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Nhitng nim gan day, y hoc phat trién ciing ltc theo hai chiéu huéng c¢6 vé nhu trai nguwoc nhau. Mot
mat, chung ta lién tuc chirng kién nhitng thanh turu vurgt buc trong 1anh vuc nghién ctru vé cac mit sinh
ly, bénh ly, phong ngtra va tri liéu, giup kiém soat bénh tat mot cach hiéu qua hon va han ché dén mirc
toi thiéu céac truong hop tu vong. Mat khac, nhing nghién ctru khoa hoc ciing ngay cang nhin ré hon
tinh wu viét ctia nén y hoc ¢6 truyen dan toc thuan theo ty nhién, vbn co tur ngan xua, va do do ma dai
da sd quan chiing dang c6 chiéu hudng quay vé ngudn cdi, wa chuéng mot nén y hoc gian di va “nhe
nhang”, gin v4i tu nhién hon. Cac phwong thirc tri bénh cb truyén, str dung cay co va cac phuong phap
thudn theo tur nhién dang dugc quy chudong hon so véi cac phuong thirc diéu trj hién dai.

Piéu 1y thu 1a ching ta co thé thiy dugc mot sy dung hoa va van dung hop 1y ca hai khuynh hudng noi
trén trong khoa Dinh dudng hién dai, va dién hinh cu thé 12 bo sach DINH DUONG VA AN TOAN
THUC PHAM ciia Bac s Nguyén Y Pirc ma quy doc gia dang c6 trong tay.

B0 sach niy gom ba quyén, c6 ndi dung lién quan nhau, nhung ciing c6 thé str dung riéng r& nhu nhitng
nguodn kién thirc chuyén biét. Do 1a:

1. Dinh dudng va thyc pham: Trinh bay cin k& nhitng yéu t6 dinh dudng cin ban can thiét cho con
nguoi. Qua tap sach nay, doc gia s€ hiéu ro dugc vi sao ching ta can an mot ty 1¢ can doi cac loai
thuc pham thit cd, rau qua va khoang chat, Vitamin, cling nhu can dén bao nhiéu la vira du.

2. Dinh dudng va stc khoe: Khi an mdt bat com, mot miéng thit ga lugc, mot bat canh cai hoac con ca
10 kho... chiing ta thuong mudn biét chung duoc ti€u hoa, hép thu ra sao, cling nhu tic dung nhu thé
nao dén strc khoe. Thue pham c6 thé giy tac hai dén strc khoe néu khong duoc sir dung, niu nudng hay
bao quan dung cach, dam bao nhitng nguyén tac an toan thire pham. D6 14 nhitng ndi dung chinh cta
quyén sach nay.

3. Dinh dudng va tri liéu: Ngoai viéc st dung thudc men va cac phuong thirc tri liéu, dinh dudng ciing
gitr mot vai tro rat quan trong d6i v6i nguoi bénh. Mot bénh nhan tiéu dudng néu biét cach dn udng s€
c6 the han ché hau qua xau khi luong dudng trong mau 1€n qua cao; nguoi cao huyét ap ma khong tiét
giam mu01 an thi s€ dé dang bi tai bién ndo hodc con suy tim... Quyén sach nay dua ra nhirng huong
dan vé an uong dé c6 thé hd tro viée tri bénh, da duoc cac nghién ctru khoa hoc va thyc té chirng minh
12 mang lai hiéu qua tot.

Nguoi ta thuong noi: “An dé song chir khong phai séng dé an.” That ra, day chi 1a mot 101 khuyén co
tinh cach luan ly chir khong hé ¢6 ¥ béao ta phai coi thuong viéc an uong, vi thyc té 1a: Séng thi phai
an. bé sinh ton co thé can dén ning lugng cting nhu dong co can xang dau. Thuc phim cung cip
nhirng yéu t6 ma co thé hip thu duoc dé tao thanh ning luong, goi chung la dinh dudng. Do do, dinh
dudng chinh 13 chia khoa ctia strc khoe. Nguoi ta ¢6 thé khoe manh hay dau yéu do ngudn dinh dudng
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thich hop hay khong thich hop, phong pht hay ngheo nan. Dinh dudng la yeu t6 quyét dinh chi ph01
phan 16n, néu khong noi la toan bg, van dé sirc khoe cta con nguot. Vi thé, dinh dudng la mau chot
ctia hau hét cac van dé bénh 1y, va qué that khong co gi la khi hau hét cac nha diéu tri déu quan tim
dic biét dén van dé dinh dudng.

Péi v6i phan 16n chung ta thi khoa Dinh dudng con c6 nhiéu 1y do ddng quan tim hon nita. Khoa Dinh
dudng gitp ta tac dong dén strc khoe mot cach cu thé, tirc thoi, voi nhirng giai phap va dé nghi thiét
thue, trong tim tay ctia moi nguoi. Nhiing tac hai do sai ]am vé dinh dudng hay loi ich cua vi€e st
dung dinh dudng dung cach c6 thé dé dang thay duoc. Va du sao di nita, song thi phai in, nay lai c6
thé van dung vi¢c an uéng dé tri bénh hay phong bénh, qua that 1a mgt cong doi ba viéc, nhét cir ludng
tién.

Do do, chung ta ai cling mudn biét vé viéc thuc phém ma ta sir dung sé& tic dong nhu thé ndo dén sirc
khoe, c6 thé gitip ta phong tri bénh hay s€ tao diéu kién gdy ra thém bénh tat. Va khi ap dung nhiing
hiéu biét d6 vao cudc song hang ngay, ching ta sé& c6 the tr& vé gan vai thién nhién hon, s& thay viéc
phong trj bénh tré nén d& dang, gian tién hon vi chi can sir dung nhitng thir ¢6 sin trong ty nhién nhur
cac loai thuc phém, rau cu qua, duoc liéu cdy co......ma van cd thé bao vé tot strc khoe cho co thé.

Nhu da néi, bd sach cua Bac si Nguyen Y Puc 1a su dung hoa va van dung ca hai khuynh hudng: kién
thire khoa hoc hién dai va sy phat trién lanh manh thudn theo tur nhién. Péi v6i nhitng ai mudn hiéu ro
vé cac thanh phan dinh dudng c6 trong thuc pham, mudn theo dbi sb phan cua cdc mén an khi di vao
co thé, hodc ndi chung 13 t0 mo mudn tim biét rd hon vé thue pham, b sach ndy s& cung cap thit
phong pht nhitng kién thirc vé cac dic tinh hoa hoc, sinh ly... cua timg mon an va qua trinh bién d6i
cua chung trong co thé. Dbi vé1i nhirng ai muon ap dung ngay nhitng hiéu biét vé dinh dudng vao cudc
song gan giii thién nhién hon, sach cung cap nhitng kién thirc co ban va thiét thue vé cac thuc phim
thuong ding mdi ngy va nhirng tinh chat c6 1gi hodc ¢6 hai ctia chung. Nhiing kién thirc nay duoc
trinh bay mot cach cin k& nhung khong qua rudm ra, dé hiéu nhung ciing khong vi thé ma tré thanh so
lugc, thd thien.

Do d6, véi nhitng ai quan tAm dén van dé dinh dudng thi bo sach nay that xing dang 1a kim chi nam
trong thuc té, 12 ngudi hudng dan trung thanh va thuc tién mdi ngay, co thé giup ich tirc thi va thiét
thire. Sach m6 ta mot cach khoa hoc cac mon an, dac biét chi tiét hon 14 nhirng mén an thuong dugc sur
dung mdi ngdy, goi ¥ nhitng chon lya thich hop ma chiing ta luén phai dua ra trong cudc song.

Mot phan quan trong — gan nhu trong tim ctia bd sich — dugc danh dé ban dén mdi twong quan gitra
dinh dudng va cac bénh tat thuong gap nhu: tiéu duong, tim mach, cao huyét ap, viém gan, tdo bon...
... Tac gia ludn c6 nhitng 101 khuyén hitu ich nham dit cin ban vitng chic cho mot cudc séng khoe
manh, it bénh tat.

Noi chung, b6 sach nham dén tra 1oi phén 16n nhitng cau hoi lién quan dén van dé an uéng, nhung dac
biét cung cap cho ban doc mdt cach chi tiét hon nhirng gi can biét trong viéc an uéng hang ngay, khi
dang khoe manh cting nhu khi c¢6 bénh. V&1 muyc tiéu dé ra nhu vay, bo sach ctia Bac ST Nguyén Y Puc
c6 thé n6i 13 mot thanh qua rat dang khen vé ca hai mit khoa hoc cling nhu thuc dung, bdi vi n6 dap
g dugc ca tinh chinh x4c cia mot tac pham khoa hoc ciing nhu tinh dé hiéu ctia mot tai liéu hudng
dan danh cho quang dai quan ching.



Khi gi6i thiéu bo sach ndy dén véi quy doc gia, ching t61 hy vong la no s€ mang lai nhirng kién thirc
bo ichva thiét thue ngay trong cudc song hang ngay, gitip cho quy vi ¢6 thé ty minh bao vé strc khoe
va niém vui trong cudc song.

Bac ST TRAN MINH TUNG



Su tiéu hoa thire an

Thyc phdm ma con ngudi tiéu thu déu 13 nhitng hop chét phirc tap. Chiing can duoc co thé phin hoa
thanh nhirng chat don gian hon dé rudt c6 thé hap thu roi dua vao mau, chuyén dén cac t€ bao. O t&
bao, ching s€ cung cap nang luong va cac chat thich hgp dé duy tri sy song.

Tién trinh nay bao gém su tiéu hoa, su hép thu va su chuyén hoa thuc phém.

— Su tiéu hoa 14 qua trinh phan hoa thuc pham thanh dang ma t bao c6 thé hip thu va chuyén hoa
duoc.

— Su héap thu 14 qua trinh dua chat dinh dudng tir bd mdy tiéu hda sang hé tuan hoan, dé roi tir d6 duoc
phan phoi tdi cac t€ bao hodc du trir trong co thé.

— S chuyén hoa 14 qua trinh bién doi cac chat dinh dudng di duoc tiéu hoa thanh ning luong va cac
chat dé cau tao té€ bao.

Su tiéu hoa thirc an chim dirt khi nhitng cht b cta thuc phdm sau tién trinh tiéu hoa dugc duwa ra khoi
co thé.

Bd may ti€u hoa

No61 mot cach téng quat, bd may ti€u hoa c6 nhiém vu tiép nhan thuc phrflm va lam thay ddi cu trac
thuc pham vé ca hai mat vat Iy va hoa hoc, sao cho thuc pham tr¢ thanh nhitng dang ma co thé st dung
duoc.

Su thay ddi cau triic vat 1y dugc thue hién chi yéu & miéng nhd vao hoat dong phdi hop ciia ring,
miéng va ludi. Trong khi do, su thay doi cau triuc hoa hoc dugc thuc hién nho vao tdc dung ctia cac
men tiéu hda (enzym), moi truong acid, mat va rat nhiéu chat hda hoc khac.

Men tiéu hoa 1a nhirng hop chit dam c6 kha ning 1am thay d6i tinh chat hoa hoc ctia mot chat khac
trong khi ban than né khong thay ddi. Co nhiéu loai men tiéu hoa, mdi loai c6 tac dung v&1 mot chét
dinh dudng nhét dinh. Chéng han, loai men chuyén hoa chit dam thi khong c6 tac dung véi chat bot
duong. Men ti€u héa dugc tiét ra tr 4 co quan chu yéu la: cac tuyén nudc bot, da day, tuy tang va rudt
non.

B0 may tiéu hoa 1a mot dng chay dai tir miéng xudng hau mon, dai khoang 8 mét. Khai dau tir miéng,
ti€p dén la thuc quan, da day, rudt non, rudt gia, truc trang va hau mon. Doc theo 6ng 1a cac b phan

hd tro tiét ra cac dich tiéu hoa nhu tuyén nudce bot, thi mat, gan, tuy tang. Nhu vay, thuc phém s& lan
luot di qua céc bo phan sau day:

1. Mi¢ng

Miéng c6 ba chirc nang chinh: tiép nhan thuc phém, nhai thuc phém cho nhuyén nhé va khoi su viéc
ti€u hoa tinh bot.



Nuéc bot giit vai trd quan trong trong cac chirc ning ctia miéng. Nudc bot duoc tiét ra tir ba doi tuyén
nude bot trong miéng, tong cong mdi ngdy khoang 1,5 lit. Trong nude bot o men tiéu hoa amylase c6
tac dung phan hoa carbohydrat. Nudc bot con chira mucin tao thanh d§ nhét cuia nude bot, lam cho
thuc phém sau khi nhai s& quyén lai véi nhau thanh cuc va tron, dé nuot. Ngoai ra nudce bot con ¢ kha
nang bao v¢ niém mac miéng va ti€u diét mot sb vi khuan c6 thé gy nhiém ddc cho riang, miéng.

Rang va ludi co vai tro rat quan trong ¢ giai doan nay. Rang giup nhai nghién thuc pham. Ludi dua
day, nhao tron thirc dn dé giup riang nhai nghién tot. Cac nu vi giac ctia ludi gitp phan biét vi thirc 3 an
va gop phan tao ra sy kich thich qua trinh tiéu hoa. Chuyén dong ctia ludi ciing tao thinh phan xa nudt
thirc 4n xubng thuc quan sau khi da dugc nhai nhuyén.

2. Thyc quan

Thyc quan 1a mot dng c6 chirc niang chuyép thue pham va nuwdc udng xudng da day ma khong tham du
vao su ti€u hoa. Trong thyc quan, thye pham dugc di chuyén nho cac song nhu dong (peristalsis) tao
ra boi su co bop luan phién nhip nhang cua cac co thanh thuc quan tur trén xudéng dudi. Thyc quan co
chiéu dai khoang 25 cm.

3. Da day

Da day la noi ti€u hoa thirc an, nhung cling 1a noi du trit thirc an tam thoi. Nho ¢6 chire nang du triv
nay nén ching ta chi can an moi ngay 3 1an, cho du co thé lién tuc can dugc cung cap dinh dudng.

Céc té bao riéng biét trong da day tiét ra nhiéu chat hoa hoc khac nhau, va tit ca dugc hoa 13n véi
nhau goi la dich vi da day.

Thanh phan chinh ctia dich vi da day 1a:

— Acid hydrochloric, mdt loai acid rat manh c6 thé 1am mém cac mo li€n két cua thirc an va tiéu diét
cac vi sinh vat co hai.

— Men ti€u hoa pepsin, mot loai men c6 tdc dung phan hoa protein.

— Yéu t6 noi tai glycoprotein can thiét dé c6 thé hép thu Vitamin B12.

— Ngoai ra con ¢ lipase (gitip phan hoa chat béo thanh acid béo va glycerol), gastrin (gttp thirc dn co
thé dugc nhoi thanh khoi chat nhdo), chat nhon mucus (giup bao vé niém mac da day). Néu khong co
chat nhon, acid s€ an mon niém mac, dan dén loét da day.

Mbi ngay, co thé str dung khoang tir 2 dén 2,5 lit dich vi da day.

Thot gian luu lai trong da day cua mdi loai thue pham khong giéng nhau, thudng 12 tir 1 ,dé’né} gio.

Cac thyc pham thuc nhom carbohydrat (tinh bot, duong) co thoi gian luu lai da day ngan nhat, tiép
dén 1a nhom cac protein (chat dam), va 1au nhat la nhém lipid (chat béo). Ngoai ra, thirc an 1ong cling

tiéu hda nhanh hon thirc an dic. Nudc ubng hau nhu chi di qua da day dé thang dén rudt.

O doan ndi thuc quan va da day c6 co vong tim vi dé ngin thuc pham di vao da day khong di nguoc



1én thuc quan, va & doan ndi giita da day voi ta trang c6 co vong mon vi dé ngin thuc pham da chuyén
vao ta trang (duodenum) khong di nguoc vao da day.

4. Rudt non

Rudt non c6 chiéu dai kéo thang ra dén khoang 6 mét, 1a bd phan dai nhat cua bo may tiéu hoa. Tuy
nhién, do cac nép gip cua rudt nén rudt ngudi song chi do dugce khoang 3 mét. Poan dau ctia rudt non
la t& trang, dai khodng 25 cm, 1a no1 ma 90 — 95% thuc phém duoc hép thu.

Rudt non tiép nhan thyc phim ¢ dang dang dugc chuyén hoa. Té bao rudt non tiét ra nhiéu men tiéu
hoa dé phan hoa protein va carbohydrat. Riéng cac chit béo duoc chuyén héa nho c6 mat tir gan dua
vao. Cac men ti€u hoa khac nhu trypsin, chymotrypsin, lipase, amylase, nuclease tir tuy tang cling

dugce dua vao rudt non dé hd trg sy chuyén hoa va hap thy chat dinh dudng. Trung binh, qua trinh tiéu
hoa ¢ rudt non kéo dai khoang tir 3 to1 10 gio.

5. Rudt gia
Rudt gia dai khoang 1,5 mét, 1a noi hép thu nude, mudi khoang va mdt sb Vitamin. Cac Vitamin dugc
vi sinh vat tao ra tai rudt gia gom c6 Vitamin K, Vitamin B12, Vitamin B1, (thiamin), Vitamin B2

(riboflavin).

Rudt gia va truc trang khong tiét men tiéu hoa va khong tham du tryc tiép vao sy phan hoa thuc pham
ma chi hit nudc va céc chat di¢n phan. Pay cling 1a no1 luu gitr chat ba trudc khi thai ra khéi co thé.
Thanh phin cta phin c6 khoang 75% nudc, 25% chit dic. Trong chit dic co khoang 35% 1a xac cua
vi sinh vat, ttr 20% t&1 40% la chat vo co va md, 2% dén 3% la chat dam, va phan con lai 1a chat xo,
t€ bao chét, mat...

6. Gan

Gan 1a co quan hd trg cho sy tiéu hoa thirc dn va giir nhiéu vai tro rat quan trong,

Gan chuyén hoa cac chit dinh dudng, 1am thay d6i ciu tric hoa hoc cua ching dé tr¢ thanh nhirng chat
thich hop hon dé té bao co thé st dung. Mot s6 chat dinh dudng sau khi chuyen hoa dugc chinh gan st
dung, mot s6 khac duge du trit ¢ gan dé chuyén sang mau khi co thé ¢6 nhu cau.

Mot cach cu thé, gan thuc hién cac nhiém vu sau day:

a. Du trir duong don glucose dudi dang glycogen. Khi mire d6 duong trong mau xuéng thap hon mirc
binh thudng thi t& bao gan chuyén glycogen trd lai thanh glucose va dua vao mau.

b. Téng hop lugng dam thira ma co thé khong hép thu dugc thanh dang ure dé than c6 thé bai tiét ra
ngoai theo nudce ticu.

c. Téng hop céc protein huyét trong nhu albumin, globulin va cac yéu té 1am dong mau.

d. Chuyén hoa chat dam, carbohydrat va chét béo, khién chung duogc cac té bao st dung htru hi¢u hon.



e. San xuat mat, rat can thiét cho su chuyén hoa chat béo. Mat dugc chira trong ti mat va dugce chuyén
sang t4 trang khi can ti€u hoa chat béo.

g. Tham gia qua trinh tao hdng cau mdi qua viéc san xuat globin, mot trong hai yéu t6 tao thanh huyét
cau to (hemoglobin).

h. Pha htly cac hong cau gia nua, chuyén hoa hemoglobin thanh bilirubin r6i thai ra theo dudng phan.

i. Giai doc cho co thé béng cach phan huy, vo hi¢u hoa mot sb chit doc, chéng han nhu lugong con
trong mau (alcohol) sau khi uong rugu va mot so chat doc co trong cac loai thudc tri bénh.

k. Dy trit mOt s6 Vitamin va chét khoang.
7. Tuy tang

Tuy tang tiét ra mot s6 men tiéu hoa nhu lipase dé phan hoa chat béo, amylase dé chuyén hoa tinh bot
thanh dudng, trypsin dé phan hoa protein thanh nhitng phan tir acid amino ¢6 cau triic don gian hon...

Trong diéu kién binh thudng thi ¢6 tir 92% t6i 97% thye pham &n vao duge tiéu hoa va hap thy. Nude,
\/itanﬁp, chat khoéng, du:(‘mgq d0~n, ruQu duoc hap thu trong tinh trang nguyén thity. Budng da, chat béo,
dam déu dugc chuyén hda dé dé hap thu hon.



Qua trinh chuyén héa cac chat dinh duéng
1. Carbohydrat

Su tiéu hoa bit dau tir miéng, vd1 men amylase cua nudce bot. Tinh bot duoc chuyén héa thanh dextrin
va maltose.

O da day, men amylase tiép tuc chuyén héa tinh bot thanh nhitng phan tir don gian hon, nhung sy tiéu
hoa trong rudt non méi dang ké.

O ta trang, dudi tac dung clia men amylase tir tuy tang, tinh bot chuyén thanh dextrin, maltose, rdi men
maltase & rudt chuyén hoa maltose thanh glucose.

Glucose va cac duong fructose, lactose theo cac mach mau nho & rudt vao dong mach roi dugc dua
dén gan. Mot s6 glucose tir gan dugc chuyén dén t€ bao, mot s6 dugc tich trir lai trong gan va co duoi
dang glycogen. Cac duong fructose va lactose cudi cung ciling chuyén hda thanh duong glucose.

Mot s6 carbohydrat nhu chat xo, cellulose khong duoc ti€éu hoa va duoc thai ra theo phan. Pong vat
nhai lai c6 thé tiéu hoa cellulose, chat xo nho tdc dung ctia vi khuan trong bd may tiéu hda cua chung.

2. Chat dam

Da day la chang dau tién tiéu hoa chat dam, nhung chi tiéu hdéa dugc mot phén rat it. Da sb chit dam
duoc ti€u hoda ¢ ta trang. Dudi tac dung ctiia men trypsin tir tuy tang, chat dam duoc bién d6i thanh cac
phan ttr acid amin roi theo duong mau dén gan va duoc dy trit trong gan. Hau hét chat dam an vao déu
duoc hap thy ¢ rudt non, chi c6 khoang 1% that thoat ra ngoai theo phan.

3. Chat béo

Ciing nhu chat dam, hau hét chat béo déu dugc tiéu hda & rudt non, nhit 13 dai trang, dudi tac dung cua
men lipase tir da day va tuy tang. Sau khi ti€éu hoa, chat béo dugce chuyén sang mau dudi dang acid béo
va cholesterol. Dich mat ttr gan cling gop phan nhiéu trong qué trinh ti€u hoa chat béo.

4. Cac chat dinh dudng khac

Vitamin, chat khoang va nudc dugce hip thu ¢ rudt. Mdi ngay cé khoang 8 lit nudc duge tham thiu qua
lai tr rudt dé gitr cho chat dinh dudng & trong tinh trang dung dich lodng. Vitamin ciing duoc hap thu
nguyén dang tir rudt. Su hép thu cta chat khoéang phtrc tap hon, can co su chuyén chd chon loc cua cac
protein va albumin.

Su hap thu
Su hap thy 13 qua trinh chuyén hoa trong d6 céc chat dinh dudng da dugc tiéu hoa & rudt non duge hip

thy va chuyén vao mau, dugc chuyén hoa dé cac té bao hap thu dugc. Chat dinh dudng gdm co:
glucose tir carbohydrat, acid amin tir chat dam, acid béo va glycerol tir chat béo.



Su chuyén hoa

Su chuyén héa 13 mot chudi phan tng hoa hoc nhd ¢6 cac men xtic tic, dan dén hinh thanh nhiing
dudng chat co thé dugc co thé st dung dé bo sung nuoi1 dudng t€ bao va tao ra nang lugng dap ting
nhu cau cua co the.

Thanh phan dinh dudng chii yéu trong thirc an gom c6 cac nhom chat dam, chat béo va carbohydrat.
Moi nhom c6 nhitng chirc nang khac nhau trong viéc nuéi dudng co thé, nhung tat ca déu cho nang
luong. Vitamin, mu6i khoang va nudc khong cho nang luong nhung lai can thiét cho sy chuyén hoa.

Su chuyén hoa tao ra ning luong nhung dong thoi ciing tao ra nhitng cin ba khong tot cho co thé va
can dugc thai ra ngoai.

Su chuyén hoa dién ra cing mét lac dudi hai hinh thire:
a. Di hoa (catabolism): chat dinh dudng hitu co dugc d6t chay dé cho ning luong.

b. Pong hoa (anabolism): cac phan tmg hoa hoc chuyén d6i chat dinh dudng thanh cac san phim nudi
dudng t€ bao va cac chat hoa hoc khac nhu kich thich to, men, mau.



Nhirng yéu t6 anh huéng téi su tieu hoa
1. Yéutd tim 1y

Chi véi su nhin thdy mén an, ngui thay mui thom hodc nghf t61 mot moén an hip dan ciing di 1am cho
dich vi da day va nude bot tlet ra rat nhiéu dé sin sang cho sur tiéu hoa. Pong thoi cac co ¢ da day va
rudt ciing co bop 1ién hdi dé sén sang nhao bép nhuyén nat thire pham.

Nguoc lai nhitng cam giac lo so, budn rau lai khién hypothalamus trén ndo bo bi kich thich va 1am
giam tiét dich vi ti€éu hoa cling nhu giam su co bop rudt, da day. Kha nang tiéu hda do dé bi giam sut.

2. Anh hudng cua hé than kinh

Khi kich thich than kinh giao cam thi su tiéu hoa cham lai vi gian mach ngoai vi lam cho luong mau
duoc dua dén nhiéu hon. Thi dy nhu sau khi n ma lao dong thé luc ngay thi mau s& dugc chuyén ra
co bap nhiéu hon 1 cho da day. Nguoc lai, khi kich thich than kinh pho giao cam thi hoat dong tiéu
hoa gia tang.

3. Anh hudng ctia cac chat kich thich

Chat kich thich tir tuyén giap 1am ting sy chuyén héa ¢ rudt; glucocorticoid cua tuyén thwong than lam
tang dich vi da day, trong khi epinephrine cua tuyén nay lai 1am giam dich vi da day.

4. Tac dung cua vi sinh vat

Trong bo may ti€u hoa, nhit 14 & rudt non va rudt gia, co ca trdm loai vi sinh vat khac nhau. O tré so
sinh, cac vi sinh vat ndy chua c6, nhung khi 16n 1€n, trong qué trinh dn udng vi sinh vat bat dau xuat
hién. Nhi€u nhat la loai Lactobacillus, r61 dén Escherichia coli, Bacteroids. Da day co6 it vi sinh vat

do moi trudng nhiéu acid hydrochloric.

Cac vi sinh vat ¢ rudt co6 anh hudng to1 sy tiéu hoa va tao ra mot so chat khi nhu hydro, oxy, dioxyd
carbon, amonium, methan va mot s6 chat c6 hai nhu indol, phenol va lam cho phan c6 mui hoi.

5. Tac dung cua su ché bién thuc phém

N6i chung, thuc pham ndu ki thi dé tiéu hoa hon thuc pham song hodc chua chin. Vi khi ndu d6 néng
lam cho cac mo lién két cua thuc pham tach ro1 nhau, khién viéc nhai thuc pham dé dang hon va cac
dich vi cling dé tac dung.

6. Cac yéu to khac

Thyc pham chira nhiéu chit béo va dam can thdi gian 1au hon dé tiéu héa. Thirc dn long dé tiéu hoa
hon thitc an ddc. An nhi€u bita nho dé tiéu hda hon 1a cung luc an mot bira qua day bung.

Phan biét cam gidc doi va thém an



Péi 1a sy wdc mudn tir nhién v4i thye pham sau mdt thdi gian khong an ubng. Cam gidc nay co thé
dugc thoa man béi sy ti€p thu thire an.

Cam giac d6i dugc diéu hanh boi trung tim ndm trong bd phin hypothalamus trén nio bo. Trung tim
nay hoat dong tuy theo mirc d0 chat dinh dudng c6 trong mau. Khi mirc do chat dinh dudng thap thi
hypothalamus phat tin hi¢u gay ra cam giac doi. Cam gidc nay ciing xuat hién khi da day trong rong co
bop. Vi thé nguod1 an vat luon mi¢ng khong cd cam giac doi.

C6 ngudi khi d6i con cao thi an gi ciing thiy ngon. Lai ¢6 ngudi dang d6i nhung thdy mon an khong
thich thi khong them an mon do.

Mot mén an bo dudng ma ta khong thém an thi khong dn duoc nhidu. Mot s6 nguoi lai chi dn theo so

thich, khong quan tam dén tinh chat bd dudng. Pay déu 1 nhitng nguyén nhin dua dén thiéu dinh
dudng, nhat 1a ¢ tré em.

Khi ta dn va nudt thirc an thi mot tin hiéu thoa méin chuyén 1€n hypothalamus va cam giac doi giamdi,
va khi da day no déy thi cam giac d6i khéng con nita. Khi ay ta c6 cam giac no.

Cam giac them an khac védi cam giac doi. Pay 1a mot dap g do hoc hdi hodc do thoi quen khi nhin
thay thirc an. Vi thé, cam gidc thém an c6 thé xuat hién ngay ca khi khong c6 nhu cau ve thic an. Vi duy,
sau mot bita an no nhung ¢6 ngudi1 van them muon an thém. Nguodi ta goi trudong hop nay 1a “no bung,
do6i con mat”, boi vi cam giac thém an nay ndy sinh nhu mot nhu cau tam 1y.

C6 nhiéu yéu t6 c6 anh hudng téi su thém an:

— Tuy thudce thoi quen an nhiéu, tip quan gia dinh, trinh ¢ hoc van, van hoa in udng dia phuong. Vi
thé co gidng ngudi nay dé map hon giéng nguoi khéc.

— Dud1 anh huong cua xac dong tam 1y: Nguo1 trong tam trang budn chan, cing thang c6 khi muén an
udng dé khuay khoa; tré em mudn dn nhiéu dé gianh su chu ¥ cua cha me.

— Bénh nhan thiéu méau, lao phdi, ngudi udng nhiéu ruou, hit nhiéu thude 14 thudng mat di su ngon
miéng, khong them an.

— Nguoi cao tudi mat cdm giac voi mui vi thuc pham ciing khong them an.

— Trong ndio bo, c6 co quan thude hypothalamus diéu hoa su thém an, nhung nguyén 1y cta su diéu hoa
nay chua dugc biét ro.



Twong tac giira thirc dn va dwoc pham

Néu thirc an 1a nhu cau thiét yéu dé nudi dudng co thé thi dwoc pham co vai tro rat quan trong trong
viéc bao v€ co thé chong lai bénh tat.

Co thé can dugc dap tng ca hai nhu cau niy, nhung néu viéc sir dung khéng thich hop s& c6 thé c6
nhitng hau qua khong tot. Mo1 quan h¢ trong tac gitra thirc an va dugc pham hién dang dugce nghien

clru rong rai, vi trong nhiing thdp nién vira qua, sy ti€u thu dugc pham d ting va tai bién do viéc str
dung duoc pham ciing xay ra rat nhiéu.

Duoc phém 1a nhitng chét hoa hoc hodc nhfrqg chat duoc bao ché tr thao moc, dugc dung vao muc
dich tri bénh. Dugc pham cling dugc dung dé phong ngira mdt s6 bénh.

Duoc pham duoc dua vao co thé sé trai qua ba giai doan sau day:
1. Hoa tan trong h¢ ti€u hoa.

2. Pugc hap thy vao mau, chuyén dén céc té bao.

3. Gy tac dung dé tao ra nhitng dap tng ctia co thé.

Duoc phém duogc phan phéi nhiéu nhit vao cac co quan nhu tim, gan, than, ndo bo. Mdt phﬁn it hon di
vao thit, da, mo.

Dugc phérp c6 thé 1am tang hodc giam sy dinh dudng. Nguoc lai, tinh trang dinh dudng cta nguoi
bénh c6 thé lam giam hoac tang tac dung hay doc tinh cuia dugc pham.

Th}ﬁ:c an c6 thé 1am chdm hodc gay kho khan gho sur hép thu duoc phém, lam cl}o sur chuyén héa duoc
pham nhanh hodc cham hon, va doi khi c6 thé ngan chan tdc dung cuia dugc pham.

Nguoc lai, duoc pham c6 thé 1am giam khau vi, 1am thyc phim tré nén kho tiéu, khé hap thu hodc 1am
that thoat vitamin, muoi khodng qua sy bai tiét nude tiéu. Hau qua 1a tinh trang suy dinh dudng ctia co
the.

A. Anh hudng cta dugc pham do6i véi thue an
1. Anh huéng dén su an uong

Mot s6 dugc pham ¢ tac dung lam giam khau vi, lam mat di sy ngon miéng. Tac dung khong t6t nay
c6 thé dan dén suy dinh dudng.

Céc duoc phim sau day di duoc biét 1a 1am giam su ngon miéng; sulfasalazine (Salazopyrin) tri bénh
thap khdp, colchicine tri thong phong, chlorpropamide (Diabinese) tri tiéu duong, thudc ha huyét ap
furosemide, hydralazine, hydrochlorothiazide, thudc tri suy tim Digitalis, thudc an than temazepam,
thudc tri kinh phong Tegretol (Carbamazepine). Dac biét 1a cac hoa chat tri ung thu khién nguoi bénh
budn ndn, giam vi giac, thy thirc dn khong con hip dan.



Céac thudc 1am giam hodc thay doi vi giac thi rat nhiéu. Sau day 1a mét s6 thong dung nhat: thude an
than meprobamate, triazolam (Halcion), thuéc chong tram cam Lithium, thudce tri kinh phong Phenytoin
(Dilantin), thuoéc khang nam griseofulvin...

Thudc 1am ting su thém an nhu cyproheptadine (Periactin) giup an ngon hon va tang can. Nguoc lai,
thudc amphetamine lai 1am giam sy thém dn, nén dugc dung dé ngudi map mubn giam ky.

Céc thuoc vira ké trén déu c6 tdc dung phu nguy hiém nén can dugc dung dudi su hudng dan cua bac
si.

2. Anh hudng dén sy hip thu thirc an

Hau hét su hép thu duoc phrftm va thirc n déu dién ra & rudt non. Do d6, mdt sd duoc phém co thé 1am
giam kha ning hap thy cta niém mac rudt va da day, gidm thoi gian thuc pham nam trong rudt.

Léy mdt thi du 13 loai dau khoéang chét (mineral o1l) dugc dung lam thuc nhuan trang, dugc ban tu do
khong can don thube cua bac si, va nhidu nguoi rat thuong dung dé thong dai tién. Sau khi udng, thude
nay hoa 1an véi thuc phém da tiéu hoa, di vao da day va rudt, lam long rudt tron nhon. Mot sb vitamin
hoa tan trong chit béo nhu A, D, E, K s& hoa vao dau thude, thoat ra khdi rudt ma khong duoc hép thu.
Hau qua 1a co thé s& thiéu vitamin néu ta ding dau x6 nay qua thudng xuyén.

Mot sb duoc phém lam gidm tdc dung ctia mot vai men ti€u hoa, do d6 lam giam su hép thu thuc ph'ém
Chang han nhu céc thubc 1am giam cholesterol va khang sinh neomycin 1am giam tic dyng cta mat,
giy kho khin cho su tiéu hoa cac thitc dn c6 chat béo. Va khi chit béo khong duoc hap thy, thi cac
vitamin hoa tan trong m& s& mat di.

Thudc Cimetidine (chita loét da day) 1am giam acid trong bd may tiéu hoa, dua dén giam hap thy
vitamin B12 vi n6 ngan can sy giai phong loai vitamin ndy ra khéi thyc pham.

Trudng hop thube giam dau aspirin va cac duge pham c6 chira acid ciing rat dang luu y. Cac thude
nay lam hu hao niém mac da day va rudt, lam giam sy hap thu thuc pham ¢ cac bd phan nay, nhat 1a
khoang calci va sat.

Thudc Neomycin lam thay ddi cAu tric cua niém mac khién sy hép thu chit dam, béo va cac mudi
natri, kali bi tr¢ ngai. Tuy nhién, khi ngung thudc thi moi viéc s€ tr¢ lai binh thuong.

3. Anh hudng t6i sy chuyén hoa va thai chat cin ba

Sau khi hdp thy, chit dinh dudng s& duoc chuyén hoa thanh ning luong va cic phan tir cin ban dé cau
tao t€ bao.

Su chuyén hoa céac chat xay ra khi ¢6 sy xtic tac cua cac men ti€u hoa. Tuy chi vd1 mot lugng rat nho,
nhung men c6 thé thiic day ciac phan irng sinh hoc ma khong b1 mat di. Men dugc san xuat tir trong
hodc ngoai t€ bao véi su hién dién cua vai phan tr dinh dudng nhu vitamin.

Mot s6 duoc pham ngin chin sy hinh thinh cia men bang cach 1ay di vai vi chat can thiét cho viéc tao
ra men. Thubc methotrexate chita ung thu mau, viém thip khdp va thude pyrimethamine (Daraprim)



chira sot rét 1a hai loai thudc 1ay di acid folic trong DNA ctia men khién men mat tac dung va bi tiéu
huy.

Thyc phém va dugc phém c6 thé két hop tao thanh mot hop chit ma co thé khong dung dugc. Thi du
nhu khi uong INH dé chita hoic ngura bénh lao, INH s& két hop véi vitamin B6 (pyridoxine) trong
thye pham tao thanh mot hop chat ma co thé khong dung dugc. Do d6 ngudi dung thude can phai udng
b6 sung vitamin B6.

Mbt s6 duoc pham lam cho qua trinh chuyén hoa chat dinh dudng thai mat di mot sb chat can thiét cho
co thé. Thi du nhu khi ta uong cac thuoc 1¢1i tiéu thi thuoc cling 1am that thoat calci, kali, kém theo
nudc tieu, lam cho co thé bi thiéu nhitng chat khoang nay.

B. Anh hudng ciia thic an ddi véi duoc pham
1. Anh hudng vao su hép thu duoc phém

Hap thu dugc pham chi1 yéu 13 qua trinh chuyén thudc vao mach mau tir da day hodc rudt, vi da sb
thudc duoc udng dudi dang vién hoic dung dich.

Su hép thu iy thudc vao kich thude cua cac hat thude, 1y hoa tinh ctia thude, dang thude va ndng d6
thudc. Ngoai ra su hp thu ciing chiu anh hudng cta do acid hoac kiém (pH) trong moi truong, su co
bop ctia rudt, sy hién dién ciia thirc an, kha nang hap thy cta té bao rudt va sé lwong mau luu thong &
ruot.

Gidi han hap thu do méi trudng sinh hoc cta co thé quy dinh (bioavailability) 1a luong thude tdi da
ma co thé c6 kha ning hap thy vao thoi diém d6 déi voi mot loai thude nhat dinh. Do d6, c6 nhirng
loai thudc gip phai gidi han nay va khong dat dugc ndng do t6i thiéu trong mau dé ¢ hiéu qua. Doi
khi, su hép thu cham cling lam cham tac dung cua thudc.

Chang han nhu ddi véi hau hét cac thube khang sinh, khi udng chung véi thire dn thi téc d6 ciing nhu
luong thude dugce hap thu déu giam. Vi the, chi nén uong khang sinh khi da day khong c¢6 thuc pham,
thuong la khoang hai gio truéce hodc sau bira an.

Calci trong thuc pham ngan sy hap thu thuée Tetracycline, nén khi udng loai thudc nay thi khong dugc
udng sita c6 nhiéu calci.

Stta ciing 1am d¢ acid trong da day 1én cao khién cho céac vién thudc boc tan ra va kich thich niém mac
da day, do d6 ma su hap thu giam di rat nhicu.

Thudc chdng dong kinh Phenytoin (Dilantin) s& giam mirc do hap thu néu thuc phdm c6 nhiéu chat
dam, vi thuoc nay s€ dinh chat vao chat dam.

Thudc nuée thuong it bi anh hudng cia thue pham vi nd khong can hoa tan va cé thé chuyén dé dang
sang mau.

Con thie pham 1am ting sy hdp thu cta thudce thi phai ké ti trudng hop thude Griseofulvin. Thudc niy
dung dé chita cac bénh nhieém nam. Khi dung chung vé1i thirc an c¢6 nhiéu mé beéo thi sy hap thu thuoc



ting 1én rat cao. Ly do 13 chat béo lam gan ting san xuat mat. Thudc hoa tan trong ddu m& ciing theo
mat dé chuyén vao mau nhiéu hon.

Khi dn no, thuéc ndm 14au trong da day, hoa tan nhiéu va duoc hép thy nhiéu hon.
2. Lam giam hi¢u luc ctua duoc phém

Déi vai cac loai thube can cong hi¢u rat manh, thi mot vai thuc phém 6 thé 1am giam cong hiéu va
dua t&1 hau qua khong tot cho bénh nhan.

Chang han nhu tac dung ctia thuéc chéng dong mau warfarin (Coumadin) 1udn tiy thudc vao sy hién
dién cua vitamin K.

Hi¢u lyc thuoc gidam néu ngud1 bénh an thuc pham c6 nhiéu vitamin K nhu gan, rau xanh, va hau qua 1a
sy dong cuc cuia mau tré nén tram trong hon.

Nguoc lai, khi bénh dang 6n dinh v&i mot luong Coumadin nao d6 va bénh nhan dot nhién giam tiéu
thu thuc pham c6 vitamin K thi tdc dung cia thuoc s€ gia tang, dan dén 1am loang mau.

3. Tang va giam doc tinh ctia dugc phdm
Mot vai chat dinh dudng co thé 1am ting doc tinh ctia thudc.

Thi dy nhu thudc chita trdm cam va cao huyét ap MAO (monoamine oxidase). Khi udng thudc ndy ma
dung cac loai thirc an ¢6 chira tyramin nhu pho-mat, sira chua, chubi, diu dau nanh, bia, ruou vang,
dic biét 1a tim dong vat, thi huyét ap s& vot 1én rat cao.

Nguoc lai, mot vai chat dinh dudng c6 kha nang 1am giam tic dung xau cta thudc. Thi dy, néu udng
thuoc khang sinh Nitrofurantoin ltic bung doi thi thay rudt con cao kho chiu, ma uong chung v&i mot it
stra hodc an mot chut thirc an thi tranh dugc kho chiu nay.

4. Tac dung ddi voi su chuyén hoa duge pham

Chuyén hoa 14 su thay d6i tinh chat hoa hoc cua thude, ¢ thé theo nhitng huéng khac nhau, nhu dé thai
ra khoi co thé sau khi thudc d3 dugc ding, hay dé 1am ting hodc tao ra tic dung cua thude.

Su chuyén hoa thudc tiry thudc phan 16n vao sd lugng cac chat dinh dudng nhu dam, chat béo va
carbohydrat. Pa s6 phan irng chuyén hoa thudc xay ra & gan, nhung cling c6 thé & mot s6 co quan khac.

Thudc thudng két hop mot phan vao cac chit dinh dudng, nhung chi phan thubc duge di chuyén tu do
trong mau méi ¢ cong dung tri bénh. Chang han nhu khi chat dam albumin giam vi suy dinh dudng
hay suy gan, thudc khong co chd bam, sé& di chuyén trr do nhiéu trong mau va dugc tinh cta thudc gia
tang. Thue phdm nhiéu chit béo s& 1am acid béo trong mau gia ting. Acid béo chiém hét albumin,
thude tu do ¢6 nhiéu va tic dung thuéc manh hon.

Ngoai ra, su chuyén hoa thudc ciing tiry thudc vao toe do hap thu thuée & rudt chuyén sang gan, tiry
theo tinh trang tot xau ctia chirc nang gan va tuy theo cac bénh cua co thé cling nhu tinh trang dinh



dudng.
5. Tac dung dén su thai trir duoc phérn

Thubc dugce thai ra khoi co thé theo nhiéu duong: qua than, gan, hé tiéu hoa va qua stra me. Cac chat
dinh dudng c6 anh hudng dén sy thai trir nay, chang han nhu 1am thay doéi d6 acid ctia nudc tiéu.

Thyc phdm lam nudce tiéu ting d6 kiém sé& ting thai thude c6 tinh acid nhu phenobarbital... Thuc pham
lam nuéce tiéu tang do acid s€ tang thai thuoc alkaline nhu amphetamin. Thyc pham cé nhiéu dam sé
tang thai barbiturat, theophyllin, phenytoin tir than. Thyc pham c6 nhiéu chat xo tang thai thuoéc hoa tan
trong chat béo. Thiéu mudi natri tdng tai hap thu thudc lithium lam tang doc tinh thude nay.

Ruou duoc xép vao loai duoc phém nhung lai duogc nhiéu nguoi uéng nhu thuc phém Khi dung kéo
dai nhi€u ndm, ruou c6 thé lam tang chuyén hoa thude, dua dén gidm tdc dung cta thudc. Nguoc lai,
khi udng nhiéu ma chi udng mot vai 1an thi rugu lai ngan can sy chuyén hoa thudc, lam thude tang cong
hiéu.

C. Giam su hap thy cta thudc va chat dinh dudng

Mot d6i khi, twong tic gitra thudc va chit dinh dudng dwa téi suy giam hip thu cua ca hai thir vao

mau.

Thi du nhu khang sinh tetracylin 1a loai thubc rat thudng dung, c6 thé két hop voi cac khoang chat
calci, magnesium, sat trong thuc pham thanh ra hop chit khong hoa tan. Do d6, ca thudc va cac chat
khoang niy déu sé& bi thai ra ma khong duoc hip thu. Do d6, chi nén udng tetracycline khi bung doi. Dé
tranh hién twong cdn cao trong rudt do thudc giy ra, c¢6 thé udng véi mot ly nude day.

Khong nén dung sira hodc cac san pham ché bién tir sita véi tetracyclin, vi calci trong cac thie pham
nay va thudc s€ két hop thanh chat khong hoa tan va thuoc thanh vo dung,

D. Mot s6 thude va thyc phim giy tuong tac

Sau day 1a mot s6 thude va thire pham thudng giy twong tac.

1. Thudc giam dau

N6i chung, cac thubc nay Qéu kich thich niém mac da day, vi vay khong nén dung chung vo1 rugu hodc
nudc trai cay, nhung c6 thé an mdt chit thuc pham. Thuoc gidm dau thuong dung 1a Aspirin,
Ibuprofen, Corticosteroid, Indomethacin.

2. Thudc cao huyét ap

Nén han ché muéi dé tang cong hiéu cua thudce.

3. Thubc chong dong mau

Nhu warfarin (Coumadin). Khi ung thudc khong nén dung nhiéu thirc dn c6 vitamin K vi ¢6 tic dung



lam mau dong. Vitamin K c6 trong rau xanh, khoai tay, 1ong d6 trirg, dau thio mdc, sup-lo, gan dong
vat...

4. Thude 1oi tiéu

Nhu Lasix, Furosemide, Esidrex, Hydrodiuril. Cac thudc ndy lam mat kali nén thudng phai dung thém
chat khoang nay. Kali c6 nhiéu trong chuoi, cam.

