la truong hop phan ing qua man
cam (anaphylactic reaction), hay con goi la soc phan vé (anaphylactic shock), co
thé dan dén tir vong va can dugc diéu tri ttc thi tai phong cap cuu.

C6 nhiéu ¥ kién khuyén nguoi hay bi phan img qua man cam can biét sir
dung thudc Epinephrine dé tu cap ctru trong khi cho doi dugce dua dén bénh vién.
Tuy nhién trong thuc té c6 nén 1am nhu thé hay khong can phai c6 ¥ kién huéng
dan cu thé cua bac si diéu tri.

Thuc ph?im va su khong dung nap

Ngoai nhitng truong hop di tng nhu vira trinh bay & trén, déi khi con c6
nhimg truong hop co thé khong thé dung nap chdp nhan mot mon an nao do.
Truong hop ndy ciing c6 nhimg triéu ching nhu dau bung, 6i mira, di tiéu chy sau
khi an mon an, nhung khéng co su tiét ra histamin.

C6 mot sb nguoi bam sinh da khong c6 mdt vai loai men ti€u hoa nao do,
chang han nhu khong c6 men lactase dé tiéu hoa duong lactose trong sira. Nhimng
ngudi ndy khong dung nap sira va hau hét cac thuc pham ché bién tir siva.

Mot sb nguodi khac lai khong dung nap dugc bot ngot (monosodium
glutamate), mot loai gia vi pho bién thuong duoc cho thém vao mén an dé ting
huong vi ddm ngot. Khi an mon an c6 nhiéu bot ngot, ho s& bi day bung, ndng
bung mat, nhirc dau...



Ruou vang, trai cdy, cac mon hai san c6 chat sulfit cling gay tinh trang bét
dung thyc pham cho nhiéu nguoi.

Ngoai ra, con chat nhuom mau ( Tartrazine ) trong ky ngh¢ thuc pham, m§
vién, dugc pham hozc chét salicylat trong gidm, rugu vang ciing c6 thé gay kho
chiu cho mot s6 nguoi khi &n phai. D6 khong phai la phan tmg voi thuc pham ma
1a phan Gmg voi cac chit gia phu cta thuc pham. Vi thé, khi mua thue phdm can
doc k¥ nhén hiéu trén bao bi dé tranh céc gia vi khong hop véi co thé.

Van dé di ing thwe pham véi tré em di hoc.

C6 khoang 7% tré em bi di img v6i mot vai loai thuc pham nao dé, nhat 13
v6i sita, trimg, dau phong... Pay lai 1a nhimg mén an thudng dugc cung cap vao
bita dn trua cho cac chau. Boi vi di ing thuc pham d6i khi ciing ¢ thé dan dén hau
qua nghiém trong, tham chi tr vong, nén cac bac cha me can luu v néu biét con
minh di ing v&1 mot loai thyuc phém ndo do, va thong bao cho nha truong cua tré.

Tré em can duoc day dé biét nhan ra loai thuc phém nao co thé gay ra di ing
cho minh dé tranh. Céc nhdn vién nha trudng cling can biét dé khong cho tré in
loai thyc pham d6. Trong mdt sb truong hop, chi mot lugng rat it chat gy di ing
cling dii dua dén hau qua nghiém trong.

T6t nhat 12 nén dy phong thude cép ciru theo chi dén cua bac si, va noi 1d
cho nha trudng biét vé tinh trang di tmg & tré cling nhu cach dbi phé khi xay ra di
ung.

Bac si Nguyén Y Duc



PUONG véi SUC KHOE

Maic du duong cho vi ngon va duogc nhiéu nguoi ua thich, nhung sy lam dung chét ngot,
nhat 1a duong trang sucrose co6 thé gay ra nhi€u rui ro cho suc khoe.

Sau day la nhiing diéu nén biét khi str dung dudng:

a-Duong tring khong co gia tri nhu cac thuce pham khéc, khong mang lai chat b dudng
cho con ngudi, ngoai trr mot lugng calori khé cao va mot so bat 1gi.

b-Sau khi an, duong dugce chuyén ngay vao mau, bién thanh glucose, 1am ta cam thay
nhu c6 nhi€u sinh luc, thodi mai. Nhung chi vai gid sau cam giac d6 mat di, va dugc thay thé
bang su m¢t moi, ué oai, gat gong...

Nguyén do 1a khi thdy dudng trong mau dot nhién 1én cao, co thé s& phan tng bang cach
ra 1énh cho tuy tang san xuét thém insulin dé can bang dudng trong mau. Dudi tac dung cta
insulin, dwong giam xubng mau, doi khi duoi murc binh thudng, ning lugng ciing theo d6 bét di.
Vi vdy, nhitng ngudi c6 gen bénh tiéu dudng khong kiém ché duge sy 1én xubng bat thudng nay
ctia duong va rat dé mac bénh.

c-Duong cac loai déu dua toi hu ring, siu ring vi phan tmg héa hoc gitta duong va dich
vi miéng tao ra chat chua, lam hong men ring. Pong thoi chat ngot ciing tao ra moi truong rat
t6t cho vi khuan trong miéng tang sinh, dua toi nhiém tring ring miéng. Chét ngot dinh trong
ring cang lau thi ring cang mau hu va hu nhiéu. Cho nén ta can sic miéng, danh ring cang sém
cang tbt sau khi an.

d-Pudng c6 nguy co gy map phi vi cung cap nhiéu ning lwong. Sau khi in, ning luong
ctia dudng duoc co thé ding ngay thay cho niang luong tir cac chat dinh dudng khac. Khi khong
ding dén, cac chat dinh dudng nay s& duoc tich trir dudi dang md béo, 1au dan dan dén béo phi.
D6 ciing 13 kinh nghiém dan gian: “ ngot méi mét phiit, méng mé sudt doi”.

Cho nén, khong phai chi c6 chat béo méi 1am ta map nhu nhiéu ngudi van tuéng, ma
nhirng mén an ngot nhu ca rem, banh, keo cling gop phan gay ra béo phi.

Két qua mot nghién ciru kéo dai hai nam vé viéc uéng nudc giai khat ciia 548 hoc sinh tir
11-12 tudi tai tiéu  bang Massachusetts, dugc cong bd vao ndm 1997, cho hay néu udng thém mot
chai nu6e ngot moi ngay thi nguy co béo map ¢ cac em tang lén dén 60%. Nudc ngot sir dung
trong nghién clru nay gom cac loai nugc uong ché bién nhu nudce soda thudng, Hawaiin Punch,
lemonade, Kool-Aid, nudc tra ngot va nhiéu loai nudc trai cdy khac.

Van dé nay da duoc bac siJohn Yudkin, thudc truong Pai hoc London, trinh br:iy chi tiét
tir ndm 1972 trong tac pham “ Sweets and Dangerous ” (Cac chat ngot va nguy co) . Ong luu y
rang dudng di dugc thém vao moi dd in, nude udng cua tré em va da gay ra chimg béo phi & 16p
tudi nay.

Theo bac si Phillp James, nudc giai khat rat mau tiéu hoa, nén ngudi ta uéng nhiéu, udng
lién tuc, do d6 ho tiéu thu mot sb calories dang ké.



Theo bac si France Bellisle, thugc Vién Nghién Ciu Y khoa va Suc khoe (Institute of
Health and Medical Research) bén Phap, c6 nhiéu bang ching vé lién hé truc tiép gitra viée st
dung chat ngot va nguy co béo phi ¢ tré em. Béo phi & tré em ciing duoc coi nhu ¢ thé gy ra
bénh tiéu dudng, bénh tim, ung thu va phong thap khép vé sau nay.

e-Két qua nhiéu nghién ctru cho thay 1a nhiing sac dan nao an nhiéu duong, dong thoi lai
an nhiéu mo, déu co ty 1€ cao veé cac chirng bénh tim mach, bénh tiéu duong.

g-Puong co thé gy ra day hoi lam kho chiu bao tir vi phan g 1én men. Bac si Anthony
Cerami, mét chuyén vién vé bénh tiéu dudng, con cho 1a dudng lam ta mau gia vi dudng 1én cao
lam hu hao té bao trong co thé.

h-Puong ciing dugc coi nhu lam ting nguy co dua tdi cac bénh do ndm doc (veast
infection), nhat 1a & vung co quan sinh duc nir gidi.

i-Ngoai ra, thtrc an c6 nhitng vi ngon riéng biét cia né. Khi thém nhiéu dudng vao thi
hwong vi cia thic dn bi lu md dong thoi sy nhdy cam cia vi giac véi thirc an ciing bi té liét.

k-Mat ong, duong vang, mat mia.. . déu gay phan tng insulin nhu nhau, khong khac gi
duong trang ma ta dung hang ngay. Tuy trong mét ong, dudng vang, mat mia c6 mét chut
khoang chit va sinh t6 nhung sé luong qua nho khong dang ké. Ngoai ra, mat ong va mat mia
ddi khi chua chét doc thién nhién & cac loai nhyy hoa ma ong hut dé lam mat hodc tir dat trong
mia.

Dwong hoa hoc

Niam 19835, hing thong tan UPI (United Press International) ciua Hoa Ky ¢6 loan tin 1a
Téng Théng Hoa Ky Ronald Reagan di ngung khong ubng ca phé véi duong trang hoic duong
hoa hoc. Theo 6ng, khong c6 1y do gi dé thém dudng hoa hoc vao ca phé ma khong biét thanh
phan cta nd ra lam sao.

Do ciing 1a ¥ kién ctia nhiéu nguoi khac. Ly do 1a cac duong nay khong c6 mot gia tri
dinh dudng nao, ma chi mang lai vi ngot danh Itra, théa man khéu vi nguoi thich cua ngot va
quyén du ho an nhiéu chat ngot hon.

Cac loai duong hoa hoc, con goi 1a duong nhan tao hay chat 1am ngot nhan tao (artificial
sweetener), dugc tao thanh bang phuong phép téng hop. Tat ca déu ngot hon dudng trang tinh
che t6i vai tram lan, lai co rat it calori, nén thuong dugc dung dé tranh béo phi va thay thé duong
trang khi bénh nhan tiéu duong mubn dung chat ngot.

C6 ba loai duong hoa hoc thuong dung: cyclamates, saccharin va aspartame. Nhiéu
nghién ciru cho hay dudng tong hop c6 thé giy ra mot sb phan tmg bét lgi cho stc khoe.

a-Cyclamates

Loai duong nay bit diu xuét hién tir diu nhitng nam 1950, dén ndm 1969 thi bi cAm han
tai Hoa Ky vi nghi 1a co6 thé gay ung thu, khuyét tat ¢ tré so sinh va c6 tac dung xau vao bd phan
sinh san cua suc vat duc. Tai Canada, loai duong nay van dugc phép dung trong mot s6 muc dich
han ché.

b-Saccharin

Saccharin xuét hién rat som, tir ndm 1879 va dugc ding pho bién vao cac thap nién 1950,
1960. Nam 1977, saccharin bi cam han ¢ Canada vi nhiing két qua nghién ctru trong phong thi



nghiém cho thay chit nay c¢6 thé giy ra ung thu bang quang & loai chudt. Tai Hoa Ky, 1énh cam
saccharin cliing d3 duoc ban hanh, nhung do tinh cach phd bién cua no, Qubc hoi Hoa Ky da
chuén thuén cho phép luu hanh trén thi truong véi diéu kién la phai kém theo mdt nhan canh bao
ngudi tiéu ding vé rui ro cua duong nay. Va lai cling chua c6 mot dan chimg khoa hoc nao xac
dinh nguy co gdy ung thu cia saccharin & ngudi, ma chi chuyén cuia chudt ma thoi!

Saccharin duoc biét téi qua tén thuong mai Sweet’N Low, dung trong tai gidy mau hdng.
Hoéa chat nay ngot hon duong trang tdi 300 1an, va co6 vi hoi dang, khong bi nhiét tiéu huy, de
hoa tan trong nudc, gitt duoc lau ma khong hu.

Saccharin khong dugc co thé hép thu, khong cung cép mot lugng calori nao, va toan bd
duoc than bai ti€t ra ngoai.

c-Aspartame

Trén thi truong, nhom duong nay dugc ban voi tén la Nutrasweet hodc Equal, dung
trong g6i gidy mau xanh, va da dugc quang cao nhu mdt chat ngot ty nhién, khong nhan tao nhu
saccharin. Pay 1a mét tong hop cua hai amino acid: aspartic acid va phenylamine.

Aspartame dugc dung rat nhiéu trong nudc ngot cd hoi, ngti coc ché bién khd, ca phé tan
lién, hon hop cocoa, moén an trang miéng...

Ngudi ding nhiéu aspartame thudng hay than phién chong mat, nhirc dau, mit md, mau
quén, kinh nguyét khong déu, tinh tinh thay doi. Tré em thi qua nang dong, hay gay go. Cling c6
¥ kién e ngai 1a hoa chat nay c6 thé tang nguy co con kinh phong.

Nghién ctru khac cho hay aspartame lam giam hoa chét kiém so4t, diéu hoa su ngon
miéng trong ndo bg, do d6 c6 thé khién ta thém an chat ngot nhidu hon.

Mot van dé dang luu ¥ 13 phu nit ¢6 thai ding chit ngot nay thi chat phenylalamine co
thé duoc chuyén sanh thai nhi, lam ton thuong nio bg. Py 1a truong hop ngudi me bi bénh bam
sinh phenylketonuria (PKU), khong chuyén hoa dugc chit phenyalamine qué cao. Bac si Harvey
Levy tai bénh vién Nhi Khoa & Boston cho 1a thuong s tri tué ctia tré em nay c6 thé giam.

d-Acesulfam Potassium
Hoa chit nay ngot hon dudng sucrose t6i hai tram lan va ciing ¢6 vi hoi dang. Puong ban
vO1 tén Sunsett, Ace-K, Sweet One

Puong dugc nhiéu ngudi dung trén khap thé gidi, trong nudc uong, mon an, trong keo
cao su.

e-Sucralose.

Ngay 1 thang 4 nim 1998, Co quan Quan 1y Thuc Duoc Phadm Hoa Ky (FDA) chinh thirc
cho phép loai duong hoa hoc co tén 1a sucralose dugce luu hanh rong rai trén thi truong. Mac du
sinh sau dé¢ mudn, mdi dugc tung ra thi truong, nhung sucralose da duoc niém nd don tiép vi nd
an toan cho moi gidi, ngay ca phu nit c6 thai, nudi con bang sita me va an toan cho ca tré em.

Sucralose 1a loai duong hoa hoc duy nhét dugc 1am ra tur duong tu nhién, nhung c6 do
ngot hon dudng tinh ché dén 600 1an. Mic du vay, khi dwa vao co thé, loai dudng nay khong
cung cép calori va khong bi bién hoa. Sucralose khong cé vi ddng nhu cac duong hoa hoc khac
va c6 thé dung 1am gia vi trong nhidu mén an, thirc udng.

Trén thi truong, duong nay dugc ban véi tén 1a Splenda.



g- Acesulfam K.

Hoa chét nay duoc 1am ra & Puc va d3 duoc dung rong rii ¢ nhiéu qudc gia trén thé gioi
truge khi dugc dung 6 Hoa Ky voi la Sunette. Duong nay c6 d ngot hon duong trang tGi 200 lan
va duogc dung trong nude udng, keo cao su, lam banh va cho thém vao thyc pham trude khi niu
nudng.

Ngoai ra, con c¢6 cac duong hoa hoc khac nhu Poyols, Alitame, Neotame, Stevia, Beflora,
Cyclamate, Stevioside, Thaumatin, Dihydrochalones, Glycyrhizin, L-Sugars...

Két luan

Vé6i nhimg bat loi cia duong nhu d3 néi, liéu c6 nén loai bé duong ra khoi khau phan
hang ngay hay khong?

Thuc ra mot chiit dudng mdi ngay cho huwong vi ly ca phé thém dam da ciing khong ¢
rii ro gi. Nhung can phai biét rang, co thé ta khong bao gio' thiéu dudng vi cac chat dinh dudng
khéc déu c6 thé duoc chuyén hoa thanh glucose. Hon nira, néu thich an ngot, ta co thé dn céac
thuc phém thién nhién c6 vi ngot nhu cac loai tréi cay.

Mot miéng dua hau, mot qua cam, mot trai chudi khong nhitng mang lai khé nhiéu duong
ma con nhiéu chat khac nhu chit xo, sinh t6, khoang chit... Nhirng duong nay lan ra trong co thé
mot cach tir tir nhe nhang chir khong tao ra cam giac “1én cao xudng thip” bat chot nhu dudng
trang tinh ché.

Ngoai ra, cac chat ngot khac nhu mat ong, mdt mia cting c6 nhiéu chat ngot twong dbi tot
lanh ma ta c6 thé dung thay cho duong tinh ché.

Vi nhu d3 néi, dudng tinh ché nhin thi dep, ma khi an nhiéu lai khong may tét cho sirc
khoe./.



Gia vi thucpham

Ngay nay, khi mua thirc an, it khi ta lya dugc mot mon ma khong céd chét nay hodc chét
khac duge cho thém vao. D6 1a cac chit gia vi, hodc con goi la gia phu, phu thém, cong hop hoac
bo tro, tiéng Anh goi la "“food additive”.

Gia vi 1a cc chét c6 mui vi khac nhau nhu cay, thom, man ngot... dung cho thém vao
thirc an dé ting cam vi cua su dn udng, cac chat thém vao dé tao mau sic dep, hap dan, hodc
thudng hon nira 1a cac chat dugc thém vao dé cit giir thuc pham. Ngoai ra, con cac chét dinh
dudng tong hop dugc cho thém vao dé 1am tang gié tri dinh dudng cua thuc pharn

Mot s6 nhitng chit nay 14y ra tir chinh thuc phim, mét sb khac dugc tong hop trong
phong thi nghiém. Chi riéng & Hoa ky, ngudi ta ghi nhin c6 khoang gan 3000 chat gia phu thuc
pham dugc chap nhan st dung.

Néu 1a nhiing gia vi khac v6i thuc pham thuong dung, truge khi dugce chép nhan dua ra
sir dung, nha san xudt phai thr nghiém an toan cac chit d6 & ba muc do:

1-Thtr xem c6 tac dung ddc hai tirc thi bang cach dua chat d6 vao co thé mot con vt thi
nghiém;

2) Thir trén hai nhom suc vat véi luong nhiéu it khac nhau trong vong 90 ngay dé quan
sat doc tinh;

3) Thir nghiém ddc tinh khi cho stic vat dung lién tuc trong 2 ndm hoéc 1au hon.

Néu tat ca thir nghiém déu khong c6 tac dung x4u thi chat 4y méi duoc dua ra st dung
rong rai. Ngoai ra, v6i nhitng chit bi nghi ngo 1a c6 thé gdy ung thu thi tuyét di khong duogc st
dung

Viéc cho thém céc chit gia phu vao thuc phim da 1a dé tai ciia nhidu cudc thao ludn.
Nhiéu ngudi e ngai vé su an toan cia chit pha thém. Ciing ¢6 ngudi coi cho thém mdt chit nao
d6 vao mén an déu 1a khong ty nhién, khong t6t.

Ngoai ra, nguoi tiéu dung doi khi cling phai ngd ngang voi nhiing cai tén dai dong, xa
la, ching han nhu sodium stearyl fumarate ding trong cc mén an nuéng. Ho quen thudc hon véi
viéc cho thém mubi, duong, sinh t, khoang chét vao thuc pham. Cac nha san xuat da cd ging
quang cao v& su an toan ctia chat gia phu va 1y do tai sao phai cho thém. Ciing nén nh¢ 1a thyuc
pham cAt trir thuong co nhiéu chét cho thém hon 1a thye pham tuoi

Trén thyc té thi chua c6 bang ching nao vé rui ro ste khoe do cac chét phu gia giy ra,
néu duogc st dung gidi han, vira phai. Nguoc lai, theo mot sb nha dinh dudng, nhd ¢6 cac chat nay
ma thyc phdm tré nén diy du, an toan va ngon hon.

Muc dich
Co nhiéu ly do dé dung chat phu gia trong thuc pham

1-Lam tang gia tri dinh dudng

Nhiéu thyuc phém duoc thém sinh td, khoang chét hodc chit xo khong co6 hodc da bi tiéu
huty trong khi bién ché, v6i myc dich la dé ting gié tri dinh dudng cua mon an.

Vao dau the ky trude, co nhidu bénh gy ra chi do thleu chat dinh dudng nhu budu tuyen
giap vi thiéu iod can thiét cho sy tao ra kich thich to cua tuyen nay; coi xuong 6 tré em vi thiéu
sinh t6 D, khong hap thu dugc calci nén xuong mém va bién dang; bénh thiéu sinh t& C scurvy vi
khong an rau tri twoi, dua dén sung, chay mau ndu ring, 1au lanh vét thuong va c6 thé chét
ngudi néu kéo dai. Ngay nay, nho cac chéat dinh dudng can thiét nay duge bd sung ma cac bénh
nay da it khi xay ra.



Tang thém chit dinh dudng bang cach nay da giup tranh suy dinh dudng & nhiéu sic dan
chi quen dung thuc phérn it chat dinh dudng. Ciing c6 truong hop thiéu dinh dudng vi lo 14, that
thuong voi viée an udng, thuong an vat nhitng mon an tap nhap, it dinh dudng; hodc vi nghéo
tang thiéu thirc an; hodc vi khong y thic duoc gia tri cua dinh dudng; hodc vi mudn giam béo phi.
Cho nén viéc bd sung chét dinh dudng nay 1 can.

Tang dinh dudng c6 thé 1a & tra lai phan dinh dwéng da mdt di do viée ché bién thyuc
pham, hodc cho thém nhitng chdt von khéng cé trong loai thue phim d6. Trude déy, hai viée nay
dugc phan biét o rét, nhung hién nay thi it ai lvu y toi.

a-Tra lai phd‘n mat (enrichment): ch?lng han nhu banh mi, bgt, gao dugc cho thém sinh td
B1 vi khi xay d4 1am mat phan vo cam c6 nhicu loai sinh t6 nay, hoic dugc cho thém khoang
sit. Trong trudng hop nay, sb luong cho thém thudng vira phai, bang voi mirc d6 nguyén thay
cua mon an.

b-Cho thém chat khéng cé (fortification) nhu 1a cho thém iod vao mudi duge ap dung tir
nam 1920, thém sinh td A, sinh t6 D vao stra, thém calci vao nudc cam, thém folic acid vao vai
loai hat ngii cdc khé (cereals).

Viéc cho thém sinh tb, khoang chat nay thyc ra ciing khong can thiét néu thuc pham ta an
hang ngay da can bang day du cac chat dinh dudng.

Mubn biét vé thanh phan céc chit phu gia trong thuc pham, chi cin doc k§ nhan hiéu &
muc liét ké cac gia vi va chat dinh dudng (ingredient list va nuitrition facts).

2- Giir cho thie phim an toan, tuoi lau hon,

Thue pham thuong c6 mot sb vi khuin, nAm doc, mbe, men lam thuc pham mau hu. Chét
phu gia c6 thé gitip cét tri¥, 1am chdm hu thdi, giir duge pham chat va vé hap dan cua thyc pham.

Trude ddy, dé bao cét giit thuc pham, nhitng chit nhu formaldehyd duoc dung dé khir
trung stra, sulfuric acid dugc cho vao thit, borax duoc cho bo.

Hién nay céc chat sau day dang dugc dung:

a -Tocopherol (sinh 16 E) giup gitr tinh dau thao moc va dau xa lach khoi tré mui 6i va
bao vé€ cac sinh to hoa tan trong m& nhu sinh t6 A, D, E va K, cac acid béo.

b-Sinh t6 C hodc citric acid (c6 trong trai chanh) giap tranh sy oxy héa thyuc pham hodc
dé bao quan trai cdy dong hop. Mot thi du de thay 1a khi got vo, cat trai tao dé ngoai khong khi,
tao s& doi mau nu vi bi oxy héa. Nhung néu viy vao vai giot nudc chanh pha lodng thi tio van
giit dugc miu tuoi ngon.

c--Sulfit & duy tri mui vi trai cay kho, ngan chan sy tang truong ciia vi khuan trong rurgu
vang, trong nhiéu mon an b 10, banh keo.

d-Sodium nitrit dé bao toan thit dui heo nuéng mudi (ham), hot dogs khoi bi cac vi khuén
c6 hai nhu Clostridium botulinum. Ng6 doc thuc pham vi vi khuan Clostridium botulinum trudc
kia rat pho blen _nhung ngay nay da bot han nho cac chat béo quan nhu nitrit va nitrat. Nitrit con
lam ting mau séc, huong vi cho thyuc pham nhit 1a miu hdng dic biét cua hot dog, thit jambon.
Khi dugc ding véi mot sé lwong nho, chat nay khong gy rui ro gi.

e- Calci propionat duge thém vao dé 1am cho banh mi, banh nudng khoéi mbc meo. Chat
nay c6 tu nhién trong pho mat Thuy Si.

g-Chat chdng oxy hoa giit cho ddu md khong bj hu va duy tri mau cho thit dong hop va
thit hun khoi.

h-Acid acetic nhu gidm dé mudi dua gang, 1am sita chua, pha ché dau gidm va trong cac
san phdm tir ca chua.

Céc thyc pham sau ddy déu c6 chat phy gia dé giit dwoc 1au: dd udng, thit uép mudi, hun
khoi sdy kho, nudc trai ciy, ruou vang, margarin, trai cdy hop, banh mi..

Thuc pham dung chat chéng oxy hoa dé tranh tré' mui, mit mau nhu: hat ngii coc kho,
déu, mo, dau giam xa lach...

3- Lam thay di vé bé ngoai ciia thwe phidm



N6i téi vé ngoai cua thue pham 1a néi chung vé mat hinh thé, cu triic vét chét, do clng
hay d¢ min nhin thiy hoic cam thay khi so vao, gitip cho thuc pham ngon hon, hip dan hon. C6
nhiéu chat gia phu cho cac muyc dich nay.

a-Chat 1am moén an c6 do 4m, khong kho cing, hoi phong 1én va gia vi khong
dinh v6i nhau nhu chét nhii hoa (emulsifiers) lecithin & sita, 10ng d6 trimg, dau nanh;
glycerin giit 6 4m va cac gia vi trong dau giam, bo dau phong, nudc xdt mayonaise
trong thuc pham khong tach roi khoi ddu. Glycerin ciing dugc cho thém vao dira cao xé nho
dé dira khong kho.

b-Chét chbng kho ctng, dong cuc voi nhau nhu calcium silicate, silicon dioxide. Cac chat
nay ngan bot, duong, mudi hut nude rdi dinh lai véi nhau.

c-Chét 1am bot nd ra ( leavening agents), dwoc ding khi 1am banh nuéng, banh mi, banh
qué dé Im cho banh mém xdp, nhe hon. D6 14 cac chit nhu mubi bicarbonat ( baking sodium ),
natri phosphat hodc vai loai men.

d-Chat 1am cho mén an dong déu, nhuyén véi nhau. Thi du nhu 1am kem thi cac hop chit
khong déng d4 ma min vao v6i nhau. Chit gelatin 1dy tir xwong dong vat hodc pectin lay tir thao
moc déu co cong dung nay.

e-Chat thay doi d¢ acid/kiém cua thyc pham dé thay ddi céu triic, hwong vi ciing nhu ting
su an toan cua mon an. D6 1a cac chit potassium, acid tartrate, lactic acid, citric acid, sodium
bicarbonate, phosphoric acid.

4-Lam ting mui vi va vé bén ngoai ciia thie pham.

Mot s6 chdt mau c6 cong dung:

-Lam cho thuc phim c6 vé ngoai hap dan hon hodc phuc hdi mau sic nguyén thuy cua
thuc pham;

-Lam cho mén 4n khac nhau c6 cung miu;

-Duy tri huong vi va sinh t6 d& bi phan hiy vi 4nh sang;

-Tao cho thuc phém vé dac biét, dé nhan dién.

Viéc cho thém chit mau ciing tao ra nhiéu ¥ kién khac nhau.

Céc nha dinh dudng bao thu thi cho rang viéc thém chat mau vao thirc an khong lam ting
thém gia tri dinh dudng ma khoéng mang thém dinh dudng ma c6 thé khong tét.

Nhung tim 1y chung khi nhin thdy mét mén dn c6 miu sic dep, vui mét thi nhiéu nguoi
ciing thich an hon, nht 12 v&i quy vi cao tudi. Chic 1a khi Iya mot qua cam, qua tao nhidu nguoi
ciing lwa trai cam vang 6ng anh, tri tio c6 mau twoi hon 1a nhiing trai lot lat. Va nhiing trai vang
6ng anh do6 thuong 1a nhd duge phun 1én mot 16p chit mau.

Theo nhiéu chuyén gia, hiu hét chat mau déu kha an toan. Chi ¢6 mot vai loai khi thém
vao thyc pham, d6 uéng, duge pham co the gdy ra phan tmg nhe cho nguoi dung nhu noi ngira,
chiy nude miii... Khi mén an chta chat mau nay thi nha san xudt phai ghi 13 trén nhan hiéu.

Chét mau c6 thé 13 hoa chét tong hop hodc chit mau thién nhién l4y tir thuc vat. Hién nay
¢6 32 chit mau dugc sir dung, trong d6 chi ¢ 7 chét 1a tong hop.

Chat mau thuong dung la nudc ci cai duong, ca 16t, nghé, bot doé 1am tur loai 6t prapika.

Cac thuc phém thuong dugc pha thém mau 1a kem, thach, margarin, pho mat, banh,
keo... Bot carotene lam pho mat va margarin c6 mau vang

5-Chét 1am ting mui vi ciia thwe phim

Chat c6 mui vi nho, déu tay, va-ni duoc dung trong k¥ ngh¢ nudc giai khat, keo hodc pha
voi dau gidm, nude xot déu dugce lay tir thao mdc hoic do tong hop. Bé ¢ cac chat - ndy, cac nha
khoa hoc phai nghién ctru k¥ mui vi tu nhién cta thuc pham roi dua theo d6 ma ché tao chét tang
mui. Gia vi nhan tao thuong thuong cé cung cAu trac hoa hoc nhung thiéu mot vai dac thu cua
chét tu nhién.



6- Chit lam ting hwong vi sin c6 ciia thue phim

C6 loai chat gia vi gitip 1am ndi bat hwong vi san ¢ trong thyc pham. Bot ngot (hay mi
chinh), v6i té€n khoa hoc 1a Monosodium glutamate (MSG) dugc dung thudng xuyén trong viéc
nau an, c6 thé xem 1a mot vi du.

Day la chat dam acid amin lay tir thao moc goi 1a glutamic acid. Chat nay két hop hai hoa
voi cac vi man, chua, ngot dé lam nbi 18n cai vi ngon cia mén dn ddng thoi cling gbp thém vi
riéng cua no. Do la vi “unami”, mot phéi hop huong vi cua pho mat, thit va ca chua.

Bot ngot hién van dugc coi nhur an toan, néu dung gidi han vira phai, mdc du doi khi cling
6 ngudi phan img nhe v6i nd. Tuy nhién, hién nay dang c6 nhiéu nghién ctru vé tac dung cua bot
ngot dbi vé6i tré em, boi vi da co nhirng quan sat trong phong thi nghiém cho thiy chit nay gy
ton thuong ndo & tho va chudt. Chua co6 bang chiing nao vé nhiing tac hai tuong ty & con nguoi,
nhung c6 nhiéu cong ty san xuat thyc pham tré em da ty nguyén ngung st dung chat nay.

Bot ngot thuong dugc cho thém vao rau dong hop, nude x6t thit, va thuong dugc dung dé
ché bién thit, ndu nudng.

7-Chit 1am ngot
Trong nhém nay c6 céac loai dwdng nhu dudng tinh ché (sucrose), dudng tu nhién trong
tréi cay fructose, dextrose.

Puong cho vi ngot, 1am thyc phim c6 mau nau chdy va ciing giit thuc pham khoi hu.
Dén La M3 xwa kia d3 biét giit trai cay khoi hu bang mat ong.

Mon an nudng, dd hdp, trai cdy hop hodc dong lanh, nudc trai cay uéng, mut, thach, nude
ngot déu duge cho thém duong i

Gia vi trong thyc pham

1-Chét chéng oxy héa:

*Ascorbic acid dugc cho thém vao cac san pham trai cdy nhu nudce trai cdy, mut, trai ciy
hop va thuc phdm c6 chat béo. Muc dich 1a tranh cho trai cdy chuyén sang mau niu va chét béo
khoi 6i.

*Cac chat butylated hydroxyanisole, butylated hydroxytoluene dugc cho thém vao thurc
an bo 10, khoai tay chién voi dau m& dé cac thire dn nay khong khét du vi tiép xtic v6i oxy. Muc
d6 cho thém vao rat it, dudi 1%.

*Sinh td E duoc thém vao dau dé chit béo khong bi hu.

2-Chit diét vi khuin

*Sulfit dugc cho vao cac loai trai cay kho, dira xé nhé dé giir dugc lau hon va chéng lai
cac vi khuan, nAm doc

*Nitritre va Nitrate dugc cho thém vao thit ché bién nhu stc xich, hot dogs, ham dé cac
thuc pham nay 1au hu, gitr dugc mau cua thit. Cac chat nay ciing duge dung dé bao quan tréi cay
kho, chéng hu hong vi vi khuén.

3-Chit nhudm mau

Céc chit mau duoc thém vao thuc ph.'flrn ché bién, nudc giai khat, mon an nudng, mut,
margarin...va dugc phun trén vo trai cam, tdo khién cho c6 mau hip dn, tuoi ngon hon. Nhom
chét nay gém 6 beta carotene , dau ca rdt, caramel, ca cai duong kho...

4-Chét 1am gia tang huong vi
Nhom nay gom cac chat nhu Dioctyl sodium-sulfosuccinate, dam thyc vat thiy phan
hydrolyzed vegetable protein dugc dung trong cac thirc an dong hop.



5-Chét 1am nhii héa 7
La cac chat nhu lecithin, mono va diglyceride, carboxymethyl cellulose... lam thyc phdm
mém mai, min mang, gilr nudc, va tranh cho dau va nudc khoi tach roi nhau. Cac chit nay dugc

dung dé 1am banh mi, ndu sup, mén trang miéng dong lanh, kem, mit keo thach, sira lac (milk
shakes).

Ket luén

N6i chung thi cac gia vi thudng dung 13 dudng, mudi va mat ngd rdi dén citric acid,
baking soada, chat mau tir rau, hat tiéu, bot mu tac va ot véi phan lugng rat it Céc chat phu gia
méi dugc sir dung 1an ddu déu phai duoc sy kiém nghiém va cho phép ciia co quan y té. Chat da
dung tir lau cling thuong xuyén dugc theo déi xem c¢6 an toan khong.

Theo bac si Virgil Wodicka ctia Co Quan Thuc Phdm va Dugce Pham Hoa Ky thi, gia vi
thuc pham it gy ra rai ro hon 1a vi khuan, nhiém do méi trudng, do chit doc thién nhién hodc do
cac chit tao ra trong khi stra soan, niu nudng. Chéng han nhu thit nudng chay trén than tao ra
mdt hoa chit c6 thé gdy ung thu .

Gia vi da giup chuyén tré thuc pham t6i cac dia phuong xa x6i va giup duy tri day du
thuc pham dé nuoi s6 dan ching ngay mot gia ting. Ngoai ra, chiing ciing gitip cho thuc pham tré
nén hap dan, ting thém huong vi va gia tri dinh dudng.

Tuy nhién, hién nay van c6 nhiéu nghién ciru dang dugc thyc hién dé theo dbi céc tac
dung tich liiy 1au nam ciing nhu hau qua ctia viée sir dung s6 lugng qua 1on cac chat phu gia. Cac
nghién ctru nay duoc thyc hién trén stic vat trong phong thi nghiém, cling nhu qua thu thap cac di
kién dich té.

Trong khi ch¢ doi, ching ta van c6 thé yén tim tan huong thuc pham co céc chat gia vi
ma khong phai lo ngai nhiéu, chi can theo dung nguyén tdc diéu do va vira phai, cAn bang tot cac
chét dinh dudng va han ché & mirc d ti thiéu cac chat phu gia./.



Nutrition Facts

Senving Size ¥ cup (1144g)

Servings Per Container 4
st S SRS AR
Amount Per Servi
Calories 90  Calories from Fat 30
_WW
Total Fat 3g 5%
Saturated Fat 0g 0%
Cholesterol 0mg 0%
Sodium 300mg 13%
Total Carbohydrate 139 4%
Dietary Fiber 3g 129%
Sugars 3g
Protein 3g

| e e |
Vitlamin A 80%  « Vitamin C &0%
Calcium 4% . Iron 4%

* Parcent Daily Values are based on a 2,000
calorie diet. Your daily values may be higher
or kower depending on your calone needs:

Calorias: 2,000 2,500
Todal Fat Less than  B5Q BOg
SatFat  Lessthan 20g 255
Cholesieral  Lessthan  300mg  300mg
Sadium Lessthan 2400mg 2,
3009
28g

£

Total Carbohydrate
Dietary Fiber

o

Calories per gram:
Fat 9 « Carbohydrate 4 « Protein 4
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LO NAU VI BA

L6 Vi Ba ( Microwave oven) hay la 1o nau ding song cuc ngan hién nay da rat
pho bién. Nha gidu c6 thi mua mot 10 gan vao tuong voi du nut bam t6i tn. Nha ngheo
cling c6 thé mua duoc mot 10 vi ba ¢& nho, rat gian di, dé sur dung.

Néu thyc phdm bang 16 nay d3 tré thanh mot nhu cau hang ngay vi tién loi, mau
chong lai tdn it nhién liéu. Nhung cling nhu moi sang ché cuia khoa hoc, viée st dung 10
cling c6 mot s6 diém rui ro, bat loi .

Lich str 10 vi ba

Nhiéu phat minh khoa hoc 14 két qua ctia nhitng nhéan xét tinh co.

Khang sinh Penicillin dugc tim ra khi nha vi tring hoc nguoi Anh Alexander
Fleming thdy mot loai mbc meo an méat miy con vi khuan ciia ong nuéi trong 6ng
nghi¢m.

Thubc chiing ngira bénh ddu mua dugc bao ché nho quan sat ciia bac si Edward
Jenner v&i phy nit vit sita & bo méc bénh nay.

Nguyén tic cta 10 vi ba thi dugc tim ra khi mot nghién ctru gia d6i bung, buc
minh vi thoi stc ¢t 14 trong tai bi mém chay, trong khi 6ng ta dang lam viéc véi mot
dung cu dién tu..

Do 1a vién k¥ su tu hoc Percy Spender cua cong ty Raytheron.

Vao mét ngay lao dong nhu thuong 1¢ cua nam 1946, 6ng Spencer dugc hang
giao cho viéc nghién vé phong xa cia dng tir truong Magnetron. Ong nay duoc Anh qudc
sang ché va str dung ndm 1940 ¢ Au Chau trong B¢ Nhi Thé Chién, dung dé tim kiém
quan doi Duc.

Pang lam viéc, ong Spencer thay d6i bung. Tho tay véo tai dé lay théi chocola
ma ba vo dua cho hoi sang, thi cuc keo da mém nhiin, khong an dugc. Ong ta buc minh.
Nhung mot cau hoi 16e ra trong 6c: tai sao né lai mém chay? Sang nay khi vo dua cho n6
con cimg nhic kia ma? Ong ta rua tham, chic 1a cai dng Magnetron nay né hai minh déy.
Va dé thach thtre, 6ng ta lay méy hat bap, dé canh dng coi xem tac dung cua bng ra sao.
Bip nd bung, chin va in dugc. Ong ta ben thir voi qua trung ga song. Pong ban to mo
xam nhau vao coi. Trimg rung dong rdi chin nd tung toe ban vao mat moi nguoi.

Ngbi suy nghi, Percy két luan 1a nhirng ludng tir dién cuc ngin phat ra tir dng
Magnetron tac dung 1én cuc suc cu 14, qua trimg, hat ng6 lam chin cac thtr nay. Nhu vay
thi song nay cting co thé 1am chin cac thue pham khac. Thé 1a 6ng ta bit tay vao viéc
sang ché ra mot 16 nu bang song cyc ngan.

Lo niu vi ba dau tién do Percy 1am ra nam 1947, can nang 340kg, cao gan 1,8
mét, gid 5000 d6 la M§.

Tiép tuc nghién ctru, nha san xudt 1am ra cac 10 nho hon, ré hon dé phuc vu cong
chung. Nam 1952, cong ty Tappan dua ra mot 160 nho dau tién cho gia dinh véi gia dudi
500 My kim. Ngay nay thi 10 vi ba hoan hao hon nhiéu va gia thanh ciing ha.

Nguyén tac.

Lo vi ba st dung nhiing séng dién tir cwee ngdn dé 1lam chin thue pham. D6 1a séng
vi ba phat ra tr m¢t bd phan goi 1a magnetron dat trong mot cai 16 kin.



Magnetron 13 mot cai dng kiém soat dién tir. Ong nay bién dién ning ra cic song
phoéng xa nhd. Song kich dong cac phan tir cia nudce trong mon an. Phan tr nuoc 1a ludng
cuc voi duong va am cuc & mdi dau. Dudi anh hudng cua song dién tir, nude trong thuc
phém chuyén dong td1 lui nhanh manh, sinh ra nhiét va lam chin thure an. Su kich dong
nude ndy dién ra sdu ndng tiry kha niing xam nhap clia séng.

Vi 16 nau thong thudng thi nhiét anh huong vao thuc pham dan dan #r ngodi
vao trong, nén mat ngoai sém vang.

Nguoc lai, 10 vi ba thi song chui xau khoang 2,5 cm, lam chin mon an #r trong ra,
nén thoi gian ndu nhanh hon 16 thudng t6i bon 1an va dung it nang lugng hon.

Song tir bng magnetron phat ra dugc nhirg canh quat nho phén tan déu trong 10
va xam nhap mén an. Véach 16 bang kim loai va ctra 16 v6i hai khéa an toan khép kin ngin
song thoat ra ngoé}i. Cira chi can hé ra mot chut 1a 16 s& khong hoat dong.

Uu-nhugc diém cua 10 Vi Ba

Uu diém

Lo vi ba c6 nhitng vu diém nhu sau:

*Tiét kiém ning luong;

*Giam thoi gian niu;

*Thuc pham giit dugc nhiéu cht dinh dudng va huong vi nguyén thuy;

*Khong can pha thém dau, md;

*Dé lau chui sach s&;

*Khong tao ra hoi nong trong bép;

*Khong dung nhiéu nuée trong mon &n nén mat rét it chat dinh dudng;

*C6 thé ndu va an thuc pham trong cung do chta;

Nhuwoc diém:

Nhung 16 vi ba ciing ¢ vai nhuoc diém nhu sau:

*Phong xa co thé thoat ra ngoai;

*Khong phai thyc phim nao ciing nau bang 10 vi ba duoc;

*MObi 10 c6 cong suit khac nhau nhung thudng thuong 1 tir 500 t6i 700 watts.
Trong 10, song dién tir phan phéi khong déu, c6 chd néng nhidu (chung quanh 16) chd it
néng (giita 10). Vi thé, & giira 10, thuc phdm cham chin hon & chung quanh 10. Khi niu,
nén xép thuc pham theo vong tron, phan thuc pham to, diy quay ra ngoai.

Do dung dé nau:

Trude khi str dung, nén doc k¥ va tuan theo cac hudng dan ctua mdi 10 ndu.

Chi dung d6 dung thuc pham an toan trong 16 vi ba. Mudn thir d6 an toan, dat d6
dung trong 10 v1 mot ly nude lanh. Van 10 véi nhiét do cao trong mat phut. Néu dd dung
khong néng 13 an toan. Néu dd dung néng thi khong nén ding, vi né giit nhiét, s& lam
thue pham 1au chin.

Trén thi trudng, c6 ban d6 dung (container) dic biét cho 16 vi ba, nhung ciing cha
can mua sam nhiéu. Nhirng dd dung san co trong nha ciing nhiéu loai c6 thé dung duoc.
Noi chung, dung cu bang thity tinh, d0 st, d6 gébm, mot vai loai nhua, gidy cimg déu
dung dugc vi chung chdng nhiét, song tur truong chay qua dd nau dé 1am néng mon an.
Do nau nong la do nhiét tr moén an néu chin lan qua chir khong do vi ba. bia gidy, khin
gidy rat tbt trong viéc ndu bang 16 vi ba.

Khong nén ding d6 st ¢6 vién kim loai so gdy ra tia lira dién (arcing). D6 kim
loai ht gii nhiét, 1am thuc phdm lau chin va ciing gy ra tia dién.



Hinh dang dd néu cling quan h¢: véi dung cu hinh tron, moén an chin déu, con hinh
vudng thi & goc chin nhiéu hon; ludn ludn dung dd nau 16n hon mon an dé khoi tran ra
ngoai.

Khéng dung cac hop lam bang chat déo dung thue pham ban sén, cac hop xdp,
bao gidy nau vi hoa chit doc tir cac thir nay khi nong co thé 1an vao thirc an;

Khéng dung d6 dung bang gb vi khi nong sé& nit;

Khong ding d6 dung bang nylon hoic polyester vi ¢6 thé chéy mém khi nong lén;

bung day mon an qua kin vi ap lyc bén trong 1én cao s€ n6 tung. Phu dd nau véi
miéng khin gidy sap hodc miéng nhua mong dé giit hoi 4m cho mon an.

Khéng nén dung nhoém 14 (aluminum foil), trir khi sach chi dan xéc dinh c6 thé
dung duoc.

Cong dung
Lo Vi ba rét thuén tién dé:

-Ham moén an du, vi khong can cho thém nudc ma ciing khong so mon an kho
chay hodc dinh v&i nhau va huong vi van con nguyén.

-R4 d4 mau hon 13 dé ra ngoai khong khi va dé & nhiét do thap

-Nu chin thyc pham rat nhanh.

-Rau dong lanh nau 10 vi ba rat thuan 1gi vi ndu mau, khong can thém nudc nén
sinh t6 va huong vi moén an khong mat.

-Thit miéng 16n ndu rat t6t vi tiét kiém thoi gian
Thoi gian nau

Thoi gian dé nu tiy thude vao:

-Kich thuéc moén an: loai mong, nhd néu mau hon loai dﬁy to; loai dai nhé mau
hon vudng 16n;

-Mo6n dn mém, xép khé néu mau hon cac mon an cung, dac, am udt;

-Mon an nhiéu duong m& mau nong ;

-Dd ndu bang chét déo plastic mau néng hon db thiy tinh, d6 gbm.

Nén day d6 dung thuc phdm bang gidy sap, plastic dé thirc dn khong bi kho va
chin déu.

Sau khi tét 16, mon dn van tiép tuc duoc nau chin cho téi khi ngudi. Mén an cang
16n thi thoi gian nay cang lau.

Trong khi niu, d6i khi phai khudy thuc phdm hoic trd chiéu dé phan tan nhiét va
lam thyc pham chin déu.

Dé dam bao an toan

-Khéng ndu khi ctra 16 khong dong kin hodc bi vénh.

-Khong ham néng cac do nau bit kin vi ap suat 1én cao binh s& nd .

-Khéng mé 16 khi khong c6 thue pham trong 10.

-Luén ludn c6 nude hodc thue pham wdt khi dung 10, dé tranh cho 6ng magnetron
khoi bi hu hao.

-Khi mén an qué kho, c6 thé dé mot ly nudc trong 16. Nhidu ngudi con can than
giit ly nudce trong 10 du khong dung, phong hd ¢6 ngudi bat can cho 10 chay khi khong
dinh ndu nuéng. Nudc co6 muc dich hut ning lugng dién tir truong, tranh cho 6ng
magnetron bi chay.

-Khong chién ngap mé& (deep fries) trong 16 vi chit béo qua nong gy chay phong.

-Tranh moi hu hao cho cira 10 nhu d¢ 1én cira hodc nhéc 10 1én bang canh ctra 10.



-Vai nam ki€m tra 10 mét 1an, coi c6 bi that thoat song ra ngoai.
-Lau chui va gitr ctra 10 sach s€ dé ctra ludn ludn khép kin, tranh that thoat séng vi
ba ra ngoai.

Lo vi ba ciing thudng dugc ding dé ham sita cho tré em. Vai diéu can dé y la:

- Su phan phdi strc ndng trong 10 vi ba khong dong déu, nén nhiéu khi bén
ngoai binh sita thay lanh ma sita trong binh lai néng qua. Trudc khi cho tré bu,
day nap, déc nguoc binh sita vai 1an cho néng déu.

- Théo niim binh stra trudce khi ham, tranh phong miéng con vi nim cao su qua
nong.

- Ham sira bang binh nhya an toan, trong sudt, khong mau. Tranh binh bang
thuy tinh vi c6 thé nut.

- Trudc khi cho con bu, thir vai giot sita trén mu ban tay coi c6 nong qua.

Mot diém can luu ¥ 14 10 vi ba hién nay rit an toan cho ngudi mang may diéu hoa
nhip tim (pacemaker) vi cic y cu nay déu dugc che chd chéng lai phong xa hodc song vi
ba./.



MAT ONG

Nhiéu nguoi cho rang mat ong 1a mot trong nhiéu chat dinh _dudng quy gia nhit ma thién nhién
ban ting cho con ngudi. Dé to 1ong tran trong, ho con goi mat ong bang nhing cai tén van vé nhu bdch
hoa tinh, bach hoa cao, phong dwong, phong mat...

Mat ong da la moén an wa thich cua con nguoi tir thud xa xua. Hon b6n ngan nam veé trude, dan
Ai Cép va An D6 d3 nudi ong dé 1ay mat, nhung phai doi téi ca ngan nim sau, ngudi nudi ong méi biét
duoc 1a dé co mat, ong phai hut chét ngot tir nhuy hoa.

Mat ong 1a thyc pham ngot chinh ctia con nguoi cho t6i thé ky thir 15, khi duong tring duoc tinh
ché.Tuy vay, ngay nay mat van con rat ph6 thong vi né lam ting hwong vi thuc pham, 1am diu ngot thirc
an, nudc uéng va cling dé tri bénh

Vai dicu vé ONG

Ong 1a nhiing con tring song thanh timg by doan két nhu mét xa hoi c6 to chirc. Mot bay ong
thudng thudng c6 mot ong chua, trén 1000 ong duc va nhiéu ngan ong the. Déi khi c6 hai ong chiia, mot
me mot con. Ong tho rat ban ron va chi tho duoc 28 ngay.