5. Thudc chdng di ing

Nhu Benadryl, Chlortrimeton, Dimetane. Cac thudc nay khong dung chung véi ruou, vi ca hai loai déu
lam tang sw ngat ngay, buon ngu, cham phan trng.

6. Thudc gidn phé quan

Nhu theophylline (Theo-dur), aminophylline déu khong nén dung chung véi thire an hodc thirc ubng c6
nhiéu caffein dé tranh kich thich than kinh qua do.

7. Thubc khang sinh nhém Penicillin

Nhu Amoxicillin, Ampicillin, Penicillin G va V... Cac thudc ndy néu udng khi an no thudng kém hiéu
qua vi giam hap thy. Sulfamid khi dung chung véi ruou gay ra budn non.

8. Thubc ngu hodc thudc tri bénh tAm than

Céc thudc loai nay déu c6 tuong tac v4i rugu, giy ngdy ngt, budn ngu, nén tranh dung chung. Dac biét
thuoc trj tram cam Monoamine oxidase khong dugc dung véi thuc pham c6 tyramin vi huyét ap sé ting
rat cao. Thue pham c6 nhiéu tyramin la pho-mat, s6-co-la, gan ga va heo, rugu vang.

9. Thudc nhuan trang

Céc thudc nay co6 thé mua tu do khong can don thude cua bac si, nhung néu dung thuong xuyén c6 thé
lam mat nhiéu vitamin va khoang chat.

Két luan

Thire an va duge pham déu 1a nhirng nhu cau thiét cho yéu cta co thé, nhung viéc sir dung khong thich
hop c6 thé dan dén nhiing két qua bat lo1. Vi the, mot s6 hi€u biét nhat dinh vé sy twong tac gitra thirc
an va dugc pham la vo cung can thiét, dé€ tranh nhirng rui ro c6 thé xay ra.

Nguy co gy trong tac gitra thirc dn va dugc pham tiy thugce vao tinh trang strc khoe tong quat cua co
thé, cac bénh man tinh, ché d6 kiéng khem, an uong, sy lam dung rugu, thubc hodc cac chat giy nghién,
hodc str dung cung luc nhiéu loai duoc pham

D¢ tranh hau qua tuong tac xau, ngudi bénh can hiéu cai dugc cac vu va nhuge diém cua thuée. Thay
thudc va cac nguoi ban thuoc cling c6 trach nhiém nam viing cac van dé quan trong va danh thoi gian
can dan, chi dan cho bénh nhan cach dung thudc cling nhu cac thirc an nén tranh khi dung thude.



Tranh dugc cac tic dung tuong tac c6 hai thi viéc dn udng va str dung thudc men méi c6 thé an toan va
dat duogc nhirng hi¢u qua nhu mong muon.



Thue pham ty nhién

Mot loai thuc pham duoc goi 13 ty nhién khi no dugc san xuat, che bién bang nhitng phuong phép
hoan toan thuan theo tu nhién, khong c6 su can thiép bang nhirng tién bo k¥ thuat ctia con ngudi nham
tao ra nhirng két qua von khong thé c6 duoc trong thé gidi tu nhién. Thyc phim ty nhién (natural food)
ngay nay dic biét dugc quan tim dén trong cac xa hoi cong nghiép, khi ma moi trudng thién nhién
dang tirng ngdy bi pha hoai, va cac tién trinh sinh truéng tyr nhién dang phai chiu rat nhiéu sy can thiép
“thd bao” tir con ngudi. Poi khi thuc pham ty nhién cling duoc goi 13 thue pham hitu co (organic
food) hay thuc pham c6 1gi cho sirc khoe (health food). Cach day khoang mot vai thap ky, thuc pham
tu nhién chua dugc quan tam nhiéu, vi trén thi truong chua co sy xuét hién tran lan cta nhirng loai
thuc pham “phi tir nhién” nhu hién nay.

Vao khoang dau thé ky trudc, khi phan héa hoc duogc 6 at dung dé bon cay, nhiéu nguo1 da than phién
1a viéc str dung phén hoa hoc lam giam thanh phan dinh dudng cua rau trai, ngii cdc. Nhiéu két qua
nghién ctru di xac dinh rang mbi lo ngai ndy 1a hoan toan dung. Vi thé, dén khoang thap nién 1940,
nong dan bat dau quay lai sir dung phan bén thién nhién dé chim soc cay trong Cho dén ltc do, nguoi
ta tin chic rang cay trai duoc vun bon bang phan xanh, khong str dung hoa chit, sé& cho nhirng san pham
tot 1anh hon. Ngay nay, thuc té cling nhu cac nghién ciru ctia khoa hoc déu chirng minh rang sy tin
twdng nay 1 dang dan. Thyc pham tu nhién dugce xem 13 ¢6 loi cho strc khoe, khong mang dén nhirng
nguy co gay bénh nhur cac loai thuc pham “phi ty nhién”, va cudi cung nhung khéng kém phan quan
trong 13 thuc pham ty nhién bao gid ciing phtt hop véi khau vi tu nhién ctia con ngudi hon.

Trong san xuit ndng nghiép thi thuc pham tir nhién 13 nhirng néng san duoc san xuat hoan toan khéng
dung dén cac hoa chat nhu thudc trir sdu bo va phan bon hoa hoc.

Mot s6 ngudi ciing ndi rong dinh nghia nay hon, cho rang thuc phdm ty nhién 14 nhitng thie pham do
nuoi trong ma khong dung hoac dung rat it phan bon tong hgp, thude trir sdu bo, chat kich thich tang
trudng va thirc an cong nghiép cho gia stc.

Nhu vay, dé san xuat thuc phém tu nhién, nguwo1 ta chudng dung cac san phém phan bon dugc lam tur
chat phé thai cua dong vat, thuc vat thoi rira hoac khoang chat thién nhién, va tranh dung nhitng san
pham dugc cho ra doi tir cac nha may hoa chat.

Thyc phdm ty nhién c6 hai nhom chinh 13 thyc phim tir dong vat va thuc pham tir thuc vat.

Thuc pham tir nhién tir dong vat 1a nhitng gia stc dugc nudi & ving riéng biét, va thirc an nudc ubng
ctia chiing khong str dung dén bat ctr loai hoa chat nao nhu thude trir sau bo, hoa chat... Ciing khong
duoc st dung chit kich thich ting trudng hay cac loai chit kich thich khac nhim thae day tién trinh
sinh trudng tu nhién cua chiing, Dugc pham tri bénh dugc sir dung gidi han, va néu dung thudc khang
sinh thi phai c6 mot thdi gian ngung thude t6i thidu 14 90 ngay trude khi giét thit. Ngoai ra, cling khong
duogc nudi gia suc béng cac by phan cua dong vat khac.

Thuc phém tu nhién tir thuc vat 1a nhitng rau trai dugce tudi bon béng phan thién nhién chir khong phai
hoa chat, di€t trir sdu bo bang cach tu nhién chir khong phai thuoc trir sdu. Phan thién nhién lay tir phan
xac dong vat, phan tron gom cac loai cay c6 myc nat. Diét trir sdu bo pha mua mang bang sau bo khac,



chim muong hoac suc lyc con nguoi...

Tuy nhién, trong dleu kién moi truong hién nay, cho du thire pham c6 hoi du cac didu kién nhu trén,
trong thuc pham van c6 thé co 1an mot it thude trir sdu bo lan sang tir cac ving 1an can hodc con sot lai
trén ving dat do tr trude.

An toan va pham chat thire pham ty nhién

Trong khoang muoi ndm vira qua, s6 lugng thuc pham ty nhién trén thi truong da ting 1én gip mudi
lan. Khap noi trén thé gidi déu chudong mua céc loai thuc pham nay. Trudc day, nguoi ta it quan tdm
dén chiung, nhung ngay nay thi rat nhiéu nguoi chi y dén ching khi chon mua thuc pham.

Trong diéu kién san xuat kho khin hon, san luong thip hon nhiéu, diéu chic chin 14 gi4 thanh cta cac
loai thuc phém tu nhién cao hon nhiéu so vai céac loai thuc phém dugc san xuit co dung dén cac bién
phap can thi¢p “phi tw nhi€n” nhu phan bon héa hoc, chat kich thich ting trudng, thuéc trir sdu bo.... Vi
thé, mot s0 nguo1 da dat cau hoi 1a, 1iéu cac loai thuc pham tir nhién c6 thue su tot hon thuc phim
nudi trong bang hoa chat?

Céc nha san xuit thuc phém tu nhién nhdn manh viéc nong trai cua ho bao vé dugc mdi truong san co
cta dat, khong dung cac chat héa hoc. Ho ap dung cac phuong tién hoan toan tu nhién dé déy manh su
da dang sinh thai, thic déy cac chu ky sinh hoc, lam cho dat phi nhiéu nho tdc dung ctia cac sinh vat.
Ho dung rat it cac vat liéu tir bén ngoai ndng trai dé ning cao su hai hoa ctia mdi trudng.

Van dé ma ngay nay rat nhiéu ngudi quan tim lo ngai 13 trong cac thuc pham “phi tw nhién” thuong c6
nhiéu thuoc trir sau bo, khang sinh, kich thich t6 tong hop...

Khi nguoi chin nudi dung qué nhiéu khang sinh dé bao vé dan gia stc thi s& tao ra tinh khang thubc &
nhi€u loai vi khuan va céc thé h¢ ti€p theo ctia chiing. Pén khi nhitng vi khuan c6 kha nang khang thudc
cao nay gay bénh cho con nguoi, thi viéc tri bénh tré nén khé khan hon.

Chat kich thich ting trudng ciing thuong dugce dung dé suc vat mau 16n va nhu vay s c6 anh hudng
khong tot cho nguo1 ticu thy. Nhitng ngurd1 chan nudi t nhién khong dung cac loai thude kich thich
nay.

Két qua nghién ctru cua truong Pai hoc bang Washington dugc cong bb vao ngay 19 thang 4 nam 2001
cho thiy trai tio san Xuat theo quy trinh ty nhién c¢6 d6 chic hon va chira nhiéu duong thién nhién hon
s0 vOi trai tao duogc trong co sir dung cac loai hoa chit. Nghién ctru cong bd trén mot tap chi cua to
chirc Applied Nutrition vao 1993 cho thay cac loai tao, 18, khoai tiy duoc trong tw nhién c6 gap doi
luong dinh dudng so voi dugc trong bang hda chat.

Do d6, co thé thiy 1a thuc pham duoc san xuit bang phuong thirc nudi trong ty nhién tét hon loai nudi
trong bang chat tong hgp va rat an toan, khong c6 hoa chat doc hai, va c6 huong vi thom ngon gan gl
vo1 tu nhién hon vi hoan toan duoc tao ra do su phoi hop cta cac yéu to thié€n nhién.

Khi nhiing tlen b khoa hoc dugc ap dung vao san XUAt nong nghiép trong giai doan dau tién, su ting
vot vé ning sut clia cay trong va vat nudi da mang lai ngudn loi 16n lao cho con ngudi, gop phan hiéu



qua trong viéc day lui su doi nghéo. Va khip noi trén thé gidi, nguoi ta dua nhau 4p dung nhitng thianh
tu khoa hoc d6. Tuy nhién, khi nhitng dau hiéu bat 1gi cho strc khoe dan dan duoc phat hién, nguoi ta
mdi hiéu ra 1a khéng c6 bat cir sy lam dung nao khong phai tra gia. Neu nhu viée str dung phan bon
hoa hoc, thudc trir sdu dd mang lai nhirng hiéu qua bat ngd trong san xuit néng nghiép so vi 16i canh
thc truyén thong, thi sy lam dung cac san pham nay ngay nay dang de doa nghiém trong dén strc khoe
con ngudi. Nhiéu loai thie pham dugc bay ban trén thi truong c6 chira mot lugng thudc trir sdu dang
ké, do ngudi nong dan da sir dung gan nhu ngay trude ngiy thu hoach...

Vi thé, that khong c6 gi dang ngac nhién khi ngudi tiéu dung ngay nay chip nhan bo ra nhitng khoan
tién 16n hon dé chon mua cac loai thuc pham ty nhién, béi ching ddm bao dugce sy an toan cho strc
khoe.

Tuy nhién, bat cir nhan xét nao khi di dén cuc doan cling déu 1a khong ding. Viéc str dung cac san
pham hoa hoc nhu phan bon, thudc trir sau, chat kich thich ting trudng... néu nhur c¢6 thé tuan thu nhirng
quy dinh vé an toan thuc phim va khong lam dung qua mirc, van c6 thé cho ra nhitng san phim an toan
va chét luong.

Vi thé, xu huéng chung ma nhiéu ngudi dang quan tam dén hién nay 1a 1am thé nao dé kiém soat dugc
viéc su dung cac chat hoa hoc trong qua trinh nudi trong cay trai, dong vat, dam bao duoc tinh hiéu
qué trong san xuit ma van an toan cho ngudi str dung. Va chirng nao ma cac bién phap quan ly hiru
hiéu chua duoc thuc hién thi thuc pham tu nhién — duoc san xuat hoan toan khong dung dén cac chit
hoa hoc — van 1a sy lua chon tdt nhat d6i véi nguo1 tiéu dung.



Thuc phim sin xuit biang cay ghép gen

Nhirng thanh cong trong lanh vyc di truyén hoc gan ddy da mang lai budc tién nhay vot trong san XUAt
nong nghiép, nho' vao nhiing cy, con giong dugc tao ra bang phuong phap di truyén, hay cay ghép gen.
Tuy nhién, tam 1y tu nhién cua da sO nguot tiéu dung trude nhirng san pham dugc lamra “qua dé
dang” da bat dau nay sinh sy nghi ngo veé pham chat va su an toan ctia loai thuc phim duoc tao ra
bang phuong phap cay ghép gen. Chang han, nhiéu nguoi chip nhin mua mot qua dwa nho va Xau vOi
gia dat, nhung tir chdi khong mua nhitng qua dwa 16n, dep va ré hon, chi vi ching duoc san xuit bing
phuong phéap cay ghép gen. Nhitng nghi ngo nhu vy 1a ding hay sai?

Nhiing hiéu biét vé di truyén hoc cho ching ta biét rang, trong mot té bao, don vi DNA  Mang tat ca
tinh di truyén cua sinh vat do. Ma DNA cua mdi sinh vt déu khac nhau vé manh hay yeu tot hay Xau.
Cho nén khi cdy DNA vao te bao sinh vat khac, ta co thé thay ddi cu trac cling nhu pham chit cua
sinh vat d6. Do 1a nguyén tic san xuat thue pham bang phuong phép cay ghép gen.

Céc nha nghién ctru déu mubn co cac giéng thuc vat moc nhanh, manh va 1én hon. Vo1 ki thuat sinh
hoc, ta c6 thé san xuat dugc nhi€u thuc pham dé dap g nhu cau cho cac quoc gia dang phat trién, noi
ma dan ching thudng xuyén thiéu an vi canh tac thoé so, nguo1 dong, dat lai can coi.

Tai Hoa Ky hién nay c6 dén 60% thuc pham bay béan trén thi truong duoc san xuat bang phuong phap
cdy ghép gen. Riéng san pham dau nanh tai Hoa Ky da duoc san xuat 100% bang k¥ thuét sinh hoc.
Ngoai ra con c6 hat ngo, 1na gao... Bang phuong phap ciy ghép gen, nim 1999 ngudi ta da tao ra
duoc gidng lua giau vitamin A va khoang sit.

Tai mot s6 qubc gia, dau nanh san xuat bang ki thut sinh hoc cho ning suat gan gip doi cach trong
trot c6 dién, mac du thoi tiét xau, kho nude. Nho do gia thuc pham ré hon, san lugng cao hon va so
nguoi thi€u dn gidm nhanh.

Ngii coe ghép gen da duoc thir nghiém trén 40 qudc gia. Vao nim 2000, d3 ¢ trén 100 triéu hecta dat
duoc dung dé canh tac ghép gen dau nanh, bap, bong gon... Gao c6 nhiéu vitamin A va khoang : sat,
chudi c6 kha ning cung cap vaccin ngira bénh, ci mau 16n, cdy mau ra trai... cling dugc san xuit.

Su an toan ctia thyc pham do ghép gen

Mot ciu hoi duge néu ra 1a: lidu thye phim san xuit bang phuong phap cy ghép gen co gy rii ro gi
cho ngudi tiéu thy va cho mdi truong hay khong? Cau tra 101 14 ¢6. Tuy nhién, thie t€ 13 nhitng rai ro
d6 c6 thé khic phuc dugce va khong dang ké 1dm so voi nhirng ngudn loi qué 16n lao ma phuong phap
nay mang lai.

Rui ro thir nhit 1a sy quen nhon vo1 thube khang sinh. Khi ghép gen trong phong thi nghiém, nguoi phai
dung mot it khang sinh dé chng nhiém khuan. Khi 4n thyc phdm c6 t& bao di timg tiép xtc voi khang
sinh thi ta ciing c6 thé tré nén quen nhom véi loai khang sinh nay.

Mot rii ro khac 13 mot vai chat dam trong thuc phim ghép gen c6 thé gay di Gmg, nhu truong hop mot
loai bap dugc san xuat cach day vai nam.



Rui ro cho moi trudng canh tac c6 thé 1a: thuc vat ghép lan tran qua manh, 1an ap thuc vat tw nhién, dat
trong trot bi bién doi.

Tai Hoa Ky, van dé thuc pham do ghep gen khong dugc cong ching quan tam nhiéu nhu tai chau Au.
Mot so noi nguol ta da tay chay, khong chiu dung cac thue pham loai nay. Lién Hiép chau Au da c6
1énh cam thure pham san xuat bang ghép gen. Tuy nhién Hoa Ky, Canada, Argentine, Trung Hoa phan
d6i 1énh cam nay. Theo ho, trong khi ma trén thé gidi con co rat nhiéu nguo1 doi khong c6 thuc pham
an thi khong thé ngidn cam mot phuong phép san xuat thuc pham vira ré tién, ning suit cao ma lai co
nhiéu chat dinh dudng nhu phuong phap nay.

Céc nha san xuit ghép gen tai Hoa Ky rat nhiéqt tinh bao vé loai thuc phém nay. H(_)’ChO biét trong
twong lai s€ co kha nang tao ra nhirng thue pham t6t nhu hanh tay khong lam cay mat, mi khong gay di
ung, gao dac biét cho ngud1 bi bénh than, ca chua chong lai ung thu...

Nhitng wu diém cta phuong thirc ghép gen

a. D6i vai thuc vat:

— Téng cuong mui vi va pham chét thyc pham

— Giam tho1 gian chin mui cua trai cay

— Tang strc dé khang v&i1 bénh tat, sau bo...

— Tao ra dugc nhitng san pham mdi c6 ning suat va pham chat tot hon

b. Béi voi dong vat:

— Tang stc dé khang, san lwong cao

— Cho trirng, thit, stra co phém chét tot hon

c. Pbi véi moi truong:

— Tao ra chat diét trung sinh hoc lanh hon

— Tiét kiém dét, nudc va ning luong

— Chét phé thai dé duoc loai bo

— Ché bién dé dang hon

d. Péi voi xa hoi:

— Ting nhanh lugng thuc pham, dap Gmg mirc d6 dan s6 ngay mot dong hon

Nhiing bat 1¢i ciia thuc pham ghép gen



— C6 thé ¢6 rti ro stre khoe nhu gdy di tmg, quen v6i khang sinh

— Pbi v6i moi trudng: thu phin khéng mudn gitra thao moc, 1am thay d6i moi trudng sinh vat ty nhién
— Pdc quyén san xuat thue pham ciia mdt vai cong ty, do nam giit ddc quyén san xuat cdy, con giong
— Phuy thudc vao mot sd quéc gia co nén cong nghi¢p phat trién cao

— Chiém doat tai nguyén thién nhién.

— Vi pham gia tri cua sinh vat thién nhién.

— Gay r6i loan thién nhién do su pha tron gen ndy véi gen kia.

— Gap phai su phan dbi ctia mot s6 nguoi.

— Gay cing thang cho dong vat.

— Lan 16n giita thyc pham ty nhién véi thuc pham ghép gen.

— San pham méi thudng mang lai nguon lgi 16n hon cho mot s6 quoc gia giau manh



An nha hang

Xua kia, viéc di 4n ¢ ngoai pham vi gia dinh 1 chuyén it khi xay ra. Mén an duoc niu nudng & nha
v6i ban tay khéo 160 cua ngudi dan ba quan xuyén. Lau lau, khi ¢6 viéc gi dang ghi nhé nhu ky niém
ngdy cudi, hodc ¢ chuyén vui mubn an ming, thét dai khach quy, di choi xa... thi gia dinh méi ru nhau
di an nha hang mot 1an dé cung chung vui.

Ngay nay, do diéu kién lam viéc nén & cac thanh pho 16n rat nhi€u bira an cua gia dinh dugc diénra
v61 nhiéu hinh thire khac nhau, khong phai dudi mai nha am cing.

Mot nguot di lam, budi sang tat vao tiém ban thuc phim nau sin mua mot ly ca phé, miéng banh mi
kep cho btra an dlem tam. Bu01 trura phai ¢ lai no1 lam viéc, nén tién nhat la vao mdt quan com nao
gan d6 dé giai quyét nhu cau cua da day. Thuong chi con lai bira an toi 1 moi ngudi trong gia dinh
mdi c6 thé clng an.

Ly do dua t&1 an ti€ém

C6 nhiéu 1y do trong sy phat trién ctia xa hoi _ngay nay, dan dén sy thay d6i tAp quan an udng ctia da sd
moi nguoi. Mot s6 1y do phd bién nhét c6 thé ké ra nhu sau:

a. Nhu cau vat cht va quan diém x3 hoi thay doi nén da s6 phu nit ngay nay tham gia cong viéc bén
ngoai gia dinh cling khong khac gi nam gidi, do do6 it ¢6 thoi gian danh cho viéc bép nuc.

b. Péi voi diéu kién 1am viéc ctia nhiéu nguoi, viée dn ngoai 13 can thiét, vi noi 1am viéc qué xa nha
khong thé v€ nha an bira trua.

c. Bita 4n tai nha hang hay quan an ngy nay con 1a mot noi thich hop dé thao ludn viéc hop tac 1am an
hay ban nhitng cong viéc khac. Cach lam nay hién dugc rat nhiéu nguoi ua chudng.

d. Pbi v6i mdt sd nguoi, do viéc budn ban, lam dich vu hodc cong tdc ma phai thudong xuyén di xa, thi
viéc an nha hang hay quéan an la lya chon duy nhat. Vo1 mot s6 nguoi khac nhu sinh vién hoc sinh xa
nha, nhitng nguoi song dgc than... thi di an quan do6i1 khi con tién g1, ré tién hon 1a ty minh di cho,
nhom bép...

e. Nho duoc san xuit hang loat theo quy trinh cong ngh¢ hién dai, nén phén 16n cac loai thuc phém ché
bién san ngay nay c6 gia ré, dé chap nhan va cling dé str dung.

g. Cong nghé ché bién thuc phém hién d4 tién b, thay déi nhiéu so v&i nhirng nim trude day, dap tng
duoc nhirng nhu cau thuc té cta nguoi tiéu dung, cung cap nhirng mon an tién loi, nhiéu dinh dudng va

ngon miéng, do d6 da ¢ thé dé dang thay thé cac mén tu niu lay.

V61 nhing 1y do trén, viéc di an ¢ bén ngoai hién nay da tr¢' thanh mot chuyén binh thuong trong doi
song hing ngay cta nhiéu gia dinh.

Ciing do sy thay d6i nhu trén, nén cac quan dn ngay nay di budc phai quan tim nhiéu hon dén nhu cau



dinh dudng va strc khoe ctia khach hang. Ho y thitc duoc ring nhitng bita in cua khach hang nay khong
con la “thinh thoang” nhu truedc day, ma dé c6 nhitng khach hang rat thuong xuyén. Vi thé, chit lugng
bita 4n nhat dinh s€ anh huong dén strc khoe ctia ho. Cac quan an, nha hang ngay nay hau hét déu da
thay d6i cach nau nuong, cung tng nhirng mon an lanh manh hon: it chat béo, it mubi, nhleu rau trai
tuoi, dung nhiéu chat dam tir ¢4, ga, vit... Nhan vién nha hang cling dugc huin luyén vé cach lam bep
va c6 thé giai thich, tra 10i thac mic cua khach. C6 nhidu nha hang con phuc vu ca nhiing yéu cau dic
biét cua khach nhur an kiéng, an chay... Mac du vay, dé dam bao van dé strc khoe, ngudi di an nha hang
hay quan n ciing can luu ¥ mot sé diém cin ban trong sy lua chon bira dn ctia minh.

Vai diéu can luu y khi an nha hang

Mbi quan tAm pho bién nhat cta nhirng nguoi di an nha hang ngay nay thuong tap trung vao cac nguy
co 1én cén, thira chat béo, mubi va nang luong. Nhirng kién thtrc chung vé vai tro quan trong cua thue
pham trong viéc duy tri strc khoe tot d3 dugce nhiéu ngudi biét dén, nén nhiéu ngudi da 4p dung nguyén
tic cdn ban 1a: dn udng vira phai, da dang va cin bang. Ho da biét danh cho bita an mot vai suy tinh
truoc.

Trude hét 1a chon lya nha hang. Mdt s6 nha hang chi phuc vu mot s6 mon an dic biét, thuong la cac
dic san vGi cach ché bién dic biét chi riéng ho madi c6. Mot s6 nha hang khac c6 ching loai mon an da
dang hon, khach an c6 thé tha hd chon lya nhirng mon an vira miéng va hop vaéi tii tién cta minh. Mot
s6 nha hang liét ké cdc mén an trén thuc don, nhung chi ndu theo yéu cau cta khach, ngudi dn co thé
dé nghi mot vai thay ddi trong cach ché bién, niu nuéng theo s thich ctia riéng minh...

Néu c6 thé, nén dy tinh in mén gi trudc khi téi tiém dé tranh dot nhién goi nhitng mén dn nhin vé ngoai
hap dan nhung khong hop khau vi. Lira mon an cting nén co sy phoi hop véi cac bira khac trong ngay.
Néu d 4n trua nhiéu thit thi tdi nén an nhe voi nhiéu rau ddu hodc ngugc lai.

Chon lya mon an trén thuc don theo v thich va nhu cau voi1 mon khai vi gon nhe r61 méi dén mon
chinh. Com Viét Nam dac trung v&i nhiéu mon an dugc chung véi nhau, com Tay thuong chi y dén su
chon lya cé nhan va thuong an ting mén riéng 1¢.

Nén chon nhitrng mén an ma tu minh can mot chat thoi gian stra soan trudce khi an, s€ giap mon an tro
nén ngon mi¢ng hon, vi d6 chinh la thoi gian dé kich thich dich vi tiét ra va cac co quan trong h¢ tiéu
hoa duoc khoi dong dé sin sang tlep nhén thirc dn. Tranh ngdi vao ban an ngau nghién ngay va an that
nhanh cho cho xong bira. Thi dy, néu chon d&n mon cua rang mudi, mon s, ta phai an nham nhi, vira
boc vo vira an, s& tot hon mon cua thit xao. An nham nhi nhu vay s€ t6t hon cho viéc tiéu hoa, con dn
vOi vang ciing c6 nghia 1a bat ép da day phai lam viéc cuc nhoc hon.

Dung ngai hoi nhan vién phyc vu vé cach thirc ché bién mén dn minh mudn chon. Néu c6 cac nhu cau
riéng nhu dn kiéng hodc mudn giam md, it duong, khong bot ngot... can cho nguoi phuc vu biét dé dé
nghi nha bep thue hién dung theo yéu cau. Cling mdt mon dn nhung s& thich ctia mdi ngudi co thé khac
nhau, chang han nhu ¢6 nguoi thich thit bo that chin, ¢6 nguoi chi thich chin vira, c6 nguoi thich canh
chua nhiéu 6t, c6 nguoi thich mon cé kho t6 it tiéu... Nhitng nhu cau riéng d6 ngay nay déu co thé duoc
nha hang dap tng.

Nén chon cac mon rau hap, luoc hoac tuoi song, s€é ¢6 nhiéu vitamin va chat dinh dudng hon la cac



moén rau chién xao. Nén giam t6i da cdc mon chién ran, nhat 1a cac mon tim bot trude khi chién. Thit
ca tot cho co thé, nhung néu dugc tam bot roi1 chién thi thuong khong tot. MOt miéng thit ga chién trung
binh c6 480 calori, 21g chat béo, trong khi cling miéng thit ga nay dem nudng thi chi c6 300 calori va
8g chat béo.

Nén chon thirc dn da dang, c6 di thanh phan dinh dudng khic nhau. Ciing nén thir qua ca nhitng mon
chua an bao gio dé c6 co hdi biét duoc mdt mon dn méi, néu xét thdy thanh phan va cach ché bién
moén an éy 1a thich hop v61 minh. Nén chon lra mon an theo nhu cau ctia chinh minh char khong chon
lya theo nguoi khac.

Bita 4n nha hang thuong kém theo ruou. Trong rugu cd khé nhiéu calori nhung rat it dinh dudng, nén
cO gang han ché. B¢ khai vi va gitap kich thich tiéu héa thi chi mét ly rugu vang nhé cho mot bira an la
1y twong.

Khong nén chon trudc mon trang miéng, ma nén doi sau khi an xong mon chinh hiy dwa ra quyét dinh,
tuy theo tinh trang cua da day vao luc do6. Co thé chon vai loai trai cay, kem.. s€ co it calori hon cac
loai banh ngot, nhat 1a banh c6 chat béo...

Két luan

D61 voi1 nhieu ngudi, am thyc cling 1a mot nghé thuat. Ba di dn nha hang thi cr tr tir ma thudng thire,
cham rai an dé co thé thay no dan va miéng duogc thdéa man voi huong vi cia mén an.... Bau ¢ phai
rura chén bat, don ban ma phai voi va an nhiéu nhai it...

Trong nghé thuat 4m thuc cua céc cu ta thi mén an ngon can phai kém theo chd ngdi sach s&, ndu nuéng
hop vé€ sinh dé tranh cac bénh do thuc pham gay ra.

Ngay nay thi diéu d6 khong chi 1a mot doi hoi cua ngudi kho tinh, ma di 13 yéu cau tit yéu cua mot nha
hang hay quan an. Thuong thi cac nha hang luén phai tudn theo nhitng quy dinh khat khe vé vé sinh
thure pham, véi su kiém soat ctia cac co quan chirc ning. Tuy nhién, ching ta ciing nén tur minh luu y
dén van dé vé sinh khi buéc vao mot nha hang hay quan an. Nhirng biéu hién cu thé nhu khin trai ban,
khan dn c6 phang phiu sach s& hay khong, ban c6 dugc lau k¥, nhan vién c¢6 an mic twom tat, ly chén
cO sach s€... cling co thé cho chung ta biét duoc diéu kién vé sinh tai day. Mon an du c6 ngon miéng
va thich hop, nhung néu khong dap tng cac tiéu chuan vé sinh thi ciing khong thé chip nhan duogc, boi
vi mot bita an & d6 s& c6 thé 1a nguyén nhan dan dén nhiéu bénh tat khong ngo.

RAU TRON

Trong tat ca cic mon an thudng ngay, c6 18 khong c6 mon nio lai vira don gian vira phirc tap nhu mon
rau tron! Tur nhitng dia rau xanh doc vi nhu xa-lach hay cai non voi chit nuée mubi hay nuéc twong,
cho dén nhitng dia rau tron thinh soan dugc chuén bi rat cong phu voi du cac loai rau thom, thém nuéc
x0t ca voi thit thai mong hay bam vun, roi hanh tiéu &t toi... du thir gia vi. Nhung tat ca déu 1a quen
thudc trong bita dn thuong ngdy ciia tat ca chung ta, du 1a & dang don gian nhit hay phtrc tap nhat.

Nhung ciing do tinh chat da dang ma mon rau tron that la kho phan loai trong bang ké dinh dudng. Néu
khong luu v k¥, thi rau tron van c6 thé 1a nguyén nhan lam ban tang can, boi cac thir “phu gia” trong do



chtra qua nhiéu chat béo va ning lugng. Ching han nhu, dé ché bién mot dia rau tron, ngudi ta co thé
dung dén cac thir nhu ca chua, dua chudt, nam, dau tron, thit, tring... Nhirng chat “phu gia” nay s¢€
nang luong calori ciia mot dia rau xa-lach tron 1én td1 ca ngan don vi!

Léy mot thi du: mdt dia nho rau xa-lach c6 chung 100 calori, mot thia dau tron chira 160 calori, nhung
néu thém vao do it ca chua, trirng, thit thai mong hay bam vun... thi tong s6 nang lugng co6 thé 1én dén
xap xi 1000 calori.

Trai lai néu dia rau trén nay duoc dung loai dau it béo, mdi thia chi ¢6 23 calori, thém hai thia nAm
thai nho chi c6 2 calori, mt it hanh two1 v 7 calori... thi s0 nang lugng that khiém nhudong ma mon
an van ngon.

Thém vao do, cac loai dau tron dugc ché bién san ban trén thi truong mac du rat ngon mi¢ng, dé su
dung, nhung lai thuwong co s6 nang luwgng va chat béo rat cao, nén trude khi chon mua can phai can
nhdc dén cac yéu to nay.

N6i chung, khi dn rau tron nén dung cang it cac thir “phu gia” cang tot: nhiéu rau, dau, nAm, vai thia
dau tron loai it béo cho mot dia rau nho 1a tam du khoang 150 calori. Tuy nhién, trong ho nha trai cay
cling phai can than luu y dén trai bo, moi mot trai vira phai c6 té1 335 calori!

Loai dau giam tron xa-1ach (dressing salad) lam tang khau vi nhung ciing c6 nhi€u calori, muoi, chat
béo.

Dau thuc vat thudng co nhiéu vitamin E, v4i thanh phﬁn chat béo chua bdo hoa (unsaturated) nén
khong lam tang cholesterol trong co thé, tot hon nhi€u so véi cac loai m& dong vat chira chat béo bao
hoa (saturated).

Khong nén tron dau giam qua lau trudce bira an, ma chi bat dau tron khi moi nguoi da ngoi vao ban an.
Hon nira khong tron qué nhiéu dau giam, vi vi chua s€ 1am nhiin rau. Ngoai ra, nén chon rau turo1 xanh,
rau héo ia du ré tién cling khong nén an.



Thye pham in nhanh (fast food)

Thuc phim dn nhanh (fast food) c¢6 ngudn gdc & cac nudc cong nghiép phat trién, von khong phai cac
mon an truyén thong quen thudc ciia ngudi Viét. Tuy nhién, cac thanh phd 16n ¢ nude ta véi khuynh
hudng phét trién manh mé ciing dang dan dan 1am quen vdi loai thuc phdm nay. Nhiéu cira hang an
nhanh da xuat hién v&i cac mon an khong khac may véi cac thanh phd Au My. Vi thé, ciing xin danh
thoi gian dé cap do6i chut dén ccs loai thirc dn nay.

Goi 1a “thyc phim an nhanh”, boi vi cac mon an nay dap img nhu cau tiét kiém thoi gian cho nguoi
dung, phi hop v6i nhitng ltic dang voi va, can giai quyét bu:a an trong thoi gian ngan nhat dé kip dén
noi lam viéc hodc ¢6 hen... Khi vao mét ctra hang phuc vu “an nhanh”, ban c6 thé g01 mon an va khong
phai cho do1 lau, vi tat ca déu da dugc ché bién sin & dang co thé “an lién”. Hon thé nita, viéc
“thudng thirc” cdc mon an ndy cling can rét it thoi gian, khong gidng nhu nhirng bita an thong thudng
khac. Tham chi sau khi mua xong, ban c¢6 thé vira di vira an hodc tranh thi thoi gian an trong khi chd
xe buyt...

Tai Hoa Ky, thuc phim an nhanh di tré thanh mdt nganh kinh doanh c6 quy mo 16n tir nira thé ky nay.
Vao khoang thap nién 1950, sau Thé chién thir hai, v&1 su thay do1 nép song va su di chuyén cua dan
chung theo cong viéc, da ndy sinh ra mdt k§ nghé an uéng méi trong d6 dan chiing di an ¢ ngoai nhiéu
hon la ¢ nha.

Ban dau, thuc phém an nhanh chi ¢c6 mdt s6 mon han ché nhu ga ran, hamburger, khoai tay chién, kem
va nudc giai khat. Sau do, k¥ nghé nay lan rong vaéi thit ga, ca nudng, banh mi kep (sandwich), sira it
chit béo, banh pizza, hai san... Ngay nay, trong cac siéu thi cling co thé mua duoc mon an nhanh, va
mua xong la dn ngay, chang can phai niu nuong, ché bién. Loai thuc pham “tiét kiém thoi gian” nay
ngay cang tro nén rat pho b1en vi tién loi, ré tlen Tuy nhién, diéu dang luu ¥ 13 thong thuong thi chiing
chira rat nhiéu chat béo, mudi ciing nhu cung cp nhiéu ning luong (calori).

Khi can an loai thue pham nay, nén luu ¥ mot sé van dé sau:

a. Cac thuc pham nay déu c6 day du chat dinh dudng va lanh manh néu ta biét cach lua chon.

b. Trén bao bi, nhitng chit nhu: deluxe, big, super, jumbo, whooper déu c6 nghia 13 mén dn d6 co
nhiéu nang luong va chat béo, cholesterol, mudi. Vi thé, nén chon loai trung binh v&1 nhan regular size
1a vtra.

c. Can bang bita 4n ndy véi cac bira khac trong ngay dé khong bi mat can d6i dinh dudng. Thi dy nhu
budi chiéu ¢ nha d3 dy tri ¢6 mon thit ga kho gimg v&i rau mudng ludc thi budi trura nén bat thit di.

d. Chon in b6 sung cdc mén ¢ nhiéu calci, vitamin C, vitamin A 13 nhitng thtr thudng c6 rat it trong
thyc pham an nhanh. Mot phan rau xanh, mot ly sita tuoi it béo la can thi€t dé c6 nhirng chat dinh
dudng nay.

e. V&1 cac mén chién, can xem k¥ nhan trén bao bi dé biét loai dau da duoc stir dung. Nén chon cac
loai dung dau thuc vi khong c6 cholesterol va nhi€u chat béo chua bao hoa, tot cho strc khoe hon.



Nhiéu ngudi cho ring thit g, ca trong cac loai thuc pham &n nhanh c6 it cholesterol, it chit béo. Diéu
nay chi dung khi ga, ca dugc nudng hodc bo 10, nhung trong thyc t€ thi chiing dugc tam bot ro1 chién
gion, nén van chira nhi€u chat béo va nang luong.

Mot miéng banh sandwich ga chién c6 480 calori va2lg chat beo, trong khi cting miéng ga doma
nudng thi chi ¢ 300 calori va 8g chat béo. Mot miéng thit ga tim bot chién c6 lugng chit béo nhiéu
hon thit ga ludc hodc bo 10 dén 25%. Vi thé khi an nén bo di phan da hay 16p vo gion.

Mén khoai ty chién gion dugc rat nhiéu ngudi thich vi béo béo, gion gion, min min in vao rat khoai
khau. Tuy nhién, néu thuong xuyén thudng thirc mén ndy khong gidi han thi chic chin s& c6 nguy co
phai ding dén thudc giam cholesterol hay ha huyét ap! Ly do 13 vi nhiéu noi van chién khoai tay véi
md bo thay vi dau thuc vat, roi lai ric thém nhiéu mudi cho nén méi sinh chuyén. Mdt goi khoai tay
chién c& trung binh c6 dén 350 calori va 3 thia chit béo! Vi thé, néu dung md dong vat thi nguy co
tang cholesterol da 1a qua ro rang.

Hamburger

Co6 nguo1 da xem mon hamburger nhu 1a mdt trong nhirng dac trung cuia Hoa Ky. Pa la ngudi My thi
hau nhu khong thé khong bi€t dén mén an nay. Sy that thi day dung la mén an dugce nhiéu nguoi biét
dén va la mon an phd thong nhat & nuéc My.

Cong ty McDonald khoi sy kinh doanh mén hamburger véi mot tiém ¢ thanh phd Des Moines, thudc
bang Illinois vao nam 1955. Ngay nay, cong ty nay dang phai canh tranh voi khoang vai chyc nha hang
hamburger khac, va ho c6 dén 50.000 ctra hang hamburger trén khap nudc My cling nhu trén thé gi61.

Hamburger dugc nguoi My chinh thirc dinh nghia nhu sau: mon an lam bang thit tro1 hodc thit dong
lanh, bdm nho, c6 thé cho thém md dong vat va gia vi, nhung khong duoc nhiéu qua 30% chat béo, va
khong dugce cho thém nudec.

Thit bo dung trong hamburger 14 loai duoc xay rdi chién hodc nudng trén lira.

Thit xay thi d& bi oxy héa vi qua trinh xay trai rong dién tich va thit phai tiép xuc véi  khong khi. Hon
nira, qua trinh xay thit lam v& cac hong huyét cau trong thit khién cac phan tu dong, sat thoat ra. Khi
tiép xtic véi m&, cac phan tir ndy trd thanh chat xic tac day manh tién trinh oxy héa cia md.

Ctr nhin khéi thit xay d6i sang mau xam ngodt 13 biét ngay su oxy hoa dang dién tién.

Khi thit xay dugc chién hay nudng thi cac thanh phin m& va chat dam trong thit bién thanh cac tap chat
ma theo nhiéu nha chuyén mon, c6 kha ning gay ung thu. Ngay ca khoi md chay trong qua trinh nudng
thit cing c6 mot s6 hoa chit doc hai, co nguy co giy ung thu, duoc goi 13 polynuclear aromatic
hydrocarbons (PAHSs).

Vé khodi luong thi nén lvuy dén cac c¢& hamburger khic nhau nhu: ¢& nhd, c¢& trung binh va ¢ lon.
Mot cai ¢& nho cung cap khoang 340 calori, ¢§ trung binh khoang 680 calori, va c¢& 16n thi cung cap
dén 920 calori kem theo 57g chat béo!



Banh pizza

Trong sd céc thue pham 4n nhanh, banh pizza ciing duoc nhiéu nguoi wa thich va viée sir dung mén an
ndy c6 nhiéu diéu can luu y.

Pay 1a mon an c6 ngudn goc ¢ thanh phd Naples, nude Y. Pizza khong nhitng ngon, ré, tién loi ma lai
con co nhiéu dinh dudng, néu ta biét gidam bot mot s6 gia vi phu trén loai banh nay.

Nguyén liéu co ban cta pizza 12 vo banh (crust) c6 nhiéu carbohydrat, vitamin B, thém vao pho-mat
v6i nhiéu calci va chat dam, nudc xot ca chua, rau véi nhiéu vitamin C va A. Theo quy dinh ché bién
hién hanh thi chat dam phai chiém it nhat 1a 10% tong so trong luong chiéc banh. Cac nha san xuat
pizza dang van dong hity bo quy dinh ndy dé co thé giam bot thit va ting cac gia vi khac, phi hop hon
vo1 s6 thich cua nguoi tiéu thy.

Néu muon tang khau vi ciing nhu chat dinh dudng, ta co thé 14y thém thit bo xay, thit ngudi, pho-mat,
nuoc xOt ccay vi tiéu, xic xich... Nhung cht y 1a khi miéng banh ngon hon thi dong tho1 cling tang thém
mudi, chit béo va nang lugng. T6t hon 1a chi rac thém it hanh, &t, nAm cho c6 nhiéu vitamin C va chat
XO.

Banh pizza dugc ché bién véi kh,(X) 16n, hinh tron ¢6 duong kinh chirmg 30cm, khi an dugc cat nhod
thanh nhiéu phan. Trung binh, mi€ng nho 1/8 cua chi€c banh pizza c& nay s€ cung cap khoang 185
calori, va mdt phan an chi can tr 2 dén 3 mi€ng la du no.

Loi diém ctia banh pizza 1a co thé gia giam s6 calori tity y. Chang han nhu mudn it calori thi chon vo
banh mong, it thit, nhi€u rau nhu nam, ca tim, bong cai, hanh, ca chua... Nhung ciing c6 thé yéu cau nha
hang cho thém mot chén bo nudc d€ cham véi vo banh dé tang khau vi va ciing 1a tang thém mot it
calori.

Trung binh, banh pizza,chl’r‘a khoéng 15% chat dam, 27% chat béo va 58% chat carbohydrat. Cho nén
day 1a mon an twong doi day du chat dinh dudng.



An chay

Tir “chay” cta ta bat ngudn tir chit “trai” (Z5) trong tiéng Han, c6 nghia 1a giit cho 10ng da thanh tinh
de dat dén mot trang thai tinh than nao d6. Thuong thi khi c6 tdm nguyén gi 16n lao, hay mudn tap trung
tinh than vao mdt viéc gi, ngudi xua thudong ludn bat dau bang cach “gilr gin trai gi61”.

Mbi ton gido co thé hiéu vé viéc an chay theo cach hoi khac nhau. Chang han nhu, n chay theo,Hc‘A)i
gido (nhu trong thang chay Ramadan) khac véi an chay theo Thién chua giao, va cling khong giong voi
an chay theo Phat gido.

Khai niém an chay duoc dé cap dén trong chuong sach nay dugc hiéu 1a “khong an thit, ca hodc bat cur
thirc an ndo c6 nguon goc dong vat”. Nhur vdy, nguo1 an chay chi an rau, trai, cac loat hat, cu... dugc
thu hai tir thyc vat. Tuy nhién, cling c6 mdt s6 ngudi dn chay chip nhin dung thém trimg, sita va cac
thuc pham ché bién tir sita.

An chay di duogc thie hién tir nhiéu ngan nam. Nhitng nim gan day phong trao khong an thit, chi in rau
trai dugc nhidu nguoi quan tim dén, ngay ca cac nha nghién ctru khoa hoc va gidi y hoc. Va do ¢
nhiéu két qua tich cuc mang lai cho strc khoe da dugc chirng minh, nén viéc an chay hién dang dugc
rat nhiéu ngudi ap dung.

Mot nghién ctru vé ché d6 dinh dudng ¢ Trung Hoa thiy rang da sb dan ching & nong thon an nhidu
rau trai, it thit dong vat, nhiéu bot, nhiéu chit xo. Mirc d6 cholesterol trong mau cua ho rat thép, ho it
bi cac bénh tim, béo phi, tiéu duong, loang xuong...

Tir nhan xét d6, mot nha nghién ctru Ve dinh dudng va strc khoe, bac s1 Collin Campbell cua truong
Pai hoc Cornell da két luan: “Noi vé ngudn gbc, con nguo1 thude loai an rau trai. Do d6 ta nén an
nhiéu loai thuc pham rau trai, thuc vat va gi61 han thuc pham tor dong vat dé co stre khoe tot.”