Ong Chtia 16n hon va sdng lau hon cac ong khac. Thue ra Ong chua ciing chi 13 ong binh thuong
nhung duoc nudi dudng lién tuc bang mot thuc pham dic biét goi 1a mdt ong chiia hay sita ong chiia (
Royal Jelly) trong khi d6 ong tho chi dugc dung sita ndy c6 ba ngay. Ong Chaa sdng lau hon ong tho t&i
60 lan. Moi nam ong chiia dé t6i bon, nim tram ngan trimg vao khoang giita thang Chap, khi thoi tiét bat
dau lanh,

Trong t6 ong, mdi c4 nhan tu quyét dinh cong viéc phai 1am, va lam viéc rat quy cu, nhip nhang.
Chung lién lac véi nhau bang nhiéu hinh thirc, diic biét nhét 13 bing ngdn ngit vii diéu trong dudng bay
theo hinh s6 8. Ong can cti lam viéc va ciing san sang chién dau dé bao vé t6 4m khi c6 xam ling, nhit 1a
tir nhitng gAu ring ham dn, wa thich mat ong.

Khi dau trén hoa, Ong léy mat hoa, phén hoa, nuéc. Thuc phém chinh cua ong la phén hoa va mat
hoa. Mt cung cip cho ong carbohydrat va dam chat. Phan hoa duoc ong tiéu thy ngay hodc dé danh dung
dan, d6i khi ca thang.

Ong lam mat.

Mat ong dugc lam tir nude ngot nhuy hoa véi 20% nudce va 80% dudng glucose, fructose.

O Bic My, da s mat hoa 1 tir co ba 14 (clover), berry bushes, cdy dai hoa vang (dandelion).

Ong dung ludi dai nhu mot cai dng dé hat mat hoa vao bao tir riéng biét. Ong c6 hai bao tir: mot
dé chura va tiéu hoéa thuc ph?im va mdt bao tir chi dé chira mat hoa. Trong bao tir nay, mat hoa duoc cac
diéu t6 ché bién thanh mat ong.

Vao mdi sang sém, mot vai chii ong “trink sdt” bay luon trong pham vi vai cay sb dé kiém hoa.
Chung s& hat thr mot s6 mat nhuy mang vé cho cac ong khac giam dinh phdm chit. Khi da quyét dinh
mat hoa nao t6t thi ca by ong s& kéo nhau téi hat mat hoa. Viéc hit nhuyy khong 1am hai téi hoa, ma
trong khi hut lay nhuy thi ong clng giup hoa thu phan.

Dé co duoc mot bao tur day mat (khoang 70mg), ong phai hit nhyy tur vai tram dén ca vai ngan
bong hoa. Cho nén, mudn ¢6 nua lit mat can tdi nude ngot clia ca triéu bong hoa.

Khi vé dén t6, mot nhém ong thg khac hat lai mat hoa nay, bién ché, rdi rai rong trong nhing
ngin ciia to, ding canh dé quat cho bay hoi nuéc. Sau d6 mat ong dugc cat trong khudn gin kin bang séap,
dé 1am luong thuc sudt nam. Mot nim bay ong an hét tir 50 t6i 100 kg mat.

Cac loai mat ong.

Mit ong la mét chét 16ng, hoi sén sét, tu khong mAu t6i mau hd phach vang nau hodc nau sdm
nhu mat mia, tiy theo loai mat hoa. Pham chat ctia mat ciing thay doi tiy theo dia phuong, loai hoa ma
ong hut phan va nhuy.



Mait ong thuong duogce thu hoach vao mua Xuan va mua Ha, budi sang hoac trua khi ong bay di an
xa.

Tu t6 ong, mat dugc liy ra bang may ly tam, diét tring bang hoi nong va hoi lanh, loc van can roi
v chai. Dé ting thém s lugng, ngudi 1am mat c6 thé pha thém duong tring hodc nude ngot cia bip vao
mat trudc khi tung ra thi trudong.

Mat t6t nhat 1a thir khéng ham nong, khong loc vi khi ham nong s& lam mat di mot sé chat dinh
dudng va phan hoa. Mat ong khong bi nhidm ddc tir méi truong vi ong chét khi cham phai nhitng chit 6
nhiém trudce khi bay vé té.

Mat ong c6 thé duoc cat giit & noi kho rdo trong nha ma khong can dé trong tii lanh. Dé lau, mat
c6 thé dbi sang mau ddm nhung van khong hu vi trong mat ¢6 mot loai khang sinh thién nhién c6 thé tiéu
diét cac ky sinh lam hu mat. Nhung sau khi pha lodng véi nudce thi mat s€ mau 1én men va mau hu nhu
trai cdy hodc rau dau.

Khi giit noi nhiét do lanh, méat c6 thé két tinh. Chi can dé trong 10 vi ba hay trong ndi nuée 4m do
vai phuat 1a mat ong long tro lai.

Stta Ong Chua ( Royal Jelly ).

bay la mot chét long dac sanh, mau tréng nhu sita, do nhiing hach dic biét o cuéng hong ong tho
tiét ra.

Vi thiy rang ong chia nudi bang méat ndy sdng lau hon va co thé to hon nén mat da dugc nhidu
nguoil ua chudng va gia tién rat dat. Sita ong chiia dugc ban trong dng nho bit kin, vién con nhong, kem
bdi, dung dich dé thoa, xa bong rira mat...

Nhiéu nguoi tin rang sira ong chua co thé “cdi ldo hodn dong”, 1am hét cac vét da nhan trén mat,
nuéi dudng da, thude bd ting cudng sirc khoe, giup doi séng tinh duc tot. Cac nha san xuit con quang céo
1a sita ong chiia chita duoc cac bénh dau gan, phong thap khép, thiéu mau, loét bao ti...

Phan tich cho thiy sita ong chuia c6 chat dam, chit béo, carbohy drat, mot s6 sinh t6 B. Tuy
nhién, khi dung sira ndy, ta cling nén dé dat vi da c6 truong hop sita gay ra di (mg, hodc bi 1én con suyén.

Gia tri dinh dudng

Ngoai trir trai cdy va rau dau, mat ong 1a ngudn thién nhién duy nhat cung cap cho con nguoi
nhitng chét ngot d& tiéu.

Trong mat ong, dudng chiém ty 18 80%; con lai 20% 1a nudc va cac chat khac. Hai thir duong
chinh 14 glucose va fiuctose Xin nhéc lai 1 dudng tring tinh ché da mat hau hét sinh t6 va khoang cht
nén déu kho tiéu va can mot vai sinh t6 B dé duoc bao tir hap thu.

Ngoai duong ngot, mat ong con chira khoang chat, sinh t B, C, cac cht amino acid, mot it chat
dam, vai loai men va may hop chat thom.

Mot mudng canh mat ong c6 0.1 gr dam che”it 17.3 gr carbohydrat, 1 mg calcium, 1 mg phosphor,
64 calori. Mat khong c6 chit béo nhung ¢ sinh t6 B 6, B 1, Magnesium, maganese, natri, kém.

Mot bac si giai phdu ngudi Nga di lam ting cac smh t6 trong mat ong bang cach nudi ong véi
nhiéu loai sinh t4.

Mat ong thuong duoc an nguyén chét v6i banh mi. Ciing c6 thé pha mat ong v6i bo hay margarin
rdi phét 1én banh mi. Mat ong c6 thé an véi trai cdy, khoai...

Khi niu, mot vai chat dinh dudng trong mat bi nhiét tiéu huy, nén can gilt nhiét do vura phai va
chi cho mat ong vao ndi khi mén an da gan chin.

B0 16, mat ong thdm vdi cac gia vi khac vao thuc phdm nén it bi thay dbi.

Mia duoc lam thanh duong tinh ché sau khi chét xo, cac sinh t6 va khoang chét bi lay di. Maple
syrup ciing duoc ndu ché trude khi tro thanh mén an. Riéng mat ong thi hoan toan ty nhién, lay ra tir t6
ong la dung dugc ngay.

Mat ong c6 nhiéu mui vi khac nhau, vi d6i khi ong bay xa ca trim cdy sé dé hut nhuy hoa cua
nhiéu thao mdc khip noi trén trai dat. Di mui vi c6 khac nhau, mat ong khong mau hu, c6 thé cat giir &
ngoai tu lanh.



Cong dung tri bénh

Ttr nhidu ngan nam vé trude, cac sach y hoc Ai Cép da coi mat ong la thuoc chira bénh rét phd
thong. Hippocrates khuyén dan chung pha mét v6i nude udng dé 1am giam nong sot.

Trong céac cudc chién tranh vao thoi ¢6 Hi Lap, Trung Hoa, La Ma, nguoi ta da biét ding mat ong
dé chira vét thuong bi lam ddc.

Séach tham khao The Edinburgh New Dispensatory xuét ban nam 1811 c6 ghi: « Tir xua, mdt ong
da duoc dung nhw mot logi thudc rat tot dé lam long dom, lam mém diu cac mun nhot, dé rira cdc vét I
loét trén da”.

Tai Uc chau va Tan T4y Lan, mit ong dugc phép ban nhu mot duoc phém dé tri bénh.

Nhu vy, ta thdy mat ong d4 1 mot mon thude dan gian tir 1au doi.

Mat ong da va dang dugc ding dé chita bénh theo kinh nghiém dan gian hodc cic nha nghién ciru
trong nhimg truong hop sau.

-Mat ong bdi bd , tang cuong sinh lyc, rat tot cho ngudi bi bénh dang hdi phuc. Udng mét ong
trude khi van dong co the khién ta khong cam thiy mét va tap luyén lau hon.

-Mat ong lam bot cang thang, lam thu gian thé xac va tam hon.

-Trué6c khi di ngii, ubng mat ong khién giic ngit ngon hon. Theo mdt nghién ciru ciia Vién Cong
Nghé Massachusetts (Massachusett Institute of Technology-MIT), chit ngot ctia mat 1am néo tiét ra nhiéu
serotonin ma serotonin lai 1am diu hoat dong ctia nio, khién ta ngii dé dang.

-Mat gitp su tiéu hoa duoc dé dang nho chat duong dé tiéu glucose va fructose

-Mit ong lam giam ho vi thong dam, rét t6t cho nguoi bi suyen, viém cudng phoi, ho ga.

-Mit c¢6 phan hoa nén da dugc dung dé 1am co thé quen dan v6i phan hoa, tranh di (mg theo mua,
nhét 14 vao mua xudn. DAy ciing 1a nguyén tac duoc ap dung dé 1am nguoi di ung véi phin hoa tré nén
quen di bang cach tiém mot luong rt nho phan hoa vao co thé.

-Mat ong rét t6t dé 1am bot dau cudng hong, 1am sach rang miéng, 1am mau lanh 16 miéng, 16 mép
nhd ¢6 chét hydrogene peroxide.

-Mat ong lam mau lanh céac vét thuong ngoai da, c6 tinh cach khir tring va 1a hang rao tot dé can
su xam nhép clia vi tring vao cac vét thuong.

-Cac nghién ciru o An d cho thfiy bénh nhan bi phong ma dugc boi bﬁng mat thi da mau lanh
hon 1a chira v6i thubc tri phong silver sulfadiazine.

Mot bac si giai phiu ngudi Anh ndi tiéng dd boi mat ong 18n cac vét thuong va thiy vét thuong
mau lanh hon 14 khi béi thubc khang sinh.

-Céc bac si nhi khoa & Phi chdu cho hay mat ong rit cong hiéu trong viéc chita bénh tiéu chiy tré
em do vi khuén Salmonella, E coli giy ra. Mat ong diét vi sinh vat bang cach hit hét chit 16ng trong vi
khuén, 1am chung tré nén kho héo.

T6 chie 'Y Té Thé Gi6i (WHO) khuyén nguoi di du lich méc bénh tiéu chay thi uéng nhiéu
nuée cam c6 pha mat ong, mot chut mudi va mot chit baking soda d& bu lai sé nudc va khoang chit mat
di.

-Nho ¢ khoang chét boron, mat ong c6 thé phong ngira bénh lodng xwong, nhét 1a & nit gidi.
Chét nay ciing 1am giam cac triéu chimg khé chiu khi ¢6 kinh nguyét.

-Mat ong rat t6t cho da: Thoa trén da, mat ong lam da min, mém hon vi mat gitt do 4m cho da.
Mat lam bénh trirng c4 mau lanh; béi [én toc, mat lam téc bong mugt va mém.

-Mat ong c¢6 mdt lwong chat chéng oxy hoa (antioxidant) tét trong duong nhu sinh t6 C, nén c6
kha niang lam cham su 130 hoa cua té bao sinh dong vat, giam nguy co ung thu. M4t cang dam cang c6
nhiéu chit chéng oxy hoéa.

Co quan Kiém Soat Bénh Tat Hoa Ky (Center for Disease Control and Prevention) luu y 1a
khong nén cho tré em dudi mot tudi dung mat ong vi co thé cac em chua du stc chdng lai loai vi khuén
gdy bénh trang doc thuc phdm (clostridium botulinum ), d6i khi c6 13n trong mat.

Két luan

Nhitng con ong nhé bé nhung véi sy tinh xao do thién nhién ban cho da tén nhidu cong sirc dé
tao ra mon thie phim ngon lanh, bd dudng va quy gia dé cho con ngudi tn hudng.



Nhung mét ong du t6t cing khong phai la loai thue phim c6 thé ‘thay thé cho tat ca. Hon nita, néu
lam dung mat ong qua murc thi chic chan ccling s& c6 nhing phan ng bat loi cho co thé. Vi thé, cho du
san co6 mat ong dé dung, ching ta ciling biét han ché & mot mue do vira phai ma thoéi./.



Cau chuyén Thay Lang
Bac si Nguyén Y Druic

Dung Mubi vira phai

Mubi an (NaCl) 1a nhitng hat mau tréng, vi min, tach ra tir nuGe bién hodc khai thac tir
mo di tich ctua bién. Pay 1a mot chat can thiét cho moi sinh vat nhung ciing ¢6 nguy co gay bénh
ncu dung qua nhicu.

Muéi an dugc dung tur thud rat som trong lich st loai nguoi. Trude ddy, vi khan hiém
nén mubi 1a nguon loi ma nhiéu lanh chaa tranh gianh. Ngay nay, nhd k¥ thuét tinh ché tan tién,
mudi dugc san xuit d& dang, nhiéu hon va ré hon.

V& céu tao hoa chit, mudi an gdm hai phan tir 13 natri (40%) va chlor (60% ). Natri c6
trong nhiéu thuc pham, nhat 13 trong thuc pham ché bién va cac loai nuéc udng.

Nhiéu ngudi cho 1a mudi bién tét hon nhung thyc ra mubi tir bién va mudi tir mo c6 cing
lwong natri nhu nhau. C6 thé 1a & mot vai moé, mudi it man vi nude bién xua kia ciing nhat hon
nude bién ngiy nay

Vai tro muoi trong co thé

Trong co thé, mudi nam trong cac dung méi long (50%), du trit trong xuong (40%) va
10% trong cac t€ bao.

Vai tro chinh yéu cia muoi, nhat 1a natri, gitip giir can bang dung dich chat long ra vao
cac té bao. Ngoai ra, muoi con c6 cac vai tro khac nhu:

-Kiém so4t khéi luong mau, diéu hoa huyét ap;

-Duy tri ndng d6 acid/kiém cua co thé;

-Dan truyén tin hiéu than kinh;

-Gitip co thé tang truong;

-Giup bap thit co dudi;

-Gitp mach mau co bop khi dugce kich thich hodc dudi tdc dung cia kich thich tb;
-Hb tro viéc hip thu duong glucose va cac chét dinh dudng khac & trong rudt.
Cong dung dinh duéng

-Mubi tao ra mdt vi man dic biét cho thuc phém.

-Mubi 1am tang mui vi cia mon an. Chi véi mot chut mudi c6 thé 1am sy thom ngon cua
miéng thit lon nudng cha ddy mui. Mot vai mon thuc phém ngot ma chém ty mudi cling dam da
hon.

-Mubi duge dung dé cét gitr thuc phém, chéng lai tdc dung cua vi khuén, nAm mdc. Véi
thit ché bién, mudi 1am cac thanh phan cua thit két 1ién voi nhau. Nho mudi ma thuc pham co thé
dé danh lau ngay ciing nhu chuyén trd téi cac dia phuong xa.



-Muoi ngéan sy 1€n men cua thuc pham. Lén men lam thay doi héa chat, huong vi, hinh
dang, vé ngoai ctia mon an.

Vé dinh dudng, mudi c¢6 trong thuc phim ty nhién va nudc udng (20-40%), duoc cho
thém khi nau nuéng hoic khi dn. Nhung nhiéu hon ca van 1a trong thuc pham ché bién (40-
50%). Vi thé khi mua céc loai thuc phém ché bién ta can doc k¥ nhan hiéu thuc pham dé biét
lwong mubi trong d6. Nudc tuong tau nudc mam, cac loai nudc chdm xi dau, mu tac, ketchup,
salad dressing... cling c6 nhiéu mudi.

Nhu ciu

Nhu cdu mudi & nguoi binh thuong tuy thude vao khi hau thoi t‘ié't, muc dé hoat dong ctia
co thé. Moi ngay co thé mat di khoang 120 mg muodi qua phan, nude tiéu, mo hoi...

Céc chuyén vién y té dinh dudng déu L khuyén la moi ngay ta khong nén dung qua 2500mg
natri, tuong duong voi mt thia ca phé mudi. Thyc ra, co thé chi can khoang 500 mg natri la du
dé duy tri strc khoe. Sb lugng nay cé sin trong cac bita an da dang va can bang cac chét dinh
dudng.

Nhiéu nguoi an to1 5000- 6000mg natri mot ngay. Ho khong théy ngon miéng déi Vo1
mén an it mudi vi the mdi khi an lai phai thém mudi vao thuc pham dé tang khau vi. Ho rét thich
an thuc pham 1am sin nhu khoai méng chién, dau phong, hot diéu rang trong d6 c6 kha nhiéu
mubi.

Dung mubi nhiéu hay it, min hay nhat 1a mot théi quen, glong nhu khi ta dn cac mén
cay, chua, ngot. Nguoi quen an nhat, d¢ 250 mg mudi mdi ngdy, rat nhay cam ddi voi mudi, va
néu trong thirc an c6 thém mot chut mudi, ho ciing phan biét dugc ngay. Trai lai nhitng nguoi
quen an man, tur 10 dén 20 gr mdi ngay, thi c6 cai ludi nhur chai li véi mubi, va néu thirc an co
thém muébi ho ciing khong thdy min hon.

Khi c6 thoi quen dn nhat thi thuong thirc duge huong vi nguyén thiy ciia nhiéu thyc
pham khong thém muoi.
Tac dung trén sirc khoe

Méi quan tAm thir nhét ctia nhiéu nguoi 1a su lién hé giita qua nhiéu muéi véi cao
huyét ap. Lién h¢ nay thyc ra da dugc dé y to1 tir hang ngan nam nay.

Nguoi Nhat ¢ Mién Béc an 28 g mubi (khoang 6 thia ca ph¢) mdi ngay cho nén ty sd
ngudi mac bénh cao huyét ap cao hon dan mién Nam it in mudi t&i 38%.

Thé dan Alaska an it mudi nén it bi bénh cao huyét ap.

Ngudi My an tir 10 dén 15 g mudi mdi ngay, tirc 1a gip doi hay gap ba sb luong vira phai,
cho nén ty 18 dan chung bi bénh cao huyét ap 1én téi 25%. Cao huyét ap 1a mot trong nhiéu
nguyén co dua tdi tai bién mach mau ndo, nhdi mau co tim va suy than.

Khi n nhiéu mubi thi sy thing bang gilta kali va natri trong co thé bi dao 16n vi natri cao
s& 1am giam kali trong cac mé. Khi cho thém mubi vao céc loai rau, ddu thi su thing bang gitta
natri va kali trong rau dau ciing thay doi.

Vi du trong 100 g dau twoi c6 300 mg kali va 2 mg natri. Khi thém mudi vao ddu dé dong
hop thi natri 1én dén 236 mg va kali gidam xuong con 160 mg.



Khi mirc thiang bang giita natri va kali trong co thé bi dao 1on thi co thé bi ching phu
nudc. Day la sy tich luy bét thuong cta nudc trong khoang tréng giira cac té bao. Hau qua la cac
md thiéu dudng khi va 1a nguy co gay ra nhiéu chimg bénh tram kha nhu bénh suy tim. Dong
thoi tim cling phai 1am viéc manh hon dé day mau vao mach mau, va huyét ap 1én cao.

Nguoi nhay cam v6i mudi thi chi an mot phan lwong nho, huyét ap ciing 1én qua mirc
trung binh.

Dé biét co nhay cam hay khong, c6 thé thur bﬁng cach sau day: Khi huyét ap cao, khong
an mudi trong mot thang 16i do huyét ap déu dan. Neu huyet ap giam thi c6 nhiéu phan 13 nhay
cam véi mubi va nén giam tiéu thy hodc ding mudi thay thé.

Két qua cac nghién ctru gan ddy cho thiy chi c6 chat natri trong mubi an natri chlorit
mai gdy chiing cao huyét ap con céc loai natri khac nhu natri bicarbonat trong bot nuéng banh,
natri citrat trong trai cay chua, natri artrat trong rugu vang déu khong c6 lién hé gi voi bénh cao
huyét ap.

Mot nguoi Puc tén 1a Sebastian Kneipp, song vao dau thé ky 20, da lam mot cudc thi
nghi¢m hi hiru vé muoi dé thoa 6c¢ td mo.

Ong ta pha thém muoi vao thyc pham ctia bo va quan sat phan ing cia con vat nay. Két
qua 1a khi &n nhiéu mudi, bo chét sém. Khi ngung mudi thi bo song lau hon, va cling khong con
dé non.

Gan day c6 nguoi lai thi nghiém cho chudt an thém mudi. Két qua 1a chudt an nhiéu mudi
chét trude chudt an it mudi vai thang.

Giam muoi

Thuyc ra ta khong nén va khong dugc loai bd muoi khéi moén an vi co thé can mot s6
luong t61 thi€u. Hon nira, du muon bo cling chang dugc vi mudi ¢é ty nhién trong nhiéu thuc
pham. Néu vi ly do strc khde ma phai han ché thi sau day 1a vai goi y dé giam mudi trong thurc
an:

-Nén dung thyc pham tuoi, gidi han thuc pham bién che, dong hdp;

-Khong cho thém mudi khi an;

-Khong cho nhiéu muoi khi nau thuc pham. Khi an, thay nhat thi dung thém. Cho muoi
khi moén an nau da gan chin, nhu vay nudc xap s€ cho cam giac man hon.

-Cac loai thyc pham udp mudi can dugce rira nhi€u lan véi nude 13 dé loai bé bét muoi
trudc khi an;

-Khong dé lo mudi trén ban an, tranh bi quyén ra .

-Pirng cho mudi vao rau lude, vi muoi hut nude tir rau ra, rau sé cing;

Phu nir c6 thai khong nén qua tiét giam sodium dé tranh phu nudc, vi c6 thai cling can
mot sO sodium c6 trong mén an hang ngay.

Cac van dong vién hodc nguoi lam viée lao dong ngoai nang, dd6 mo hoi nhi€u va mat

A

bot mu01 cung khong can udng thém natri, vi thue phdm dung sau khi van dong déu cung cap sb
mudi d3 mat.



Mot s6 dugc phadm ban tir do ciing c6 natri: thude 1am b6t chimg kho tiéu bao tir (loai
alkalizer), thudc ho, thudc x6 tao bon, thudc khang sinh... Do d6, trudc khi dung cac loai thude
nay, xin coi k¥ nhan hiéu va héi y kién bac si.

Ngoai ra, chiing ta cling nén can than khi dung nhiing moén nhu mu tat, nuéce sot ca chua,
dau gidm, nuoce cham thit nuéng, nudc tuong, Xi dau, bot ngot va ngay ca mon quoc hén qubc
tly nudc mam cta minh, vi chiing c6 kha nhiéu natri. M6t mudng canh nude mam cé t6i 2000
mg natri.

Két luan

An nhat mén 1a mot théi quen co thé thay ddi duoc néu ta mudn.

N6i nhu vay khong c6 nghia 1a ta phai an hoan toan nhat, trir khi c6 chi dan cua thay
thuoc. Nhung gidm thoi quen an man, chi dung mot lugng mudi vira phai co6 thé gitp ta thudng
thirc thuc pham t6t hon, vi thuc pham thém nhi€éu mudi s€ mat di huong vi tuy nhién cta no.

Va strc khoe ciing duoc bao dam an toan, khong dé dang bi Cao Huyét Ap rdi Heart
attack, Stroke...xe lan.

Béc si Nguyén Y Pirc

www.bsnguyenyduc.com

http://www.youtube.com/user/Drnguyenyduc/videos


http://www.bsnguyenyduc.com/

NHAN HIEU THUC PHAM

Khi xura, di cho cac cu ta thuong dung kinh nghiém tinh toan c4 nhan dé mua thuc
pham vé nau com gia dinh. Nha c6 bdn miéng an thi mua bay nhiéu lang thit, biy nhiéu
m& rau, bay nhiéu ca... réi vé& xao nau an chung ca nha, ngay hai bita. Han hiru 1am méi
¢6 du thira thuc phém sau bita dn ma cét vao tu lanh cho bita sau. Va lai lic d6 dau phai
nha nao ciling c6 tu lanh. Mot cai chan bat, vdi mdt ngan cho com thtra canh can 1a sang
roi.

Néu mét bita com nhu viy, cac cu dat trong tdm vao viéc lam sao cho moi nguoi
an du no va ngon miéng ma it quan tam toi 5O lugng calori, t61 sinh t6, khoang chét, t6i
md béo. Vay ma da sb cac ngai van khoe manh, sdng hanh phitic véi con chau day dan,
nha cura khang trang.

Ngay nay, thi viéc di cho ciing khong thay d6i miy va ciing dua vao kinh nghiém
niu nudng cia ngudi ndi trg dé mua thtre an cho du bita. Tuy nhién, do chung loai thuc
phém da dang hon, nhét 1a rt nhiéu cac loai thuc phém duoc ché bién sén, dong
hop...cho nén chi nhin qua hop thyc pham thi khong thé biét dugc 1a trong 6 c¢6 nhiing
thanh phan dinh dudng nao. Mudn biét, can phai danh ra mot vai phit doc nhan hiéu trén
bao bi. Can clt vao nhiing chét dinh dudng duogc ghi trén bao bi, ta co6 thé lya chon duoc
loai thuc pham thich hop voi nhu cau va tinh trang stc khoe ciia mdi ngudi trong gia
dinh.

Tu nhitng thuc phém rat don gian nhu mot géi mi an lién, cho dén cac loai duogc
ché bién, gia vi phtrc tap nhu sira hop, chai turong dau nanh...déu c6 nhin hiéu ghi ro
thanh phan dinh dudng.

Tai Hoa Ky, ludt bat budc cac nha san xudt thuc pham ghi thanh phan dinh dudng
trén nhan hiu bao bi da dugc cong bd va ap dung tur ngay 8 thang 5 nam 1994. Hau hét
cac qudc gia trén thé giéi ngay nay ciing déu c6 nhimg quy dinh twong tw, muc dich la dé
bao v¢ suc khoe cho nguoi tieu dung, gitp ho luon biét duge 12 minh dang chon an loai
thyc pham gi, v6i thanh phan dinh dudng nhu thé nao.

Ngoai thanh phan dinh dudng, nguoi mua cing can dén mot s6 chi tiét quan trong
khac nhu ngay thang ndm san xuat va thoi han sir dung. Viéc tiéu thy thue pham qua han
s& ¢ thé mang lai nhiéu rai ro khong ludng trude, boi vi nha san xudt di tinh toan mirc
dod an toan khi xac dinh thoi gian nay. Trong lugng cua mén hang, tén, dia chi nha san
xuét , dong hop, va nha phan phdi ciing phai duoc gi rd trén nhan hiéu.

Nhan phai dugc dan trén moi thuc phém dong goéi, dong hop, ngoai trir thit tuoi,
ga vit, ca.

Hinh thirc va ndi dung trinh bay ctia cdc nhan hiéu phai gidng nhau, du d6 1a mon
an nao dé ngudi tiéu thu dé dang nhan ra. Chéng han, nhan hi€u cua mot hop stra phai
giéng nhu nhan cta lon ca chua.

Poc hiéu mot nhan hiéu thuc phém.



Hau hét cac nha san xuat déu ghi thanh phan dinh dudng cua loai thuc pham do
minh san xut trén bao bi bang tiéng Anh. Diéu nay c6 thé 1a do phan 16n cac chit dinh
dudng duoc li¢t ke khong co6 tur tleng Viét twong duong, nhung mot phan ciing 1a mudn
tao ra tinh phd cap cho san pham, chang han nhu ¢6 thé ban ca cho nhimg ngudi nudc
ngoai hodc co thé xuit cang sang cac nudce khac cling déu tién loi. Tuy nhién, voi nhiing
ngudi tiéu dung binh thuong thi can luu ¥ d6i chat méi ¢6 thé hiéu dugc cac nhin ghi
dinh dudng toan bang tiéng Anh nay.Nhin chung, trong mét nhén ghi thanh phan dinh
dudng c6 nhimg diém quan trong nhu sau: (hinh Nuitrition Facts)

Nhu da thdy qua hinh minh hoa, thanh phan dinh dudng cta thyc pham dugc liét
ké bén dudi dong chir “ Nutrition Facts ’Can cha ¥ phan biét voi nhan ghi “Ingredients”

c6 nghia la thanh pqhﬁn
da qduo’c st dung dé l1am
chang han nhu bo, siia,

Co6 mot vai danh

a-Serving size

Serving size la
mot nguoi. Trong vi du
binh cho m{t ngudi dugce
228g, va trong hop san
nhu vdy. Thanh phan dinh
dwa trén “phan dan trung
ctia ban cao hon, ban van
228g, nhung diéu do ciing
dugc mot lugng dinh
trén san pham.

b-Daily value

“Daily value” c6
dudng can thiét trong mot
lwong va dinh dudng can
cudc séng khoe manh va
dudng.

Theo khuyén cao
thi nhu cau ning luong
ta trung binh 1a 2000 dén

Nutrition Facts

Serving Size ¥ cup (114g)
Servings Per Container 4
A A S A

Amount Per Servi
Calories 90  Calories from Fat 30
o T ——

% Daily Value*
Total Fat 3g 5%
Saturated Fat 0g 0%
Cholesterol 0mg 0%
Sodium 300mg 1 3%
Total Carbohydrate 13g 4%
Dietary Fiber 3g 129
Sugars 39
Protein 3g
R |
Vitamin A 80%  « Vitamin C 605
Calcium 4% . Iron 4%

* Parcant Daily Values are based on a 2,000
calonie diet. Your dally values may be higher
or lower depending on your calonie needs:

Calorias: 2,000 2,500

Total Fal  Lessihan 85Q Blg
SatFat  Lessthan 20g 250

Cnolesieral  Lessthan 300mg  300mg

Sadium Lessthan 2.400mg 2400mg

Total Carbohydreie 300g iT5g
Distary Fiber 25g 30g

Calories per gram:
Fat & » Carbohydmate 4 « Protein 4

nguyén li¢u, nhiing chat
thanh loai thuc pham do,
duong, bot ...

tir can giai thich thém:

‘phan an trung binh” cho
trén, thi phan in trung
nha san xuét wdc tinh 1a
xuét c6 chira 2 phan in
dudng dugc phan gich
bink” nay. Néu nhu ciu
c6 thé an nhiéu hon murc
c6 nghia la ban s€ nhan
dudng nhiéu hon 1a da ghi

nghia la gié tri dinh
ngay, tirc la muc nang
tiéu thu dé bao dam mot
khong thiéu hut dinh

cta c4c nha dinh dudng
trong mdt ngay cua chung
2500 calori, véi tong

luong chit béo khong qua 65- 80g, chit béo bio hoa khong qua 20- 25g, cholesterol
khong qua 300mg...Ty 1¢ phan trdm dugc ghi trong bang thanh phan dinh dudng trén 1a
dwa theo nhu cau 2000 Calori mdi ngay. Néu ban can dén 2500 Calori thi c6 nghia 1a ty 1&
phan trim ctia mdi chit dinh dudng ciing s& thay ddi twong tng.

Nhu vdy, nhin vao bang ghi thanh phan dinh dudng ctia san pham trén, ta co thé
thdy dugc tat ca nhiing thong tin quan trong vé thanh phan dinh dudng.

Vi du, nhin vao myc nang luong cung cap (calori), ching ta biét 13 mdi phan an
trung binh (serving) cia loai thuc pham nay cung cap dugc 250 calori.Trong s6 do, ta
cling biét 1a c¢6 110 calori dugc cung cip tir chat béo. Néu chung ta quan tim téi mirc



cholesterol, ta ¢6 thé nhin vao muyc ghi thanh phan nay, va biét 1a mdi phéan an trung binh
ctia loai thuc pham nay c6 chira 30 mg cholesterol, va sd cholesterol ndy cung cp cho ta
10% nhu cau nang luong trong ngay, tirc 1a 200 calori.

Doc hiéu thanh phan dinh dudng ghi trén cac nhan hiéu bao bi thuc pham 1a diéu
quan trong trong viéc chon mua thyc pham Bi vi néu ban c6 nhu cau cao vé mot chét
dinh dudng, hoac can han ché mot chét nao do trong thuc don hang ngay, ban co thé tim
thdy nhiing thong tin minh can biét trén cac nhin ghi nay.

Y nghia cac thanh phan dinh dudng

1.Téong s6 ning lwong va nang lugng tir chat béo

Ning luong tiéu thu ciia co thé duge cung cép qua thirc n va duoc tinh bing s6
calori, chinh xac hon 1a kilocalori (Kcal)

‘Cac nhoém chat dinh dudng chinh nhu carbohydrat, dam, chat béo déu c6 kha ning
cung cap nang luong voi nhitng mirc d6 khac nhau. Chéng han nhu mdi gram chét béo
cung cép 9 calori, trong khi mdi gram chit dam hoc carbohydrat chi cung cp duoc 4
calori.

Theo khuyén céo cta cac nha dinh dudng, muc cung cip ning luong tir chit béo
khong nén vuot qua 30% tong so nhu cau ning luong, va riéng chat béo bao hoa khong
nén ding qua 10%. Phan con lai can duoc cung cap can doi tir chat dam va carbohydrat.

Vi thé, khi phan tich thanh phan dinh dudng ctia mot loai thuc phim, bao gid
cing phai luu ¥ t6i s nang lugng ma loai thyc phdm d6 cung cip, dic biét 1a s6 ning
luong tir chat béo.

Nhu trong loai thuc pham duge 1y 1am vi du trén, ta thiy mdi phéan an trung binh
cung cap 250 calori, trong d6 c¢6 120 calori tir chat béo. Néu ta an hét mot hop thuc pham
nay, thi co thé dugc cung cép 500 calori, ma c6 dén gén mot nira 14 tir chit béo. Nhu vay,
nhirng ai can giam chét béo vi so map hodc dang kiéng chat béo thi phai cha ¥ toi théng
tin nay.

2.Ty 1¢ phin trim so véi gia tri dinh duéng trong ngay

Ty l¢ phcfn tram (Percent of daily value) nay cho biét nhirng chit dinh dudng
trong mot phan an trung binh cua mdt loai thyc pham nao d6 dong gop nhiéu hay it trong
tong sd nhu cau 2000 calori m01 ngay.

Nhu cau 2000 Calori mdi ngay 1a s6 ning luong can thiét cho mot nguoi cé sic
nang trung binh va hoat dong vira phai. S6 lugng nay c6 thé ting hay giam tuy theo tudi
tac, doi song nang dong hay tinh tai.

Néu tong sé nang luong can trong ngay cao hon (nhu 2500 Calori) thi ty 1é phan
tram chit dinh dudng ciing can ting theo.

Thue ra khong can phai 13 thin dong toan hoc mai c6 thé tinh ra cai phan tram
clia cac chat dinh dudng, vi cac nha san xuat thyc pham da tinh sin va ghi trén bao bi cho
chung ta, chi can nhin vao la thdy ngay. Diéu kho 1a sau khi nhan biét rdi, liéu ta co du
can dam dé 1am theo 10 khuyén cta cac nha dinh dudng hay khéng. Chang han nhu viée
gi61 han cht béo, nhat 1a chat béo bio hoa, han ché mubi, cholesterol & dudi muc tbi da
cua ham lugng dugc khuyén cdo, vi day la nhiing chit ma tiéu thu nhiéu thi ¢6 hai.
Nguoc lai, ta can tiéu thy t&i mac tdi da nhirng chét can thiét nhu carbohydrat, chét xo,
sinh td A, C, cac khoang chét nhu calci, sét.



3.Tong sb chit béo

Nghién ciru khoa hoc d3 xac nhén viée tiéu thu nhiéu chat béo qué s& gy nhiéu
ric 1di cho co thé, vi thé nén cac nha dinh dudng déu khuyén chung ta giéi han muec tiéu
thy chat béo sao cho ching chi cung cap du6i 30% tong sd calori can trong ngay, hodc
cu thé hon 1a khong nén an quéa 65g chat beo m01 ngay.

Trén nhan thyc pham lam vi duy, tong sd chét béo 1a 12 gr trong mot phan an trung
binh, twong duong voi 18 % nhu cau trong ngay. Nhu vy, néu ta an mot phan in nay, ta
phai tinh toan sao cho trong sudt ngay hom d6 khong an thém nhidu hon 82% hoic 52 gr
chat béo.

4.Cholesterol
Moi ngay, cac nha dinh dudng khuyén ta chi nén &n duéi 300 mg cholesterol.
Nhu vay phan an ké trén ¢ 30 mg cholesterol s& chiém 10 % nhu cau trong ngiy, va
murc tiéu thu cholesterol trong sudt ngay hém d6 1a khéng duoc vuot qua 270 mg
cholesterol nira.

5.Mudi #in
Giam b6t lwong mudi dn c¢6 nghia 13 dn nhat hon, ta ¢6 thé giam nguy co bi cao
huyét ap. Cac chuyén gia dinh dudng khuyén ta chi nén dung khoang 1200mg mudi mdi
ngay, va dimg bao gid vuot qua muc ti da 1a 2400 mg.
Céc thuc pham ché bién thudng c6 nhidu mubi. Ching han nhu loai thuc pham ké
trén c6 470 mg mudi natri trong mot phan an, nén da cung cap dén 1/3 nhu cau mudi in
trong sudt ngay hom do.

6.Tong s6 lwgng carbohydrat

Mot ché do dinh dudng lanh manh can phai co6 chira nhiéu carbohydrat nhu com,

banh mi, banh pho, bun, trai cay, rau... dé cung cip du 300 gr carbohydrat mdi ngay.
7.86 lwong chit xo

Céc chuyén vién dinh dudng khuyén ta can dn mdi ngdy it nhat tir 25 t6i 30 gr
chit xo. Chit xo ¢6 thé gitp ha cholesterol trong mau, giup dai tién dé dang nhd phéan
mém, 16n. Chét xo ¢6 nhiéu trong rau, trai, ngl cdc nhét 1a cac loai hat con vé cam. Theo
quy dinh, cac loai thyc pham khong co chét xo ciing phai ghi rd, nhu trong nhin thuc
pham ma chung ta vira xem xét.

8.Duong.

Puong tiéu thu hang ngay c6 nhiéu calories ma hau nhu khéng c6 chat dinh
dudng, dic biét 1a duong tring. Chi can mot mudng canh dudng cat trang tinh ché da
cung cap dén 16 calori

Dung nhiéu dudng c6 nguy co béo map, hu ring nén cac chuyén gia dinh dudng
khuyén chiing ta dung dudng cang it cang tot hodc néu can thi dung duong dudi dang tur
nhién cé trong trai cay.

9.Chat dam
Nén gi6i han chat dam do dong vat cung cap, nhit 1a thit d6 (thit bo, heo, de..) Vi
ngon miéng, nhidu ngudi tiéu thu mot sd lugng kha cao thit co nhidu md béo cho miy



bira dn chinh trong ngay.Theo nhidu chuyén gia, mdi ngay chi nén an tir 150- 200 gr thit
la da, va nén chon dung cac loai thit trang (thit ga, vit...).

10.Céc sinh t6 va khoang chit
Céc sinh t6 va khoang chét chiém mét ty 1 rat khiém nhuong trong khi luong
thirc an ma ching ta an vao m01 ngay. Tuy nhién tam quan trong cua chung lai khong nho
bé chut nao. Vi thé phan an mdi ngay nén cung cap mirc tdi da cac chat nay theo khuyén
cdo, nhat 1a tr cac loai thuc pham chinh.

11.Nhu céu ning lweng va dinh dudng

Trong nhén hiéu thyc pham, nhu ciu nay duoc ghi & phan cudi cing.

Nhu ciu ning luong mdi ngay co thé ting hodc giam tuy theo timg truong hop cu
thé va duoc khuyén céo 12 nén & mirc trung binh 2000 calori/ngay, c6 thé 1én dén 2500
calori ¢ nhitng ngudi hoat dong nhiéu hodc cao 16n hon mirc trung binh. Hau hét cac chat
dinh dudng déu tang theo ty 1¢ khi nhu ciu hing ngay ting, riéng mubi va cholesterol
van phai giit nguyén cho du tong sé calori c6 ting cao hon, boi vi d6 1a lwong tdi da ma
co thé nén dung.

Ngoai cac thong tin vé dinh dudng ké trén, nhin thuc phim con ghi thém céc gia
vi d4 dung khi ché bién thyc pham, hodc mo ta tinh chat dic biét ctia thyc pham dé ngudi
tiéu thu d& chon lwa, chang han nhu low fat (it chat béo), high fiber (nhiéu chét xo) ...

Cudi cung la thong tin vé su ich loi cho stc khoe cua loai thuc phém. Thi du nhu

“uéng calcium cé thé giam nguy co mdc bénh loang xwong”. Nhitng thong tin loai nay
phai dua vao bang chimg khoa hoc va di dugc cac co quan quan 1y thuc pham chinh thirc
cong nhan.

MOt vai tir ngit can nhd.

Trén nhén hiéu dinh dudng, ta thiy nhiéu tir ngi tiéng Anh c6 thé giy bd ngd.
Duéi ddy 1a mot sé chit thuong gap:

1-Free (khong cé)

Chir nay dugc dung dé néi 1én rang mot chit nao dé 1a khong cé hodc co rat it
trong thuc pham, véi mot mirc d6 khong gay anh hudng gi cho co thé. Thi du nhu fat
free (khong c6 chat béo), sugar free (khong cé dwong), sodium free (khong cé mubi)
dugc hiéu 14 nhitng chat nay chi hién dién & mtrc dudi 0,5 % nhu ciu hang ngiy trong
mdi phan an trung binh cua loai thyc pham dé. Twong tir nhu vay, calori free (khong co
ning luong) duge hiéu 1a mot phan an trung binh chi cung cap dudi muc 5 calori. Vi cac
loai stra khong béo, do6i khi thay vi fat free milk cing dugc ghi la “skim milk”

2-Low (cé it)

Chir nay dugc dung dé cho ta biét rang sd lugng ciia mot chét nao d6 duoc gidi
han & mtrc ma ta c6 thé tiéu thu ma khong so vuot qua gioi han huong dan. Chang han
nhu hat béo, chat béo bdo hoa, cholesterol, mubi,va sd calori cung cap. Low calori (it
ning luong) nghia 1a chi cung cép khoang 40 calori hodc it hon nita trong mot phan in
trung binh; low fat (it chit béo) nghia 1a chi c6 dudi 3 gr cht béo trong mot phan in
trung binh; low chlesterol it cholesterol) nghi 1a chi c6 khoang 20 gr cholesterol hoac it
hon trong mot phéan an trung binh.

3-Reduced (giam badt)



Chir nay dé chi s6 lwong ctia mot chat nao d6 nhu chat béo, calori, cholesterol
hodc mudi trong moén thuc pham da dugce lam cho giam bot di, chi ¢o it hon trong thuc
pham cung loai khoang 25%.

4-High (ham lwgng cao)
Chir nay dé chi s6 lugng ctia mot chit nao d6 trong thue pham nhidu hon muc
binh thuong.

5- Light (lwgng thap)
Chir nay duoc dung dé chi s6 lugng cia mot chit ndo do6 trong phan in rat thip so
v6&i muc binh thuong.

6- Healthy (c6 lgi cho sirc khoe)

Thuc phém duoc coi 1a ¢6 loi cho strc khoe khi thoa man duge cac tiéu chuin nhu
c6 it chét béo, it cholesterol, it mubi va c6 10% nhiéu hon mtc thong thudng vé sinh td
A, C, sit, calci, dam, chét xo...

7- Lean (nac, it mo)

Chir nay duoc dung véi cac san pham thit ché bién, dé chi rang d6 14 loai thit nac,
trong mot phan n trung binh khoang 85g chi c6 tong s6 chit béo dudi 10 g, chat béo bao
hoa duédi 4,5 g, va cholesterol dudi 95 mg

8- Extra lean (rét nac, it mo)

Chir nay dugc dung voi cac san pham thit ché bién, dé chi rang d6 12 loai thit rat
nac, rit it md, trong mot phan an trung binh khoang 85g chi ¢6 tong s6 chit béo dudi g,
chat béo bdo hoa dudi 2g, va cholesterol dudi 45mg.

9- Fresh (twoi, séng) i o
Chir nay dugc dung voi cac loai thyc pham con tuoi, song hodac chua ché bién.

10- Fortification (b(x)q sung) i 5 )
Chtr nay dugc dung dé chi cac loai thye phdm da dugc bo sung cac chat dinh
dudng tu nhién bi mat di trong khi ché bién.

11-Enrichement (tang cuong) i )
Chtr nay dugc dung d€ chi céc loai thuc pham da dugc cho thém cac chat dinh
dudng von von khong cé trong dang tu nhién cta thyc pham do.

Két luan

Viéc doc hiéu cac nhin thuc thuc phém 6 thé gitp chiing ta chon lya ding loai
thue pham thich hop véi nhu cau strc khoe, ¢ thé so sanh nhirng moén in tuong tu dé
chon dugc mén an tot hon, dong thoi cé thé thay d6i cac loai thuc pham khac nhau trong
thue don mdi ngdy ma van dam bao nhu cau vé chét dinh dudng.

Thuong thi chiing ta c6 thé gap it nhiéu khé khin khi lan dau nhin vao cac nhan
hiéu thuc pham, c6 thé 1a khong quen thudc va rac réi. Nhung néu cha ¥ dén cac thong
tin dugc cung cip trén nhin hiéu va hiéu duoc y nghia ciia chiing, ta s& dan dan thay 16



duogc su loi ich trong vi¢ce tim hi€éu, hoc hoi dé€ 1anh hoi cac dit ki€n ma nha san xuat da
trinh bay trén nhan hiéu./.



92

@ Start Here ==

@ Check Calories

@ Limit these
Nutrients

(4) Get Enough
of these
Nutrients

Dinh Duwéng Va Strx Khde

Sample label for
Macaroni & Cheese

Bs Nguyén Y Birc

Nutrition Facts

Serving Size 1 cup (226g)

ﬂFﬂ'EﬂﬂﬂnﬂE

Amount Per Serving
Calories 250 Calorias from Fat 110

Total Fat 12g
Saturated Fat 3g
Trans Fat 39

Cholesterol 30mg

Sodium 470mg

Total Carbohydrate 319

Sugars 5g
Protein 5g

* Percant Duaily Volues are based on a 2,000 calorie diet
Your Dally Values may be higher of bower depanding on

your calarie nesds

Cadories;, 3 000 2,500
Total Fat Lass than  B5g Blg
Sal Fal Lass than  0g 259
Cholesiel Less than  300mg 300mg
Soddium Lessthan 2400mg 2 400mg
Total Carbahydrate g 1T5g

Dsatary Fibar 259 g

Quick Guide
to % DV

* 5% or less
is Low

* 20% or more
is High




Nhan hiéu Thirc phﬁm

Monfat Milk




Whole Milk

Servirg Sure B N ox {(2advml)
Serangs Per Cortalner 2

P P R e T e ]

Hllll-ull-'
Caloriess 150 Calories o Fal 70

N ity Yahos'
Totsl Fat ﬂ ) ! E'l..
Sriturwbod Fad | X3

et V.

Soedlum 1. 25mg e
Total drate 120 &%

L LAry Filubr e

Sugars 11g

Privtadn A0

Yo aEw A % " Vilwan T 4%,
'I.'-1I|:|-u'|' AR+ eon R+ Yieamin D 29




Sira khong ci chat bo

Nonfat Miillkk

Searving Size 8 A ox (240mil.)
Servings Per Container 2

mmm
Calories B0 Caloras froem Fat O
'ﬁ-l:lﬂr'll!-lull-‘

Total Fat Og o9
Saturated Fat Og o<
Cholastercl lass than Smg 1%
Sodium 1 330mmg =V
Total Carbohydrate 129 T N
Dietary Fiber Og O

Sugars 11g

Protelm 8g




Sira ci chat Bo

Whole Milk
Serving Size 8 l oz (240mL)
Servings Per Comtainar 2

Total Fat8g 12%,
. Saturated Fat Sg ' 25%
Cholesterol 35mg 129
Sodium 125mg 5%
Total Carbohydrate 12g 8%

Dietary Fiber Og 0%

Sugars 11g
Proteln 8g

Vitaman A 6% - Atamin C 4%
Calcium 309 = Irmi_:l"!l'n- "-"i'l:arrljn[J'Eﬁ"!lh
¥ FuasnceErl Waloeiek Ere Echsasd] oo @ & OO0
O RorvenEr CRErpeEe i) O e
) - (e gt & O < S0
Total Fat Listes B 650 By
Chsoderslarol Less o
_fil'r-l:n:ﬁ.-rn Less tumn 2,400y 2, 400
ﬂuﬂrm e e =




Nhan Sam

Theo truyén thuyét Trung Hoa, thi vua Than Nong 1 ngudi ddu tién di nhan ra cong
dung chita bénh ctia mot loai r& cdy c6 hinh dang gidng con nguoi, moc hoang trong rimg. Nha
vua dat tén cho cay do la Nhan Sam.

Nhan sam d3 dugc xem nhu mot duge thao tot sé mot & nhiéu quéc gia A chiu nhu
Trung Hoa,Viét Nam, Pai Han, va & Nga.

Trong nhiing thap nién vira qua, sdm bét dau dugc s dung & cac quoc gia Au My va
cling dugc khoa hoc thyc nghiém nghién ctru vé cong hi¢u chira bénh ctia mét thdo moc ma nhiéu
triéu nguoi da va dang dung, do kinh nghiém truyén lai qua timg thé hé. Nhidu nha bao ché thudc
da sep sam vao nhom nhing chdt cé tdc dung thich nghi (adaptogen) d6i v6i nhiéu nhiém vy cua
co thé. Ho ciing coi sam nhu mot chat ding thém co thé ting cudng sinh luc, giam cing thing,
ngan nglra mot $6 bénh tat va lam cham tién trinh 130 suy.