Nhitng ly do an chay

Nguo1 an chay c6 thé do nhiéu dong luc, 1y do khac nhau. Noi chung, c6 thé ké ra nhitng 1y do phd
bién nhat nhu sau day:

1. An chay vi quan tAim dén moi truong

Quan diém cua nhitng nguoi dn chay vi quan tim dén moi truong cé thé tom tat & mot so6 van dé chinh
la:

a. Viéc nudi stic vat dé 14y thit s& 1am 6 nhiém moi trudng vi cac chat phé thai cua ching;
b. Thily san bi danh bat nhiéu dén ndi cac loai tom ca dang roi dan vao tinh trang diét ching;

c. Khong nén phi pham qua nhiéu thyc pham dé nuoi suc vat trong khi con c¢é nhiéu ngudi déi vi thiéu
lua gao.



2. An chay vi 1ong nhan tir

Nhitng ngudi dn chay vi 10ng nhan tir chi trrong 1am giam sy dau kho cua suc vét ciing nhu khong giét
chiing dé lam thirc an cho con nguoi.

Dbi v6i nhitng nguoi ndy, stic vat ciing co cam xic nhu con nguoi: s¢ hai khi sinh mang bi de doa;
murng vui khi duge cho an; dau don khi bénh tat; quyén luyén chii nuéi... Doi khi chiing ciing to ra rat
théng minh va hitu dung cho doi séng con nguoi.

Ho cling bat man khi thay dong vat bi nhét trong nhiing chudng chat hep, go bé, nudi bang thuc pham
nhiéu hoa chat cho mau 16n 16i dua tdi 1o giét mo.

Vi thé, ho cho rang giét sic vat dé an thit 1a hanh dong tan ac va khong cﬁn thiét. Con an rau trai 1a
giup nudi dudng long nhan tir, mang lai su binh an va hanh phic cho doi séng mudn loai. Hon nita, khi
chiing ta san bat dong vat dé glet thit, ching ta don loai vat dén chd diét ching, con khi ching ta chon
cac loai rau trai 1am thue pham, ta van ¢ thé gieo trong, chim soc 1am cho chiing lan tran khip noi va
ngay cang xanh t6t, phong pha hon.

3. An chay vi 1y do ton gido

Mot s ton gido day tin d6 an chay nhu mot trong cac phuong thire tu tap. Cac vi tu s day rang sinh
vat ndo cling c6 sy song, ciing dang quy nhu nhau, nén viéc giét mot loai nay dé nuoi mot loai khac la
trai voi dao ly. Nguoi an chay trudng chi an rau, cu, trai cay va udng nuée thién nhién. Cude séng don
gian nhu thé gitp ho nudi dudng cac diéu lanh va phat trién tinh thuong bao la tdi moi sinh vat.

4. An chay vi sé thich

Nhitng nguoi c¢6 sd thich dn chay mudn tin hudng huong vi dic biét nhe nhang va dé tiéu hoa cua rau
trai, cling nhu tranh dugc cac bénh nhiém doc do thit, ca giy ra. Chéng han, ho biét réng khong an thit
bo thi chang bao gid 1ay bénh bo dién, bénh 16 méng, 16 miéng... hoic khong n thit heo thi s& khong
c6 nguy co bi 1ay nhiém san, 13i tir thit heo...

5. An chay vi 1y do kinh té

Mot s6 ngudi an chay don gian chi vi rau trai twong déi ré tién hon, hodc khong cé diéu kién nudi suc
vat dé lay thit an. Mt bita trua & tiém chay thuong bao gio cling ré hon 1a mgt mam com thinh soan
trong nha hang dat tién.

6. An chay vi loi ich cho strc khoe

Anh hudng tich cuc cta viée dn chay dén strc khoe con nguoi gan day di duoc nghién ctru kha ky
ludng, va nhitng két qua di duoc cong bd luon khich ¢ nguo1 an chay. Vi thé, rat nhiéu nguoi o
phuong Tay hién tuan thi ché d6 an chay chi vi mudn t6t cho sirc khoe, tranh dugc nhiéu chimg bénh
ngdt ngheo dang phat trién tran lan trong cac xa hoi cong nghi¢p. Ho théy 1o tac hai cta viéc an nhiéu
thit dong vat gidu chit béo, cung v4i nhitng chit phu gia ludn dé dang gy bénh cho co thé.

Nhiéu nghién ctru cho thiy dn chay c6 thé 1am giam nguy co mic bénh béo phi, ung th, bénh dong



mach tim, tiéu duong, sau rang, bénh viém dai trang.
Céc hinh thirc an chay

C6 nhiéu cach an chay khac nhau nhung mén dn cin ban van 13 tir thuc vat, va nhin chung déu thude
vao mot trong hai nhom sau day:

1. An chay thuan tiy

Nhitng ngudi dn chay thuan tiy c6 nghia 13 chi an cac san pham cua thuc vat nhu rau, trai cdy, hoa, cu,
hat. Ho khong dung bat ¢t thirc dn nao tur dong vat nhu céc loai thit, ca, trirng, sita va cac san phém
ché bién tir stta nhu bo, pho-mat... Mot sé nguoi khong ding ca mat ong vi cho rang day 1a chat do
sinh vat tao ra. Ho ciing khong dung nhitng mon an nau, nudng, chién, xao voi md dong vat.

2. An chay c6 tring, sira

Nhitng ngudi dn chay thudc nhdm niy ciing dn udng gidng nhu ngudi dn chay thuan tiy, chi khac 1a ho
chép nhan bd sung vao thuc don ctia minh hai mén trang va stra (di nhién la kém theo cac san phém
ché bién tir sita). Nhirng ngudi cha truong khong giét stic vat déu thudc nhom nay, vi ho cho rang viéc
chip nhan n trimg khong lam hai dén con vat dé trimg, ctng nhur dung stra khong lam hai gi dén con
vat cho sita, bai vi chiing van c6 thé duy tri duoc cudc sdng ti nhién.

Nhém dn chay loai nay thudng tiéu thy khoang 35% ning lugng tir chat béo, so v&i nhirng nguoi n thit
thi to1 40%.

Trong nhoém nay lai ¢6 mdt nhom nhé khong chap nhan an trimg, vi ho cho rang dé ciing 14 hinh thirc
kho1 dau cia sy song. Nhu vay, ho chi khac nhitng ngud1 dn chay thuan tiy 1a chap nhan uong stra va
dung cac san pham ché bién tur sira.

Lo1 ich cua vi¢c an chay

V& nhirng tic dung tich cuc cua ché d6 dn chay d6i véi strc khoe, chuyén gia dinh dudng Johana
Dwyer cua truong Dai hoc Y khoa Tufts & Boston da tom tat nhu sau: “C6 nhiéu dir kién cho thdy an
rau trai 13 bién phap rét t6t dé giam nguy co beo phi, tao bon, ung thu phdi va nghién rugu. Clng co
bang chirng 1a giam thiéu duoc cac nguy co vé cao huyét ap, bénh dong mach vanh, tiéu duong loai 2,
sOi thi mat. Mot sb bang ching khéac ciing cho thdy 1a dn rau trai ¢6 thé 1am giam nguy co ung thu vi,
viém tai thtra, ung thu rudt gia, soé1 than, loang xuong, hu rang.”

S6 nguoi an chay trén toan thé gi¢i hién nay da chiém mot ty 18 rat cao. Mic du chwa c6 bang ching
rd rang 13 dn chay c6 thé giup con ngudi ting thém tudi tho, nhung néu ché d6 in chay dugc cin bang
v6i di cac chat dinh dudng thi ciing rat tot cho strc khoe va khong ¢ nguy co suy dinh dudng nhu
nhiéu ngudi van lam tudng. Mot s6 101 ich cu thé cua viéc dn chay c6 thé dugc ké ra nhu sau:

1. Giam nguy co méc bénh tim

Hau hét cac loai thuc vat déu khong c6 cholesterol va chat béo bdo hoa. Cac chit béo nay chi co nhiéu
trong thit dong vat. Vi vay, ngudi an chay it bi cao cholesterol, mot chat dinh dudng ma néu co ty 1€



qua cao trong me:lu, da duogc chirng mjnh la nguyén nhan gy ra bénh tim mach, vita xo dong mach, nhdi
mau co tim. Nhiéu nghién ctru cho thay la néu giam cholesterol trong mau xuéng 10% thi nguy co bénh
dong mach vanh s& giam dén 30%.

Béc si Dean Ornish ¢ California thiy rang mot ché do dn udng it chat béo véi rau trai dong thoi lai
van dong co thé, song tich cuc c¢6 thé ddo nguoc dién bién cia mdt s6 bénh tim. Ly do 1a khi
cholesterol gidm s€ dua té1 gidm cac manh xo vira bam vao thanh dong mach.

Két qua mot nghién ciru mang tén Oxford Vegetarian Study 6 Anh qubc duoc cong bd vao nim 1994,
thyre hién trong 12 ndm v6i doi twong nghién ciru la 6000 nguot an chay va 5000 nguoi an thit, cho
thay bénh dong mach vanh & nhém an chay thap hon nhém kia t&1 28%.

Céc nha nghién ctru M. Burr va B. Butland d4 nhn thiy ring ty 1& nguoi dn chay chét vi nhdi mau co
tim thap hon so vo1 nhitng ngudi khong an chay té1 57%.

Nha nghién ctru Claude Chang da quan sat 1900 nguoi Prc an chay va nhan thdy ¢ nhirng ngudi niy ty
1¢ chét vi bénh tim mach cuia dan 6ng thap hon 60% va dan ba thap hon 44% so v&i nhirng nguoi
khong an chay.

2. Giam nguy co béo phi

Nghién ctru ciia Hiép hoi Y khoa Anh quéc (British Medical Association) cho thay rang nhitng nguoi
an chay thuong c6 trong luong co thé vira phai hon so v6i nhitng ngudi dn nhiéu thit, ca.

Mot thanh vién tham gia trong cugc nghién ctru mang tn Oxford Vegetarian Study la P. Appleby nhan
x€ét rang nhirng nguo1 khong an thit thuong c6 voc dang manh mai hon nhitng ngurd1 an thit.

C6 nhiéu 1y do dan dén thuc té nay:

— Thirc an thyc vat thuong co rat it chat béo. Chat béo cung cap mdt lugng calori nhiéu hon cc chét
dinh dudng khac nhu tinh bot, dam. Nang lugng do rau trai cung cap thuong chi da dung cho co thé ma
khong c6 du thura dé tich trtr dudi dang md béo.

— Rau trai c¢6 nhi€u chat xo véi rat it calori, lam cho ngud1 an mau no nén khong an qua nhieu.

Tuy nhién, néu khong an thit ma lai dung nhiéu sita, bo, pho mat thi cling kho ma gitr cho co thé dugc
manh mai!

3. {t bj rdi loan tiéu hoa

An rau trai da duoc chimg minh 1a rat tot dé khong bi tdo bon va bénh viém tai thira (diverticulosis)
vO1 cac tai nhé 161 ra & niém mac rudt. Nha nghién ctru J. S Gear nhan thay chi c6 12% nguo1 an chay
bi bénh nay, trong khi ty I1¢ mac bénh nay & nguoi khong an chay 1a 33%. Ly do 1a chat xo trong rau

trai hat nhiéu nuéec, giap cho phan l6n, mém, d& dang cho vi¢c dai tién, déng thoi lai kéo theo chit cin
ba doc trong rudt gia dé thai ra ngoai.

Nhung ciing xin luu ¥ 14 néu dot nhién ting luong chit xo 1én qua nhiéu trong ché do an s& co thé dua



téi tac rudt.
4. Giam nguy co bi cao huyét ap
Huyét ap cao co thé dua téi bénh tim, tai bién mach mau nio, suy than.

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

Mot chuyén gia dinh dudng khac nhan thiy an chay c6 thé 1am giam huyét 4p & ngudi dang bi bénh cao
huyet ap. Hién tuong nay dugc giai thich la do nguoi an chay it map beo, hodc do an rau trai co it
mudi, hodc cling c6 thé do ngudi dn chay thudng c6 nép sdng diéu do, lanh manh hon.

5. So1 ta1 mat

Thanh phén hoa hoc cua sdi tii mat 1a cholesterol, mit va mudi calci. Cac soi nay duoc tao ra trong
ti mat va gay dau cho nguo1 bénh.

Nghién ctru & mdt nhém 750 phu ni¥, ngudi ta thay rang nhom an chay chi ¢6 12% bi soi tai mat, trong
khi & nhom khong an chay ty 1€ nay 1én dén 25%.

Céc nha nghién ctru giai thich 1a ngudi an chay twong di it béo md hon, thuc phdm cua ho it
cholesterol va nhiéu chat xo, tat ca déu gitip giam nguy co soi1 tii mat.

6. Giam nguy co loang xuong

Lodng xuong giy ra do mat khoang calci trong xuong, 1am cho xwong tré nén gion, dé giy. Bénh
thuong thay & nit gidi vao thoi ky man kinh.

Két qua nghién ctru ctia A. G. Marsh cong bb nim 1988 cho biét 1a si mét calci & ngudi an chay it xay
ra hon & nguot khong an chay. Theo Marsh, chat dam dong vat c6 nhi€u sulphur, chat nay 1am tang do
acid trong mau, dua dén tang luong calci thai ra trong nudc ti€u, do do 1am giam calci trong xuong.

Nha nghién ctru B. J. Abelow nhan théy hién tugng gdy xwong hong do lodng xuong thuong xay ra &
dan chung thudc cac quoc gia an nhi€u thit dong vat.

7. Giam nguy co mac bénh ung thu

D3 c6 nhiéu chirng minh 1 ché d6 dn udng c6 nhiéu lién hé nhin qua voi cac loai ung thu. Ty 1é méc
bénh ung thu ¢ nguoi1 an thit dong vat cao hon so voi & nhitng ngudi an nhiéu rau trai hoac an chay. Ty
1¢ tr vong vi ung thu cling cao hon & nhitng ngud1 an nhiéu thit do.

Gi4do su Tim Byers thudc truong Dai hoc Colorado ¢ Denver cho biét: “Nhiéu luan cr khoa hoc cho
rang trdi cay va rau la nhirng thanh phan c6 kha nang bao vé co thé doi véi tat ca bénh ung thu duong

tiéu hda va cac bénh ung thu do hat thudc 14 gay ra.”

Mot nghién ctru ctia P. Willet dugc cong bd ndm 1990 véi ddi twong nghién ciru 1a hon 88.000 phu nir



tudi tir 34 t&i 59 cho thdy 13 nhom phu nit An nhiéu thit dé bi ung thur rudt gia nhiéu gap do6i so véi
nhom nguoi chi an thit 46 mdt 1an trong thang, va ty 1€ mac bénh nay cang thap hon nita ¢ nhitng nguoi
an chay. Ly do c6 thé 1a vi thirc an chay c6 nhiéu chat xo, it chat béo bao hoa.

Bénh ung thu v ciing it hon ¢ nhitng phu nit an chay. Ly do 13 rau trai lam thay doi luong hormon
estrogen trong mau va lam thiéu nir chdm c¢6 kinh lan dau, va su tré kinh lan dau nay da duogc tinla co
thé 1am gidm nguy co ung thu v.

Nha nghién ctru P. K. Mills cling nhan thiy 1a ung thu tuyén tién 1iét va tuy tang it hon & nhém ngudi an
rau, trai cay.

Nhitng diéu nguoi an chay can luu y

Mot nguoi khoe manh binh thudng va &n chay voi mot ché do dinh dudng can bang thi s& khong ¢6 van
dé gi vé strc khoe. Nhung ddi véi nhiing nguoti an chay thudn tay, néu khong c6 sy quan tim dung mirc
dén thuc don hang ngay sé& c6 nguy co thiéu s6t mot vai chat dinh dudng.

Ngudi an chay c6 dung thém trimg, sita va cac san pham ché bién tir sita c6 thé dé cung cap day du
chét dinh dudng hon 13 dn chay thuan tay. Vi thé nén ché d6 in chay nay thich hop véi cac dbi twong
nhu tré¢ em dang thoi ky tang truong, phu nir c6 thai hoac dang cho con b sira me, hodc nguo1 bénh
mé6i hoi phyc. Nguo1 an chay thuan tay chi an rau trai va loai bo tat ca thit dong vat co thé c¢6 nguy co
thiéu mot s6 acid amin thiét yéu ma rau trai khong co, cting nhu mot s6 vitamin, khoang chat nhu
vitamin B2, vitamin B12, vitamin D, calci, sit va kém.

Can luu y 1a nhu cau ctia co thé vé chit dam kha phuec tap, vo1 hon 20 loai acid amin thiét yéu, ma
trong d6 ¢ 11 loai co thé khong tu tong hop duoc, phai dugc cung cap truc tiép tir thire an. Thue
phém dong vat c6 du cac acid amin nay, trong khi cac loai rau trai khong c6 du, ngoai trir dau nanh. Vi
thé, ngudi an chay thudn tay can luu ¥ dén tinh chit quy gid ndy ctia dau nanh noi riéng, va tt ca cac
loai dau, hat c6 nhiéu chit dam ndi chung, vi ching déu co thé dung thay thé cho thit, c4.

Ngudi an chay van c6 thé cung cap day du dinh dudng cho co thé bang cach pha tron céc loai rau, trai,
hat, ct v&i nhau trong bita an hang ngay. Thi du, hat ngii coc thiéu lysine nhung nhiéu methionin thi ta
c6 thé dn thém céc loai dau c6 nhiéu lysine, it methionin.

Mot diéu khac can luu yla chat dam thuc vat thuong co ty 1¢ hép thu thép hon so v&i chat dam dong
vat, nén nguo1 an chay can tiéu thu mot sb luong nhiéu hon. Thi du, mot nguoi nang 70 kg can 54 g
chat dam mdi ngdy, dé dap tng du nhu cau ndy, ngudi an chay can dn vao nhiéu hon 25%, tirc 13
khoang 68 g chit dam. Tré em dang ting trudng, phu nit ¢6 thai hoic dang cho con ba s& can nhiéu hon
nira.

Calci can thiét cho su ting trudng xuong va ring, cho su dong mau, truyén tin hiéu than kinh va su co
dudi cua bap thit. Calci c6 nhi€u trong sita, bo, pho-mat, c4 trich, ca hoi khi an ca xuong. Nguoi an
chay thuan tity can an nhi€u loai rau c6 14 mau xanh dam va cac loai thuc pham c6 b6 sung calci.

Vitamin D gitp co thé hap thy calci. Vitamin nay co nhleu trong long do trimg, dau c4, hoic duogc co
thé tao ra khi da tiép xtic v&i anh ning. Nguoi dn chay can an thue pham c6 bd sung vitamin D hodc



tiép xtic voi dnh nang nhiéu hon mét cht.

Vitamin B12 can thiét cho sy ciu tao hong cau va cho viéc hoan tit cac chirc ning ctia hé than kinh.
Vitamin ndy c6 nhiéu trong thit dong vat, stra, bo, pho-mat, trimg, thuy san. Thue vat khong ¢6 vitamin
B12, nén nguoi an chay can an thyc pham c6 bd sung vitamin nay, hoic dung thém thudc co6 B12, dang
6ng tiém hay vién uéng déu dugc.

Vitamin B2 ¢6 nhiéu trong sira, pho mat, thit nac, tim, gan, than, trirng, hat ngii cdc, rau ¢6 14 mau xanh
dam va cac loai rau dau... Nguoi an chay can c6 vitamin nay bang cach an rau c¢6 la mau xanh dam,
cac loai dau hat hodac thuc pham c6 bo sung vitamin B2.

Sat 1a mot thanh phan cua huyét cau to va cac men can cho sy chuyén hoa thie pham. Sat ¢6 nhiéu
trong gan dong vat, thit bo, thit ga, tdm ca. Thuc pham thyc vat c6 nhiéu sat 1a dau phy, cac loai hat, 14
rau ¢ mau xanh dam, vo khoai tay...

K&m can thiét trong cac men dé chuyén hoa chat dam, cho co quan sinh duc, cho sy mién dich. Kém c6
nhiéu trong tom, gan, thit bo, thit ga, long dé trig, rau trai nhu cac loai hat...

Truong hop dac biét

C6 hai truong hop ma ngudi an chay can phai luu ¥. D6 13 phu nit mang thai hodc dang cho con b va
tré em dang thot ky tang trudng.

1. Phu nir mang thai hodc dang cho con bu

An chay thuan tay thuong phai déc biét luu y cung cap du chat dinh dudng cho d6i tuong nay. M01
ngay, phu nir mang thai can nhiéu hon mirc binh thuong 300 calori, va néu dang cho con bu thi can
nhiéu hon mirc binh thuong 500 calori. Nhu cau vé chat dam cling tang thém khoang 10 g dén 15 g mdi
ngay. Nhu vay, néu dung thém sira thi ¢6 thé cung cap dt s6 chat dam, con néu dn chay thuan tay thi
cht y ding nhiéu cac thyc phim tir dau nanh, vi loai ddu ndy ciing c6 di cac chit dam nhu thit dong
vat. Ngoai ra, phu nitr mang thai hodc dang cho con bu ciing can udng thém cac khoang nhur sat, calci,
kém va vitamin D, vitamin B12.

2. Tré em dang thoi ky tang truong

Tré em dang tudi ting trudng can duoc cung cip du sd ning luong. Vi thé, néu an chay thuan tiy thi
phai luu y cung cap da so nang lugng cling nhu cac chat dinh dudng.

Mot diéu dang lru ¥ nita 14 cac em c6 da day chua phat trién hoan chinh, nén bita an no ctia cac em
thuong van chua cung cép da nhu ciu nang lugng va dinh dudng. Chang han nhu, mot bat dau lam cac
em day bung chi cung cap dugc chimg 240 calori. Do do, tré an chay nén ubng thém sira — mot ly sira
bo cung cap thém cho cac em khoang 150 calori. Cac thuc pham nhiéu dam va chat béo nhu dau nanh,
dau xanh, dau phong... ciing can dugc luu ¥ bo sung thuong xuyén vao thue don cta cac em. Cubi
cung, cac bac cha me nén tham khao y kién cac chuyén vién dinh dudng dé ¢ thé cung cap mot ché do
an udng day da va hop 1y cho tré.



Két luan
Nhu da néi, an chay hién 1a mot khuynh huéng phé bién, duoc rat nhiéu ngudi ung ho vi nhiéu Iy do
khac nhau. Tuy nhi€n, mot ché d6 an chay cung cap day du dinh dudng cho co thé 1a mot bai toan

khong d& giai quyét, ma can c6 sy quan tim thich hop ciing nhu nhirng | hiéu biét day du. Do d6, viéc
tham khao cac chuyén vién dinh dudng khi c6 nghi ngd 1a diéu can thiét.

Theo ong John Vanderveen, giam dé¢ Co quan Quan 1y Thue dwoc pham Hoa Ky (The U. S. Food and
Drug Administration - FDA) thi:

“Viéc gidi han ché do an udng s& 1am khé khin hon cho viéc cung cap du chat dinh dudng can thiét.
Do do6, dé dugc khoe manh, ngud1 dn chay can phai ¢6 ké hoach quy mo, chinh xac, dé cung cap du
cac chat dinh dudng can thiét cho co the”.

T6 chitc American Dietetic Association (ADA) khuyén ngudi an chay nén luu ¥ cac diém sau day:

1. Thglm khao cac chuyén gia dinh dudng trong cac truong hop dac biét, nhat 1a khi ¢6 thai, cho con
b, hé1 phuc sau con bénh, hoac tré em dang thoi ky tang trudong.

2. Giam tiéu thu céc thirc in cung cip nhiéu ning lugng nhung it chit bo dudng nhu dudng, chit béo.
3. An nhiéu loai dau, rau, cu, hat, trai cay khac nhau.

4, Néu dung thém trirng, stta thi nén chon loai sira it chét béo.

5. Phy nit ¢6 thai nén dung thém sit va folate.

6. Tré em can tang cuong thém chat dam, vitamin D, va cac chat khoang nhu calci, sat, k&m...

7. Phy nit dang cho con bt can bd sung nhiéu chit dam, vitamin D va calci.

Néu thure hién dung nhu cac hudng dan trén day thi nguo1 an chay co thé loai bo duoc nhirng quan
diém sal lam tir trudc van cho rﬁr}g an chay s€ thiéu dinh du:(?ng,,chéng han nhu 12:1 thiéu chat dam,
thi€u vitamin D, vitamin B12, thi¢u cac chat khodng nhu calci, sat, kém... Thuc t€ da chirng to 1a

nhirng ngudi an chay biét can ddi dinh dudng hop 1y con khoé manh va it bénh tat hon ca nhitng ngudi
an nhiéu thit ca.



Di irng va khong dung nap

May phut sau khi an mon kem trang miéng voi dau tuoi, mot phu nir ludng tu01 thay trong ngudi ban
than, mat nong bung, lung ngira va d6 mo hoi, sau d6 rudt con cao nhu mubn 6i. Chay voi vao nha vé
sinh, ba tong xut ra hét nhirng thirc an vira an vao. Pay khong phai 13 1an dau tién ba bi nhu thé nay.
Ba nh¢ lai 1a minh khong an dugc mon dau tuoi!

Dang vui vé cung moi nguoi quanh ban tiéc voi may chai bia va cua rang mudi, mot thanh nién bong
thay moi ngira, mit chay nudc cay s¢, mili nghet, va kho thd. Anh phai vao phong nam nghi va nhd vo
1ay cho miy vién Benadryl vi anh ty biét 1a minh d4 bi di tng véi thirc an.

Nhitng trudng hop vira néu trén khong phai 13 ca biét, ma 1a rat thuong gip. Nhiéu nguoi ludn co cling
nhirng phan tng vé1 mot vai loai thirc an, nhitng thir ma thuong ra c¢6 cong dung nuoi dudng co the. Ho
da bi di irng d61 véi cac loai thuc pham nay.

Nguoi ta udc tinh 1a trén thé gigi cir khoang 100 ngudi thi 6 khoang 2 ngudi bi di ing véi thuc
pham, va thuong gap nhat 1a ¢ tré em. Riéng tai Hoa Ky thi ty 1€ nguo1 bi di tng ndi chung 1én dén

19% déan s6. Tuy nhién, cac quan sat moi day cho thay 13 trong mot s6 trudng hop ngudi ta di sai 1am
khi gan cho thuc phdm nhitng diéu bét loi ma thuc su chiing khong gay ra. Do nhan xét sai 1am ndy, ¢6
nhiéu ngudi da tranh khong an mot s6 thue pham can thiét cho co thé chi vi so di Gmg, va diéu nay dan
dén tinh trang kém dinh dudng. Nhing lo ngai khong chinh dang nay chi la do noi sy thiéu hiéu biét
day du va khong nam virng dugc van dé.

Di tng 1a gi?

Tur thoi ¢b Hi Lap, Hippocrates (460 — 377 trudc Cong nguyen) va d6ng nghiép da nhin thay rang c6
vai loai thyc pham ma khi an vao s€ lam mot s6 nguo1 b1 bénh.

Sau d6 miy thé ky, Galen (129 — 199 trudc Cong nguyén) lai quan sat thdy mot s6 thao moc c6 thé giy
phan Urng la cho con nguoi.

Nhitng nghién ctru tiép theo sau do xac dinh la: khi mot chét, nao dé xam nhap co ‘thé va gay ra cac
phan tng la, thi nhiing 1an sau d6 khi co the tiép xtc voi chat nay, n6 cling 6 nhiéu kha nang s€ 1dp lai
viéc gay ra nhitng phan trng khac thuong do, doi lac lam cho con ngudi rat kho chiu.

Nam 1904, bac si nh1 khoa Clément Vgn Pirquet & nudce Ao d3 ditra tir “allergy” dé chi hién twong
nay. Tu nay 1a su két hop cua hai tir goc Hy Lap: allos c6 nghia la khac va ergos 1a phan ing. Allergy
1a mdt phan irng khac hay di rng.

Trong tac dong di g, c6 ba thanh phan tham du:

— Téc nhan giy di tmg dén tir bén ngoai (thi du thirc 4n);

— Chat khang thé (IgE) ¢ trong nguoi;



— Hoa chat trung gian histamin.

Khéng thé hién dién trong mau nhu mot thanh phin ctia hé mién nhidm dé chéng lai cac tac nhan gay
hai cho co thé xam nhap tir bén ngoai.

Histamin do chinh céc té bao cua co thé tiét ra nhu mot dap tng dé bao vé co thé khi c6 mot chat la
xam nhap vao va bi khang thé ctia co thé phat hién, chong lai. Qua trinh san sinh ra histamin 14 hoan
toan tir nhién va trong phan 16n truong hop la c6 loi trong viéc bao vé co thé. Tuy nhién, trong nhitng
truong hop ma su nhay cam clia co thé vugt qua mic can thiét, chinh chit histamin nay sé& gy ra
nhitng triéu ching khé chiu cho co thé.

Dj tng thue pham

Hién twong dj img thyc pham doi khi bi lam dung dé giai thich nhiu tri¢u chimg ma that ra khong c6
lién hé dén thuc pham. Chang han nhu:, nhiéu nguoi dé dang gan cho thuc pham l1a th}"1 pham cf{a su mét
moi, nhirc dau, kinh nguyét khong déu... nhung thue ra nguyén nhan lai 1a do cang thang tam than. Mot

s0 nguoi1 khac ludn cho rang minh bi di rng vé1 mot mén dn nao dé ma thuc ra hoan toan khong dung.

Di tng thuc pham lién quan dén hién twong mién dich véi chat trung gian histamin. Dj (mg thuc pham
khac vo1 hién tugng khong dung nap thuc pham trong d6 c6 histamin.

D1 tng c6 thé gay ton thuong cho da, miéng, da day-rudt va hé théng ho hép.

Da la bo phan chinh ma di tng thuc pham thuong tin cong. Mot gid sau khi an phai mon an gay di trng
1a da c6 thé noi do, ngura, thim chi sung tiy. Tré con bi di ing thue pham thudng ndi ngira phan da
trén mét, chan tay va dau.

Ngudi bi di tng thudng non mira, dau bung di tiéu chay. Niém mac miéng sung va ngira. H6 hap r6i
loan nhu nghet miii hodc chay nudc miii, hat hoi, ngra miii, kho thé... Di ing thuc pham nhiéu khi cling
gay ra con suyén ¢ nguoi san co can bénh nay.

Binh thuong, cac triéu ching trén chi thoang qua, nhung d6i khi ciing c6 thé kéo dai va ngay cang ning
hon. Nan nhan c6 thé bi nghet thd, tim dap nhanh, huyét 4p xudng thap, dua td1 hon mé, do1 khi tir
vong. D6 1a nhitng truong hgp phan irng qua man cam.

Vai diéu can luu y vé di ing véi thuc pham

— Dj tng c6 thé xay ra tirc thi hodic vai gid sau khi an.

— Di tng thudng xay ra vao nhitng lac ¢6 nhiéu cing thang, xtic dong.

— V&i mot sd nguoi, di ing chi xdy ra khi an voi mot lugng kha nhiéu, nhung v61 mot s6 nguoi khac
thi chi can mot chut thirc an da co thé gay khoé chiu.

— Thuc phaflm cung ho c6 thé s& gy ra di tmg nhur nhau. Chang han nhu, ngudi bi di tng v6i hanh thi
cling c6 the bi di trng vo1 toi...



— Cung mot loai thuc pham c6 thé giy ra céc tridu ching khac nhau & mdi ngudi.

— Dj ting c6 thé xdy ra giong nhau ¢ nhiéu ngudi trong cting mot gia dinh, vi hién trgng mién dich 1a
do dac tinh di truyén kiém soat.

— Di tng c6 thé dua t6i tinh trang kém dinh dudng, vi nguoi bi di Gng tranh khong an hodc khong hap
thu dugc mén an d6 nhung khong biét tim nhitng mén khac twong duong dé thay thé.

— Dj g thudng gip ¢ tré em nhiéu hon ngudi 16n.

Di tng thuc phidm gdy ra do chat dam ctia thuc phim. Bat ctr chit dam ndo ciing c6 thé gy ra phan tng
nay, nhung thuong thuong ta chi c6 van dé voi vai ba mon an ma thoi.

Tré em thuong bi di rng vo1 sita, trirng, dau phong, dau nanh, 1ha mi, ca. Nguoi 16n thi thuong di rng
vO1 tom cua, dau phdng, ca, cua, trai dau. Trudc day s6-co-la cling dugc gan cho la gay di ing. Nhi¢u
nguo1 bi di rng vi anh hudng tam ly chir thuc pham d6 thuc ra khong gay di ung,

Chua c6 thir nghiém nao dé c6 thé xac dinh 13 mot nguoi co di ing ddi véi mot thuc phém nao do hay
khéng. Vi thé, dé c6 thé xac dinh thi don gian nhat 1a dung phuong phap loai trir. Néu sau khi dn mot
loai thuc pham nghi la gy di mg ma khong co tri¢u chimg gi thi loai trir kha nang di tng voi loai thuc
pham d6, con néu c6 nhitng phan tng khé chiu thi qua dtng 1a di tng roi.

C6 thé dung phuong phap thir nghiém trén da véi mot s6 lwgng nho thirc an dé xem thirc an d6 c6 giy
di img hay khong. D61 khi cling c6 thé thir mau dé xem c6 sy hién di¢n khang thé ctia mot thuc pham
dang nghi ngo nao do.

Hién nay chua c6 thudc nao c6 thé diéu trj cho khoi bi di tng véi thuc pham, nén chi ¢6 cach tot nhat
la du théem muon dén dau ciing phai tranh xa loai thuc pham gay di tmg, Vo1 thoi gian, sy man cam &
tré em c6 thé mat dan di, nhung v6i ngudi 16n thi hau nhu sé ton tai subt doi.

Di trng thuong khong gay ra hau qua tram trong, ngoai trir nhirng hién trong thong thuong nhu ngira do
ngoai da, nghet miii, chay nudc mat... Nhitng trudng hop niy chi can dung thudc khang histamin dé 1am
giam céc triéu chirng, hodc dung thudc tri ngira cho da. Nhitng thuc khang histamin thuong dung 13
Benadryl, loratadine (Claritin)...

Nhung néu cé céc triéu chirg nhur nghet thd, tim dap nhanh, huyét 4p giam, da mit tai xanh, dau dau
nhu baa bo, dau bung, di tiéu chay, sung ludi, sung cudng hong, sung méi, toan thdn ngtra ran... thi do
1a trudng hop phan ing qua man cam (anaphylaxis reaction) hay con goi la s¢ phan vé (anaphylactic
shock), ¢ thé din dén tir vong, do d6 can duoc diéu tri tire thi tai phong cap ctu.

C6 nhiéu y kién khuyén ngudi thuong bi séc phan vé can biét st dung thuée Epinephrine dé tu cap
ctru trong khi cho dgi dugc dua dén bénh vién. Tuy nhién, trong thuc t€ c¢d nén lam nhu thé hay khong
can phai co y kién hudng dan cu thé ctia bac si di€u tri.

Thyc pham va su khong dung nap

Ngoai nhirng trudng hop di (mg nhu vira néi trén, doi khi con c¢6 nhitng truong hop co thé khong thé



dung nap mot mén an nao do6. Trudong hop nay cling c6 nhitng tri€u chirng nhu dau bung, 61 mira, di tiéu
chdy sau khi an mon an dé vao, nhung khong c6 su tiét histamin.

Co6 mot s6 ngud1 bam sinh da khong c6 mot vai loai men tiéu hoa nao do, chang han nhu khong c6 men
lactase dé ti€u hoa duong lactose trong stra... Nhitng nguo1 nay khong dung nap stra va hau hét cac san
pham ché bién tur stra.

Mot s6 ngudi khac lai khong dung nap duoc bot ngot (monosodium glutamate), mot loai gia vi phd
bién thudng dugc cho thém vao moén in dé ting huwong vi dam ngot. Nhirng nguoi nay khi an mon an c6
nhiéu bot ngot s& bi day bung, ndng birng mit, nhirc dau...

Ruou vang, trai cdy, cac mon hai san co chat sulfit cling gdy tinh trang bat dung thue pham cho nhiéu
nguoi.

Ngoai ra, chat nhuém mau (acid tartaric) trong ky ngh¢ thuc pham, my vién, dugc pham hodc chat
salicylat trong gidm, rugu vang ciing c6 thé giy khé chiu cho mot s6 ngudi khi an phai. D6 khong phai
1a phan tng voi thue phim, ma 1a phan Gmg v&i cac chat phy gia ctia thue pham d6. Vi thé, khi mua
thire pham can doc ki nhdn hiéu trén bao bi dé tranh cac chit phu gia khong hop véi co thé.

Van dé di ung thyc pham voi tré em di hoc

Co khoang 7% tré em b1 di irng vd1 mot vai loai thyc phém nao d6 , nhat 13 véi sita, tring, dau
phong... Pay lai 1a nhirng mén an thudng co6 trong bita an trua tai cac trudong ban tra. Boi vi di ing
thue phém doi khi cling c6 thé dan dén hau qua nghiém trong, tham chi tr vong, nén nhitng bac cha me
can luuy néu biét con minh di tng véi mot loai thuc pham nao dé, va thong bao dé nha truong cua tré
dugc biét.

Tré em can duoc day cho biét nhan ra loai thuc pham c6 thé giy di ing cho minh dé tranh. Cac nhan
vién phuc vu ctia nha truong cling can biét dé luu y khong cho tré an loai thuc pham do6. Trong mdt s6
truong hop, chi mdt lugng rat it chat gy di g cling du dua dén hau qua nghiém trong.

T6t nhat 12 nén du phong thude cap ciru theo chi din cua bac sT va nodi rd cho nha trudng biét vé tinh
trang di ing cua tré cling nhu cach xur tri khi xdy ra di ting.



Béao quan thit

Ngay xua, khi mubn an thit ¢4, cac cu thudng ra cho mua vai ky thit twroi hoac ra chuéng ga, chué)ng Vit
bat mot con lam thit. Ho1 he, dinh dam thi mo6 heo, mé bo 1am co linh dinh. Cac cu chi an toan do tuoi.
Thit dong da, dong lanh bi ché 1a nhat, khong ngon.

Nhung rdi dan dan voi su thay d6i nep song va nhu cau dan sd gia ting, thyre pham can duoc chuyén
chd tir noi ndy t¢i noi khac dé cung cap cho thi truong xa x6i. Cho nén can c6 viéc bao quan thuc
pham dé tranh khoi sy hu thdi do cac tic nhin nhu vi sinh vét hodc thoi tiét giy ra.

C6 nhiéu cach bao quan nhu sau:
1. Lam kho
Phuong phap ndy da dugce dung tir 1au doi va ngdy nay van rat thong dung.

Xua kia thit duoc phoi ning hodc hong trong 10 Itra. Ngdy nay c6 nhirng may hit nudce tir thye phim da
dugc lam dong lanh.

Thit co thé dugc udp gia vi, thai mong dé trén gia, treo ngoai troi hodc trong 10 sdy. Nhiét do 1y tuong
cho say kho 1a 50 — 600C.

Néu dé ngoai nang thit can dugc che phu dé tranh rudi bo hodc vi khuan xam nhap.

Lam kho ¢6 1oi diém 1a thit ¢ thé xép gon, bo vao tii nhya dong kin. Tuy nhién, can dé thit khd & noi
thoang mat, kho va khong c6 anh sang,

2. Hun khoi

Pay 1a phuong phap gitr thit co dién. Viét Nam ta c6 mén ca thu, cac mon thit rirng hun khéi 14 noi
tiéng.

Khi hun, thit hap thu mot huong vi rat doc ddo, nhat 1a khi dung céc loai cui ¢ mii thom hay c6 mui
huong ddc trung. Hun khoéi cling ngan khong cho vi khuan xam nhap vao thit, vi 16p ngoai cta thit duoc
phu bo1 mot 16p mong formaldehyd hoac phenol.

Nh¢ 1a ding dé thit bi chay sém. Nhiét do 600C 1a 6t hon ca. O nhiét do cao, thit s& chdy md, con
nhiét do thap qua thi thit chong bi 6i.

3. Udp mudi

Phuong phap nay da dugc ap dung tur thé ky 5 trudc Cong nguyén, nhung phai den thé ky 18 thi viéc
muoi thit mo1 c6 phwong phap khoa hoc hon. Mudi ¢6 tac dung diét khuan rat tot. Thit co thé duoc
udp khd hodc uét tiy theo chat udp 16ng hay dic.

Thit dui va thit thin 1a hai mén thit mudi rat thong dung.



Diéu can Iuu y 13 nhitng ngudi man cam véi mudi, huyét ap dé 1én cao thi phai can than, cho du lugng
muoi trong thit khong nhiéu lam, chi khoang 3% thoi.

4. U6p duong

DPuong ciing duoc dung dé gitr thit khoi hu, vi chat ngot c6 do tham thau cao s& hit hét nudc trong co
thé vi khuan, khién cho chung bi tiéu diét va thit duoc giit an toan. Doi khi ngudi ta con pha thém mot
chut gia vi cay va chua.

5. Uébp gia vi

Mot sb dau thue vat hodc hoa chat trong cac mon gia vi nhu toi, dau mu tac ¢6 tac dung ngdn chan su
tang trudong cua vi khuan nén dugc dung dé bao quan thit. Mui vi cta céc gia vi nay cling ¢6 cong dung
1a Iam b&t mui kho chiu cua thit gay ra do vi khuan.

6. Udp chua

Nhiéu noi con ap dung phurong phap u6p chua, chang han nhur chan heo, tai heo, rudt heo, dau heo déu
c6 thé duoc bao quan trong nudc gidm chua. Chit chua diét tring rat tot.

7. Bong hop
Thit dugc cho vao trong hdp, rit hét khong khi ra roi dung nhi¢t d0 cao dé diét khuan.
8. Boc chan khong

Thit duoc cho vao boc kin rdi hut hét khong khi ra, sau d6 ciing c6 thé cho vao cac loai khi khong doc
nhu nitrogen, CO2. Giir nhu vay, thit s€ tuoi lau hon.

Dé giir trai cdy twoi 1au, ngudi ta ciing cho vao boc kin réi bom khi nitrogen vao.
9. Tia phong xa

Pay 1a phuong phap twong d6i mdi va cong hiéu hon. Céc tia tir ngoai UV, tia gamma thudng duoc
dung.

Thit hodic cac thyc pham xt 1y bang phong xa déu phai dugc cac co quany t& kiém dinh va ghi rd trén
bao bi. Bai vi nhiéu nguoi c6 thé bi di tmg voi chat phong xa.

10. Bong lanh va ti lanh

bay la cach bao quan thit thong dung nbét, duoc 4p dung hau nhu & moi gia dinh. Tuy nhién néu khong
biét cach gitr, thit cling dé€ bi hu. Cé thé gitt trong tu lanh ¢ nhiét do ttr 20C dén 40C, hodac dong lanh &
nhiét 36 dudi 00C.

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



a. Thit dong goi mua vé con nguyén trong goi: gitr trong ngan lanh nhét ctia t lanh, khong qua 2 ngay,
hoic trong ngian d4 khong qua 2 tuan 18.

b. Thit khong dong goi, khi mua vé nén goi trong gidy sap hodc gidy nhom, giit trong ti lanh khong qua
2 ngay.

c. Thit cat nhé hodc nghién vun can nau cang sém cang tot vi rat mau hu. Néu mudn gitr lai phai dugce
dong lanh

d. Thit hun khéi, thit mudi ciing can duoc giir trong tii lanh.

e. Thit d6ng lanh khi mang vé nha can duoc cho vao ngin da ngay va ghi rd ngdy thang dé dung theo
han ky.

f. Thit d& ndu chin an con thira can dugc dé ngudi trong vai gid, day kin cho khoi nhidm tring va kho
nudc o1 méi cat trong ti lanh cho td1 khi an lai.

Thit dong lanh

Pa s6 cac loai thit c6 thé duogc giir trong tinh trang dong lanh kha lau, néu duogc goi can than va giir
dudi nhiét @6 00C. Tuy nhién, c6 mot s6 diéu can luu ¥:

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

b. Phai goi bang loai gidy danh riéng dé giir thit trong ngin da.

c. Cit bo bét md béo va xuong trude khi goi.

d. Ghi r5 loai thit va ngay cat gitr bén ngoai bi gidy. Thit gitt qua han dn s& khong ngon.
e. B6 ngay vao tu dong lanh, gitt nhi¢t do dudi OOF.

f. Tranh lam ra da rdi lai cit vao ta d4, vi thit s& mit chit nuéce ngot khi lam rd da tr¢ lai.
Loai thit Tu lanh Tt dong lanh

Bo 2 — 4 ngay 6 — 12 thang

Bé 2 -4 ngay 6 — 9 thang

Heo 2 — 4 ngay 3 — 6 thang

Curu 2 -4 ngay 3 — 9 thang

Bo xay 1 — 2 ngay 3 — 4 thang

Heo xay 1 — 2 ngay 1 -3 thang



Thit hop 1 tuan Khong nén

Xuc xich twoi 1 tuan 2 thang
Thit mubi 5 — 7 ngay 1 thang
Thit hun khoi 1 tudn 60 ngay

Pui lon mudi 3 -4 ngay 60 ngiy



An toan bép nuc

Janet Anderson, giao su vé dinh dudng cua Dai Hoc Utah c6 nhén xet la: Nho truyén thong mau le,
cong chung déu c6 hiéu biét kha can k& vé can bénh bo dién hiém gip. Nhung nhiéu nguoi lai khong
déy y toi tAm quan trong cua viéc phai rira tay trude khi ndu nuéng hodc dn udng trong bép, noi con co
nhiéu rui ro hon 14 an phai thit con bo bi bénh dai.

Theo nhiéu chuyén vién dich hoc, 2/3 cac trudng hop cam lanh va qua nira cac trudng hop tiéu chay
déu gay ra do nhitng vi khudn nam ngay dudi mai am gia dinh ctia chung ta. Chung nhon nho khip noi,
tir phong tam, nha vé sinh cho t&i budng ngu, phong khach, nha bép, ngay trén da thit ta, trén ban ghé,
d6 dac va ngay ca trong thuc phim mua vé hodc d niu, dé danh.

Ngudi nhat gan ma nghe sy mo ta thuc té clia cac nha khoa hoc niy chic sé thiy ndi da g3, lo sg.
Nhung sy thyc qua dang 1a nhu vay.

Vi khudn quanh ta

Chang han, nhiéu nguoi van tudng rang nha vé sinh 13 noi ¢6 nhiéu vi sinh vat hon nha bép. Vay ma
két qua nghién ctru ctia nha vi tring hoc Carlos Eniquez thudc trudng Pai hoc Arizona lai cho thiy 1a
chau rira chén bat va dng thoat nudc bén dudi ¢ nhiéu vi khuan hon 13 trong bon cau! Va éng ta con
néi duia thém rang, dn com trong nha vé sinh ¢ khi con an toan hon trong nha bép! Hy vong day chi 1a
101 no1 dua, kéo thién ha ma nghe theo thi cling hoi... khé cot!