Nguon goc

Nhan sam nguyén thuy moc hoang trén ring nui, dudi bong mat ¢ nhitng noi c6 khi hau
lanh nhu Trung Hoa, Nhat Ban, Pai Han, Viét Nam, mién dong Lién Bang S6 Viét, Bic My, dac
biét 1a tiéu bang Wisconsin, va Gia Na Dai.

Ngudi Trung Hoa 1a dan toc dau tién biét sir dung sam dé chita cac bénh ciia tudi gia va
ho giit kin diéu nay. Cho t6i thé ky thir 18, céng dung clia sim méi duoc cac qudc gia Au My bibt
toi.

Thoat dau thi cic nha thio mdc Tay phuong ciing khong tin tudng 1dm vao cong dung
ctia sim nhu ngudi Trung Hoa dién ta . Nhung sau khi nhin thay tin mat mot sé hiéu qua, thi ho
tin theo.

Nam 1716, tu st dong Tén Petrus Jartoux sang truyén dao & mién Bic Trung Hoa, viét
mdt tai liéu cho hay sdm c6 thé moc ¢ miét rimg nui Gia N3 Dai vi méi truong giéng v6i Trung
Hoa. Tu si Lafitau 6 Gia Na Dai bén cho nguoi khai thac sam hoang ¢ chung quanh thanh phé
Montreal va xuét cang sang Trung Hoa dé gay quy cho dong tu.

Ciing vao thé ky 18, mot s6 nha tham hiém nguoi Phap thdy tho dan Bic My dung mot
loai cdy hoang dé tri bénh tiéu hoa, ho bén mang mot it vé Au chau dé thu nghiém va thay cong
hiéu.

Sé&m moc hoang c6 kh1 lau doi ca miy chuc nim trong rung 0 16n nén rat dat va quy.
Nhung s6 sdm moc hoang mdi ngdy mot khan hiém vi nhiéu nguoi di tim kiém. Da s sim ban
trén thi trudng bay gid 1a sim trong.

Viéc tréng sam da duoc nhiéu quéc gia thyc hién, nén hién nay trén thi trudng co6 du loai
sam. Sam My thuong dugc xuat cang qua A chau va rat duoc wa chuéng. Con & My thi lai co
nhiéu sdm nhép cang tir Trung Hoa, Pai Han, Nhat Ban. No6i tiéng trén thé gi6i van 1a sam Pai
Han (thuong goi la sam Cao Ly) va sam Trung Quéc

Sam la mot loai cdy song lau nam, dugc trong bang hat. Thuong thudng sau khi trong,
phai doi 5, 6 nim sau sim méi c6 pham chét t6t.

Phan chinh 1am thudc 14 khtc ¢t sim, mau vang sam, co nhiéu r& nhanh nho, ndm xau
dudi dat. La sam c6 nam canh, vi mot bong hoa nho mau xam lat nim & cudng 14; than cay gan
trén ct sam nam xau dudi dat. Cay sam thudng héo chét vao moi mua dong, dé rdi moc trd lai tir
cli sdm vao dau xuan. Toan cdy cao do 60 phan.

Trén thi truong co6 rat nhiéu loai sim, nhung thuong thy nhit va nhiéu nguoi mua la
hong sidm va bach sam. Hong sam 1a nhiing ct to, map, dang dep, giéng hinh ngudi con bach sam
nho hon tring va khé.

Sau khi dao, duogc rira sach, phoi-séy, sam dugc dong hop: h6ng sam trong hop g5, bach
sam trong hop gidy.



Ngoai ra con nhdn sam bdach chi (r& phu), ré nhé dai trong nhu toc goi 1a “ nhdn sdm tu”;
rau nho hon nita moc ngang ré& goi 1a “sdm nhi hong”.

Cac loai sam

Theo American Botanical Council thi c6 ba loai sim chinh: Sam A chau, sim M§ chau
va sam Siberian

1-Sim A Chau.-

Thuong dugc goi la Nhan sam, tén thyc vat hoc la Panax ginseng. Tac gia C.A. Meyer la
nha thiao moc hoc dau tién di nghién ctru sim nay vao nam 1842. Panax do gbc Hy Lap pan c6
nghia 1 tdt ca, va alkos 13 chita lanh , tirc 14 tri nhidu bénh. Con ginseng theo nghia twong hinh
Trung Hoa 1a “tinh tity cua dat trong hmh dang nguoi”

bay 1a loai sam noi tleng cua Trung Hoa ¢ mién Man Chau, ctia Dai Han va di duoc coi
1a ding dau cac vi thude bd (sdm, nhung, qué, phu) . Theo Dong y, saim dé tu bd ngii tang, 1am
diu cam xic, bot ndo dong, loai trur chat doc trong co thé, 1am thi gidc tinh tuong, lam tang tri nhé
va tinh than minh man va néu dung lién tuc thi s& séng 1au.Y hoc A chau da dung nhan sam tir
nhiéu ngan nam.

Ngudi phuong T4y biét dén nhan sim qua sy nhén xét va gioi thiéu cua mot tu si dong
tén Petre Jartoux vao khoang nam 1714. Trong khi tmyen giao ¢ mién Béc Trung hoa, vi tusinay
thdy dan ching dung mot loai ré cay hoang dé tri nhidu bénh rat cong hiéu, ong ta bén viét mot
bai dé gidi thidu véi cac thiy thube & Au chau. Tir d6, cac nha nghién ctru & Au chau, Nhat Ban,
Lién s6, Hoa Ky da dé tim nghién ctru vé loai dugc thao c6 hinh ngudi nay.

Nhan sam c6 thanh phan hoa hoc nhu sau: hdn hop saponins, tinh dau panaxen,
phytosterol, tinh bot, duong, amino acid, acid phosphoric, vai sinh td B 1, B 2 va mot vai khoang
chat.

Hién nay c6 khoang 22 chat saponin duoc phén loai, goi 1a ginsenosides hay
panaxosides, 1a nhitng duoc liéu chinh ciia sim. Hoa chat nay ¢ cong thirc hoa hoc twong tyr nhur
loai kich thich t6 ma co thé con nguoi ding dé dbi pho véi cang thang cta doi song.

W.H Lewis cho hay chét triét ciia nhan sam c6 tac dung lam cham sy phat trién ctia mot
vai té bao u budu va co vai tac dung lam giam dudng trong mau.

Nghién ctru ctia V. W. Petkov va D. Staneva- Stoicheva & Bulgarie cho hay nhan sam c6
tac dung kich thich than kinh trung wong, giam huyét 4 ap, giam duong trong mau, kich thich hd
hép, hd trg té bao than kinh dap Umg v0i stress, tang héng huyét cdu va huyét t, giam cholesterol.

H.W. Yeung cho biét nhan sdm c6 coéng dung lam giam thoi gian phan g voi cac kich
thich thinh thi giac; tang s lanh lgi, tap trung tri thu¢; tang phéi hop gitra thi gidc va ctr dong. Ho
cting cho hay nhan sdm c6 cong dung nhu chat chdng oxy hoa nén c6 thé giup chdng lai mot vai
bénh gan, mit, vira xo dong mach.

L.I. Brekham, mot chuyén gia ngudi Nga vé sam, cho binh si ubng sam chay thi véi
nhém khéac udng thude vo, thi nhom ding sim chay mau hon va lau hon .

S Shibata, O. Tanaka va H. Saito cling cho rang sam lam ting su bén bi, chiu dung cua
co thé v6i cang thing cac loai, ¢6 tac dung chdng kinh phong, ha nhiét, ting chirc ning bao ti,
chéng viém.

Tai Pirc, chinh quyén cho phép nhan sam dugc mang nhan hi¢u ban nhu mét thude bo,
tang cuong sinh luc khi bi suy nhugc, mét moi, khi kém tap trung, va trong thoi ky hoi phuc sau
khi khoi bénh.

Quyén Duoc thu ctia Lién X6 cii xuat ban nim 1961 cong nhan nhén sam la vi thude
chinh thuc trong y hoc ctia Lién bang nay.

Cho t6i nay, dé c6 ca trim nghién ciru khoa hoc vé cong dung ciia nhan sdm. Sy nghién
clru nay can dugc tién hanh thém va c6 hé théng dé co thé xac dinh gia tri chita bénh cua loai
dugc thao nay.

2- Sam My chau.



Sam My Chau, tén khoa hoc 1a Panax quinquefolius, duoc tu si Joseph Francois Lafitau
kham pha ra cach day gan ba trim nam, & vung Montreal, Gia Na Dai. Vi tu si nay da khai thac,
Xuét cang rat nhidu sim sang Trung Hoa tur thé ky thir 18.

Sam moc hoang ¢ mién Dong Bic My chau, tir Quebec Ontario xudng Wisconsin,
Minnesota, Florida, Alabama, Oklahoma. Khong nhu sam A chéu bj khai thac gan het, sam My
chau hién van con nhidu va dugc cac qubc gia Hoa Ky, Gia Na Dai coi 1a cay hiém quy can duoc
bao v¢.

Sam nay da duoc Abraham Whisman ¢ Virginia bét dau trong tir nam 1870. Hién nay
Gia Na Dai dimg hang dau trong viéc trong va xuat cang sam nay. Nuoc My cling xuat cang toi
30% tong s6 sim My chau trén thé gidi. Trung Hoa va Dai Han dan dau trong viéc xuat cang sam
cac loai trén thé gigi. Nam 1995 ¢6 téi hon 700 tin sim trong va 150 tdn sdm sdm moc hoang
duogc xuit cang tir My.

Sam My Chau rat dugc dan ching Trung Hoa ua thich vi tinh chat bo 4m (am/ dwong)
ctia n6, va ngot diu hon sam A chiu. S4m A Chau c6 nhiéu dwong tinh, néng 1am hung phén co
thé, 1am tang cuong stc luc. Nguoc lai, saim My Chau co nhiéu am tinh, lanh, lam giam cang
thang, 1am manh ndi tang.

Theo quan niém A chau, sy hai hoa giita am duong trong vil try va trong con ngudi dua
t61 sy 6n dinh moi trudng va sy khoe manh cia co thé.

Sam chau My duoc tho dan ¢ day ding dé chita chdy mau cam, kho thg, ting cudng su
mau mé sinh san nir gidi, lam tangtri tug, sttc khoe thé xac, chéng moi mét.

Sam nay da dugc ghi vao sach the United States Pharmacopeia (USP-danh sach cac
dirgc pham tinh khiét) tir nam 1842 t6i 1882.

Tuy nhién sdm van chua hoi nhap vao ky thudt tri liéu 6 Hoa Ky, méc du rat nhiéu nguoi
dang dung duoc thao nay. Ly do la chua c6 nhiéu nghién ctru khoa hoc vé sém My nhu nhan sam,
va ¢6 nhiéu y kién khac nhau vé sdm. Thuc ra cong dung cua sam thay dbi doi chut véi loai sim,
thoi gian hai sim, bo phan cdy sam, cach pha ché, cach dung va phan luong dung.

E.J Staba va S.E. Chen, trong mét bao cao nhan dé An Overview of Ginseng Chemistry,
Pharmacology and anti-tumor Effects ( Tong quan vé héa tinh, dicgc tinh va tac dung chong ung
buéu ciia nhdn sam) da ghi nhan 1a véi phan lugng nho, sim 1am kich thich h¢ than kinh, nhung
phan lugng cao lai lam diu; chéng mét moi, thich nghi dugc vdi cac cang th?lng, chéng nhan da
va lam té bao da mau sinh san; chdng lai doc tinh cua chloroform, amphetamines; 1am ting trong
lwong cua tai tinh dich va nhiép tuyén, ting tinh tring; 1am ting ki v6i luong nho, giam ki véi
lugng 16n.

Viée nghién ciru cong dung cua saim ¢ Hoa ky con m6i mé va chua dugc chép nhén vao
phuong phép tri bénh thyc nghiém. Theo mot vai tac gia, can c6 nhirng nghién ctiru nhleu hon
nita nhit 1a két qua viéc ding sdim & con nguoi voi loi diém ciing nhu tac dung khong t6t ciia
sam.

Sam M¥ chau ciing c6 héa chit nhu nhin sdm chau A, dic biét 1a hdn hop gisenosides

3- Sam Siberian.

Tén khoa hoc 1a Eletherococcus senticosus, sim ndy ¢6 nhiéu & Dong Bic A chau nhu
mién déng nam nudc Nga, mién dong bic Trung Hoa, gin bién gi6i véi Nhat va Han Québc.

Tac gia Stephen Fulder cho rang day khong phai thudc ho sam Panax genus nhung dugc
xem nhu sdm vi ¢6 tac dung tuong tu, da dugce ngudi Nga dung tir 1au dé thay thé cho nhan sim
qua dit va kho kiém. Hoat chat chinh cta sam 1a chit Eleutherosides ma cong dung gidng nhu
Ginsenosides cua sim A Chau va My Chau.

Cac nha khoa hoc Nga Xép sdm vao nhom thyc vat lam tang suc deé khang khéng dac biét,
giup co thé chiu dung mét moi ctia bénh hoan, tudi gia, lam viéc cuc nhoc va vugt qua duoc cac
bénh thong thuong nhu cam lanh.

Theo J. A. Duke va E.S. Ayensu trong Medicinal Plant of China, thi loai sam nay duoc
dan chung ¢ viung déng bic Hoa luc ding dé chita cac bénh phong khép xuong, viém cubng phdi,



bénh tim, dong thoi néu ding lién tuc, dé ting cudng stc khoe, 1am an ngon miéng, giup tri nhé
t6t, kéo dai tudi tho.

Nam 1961, mot hoi nghi vé sam da dién ra & Lenigrad, Lién So cii. Nam sau d6, sim
Siberian dugc chinh quyén Lién X6 cu chép thuén cho dan ching dung nhu loai thudc bdi bd stre
khée, thich nghi véi cang thang doi sdng va chita cac bénh nhu cao huyét ap, tiéu duong, viém
phé quan kinh nién, bénh than kinh tim 1y, vita xo dong mach mau.

Chinh quyén y té Ptic qudc ciing coi sdm Siberian c6 cong dung nhu nhan simdé giup co
thé khoe manh, giup mau hdi phuc sau bénh hoan ciing nhu gia ting sy bén bi trong lao dong tri
oc, chan tay.

Theo nhiéu nha chuyén mén, su khac biét giita ba loai sim nay nhu sau:

a-Sam A chéu c6 tinh cach kich thich, 1am nong co thé, tiang cuong strc khoe. Sdm duoc
dung v&i ngudi 10n tudi, ngudi suy yéu tong quat, ngudi can ding nhiéu sirc lao dong bén bi.

b-Sam My chéu c6 han tinh, ém diu, thich hop cho nguoi hay nang dong, nhung cling
gitip co thé ting cudng su déo dai, ste chiu dung.

c- Sam Siberian thi dung hoa gitra hai loai trén, khong 6n qua ma ciling khong han qua va
c6 cung dac tinh tang cuong stc khoe.

4-Mot s6 sam khac

Ngoai ra con cac loai sam khac nhu sam Brazilian, sam Angelica sinensis, sam
Acanthopanax sessiliflorus.

Gi4o su Db Tat Loi, trong tic phdm Nhitng Cay Thudc va Vi Thude Viét Nam con ké
thém nhan sam Viét Nam, Pang sam c6 ¢ quan Thuong Pang, Trung Quéc; o Cao Béng, Lang
Son, Viét Nam; sam B6 Chinh ¢ Thanh Hoa, Nghé An, Quang Binh Viét Nam;Thé Cao Ly sam,
Sa sam.... .

Trong sam

Sam duoc tréng tir hat giéng cua cay sam khoe, tdt ¢4 moc tr 6, 7 ndm trd 1én.

Séam khong thé trong nhu trong la: cay dét, gieo hat dé rdi vai thang sau dao lay cu.
Trong sim can thoi gian lau hon.

Hat gidng sdm dugc chon sau dudi d4t mau md, khong c6 nudc & dong, dudi bong mat .
Sau bay thang sau, hat niy mam, ciy con dugc mang trong lai & noi khac.

Dén mua Pong thi than 14 sim kho héo, nhung dén muia Xuan thi cay ndy choi tir ctii sim
nim sdu dudi dit. Khoang 6,7 nam sau, dao sam léy ct. Cu sim duogc ché bién, siy kho rdi dong
hop. Sam to thudng dugc hip trude khi siy kho dé bao vé tinh tiy cta sam.

O Trung Hoa nguoi ta ding phén xanh va kho dau de bon, tranh dung phan bac va nudc
tiéu. Au My dung phéan hoa hoc va thude sat trung dé diét nam doc an ‘hai sdm.

S&m moc hoang c6 khi 1au doi ca may chuc nam trong rung gd nén rat quy. Nhung sd
sam hoang nay ngay mot khan hiém vi nhiéu nguoi di tim 1dy. Ngay nay, da s6 sam trén thi truong
1a sam trong véi dit loai khac nhau.

Phan 1am thudc 14 ¢t sAm mau vang sim v6i nhiéu r& nhanh nhé nam sau dudi dat. La
sim c6 ndm canh voi mot bong hoa nhé ndm & cudng 14.

Chon mua sam

Hdng sdm va Bach sam 1 hai loai rat phd bién va duoc nhiéu nguoi ua thich. Hong
sam 1a nhiing cu to map, dang dep, gidng hinh nguoi. Bach sim nho hon, mau tring va kho.
Ngoai ra, con sim Bach chi (r& phu), nhan sim tu v6i ré nho nhu rau toc; sim Nhij hong
véi ré nhé hon nita moc ngang tir ré chinh ra.
Sau khi dugc dao 18n, rira sach s& rdi phoi sdy thi saim dugc dong hop: Hong sdm & trong
hop g0, bach sam dé trong hop gidy.



Mua sam, nhiéu khi ta gip kho khan vi trén thi trudng c6 nhiéu loai, khong biét loai nao
t6t loai nao xau, loai ndo thich hop v6i minh. Trudc khi mua, nén tham hoi nguoi am hiéu vé sim
hoac mua noi ban sdm da duoc tin nhiém.

No6i chung thi:
e Sam cang to cang tot vi song lau nam dudi dat, hat nhi€u chat dinh dudng nén khée
hon.

e Hong sam tot hon bach sdm

e Sam tir Pai Han dugc cho 1a tot nhat rdi dén sam tir Trung Hoa, Nhat Ban.

e Khiném, sam t6t c6 vi hoi dang nhung ngot diu. Sam ma khong c6 vi gi 14 sim

khong tét.

e Cu sam tot hon cc phan ré phu, rdu sam.

Céch dung sam

C6 nhiéu cach dung:

a-Thai mong roi ngdm trong mi¢ng cho t6i khi mém tan;

b-Nau sdm trong am sanh, &m thuy tinh d§ mot gio 101 udng nude sam. Nude sam co thé
giit trong t0 lanh udng dan. Tranh ding 4m kim loai vi kim khi c¢6 thé v6 hiéu hoa hoat chit ciia
sam;

c-Ngam sdm véi ruou rdi ubng dan, mdi ngdy mét it. Thoi gian ngdm cang lau, rugu
cang ngon;

d-Sam da duoc ché bién thanh bot hoa tan trong nude séi, nhu uéng tra hodc ca phé;

e-Sam vién rat phd bién va tién loi v6i phan lugng hoat chit chinh xac;

g-Sam bdc chung véi cac vi thude khac nhau, sic 1én rdi udng nude thude;

h-Sam thai méng nau sup thit hodc gao.

Su an toan cua sam

Mot cau hoi thuong dugc néu ra la sdm co6 an toan khong?

Tinh cach an toan cua sim chua bj Co Quan Thuc Phdm va Dugc Pham Hoa Ky nghi
ngo. Co quan nay da cho sdm dugc ban tu do vi cac nghién ctru cho hay, khi dung diing phan
lwong, sim khong c6 tac dung nguy hai cho co thé.

Gido su Brekham thuge Vién Sinh Hoc (Institute of Biology Active Sciences) Nga cho
hay, dé gay anh huong xau, ta phai ding cung lac ca vai ba kllogram sam.

Sam di duoc ghi vao danh ba y duoc tai cac quc gia & Au chau. Tuy nhién, cling nhu
duoc pham khéc, khi dung sam nén theo chi dan cta bac si hodc nha bao ché.

Ap dung thyc té

Sam di duoc dung & nhidu qudc gia A chiu tir miy ngan nim va dang dugc y hoc hién
dai nghién curu, st dung. Cling nhu cac dugc thao khac, tdic dung ctia sam nhe nhang, tham tir tur
nhung kéo dai chir khong mau va manh nhu au duoc.

Theo Dong y, Sam khong phai la thudc chita lanh mot bénh, ma dugc coi 1 chit bdi bd
strc khoe, duy tri sinh lyc. Sim rat cong hiéu khi co thé suy nhuge, dudi nhidu cang thang thé xac
va tam hon, phuc hdi sinh luc sau khi bi trong bénh.

Viéc dung sam thay dbi tuy theo didu kién cu tao co thé va tinh trang strc khoe ctia mdi
ca nhan.

Ngudi trén 45 tudi nén dung sim A chau vi sim c6 tinh cach kich thich manh; duéi 45 c6
thé dung hai loai sim 6n hoa kia.

Ngudi can stre lao dong cao thi sim A chau giup bén bi, sung stc hon.

Nir gidi thich hop voi siam My chau con nam gidi thi sim A chau lai tot.

Ciing nhu v6i cac duoc thao khéc, ta nén bat diu dung véi phan luong nhoé rdi ting dan
dé theo dai sirc chju dung cua minh ciing nhu lwong dinh cong hiéu va tic dung khong tdt cua
sam.

Trudce khi ding sdm, nén tham khao ¥ kién cac vi c6 nhiéu hiéu biét vé mon dugc thao
nay, nhét 1a cac vi Bong Y Duoc si.



Néu dang ding sam thi nén cho bac si gia dinh biét dé tranh tuong tac gitta sim va cac
loai thuoc diéu tri khac./.



Nudc uong va Suc Khoe

Dé duy tri sirc khoe tot, dung dich chét 1ong dua vao va thai ra khoi co thé can phai dugc
can bang.

M3di ngay co thé tiéu thy khoang 2.5 lit chét 1ong trong cac loai nudc udng va trong thuc
pham nhét 14 rau, trai cy.

Pong thoi co chimg 1,5 lit nudc mét di qua nudc tiéu, md hoi, hoi thd ...nén sé luong nay
can duoc cung cép bu vao.

Piéu hoa nuéc.

Nudc can duoc lién tuc ra vao co thé dudi mot sd hinh thire:

a-Khat nudc 1a dau hiéu bao dong su thiéu va can nudc cia co thé.

Trung tim diéu hoa cam giac khat nam & bo phén hypothalamus trong ndo b va gilr vai
tro quan trong trong viéc glu: can bang nudc trong co thé.

Binh thuong, ta uéng nude khi cam thay khat. Ly do 13 khi nudc xuong thap, khéi luong
mau giam theo, ndng dg natri hoi nhich cao, trung tdm dugc kich thich khién ta thay khat va tim
nuéce hodc chét 1ong khac dé udng.

b-Nudc miéng khong tiét ra dua dén kho miéng ciing 1a mot kich thich dé uéng nude.

c-Khi nuée giam, kich thich t6 chdng tiéu tién (Antidiuritic hormone, ADH) dugc tuyén
yén tiét ra nhiéu hon, than s& tai hép thu nudce trd lai mau. Nguoc lai khi co nhiéu nude thi kich
thich t6 ADH gidm, than tang tdc do bai tiét nude du.

d- Mot sb bénh vé than hodc bénh ndi tiét ciing anh hudng t6i su thiang bang nude.

Su diéu hoa nay doi khi cling gap truc trac, nén tinh trang kho6 nudc (dehydration) voi
hau qua nguy hiém c6 thé xdy ra, nhét 13 ¢ tré em, ngudi cao tudi va cac van dong vién thé thao.

Ngoai ra, khi natri thai ra nhiéu s& kéo theo nudce va dua téi khod nude. Nguoc lai sb
luong cta natri trong co thé cao s¢€ gitr nudc lai, lam co thé sung phu hodc ting huyét ap.

Ubng nude qua nhu ciu ciing dua t6i tinh trang ng6 doc nudc (Water intoxication).
Chang han bot béo phi khi giam an va tang uéng nudc, than khong kip bai tiét nudc, nude xam
nhap té bao, 1am mat thing bang mudi khoang. Cac chirc ning té bao dinh tré, dwa t6i kinh
phong, hon mé va c6 thé chét nguoi.

Uodng nude day du

Nhu da trinh bay ¢ trén, trong diéu kién binh thuong, m01 ngay ta mat di ching 1,5 lit
nude. DBé cho co thé hoat dong tdt, nhiéu nha khuyén la can ubng vao mot luong nude tur 1,5 t6i
2 1it, nghia 14 tir 6 t6i 8 ly nudc mot ngay, mdi ly khoang 250 ml. Nudc c6 thé tir chit 1ong ta
ubng hodc tir thyc pham ta an.

Day ciing chi la loi khuyén tong quat. Vi nhu cau nudc cua co thé con tiy thude ciu tao
va sinh hoat ctia mi nguoi, vao thoi tiét va loai thyc pham tiéu thu.

N6i mot cach tong quat thi phdi udng nwoc khi co thé can. Udng nhiéu hon khi bi sdt,
mét nudc, khi thoi tiét nong, @6 mo hoi nhiéu, khi tap duot co thé, khi bi 6i mura hay di tiéu
chay...

Nude c6 & khip moi noi va ta chi viéc mubn udng 1a c6 du sé lugng chat 1ong can thiét
cho mdt co thé 1anh manh. An com déu ddn véi cac mén an khac nhau cling mang dén mot s6



nude dang ké. Thire dn qua mén, nhidu mudi nén ta lai cang phai udng nudc nhiéu hon cho cén
béng.
Nudc lanh mau dugc da day va rudt hap thy hon nu6e nong am.

Nudc uong c6 thé 12 nudc may, nudc chung cét hay nu6c da vo chai, sita, nudc trai cay,
nudce sup...Cac chat long nhu rugu manh, bia khéng duge x&p vao nhom nude u6ng Ngoai ra,
cling can luu y cac thirc ubng nhu ca phé, tra lac méi ubng co6 thé 1am théoa man con khat, nhung
lai ¢6 tac dung loi tiéu, khién co thé théi ra nhiéu nu6c hon.

Nguoi bi bénh san than ma uong nhiéu nudce ciing gitp san it tai phat. Bénh nhiém doc
duong tiéu tién cling mau lanh néu udng nudce nhiéu, nhu mot cach dé day vi khuén ra ngoai.

Khi udng thudc tri bénh ciing can ting luong nudc udbng dé thude duoc dé dang hap thu
dong thoi giam kich thich kho chiu cho miéng va bao tir .

Nén can than véi cac loai thudc nhuin trang vi dé phén mém, dé dai tién, ching lam rudt
thu hat nhiéu nuée cia co thé.

Uodng nudc

Sang ngt day 1am mét ly nudc lanh, vira tinh ngt lai tot cho co thé sau mot dém khong
dugc ngum nude nao. Bung qua tin ¢ ly ca phé bubi sang vi ca phé 1am loi tiéu, mit nude cia co
the.

Nam phut sau khi uéng 1a nudc di roi khoi bao tir. Cho nén ¢6 nhiéu nha dinh dudng
khuyén 14 chi nén uéng nudc mudi phut trudce khi an hodc hai gio sau khi an chtr khong nén ubng
ngay sau hodc trong khi an. Ho giai thich la ubng trong khi an s& hoa lodng va mau dua dich vi
bao tir xudng rudt, khién cho su tiéu hoa khé khan. Hon nita vira udng vira dn, ta s& nuét moén an
chua dugc nhai k.

Ubng nudc chia ra lam nhiéu 1an trong ngay chtr khéng nén udéng mot lan qué nhiéu.
Uéng nudc khi c6 cam giac khat cling 1a mot k¥ thuat can duge luu y. Luc khat it, miéng hoi
kho, chi nhap mot chit nude di thdy bot khat. Khi thiéu nhiéu nuée, cam giac khat manh hon,
doi hoi phai c6 nude vao bao tir ta méi bot khat.

Thuong thuong, sau khi uong duoc 15 phut thi mai thiy da con khat, nén nhiéu nguoi di
trong troi nang nong veé khat qua, thdy nudc 1a voi vang udng ca may ly 16n mét luc, day ca bao
tir. TSt nhat 13 nén tir tir uong tirng ngum mot dé cho nudce co thi gid thAm qua thanh rudt vao
mach mau va théa man nhu cau khat cua mot co the bi thiéu nudc.

Qui vi hay thuc gidc tiéu dém kho nga thi ubng nhiéu trong ngdy, giam dan roi tir 5 gio
chiéu, chi nhip chut it cho khoi kho miéng,

Ngoai trir nhitng khi tp duot hay lam viéc nang nhoc, d6 mo hoi mat nhleu mudi khoang
can phai bd tac, khong nén udng qua nhiéu “ nwede thé thao” (dugc cho thém mudi khoang) dé
tranh mat thing bang giita khoang chat va nudc trong co thé. Nén chia ra udng trudc, trong va
sau khi tap thé thao, thé duc, dimg doi dén liic co thé thay khat chay roi méi udng that nhiéu.

Tuoi gia véi nhu cau nwdc uong.

Mot sb thay dbi trong co thé nguoi cao tudi co anh hudng t6i viée tiéu thu nude:

-Ty 18 nude trong toan co thé giam tdi 15% vi khdi thit giam, md béo ting. Vé mit ciu
tao, thit chira nhiéu nudc hon chét béo.

-Vi giac kém, bao tir thuong no day khién nguoi gia it thém udng nudc.

-Trung tim diéu khién khat nudc b6t nhdy cam véi su 1én, xudng, mit can bang nudc
trong co thé nén du khat cac cu ciing khong thdy nhu cau udng.

-Than giam hoat dong nén khdi lugng chat 16ng loc qua than giam theo



X#4o0 tron tram trong vé nudc ¢ ngudi cao tudi thuong dua t6i bénh tat, tham chi tir vong

Sw mit nwéc

Ngudi cao tudi rat d& bi mat nudc (dehydration) va day 1a mot trong nhiéu van dé kho
khan cho strc khoe ctia ho. Néu khong giai quyét ngay, ho c6 thé bi hon mé, mét tri.

Mit nude c6 thé 1a vi that thoat nude qua nhiéu, khong ¥ thirc duoc 1a minh phai ung
nuodc, hodc c6 xao tron trong viée tiéu thu nudc.

a-Thdt thodt nudce qua nhiéu

Nguoi tudi cao thudng hay bi cac bénh nhu cam s6t do sung phoi, nhlem trung duong
tiéu tién, tiéu chay, 01 mua, xut huyét bao tir- rudt, d6 nhleu mo héi vi thoi tiétnéng bc; udng
thudc nhuén trang mdi ngay hodc thut thao do tio bon, udng thude 1am tiéu hao nudc nhu thude
loi tiéu tién...

bac biét 1a cac cu hay lam dung thubc nhuan trang dé tranh tio bon, nén déu mat di kha
nhiéu nude vi thude nay hat nudce tir mach mau vao r udt gia dé lam mém phan.

b-Giam tiéu thu nuwoc

Giam cung cap mudc ¢ thé 1a do bénh tat di chuyén khé khin, do kém thi giac khong tu
1y duoc nudc ubng, nhit 1a khi sdng mot minh khong cé nguoi chiam soc chu dao, do tri tué
giam tinh tudng khong nhan biét dugc nhu ciu can nudce, do tidu hoa yéu, nhai nudt kho khin
khién lwong nuéc ubng vao it di, do udng nhiéu thudc véi tac dung phu 1am giam dép tng trude
su khat nudc.

O nguodi cao tudi, mirc do cam théy khat nudce cao hon, ho it thz?iy khat nuée du co thé
thiéu, nén khong uéng nude. Doi khi vi khong kiém ché dugc tiéu tién, ngudi cao tudi bén han
ché udng nude nhu mot bién phap dé giam tiéu tién.

Bénh tiéu dudng 1a nguy co thuong dua téi mat nude ¢ ngudi gia. Ly do 1a than st dung
mot luong rat 16n nude dé loc duong khoi mau, ma ho khong cam thiy khat nén khong udng
nudc.

Ngoai ra, su mat nude con dua dén that thoat mot s6 mudi khoang can thiét nhu natri,
kali va gy ra nhleu thay d6i trim trong cho nguoi gia.

Khi bi mét nudc, trong nguoi thdy chong mit, mét moi, yeu stre, nhtre dau, kh6 miéng, an
mét ngon. Khdi lugng mau giam, tim phai 1am viéc nhiéu hon dé dé dap ing nhu cau chat long
clia cac té bao.

Néu khong duge cung cap nude, bénh nhan c6 thé bi mo mat, kém nghe, kho nudt, da tre
nén kho, néng sot hoi tho ngan kho khan, tim dap nhanh, di ding khong ving, bép thit co rut,
tinh tinh ngng nay, bat an, di tiéu nhiéu lan, 1am kinh phong, hon mé.

Keét luan

Nudc rat can thiét va mang lai nhiéu lgi nhuan cho co thé. Nude lai ¢6 san & khép moi
noi, khong phai mét nhiéu tién méi co duoc nhu cac loai thuc phém khac.

Dic biét voi nguoi cao tudi, nudc lam da bot nhan nheo, trd 1én mém, nhin nhui hon,
gitip dai tién déu ddn, it bi nhiém trung dudng tiét niéu, 1am bung mau no va gitp nguoi gia qua
map giam ki. C6 nguoi di vi nude nhu moén sinh t6 chdng lai sy gia.

Thiét twdong v6i nhimg loi nhuan nhu vay cia thién nhién ban cho, ta khong nén dé cho
co thé phai thiéu nudc chi vi thiéu sy hiéu biét.



Omega-3 Acid Béo va Strc Khoe

Ngay nay, rat nhiéu nguoi luu tm t6i viéc giam chit béo trong thuc phdm vi e ngai mét s6 bénh
gdy ra do tiéu thu qué nhiéu chat dinh dudng nay.

Nhung chit béo rit can thiét cho co thé va ciing c6 thir tét thir x4u. Thir x4u, ta can giam ma thu
tot ta co thé dung thém mot chut. Mt trong nhirng thir tot d6 1a chat béo duge biét tdi qua tén omega-3
fatty acid.

Ket qua nhiéu quan sat thuc té va nghién ctru khoa hoc cho thiy omega-3 1a mot ddong minh cia
ta trong viéc lai chéng mot sé bénh tat nhu cac bénh tim mach, ung thu v, nhirc ddu, dau khép xwong.

Day 14 loai chit béo da bat bao hoa, thudng thay trong cac loai c va & mot vai loai thao moc nhur
cay lanh (flax), cay gai dau (hemp oil).

Omega-3 thudc nhom acit béo thiét yéu (essential fatty acid) vi co thé khong tao ra duoc ma lai
rat can cho sy ting trudng va cac chirc nang ciia cac té bao.

Chét béo duoc chia ra 1am nhiéu nhém khéac nhau:

Nhom bio hoa, c6 ngudn gbe tir dong vat ma néu ding nhiéu qua thi s& giy ra mot s6 bénh.

Nhém bt bdo hoa, tuong ddi tot hon cho ste khoe. Loai nay lai chia ra hai nhom nho hon la don
bat bao hoa c6 trong thuc vat nhu dau olive, canola, qua bo, dau phong; va da bat bao hoa véi omega-6
trong dau ngo, dau hat safflower va omega-3 trong ca.

D3 ¢6 rt nhiéu nghién ciru v& céng dung cta dau ca dbi véi sirc khoe con ngudi.

Két qua do quan sat.

Dan Eskimo sng gan Bic cyc tiéu thy rat nhiéu ca va cac chat béo trong c. Quan sat cho hay
ho it mac bénh tim mach, nhi€éu ngudi c6 huy€t ap binh thudng, mau it bi dong cuc. Ngoai ra ho cling
tranh duoc mot s6 bénh khac nhu ti€u dudng, viém bao tir, dau nhirc khép xwong, hen suyen, bénh vay
nén (psoriasis). Trong mau cua ho, cholesterol LDL rat thap ma cholesterol HDL lai cao va mau ciling
loang hon.

Su kién nay ciing thdy & dan chai lu6i bén Nhat ma thuc phdm chinh 14 c4.

Trong phin dn cta ngudi dan A Chéu, ca chiém ty 18 kha cao nén ho it médc bénh tim hon ngudi
phuong Tay dung thit ddng vat lam thyc pham chinh.

Tién si Daan Kromhout, thuc Dai Hoc Leiden bén Ha Lan, quan sat ddn chiing & thanh ph
Zutphen thay rang ty 1€ chét vi bénh tim & nhom ngudi an 30gr ca mét ngay thap hon téi 50% so voi
nhiing nguoi khong &n ca. Ong ta két ludn 1a chi can an ca hai hay ba lan mot tuan la c¢6 thé ngan ngua
dugc mot sO bénh tim.

Két qua do nghién ctu

Cong dung cua Omega-3 da va dang dugc khoa hoc nghién ctru rng rai. Két qua nhiéu nghién
ctru cho thiy Omega 3 ¢ thé giam thiéu s dau nhtic trong cac ching phong khép xuong, cac chimg dau
dau, giam thiéu nguy co ctia ung thu vii va c¢6 thé 1am nhe mot vai bién chimg ctia bénh tiéu duong.

1- Dau ca véi cholesterol trong mau.



Céc nghién ctru & Uc Chéu cho thdy ddu m& ca c6 thé 1am ha cholesterol trong mau, ké ca truong
hop ti€u thy thuc pham c6 nhiéu cholesterol. Trong nghién ctru nay, 6 nguoi dugc dung 3 cach an uong
khac nhau:

a-Binh thuong véi luong chét béo trung binh;

b-ft cholesterol cong thém 40 gr diu m& cé;

c- Nhiéu cholesterol voi long do trimg ga va 40 gram md ca.

Két qua la, trong nhom 1 va 2 néu c6 cho thém md& c4 mdi ngay thi lugng cholesterol trong mau
giam dang ké, con trong nhém so 3, lugng cholesterol trong mau khong tang bao nhiéu.

) Ngoai ra, nghién ciru nay cling con cho thdy 1a m& ca c6 thé lam giam luong triglycerides, mot

chat béo c6 thé gay bénh tim mach.

2. Diu ca véi bénh tim mach

C4 c6 chit béo da bat bio hoa Omega-3 c6 tac dung ngan ngira tiéu huyét cau dinh voi nhau do

d6 gitp mach mau khoi bi nghén, tranh dugc nguy co nhdi mau co tim. Trong cac nghién ciru gan day,
ngudi ta con thiy chit béo nay c6 tac dung ngin cac mang vun bam vao vach mach mau.

Mot nghién ctru ¢ Tay Due cua vién Tim Mach Trung Uong cho thdy 13 in c4 ¢6 kha niang ha
huyét ap.

Trong nghién ctru nay, mot nhom ngudi cé ap huyét hoi cao duge cho dung 2 hop ca thu mdi
ngay, lién tuc trong hai tuan. Sau d6 ho dugc chuyén qua ché d an 3 hdp ca moi tuan trong 8 thang.

Két qua 1a sau giai doan dau, muc cholesterol, triglycerides, huyét ap ciia ho giam mot cach dang
ké, ddng thoi lrgng HDL tt lai tang. T6i giai doan hai, khi khau phan c4 bj cét gidm thi cholesterol va
triglycerides cua ho tro lai mirc trude khi ho an ca, ngoai trir huyét 4p van 0 muc thap. Ly do co thé 1a dau
c4 lam gidn thanh dong mach, ting phé thai nudc va mudi natri qua nuée tiéu, do d6 huyét ap giam.

Theo két qua nghién ctru cua Bac si Frank Hu, Pai Hoc Y Té Cong Cong Harvard, thi dau ca co
tac dung chong loan nhip tim & ddng vat nén co6 thé giam nguy co chét vi tim ngung dap dot ngdt. Quan
sat viéc an uong & trén 76,000 phu nit, 6ng ta thay nhom nao dung nhi€u omega-3 thi c6 it nguy co bi con
doét quy.

3-Diu c4 va bénh xwong khép

Bac si chuyén mon bénh viém xwong khop Joel M.Kremer ¢ dai hoc y khoa Albany, New York
theo doi mot nhém 33 ngudi c6 bénh nhirc khép xwong, ubng 15 vién dau m& c4 mdi ngy va mot nhom
ubng thuoc vd (placebo). Sau 14 tuan 1&, nhom udng dau m c4 it bi nhire khép xwong va it mét méi hon
nhom udng gia dugc. Theo béc si Alfied D. Steinberg thi omega-3 cia ddu ca c6 tac dung chdng viém
nhu chit prostaglandin, giup cho khop bét clig va sung

4- Dau ca va chirng nhirec dau

Tai Pai hoc Cincinnati, cac nha nghién ctru da thanh cong trong viéc dung omega-3 d€ lam giam
chirng nhirc nira dau ciing nhu 1am con nhirc dau nhe hon.

5- Diau c4 va bénh tiéu duong

Theo mdt bdo cédo trong Journal of Medicine ciia Hoa Lan ndm 1986, dau md ca c6 thé ting cong
hiéu cua insulin trong viéc kiém soat duong trong mau.

6- Dau c4 va ung thu

Tién si Rashida A Karmali cua vién dai hoc Rutgers va trung tdm nghién ctru ung thu Memorial
Sloan-Kettering da nghién ciru tac dung cua dau m& ca dbi véi ung thu via va nhiép ho tuyén coa chudt.
Két qua 1a ddu md ca di chan dung su phat trién cua cac khéi ung thu. Mic du day chi 1 nghién ctru &



chudt ma tir chudt toi con ngudi con 13 mot quing dudng dai, nhung két qua nay ciing 13 mot bude dau
day khich I¢.

Cac cugc nghién ciru tuong ty & truong y khoa cia cac Vién Pai Hoc Rochester va Cornell déu
cung c6 két qua nhu trén. Tién si Karmali két luan: “ Két qua nghién ctru cho thay 1a m& Omega 3 co
nhiing ddc tanh dang duoc nghién ctru va cé thé trd thanh loai thudce ngtra chong vai loai ung thu”.

. Theo cong b6 cia tap chi Ung thu 6 Anh qudc (British Journal of Cancer), khi dan chiing an
nhiéu thit va m& bao hoa dong thoi cling dung md ca thi nguy co bi ung thu va va rudt gia giam.

Ket qua nghién ctru cua truong Dai hoc Michigan cling cho hay diu m& c4 1am ngung su ting
truong té bao ung thu via lay & nguoi rdi cdy vao chudt trong phong thi nghiém.

Tap san y hoc The Lancet c6 dang két qua nghién ciru vé dinh dudng cia mot s ngudi Thuy
Dién. Nhom ngudi mdi ngay dn mot luong md c4 vira phai thi it bi nguy co ung thu nhiép tuyén hon
nhom nguoi khong an ca .

Giao su Hans Krokan thudc trung tam nghién ctru Unogen, Na Uy, cho hay omega- 3 c6 kha
nang tiéu diét mot s6 loai té bao ung thu va trong twong lai dau ca c6 thé duge dung dé chita ung thu cing
v6i cac phuong phép tri li€u can ban khac.

Ngoai ra dau c c6 thé lam giam tri¢u chimg kho chiu khi c6 kinh ky, giam tiéu chay va dau bung
0 bénh viém rudt (bénh Crohn), giam con suyén, bdt tram cam, ting cuong tinh mién dich cua co the, va
rat can thiét cho sy tang trudng binh thudng ciia ndo b, nhat 1a ¢ thai nhi va tré so sinh.

Dung bao nhi€u cho vira.

Chét béo omega- 3 c6 ty nhién & nhiéu loai c4 nudc lanh nhu ca thu, ca hdi, ca trich, c4 com, ca
ngur va trong mot so thuc vat nhu dau canola, dau nanh, hat lanh (flax seed)...

Dé dugc huong nhitng ich loi cuia ddu m& ¢4 Omega 3, ta khong can phai tiéu thu mot luong ca
16n nhu ngudi Eskimo.

Theo cac cudc nghién ciru kéo dai 20 nam & Hoa Lan thi chi can an cé 2 lan trong mét tuan la da
duogc giam dén phan nua cac vu tai bién vé tim mach so véi nguoi khong an mét chut ca nao.

_ Theo Giéo su William E. Connor cia Vién Khoa hoc Strc Khée & tiéu bang Oregon thi mdi tudn
chi can an chirng 180 gr ca da du dé co duoc tac dung phong bénh ciia Omega 3.

~Theo T6 chire Strc Khoe ¢ Canada va Co quan Dinh Dudng ¢ Anh thi ching ta nén an khoang
0,5% tong s6 nhu cau nang lwgng moi ngdy dudi hinh thirc omega-3 fatty acid.

Omega-3 ciing dugc ban trén thi truong dudi dang vién ma theo nhidu ngudi c6 kinh nghiém thi
chi can udng mot hodc hai vién mdi ngay 1a du. Ngoai ra, can dugc sy hudéng dan cia bac si dé phong
ngira tac dung phu, ding quéa nhiéu ciing nhu twong tic v6i cac duoc pham khac. Sy an toan, cong hiéu,
phan luong cta vién diu ca chua duoc kiém chimg, x4c dinh va cac nha nghién ctru déu khuyén 1a khong
nén thay thé ca trong thuc pham bang dau ca.

Dung qua nhiéu dau c4, nhét 1 loai vién dau, c6 nguy co bang huyét trim trong vi tac dung lodng
méu cua dau; nguy co kho chiu co quan tiéu hoa, thiéu hong huyét cau hodc tai bién dong mach no.
Nhirng ai dang uéng thudc aspirin hodc thudc chong dau nhtrc ciing nén can than khi dung dau ca vi thudc
va dau ca déu lam mau loang. Bénh nhan dung thudc suy tim nhém Digitalis ciing phai can than vi dau c4
c6 thé 1am ting tac dung cua cac thude nay.

Ca cang 16n, luong omega- 3 cang nhiéu. Nhung can than voi ca song lach vi so bi 6 nhiém. Ca
bién tuong doi an toan hon. Hoa chat doc thuong dong trong md, nén dau ca c6 dac cd thé nhieém nhicu
hoa chat nay.



Néu mudn c6 omega- 3 tir thue vat, ta co thé an hat ciy bd dao (butternut), hat va dau hd dao
(walnut), walnut oil, dau mam lia mi (wheat germ oil), dau dau nanh, thyc pham ché bién tir dau nanh,
rong bién (seaweed).

Ciing can phan biét dau m& ca voi dau gan ca nhu dau gan ca thu cod-liver oil, dau gan ca map.
Céac dau nay dugc dung trong viéc tri bénh tir thud xa xua, khi sinh t6 chua dugc kham pha.

Ta con nhé, cach ddy dam chuc nim, con tré bén nha dugc cho uéng mdi ngay mot thia dau ca
tanh muon 6i. Khi d6 ta chi biét 1a dau gan ca rat bo xuong, lam co thé mau 16n.

Ngay nay ta bié‘g 1a d4u gan c4 co nhiéu sinh t& A va D va mdt it sinh t6 E. Trong 100 gr dau c4 c6
khoang 85.0001IU sinh to A, 8500 IU sinh to D va 20mg sinh to E.

Dau gan cé rat d& bi hu hao vi khong khi, nén can dwoc ddy kin va cét noi khong ¢ anh sang.
Dau gan ca duoc ban dudi hinh thirc vién hodc nudc.
Chat béo omega-3 trong cac loai ca

Thong thuong céa bién c¢6 nhiéu omega 3 hon cé séng, dic biét nhimg loai ca béo nhu ¢4 moi
(sardine) ca x6 mong (salmon) ca thu (markerel).

Cac loai tom cua cé 1 lugng cholesterol kém theo véi lugng omega 3, nhd d6 ma khi tiéu thy thi
tac hai cua cholesterol c6 thé bi ki€m ché.

S6 luong omega- 3 fatty acid trong 120 g tom ca:
C4 hoi (salmon): 3.6 g

Cangu (tuna) :2.6 g

Ca thu (mackerel): 1.8 t612.6 g

Ca trich (herring): 1.2-2.7 g

Catrout: 1.0 g

Cua: 0.6 g

Tom: 0.5 g./.



Phin biét cam gidc déi va thém an

Doi (hunger) 1a sy udc mudn tr nhién v6i thue pham sau mot thoi gian khong an udng.
Cam giac nay c6 thé dugc thoa man boi sy tiép thu thic an.

D6i duge diéu hanh boi nhiéu trung tim nam trong bo phan hypothalamus trén nio bo.
Cac trung tdm nay hoat dong tuy theo muc do chat dinh dudng co trong méau. Khi mirc 6 chit
dinh dudng thap, thi hypothalamus phat ra m6t tin hiu: d6 la cam giac doi. Cam giac nay cing
xuét hién khi bao tir tréng rdng co bop. Vi thé nguoi an vat luon miéng khong c6 cam giac doi
nay.

C6 nguoi khi d6i con cao thi an gi ciing thiy ngon. Lai c¢6 ngudi dang d6i thdy mén an
khong thich 1im ciing khong thém in moén dé. Nguoc lai c6 nguoi khi da no bung ma thay mot
moén an hip dan thi van mudn an.

Mot moén dn bd dudng ma ta khong thém an thi sy bo dudng ciing vo ich. Mot s6 ngudi
lai chi an mon ho thich, bit ké bd dudng hay khéng. Cho nén méi c¢6 chuyén thiéu dinh dudng,
nhat 1a & tré em.

Khi ta dn va nudt thirc an thi mot tin hiéu thoa man chuyén 1én hypothalamus va cam giac
do6i giam di, nhat 13 khi bao tir bat dau no day nhirng thuc pham.

No né (satiety) 1a tinh trang nguoc lai véi doi. Pay 1a cam giac thoa man ctia uéc mudn
thue pham.

Thém an (appetite) khac han voi cam giac doi. Day 1a mot dap ing do hoc héi hodc do
thoi quen khi thiy thuc pham.

Thém thuc an khong c6 lién hé gi té1 nhu cAu can thire an. Vi du sau mot bita an dﬁy du,
khong con déi nira, nhung con ngudi van thom thém mudn an thém va ho dn mét cach thich tha.
D6 14 no bung, d6i con mit.

C6 nhiéu yéu t6 c6 anh huong to1 sy thém an:

-Tuy thude thoi quen an nhiéu, tap quan gia dinh, trinh d6 hoc van, van hoa an udng dia
phuong. Vi thé ¢ gidng ngudi ndy d& map hon gidng khac hoic cing an nhu nhau ma c6 ngudi
gay, ngudi béo.

-Dué6i anh huong cua xac dong tam 1y. Nguoi trong tim trang budn chan, cang thang 1y
su an uéng dé khuay khda; mAt mat thi an dé dén bu; tré em an nhiéu dé léy su chu y cua cha me.