Mot nha sinh vat hoc khac cho hay miéng bot bién xdp dé rira chén bat chira nhiéu vi sinh vat nhat, roi
to1 chdu rira chén bat voi ong thoat nudc, mat bep, dao thét, tay cam tu lanh, khan vai lau tay. Ly do la
moi trudng 4m udt cua miéng bot bién véi cac 16 hong 1a dia diém 4 an nau ly tuong cua vi khuan.
Chiing c6 thé sdng dugc trong d6 qua nhiéu tuan 18. Roi khi ta dung xdp d6 dé lau mit bép 1a xem nhur
da gitp chiung lan rong thém ra.

Nguoi cha di 1am vé mé ti lanh 14y chai bia dé giai khat, nhung trudc d6 da khong rira tay. Thé 12 vo
s0 vi khuan bam ngay vao tay cam tu lanh. Cau con di hoc vé hon hd mé tu lanh, r61 dung tay boc
miéng dua an. Nhu vay la da dé dang “tiép thu” dam vi khuan nguy hai do.

Thit c4 mua vé chua kip cat vao ti lanh, dé ngoai bép trong may gid, déu 1a nguon chira nhiéu loai vi
sinh vat khac nhau.

Nha nghién ctru Norman P. Pace thudc truong Pai hoc Colorado ¢ Boulder da nhan théy 14 vi khuan
hién dién khap moi no1i trong nha, va ngay trén bé mit da cia chiing ta cting chen chic ca tri¢u con!

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

Theo cac nha vi trung hoc, chi mdt s6 co thé gay bénh. Nhiéu loai khong nhiing c6 ich ma lai can thiét
cho su sinh ton trén trai dat. Ching hién dién khap no1 va tao thanh mdt moi truong sinh hoc dac biét.

Thuc vay, khong co6 vi sinh vat thi su séng trén trai dat s& co nhiéu kho khan, tré ngai. Vai tro rét quan



trong cua chiing 13 1am muc nat, thdi rita thuc vat va cac té bao dong vat, nhd d6 rudng dat phi nhiéu,
hoa mau trong trot dugc va ¢6 thuc pham cho moi sinh vat.

Tur thé ky trude, nha bac hoc ngudi Phap Louis Pasteur da néu gia thiét rang mot sd vi sinh vat trong
bo may tiéu hoa cuia chiung ta c6 tac dung tot cho strec khoé. Ngay nay, cac két qua nghién ctru khoa hoc
da xac nhan tinh chat dang dan ctia y kién nay.

Trong co thé dong vat ludn “thudng trd” mot sd vi khuén gitip ich cho su tiéu hoa, bao vé co thé chdng
lai sy xdm nhap ctia c4c vi sinh vat c6 hai. Ngoai ra, mdi ngay ching ta cting cho “nhdp tich” hang
triéu vi sinh vat c6 ich, qua cdc mon dn nhu pho-mat, sita chua, chang han nhu céc loai vi khuan
Lactobacillus acidophilus, Lactobacillus bulgaricus...

Trén thi truong hién nay con ¢ ban nhiéu loai vi khuan dic ché (Probiotics) dugc quang cao la tri
tiéu chay tré em, gidm cholesterol trong mau, ngan ngtra vai loai ung thu, gitip co thé san xuat acid
folic (folacin), biotin, vitamin K...

Tién si John Frost thudc truong Pai hoc Michigan con nghién ciru dung vi khuan dé ché nhién liéu cho
tén Itra. Vi khuan cling dugc dung dé diéu ché thuoc khang sinh, thuoc insulin cho nguoi bi tieu duong
va cac san pham k§ nghé nhu nylon.

Bac si Aladar A. Szalay thugc truong Pai hoc Loma Linda, bang California con nghién ctru str dung
vi khuan phat anh sdng mau va thi nghiém vi¢c tiém vao co thé chudt dé phat hién ung thu bong dai,
ung thu va...

Nghién ctru ctia Tién si Jack Stapleton thudc truong Pai hoc Iowa cho biét rang loai vi khuan GBV-C
co thé lérr} tri hoan sy phat triét} cua bénhv HIV/AIDS. The,O nha khoa hoc nay, nguoi bi bénh AIDS ma
c6 vi khuan GBV-C trong co the thi c¢6 the keo dai cudc song thém dugc vai nam so voi nguoi khong
co. Va ong ta dang nghién ctru dung loai vi khuan c6 ich nay dé€ ho tr¢ cho viéc diéu tri bénh AIDS.
Nhitng vi khuan gay bénh thuong gap 1a:

— Salmonella, c6 nhiéu trong thit, c4, trirng con séng hodc niu chura k¥, hodc trong sira tuwo1 chua khir
trung.

— Clostridium perfringens, 13n trong thie pham va gy tiéu chay, dau bung 12 gid sau khi nhiém doc.

— Clostridium botulinum, thuong cé trong thirc an dong hdp bi nirt, cd khong khi xam nhap. Loai vi
khuan nay gay nhiém ddc tram trong, c6 thé dan dén tir vong,

— E Coli, ¢6 nhiéu trong rudt va hu nhu v hai. Tuy nhién c6 mét vai loai E Coli giy ra bénh tiéu
chay cho khach du lich dén cac qudc gia dang phat trién, va mot loai c¢é trong thit bo nau chua chin
hoac stra khong khir trung.

— Staphylococcus aureus thudng lan truyén tir nhitng ngudi niu nudng, chuan bi va bung don thirc an.

Céc vi khuan nay nam trén da, ‘trong miéng, miii roi 1ay lan vao thyuc pham Viéc ndu nuong khong lam
tiéu hity dc t6 ctia cac vi khudn ndy, nén vé sinh c4 nhan va lau chui bép nic 13 diéu can 1am dé ngin



ngtra bénh.

Pé c6 thé sinh san va ting trudng, vi khuan can ba yéu td: thirc dn, do 4m va nhiét 6 thich hop. Chat
dam dong vat nhu thit, c4, trimg, stra 1a nhitng mén an wa thich cua vi khuén. Nhiét do tir 50C dén
600C 1a 1y twong cho vi khuan sinh sdng. Trén 600C, sitc nong bat dau tiéu diét vi khuan, con dudi
50C thi vi khudn cham ting trudng. Nhiét d6 thap khi dong bang chi 1am vi khuin ngirng ting trudng
nhung khong tiéu diét dugc ching.

Vi mot s6 lwong vi khuan nho, co thé ta c6 du ste dé khang. Nhung nhitng dbi twong rat min cam nhu
nguo1 gia, tré em, nguo1 mac bénh kinh nién, bénh suy yéu mién dich nhu HIV-AIDS, phu nit mang
thai... thi nguy co ngd doc thuc pham sé cao hon.

Ngay nay ngd doc thuc pham Xay ra nhiéu hon cach day vai chuc nam. Trudc kia, mudn an thit g3, ta ra
vuon bat mot CcOn vao ndu nuong ! roi an ngay. Néu ching may con ga d6 c¢6 nhiém vi khuan thi cung chi
trong gia dinh mic bénh, nhung néu niu chin k¥ thi cling an toan. Ngay nay, mua thit ga ché bién sin da
trai qua nhiéu giai doan chung dung voi nhiéu ga khéc. Neu mot con cO vi khuan thi s€ lay lan sang
nhiéu con va gy nhiém day chuyén cho nhiéu ngudi, néu thirc an khong dugc ndu chin ky.

Céc bao cao y khoa tai Hoa Ky cho biét 1a hang nim c6 t6i 76 triéu trudng hop nhiém doc do thuc
pham, v1 trén nira triéu truong hgp phai nhap vién di€u tr1 va hang ngan truong hop tr vong. Tuy
nhién, da s6 la cac truong hop nhe, nan nhan khong can dén bac si di€u tri.

Hau hét cac trudng hop ngd doc thue pham déu co thé ngin ngira duge néu biét ap dung cac phuong
thirc v€ sinh can ban, hodc str dung mot vai hoa chit diét tring. Vi hau hét cac trudng hop ngd doc
thuc pham déu xuat phat tir sy cau tha, bao quan khong dung cach, nha bép kém v€ sinh, thyc pham niu
khong di chin, ngudi nau cling nhur ngudi an khéng chi ¥ rira tay sach trude khi tiép xtc voi cac mon
an...

Ngin ngira ngd doc thuc pham
Pé tranh ngd doc thue pham, nén lwu ¥ nhirng diéu cin ban sau day:
a. Rua tay

Piéu don gian nht nhung quan trong nhét trong vé sinh thuc pham 1a nhét thiét phai rira tay sach trudc
khi tiep xtc vai thue pham, cho du do 1a khi nau nuedng hay khi an. Thuc t€ cho thay da s6 khong cha y
dén hoac rat thuong quén khong thuc hién di€u nay.

Nghién ctru tai Pai hoc Utah cho biét 14 tai Hoa Ky chi c6 34% dan sb ¢6 thuc hién viéc rira tay trudc
khi 1am mén an, va da sb khong rira tay voi xa phong. D6 1a vi mit ta khong nhin thdy vi khuan, nén ta
dé& xem thuong tAm quan trong ctia viée rira tay k. Nhung thuc & 13 vi khuan hién dién khip noi: trén
tay ta, trén dao thét, trén thit c4, va sin sang xdm nhap co thé dé gy bénh. Chi can bo ra khoang 20
giay dé rira tay sach voi xa phong la ching ta da ngan ngira dugc sy xdm nhap cua rat nhiéu loai vi
khudn gy bénh, ciing nhu khong “tiép tay” lay lan chiing ra khap noi dé roi 1am hai cho chinh nhiing
nguoi than cua ta. V&i nhitng nguoi truc tiép niu nuéng, can rira tay sach nhleu lan dé giir tay luén
luon sach, chang han nhu trudc va sau khi stra soan cac mon thit ca con tuoi song déu phai rira tay.



Kém theo d6 1a phai rira sach ca dao, thét, cac dung cu lam bép... Néu trén da co vét thuong hodc chd
tray da, phai nhd bang ky lai.

b. Lau chui bép
Viéc 1am nay khong chi dé dep mit ma con can phai tht sach s& dé ngin ngira su 14y lan cua vi khuan
c6 hai. Lau mat bép véi nude pha chlorin, sau d6 dung khan lau kho. Theo gido su vi trung hoc Chuck

Gerba thudc Pai hoc Arizona, chlorin diét khuan tot hon giém hodc carbonat natri pha nudec.

Tt lanh cling can thuong xuyén lau nhirng thirc an vuong vai, moc meo... Lau vd1 nudc am va xa phong
ro1 dung khan lau kho. Khong nén dung chlorin dé lau t lanh vi c6 thé 1am hu mat nhya.

c. Tranh 14y nhiém

Vi khun rat d& 14y nhiém tir mén an ndy sang mon an khac, nhat 13 tir thit ca troi sang rau trai. Vi thé,
can c6 nhirng bi¢n phap ngan ngura.

Trong ti lanh, nén xép thit ca & ngin dudi dé nudc khong roi vao thuc pham khac.

Khong dé thuc pham da niu chin vao db chira vira moi dung thit ca song.

Dung dao thét riéng cho thuc phdm sdng va thie pham d ndu chin.

d. Nau ki

Thyc pham dugc ndu v6i nhiét o tir 620C t6i 750C, tiy theo loai thit. Nau thit bo, ciru, dé & 620C,
thit heo va thit bo xay vdi nhiét d§ 720C, nau ga vit nguyén con voi nhiét d§ 820C, nau cac mén hai
san tom, cua... voi nhi¢t do 620C. Co thé dung nhi¢t ké dé do strc nong trong khoi thit.

Trimg dugc niu t6i khi 1ong d6 chin, khong chay nudc. Nau ca cho t6i khi thdy cht ca d6i sang mau
duc.

e. Bao quan

Bé4o quan thuc pham trong t lanh hodc ngdn dong bang ngay sau khi mua vé. Nhiét d6 40C hoic thap
hon 14 thich hgp nhat dé 1am cham sy ting trudng ctia hau hét cac loai vi khuan, tuy nhién khong diét
duoc ching. Chi khi dong da dén nhiét do Am 170C thi m&i 1am ching ngung ting truéng, nhung ciing
van khong diét duoc ching.

Thirc an da nau chin, néu can bao quan thi nén dé vao ti lanh trong vong hai gid sau khi nau, va c6 thé
gilt an toan dugc tir 3 t&i 5 ngay.

g. Vé sinh bon rira chén bat
Bon, chau rira chén bat can dugc khir trung dinh ky v&1 dung dich mot 1it nuede va mot thia chlorin.

Thyc phdm vun dinh vao bon va dng thoat nude 14 mdi truong dinh dudng rat tot cho vi sinh vat sinh
san.



h. Dung thot

Nén dung thdt nhin nhui, khong c6 k& niit, dwgc 1am bang gd cimg hodic chit déo tong hop dé dé lau,
rua.

C6 v kién khac nhau vé hai loai thot gbd va thdt plastic. Mot s6 chuyén gia cho rang thét plastic it chira

vi khuan va dé€ rira. Mot s6 chuyén gia khac lai no1 rang thdt go hit vi khuan va khong nha ching ra,
nén an toan hon.

Diéu quan trong 13 sau mdi 1an dung cho mdt loai thuc pham thi nén rira sach thdt bang ban chai véi
nudc nong, xa phong, trude khi dung dé bam, cat moén an khac trén thdt. Tot hon nira 1a d€ vao may
rira chén bat voi nude va mot chut chlorin.

1. Khan lau tay

Khan vai dung di dung lai chtra nhleu vi khuan vi am udt, dé nuoi dudng vi khuan, can phai thuong
xuyén giat sach va 1am kho. Khin gidy dung mot 1an roi bo c6 wu diém 1a khong truyén vi khuan tir vat
nady sang vat khac.

k. Miéng rira chén bat

Cuc xOp hay miéng rira chén bat thuong 13 6 vi khuan. Nén thudng xuyén gidt sach voi nudc néng, xa
phong, hodc c6 thé xir 1y bang dung dich diét trung.

1. Rira chén bat

Chén bat an xong phai rua sach trong vong hai gio. Pé ngam lau trong nudc voi thire an du s€ la moi
truong rat tot cho vi khuan sinh san. Sau khi rira phai phoi hoic siy kho.

m. Ra thuc pham déng bing

Thyc phdm bao quan bang cach dong biang, dé ra biang tot nhat 13 nén dé vao ti lanh qua mot dém hoic
cho vao 10 vi ba, nhu vay gitt dugc phim chat ctia mon dn. C6 thé ngdm thyc pham goi kin trong nude
lanh va ctr 30 phut lai thay nuéc mdt 1an. Ping dé thyc phim ra da ngoai ban, vi véi méi truong
khong khi trong phong, vi khudn ting sinh rat nhanh. Thit c4 udp gia vi ciing nén dé trong ta lanh trong
khi chd' nau nudng,

n. Rura thit ca

Trudce khi nau nén rira sach thit ca dé loai bot mot s6 vi khuan bam trén bé mat thit c4. Sau khi nau k§
thi chac chan la cac vi khuan con lai s€ bi tiéu diét hét.

Két luan

Vé chuyén niu nuéng ngon do thi qua that nguoi viét khong dam “mua riu qua mat tho”, bdi vi con co
v6 s6 cac vi ndi tro rat thong thao.



Nhung ngudi nau an gioi lam khi ciing chua chic da thuong quan tam dén van dé vé sinh bép nuc, dén
nhirng anh huong vé strc khoé, nhirng nguy co ma sy thiéu sot trong van dé vé sinh c6 thé mang dén
cho tat ca moi nguot trong gia dinh. Vi thé méi dam bao gan nhac nhd doi diéu ¢ day, hy vong 1a
nhitng tiéu chuan vé sinh hop 1y cting khong hé 1am giam di tai nu in ngon cua quy vi. Ma dugc nhu
vay m6i that 1a vira ngon, vira bo. Néu khong thi mbi nguy co nhiém doc thuc pham ciing 13 chuyén tat
nhién s& dén!



Cac chit phu gia

Ngay nay, khi mua thtrc an, it khi ta lya duoc mét mon ma khong cé chat nay chat khac duoc cho thém
vao. Do la cac chit gia vi, c6 mui vi nhu cay, thom, man, ngot dung cho thém vao thirc an dé tang cam
Vi cua su an uong, cac chat thém vao dé tao mau sac dep, hap dan, hoic thuong hon nira 1a cac chat
duoc thém vao dé bao quan thuc pham... Tat ca dugc goi chung 13 cac chat phu gia. Ngoai ra con cd
cac chat dinh dudng tong hop duoc cho thém vao dé ting thém gia tri dinh dudng cta thuc pham.

Mot s6 trong nhitng chit nay dugc 1ay ra tir thuc phélm, mot sO khac dugc tong hop trong phong thi
nghiém. Chi riéng & Hoa Ky, nguoi ta ghi nhan c6 dén gan 2500 chat phu gia thuc pham dugce chap
nhan st dung rong rai.

Néu 14 nhirng cht phu gia khac voi cac thuc pham thudng dung, trude khi duoc chip nhan dua ra st
dung rong rai, nha san xuat phai thir nghiém an toan & ba mic do:

1. Thtr xem c6 hay khong c6 tac dung doc hai tirc thi, béng cach dua chat do vao co thé mot con vt thi
nghiém.

2. Thtr trén hai nhém stc vat voi luong nhiéu it khic nhau trong vong 90 ngay dé quan sat doc tinh.

3. Thir nghi€ém ddc tinh khi cho suc vat dung lién tuc trong 2 nam hoac lau hon.

Néu tat ca thir nghiém déu khong c6 tac dung x4u thi chat &y mdi duoc dua ra stir dung rong ri. Ngoai
ra, vo1 nhitng chat bi nghi ngo 1a c6 kha niang gdy ung thu thi tuyét doi khong dugc st dung.

Viée cho thém cac chat phu gia vao thuc phém da 1a dé tai cua nhiéu cudc thao luan. Nhiéu nguoil e
ngai vé su an toan ctia chat phu gia. Mot s6 ngudi khic cho rang viée thém bt ctr chit nao khac vao
thire an déu 1 khong ty nhién, khong tot. Ngoai ra, nguoi tiéu dung doi khi cling phai ngd ngang voi
nhirng cai tén dai dong, xa la, chang han nhu sodium stearyl fumarate dung trong cac mon an nuong.
Ho quen thugc hon vai viée cho thém mudi, duong, vitamin, khoang chit vao thie pham. Cac nha san
xuat da c6 ging quang cdo vé sy an toan cuia chit phu gia vao thuc pham va 1y do vi sao phai cho
thém. Ciing nén nhé 1a thyc phim bao quan thudng ¢ nhiéu chat phu gia hon 1a thyc pham tuoi.

Trén thyc té thi chua c6 bang chimg nao vé rii ro stc khoe do cac chat phu gia gay ra, néu dugc su
dung gidi1 han, vira phai. Nguoc lai, theo mot s6 nha dinh dudng, nhd ¢6 cac chat nay ma thuc pham
tr¢ nén day du, an toan va ngon hon.

Muc dich

C6 nhiéu 1y do dé dung chit phu gia trong thyc pham.

1. Lam tang gia tri dinh dudng

Nhiéu thuc phdm dugc bd sung vitamin, khoang chit hoic chit xo khong ¢ hoic da bi tiéu huy trong
khi ché bién, vé1 myc dich la dé nang cao gia tri dinh dudng ciia mén an.



Vao dau thé ky trudc, da co nhiéu bénh gy ra chi do thiéu chat dinh dudng, nhu budu tuyen giap chi
vi thiéu iod can thiét cho su tao ra hormon cua tuyen ndy, coi xuwong & tré em chi vi thiéu vitamin D,
khong hap thu dugce calci nén xuong mém va blen dang; bénh scurvy gay sung, chay mau nudu rang,
1au 1anh vét thuong, c6 thé dan dén tir vong néu kéo dai, chi 13 do thiéu vitamin C khi khong an rau trai
twoi. Ngdy nay, nhd cac chat dinh dudng can thiét nay duoc bo sung vao thuc pham ma cac bénh nay
d3 hiém khi xay ra.

Tang thém chat dinh dudng bang cach nay d gitip tranh suy dinh dudng & nhiéu dan toc chi quen ding
thuc phém it chat dinh dudng. Ciing c6 nhiéu trudng hop thiéu dinh dudng vi lo 13, that thuong voi
viéc an uong, thudng an vat nhirng mon tap nhap, it dinh dudng; hodc vi ngheo tung, thiéu an; hodc vi
khong y thirc dugc gia tri cua dinh dudng; hodc vi mudn giam béo phi. Cho nén viéc bd sung chit dinh
dudng vao thuc phim 13 can thiét.

B0 sung dinh dudng c6 thé 1a dé tra lai phan dinh dudng da mat di do viéc ché bién thye pham, hodc
cho thém nhirng chat von khong c6 trong loai thuc pham do. Trudce day, hai viéc nay dugc phan biét
r0, nhung hi¢n nay thi it ai luu y.

a. Tra lai ph?m mat (enrichment): Chéng han nhu banh mi, bdt, gao dugc cho thém vitamin B vi khi xay
da 1am mat hét phan vé cam c6 nhiéu loai vitamin nay, hoac dugc cho thém khodng sat. Trong trudong
hop nay, s6 lugng cho thém thudng vira phai, bang vé1 mirc dd nguyén thily cia mon an.

b. Cho thém chét khong co (fortification) nhu 1a cho thém iod vao mudi dugce 4p dung tir ndm 1920,
thém vitamin A, vitamin D vao sira, thém calci vao nudc cam, thém acid folic vao cac loai hat ngti
coc.

Viéc cho thém vitamin, khoang chit nay thuc ra ciing khong can thiét néu thuc pham ta dn hing ngdy da
can bang day du céac chat dinh dudng.

Mudn biét vé thanh phan cac chat phu gia trong thuc phdm, chi can doc k¥ nhin hiéu trén bao bi, vi
theo quy dinh thi nha san xuat phai ghi o thanh phan cac chat c6 trong thuc pham.

2. Giit cho thyc pham an toan, troi 1au hon

Thuc phém thuong c6 mot s6 vi khuan, ndim doc, mdc, men lam thuc phém mau hu. Chit phu gia co thé
giap bao quan, 1am cham hu thoi, gitt dugc pham chat va vé hap dan cua thuc pham.

Trudc day, dé bao quan thuc phim, nhitng chat nhu formaldehyd duoc dung dé khtr tring sira, acid
sulfuric dugc cho vao thit, borax dugc cho vao bo. Hié€n nay thi cac chat sau day dang dugc dung:

a. Tocopherol (vitamin E) gitp gitt cho tinh ddu thao moc va dau xa lach khoi tré' mui 6i va bao vé
cac vitamin hoa tan trong md nhu vitamin A, D, E va K, cac acid béo.

b. Vitamin C hodc acid citric (c6 trong nudc chanh) gitip tranh sy oxy hoa thue pham hoic dé bao
quan trai cay dong hop. Mot thi du dé thay 1a khi got vo, cat trai tao dé ngoai khong khi, tao s& d61 mau
nau vi bi oxy hoa. Nhung néu cho vao vai giot nude chanh pha lodng thi tao van giit duoc miu twoi
ngon.



c. Sulfit dé duy tri mui vi trai cay kho, ngin chin su ting trudng cta vi khuin trong ruou vang, trong
nhiéu moén an boé 10, banh keo.

d. Sodium nitrite dé bao quan thit dui lon mudi khoi bi cac vi khuan ¢ hai nhu Clostridium
botulinum. Ngo doc thue pham vi vi khuan Clostridium botulinum truée kia rat pho bién, nhung ngay
nay da giam han nhd cac chit bao quan nhu nitrit va nitrat. Nitrit con 1am ting mau sic, hwong vi cho
thye pham. Khi duoc dung véi mot lugng nhd, chit ndy khong gay rii ro gi.

e. Calci propionat dugc thém vao dé 1am cho banh mi, banh nudng khoi moc meo. Chit nay cé tu
nhién trong pho-mat Thuy Si.

g. Chat chéng oxy hoa dé gitr cho dau md khong bi hur va duy tri mau cho thit dong hop, thit hun khoi.

h. Acid acetic nhu giam dé mudi dua gang, 1am stra chua, pha ché dau giam, va trong cac san pham
ché bién tir ca chua.

Cac thuc ph'flm sau day déu co chat phu gia dé gir dugc lau: do uéng, thuc phém nudng, thit udp
muoi, hun khoi, say kho, nudc trai cay, rugu vang, trai cay dong hop, banh mi...

Thuc phém duoc thém chat chéng oxy hoa (anti—~oxidant) dé tranh tré mui, mAt mau nhu dau, m&, dau
giam...

Nho cac chit bao quan ma thyc pham khong bi hu hong, ¢6 thé gitr duoc 1au hay van chuyén di xa.
3. Lam thay d6i vé ngoai cua thiec pham

Noi téi vé ngoai cua thuc phém la né1 chung vé mit hinh thé, ciu trac vat chat, do cung hay do min
dugc nhin thay hoac cam thay khi s¢ vao, giap cho thuc pham c6 vé ngon hon, hap dan hon. C6 nhiéu
chat phu gia cho muc dich nay.

a. Chat 1am cho mon in c6 d6 am, khong kho cing, hoi phong 1én va gia vi khong dinh v61 nhau nhu
chit nhii hoa (emulsifier) lecithin ¢ sira, long do tring, dau nanh, glycerin gitr d6 & am va cac gia vi
trong dau giam, bo ddu phong, nudc x4t trong thue pham khong tach roi khoi dau. Glycerin ciing dugc
cho thém vao dira cdo xé nho dé dira khong kho.

b. Chat chng kho ctng, dong cuc, dinh lai voi nhau nhu calci silicate, silicon dioxyd. Cac chat ndy
ngin bot, dudng, mudi hut nudce roi dinh lai v6i nhau.

c. Chat 1am bot nd, duge dung khi 1am banh nudng, banh mi, banh qué... dé 1am cho banh mém xp,
nhe hon. Po 1a cac chat nhu muoi bicarbonate, bot no, natri phosphat hoac mot vai loai men.

d. Chéat 1am cho mén an dong déu, nhuyén v6i nhau. Thi du nhu khi 1am kem thi cac hop chit khong
dong d4 ma min v&1 nhau. Chat gelatin lay tir xwong dong vat hodc pectin lay tir thdo mdc déu co cong
dung nay.

e. Chat lam thay doi d¢ acid, kiém cua thuc pham dé thay doi cau tric, hwong vi cling nhu tang su an
toan cua mon an. o6 1a cac chat nhu kali, acid tartaric, acid lactic, acid citric, mudi bicarbonate, acid



phosphoric.

4. Lam ting mui vi va vé ngoai ctia thyc pham

Mot s6 chat mau co cong dung:

— Lam cho thire pham c6 vé ngoai hip dan hon hodc phuc hdi mau sic nguyén thuy ctia thuc pham.
— Lam cho cac mon an khac nhau ¢ cung mau.

— Duy tri huong vi va vitamin dé bi phan huy vi 4nh sang.

— Tao cho thyc phim c6 dang vé dic trung, d& phin biét.

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

Céc nha dinh dudng bao thu thi cho rang viéc thém chat mau vao thirc in khong 1am ting thém gia tri
dinh dudng ma c6 thé c6 nhitng tac dung khong tot.

Nhung tdm 1y chung khi nhin thiy mdt mon dn c6 mau sic dep, vui mét thi nhiéu ngudi ciing thich dn
hon, nhét 13 v&i quy Vi cao tudi. Chic 1a khi lya mot qua cam, qua tdo nhiéu nguo1 cling lya trai cam
vang ong anh, trai tdo ¢ mau tuoi hon 1a nhirng trai nhot nhat. Va nhirng trai vang 6ng anh dé thuong
1 nho dugce phun 16n mot 16p chat mau.

Theo nhiéu chuyén gia, hau hét chit mau déu kha an toan. Chi c6 mdt vai loai khi cho thém vao thuc
pham, d6 uong, dugc pham c6 thé gay ra phan rng nhe cho ngud1 dung nhu ngira da, chay nude miii...
Khi thyc pham c6 chita cac chat mau nay thi nha san xuat phai ghi rd trén nhan hi¢u bao bi.

Chat mau c6 thé 1a hoa chit téng hop hoac chat mau thién nhién léy tur thyc vat. Hién nay c6 32 chét
mau dugc st dung, trong do chi c6 7 chat 1a tong hop.

Chat mau thuong dung 13 nuée ct cai dudng, ca rot, nghé, bot do 1am tir loai 6t d6 paprika.

Cac thu:c phém thuong dugc pha thém mau la kem, thach, pho-mat, banh, keo... Bt caroten cling dugc
dung dé 1am cho pho-mat c6 mau vang.

5. Chat 1am tang mui vi cua thyc phém

Chat c6 mui vi nho, dau tay, va-ni dugc dung trong k§ nghé nude giai khat, keo hodc pha voi dau
gidm, nude x6t déu duogc 1ay tir thao moc hodc do tong hop. Pé c6 cac chat nay, cac nha khoa hoc phai
nghién ctru k§ mui vi tu nhién cua thyc pham roi dua theo d6 ma ché tao chat tang mui. Gia vi nhan
tao thuong c6 cung cAu trac hoa hoc nhung thiéu mot vai dic thu cta chit tu nhién.

6. Chat 1am ting hwong vi san c6 cua thuc phim

C6 loai chit phu gia gitip lam ndi bat hwong vi sén c6 trong thuc pham. Bot ngot (hay mi chinh), v6i
tén khoa hoc 18 MSG (monosodium glutamate), dugc dung thuong xuyén trong viéc nau an, c6 thé xem



1a mot vi du. Pay 1a chat dam acid amin 14y tir thdo moc goi 13 acid glutamic. Chat nay két hop hai hoa
vO1 cac vi man, chua, ngot dé 1am néi 1€n vi ngon ctia mon an, dong thoi cling gdp thém vi riéng cua
no. Do la sy phoi hop huong vi cia pho-mat, thit va ca chua.

Bot ngot hién van duoc xem nhu an toan, néu dung vé1 gidt han vira phai, miac du doi1 khi cling co
ngudi phan g nhe voi nd. Tuy nhién, hi¢n dang c6 nhi€u nghién ctru veé tdc dung cua bot ngot doi voi
tré em, bdi vi da ¢ nhitng quan sat trong phong thi nghiém cho thay chat nay gay ton thuong ndo &
chudt va tho con. Chua c6 bang chirng nao vé nhirng tac hai tuong tu & con nguo1, nhung c6 nhiéu
cong ty san xuat thyc pham tré em da tu nguyén ngung st dung chat nay.

Bt ngot thuong dugce cho thém vao rau dong hdp, nudc x0t thit, va dung dé ché bién thit, niu nudng.
7. Chét 1am ngot

Trong nhom nay c6 cac loai duong tinh ché (sucrose), dudng tu nhién trong trai cay (fructose,
dextrose). Buong cho vi ngot, lam thuc pham ¢6 mau nau chay va ciing gitr cho thuc pham khoi hu

hong. Ngudi La M3 xua kia d biét giir trai cdy khoi hu bang mat ong.

Cac mon an nudng, dd hop, trai cay hdp hodc dong lanh, nudc trai cay, mut, thach, nrdc ngot déu
dugc cho thém duong.

Gia vj trong thirc pham
1. Chat chéng oxy hoa:

— Acid ascorbic dugc cho thém vao cic san pham trai cay nhu nude trai cdy, mut, trai cAy hop, va
thue pham c6 chat béo. Muc dich 14 tranh cho trai cay chuyén sang mau nau va chat béo khoi 6i.

— Cac chat butylated hydroxytoluene (BHT) va butylated hydroxyanisole (BHA) dugc cho thém vao
cac mon an bo 10, khoai tay chién, dau md... dé céc thirc an nay khong khét dau vi tiép xac véi oxy.
Murc do cho thém vao thuc pham rat it, dudi mic 1%.

— Vitamin E duoc thém vao trong dau dé chit béo khong bi hu.
2. Chat diét khuan

— Sulfit duoc cho vao cac loai trai cay kho, dira xé nhé, dé gitr dugc l1au hon va chong lai cac loai vi
khuan, nam doc.

— Nitrit va nitrat dugc cho thém véao cac loai thit ché bién nhu xtc xich, thit mudi, thit hop... dé cac
thyc pham nay lau hu, gitt dugc mau cua thit. Cac chat nay cling duge dung dé bao quan trai cay kho,
chong hu hong vi vi khuan.

3. Chat nhuém mau

Céc chat mau dugc thém vao thuc pham ché bién, nudce giai khat, mén an nudng, muit... va dugc phun
trén vo trai cam, tdo khién cho ¢c6 mau hap dan, twoi1 ngon hon. Nhom chat nay gom c6 beta caroten



(tién t6 vitamin A), dau ca rot, ct cai duong kho...
4. Chat 1am ting huong vi

Nhom nay gom céac chat nhu dioctyl sodium sulfosuccinat, dam thyc vat thuy phan (hydrolyzed
vegetable protein), thuong dugc dung trong cac loai thuc pham dong hop.

5. Cac chat nhii hoa

La cac chét nhu lecithin, monoglycerid va diglycerid, carboxymethylcellulose... lam cho thuc pham
tr& nén mém mai, min mang, gilr nwoc, va gitr cho dau va nudc khoi tach roi nhau. Cac chat nay dugc
dung dé 1am banh mi, ndu sup, mon trang miéng dong lanh, kem, mut, keo, thach...

Két luan

N6i chung thi cac chat phy gia thudng dung 13 dudng, mudi va mat ngo roi dén citric acid, baking
soada, mau tir rau, hat tiéu, bot mu tac va 6t véi phan luong rat it. Cac chat phu gia m6i dugc str dung
1an dau bao gio cling phai duoc sy kiém nghiém va cho phép ciia co quan y té.

Trong thuc &, cac chat phu gia cho thém vao thuc pham it gy ra rui ro. Cac nguy co rai ro 16n thuong
1a do vi khuan nhiém tir moi truong, do chat doc thién nhién hodc do cac chat tao ra trong khi stra
soan, nau nudng... Chiang han nhu, thit nudng chay trén than sinh ra mot hoa chat co6 thé gay ung thu.

Céc chat phu gia giup bao quan tt thyc phim dé co thé giir duoc 1au, c¢6 thé chuyén chd dén nhitng
noi xa x61. Ngoai ra, ching ciing gitup cho thyc pham tré nén hap dan hon, ting thém huong vi va gia
tr1 dinh dudng.

Tuy nhién, hién nay van co nhiéu cudc nghién ctru dang dugc thuc hién dé theo ddi céac tac dung tich
Ity 1au ndm cling nhu hau qua cua viéc st dung lugng qua 16n cac chat phu gia. Cac nghién ctru nay
duogc thuc hién trén stc vat trong phong thi nghiém, cling nhu qua thu thap cac dit kién dich té.

Trong khi cho doti, ching ta van c6 thé yén tam str dung thure pham c6 céc chat phu gia ma khong phai
lo ngai nhiéu, chi can theo dung nguyén tac diéu do va vira phai, cAn bang tt cac chit dinh dudng va
han ché & mirc do t6i thiéu cac chat phu gia.



B0t ngot
Bot ngot 1a chét két tinh khong mui, c6 mau trang gidng nhu mudi.

Du khong ¢c6 mui, nhung bot ngot lai ¢d dac tinh 1am noi bat huong vi cuda thit va mot s6 thuc phém
khac.

Tén khoa hoc cua bdt ngot 1a monosodium glutamate (MSG), ta thudong go1 1a bot ngot hay mi chinh.
CAu tao va ngudn goc

Monosodium glutamate (MSG) 1a mdt hinh thirc mudi natri cua acid glutamic.

Acid glutamic 1a mdt trong nhiéu loai acjd amin co tu nhién trong chat dam cﬁq thuc phém dong vat
nhu pho-mat, sira, thit, ca..., trong mdt s6 thuc vat nhu ca chua, nam, va trong t€ bao ciling nhu trong

stra me. Po 1a acid L-glutamic.

Trong co thé acid glutamic duoc chuyén hoa va glutamate duogc tach roi dé dung cho sy chuyén hoa
thuc pham va trong viéc dan truyén tin hi¢u than kinh.

M01 ngay co thé tao ra dugc khoang 50g glutamate, cho nén n6 dugc xép vao nhom acid amin khong
can thiét phai ¢ trong thyc pham.

Tt nhiéu thé ky trude, ngudi Nhat da biét dung mot rong bién phoi kho dé tao thém vi ngot cho mén
an. Nhung mai dén dau thé ky thir 20, ho mé&i kham pha ra rang trong loai rong bién do6 c6 chat MSG.

Ngay nay, MSG duoc ché ra tir tinh bot cac chat thién nhién nhu d4u nanh, bap, bot mi, gao, khoai tay,
duong mia, cli cai... hoic do tong hop cac chat hitu co. Su ché bién nay ctng dung phuong thire 1én
men hoa chit, strc nong, thuy phin, nhu trong trudng hop 1am rugu bia, gidm hodc sita chua.

MSG c6 72,2% glutamate, 12,2% mubi natri, 9,6% nudc glutamate nay la acid D-glutamic khong c6
trong dam tu nhién cua thuc vat va dong vat. Glutamate tu nhién khac vo1 glutamate ché bién.

Cong dung

Bot ngot duoc dung rat phd bién va ¢ kha ning lam ting hwong vi cho cac mén an trong khi ndu
nudng. Moi ndm, toan the gidi ticu thy té1 67 tricu kilogam bot ngot.

Theo nhi€u chuyén gia am thuc, bot ngot tao ra mot vi dac biét trén ludi khi ta dn. Vi nay khong lién hé
v61 bon vi gidc can ban ngot, mdn, chua va dang, nhung no tao ra cam giac ngon miéng va lam tang
thém su cam nhan doi vo1 cac vi khac. Nguoi Nhat goi tén vi nay la umami.

Glutamate 1a mdt acid amin ma khi dugc tr do (khong dinh vao mot protein nao) thi c6 tac dung lam
16 ra huong vi dic biét ctia mot loai thue pham. Nguoi Tay Phuong bay gio da quen thude voi vi
umami, vi van hoa thue pham A Chau da tran ngip khap moi quéc gia.



Su phat hién hwong vi umami d3 duoc nhiéu chuyén gia cong nhan, trong d6 c6 tién si Susan
Schiffman, gido su Pai hoc Y khoa Duke.

Khi duoc moi ném thir miy mon an gidng nhau nhung gia vi khac nhau, thi nhiéu ngudi to ¥ thich mon
co gia vi bot ngot. Ho ta mon an nay nhu 1a rat phong phu, rat ddm da. Huong vi umami dic biét dén
ndi 1a du co tron 13n bdn vi cay, chua, ngot, dang, cting khong bat chude hodc tao ra dugc.

B4t ngot 1am thay doi huong vi cua nhiéu mén an, mdi mén cho mot vi dic biét. Véi thit, hai san, vai
loai rau, bot ngot dé tao ra huong vi madi, nhat 1a khi nau sup, ham ninh. Nau phd ma ¢6 mot chut bot
ngot cling lam cho huong vi phé dam da hon.

Bt ngot thich hgp v&1 vi min va chua hon 1a vi ngot ciia duong trong banh keo. Vi thé khi ndu ché ma
cho bot ngot vao thi rat vo duyén.

Bot ngot ciing khong thé giup nguoi dau bép chuyen moOt mon an do tro thanh ngon. N6 ciing khong thay
d6i dang cua thyc phim, chang han nhur 1am mém thit, ca. Va khong dugc dung dé thay thé thuc pham,
vi day chi 1a mét gia vi.

Véi ngudi cao tudi, cho thém mot chit bot ngot 1am cho moén dn trd nén hip dan hon. Ly do 13 voi tudi
cao, vi giac cling nhu khiru gidc giam di, khién cac cu khong thiy mén an ngon mi¢ng. Cho thém bot
ngot lam huong vi mon an tang thém, su kich thich vi gidc manh hon.

Bt ngot dugc dung trong nhiéu loai thue phém ché bién nhu nude sup, nuoc x0t thit, twong dau
nanh... d61 khi c6 trong thuc pham tré em nhung khong ghi trén nhan hi¢u bao bi.

Céch dung

Bot ngot dugc dung 1am gia vi khi niu nudng. Mic di nd mang lai hiéu qua gan nhu 1 “than ky” trong
viéc lam thay d61 huong vi mén an, nhung van can phai c6 nhiing gio1 han nhat dinh khi st dung.

Thtr nhat, khi sir dung bot ngot qua nhiéu, hwong vi mén an ciing khong thé ting 1én theo ty 1& st dung
bot ngot, ma cé thé c¢6 vi lo gdy kho chiu.

Thir hai, bot ngot hoan toan khong c6 gia tr1 lam tang dinh dudng, va da dugc xac dinh khong phai 1a
chat can thiét phai c6 trong khau phan thuong ngay. Vi theé, chi nén gié1 han n6 & miac dd 1a mot chat
dé 1am ngon miéng ma khong nén st dung qua nhicu.

Thur ba, van con c6 nhitng nghi van vé mirc d6 an toan khi st dung bot ngot véi mot luong lon. Vi thé,
t6t hon 1 ching ta chi nén st dung & mot mirc dd vira phai, noi dung hon la cang it cang t6t, chi vira
da dé tao ra sy ngon miéng ma thoi. Nhidu nghién ciru da cho thay bot ngot gay ton thuong ndo ¢
chudt, tho khi nhiing con vat nay con it ngay tu6i. DA c6 nhiéu cong ty san xuat thie pham tré em tu
nguyén loai bo bot ngot ra khoi san pham cua ho dé tao sy yén tam cho nguoi sir dung. Va trong thuc
t& cling c6 mot s6 ngudi o phan tng khong tot khi ding bot ngot voi mot lwgng hoi nhiéu.

Trung binh, chi cAn thém nira thia ca phé bot ngot khi ndu mot kilogam thit 1a du. Khi cho nhiéu qua,
bot ngot chi [am mén an 1¢ thém ma thoi.



An toan
VAan d& an toan ctia MSG chua dugc hoan toan sang to.

Ttr khoang thap nién 1960, co nhiéu quan sat cho rang ding qua nhiéu bot ngot gay ra mot so kho chiu
cho co thé. Mot s6 ngudi bi phan tmg nhu dau dau, chong mit, budn non... sau khi in mot s6 mon dn
trong cac nha hang Trung Hoa, von c6 thdi quen st dung rat nhiéu bot ngot. Vi thé, cac chuyén gia da
goi tén hién tuong nay la Ho1 chimg mon &n Trung Hoa (Chinese restaurant syndrome). Mot s6 nguoi
tin rang ding nhiéu bot ngot co thé 1am ton thuong t& bao than kinh, tuy nhién van chua ¢ ching ¢t rd
rang vé nhitng nghi van nay.

Ho1 chirng mon an Trung Hoa thudng gap phai sau khi dung nhitng bira an thinh soan & cac nha hang
Trung Hoa. Nhiéu ngudi mé ta 1a khoang nira gior sau bita an, ho c6 cac triéu chirng nhu nhtrc dau, dau
ngwre va cd, mit ndng hirng hyc, tim dap nhanh, huyét ap 1én cao, t& dau ngdn chan, tay, budn non... Doi
khi, nhiéu nguoi ciing bi 1én con suyén. Nguyén nhan ctia hién tuong ndy duoc nhiéu ngudi dong ¥ 1a
do qua nhiéu bot ngot.

Niam 1969, béc si John Olsney cong bd trén bao Science la khi tiép xtic voi bot ngot, t& bao than kinh
cua chudt trong phong thi nghiém da bi ton thuong. Béc si Olsney cling ra diéu tran tai Quc Hoi Hoa
Ky vao ndm 1972 vé nhiing rii ro do bot ngot giy ra, nhit 1a cho t& bao than kinh tré em. Vi thé, bot
ngot da dugc loai dan ra khoi thuc phém tré em tir thap nién 1970.

Béc si Russel Blaylock, chuyén gia giai phiu than kinh, cho ring bot ngot 1a chit doc cho mot vai loai
t€ bao than kinh.

Mot bac si khac, George Swartz, da xuit ban mot cudn sach nhan dé “In bad taste: The MSG
syndrome”, trong d6 6ng néu ra nhirng tic dung xau cua chat gia vi nay.

Nhiéu nguo1 con nodi réng bot ngot co thé co lién hé t6i bénh Alzheimer, kinh phong, undo, tré em qua
nang dong... Cac y kién nay van con dang ti€p tuc dugc kiém chiing.

Bdt ngot c6 mot sO muoi natri, nén nguot cd bénh cao huyet ap, than hodc tim can luu y.

Ngoai ra, cling nén luu y réng mot sO bot ngot trén thi trrong dugc pha tron vd1 mot vai chét c6 thé
iy i ro cho ngudi tiéu thy, chiang han phén va han the. Cac chit ndy co thé giy kém an mét nga, ton
thuong cho gan, da day. Neu duing nhiéu c6 thé dua toi nhiéu bénh khac nhur ung thu bang quang, teo
tinh hoan. Han the d& bi cAm dung trong thuc pham trén khap thé gidi.

Mat khéc, vi ban than bt ngot khong lam tang chét dinh dudng cho mén an, nén néu thudong xuyén
dung bdt ngot thay cho chat dam cua thit ¢4, rau trai s€ dua td1 thiéu cac chat dinh dudng can ban va
co the suy yeu.

Cho dén nay van chua c6 nhitng két luan chinh thirc vé tac hai ctia bot ngot. Vi thé, cic co quan y té
khuyén cdo la chi nén dung bot ngot véi sb luong han ché, tir 0,1% dén 0,3% trong luong mon an. Néu
khong str dung qua nhiéu va lién tuc, nguoi ta tin rang bt ngot s& khong gy anh hudng xu cho st
khoe con nguoi. Tuy nhién, cac nghién ctru cling chinh thirc thira nhan 1a bot ngot c6 thé giy ra con



suyen va chi vo1 mot lugng nho bot ngot cting co thé gy vai phan tng kho chiu cho nhirng nguo1 qua
man cam voi bot ngot. Cac nha san xuat bot ngot cling cong nhan 1a c6 mot sb nguoi min cam véi chat

gia vi nay.

No1 tom lai, nén st dung han ché bot ngot & mirc cang it cang tot, va khong nén cho bdt ngot vao thirc
an cua tré em dudi sau tuoi.



Nhin hiéu thye pham

Khi xura, di chg cac cy ta thuong dung kinh nghiém tinh toan ¢4 nhan dé mua thyc pham vé nau com
gia dinh. Nha c6 bbn miéng an thi mua bay nhiéu lang thit, bay nhiéu mo rau, bay nhiéu ca... roi vé xao
nau an chung ca nha. Han hitu lam m&i c6 du thira thuc pham sau bita 4n ma cat vao ta lanh cho bita
sau. Va lai luc d6 dau phai nha nao cling c6 tu lanh. Mot cai chan bat véi mot ngan cho com thira canh
can 14 sang roi.

Nau mét bita com nhu vay, cac cu dat trong tAm vao viéc lam sao cho moi nguo1 an du no va ngon
mi¢ng ma it quan tdm tG1 sO lugng calori, t&1 vitamin, khodng chat, t61 md béo...

Ngay nay thi viéc di cho ctia nguoi ndi tro ciing khéng thay doi miy, ciing dira vao kinh nghiém nau
nudng cuia nguoi ndi tro dé mua thirc an cho du bita. Tuy nhién, do chung loai thuc phém da dang hon,
nhat 13 rat nhiéu cac loai thuc pham dugc ché bién sin, dong hdp... cho nén chi nhin qua hop thue
pham thi khong thé biét dugc 1a trong d6 ¢ nhitng thanh phan dinh dudng ndo. Mudn biét, can phai
danh ra mot vai phat doc nhan hiéu trén bao bi. Cin ¢t vao nhitng chat dinh dudng duogc ghi trén bao
bi, ta co thé lya chon duoc loai thuc phém thich hop v61 nhu cau va tinh trang strc khoe ctia mdi ngudi
trong gia dinh.

Tt nhitng thuc phém rat don gian nhu: mot gé1 mi an lién, cho dén cég loai dugc ché bién, phu gia
phtrc tap nhu sira hop, banh calci... déu c6 nhan hi€u ghi 1o thanh phan dinh dudng dugc in trén bao
bi.

Tai Hoa Ky, luat bat budc cac nha san xuat ghi thanh phan dinh dudng trén nhan hi¢u bao bi da dugc
cong bd va ap dung tir ngay 8 thang 5 nam 1994. Hau hét cac qudc gia trén thé gidi ngiy nay ciing déu
c6 nhitng quy dinh twong tir, muc dich 13 dé bao vé strc khoé cho nguoi tiéu dung, gitp ho luén biét
duoc 1a minh dang chon 4n loai thue pham gi, v6i thanh phan dinh dudng nhu thé nao.

Ngoai thanh phan dinh dudng, ngudi mua cling can quan tim dén mot sb théng tin quan trong khac nhur
ngay thang nam san xuat va thot han st dung. Viéc tiéu thy thyc pham qua han s€ c6 thé mang lai nhi€u
rui ro khong luong trude, bdi vi nha san xuat da tinh todn muirc d¢ an toan khi xac dinh tho1 han nay.

Poc hiéu mdt nhan hiéu thuc phém

Hau hét cac nha san xudt ghi thanh phan dinh dudng ctia loai thue pham do minh san xuét trén bao bi
bang tiéng Anh. Diéu ndy co thé 14 do phan 16n cac chat dinh dudng duoc liét ké khong c6 tir tiéng
Viét twong duong, nhung mot phin ciing 13 mudn tao ra tinh phd cip cho san pham, chiang han nhu co
thé ban ca cho nhitng ngudi nudc ngoai, hodc co xuat khiu sang cac nudc khic ciing déu tién loi. Tuy
nhién, voi nhitng ngudi tiéu dung binh thudng thi can luu ¥ d6i chit méi c6 thé hiéu duge cac nhin ghi
dinh dudng toan bang tiéng Anh niy. Nhin chung, trong mot nhan ghi thanh phan dinh dudng c6 nhitng
diém quan trong nhu sau:

Phan #n trung binh

Trong hdp chira 2 phan an



Thanh phan ctia mdi phan dn

Ning luong cung cap

Niang luong tir chat béo

Tong s6 chat béo

Chat béo bao hoa

Cholesterol

Natri

Téng s6 carbohydrat

Chat xo khong hoa tan

Duong

Chat dam

Céc vitamin

va khoang chat

Nhu cau dinh dudng trong mdt ngay dé cung cap dugce 2000 calori/ 2500 calori:

— Nang lugng trong 1 ngay

— Tong s6 chat béo

— Chat béo bdo hoa

— Cholesterol

— Natri

— Tong s6 carbohydrat

— Chat xo khong hoa tan

Nhur da thiy qua hinh minh hoa, thinh phan dinh dudng cta thuc pham dugc liét ké bén dudi dong chix
“Nutrition Facts”. Can chu y phan biét vo1 nhan ghi “Ingredients” c6 nghia la thanh phan nguyén li¢u,
nhirng chat da dugc st dung dé 1am thanh loai thuc pham do, chang han nhu bo, sita, duong, bot...

C6 mdt vai danh tir can giai thich thém:



— “Serving size” ¢6 nghia 1a “phan #n trung binh” cho mot ngudi. Trong vi du trén, thi phan in trung
binh cho mot nguoi duge nha san xuat ude tinh 1a 228g, va trong hdp san pham c6 chira 2 phan dn nhu
vay. Thanh phan dinh dudng dugc phéan tich dya trén “phan n trung binh” ndy. Néu nhu cau ctia ban
cao hon, ban van c6 thé dn nhiéu hon mirc 228 g, nhung diéu d6 cling c6 nghia l1a ban s€ nhan dugc mot
luong dinh dudng nhiéu hon 13 di ghi trén san pham.

— “Daily value” c6 nghia 1a gia tri dinh dudng can thiét trong mdt ngdy, tirc 1a mirc ning lugng va dinh
dudng can tiéu thu dé dam bao mot cudc sdng khoé manh va khong thiéu hyt dinh dudng. Theo khuyén
cdo clia cac chuyén gia dinh dudng thi nhu cau ning luong trong mot ngdy cua ching ta trung binh 1a
2000 dén 2500 calori, vai tong lugng chat béo khong qua 65g — 80g, chat béo bio hoa khong qua 20g
— 25g, cholesterol khong qua 300mg... Ty 1¢ phan tram dugc ghi trong bang thanh phan dinh dudng
trén la dya vao nhu cau 2000 calori moi ngay. Néu ban can dén 2500 calori thi c6 nghia 1 ty 1é phan
tram cta moi chit dinh dudng trén ciing sé& thay doi trong Gmg,

Nhu vay, nhin vao bang ghi thanh phan dinh dudng cua san pham trén, ta c6 thé thay duoc tat ca nhitng
thong tin quan trong vé thanh phan dinh dudng.

Vi dy, nhin vao muc ndng lugng cung cap (calori), ching ta biét 1a mdi phan an trung binh (serving)
cua loai thuc pham nay cung cap duoc 250 calori. Trong s6 d0, ta cling biét 1a c¢6 110 calori duoc
cung cap tir chat béo. Neu ching ta quan tdm dén murc cholesterol, ta c6 thé nhin vao muc ghi thanh
phan nay, va biét 1a mdi phan in trung binh cua loai thyc phdm nay c6 chira 30 mg cholesterol, va sd
cholesterol nay cung cap cho ta 10% nhu cu ning luong trong ngay, tirc 1a 200 calori.

Poc hiéu thanh phan dinh dudng ghi trén cac nhin hiéu bao bi thuc pham 1a diéu quan trong trong viéc
chon mua thuc pham. B&1 vi néu ban c6 nhu cau cao vé mot chat dinh dudng, hodc can han ché mot
chat nao do trong thuc don hang ngay, ban c6 thé tim thay nhiing thong tin minh can biét trén cac nhan
ghi nay.

Y nghia cac thanh phan dinh dudng

1. Tong s6 ning luong va ning luong tir chit béo

Ning luong tiéu thu cta co thé dugc cung cip qua thire in va dugc tinh bang sé calori, mic du day
chi 13 dung theo thdi quen, con néi chinh xac phai 1a kilocalori (Kcal). Tuy nhién, do théi quen phd
bién nén khi dé cap dén ning luong nguoi ta déu dung calori va déu hiéu dung d6 1a Kcal. Cac nhom
chit dinh dudng chinh nhu chit carbohydrat, chat dam, chit béo, déu co kha néng cung cap nang lugng
v6i nhitng mirc do khac nhau. Chang han nhur, mdi gram chat béo cung cap 9 calori, trong khi moi
gram carbohydrat hay chat dam chi cung cap duoc 4 calori.

Theo khuyén céo cta cac chuyén gia dinh dudng, mirc cung cip ning luong tir chit béo khong nén
vuot qua 30% tong sO nhu cau nang lugng, va riéng chat béo bao hoa khong nén dung qua 10%. Phan
nang lugng con lai nén dugce cung cap can doi tir chat dam va carbohydrat.

Vi thé ma khi phan tich thanh phan dinh dudng cua mot loai thuc pham, bao 10 ctng phai luu 'y dén sb
nang luong ma loai thie pham d6 cung cap, dic biét 13 sd ning luong tir chit béo.



Nhu trong loai thye pham dugc 1ay 1am vi duy trén, ta thay mdi phan #n trung binh cung cap 250 calori,
trong d6 c6 120 calori tir chit béo. Néu ta dn hét mot hop thue pham nay, thi co thé duoc cung cap 500
calori, ma c6 dén gﬁn mdt nira 14 tir chat béo. Nhu vay, nhirng ai can giam chat béo vi sg map hoac
dang kiéng chét béo thi phai cha ¥ dén thong tin nay.

2. Ty 18 phan traim so v6i gia tri dinh dudng trong ngay

Ty 18 phan trim nay cho biét nhirng chat dinh dudng trong mot phéan in ctia mot loai thyc pham nao do
d6ng gop nhiéu hay it trong tong s6 nhu cau 2000 calori mdi ngdy.

Nhu cau 2000 calori/ngdy la mirc ning luong can thiét cho mdt nguoi cé strc ning trung binh va hoat
dong vira phai. SO lugng nay c6 thé thay do1 tang hay giam tuy theo tudi tac, nép song nang dong hay
tinh tai.

Néu té)pg s6 ning lugng can trong ngay cao hon (nhu 2500 calori) thi ty 1& phan trim chat dinh dudng
cling can tang theo.

Pé dam bao mot strc khoé tdt, ching ta khong chi can cung cip du nhu ciu ning lugng hing ngay cho
co thé, ma con phai biét can dbi ty 18 thich hop giita cac thanh phan chat dinh dudng. Chang han nhu
néu 80% ning luong hang ngay ctia chiing ta dugc cung cap tir chat béo, nhét 14 cac chit béo bio hoa,
thi chac chan 1a cac bac si s& ¢ co may lam dn phat dat.

Thuyc ra khong can phai 1a than déng toan hoc mdi co thé tinh toan dugc ty 16 phan trim ctia cac chat
dinh dudng, vi cac nha san xuat thiuc pham da tinh san va ghi trén bao bi cho chiing ta, chi can nhin
vao 1a thay ngay. Piéu kho 1am 14 sau khi nhan biét ri, liéu ta c6 dii can dam dé lam theo 15i khuyén
ctia cac chuyén gia dinh dudng hay khéng. Chang han nhur viéc gidi han chat béo, nhat 1a chat béo bio
hoa, han ché mudi an, cholesterol & dudi mirc toi da ctia ham lugng duoc khuyén céo, vi day 1a nhiing
chat tiéu thu nhiéu c6 hai. Nguoc lai, can tiéu thu dat mire toi da nhitng chét can thiét nhu chat xo,
carbohydrat, vitamin A, vitamin C, cac chat khoang nhu calci, sit...

3. Tong s chat béo

Nghién ctru khoa hoc dé xac nhan viée tiéu thy nhiéu chit béo qua s gy nhiéu ric réi cho co thé vi
thé nén cac nha dinh dudng déu khuyén ching ta giéi han mirc chit béo sao cho chiing chi cung cap
dudi 30% tong 5O calori can trong ngay, hodc tinh ra mot cach cu thé hon 13 khong nén an vao nhiéu
hon 65g chat béo mdi ngay.

Trén nhin thie phdm trén, tong s6 chit béo 14 12g trong mot phan in trung binh, twong duong véi 18%
nhu cau trong ngay. Nhu vy, néu ta da st dung mot phan an nay, ta phai tinh toan sao cho trong sudt
ngay hom dé khong an thém nhi€u hon 52¢g (82%) chat béo.

4. Cholesterol
M&i ngay, cac chuyén gia dinh dudng khuyén ta chi nén in vao dudi 300mg cholesterol. Nhu vay, mot

phan an ¢6 chira 30mg cholesterol s& chiém 10% nhu cau trong ngdy, va mirc tiéu thu cholesterol trong
sudt ngay hom do 1a khong dugce vuot qua 270mg nira.



5. Mudi an

Giam b6t lwgng mudi an (natri), c6 nghia 13 dn nhat hon, ta c6 thé giam bot nguy co bi cao huyét ap.
Cac chuyén gia dinh dudng khuyén ta chi nén dung khoang 1200g mu6i dn moi ngay, va dung bao gio
vuot qua mirc toi da 12 2400mg,

Céc thuc pham ché bién c6 nhiéu mudi can duoc lvuy. Chang han nhur loai thre pham noi trén co
470mg mudi natri trong mot phan dn, nén di cung cAp dén hon 1/3 nhu ciu mudi in trong sudt ngay
hom do.

6. Tong s carbohydrat

Mot ché do dinh dudng lanh manh gﬁn phai ,cc’) cac thuc phém chira nh~iéu carbohydrat nhu com, bé}nh
mi, banh phd, bun, trai cay, rau... d€ cung cap dua 300g carbohydrat moi ngay, theo nhu duoc khuyén
cao.

7. Chat xo

Cac chuyén gia dinh dudng khuyén chiing ta nén an vao moi ngay it nhat tir 25g t61 30g chat xo. Chat
x0 ¢6 thé giup lam ha cholesterol trong mau, giup dai tién dé& dang nho phan mém, 16n. Chit xo c6
nhiéu trong rau, trai, ngii cdc, nht 13 cac loai hat con vo cam. Theo quy dinh, cac loai thuc phim
khong c6 chira chit xo cling phai ghi rd, nhu trong nhin thyc phim ma ching ta vira xem xét.

8. Duong

Duong tiéu thu hang ngay cung cap nhleu calori ma hau nhu khong co chat dinh dudng, dac biét la
duong trang tinh ché. Chi can mot mudng canh duong cat trang tinh ché di cung cap dén 16 calori.

Dung nhiéu duong c6 nguy co beo map, hu rang, nén cac chuyén gia dinh dudng déu khuyén chung ta
dung dudng cang it cang tot, va tot nhat 13 dung duong dudi dang tu nhién co trong tréi cay.

9. Chat dam

Nén gio1 han cac chat dam do dong vat cung cép, nhét 13 thit do (thit bo, heo, dé...). Vi ngon mi¢ng,
nhiéu nguoi tiéu thu mot s6 lugng khé cao thit c6 nhiéu md béo cho cac bira an chinh trong ngay. Theo
nhiéu chuyén gia, moi ngay chi nén an tir 150g — 200g thit 1a du, va nén chon dung cac loai thit trang
(thit ga, vit...) tot hon.

10. Cac vitamin va khoang chat

Céc vitamin va khoang chat chiém mot ty 1¢ rt khiém ton trong khéi lugng thirc dn chung ta an vio
moi ngdy. Tuy nhién, tdm quan trong cta ching lai khong nhé bé chit nao. Vi the, khau phan an hang
ngay nén cung cap dat mirc t01 da cac chat nay theo khuyén céo, nhat 1a tir cac loai thuc pham chinh.

11. Nhu cau niang lugng va dinh dudng

Nhu cau ning luong mdi ngay c6 thé ting hodc giam tiy theo timg truong hop cu thé, va duge khuyén



cao la nén ¢ mirc trung binh 2000 calori/ngay, c6 thé 1én dén 2500 calori & nhitng ngudi hoat dong
nhiéu hodc cao 16n hon mure trung binh. Hau hét cac chat dinh dudng deu tang theo ty 1€ khi nhu cau
hang ngay ting, riéng mudi va cholesterol van phai gilt nguyén cho du tong so calori c6 ting cao hon,
boi vi d6 1a luong toi da ma co thé nén dung.

Ngoai cac thong tin vé dinh dudng ké trén, trén nhan thuc pham con ghi thém cac gia vi da dung khi
ché bién thuc phém, hodic mo ta tinh chat dic biét cta thuc phém dé nguoi tiéu dung dé& chon lya,
chang han nhu low fat (it chat béo), high fiber (nhiéu chat xo)... Cudi cling 13 thong tin vé su loi ich
cho strc khoe cuia loai thyc phim d6. Thi du nhu: “Ubng calci ¢6 thé giam nguy co méac bénh loang
xuong.” Nhirng thong tin khéng dinh loai nay phai dua trén co s& khoa hoc va da duoc cac co quan
quéan 1y thuc pham chinh thirc cong nhan.

MOt vai tir ngtr can nhé

Trén nhn hi¢u dinh dudng, ta c6 thé gip nhicu tir ngi¥ tiéng Anh ¢ thé gy bd ngd. Dudi day 1a mot
sO tir thong dung thuong gap:

1. Free (khong c6)

Tt nay dugc dung dé noi 1én ré“mg mdt chat nao d6 1a khong c6 hodc co rat it trong thuc phém, vO1 mot
murc d6 khong gy anh huong gi cho co thé. Thi du nhu fat free (khong c6 chat béo), sugar free (khong
c6 duong), sodium free (khong co mudi an)... dugc hiéu 1 nhitng chat nay chi hién dién 6 mirc dudi
0,5% nhu cau hang ngdy trong moi phan an trung binh cua loai thuc pham do. Tuong tu, calori free
(khong cung cap ning luong) dugce hiéu 14 mot phan an trung binh chi cung cip dudi mirc 5 calori.

V61 cac loai stra khong béo, do1 khi thay vi fat free milk cling duoc ghi 1a skim milk.

2. Low (c0 it)

Tir nay duoc dung dé noi 1én rang s6 luong ctia mot cht ndo d6 dugc gidi han & mirc ma ta c6 thé
tiéu thy ma khong s¢' vurot qua gioi han hudng dan, chang han nhu chat béo, chat béo bio hoa,
cholesterol, mudi va s6 nang luong cung cap. Low calori (it nang lugng) nghia 1a chi cung cap khoang
40 calori hodc it hon nira trong mot phan an trung binh; low fat (it chat béo) nghia 1a chi ¢6 it hon 3g
chit béo trong mdt phan in trung binh; low cholesterol (it cholesterol) nghia 14 chi ¢ khoang 20g
cholesterol hodc it hon trong mdt phan in trung binh.

3. Reduced (giam bét)

Tur nay dugc dung dé néi 1én rang sb luong cia mot chat nio d6 nhu chat béo, calori, cholesterol hodc
muo1 da dugc lam cho gidm bot di, vi thé chi ¢o it hon trong thuc pham cung loai khoang 25%.

4. High (ham luong cao)
Tir nay duoc dung dé noi 1én rang ham luong ctia mdt chit ndo d6 1a rat cao so v4i mirc binh thudng.
5. Light (ham luong thip)

T nay dugc dung dé ndi 1én rang ham lugng ctia mot chit ndo d6 1a rat thip so v6i mirc binh thudng.



6. Healthy (c6 loi cho stc khoé)

Thyc phdm dugc xem 1a ¢6 1oi cho stre khoé (healthy) khi dap Gng duogc cac tiéu chuan nhu it chat
béo, it cholesterol, it muoi, va c6 nhiéu hon mirc thong thuong cac chat nhu vitamin A, vitamin C, sat,
calci, dam, chat xo...

7. Lean (nac, it mo)

Tur nay dugc dung véi cac san phrflm thit ché bién, dé chi rr;'mg do 1a loai thit nac, trong mét phﬁn an

trung binh khodng 85g chi c6 tong s6 chat béo dudi 10g, chat béo bao hoa dudi 4,5g, va cholesterol
dudi 95mg.

8. Extra lean (rét nac, rat it mo)

T nay ciing duoc dung véi cac san pham thit ché bién, dé chi rang d6 1a loai thit rat nac, rat it m,

trong mot phan an trung binh khoang 85¢g chi c6 tong s6 chat béo dudi 5g, chat béo bao hoa duosi 2g,
va cholesterol dudi 45mg.

9. Fresh (tuoi, séng)

Tur nay dugc dung véi cac loai thuc phém con tuoi, séng hodc chua ché bién.

10. Fortification (bd sung)

Tir nay dugc dung dé Chl: cac loai thuc phém da duoc bod sung cac chét dinh dudng tu nhién da bi mat
di trong qua trinh ché bién.

11. Enrichement (cho thém)

Tur nay dugc dung dé chi cac loai thure pham da duoc cho thém cac chit dinh dudng vén khong c6
trong dang ty nhién cta loai thuc pham do.

Két luan

Viéc doc hiéu cac nhin thuc pham c6 thé giup ching ta chon lira ding loai thuc pham thich hop véi
nhu cau strc khoé, ¢6 thé so sdnh nhitng mén an twong tr dé chon dugc mon tot hon, dong thoi co thé
thay do6i cac loai thuc pham khac nhau trong thuc don moi ngay ma van dam bao nhu cau vé chat dinh
dudng.

Thuong thi chiing ta c6 thé gip it nhiéu khé khan khi 1an dau nhin vao cac nhin hiéu thuc pham, co thé
1a khong quen thudc va c6 phan ric réi. Nhung néu chi ¥ dén cac thong tin duogc cung cip trén nhin
hiéu va hiéu duogc ¥ nghia cua ching, ta sé dan dan théy r0 dugc su loi ich trong viéc tim hiéu, hoc
hoi dé hiéu duoc cac thong tin duoc nha san xuat cung cap trén nhan hiéu.



Thyc pham va ning lugng

Co thé hép thu thuc phém dé tao ra nang luong, c6 don vi do co ban la calori (Cal). Mot calori 1a
ning lugng du dé 1am ting nhiét do ctia 1 gram nude 1én 10C. Vi don vi calori qua nhd, nén khi tinh
toan nang luong ngudi ta thuong dung kilocalorie (Kcal), twong duong voi 1.000 calori. Mac du theo
thoi quen ngudi ta van goi 14 calori, nhung trong dinh dudng nén hiéu 1a dugc dung dé chi cho
kilocalorie (Kcal).

Trong phong thi nghiém ngudi ta dung mot cai may do calori (goi 1a calorimeter) dé do nhiét luong
sinh ra khi thuc pham duoc tiéu thu. Nhiét luong niy ciing giéng nhu ning lugng dugc tao ra trong co
thé khi thie pham dugce chuyén hoa. Theo cach do nay, nguoi ta biét duoc mdi gram carbohydrat hodc
chit dam cung cép 4 calori, trong khi mdi gram chit béo cung cip dén 9 calori.

Mot s6 loai thuc pham nhur dudng cat trang chi cung cap nang luong ma khong c6 hodc co rét it chat
dinh dudng.

Khi dua vao co thé, thuc phém sé dugc tiéu hoa roi chuyén hoa thanh cac chit ma co thé co thé dung
dugc. Thi du chit dam phai dugc chuyén ra cac acid amin, carbohydrat chuyén ra cac don vi glucose,
maltose... Thue phdm khong tiéu hoa duoc nhu chat xo s& duoc loai ra trong phan, dong thoi ciing
mang theo mdt s6 ning luong,

Cac san pham phu ctia chat dinh dudng nhu ure, creatinine, acid uric dugc nudc tiéu thai ra cung voi
mot s6 ning lugng khac.

Ning luong do su chuyén hoa thye phim mot phin s& gitp bao tri co thé va phan 16n 1 cung cip
nhién li¢u cho cac chirc nang cua co the.

Co thé s€ suy nhugce néu an it qua, hodc mac phai mdt s6 bénh néu an nhiéu qua mirc nhu cau.

Thiéu ning lugng dua t&i kém ting trudng tir 1ac bé tho cho tdi tudi day thi, thiéu sinh luc cho st lao
dong, giam kha nang mién dich. Nguo1 thi€u dinh dudng cling dé bi tai nan do lanh gia vi ngudi gay,
16p m& moéng, dé mat nhiét hon ngudi béo map.

Khi lién tuc tiéu thu nhiéu nang luong cling tao ra kho khan cho co thé, nhit 1a khi bi chirng béo phi.
Béo phi 1am cac bénh tim mach tram trong hon, ty 1¢ tir vong & bénh thin cao hon, dé méc cac bénh
tiéu dudng, soi thi 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 can mdi ngay khoang 115 calori cho mdi kilogam can ning. Chang han, mot em
bé nang 7 kg can khoang 800 calori moi ngay.

Tré emtir 1 — 10 tudi can tir 1200 dén 2400 calori.

Trung binh, v6i cac hoat dong thong thuong, mdi ngay thanh thiéu nién dang do tudi ting trudng tir 11
— 22 tudi, nam gioi can tir 2700 dén 3000 calori, nit gidi can tir 2000 dén 2200 calori.



Phu nit cé thai trong ba thang dau tién mdi ngdy can ting thém 150 calori, cac thang sau d6 can ting
thém moi1 ngay 350 calori, va khi cho con bt thi can thém moéi ngay khoang 500 calori.

Khi co thé mic bénh hoic bi thwong tich clng can thém ning luong, chit dinh dudng dé‘béi bo, mau
ho1 phyc. Nhirng khi lam viéc trong thoi tiét lanh, hoac bi cac bénh kinh phong, tat nguyeén phai chong
nang thi co thé cling can nhi€u nang lugng hon.

Duéi day 1a bang liét ké sb calori do mot sd thue phim cung cap:
— 1 bat mi s¢i ga (241g va 3g md) 82 calori

— 1 bat thit bo (240g, 14g md) 83 calori

— 1 bat stra chua (225g va 7g md) 138 calori

— 1 ly stra (240 mml va 8g md) 150 calori

— 1/2 bat carem (68 gva 7 gmd) 135 calori

— 1 banh ham bo go (90 gva 10 g m&) 274 calori

— 1 bat thit bd him (245 g va 14 g md) 303 calori

— 3/4 bat com (140g) 181 calori

— 1 cu khoai (120g) 120 calori

— 1/4 bat dau phong rang (40g) 232 calori

Céc loai thuc pham it chit béo cung cap it calori hon:

— 1 ly stra khong béo (240 ml) 86 calori

— 1 ly sita it béo (1% chit béo) (240 ml) 102 calori

— 1 bat stra chua khong béo (225g) 125 calori

— 85g ¢4 hodi 157 calori

— 85g thit ga hoac ga tdy 167 calori

— 85g tom 84 calori

Nhu ciu ning luong cu thé

Co thé cang to 16n thi nhu cau ning luong cang cao; mot nguo1 hoat dong nhiéu chac chan can nhiéu
thure pham hon nguoi it hoat dong; khi ngt nghi, nhu cAu ning luong giam; khi co thé run vi lanh thi
can thém ning luong dé khoi lanh cong...



Tuy theo chiéu cao va can nang, mdi ngudi cin mot sb nang lugng khac nhau trong ngay. Bang dudi
day tinh toan 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 thé it hoat dong.
NU GIOI

Chiéu cao Strc ning S6 calori can mdi ngay
1,47m41 — 54 kg 1380 — 1815

1,50m 43 — 56 kg 1425 — 1860

1,52m 47 — 58 kg 1470 — 1905

1,55m 46 — 59 kg 1515 — 1950

1,58m 47 — 61 kg 1560 — 2010

1,60m 48 — 62 kg 1565 — 2070

1,63m 50 — 65 kg 1650 — 2130

1,65m 52 — 66 kg 1710 — 2190

1,68m 54 — 68 kg 1770 — 2250

NAM GIOI

Chiéu cao Strc ning So calori can mdi ngay
1,55m 47— 61 kg 1575 - 2010

1,58m 49 — 62 kg 1620 — 2055

1,60m 50 — 64 kg 1665 — 2115

1,63m 52 — 66 kg 1710 — 2175

1,65m 53 — 68 kg 1755 — 2235

1,68m 55 — 70 kg 1815 — 2310

1,70m 57 — 72 kg 1875 — 2385

1,73m 59 — 74 kg 1935 — 2445

1,75m 60 — 76 kg 1995 — 2505



Vo1 bang ké 56 lugng calori do cac loai thuc pham cung cap va sb lugng calori can th1et hing ngay, ta
c6 thé tinh toan dé diéu chinh nhu cau thuc pham. Muc dichla dé cung cap cho co the s6 ning lugng
day du va hoach dinh nhitng hoat dong « dé tiéu thy bot s6 calori thang du do an qua s6 thue pham can
thiét. S6 nang luong do thirc dn cung cap néu khong duogc tiéu thu hét s& ton dong trong co thé va trd
thanh nguy co cta nhiéu cin bénh.

Gan day, cac nha khoa hoc khi thi nghiém v&i nhirng con vat nhu khi, chudt... da nhan théy réng néu
han ché s6 lugng calori do thuc pham cung cap thi nhitng con vat niy ¢ thé song 1au hon. Piéu nay c6
thé ding v6i con ngudi hay khong? Van dé dang duoc tiép tuc nghién ctru. Tuy nhién, cac nha khoa
hoc tin rang sy han ché s6 lugng calori dua vao co thé s& gitup bao vé cac chat dam, chat lipid cac
gen DNA chéng tra lai su birc xa cua cac géc tu do, 1am chim tién trinh 130 hoa. Nhu vay thi cau noi
“in it séng 1au” ciling c6 thé 1a rat ding.



Thap dinh duwéng

Stre khoe tot phy thude vao nhiéu yéu to nhur gendi truyén, tudi tic, nép song ca nhan, moi truong
chung quanh, su cham séc sirc khoé, kién thirc tong quat va cach thirc in udng.

Cb nhén ta ciing nhu cac vi luong y dan toc da chu tam rat nhiéu toi van de in udng. Caunoi: “Hoa tur
mi¢ng ra, bénh tr miéng vao” tuy ngan ngi nhung mang ca mot bai hoc vé phép an udng, ndi ning.
Thuyc vay, an udng khong diing cach mang nhiéu bénh tit cho con ngudi ma ndi ning thé 16 xac pham
thi s& gip khong it kho khin tré ngai trong cudc séng.

V1 danh y Hai Thuong Lan Ong L& Hiru Trac ctng da tirng khuyén ching ta “an thanh dam, kiéng dam
ndng” va tiét giam viéc an udng “boét an miy miéng nhin thém hon dau”.

Dinh dudng phuc vu co thé con nguoi trong mot s6 nhiém vu chinh nhu:

1. Cung cép ning luong can thiét dé git co thé & cac trang thai binh thuong, thuc hién cac chirc ning
can ban.

2. Cung cap ngudn vat lidu phat trién va duy tri cac mo va té bao.

Muén duge nhu vdy, ching ta can ¢ mot sd hiéu biét vé thuc pham va cach thirc dn udng.

Chon lua thuc phém

Hau hét cac co quan chim soc strc khoé cong dong trén thé gidi déu quan tim dén viéc phat hanh cac
tai liéu hudng dan vé viéc chon lya thuc pham sao cho c6 thé dam bao mot sy phat trién binh thuong
va mot surc khoe tot, chong lai duoc nhi€u bénh tat. Cho du moi chung ta khong phai l1a nhirng chuyén
gia vé€ dinh dudng, nhung viéc tim hi€u vé nhirng nguyén tac chung trong viéc chon lya thyc pham la
vo cung thi€t yeu, vi do6 1a viéc chung ta phai thuc hién hang ngay dé bao vé cudc song vui khoé cho
ban than va gia dinh.

Céc tai liéu hudng dan c6 thé khic nhau dbi chat vé chi tiét, tuy theo tirng dja phuong, nhung vé cin
ban déu cung cap nhiing thong tin nhu sau day:

1. Nén an nhiéu loai thuc phém

Mai loai thuc phém c6 mdt sd chéat dinh dudng ma thuc phém khac khong c6 hoac co rat it, cho nén
thuc pham khong thé thay thé cho nhau. Do d6 can an nhiéu loai thuc pham khac nhau médi c6 thé cung
cap du cac chat dinh dudng can thi€t cho co thé.

2. Can bang s6 luong thuc phim véi hoat dong co thé

DPé duy tri strc khoe t6t, can tiéu thy sb luong thyc phém tuy theo nhu cAu cua co thé.

Nang luong do thuc pham cung cap phai cin bang véi ning luong ma co the can cho moi sinh hoat.
Ning luwong dn vao nhiéu ma khong dung dén s& duogc tich tu dudi dang té bao md trong co thé, dua



dén 1én can, béo phi. Con thiéu nang lugng thi co thé phai 1ay tir kho du trix trong nguoi, lau ngay dua
dén sut can, suy nhugc. Mot ché do dinh dudng hop 1y 1udn cha y can bang s6 ning luong cung cap tir
thuc pham véi nhu cau sir dung ning lugng cua co thé, dam bao khong thira, khong thiéu.

3. Nén an nhi€u rau, trai va cac loai ngli coc

Rau, trai cay, ngt cdc 1a ngudn dinh dudng phong phi ma thién nhién cung cap, vo1 du loai cac
vitamin, chat dam, chit carbohydrat, chit xo.. . Cac thuc pham nay thuong san co 0 khap noi, st dung
ching vira dé ché bién, dé tiéu hoa lai vira ré tién hon so v6i cac mon dn cau ky khac, dong thoi ciing
it nguy co dua t61 cac bénh tat nhu bénh tim mach, ung thur...

4. Han ché béo bio hoa va cholesterol

Chat béo can thiét cho nhiéu chirc ning ctia co thé va 1a ngudn ning luong quy bau. Nhung tiéu thu
nhiéu qua, nhat 1a chat béo bio hoa va cholesterol thi lai c6 nhitng hau qua khong tot. Béo phi, bénh
tim va mot vai bénh ung thu... c6 thé 13 mdt sb trong nhitng hiu qua niy. Noi vay khong c6 nghia 1 ta
nén loai bo chat béo khoi thuc don hing ngay, ma 1a phai biét giam b6t chung, chi tiéu thu & mot mirc
do vtra phai ma thoi.

5. Han ché cac loai duong tinh ché

Puong tu nhién ¢ trong nhiéu loai thuc pham nhur trai cdy. Loai dudng nay dé hap thu va ¢6 1gi cho
stc khoé. Con cac loai duong ma ta cho thém vao thuc phém la duong tinh ché, do con nguoi tao ra,
cung cap nhiéu nang lugng nhung khong c6 chat dinh dudng. Vi thé, han ché tiéu thy dudng tinh ché sé
gitip tranh duoc nhiéu van dé cho strc khoe nhur béo phi, hu ring...

6. Khong an nhiéu muoi

Mubi dn (NaCl) 13 nguon cung cap natri chi yeu cho co thé. Mubi co trong nhiéu loai thuc pham.
Mu01 giup co thé duy tri su thang bang cua chit long va diéu hoa huyét 4 ap. Mot 5O nguo1 nhay cam voi
mudi, néu dung nhiéu mudi c6 thé dua t6i cao huyét ap. Mubi 1am mot sé thyc pham ché bién hap dan
hon, nén nhiéu ngudi c6 khuynh huéng tiéu thy qua murc. Vi thé, dung mudi vira phai 1a diéu can thiét
dé giup co thé khoé manh hon.

7. Han ché cac loai ruou, bia

Ruou, bia cung cap nhiéu nang lugng cho co thé nhung khong c6 chat dinh dudng. Vi vay, rugu bia
khong nudi dudng co thé ma khi dung nhi€u lai gy hai.

Nhiéu tai nan, thuong tich xay ra do 141 xe sau khi uéng ruou, bia. Nhiéu bénh tat do ruou, bia gayra
nhu cao huyét ap, tai bién mach mau ndo, bénh tim, khuy€t tat thai nhi, ung thu, bénh gan va ngay ca
nhitng van dé xa hoi nhu bao hanh, gdy r61 noi cong cong...

Ruou, bia c6 mdt vai tac dung tich cyc kha khiém ton, chang han nhu gitip ting thém su ngon miéng
trong bita an, va trong mdt chirng myc nao d6 1am giam mot phan nguy co bénh tim. Tuy nhién, nhirng
tac dung tich cuc nay s€ hoan toan bién mat khi ta ti€u thu qua nhi€u. Murc ti€u thu rugu to61 da khong



nén vuot qua 90ml trong mot ngay doi voi nam gioi. Néu 1a ruou vang nhe thi c6 thé ding gap 3 s6
lugng nay, va néu 1a bia thi khong nén vuot qua 690ml trong mot ngay. £)01 vo1 nit gio1, muc tiéu thy
toi da khong nén vugt qua 72 80 V01 nam giol, va tuyét d6i khong duoc uong ruou, bia khi dang c6
thai, vi c6 thé gdy thuong ton cho thai nhi, din dén dira tré sinh ra bi khuyét tat.

Thap dinh dudng

Dé cu thé hod nhitng 161 khuyén vé viéc chon lya thire pham trong bira in hing ngdy, ching ta c6 thé
quan sat sy trinh bay mirc d uu ti€n cua cac nhom thuc phém khac nhau trong mgt hinh thap, ma dinh
thap 14 nhirng thure pham nén han ché ti da, trong khi chin thap 1 nhirng thuc pham nén chon 4n nhiéu
vi ¢6 1oi cho strc khoé. Céach trinh bay ndy c6 thé giup ching ta d& nhd va dé thue hién.

Khi str dung hinh thap dinh dudng, ching ta can luu ¥ nhitng diém sau day:

1. Trong thap phan loai cac nhom thure pham thuong dung theo vo1 chit dinh dudng ma nhom do cung
cap. Mot so thure pham ta sir dung c6 thé khong thiy dé cap truc tlep dén nhung ta van c6 thé biét 1a
ching thudc vé nhém ndo. Chang han nhu cac loai trai cay dugc x€p vao mot nhom, sira va tit ca cac
san pham ché bién tir sita dugc xep vao mot nhom...

2. Sy phan loai thue pham trong thap la mot goiy t6t cho viéc chon lua cdc mén an ciing nhu s6 lugng
thue pham dé khong cung cap qua nhiéu hay qua it ning lugng, cling nhu han ché dugc nhitng thuc
pham khong tot cho strc khoé.

3. Sy huéng dan cuia thap chi ‘mang y nghia thong tin rong rai vé nhitng gi ¢6 1¢i cho strc khoé, khong
phai 1a mdt quy dinh cing nhac bat buoc moi ngud1 phai tuin theo.

4. Ngoai viéc chil y chon lya mon an, chiing ta cling can phai chti y dén so6 lugng nén an, can doi voi
sO nang lugng can cung cap trong ngay.

5. Nhitng khuyén céo vé viéc han ché sir dung chat béo, mudi, duong dugc thé hién qua viéc cac chat

nay duoc dua 1én dinh thap, voi phin dién tich nhd nhat va cao nhat, c6 nghia 1a hiy han ché t6i da,
cang it cang tot. Day cling chinh l1a nhitng chat ma theo th6i quen ching ta rat thuong hay lam dung.

Y nghia cuia thap dinh dudng



D4y thap 13 nhom carbohydrat v&i cac loai hat ngii coc nhur gao, ngd... va cac thye pham nhiéu tinh
bot nhu khoai, banh mi, mién, bun... bay la thuc phélm can ban cta moi bira an. Carbohydrat cung cép
nhiéu nang luong va céac vitamin, khoang chat, chat xo, lai c6 it chit béo va cholesterol. Trong thuc
don mdi ngay thi nhém thuc pham nay nén dugc chon véi sd lugng nhiéu nhat. Piéu can chi ¥ 1a cac
loai banh dugc ché bién voi nhiéu chat béo nhu nhu chién, phét bo... khong duoc xép vao nhom thuc
pham nay.

Téng hai, bén trai cua thap 1a nhdm rau cac loai: Ttr rau c6 14 xanh dam chira nhiéu vitamin A,
vitamin C, rau c6 14 mau vang dam chira nhiéu caroten (tién t6 vitamin A), cho dén cac loai rau c6
nhiéu tinh bot hay cac loai hat dau co nhiéu chit dam, chat xo... Hau hét cac loai rau déu co rat it hodc
khong c6 chat béo, va tit ca déu khong co cholesterol. Tuy nhién, can cht ¥ dén lwong chit béo hay
dau giam, pho-mat, thit, bo... thém vao khi niu nuéng thuc phim nhom nay, vi diéu d6 khong duoc tinh
dén khi phan loai. Thuc phém nhém nay duoc Xép vao loai wu tién 2, nén chon dung nhiéu, chi sau
nhom carbohydrat.

Tang hai, bén phai ctia thap 1a nhom cac loai trai cdy. Nhom nay nén dugc an ba dén bon 1an trong
ngay voi lugng vira phai cho mbi 1an an. Rat nhiéu nguoi khong cé thoi quen hodc khong thich an
nhleu trai cdy, nhung trai cy chinh 1a nguén dinh dudng thién nhién rat phong phu, khong can ché bién
va rat dé tiéu hod. Pic biét trai cay c6 chira lugng dudng ty nhién rat bo dudng, khong gy hai nhu
cac loai duong tinh ché. Can chu ¥ 1a céc loai trai cdy dong hop duoc cho thém rat nhidu dudng,
khong xép vao nhém nay.

Tang thir ba, bén phai ctia thap 1a sita va cac san phdm ché bién tir sita nhu bo, pho-mat, sita chua,
kem... Nhém ndy 13 ngudn cung cap calci va vitamin B2 (riboflavin) nhiéu nhit cho co thé, dong thoi
cling cung cap nhiéu chit dam, vitamin A, vitamin D. Sita nén dugc dua vao bita an hang ngay, nhat 1a
dbi véi tré em dang do tudi phat trién. Tuy nhién, sira ty nhién c6 kha nhiéu chat béo, nén ngudi ta da
ché bién ra mot sb loai stra co it hodc khong co chat béo bang cach loai bo chit béo ra khoi san pham.
Tré em dang tang truong can ubng sira nguyén chat, nguoi truong thanh va nguot gia nén dung sira da
14y bt chit béo. Mot s6 nguoi thiéu men lactase trong co thé nén khong tiéu hoa dugc dudng lactose
trong sita, cO thé udng loai sita khéng c6 lactose hodc dn sira chua. Ciing xin luu ¥ 1a mot thia ca phé
bo c6 dén 4g chit béo.

Nhom chit dam tir thit, ¢4, cac loai ddu nhu dau nanh, du xanh, va tring. Trong nhom nay, ching ta
thuong c6 khuynh huong cha y dén thit, c4, nhung trong thuc t& thi nhom céc loai dau ciing cung cap
mot s6 lwong dang ké chat dam véi chit luong tot hon, it nguy co giy bénh hon, va tham chi c6 thé
thay thé hoan toan cho thit ca trong bita 4n hang ngay, nhu di co dé cap dén  trong muc noi vé an chay.
Thyc pham thudc nhém nay ndi chung chi nén dung voi lugng vira phai, nhat 13 sy gidi han can cha y
dén nhom thit, vi thit khong chi cung cap chit dam ma con kém theo nhiéu chit béo biao hoa, nhiéu
cholesterol. Mdi ngay chi nén dung toi da tir 150g dén 210g thit.

Pinh thap dugc danh cho nhom thuc phém thudc loai chi nén dung “cang it cang t6t”. P6 132 mudi,
duong, cac loai chit béo. Cac loai nay chi nén dung rat it, va khi cho thém ching vao thue pham thi
nhat thiét phai kiém soat duoc sd  luong dé khong vugt qua nhiing gioi han c6 thé gy hai cho sirc
khoé. Vi luong nho, dudng, mudi, chat béo déu giup ting vi ngon cho thue pham, nhung khi dung
nhiéu qua ching s& gay hai. Riéng d6i vai duong, chi cung cap nang lugng ma khong co chat dinh
dudng nén viéc dung nhiéu 12 hoan toan bat lgi. Chung ta c6 thé thay thé hoan toan luong dudng ding



trong thuc pham hing ngay bing dudng tu nhién co trong trai cay. Nhur vay sé& tot hon nhiéu cho strc
khoé.

Thap dinh dudng cho ngudi cao tudi

V&i ngudi cao tudi, nhu cau dinh dudng khong glong nhu lac con tré. Thue pham ma cac cy ticu thy
thuong it hon vi nhiéu ly do. Da s6 cac cu voi tudi trén 70 c6 doi song twong dbi tinh tai, nén can it
nang lugng. Cac thay doi clia rang miéng va he ti€u hoa khién ho Iudi dn udng. Mat khac, mot s6 nguoi
cao tudi séng co doc nén viéc ndu nudng thudng don gian, c6 sao in vay.

Do d6, & dam bao nhu cau dinh dudng cho ngudi cao tudi, ching ta nén tham khao cac hudng din
trong thap dinh dudng dac biét sau day:

Céc vitamin nhu B12, D, C, E, folate, cac khoang calci va kém. Nén héi y kién béc si.
RAt it chdt béo bio hoa, duong, mubi.

Céc loai dau, thit ga, c4, thit bo nac, trimg... Mdi ngdy an it nhét 2 lan.

Céc loai sira it chdt béo. Tir 3 ly trd 1én trong 1 ngay.

Trai cdy c6 mau dam. Mdi ngdy an it nhat 2 1an.

Rau ¢ 14 mau xanh dam, vang ddm. Mdi ngay an it nhat 2 lan.

Céac loai hat ngii cOc, nén chon an nhiéu trong tat ca cac bita an chinh.

Chon cac loai san pham dugc bo sung vitamin va khoang chat

Mdi ngay ti thiéu 8 ly nude

hodc chat 16ng khac: nuée trai cay, sita...

THAP DINH DUONG CHO NGUOI CAO TUOI

Khi str dung thap dinh dudng cho ngudi cao tudi, can luu ¥ dén mot sé dic diém sau day:

1. Hinh dang cua thap hep hon, phan anh viéc ngudi cao tudi tiéu thy it ning luong va chét dinh
dudng.

2. Mot day phu voi tam ly nu6e duge thém vao thap. Ly do la ¢ ngudi cao tudi cam giac khat nudc
giam, nén ho thudng udng it nude hon nhu cau thuc sy clia co thé, co the roi vao tinh trang co the kho
nude. Do d6, thém tam ly nude vao thap 1a dé nhic nhd ngudi cao tudi phai udng mot sé nude tdi
thiéu mdi ngay. Chu ¥ 1a cac loai nudc co cht kich thich nhu ca phé, tra... hodc cac loai thirc udng cé
con khong duoc xép vao nhom ny.

3. Nguoi cao tudi thuong gidm luong thuc phétm tiéu thy, nén can nhic nhd ho lua chon thuc phém co



nhiéu chat dinh dudng nhu trai cdy, rau, ddu c6 mau xanh dam, gao lut, thuc pham dugc bo sung chat
dinh dudng nhu cac vitamin, khoang chat...

4. O nhém stra, ngudi cao tudi nén dung loai sita it chat béo va khong c6 duong lactose.

5. Vé chat dam thi nguoi cao tu6i nén tiéu thy loai thit nac, an nhiéu ca. Ca c6 chat dam dé ticu lai
nhiéu acid béo tot trong vi¢c giam thiéu nguy co gy bénh tim. Ngoai ra cac déu cling cung cap nhiéu
chit dam va c6 it chit béo, khong co cholesterol va dé tiéu hoa, rat thich hop v6i ngudi cao tudi.