-Bénh nhan tiéu duong, loét bao tir thém an ludén mi€ng; co6 thai thém an mon bat thuong.

-Bénh nhan thiéu mau, lao phdi, ngudi udng nhidu ruou, hit nhiéu thudc 14 lai mét sy
ngon miéng, thém an.

-Nguoi cao tudi mat cam giac vi mui vi thyc pham ciling ching thiét gi an uéng.

-Trong ndo bo, cd co quan hypothalamus diéu hoa su thém an, nhung nguyén 1y cia sy
diéu hoa nay chua duoc biét rd.



Pho mat

Theo huyén thoai thi pho mat (fromage) dwoc mot nha kinh doanh tinh c& kham
pha ra cach nay nhiéu ngan nam. Trong mot chuyén di budn xa, 6ng mang theo nhiéu
luong thue, trong d6 c6 stra dung trong mdt cai bao tir lac da kho.

Mot hom, 13y sira ra udng thi thiy sira d dong dic dudi anh hudng cua hoi nong
mat troi va vai hoa chat con dinh lai 0 bao tur lac da. Ném th « cuc sira” 6ng ta thay ngon
va béo. Thé 1a 6ng ta tim hiéu thém r01 san xudt mon sira dong ran nay va lam giau.

Tir d6 pho mat duoc nhidu qudc gia trén thé gidi san xut va trd thanh mon an rat
phd thong trong bita 4n chinh, dé trang miéng, 4n khai vi cling nhu 4n vit trong ngay.

Cach lam

Pho mat c6 thé lam tir bét ¢t loai sita dong vat nao nhu curu, dé, trau, lac da, lua...
nhung thong thudng nhat van 1a tir sita bo.

Nguyén tic lam ciing gian di.

Vi khuan Lactobacilli hodc Streptococci duge cho thém vao sita dé chuyén hoa
lactose va tao ra acid lactic. Acid nay lam chit dam casein cla sira dong banh. Mot diéu
td 14y tir bao tir bo non dugc thém vao roi dé ling dong khoang 24 gid. Thoi gian ling
dong cang lau thi pho mat cang chéc hon.

Sau d6 cuc casein dugc vat bt nude di rdi dun nong cho bay hoi, 1am pho mat
ctng hon nira.

Thé 1a ta d3 c6 miéng pho mat tuoi. Loai pho mat ndy chwa ngau, d& hu nén can
dugc dé trong ti lanh va chi dung trong dim ngay. Pho mét dugc 4n chung vai sa lach,
banh mi hodc dé niu.

Mubn c6 pho mat ngéu, phai ldy b6t chat 16ng ra bang mudi rdi ché thém vi
khuan penicillum camembert pho mat Camembert, Brie) hodc vi khuan Penicillium
roquefort ( pho mat Roquefort, Blue cheese).

Ché bién pho mat 13 mot phuong thirc giip ching ta chuyén mot thuc pham dé&
hu 14 sira, sang mot thuce pham it bi hu hon va ddng thoi ciing 1a cach dé danh sita dudi
dang c6 thé giir dugc lau.

Cac loai pho mat

Pho mat dugc phan loai theo nhiéu cach.

Pho mat twoi nhu cream, cottage cheese va pho mat ngau nhu Chedda, Swiss,
Camembert, Gorganzola,

Théng thudng nhét 14 phan loai ty theo su cirng mém hodc d6 am ctia pho mat:

Pho mat mém nhu Cottage, Ricotta, cream; Trung binh nhw Morazella, Blue,
Camembert, Pizza, Edam, Swiss, Chedda, Provolone; Ciing nhu Dry Ricotta, Mysost,
Romano, Parmesan.

Dinh duwdng

Pho mat gilr nguyén dugc cac chat dinh dudng tir sita d san xuét ra chung: chit
dam véi cac amino acid can thiét, it chat béo va cholesterol hoi cao. Hau hét pho mat c6
nhiéu sinh t6 A. Calci c6 nhiéu trong pho mat ran, it trong pho mat mém.

Trung binh 30gr pho mat cung cip 100 calori, 180mg calci, 8gr chit béo, 9gr chit
dam.



Chat béo 1am pho mat c¢6 hwong vi hap dan ddc biét nhung ciing giy ra vai khong
tot cho strc khoe. Ngay nay c6 pho mat it chat béo hodc pho mat lam tir stra dau nanh.

An pho mat

Pho mat thuong dugc dung nhu moén an choi hodc tron 14n véi thuc phém khac
nhu dau, rau, mi s¢i, banh mi, chr khong dung lam mon an chinh, méc du c6 nhiéu chat
dinh dudng.

Vai diém can luu §.

a-Mot vai loai pho mat nhu Cheddar, Swiss, Rocquefort c6 thé bao vé rang khoi
bi sau. Pho mat kich thich nuéc miéng tiét ra dé trung hoa acid do vi sinh vat trong miéng
tac dung trén thire an ket trong ring. Acid nay dn mon men rang, khién ring mau hu.

b-Béc si thuong khuyén nguoi bi cao huyét ap, cao cholesterol, nang qua ky
khong nén an pho mat vi c6 nhiéu chat béo va mubi sodium.

c-Ai bi di ung vé&i Penicillin khong nén an blue cheese vi pho mat nay dugc lam
vé6i tac dung ctia nAm penicillin.

d-Pho mat c6 nhiéu tyramine, mot hoa chit lam dong mach co thit va co thé gay
ra con cao mau bat thinh linh, nhét 13 & bénh nhan dung thudc tri trAm cam dang trc ché
monoamine oxidase inhibitors (MAQ inhibitor).

Tyramine c6 nhiéu trong cac loai pho-mat Camembert, Cheddar, Roquefort, Blue;
rdt it trong Cottage, cream cheese.

e-Khi mua, lya pho mat bay trong ngan tu lanh, coi ky ngay ban va ngay tiéu thu;
khong mua loai bi mbc meo, ngoai trir khi mdc 13 thanh phéan ciu tao ctia pho mat nhu
blue cheese.

g-V& nha nén cat pho mét vao tii lanh, goi kin dé khoi kho. Cat goi can than, pho
mat ran c6 thé dé danh sau thang, con pho mat mém nén dung trong vong mot tudn.

Kem.

Kem (ice cream) van 12 moén trang miéng duoc ua thich cua nhiéu ngudi.

C6 nhiéu loai kem khéc nhau, nhung thong dung nhét 1a vanilla, chocolate, dau,
x0ai riéng. Kem sita bot ngd ( custard), nude trai cdy (sherbet) va sita ¢é dong lanh ciing
1a nhirng moén trang miéng hap dan.

Theo tiéu chuan, kem phai c6 it nhat 10% chat béo va 20% chit dam cua sira.
Chét béo tao ra mot huong vi ngdy ngiy va vé min mat cia kem. Cang nhiéu chat
béo, kem cang ngon.

Chét dam 13 phan chinh trong ciu trac ctia kem.

Kem c6 nhiéu calci, mot it riboflavin va sinh t6 A.

Mot ntra cup kem vanilla c6 180 calori, 12gr chét béo, 2gr chat dam, 76mg calci.

Kem can dugc gitr kin trong binh gidy hodc binh nhya ¢ nhiét d6 dong lanh. Gii
nhu vay co thé dung dan dugc mot tudn. Khi hop kem d3 ma, thi phai day cho kin dé
tranh bdc hoi, kem sé& bi kho.

Bo
Bo duoc lam lgéng cach danh nhuyén chét beo cua stra da khir trung.
Theo ti€u chuan chung, bo phai co it nhat 80% chat beo cua sira. Chat beo cua bo
c6 62% la béo bao hoa, 35% don bat bao hoa va 4% da bat bao hoa.



Mot mudng an canh bo ¢ 11gr cht béo, 7gr chit béo bao hoa, 31gr cholesterol
va 1100 IU sinh t6 A.

Bo ¢c6 thé ¢6 hodc khong c6 mudi. Khi khong c6 mudi thi phai ghi rd 1a bo khong
mudi ma nhiéu nguoi quen goi 1a bo ngot.

Bo dugc phan chia ra [am loai A va AA. Loai AA thi thom, diu ngot, min mat va
dé phét mong hon loai A.

Nén giit bo trong gidy bao kin dé tranh khong khi va 1an mui thuc pham khac
trong ti lanh. Mic du dé trong ti lanh, chét béo trong bo ciing tac dung véi oxy 1am bo
c¢6 mui dau khét. Anh sang va hoi néng ciing 1am bo mau khét.

Goi kin cit trong tu da, bo dé danh dugc ca bon, nam thang.

Bo ciing dugc dung dé ran thuc pham nhung dun lira qua néng bo s& boc khoi va
thanh mau vang chay. Bo khong dung dé chién ngap (deep fried) nhu dau md duoc.

Margarin

Vi bo ¢6 nhiéu chét béo bio hoa, co thé gyra nhiéu bénh tim mach, ung thu nén
nhiéu ngudi di chuyén sang ding margarin. Hau hét margarin dugc ché bién tir dau thuc
vat.

Margarin dugc mot nha hoéa hoc Phap 1a Hippolyte Mege-Mouries ché tao ra vao
nam 1870 khi hoang ¢é Na Pha Luan III ( 1808 —dat1873) treo giai thudng cho ai c6 thé
lam ra moét loai bo khac véi bo tir sira bo.

Margarin duoc lam bang cach tron danh chat béo 1ong véi sita khong chét béo da
khtr tring, roi thém mot vai gia vi thom. Thuong thuong khoang 15,000 IU sinh t6 A
dugc cho thém vao margarine.

Nam 1993, cac nha nghién cuu tai Pai Hoc Harvard da néu ra mét nghi van vé su
an toan clia margarin va cho 1a mot vai loai c¢6 thé gdy ra bénh tim nhiéu hon 1a bo that.

Sy kién nay 1am cho ngudi tiéu thu cam thay bdi rdi, khong biét nén dung bo
hay margarin. C6 diéu chic chan 1a bo cho nhiéu huong vi hon 1a margarin. Nhung
margarin co nhiéu chat béo bat bao hoa hon bo do d6 lanh hon, nhat 12 loai margarin
mém. Néu margarin lai dugc lam tur dau cy canola, huéng duong ( sunflower), dau ngd
thi lai cang t&t hon nita.

Ca bo va margarin déu cho mét s6 calori bang nhau.

Khi margarin long dugc chuyén sang ran thi lai c6 nhiéu chat béo bao hoa Trans
Fatty acid. Day la chat ma nhidu ngudi cho 1 c¢6 thé lam ting cholesterol trong mau./.



Calciurn, vitarmin O, witamin Bg,
vitarmin By, folate, vitamin E,
witamin C and zine supplements

Fats, nils and sweets
use sparingly

B llk, wogurt and MWeat, pouliry, fish, dry

chaase group beans, aggs and nuwts group

2-3 earvings 2-3 servings

Veaetable aroup Fruit areup

3-8 servings 2-4 serdings
)

Bread, fortifled cereal,
rice and pasta group
11 sereimgs

)

Water = B servings
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RUQU

Ruou la chat long khong mau sic, bay hoi, d& chay va dugc 1am tir tinh bot hodc
trai cay sau khi da i men.

Chat ruou thudng noi t6i 1a ethanol, ¢ thé gay say va c6 trong cac thirc uéng nhu
bia, ruou vang, ruou manh chung cAt.

Ruou ciing 1a mot trong nhiing dugc pham dau tién ma loai ngudi kham pha ra.
C6 nhéan Trung Hoa van néi: “Ttru vi bach dugc chi truong” (Ruou dimg dau tram loai
thuc).

Rugu con duge dung trong ky nghé duoc pham, my pham, phong thi nghiém.

Ruou udng co6 ba loai chinh: Bia lam tir hat ngii cdc, co tir 2-8% chat ruou; Ruou
vang lam tir nudc nho 1€n men, voi dd rugu tir 8-12%; Rugu manh chung cat ¢ tir 45-
50% ethanol.

Chir “proof” ndng do chudn ghi trén chai ruou 13 chi gap doi ty 16 ethanol trong
ruou. Thi du rugu 40 proof c6 nghia la chai rugu d6 c6 téi 80% chét ethnol.

Bia ( Beer)

Lai mot tinh c¢o da dua t61 sy kham pha ra cach ché bién moén nu6e “Tinh Than”,
udng cho tdi tan cung xin nay.

S6 1a cach day co trén mot tram thé ky, mot ¢6 bé dang an miéng banh mi kho
udng voi ly nude lanh, thi c6 ban goi di choi nhay ddy. C6 ta ném miéng banh vao ly
nudce, dé trén mat ban roi chay di choi. D6 1a miéng banh cii bo quén trong cap sach da
1au, c6 bam buyi xanh. My ngay sau ba me don ban thay ly nudc trong trong, c6 mui
thom. Pang khat nudc, ba bén udng. Mot luc sau thdy trong ngudi sang khoai, 1én tinh
than. Ba khoe véi ong chéng va ngd y mudn c6 thém. Chiéu v, 6ng chong 1am nude d6
cho vo va gia dinh. Ldi x6m bit chue va thién ha ciing 1am theo. Thé 14 Bia ra doi.

Anh ngir goi 1a Beer, Phap ngit 1a Biere tir chit Latin “Bibere” nghia 1a Ubng. Viét
ta phién am la LA DE tur chit La Biere cho tién vi¢c s6 sach. Tiéng Puc Baere, tir chir
Barley 1a loai laa mach ding nhiéu nhat dé lam la de. Trung hoa goi bia 1 Ty tiru vi c6 it
ethanol.

Theo cac nha khao cd, thi la de dugc dan chung thanh phd Babylon ché ra dau
tién mot cach kha quy m6, cach day trén 6000 nam. Ho ngdm nud6c cho hat laa mach
moc mdc xanh, nghién nat, tron voi nude, dé dim ngay roi udng. Khi dé, la de rt duge
dan ching ua thich, ma kha nang bién ché gi61 han nén cac Lanh Chua ben dat ché do
khau phan. Dan lao dong chi dwoc mdi ngay hai lit, nhan vién nha nudce ba lit, cong chirc
cao cap va quy ngai tu si nam lit.

Tir Ai Cép, la de lan tran ra cac nude khac va dugc phé thong trude khi nho dugce
trong lam ruou vang, vao thoi ky dé quoc La Ma. Con déan dé quoc coi la de nhu thir
nude udng cua ngudi man di, con ho udng thir nude danh cho Than Linh, 4y 13 ruou
vang.

Ciing nén nhéc 1a viéc nau la de, theo luat 1& doi xua, 1a viée 1am cia ni gidi. Pén
sau Thién Chua giang sinh thi la de dugc dua vao thi truong thuong mai, ai mua cling
dugc. Chuyén nay ciing c6 1y do. D6 1a da c6 mot thoi ky, 1am la de dugc cac tu vién hau
nhu danh quyén uu tién ché bién va 1a ngudn loi tire dang ké tu vién. Ngoai loi tire, cac tu



s con muén tu do ding la de chung véi thuc phim ngon ma ho dwoc cung cip. Pong thoi
la de khong bi cAm trong thoi gian an chay, nén cac ngai ty do dung va mdi tu si duoc
chia toi 5 lit mQt ngay.

Chi sau thoi ky Cai Cach gido hdi Thién Chua Gido La Ma, dua dén sy thanh lap
cac gido hoi Tin Lanh vao thé ky 16, sy wu dai lam bia nay cho tu vién mai dugce bai bo.
Bia duoc cc nha san xuét thuong mai trach nhiém. Nhung phai cong nhan 1a nho kién
thirc cua cac tu s ma ky nghé lam bia tién bo rat nhiéu, tir viéc mot miéng banh roi vao ly
nuodc to1 nhitng may moéc, tuy tho so, nhung mau le, lam duoc nhiéu lai vé sinh, ngon
hon.

K¥ nghé 1am bia thuc sy cai thién vao dau thé ky tho 19 voi sy sang ché ra dau
may hoi nude cua James Watt va hé théng lam lanh cua Carl von Linde. Trudc do, bia
thuong dugc lam vao mua Pong, thuan tién cho sy 1én men cia banh. Tur khi kham phé ra
hé théng lam lanh, bia dugc san xuét quanh nam. Pau may hoi nudc cia James Watt gitp
su san xuét bia tung loat voi ) luong cao hon.

Trong viéc 1am bia, nha bac hoc Phap Louis Pasteur ciing cong hién mot kham
pha quan trong: D6 1a sy tim ra nhitng ndm 1én men ma éng di trinh bay trong nghién
ctru tya dé “ Etude de la Bierre”, vao ndm 1876. Nho kham pha nay ma ngay nay ta da
nudi dugc men va dung rong rai trong k¥ ngh¢ l1am bia va rugu vang.

Mot khoa hoc gia khac nguoi Pan Mach, Christian Hansen da thanh cong trong
viéc tich mot thir ndm, trong trong dung mdi dinh dudng va ding hang loat vao viéc 1én
men laa mach dé lam bia.

Lam bia.

Mubn c6 mot lon bia, ta cin bdn vat liéu chinh: Nude, ngl cdc, men va cay Hoa
Bia (houblon).

a-Bia c6 thé duoc lam tur gao (Viét Nam, Trung Hoa, Nhat Ban), ngd (thé) dan
American Indian), mi ( Ptc wheat), lia mach den ( Nga, ryes) yén mach (oats) nhung
thong thuong nhat van 1a bang hat 1aa mach ( barley) rdi dén laa mi. Ngo va gao cho loai
bia kém pham chat.

Lua mach c6 ngudn gdc tir Chau A va Ethiopia va 1a loai ngii cdc duoc san xuat
ding hang thu tu sau lia mi, gao va ngd. Ltia mach co6 lugng carbohydrates kha cao, tdi
67% va 13% chat dam.

Trude hét, mach duoge ngam trong nudc dé mot tuan cho néy mam déng thot tinh
bot cua mach duogc bién hoa thanh duong maltose. Sau d6 mach co mam duge dun chin
rdi sy kho, say khoi vo roi ngam trong nudc nong. Pudng trong mach s& hoa vio nudc
cho mot dung dich ¢o6 vi ngot.

Dung dich nay duoc dun soi khoang hai gio dé diét hét vi khuan. Day 1a lic ma
Hoa Bia dugc thém vao dé tao ra vi déng cho bia.

b-Houblon 12 loai cay leo ¢6 hoa moc thanh tirng chum. Hoa duoc sdy kho dé tao
vi ddng cho bia. Pun cang lau thi chit ding ciia hoa bia cang tan nhiéu trong nudc, lam
bia dang hon. Nghién ciru & My cho biét cdy Hoa Bia c6 chat antioxidant Prenylated
Flavonoids rat t6t dé gitip co thé giam nguy co bi cac bénh tim, ung thu, sa sut tri tué va
cao cholesterol.

Dung dich duoc dé nguoi, vot hét 14 hoa bia va cin ra roi men duoc thém vao.

c-Men 1a nhitng ndm nho li ti ¢6 thé chuyén ddi tinh bot ra dwong. Nam c6 nhidu
trong thi€n nhién.



Hai loai men thuong dung trong k§ nghé bia 1a sacchromyces cerevisiae ndi 1én
mat dung dich va loai saccharomyces uvarum, chim dudi ddy.Muoi ngay sau men sé&
tiéu hoa hau hét duong maltose va luc d6 ta da c6 mot lon bia.

Nhung chua du, mubn co hoi sti bot, bia dugc chuyén vao mot binh diéu hoa dé
1én men 14n tht hai va c¢6 hoi carbonates.Vi con véan duc, nén bia duoc loc.

Bia v6 lon hodc chai dugc dun nong ( Pasteurized) dé diét hét cac vi khuan con
sot va dé chan sy 1én men.

Draft bia khong dun néng nhung phai giit ¢ nhiét d6 lanh cho toi khi dung dé bia
thoi 1én men. Uéng ngay sau khi san xuét, draft bia ‘ngon hon vi trong khi chuyén tré di
xa, su thay d6i nhiét chung quanh anh huong toi chat lugng cua bia.

d-Nué6c dung dé lam bia cling rat quan trong. Nudc c6 nhiéu khoang chat thi bia
dang hon 1a nude c6 it khoang chat.

Beer cling nhu rugu vang c6 tir 2-8% Ethanol trong khi dé rugu manh nhu wisky,
gin, vodka c¢ t61 45-50% ethanol.

Mot vai loai bia:

Nhu d3 noi 6 trén, bia c6 thé lam tir [ta mi, ngd, gao nhung lta mach thuong
dugc dung nhiéu nhat. Ngay ca lam tir [ia mach, bia cling ¢6 nhiéu loai tiiy theo men nodi
hay chim, nhiét d¢ va thoi gian dé mach 1én men, s6 lugng Hoa bia, thoi gian va nhiét do
noi cét gitr bia. Theo luat, bia khong dugc c6 quéa 5% chét rugu ethanol.

Ale ning hon beer va ding men ndi ma beer thi ding men chim duéi day.

Bitter 13 la de c6 nhiéu Hoa bia nén déng hon va duoc dan Anh rét thich.

Lager ciing la la de nhe, mau lat, rat phé thong bén Durec.

Malt liquor manh hon beer. Shandy 1a hon hop beer véi nudc chanh (Ilemonade)
hodc ginger beer)

Sake ctia Nhat dugc ché tir gao, cO néng do ethanol tir 14-%, nén thuong duoc goi
la rice wine. Nhung thyc ra sake 1a mdt loai beer vi cling dugc lam béng su 1én men cua
gao. Sake khong c6 mau, khong c6 hoi, hdm nong udng ngon hon, trong khi dé beer phai
udng lanh méi da.

Dinh dudng

Vé phuong dién dn udng, ngoai nudc, bia c6 mot sb lugng cac chat dinh dudng rat
khiém nhudng vi da s6 di bi tiéu hay trong khi ché bién.

Mot ly 360 cc (12 Oz) cho 140 calories ma 60% la do chét ruou ethyl alcohol cuia
bia; 17mg calcium; 28mg magnesium; 40mg phosphore; 85mg potassium; rét it Zinc,
sinh t6 B.

Céac chét dam, chét béo, sinh t5 C va sinh tb hoa tan trong chit béo déu co rat it
nén bia duoc nhiéu nguoi coi nhu ching bo dudng gi ngoai mot sé calories. Chang thé
ma bac si David Williams cua dai hoc Wales, Anh Quéc da cd vo la trong chuong trinh
giam béo, nén ubng ntra lit bia mot ngay vi bia c6 ti 93% la nudce 13, khong duong,
khong chét béo.

Bia con gitr hwong vi thom ngon néu tiéu thy trong vong hai thang sau khi lam, do
do khong nén mua tich trir qua nhiéu va qué lau. Cat bia & chd mat, khong c6 anh ning
mit troi dé bia khoi 1én mui.

Ly dé udng bia can sach, khong vét m& vi m& 1am bia mét hét bot. Ciing khong
nén udng bia qua lanh vi nhiét 6 thip lam giam mui thom cta bia.

Ruogu Vang



Ruou Vang hay B Dao Tiru 1a thirc udng c6 chit ruou 1am tir nude nho 1én men.
Vang cling dugc lam tur nudc trai cay khac va dugc goi voi tén cua trai cay do.

Tuy theo dia phuong trong nho vai khi hau, cdu tao dat khac nhau va cach thirc
riéng cta timg 10 san xuat ma c6 nhiéu loai rugu vang khac nhau.

Céc loai vang.

1- Table wines. hoac vang ty nhién lam ttr nudc nho, dé 1én men tu nhién, ddi khi
pha thém chut dudong va men yeast. Rugu c6 mau do, tréng va héng, v&i vi ngot.
Néng do ruou 1a tir 7-15%. Rugu nay duoc san xuat nhiéu nhat trén thé gioi.

2- Fortified wines. Vang nay duoc tang cuong thém alcohol va va nong do alcohol
1én téi 14- 23%. Mau c6 thé la trang, amber hd phach(vang néu nhat), do tuoi
hodc do dam. Sherry 14 loai ndi tiéng trén thé gidi va san xuat & thanh phd Jerez
da la Frontera bén Tay Ban Nha. Rugu Vermouth, Dubonet cua Phap, Campari
ctia Y. Vang udng trude khi an dé gay khau vi goi 1a apperitif thuong dugc pha
thém mat chut quinine hodc gia vi khac.

3-  Sparkling wines ma loai ndi tiéng nhit 1a champagne, tén mot thanh phd ciia
nuédc Phap 1am ra rugu nay dau tién vao thé ky 18 do tu s Dom Pierre Perignon.
Ruou duoc ting cuong thém carbon dioxide dé co bot va dng anh. Asti Pumante
13 loai sdm banh Y ndi tiéng. Mau tring nhung ciing ¢ thé hong d6. Thuong 1am
v6i vai loai nho khac nhau ma mdi nha san xuét c6 mot cong thirc riéng
Noi chung, rugu vang dugc lam nhu sau:
a-Nho rura sach duogc ép dé léy nude, khir nAm doc béng hoa chat sulfur dioxide.
b-Cho nam vao dé nudc nho 1én men
c-Loc nuée nho d3 18n men dé loai bo can ba.
d-Chtra vao thung gb tir vai thang dén vai nim dé ruou ngiu va c6 huong vi dic
biét;
e-Loc hét van duc, khir trung br?mg sulfite dioxide rdi vo chai. Pé chai ruou dbc

nguoc dé nit chai ludn ludn udt ngan khong khi xam nhap.

Vang d6 13 nho con nguyén vo; vang trang khi khéng con vo nho.

Dry wine khong ngot vi tat ca duong da chuyén thanh ruou; sweet wine 1a vang
tang cuong ethanol va duong khong 1én men;

Fortified wine hodc dessert wine khi vang dugc tdng cuong ethanol; table wine
hodc unfortified wine khi vang cé dudi 14% ethanol;

Ruou vang mang tén noi san xuat nhu Bordeaux, Chablis, Sauternes, Burgundy
bén Phap, Chianti bén Y, Sherry bén Tay Ban Nha, Riesling, Moselles bén Buc; Madeira,
Port bén B6 Pao Nha.

Nho Cabernet Sauvignon bén Phap cho vang Claret, Cabernet; nho Concord & My
cho vang Concord; Vang Pinot tir nho Pinot; vang Zinfandel tir nho cung tén &
California; sake Nhat tir gao.

Champagne 13 ruou vang ong anh 1am véi nudce nho Pinot, 1én men 1an hai bang
cach cho thém duong vao chai ruou.

Vermouth 1a vang thém ethanol va mdt vai huong thom ctia thdo moc.

Brandy la rugu manh cAt tir ruou vang.

Cognac 1a Brandy tir vang & viing Charente bén Phap, duoc chung ct hai lan.

Ruou manh chung cat ( Distilled liquors)



Day 14 loai nudc udng c6 ndng d6 rugu cao hon beer va Vang vi da dugc chung
cat.

Ruou manh ciing dugc bién ché gidng nhu bia va vang, tic 1a dé tinh bot va
duong 1én men. Puong c6 thé tir nude trai ciy, mat ong, mat mia, bot ngii cdc.

Brandy (Cognac, Armagnac) dugc ct tir nudc trai cay 1én men (tri tao, mo
(apricot), anh dao (cherries), nho, 1€, dira, man.

Liquer hodc Cordial , ta goi 13 ruou mui, thudng ngot hon, dung dé udng sau bita
an cho thom miéng. Ruou mui dugc ché tir hon hop hat ngti cdc, mach nha (malt) voi
duong.

Rum dugc ché tir mat mia (molasse).

Gin lam tir hon hop hat ngii cdc va mach nha.Vodka lam tir tinh bot khoai tay doi
khi pha véi hat ngii cdc.

Wiskey lam tir mach nha ngii cc.

Néu tir ngd thi 1a Bourbon;

Tur laa mach, ngd, mach den rye 1a Canadian;

Scotch tir laa mach barley;

Tequila lam tir loai cay meccal dac biét co & Mexico.



Su Tiéu Hoa Thic an

Thuc phim ma con nguoi tiéu thy déu 1a nhitng hop chat phuec tap. Ching can dugc co
thé phan hoa thanh nhimg chat don gian hon dé rudt c6 thé hap thy rdi dua vao mau chuyen toi
cac té bao. O te bao, ching s& cung cap nang luong va vat lidu thich hop dé duy tri su sbng.

Dién tién nay bao gdm su tiéu héa, su hdp thu va sir chuyen héa thuc pham.

Su tiéu héa 1a sy phan hoa thyc pham thanh dang ma té bao c6 thé hap thu va dong hoa
duoc

Su hdp thu 13 su dua chét dinh dudng tir bd may tiéu hoa sang hé tudn hoan, dé rdi tir do
dugc phan phdi téi cac té bao hodc du trit trong co thé.

Sw chuyén héa 1a sy chuyén céc chat dinh dudng da dugc tiéu hoa thanh ning lugng va
vat lidu dé cdu tao té bao.

Su tiéu hoa thirc dn chdm dut khi nhitng chat bi ctia thuc phdm sau sy tiéu hoa duoc dia
ra khoi co thé.

Bo may ti€u hoa.

N6i mot cach tong quat, bd may tiéu héa c6 nhiém vu tiép nhan thyc pham va lam thay
ddi cAu tao thuc phém vé ca hai mit vat 1y va hoa hoc, sao cho thuc phém tr¢ thanh nhirng dang
ma co thé st dung duoc.

Su thay doi ciu tao vat 1y dugc thuc hién chii yéu & miéng nho vao hoat dong phdi hop
cla rang, miéng va ludi. Trong khi do, sy thay d6i hoa hoc dugce thye hién nho vao tac dung ctia
cac diéu tb (enzym), mdi truong acid, mat va nhiéu chét hoa hoc khac.

Diéu t6 14 nhimg hop chat dam c6 kha nang lam thay 601 tinh chat héa hoc ctia mot chat
khac trong khi ban than n6 khong thay doi. Co nhleu loai diéu t6, mdi loai c6 tac dung voi mot
chat dinh dudng nhét dinh. Chang han, loai diéu t6 chuyén hoa chat dam thi khong c6 tac dung gi
v6i tinh bot, duong. Diéu t6 dugc tiét ra tir 4 co quan chinh 1a cac tuyén nude miéng trong miéng,
da day, tuy tang va rudt non.

B6 may tiéu hoa 1a mot 6ng chay dai tir miéng xudng hau mén, dai khoang 8 mét. Khoi
dau tr miéng, tiép dén 1a thyuc quan, da day, rudt non, rudt gia, truc trang va hau mon. Doc theo
6ng 1a cac bo phan hd trg tiét ra dich tiéu hoa nhu tuyén nuoc bot, ti mat, gan, tuy tang

Nhu vy, lan luot, thuc pham s& di qua cac bd phén sau day:

1-Miéng

Miéng c6 ba chirc ning chinh: tiép nhan thyc pham, nhai thuc pham cho nhuyén nho va
khoi su viée tiéu hoa tinh bot.

Nudc mleng gilr vai tro quan trong trong cac chirc ndng cua miéng. Nudce miéng duoc
tiét ra tir ba doi tuyén nuoc rnleng trong miéng, tong cong mdi ngay khoang 1,5 lit.

Trong nudc miéng c6 diéu td amylase v6i tac dung phén hoa carbohydrat. Nude miéng
con chira mucin tao thanh d6 nhon cua nude miéng, 1am cac phan tir thue phdm sau khi nhai s&
quyén lai v6i nhau thanh cyc va tron, d& nubt. Ngoai ra nudc miéng con bao vé niém mac miéng
va tiéu diét mot sd vi khudn c6 the gy nhiém doc cho ring, miéng.

Ring va ludi ¢6 vai tro rat quan trong ¢ giai doan nay. Réang gitip nhai nghién thuc
pham. Ludi dua ddy, nhao tron thire dn dé gitip rang nhai nghién tét. Cac nu vi giac cua ludi gitp
phan biét vi thirc an va gép phan tao ra su kich thich su ti€u hoa. Chuyen dong cua ludi cling tao
thanh phan xa nudt thirc an xubng thuc quan sau khi da duoc nhai nhuyén

2. Thue quan
Thuc quan la mét ong cé vai tré chuyén thuc pham va nudc uong xudng bao tir ma
khong tham du vao su tiéu hoa. Trong thuc quan, thuc pham dugc di chuyén nho cac song nhu



dong (peristalsis) tao ra boi su co bop luén phién nhip nhang cua cac co thanh thye quan tir trén
xudng dudi. Thuc quan co chiéu dai khoang 25 cm.

3-Bao tir

Bao ttr 1a noi ti€u hoa thirc an nhung cling 1a noi tam thoi dy trit thirc an. Nho ¢ vai tro
dy trit ndy nén ching ta chi can dn mdi ngay ba lan, cho du co thé lién tuc can duoc cung cap
dinh dudng.

Céc té bao riéng biét trong bao tir tiét ra nhidu hoa chat khac nhau nhung hoa 1an voi
nhau goi 1a dich vi bao ti.

Thanh phan chinh cua dich vi bao tir la:

-Acid hydrochloric, mot acid rAt manh ¢6 thé lam mém cac mé lién két cua thirc an va dé
tiéu diét vi sinh vat ¢o hai;

-Diéu 16 pepsin, mot loai men c6 tac dung phan hoa chit dam;

-Yéu té ndi tai glycoprotein can thiét cho su hip thu sinh t6 B12;

-Ngoai ra con ¢6 lipase giup phén hoa chét béo thanh acid béo va glycerol; gastrin gitp
nhdi thire 4n thanh khéi chét nhio; chit nhon mucous dé bao vé niém mac da day. Néu khong co
chét nhon, acid s€ 4&n mon niém mac, dua dén 10ét bao tu.

MB&i ngay c6 chimg 2000 ti 2500 phan khéi dich vi bao tir duoc tiét ra.

Thoi gian luu lai trong bao tir cia mdi loai thie phim khong giéng nhau, thudng 1a tir 1
dén 4 gio. Cac thyc pham thudc nhom carbohydrates (tinh bot, duong) cé thoi gian luu lai bao tir
ngin nhat, tiép dén 1a nhom céac protein (chit dam) va 1au nhét 13 nhom lipid (chét béo). Ngoai ra,
thirc dn 16ng ciing tiéu hoa mau hon thic dn dic. Nude udng hau nhu chi ludt qua bao tir dé
xudng rudt.

O doan ndi thuc quan véi bao tir co co vong tam vi & ngan thuc phidm da vao bao tir
khong di nguoc 1én thuc quan. O doan nbi giita bao tir voi ta trang ¢ co vong mén vi dé ngin
thuc pham da chuyén vao ta trang (duodenum) khong di nguoc 1én bao tir.

4-Rudt non

Rudt non c6 chiéu dai kéo thang ra dén khoang 6 mét va 1 bo phan dai nhat ciia bo may
ti€u hoa. Tuy nhién, do cac nép gép cua rudt nén rudt mot ngudi con séng chi do dugc khoang 3
mét. Poan dau cta rudt non 1a ta trang, dai 25 cm, 1a noi ma ttr 90 - 95 % thuc phém duoc he‘ip
thu.

Ruot non tiép nhan thyc phérn 0 dang dang duogc chuyén bién. Té bao rudt non tiét ra
nhiéu diéu t6 dé phan hoa chét dam va tinh bot. Riéng cac chét béo duge chuyén hoa nhd c6 mat
tir gan dwa vao. Cac diéu td khac nhu {trypsin, chymotrypsin, lipase, amylase, nuclease tir tyy
tang ciing dugc dua vao rudt non dé hd tro sy chuyén hoa va hap thu chat dinh dudng. Trung
binh, sy ti€u hoa & rudt non kéo dai khoang tir 3 téi 10 gio.

5- Rudt gia.

Ruot gia dai khoang 1,5 mét, 1a noi h?ip thu nudc, mudi khoang va mot s6 sinh td. Cac
sinh t& duoc vi sinh vat san Xuét tai rudt gia gé)rn c6 sinh t6 K, sinh t6 B 12, sinh t6 B1
(thiamine), sinh t§ B2 (riboflavine).

Rudt gia va truc trang khong tiét ra diéu tb, khong tham duy truc tiép vao viéc phan hoa
thuc pham ma chi hut giit nudc va cac chat dién phan. Day ciing 1a noi luu giir chat ba trudce khi
thai ra khoi co thé

Thanh phan ctia phan c¢6 khoang 75% nudc, 25% chét dic. Trong chat dic c6 khoang
35% la x4c cia vi sinh vat, 20 t&i 40% 1a chit vo co va md, 2% dén 3% la chéat dam. Phan con
lai 1a chét xo, té bao chét, mat....

6-Gan.

Gan 1 co quan hd tro cho su tiéu hoa thire dn va c6 nhidu vai tro rat quan trong.

Gan chuyén hoa cac chét dinh dudng, lam thay doi cau triic héa hoc ciia ching thanh
nhitng chét thich hop hon dé t& bao co thé st dung. Mot sb chat dinh dudng sau khi dugc chuyén



hoa duogc chinh gan st dung, mot s6 khac duoc du trit ¢ gan dé chuyén sang mau khi co thé co
can.

Mot cach cu thé, gan c6 cac nhi¢ém vu sau day:

a-Du trir duong don glucose dudi dang glycogen. Khi mirc d6 dudng trong mau xudng
thip hon mirc binh thuong thi té bao gan chuyen glycogen tr¢ lai thanh glucose va dua vao mau.

b- Tong hop lugng dam thira ma co thé khong hap thu dugc thanh dang ure. Ure s€ duoc
chuyén sang mau va than s¢€ bai tiét ra ngoai theo nudc tiéu.

c- Téng hop cac protein huyét twong nhu albumin, globulin va cac yéu tb lam dong mau.

d- Chuyén héa chit dam, carbohydrate va chat béo, khién chung dugc cac té bao sir dung
hitu hiéu hon

e- San xuAt mat, rit can thiét cho sy chuyén hoa chat béo. Mat duge chira trong tui mat va
dugc chuyén sang rudt ta khi can, nhu dé tiéu hoa chét béo.

g-Tham gia qué trinh tao hong cdu méi qua viéc san xuat globin, mot trong hai yéu t tao
thanh huyét ciu t6 (hemoglobin)

g- Huy hoai cac hong huyét cau gia nua, chuyén hoa hemoglobin thanh bilirubin rdi thai
ra trong phan.

h- Giai dc cho co thé bang cach phén huy, v6 hi¢u hda mét sO chét c6 hai, chang han
nhu luong cdn trong mau (alcohol) va mot sO chét doc co trong céc loai thube tri bénh.

i- Dy trit mot s6 sinh t6 va khoang chét (sat...)

7-Tuy Tang

Tuy tang tiét ra mot sb didu td nhu lipase dé tiéu hoa chit béo; amylase dé chuyén hoa
tinh bot thanh dudng; trypsin dé phan hoa protein thanh nhiing phan tir amino acid c6 céu trac
don gian hon.

Trong diéu kién binh thudng thi tir 92 t6i 97% thuc phdm an vao dugc tiéu hoa va hip
thu. Nudc, sinh td, khoang dudng don (monosaccharides), rugu dugc hap thy trong tinh trang
nguyén thity. Puong da, chat béo, dam déu dugc chuyén sang dang gian di hon dé dé hép thy.

Dién tién su ti€u hoa cac chat dinh dudng

1-Carbohydrates.

Su tiéu hoa bat dau tir miéng, voi diéu to amylase clia nude miéng. Tinh bot dugc chuyén
hoa thanh dextrine va maltose.

O bao tir, didu td amylase tiép tuc chuyén tinh bot thanh phan tir don gian hon, nhung su
tiéu hoa & trong rudt non méi dang ké.

O ta trang, dudi tac dung ciia amylase tir tuy tang, tinh bot chuyén thanh dextrin,
maltose, rdi diéu t6 maltase & rudt chuyén maltose ra glucose.

Glucose va cac dudng fructose, lactose theo cac mach mau nho & rudt vao dong mach rdi
dugc dua dén gan. Mot s glucose tir gan duoc chuyén t6i t& bao, mot sé duge du trit trong gan
va co dudi dang glycogen. Cac duong fructose va lactose cudi cung ciing chuyén hoa thanh
duong glucose.

Mot sb carbohydrate nhu chat xo, cellulose khong dugc ti€u hoa va dugc thai ra theo
phan. Bong vat nhai lai c6 thé tiéu hoa cellulose, chét xo nhd tac dung cua vi khuén trong by may
tiéu hoa ctia chung.

2-Chét dam

Bao tir 1a ching dau tién tiéu hoa chat dam, nhung chi tiéu hoa dugc mot ph?ln rat it. Da
s6 chit dam duoc tiéu hoa & ta trang. Dudi tac (dung cua diu tb trypsin tr tuy tang, chét dam
dugc bién doi thanh cac phan tir amino acids rdi theo dudng mau dén gan va duoc du trit trong
gan. Hau hét chit dam tiéu thu déu duoc hap thu & rudt non, chi c6 khoang 1 % thit thoat ra ngoai
trong phan.

3-Chat béo.



Ciing nhu chét dam, hau hét chét béo déu duoc tiéu hoa o rudt non, nhét 1a truc trang
duéi tac dung ctia diéu t6 lipase tir bao tir va tuy tang. Sau khi tiéu hoa, chat béo duoc chuyén
sang mau dudi dang acid béo va cholesterol. Dich mat tir gan ciing gop phan quan trong trong qua
trinh tiéu hoa chét béo.

4-Céc chét dinh dudng khac.

Sinh td, khoang va nuge duge hap thy & rudt. Mdi ngay c¢6 khoang 8 lit nudc duge thim
thiu qua lai tir rudt dé gii cho chit dinh /dudng ¢ trong tinh trang dung dich loang. Sinh t6 ciing
duoc hap thu nguyén dang tir rudt. Sy hip thu cua khoang phuc tap hon qua sy chuyén tché chon
loc cua cac protein va albumin.

Sw Hap thu.

Trong sy hap thy, cac chat dinh dudng da tiéu hoa dugc rudt non hap thy va chuyén sang
méau dé dua vao té bao. Chat dinh dudng gdm c6: glucose tir carbohydrate, amino acid tir chét
dam, acid béo va gl})lcerols ttr chat béo.

Su chuyén hoa.

Trong su chuyén hoéa céc chat dinh dudng dugc bién doi sang cac vat li¢u dé céu tao,
nudi dudng té bao va san xuit nang luong cho cic nhu ciu cua co thé.

Thanh phan dinh dudng chinh trong thirc an gdm c6 cac nhom chét dam, chit béo va
carbohydrat. MGi nhém c6 vai tro khac nhau trong viéc nudi dudng co thé nhung tat ca déu cho
ning lugng. Sinh t6, mudi khodng va nudc khong cho ning lugng nhung lai can thiét cho sy
chuyén hoa.

Ngoai ning lwong, su chuyén hoa ciing tao nhiing cin ba khong tét cho co thé va can
duoc thai ra ngoai.

Su chuyén héa dién ra cing mét luc dudi hai hinh thuc:

a- Di hoa (catabolism): chat dinh dudng hitu co duoc dbt chay dé cho nang luong.

b-Dong hoa (anabolism): cac phan ing hoa hoc chuyén dbi cht dinh dudng thanh cac
vat liéu nudi duong, cau tao té bao va cac chat hoa hoc khac nhu kich thich t4, diéu t6, mau..

Nhiing yéu té anh huéng téi su tiéu héa.

1-Yéu t6 tam ly.

Chi véi sy nhin thiy mon an, ngui thay mui thom hodc nghi t6i mot mén an hap dan ciing
du 1am cho dich vi bao tir va nudc miéng tiét ra rat nhiéu dé sin sang cho su tiéu hoa. Bong thoi
cac co & bao tir va rudt ciing co bop lién hoi dé san sang nhao bop nhuyén nat thyc pham.

Nguoc lai nhiing cam giac lo so, budn rau lai khién hypothalamus trén nao bd bi kich
thich va lam giam tiét dich vi tiéu hoa ciing nhu giam sy co bop rudt, bao tir. Kha ning tiéu hoa
do do6 bi giam stt.

2- Anh hudng cta hé than kinh.

Khi kich than kinh giao cam, thi sy ti€u hoa cham lai vi gian mach mau ngoai vi lam cho
lwong mau dwogc dwa dén nhiéu hon. Thi du nhu sau khi n ma lam viéc chan tay ngay thi mau s&
duogc chuyén ra co bip nhidu hon 1a cho bao tir. Nguoc lai, khi kich thich thin kinh pho giao cam
thi hoat dong tiéu hoa gia tang.

3- Anh huéng cua kich thich td.

Ngoai céc héa chét do hé tiéu hoa, mot s6 hoa chat khac ciing anh hudng t6i viée bién
hoa thyc pham thanh nang luong. Kich thich t6 tir tuyén gidp tang sy chuyén dong cua rudt;
glucocorticoid cua tuyén thuong than 1am ting dich vi bao tu, trong khi epinephrine cta tuyén
nay lai lam giam dich vi bao tir.

4-Tac dung cua vi sinh vat.



Trong bo may ti€u hoa, nhét 12 & rudt non va rudt gia, c6 ca tram loai vi sinh vat khac
nhau. O tré so sinh, cac vi sinh vat nay chua c6, nhung khi 16n Ién, trong viéc an ué)ng, vi sinh vat
bit dAu xuit hién. Nhiéu nhét 1a loai Lactobaccillus, roi dén Escherichia coli, Bacteroides. Bao tit
it c6 vi sinh vat vi noi ddy c6 nhiéu acid hydrochloric.

Céc vi sinh vat & rudt c6 anh hudng t6i sur tidu hoa va tao ra mot s6 chat khi nhur
hydrogen, oxygen, carbon dioxide, amonium, methane va mot sb chét co hai nhu indole, phenol
va lam cho phan ¢6 mui hoi.

5-Téac dung ctia ndu nudng, ché bién thyc pham

Noi chung, thuc phérn duoc nu k¥ thi dé dugc tiéu hoa hon thuc phém séng hay chua
chin. Vi khi niu, do néng lam cho cac mo lién két cua thuc phém tach roi nhau, khién viéc nhai
thuc phém dé dang va cac dich vi ciing dé tac dung.

6-Céc yéu tb khac

Thuc pham nhiéu chat béo va dam can thoi gian 1au hon dé€ ti€u héa. Thirc dn 16ng cling
de tiéu hoa hon dac. An lam nhiéu bita nho ciling de tiéu hon la cung luc dn mdt bira qua day
bung./.



SUA Bo va Strc Khoe
Ngoai gia tri dinh dudng, sita bo con c6 mét s6 ich 1gi vé y hoc cling nhu c6 thé
gdy ra mot vai tro ngai cho nguoi dung stra. Vi thé, khi dung thi ciing can phai c6 nhitng
hiéu biét nhat dinh.

Loiich vé Y Hoc
Nhiéu nghién ciru y khoa hoc cho thiy sita c6 mét s6 ich loi dbi voi strc khoe.
a-Ngan ngira bénh loang xuong, con goi la bénh xuong x0p. Loang xuong thuong
xdy ra & nguoi cao tudi nhét 1a nir gi61 vao thoi ky mén kinh, kich thich t6 nit estrogen
giam thiéu. Lodng xuong dé dua dén giy xuong, ddc biét la xuwong dui.

Loang xuong co thé tranh dugc néu ta dung du 5O lugng calcium can thiét, tic 1a
khoang 1200mg mdi ngay. Ba ly sita khong chat béo cung cip du s calcium nay.

b-Vi duge ting cudng thém sinh t6 D nén sita co thé ngin ngira bénh coi xwong
tré em.

c- Mot nghién ctru tai bénh vién St. Luke, Nitu Udc cho hay, uéng thém 1200mg
calcium mdi ngdy c6 thé 1am giam céc triéu ching kho chiu ctia Hoi chimg tién kinh
nguyét. Sira bo c6 nhiéu calci nén c6 thé duoc ding 1am ngudn cung cép calci dé dang.

d-Nam 1985, Bac si Cedric Garland thugc truong Dai Hoc California-San Diego,
cong bd két qua quan sat hon hai ngan nguo1 dan 6ng trong 20 nam. Ong ta thiy ring
nhirng nguodi moi ngay uong hai, ba ly stra thi co rudt gia t6t lanh hon va ciing it bi ung
thu hon ngudi khong uéng sita. Mot nghién ctru khac & Uc vao nam 1987 ciing xac dinh
nhan xét nay.

Tap san ctia Hiép Hoi Y Khoa Hoa Ky (JAMA) s6 ra ngay 23-9-1998 c6 dang két
qua mot nghién ctru, theo dé stra va cac pho san nhu pho mat, kem... dang tr¢ thanh
nhirng phuong tién hitu hiéu trong viéc ngén ngura ung thu rudt.

Nhiéu khoa hoc gia cho rang d6 1a nho sita c6 nhiéu calcium. Trong rudt khoang
chat nay vo hiéu hoa acid mat (bile acid), mot chit duoc coi nhu co nguy co giy ra ung
thu rudt gia.

e-Theo bac si George Mann thi sira da bo bot cht béo ¢6 thé 1am ha mirc d6
cholesterol trong mau. Mot nghién ciru bén Nhat Ban ciing tim thay cung két qua 1a & loai
chudt, sira it béo lam bt nhitng bya cholesterol bam trong dong mach.

g-Nho nhiéu calci nén sita c6 thé 1am ha huyét ap. Két qua nghién ctru cua Vién
Tim, Phéi va Huyet Hoc Quéc Gia tai Hoa Ky cho hay ngudi khong u6ng stra bi cao
huyét ap nhiéu gap doi ngudi uong stra m01 ngay.

h-Nhirng ngudi nghién thude 14 néu uong nhiéu sita sé& it bj viém cudng phdi kinh
nién hon so véi ngudi hut thuée ma khong udng sita. Do 1a két qua nghién ciru cua cac
khoa hoc gia tai Pai hoc danh tiéng John Hopkins bén Hoa Ky.

i-D4 tir 1au, cc cu ta van biét 1a sira co cong dung lam giam céac dau hiéu kho chiu
khi bi loét bao tur. Cach day vai chuc nam, mot nghién cutru tai Pai hoc Harvard ciing théy
12 nhom sinh vién udng nhiéu sita it bj viém bao tir hon nhoém khéng ubng sira. Do 1a nho
chat prostaglandin c6 trong sita.

Nhung nén chu y rﬁng néu d3 bi viém bao tur thi sita lai 1am bénh trim trong vi
sira kich thich da day tiét ra nhiéu acid.



k-Két qua nghién cttu ctia bac si Robert Yolken, Dai hoc Y khoa Johns Hopkins,
Baltimore cho hay sita bo chira mdt loai khang thé c6 thé bao vé tré em khoi bi ching
tidu chay gy ra do Rotavirus

1- Nhiéu ngui tin 12 mudn d& dang di vao gidc ngi thi uéng mét ly sita nong
trude khi 1én giuong, vi hoa chét tryptophan trong sita 1am diu cac sinh hoat ndo. Nhung
mot sb nghién ctru khac lai cho rz‘“mg stra, nhat 1a sita it béo, lam ta tinh tdo, kho ngu hon.

m-Ngoai ra sira con dugc cho 1a c6 kha nang ngan ngura ung thu, lam bt sau
rang, chéng nhiém vi khuan...