6. Ngudi cao tudi nén ting sé luong chit xo trong khau phan dé tranh tdo bon, giam thiéu nguy co bénh
viém tai thtra (diverticulitis).

7. PBinh thap 1a mét 1a co tuong trung cho nhu cau dung thém cac vitamin nhu B12, D, C, E, folate, cac
khoang calci va kém. Pa s nguoi cao tudi bi viém teo niém mac da day, khong c6 du acid va men
pepsin dé hap thy vitamin B12 trong thyuc pham Ho can dung thém vitamin nay dudi dang thude vién
dé tranh tré ngai trong viéc tao hong huyet cau. Nguoi cao tudi ciing nén cha y dén viéc bod sung cac
chat dinh dudng khac thudc nhom nay dé khoi bi thiéu hyt. Tuy nhién, can phai tham khao ¥ kién hudng
dan cua bac si vé lugng bd sung cu thé cta tirng chit.

Két luan

Trén day la nhing go1 y, hudng dan khong c6 tinh cach bt budc, nhung néu chung ta dya vao d6 dé
chon lyra thyc pham, diéu hoa viéc an udng cho hop 1y thi s& rat co lgi cho sire khoé.

Hon nita, an ubng dang cach ciing khong phai 1a chuyén trong mot ngay, ma can phai hiéu rd va thudng
xuyen ap dung lau dai mai c6 thé thue sy mang lai hiéu qua tich cuc cho suc khoé.

Noi1 chung, trong vi¢c an uong can chti y nhat 1a cac di€m sau day:

— An v6i lugng vira phai, thich hop, chir khong loai bo bét ctr thuc phém ndo. Nhiéu thuc phém
thuong bi xem 1a ¢6 hai, nhung néu loai bé hoan toan sé dan dén thiéu hut dinh dudng. Chang han nhu
chat béo 1a mot vi du.

— Nén chon thuc phém da dang chtr khong theo s¢& thich ma thuong xuyén an nhiéu mdt loai moén dn
nao.

— Can bang su cung cip thire pham theo nhu ciu ctia co thé dé tranh du thira tich tu trong nguoi, cling
nhu khong dé dén murc thiéu hut.

That ra, hiéu biét déy du va thuc hanh dugc ding nhu cac hudng dan nay ciing 1a ca mot nghé thuat ma
khong phai ai cling ¢6 thé lam tot dugc, bdi nd doi hoi ca sy van dung tri tué va su quyet tam cling nhu
¥ chi vuot qua nhitng khuynh hudng c6 hai ctia ban than.



Ché d6 dinh dudng Pia trung hai

Ngudi My goi ché do 3 an ubng nay 13 “Mediterranean Diet”, dé chi tap quan an uong da co tir 1au doi
cua nguo1 dan cac qubc gia & ven bién Pia Trung Hai. Thu:c don trong ché d6 an udng nay dac trung
v6i phan 16n 14 rau cai, trai cdy va dic biét 1a dau 6-liu. Ché d6 nay di co tir nhiéu ngan nim nay.

Céc cudc khao ctru gin ddy cho thay 1a din ching & ven bién Pia Trung Hai it bi bénh tim mach hon
dan chung ¢ cac noi khac. Su kién nay khién nguo1i ta dé y dén ché d§ an udng truyén thong cta ho.

Trong tim ctia thuc don ndy 1 nhe vé thit, ning vé rau trai, nhung khéng nhe vé chit béo. Tuy nhién
chit béo duy nhit dugc sir dung 1 dau ctia qua 6-liu. Day 13 diém khac biét gitra ché d6 Pia Trung

Hai v&i ché d6 an uéng duoc khuyén cdo ¢ phuong Tay, trong do cac chét béo, ké ca dau 6-liu, déu
duoc khuyén 14 nén han ché tdi da.

Ché d6 dinh dudng Dia Trung Hai ngoai tac dung tot d6i v&i cac bénh tim mach, con c6 kha ning ngin
chan ca bénh ung thu nita.

Tap chi Health, s6 thang 9 nam 1998 cong bé két qua mot cude khao cru & vién Pai hoc Sainte—
Etienne (Phap), v6i doi twong nghién ciru g0m 605 ngudi ca nam lan nir, tirng bi bénh tim, dugc chia
1am hai nhém v&i ché do dn udng theo hai thuc don khac nhau. Nhom thir nhat an theo thyc don phd
bién & phuong Tay voi nhiéu thit va bo. Nhom thir hai an theo thyc don cua ché d6 dinh duong Dia
Trung Hai, v&i nhiéu trai cdy, rau cai, ngil coc, dau, ca, dau 6-liu va bo thyc vat 1am bang dau canola.

Sau 4 nim, trong nhom thr nhat c¢6 17 nguoi bi ung thu, trong khi nhom thir hai chi ¢6 hai trudng hop
ung thur.

Ché d6 dinh dudng Dia Trung Hai dua trén tip quan an udng lau doi ctia dan chiing & mién nam nudc
Phap, mot phan nudc Y, dao Crete va Hy Lap.

Theo ché do nay, khong phai tit ca chit béo déu bi xem 1a xau. Thuc vay, trong tdm viéc chon lya
khong phai la loai bo mot chat ndo, ma phai biét chon luya mdt cach khon ngoan loai chat béo nao nén
dung. O day, hau hét cac chat béo trong thie don déu 1a chat béo dang don chua bio hoa
(monounsaturated fat) c6 trong dau 6-liu va acid béo omega-3.

Omega-3 co nhiéu trong dau c4 thu, c4 hoi... va trong mot vai loai hat. Loai chét béo nay cé tac dung
1am giam ham lugng triglycerides trong mau, chéng viém, diéu hoa nhip tim... Con chat béo dang don
chua bio hoa trong dau 6-liu ¢6 thé 1am giam cholesterol va LDL (low-density lipoprotein) trong
méu, giam cao huyét ap, chéng mau dong cuc, ngin ngira su oxy hda LDL, ting sy nhay cam cta co thé
Vo1 insulin.

Ngoai dam, carbohydrat va chat béo, cac loai hat c6 vo cung con co nhiéu chit xo, vitamin E, acid
folic, kali, magnesium, nhung khong c6 cholesterol.

Trong ché do dinh dudng Dia Trung Hai, cac loai hat c6 vo cung dugce Xép cung nhom véi rau, trai
cay, dau. Céc loai hat nay c6 tdc dung lam gidm nguy co x4y ra con dot quy va bénh dong mach tim, do



ching 1am giam ham lugng cholesterol 1a LDL trong mau. Trong ché do dinh dudng ndy, pho-mat, sita
chua déu it dugc dung dén, ca va ga con it hon, va thit thi rat hiém khi ¢6 mat trong thuc don.

Ruou vang dugc dung khd diéu do. Pan 6ng mdi ngay khoang 300ml rugu vang, dan ba ciing ding mot
nira lwong ruou d6. Véi mire do ndy, ruou vang dugc tin 13 ¢6 thé giup giam thdp nguy co bénh tim.
Ruou vang d6 c¢6 nhiéu flavonoids, la chit ngan sy oxy hoa LDL. Ruou vira phai lam tang HDL (high-
density lipoprotein), chéng tiéu cau dinh v6i nhau, gidng nhu tic dung cua aspirin, ¢ thé 1am giam
nguy co tiéu duong,

Di€u can luu y 1a su thuong xuyén van dong phai di do61 voi ché do an uong nay.



DAau nanh va sirc khoé

Trong miy chuc ndm gan ddy, dan ching & cac qudc gia Au My bit dau tiéu thu mot sé lugng rat 16n
dau nanh. Ho dé dugc cac nha nghién ctru khoa hoc thong bao nhiéu ichlgi vé dinh dudng ciing nhu tri
liéu cua loai thuc vat nay. Pa c6 it nhat 13 ba cuc hoi thao qubc té vé vai tro cua dau nanh trong vige
phong ngira va trj cac bénh kinh nién. Gidi truyén théng, bao chi ciing dang tai nhiéu nghién ctru vé
cong dung cua dau nanh.

Céc san pham ché bién tir dau nanh ciing da dugc cac gidi chire y té thé gidi chinh thirc cong nhan 13
co tac dung lam giam nguy co gay ra bénh tim mach va duy tri strc khoe con nguoi.

Thuc ra dau nanh, con dugc goi 1a d6 twong, da duoc ngudtl dan cac nude 6 chau A dung lam thue
pham va lam thudc tri bénh tir nhiéu ngan nim vé trudc.

Nguén géc

Pau nanh xudt phat tir Trung Hoa vao thé ky thir 11 rdi lan ra cac quéc gia khac & chau A. Phuong Tay
chi moi biét t6i dau nanh tir thé ky thir 18. Pau nanh du nhip Hoa Ky vao nam 1984. Hién nay cac
qudc gia doc theo song Mississippi co san luong rat cao vé dau nanh trén thé gidi. Hoa Ky 1a quic
gia dirmg dau san xuat ddu nanh, roi dén Brazin, Trung Hoa, Argentina, An Do.

Phan 16n san lwong dau nanh tai Hoa Ky duoc dung lam thuc phém gia suc, va c‘hi co khoang 26,triéu
nguoi1 dung dau nanh lam thue pham. Trong khi @6, & chau A thi dau nanh 1a nguén dinh dudng rat
quan trong.

Thanh phan hoa hoc

Hat dau nanh chtra 8% nudc, 5%,ch€'1t VO co, 15—-25% glucose2 15-20% chit béo, 35-45% chat dam
vo1 du céc loai acid amin can thi€t va nhiéu vitamin, khoang chat.

So voi thit dong vat, dau nanh co nhiéu chat dinh du6ng hon: 100g dau nanh cung cap 411 calori, 34¢g
chat dam, 18g chat beo, 165mg calci, 11mg sat. So voi 100g thit bo loai ngon cting chi cung cap 165
calori, 21g chat dam, 9g chat béo; 10mg calci va 2,7mg sat.

Quan trong hon c4 13 trong dau nanh c6 mot hda chat ¢ cdu tric twong tu nhur hormon nit estrogen ma
nhiéu cong trinh khoa hoc chirng minh la rat tot trong viéc tri va ngtra mdt s6 bénh. B¢ la chat
isoflavon.

Chéat isoflavon

Trong sb céac loai dau, dau nanh 13 loai dic biét c6 hop chét isoflavon v&i ciu tric hda hoc gén giéng
nhu hormon nir estrogen. Vi thé n6 duoc ménh danh 13 estrogen thao mdc (phyto-estrogen) va dugc

nghién ctru vé cong dung doi voi co thé.

Estrogen 13 hormon ty nhién trong co thé, duoc nodn bao tiét ra, rat can thiét cho sy ting trudng cta



co quan sinh duc chinh (tir cung, 6ng dan trimg) va sy phat trién ctia co quan sinh duc phy nhwr vi, lam
xuong chau c6 hinh bau duc rong hon dé€ sanh dé dé dang.

Ngoai ra estrogen con can dé duy tri mot sire khoe tot cho ngudi nam ciing nhu nit, cho sy tin tao va tu
bo xuong, cho hé¢ thong tim mach, cho ndo bd. Khi t&1 tu61 man kinh, phu nit mat di mot khoi lugng rat
16n estrogen nén ho chiu dung nhiéu thay doi.

Estrogen thyc vat khong co gia tri dinh dudng, khong phai 1a vitamin hay khoang chit. NOo ¢6 tac dung
twong tu nhu estrogen thién nhién nhung yéu hon va c6 nhiéu nhét trong dau nanh. N6 ndm & phan dudi
ctia mam 14 trong hat dau va gom bén cau tao hoa hoc la arginine, diadzein, genistein va glycine.
Luong isoflavon nhiéu hay it con tiy theo gidng dau, diéu kién trong trot va mua git hai. Khi dua vao
co thé, chit nay dugc chuyén hoa trong rudt, di chuyén trong huyét twrong va sau d6 duoc thai ra ngoai
qua than.

Trung binh mdi ngay co thé can khoang 50mg isoflavon. SO lugng niy co trong 30g dau nanh rang,
hoic 1 ly sita ¢au nanh, hodc % miéng dau phu, hodc ¥ ly bot dau. Cac san pham khac ché blen tr dau
nanh ciing c6 mot lwong nho isoflavon, nhung dau dau nanh thi hau nhu khong c6. Trong viéc ndu
nudng thuong 18, isoflavon khong bi tiéu hity vi né kha bén viing.

Kha ning tri liéu cua isoflavon dau nanh duoc biét t6i 1a do két qua ctia quan sat.

Tur khodng thap nién 1920, nguoi ta da nhan biét mot sd dau hiéu cho théy la trong thuc vat co thé ¢6
mot chat hoa hoc co6 tac dung giong nhu hormon nit estrogen.

Nam 1940, cac nha nghién ctru & chau Uc nhén thay 1a khi an loai c6 ba 1a (clover) thi clru cai giam
kha nang sinh sdn va c¢6 dau hi€u giong nhu qua nhiéu estrogen trong co thé.

M4y chuc nim sau, nhiéu nghién ctru ké tiép théy rang mot so thue vat khac cling co chit hoa hoc
tuong ty nhu estrogen. Cac nha y hoc nhan thay ty 1€ nguo1 mac bénh ung thur via, nhiép tuyén, tir cung,
cac bénh tim thuong thap o phan 16n cac quoc gia chau A an nhiéu dau nanh. Ngay ca ¢ phu nit da
trang, ty 18 ndy ciing thip néu ho in nhiéu diu nanh.

Tién si John Crouse di trinh bay nhirng két qua nghién ciru quan trong ctia 6ng vé vai trd ctia
isoflavone tai hoi nghi thudng nién 1an thir 38 ctia Hiép hoi Tim mach Hoa Ky (American Heart
Association) dugc t6 chirc tai Santa Fe, New Mexico. Cudc nghién ctru cua tién si Crouse va cac
dong nghi¢p dugc thyc hién voi 156 nguoi, g0m ¢4 nam gii va phu nir, c6 mirc cholesterol tong s6
cao dén khoang 241 mg/dl va LDL cholesterol cao den 164 mg/dl. Nhiing nguoi tham gia dugc phan
chia thanh 5 nhom. M01 ngay, mdi nhém déu duoc udng mot luong chit 16ng c6 chira 25 gram protein
va kéo dai trong 9 tudn I1&. Vi nhom thir nhét, protein dugc 14y tir sita bo. Tir nhom thtr hai dén nhoém
thir nam, protein duoc 14y tir dau nanh. Sy khac biét gitta cac nhom nay la ham luong isoflavon c6
chira trong s6 protein ma ho udng vao. V&i nhom thtr hai, lugng isoflavon 1a 4 mg. Nhom thir ba 1a 27
mg, nhom thtr tu 1a 37 mg va nhém thtr ndm 1a 62 mg.

Két qua cubi cling 13, trong nhom thir nhat (v6i protein tir sita bo) va nhom thir hai (v6i protein tir dau
nanh nhung ham luong isoflavon chi c6 4 mg) khong cé bt cir sy sut giam mirc cholesterol nao ca.
Nhém thtr ba, thir tu va thir nim déu c6 giam mirc cholesterol. Va diéu quan trong hon nira 1a mtrc



giam cholesterol twong ing v&i ham luong isoflavon co trong protein dau nanh — lugng isoflavon
cang nhicu thi cholesterol cang giam manh.

Nhu vay, isoflavon c¢6 vé nhu 1a can thiét cho protein ddu nanh dé c6 thé tao ra tac dong lam giam
murc cholesterol. Nhung diéu nay hoan toan khong nén dugc hiéu nhu 13 chi can riéng isoflavon dé
lam giam cholesterol. Can c6 nhiéu nghién ctru hon nita dé xac dinh mot cach chinh xac xem céc thirc
an ché bién tir dau nanh di 1am giam duoc murc cholesterol 1a nho vao dau. Trudce khi co nhitng két
quéa do, tot hon hét 13 nén dung cac thirc an ché bién tir dau nanh — c6 chira isoflavon, tot hon 1a chi
cung cap isoflavon cho co thé.

Tinh trung binh mdi nguoi MY tiéu thu khoang 3 gram protein dau nanh trong mot ngdy. Diéu ndy that
trai nguoc so voi1 vung Bong Nam A, noi ma dau nanh da tr¢ thanh mot thirc an thong dung ttr hon bon
ngan nam nay. Tai Nhat Ban, muc tiéu thu binh thuong cua mét nguoi dan la 50 gram dau nanh moi
ngay.

Gié tr1 dinh dudng

Vi ¢6 nhiéu chit dam nén ddu nanh da duoc xem 14 mot loai “thit khéng xwong” ¢ nhidu qudc gia chau
A. Tai Nhit Ban, Trung Hoa, 60% dam tiéu thy hing ngdy 14 do d¢au nanh cung cdp. Chat dam d4u nanh
rat tot dé thay thé cho thit dong vat, vi c6 it m& va cholesterol. Pau nanh co nhiéu chit dam hon thit,
nhiéu calci hon sita bo, nhiéu lecithin hon trimg. Céac acid amin can thiét ma co thé khong tao ra dugc
cling déu c6 du trong dau nanh.

Khi dau nanh dugc an chung vé1 mdt s6 ngii coc nhu ngd thi nd s€ bo sung mot s6 acid amin ma ngd
khong co.

V61 tré em, chat dam ctia dau nanh 1a mon an quy gia cho cac embi di irng vo1 stra bo hodc khong tiéu
thu dugc duong lactose. Pau nanh s€ gitip cac em tang trudng tot nhu khi dung stra bo.

Cong dung y hoc ctia dau nanh

Vai tro tri liéu cua isoflavon dau nanh dugc nhiéu nha khoa hoc quan tam dén, va nhiéu nghién ctru da
duoc tap trung vao cac lanh vuc nhu ung thu, bénh tim, bénh loang xuong, ro1 loan kinh nguyét.

a. Pau nanh va bénh tim mach

Ngay tu dau thé ky 20, cac nha khoa hoc Lién X0 cli da nhan théy r:?mg chat dam cta dau nanh 1am ha
thap cholesterol & suc vat. R61 gan nam muoi ndm sau, nhitng két qua twrong tu cling thay & loai nguoi.
Cholesterol cao trong mau la nguy co gay ra bénh tim mach.

James W. Anderson, mdt chuyén gia vé bénh ni tiét va dinh dudng d nhan thdy rang mot ché do dinh
dudng c6 nhiéu ddu nanh s& lam cholesterol giam 12%, LDL giam 13%, HDL khong thay d6i may.
Theo ong ta, chi can dn dd 30g dau nanh mdi ngay 1a co duge két qua tot nhu trén. S¢ di duge nhu vay
12 do céc tac dung cua cac acid amin trong dau nanh, dic biét hai chat glycine va arginine.

Ngoai ra, isoflavon ciing tic dung nhu mot chat chong oxy hoa (antioxidant) ngin chin khéng dé cac



g‘é)c tu do (free radical) tAn cong LDL va lam tang nguy co bénh tim mach. Mot nghién ctru khac cho
rang dau nanh lam ha cholesterol bang cach lam tang nhanh toc do thai bo va gidm sy hap thu chat béo
nay.

So sanh ché d6 dinh dudng va bénh tim mach & My vé1 Nhat Ban cho théy coO sy khac biét trong ty 1€
ngudi bénh va sb tir vong. S6 ngudi chét vi bénh nay & Nhat thip hon & My téi sau 1an. Ngudi Nhat
song & Hawaii bi nhdi mau co tim cao hon nguoi Nhat song & My va thip hon nita 1a nguoi Nhat séng
& Nhat. Dleu do chung t6 1a ngoai yéu to di truyén, bénh tim con chiu anh huong cua moi trudng voi
ché do a an udng va nép song. Nguoi Nhit song tai qué huong tiéu thy rat nhiéu dam chat do ddu nanh
cung cap.

b. Pau nanh va ung thu

Ung thur 13 mdi de doa 16n ctia nhin loai ma nguyén nhan van chua dugc hoan toan sang to. Ché do
dinh du’orng cling ¢6 du phan, va dau nanh duoc nhiéu nghién ctru cho 13 ¢6 kha nang lam giam nguy co
gAy vai loai ung thu c6 1ién hé tdi kich thich td nhu ung thu v, tir cung, tuyén tién liét.

Trong bénh ung thur, té bao bat thuong tang truong va tang sinh khong binh thuon, xam 14n, tiéu hay té
bao lanh manh, r6i lan nhanh ra khip co thé. Céc té bao bat thuong nay Xuat hién dud1i tac dung cua
nhirng tac nhan gay ung thu ma thyc pham 14 mot trong nhirng ngudn cung cap. Chat nitrit trong ché
bién thit, aflatoxin trong dau phong, mot vai hoa chit trong thudc trir sdu bo, md béo, saccharin, ca
phé...

Nhung thye phim ciing chira nhiéu chit chdng ung thu ma dau nanh nim trong nhdém nay. D6 13 nho
estrogen thuc vat chodn cho khong cho estrogen tu nhién trong mau bam vao cac t€ bao cua v, tir
cung dé gay ung thu.

c. bau nanh va bénh than

Qua than t6t rat can thiét dé lam nhiém vu thai cac chat ba do chuyén hoa dam, thai nudc, vitamin va
khodng chat du thtra trong co thé, cling nhu thai cac chat doc co trong thuc pham.

Ngudi mic bénh than, cac chirc ning trén suy yéu. Tiét giam chit dam an vao 13 mot phuong thirc tri

liéu dé bot phﬁn nang nhoc cho than. Nhung khi chat dam dong vat duoc thay thé b.':ing chat dam thuc
vét nhu trong dau nanh thi s6 lugng protein trong nude tiéu giam di, ching to than bot phai lam viée

qua strc. Dam déu nanh cling lam giam nguy co soi than bang cach khong dé calci that thoat qua nudc
tieu.

I[soflavon dau nanh con lam bét cdm gidc nong birng mat trong thoi ky man kinh cua phu nit, lam tang
tinh mién dich, 1am gidm céc triéu chirng cuia tiéu duong, bot sé1 tai mat.

Dong y tir 1au cling da biét ding cac mon dn ché bién tir déu nanh dé 1am thirc an cho ngudi bi bénh
thap khép, bénh thong phong (gout), ngudi moi khoi bénh can hoi phuc, nguoi lao dong qua strc... va
dung sita ddu nanh dé cho tré so sinh udng trong nhirng truong hop khéng c6 sita me.

K nghé tan dugc dung acid amin tir ddu nanh dé ché bién loai hormon progesterone.



Cac mon an ché bién tir dau nanh

Ngay nay, nhiéu nguoi di ¥ thirc rang dau nanh c6 ty 18 chit dam réat cao, c¢6 nhiéu vitamin, khoang
chat, chat xo va isoflavon hitu ich. Pam cua ddu nanh khong nhitng c6 gia tri dinh dudng nhu dam
dong vat, ma lai dé ti€u hon, it chat béo bdo hoa c6 hai. Vi thé, cac mon an che bién tir dau nanh dang
ngay cang dugc nhiéu ngudi wa chudong hon.

Khong chi 13 cac mon dn truyén thong, k¥ nghé ché bién thyc phim tir dau nanh hién nay ciing dang
phat trién manh.

Ngoai cac mon c6 dién nhu stra dau nanh, dau phy, nguoi ta con ché bién nhiéu san pham dau nanh gia
thit, r61 stta chua bang dau nanh...

Vao cac tiém an A Pong, khach con ¢é thé an nhitng mén nhu:
Tempéh

bay 1a mon an cua nguoi Indonesia, 1am toan bang dau nanh dé€ 1én men v&1 nam Rhizopus
oligosporus, d6 khuon thanh tirng banh. Khi an, cat tirng miéng ré1 chién hoac bo 10.

Miso

Day 1a mon an cta nguoi Nhat, nhung co ngudn goc ttr Trung Hoa, dugc mot nha truyén gido Nhat qua
d6 thay ngon, bit chudc ro6i mang vé nude minh phd bién.

Miso chi 1a com dé 1én men tron 13n v6i bot dau nanh pha mudi niu chin. Tiép tuc dé 1én men khoang
mot tuan nira ro1 nghi€n nat thanh bt nhdo. Miso dugc dan chung vai sup, rau, phét 1én dua gang hoac
an vo1 mi thay cho nude x6t thit.

Natto

Mobn an nay dugc ché bién bang cach dung hat ddu nanh nau chin ré1 dé 1én men véi1 nam Bacillus
natto. Natto an chung vd1 xi dau va mu tat.

Stra dau nanh

La thirc udng phd bién ¢ Viét Nam va Trung Hoa. Ngiy nay sita ddu nanh ciing duoc dung lam thuc
pham cho tré em khap thé giéi.

Nguoi Viét ¢6 rat nhieu mon an dugc ché bién tir d4u nanh. Chi vi nhitng miéng dau phy (tau hu) da
c6 thé 1am ra rat nhiéu mon in chay hap dan nhu tau hil cudn bap, tau ha hip chao, tau hu kho ging, tau
hi hip, tau ht nwdng chao, tau ha kho tran bi, tau hii chién sa, chung chién, niu ct ning, nau chao...

Khong chi danh cho ngudi an chay, cic moén an min ding dén dau phu ciing rat nhiéu, nhu tau hu xao
gi4 thit, tau hu nhoi thit ran, tau ha kho thit, tau hu hap tring, tau hi hap thit, canh tau hu thit ca chua...

Lam d4u phu ciing kha don gian. Ngdm dau cho mém, xay nho thanh sita, ndu chin dé chat dam dic lai



roi cho vao khudn ép rao nuéde.

Tuong dau nanh

Con nhé ciu ca dao thim thiét:

Anh di anh nhé qué nha,

Nhé canh rau muéng, nhd ca dam twong,

Tuong duoc lam & nhiéu noi, nhung noi tiéng 13 twong lang Ban.

Tuong 14 mot thr nuée chdm lam tir dau nanh, nép, mudi, G theo mdt quy cach nhat dinh. Twong dugc
lam thanh nho tac dung cua vi sinh vat, rat giau chat dam thuc vat nén vira bo vira dé tiéu.

Lang Ban ttrc 1a 1ang Ban Yén Nhan, thusc My Hao, Hung Yén, cach thi d6 Ha Noi khoang 12

kilomét. Dan lang Ban ¢ truyén thong 1am twong tir 1au doi. Twong dugce 1am vao khoang théang 3,

thang 6, khi c6 nang dé phoi twong cho mau 1én men va @ cho khoi mbc. Quy trinh ché bién kha phirc

tap, nhung da tr¢' thanh quen thudc vo1 nguoi dan noi day. Khoang ba thang sau la c¢6 dugc nhing ha
twrong ngon tuyét dé ban cho khach hang khip moi noi tim dén.

Tuong 12 mén an quen thudc voi dan toc ta, tir vua chia cho dén thir dan. Xua kia, & mién qué mdi gia
dinh thuong tu 1am lay hoac mua mdt hii twong dé dung quanh nam.

Tuong duge dung nhu mon nude chAm pho bién trong moi gia dinh: rau mudng chim twong, dau phu
ran cham tuong, banh dic cham tuong, bé thui cham twong girng, nem nudng cham tuong. ..

Két luan

Voi su gia ting dan sb trén thé gidi, con ngudi dang lo ngai van dé thiéu thuc pham, nhat 13 protein
dong vat, va nhiéu nguo1 dang tim cach ché bién thuc ph'flm tir hoa chat. Chac ¢6 1& cac nha dinh
dudng cling khong thé quén dugc “Ong vua trong cac loai dau” la dau nanh (hay dau twong), mét loai
cdy dé trong ma lai co gia tri dinh dudng rat cao.



Toi va siwrc khoe

Thang 12 nam 1998, mot cudc hoi thao kéo dai hai ngay rudi dugce t6 chirc tai New Port Beach, thudc
bang California, Hoa Ky, dé thdo luan va trinh bay két qua nghién ctru vé cong dung cua toi.

Hoi thao duoc Vién Ung thu Qudc gia (National Cancer Institute) cua Hoa Ky va truong Pai Hoc
Pennsylvania bdo trg, vo1 su tham gia cua trén hai tram khoa hoc gia, chuyén vién y t€, dinh dudng
dén tir 12 qudc gia trén thé gioi.

Keét luan cua hdi thao 1a cac cudc nghién ctru trong nhiéu nam qua da xac dinh dugce nhirng lo1 ich cua
to1 do1 voi suce khoe con nguoi.

Kinh nghiém chita bénh bang toi

Trong cac mo o Ai Cap 6000 nam Ve trudc co nhirng cu toi kho nam udp trong cac bo Xuong. Cac
sach y hoc Ai Cap trén 3000 ndm vé trudc cd ghi hai muoi bai thue dung téi dé tri mot sé bénh nhur
dau bung, dau nhirc khép xwong, nhiém doc, co thé suy nhuoc...

Cong nhan xay dung Kim tu thap dugc cung cap thuc pf}ém co toi dé tang cuong strc lao dong. Nhirng
giac dau Hy Lap, binh si La M cting duoc cho an toi d€ chién dau can truong diing cam hon. Trong
cac cudc hai hanh, dan Virking déu mang téi theo 1am luong thuc va dé tri bénh khi can dén.

Toi da dugc cac vi thiy thude xua kia ca nggi nhu mot vi thude cé gi tri. Ong td nén y hoc phuong
Tay la Hippocrates (460 - 377 truéc Cong nguyén) da xem toi 1a mon thude t6t dé tri cac bénh nhiém
doc, bénh viém, bénh da day va loai trir nudc du trong co thé.

Galen (129-199), mét trong cac danh y ndi tiéng sau Hippocrates, dd khen ngoi toi nhu mon thude tri
duoc nhiéu bénh.

Theo Pedanius Dioscorides (40 - 90), mot danh y Hy Lap, thi toi gitip cho giong noi trong tréo, lam
b6t ho, lam thong tic nghén & mach mau, 1am loi tiéu, bot dau ring, chita bénh ngoai da va chita ca
hoi toc nira.

Trong Thé chién thir nhat, nguoi Nga di dung téi dé tri cdc bénh nhiém tring. Ho goi t6i 1a “thudc
khang sinh”. Cac bac si Anh ciling da biét dung to1 dé tri vét thwong nhiém ddc trén chién truong.

Khi ¢ cac dich cim vao dau thé ky 20, nhiéu quic gia trén thé gidi, ké ca Hoa Ky, da dung toi nhu
mot phuong tién dé chong lai sy hoanh hanh cua bénh.

Sach xwa c6 ghi lai cau chuyén vé bon tén trom ling danh & thanh phd Marseille, mién nam nudc
Phap: Trong tran dich hach kinh khing ¢ thanh phd nay, c6 bbn tén trom van ngang nhién vao nha céc
ngudi bi bénh dé trém ctia ma khong bi 1ay bénh. Khi bi bat, ngudi ta hira s& tha t6i néu ho néi ra bi
quyét da giup ho khong bi 1y bénh. Bn chil dao chich khai ra 13 sudt thoi gian c¢6 dich hach, ho an rat
nhiéu t0i tuwoi, do d6 ho khong bi bénh.



Vao thoi Trung Co, khi di vao nhitng ving nhiém doc, cac thay thubc déu mang theo nhiéu nhanh toi dé
phan phat cho dan chung cling nhu dé ngan chan hoi doc xam nhdp vao mti.

Céc triét gia cling c6 nhiéu nhan xét vé gia tri cua toi.
Celsus, vao thé ky I, da khuyén dung toi dé tri nong s6t va bénh duong rudt.
Virgil (70 - 19) thay toi 1am ting strc luc ctia ndng dan.

Aristophanes (448-385 trudc Cong nguyén) thi nhic nhd cac luc si, chién si 4n toi trude khi xudt tran
dé chién dau cang cuong hon.

Dan Nga xua kia co6 tap quan ngdm to1 voi rugu vodka, d€ 1au hai tuan réi uong va tin la s€ dugc song
lau.

Dan Ukraine uong nudc chanh ngdm to1 dé lam tang suc luc, lam nguoi tré ra.
Tré con Y duoc cha me cho mang mot tai t6i nho trén co dé ngira cac bénh truyén nhiém.

Dan da d6 bat chudc doan thaim hiém Tay Ban Nha, dung toi dé tri cac bénh kho tiéu, dau bung, dau
tai va ho rat it b1 bénh yét hau vi mui té1 1am cudng phéi mé rong, ho hap dé dang.

Nguoi My xua kia chira bénh tim phoi bang cach dip toi gid nho 1én chan va ho giai thich 1a nhu vay
toi s& hat hét chat doc Xuong dé dua ra ngoai. Tong thong Benjamin Franklin thich an stip nau voi toi,
con binh si ctia Tong thong George Washington thi dugc cho thém toi trong khau phan.

Vio dau thé ky trudce, bénh lao rat phd bién va kho tri vi chua cé thude khang sinh. Cac bac si di chira
béng to1 va théy 1a toi rat cong hi¢u trong viéc diét truc khuin lao. Sau d6 mét thoi gian, nudc My bi
dich ciim va bénh tinh hong nhiét, dan ching bén dot toi trong nha va hoi khoi t6i da che cho nhiéu
ngudi khoi bi 1dy bénh. Nhiéu ngudi con nhai toi dé ngira bénh cum.

Nam 1941, bac si Emil Weiss ¢ Chicago lam mdt cudc thir nghiém tri bénh béng toi cho 22 nguoi
mang cac bénh khac nhau nhu dau bung, nhirc dau, tao bon... Két qua 1a nhitng ngudi nay hét bénh.

Pong y ghi nhin cong dung tri bénh cua toi nhu sau: “Téi ¢6 vi cay, tinh on, hoi doc nam trong hai
kinh can va vi. Tac dyng thanh nhiét, giai doc, sat trung, chira bénh ly ra mau, ti€éu nhot, hach & phéi,
tiéu dam, chira déy chudng bung, dai tiéu tién kho khin. Ngudi am nhu, noi1 thiét, co thai, dau chan,
dau mat khong nén ding.”

Két qua nghién ctru cong dung toi trong tri bénh

Qua nhi?au nghién ctru khoa hoc va qua kinh nghiém str dung cia dan chung thi toi khong nhirng 1a mot
thuc pham ngon ma con c6 nhiéu cong dung tri bénh.

Vao nam 195,1, hai nha héa hoc Thuy Si l1a A,rthur Stoll va Ewald Seebeck dﬁ tim ra hoa chat chinh
cua to1 1a chat alliin va men allinase. Hai chat nay dugc gitt riéng 1€ trong t€ bao toi.



1. Té1 va cholesterol

Khi quan sat dan chung ¢ mot s6 viing an nhiéu toi, ‘cac nha nghién ctru thiy rang ho rat it bi cac bénh
vé tim mach, mic du ho dn nhiéu thit dong vat va udng nhiéu ruou vang. Co ngudi cho 13 do anh
hudng ciia ruou vang, nhung céc bac si dja phuong thi cho 13 nhd dn nhiéu toi.

Su kién nay thuc day cac chuyén vién cua Pai hoc Western Ontario, Canada dé tAm nghién ctru va ho
két luan rang mot dan toc an cang nhiéu toi thi bénh tim mach cang it. Bang ching 13 dan Triéu Tién an
nhiéu toi va ho cling it bi bénh tim.

Nhiéu khoa hoc gia ciing nghién ctru mbi twong quan gitta t6i va bénh tim & stic vat trong phong thi
nghiém. Ho déu thay 1a to1 1am cham sy bién hda cia chat béo trong gan, khién gan tiét ra nhiéu mat,
dong thoi cling 1ay bot md tir thanh dong mach.

Céc bac si H. C. Bansal va Arun Bordia & An Do nhan théy khi an bo vdi téi, cholesterol trong mau
da khong 1€n cao ma con gidm xudng.

Nam 1990, nghién ctru do bac si F. H. Mader & Ptic cho thiy rang, néu mdi ngay an vai nhanh toi thi
cholesterol s& giam xuong t&1 15%.

Mot nghién ctru tuong tu ¢ truong Pai hoc Tulane, New Orleans, do bac si A. K. Jain thyc hién vao
nam 1993 cho thay la nguo1 c6 cholesterol cao, khi dung to1 mdt tho1 gian thi cholesterol giam xudng
dugc 6%. D6 1a mot mirc giam dang keé.

Bac si Benjamin Lau, thugc truong Pai hoc Loma Linda, California cho biét 1a toi giup chuyén LDL
(cholesterol xau) thanh HDL (cholesterol tot). Con bac si Myung Chi cua truong Pai hoc Lincoln &
Nebraska chirng minh la té1 1am ha cholesterol va dudng trong mau.

Mot cau hoi dugc néu lén 1a: to1 c6 lam giam cholesterol & nguo1 ¢ murc dd trung binh khong? Cac
nha nghién ctru cho 13 t6i c6 mdt vai anh hudng, nhung néu cholesterol cao thi tic dung cua toi tt hon.
Co bac s1 con cho la té1 cong hi¢u hon mdt vai loai thudc hién dang dugc dung dé chita cholesterol
cao trong mau.

Do ha thip cholesterol trong mau, t6i c6 thé giam nguy co miac mot sé bénh tim. Pa c6 nhiéu bang
chirng rang cholesterol trong mau 1€n cao 1a nguy co dua td1 cac bénh vita xo dong mach va chirng dot
quy.

2. Té1 va sy dong mau
To1 c6 tac dung ngan sy dong mau cuc, mot nguy co cua chirng dot quy va tai bién mach mau nao.

Mau cuc gy ra do sy dinh chum cuia tiéu cau mdi khi c6 dau hiéu co thé bi thwong, dé ngin ngira sur
xuAt huyét.

Trong t0i ¢6 chat ajoene duoc béc si Eric Block, Pai hoc New York kham pha ra. Theo 6ng, 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. Diéu
nay cling phu hgp vd1 nhan xét cia bac si I. S. Menon la & mién nam nudc Phap, khi ngyra bi mau dong



cuc & chan thi ndng gia déu chira khoi bénh cach cho &n nhiéu téi va hanh.

Bénh vién Hai quan Hoa Ky ¢ California, cling cong bo 1a toi c6 chat ngtra dong mau do do6 co thé lam
mau long va ngan ngura tai bién mach mau ndo, chirng dot quy vi mau cuc.

Ngay ca 6ng to ctia nén y hoc ¢ truyén An Do 1a Charaka, vao khoang thé ky 2, ciing ghi nhan la: “Toi
giip lam mau luu thong dé dang, 1am tim khoe manh hon va 1am con nguo1 song 1au. Chi vi mui kho
chiu ctia n6 chir khong thi té1 sé dat hon vang”.

Céc thay thubc xua kia déu biét 1a toi lam mau lodng hon. Tac dung nay dién ra rat mau, chi vai gio
sau khi dung toi. Nhung chua c6 truong hop nao do an nhiéu téi lam cho mau loang r61 dé xuat huyeét,
vi to1 chi lam mau loang t&1 mire binh thudng thoi.

3. Téi va cao huyét ap

Toi duge dung dé tri bénh cao huyét 4p & Trung Hoa tir nhiéu thé ky trude day. Tai Nhat Ban, gidi
chirc y t€ da chinh thirc thira nhan to1 1a thuoc tri cao huyét ap.

Nam 1948, bac si F. G. Piotrowski & Geneve di 1am ca thé gidi ngac nhién khi ong tiét 16 két qua tot
dep dung t6i dé tri cao huyet ap. Theo Ong, té1 lam gian nd nhitng mach mau bi nghén hay bi co rut,
nhd d6 méau luu thong d& dang va ap luc giam. Cac nghién ctru & An Do, Canada, Pic ciing dua dén
két qua tuong tu.

Nha sinh hoc V. PetkO\ZV thue hién nhiéu nghién ctru & Bulgarie cho biét 14 t6i ¢6 thé ha huyét ap tam
thu tir 20 — 30 d9g, huyet ap tdm truong tir 10 t&1 20 d0.

4. Toi va cam cum

Trong cac dich cam ciim vao dau thé ky trude, dan chung da dung to1 dé ngan ngura sy lan truyén cua
bénh nay. Y hoc dan gian nhiéu nudc da chira cam ciim bang cach thoa toi tro1 modi cat vao ban chan.

Trong dich cam cum ¢ Lién X0 cli vao nam 1965, dan Nga da tiéu thu hon 500 tAn toi vao muc dich
ngura cim. Trudc do, vao nam 1950, mot bac si nguoi Plrc da cong bo 1a tinh dau toi c6 kha ning tieu
diét mot sO vi sinh ¢ hai ma khong lam mat di nhirng vi sinh vat c6 lo1 trong co the.

Bac si Tarig Abdullah ¢ trung tAm nghién ctru tai Tampa, Florida, vao nim 1987 da cong bé 12 toi
séng va t0i ché bién déu lam tang tinh mién dich cta co thé ddi v&i vi khuén, ngay ca HIV, va lam
giam nguy co vai bénh ung thu. Chinh 6ng di lién tuc ding miy nhanh t6i séng moi ngay tir nim 1973
va chua bao gio bi cam cim.

Tu nam 1950, bac si J. Klosa bén Dl:I’C da dung to1 dé chira lanh nhirng bénh dau cuéng hong, s6 mili,
ho lanh. Ong ta vira cho bénh nhan uéng vira nguri tinh dau téi1. Theo 6ng ta, d6 1a nho chat alliin trong
tol.

Trong bénh cam ciim, bénh nhan thudong viém phéi, ho, s6 miii. Béc si Irvin Ziment, California, nhin
thay to1 ¢6 thé lam giam nhirng triéu chirng trén, lam bénh nhan bt ho, long dam, thd dé dang va khong
bi nghet miii. Theo vi thay thuoc nay thi vi hang cay cua to1 kich thich da day tiét ra nhiéu dich vi chua,



dich vi ndy chuyén mot tin hiéu 1én phoi khién phdi tiét ra nhiéu dich 1ong 1am long dom va dua ra
khoi phoi.

Céc bac si Ba Lan trudc day dung toi dé trj bénh hen (suyén) va viém phdi & tré em.
5. Toi va ung thu

Hién nay dang c6 nhiéu nghién ctru dé xem tdi ¢6 cong dung tri ung thu ¢ ngudi nhu két qua nhan thay
& dong vat trong phong thi nghiém hay khong.

Tir ndm 1952, cac nha khoa hoc Lién X6 cti da thanh cong trong viéc ngan chan sy phat trién ctia mot
vai t€ bao ung budu ¢ chudt.

Thi nghiém ¢ Nhat Ban cho hay to1 co thé 1am cham su tang truong té 'bao ung thu va ¢ loai chudt va
toi c6 chat oxy hoa rat manh dé ngin chin su pha huy t bao do cac gbe tu do gy ra.

Tai Vién Ung thu M. D. Anderson Houston, cac bac si da ctru mot con chudt khéi bi ung thu rudt gia
bang cach cho uong chat sulfur trong toi. Vién Ung thu Quoc gia (National Cancer Institute) ciia Hoa
Ky dang dat trong tam vao viéc nghién ctru kha nang tr1 bénh ung thu cia hoa chat sulfur nay.

Nghién ctru tai Trung tim Y khoa Sloan-Kettering cho hay nudc chiét cua toi co thé ngan chin su ting
trudng t€ bao ung thu tuyén tién liét.

6. Toi dung lam thudc khang sinh

Tir 1au, dan chang tai nhiéu qudc gia trén the gidi da dung toi dé chira mot s6 bénh gay ra do vi khuan
nhu kiét ly, tiéu chay, thwrong han, viém cudng hong, mun nhot ngoai da, théi tai... va t6i duoc nhiéu
ngudi goi 14 thude khang sinh.

Trong hai cudc thé chién, t6i duoc dung dé chira vét thuong cho binh si tai chién truong. Ngudi ta
cling dung to1 dé tr1 vét thuong do con trung, ran can. Nong dan, thg san déu mang theo to61 dé phong
khi bi cac con vat nay can thi tu chira.

Nam 1858, nha bac hoc Phap Louis Pasteur (1822-1895) da ching minh dugc céng dung diét vi khuan
cua toi.

Nam 1944, nha hoa hoc Chester J. Cavallito lam viéc cho cong ty hod chit Winthrop & Hoa Ky da
phan tich dugc hoa cht chinh trong toi c6 cong dung nhu thude khang sinh. Do la chat allicin, chi c6
trong t6i chua ndu hay ché bién. Khang sinh nay manh bang 1/5 thubce penicilin va 1/10 thudc
tetracycline, ¢6 tac dung trén nhiéu loai vi khuan, xua dudi hodc tiéu diét nhiéu sau bo, ky sinh tring,
nam doc va vai loai virus.

Theo nhi€u nghién ctry, allicin c6 tac dung trc ché su sinh trudng cua vi khuan nhiéu hon la diét chung.
No61 mot cach khac, chat nay khong gi€t vi khuin da c6 san ma ngin chan sy sinh s6i, tang truong va
nhu vay co thé ngtra bénh, nang cao tinh mién dich, lam bénh mau lanh.

Nghién ctru tai Brazil nam 1982 da chirng minh 1a nuéc tinh chat cua t6i c6 thé chita dugc nhiéu bénh



nhiém doc da day, do thitc dn c6 vi khuan, nhat 1a loai Salmonella. C4c nghién ctru tai Pai hoc
California, Davis cling dua dén két luan tuong tu.

Ngoai ra, t0i ciing duoc dung rat cong hiéu dé tri bénh san 13, giun kim, cac bénh nim ngoai da...

Mot nha nghién ctru da tuyén boé mdt cach hao hiing rang “to1 ¢6 tdc dung rong rai hon bat cir loai
khang sinh nao hién c6. N6 c6 thé diét vi khuan, nam doc, virus, ky sinh trung, lai ré tién hon, an toan
hon vi khong ¢6 tac dung phu va khong gay ra quen thuoc & vi khuan”.

Gido su Artturi Ilmari Virtanen (1895-1973), nguoi doat giai Nobel naim 1945, ciing dong ¥ nhu vay.

Do d6, ta khong 1ay 1am la 13 trong Thé chién thir nhat, cic bac si Anh qudc d3 dung toi dé chira vét
thuong lam ddc.

Trong thuc &, t6i duoc dung v6i nhitng nhiém doc nhe, khong nguy hiém t6i tinh mang. Con cac
truong hop nhiém trung cap tinh va tram trong thi tat nhién khong thé dua vao loai “khang sinh thuc
vat” nay.

7. Téi voi tudi tho

Theo dan chung vung Ukraine, ngdm ntra cén toi cit hay gia nho trong nuge vat clia 25 qua chanh, dé
qua dém roi moi ngay udng mot thia pha v&i nude lanh, trong hai tuan sé thay tré khoe ra. Ho con tin
13 néu udng thudng xuyén thi con nguoi sé luén cam thiy tré trung.

Nhiéu ngudi cao tudi ciing thudng udng ruou ngdm véi toi, tin 1a nhu vy sé kéo dai tudi tho. Ho
nghién khoang 200g té1 twro1, ngam trong 300ml rugu manh, d€ vao noi mat trong hai tuan ro1 uong
trudc moi bira an chung 5 dén 10 giot.

O vung Balkan, s6 ngudi tho trén 100 tudi rat cao va dugc giai thich 14 nhd ho nhai nhiéu nhanh t6i
moi ngay.
Ngoai ra, toi con mot s6 cong dung khac nhu:

Nghién ctiru méi day ¢ loai chudt cho thiy toi ¢ thé co tic dung tot trén cac chirc ning cta nio bo,
tang tri nhd va co thé tang thém tudi tho.

Theo bac si Paavo Airola, mot chuyén gia dinh dudng tai Phoenix, Arizona, toi v&i cac hoa chat
sulfur ctia n6 co thé chira dugc bénh trirng cd, bénh khi thung phoi 1am khoé thd, ti€u hod kém, tdo bon,
cam lanh...

Céc nghién ctru cua bac si D. Sooranna va I. Das tai London cho biét 1 dung t6i khi mang thai co thé
lam giam nguy co tién san giat (cao huyet ap va chat dam trong nudc tiéu) va lam tré cham 1én dugc
mau tang can hon.

Va cuoi cung 1a mot nghién ctru & Monnel Chemical Senses Center, Philadelphia, cho biét 1a khi me
an to1, con s€ bu sira me 1au hon va nhi€u hon vi t61 lam tang khau vi cua em bé.



Trai cay va surc khoé

Trai cay dugc hau hét moi ngudi ua thich vi mui vi ngon ngot va nhi€u chat dinh dudng, Trai cdy cling
giup co thé gidm thi€u ro1 loan cac chirc nang va mdt s6 bénh hoan.

An trai cay c6 nhi€u lg1 ich nhu sau:

1. Trudc hét, an trai cay giai toa dugc su &m anh vé1 mac cam la da giét cac sinh vat khac dé lay thuc
pham nuoi1 song ban than.

2. Trai cay 1a mét loai thuc phrftm tuyét hao san co trén trai dét, dugc thién nhién tao ra dé san sang
phuc vu cho nhu cau cua ching ta khi déi khat. Sau khi an, ta con ¢é thé truyén rai hat giong, tao ra
nhiéu cay trai khac, va nhu vay cang tang thém nguon thuc pham thién nhién cho loai nguoi.

3. Cac nha nhan chung hoc tin rang ngudi tién sir co cdu tric co thé rat gan vaéi loai dudi voi, vuon
nhu ngay nay, nén déu ua thich vi ngot cua trai cay. Trai cdy it bi nhiém doc hon nhitng thuc pham
khac. An trai cay, ta khong con s¢ mic phai nhitng bénh bo dién, bénh long mong, 1& miéng, bénh san
lai...

4. Trai cay c6 dén 70% 1a nudc, ciing twong tu nhu trong co thé ching ta c6 dén 80% trong luong 13
chat 16ng. Chat léng dong vai tro thi€t yéu cho céc chirc nang cua co thé. Vi the, an tréi cay la dap ung
dugc mdt nhu cau thi€t yéu cua co thé vé chat 16ng.

4. An trai cay khong phai e ngai gi vé cholesterol, vi trai cdy khong co chit béo nay. Cholesterol chi
c6 trong thuc pham dong vat va néu dn nhiéu qua c6 nguy co dua tdi cac bénh tim mach.

5. Chat xo khong phai 1a chit dinh dudng, khong cho ning luong va da day cta con ngudi khong tidu
hoa duoc, nhung chit xo gop phan tich cuc trong viéc bao vé sirc khoé, gitip chiing ta tranh duoc
nhiéu bénh, ching han nhur 4n nhiéu chit xo ¢ thé gitp giam thiéu nguy co cao huyét ap, béo phi, ung
thu rudt... Chat xo c6 rat nhidu trong trai cy céac loai.

6. Trai cay voi duong fructose la nguon nang luong rat tot cho té bao nio bo, gitp kich thich, ting
truong tri nhé, 1am giam u sau, budn chan.

7. Trai cay la thyc pham tuwong doi vira ré tién, san ¢d ma lai troi1 nguyén. Pay 1a mon an thi€n nhién
ma tao hoa danh cho con nguoi.

8. Trai cay rat dé tiéu hoa. Co thé chi cin mdt sirc lao dong rat nho va mot thoi gian ngan ngui dé bién
héa céc chat dinh dudng trong trai cay. An mot miéng thit bo, da day phai can sau, bay gio dé tiéu hoa,
trong khi d6 an mot hén hop trai cay, chi can nira gid. Vira mau le nhe nhang vira it chat cin bi khong
t6t ma hai qué than phai vat va thai ra khoi co thé.

9. Nhiéu ngudi tin rang an trai cay giup tinh than minh mén, tri nho tot, yéu doi, chang phai lo au sau
mudn, tinh cam lai doi dao, da dé hong hao, twoi min, it dau dm, ngii quan tinh tudng, luc phi ngil tang
hoat dong diéu hoa.



Nhiéu nghién ctru y hoc con cho biét 1a trai cdy ciing c6 ich loi trong cac bénh sau day:

1. Trai cay 1am giam nguy co dot quy va tai bién mach mau ndo. Cén clr vio cac bao cdo nghién ciru
su lién hé gitra viéc an trai cay vdi bénh tim mach, nhom bac si ngudi1 Anh Andrew R. Ness va John
W. Powles di di dén két luan rang trai cay va rau c6 tac dung bao vé tot v4i tai bién mach mau nio va
tac dung bao vé yéu hon ddi véi nhitng con suy tim (heart attack).

Theo céc vi ndy, c6 nhidu 1y do dua t6i nhitng tac dung kha quan nay. C6 thé mot phan 1a do khi dn
nhiéu rau trai, ngudi bénh s& bat an cac thue pham duge cho 1 co nguy co gay bénh nhr md béo trong
thit dong vat, hoac nhiing thirc an vt khong t6t cho strc khoé. Ngoai ra, kinh nghiém cho théy la nguoi
an nhiéu trai cay thudng c6 nép sdng lanh manh, khong hat thude 14, it uéng ruou, ning van dong co
the.

2. Khoa hoc thuc nghiém cho théy 1a, ngoai cac chét dinh dudng chinh nhu chat dam, chét béo, duong
ti nhién, trai cdy con c6 nhirng chat dinh dudng véi sb luong it nhung rat can thiét va c6 loi cho st
khoé nhu vitamin, chat khoang, chit chong oxy ho4 (antioxidant), gitip co thé bao tri, ting trudng,
giam thiéu hu hao, bénh tat.

Nghién ctru ctia Gioann Manson & Boston cho thdy 14 nhirng ngudi an nhiéu trai cay giam nguy co tir
vong cua con tai bi€n suy tim td1 26% so vo1 nguoi an it trai cay; trong khi do thi mot nghién ctru
tuong ty cua Paul Knert tai Phan Lan cho thay nguy co suy tim dugc giam thiéu dén 34%.

Céc chuyén gia khuyén nén in khoang 400g rau trai mdi ngdy, dic biét 1a rau trai tuoi thi tot hon, dé
c6 thé hudng duge nhirng 1g1 ich noi trén.

3. Trai cAy chong tao bon, 1am giam nguy co ung thu rudt gia. Nhiém vu ctia rudt gia 14 hap thu mot s6
16n nudc, khoang chat, va loai bo chat can ba cua thuc pham ra khéi co thé. Két qua nhiéu nghién ctru
cho thay la chat xo trong trai cay gitp dai tién dé dang, chong tao bon. Chat xo lam phan mém hon, dé
thai ra ngoai nén giam tho1 gian tiép xtic gitra rudt gia vai cac chat gay doc trong can ba tiéu hoa, do
do giam nguy co ung thu rudt gia.

4. Trai cay gitp han ché nguy co béo phi. Vi trai cay cung cap it ning luong nén an nhiéu khong so bi
tich 1ty du thira thanh béo phi. Ngoai ra, két qua nghién ctru cua trudong Pai hoc Yale cho thay 1a
duong fructose trong trai cay lam giam sy ngon mi€ng va giam tiéu thu nhi€u nang lugng trong bita an
tiép theo sau do.

Nudc trai cay

Noi vé trai cdy ma khong noi téi nudc vat ciia trai cay s& 1a mot thiéu sot 16n. Vi nudc vit trai cay co
nhiéu chat dinh dudng dong thoi 1a mon giai khat rat tot.

Mot ly cam vt trong ngy nong birc, mot ly chanh duong vao lac cd hong dang kho chay, déu 1a nhirng

thda man 16m lao.

Ngay nay, nudc trai cay con dugce ché bién vo chai, dong hop, va déu da duoc diét khuan nén rat an
toan, vura trdnh nhiém doc vira tranh 1én men, hu hong. Nhiéu loai trai cay, nhat 1a nho va tao, trong



qua trinh ché bién ciing 3 duoc loai bd bot nhitng chat khong can thiét.

Nudec trai cay c6 thé dung nguyén chit tir trai cAy twoi vat ra hodc dung dang ché bién c6 do dam dic
cao, khi dung thi pha loang vé1 nudc. Nudce trai cay nguyén chat thuong la thirc uong pho bién co
nhirng vung trong nhiéu trai cay.

C6 nhiéu loai nudc trai cay ché bién dugc cho thém duong, chit mau hodc cac huong vi khac. Khi
mua can doc k¥ nhan hi¢u dé tranh nhirng chat ma ta khong thich hoac co thé co6 di tng.

To6t nhat van 1a mua trai cAy twoi roi ty vt 1ay nudc dé dung. Vira ré, vira dam bao nguyén chat, bo
dudng.

Nhung uong nude trai cay cling c6 diém bat 191 so vo1 an trai cay, la vi ta s€ bo phi di kha nhiéu chat
X0 quy giad san co trong trai cay.

Két luan

Ngudi phuong Tay c6 cau: “Moi ngdy mot qua tao, khong can dén thay thudc.” (An apple a day, keep
the doctor away).

Mdi ngay chi dn mot qua tao ma di khong can dén thay thude, nén an nhiéu loai trai cAy khac nhau, han
s€ chang bao gio bénh tat. Tuy nhién, cling khong thé vi thé ma trai cay c6 thé hoan toan thay cho bira
an da dang vaoi du cac loai thuc pham nhu thit, cé, com, rau...



Tring
Pi hoc ma bi thdy c6 phét cho hai “qua trimg” thi vé nha chic chan lai duoc thudng thirc thém vai con
lwon d6 moéng dit. Nhung dugc an hai qua trirng ga op-la hoac hai cai hdt vit 1on thi ta da c6 mdt

luong dinh dudng dang ké cho ngay hom do.

Trong cac loai trimg, thuong dung nhit 13 trimg ga, trimg vit. Poi khi cling 13 tring ngdng, trimg ngan
hoac trimg chim cut, chim b6 cau.

Tring 13 mot thue pham c6 nhiéu cong dung khac nhau.
Trimg c6 thé duoc ché bién don doc theo nhiéu cach dé cho nhitng mén an ngon, nhung ciing co thé
duoc niu nudng chung vai mot s6 loai thue pham khic va 1am ting thém pham chat ciing nhu dang ve

hap din cho mén an. Trimg cling c6 thé duoc ding voi cac gia vi v4i nhau, 1am cho mén dn mém xbp
hoac nd to hon.

Céu tao ciia trimg

Tring c6 mot 16p vo bang chat voi vai nhiéu 16 nho 1i ti. VO duge bao phii bai mdt 16p chat nhay
mucin dé che chd bao vé va gitr trirng dugce tuoi. Khi rira sach 16p mucin nay thi cac 16 nho s€ la con
duong xam nhap cua vi khuan, lam cho trirng mau kho va hu hong,

MEit trong vo trimg con hai 16p mang mong nita dé bao vé pham chat ctia trimg,

Long trang trimg c6 ba 16p: hai 16p mong phu 1én mot 1op day.

Long d6 nam & trong cuing va duoc hai sgi ddy chang ¢ hai dau gin chit vao 1ong trang.

Long do va long trang khac nhau & sb lwong nudc va chit béo. Long trang khong co chit béo va co
nhiéu nude hon (87%) so vai long do (50%).

An trimg

Vé phuong dién dinh dudng, trimg 13 mot mén qua tuy€t hao cua thi€n nhién danh cho ching ta. Chura
dung trong cai vé mong manh, l1ong dé va long trang cua tring la:

— Ca mdt ngudn chat dinh dudng phong phi can thiét cho moi nguoi.

— Thue phiam rat pho thong, gia phai ching ma nhiéu ngudi cho 1a bé dudng hon ca sita bo, sita dé.

— Moén diém tAm hodc trong céc bita dn chinh vdi nhiéu cach niu nuéng khic nhau.

— D& dang hoa 13n v&i nhiéu thue pham khac dé tao ra cac mon dn da dang, hip dan, nhiéu dinh dudng.

Chat dam cua tring c6 du cac loai acid amin can thiét cho co thé ma theo mot sd nghién ctru, con t6t
hon dam cua thit, rau hodc stra. Chat dam nay hoan hao dén mirc ma nhiéu khoa hoc gia da dung lam



tiéu chuan dé do luong gié tri dinh dudng chat dam trong cac thuc pham khéc.
Gid trj dinh dung

Tring khong ¢ carbohydrat. Long do trimg ¢6 mot lugng chit béo dang ké ma cholesterol 1a thanh
phan chinh. Muc dich cua trirg 1a tao ra mdt sinh vat moi. Cholesterol rat can thi€t cho sy tao sinh
nay.

Cholesterol giir mdt vai tro rat quan trong trong co thé. N6 can thiét cho su dan truyén céc tin hiéu
than kinh, ché tao cac loai kich thich to6.

Thong thudng thue pham chi cung cap khoang 30% cholesterol, phan con lai 1a do co thé san xuat
Ngoai nguén cung cap tur chit béo, mirc d6 cholesterol trong mau con chiu anh hudng cta mot s6 yéu
t6 khac nhu su van dong co thé, cing thing, gen di truyén, thuc pham it chat xo, thiéu cac loai
vitamin... Nhung khi cholesterol trong mau 1€n qua cao thi lai ¢6 hai vi khoa hoc da xac nhan do 1a
mdt trong nhiéu nguy co dua toi cac bénh vé tim.

Long d6 c6 nhiéu chat sat va vitamin A. Luwong vitamin A nay nhiéu it tiy theo loai thuc pham dung dé
nudi con vat dé trung.

Tring la nguon cung cp vitamin D nhleu thir nhi, sau dau gan c4. Vitamin D thay d6i tity theo muia, vi
khi gi mai tiép can vdi nhidu 4nh nang mit troi thi dé ra tring c¢6 nhiéu vitamin D hon khi ching &
trong nha.

Long trang trimg khong c6 chit béo va cholesterol nhung c¢6 nhiéu loai chit dam nhu ovalbumin,
ovomucin, livetin...

Khi an séng, long trang s& din vao co thé mot chat dam doc goi 13 avidin. Chat ndy gay ra bénh khiém
khuy€t vitamin, dugc goi 1a bénh “long trang trimg”. Avidin thudong bam vao vitamin B biotin, tao
thanh mot hgp chat khong hoa tan khién cho co thé khong hap thu duoc vitamin nay.

Trung binh mdi qua tring co 6g dam, 5g chat béo, 180meg vitamin A, 250mg cholesterol, 3mg sé:[, cac
loai vitamin B (nhat la B12), vitamin E va mot it dong, kém, cung cap 80 calori ma hau hét tir chat béo
trong 1ong do tring. Trirng khong c6 vitamin C.

Tring ciing c¢6 nhiéu chit choline, can thiét cho té bao than kinh va ciu triic ctia cac loai t bao.

Cong dung chita bénh

Ngoai gia trji dinh dudng, trimg con duoc nghién ctru dé tri bénh.

Béc si Robert Yolken ctia Trung tim Y khoa John Hopkins nhin thdy rang trimg ga thuong hay nhiém

loai rotavirus, mot trong nhi€u nguyén nhan gay bénh ti€u chay ¢ tré em. Do d6 long dé trirng c6 chira
nhiéu khang thé chong lai loai virus nay. Bac si Yolken da ché bién immunoglobulin (Ig) tri tiéu chay

tré em bang cach cdy rotavirus vao ga mai. Khi ga dé trimg thi 1ay long d6 cua loai trimg niy dé ché
tao immunoglobulin.



Long trang trimg danh nhuyén, thoa trén méit 1am da mém, nhan, vi khi 16p trimg nay kho di, chat dam
s€ lay hét cac t€ bao chét trén da. Khi pha vdi thude goi dau, chat dam trong trirng 1am toc dng muot.

Pia c6 mot thoi ky trimg dugc xem 12 khong tt vi ¢6 nhidu cholesterol, mot nguy co gy bénh dong
mach vanh.

M0t cudc nghién ctru dai ngay vao nam 1913 do nha khoa hoc ngudi1 Nga Nicolai Anichkov thuc hién
v6i nhitng con thé duoc nudi bang 60 qua trimg mot ngdy. Két qua 1a trong dong mach ciia thd c6 nhidu
cholesterol bam vao.

Nam 1984, tuan bao Time cong bd két qua mot cude nghién ciru cho thiy cholesterol cao dua tdi bénh
tim, va khi udng thudc ha cholesterol thi bénh tim giam di. Bai bao khuyén ching ta khong nén an bo
va trirng vi hai thr nay gay ra bénh tim mach. Thuc ra nghién ctru nay khong da dong gi té1 anh hudng
ctia thye phdm voi cholesterol nén 151 khuyén khong an trimg 13 thiéu cin ban khoa hoc. Mic du vay,
bai bao di tic dong dén tim 1y quan chiing, khién cho rat nhiéu ngudi gidi han viéc an tring, nhat 13
long do.

Két qua nghién ctru cong bd nim 1999 cua nha khoa hoc F. B. Hu cho thay 1a khong co bang ching vé
su lién h¢ gitra viéc an mot qua tring moi ngay voi nguy co gy bénh tim mach, nh01 méu co tim. Ong
ndy két luan rang viéc loai bé trimg trong khau phan dinh dudng 1 diéu khong can thiét.

Theo Hi¢p hoi Tim mach Hoa Ky (American Heart Association), ta ¢ thé An mdi tuan khoang bon
long do trirg.

Tuy nhién, trimg 1a mot trong 12 loai thuc pham dé gay ra di tng cho co thé ciia mdt s6 ngudi: lam
sung mbi va mat, lam ndi ngira mé day, lam da day khé chiu. Do d6, nhitng ai bi di ting véi trimg déu
khong duoc dung loai vaccin sé)ng phong bénh so1, bénh quai bi, hodc vaccin bénh ciim, vi cac thube
ndy dugc nudi dudng bang dung dich tring.

Tring dé bi nhiém tring Salmonella enteritidis, gay ra bénh tiéu chay tram trong c6 thé chét nguoi,
nhat 1a doi vo1 nguoi gia va tré em, dan ba cé thai, nguoi suy yéu hé thong mién dich nhu ung thu hodc
dang dau yéu.

Nam 1994, tai Hoa Ky c¢6 hon 200.000 nguoi trang doc khi dn kem dugc chuyén cho trong mot xe véan
tai trudc do moi cho trimg. Piéu d6 chimng to rang, chi can mdt chut tring nhiém trung ciing du gay
bénh. Tai Hoa Ky moi ndm c6 trén 600 nguoi chét va gan 700.000 ngudi bi bénh vi an trimg nhiém
Salmonella. Do d6, nén tranh an trirng song hay trirg op-la.

Mau sac cua trirng

Nhiéu nguoi thich trimg ¢ vo mau ndu, mot sé ngudi khic thich trimg mau trang, nhung theo cac nha
chuy€n mon thi gia tri dinh dudng cua hai loai trirng déu nhu nhau.

Mau ctia vo trimg khong lién quan gi to1 pham chét cling nhu sy md1 hay cii cta trirng, ma tuy thudc
loai ga: ga mai 1ong va tai tring dé trimg mau trang, g mai 1ong va tai mau do dé trimg mau nAu.
Nhung trimg mau tring van thong dung hon va thuong ré hon.



Doi khi ta thay mot vét mau nhd trén 1ong d6 ma nhiéu nguoi cho 1a do trimg da ap hodc bi hu. Nhung
thuc ra d6 chi 1a mot mach mau nho bi v& trong khi trirng thanh hinh, nén triing d6 khong hu va van an
dugc. Long do trimg c6 thé ddm hay nhat tuy theo chat mau thién nhién trong thyc pham nuéi ga vit.

Do1 khi trimg luge xong thay chung quanh long d6 c6 mot vong mau den. D6 1a do ludc qua lau hodc
do chat sat trong long do tac dung voi hoi hydrogen sulfit trong long trang tring gy ra. That ra thi
trimg nay van tot, chi mat dep mot chut. Mudn tranh hién twong nay, cé thé ludc trimg dang thoi han roi
ngdm ngay vao nudc lanh.

Bao quan trirng

Nhitng nguoi sanh dn nhin thiy rang trimg c6 mui vi khic nhau, tity theo loai thuc phim dung nudi ga
mai va tuy theo moéi trurong song cua ga.

Khi chon mua trig, chi mua trirmg con nguyén ven, vo khong nirt va sach.

Mang tring vé nha nén cat ngay vao tu lanh, xép d4u nhon Xuéng dudi, dau to quay lén trén. Vi dau to
v cung hon, kho vo, déng thoi ciing 1a dé cho 1ong d6 nam gon trong sy che cho cua chét khang sinh

& 1ong trang. Tot hon hét 1a giir trimg trong hop dung tring hodc trong hop co nap day, thuong do noi

ban trimg cung cap ludn. Giit nhu vay, trimg co thé van con t6t cho toi ba tuan 1. Poi khi, néu cét giit
& nhiét d6 thap (00C) va khé rao, trimg co6 thé con tdt toi 6 thang.

Tranh dé trimg gan thie pham c6 mui nhu hanh, t0i, vi trimg dé hut mui cua cac thuc pham nay.

Khong can rira trude khi xép véo tu lanh, vi ¢6 thé 1[am mit 16p bao vé¢ tu nhién cua tring, 1am cho vi
khuan dé xam nhap hon, cling nhu co6 thé that thoat do am va khi carbon dioxyd khién huwong vi trirng
giam bét, khoang khong khi ¢ dau qua tring tang, long trang doi sang vi kiém.

Trimg con trot khi dap khoi vo thi long do tron day véi long trang dac quanh bao chung quanh. Trirng
bi hu thi 10ng d6 xep, 1ong trang lodng. Trimg moi thi long trang duc mo nhu sita, d6i khi con dinh vao
v6 khi ta dp trimg ra, trimg cii thi 1ong trang c6 mau trong hon.

Trimg dd nirt vo rat mau hu nén can ndu ngay. Ra khoi vo, trimg c6 thé gitr trong hdp ddy kin, cét trong
til lanh vai ngdy. Long trang trimg c6 thé gilt duoc mdt tuan trong ti lanh hodc vai ba thang trong ti
dong lanh, nhung 1ong do thi chi gitt trong ti lanh d0 vai ngay 1a hu. Nén tha long dé trong mot binh
nude lanh day kin dé giit duoc 1au hon.

Hai dau 1ong do c6 hai soi long trang dic hon, d6 1a dé giir cho 1ong do ndm & trung tAm tring.
Thtr trirmg

Pé thir xem  trimg mo1 hodc ct, co thé 1am nhu sau: trimg mo1 khi tha vao nudc 14 hodc nude pha mudi
thi chim xudng ddy; trimg dé 1au, khong khi vao nhiéu, tGi hoi trong trimg 16m, trimg s& ndi trén mit
nude. Khi moi dé ra, trimg con 4m, 10ng trang long do tran ngap trimg, Khi ngudi lai, rudt tring teo,
tao ra tai khong khi. Trirng mé1i ti nhd, tring cang cti tai cang 16m.

Ludc tring



Vi v6 x0p, vi khuan Salmonella dé xdm nhdp trimg nén can ludc 1au khoang 10 phut ¢ nhiét do it nhat
1a 700C — 800C dé diét khuan. Khong nén ludc qua 1au vi trimg s& cirng, mét ngon.

Sau khi ludc, ngdm tring ngay vao trong nudc lanh chir dirng dé trig ndm trong ndi chd ngudi. Ly do
13 vi trong khi ludc, vo trimg thay d6i cau tao, vi khuan dé di qua. Ngam trong nude lanh ciing giup
béc vo trang dé dang hon. Mudn d& hon nira thi sau khi ngam vao nudc da lanh, lai cho trimg vao
nuée nong khoang 10 gidy rdi boc.

Do1 khi ta thay mot vét mau xAm ndm giira 10ng tring va long do qua trimg lude. Do chi la chit ferrous
sulfit do sat trong 1ong dé phan (mg véi sulfur trong 10ng trang tao thanh, an vao khong nguy hai gi.

Tring ran
Tring ran thuong duge dung trong bira dn diém tam, c6 thé 1am theo hai cach. Cach thi nhét 13 trimg
dugc rdn cham rai véi lugng md phu kin mat trirng. Céch thir hai 1a chi dung mot 16p méng chat béo

dé trimg khong dinh vao chao, con mit trén cua trimg thi phu véi mot chat nude dé bao che trimg.

Trimg ngon khi long trang tré nén hoi day, c6 mau trang con long d6 thi khong v& bao phil véi mot 16p
1ong trang. Khi ran, nén gitr nhiét do thap.

Lam trimg 6p la hay trang trimg khudy déu, niu 1au chirng 3 phut, cho trimg sin chic, khong con chay
nudc.

Thay doi khi ndu nuéng trimg

Nau nudng trimg dua téi mot sb thay d6i nhu:

— Sau khi nau, chat dinh dudng cta trimg ¢ giam di chut it.
— Sau khi nau, tring cho mau sac, huong vi dac biét.

— Trung cling c6 cong dung tap hop cac gia vi khac véi nhau.

— Chat dam & long do va 1ong tring dong lai khi dun nong. Long do lai gitr khong khi nén khi 1am banh
ngot thi banh n¢ to.

— Cau trac cua trimg thay doi sau khi ndu. Nho lira, 10ng trang sin lai va mém, 10ng d6 min. Nau qué
lau & nhi€t d§ cao thi 1ong trang san, cing con 1ong do lai kho nhu bot.



Stra bo va swrc khoé

Ngoai gia tri dinh dudng, sita bo con c6 mot s6 ich 1gi vé y hoc, cling nhur ¢6 thé gy ra mot vai trd
ngai cho nguo1 dung stra. Vi thé, khi dung stra cling can phai ¢ nhirng hiéu biét nhat dinh

Loi ich vé y hoc

a. Ngan ngtra bénh loang xwong, con goi la bénh xuong x0p. Lodng xuwong thuong xay ra ¢ nguoi cao
tu6i, nhat 1 nir gidi vao thoi ky méin kinh, kich thich td nit estrogen giam di nhleu Lodng xuong dé
dua den gay xuong, dac biét la xwong dui. Lodng xuong co thé tranh dugc néu ta dung du s6 luong
calci can thiét, khoang 1000mg mdi ngiy. Ba ly sita khong chat béo ¢ thé cung cap du sd calci nay.

b. Vi dugc tang cuong thém vitamin D nén sira c6 thé ngdn ngtra bénh co1 xuong tré em.

c. Mot nghién ctru tai bénh vién St. Luke, New York cho thay rang: udng thém 1200mg calci mdi ngiy
c6 thé 1am giam céc triéu chirng kho chiu cua Hoi ching tién méin kinh. Stra bo ¢ rat nhiéu calci nén
c6 thé dugce dung 1am ngudn cung cap calci rat dé dang.

d. Nam 1985, bac si Cedric Garland thudc truong Dai hoc California - San Diego cong b két qua
quan sat hon 2000 nguoi dan Ong trong vong 20 nam. Ong ta thdy rang, nhiing ngudl moi ngay uéng 2 —
3 ly sira thi ¢ rudt gia tot hon va ciing it bi ung thu hon nhitng nguoi khong ubng stra. Mot nghién ctru
khac & Australia dugc cong b nim 1987 ciing xac dinh nhan xét nay.

Tap san ctia Hiép hoi Y khoa Hoa Ky (JAMA) sb ra ngay 23-9-1998 c6 ding két qua mot cudc nghién
ctru, cho biét rang sira va cac san pham ché bién tir sita nhu pho-mat, kem... dang tré' thinh nhitng cong
cu hitu hiéu trong viéc ngin ngira ung thu rudt. Nhiéu nha khoa hoc cho rang d6 13 nho sita c6 nhiéu
calci. Trong rudt, chat khoang nay vo hiéu hoa acid mat (bile acid), mot chat dugc coi nhu c6 nguy co
gay ra ung thu rudt gia.

d. Theo bac si George Mann thi sita da loai bot chat béo (sita it béo) ¢ thé 1am ha mirc cholesterol
trong mau. Mot nghién ctru tai Nhat cling tim thay cung két qua 1a ¢ loai chudt, stra it béo lam gidm bt
nhirng bua cholesterol bam vao thanh dong mach.

e. Nho ¢ nhiéu calci nén sita ¢6 thé 1am ha huyét ap. Két qua nghién ctru cia Vién Tim Phoi va Huyét
hoc Quéc gia (National Heart, Lung and Blood Institute) tai Hoa Ky cho thay 13 nhitng ngudi khong
udng sita bi cao huyét ap nhiéu gap d6i nhirng nguoi ubng sira mdi ngay.

g. Nhing nguoi nghién thude 14 neu udng nhiéu sira s& it bj viém cubng phdi kinh nién hon so véi
nhirng ngudi hat thude ma khong udng sita. D6 1a két qua nghién ciru cua cac khoa hoc gia tai truong
DPai hoc John Hopkins ctiia Hoa Ky.

h. Tir 14y, cac cu ta d3 biét 1a sita ¢ cong dung lam giam cac d4u hiéu kho chju khi bi loét da day.
Céch day 20 ndm, mdt nghién ctru tai Pai hoc Harvard cling nhan théy 1a nhom sinh vién uéng nhiéu
sita it bi viém da day hon nhom khong uéng sita. D6 1a nho chat prostaglandin ¢ trong sita. Nhung
cht y 12 néu d3 bi viém da day thi sita lai lam bénh tram trong hon, vi sita kich thich da day tiét ra



nhiéu acid.
i. Két qua nghién ctru cua bac si Robert Yolken, trudng Dai hoc Y khoa John Hopkins, Baltimore cho
biét 1a stra bo chira mot loai khang thé c6 kha nang bao vé tré em khoi bi chirng tiéu chay gay ra do

rotavirus.

k. Nhiéu ngudi tin 13 mubn dé dang di vao giac ngt thi ubng mot ly stra nong truoc khi 1én givong, vi
hoa cht tryptophan trong sita lam diu cac sinh hoat ndio. Nhung mdt s6 nghién ctru lai cho rang sita,
nhit 13 sira it béo, 1am ta tinh tio, kho ngi hon.

1. Stra con duogc cho 1a ¢6 kha ning ngin ngira ung thu, 1am bét sau rang, chdng nhiém khuan. ..

D1 tng voi stra — khong dung nap stra

D1 trng va khong dung nap ddi vai mot loai thue phém 1a hai hién tugng hoan toan khac biét.

Khong dung nap sita thuong 1a khong dung dugc sira vi khong tieéu hda duge duong lactose trong sira.
Nhitng nguoi ndy khong co6 men lactase trong co thé, dic biét thudng thay ¢ nguoi chau A va chau Phi.

Loai men ndy giup chuyén hoa lactose thanh glucose va galactose, 1a cac dang dé tiéu hoa hon. Nguoi
khong dung nap sita thi khi ung sita vao sé& thdy day bung, di tiéu chay, 1am ram dau bung...

Di trng vo1 sira 1a nhirng truong hop ma co thé phan Gng, d6i khi rat manh, v4i chat dam trong sira. Di
trng sira kha hiém gip, va can duoc sy xac dinh cling nhu hudng dan xt tri bai cac bac si.

Theo nhi€u nghién ctru, mot ngudi khong dung nap stra van cé thé udng dugc mot vai ly sita moi ngay,
néu bi€t &p dung mdt vai bién phap nhu sau:

— Uodng sira ting it mot, chia 1am nhiéu lan trong ngay, cung vadi bita an chinh hodc vao thoi gian gitra
cac bira an.

— Co thé dung stra chua thay cho stra, hodc chon loai stra da duoc giam bdt lactose.

— Dung kém voi men lactase dang tong hop (Lactaid) hién c6 ban trén thi trudmg. Co thé udng mot
vién hay khoang 10 giot Lactaid trude khi udng stia.

Calci trong sira

Calci c6 trong rat nhiéu loai thuc pham, nhung theo nhiéu chuyén gia dinh dudng thi sita van 1a nguon
cung cap calci nhi€u va tot hon ca.

Theo mirc tiéu thy hién nay, sita cung cap t&i 73% tong so calci trong tat ca céc loai thyc pham, va
calci trong stra dugc co thé hap thu dé hon. Khong c6 thuc pham nao cung cap dugc luong calci
tuong duong voi sira.

Ngoai ra sita con c6 nhiéu chat dam, vitamin B2 (riboflavin), vitamin A va vitamin D, c¢6 thé gitip sur
hap thu calci dé dang hon.



Nhiéu ngudi cling e ngai 1a néu dung nhiéu calci qua thi c6 hai. Theo cic chuyén gia dinh dudng, mdi
ngdy ta can tir 1000mg dén 1200mg calci, v6i luong toi da co thé chép nhan dugc 12 2500mg, va néu
chi dung quéa nhiéu trong mot vai ngay thi khong sao. Néu dung nhiéu hon nira va kéo dai lién tuc thi s&
c6 anh hudng khong t6t cho than, mit, va gy céc triéu chirng nhu dn mit ngon, mét moi, 61 mira, suy
nhuoc...

Stra me

Hién nay, khong ai phu nhén viéc nudi con bang sita me c6 nhiéu lgi diém hon sira bo. O day tim hiéu
thém doi diéu vé van dé nay.

Céc nha y hoc déu dong ¥ 1a tré b me duoc cung cap nhitng chat dinh dudng hoan hao va day du nhat.
Ngoai ra con c6 cac lgi diém sau:

a. Sita me hdi du nhitng nhu cau dinh dudng cua tré trong may thang dau sau khi sinh.
b. Sita me khong ton tién mua, sin sang khi can ma khong phai pha ché.

c. Stra duoc chira trong v, rat an toan, khong s nhiém chét c6 hai, lai & nhiét do thich hop, khong
phai hAm nong.
d. Co san mot s6 khang thé giup tré ting cuong hé thong mién dich.

d. Stta me ¢6 nhiéu dudng lactose gitip tré hip thu calci va sat dé dang hon ciing nhu ngin chin sy
tang trudng cua vi sinh vat trong rudt.

e. Chat dam trong sita me chi bang 1/3 trong sita bo, nhung d& tiéu hon va c6 nhiéu chit lam ting
cuong h¢ mién dich cua tré.

g Chét béo trong sira me nhiéu hon sita bo mot chut, nhung hau hét thudc nhom chua bdo hoa, it ¢b tac
dung xau.

h. Stta me c6 du c4c vitamin hoa tan trong nudc va trong chat béo, trir vitamin D, cho nén tré em bu
stra me can dung thém vitamin nay.

i. Nhitng giot sita non (colostrum) trong miy ngay dau sau khi sinh c¢6 nhiéu chit dam, it lactose va
chat béo, lai c6 nhiéu khang thé. Stra non ¢6 tdc dung nhuan trang rat tot va kich thich rudt ti€t ra nhiéu
men tiéu hoa.

k. Stra me con bao v¢ tré chong lai cdc bénh nhiém trung mang ndo, rudt, ho hap...

1. Khi 16n, tré em nuoi béng stra me cling it bi mot s6 bénh nhu dj ung, béo phi, tiéu dudng, suyen, vai
bénh tim, phdi cling nhu vai loai ung thu.

m. Khi nu6i con béng stra me, ba me cling duogc nhiéu loi ich. Quan trong nhét 13 tao ra tinh cam grfm
bo, rang budc than yéu gitra me va con. Ngoai ra, khi con ngdm hat nim v, da con ctia me dugc kich
thich nén mau co tré lai kich thudc binh thuong, do d6 gidam nguy co bang huyét. Nguo1 me cling bot



map vi md béo tich ty trong khi mang thai dugc str dung chuyén sang sita. DAy ciing 1a cach ngira thai

tu nhién vi khi cho con bt sira thi sy rung trirng cua nguo1 me cling nhu thoi gian trd lai vong kinh sé

cham lai khoang 10 tudn, c¢6 khi dén 1 nim. Ngudi me ciing giam thap dugc nguy co lodng xuong, ung
thu v vao tudi méin kinh.

Mot vai rai ro khi dung stra

Mic du ¢6 nhiéu loi diém, nhung sira cling co thé mang lai mot sb rti ro cho nguo1 dung, nhét 13 khi
lam dung stra qua mirc binh thuong.

a. La thuc pham tir dong vat, sira nguyén chit 1 nguon chit béo bao hoa va cholesterol dang ké, ma
hai chét nay khi tiéu thu nhiéu lai 13 nhitng nguy co giy ra bénh tim mach. Cho nén can giéi han
cholesterol khong qua 300mg va sb calori do chit béo cung cap khong qua 30% nhu cau calori trong
ngiy. Néu ding nhiéu, nén chon cic loai sita it béo hoic khong béo.

b. Sira 1a mdt trong 12 loai thuc pham dé giy ra di ing, v&i céc triéu chirng nhu ndi ban ngira trén da,
sung mo1 va mi mat, khé chiu trong h¢ ti€u hoa.

c. Hién tuong khong dung nap sira c6 duong lactose, nhu da trinh bay.

d. Sita twoi chua nau c6 thé nhiém vi khuan Salmonella, listeria, gdy céc triéu ching nhu 6i mira, tiéu
chay...

d. Calci trong sita c6 thé 1am giam cong hiéu ctia vai loai thuéc khang sinh nhu Terramycin, Minocin,
Vibramycin khi dung chung v&i1 nhau.

Két luan
Stra la ngué)n dinh dudng doi dao va thich hop v6i moi ltra tudi, 1a thire pham rat tot cho sirc khoe con

nguot. Chi can hiéu biét day du va khong lam dung thai qua, stra khong mang lai nhing rui ro nghiém
trong vé strc khoé nhu mot s6 thuc pham khéac, chang han nhu thit, chat béo...



Stra chua

Truyén thuyét dan gian ké lai rang: Vao mot budi sang, khi vao chudng vit sita bo nhu thuong 1¢, mot
trai chu nhin thay binh sita bo quén trong goc nha. Cam lén coi, ong ta thay sira hoi dong lai, ngui
khong thay hu, 6ng ta ben ném. Stta ¢ vi hoi chua chua, ngot ngot va thom. Tiéc cta nén 6ng ta khong
d6 bo di ma mang vé cho ba vo va ca nha cung an. Ai ciing khen ngon va khong bi phan tng gi!

Ong nay lién khoe v&i 161 xom 1a da ché duge mon sira ddc bi¢t. Ong ta tiép tuc “bd quén” nhi€u binh
stra nhu thé r61 mang ra chg ban. Moi ngudi déu ua thich mon sita “bd quén” nay va khong bao lau
ong ta da kiém dugc that nhiu tién!

Sira chua di duoc kham pha ra nhu thé, va nhanh chong dugc phd bién khip noi.

Vao khoang dau thé ky thir 16, vua Francis I cta nuéc Phap bi ching dau bung di cau d3 lau ngdy, moi
danh y déu bo tay. Mot thay thude nguoi Thd Nhi Ky dugc moi dén. Sau khi kham bénh, ong ta cho
nha vua dung mot bai thuoc gia truyen trong mot tuan 1&, nha vua khéi bénh. D6 1a mén sita chua ma
gia dinh vi lvong y kia vAn dung dé chita cho dan chung bi bénh kho tiéu ¢ nude Thoé Nhi Ky. Tir do
sita chua duoc dung khap noi trén thé gidi nhu mot thie pham va 1am thude tri bénh.

Kham pha khoa hoc vé sira chua

Nhung phai doi t6i dau thé ky thir 20 thi nguyén 1y tao thanh stta chua méi dugc 1am sang to qua
nghién ctru cia mot nha bac hoc ngudi Nga, ong Ilya Ilich Mechnikov (1845 — 1916).

Nha khoa hoc nay khao khat di tim mét phuong thirc keo dai tuéi tho. Do do, ong rat ‘quan tm dén mot
nhom dan Bulgaria co ty 1€ nhiing nguoi song dén trén 100 tudi rat cao. Ong nhan thiy 13 ho dung rat
nhiéu sita chua. Vi thé, 6ng bat dau tim hiéu dic tinh ctia loai sita ndy va nhan thay trong sira co rat
nhiéu vi sinh vat lam thay doi ciu tric hoa hoc cia sita, 1am cho sita tré thanh tdt hon ddi véi stre
khoe con ngudi. Ong da dat tén cho mdt trong nhirng vi sinh vat d6 1a Lactobacillus bulgaricus. Cac vi
sinh vat khac cling thuong gap trong su hinh thanh sita chua 1a Streptococcus thermophilus va
Lactobacillus acidophilus.

Ttr do stra chua duoc ché bién khoa hoc hon. Ciing xin luu y 1a 6ng Ilya Ilich Mechnikov dugc giai
Nobel vé Y hoc ndm 1908 nho su khdm pha ra tinh mién dich trong co thé con nguoi.

Theo dinh nghia ctia Codex Alimentarius Commission, mot to chirc qudc té ¢ nhiéu uy tin trong viéc
dua ra cac tiéu chuan chung vé cac loai thuc pham, sita chua (sira chua) 1 san pham tir stta duoc 1én
men va lam dong dic bang cach dé cho bay hoi. Trong nhirng diéu kién thuan loi vé thoi gian va nhiét
do, duong lactose cua stra dugc chuyén thanh acid lactic do tac dung cua cac vi sinh vat nhu
Lactobacillus bulgaricus, Streptococcus thermophilus, Lactobacillus acidophilus... Sau d6 sira tr¢
thanh mot chat giéng nhu kem va ¢6 vi chua dic biét.

Stra chua c6 thé 1am tir stra ctru, sita dé, sira trau... nhung thuong nhat la tir stra bo.

Sita chua cung cip sb ning luong twong duong véi sira twoi, nhung gia tri dinh dudng cao hon. Sira



chua c6 nhiéu chat dam, carbohydrat, vitamin, khodng calci, phosphat, kali, vitamin B2 (riboflavin),
vitamin B3 (niacin). Chat dam trong sita chua rat dé ti€éu va dé hap thu vao mau.

Trong 100g sita chua co: 4,3g chat dam, 4,8g carbohydrat; 1,1 g¢ chit béo, 4mg cholesterol, 173mg
calci, 0,18mg vitamin B2 (riboflavin), 110mg phosphor, cung cap 50 calori. Nudc chiém ty 1& 88%
va 1a ngudn cung cap nudc rat tot cho co thé.

Nhiéu nguoi khi udng stra tro1 vao la bi tiéu chay, vi khong tiéu hdéa dugc duong lactose trong sita.
Khi dung sira chua thi khong c6 van de€, vi duong nay da dugc chuyén hoa ra acid lactic.

Acid lactic va vi sinh vat trong sita chua 1am ting d6 chua trong da day, gitp su tiéu hoa chat dam va
vitamin C dugc d€ dang.

Cong dung chira bénh ctia stra chua

Céch day hon ntra thé ky, Ilya Ilich Mechnikov d3 néu 1én gia thuyét 1a mot sé bénh tat gy ra do ddc
to cua vi khuan trong rudt bi hu rira, dua dén pha hoai thanh mach mau. Theo Ong ta, di€u nay c6 thé
ngan ngtra bang cac vi sinh vat co6 trong sira chua.

Sau d6 cac nha khoa hoc di danh nhiéu c¢6 ging dé ‘nghién ctru vé cong dung ctia sita chua. Theo ddi
cong dung nay O nguoi co phan kho khan, nén da so deu duoc thye hién voi nhirng con chudt trong
phong thi nghiém. Két qua déu cho thay 1a sita chua rat tot va c6 ich dé chita mot s6 bénh nhét dinh.

1. Stra chua giup tiéu hdéa duong lactose

Theo thng ké, hién nay c6 khoang 75% ngudi 10n tudi trén thé gidi khong tiéu hoa duge duong
lactose trong sira, nhat 13 dan chau A va chau Phi. Nhitng nguoi nay khi udng sita vao 1a bi dau bung,
day hoi, tiéu chay... Nguyén do 14 do thiéu men lactase dé tiéu hoa dudng lactose. Khi an sita chua, ho
tranh dugc van dé trén vi lactose da dugc chuyén thanh acid lactic.

2. Stra chua tri bénh tiéu chay

Trong rudt co6 rat nhi€u vi sinh vat, co6 191 cling nhu ¢6 hai, dua nhau tang trrdng, loai nao phat trién
manh hon thi s€ tao anh hudng dén sy ti€u hoa va strc khée con nguoi.

Trong rudt tré em c6 nhiéu vi khuan E. Coli s& gdy ra tiéu chay. Sita chua ¢ thé chita mot s6 trudng
hop ti€u chay.

Mot nghién ctru & New York vao nim 1963 d3 tién hanh so sanh tic dung ctia sita chua voi phac do
diéu tri tiéu chay dung thuoc Kaopectate két hgp voi khang sinh neomycin. Két qua cho thay 1a vi sinh
vat trong stra chua gitp rat ngan tho1 gian bi ti€u chay.

Céc nha nghién ctru & Y nhan thay sita chua lam giam s6 vi khuan E. Coli trong rudt. Stra chua cting
lam giam nhe truong hop ti€u chay gay ra do thudc khang sinh. O cac nudc Y va Nga, tré em bi tiéu
chay duoc cho dung sita chua dé tri bénh nay. Tai Nhat, sita chua dugc dung dé tri bénh kiét ly.

Nam 1995, T6 chirc Y Té Thé gigi (WHO) c6 khuyén céo 1a trong thoi gian diéu tri bénh tiéu chay,



nén thay thé sira bang sita chua, vi stta chua dé tiéu hon, c6 thé ngira thiéu dinh dudng.

Két qua ctia nhiéu cudc nghién ctru cho thiy 1a sita chua con c6 tac dung nhuan trang.

3. Sira chua c6 chat khang sinh

Bac si Khem Shahani, mot chuyén gia ndi tiéng trén thé gidi vé sita chua, thudc truong Pai hoc
Nebraska, cho bi€t 1a 6ng ta da phan tich duoc hai loai khang sinh tir stra chua, do céac vi sinh vat

Lactobacillus bulgaricus va Lactobacillus acidophilus tiét ra.

Cac nghién ctru & Nhat, Y, Thuy Si, Hoa Ky déu cho 1a vi sinh vat trong sita chua c6 thé tiéu diét
dugc nhiéu loai vi khuan giy bénh.