Dij irng-Bét dung sira

Di tng va bat dung v61 mot thuc phém 1a hai hi¢n tugng hoan toan khac biét.

Khong dung nap stra 1a khong dung duogc sira vi khong tiéu héa dugc duong
lactose trong sita. Nhirng ngudi nay khong c6 diéu t6 lactase trong co thé, dic biétla ¢
nguoi chau A va chau Phi. Diéu t6 nay chuyén hoa lactose thanh glucose va galactose,
1a cac dang d@ tiéu hoa hon. Nguoi khéng dung nap ma van udng sita thi thdy ddy bung,
di tiéu chay, 1am ram dau bung,

Con dij tng v6i sira 1a nhitng truong hop ma co thé phan tmg, d6i khi rat manh,
v6i chat dam trong stra. Di ing sira kha hiém va can dugc sy xac dinh cling nhu huéng
dan giai quyét boi cac gidi chire y khoa chuyén mén.

Theo nhiéu nghién clru, mot nguoi du co bat dung véi sita c6 lactose van co thé
udng duoc mot vai ly sira mdi ngay néu ap dung mot vai bién phap nhu sau:

-Udng sita timg it mot, chia 1am nhiéu 1an trong ngay cung véi bira dn chinh hodc
thoi gian gitra cac bira an.

-C6 thé dung pho-mat hay sita chua thay cho sita hodc chon loai sita di dugc giam
bét lactose.

-Dung kém v6i men lactase dang tong hop (Lactaid) hién c6 ban trén thi trudng.
C6 thé udng mot vién hay muoi giot Lactaid trude khi udng sia.

Calci trong sira

Calci 6 trong rat nhiéu loai thyc pham, nhung theo nhiéu nha dinh dudng thi sita
van 14 ngudn cung cip calci nhiéu va t6t hon ca.

Theo mtc tiéu thy hién nay, sira cung cap t6i 73% tong sb calcium trong tat ca
cac loai thyc pham, va calcium trong sita duoc co thé hap thy dé hon. Khong thuc phdm
nao cung cap duoc luong calcium twong dwong nhu sita.

Chang han nhu mudn c6 luong calcium tuong duong véi mét ly sita , ta phai an
bon ly stp lo tréng, bdn ly dau, ba ly cai xoan, hoac mdt ly hat hanh nhan.

Ngoai ra sita con c6 nhidu chat dam, riboflavin, sinh t6 A va D co thé gitip su hip
thu calci dé dang hon.

Nhiéu ngudi ciing e ngai 1a néu dung nhiéu calci qua thi c6 hai.

Theo cac nha dinh dudng, mdi ngay ta can 1200 mg calci, voi luong t6i da c6 thé
chap nhan dugc 1a 2500mg va néu chi ding quéa nhiéu trong mot vai ngay thi khong sao.
Néu dung nhiéu hon nita va kéo dai lién tuc thi s& c¢6 anh huong khong tdt cho than, mét,
va giy cac triéu chimg nhu in mat ngon, mét moi, 6i mira, suy nhuoc...



Rui ro cua sira

Mic di ¢6 nhiéu lgi diém, nhung stra cling thé mang lai mot s6 rui ro cho nguoi
duing, nhét 1a khi lam dung sita qua mirc binh thuong.

a-La thyc pham tir dong vat, sita nguyén trang 1a ngudn chat béo bao hoa va
cholesterol dang ké ma hai chit nay khi tiéu thu nhiéu lai 13 nhitng nguy co gy ra bénh
tim mach. Cho nén can gidi han cholesterol khong qua 300mg va s calori do chat béo
khong quéa 30% tong s6 nhu cau calori trong ngay. Néu dung, nén chon cac loai sdu it béo
hodc khong béo.

b-Sira 1a mot trong 12 loai thuc pham dé gay ra di ung, v6i cac triéu chimg nhu
noi ban ngua trén da, sung moi va mi mat, kho chiu trong hé tiéu hoa.

c-Hién tugng bat dung sita c6 duong lactose, nhu di trinh bay.

d-Sita tuoi chua ndu c6 thé nhidm vi khuan Salmonella, Listeria, gy ra cac triéu
chtng nhu 13 6i mira, tiéu chay. ..

e-Calci trong sita c6 thé 1am giam cong hiéu cua vai loai thudc khang sinh nhur
Terramycin, Minocin, Vibramycin khi dung chung véi nhau.

Két luan

Sira 1a ngudn dinh dudng ddi dao va thich hop véi moi Itra tudi, 1a thuc pham rat
tdt cho sirc khoe con ngudi. Chi can hiéu biét day du va khong lam dung thai qua, sira
khong mang lai nhiing rui ro nghiém trong vé ste khoe nhu mot sé thuc pham khac,
chang han nhu thit, chat béo./.

Sira me

Hién nay, khong ai phu nhan viéc nudi con bang sita me c¢6 nhiéu loi diém hon
stra bo. Xin tim hiéu thém vé van dé nay.

Céc nha y hoc déu ddng ¥ 1a tré b me dugc cung cp nhimng chat dinh dudng
hoan hao va diy du nhét. Ngoai ra con c6 cac loi diém sau:

a- Sira me hoi du nhitng nhu cau dinh dudng cua hai nhi trong miy thang dau sau
khi sanh.

b-Sita me khong t6n tién mua, san sang khi can ma khong phai pha ché.

c-Sita duoc chura trong va, rit an toan, khong so nhiém chat c6 hai, lai & nhiét do
thich hop, khong phai ham noéng.

e- C6 san mot sd khang thé gitip con ting hé thong mién nhlem

g- Sita me c6 nhiéu dudng lactose giup tré hap thy calci va sit dé dang hon ciing
nhu ngan chan sy tang trudng cia vi sinh vt trong ruot.

h- Chat dam trong sita me chi bang 1/3 trong sira bo, nhung d& tiéu hon va co
nhiéu chat 1am ting cudng hé mién nhiém cua tré.

i-Chét béo trong stra me nhiéu hon sita bdo mot chat nhung hau hét thudc nhom bat
bao hoa, it c6 tac dung co6 hai.

k-Sita me c¢6 du cac sinh td hoa tan trong nude va trong chat béo, ngoai trir sinh t6
D, vi thé tré em bu sita me can dung thém sinh té nay.

I-Nhirng giot sita non (colostrum) trong miy ngay dau sau khi sinh c¢6 nhiéu chat
dam, it lactose va chét béo, c¢6 nhiéu khang thé. Sira non c6 tac dung nhuan trang rat tot
va gitip kich thich chirc nang bai tiét cua rudt.

m-Sira me con bao vé tré chéng lai cac bénh nhiém trung mang nao, rudt, ho hép.

n-Khi 16n, tré em nuoi béng stra me cling it bi mdt s6 bénh nhu di ung, béo phi,
tiéu duong, suyén, vai bénh tim, phdi ciing nhu vai loai ung thu.



0-Nudi con béng stra minh, ba me cling c6 nhiéu loi ich. Quan trong nhét 1a d3 tao
ra tinh cam gén bo, rang budc than yéu me va con.

Ngoai ra, khi con ngdm hut num v, da con ciia me dugc kich thich va mau co tré
lai kich thuéc binh thudng do d6 bét bang huyét. Ngudi me ciing b6t map vi md béo tich
tu trong khi mang thai duoc sir dung chuyén sang sira.

Pay cling 1a cach ngtra thai tu nhién vi khi cho con bu stra thi sy rung triing cua
ngudi me cling nhu thoi gian trd lai vong kinh s€ cham lai khoang 10 tuan 18, co khi dén
I nam

Ngudi me ciing giam duoc nguy co ung thu va va loing xuong khi t6i tudi man
kinh./.



SUA CHUA

Truyén thuyet dan gian ké lai rang

Vao budi sang hém do, khi xudng chudng vt sita bd nhu thuong 18, mot trai chu thdy
binh sira bo quén trong goc nha. Cam 1én coi, ong ta thiy sita hoi dong lai, ngiri khong thay hu,
ong ta bén ném. Sira c6 vi hoi chua chua, ngot ngot va thom. Tiéc cua Troi, 6ng ta mang vé cho
ba vo va ca nha cung an. Ai ciling khen ngon va khong bi phan tng gi!

Trai chu lién khoe véi 161 x6m 1a d3 ché dwogc mon sira dic biét. Ong ta tiép tuc “bo
quén” nhiéu binh sita nhu thé r6i mang ra chg ban. Moi ngudi déu wa thich mén sira “b6 quén”
nay va ong ta di kiém duoc rat nhidu tién.

Sita chua duoc kham pha ra nhu thé, va nhanh chéng duoc phd bién khép noi.

Roi dén thoi ky Phuc Hung & bén Phap vao dau thé ky thi 16, vua Francois I b chimg
dau bung di cau da lau ngay, moi danh y déu bo tay. Mot thiy thudc nguoi Thé Nhi Ky du’oc moi
dén. Sau khi kham bénh, 6ng ta cho nha vua dung mét bai thuoc gia truyen trong mot tudn 1&, nha
vua khoi bénh. D6 13 mon sira chua ma gia dinh vi lang y kia van dung dé chita cho dan ching bj
bénh kho tiéu.

Tt do, stra chua duoc lién tuc dung khép noi trén thé giéi nhu moét thuc phém va thubce
tri bénh theo.

Kham pha khoa hoc vé sita chua

Nhung phai doi téi dau thé ky thi 20 thi nguyén 1y tao thanh sita chua méi duoc lam
sang to qua nghién ctru ctia mdt bac hoc nguoi Nga, ong llya Metchinov (1845-1916).

Nha khoa hoc nay khao khat di tim mot phuong thirc kéo dai tudi tho. Do d6, ong rat
quan tim dén mot nhom dan Bulgaria cé ty 1¢ rt cao s6 nguoi séng dén trén mot trim tudi. Ong
nhan théy 13 ho tiéu thu nhiéu sita chua. Vi thé, ong bét dau tim hiéu dic tinh cia loai sita nay va
thy trong sita co nhitng vi sinh vat lam thay d6i hoa chat cia sira, khién sita tr¢ thanh tét hon
cho sitc khoe con nguoi. Ong ta dit tén cho mot trong nhiéu vi sinh vat d6 1a Lactobacillus
Bulgaricus.

Ttr d6 sira chua duoc ché bién khoa hoc hon. Ciing xin luu ¥y 1a Ilya Metchinkoff dugc
giai thuorng Nobel vé Y Hoc nim 1908 nho su kham pha ra tinh mién dich trong co thé con
ngudi. Ong ciing 14 ban than ciia nha bac hoc ndi tiéng Louis Pasteur ctia nudc Phap.

Theo dinh nghia ciia Codex Alimentarius Commissions, mot to chirc qudc té co nhiéu uy
tin trong viéc dua ra cac tiéu chuan chung vé thyc pham, sita chua 1a san pham tir sita dugc 1én
men va lam dong dic bang cach dé cho bay hoi. Trong nhiing diéu kién thun lgi vé thoi gian va
nhiét 6, duong lactose cua sita chuyén thanh acid lactic, dudi tac dung cua cac vi sinh vat nhu
Streptocoous thermophilus, Lactobacillus Bulgaricus,Lactobacillus acidophilus.. . Sau d6 sira trd
thanh mot chat giéng nhu kem va ¢6 vi chua dac biét.

Yogurt c¢6 thé lam tir stra ctru, stra dé, sira tréu... nhung thuong thuong la tur sira bo.

Sita chua cung cép sb nang luong twong duong voi sira tuoi, nhung gia tri dinh dudng
cao hon. Sita chua c6 nhiéu chat dam, carbohydrat, sinh t6, céac khoang calci, phosphat,
potassium, niacin, riboflavin. Chat dam trong sita chua rat dé tiéu va dé hap thu vao mau.

Trong 100g sita chua c6: 4,3g chat dam, 4,8 g carbohydrat, 1,1 g chat béo, 4 mg
cholesterol, 173 mg calci, 0,18 mg rlboﬂavm 110 mg phosphor va cung cap 50 calori. Nudc
chiém ty 1& 88% va la ngudn cung cap nudc rat tot cho co thé.



Nhiéu nguoi khi udng sita twoi vao 1a bi tiéu chay, vi khong tiéu hoa dugc dudng lactose
trong sita. Khi duing sita chua thi khong c6 van dé, vi duong nay da dugc chuyén héa ra lactic
acid.

Lactic acid va vi sinh vat trong stta chua lam tang d¢ chua trong bao tir, giup su ti€u hoa
chat dam va sinh t6 C duoc d& dang.

Cong dung chira bénh cua sira chua

Céch day hon ntra thé ky, Ilya Ilich Metchnikov d3 néu ra gia thuyét 1a mot s6 bénh tat
gay ra do doc td tir vi trung trong rudt bi hu rita, dua dén pha hoai thanh mach mau. Theo ong ta,
su viéc ndy c6 thé ngdn ngira bang cac vi sinh vat trong sita chua.

Sau d6 cac khoa hoc gia dd danh nhiéu cb ging dé nghién ctru vé cong dung cua sita
chua.Theo dbi cong dung ndy & co thé con ngudi c6 phan kho khin, nén da sé déu thuc hién voi
nhitng con chudt trong phong thi nghiém. Két qua déu cho thiy 1a sira chua rat tot va c6 ich dé
chira mot vai bénh.

1-Sira chua giup tiéu héa dwong lactose trong sira:

Theo théng ké, hién nay c6 khoang 75% ngudi 16n tudi trén thé gidi khong tiéu hoa duge
dudng lactose trong sita, nhit 1a dan chau A va chau Phi. Khi udng sita 1a ho bi dau bung, diy
hoi, tiéu chdy... Nguyén do 13 vi ho thiéu lactase dé tiéu hoa dudng sita lactose. Khi an sira chua,
ho tranh duoc vén dé trén vi lactose da duoc chuyén ra lactic acid.

2- Sira chua chira bénh tiéu chiy.

Trong rudt co rat nhiéu vi sinh vat c6 loi cling nhu ¢6 hai, dua nhau tang trudng. Loai
nao phat trién manh hon thi s& tao anh huéng dén sy tiéu hoa va stc khoe con nguoi.

Rudt tré em c6 nhiéu vi khudn E Coli gdy ra tiéu chiy. Sita chua c6 thé chita mot sb
truong hop tiéu chiy.

Mot nghién ctru & Nitu Udc nam 1963 da so sanh tac dung cua sita chua véi hon hop
thudc tri tiéu chiy Kaopectate va khang sinh neomycin. Két qua cho thay 1a vi sinh vat trong sita
chua rut ngén thoi gian bi tiéu chay.

Céc nha nghién ctru & Y nhén thiy sita chua lam giam sb vi khuan E Coli trong rudt. Sita
chua ciing 1am bét tiéu chdy giy ra do thudc khang sinh. O cic nudc Y va Nga, sita chua dugc
cho tré em bi tiéu chiy dung dé chira bénh nay.

Bén Nhat, stra chua dugc dung dé tri bénh kiét ly.

Nam 1995, co quan Y Té Thé gi¢i (WHO) c6 khuyén céo 1a khi chita tidu chdy, nén thay
thé sira thuong bang sita chua, vi sita chua dé tiéu hon, c6 thé ngira thiéu dinh dudng.

Nhiéu nghién ctru khac cho hay sita chua con c6 tac dung nhuan trang.

3- Sita chua c6 chét khang sinh.

Bac si Khem Shahani, mdt nha chuyén mén ndi tiéng trén thé giéi vé sita chua, thudc
truong Pai hoc Nebraska, cho hay 1a 6ng ta da phan tich dugc hai loai khang sinh tir sita chua do
cac vi sinh vat L acidophilus va L. bulgaris tiét ra.

Céc nghién ctiru & Nhat, Y, Thuy si, Hoa Ky déu cho 14 vi sinh vt trong sita chua c6 thé
tiéu diét dugc nhiéu loai vi khun gay bénh.

4- Sira chua lam giam cholesterol trong mau.

Céc nha quan sat nhan thdy dan ching & bd lac Maasai bén chau Phi dung téi 2 lit sita
chua mdi ngay va luong cholesterol trong mau rat thap. Ho két luan 14 sita chua c6 thé 1am ha
cholesterol.

Bac si George Mann di tim ra mot chit trong sita chua ma ong ta dat tén 1a
hydroxymethyl glutarate c¢6 dic tinh lam giam cholesterol. Sau d6, nhidu nghién ciru ké tiép ciing



dua toi két luan 1a sita chua lam ting muc cholesterol lanh HDL va ha thip téng luong
cholesterol trong mau.

5- Sira chua lam tiing tinh mién dich.

Cé4c nha nghién ctru & Phap da ching minh 1a sita chua 1am ting tinh mién dich & chuot
trong phong thi nghiém. Nam 1986, nhom khoa hoc gia ¢ Y tién xa hon véi két luan 1a vi sinh
vt trong sita chua lam tang tinh mién dich & nguoi qua viée gia ting san xuit khang thé.

Stra chua cling lam gidm bét cac triéu chimg cua di ung mdi.

6- Sira chua vé6i bénh ung thu.

Mot nhom céc nha nghién ciru & Nam Tu cho biét vi sinh vét L. bulgaricus trong sita
chua tiét ra chét blastolyn c6 thé ngan chan sy phat trién té bao ung thu loai Rous Sarcoma.

Két qua nghién ctru tai dai hoc Boston bén My va bén Phap déu két luan 1a L.
acidophilus chéng dugc ung thu vii va rudt gia bang cach lam giam hoa chat giy ung thu trong
rudt gia. Bac si Shahani ciing ddng ¥ 1a vi sinh vét L. acidophilus ngan chian ung thu & loai chudt.

7- Sira chua ngira loét bao tir.

Baéc si Samuel Money thudc Trung TAm Y khoa Brooklyn, Nitu Uédc, cho hay trong sita
chua c6 chét kich thich Prostaglandin. Chat nay c6 kha niang che trd niém mac bao tir véi tac
nhan doc hai nhu thube 14, ruou va do do ngura dugc bénh loét bao tu. Chat Prostaglandin hién
dang duoc tong hop dé lam thude chira bénh bao tir.

Ngoai ra trong sita chua con c6 chét tryptophan c6 tac dung lam diu than kinh, d& ngi.
Pong thoi két qua nghién ctru tai Dai hoc Massachusett lai cho théy sita chua c¢é tic dung hung
phin, 1am ta tinh téo.

Sita chua ciing 1am b6t nhiém doc ndm & co quan sinh duc nit gidi.

Chon lua sira chua.

Sita chua dugc bay ban v6i nhidu nhan hiéu khac nhau, ciing nhu dugc pha thém trai cay
cho c6 huong vi dac biét. Co loai sita chua gilr nguyén chét béo, c6 loai da duoc 1§y bot di.

Nhan hiéu trén hop sita c6 ghi cha rd rang thanh phan dinh dudng, nhu 1 c6 bao nhiéu
calori, s6 lugng chit béo bdo hoa, cholesterol, mudi sodium, chit carbohydrat, duong, chét xo,
dam chét, sinh t A, C, chét sit va calci.

Diéu quan trong 12 san phdm phai c6 vi sinh vat con séng (live cultures). Ta thudng thiy
ghi tit chit LAC (Live and Active Cultures) ciia Higp Hoi céc nha San Xudt sita chua Hoa Ky, ¢6
nghla 1a 100 g stra chua chtra it nhat 100 triéu vi sinh vat con séng va hoat dong. Vi c6 sinh vat
song nén sita chua can duoc giir trong tu lanh, tranh bi hoi néng hity hoai.

Céch lam stra chua

Céch thirc 1am sita chua dung trong gia dinh ciing don gian. Chung ta chi can thyc hién
cac budc tuan tu nhu sau:

Chuén bi khoang 2 lit sira bot it chét béo, mot lon sita dic khong duong, mot thia sita
chua it chat béo. Pha 1an hai loai sira, khudy cho déu v&i mot chiée thia bang gb. dun s6i v6i nhiét
d6 vira phai. Trong khi dun van tiép tuc khudy d¢ sira khoi bi chay dudi day noi. Khi sita soi co
bot thi nhic ra, dé ngudi. Khi sita nguoi téi mirc ma ta nhing ngoén tay vao ma khong bi bong
(khoang tir 40°C-46°C), thi cho thia sita chua vao, khudy cho déu véi mot cai mudng bang gb
khoang 30 gidy. Nho khudy theo mot chidu dé vi sinh vat khong bi ton thuong.

Phu 1én nip binh miy to gidy dé hut bt nudc bde hoi va dé sita dic lai. Pay nip binh,
boc chung quanh bang mét céi chin len, dé qua dém, sang sau 1a sin sang dé an. Ta co thé pha
thém céc loai trai cAy hay hat ngii cdc kho dé co thém huong vi dic biét.



Két luan.

Sita chua 14 mot trong nhiéu moén an dwoc nhidu ngudi va thich va 1a mén an vit rit hip
dan giira hai bita com chinh.

Ngoai huong vi ngon, sita chua con c¢6 nhiéu chét dinh dudng, chat khang sinh, chét
chéng ung thw, c6 kha ning lam giam cholesterol,dic biét 1a chit dam trong sita chua rat dé tiéu.

Ngudi bi bat dung véi sita c6 thé thay thé bang sita chua.

Véi mot ly nho sita chua mdi ngay, ta c6 du sb luong calci can thiét. Tré em trén ba
thang ciing c6 thé dung sita chua duogc rdi./.



Chép thép: Chat béo-Dau-Pudng
C6 nhiéu calories, it dinh dudng.
Nén dn it
Tang nhi v6i hai nhém: sira, sita chua, pho mat
Thit , c4, tritng,hat dau kho, cdc loai hat
Cé6 nhiéu dam, calcium, sit, kém.

TAang ba: Cic loai rau

Trai cay.

Nén in nhiéu d€ c6 sinh t8, khodng, chit xd
bay: Banh my, com, mi, cdc loai hat

Can 4n mdi ngay




Chop thap: Chat béo-Dau-Duong
C6 nhiéu calories, it dinh dudng.
Nén an it
Tang nhi v6i hai nhom: sita, sira chua, pho mat
Thit , ¢4, trimg,hat dau kho, cac loai hat
C6 nhiéu dam, calcium, sit, kém.

Tang ba: Cac loai rau

Trai cay.

Nén an nhiéu dé c6 sinh t6, khoang, chit xo
bay: Banh my, com, mi, cé4c loai hat

Can an moi ngay



Thap Dinh Dudng Méi

Niam 1992, B Canh Nong Hoa Ky dwa ra mot Thap Thuc Pham hudng dan dan chung ap
dung mot ché d6 dinh dudng hop 1y dé c6 mot sire khoé tét. Thap da duge 13 nim va
cling dat dugc phan nao muc dich. M6 hinh cta thap dugc phd bién khip noi, tir truong
hoc, truyén hinh, bao chi cho téi cac bao bi, hop thuc pham. Va dan chiing khap thé gioi
cling quen thudc va ap dung chi dan cua théap nay.

Tuy nhién, ciing c6 mot sO y kién khong dong y véi hudng dan.

Rang thap 13 “con d¢” cua Bo Nong Nghiép nén dudng nhu hoi thién vé banh mi,
gao trang, khuyén dan chung 4n nhiéu, nén bénh beéo ph1 gia tang.

Rang thap dua ra don vi dé an ubng 1a “serving”, ric rdi khién dan ching c6 nhiéu
kho khan khi ap dung...

Nhung Thap cii twong d6i gian di, nhin vao 1a thiy ngay chat nao nén an nhiéu,
chét nao can gidi han. Chéng han nhu 13 nén dn nhiéu hon thyuc phém ¢ day voi com, rau,
trai va it hon ¢ phia trén véi thit, chét béo, mudi duong.

Thé r6i dén ngay 19 thang 4 nam 2005, Thap duoc “cho vé huu”.

Phoi hop v6i B Y Té Hoa Ky, B6 Canh Nong dua ra mot mo hinh khéac sau hon
4 nam nghién ctru va trén 2,4 tri¢u do la phi ton thué nguoi ve thap. M6 hinh nay nam
trong mét quoc sach quy mé hudng dan dinh dudng dé gitip dan chiing an cho dung cach
ngd hau séng lau va manh khoe hon. Thap co tén riéng 1a “MyPyramid”.

Chi 72 gid sau khi thap dugc dua 1én internet ma da c6 tdi 160 triu nguodi vao
Coi..

Thap thyc pham moi

Theo B Canh Nong Hoa Ky, ‘MyPyramid” la mdt huéng dan dang tin cy cho
moi ngudi tir 12 tudi trd 1én vé cach thire tao ra thoi quen an udng lanh manh. Nhiing
ngudi tham gia vao viée soan thao Chwong Trinh Huéng Dan gdm c6 cic nha chuyén
mon dinh dudng vé nhiéu ldnh vuc trong y khoa hoc. Soan thao ciing duoc gidi k§ nghé
thyc pham theo ddi, gop ¥ dé tranh thua thiét loi nhuan.

MyPyramid khong phai 1a mét kim tu thap nhiéu ting nhu trudc day. Thap moi
1a két hop ciia nam hinh tam giac c6 cac mau xanh d6 tim vang nhu cai cau vong, cong
thém mot luc si dang “hd hai” bude 1én nhitng bac thang.

M3di tam giac tugng trung cho mot loai thuc pham: tam giac rong nhat mau cam la
ngil cbc ma dan chung dung twong ddi nhiéu hon. Hai tam giac ké ciing rong voi mau luc
va xanh danh cho rau va sita. Tam giac mau do cho trai ciy, mau tia (purple) cho thit c4,
dau.



Thap nhin manh ¢ diém 13 méi Hgusinén nighién ctru dé 1ap ra mot'chédd an
uong hop v6i dac tinh cua minh, an cac loai thuc pham khac nhau cho can bang, vira phai
va s0 nang luong mang vao vura ding voi nhu cau ctia co thé. Mdi khi nghién ctru Thap,
can doc cac 101 phu chii v6i dy du cac chi tiét vé thuc pham trong mdi hinh tam giac

Sau day la cac dir kién dugc trinh bay trong “MyPyramid”:

1. Van dong co thé

Thép moi thém tiét muc van dong cho md hinh vi sy van dong co thé phéi hop
vo1 sy dinh dudng gitip con ngudi khoe manh hon.

fch 1gi ctia van déng co thé di duoc nhiéu ngudi dong y. Ngudi nang van dong s& sdng
lau hon, manh khoe hon, yéu doi hon, tam than bét cang thang, khong map phi, gitr huyét ap,
dudng huyét binh thuong, giam rii ro mic bénh kinh nién nhu tiéu duong loai 2, bénh tim, ung
thu dai trang..

Van dong co thé 1a di b9, quét vuon, rua xe, dap xe dap, da bong, khi€u vii..Hay lya chon
mon ndo ma minh thich va ¢ thé thuc hién mdi ngay. Tuy nhién van dong khong dung cach,
khong tu lugng strc cling c6 rui ro.

Do d6, thap nhan manh & hai nguyén tic “vira phdi” hodc “ manh mé”, ty ting ngudi.
Va can van dong it nhét 12 30 phut mdi ngay. Thanh thiéu nién thi nhidu hon: 60 phut.

Nén tham khao y kién théy thude néu trén 50 tudi hodc co bénh kinh nién, dé van dong
vira voi kha ning ctia mdi nguoi.

Van dong vira phai gém co:

¢ Di bd nhanh, khoang Skm mdt gio;
bi viét da, duong dai (hiking);
Lam vuon, quét san;
Khiéu vii;
Danh golf;

e Dixe dap, duoi 30km mot gio;
Van dong manh hon nhu la:

e Chay bd (Running) hoic chay cham mét khoang ngin (Jogging) nim dam mot
gio.
bi xe dap trén 30km mot gio;

Boi 101;
Thé duc nhip diéu (Aerobics);
bi bo that nhanh, 7km mdt gio;
e Lam vuon nang nhu chat cay;
o (uta;
e Dénh bong r6, c6 tinh cach tranh dua.

Nén nhé 14 van dong qué nhe thi cling mang ich loi cho co thé nhung khong nhiéu lam.
Vi thé, limg thimg bach bg, di trong cho lya thuc pham, budc t&i lui ndu com thi khong nén tinh
vao con s6 30 phat van dong mdi ngay vi cic dong tac nay khong di manh dé ting nhip tim dép.

2-Tam gi4c vé ngii coc.

Tiét myc nay thi qua quen thudc voi dong huong chung ta, vi “com ca cin ban”, nguoi
minh vbn ldy com gao lam gbc. Thyc pham lam tir lda mi, gao, ngd, yén mach, lua mach, déu
thudc vé nhom nay.

V6i ki nghé ché bién thyc pham hién nay thi ngii cdc duge phan ra 1am hai nhém: hat
nguyén ven con cam, nhan va loai xay qua ky mat hét ca cam lan mam hat. Cam c6 nhiéu chét xo
v6i nhidu  cong dung cho co thé. Thuc pham ché bién nhu gao trang tinh thuong duge ting cudng
khoang sit, va cac sinh t6 B.



Nhu ciu hang ngay tuy theo tudi tac, nam nir va mitc do hoat dong co thé. Dé gian'tien,
ta ctr bat chude kinh nghiém ngudi xua “ com ba chén, thudc ba thang” 13 vira d.

Ngi cdc ¢ nhiéu sinh tb nhém B nhu thiamin, riboflavin, niacin, va folate; khoang chét
nhu sit, selenium, magnesium, nhat 1a nhiéu chit xo. Chéat xo gitip co thé giam thiéu nhiéu bénh
kinh nién, giam tao bon, tranh map phi va cho mot s6 nang luong dang ké cho nhu cau cta co
the.

3-Tam gidc voi céc loai rau.

Thap khuyén nén an thay ddi cac loai rau khac nhau nhat 12 loai ¢6 mau xanh dam, mau
cam ciing nhu dn nhidu dau kho ( beans va peas). Nudc triét thuan tay tir rau cling duoc liét ké
vao nhom nay.

Rau c¢6 nhiéu chat dinh dudng nhu potassium, folic acid, sinh t6 A, E, C, chit xo; khong
c6 cholesterol va it chit béo va calories. An nhiéu rau c6 thé giam nguy co tai bién néo, tiéu
duong loai 2, ung thu miéng va dai trang, san than, bénh dong mach tim, giam nguy co' map phi.

Chu déo hon, thap con huéng dan cach mua va ct gilr rau, cach nau nuong, cach lam
moén rau trd nén hap dan nhat 1 véi tré em thuong thudng lic du rau.

Nén an rau mdi bira v4i sb lugng ma co thé chiu dung duoc.

4-Tréi cay.

N6i chung thi rau va trai cay c6 nhitng chét dinh dudng va cong dung gan giéng nhau. Ca
hai loai déu c6 cac sinh t6 C, folic acid, potassium, chat xo; va déu c6 kha nang lam giam nguy
co tiéu dudng loai 2, ung thu rudt gia, bao tir..Mdi ngay nén tiéu thu mot qua cam, qua tio, trai
chudi.

5- Stra,

Sita mén 4n can thiét cho moi tudi. Sira & trang thai 1ong va mot s6 thyc pham lam tir sita
nhu pho mat, bo, kem ma con gitr nguyén khoang chat calcium deu thudc vao nhoém nay.

Sira 1a ngudn cung cap calcium rat quan trong. Calcium can cho viéc duy tri cac hoat
dong can ban cua co thé, phong ngira nguy co lodng xwong, gop phan trong viéc ciu tao rang va
Xuong, giam nguy co cao huyét ap, ngin ngira ung thu dai trang...

Chat dam trong sita ciing 'phong phu, déc biét 1a hai chat casein va whey.

Ngoai ra, sira con cung cap potassium, sinh t6 D, sinh t& A. Mot ly sita 240 phan khéi co
8 gr dam, 9 gr béo, 35 mg cholesterol, 3100 IU sinh t6 A, 290 mg calcium.

Thap khuyén tré em tir 2 t6i 8 tudi udng 2 ly sita hodic mot sd luong twong duong sira
chua mdi ngay, tir 9 tudi trd 1én thi udng 3 ly mdi ngay. Ubng sita thay nudc trong bita an ciing
rat tot va tién loi. Nguoi 16n tudi nén diing sita da giam chat béo.Tré em dang ting trudng nén
ding sita nguyén chat.

6-Thit va dau.

Nhom nay gé)m cac thuc phém nhu thit bo, thit heo, thit ga, dau kho, trimg, cac loai hat
hach .

Thit cung cép nhiéu protein la vat liéu can thiét dé ciu tao xuong, co bép, da, mau, kich
thich td, diéu td...Protein ciing 13 mot trong ba chét dinh dudng chinh cung cip ning luong. Hai
chit dinh dudng kia 1a carbohydrates va chat béo.

Céc loai hat dau nhu dau tuong, van, do, dau ran( pinto), dau Ha Lan (pea) lima, black-
eyed peas, lentil; hat nhu hanh nhén (almonds), hat dao 16n hot (cashews), cac qua hach (nuts)...
co rat nhiéu chat dam thyuc vat trong ty nhu trong thit dong vat. Dau va hat cling co nhiéu chat
X0, sét, k&m. Hudng dan nhan manh dén ich loi cta chét béo da bét bio hoa, dic biét la acid béo
omega —3 , c6 nhiéu trong cé va hat lanh (flax), hat 6¢ cho (walnuts)....

Nhiéu ngudi c6 khuynh hudéng dung nhiéu quéa chit dam so voi nhu cau. Sau day 1a goi ¥
ctia nhiéu nha dinh dudng:

e Tiéu thy thit d6 mot hodc hai 1an mdi tuan chir khong nén an mdi ngay;



Thay thé thit d6 v6i thit tring nhu'thit g4 da bo bot da;
Luva loai thi nac, it md;
Thay thé thit bing c4 cang nhiéu cang tt;
Néu cholesterol cao hodc c6 bénh tim, khong nén in qua bon qua trimg mot
tuﬁn;
e Khong thém diu m& khi nu thit;
e Thay thé thit bang dau;
e Phbi hop chit dam dong vat voi dam thuce vat.
MBJi ngay, mot ngudi trudng thanh can khoang 50 gram chat dam hodc tir 220- 250 gram
hén hop gdm ¢ thit, ¢4, dau hodc trimg.

Ngay sau khi xuét hién, Thap da dugc nhiéu nguoi gop y.

C6 y kién cho rang thap khong c6 chu thich, khong ghi tén céc loai thuc pham, khién cho
nhiéu nguoi khong biét cach ap dung.

Hoic cac hudng din kém theo thap qua mo hd, khong néi rd vé sé luong thue pham nén
tiéu thy, khong phan biét tthuc phém nén hodc khoéng nén an, khong huéng dan cach n sao cho
khoi 1én can...

Ciing c6 ¥ kién cho rang thap do nhom ngudi di timg c6 nhiéu lién hé véi gidi san xuét
thuc pham, nén chiu anh hudng cua gidi ndy.

Gido su dinh dudng Marion Nestle ctia Pai Hoc Nitu U6c cho 1a mé hinh chay theo thi
hiéu cua ky ngh¢ thuc phém khong giup ich gi cho dan chung.

Thay thudc giai phiu than kinh kiém phong vién y hoc cho dai truyén hinh CNN Sanjay
Gupta binh pham 13 “Nhin Thap, t6i lién tuong t6i tim ap phich bao dong khing bd ciia Bo Noi
An My qubc”.

Nguoi khac thi vi “MyPyramid” nhu chiéc banh “pizza” véi chii bé voi vi leo 1én cau
thang dé giao banh kéo banh ngudi, mét tién thudng,

Céc nha chuyén moén dinh dudng ctia Bai Hoc Harvard nhan dinh: “ M6 hinh méi khong
cho ta du dir kién dé lva chon mot ché do an uéng lanh manh va néu khong danh nhiéu thi gio dé
tim hiéu thi khong ai biét thap d6 noi 1én diéu gi”. Va ho dua ra mét thap riéng, tu cho 1a hoan
héo hon.

Nhung ciing ¢6 ngudi khen thap khong ruom ra nhitng hang chir va rat d& nhin.

B6 Canh Nong chu quan ca tung MyPyramid rat ich loi cho moi Ira tudi. Va bién minh
lachy trinh bay thap don gian, khong c6 chir dé moi nguoi dé thay. Néu nguoi nao mudn biét
thém chi tiét, co thé tham khao tai liéu kém theo.

Lam sao dé c6 stc khoe tot?

Ngoai ra, Bo Canh Nong Hoa Ky con dua ra mot ban huéng dan goi 1a “Ty tao ra
phuong thire dé c6 sirc khoe tot hon”. Hudng dan nay giup moi nguot lya chon cac nhom thyc
pham va can bang giita thuc pham tiéu thyu véi cac hoat dong co thé.

Theo tai liéu niy, nhiéu ngudi tiéu thy mot luong 16n thue pham, nhung khong 4 an thyc
pham c6 gia tri dinh dudng, khong véan dong co thé dé co strc bén bi va khong sir dung s ning
luong qua nhleu do thyc pham cung cap

An ubng hop 1y va hoat dong déu din 1a chia khoa dé c6 nép song lanh manh, gitp giam
thiéu nhiéu bénh nhu bénh tim, lodng xwong, vai loai ung thu va ciing giup sdng lau hon.

Sau day 1a tom lugc tai liéu nay:

1-Lwa chon sang sudt:



An nhiéu thuc phém khac nhau,'dac'bi¢t la'rau, trdi‘cay, ngl cdc con cam, sitd giam chit
béo; thit nac, ga vit, ca, triing va cac loai hat hach (nuts); Giam chit béo bio hoa, mudi sodium,
cholesterol, va dudng tinh ché.

Khi an ti€m, di cho ciling nén dé ¥ té1 kich thude 16n nho ctia mon an, gidi han thuc phém
chién ran, Iya thuc phém hép, nuong.

2-Pha trén nhiéu thyc phdm khac nhau trong phan an.

An nhiéu trai cay, du 1a twoi hodc kho, dong lanh hay trong hop. Nén an rau c6 mau
xanh nhu stp lo xanh, cai sodn (kale)..; rau ¢6 mau cam nhu ca rot, khoai lang...; an nhiéu loai
dau khac nhau. Tiéu thy thuc pham c6 nhiéu calcium nhu sira it chét béo (3 ly mot ngay cho
nguoi 1on, 2 ly mot ngay cho tré em) hodc mot s6 luong twong duong sita chua, pho mat it beo .
An ngii cde con cam. Dé c6 chat dam, nén an thit nac, ca, ddu va cac loai hat. Gidi han muébi,
dudng tinh ché, chat béo.

3-Tao sw cAn bing giira tiéu thu thwc pham va hoat dong co thé.

Hudng dan nhan manh rang khong phai chi an udng hop 1y 1a du dé c¢6 sirc khoe tot ma
con phai van dong co thé nira. Van dong gitp co thé déo dai hon va ciling tranh dugc nguy co béo
phi.

Nén van dong 30 phat mot ngay, nhiéu ngay trong tudn. Néu mudn tranh béo phi, can
van dong khoang 60 phut moi ngay. ‘Nénnho la néu ta an thém 100 calori mdi ngay ma khong
tiéu dung di thi co thé sé ting lkg | mdi thang va sau mot nam ta tang it nhat 1a 10kg.

4-Lua chit dinh dudng tot tir nang lugng.

MJi ngay co thé can mot sd niang luong can ban. S6 nang lugng nay tuy thude vao tudi
tac va hoat dong cua cua co thé, trung binh la 2000 Calories. Ta c6 the dung mot loai thuce pham
dé co sé nang luong nay, nhung néu lam nhu vy thi ta s& thiéu mot sd sinh td, 'khoang chat, chat
dinh dudng khac ma co thé can. Cho nén phai lya thyc pham c6 day dii cac chat dinh dudng .

5-Cén doc nhan hiéu trén mdi loai thwc pham.

Nhan hiéu ghi o thanh phan cac chét dinh dudng, $6 nang lugng, chét béo, cholesterol,
mudi, du(‘mg

6-Niu nuéng, cit gitr thue pham an toan.

Huéng dan clng néu Van dé an toan bep nuc nhu rua tay, rira rau trai, rira dung cu lam
bép; dé riéng thyc pham chwa ndu va da ndu, ndu ¢ nhiét do thich hop, cat thyc pham trong ti
lanh. T4t ca déu nham muc dich ngin ngira nhiém doc do thuc pham hu hao.

7-Rugu

Huéng dan khuyén néu mudn ubng thi nén udng vira phai. 50 cc rugu manh, 150 cc vang,
350 cc bia, hai 1an mot ngay cho nam gi6i , mot 1an cho nir giéi. Nén nhé 1a ruou cung cp ning
luong va c6 rat it chat dinh dudng.
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Thap Dinh Dudng

Ste khoe t6t phu thude vao nhidu yéu t6 nhu gen di truyén, tudi tac, nép sdng c4 nhan,
mdi truong chung quanh, sy cham soc stc khoe, kién thirc tong quat va cach thirc an uéng

C6 nhan ta ciing nhu cac vi luorng y dan toc da cha tam rat nhidu t6i vin d& an  uong. Cau
noéi :*“ hoa tir miéng ra, bénh tir mom vdo” tuy ngin ngii nhung mang ca mot bai hoc vé phép an
uong, n6i nang. Thyc vay, an uéng khong ding cach mang nhiéu tat bénh cho con ngudi ma noi
nang tho 16 dung cham thi thiéu gi kho khan tré ngai cho cudc song.

Vi danh y Hai Thugng Lan Ong Lé Hiru Tréc timg khuyén ching ta “an thanh dam,
kiéng ddam nong” va tiét giam viéc an udng “ bot dn may miéng nhin them hon dau”.

Dinh dudng phuc vu co the con ngudi trong mot s6 nhiém vu chinh nhu :

1. Cung cip ning luong can thiét dé giit co thé & cac trang thai binh thuong, thyuc hién
cac chuc nang can ban.

2. Cung cap ngudn vat lidu phat trién va duy tri cac mo bao.

Muén duge nhu vay, chiing ta cAn c6 mot sb hiéu biét vé thuc phém va cach thirc an
ubng. i

Chon lya thuc pham

Hau hét cac co quan chim soc strc khoe cong dong trén thé gi¢é déu quan tim dén viéc
phét hanh céc tai liéu huéng dan vé viéc chon lya thue phém sao cho c6 thé bao dam mot su phat
trién binh thudng va mot stc khoe tét, chdng lai duge nhidu bénh tat. Cho du chung ta khong phai
1a nhitng chuyén gia vé dinh dudng, nhung viéc tim hiéu vé nhitng nguyén tic chung trong viéc
chon lya thye pham 1a vo cling thiét yéu, vi d6 14 viéc chung ta phai thuc hién hang ngay dé bao
vé cudc sdng vui khoe cho ban than va gia dinh.

Céc tai liéu hudng dan c6 thé khac nhau d6i chut vé chi tiét, tiy theo timg dia phuong,
nhung vé cin ban déu cung cip nhitng théng tin nhur sau:

1-Nén in nhiéu loai thwe phim khac nhau
M3di loai thyc phim c¢6 mot sb chat dinh dudng ma thyc pham khac khong ¢ hodc co rat
it, cho nén thue phim khong thé thay thé cho nhau. Do d6 cn an nhiéu loai thue phdm khac nhau
moi co thé cung cip du cac chét dinh dudng can thiét cho co thé

2-Can bang so hrgng thye phiam véi cac hoat dong co thé
i Dé o va duy tri strc khoe t6t, can tidu thu sb lwvong thue phim tiy theo nhu ciu cia co

thé.

Nang lugng do thuc pharn cung cip phai can bang v6i nang luong ma co the can cho moi
sinh hoat. Nang lugng an vao nhiéu ma khong dung dén s& dugc tich tu dudi dang té bao m&
trong co thé, dua dén 1én can, beo phi. Con thiéu ning lugng thi co thé phai 14y tir kho dur trit
trong nguoi, 1au ngay dua dén mat can, suy nhugc. Mot che d6 dinh dudng hop ly ludn ludn chu
¥ can bang sb niang luong cung cap tir thue phdm v6i nhu cau sir dung ning lugng cua co thé,
dam bao khong thira, khong thiéu.

3-Nén in nhiéu rau, trai cay, va cac loai ngii cbe

Rau, trai cdy, ngli coc la ngudn dinh dudng phong phti ma thién nhién cung cap, véi da
loai sinh t6, chat dam, chit carbohydrat, chit xo. Cac thuc pham nay vira d& tiéu hoa , tiét kiém,
c6 san dong thoi lai it nguy co dua téi cac bénh tat nhu bénh tim mach, ung thu.

4- Han ché Chi,lt béo bao hoa va cholesterol

Chat béo rat can thiét cho nhiéu chirc ning cua co thé va 1a ngudn ning lugng quy bau.
Nhung tiéu thy nhiéu qua, nhat 14 chit béo bio hoa va cholesterol thi lai ¢6 hu qua khong tot.
Béo phi, bénh timva mot vai bénh ung thu 1a mot sb trong nhitng hau qua nay. Néi viy khong co



nghia 1a ta loai bo chét béo khoi phén an, ma chi gidm bt chung, chi ti€u thu & mét mirec do vira
phai ma thoi.

5- Gi6i han céc loai dwong tinh ché

DPudng tu nhién c6 trong nhiéu thuc phdm nhu trai ciy. Loai dudng nay d& hip thu va c6
tac dung thuan loi cho sirc khoe. Con céc loai dudng ma ta cho thém vao thuc pham 1a duong
tinh ché, do con nguoi tao ra, khong co chét dinh dudng ma lai cung cép nhiéu calori. Vi thé, han
ché tiéu thu duodng tinh ché gitip tranh duoc nhiéu vin d& cho strc khoe nhu béo, hu ring...

6- Khéng in nhi¢u mudi

Mudi an (NaCl) 12 ngudn cung cip natri chinh cho co thé va c6 ty nhién trong nhiéu
thuc pham. Mudi ciing 1a mot chat dinh dudng.

Mubi natri gilp co the duy tri sy thang bang clia chat long va didu hoa huyét ap. Mot sb
nguoi nhay cam véi mu01 néu dung nhidu co thé dua téi cao huyet ap.

Mudi lam mdt sé thue phim ché bién hip dan hon, nén nhidu ngudi tiéu thu qua mirc. Vi
thé ding mudi vita phai 14 diéu can thiét dé gitip co thé khoe manh hon

7- Han ché cac loai rwgu, bia

Ruou, bia khong cung cép chat dinh dudng ma chi cho nhiéu ning lugng. Vi vay ruou
khong nuéi dudng co thé ma khi dung nhiéu lai gy hai.

Nhiéu tai nan, thuong tich xéy ra do lai xe sau khi uéng nhiéu ruou, bia.

Nhiéu bénh tat do dung nhiéu ruou bia gdy ra nhu cao huyét ap, tai bién dong mach néo,
bénh tim, khuyét tat thai nhi, ung thu, bénh gan va ngay ca nhiing van dé xa hoi nhu bao hanh,
gdy rdi noi cong cong...

Ruou, bia c6 mdt vai tac dung tich cyc kha khiém tén, chéng han nhu giup tang thém su
ngon miéng trong bita an, va trong mot chimg muc nao d6 c6 thé lam giam nguy co bénh tim.
Tuy nhién, nhiing tic dung tich cuc niy s& hoan toan bién mat khi ta tiéu thu qua nhiéu.

Mirc tiéu thu rugu téi da khong nén vuot qua 90ml trong mot ngy doi véi nam gidi.
Néu 1a rugu vang nhe thi ¢6 thé dung gap 3 s lugng niy, va néu 1a bia thi khong nén vuot qua
700ml trong mdt ngay.

Déi v6i nit gio, ‘murc tiéu thy t6i da khong nén vuot qua 2 so v61 nam gioi, va
tuyét d6i khong duoc udng ruou, bia khi dang c6 thai, vi c6 thé gay thuong t6n cho thai
nhi, din dén dua tré sinh ra bj khuyét tat.

Théap Thuc Pham

Dé cu thé hoa nhiing 101 khuyén vé viée lua chon thuc phdm trong bita dn hing ngay,
chung ta c6 thé quan st su trinh bay mutrc d6 wu tién cua cac nhém thue phim khac nhau trong
mét hinh thap, ma dinh thap 1a nhiing thuc pham nén gidi han tbi da, trong khi chan thap 1a nhiing
thuc pham nén chon an nhiéu vi ¢6 loi cho sirc khoe. Céach trinh bay nay c6 thé giup ching ta d&
nhd va dé thuc hién.

Khi sir dung hinh thap dinh dudng, ching ta can luu ¥ nhiing diém sau day:

1-Thap phén loai cac nhém thure pham thuong dung theo vdi chit dinh dudng ma nhém
do cung cap. Mot so thuc pham ta str dung co thé khong thay dé cap truc tiép den nhung ta van c6
thé bibt la chingbthuoc vé nhom nao. Chang han nhu cdc loai trai cay dugc xép vao mot nhom,
sita va tat ca cac san phan ché bién tir sita dugc xép vao mot nhém

2-Su phan loai thuc phim trong thap la mot goi y t6t cho viéc chon lya cac mon an clng
nhu s6 lugng thuc pham dé khong cung cap qua nhiéu hay qu4 it ning luong, ciing nhu han ché
dugc nhitng thyc pham khong tt cho sirc khoe.

3-Su hwong dan ctia thap chi mang ¥ nghia thong tin rong rai vé nhiing gi ¢6 l¢i cho sirc
khoe, khong phai 1a mot quy dinh cimg nhic bat budc moi ngudi phai tuan theo.



4- Ngoai viéc chi y lya chon mon an, ching ta cling can phai quan tAm t6i s6 luong nén
an, can d6i véi s6 nang luorng can  cung cap trong ngay.

5-Nhing khuyen cdo vé viéc han ché st dung chat béo, mudi, duong duoc thé
hién qua viéc cac chat nay dugc dua 1én dinh thap, v6i phan dién tich nho nhat va cao
nhat, c6 nghia 1 nhitng chat ma theo thoi quen chiing ta rit thuong hay lam dung.

Thap dugc chia ra lam nhiéu ting.

1-Ting day liét ké nhom carbohydrates vdi ngii cbc nhu gao, ngod, khoai, banh mi, mién,
bun, cac loai hat. Pay 1a thuc phdm cin ban clia moi bita an.

Carbohydrat cung cip nhiéu ning luong va cac sinh t6, khoang chat, chat xo, lai c6 it
chét béo va cholesterol. Trong thue don mdi ngay thi nhom thuc pham nay nén dugc chon véi sb
lwong nhiéu nhat.

Diéu can chu ¥ 14 cac loai banh dugc ché bién véi nhidu chat béo nhu chién, phét bo
khong duoc xép vao nhom nay.

2-Tang hai, bén trai cia thap 13 nhom rau céc loai.

Tu rau c6 1a xanh dam nhiéu sinh td A, C; rau vang thdm nhiéu caroten, cho dén cac loai
rau nhiéu tinh bot hay cac loai hat dau cé nhiéu chét dam, chét xo...Hau hét cac loai rau déu co rat
it hodic khong c6 chét béo va tit ca déu khong co cholesterol.

Tuy nhién, can luu y dén luong chit béo hay dau gidm, pho-mat, thit, bo ...thém vao khi
néu nudng thuc pham nhom nay, vi dleu d6 khong duoc tinh dén khi phan loai.

Thue phim nhém nay dugc xép vao loai wu tién 2, nén ding nhiéu, chi sau nhém
carbohydrat.

3- Tang hai, bén phai ciia thap la nhom céc loai trai cay.

Nhom nay nén duoc dn ba dén bén 1an trong ngay v6i luong vira phai cho mdi 1an an.
R4t nhidu ngudi khong ¢6 thoi quen hodc khong thich an nhidu trai cdy. Nhung trai ciy 1a ngudn
dinh dudng thién nhién rat phong phi, khong can ché bién va dé tiéu hoa. Dic bit trai cdy co
chat duong ngot ty nhién rat bo dudng, khong gay hai cho nguoi tiéu thy nhu cac loai duong tinh
ché. Cén chu y 1a céc loai trai cay dong hop duge cho thém rat nhidu duong, khong xép vao loai
nay

4- Tang thir ba, bén trai 1a sita va cac san pham ché bién tir sita nhur bo, pho mat, sita
chua, kem...

Nhom nay la nguén cung cép calci va sinh t6 B2 (riboflavin) nhiéu nhat cho co thé déng
thoi cling cho nhiéu chat dam, sinh t6 A, D. Sita nén dugc dua vao bira an hang ngay, nhit 1a dbi
v6i tré em dang do tudi phat trién. Tuy nhién, sira co nhiéu chét béo, nén ngudi ta da ché bién ra
mdt loai sita c6 it hodc khong c6 chét béo bang cach loai bo chét beo ra khoi san phim. Tré em
dang tang truéng can udng sita nguyén chat, nguoi 16n, nguoi cao tudi nén dung sita d lay bot
chit béo.

Mot s6 ngudi thiéu men lactase trong co thé nén khong tiéu hoa dwoc dudng lactose
trong sita, c6 thé udng sira khong c6 lactose hodc an sita chua.

Ciing xin luu y 1a mot thia ca phé bo co dén 4gr chét béo.

5- Nhom chit dam tir thit, c4 va cac loai hat, dau, trimg.

Trong nhém nay, chung ta thuong c6 khuynh huéng chu y dén thit, ca. Nhung trong thue
té thi nhom cac loai dau ciing cung cap mot s6 luong dang ké chat dam voi pham chat tot hon, it
nguy co gdy bénh hon va tham chi c6 thé thay thé hoan toan cho thit c trong bira dn hang ngay.

Thue phim thudc nhém nay néi chung chi nén dung vdi lugng vira phai, nhét 1a sy giGi
han can chii ¥ t6i nhom thit. Thit khéng chi cung cap chat dam ma con kém theo nhiéu chat béo
bao hoa, nhidu cholesterol. Mdi ngay chi nén dung tdi da tir 150g dén 210g thit.

TRung c6 nhiéu cholesterol tuy nhién mdi tudn 1& c6 thé dn bdn cai long dé hodc ding
trung thay thé. Nén an ca va ga da loai bo da hai lan mot tuan. Riéng véi cac loai dau, loai hat co6
nhiéu chat dam, khong co cholesterol nhung cé chét béo nén ding vira phai thoi.



6- Dinh thap dugc danh cho nhém thue phim thudc loai chi nén dung “cdng it cing tot”.
D6 1a mubi, duc‘mg, cac loai chét béo.

Vi s6 lugng nhd, ching tang vi ngon cho thuc pham, nhung khi dung nhiéu qua chung
khong cho chét dinh dudng ma chi cung cip nhidu ning luong va mot s6 diéu khong tt cho co
thé.

Thap Dinh Dudng cho ngudi cao tuoi

Véi nguoi cao tudi, nhu cau dinh dudng khong giong nhu luc con tré. Thuce pham ma cac
cu tiéu dung thuong it hon vi nhiéu 1y do. Pa s6 quy vi tudi trén 70 c6 doi sdng tuong 601 tinh tai,
nén can it nang lugng. Cac thay d6i clia ring miéng va h¢ tiéu hoa khién ho ngai an uéng. Mt
khac, mét s0 ngudi cao tudi song mot minh, nén vi¢e niu nuéng thuong don gian, c6 sao an vay.

Do d6, dé dam bao nhu cau dinh dudng cho nguoi cao tudi, chiing ta nén tham khoa cac
huéng dan trong thap dinh dudng dic biét sau day:

1-Hinh dang ciia Thap hep hon, phan anh viéc ngudi cao tudi co khuynh hudng in ubng
it hon, do d6 c6 thé tiéu thu it ning lwong va chét dinh dudng.

2-Mot day phu voi tam ly nude duoc thém vao thap. Ly do 14 & nguoi cao tudi cam giac
khat nudc giam, nén ho thudng it uéng nudce hon 1a nhu ciu thuc su cta co thé, co thé roi vao
tinh trang kho nude. Do d6, thém tam ly nude vao thap 1a dé nhic nhé ngudi cao tudi phai udng
mot sb nudc t6i thiéu mdi ngay. Chii y 1a cac loai nudc co chét kich thich nhu ca phé, tra hodc
thirc udng c6 ruou khong dugc coi 1a nudce trong tam ly nay.

3- Nguoi cao tudi thuong giam khoi luong thuc pham tiéu thu, nén can nhic nhé ho lra
chon thuc pharn c6 nhiéu chat dinh dudng. Chang han tréi cdy, rau, déu co mau xanh dam, gao
lirc con nhiéu cam, thyc pham ting cuong chat dinh dudng nhu sinh t6, khoang chat.

4- O nhom sita, ngudi cao tudi nén dung loai sira it chét béo va khong co duong lactose.

5- V& chét dam thi nguoi cao tudi nén tiéu thu loai thit nac, an nhiéu c4 . C4 c6 chat dam
d@ tiéu lai nhiéu acid béo tbt trong viéc giam thiéu nguy co bénh tim. Ngoai ra cac hat d4u, rau
cling cung c?ip nhiéu chat dam va co it chét béo, khong c6 cholesterol, lai vira dé tiéu hoa, rat
thich hop cho ngudi cao tudi.

6- Ngudi cao tudi nén ting sd lugng chat xo trong khau phan dé tranh tao bon, giam thiéu
nguy co bénh viém chi nang rugt ( Diverticulitis).

7- Pinh thap 1a mét 14 co tugng trung cho nhu cAu dung thém cac sinh td nhu B 12, D, C,
E, folate, khoang Calci va kém.

Pa s ngudi cao tudi bi viém teo niém mac bao tir, khong c6 du acid va men pepsin dé
hép thu sinh t6 B 12 trong thuc phdm. Ho can dung thém sinh t6 ndy du6i dang thudc vién dé
tranh trd ngai trong viée tao hdng huyét ciu. Ngudi cao tudi ciing nén udng thém cac chét dinh
dudng khac thudc nhom nay dé khoi bi thiéu hut. Tuy nhién, can tham khao y kién huéng dan ctia
béc si vé lugng bd sung cu thé cho timg chat.

Két luan.

Trén day 1a nhiing goi y, hudng dan khong c6 tinh cach bét budc, nhung néu dua
vao d6 dé chon lya thyc pham, didu hoa sy dn udng cho hop 1y thi s& rat c6 loi cho strc
khoe.

Hon nita, an udng ding din khong phai I chuyén trong mot ngiy, ma can phai
hiéu 5 va thuong xuyén ap dung lau dai méi thuc sy mang lai hidu qua tich cuc cho st
khoe.

No6i chung, trong viéc an udng can cha y nhat 1a cac diém sau day:

-An v6i lugng vira phai, thich hop chir khong loai béo mot thuc pham nao. Nhiéu thuc
pham dugc xem 1a ¢6 hai, nhung néu loai bo hoan toan s& dan dén thiéu hut dinh dudng. Chéng
han nhu chét béo.

-Nén chon thyc pham da dang chir khong theo so thich ma thudng xuyén an nhicu mot
loai mén an nao.



-Can bang su cung cip thuc phim theo nhu ciu cua co thé dé tranh du thira tich tu trong
ngudi, ciing nhu khong dé dén murc thiéu hut.

That ra, hiéu biét day du va thyc hanh dugce dung nhur cac hudng din nay ciing 1a ca mot
nghé thuat ma khong phai ai cling c6 thé lam tdt dugc, bdi nod doi héi ca su van dung tri tué va
s quyét tam ciing nhw y chi virot qua nhirng khuynh hwéng co hai ctia ban than.

Thaup Dinh Do6ong

Séuc khole toat phui thuoac vago nhieau yeau toa nhé gen di truyean, tuoai
tauc, neap soang cau nhaan, moai tr6dang chung quanh, séi chaém souc sduc khole,
kiean théuc toang quaut vag cauch théuc aén uoang.

Coa nhaan ta cudng nho cauc vo 166ng y daan toac fad chuu tadm raat nhieau
toui vaan fiea aén uoang. Caau noui :“ hoia té@ mieéng ra, bednh t6@ moam vago” tuy
ngaén ngudi nhong mang cal moat bagi hoic vea pheup aén uoang, noui naéng. Thoic
vaay, aén uoang khoang fiuung cauch mang nhieau taat beanh cho con ng6égi mag
noui naéng thoa loa fAuing chaim thi thieau gi khou khaén tré0 ngaii cho cuoac soang.

Vo danh y Hali Thééing Ladn OAng Lea Hé8u Trauc tégng khuyean chuung ta
“aén thanh faim, kiedng fiadm noang” vag tieat gialm viedc aén uoang “ béut aén maay
mieéang nhon theem hén fiau’.

Dinh d666ng phuic vui c6 thed con ngddgi trong moat soa nhiedm vui chinh nhd

1. Cung caap naéng l66ing caan thieat fiea giod co thea 60 cauc traing thaui
binh th6dang, thdic hiean cauc chéuc naéng caén badn.

2. Cung caap nguoan vaat liedu phaut triean vag duy tri cauc moa bago.

Muoan nddic nho vady, chuung ta caan cou moat soa hiedu bieat vea thdic
phaam vag cauch thdéuc aén uoang.

Choin |6ia thdic phaam

Haau heat cauc cé quan chaém souc séuc khole codng fioang trean thea gidu
filedu quan tadm fean vieac phaut hagnh cauc tagi liedu hddung daan vea viedc choin
I6ia thdic phaam sao cho cou thea balo fialm moat s6i phaut triean binh thodgng vag
moat séuc khole toat, choang laii Addic nhieau beanh taat. Cho dug chuung ta khoéang
phali lag nh6dng chuyean gia vea dinh d666ng, nhéng viedc tim hiedu vea nhddng
nguyean taéc chung trong vieac choin Iia thdic phaam lag voa cugng thieat yeau, vi
fiou lag viedc chuung ta phadi thoic hiean haeng ngagy fiea balio vea cuoac soang vui
khoUe cho baidn thaan vag gia fiinh.

Cauc tagi liedau hééung daan cou thea khauc nhau fAoai chuut vea chi tieat, tugy
theo td@ng nda phédng, nhdng vea caén badn fieau cung caap nhédng thoang tin nhd
sau:

1-Nean aén nhieau loaii théic phaam khatuic nhau

Moai loaii thdic phadm cou moéat soa chaat dinh d666ng mag thdic phaam khauc
khoang cou hoaéc cou raat it, cho nean théic phadm khoang thea thay thea cho nhau.
Do fiou caan aén nhieau loaii thdic phaam khauc nhau méui cou thea cung caap fiul
cauc chaat dinh d66dng caan thieat cho co thea

2-Caan baéng soa 166ing thoic phaam voui cauc hoait nodang co6 thea



Nea cou vag duy tri séuc khole toat, caan tiedu thui soa 166ing théic phaam
tugy theo nhu caau cula cb thea.

Naéng 166ing do thdic phaam cung caap phadi caén baéng véui naéng 166ing
mag cb thea caan cho moii sinh hoait. Naéng 166ing aén vago nhieau mag khoang
dugng fiean sed nooic tich tui dodui daing tea bago mdd trong cb thea, fida fiean lean
caan, beuo phi. Cogn thieau naéng 166ing thi cé thea phadi laay t6@ kho doi tréé trong
ngodwi, ladu ngagy fida nedn maat caan, suy nhddic. Moat chea fioa dinh d666ng héip
lyu luoan luoan chuu yu caan baéng soa naéng 166ing cung caap tée thdic phaam voui
nhu caau s60 duing naéng 166ing cula c6 thea, iadm bado khoang théga, khoang
thieau.

3-Neén aén nhieau rau, traui cady, vag cauc loaii ngudé coac

Rau, traui cady, ngud coac lag nguoan dinh d666ng phong phuu mag thiedn
nhiedn cung caap, véui Aud loaii sinh toa, chaat haim, chaat carbohydrat, chaat x6.
Cauc thoic phadm nagy voga deé tiedu houa , tieat kiedm, cou salin fioang thogi laii it
nguy cé nda téui cauc beanh taat nhd beanh tim maich, ung tho.

4- Hain chea chaat beuo baéo hoga vag cholesterol

Chaat beuo raat caan thieat cho nhieau chéuc naéng cula cb thea vae lag
nguoan naéng 166ing quyu bauu. Nhong tiedu thui nhieau quau, nhaat lag chaat beuo
bado hoga vag cholesterol thi laii cou hadu qual khoang toat. Beuo phi, bednh timvag
moat vagi beanh ung thd lag moat soa trong nhdédng hadu quad nagy. Noui vady
khoang cou nghoa lag ta loaii bol chaat beuo kholi phaan aén, mag chae gialm bout
chuung, chae tiedu thui 60 moat mduc fod voga phali mag thoai.

5- Gioui hain cauc loaii 166eng tinh chea

N66@ng téi nhiedn coul trong nhieau théic phadm nhd traui cady. Loaii Aiddang
nagy dea haap thui vag cou tauc duing thuaan 16ii cho séuc khole. Cogn cauc loaii
A66@ng mag ta cho thedm vago thdic phaam lag A6da@ng tinh chea, do con ngddwai taio
ra, khoang cou chaat dinh d666ng mag laii cung caap nhieau calori. Vi thea, hain chea
tiedu thui Addeng tinh ched giuup traunh fAddic nhieau vaan fiea cho séuc kholde nhd
beuo, ho raéng...

6- Khoang aén nhieau muoai

Muoai aén (NaCl) lag nguoan cung caap natri chinh cho c6 thea vag cou toi
nhiean trong nhieau thdic phaam. Muoai cudng lag moat chaat dinh d666ng.

Muoai natri giutup c6 thea duy tri s6i thaéng baéng cula chaat lolng vag Aieau
hoga huyeat aup. Moat soa ng66wei nhaday caim véui muoai, neau dugng nhieau cou
thed fida téui cao huyeat aup.

Muoai lagm moat soa thdic phaam chea biean haap daan hén, nean nhieau
ng6o6ei tiedu thui quau moéuc. Vi thea dugng muoai voda phadi lag fiieau caan thieat fiea
giuup c6 thea khole mainh hén

7- Hain chea cauc loaii roéiu, bia

RA06i1u, bia khoang cung caap chaat dinh d666ng maga chae cho nhieau naéng
|66ing. Vi vaay rodiu khoang nuoai d66dng cd thea mag khi dugng nhieau laii gaay haii.

Nhieau tai nain, thodng tich xady ra do laui xe sau khi uoang nhieau rédiu, bia.

Nhieau beanh taat do dugng nhieau rodiu bia gady ra nhoé cao huyeat aup, tai
biean Aoang maich nado, beanh tim, khuyeat taat thai nhi, ung tho, bednh gan vag ngay
cal nhodng vaan fiea xad hoai nho baio hagnh, gady roai ndi coadng coang...



R661u, bia cou moéat vagi tauc duing tich cdic khau khiedm toan, chadng hain
nhd giuup taéng thedm s ngon miedng trong béda aén, vag trong moat chégng madic
nago fiol cou thed lagm gialm nguy cd beanh tim. Tuy nhiean, nhédng tauc duing tich
coic nagy sed hoagn toagn biean maat khi ta tiedu thui quau nhieau.

Mouc tiedu thui rodiu toai ia khoang neén vodit quau 90ml trong moat ngagy
Aoai voui nam gidui. Neau lag rodiu vang nhei thi cou thea dugng gaap 3 soa 166ing
nagy, vag neau lag bia thi khoang nean vooit quau 700ml trong moat ngaay.

Da6i véi nit gidi, mifc tiéu thu t6i da khong nén vuot qué “so véi nam gidi, va
tuyét d6i khong dudc udng rugu, bia khi dang c6 thai, vi c¢6 thé giy thuong tdn cho thai
nhi, din dén dita tré sinh ra bi khuyét tat.

Thap Thuc Phim

Pé€ cu thé hoa nhitng 13i khuyén vé viéc lua chon thuc ph?fm trong bifa @n hiing ngay,
chiing ta c6 th€ quan sit sy trinh by mifc do wu tién ctia cic nhém thuc phim khic nhau trong
mot hinh thdp, ma dinh thép 14 nhitng thuc phim nén gidi han t&i da, trong khi chan thap 1a
nhitng thuc phdm nén chon in nhiéu vi ¢6 1di cho stic khée. C4ch trinh bAy nay c6 thé gitp
chiing ta dé nhé va dé thyc hién.

Khi s60 duing hinh thaup dinh d666ng, chuung ta caan I6u yu nhééng fiiedm sau
faay:

1-Thaup phaén loaii cauc nhoum théic phaam th66eng dugng theo véui chaat
dinh d666ng mag nhoum fiou cung caap. Moat soa thdic phaam ta s60 duing cou thea
khoang thaay fiea caap troic tieap fiean nhoéng ta vaan cou thea bieat lag chuungbthuoc
vea nhoum nago. Chaung hain nhé cauc loaii traui cady nédic xeap vago moat nhoum,
sO00a vag taat cal cauc salin phaan chea biean t6g s6da fiddic xeap vago moat nhoum

2-S6i phaan loaii thdic phaam trong thaup lag moat goii yu toat cho vieac choin
I6ia cauc moun aén cudng nho soa 166ing thdic phaam fiea khoang cung caap quau
nhieau hay quau it naéng 166ing, cuéng nhé hain chea fddic nhédng thdic phadm
khoang toat cho sduc khode.

3-S6i héoung daédn culia thaup chae mang yu nghoa thoang tin roang radi vea
nhédng gi cou 161i cho séuc khole, khoang phadi lag moat quy fidnh céung nhaéc baét
buodc moii ng66ei phadi tuaén theo.

4- Ngoagi vieac chuu yu l8ia choin moun aén, chuung ta cudng caan phadi quan
tadm téui soa 166ing neadn aén, caan foai véui soa naéng 16ding caan cung caap trong
ngagy.

5-Nhitng khuyé&n cdo vé viéc han ché sit dung chit béo, mudi, dudng dudc thé
hién qua viéc cdc chit ndy dudc dua 1én dinh thdp, vdi phan dién tich nhé nhit va cao
nhat, c6 nghia 12 nhitng chdt ma theo théi quen ching ta rat thudng hay lam dung.

Thép dugc chia ra 1am nhiéu ting.

1-Tégng fiauy liedt ked nhoum carbohydrates voui ngud coac nhé gaio, ngoa,
khoai, batinh mi, miean, butin, cauc loaii hait. Naay lag thdic phadm caén badn cula
moii booa aén.

Carbohydrat cung caap nhieau naéng 166ing vag cauc sinh toa, khoaung chaat,
chaat x0, laii cou it chaat beto vag cholesterol. Trong thdic ién moai ngagy thi nhoum
thdic phaam nagy nean fiddic choin véui sod 166ing nhieau nhaat.

Nieau caan chuu yu lag cauc loaii baunh fiddic chea biean voui nhieau chaat
beuo nhd chiean, pheat bé khoang fdéc xedp vago nhoum nagay.

2-Taang hai, beéan traui cuGa thaup lag nhoum rau cauc loaii.



To@ rau cou lau xanh Aadm nhieau sinh toa A, C; rau vagng thaam nhieau
caroten, cho Aedn cauc loaii rau nhieau tinh boat hay cauc loaii hait fiadu cou nhieau
chaat Aaim, chaat x6...Haau heat cauc loaii rau fieau cou raat it hoaéc khoang cou
chaat beuo vag taat cal fieau khoang cou cholesterol.

Tuy nhiean, caan I6u yu fean 166ing chaat beuo hay daau giaam, pho-maut,
thot, bo ...thedm vago khi nagu nééung théic phadm nhoum nagay, vi fieau fiou khoang
Aoddic tinh Aean khi phaan loaii.
chee sau nhoum carbohydrat.

3- Taang hai, bean phadi cula thaup lag nhoum cauc loaii traui cady.

Nhoum nagy nean nddic aén ba nean boan laan trong ngagy voui 166ing voga
phadi cho moéai laan aén. Raat nhieau ngo6ai khoang cou thoui quen hoaéc khoang
thich aén nhieau travi cady. Nhéng traui cady lag nguoan dinh d66dng thiedn nhiean
raat phong phuu, khoang caan chea biean vag dea tiedu houa. Naéc bieat traui cady
cou chaat N66eng ngoit tdi nhiean raat boa déd6dng, khoang gady haii cho ngdéei tiedu
thui nhoé cauc loaii Add@ng tinh chea. Caan chuu yu lag cauc loaii traui cady foung hoap
Addic cho thedm raat nhieau AG6@ng, khoang xeap vago loaii nagy

4- Taang thou ba, bean traui lag s66a vag cauc salin phaam chea biean tég
s6da nho bd, pho maut, s6da chua, kem...

Nhoum nagy lag nguoan cung caap calci vag sinh toa B2 (riboflavin) nhieau
nhaat cho c6 thea noang thdéei cudng cho nhieau chaat faim, sinh toa A, D. S66a nean
fdoic Nda vaeo bdda aén hagng ngaagy, nhaat lag fiodi voui tred em fang foa tuoai
phaut triean. Tuy nhiedn, s6da cou nhieau chaat beuo, nedn ngddgi ta fad chea biean
ra moat loaii s6d6a cou it hoaéc khoang cou chaat beuo baéng cauch loaii bol chaat
beuo ra khodi salin phaam. Trell em fiang taéng tr660ng caan uoang s66a nguyean
chaat, ngdéei I6un, ngddwi cao tuoai nedn dugng s6da fad lady boéut chaat beuo.

Moat soa ngdd@i thieau men lactase trong cb thea nean khoang tiedu houa
A6oic N6Oeng lactose trong sd6a, cou thea uoang s6da khoang cou lactose hoaéc aén
s6ba chua.

Cudng xin 16u yu lag moat thia cag phea bd cou fiean 4gr chaat beuo.

5- Nhoum chaat fAaim té@ thot, cau vag cauc loaii hait, Aadu, troung.

Trong nhoum nagy, chuung ta th66@ng cou khuynh huéung chut yu fiean thot,
cau. Nhong trong thdic tea thi nhoum cauc loaii iadu cudng cung caap moat soa 166ing
flaung kea chaat fiaim véui phaam chaat toat hén, it nguy cé gady beanh hén vag
thadam chi cou thea thay thea hoagn toagn cho thot cau trong béda aén hagng ngagy.

Théic phaam thuoac nhoum nagy noui chung chae nean dugng voui 166ing voga
phadi, nhaat lag s6i gidui hain caan chuu yu téui nhoum thot. Thot khoang chae cung
caap chaat naim mag cogn kegm theo nhieau chaat beuo bado hoga, nhieau
cholesterol. Moai ngagy chae nean dugng toai fia tog 150g fiean 210g thit.

TRAuUNng cou nhieau cholesterol tuy nhiedn moai tuaan led cou thea aén boan
caui logng noG hoaéc dugng tréung thay thea. Nean aén cau vag gag nad loaii bol da
hai laan moat tuaan. Rieang voui cauc loaii fiadu, loaii hait cou nhieau chaat iaim,
khoéng cou cholesterol nhdng cou chaat beuo nedn dugng voga phadi thoai.

6- Ninh thatp fddic dagnh cho nhoum théic phadm thuoéc loaii chee nean
dueng “cagng it cagng toat”. Nou lag muodi, Addeng, cauc loaii chaat beuo.

Véui soa 166ing nho(, chuung taéng vo ngon cho théic phaam, nhéng khi dugng
nhieau quau chuung khoang cho chaat dinh d666ng mag chae cung caap nhieau naéng
|166ing vag moat soa Aieau khoang toat cho cb thea.



Thaup Dinh D668ng cho ngddgi cao tuoai

Véui ngédei cao tuoai, nhu caau dinh d66dng khoang gioang nhé luuc cogn tred.
Théic phadm mag cauc cui tiedu dugng thééeng it hén vi nhieau lya do. Na soé quyu vi
tuodi tredn 70 cou Ad@i soang t6Ong fioai tonh taii, nedn caan it naéng 166ing. Cauc thay
fiodi culla raéng mieang vag hea tiedu houa khiean hoi ngaii aén uoang. Maét khauc,
moat soa ngddwi cao tuodi soang moat minh, neén viedc naau nééung th6dgng fidn
giadn, cou sao aén vaay.

Do fiou, fied halm bado nhu caau dinh d666ng cho ngddei cao tuoai, chuung ta
nean tham khoGa cauc hééung daan trong thaup dinh d666ng fiaéc bieat sau naay:

1-Hinh daing cuda Thaup heip hén, phaln adnh vieac ngébgi cao tuoai cou
khuynh hééung aén uoang it hén, do fiou cou thea tiedu thui it naéng 166ing vag chaat
dinh d666ng.

2-Moat fiauy phui véui taum ly nééuc nddic thedm vago thaup. Lyu do lag 60
ng66@i cao tuodi calim giauc khaut néduc giam, neén hoi thé6eng it uoang néduc hén
lag nhu caau thdic s6i cula cb thea, cou thea rbi vago tinh traing khoa nééuc. Do fiou,
theam taum ly nééuc vago thaup lag fea nhaéc nhdéd ngddei cao tuoai phadi uoang
moat soa néduc toai thiedu moai ngagy. Chuu yu lag cac loaii nééuc cou chaat kich
thich nhé cag phed, trag hoaéc thdéuc uoang cou rédiu khoang nddic coi lag ndduc
trong taum ly nagy.

3- Ngo6dg@i cao tuoai thodang gialm khoai 166ing théic phaam tiedu thui, nean
caan nhaéc nh6d hoi I6ia choin thdic phaam cou nhieau chaat dinh d666ng. Chaulng
hain traui cady, rau, fiadu cou maau xanh fiaam, gaio I6uc cogn nhieau caum, thoic
phaam taéng c66eng chaat dinh d666ng nhd sinh toa, khoaung chaat.

4- OU nhoum sd6a, ngddei cao tuodi nean dugng loaii sdda it chaat belio vag
khoang cou A66@ng lactose.

5- Vea chaat fiaim thi ngd6ei cao tuoai neén tiedu thui loaii thot naic, aén nhieau
cau . Cau cou chaat fiaim dea tiedu laii nhieau acid beuo toat trong vieac gialim thieau
nguy c6 beanh tim. Ngoagi ra cauc hait iadu, rau cudng cung cadp nhieau chaat haim
vag cou it chaat belo, khodng cou cholesterol, laii viga deé tiedu houa, raat thich hoip
cho ngddgi cao tuoai.

6- Ng60@i cao tuoadi nean taéng soa 106ing chaat x6 trong khadu phaan fea
traunh tato boun, gialm thieau nguy c6 beanh vieadm chi nang ruoéat ( Diverticulitis).

7- Naenh thaup lag moét lau cog toding tréng cho nhu caau dugng thedm cauc
sinh toa nhd B 12, D, C, E, folate, khoaung Calci vag kedm.

Na soa ngd6gi cao tuodi bd viedm teo niedm maic bao t60, khoang cou fAud acid
vag men pepsin fied haap thui sinh toa B 12 trong théic phaam. Hoi caan dugng theam
sinh toa nagy dodui daing thuoac viean fiea traunh tréa ngaii trong vieac taio hoang
huyeat caau. Ng66@i cao tuoai cudng neadn uoang thedm cauc chaat dinh d666ng khauc
thuoac nhoum nagy fied khodi bo thieau huit. Tuy nhiean, caan tham khalo yu kiean
hééung daan cula bauc sé vea 166ing boa sung cui thea cho tégng chaat.

Keat luaan.

Trén day 1a nhitng goi y, huéng din khong c6 tinh cdch bit budc, nhung néu
dua vao d6 d€ chon lya thuc pham, diéu hoa sy dn udng cho hdp 1y thi s& rat c6 1di cho
stic khoe.

Hon nifa, in udng ding din khong phdi 1a chuyén trong mot ngdy, ma cAn phai
hi€u 18 va thudng xuyén 4p dung 1au dai méi thuc sy mang lai hiéu qua tich cuc cho
stic khde.

Noui chung, trong vieac aén uoang caan chuu yu nhaat lag cauc fiieam sau
faay:
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-AEn voui 166ing véga phadi, thich héip chéu khoang loaii boli moat théic
phaam nago. Nhieau thdic phaam Addic xem lag cou haii, nhéng neau loaii bol hoagn
toagn sed daan fean thieau huit dinh d666ng. Chaung hain nhé chaat beuo.

-Nean choin théic phadm fia daing chou khoang theo s60 thich mag th66eng
xuyean aén nhieau moat loaii moun aén nago.

-Caén baéng so6i cung caap thdic phaam theo nhu caau culia c6 thea fiea
traunh do6 théga tich tui trong ngdoei, cudng nhé khoang fiea fiean moéuc thieau huit.

Thaat ra, hiedu bieat fiaay Aul vag thdic hagnh Adoic Auung nho cauc hddung
daan nagy cudng lag call moat nghea thuaat mag khoang phadi ai cuéng cou thea lagm
toat Adoic, bddi nou fiogi holi cal s6i vaan duing tri tued vag soi quyeat tadm cudng
nhd yu chi vodit qua nhédng khuynh hédung cou haii culia baldn thaan.



Thuc Pham san xuat bang cdy ghép Gen

Nhirng thanh cong trong lanh vyc di truyén hoc gan day da mang lai bude tién
nhay vot trong san xuat n6ng nghi€p, nho vao nhiing cay, con gidng dugc tao ra bang
phuong phap di truyén, hay cay gen. Tuy nhién, tam ly tu nhién cua da s6 ngudi tiéu
dung trude nhimg san pham duoc lam ra qua d& rang d bat dau nay sinh su nghi ngd ve
pham chét va sy an toan cta loai thue pham dugc tao ra biang phuong phap cay ghep gen.
Chang han, nhiéu nguoi chap nhan mua mot qua dua nho va xau véi gia dat, nhung tir
chéi khong mua nhing qua dua l6n, dep va ré hon, chi vi chung dugc san xuat bang
phuong phap ciy ghép gen. Nhitng nghi ngd nhu vy 1 dang hay 13 sai?

Xin ctng tim hiéu.

Nhitng hiéu biét vé di truyén hoc cho chung ta biét rang trong mot té bao, don vi
DNA mang tat ca tinh di truyén cia sinh vat d6. Ma DNA ciia mdi sinh vat déu khac
nhau vé manh hay yéu, tot hay x4u. Cho nén khi cdy DNA vao té bao sinh vat khac, ta co
thé thay d6i cdu trac cling nhu pham chét cua sinh vat d6. D6 1a nguyén tic san xuét
Thuc pham do ghép di thé.

Céc nha nghién ctru déu muén c6 cac thuc vat moc nhanh, manh va 16n hon. Vi
ky thuat sinh hoc, ta co thé san xuat dugc nhiéu thuc pham dé dap tmg nhu cau cho céac
qudc gia dang phat trién, noi ma dan chung thudng xuyén thiéu an vi canh tc thé so, dan
dong, dat lai can ci.

Tai Hoa Ky, hién nay c6 t61 60% loai thuc phém béy ban trén thi truong dugc san
xuat bang phuong phap cay ghép gen. Riéng dau nanh tai Hoa Ky di duoc san xuit 100%
bang ky thuat sinh hoc. Ngoai ra con hat ngd, hat gao..

Tai mot s6 qudc gia, ddu nanh san xuat theo ky thuat sinh hoc cho ning xuét gan
gip do1 cach trong trot co dién, mic du thoi tiét xau, kho nudc. Nho do gia thyc pham ré
hon, s6 luong san xuét cao hon va s6 ngudi thiéu an giam nhanh.

Ngii cdc ghép gen dd duoc thir nghiém trén 40 qudc gia. Vao nam 2000, da co
trén 100 triéu hecta dat duoc dung dé canh tac ghép gen dau nanh, bap, bong gon...

Su an toan ciia thue pham do ghép gen

Mot cau hoi thuong duoc néu ra 1a lidu thuc phdm san xuat bang phuong phap
ciy ghép gen co giy rui ro gi cho ngudi tiéu thy va cho méi truong hay khong? Cau tra
161 14 6. Tuy nhién, thue té 13 nhitng rai ro d6 c6 thé vuot quac va khong dang ké 1dm so
v6i ngudn loi qua 16n ma phuong phap nay mang lai.

Rui ro thtr nhét 1a sy quen nhon véi thude khang sinh. Khi ghép gene trong phong
thi nghiém, nguoi ta phai dung moét it khang sinh dé chng nhiém khuan. Khi an thyc
pham c6 té bao di timg tiép xtic voi khang sinh thi ta cling c6 thé tré nén nhon voi hoa
chit nay.

Mot rui ro khac 1a mot vai chat dam trong thuc pham ghép gen c6 thé giy ra di
g, nhu truong hop mot loai bap duoc san xuét cach dy vai nam.

Rui ro cho méi trudng canh tac co thé 1a: thyc vat ghép lan tran qua manh, 1an ap
thuc vat tu nhién, dat tréng trot bi bién déi.

_ TaiHoaKy, van dé thyuce pham do ghép gene khong duge cong ching quan tam
nhi€u nhu tai chau Au. Mdt s6 noi nguoi ta da tay chay, khong chiu dung céc thuc pham



loai nay. Lién Hiép chau Au di c6 1énh cAm thuc phim san xuét bang ghép gen.Tuy
nhién, Hoa Ky, Gia Na Dai, Argentine, Trung Hoa phan dbi 1énh cAm nay. Theo ho, trén
thé giGi co blet bao nhiéu nguoi doi khong co thyuc pham an thi khong thé nao ngin cam
viéc san xuét thuc phdm vira ré tién, ning xuét cao ma lai c6 nhiéu chat dinh dudng nhu
phuong phép nay.

Céc nha san xuat thuc phan ghép gen tai Hoa Ky hét suc bao v¢ thuc pham nay.
Ho cho biét trong tuong lai s& c6 thé tao ra nhimg thuyc pham tot nhu hanh tay khong lam
cay mat, mi khong gay di ung, gao dac biét cho ngudi bi bénh than, ca chua chong lai ung
thu...

Nhitng vu diém ctia phuong thirc ghép gen.

a-Doi véi thue vat:

-Tang cuong huong vi va pham chat cia mén an;

-Giam thoi gian chin mui cua trai cay;

-Téang suc dé khéng v&i bénh tat, sau bo...;

-Tao ra dugc nhitng san pham méi c6 nang xuét va pham chét tot hon.

b-Péi véi dong vat:
-Tang d& khang, san lugng cao va dugc nudi dudng day du;
-Cho trimg, thit, stra c6 pham chét tot hon.

c-Déi v6i méi truong:

Tao ra chit diét trung sinh hoc lanh hon;
-Tiét kiém dat, nude,va nang luong
-Chat phé thai d& dugc loai bo;

-Ché bién d& dang hon.

d-D6i véi xa hoi: q
Téng nhanh lugng thuc pham dap g mirc d6 dan chiing ngay mot dong hon.

Nhirng bét lgi clia thuwe phdm ghép gen

-C6 thé ¢6 rui ro stc khoe nhu di tng, quen voi khang sinh;

-Ddi v6i moi truong:thy phan khong mudn giira thio moc, lam thay déi moi
truong sinh vat ty nhién.

-Bdc quyen san xuat thyc pham ciia vai cong ty bang cach nam giit doc quyén san
Xudt cay, con gidng;

-Phy thudc vao mot s qudc gia c6 nén cong nghiép phat trién cao;

-Chiém doat tai nguyén thién nhién;

-Vipham gia tri cua sinh vat thién nhién;

-Gay 101 loan cho thién nhién do sy pha tron gen nay véi gen kia;

-Gép phai su phan dbi ctia mot s6 nguoi;

-Gay cang thang cho dong vat;

-Lan 16n thuc phim ty nhién véi thuc pham ghép gene

- San pham méi thudng mang lai ngudn loi 16n hon cho mét s qudc gia gidu
manh.
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Thyuc Pham “Hitu Co”

Nguoi viét c6 mot gia dinh than hitu rat luu tim téi van dé sire khoe qua viée an
udng. Nudc ding trong nha phai duoc chung cat. Thue phim phai c6 nim mau sic khac
nhau thudc loai chirng nhan la “Organic Foods”. Ctr nhur vay tur nhiéu chyc nam nay va
anh ban rat vui vé noi rang ca gia dinh chua bi dau 6 bm bao gio. Nguoi viét co dip tham
viéng & nha anh ban méy ngay, quan sat nép song va thay ho c6 vé khoe manh, diéu do.

Bén hoi tham anh ban dé tim hiéu thém vé van dé Organic Foods. Anh ban giai
thich.

“Organ” 1a mat cAu trac hodc thanh phﬁn tu nhién cta dong vat hodc thuc vat co
cong dung cho mdt muc dich nhét dinh.Chéng han tim gan, phéi, canh, ré, trai.

“Organic” la cai gi lién hé t&1 cac bo phan cua sinh vat. Vé phuong dién hoa hoc
thi organic c¢6 phan tir Carbon. Con chit vé co (inorganic) thi khong c6 Carbon, khong c6
cAu trac hodc dic tinh ciia mot sinh vat, chéng han nhu d4, khoang chét...

Thuc phém hitu co (organic food) con dugc goi 1a Thuc Pham Ty Nhién ( natural
food) hodc Thuc Pham Lanh Manh (health food), 14 vin d& ma nhiéu ngudi rit quan tim
t6i va da duge thao luan tir lau. Cach diy muoi nam, loai thuc pham nay chua phd bién
va thuong chi dugc ban ¢ cac tiém Health Food

Lich str cia Thuc pham hiru co

Vao dau thé ky trudc, khi phan hoa hoc duoc 6 at dung dé bon cdy, da co than
phién 13 hoa chit nay lam giam dinh dudng cua rau trai, ngi coc. Roi dén thap nién 1940,
nong dan lai dung phan bon thién nhién thi nguoi ta tin rang cay trai 1on lén bang phan
xanh, khong hoa chét, déu t6t lanh hon. Tin tudng d6 van ton tai trong dan chiing cho dén
bay gio.

Theo J.I. Rodale, cha dé cua trong trot bang chat hitu co & My thi thuc pham hiru
co 1a nong san khong dung thude trir sdu bo va phan bon hoa hoc.

V6i Bo Canh Nong Hoa Ky thi nong san hitu co 1a do nuéi trong ma khong ding
hodc dung rat it chat bon tong hop, thudc trir sau bo, chit diéu chinh su ting trudng va
thirc an phu thém cho gia stic. D¢ cy ting truong, ngudi ta dung phan bon lam tir chét
phé thai cua dong vat, thuc vat thi rira hodc khoéng chét thién nhién.

Theo nhiéu nha chuyén mén, danh tir thye pham hiru co nghe khong 6n, vi sinh
dong vat nao cha co chat carbon, du 1a nudi bang chét hitu co hay héa chit. Pé chinh
xéc, c6 18 phai dai dong “Thirc phdm nuéi, trong bang chat hitu co”.

Ta can phéan biét thuc phdm tir dong vét va tir thuc vat.

Thuc phém dong vat hiru co 1a stic vat dugc nuoi ¢ vung ri€ng bi€t ma thuc an
nude udng khong co6 mot loai hoa chit nao nhu thude trir sdu bo trén dong co, hoa chit
bon co. Stuc vat ciing khong duoc nudi cho 16n bang kich thich t6 ting truéng nhan tao,
céc loai kich thich t6 khac, dugc pham, ngoai trir thudc khang sinh dé chira bénh 90 ngay
trude khi lam thit. Va cting khong duoc nuoi b?mg cac bd phan ctua dong vat khac.



Con thyc pham hitu co tir thyc vat thi phai 13 rau trai tuéi bon bang phan thién
nhién chtr khong phai hoa chit; diét trir sdu bo bang cach ti nhién chir khong phai thude
trir sdu. Phan thién nhién 14y tir phan xac dong vat, phan tron gém céc loai cay c6 muc
nat. Diét trir sdu bo pha mua mang b?mg sau bo khéc, chim muong hodc suc luc con
nguoi (bat siu...)

Thuce ra, du hoi da cac diéu kién trén, thuc pham hiru co thé nao ciing van c6 1an
mot it thudc trir sdu bo lan sang tur vung dAt 1an can hodc sot lai trén dat do tir trude.

An toan va pham chit thue pham hiru co.

Trong muoi ndm vira qua, méi lyc cta thuce pham hiru co da tang 1én gap muoi
lan. Khép noi trén thé gisi deu co bay ban thuc pham nay. Trude day it nguoi biét toi
ching, nhung ngay nay thi rat nhiéu ngudi mua vé ding.

Cau hoi thudng duoc néu ra 1a cac thuc pham nay c6 tot hon thue pham nudi
trong bang hoa chat.

Vi cac nha san xudt, ho néu ra viéc ndng trai hiru co bdo vé moi trudng san co
clia dat, khong dung hoa chat. Hitu co néng nghiép ap dung cac phuong tién hoan toan
thién nhién dé déy manh su da dang sinh thai, chu ky sinh hoc,lam dét phi nhiéu nho tac
dung cua cac sinh vat. Ho dung rat it cac vét lidu tir ngoai nong trai dé nang cao sy hai
hoa cua mdi truong.

Van dé ma bay gio nhiéu nguoi e ngai la trong thuc phém c6 thude trir sdu bo,
khang sinh, kich thich t6 tong hop. Khi nha nong dung qua nhiéu khang sinh dé gia stc
mau 16n thi s& dua dén sy quen nhon cua vi khuan voi thuoc ¢ con nguoi. Gia suc htru co
chi dung khang sinh khi nao chung bi bénh. Kich thich t6 ting trudng ciing thuong duoc
ding dé stic vat mau 16n va nhu vay s& c6 anh huong khong tot cho ngudi tiéu thu. Hitu
co khong dung thudc mau 16n nay. Hiru co cung khong dung phuong phap ghép chuyén
gen vi chua co gi dé bao dam sy an toan cia 16i canh tac nay.

Nghién ctru ctia Washington State University vao 19-4-2001 cho thay trai tao hiru
co chéc hon va nhiéu duong thién nhién hon tio bon bang héa chét; nghién ctru cong bd
trén Journal of Applied Nuitrition, 1993, cho théy tréi téo, 1&, khoai ty c6 gip doi s6 chat
dinh dudng cua trai ciy nudi bang hoa chat; nghién ctru & Dirc cho hay hiru co ¢6 it
nitrate.

Gidi san Xudt quang cao rang thirc an cta ho c6 pham chat tot hon loai nudi trong
bang chét tong hop va rt an toan; rang san pham dugc chimg nhén hiru co da hoi du cac
tidu chuan vé nudi trong, chuyén trg, khong c6 hoa chit doc hai; rang thuce pham hiru co
c¢6 huong vi thom ngon hon vi hoan toan tao ra do su phdi hop cta cac yéu té thién nhién.

Nhung ciing c6 y kién khac.

Theo Sir John Krebs, Chu Tich Food Standard Agency, chua c6 chung c& khoa
hoc ndo chig minh thyc pham hitu co an toan hon, dinh dudng hon thyc pham nudi
trong bang hoa chat. Co quan French Food Safety, co quan Thuc Pham Thuy Dién ciing
dong y nhu vay.

Tuong trinh cia Hoi Consumer Association trén tap chi “Which?” vao thang 5
nam 2003 két luan 1a cac bao cdo vé sy lién hé gitra thuc phém hitu co véi ich 1ot cho stc
khoe déu chua thong nhit va can duoc tiép tuc nghién ciru. Ma nghién ctru nhu thé nao?
Do luong chit dinh dudng gi? Do khi thyc phdm méi thu hoach tai vuon hay khi bay ban
& chg?



Céac nghién ctru tai Michigan Experiment Station trong 10 nam, ¢ United States
Plant, Soil and Nuitrition Laboratory, New York trong 25 nim va miy nim nghién ctru
bén Anh déu cho 1a khong c6 gi khac biét giita hai loai. Theo cac nghién ctru nay, diéu
kién cham nudi, thoi gian sir dung c6 thé dwa t6i huong vi khac nhau. Chit dinh dudng
nhu dam, sinh td , chat béo, khoang trong cay trai la do hat giéng, thoi tiét , mua hai lugm
quyét dinh phan 16n. Rdi lai con thay d6i gia tri dinh dudng vi chuyén tré gan xa.

Theo nhiéu nguoi thi thye pham nudi dudng bang chét hitu co hodc héa chat déu
c6 gia tri dinh dudng nhu nhau. Phan bon nao ciing sira soan dat t6t cho cay. Ma cdy thi
ciing ching phan biét dugc 1a huii co hay tong hop, cr thiy c6 1a ding. Stc vit ciing vay,
thay c6 thic an 1a cir vo tu ma chén.

Thém vao do, rat kho ma so sanh muirc d6 dinh dudng cua hai thuc phim vi con
nhiéu yéu td khac nhu thoi tiét, anh néng mat troi, mua gio, loai dat, di truyén anh huong
t6i tang truong va chat dinh dudng ctia cdy. Cac anh hudng nay co 18 ciing quan trong
nhu 1a phan bon.

Chinh quyén véi thwe phidm hiru co

Ngay nay, di cho vao khu hang ban d6 an, ta thdy c6 nhitng mén dugc dan nhan
hiéu “Certified Organic Foods”. Dich ra tiéng Viét minh s€ 1a “Ching nhan thuc phém
hiru co”.

Tai Hoa Ky, trudc nam 1998, mdi tiéu bang tu dat ra quy luat kiém soat thuc
pham hiru co. Pén nim 1998, dao luat Organic Food Production Act ra doi. Chinh phu
lién bang bit ddu dua ra nhimg tiéu chuin va thyc phdm dugc bay ban nhu Organic Food
phai dugc B Canh Nong ching thuc.

Theo luat nay, dé dugc coi 1 organic, san pham d6 phai cé it nhat 50% thanh
phﬁn 1a do hiru co tao ra va khong duoc c6 céac chat thém nhu nitrate, nitrites, sulfites

Ké tir 21/10/2002 nhan hiéu ching nhan Organic product da xuét hién trén mot
s6 thuc pham. Viéc dan nhan nay da dugc Bo Canh Nong Hoa ky nghién ciru tur nhiéu
nam, theo sy yéu cau ciia ngudi tiéu thu ciing nhu gidi ndng trai san xuit. Nho d6 khach
hang s& khong bi nham 1an vi khé ma phan biét thyc pham organic voi thuc phdm nuoi
dudng bang hoa chit..

Nhan hi¢u dugc ghi theo nhiéu thir bac khéac nhau:

-Nhén “100% Organic” chi cac thuc pham khong chira mot ti chat thém nao;

-Nhin “Organic” 1a cho thuc pham co trén 95% chét organic ;

-Nhin “ Made with Organic Ingredients  chi mén hang c6 it nhat 70% Organic
Ingredients va khong dugc c6 mdt chut sulfites nao;

-Nhan “Some organic ingredients” khi c6 dudi 70% Organic ingredients.

Nha san xuat khéng duoc quang cao Organic néu ho dung hoa chét trong 3 nim
trude khi thu hoach.

Vi pham quy luat s& bj phat va t6i 10 000 m§y kim cho mdi 1an vi pham.

Trudce khi duoc cong nhan 1a “Organic”, chinh quyén s& thanh tra nong trai coi
Xem san phém va phuong thirc nudi trong c6 hoi da cac tiéu chuan da dé ra khong.

Két luan:

La khach tiéu thy, ta co quyén doi hoi dugc cung cép thirc n an toan, b dudng.
Vi thuc pham x4u c6 the 1a nguy co gy ra mot s6 bénh v€ ung thu, tim mach.

Véi gidi cung cép thi viéc san xuat chuyén tro, nau nudng tai nha hang can dugc
chuy dé thuc pham it hoa chat khong tdt, khoi nhiém doc, hu hao va an toan vé sinh.



Theo ¥ kién chung, tat ca thyc phim déu an duoc va déu t6t cho sirc khoe con
ngudi, néu biét cach dung, du la trong bang phan xanh hay phan hoa hoc.

Mic dui con nhiéu y kién khéc biét, nhung mdi ngay mdi thay s6 thyc pham
organic cang nhiéu, tir ga vit organic ti rau trai organic, nuGe uong organic.

Thuc pham hitu co ¢ mot s6 1gi diém nhu sau:

*C6 thé c6 it thude trir sdu bo hodc hoa chit khac.

*Thit dong vat dugc nudi trong moi truong thién nhién gﬁn v&i con nguoi hon;

*Thit khong c6 khang sinh hoac kich thich td:

*Ap dung phuong phap canh tac tu nhién dé dat tré lai mau ma.

Nhung chung ciing ¢6 mot sb tré ngai:

*Gia d4t nhiéu 1an hon thyc pham thuong;

*Dé hu hao va dé nhiém trung;

*Thuc phém nhét 1a rau trai khi con tuoi nom kém hép dan, nho con;

*Thu hoach mua mang thuong it hon va su cham soc cling cong phu hon.

Nguoi minh van théy r:‘?mg rau bon hoa chit moc nhanh, manh, nom rat dep
nhung an théy nhat nh€o, khong huong vi. Gia suc “chay bd” tha tu do an sau bo thi
ngon, ngot hon va thit khong bo nhu ga vit dugc théi 16n béng hoa chit, khang sinh. C6
ngudi phat biéu 1a gia stc ta dn bay gio khac véi con thii ma cac cu ta dn vao dau thé ky
trude. Sao ma nhiéu hoa chét trong thit.

Trong mot chuyen xe do vé Hau Giang, nguoi viét nghe cau chuyén mot ciu con
dién thoai cho ba me “me oi mua rau mudng ludc cho con in t6i nay nhé. Ma mua thtr 14
cO sau day. May thr kia c6 nhiéu phan hoa chét, an ddc 1dm me a”.

Cha 13 & bén minh, mot s6 nong trai ding phan hoa hoc hoi nhiéu. Vi khong duoc
chi dan tuong tan vé cach dung cho hop 1y cling nhu vé cc rui ro ctia hoa chit.



THUC PHAM.va NANG LUONG

Than thé chuyén hoa cac chét dinh dudng thanh ning luong, c6 don vi co ban 1a calori (Cal)
. M4t calorie 1a s6 ndng lugng can c6 dé nang nhi¢t do cua 1 gr nude 1én 1°C.

Vi don vi calori qua nho, nén khi tinh toan nang luong nguoi ta thuong dung kilocalori
(Kcal), twong dwong vai 1.000 calori. Méc du theo thoi quen nguoi ta van goi 1a calori, nhung
trong dinh dudng nén hiéu la dugc dung dé chi cho kilocalori (Kcal)

Trong phong thi nghiém nguoi ta dung mét cai may do calori (goi la calorimeter) dé do nhiét
luong sinh ra khi thuc pham dugc tiéu thy. Nhiét luong nay ciing giong nhu nang lugng dugc tao
ra trong co thé khi thuc phdm dugc chuyén hoa. Theo cach do nay, nguoi ta biét moi gram
carbohydrat hodc chat dam cung cip 4 Calori, trong khi mdi gram chat béo cung cip 9 Calori.

Mot s6 loai thue pham nhu duong cat tring chi cung cap calori ma khong ¢ hodc c6 rét it
chat dinh dudng (empty calories).

Khi duoc tiéu thu vao co thé, thuc phém s& duoc tiéu hoa rdi chuyén hoéa thanh cac chat ma
co thé co thé dung duoc. Thi du chat dam phai duoc chuyén ra cac acid amin; carbohydrat
chuyén ra glucose, maltose...Thuc pham khong tiéu hoa duoc nhu chit xo s& duoc loai ra trong
phan, dong thoi ciing mang theo mot sé ning luong.

Céc san pham phu cua chat dinh dudng nhu ure, creatinine, uric acid dugc nudce ti€u thai ra
cung voi mot s6 nang luong khac.

Nang luong do su chuyén hoa thiue pham mot phan sé giup duy tri co thé va va phan 16n
cung cap nhién liéu cho cac chirc nang cua co thé.

Con nguoi c6 thé suy nhuge, mac mot so bénh néu an it qua hoac an nhiéu qua nhu cau.

Thiéu nang lwong dua t6i kém tang trudng tir lic bé tho cho t6i tudi day thi, thiéu sinh lyc
cho strc lao dong, giam kha nang mién dich. Nguoi thiéu dinh dudng ciing d& bi tai nan do lanh
gia vi & nguoi gay, 16p md mong, d& mat nhiét hon & nguoi béo map.

Khi lién tuc tiéu thu nhiéu ning luong cung tao ra kho khan cho co thé nhat 13 khi bi ching
beo phi. Beo phi lam cac bénh tim mach tram trong hon, ty 1¢ tir vong bénh than cao hon, dé méc
cac bénh tiéu dudng, soi tGi mat, thdng phong (gout), cao huyét ap, cao cholesterol trong mau,
bénh xwong khép, kho thd, dé mét, dé bi tring nhiét...

Tré em dudi mot tudi c@}n moi ngay khoang 115 calori cho mdi kilogram can niang. Ching
han mdt em bé ndng 7 kg can khoang 800 calori moi ngay.
Tré em tir 1 t6i 10 tudi can tir 1200 t6i 2400 calori mdi ngay.

Trung binh, véi cac hoat dong thong thuong, moi ngay thanh thleu nién dang tudi 16n
nam gidi tir 11 tudi trd 1én can tir 2500 dén 3000 calori; nit gidi tir 11 tudi trd 1én can tir 2000 t6i
2200 calori.

_ Phu nir co thai, trong ba thang dau tién mSj ngay can ting thém 150 calori, cac thang sau d6
can tang thém 350 calori, va khi cho con bu can thém khoang 500 calori moi ngay.



Khi co thé méc bénh hodc bi thuong tich ciing cin thém ning lugng, chat dinh dudng dé
boi bo, mau hoéi phuc. Khi lam vi¢e trong thoi ti€t lanh hodc bi cac bénh kinh phong, tat nguyén
phai chong nang thi co thé cling can nhi€u nang lugng hon.

Duéi day 1a ban liét ké s calori do mét sé thuc phdm cung cip:

1 bat mi soi ga (241 gr va 3 gr mo) 82 calori.
1 bat thit bo (240 gr, 14 gr mo) 83 calori
1 ly stta chua (225 gr va 7 gr mo): 138 calori
1 ly stra (240 mililit va 8 gr md) 150 calori
ntra ly ca rem (68 gr va 7 gr m& 135 calori
1 banh ham bo go (90 gr va 10 gr mo) 274 calori
1 bat thit bo ham ( 245 gr va 14 gr md) 303 Calori.
%, bat com (140 gr va Ogr m& 181 calori
1 cti khoai (120 gr) 120 calori
72 bat dau phung rang (40 gr va 20 gr mo) 232 calori

Céc loai thuc pham it chit béo cung cép it calori hon:

1 ly stta khong béo 240 ml) 86 Calori.
1 ly sita it chat béo ( 1% chat béo) (240 ml) 102 calori
1 ly stta chua (225 gr) khong béo 125 calor
85 gr ca hoi 157 Calori
85g Thit gahodc ga tay 167 calori
85g tom 84 calori

Nhu ciu niing lwong cu thé

Co thé cang cao 16n thi nhu cau ning luong cang cao. Mot ngudi hoat dong nhiéu chéc
chin can nhiéu thuc pham hon ngudi it hoat ddng. Khi ngt nhu cau nang lugng giam. Khi co thé
run vi lanh thi can thém ning luong dé khoi lanh cong

Tuy theo chiéu cao va can nang, mdi nguoi can mot s6 nang lugng khac nhau trong ngay.
Bang dudi day tinh mirc nhu cau nang lugng trung binh. Nhu cau nay gia tang khi co thé phai
hoat dong nhiéu, va gidm thap hon khi co the it hoat dong.

Nir gidi

Chiéu cao Strc nang S6 calori can mdi ngay.
1,47m 41-54kg 1380-1815

1,50m 43-56kg 142-1860

1,52m 47-58kg 1470-1905

1,55m 46-59kg 1510-1950

1,58m 47-61kg 1560-2010

1,60 48-62kg 1605-2070

1,63m 50-65kg 1650-2130

1,65m 52-66kg 1710-2190



1,68m 54-68kg 1770 - 2250

Nam gidi

1,55m  47-61kg 1575 —2010 cal
1,58m 49-62kg 1620 - 2055
1,60m 50-64kg 1665 - 2115
1,63m 52-66kg 1710 - 2175
1,65m 53-68kg 1755 - 2235
1,68 55-70kg 1815 -2310
1,70m  57-72kg 1875 - 2385
1,73m  59-74kg 1935 - 2445
1,75m  60-76kg 1995 - 2505

Vi ban liét ké sb luong calori do cac loai thuc phidm cung cép va sb luong calori can
hang ngay, ta c6 thé tinh dé diéu chinh nhu cau thuc pham. Muc dich 1a dé cung cap cho co
thé s6 lugng calori déy du va hoach dinh nhiing hoat dong dé tiéu thu bot s calori thing du
do an qua so thuc pham can thiét. S6 nang luong do thic an cung cap néu khong duoc tiéu
thu hét s& dugc giir trong co thé va trd thanh rii ro cia nhidu cin bénh hiém nghéo

Gén day, cac nha khoa hoc khi thi nghi¢m v&i nhitng con vat nhu khi, chudt...da
nhan thiy néu han ché sd lugng calori do thyc pham cung cip thi nhimg con vat nay co thé
song 1au hon. Piéu nay co6 thé dung cho con nguoi hay khong? Van dé dang duoc tiép tuc
nghién ctru. Tuy nhién cac khoa hoc gia déu tin rang sy han ché s6 luong calori dua vao co
thé s& giup bao vé cac cht dam, chat lipid cac gen DNA chong tra lai sy burc xa cua cac gbe
tu do, 1am cham sy 130 hoa. Nhu vay thi cau néi “an it song lau” cling c6 thé 1a rat dang./.



To61 vor Sue Khoe

Thang 12 nam 1998, mot cudc hoi thao kéo dai hai ngy rudi di duoc t6 chirc tai New
Port Beach, California, dé thao luan va trinh bay két qua nghién ctru vé cong dung ciia toi.

Hoi thao duoc Vién Ung Thu Quéc Gia Hoa Ky va bai Hoc Pennsylvania bao trg, véi su
tham du cta trén hai trim khoa hoc gia, chuyén vién y té, dinh dudng dén tir 12 quc gia trén thé
giodi.

Két luan ctia hdi thao 1 cac nghién ciru trong nhiéu nim qua da xac dinh nhiing ich loi
clia t6i ddi voi stre khoe con ngudi.

Kinh nghiém chira bénh bang téi.

Chit viét dau tién ciia dan Sanskrit cach day 5000 nim di nhéic dén TOI nhiéu lan.

Trong md ¢6 Ai Cap 6000 nim vé trudc cd nhirng cu t6i khd ndm wdp trong nim xuong.
Sach Y hoc Ai Cép trén 3000 nam vé trude co ghi hai muoi bai thude toi dé tri mot sb bénh nhu
dau bung, dau nhirc khép xuong, nhiém ddc, co thé suy nhugc. Cong nhan xay dap Kim Ty Thép
dugc cung cap thyc phdm c6 toi dé ting cudng stc lam viée.

Nhitng giac ddu Hi Lap, binh s La M ciing dugc cho n toi dé chién diu can truong,
diing cam hon.

Trong cac cudc hai hanh, dan Virking déu mang t6i theo 1am luong thuc va dé tri bénh
khi can dén.

Téi da duoc cac vi thf?ly thudc xua kia ca ngoi nhu mot duoc thao co gia tri. Ong t6 nén y
hoc tay phuong Hippocrates (460-377 trudc Cong nguyén) da coi toi 1a mon thudc tot dé tri cac
bénh nhiém ddc, bénh viém, bénh bao tir, va loai trir nudc du trong co the

Galen (129-199), mot trong nhirng danh y kiém triét gia ndi tleng cua Hy Lap sau
Hippocrates, di ca tung t6i nhu moén thude dan toc chita tri dugc nhiéu bénh.

Theo Pedonius Dioscorides (40-90), mot danh y Hy Lap, toi lam giong noi trong tréo,
1am b6t ho, 1am thong tic nghén & mach mau, 1am loi tidu, bot dau rang, chita bénh ngoai da, va
chita ca hoi toc nira.

Vao thé ky 16, Alfred Franklin n6i v6i dan ching thanh phd Paris 1a néu ho n téi tuoi
v6i bo vao thang Nam thi ho s€ dugc khde manh trong nhirng thang con lai.

Trong thé chién thtr nhit, ngudi Nga da dung toi dé tri bénh nhidm vi triung. Ho goi toi 1a
“thuéc khéng sinh Nga S6 . Cac bac si Anh ciing da biét dung t6i dé tri vét thwong lam doc &
chién truong.

Khi ¢6 cac dich cum vao dau thé ky 20, nhiéu quéc gia trén thé gidi, ké ca Hoa Ky, da
dung toi nhu mdt phuong tién dé chéng lai sy hoanh hanh cua bénh.

Sach xua c6 ghi lai cAu chuyén vé bon tén trom limg danh ¢ thanh phd Marseille: trong
vu dich hach kinh khing & thanh phé nay, c¢6 bon tén trom van ngang nhién vao nha cic nguoi bi
bénh dé trom cua ma khong bi 1y bénh. Khi bi bét, chinh quyén htra s& tha toi néu ho noi bi
quyét khong lay bénh. Bén chi dao trich khai 13 subt thoi gian dich hach, ho an rat nhiéu toi tuoi,
do d6 ho khong bi bénh.

Vao thoi Trung C6, khi di vao nhitng ving nhiém ddc, cac thiy thuéc déu mang nhiéu
nhanh toi dé phan phat cho dan chung ciing nhur dé ngin chin hoi doc xAm nhép vao mili.

Céc triét gia ciing c6 nhidu nhan xét vé gia tri cta toi.
Celsius, vao thé ky I d@ khuyén dung toi d¢€ tri nong sot va bénh duong rudt.
Virgil (70-19) thay toi lam tang stc lyc cia nong dan.



Aristophanes (448-385 trudc Cong nguyén) nhic nhé luc si, binh si an t6i trudc khi xut
tran dé chién ddu cang cudng hon.

Dan Nga xua kia ngam t6i v6i ruou vodka, dé 1au hai tuan rdi udng va tin 1a s& song lau.

Dan Ukraine uéng nudc chanh ngam toi dé 1am tang stre luc, 1am nguoi tré ra.

Dan Da D6 bit chudce doan tham hiém T4y Ban Nha, dung to1 dé tri cac bénh kho tiéu,
dau bung, dau tai va ho rét it bj bénh yét hau vi mui téi lam cudng pho6i mé rong, ho hap dé dang.

Ngudi My xua kia chita bénh tim phoi bang cach dap toi gid nho 1én chan va ho giai thich
1a nhu vay t6i s& hat hét chit doc dua ra ngoai. Téng Théng Benjamin Franklin thich an stip niu
v6i t6i, con binh si ciia Tong Thong George Washington thi duoc lanh thém t6i trong khau phan.

Vao dau thé ky trudc, bénh lao rat pho bién va kho tri vi chwa c6 thude khang sinh. Céc
béc si bén chira bang toi va thiy 1a rat cong hidu dé diét vi trung lao. Sau d6 mot thoi gian, nude
My bi dich cum va bénh tinh héng nhiét, dan ching bén ddt toi trong nha va hoi khoi téi che trd
nhiéu nguoi khoi bi bénh. Nhiéu nguoi con nhai téi dé ngira bénh ctum.

Nam 1941, bac si Emil Weiss ¢ Chicago lam mdt cudc thtr nghiém tri bénh bé’mg toéi cho
22 nguoi mang cac bénh khac nhau nhu dau bung, nhie déu, tao bon. Két qua 1a nhimg ngudi ny
hét bénh.

V& niém tin di doan, toi da dugc ding 1a vii khi dé trir ta ma, quy quai. Dan Au chau xua
rat s ma ca rong hut mau va dé xua dudi, mdi nha déu cheo nhidu nhanh t6i & trudc ctra. Van tu
An Do giao tur nhiéu ngan nam trudc c6 vi mot cu téi nhu mot trang si dict tru yéu qual

Dan nai ngua cheo vai nhanh t6i vao cuong dé ngwa phi mau hon. Nam mo théy toi la
diém lanh.

Trong cac cong ddng Do Thai xua kia, vai nhanh t6i duge trang diém vao 4o cudi co dau
v6i niém tin 13 cudc hén nhan s& mudn van hanh phuc.

Dan Ai Cép so sanh huong vi cay héi cua toi v6i nhirng thing trim cta cudc doi.

Céc tu si ndi v6i con chién 1a khi ho cAm vai nhanh téi trén tay tirc 1a dang cAm moi phiic
tap cta cudc doi. Va khi tuyén thé, ho dat tdi trén ban tay hay trén ban tho.

Bén Viét Nam ta, cac cu cheo toi trude cira buéng dan ba mang bau dé tré sinh ra dugc
me tron con vudng, khée manh

Pong Y viét Nam ta ghi nhan cong dung tri bénh cuia téi nhu sau: “Toi ¢ vi cay, tinh 6n,
hoi doc nidm trong hai kinh can va vi. Tac dung thanh nhiét, giai doc, sat trung, chira bénh ly ra
mau, tiéu nhot, hach & phéi, tiéu dam, chira dﬁy chudng bung, dai tiéu tién kho khan. Nguoi am
nhu, noi thiét, co thai, dau chéan, dau mat khong nén dung.

Két qua nghién ctru cong dung tdi trong tri bénh

Qua nhiéu nghién ctru khoa hoc va qua kinh nghiém xir dung ctia dan chung, thi toi
khong nhitng 1a mot thuc pham ngon ma con c¢6 nhiu cong dung tri bénh.

Nam 1951, hai nha héa hoc Thuy si Arthur Stoll va Ewald Seebeck da tim ra hoa chét
chinh cua t6i 1a chit Alliin va men Allinase. Hai chat nay duoc giit riéng r& trong té bao toi

1-Téi va cholesterol.

Khi quan sat dan ching & mot sd ving an nhiéu toi, cac nha nghién ctru thay ho rat it bi
céc bénh vé tim mach, mic di ho in nhiéu thit dong vat va udng nhiéu rugu vang. C6 ngudi cho
1a do anh hudng cua rugu vang, nhung céc bac si ¢ dia phuong thi cho 1a nho ubng ruou va an
nhiéu toi.



Su kién nay thuc diy cac chuyén vién ctia Pai Hoc Western Ontario, Canada, dé tim
nghién ctru va ho Kkét luan rﬁng mot dan tdc cang an nhiéu toi thi bénh tim mach cang it. Béng
chimg 1a dan Triéu Tién an nhiéu t6i va ho ciing it bi bénh tim.

Nhiéu khoa hoc gia bén nghién ctru tuong quan giita toi va bénh tim & stc vat trong
phong thi nghiém. Ho déu thiy 14 toi 1am cham sy bién hoa cta chét béo trong gan, khién gan tiét
ra nhiéu mat, dong thoi ciing ldy bét mé tir thanh dong mach.

Céc bac si H.C. Bansal va Arun Bordia & An Do nhan théy khi an bo voi té1, cholesterol
trong mau di khong 1én cao ma con giam xudng.

Nam 1990, nghién ctru do bac si F.H. Mader & Piic cho hay, néu mdi ngay an vai nhanh
toi thi cholesterol s& giam xudng ti 15%.

Mot nghién clru twong tu & Pai hoc Tulane, New Orleans do bac si A. K. Jain thuc hién
nam 1993 cho thiy ngudi c6 cholesterol cao, khi ding t6i mot thoi gian, thi cholesterol giam
xudng duoc 6%. Do 1a mot sy giam dang ké.

Bac si Benjamin Lau, thudc Dai Hoc Loma Linda, California cho biét 14 toi gitip chuyén
cholesterol x4u LDL thanh cholesterol lanh HDL. Con bac st Myung Chi cua Dai Hoc Lincoln ¢
Nebraska chiing minh 1a t6i lam ha cholesterol va duong trong mau.

Mot cau hoi dugce néu 1én 14 toi ¢6 lam gidm cholesterol ¢ ngudi cé6 mic dd trung binh
khong? Céc nha nghién ciru cho 13 t6i c6 mot vai anh huéng, nhung néu cholesterol cao thi tac
dung cua toi tdt hon. C6 béc si con cho 1a toi cong hiéu hon mét vai au dugc hién dang duoc
dung dé chita cholesterol cao trong méau.

Do ha thip cholesterol trong mau, t6i c¢6 thé ngin ngira nguy co mot s6 bénh tim. D3 co
nhiéu bang chimg rang cholesterol trong mau 1én cao 1a nguy co dua t6i cac bénh vira xo dong
mach va dot quy.

2-Téi va sy dong mau

Téi ¢6 tac dung ngin sy dong mau cuc, mot nguy co cua heart attack nhoi mau co tim va
stroke tai bién dong mach ndo. Mau cuc gay ra do sy dinh chiim ciia tiéu ciu mdi khi c6 ddu higu
co thé bi thuong dé ngin ngira s xuat huyét

Trong toi c6 chét djoene duge béc si Eric Block, Pai hoc Nitu Udc, kham pha ra. Theo
ong ta, chit nay co cong hi¢u nhu aspirin trong viéc lam giam sy dong cuc cua mau, lai ré tién ma
it tac dung phu khong mudn. Diéu nay ciing phil hop v6i nhin xét cua béc si 1.S. Menon 1a & mién
nam nuéc Phap, khi ngwa bi mau dong cuc & chan thi ndng gia déu chira khoi bang cach cho an
nhiéu t6i va hanh.

Bénh vién Hai quan Hoa Ky trong trai Pendleton, California, ciing cong bd 1a t6i c6 chat
ngira dong méau do do6 c6 thé lam mau 16ng va ngin ngira tai bién dong mach ndo, nhdi mau co
tim vi mau cuc.

Ngay ca 6ng to ciia nén y hoc ¢d truyén An Do Charaka vao thé ky thir 2 cung ghi nhan
13 ““ t6i gitip mdu luu thong dé dang, lam tim khoe manh hon va lam con nguwoi song lau. Chi vi
mii khé chiu ciia né chir khéng thi téi sé ddit hon vang”.

Céc thay thudc xua kia ciing néi 1a toi lam mau loang hon.T4ac dung nay dién ra rit mau,
chi vai gio sau khi ding to6i. Chua c6 truong hop nao trong d6 an nhiéu toi dwa dén mau loang roi
d& xuét huyét, vi toi chi lam méu lodng t6i murc binh thudng thoi.



3-Téi va cao huyét ap ) . )
Toi duge dung d¢ tri bénh cao huyét ap ¢ Trung Hoa tir nhicu thé ky trudc day. Tai Nhat
Ban, gidi chirc y té chinh thirc thira nhan tdi 1a thudc tri bénh cao huyét ap.

Nam 1948, bac si F.G. Piotrowski ¢ Geneve 1am thé gi¢i ngac nhién khi 6ng tiét 16 két
qua tot dep khi ding toi dé tri cao huyét ap. Theo ong, t6i lam giin md nhitng mach mau bi nghet
hay bi co rat, nhy d6 mau luu thong dé dang va ap lyc giam. Céac nghién ctru & An Do, Gia Na
Dai, Duc ciing dwa dén két qua tuong tu.

Nha sinh hoc V. Petkov thuc hién nhiéu nghién ctru ¢ Bulgarie cho hay tdi c6 thé ha
huyét ap tam thu tir 20-30 d6, huyét ap tim trwong tir 10 t&i 20 d9.

4-Téi va cam

Trong céc dich cim vao dau thé ky trude, dan ching da diing t6i dé ngin ngira sy lan tran
ctia bénh nay. Y hoc dan gian nhiéu nudc da chira cam cim bang cach thoa toi twoi méi cét vao
ban chan.

Trong dich cim ¢ Lién X0 cili vao nam 1965, dan Nga da ti€u thy thém trén 500 tan toi
dé ngira cam. Trudc d6, vao nam 1950, mot bac si nguoi Dirc di cong bd 1a tinh dau t6i c6 kha
nang tiéu diét mot s6 vi sinh c6 hai ma khoéng 1am mat nhiitng vi sinh vat lanh trong co thé.

Béc si Tarig Abdullah & trung tdm nghién ctru tai Tampa, Florida, cong bd nam 1987 1a
toi séng va toi ché bién déu 1am tang tinh mién dich cta co thé véi vi trung, ngay ca HIV va lam
giam nguy co vai bénh ung thu. C4 nhin ong ta di lién tuc ding may nhanh t6i sbng mdi ngay tir
nam 1973 va chua bao gid bi cam ctim.

Tir nam 1950, bac si J. Klosa bén Dirc da ding t6i dé chira lanh nhiing bénh dau cudng
hong, s6 mili, ho lanh. Ong ta vira cho bénh nhan udng vira ngiri tinh dau to6i. Theo 6ng ta, d6 la
nho chit Alliin trong toi.

Trong bénh cam cum, bénh nhan thudng sung cudng phdi, bi ho, sé miii. Bac si Irvin
Ziment, California, nhin thiy toi c6 thé lam giam nhiing tridu ching trén, lam bénh nhén bét ho,
long dam, tho de dang va khong bi nghet mui. Theo vi thay thudc nay thi vi héng cay cua toi kich
thich bao tir tiét ra nhiéu dich vi chua; dich vi nay chuyen mdt tin hidu 16n phdi khién phdi tiét ra
nhiéu dung dich long 1am long dom va dua ra khoi phoi.

5-Té6i va ung thw

Hién nay dang c6 nhiéu nghién ctru coi xem t6i c6 cong dung tri ung thu & nguoi nhu két
quéa nhan thay & dong vat trong phong thi nghiém hay khong.

Tir ndm 1952, cac khoa hoc gia Nga S6 Viét da thanh cong trong viéc ngan chin sy phat
trién cia mot vai t& bao ung budu & chudt.

Thi nghiém & Nhat Ban cho hay t6i c6 thé 1am cham sy ting trudng té bao ung thu vii &
loai chudt va téi c¢6 chat oxy hoa rat manh dé ngin chin sy pha té bao do cac gde tu do gay ra.

Tai vién Ung Thu M.D. Anderson, Houston, cac bac si da ctiru mét con chudt khoi bi ung
thu rudt gia bang cach cho udng chit Sulfir trong téi. Vién Ung Thu Qudc Gia Hoa Ky dang dit
trong tdm vao viéc nghién ctru kha nang tri bénh ung thu ctia hoa chat sulfur nay.

Nghién ctru tai Trung tim Y khoa Sloan Kettering cho hay nuéc chiét cua toi c6 thé
chin su ting truong té& bao ung thu nhiép ho tuyén.



6-T6i dung 1am thudc khang sinh

Tir 1au, dan chung tai nhiéu quoc gia trén thé gioi da dung to1 dé chira mot s6 bénh gay ra
do vi khuan nhu kiét ly, bénh tiéu chdy, bénh thuong han, viém cubéng hong, mun nhot ngoai da,
thdi tai va toi duogc goi la thuéc khéng sinh dén téc.

Trong hai thé chién, toi dugc dung dé chira vét thuong cho binh sf tai chién truong.
Nguoi ta cling dung toi dé tri vét thuong do con trung, ran can. Nong dan, tho san déu mang theo
to61 phong ho khi bi cac sinh vat nay can thi tu chira.

Nam 1858, nha bac hoc Phap Louis Pasteur (1822 -1895) da ching minh dugc cong dung
diét vi khuan cua toi.

Nam 1944, nha héa hoc Chester J. Cavallito, lam viéc cho cong ty hoa chét Winthrop ¢
Hoa Ky, d3 phan tich dugc hoa chit chinh trong tdi c6 cong dung nhu thude khang sinh. D6 1a
chat Allicin, chi c6 trong t6i chua ndu hay ché bién. Khang sinh nay manh bang 1/5 thube
Penicilin va 1/10 thudc Tetracycline, c6 tac dung trén nhiéu loai vi khuan, xua dudi hodc tiéu diét
nhiéu sau bo, ky sinh trung, nim doc va vai loai virus.

Theo nhiéu nghién ciru, allicin c6 tac dung tc ché sinh trudng vi khun nhiéu hon 1a diét
ching. No6i mot cach khac, chat nay khong giét vi khuan da c6 sin ma ngan chin sy sinh soi, ting
truéng va nhu vay cé thé ngtra bénh, nang cao tinh mién dich, 1am bénh mau lanh.

Nghién ctru tai Brazil ndm 1982 di ching minh 1 nudc tinh chit cua toi ¢6 thé chira
duoc nhiéu bénh nhiém doc bao tir, do thire an ¢ 1an vi khun, nhat 1a loai Salmonella. Cac
nghién ctru tai Pai Hoc California ¢ Davis cling dua dén Két luan twong tu. Gido su Arthur
Vitaaen (1895-1973), ngudi doat giai Nobel nim 1945, ciing déng ¥ nhu vay.

Do d6 ta khong 1ay lam la 14 trong Thé Chién Thir Nhat, cac bac si Anh qudc da ding toi
dé chita vét thuong 1am doc.

Thuc té ra, toi dugc dung véi nhitng nhiém doc nhe, khong nguy hiém t6i tinh mang. Con
cac truong hgp nhidm tring cap tinh va tram trong thi khong thé dua vao cac loai “khdng sinh
thuc vat” nay.

7-Téi véi tudi the

Theo dan ching vung Ukraine, ngdm ntra ki toi ct hay gid nho bo vao nudc vt cia 25
qua chanh, dé qua dém rdi mdi ngay uong mdt thia pha v6i nudc lanh, trong hai tudn s& thay tré
khoe ra. Cac nha vin Ukraine n6i thém rang udng thudng xuyén ruou toi thi con ngudi s& cam
thay tré trung.

Nhiéu vi cao nién Viét Nam cling thuong udng ruou ngam véi toi, tin tuong 14 s& dugc
cai 130 hoan ddng, kéo dai tudi tho. Ho nghién khoang 200 gr t6i tuoi, ngdm trong 300gr ruou
manh, d¢ vao noi mat trong hai tuin rdi udng trudc moi bita an chirng nim téi muoi giot .

O vung Balkan, s6 nguoi tho trén 100 tudi rat cao va dugc giai thich la ho nhai nhiéu
nhanh t6i mdi ngay.

Theo bac si Paavo Airola, mdt nha chuyén moén dinh dudng tai Phoenix, Arizona, téi voi
cac hoa chat sulfur cia no, c6 thé chita duge bénh muyn trimg cé, bénh khi thiing phoi lam kho
thé, kho tiéu bao tir, tdo bon, cam lanh.

Cac nghién ctru cua bac si D Sooranna va I Das bén Luan Bon cho hay dung toi khi
mang thai c6 thé 1am giam nguy co tién san giat, (cao huyét ap va dam chét trong nude tiéu ) va
lam tré cham 16n dugc mau l1én can.



Mot nghién ctru & Monnel Chemical Senses Center, Philadelphia, cho biét 12 khi me an
to1, con s€ bu sira me lau hon va nhiéu hon vi t6i lam ting khéu vi clia em bé.

Va cubi cling 1a nha thién nhién hoc La Ma Pliny viét rang t6i ma dua cay voi ruou vang
thi con ngudi lam tinh rt diéu nghé. Do d6 dan chung La M3 4n nhiéu t6i va coi t6i 1a thude kich
thich tinh duc.

Bac si Nguyén Y Duic

www.bsnguyenyduc.com

http://www.youtube.com/user/Drnguyenyduc/video



http://www.bsnguyenyduc.com/

Nudc Tra

Nude Tra 1a loai nudc udng rat phd bién véi s6 tiéu thu dimg vao hang thir nhi trén toan
thé gidi, sau nude thién nhién.

Nudc Tra dugce léy ra tir 1a cia mot loai thyuc vat co6 tén khoa hoc 1a Camellia sinensis.
Ngudi chiu A biét thuong thirc huong vi cta tra tir nhiéu ngan nim veé trude. Mai dén thé ky tha
17, tra méi duoc dan ching Au chau biét téi ma ding. Cac qudc gia san xuét tra nhiéu nhét trén
thé gi61 hién nay la An Do, Trung Hoa, Sri Lanka.

Pham chét cia nudc tra tuy thudc giéng tra, noi tréng tra, khi hau tai dia phuong, thoi
gian thu hai tra, tudi cua tra, cach hai tra va cach ché bién tra.

Sau khi ché bién, tra duoc nha san xudt giri cho chuyén vién vé tra ciia cac qudc gia tiéu
thu dé phan dinh pham chat va udc dinh gia ca. Tra cang ngon thi gia cang cao.

Che bien:

La tra twoi moi hai vé déu dugc rira sach rdi phan loai. Thudng thudng chi cé ny tra va
mAy 14 & phia trén duoc hai, cac 14 gia & phia dudi c6 rat it hwong vi tra.

Cho t6i nay, cong viéc hai tra van 1a bang tay, tuy ton nhiéu nhan Iyc nhung cé thé phan
loai ngay 14 tra t6t, xau. May hut dé thu hai 14 tra thuong duoc dung cho cac loai tra hang
thuong.

Sau khi hai, tra dugc dua qua nhiéu giai doan ché bién, véi hai cach:

a-“Ep, xé nat rf”)i cuon” bang may. May sé& ép chat dau tir 14 tra ra, xé nho, cubn gon lai
thanh timg cuc nho, rdi sy kho. Cach nay diung cho tra hang thuong va khi muén san xuét
nhiéu.

b-Céch cb dién thi phirc tap hon va thuc hién bang tay voi ba giai doan chinh:

-Trai 14 tra dudi bong mat dé 14 héo kho tu nhién cho d& cudn va khéng lam rach 14;

-Cudn chit 14 lai dé cc hoa chat trong tra hoa 13n véi nhau. Co thé cudn béng tay hoac
bing may.

-Dé 14 tra oxy hoa hodc 1én men véi cac hoa chat co chira sin trong 1a. Su oxy hoa nay
phan chia tra ra lam ba loai: tra Xanh khong oxy hoa, tra Pen, oxy hoa 1au khoang vai ba gio va
tra O Long chi oxy hoa trong mét thoi gian rat ngin. Ngoai ra con tra Trang: 14 tra thu hoach vé
duogc hip rdi xdy kho.

Tra cling dugc udp véi cac huong vi thom cua cac loai hoa hodc tri cay nhu tra sen, tra
hoa nhai...

Su 1én men tao ra mot sd tinh dau cho tra, dong thoi ciing thay d6i mot chut vé cac thanh
phan hoa chét cua 1. Chang hanTra Pen duoc dé oxy hoa 1au thoi gian nén con lai rat it hoa chét
cathechin va nudc tra c6 mau xanh hodc do hong. Tra Xanh khong qua giai doan oxy hoa nén co
ty 16 hoa chat nay cao hon.



Tra can duoc cét giir trong d6 chira kin hoi, co mﬁu duc dé tranh anh sang, dé & noi mat
mg, kho rdo. Khong nén gilr tra qua 1au vi tra s€ bay mat mui thom. Nguoi Trung Hoa c6 kinh
nghiém vé su ct gitr tra v6i cau noi: “Tiku viét tran viét hieong, tra viét ton viét thi¥” -rugu cang
dé 1au cang ngon, tra cang dé 1au cang do.

Trén thi trudng, con thiy ban mot loai nude udng goi 1a thao-tra ( Herbal tea hodc
tisanes). Dy khong phai nude ubng 1am tir 14 cua ciy tra Camellia sinensis, ma 1a tir 14, canh, ca
hodc v6 caa nhiéu thuc vat khac nhau, nhu 1a bac ha, 14 thia 13, 14 chanh, gung, nudc gao rang,
cam thao, hong mai.... nén khong c6 huong vi cua tra va khong cé chat caffein. Thao-tra hién nay
rat duoc wa chudng va dugc gioi thi€u la c6 tdc dung vira kich thich vira 1am thu gian co thé, co
kha ning loai trir doc chat trong cic bd phén, giup giam can.

Thanh phin héa hoc
Tra khong cung cap ning luong, khong co chat béo, mudi natri, chat dam ma chi c6 mot
it carbohydrat, vai mudi khoang nhu kali va mangnesium.
Trong tra c6 mot sd hoa chat thudc nhom Polyphenols véi flavanols, flavandiols,
flavonoids, phenelic acid, tannins, cathechin...
Tra con c6 caffein, theobromin, theophyllin. Lugng caffein trong tra xanh 1a 30mg/
180ml tra; tra den c6 40mg/ 180ml tra. Sau khi loai bo caffein thi tra chi con tir 2-3mg caffein/
180ml tra.

Nhirng ich lgi dwoc néu ra

Ngoai gia tri dinh dudng nhu mét loai nudc udng, nude tra da duge ngudi thudng xuyén
ding ca tung vi c6 nhiéu tac dung tét voi strc khoe cua co thé, nhu la:

-Tang strc dé khang ctia co thé v6i nhidu bénh tat

-Tang mau huyét luu thong trong co thé

-Gitp co thé bot mét méi, lam tinh than sang khodi, tri tu¢ minh man hon

-Tang su chuyén hoa thue pham, giup cho su tiéu hoa dugc dé dang

-Kéo dai tudi tho con ngudi

-Phong chéng hu ring

-Lam thi giac o rang hon

-Giai nhiét, giup tranh tai nan gay ra do nong ning

-Giup bai tiét ruou, nicotin trong thudc 14 ra khoi co thé mau hon

-Loi tiéu tién, lam nuée tiéu trong hon

-Giup giam bét dau nhirec xuong khop....

Trung Hoa 1a qudc gia dung tra nhu mot thir nwéc udng dau tién trén thé gidi. Y hoc
Trung Hoa coi tra la mot dugc pham hdo hang. Sach Ban Thao Di cua Tran Tang Khi doi Puong



Viét” Tra vi van bénh chi dwoc”- tra 13 loai thude trj dugc ca van th bénh. Danh y Trung Hoa
xua kia 12 Hoa Da ciing timg c6 nhan xét: “Duing tra ddng c6 thé lam con nguoi théng minh,
lanh loi”.

Ngudi Nhat ciing xem tra nhw mét linh diege tri dwoc nhiéu bénh..

Nguoi dan Hy lap xua kia coi tra nhu mot loai “ld siéu pham”- divine leaf- ddc biét chira
dugc cam lanh, ho suyén, viém cudng phoi...

Vao thé ky thir 19, cac khoa hoc gia nudc Nga goi tra 1a “thudc truong sinh bat ldo”-
elixir of life- vi nhiing tac dung tdt cho sy tudn hoan, tiéu hoa, than kinh va mang lai sinh luc cho
con nguoi.

Két qua nghién ciru khoa hoc

Vi s6 ngudi ubng nudc tra ngdy mot gia ting dong thoi ciing c6 nhidu y y kién khac nhau
vé tac dung cua tra voi strc khoe, nén trong nhiing thap nién vira qua di c6 nhiéu nghién ctru
khoa hoc vé tra. Két qua mot s nghién ctru cho hay cac hoa chit thudc nhém polyphenols trong
tra ¢ thé co mot so tac dung bao v¢ co thé chéng lai mét sb bénh.

Béc si Jeffrey Blumberg, Truong phong Nghién Ctru vé chat chéng oxy hoda cua Pai hoc
Tuffs, Hoa Ky cho hay: “Ngay nay, khong phai la ta chi leu tam 161 sinh 16, khodng chat trong
thwe pham, ma can dé y tGi nhitng chat dinh dweong thue vit (phytonutrients) chang han chdt
chéng oxy héa flavonoid. Tra voi nhiéu flavonoid va khéng cung cdap nang lwong la mén gidi
khat 1y twéng cho moi ngueoi mudn cé mét sirc khée lanh manh”

a. Chong ung thu

Quan sat cho hay, tra c6 kha ning ngin chin sy phat trién cua té bao ung thu nhd c6 cac
hoa chét goi 1a polyphenol trong tra, nhu tannins, catechins...

Nam 1993, bac si Chung S Yang, Dai hoc Ruigers o New Jersy, Hoa Ky cho hay la tra
v6i chét polyphenols c6 kha nang ngén chan sy thanh hinh va tang truong cua té bao ung thur.

Két qua nghién ctru tai vién ung thu British Columbia bén Canada cho hay tannins cia
tra c6 thé ngan chin sy thanh hinh cta hoa chét giy ung thu nitrosamin.

Vao thang 12 nam 2005, nhém nghién ctru tai vién Karolinska bén Thuy Pién cho biét
phu nit udng mot ly tra mdi ngay c6 thé giam nguy co ung thu budng trimg t6i 50%. D6 1a do tac
dung ctia cac chat polyphenols trong tra.

b. Chong virus

Mot s6 nghién ciru tai Hoa Ky vao thap nién 1940 cho hay chét tannins trong tra véi vi
chat cta nd, c6 tac dung chéng lai cac virus gay ra bénh cum.

Nghién ciru tai An d6 cho hay tannins c6 thé vo hiéu hoa cac tac hai cua virus bénh mun
rop-herpes simplex.

Nuée tra duge dung & Lién Bang S6 Viét xua kia dé chira bénh kiét ly.



c. Chong hir rang

Kha nang nay la do tac dung cua chat fluor trong tra. Day la mot lgi dlem cho nhiing
ngudi tiéu thy nude khong cé du chat fluor, nhu nudce giéng... Tai nhleu quoc gia, nuge cung cap
cho dan chiing dugc cho thém fluor va nho do ty 1€ hu rang giam xubng rat nhiéu.

Két qua nghién ctru tai Dai hoc Nha khoa //linois cho hay hoa chat tannins trong tra ciing
c¢6 kha ning diét cacvi khuan gy viém ndu ring.

Nhat Béan ¢6 san xuét loai kem danh rang c6 chura hoa chét tannins.

d. Tra voi bénh tim mach

Chét catechins trong tra co thé c6 tac dung ha cholesterol trong méau, do d6 giam nguy co
vita xo dong mach. Chét nay ciing c¢6 kha ning giam cao huyét ap, lam huyét quan bén manh
hon.

Két qua mot nghién ciru & Ha Lan cho hay udng hai, ba ly nudc tra mot ngay c6 thé lam
giam nguy co vira xo dong mach toi 45%.

Tién s sinh hoa hoc Joe Vinson thudc Dai hoc Scranton, Philadelphia, kham pha ra rang
nong do cholesterol va LDL trong mau cua loai chudt nuo6i véi tra xanh va tra den giam xuong
rat nhiéu.

Thang 2 nam 2005, cac khoa hoc gia tai Vién Sttc Khde Nhi Anh Quéc cong bd mot két
qué nghién ctru, theo d6 hoa chét trong tra xanh cothé bao vé dbi véi cac ton thuong gay ra vi
con suy tim va tai bién mach mau nio.

Giam ddc Vién Tim Anh quéc Belinda Linden cho hay tra xanh da dugc coi nhu c6 kha
ning 1am giam nguy co bénh dong mach tim nho ¢6 nhiéu chat chéng oxy hoa trong tra.

Thang 9 nim 2002, Joseph Judd, Giam déc Trung TAm Dinh Dudng Beltsville, tiéu bang
Maryland, cho biét udng nude tra lién tuc trong 3 tuan 18 ¢ thé lam giam cholesterol LDL t6i
10%

e. Tranh kho nudc

Ubng nhiéu nudc tra ciing 1a mot phuong thirc dé mang nhiéu nude vao co thé, tranh tinh
trang kho nudce. Tuy nhién, tra la chét 1oi tiéu nhe, nén tac dung co thé khong hiru hi¢u nhu uéng
nudc thién nhién. Thanh ra phai udng hai ly tra thi méi bang udng mét ly nuée ty nhién.

g. Tdc dung trén tri nho

Thang 2 nam 2004, nhom nghién cuu tai Pai hoc Newcastle, Anh quéc, cong bd rz‘“mg
ubng tra déu déu mdi ngay c6 thé lam ting tri nhd. Cac nha khoa hoc dang nghién ctru xem liéu
cac hoa chit trong tra co tac dung tdt ndo cho bénh nhan bi sa st tri tué nhu bénh Alzheimer

Mf'iy diéu cin luu y

-Uong qua nhiéu nudc tra, thi du 2 lit mot ngay, co thé giy tio bon, giam hép thu sat
trong thuc pham dua dén bénh thiéu mau. Vi thé khong nén cho em bé ubng nhiéu nudc tra.

-Ubng nhiéu tra dam tang bai tiét nudc tiéu;



- Caffein trong tra c6 thé gay mat ngii & mot s nguoi.

-Tra kich thich niém mac da dr:iy tiét ra nhiéu acid, c6 thé dua t6i loét bao tir.

-Caffein trong tra kich thich than kinh, 1am cho tim dap nhanh, manh;

-Tra lam rang d6i mau;

-Phuy nif c6 thai khéng nén udng nhidu nudc tra vi tra c¢6 nhiéu caffein, c6 thé anh huong
td1 su tang trudng cua thai nhi.

-Bénh nhan ndng st cao khong nén udng tra dam, vi chat thein trong tra kich thich trung
tam phat nhiét trong co thé, 1am cho than nhiét 1én cao.

-Ubng tra qua nong sé& gay kich thich niém mac miéng, thuc quan va bao tir va dua t6i ton
thuong cho cac co quan nay.

-Khong nén udng tra quéa dic khi udng nhidu ruou vi cac hoa chit trong tra va ruou gay
kich thich cho ca h¢ tim mach 1an hé than kinh.

Mobi ngay chi nén ubng khoang tir 4-5 chén tra lodng hodc 2-3 cheén tra dam.

-Sira ubng voi nudc tra c6 diém loi va bat loi: sita s& vo hiéu hoa mot sé chit chéng oxy
hoéa tannins va khoang fluor cia tra. Nhung day lai 1a lgi diém cho nguoi bi loét da day, vi bot
tannin thi bao tir it bi kich thich va giam tiét ra acid.

Ket luin

Tra 1a mot thir nude udng duoc wa chudng va hau nhu di tré thanh mot nhu yéu pham ma
con nguodi phu thude vao..

Cu ty nhién dung nudc tra dé thoa man mot phﬁn nhu cdu nuée cia co thé hodc nhu 1a
mot thu tiéu khién trong ltc “tra du tiru hau”, thi it phai suy nghi hon 1a khi xem tra nhu mét
linh duogc tri ba bénh. Vi cho téi nay, két qua cac nghién ctru vé cong dung y hoc cua tra ciing
chua duogc hoan toan xac dinh.

Diéu dang luu ¥ 13, nguoi danh thi gio dé thudng thirc tra ¢6 thé c6 doi séng lanh manh
hon, khong hut thudc, uéng ruou, khong tiép can véi cac hoa chat co hai, dinh dudng can ddi
nhiéu thye pham khac nhau, van dong co thé déu dan...Cho nén ho co stic khoe tot. Va do 1a diéu
ma moi ngudi nén ap dung.

Béc si Nguyén Y Pirc

www.bsnguyenyduc.com



Trai Cay va Sirc Khoe

Trai ciy da duoc hdu hét moi nguoi va thich vi mui vi ngon ngot va nhiéu chit dinh
dudng. Trai cay ciing gitip co thé giam thiéu rdi loan cc chiic ning va mot s6 bénh.

fch lgi cta trai cay

An trai cay c6 nhiéu diém loi nhu sau:

1-Trudc hét, an trai cay giai téa dugc sy am anh véi mac cam la da giét cac sinh vat khac
dé lay thyc phdm nudi séng ban than.

2-An trai cay la ta dd mang vao co thé mot loai thuc ph?im tuyét hao ¢ san trén trai dat,
duoc thién nhién tao ra dé sin sang phuc vu chung ta khi dé6i khat. Sau khi an, ta c6 thé truyén rai
hat giéng, tao ra nhiéu cay trai khac va nhu vy cang tang thém ngudn thyc pham thién nhién cho
loai nguoi.

3- C4c nha nhan chung hoc tin ring ngudi tién sir ¢6 ciu tao co thé rat gan vai loai dudi
uoi, vugn nhu ngay nay, nén déu ua thich vi ngot clia trai cdy vi trai cdy it bi nhiém doc hon
nhitng thyc pham khéc. An tréi cdy, ta khong con s mac phai nhitng bénh bo dién, bénh long
moéng 16 miéng, bénh san 1ai...

4-Trai cay co dén 70% la nude, ciing tuong tu nhu trong co thé chiing ta c6 dén 80%
trong luong 1a chat 16ng. Chat long co vai tro rat L quan trong cho cdc chirc néng cia co thé. Vi thé,
an trai cay 1a dap tmg dugc mot nhu ciu thlet yéu ctia co thé vé chét long.

4- An trai ciy khong con e ngai gi vé cholesterol, vi trai cdy khong c6 chét béo nay.
Cholesterol chi c6 trong thuc pham dong vat va néu dn nhiéu quéa c6 nguy co dua téi cac bénh tim
mach.

5-Chit xo khong phai 1a chit dinh dudng, khong cho nang luong va bao tir cia con nguoi
khong tiéu hoa dugc. Nhung chét xo gop phan tich cuc trong viéc bao vé strc khoe, giup ta tranh
dugc nhiéu bénh chang han nhu 4 an nhiéu chit xo ¢6 thé gitp giam thiéu nguy co cao huyét ap,
béo phi, ung thu rudt. Chat xo co rit nhidu trong cac loai trai cay.

6- Trai ciy v6i dudng fructose 14 ngudn nang luong rét tét cho té bao ndo bo, giup kich
thich, ting cudng tri nhé, lam giam u sau, budn chan.

7- Trai cay la thuc pham tuong d6i vira ré tién, sin co ma lai tuoi nguyén. Pay 1a mon an
thién nhién ma tao hoa danh cho con ngudi

8- Trai cay d& tiéu hoa. Co thé chi cin mot sirc lao dong rat nho va mot thoi gian ngin dé
bién hoa cac chét dinh dudng trong trai cay. An mot miéng thit bo, bao tir phai can sau bay gio
ddng hd dé tidu hoa, trong khi d6 dn mot hon hop trai cdy, chi can nira gi0. Vira mau l¢ nhe nhang
vira it chat cin ba khong tt ma hai trai than phai vt va thai ra khéi co thé.

9-Nhiéu ngudi tin ring in trai cdy gitp tinh than minh mén, tri nhé t6t, yéu doi ching
phai lo au siu muon, tinh cam lai rdi rao, da dé héng hao, tuoi min, it dau dm, ngil quan tinh
tuong, luc phu ngii tang hoat dong déu hoa va ngay ca doi séng 4n ai ltra déi ciing thém phin hao
hing, thoa man.

Trai cay va ich lgi y hoc )

Nhiéu nghién ciru y hoc con cho biét trai cdy ciing c6 ich loi trong cac bénh sau
day:

1.Trai cay lam giam nguy co dot quy va tai bién dong mach nio.

Céan cir vao cac bao cao nghién ctru sy lién hé gilra viéc an trai cay voi bénh tim mach,
nhom bac st ngudi Anh Andrew R. Ness va John W. Powles da di dén két luan rang trai cdy va rau
c6 tac dung bao vé tét vai tai bién mach mau nio va tac dung bao vé yéu hon dbi véi con suy tim
(heart attack). Theo cac vi ndy, c6 nhiéu ly do dua t6i tic dung t6t nhu vay.

C6 thé mot phan 13 khi dn nhiéu rau trai, ngudi bénh s& bot an cac thue phdm duoc cho 1a
c6 nguy co giy bénh nhu md béo trong thit dong vat, nhitng moén an vat khong tét cho sire khoe.



Ngoai ra, kinh nghiém cho hay 1 ngudi an nhiéu trai ciy thuong thudng c6 doi séng lanh manh
hon, khong hit thude 14, bét udng rugu, ning van dong co thé.

2-Khoa hoc thyc nghiém cho hay 1a, ngoai nhiéu chit dinh dudng nhu dam, béo, dudng
tu nhién, trai cay con co chat dinh dudng voi sb luong it nhung rat can thiét va ich loi. D6 1a cac
loai sinh t6, chat chéng oxy hoa, khoang chét gitp co thé bao tri, ting trudng, giam thiéu hu hao,
bénh tat.

Nghién ctru ctia Gioann Manson & Boston cho thy trai ciy giam nguy co tir vong cia
suy tim to1 26% so vOi nguoi it an trai cay; trong khi do thi nghién ctru cua Paul Knert bén Phén
Lan cho thdy nguy co suy tim giam thiéu t&i 34%.

Cé4c nha chuyén mén khuyén nén in khoang 400 gr rau trai moi ngdy, dic biét 1a rau trai
tuoi thi tét hon, dé c6 thé hudng dugc loi ich ké trén.

3- Trai cdy chdng tao bon, lam giam nguy co ung thu rudt gia.

Nhiém vu cua rudt gia la hap thy mot s6 16n nudce va khoang chat, loai chat can ba ciia
thuc phdm ra khoi co thé. Két qua nhiéu nghién ctru cho hay chét xo trong trai ciy giup dai tién
dé dang, chdng tao bon. Chit xo lam phan mém hon, dé thai ra ngoai nén giam thoi gian tiép xuc
giita rudt gia voi hoa chét trong cin ba tiéu hoa, do d6 giam nguy co ung thu rudt gia.

4- Trai cay gitp giam nguy co béo phi.

Vi tréi c@y cung cap it ndng luong, nén an nhiéu khéng so bi tich liy du thira thanh béo
phi. Ngoai ra, két qua nghién ciru clia truong Pai hoc Yale cho hay dudng fructose trong trai cay
lam giam sy ngon miéng va giam tiéu thy nhiéu ning luong trong bira in tiép theo do.

Nudc Trai Cay

No6i vé trai cdy ma khong noi t6i nudc vit cta trai cdy sé 1a diéu thiéu sot 16n. Vi
nudc vit trai cdy c6 nhiéu chit dinh dudng dong thoi 1a mon giai khat rat tot.

Mot ly cam vit udng sau mot hanh trinh nhiéu gid trong néng birc, mot ly chanh
duong da véi ngudi tinh hoc tro dudi gbe cdy 13 nhitng thoa mén 16n lao.

Ngay nay, nudc trai cay con dugc ché bién vo chai, dong hop, va déu da duoc diét
khuén nén rat an toan. Nhiéu loai trai cay, nhét 1a nho va téo, trong ché bién cling da
duoc loai bo nhirng chét khong can thiét.

Nudc trai ciy co thé ding nguyén cht, tir trai cay tuoi vat ra hodc dung dang co
d6é dam ddc cao, khi dung thi pha loang véi nudc.

C6 nhiéu loai nuéce trai cay ché bién dugc cho thém duong, chat mau hoic huong
vi khéc. Khi mua, ta can doc k¥ nhan hi¢u dé tranh nhitng chat ma ta khong thich hoac co
thé gdy di Gmg. Tt nhat van 1a mua trai cdy tuoi vé, roi tu vét 1ay nudc dé dung. Vira ré
vira bao dam nguyén chat, b dudng.

Nhung uéng nudc trai cay cing co diém bat loi so vé6i an trai cay, 1a vi ta s& bo
phi di kha nhiéu chét xo quy gia sn c6 trong trai cay.

Két luan

Ngudi Tay phuong c6 ciu n(’)i “Moi ngay an mot qud tdo, khong can dén thdy thuéc“An
apple a day, keep the doctor away”.

Mobi ngay chi an mot qua tdo ma da khong can dén thay thudc, thi khi an nhiéu trai khac
nhau, hin s& ching bao gid bao gid bénh tat.

Tuy nhién, cling khong thé vi thé ma trai cy c6 thé hoan toan thay thé cho bita an da
dang véi du cac loai thyc pham nhu thit, ca, com rau...

Bac si Nguyén Y Birc

www.bsnguyenyduc.com
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TRUNG

Di hoc ma dugc thay c6 phét cho hai “qud tritng” thi vé nha chic chin lai duoc thudng
thirc thém vai con lwon d6 moéng dit. Nhung duogc 4n hai qua tring ga 6p-la hodc hai cai hot vit
16n thi ta da c6 mot lugng dinh dudng dang ké cho ngay hém do.

Tring ma moi gia dinh thuong dung 1a trimg g, tring vit. D6i khi ciing 13 trimg ngdng,
tring ngan hodc trimg chim cut, chim bd cau.

Trimg 12 mot thyc pham c6 nhiéu cong dung khac nhau.

Trimg c6 thé duoc ché bién don doc theo nhiéu cach dé cho nhimg mén in ngon, nhung
ciing ¢6 thé duoc niu chung v6i mot s thue pham khac va 1am ting pham chét ciing nhu déng
vé hip din cho mon an. Tring ciing ¢ thé két hop cac gia vi voi nhau, 1am cho moén an tré nén
mém x&p hodc né to hon.

Céu tao ciaTrimg

Trimg c6 mot 1op vo bang chat voi véi nhidu 16 nho 1i ti. Vo dugc bao phu bai mot 16p
chit nhay mucin dé che trd va giir trimg dugc tuoi. Khi rira 16p mucin nay di thi cac 16 nho s& mo
duong cho vi khudn xam nhap, lam tring mau kho va mau hu.

Mat trong v trimg con hai 16p mang mong nira dé bao vé phém chit cua trimg,

Long trang trung c6 ba 16p: hai 16p mdéng phu 1én mét 16p day

Long d6 nam ¢ trong cung va dugc hai soi day chang ¢ hai dau gin chét vao long trang

Long do va 10ng trang khac nhau ¢ s6 lwong nudc va chat béo. Long tring khong co chét
béo va cd nhiéu nudc hon ( 87%) so véi long d6 (50%).

Gia tri dinh dudng

V& phuong dién dinh dudng, trimg 1a mot moén qua tuyét héo cia thién nhién danh cho
ching ta. Chira dung trong cai vo mong manh, long d6 va long tring cta trimg la:

-Ca mot nguon chat dinh dudng phong phu can thiét cho moi nguoi;

-Thuc pham réat phd thong, gia phai ching ma nhiéu ngudi cho 1a con bd dudng hon ca
stra bo, stta dé;

-Mon diém tAm hodc trong cac bita an chinh v6i nhiéu cach nau nuéng khac nhau;

-Dé dang hoa 13n véi nhiéu thuc phém khéc dé tao ra cac mon an da dang, hép dan,
nhiéu dinh dudng.

Chéit dam cua trimg c6 du cac loai amino acid can thiét cho co thé ma theo mot sb nghién
clru, con tét hon dam cua thit, rau hodc sita. Chat dam nay hoan hao dén muc ma nhiéu khoa hoc
gia dung 1am tiéu chuan dé do luong gia tri dinh dudng chat dam trong cac thuc pham khéc.

Tring khong cé carbohydrat.

Long doé c6 mot lugng chat béo dang ké ma cholesterol 1a thanh phan chinh. Muyc dich
cua tring 1a tao ra mot sinh vat maéi, do la con ga con. Cholesterol rt can thiét cho su tao sinh
nay.

Cholesterol giit mot vai trd rat quan trong trong co thé. N6 can thiét cho sy dan truyén
cac tin hiéu than kinh, ché tao cac loai kich thich t6.

Thuong thuong thuc pham chi cung cap khoang 30% cholesterol, phan con lai 1a do co
thé san xuat. Ngoai nguon cung cap tir chit béo, mirc do cholesterol trong mau con chiu anh
huong cia mot s6 yéu td khac nhu sy van dong co thé, cing thang, gen di truyén, thuc pham it



chit xo, thiéu cac loai sinh td... Nhung khi cholesterol trong méu 1én qua cao thi lai ¢6 hai vi
khoa hoc da xac nhan do 1a mot trong nhiéu nguy co dua tdi cac bénh vé tim.

Long d6 c6 nhiéu chat sit va sinh t5 A. Luong sinh t& A nay nhiéu it tiy theo thuc pham
ding dé nudi ga mai.

Trimg 13 ngudn cung cap sinh té D nhleu thir nhi sau dau gan ca. Sinh t D thay do6i tay
theo mua, vi khi ga mai tiép can voi nhiéu anh ning mat trdi thi dé ra trimg c6 nhiéu sinh t6 D
hon khi chung & trong nha.

Long trang trimg khong c6 chat béo va cholesterol nhung c6 nhiéu loai chat dam nhu
ovalbumin, ovomucin, livetin.

Khi n séng, long trang s& din vao co thé mot chat dam doc goi 14 avidin. Chat nay gay
ra bénh khiém khuyét sinh t6, duoc goi 1a bénh “Iong trang trng”’. Avidin thuong bam vao sinh
td B Biotin, tao thanh mot hop chét khong hoa tan khién cho co thé khong hfip thu dugc sinh td
nay.

Trung binh mdi qua trimg c6 6 gr dam, 5gr chat béo, 600 units sinh t A, 250 mg
cholesterol, 3 mg sét, cac loai sinh td B, ( nhét 12 B 12), sinh t5 E va mot it dé)ng, kém va cung
cap 80 calories ma hau hét tir chat béo cua 1ong do. Trimg khong c6 sinh t6 C.

Tring ciing ¢6 nhidu chét choline, can thiét cho té bao than kinh va céu trac cta cac loai
té bao.

Trung trong y hoc

Ngoai gia tri dinh dudng, tring con dugc nghién ctru dé tri bénh.

-Béc si Robert Yolken ciia Trung tim Y Khoa John Hopkins, nhan thiy trimg ga thudng
hay nhiém loai siéu tring rotavirus, mot trong nhiéu nguyén nhan gy bénh tiéu chy tré em. Do
d6 10ng do trimg c6 nhidu khang thé v6i virus nay. Bac si Yolken va cong tac vién da ché bién
immunoglobulin (Ig) tri tiéu chay tré em bang cach cdy rotavirus vao ga. Khi ga dé ra trimg thi
liy long do cua loai trimg nay dé ché tao immunoglobulin.

-Long trang trimg danh nhuyén, thoa trén mat lam da mém, nhin vi khi 16p trimg nay kho
di, chit dam s& ldy hét cac té bao chét trén da. Khi pha véi thude goi dau, chit dam trong trimg
lam toc ong muot.

-Di c6 mot thoi ky trimg duge coi 1a khong t6t vi ¢6 nhiéu cholesterol, mot nguy co gay
bénh cho dong mach vanh.

Mot nghién ctru vao nam 1913 do khoa hoc gia ngudi Nga Nicolai Anichkov thuc hién
vao nhitng con tho, dugce nudi véi 60 qua trimg mot ngdy. Két qua 1a trong dong mach cua tho co
nhiéu cholesterol bam vao.

RO t6i ndm 1984, tudn bao TIME cong bd két qua mot nghién ciru cho thdy cholesterol
cao dua toi bénh tim va khi udng thudc ha cholesterol thi bénh tim giam di. Bai bao khuyén dan
ching khong nén an bo va tring vi hai thr ndy gay ra bénh tim mach. Thuc ra nghién ctru nay
khong da dong gi toi anh hudng cta thuc pham véi cholesterol nén 10i khuyén khong an trimg 1a
thiéu cin ban khoa hoc. Mic du vay, bai bao di c6 tac dong dén tam 1y quan chang khién cho rat
nhiéu nguoi gioi han viée an tring, nhét 12 long do.

Két qua nghién ciru cong bb nam 1999 cua khoa hoc gia Frank B. Hu cho thdy 1a khong
c6 bang chirng nao ve sy lién h¢ gitra viéc an mdt qua trimg moi ngay voi nguy co gay bénh tim
mach, nh01 mau co tim. Téac gia két ludn viéc loai bo trimg trong khau phan dinh dudng 1a diéu
khong can thiét.

Theo Hiép hoi Tim mach Hoa Ky (American Heart Association), ta c¢6 thé dn mdi tudn
bdn 1ong do trimg.



Tuy nhién, trimg 12 mot trong 12 loai thuc pham d& gay ra di tmg cho co thé ciia mot s6
nguoi: lam sung moi va mat, 1am ni ngura mé day, 1am bao tir kho chiu. Do do, nhing ai bi di
img voi tring déu khong duoc dung thudc ching ngira song phong bénh sdi, bénh quai bi, hoac
thudc ngira bénh cim vi cac thude nay dugce nudi dudng bang dung dich trimg.

Trang dé bi nhiém tring Salmonella Enteritis, gay ra bénh tiéu chay tram trong c6 thé
chét ngudi, nhat 13 dbi v6i quy vi cao tudi va tré em, dan ba c6 thai, ngudi suy yéu hé thong mién
dich nhu ung thu hoic dang dau yéu.

Nam 1994, tai Hoa Ky, c6 hon 200.000 nguoi trung ddc khi an kem dugc chuyén tré
trong mot xe van tai trudc d6 mai chd trimg. Picu d6 chimg t6 rang chi cin mot chut trimg
nhiém tring ciing da gay bénh. Tai Hoa Ky, hang nim c6 trén 600 ngudi chét va gan 700.000
nguoi bi bénh vi in trimg nhidm Salmonella. D6 d6, nén tranh an trimg sdng hay trimg ngam
nudce soi.

Vai diéu vé trimg

1-Phan loai

Tai Hoa ky va mét s6 qudc gia khac, trimg dwoc phén chia theo ¢& 16n nho va loai hang
(size va grade).

a- C& 16n nho khéc nhau tuy theo strc ndng cua mot ta trung.

Tring cang to thi cang dat nhung lai nhiéu chét liéu hon, tuy nhién pham chat déu giéng
nhau. Trimg 16n (large) 1a loai thudng ding trong viéc nu nudng.

b-Hang.

Trimg cling duge chia ra hang AA, A va B vi muc dich khac nhau khi nau nudng chir
khong phai vi tot x4u.

Khi dap vo, tha vao chao hay trén mat béng, trung loai AA nam thu gon trong pham vi
nho cta chao, long tring trimg ddy, 10ng d6 sin chic, khéng xep, ndm ngay giita va gitr nguyén
hinh dang nay sau khi ran. Khi cit d6i qua trimg ludc chin, long d6 nam gon & giita 1ong tring.

Trimg loai A thi long tring trai mong hon, long do dan chic.

Trimg loai B khi dap trong chao thi trai rong ra, long trang long, long d6 xep mong. Cit
d6i qua trimg chin, 10ng d6 nam 1éch sang mot bén.

Thanh ra khi mudn trimg c6 hinh tht dep sau khi trang thi dung tring loai AA, con khi
1am mon dn véi trimg danh tan thi trimng nao ciing duoc. Trimg cii, 10ng tring ciing lodng hon,
nén khi dép ra chao, tramg lan rng ra va nom nhu 16n hon.

2-Mau sic

Nhiéu ngudi thich trimg ¢6 vo mau nau hodc mau tring nhung theo cac nha chuyén mén
thi gia tri dinh dudng cua hai loai trimg déu nhu nhau.

Mau ciia v6 trimg khong lién quan gi toi pham chat cling nhu sy méi hay cii cua trang
ma tuy thudc loai ga: ga mai 16ng va tai trang dé trimg mau trang, ga 16ng va tai mau do dé trimg
méu nau. Nhung trimg mau trang van théng dung hon va lai ré hon. Con trimg do ga nudi bang
thue pham khong pha hoa chét (organic eggs) lai dat hon trimg thuong nhung gia tri dinh dudng
cling nhu nhau.

Doi khi ta thdy mot vét mau nho trén long dé ma nhiéu ngudi cho 1a trimg da ap hodc hu.
Thuc ra d6 chi 1a mt mach méau nhd bi v& trong khi trirng thanh hinh, nén trimg dé khong hu va
van an dugc. Long do trimg c6 thé dam hay nhat tuy theo chat mau thién nhién trong thuc pham
nuoi ga vit.

Déi khi ludc tring xong thdy chung quanh 10ng d6 c6 mot vong mau den. P6 1a do lude
qué lau hodc do chét sat trong long do tac dung véi hoi hydrogen sulfite trong 1ong tring trimg



giy ra. That ra thi thir trimg ndy van tot, chi mat dep mot chit. Mudn tranh hién tuong nay, cé
thé ludc trimg dang thoi han réi ngdm ngay vao nude lanh.

Mua va cit gii trieng

Tai nhiéu qudc gia, trudc khi mang ra ban, tring déu dugc cac co quan canh nong hoic y
té kiém tra dé bao dam su an toan cho nguoi tiéu thy. Tu cach thu lwom tring, lau rira, gitr &
nhiét d6 thich hop, phan loai téi dong hdp, dong ddu nhén hiéu déu duoc quan sat ky ludng.

Tring duoc dat vao nhitng dung cu dién tir dac biét dé soi nhin xem long do va long tréng
c6 toan ven khong. P6i khi nhan vién kiém tra con dap bat cir mot qua tring nao d6 dé kiém
soat.

Nhiéu ngudi sanh an nhan thiy rang trimg c6 mui vi khac nhau, d6 1a tuy theo thuc pham
nudi ga va moi truong sdng cua ga.

Khi chon mua trimg, chi mua trimg con nguyén ven, vo khong nut va sach.

Nén dé ¥ toi ngay trimg hét han duoc ban, va chi mua trimg duoc bay trong ngan tu lanh
vi dé & ngoai khong khi, nhiét d6 trong phong lam cho trimg rat mau hu va dé nhiém doc.

-Mang trimg vé nha, nén cat ngay vao tu lanh, x&p dau nhon xudng dudi, dau to quay lén
trén. Pau to vo cing hon, kho v, dong thoi ciing dé cho 10ng d6 ndm gon trong su che chd cua
chat khang sinh ¢ long trang. Tot hon het 1a gilr trimg trong hop nguyén thuy tir tiém hoac trong
hop co6 nap day. Gitr nhu vay, tring van con tot an toan toi ba tuan 18. Poi khi néu cét giir 0
nghiét do thap va noi kho rao, tring c6 thé van con tét t6i sau thang,

Tréanh dé trimg gan thuc pham c6 mui nhu hanh, t6i vi tring d& hit mui cta cac thuc
pham nay.

-Khéng can rira trimg trude khi sép vao ta lanh. Trén vo trimg, c6 mot 16p mang mong tur
nhién hay do néng trai nhing trimg vao mot loai dau khong mui, v6 hai dé che chd cho trimg
khéi bi vi khuan xam nhdp cling nhu tranh that thoat do 4m va khi carbon dioxide trong tring.
Vo trimg rat xdp dé trimg 6 thé the. Nhung déy ciing 1a nhuoc diém vi tring cii s& mat bét
carbon dioxide khién hwong vi trimg giam bot, khoang khong khi ¢ ddu qua trimg ting, 10ng
trang d6i sang vi kiém.

-Trimg con tuoi khi dap khoi vo thi long do tron day vé6i long trang dac quéanh bao chung
quanh. Tring hu, long d6 xep, 10ng tring vita lodng. Tring moi thi long trang duc mo nhu sira,
do1 khi con dinh vao vo khi ta dap trimg ra; trimg ct thi long trang nom trong hon.

Trang da nut vo rat mau hu nén can nau ngay. Ra khoi vo, trimg cé the gitr trong hop
day kin, cit trong ta lanh vai ngdy. Long tring trimg c6 thé gitt dwoc mot tuan trong ti lanh hodc
dam thang trong tu dong lanh, nhung long do thi chi gilt trong ta lanh d6 vai ngay la hu. Nén tha
16ng do trong mot binh nudc lanh ddy kin dé gitr duoc 1au hon.

Nhiéu ngudi to mo thdy hai dau long d6 c6 hai sgi 10ng tring dic hon, d6 1a cach ty nhién
dé giir cho long d6 nam ¢ trung tam trimg.

Ngoai trimg nguyén trai, con ¢ cac loai trimg ché bién nhu bét, trimg nudc, tring say
kho hoic trimg dong lanh ma gia tri dinh dudng ciing giéng nhu trimg tuoi. Tring ché bién
thuong phai mua tryc tiép tir nha san xuat va duoc dung rat nhidu trong k¥ nghé lam banh ngot,
mi, kem...

Thir trung

bé thur xem trimg moi hay ct, co thé 1am nhu sau: tring méi khi tha vao nudc 13 hodc
nudc pha mu01 thi chim xudng day. Tring dé lau, khong khi vao nhiéu, tai hoi trong trimg 16n,
tring s& ndi trén mat nude. Khi méi dé ra, trimg con im, 10ng trang 10ng do tran ngap trimg. Khi
ngudi lanh, rudt tring teo, tao ra tui khong khi. Trirng maéi tii nhd, trimg cang cii tui cang 16n.



Ludc trirng

Vi vo x6p, vi khuan Salmonella d& xAm nhap trimg nén can ludc 1au khoang muoi phat &
nhiét d¢ it nhét 1a 70°C-80°C d¢é tiéu diét vi khuan nay. Khong nén ludc 1au qua vi trimg s& cling,
mat ngon.

Sau khi ludc, ngam trimg ngay vao trong nudc lanh chir dimg dé trimg ndm trong ndi
chd nguoi. Ly do 1a vi trong khi ludc, vo tring thay ddi ciu tao, vi khudn d& di qua. Ngam trong
nuée lanh ciing gitp boc vo dé dang hon. Dé hon nira 12 sau khi ngdm nudc da lanh, bo trimg
vao nudc néng muoi gidy dong ho roi1 boc.

D6i khi ta thly mot vét mau xam nam giita 10ng tring va long do qua trimg luge. D6 chi
1a chét ferrous sulfit do tac dung cua sét trong long d6 va sulfur trong long tring, dn khong nguy
hai gi.

Trung ran

Trimg ran thuong dugce dung trong bita diém tam, c6 thé lam theo hai cach. Cach thi
nhét 13 trimg dugc ran cham rai voi lugng m& phu kin mit tring. Cach thi hai 1a chi dung mot
16p mong chat béo dé trimg khong dinh vao chao, con mat trén cua trimg thi phit voi mot chat
nude dé bao che trimg.

Trimg ngon khi 1ong tring tré nén hoi diy, c6 mau tring con long do thi khong v bao
phi1 véi mot 16p 10ng tring. Khi ran, nén giit nhiét do thap.

Lam trimg 6p la hay trang tring khudy déu, nau lau chimg 3 phut, cho trimg sin chic,
khong con chay nudc.

Thay d6i khi nu nwéng.

Néu nuéng dua t6i mot s6 thay doi nhur:

-Thudng thuong sau khi ndu, chat dinh dudng cua trimg giam di chut it.

-Sau khi niu, tring cho mau sic, huong vi dic biét.

-Trimg ciling c6 thé phdi hop céac gia vi khac v6i nhau.

-Chat dam & 1ong d6 va long trang dong lai khi dun nong. Long d6 lai gir khong khi nén
khi lam banh ngot thi banh no to.

Céu trac cua trimg thay d6i sau khi nau. Nho lira, 1ong tring sin lai va mém, long d6 min.
Néu qué lau & nhiét do cao thi long tring sin, cimg con long do lai khé nhu bot./.

Béc si Nguyén Y Pirc

www.bsnguyenyduc.com



Tuong Tac 9
gitra Thuc pham va Dugc pham

Néu thirc 4n 1 nhu cau thiét yéu dé nudi dudng co thé thi duoc pham
cling c6 vai trd rat quan trong trong viéc chita va phong ngira bénh cia co
thé.

Co thé can dugc cung cép ca hai nhu ciu nay, nhung néu viée sir dung
khong ding cach sé& co thé gy ra nhimg hau qua khong tot. Mi tac dung
qua lai giira thtrc dn va dugc pham dang duoc nghién ctru rong rii, vi trong
nhimg thap nién vira qua, su tiéu thu dugc pham ting va rai ro do su st dung
dugc pham ciing xdy ra rat nhiéu.

A-Anh huéng ciia duge pham doi céi thire dn

Duoc phém 1a nhitng chit héa hoc hodc nhitng chit duoc bao ché tir
thdo moc, dugc dung vao muc dich tri bénh cling nhu dé phong ngtra mot )
bénh.

Duoc pham dugc dua vao co thé sé trai qua ba giai doan:

a-Hoa tan trong bd may tiéu hoa;

b-Duoc hép thu vao mau, chuyén dén cac té bao;

c-Gay tac dung mong mudn vé trj bénh.

Duoc phim duogc phan phdi nhiéu nhét vao cac co quan nhu tim, gan,
than, nao bd; mot ph?m it hon vao thit, da, mo.

Duoc pham c6 thé 1am ting hodc giam su dinh dudng. Nguoc lai, tinh
trang dinh dudng ctia nguoi bénh ¢ thé 1am giam hodc ting cong dung hay
doc tinh ciia dugc pham.

Thirc an c6 thé 1am cham hodc gdy khé khan cho sy hap thu dugc
phém, lam su chuyén hoa duoc phém nhanh hoac cham hon va do61 khi co
thé ngan chan hodc tri hodn tac dung cia dugc pham.

Nguoc lai, dugc phém 6 thé 1am giam khau vi, 1am thuc phém tré
nén kho tiéu, kho hép thu hodc 1am that thoat sinh t6, mudi khoang qua su
bai tiét nude tiéu. Hau qua 1a tinh trang suy dinh dudng cua co thé.

1-Anh hwéng dén sy in uong.



Mot s6 dugc pham co6 tac dung lam giam khau vi, [am mat di su
ngon miéng va c6 thé dua tdi suy dinh dudng.

a-Cac dugc pham sau ddy da dugc biét 1a 1am giam sw ngon miéng:

-Sulfasalazine (Salazoprin) tri bénh thap khép;

-Colchicine chita thong phong;

-Chlorpropamide (Diabenese) chira tiéu duong;

-thudc ha huyét ap Furosemide, Hydralazine, Hydrochlorothiazide; t

-thudc tri suy tim Digitalis;

-thudc an than Temazepam;

-thudc tri kinh phong Tegretol (Carbamazepine).

Dic biét 1a cac hoa chét tri ung thu lam cho ngudi bénh budn nén,
giam vi giac, thay thirc dn khong con hap dan.

b-Cac thudc 1am giam hodc thay d6i vi giac thi rat nhiéu. Sau day 1a
mdt s6 thong dung nhat:

-thudc an than Meprobamate, Triazolam (Halcion);

-thudc ngti Dalmane,

-thudc chéng trAm cam Lithium,

-thudc tri kinh phong Phenytoin,

-thudc khang ndm Griseofulvin...

c-Thudc 1am tiing sw thém dn nhu Cyproheptadine ( Periactin) gitp
an ngon hon va tang can.

d-Nguoc lai, thuoc Amphetamme lai lam giam sy thém an, nén dugc
dung dé nguoi ‘map mudn giamky.

Cac thudc vira ké déu co tac dung phu nguy hiém nén can dugc ding
dudi su huéng dan ciia béc si.

2-Anh hwéng vao sy hap thu thue phim

Hau hét sy hép thu duoc phém va thtrc an déu dién ra & rudt non. Do
do, mot s6 duge pham c6 thé lam gidm kha nang hap thu ciia mang niém
rudt va bao tir, gidm thoi gian thuc pham & lai trong rudt.

-Lay mot thi duy 12 loai dau khoang chat (mineral oil) dugc dung lam
thudc nhudn trang, dugc ban tu do khong can toa bac si va nhiéu nguoi rat
thuong dung dé thong dai tién.



Sau khi ubng, thudc nay hoa 1an véi thuc pham da dugce tiéu hoa,
Xuéng bao tir va rudt, 1am long rudt tron nhon . Mot s6 sinh td hoa tan trong
chit béo nhu A, D, E, K s& hoa hop vao dau thudc, thoat ra khéi rudt va
khong dugc hap thu. Hau qua 1a co thé s& thiéu sinh t6 néu ta dung dau x6
nay qua thuong xuyén.

-Mot sd duoc phém lam giam tac dung ctia mgt vai men tiéu hoa, do
do lam giam su hép thu thuc phém. Chéng han nhu céc thude ha cholesterol
va khang sinh neomycin gidm tac dung ctia mat, gay kho khan cho sy ti€u
héa cac thie dn c6 chit béo. Va khi cac chat béo khong dugc hép thu, thi cac
sinh t hoa tan trong m& s& mat di.

-Thudc Cimetidine (chira loét bao tir) giam acid trong bd may tiéu
hoa, dua dén giam hap thu sinh t6 B 12 bang cach khong cho sinh t6 nay
tach ro1 khoi thyc pham.

-Trudng hop thude giam dau aspirin va cac duoc pham c6 chat chua
acid ciing rat dang luu ¥. Céac thudce nay 1am hu hao mang niém bao tir va
rudt dan dén giam hap thu thuc pham & cac bo phin ndy, nhat 1 khoang
calci va sit.

-Thudc Neomycin lam thay ddi cAu tao ctia niém mac khién cho sy
hap thu chat dam, béo va cac mudi natri, kali bi tré ngai. Tuy nhién, khi
ngung thuoc thi moi viéc s€ trd lai binh thuong.

3-Anh huéng téi sw chuyén hoa va thai chat cin ba.

Sau khi hap thu, chat dinh dudng s& dugc chuyén hoa thanh nang
lwong va cac phan tir can ban dé cau tao té bao.

Su chuyén hoa cac chét xay ra khi co sy xiic tac cua cac diéu té
(enzyme). V6i s6 lugng rat nho, diéu t6 co the thac day cac phan ung sinh
hoc ma khéng bi mét di. Diéu té dugc san xuét tir trong hodc ngoai té bao
v&i su hién dién cua vai phan tir dinh dudng nhu sinh t6.

-Mot sd duoc phém chin sy thanh hinh cua diéu td béng cach léy di
vai vi chat can thiét cho viéc tao ra diéu to.

Thudc methrotrexate chita ung thu mau, viém thép khop va thudc
pyrimethamine (Daraprim) chtra sot rét la hai loai thudc 14y di folic acid
trong DNA cuia diéu t6 khién men mat tac dung va bj tiéu huy.



-Thuc pham va dugc pham c6 thé két hop, tao ra mot hop chat ma co
thé khong dung duoc.

Thi du khi udng INH dé chira hodc ngira bénh lao, INH s& két hop véi
sinh t B6 (pyridoxine) trong thuc pham tao thanh mot hop chat ma co thé
khong dung dugc. Do d6 nguoi dung thudc INH can phai uéng bo sung sinh
to B6.

-Mot s6 duoc pham 1am cho su chuyén hoa chit dinh dudng mat di
mot s chét can thiét cho co thé.

Thi du khi ta uéng cac thude loi tiéu tién thi thude cling lam thét thoat
calci, potassium, k&m theo nudc tiéu, 1am cho co thé bi thiéu nhirng chét nay

B-Anh huong cua thic an dbi véi duge pham

1-Anh hwéng vao suw hfip thu dwgc ph‘flm .

Hép thu duoc phém la mang thudc vao mach mau tir bao tir hodc rudt, vi da sb
thude dugc uéng dudi dang vién hoac dung dich.

Su hip thu tuy thudc kich thudce cua cac hat thudc, 1y hoa tinh cta thudc, dang
thubc ding va ndng d6 thude. Ngoai ra sy hap thy ciing chiu anh huéng cia do acid hoac
kiém ( pH) trong mo6i truong, su co bop cua rudt, sur hién dién cua thire an, kha nang hap
thu cua té bao rudt va so lugng mau luu théng & rudt.

Mot sb thuc pham O trong rudt co thé lam giam hodc tri hoan su hép thu vai loai
thube. Do d6 thude khong dat dugc murc do tdi thiéu trong mau dé c6 hiéu qua. bai khi
sur hap thu cham ciing lam thoi gian tac dung cua thude kéo dai 1au hon.

Chang han nhu truong hop ctia hau hét thudc khang sinh, khi uéng chung voi thirc
an thi tc d6 ciing nhu s6 lwong thude dugc hap thu déu giam. Vi thé, chi nén udng khang
sinh khi bao tir khong c6 thyc pham, thuong 1a khoang hai gi¢ trude hodc sau khi an.

Calci trong thuc pham ngan sy hap thu thudc Tetracycline, nén khi udng loai
thudc nay thi khéng duoc udng sita co nhidu calci.

Sita cing lam dd acid trong bao tir 1én cao khién cho cac vién thudc boc (enteric
coated tablets) tan ra, va kich thich niém mac da day do d6 ma sy hép thu giam di rat
nhiéu.

Thubc chdng dong kinh Phenytoin (Dilantin) s& giam mirc d6 hap thu néu thuc
phém ¢6 nhiéu chit dam, vi thude nay s€ dinh chat vao chat dam.

Thubc nudc thuong it bi anh hudng cta thue pham vi nd khong can hoa tan va cé
thé chuyén dé dang sang mau.

Con thyc pham 1am tdng suw hdp thu cia thude thi phai ké t6i truong hop thude
Griseofulvin. Thudc nay dung dé chira cac bénh nhiém nim. Khi ding chung véi thic an
¢6 nhiéu md béo, thi sy hap thu thudc tang 1én rat cao. Ly do 14 chit béo lam gan ting san
xuat mat. Thudc hoa tan trong ddu md ciing theo mat dé chuyén vao mau nhiéu hon.

Khi dn no , thudc nam lau trong bao tir, hoa tan nhiéu va duge hép thu nhiéu hon.



2-Lam giam hiéu Iyc ciia duge pham.

Déi v6i cac loai thude can cong hiéu rét manh, thi mot vai thuc pham c6 thé lam
giam cong hi¢u nay va dua t61 hau qua khong t6t cho bénh nhan.

Chéng han nhu tac dung cua thudce chong dong mau Warfarin (Coumadin) lubn
ludn tuy thudc vao su hién di¢én cia sinh t6 K 1a chét giup mau dong dac.

Hiéu luc thude giam néu nguoi bénh an thuc phém ¢6 nhiéu sinh t6 K nhu gan,
rau xanh, va hau qua la sy dong cuc ciia mau tr¢ nén tram trong hon.

Nguoc lai, khi bénh dang on dinh véi mot luong Coumadin nao d6 va bénh nhan
d6t nhién giam tiéu thy thuc pham c6 sinh t6 K thi tic dung ctia Coumadin s& gia tang,
dan dén 1am lodng mau.

3-Ting va giam ddc tinh ciia dwoc pham

Mot vai chit dinh dudng c6 thé 1am ting ddc tinh cta thude.

Thi dy thubc chita trAm cam va cao huyét ap MAO ( monoamine oxidase). Khi
udng thubec nay ma dung thyc pham c6 chtra Tyramin nhu trong pho mat, sita chua,
chudi, dau dau nanh, la de, ruou vang déc bi¢t 1a tim dong vat, thi huyét ap s€ vot Ién rat
cao.

Nguoc lai, mot vai chat dinh dudng c6 kha ning lam giam tac dung x4u cia
thudc. Thi du, néu udng thudc khang sinh Nitrofurantoin lic bung doi thi thdy rudt con
cao kho chiu, ma uéng chung véi mot it stta hodc an mot chut thuc phém thi tranh duoc
kho chiu nay.

4-Tac dung trén sy chuyén héa dwoc pham.

Chuyén hoa 1a sy thay di tinh chét héa hoc cua thude, c6 thé theo nhimg hudng
khac nhau, nhu dé thai ra khoi co thé sau khi thude di dugc dung, hodc dé 1am ting hodc
tao ra tac dung cua thude.

Sy chuyén hoa thude tiry thudc phan 16n vao sb lugng cac chét dinh dudng nhu
dam, chét béo va carbohydrat. Pa sd phan tng chuyén héa thube xay ra & gan, nhung
ciing ¢6 thé & mot s co ‘quan khac.

Thudc thuong két hop mot phan vao cac chit dinh (dudng, nhung chi phan thudc
di chuyén tu do trong mau méi c6 cong dung tri bénh. Chang han khi chat dam albumin
giam vi suy dinh dudng hay suy gan, thuc khong c6 chd bam, s& di chuyén tu do nhiéu
trong méu va dugc tinh cta thudc gia tang. Thyc pham nhiéu chat béo s& 1am acid béo
trong méu gia ting. Acid béo chiém hét albumin, thudc tw do c6 nhiéu va tac dung thudc
manh hon.

N6i chung, bat ctr chat gi c6 thé thay dbi ty 18 két hop gitra thirc an véi dugc
pham déu c6 thé lam thay dbi dugc luc.

Ngoai ra, su chuyén hoa thude cling tuy thude vao téc do hap thy thude & rudt
chuyen sang gan, tiy theo tinh trang tot x4u ctia chtrc nang gan va ity theo cac bénh cta
co thé ciing nhu tinh trang dinh dudng.

5-Tac dung trén su thai trir cia dwge ph?;m

Thubc duoc thai ra khoi co thé theo nhiéu duong: qua than, gan, h¢ tiéu hoa va
qua sira me. Cac chét dinh dudng c6 anh huong trén su thai trir nay, chang han nhu lam
thay d6i d6 acid cua nudc tiéu.

Thuce pham 1am nudc tiéu ting do kiém sé tang thai thude co tinh acid nhu
phenobarbital... Thuc pham 1am nudc tiéu ting d6 acid s& ting thai thudc alkaline nhu
amphetamine.



Thyc phdm c6 nhidu dam s& ting thai barbiturat, theophylline, phenytoin tir than.
Thuc phém c6 nhiéu chat xo tang thai thudc hoa tan trong chét béo. Thiéu mubi natri
tang tai hip thu thuoc lithium, do @6 ddc tinh cta thudc nay s& gia tang.

Ruou dugc xép vao loai duoc pham nhung lai dugc nhiéu nguoi uong nhu thuc
pham. Khi dung kéo dai nhiéu ndm, rugu c6 thé 1am ting chuyén héa thude, dua dén
gidm tac dung cua thude. Nguoc lai, khi uéng nhiéu ma chi uéng mot vai lan thi ruou lai
ngin sy chuyén hoa thude,lam thude ting cong hiéu.

C-Giam sy hip thu ciia thudc va chit dinh dudng.

Mot doi khi, twong tac giita thudc va chét dinh dudng dua t6i suy giam hap thu
cua ca hai thir vao mau.

Thi du nhu khang sinh tetracyclin 14 loai thude rat thuong ding, c6 thé két hop
v6i cac khoang calci, magnesium, sit trong thuc pham thanh ra hop chat khong hoa tan.
Do do, ca thuéc va céac chat khoang nay déu s& bi thai ra ma khong dugc hép thu. Vi
vdy, chi nén uéng tetracycline khi bung doi. Dé tranh hién twong con cdo trong rudt do
thudc gay ra, c6 thé udng véi mot ly nude day

Khong nén ding sita hodc cac san pham ché bién tir sita voi tetracyclin, i calci
trong cac thuc phim ndy va thudc s& két hop thanh chat khong hoa tan. Thudc tré nén vo
dung.

D-Mét s6 thude va thue pham gy tuwong tac.

Sau déy 1a mot s6 thude va duge pham thuong giy tuong tac.

1-Thudc giam dau.

N6i chung, cac thudc nay déu kich thich niém mac bao tir, vi vay khong nén ding
chung véi ruou hodc nude trai cdy, nhung c6 thé dn mot chat thuc pham. Thube giam dau
thuong dung 1a Aspirin, Ibuprofen, Corticosteroid, Indomethacin.

2-Thudc chira cao huyet ap.

Nén han ché mudi dé ting cong hiéu cua thudc.

3-Thudc chdng déng mau

Nhu Warfarin ( Coumadin). Khi uéng thudc nay khong nén ding nhiéu thuc
pham c6 sinh t6 K vi sinh t6 ndy c6 tac dung lam mau déng. Sinh t6 K c6 trong rau xanh,
khoai tay, 1ong d6 trimg, ddu thiao moc, stp-lo,gan dong vat...

4- Thudc lgi ticu

Nhu Lasix, Furosemide, Esidrex, Hydrodiuril. cac thudc nay 1am mét kali nén
thuong phai dung thém chit khoang nay. Kali c6 nhiéu trong chubi, cam...

5- Thudc chong di ing

Nhu Benadryl, Chlotrimeton, Dimetane. Céac thuc nay khong dung chung voi
rugu, vi ca hai loai déu lam ting su ngat ngdy, budn ngii, cham phan g,

6-Thudc gidn phé quan

Nhu theophylline (Theodur), Aminophylline déu khong nén ding chung véi thirc
an hodc thirc udng c6 nhiéu caffein, dé tranh kich thich than kinh qua do.

7- Thubc khang sinh nhom Penicillin

Nhu Amoxicillin, Ampicillin, Penicillin G va V... Cac thudc ndy néu uéng khi an
no thuong kém hiéu qua vi giam hép thy. Thudc Sulfamid khi ding chung véi ruou gay
ra budn non.

8- Thubc ngu hoac thudc tri bénh tam than



Céc thudce nay déu c6 twong tic voi ruou, giy ngy ngat, budn ngu, nén tranh
dung chung. Pac biét thudc tri tram cam Monoamine oxidase khong dugc dung voi thuc
pham c6 tyramin vi huyét ap sé& tang rat cao. Thuc pham c6 nhiéu tyramin 1a pho mat, sic
cu la, gan ga va heo, rugu vang...

9- Thudc nhuan truong

Céc thude nay c6 thé mua tu do khong can don thude ctia bac si, nhung néu dung
thuong xuyén c6 thé 1am mat nhiéu sinh t6 va khoang chét.

Két luan.

Thirc dn va dugc pham déu 1 nhitng nhu cau can thiét cho co thé, nhung viéc sir
dung khong thich hgp c6 thé dan dén nhimg két qua bt loi.

Nguy co gdy tuong tac gitra thuc pham va duoc pham tiy thudc vao tinh trang
stre khoe tong quat cua co thé, cac bénh man tinh, ché do kiéng khem, an udng, su lam
dung ruou, thude hodc cac chit giy nghién, str dung cung luc nhiéu loai duoc pham.

Dé tranh hau qua tuong tac xau, ngudi bénh can thong hleu cac uu va nhuoc diém
ctia thude. Béc si va nhan vién duoc phong ciing ¢é trach nhiém nam viing cac van dé
quan trong va danh thoi gian cin din, chi dan cho bénh nhan cach dung thudc ciing nhur
cac thtre an nén tranh khi dung thude.

Tranh duogc cac tac dung tuong tac ¢ hai thi viéc an uéng va su dung thudc men
moi ¢ thé an toan va dat dugc nhimg hiéu qua nhu mong mudn./.

Bac si Nguyén Y Puc

www.bsnguyenyduc.com



	An Chay.doc
	Trường hợp đặc biệt 
	Kết luận 

	An Nha Hang.doc
	ĂN TIỆM 
	Lý do đưa tới ăn tiệm 
	Vài điều cần lưu ý khi ăn tiệm 
	Rau trộn 
	Thực phẩm ăn nhanh. 
	Bánh pizza 


	An Toan Bep Nuc.doc
	An toàn bếp núc. 
	i-Khăn lau tay  
	 Khăn vải dùng đi dùng lại chứa nhiều vi khuẩn vì ẩm ướt nuôi dưỡng vi trùng. Vì thế cấn phải thường xuyên giặt sạch và phơi khô. 
	Khăn giấy dùng một lần rồi bỏ có ưu điểm là không truyền vi khuẩn từ vật này sang vật khác. 


	Bot Ngot Uni.doc
	BỘT NGỌT  
	Cấu tạo và nguồn gốc 
	Cách dùng 
	An toàn  

	Ca Phe.doc
	CÀ PHÊ 
	Các loại cây có caffeine 
	f-Caffeine với hiện tượng chệch múi giơ. 
	- Cà phê phin nhỏ giọt: 85 mg;  
	Cà phê bột hòa tan: 75 mg;  
	Cà phê đã  giảm caffeine: 3 mg;  
	Cà phê espresso 30 cc : 40 mg 


	Cat Giu Thit.doc
	Câu Chuyện Thầy Lang 
	Cất Giữ Thịt  

	Chat Beo Va Suc Khoe.doc
	Để cắt giảm chất Béo 
	Chất béo Thay Thế 


	Chat Xo.doc
	CHẤT XƠ  với Sức Khỏe 

	Dau Nanh.doc
	Đậu Nành và Sức Khỏe  
	Thành phần hóa học  


	Dau Thuc Vat.doc
	Câu Chuyện Thầy Lang 
	Dầu Thực Vật  
	Phân loại  
	Cách lấy dầu 
	Thành phần  
	Công dụng 
	Một vài loại dầu thực vật 



	Di Ung Thuc Pham.doc
	Duong Voi Suc Khoe.doc
	Gia Vi Thuc Pham.doc
	Gia vị thựcphẩm  
	Mục đích  
	 Có nhiều lý do để dùng chất phụ gia trong thực phẩm 
	Kết luận 

	Hinh Food Label.doc
	

	Hinh Thap Dinh Duong.doc
	Lo Nau Vi Ba.doc
	LÒ NẤU VI BA 
	Lịch sử lò vi ba 
	Ưu điểm  
	Thời gian nấu 



	Mat Ong.doc
	MẬT ONG  
	Vài điều về ONG  
	Ong làm mật. 
	Giá trị dinh dưỡng 
	Công dụng trị bệnh 
	Kết luận 


	Muoi.doc
	Dùng Muối vừa phải 

	Nhan Hieu Thuc Pham.doc
	NHÃN HIỆU THỰC PHẨM  
	Kết luận 


	Nhan Hieu Thuc Pham.ppt
	Nhan Sam.doc
	Nhân Sâm 
	Nguồn gốc 
	Các loại sâm 
	Trồng sâm 
	Cách dùng sâm 
	Sự an toàn của sâm 
	Áp dụng thực tế 





	Nuoc & Suc Khoe.doc
	 Uống nước 

	Omega 3.doc
	Omega-3 Acid Béo và Sức Khỏe 

	Phan Biet Doi Va Them An.doc
	Pho Mat-Bo-Kem-Margarine.doc
	Pho mát 
	Cách làm 
	Các loại pho mát 
	Dinh dưỡng 
	Ăn pho mát 
	Bơ 
	Margarin 

	Pyramid Elder.doc
	Ruou.doc
	Bia ( Beer) 
	Các loại vang. 

	Su Tieu Hoa Thuc Pham.doc
	Sự Tiêu Hóa Thức ăn 
	Diễn tiến sự tiêu hóa các chất dinh dưỡng 
	5-Tác dụng của nấu nướng, chế biến thực phẩm 


	Sua & Suc Khoe.doc
	SỮA Bò và Sức Khỏe 
	Lợi ích về Y Học  
	Dị ứng-Bất dung sữa 
	Dị ứng và bất dung với một thực phẩm là hai hiện tượng hoàn toàn khác biệt.  
	Không dung nạp sữa là không dùng được sữa vì không tiêu hóa được đường lactose trong sữa. Những người này không có diếu  tố lactase trong cơ thể,  đặc biệt là ở người châu  Á và châu Phi. Diếu  tố này chuyển hóa lactose thành glucose và galactose, là các dạng dễ tiêu hóa hơn. Người không dung nạp mà vẫn uống sữa thì thấy đầy bụng, đi tiêu chẩy, lâm râm đau bụng. 
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	Xin cùng tìm hiểu. 
	Sự an toàn của thực phẩm do ghép gen 
	Một câu hỏi thường được nêu ra là liệu thực phẩm sản xuất bằng phương pháp cấy ghép gen có gây rủi ro gì cho người tiêu thụ và cho môi trường hay không? Câu trả lời là có. Tuy nhiên, thực tế là những rủi ro đó có thể vượt quac và không đáng kể lắm so với nguồn lợi quá lớn mà phương pháp này mang lại. 
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	Căn cứ vào  các báo cáo nghiên cứu sự liên hệ giữa việc ăn trái cây với bệnh tim mạch, nhóm bác sĩ người Anh Andrew R. Ness và John W. Powles đã đi đến kết luận rằng trái cây và rau có tác dụng bảo vệ tốt với tai biến mạch máu não và tác dụng bảo vệ yếu hơn đối với cơn suy tim (heart attack). Theo các vị này, có nhiều lý do đưa tới tác dụng tốt như vậy.  
	Có thể một phần là khi ăn nhiều rau trái, người bệnh sẽ bớt ăn các thực phẩm được cho là có nguy cơ gây bệnh như mỡ béo trong thịt động vật, những món ăn vặt không tốt cho sức khỏe. Ngoài ra, kinh nghiệm cho hay là người ăn nhiều trái cây thường thường có đời sống lành mạnh hơn, không hút thuốc lá, bớt uống rượu, năng vận động cơ thể. 
	Các nhà chuyên môn khuyên nên ăn khoảng 400 gr rau trái mỗi ngày, đặc biệt là rau trái tươi thì tốt hơn, để có thể hưởng được lợi ích kể trên. 
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	Tương Tác  
	B-Ảnh hưởng của thức ăn đối với dược phẩm 
	2-Làm giảm hiệu lực của dược phẩm. 
	 Đối với các loại thuốc cần công hiệu rất mạnh, thì một vài thực phẩm có thể làm giảm công hiệu này và đưa tới hậu quả không tốt cho bệnh nhân.  
	Chẳng hạn như tác dụng của thuốc chống đông máu Warfarin (Coumadin) luôn luôn tùy thuộc vào sự hiện diện của sinh tố K là chất giúp máu đông đặc.  
	Hiệu lực thuốc giảm nếu người bệnh ăn thực phẩm có nhiều sinh tố K như gan, rau xanh, và hậu quả là sự đóng cục của máu trở nên trầm trọng hơn.  
	Ngược lại, khi bệnh đang ổn định với một lượng Coumadin nào đó và bệnh nhân đột nhiên  giảm tiêu thụ thực phẩm có sinh tố K thì tác dụng  của Coumadin sẽ gia tăng, dẫn đến làm loãng máu.  
	3-Tăng và giảm độc tính của dược phẩm  
	Chuyển hóa là sự thay đổi tính chất hóa học của thuốc, có thể theo những hướng khác nhau, như để thải ra khỏi cơ thể sau khi thuốc đã được dùng, hoặc để làm tăng hoặc tạo ra tác dụng của thuốc.  
	Sự chuyển hóa thuốc tùy thuộc phần lớn vào số lượng các chất dinh dưỡng như  đạm, chất béo và carbohydrat. Đa số phản ứng chuyển hóa thuốc xảy ra ở gan, nhưng cũng có thể ở một số cơ quan khác. 
	Thuốc thường kết hợp một phần vào các chất dinh dưỡng, nhưng chỉ phần thuốc di chuyển tự do trong máu mới có công dụng trị bệnh. Chẳng hạn khi chất đạm albumin giảm vì suy dinh dưỡng hay suy gan, thuốc không có chỗ bám, sẽ di chuyển tự do nhiều  trong máu và dược tính của thuốc gia tăng. Thực phẩm nhiều chất béo sẽ làm acid béo trong máu gia tăng. Acid béo chiếm hết albumin, thuốc tự do có nhiều và tác dụng thuốc mạnh hơn.  
	Nói chung, bất cứ chất gì có thể thay đổi tỷ lệ kết hợp giữa thức ăn với dược phẩm đều có thể làm thay đổi dược lực. 
	Ngoài ra, sự chuyển hóa thuốc cũng tùy thuộc vào tốc độ hấp thụ thuốc ở ruột chuyển sang gan, tùy theo tình trạng tốt xấu của chức năng gan và tùy theo các bệnh của cơ thể cũng như tình trạng dinh dưỡng. 