4. Stra chua lam giam cholesterol

Mot s6 nha nghién ciru da nhin thiy 14 cu dan bo lac Maasai ¢ chau Phi dung t&i 2 lit sita chua mdi
ngay va c6 ham lugng cholesterol trong mau dac biét thap. Nhirng nghién ctru tiép theo xac nhan 1a
stra chua c6 thé lam giam cholesterol.

Béc si George Mann d tim ra mot chit trong sita chua ma 6ng ta dit tén 1a hydroxymethyl glutarate,
coO dac tinh lam giam cholesterol. Sau d6, nhi€u nghién ctru ke ti€p cling dua to1 ket luan 1a stra chua
lam tang mirc HDL (cholesterol c6 1g1) va ha thap tong lugng cholesterol trong mau.

5. Sita chua 1am ting tinh mién dich

Céac nha nghién ctru & Phap da chirng minh 13 sita chua 1am ting tinh mién dich & chudt trong phong thi
nghiém. Nam 1986, mgt nhom cac nha khoa hoc Y tién xa hon véi két luan la vi sinh vat trong stra
chua lam tang tinh mién dich & nguo1 qua viéc lam tang sy san xuat khang the.

Stra chua cling lam giam bét cac triéu ching cua di ing mili.

6. Stra chua v&i bénh ung thu

Mot nhom cac nha nghién ctru & Nam Tu cii cho biét 1a vi sinh vat Lactobacillus bulgaricus trong sita
chua ti€t ra chat blastolyn c6 thé ngan chan sy phat trién t€ bao ung thu loai Rous Sarcoma.

Két qua nghién ctru tai Dai hoc Boston ¢ My va Phap déju két luan 1a Lactobacillus bulgaricus chng
duoc ung thu va va rudt gia bang cach lam giam hoa chat gay ung thu trong rudt gia. Bac si Shahani
cling dong v 1a vi sinh vat Lactobacillus bulgaricus ngan chin ung thu & loai chuot.

7. Stra chua ngura loét da day

Béc si Samuel Money thudc Trung tim Y khoa Brooklyn, New York, cho biét 13 trong sita chua c6
chit kich thich prostaglandin. Chat kich thich nay c6 kha ning bao vé niém mac da day chdng lai cac
tac nhan doc hai nhu thude 14, ruou, va do do ngtra dugc bénh loét da day. Chéat prostaglandin hién
dang dugc tong hop dé 1am thube chira bénh da day.



Ngoai ra, trong sita chua con cé chat tryptophan c6 tac dung lam diu than kinh, dé ngt. Pong thoi két
qua nghién ctru tai Pai hoc Massachusetts lai cho thay sita chua c6 tic dung hung phan, 1am ta tinh tao.

Stra chua cling lam giam sy nhiém ndm & co quan sinh dyc nit gio1.
Chon lua sira chua

Sita chua dugc bay ban véi nhidu nhan hiéu khac nhau, ciing nhu duoc pha thém trai cay cho c6 huong
vi dac biét. Co loai stra chua gitr nguyén chat béo, co6 loai da dugc lay bot di.

Nhén hiéu trén hop sita c6 ghi rd thanh phan dinh dudng, nhur 13 ¢6 bao nhiéu calori, sé lwong chit
béo bao hoa, cholesterol, muoi natri, chat carbohydrat, duong, chat xo, chat dam, vitamin A, C, chat
sat va calci.

Piéu quan trong 1a san pham phai c6 vi sinh vat con séng (live cultures). Ta thudng thdy ghi tat chir
LAC (live and active cultures), co nghia 1a trong 100g stra chua chira it nhat 100 triéu vi sinh vat con
song va hoat dong. Vi c6 sinh vat song nén sira chua can duoc giit trong i1 lanh, tranh bi hoi nong hiyy
hoai.

Cach lam stra chua

Pé lam sita chua dung trong gia dinh, quy trinh ciing kha don gian. Chiing ta chi can thuc hién céc
budc tuan tur nhu sau:

Chuén bj khoang 2 lit stra bot it chat béo, mot lon sita dic khong dudng, mot thia stra chua it chat béo.
Pha 14n hai loai sita, khudy déu voi mot cai thia bang g0, dun s6i voi nhiét do vira phai. Trong khi dun
van tiép tuc khudy dé sira khoi bi chdy dudi day noi. Khi sira s6i ¢6 bot thi nhic ra, dé ngudi. Khi sira
ngudi td1 mirc ma ta nhing ngdn tay vao ma khong bi bong (khoang 400C — 460C) thi cho thia stra
chua vao, khudy déu véi mot cai thia bang gd khoang 30 giay. Nhé khudy theo mot chiéu dé vi sinh vat
khong bi ton thuong.

Phu 1én nép binh méy to giéy dé hat b6t nude bdc hoi va dé sira dic lai. bay nép binh, boc chung
quanh bang mdt cai chan len, dé qua dém, sang hom sau 1a san sang dé an. Ta c6 thé pha thém céc loai
trai cay dé co thém huong vi dac biét.

Két luan

Sira chua 12 mot trong nhiéu mén an duoc nhiéu nguoi wa thich, va 1a mén an vt rat hip dan gitra hai
bita dn chinh. Ngoai huong vi ngon, sita chua con c6 nhiéu chat dinh dudng, chit khang sinh, chit
chéng ung thu, ¢6 kha ning 1am giam cholesterol, dic biét 1a chit dam trong sita chua rat dé tidu.
Ngudi khong dung nap sita thudng, co thé thay thé bang sita chua. Vi mot ly nho sita chua mdi ngay,
ta c6 du luogng calci can thiét. Tré em trén ba thang ciing c6 thé dung sita chua dugc.



Pho mat - kem - bo - margarin
PHO-MAT

Theo huyén thoai thi pho-mat duoc mdt nha budn tinh cd kham pha ra cach nay nhiéu ngan nim. Trong
mot chuyén di budn xa, 6ng mang theo nhiéu luong thuc, trong d6 co sita dung trong mdt cai da day
lac da kho. Mot hom, 14y sira ra udng thi thay sira da dong dic dudi anh hudng ctia hoi ndng mit troi
va vai hoa chat con dinh lai & da day lac da. Ném thir “cuyc sita” ong ta thay ngon va béo. Thé 1a ong
ta tim hiéu thém roi san xudt mon “sita cuc” ndy va 1am giau.

Tir d6 pho-mat dugc nhiéu qudc gia trén thé gidi san xuat va trd thinh mon dn rat phod thong trong bira
an chinh, dé trang miéng, an khai vi ciling nhu an vat trong ngay.

Céch lam

Pho-mat c6 thé 1am tir bat ¢t loai sita dong vat nao nhu ctru, d€, trau, lac da, bo... nhung thong thudng
nhat van 1a tr stra bo.

Nguyén tic lam ciing don gian:
Vi khuén lactobacilli hodc streptococci dugc cho thém vao sira dé chuyén héa lactose va tao ra acid

lactic. Acid nay lam chat dam casein cta sita dong thé}nh banh. Mot men léy tr da day bo non duoc
thém vao ro1 dé lang dong khoang 24 gi6. Thot gian lang dong cang 1au thi pho-mat cang chac hon.

Sau d6 cuc casein dugc vat bét nude di r6i dun ndng cho bay hoi, 1am pho-mét cirg hon nita. Thé 1a
ta da c6 mot mi€ng pho-mat tuoi. Loai pho-mat nay chua ngau, dé hu nén can dugc dé trong tu lanh va
chi dung ngay trong khoang nam ba ngay. Pho-mat dugc an chung voi xa lach, banh mi hoac dé nau.

Mudn c6 pho-mat ngiu, phai 1ay bot chat 16ng ra bang mudi roi cho thém vi khuan penicillium
Camembert (pho-mat Camemebert, Brie) hodc vi khuan Penicillium roqueforti (pho-méat Roquefort,

Blue cheese).

Ché bién pho-mat la mdt phwong cach giup chung ta chl{yén duoc mot thuc pham dé hu 1a stra, sang
mot thue pham it bi hu hon, va dong thoi cling 1a cach dé danh sita dudi dang c6 thé gitr duoc lau.

Céac loai pho-mat
Pho-mat duoc phan loai theo nhiéu cach.

Pho-mat twoi nhu cream, cottage cheese va pho-mat ngau nhu Chedda, Swiss, Camemebert,
Gorganzola.

Thong thuong nhét 13 phan loai tiy theo sy cirng mém hodc d6 am ciia pho-mat: Pho-méat mém nhu
Cottage, Ricotta, cream; trung binh nhu Marazella, Blue, Camembert, Pizza, Edam, Swiss, Chedda,
Provolone; va ciing nhu Dry Ricotta, Mysost, Romano, Parmesan.



Dinh dudng

Pho-mét giit nguyén dugc cac chit dinh dudng tir loai sita da san xuit ra chung: chat dam véi cac acid
amin can thi€t, it chat béo, va cholesterol hoi cao. Hau hét pho-mat c6 nhi€u vitamin A, calci ¢6 nhi¢u
trong pho-mat ran, co it trong pho-mat mém.

Trung binh 30g pho-mét cung cap 100 calori, 180mg calci, 8g chat béo, 9g chat dam.

Chéat béo lam pho-mat c¢6 hwong vi hip din dic biét nhung ciing giy ra mot vai bét loi cho strc khoé.
Ngay nay da co6 cac san pham pho-mat it chat béo hodc pho-mat lam tir stra ddu nanh.

An pho-mat

Pho-mat thudng dugc dung nhu mén in choi hoidc tron 1an véi thuc phém khac nhu dau, rau, mi soi,
banh mi, chir khong dung 1am moén an chinh, m3c du c6 nhi€u chat dinh dudng.

Vai diém can luu y

a. Mot vai loail pho-mat nhu Cheddar, Swiss, Roquefort c6 thé bao vé rang khoi b1 sau. Pho-mat kich
thich nudce bot tiét ra dé trung hoa acid do vi sinh vat trong miéng tdc dung trén thirc an ket trong rang.
Acid nay an mon men rang, khién rang mau hu.

b. Bac si thuong khuyén nguo1 bi cao huyét ap, cao cholesterol, ning qua ky khéng nén dn pho-mat vi
c6 nhiéu chat béo va mudi natri.

c. Ai bi di trng v6i penicillin khong nén an loai pho-mat blue cheese, vi pho-mat nay duge lam véi tac
dung ctia nam penicillin.

d. Pho-mat c6 nhiéu tyramine, mot hoa chat 1am dong mach co that va c6 thé gdy ra con cao méau bat
thinh linh, nhit 14 & bénh nhan dung thudc trj trAm cam dang rc ché monoamine oxidase (MAO
inhibitor). Tyramine c6 nhiéu trong cac loai phd-mat Camembert, Cheddar, Roquefort, Blue va rat it
trong cac loai Cottage, cream cheese.

d. Khi mua, chon pho-mat bay trong ngan ti lanh, co1 k¥ ngay ban va ngay ti€u thy; khong mua loai bi
moc meo, ngoai trir khi mée 1a thanh phan cau tao cua pho-mat nhu loai pho-mat blue cheese.

e. V& nha nén ct pho-mat vao tu lanh, goi kin dé khoi kho. Cat - 01 can than, pho-mat ran chic c6 thé
dé danh 6 thang, con pho-mat mém nén dung trong vong mot tuan.

KEM
Kem (ice cream) 1a mon trang miéng duoc nhiéu ngudi wa thich.
C6 nhiéu loai kem khac nhau, nhung thong dung nhét 13 kem vanilla, chocolate, dau, siu riéng. Kem

sita bot ngd (custard), nudc trai cdy (Sherbet) va sita dé dong lanh ciing 1a nhitng mén trang miéng hap
dan.



Theo tiéu chuan chung, kem phai c6 it nhat 10% chat béo va 20% chat dam cua sira.

Chat béo tao ra mot huong vi ngﬁy ngay va vé min mat cua kem. Cang nhiéu chat béo, kem cang ngon.
Chat dam 13 phan chinh trong c4u tric cua kem.

Kem c¢6 nhiéu calci, mot it riboflavin va vitamin A.

Mot cdc kem vanilla c¢6 360 calori, 24¢g chét béo, 4g chat dam, 152mg calci.

Kem can dugc giff kin trong binh gidy hodc binh nhya & nhiét do dong lanh. Giit nhu vy c6 thé ding
dan dugc mdt tuan. Khi hop kem da mé thi phai day cho kin dé tranh boe hoi, kem s€ bi kho.

BO

Bo duoc 1am bang cach danh nhuyén chit béo cuia sira da tiét tring. Theo tiéu chudn chung, bo phai c6
it nht 80% chat béo cua sita. Chit béo ctia bo 6 62% la chit béo bdo hoa (saturated), 35% 1a chit
béo dang don chua bao hoa (monounsaturated) va 3% 1a chat béo dang da chua bao hoa
(polyunsaturated).

Nhu vay, trong mét mudng canh bo c6 khoang 11g chit béo, 7g chat béo biao hoa, 31g cholesterol va
330mcg vitamin A.

Bo ¢6 thé c6 mudi hoic khong. Loai bo khong c6 mudi duoc nhiéu ngudi quen goi 13 bo ngot.

Nén giit bo trong boc gidy kin dé tranh khong khi va 1an mui thie pham khac trong ta lanh. Mic du dé
trong tu lanh, chat béo trong bo cling tac dung vdi oxy lam bo ¢6 mui dau khét. Anh sang va hoi ndéng
cling 1am bo mau khét.

G6i kin cat trong tu da, bo dé danh duogc ca bon, nim thang.

Bo ciing duoc dung dé ran thye pham, nhung dun Itra qua nong bo s& bdc khoi va thanh mau vang
chay. Bo khong dung dé chién ngdp nhu dau, m& dugc.

MARGARIN

Vi bo ¢ nhiéu cht béo bio hoa, co nguy co giy ra nhiéu bénh tim mach, ung thu nén nhiéu nguoi da
chuyén sang dung margarin. Hiu hét margarin dugc ché bién tir dau the vat.

Margarin dugc mét nha hoa hoc Phap la Hippolyte Mége-Mourics 7ché tao ra vao nam 1869, khi
hoang dé Napoleon III (1808 — 1873) treo giadi thuong cho ai c¢6 thé lam ra mot loai bo khac véi bo tur

stra bo.

Margarin duoc lam bang cach tron danh chit béo 16ng véi sita khong chit béo da khir trung, roi thém
mot vai chat c6 huong vi thom. Thong thudng, nguoi ta con cho thém vitamin A vao margarin.

Nam 1993, cac nha nghién ctru tai Pai Hoc Harvard da néu ra mdt nghi van vé su an toan cua



margarin va cho 1a mot vai loai margarin cé thé gdy ra bénh tim nhiéu hon 1 bo that.

Thong tin nay lam cho nguo1 tiéu thy cam thay bdi r6i, khong biét nén dung bo hay margarin. Co diéu
chic chin 1 bo cho nhiéu hwong vi hon 1a margarin. Nhung margarin lai co nhiéu chit béo chua bio

hoa hon bo, do d6 ¢6 1¢i cho sitc khoé hon, nhat 14 loai margarin mém. Néu margarin lai dugc lam tir
dau cdy canola, dau hudng duong, dau ngd thi lai cang tét hon nira.

Ca bo va margarin déu cung cap mdt s6 calori bang nhau.
Khi margarin long duoc chuyén sang ran thi lai c6 nhiéu chat béo bao hoa goi 1a transacid fatty. Day

13 dang chat béo khong c6 trong tu nhién, dugc nhiéu ngudi cho 1a ¢6 thé 1am ting cholesterol trong
mau.



Chit béo omega-3

Ngay nay, rat nhiéu ngudi luu tim dén viéc giam chat béo trong thire pham vi e ngai mot s bénh giy
ra do tiéu thu qua nhiéu chat dinh dudng nay.

Nhung chit béo rat can thiét cho co thé va ciing c6 thtr tt, thir xau. Thir xAu, ta tiét giam ma thir tot ta
co thé dung thém mot chit. Mot trong nhiing thir t6t 1a dang chat béo thuong dugce biét td1 qua cai tén
omega-3 fatty acid.

Két qua nhiéu quan sat thuc t& va nghién ctru khoa hoc cho thiy omega-3 1a mot d6ng minh cua ta trong
viéc chong mot s bénh tat nhu cac bénh tim mach, ung thu v, nhirc dau, dau khép xuong. Pay 1a loai
chit béo dang da chua bdo hoa (polyunsaturated fat), thudng thiy trong cac loai ca va & mot vai loai
thyc vat nhu cay lanh (flax), cAy gai dau (hemp)...

Omega-3 thudc nhom acid béo thiét yéu (essential fatty acid) vi co thé khong tao ra dugc ma lai rat
can cho su tang trudng va cac chirc nang cua cac té bao.

Chét béo dugc chia ra 1am nhiéu nhom khac nhau.

Nhém chat béo bio hoa (saturated fat), thuong ¢ ngudn gbe tir dong vat, néu dung nhiéu qua sé giy ra
mdt sd bénh.

Nhém chat béo chua bao hoa (unsaturated fat), twong ddi tét hon cho strc khoé. Trong d6 lai chia ra
hai nhém nho hon 13 nhém chat béo dang don chua bao hoa (monounsaturated fat), cé trong thuc vt
nhu dau olive, canola, trai bo, dau phong, va nhom chét béo dang da chura bao hoa (polyunsaturated
fat) véi omega-6 trong dau ngd, dau hat safflower va omega-3 trong dau c4.

Da co6 rat nhiéu nghién ctru vé cong dung cua dau ca doi voi stre khoe con nguoi.
Cé lam giam nguy co mac bénh tim mach

Dan Eskimo sdng gan Bac cyec tiéu thy rat nhiéu ca va cac chat béo trong c4. Quan sét cho thay ho it
méac bénh tim mach, nhiéu ngudi c6 huyét ap binh thudng, mau it bj dong cuc. Ngoai ra ho ciing tranh
dugc mot s6 bénh khac nhu tiéu dudng, viém da day, dau nhirc khdp xwong, hen suyén, bénh vay nén
(psoriasis). Trong mau cua ho, luong LDL (cholesterol c6 hai) rat thap ma luong HDL (cholesterol ¢6
lo1) lai cao, va mau cling loang hon.

Su kién nay cling thdy & dan chai ludi tai Nhat, nhirng nguoi dung thyc pham chinh 14 c4. Trong khau
phan cua nguoi dén chau A, ca chiém ty 1€ kha cao, nén ho it mdc bénh tim hon nguoi phuong Tay,
nhirng nguo1 dung thit dong vat lam thuc pham chinh.

Tién si Daan Kromhout thugc truong Dai hoc Leiden, Netherlands, da tién hanh mot cudc nghién ciru
quy mo vé tac dung cua viéc dn ca d01 v6i cac bénh tim mach. Ong va cac dong nghi¢p da bat dau thu
thap tat ca thong tin vé ché do an uong hang ngay cua 852 nguoi dan ong ¢ do tudi trung nién vao nim
1960, va theo ddi mot cach chi tiét nhirng thay doi vé strc khoé cua tit ca nhitng ngudi nay lién tuc



trong sudt 20 nim. Pén nim 1980, nhom nghién ctru nay tong két tat ca cac dir kién da thu thip va nhan
thay:

— Cac truong hop tir vong vi bénh tim mach thap hon dén 50% & nhitng nguoi thuong xuyén dn moi
ngay it nhat la 30g ca.

— C6 78 nguoi trong s6 d6i twong nghién ctru dd chét vi cac bénh tim mach. Tat ca nhirng ngudi ndy
déu c6 ché do an it ca nhat.

Nhém nghién ciru ciing nhan thay 1a két qua phong bénh tim mach ciia viéc dn ca hau nhu khong lién
quan dén cac mon dn khic. Vi thé, ho két luan 1a chi riéng viéc an nhiéu cd khong thoi co thé gitip giam
manh nguy co mac cac bénh tim mach.

Nhirng 1¢1 ich khac

Cong dung cuia omega-3 da va dang dugc khoa hoc nghién ciru rong rai. Két qua nhiéu nghién ctru cho
thay omega-3 ¢o thé giam thiéu su dau nhirc trong cac chu’ng phong khop xuong, cac ching dau dau,
giam thiéu nguy co clia ung thu v va ¢6 thé 1am nhe mot vai bién chirng cua bénh tiéu duong.

1. Dau ¢4 voi cholesterol trong mau

Céc nghién ctru & Australia cho thiy dau ca co thé 1am ha cholesterol trong mau, ké ca trudng hop tiéu
thu thuc pham c6 nhiéu cholesterol.

Trong nghién ctru nay, 6 nguoi duge dung 3 ché d6 dn udng khac nhau:

1. Ché @6 binh thudng, voi lugng chit béo trung binh.

2. Ché d6 it cholesterol cong thém 40g dau ca.

3. Ché do co cholesterol cao (voi 1ong do trimg gi) cong thém 40g dau ca.

Két qua 14, trong ché d6 1 va 2 néu c6 cho thém dau ca4 mdi ngay thi luong cholesterol trong mau giam
dang ké, con trong ché do so 3, lugng cholesterol trong mau khong tang bao nhiu.

Ngoai ra, nghién ciru nay ciing con cho thay 13 dau ca ¢ thé lam giam luong triglycerid, mot chat béo
co thé gay bénh tim mach.

2. Dau c4 v6i bénh tim mach

Diau c4 c6 chit béo dang da chua bio hoa omega-3, c6 tic dung ngan ngura tiéu huyét cau dinh voi
nhau do do giup mach mau khoi bi nghén, tranh dugc nguy co nh6i mau co tim. Trong cac nghién ciru
gin day, nguoi ta con thiy chat béo nay c6 tac dung ngin cac mang cuc nhd bam vao thanh mach mau.

Mot nghién ctru ctia Vién Tim mach Trung wong & Pirc cho thiy 13 4n ¢4 c6 kha ning 1am ha huyét ap.

Trong nghién ctru ndy, mot nhoém ngudi c6 ap huyét twong ddi cao duoc dung 2 hop ca thu mdi ngay,



lién tyc trong hai tuan. Sau d6 ho duogc chuyén qua ché d6 an 3 hdp c4 mdi tuan trong 8 thang.

Két qua 1a sau giai doan dau, mirc cholesterol, triglycerid, va huyét 4 ap cua ho giam mot cach dang ke,
d6ng thoi lwong HDL lai tang. T4i giai doan hai, khi khau phan ca bi cat giam thi cholesterol va
triglycerid cua ho tro lai mire trude khi ho an ca, ngoai tru huyet ap van & mirc thap Ly do co thé 1a
dau ca 1am gian thanh dong mach, ting phé thai nudc va mudi natri qua nude tiéu, do d6 huyét ap
giam.

Theo két qua nghién ctru ctia bac si Frank Hu, truong Pai hoc Y khoa Harvard, thi dau cé c6 tic dung
chong loan nhip tim & dong vat, nén c6 thé giam nguy co chét vi tim ngung dap dot ngdt. Quan sat viéc
an udng & trén 76.000 phu nit, ong ta thiy 1a nhom nao ding nhiéu omega-3 thi c6 it nguy co bi con dot

quy.
3. Dau c4 va bénh khép xuwong

Bac si chuyén khoa vé bénh viém xuong khép Joel M. Kremer & truong Pai hoc Y khoa Albany, New
York da theo d61 mot nhom 33 ngudi c6 bénh nhirc khép xuong, duge uong 15 vién dau cd moi ngay,
va mot nhom khac ¢6 bénh nhung chi udng gia dugc (placebo). Sau 14 tuan 18, nhom udng dau ca it bi
nhirc khép xuong va it mét moi hon so v6i nhdm udng gia duoc.

Theo bac si Alfred D. Steinberg thi omega-3 ctia dau cé c6 tac dung chong viém nhu chat
prostaglandin, giup cho khop badt cirng va sung.

4. Dau c4 va chung nhirc dau

Tai truong Pai hoc Cincinnati, cac nha nghién ciru di thanh cong trong viéc dung omega-3 dé 1am
glam tan sO xuat hién cua chirng dau nira dau, cling nhu 1am cho con dau dau nhe hon.

5. Dau ca va bénh ti€éu duong

Theo mdt bao cdo trong tap chi Y khoa cuia Hoa Lan vao ndm 1986, dau ca c6 kha ning ting cudng
cong hi¢u cua insulin trong viéc ki€m soat lugng dudng trong mau.

6. Dau ca va ung thu

Tién si Rashida A. Karmali ctia trudng Pai hoc Rutgers va Trung tAm nghién ctru ung thu Sloan-
Kettering (Sloan-Kettering Institute for Cancer Research) & New York d# nghién ctru tic dung cua dau
c4 d6i voi ung thu v va tuyén tién 1iét ctia chudt. Két qua 1a dau ca di chin dang su phat trién cua
cac khbi ung thu. Mac du ddy chi 14 nghién ctru ¢ chudt, ma tir chudt tdi con ngudi con 1a mot quing
duong dai, nhung két qua ndy ciing 1a mot bude dau day khich 16.

Cac cudc nghién ctru twong ty 6 cac truong Dai hoc Rochester va Cornell déu c6 cung két qua nhu
trén. Tién s Karmali két luan: “Két qua nghién ctru cho thiy 1a omega-3 ¢ nhiing dac tinh dang dugc
nghién ctru va phat huy dé c6 thé trd thinh mot loai thude phong chdng mot sé loai ung thu.”

Theo cong bé ctia tap chi Ung thu & Anh quéc, khi dn nhiéu thit va chat béo bio hoa nhung dong thoi
cling dung dau c4 thi nguy co bi ung thu va va rudt gia giam thap.



Két qua nghién ctru cua trudng Pai hoc Michigan cho thay 1a dau c4 1am ngung su ting trudng té bao
ung thu va. Cac t€ bao ung thu nay da duoc lay ¢ nguoi roi cay vao chudt dé thi nghiém.

Tap san y hoc The Lancet c6 ding két qua nghién ctru vé dinh dudng ctia mdt s6 ngudi Thuy Dién.
Nhom nguo1 mo1 ngay an mot luwgng ca vira phai to ra it c6 nguy co bi ung thu tuyén tién liét hon nhom
ngudi khong an ca.

Gido su Hans Krokan thudc trung tam nghién ctru Unigen, Norway cho biét 1a omega-3 co kha nang
tiéu diét mot s6 loai t& bao ung thu, va trong twong lai dau ca ¢ thé dugce dung dé chita ung thu ciing
vO1 cac phuong phap tri liéu can ban khac.

Ngoai ra dau cé c6 thé 1am giam triéu ching kho chiu cua phuy nit khi ¢6 kinh nguyét, giam tiéu chay va
dau bung ¢ bénh viém rudt (bénh Crohn), giam con suyén, bot tram cam, tang cuong tinh mién dich
cua co thé, va rat can thiét cho sy tang trrong binh thuong cua nao bg, nhat la & thai nhi va tré so sinh.

Nhu cau vé omega-3

Chét béo omega-3 cO tu nhién & nhiéu loai ¢4 nudc lanh nhu c4 thu, ca hdi, ca trich, ca com, ca ngur...
va trong mot sO thuc vat nhu dau canola, dau nanh, hat lanh...

Pé ¢6 1oi cho strc khoé bang viée cung cAp du omega-3 cho co thé, ta khéng can phai tiéu thy mot
lugng ca 16n nhu ngudi Eskimo. Theo mot cudc nghién ctru kéo dai 20 nam ¢ Hoa Lan thi chi can an
c4 2 1an trong mot tuan 13 da giam dén phan ntra cac trudng hop tai bién vé tim mach so voi ngudi
khong an ca.

Theo giao su William E. Connor cua Vién Khoa hoc stc khoe o tiéu bang Oregon thi mdi tuan chi can
an mot lan khoang 180g ca 1a da du dé co duoc tac dung phong bénh nho omega-3.

Theo T6 chirc vé stc khoe ¢ Canada va Co quan dinh dudng ¢ Anh thi chung ta nén cung cap cho co
thé khoang 0,5% tong nhu cau ning luong mo1 ngay dudi hinh thire chit béo omega-3. Nghia, v6i mot
ngudi trung binh ¢6 nhu cau 2000 calori mdi ngay, nén c6 khoang 10 calori dugc cung cap tir omega-
3.

Omega-3 clng dugc ban trén thi trudng duoi dang vién, mdi ngay co thé dung tir 1 dén 2 vién 1a du.
Ngoai ra, can dugc sy hudng dan ctia bac si dé phong ngira tic dung phy, ding qua nhiéu ciing nhur
tuong tac vo1 cac duge pham khac. Sy an toan, cong hi¢u, phan lugng cua vién dau c4 chua dugc
kiém chirng, xac dinh va cac nha nghién ctru déu khuyén 1a khong nén thay thé cé trong thyc phim bang
cach udng dau ca.

Dung qua nhiéu dau c4, nhat 13 loai vién dau, c6 nguy co bang huyet tram trong vi tac dung lodng mau
ctia dau; nguy co kho chiu co quan tiéu hoa, thiéu hong huyét cau hoic tai bién mach mau ndo. Nhitng
ai dang udng thudc aspirin hoic cac loai thudc giam dau khic ciing nén can than khi dung dau ca, vi
thudc va dau ca déu 1am méau loang. Bénh nhan dung thudc suy tim nhom Digitalis ciing phai can than
vi dau ca c6 thé 1am ting tac dung ctia cac thude niy.

Ca cang 16n, luong omega-3 cang nhi¢u. Nhung can than véi ca song lach vi sg bi 6 nhiem. Ca bién



trong d6i an toan hon. Héa chat doc thuong tich ty trong md, nén dau cé co dic co thé nhiém nhiéu
cac hoa chat nay.

Neéu muon c6 omega-3 tir thue vat, ta co thé an dau dau nanh va cac thuyc pham ché bién ttr ddu nanh,
hoac dung rong bién...

Ciing can phan biét dau md ca voi dau gan ca, dugce ché tir gan ca nhu ca thu, ca map. Cac loai dau
nay dugc dung trong viéc tri bénh tir thué xa xuwra, khi vitamin chua duge kham pha.

Dau gan ¢4 c6 nhiéu vitamin A, vitamin D va mot it vitamin E. Trong 100g c6 khoang 25.500mcg
vitamin A, 212,5mcg vitamin D va 20mg vitamin E.

Dau gan ca rat dé bi hu hong vi khong khi, nén can dugc day kin va cat noi khong c¢6 anh sang. Dau
gan ca duoc ban dudi hinh thirc vién hoac nudc.

Chit béo omega-3 trong céc loai ca

Thong thuong cé bién c6 nhiéu omega-3 hon ca song, dac bi¢t nhiing loai ¢4 béo nhu ca moi, cé hoi,
ca thu...

Céc loai tom, cua c¢6 chira mot lugng cholesterol kém theo vo1 lugng omega-3, nho d6 ma khi tiéu thu
thi tac hai cua cholesterol c¢6 thé b1 kiém ché.

S6 luong chit béo omega-3 c6 trong 120g tom, cé:
— C4 hoi 3,6g

— Cé ngu 2,6g

—Céathul,8 —2,6g

—Catrich1,2-2,7¢g

— Cua 0,6¢g

—Tom0,5g



Chat béo va swc khoé

Theo cac nha dinh dudng thi ta chi nén tiéu thy trong mdi bira 4n mot s6 luong chit béo du dé cung
cap khong qua 30% tong sO nang luong trong bira an do.

Chting ta c6 thé 1am mot phép tinh nho dé thiy duoc ¥ nghia cu thé cta 1oi khuyén nay. Mdi ngay
chiing ta can trung binh khoang 2000 calori, tam chia déu cho 3 bira an, vay trong moi bita s& cung cap
khoang 700 calori. Nhu vdy, trong sb nang lugng nay, chét béo chi nén cung cap khong vugt qua 30%
x 700 =210 calori. Chung ta cling da biét, mdi gram chat béo cung cip dén 9 calori. Va nhu thé, de
dam bao strc khoé tot, gidi han khéng nén vuot qua ciia chiing ta 1 khoang 23g chat béo trong mdi bita
an.

Vé nhu cau cholesterol, 14 gan cua ching ta m@i ngay tu san xuat dugc khoang 1000mg dang chét béo
nay, gan du dé cung trng cho nhu cau cua co the, chi can tiéu thy khoang 300mg cholesterol trong thurc
pham la du.

Khi phan an khong c6 dii cht béo, sirc ning va ngudn ning luong cta co thé giam sut néu hai chat dinh
dudng dam va carbohydrat khong dugc gia taing dé bu vao phan khiém khuyét. Ngoai ra, cac vitamin
hoa tan trong chat béo ciing giam theo.

Néu thire pham cung cip luong chit béo vuot qua nhu cau co thé, sb luong du thira sé tich trir trong
cac te bao md, dan dén béo phi.

Tuy nhién, cling nén biét 13 khong chi riéng chat béo mdi dugc tich trit trong cac té bao md, ma bat cir
thire pham nao cung cap du thira, khéng dugc co thé chuyen ra nang luong dé tiéu thu ngay thi déu
duoc dy trir dudi hinh thire glycogen va mg. Khi co thé van dong nhiéu, can nhiéu nang luong hon,
hodc khi ngudn cung cap thuc pham bi thiéu hut, thi lwong du trit ndy s& dugc chuyén hoa dé cho ning
luong.

N6i tom lai, néu vuot qua nhu cau sir dung hang ngiy cta co thé thi moi chat dinh dudng déu sé
chuyén thanh m& dong & vong mong, vong bung...

Nhing bat 1gi cta chat béo

Chit béo bio hoa (saturated fat) co kha ning 1am ting luong cholesterol trong mau. Thi du dién hinh
l1a nguoi dan Phan Lan tiéu thu thuc phém coO luong chét béo bio hoa cao thi co ty 1€ cao nhét vé bénh
tim. Nguoi My ding nhitng thuc phdm c6 chat béo bao hoa thap hon ngudi Phan Lan thi ¢6 ty 18 bénh
tim thap hon. Ngudi Nhit ding thye pham c6 chat béo bao hoa it nhat thi ¢6 ty 1é bénh tim mach thap
nhat.

Chit béo dang da chura bdo hoa (polyunsaturated fat) c6 tac dung ha thap luvgng LDL (low-density
lipoprotein), tirc 1a loai cholesterol ¢6 hai cho co thé. Ngoai ra chat béo dang da chwa bio hoa trong
ca co tac dung ngin ngira cac phan tir mau dinh két voi nhau khién cho nguy co bénh nhdi mau co tim
dugc giam bot.



Chat béo dang don chua bao hoa (monounsaturated fat) nhu ¢ trong dau olive, dau canola ciing ¢ tac
dung ha thap lugng LDL ma khong ha thap lugng HDL (high-density lipoprotein), tirc 1a dang
cholesterol c6 101 cho strc khoé.

Ngoai ra nhiéu m& béo ciing 13 nguy co gy bénh ung thu rudt gia va tuy tang.
Nhu cau vé chat béo

Quan sat chung cho thiy su tiéu thu thue pham béo c6 khuynh huéng ting theo véi mire thu nhip ciia
ngudi1 dan moi nude.

Tai cac quoc g1a dang phat trién, chi c6 tir 10% ti 20% ning luong dugc cung cap tir chat béo, nhung
tai cac quoc gia ky nghé mo mang, su tiéu thy chit béo cang ngiy cang ting, chiém dén 35% tGi 45%
tong s6 niang luong. Su gia ting ndy d3 ning cao cac bénh tim mach, béo phi va ung thu, khién gisi y
khoa phai quan tam.

Nam 1982, tai Hoa Ky, Vién Han 1am khoa hoc Quéc gia cong bd béan khuyén c4o vé “Ché d6 an uéng,
dinh dudng va ung thu”. K&t qua 1a da dua dén sy thay doi thoi quen an nhiéu thit, md ctia nguoi dan.

Nim 1988, Bo Y té Hoa Ky ciing cong bé mot ban bao cao vé dinh dudng va strc khoe sau khi Hoi
Tim mach khuyén moi nguoi phai han ché s6 luong calori do chat beo cung cap ¢ dudi mirc 30% tong
sO luong caloqri cﬁzi bira an, trong do dudi 10% la do cac chat beéo bao hoa, va lugng cholesterol
trong thyc pham moi ngay khong nén vuot qua 300mg.

Bang chi dan dudi day cho biét s6 lwgng chit béo can cho mdi nguoi:

— Néumot ngudi can 1200 calori trong mdt ngay thi phai gidi han chat béo & s6 luong dudi 40g.

— Néu can 1500 calori thi chi nén an dudi 50g chét béo.

— Néu can 1800 calori thi chi nén dn dudi 60g chat béo.

— Néu can 2000 calori thi chi nén dn dudi 66g chit béo.

— Néu can 2500 calori thi chi nén an dudi 83g chét béo.

N6i chung, 1/3 tong s calori phai do chat béo dang da chwra bio hoa cung cap, 1/3 phai do chat béo
dang don chura bdo hoa va khong dugc qua 1/3 do chat béo bdo hoa cung cap.

Trong nhitng thdp nién vira qua, gio1 tiéu thy da dung nhiéu chit béo thuc vat hon 1a dong vat. D6 1a
nho gidi truyén thong va gido duc stre kho¢ luén nhac nhd ngudi dan giam chat béo bio hoa va
cholesterol. Khau vi cua nguoi dan cting da thay do6i va su gia tang san xuat cc loai dau thuc vét nhur
dau ngd, dau dau nanh, dau hat safflower, dau hudng duong va dau dira. Ngoai ra, dau thuc vat co
nhiéu vitamin E tyr nhién ma nhiéu ngudi cho 13 ¢6 cong dung chdng lai sur oxy hoa trong co thé.

Néu 15 ¢6 thoi quen an nhiéu chat béo, ching ta nén 4p dung mot sé bién phap sau day dé han ché chat
béo:



— Loc bo bot md & thit, & da ga trude khi an.

— Nudng, hép, dut 1o thit, ca, giam cac mon chién.

— Thit ndu dé lanh cho m& déng dic roi vot bo di.

— Chon dung céc loai sira it béo hodc khong beo.

— Khi dn phd khong cho thém nudce béo, trimg ga.

Bo quét trén banh mi nong don, in that hip dan, nhung c6 nhiéu chat béo bio hoa.

Vi cac loai thue pham ché bién dong hop, chiing ta nén doc ki nhan hiéu dé biét s6 lwong calori va
thanh phan cac chat béo trudce khi chon mua.

Con néu ching ta mudn don gian hon trong viéc chon lra mot ché do an c6 loi cho stre khoe, thi ciing
c6 thé quén hét cac danh tir phan loai phire tap di, chi can theo (dang mot nguyén tac chung la: giam bot
thit, m& dong vat, an nhiéu rau, trai cAy va dn c4 hai 1an mot tudn. Nhu vy da 1a rat tot cho strc khoé
roi.

Chat béo thay thé

Vi thuc pham béo van 1a mén an hap dan véi con ngudi, nén da ¢ nhitng co gang cua khoa hoc dé che
bién chat béo thay thé.

Trén thi truong hién nay co6 vai loai chét béo thay thé nhu Simplesse, Olestra. Simplesse dugc ché
bién tir chat dam cua thit, trirng hodc stra. Khi an, n6 cho mot vi twrong t nhu mé béo nhung khong cé
acid béo va rat it calori.

Simplesse dugc dung trong mon trang miéng dong lanh, thay thé cho chit béo trong dau tron rau,
mayonnaise, sita chua, pho-mat. Simpless khong dung dé chién, ndu vi nhiét do cao lam thay ddi cu
tric cua nd. Nhitng nguoi di ing véi sita, trig khong nén dung loai chit béo thay thé nay.

Olestra 1a mot chat duoc tong hop bang cach gin acid béo vao dudng sucrose. Khi dn, Olestra khong
bi men tiéu hod cua ngudi cling nhu vi sinh vat trong rudt tiéu hoa, nén né khong sinh ra nang lugng.
Hon nita, khi dugc bai tiét nd lai kéo theo mot s6 hop chét c6 cholesterol, nén c6 thé ha cholesterol
trong mau. C6 mot bat 1oi 1 Olestra 1am giam sy hap thy ctia rudt voi cac vitamin hoa tan trong chat
beo nhu cac vitamin E, D va A. Chat béo thay thé niy c6 thé dung dé ndu ciing nhu thay thé m& trong
dau giam.

Viéc phat minh ra céc chat béo thay thé 1a mdt nd lyc nhdm thoa man khiu vi con nguoi ma van dam
bao sirc khoe. Tuy nhi€n, viéc c0 gang thay d6i thoi quen dn uong hop 1y, can bang dinh dudng tir cac
loai thuc pham, gi¢i han vira phai vé s6 luong cac mén an van 1a bién phap tu nhién tot dep hon
nhiéu.



Dau thue vt

Ngay xura, khong c6 md lon dé xdo rau mudng, trang trimg, cic cu ta van thay bang dau phong. Khi do,
cac cu ddu co nghi 13 ndm bay chuc ndm sau, ngudi ta d6 x6 nhau dung dau thuc vat. Khong phai vi
thiéu m&, ma vi duoc huéng dan 1a dau thuc vat khong ¢ hai nhu md dong vat va mang lai nhiéu ich
lo1 cho strc khoé.

Dau va m& déu thudc vé nhom lipid. Nhung hai thir khéc nhau la: ¢ nhiét do binh thuong thi dau long,
trong khi m& lai dong ddc. Dau cho cung s6 lugng calori nhu md: moi gram cung cap 9 calori. Nhu
vay, mot muong canh churng 13,6g dau cung cap khoang 127 calori.

Phan loai

Vi 1a chit béo, nén dau ciing duoc chia thanh cac nhom bao hoa, dang don chura bio hoa va va dang da
chua bao hoa.

1. Dau chura bao hoa

Loai dau nay dugc dung nhiéu vi ¢6 1gi cho strc khoé va co huong vi dac bi¢t. Nhom nay g6m c6 dau
hat safflower, dau dau nanh, dau dau phong, dau me¢ (vung), dau canola, dau bap, dau huéng duong,
dau olive...

Céc loai dau nay c6 thé dugc ting cuong phan tir hydro dé thanh margarin bdo hoa, cimg hon.
Margarin thuong dugc bo sung cac vitamin A va D. Mdc du c6 nhiéu chat béo ché bién (transfatty
acid) voi nhiéu LDL, nhung margarin van t6t hon bo. Bo ¢é dén gan 70% chat béo bao hoa, con
margarin cirng chi ¢6 20% loai chat béo nay, margarin mém chi c6 14%.

2. Dau bédo hoa

Nhom nay gém c6 dau co, dau hat gon, dau dira... Dudi nhiét d6 binh thuong, dau co, dau dura cling &
trang thai dong dac giong nhu md dong vat.

DAu thyc vat c6 thé nguyén chét hodc da dugc tinh loc dé loai bo cac chit cin duc va co hai cho strc
khoe.

Cach lay dau
Dau dugc léy ra tir t€ bao trong hat hodc trai cua nhiéu loai thue vat.

Cac cu ta ngay xua mudn lay dau tir trai ra thi boc vo 1y nhan, gid nho, 1am thanh tirng banh, bo vao
ndi nau v4i nude cho dau ndi 1én rdi gan ra.

Ngay nay tan gié'p hon, nguo1 ta dung may ep hodc cac dung dich hoa tan (nhu hexane, ethylene
dichloride) dé lay dau. D61 khi dau c¢6 lan cac phan khong tot, nén dugc tinh ché dé loai bo.

Diu ciing dugc 1am cimg dé dé bao quan, bang phuong phap cho khi hydro di qua dung dich dau



(hydrogenation).

Mua dau, nén lya loai nguyén chat mot thir hon 13 loai pha hon hogp. Pha nhu vay, dau ré tién hon
nhung mat ngon ma lai khong tot cho stre khoé.

Ngoai trir dau olive duoc ep nguyén chat tir trai, cac dau khac déu c6 vi gibng nhau khi ném, vi dau da
duoc tinh ché, 1am mat mui dé ¢ thé an duoc.

Thanh phan

MBoi loai dau cé luong acid linoleic khac nhau. Pay 1a loai acid béo ma nhiéu nghién ctru cho 1a ¢
thé lam giam cholesterol trong mau, 1am tot chirc nang cua 6c, cua phodi, sy sinh san cua nit gidi.

Thanh phan acid linoleic trong 100g: dau bap c6 53g, dau gon cd 50g, margarin c6 9g, dau olive ¢o
7g, dau phong c6 29g, dau hat safflower co 72g, dau dau nanh c6 52g, dau mé c6 42g, dau hat huéng
duong co 63g. Nén ghi nhd s6 luong acid linoleic nay khi chon mua dau dé ¢ thé phu hop vdi ca
khau vi va nhu cau strc khoé.

Pé tranh thue pham hat nhiéu déu khi chién ran, nén dun dau toi nhiét d6 hoi cao réi hiy cho thuc
pham vao. Sau khi ran, dung glay mém hut b6t chat béo ra. Nén dé ¥ 1a céc loai dau thuc vat c6 nhiét
d6 bdc khoi khac nhau, nén rat tién loi cho viée chién ran.

Cong dung

Dau tao ra huong vi va két cau dac biét cho cac mén an, rat can thi€t trong cac mon nudng, bo 10 hoac
X0 nau.

Trong co thé, dau cling dugc can dén cho sy ciu tao mang té bao, tao hormon sinh duc, va dé chuyén
chd cac vitamin hoa tan trong chat béo nhu vitamin A, D, E, K trong co thé.

Ngoai cong dung 1am thyc pham, dau thue vat con duoc ding dé ché tao xa phong, thudc tay, son, dau
bong, dau may co khi...

Mot vai loai dau thuc vat

1. Dau olive

Dau olive di duoc ngudi dan cac nude Y va Hy Lap dung tir nhiéu thé ky trude véi so lugng rat 16m,
va ho c6 mot strc khoe tot, tuoi tho cao. Ho thuong an dau nay chung vai dau, hai san tuot, trai cay,

rau va udng rugu vang,

Mot mué)ng dau olive c6 14g chit béo, cung cép 126 calori. Thanh phan chat béo trong (jﬁu olive la:
70% chat béo dang don chua bao hoa, 11% chat béo dang da chua bao hoa, va 14% chat béo bao hoa.

Dau olive 1a loai dau duy nhit duoc ép ra tir trai olive chin trén ciy rdi vo chai ngay chir khéng qua
cac thu tuc tinh ché. Tay Ban Nha 1a qudc gia san xuat dau nay nhiéu nhat trén thé gidi.



Dau olive co thé dung dé xao nau hodc tron xa lach. Huong vi, miu sic, cau tric ctia dau tot xau tuy
theo dia phuong va cach trong olive.

C6 nhiéu loai dau olive, tiy theo mirc do chua nhiéu hay it.

Loai ngon nhat va dat tién nhat 14 nudc chiét dau tién cua trai olive, dugc ép bang may, co dudi 1%
acid linoleic (dau extra-virgin). Mau cua dau nay c6 thé xanh dam hodc trong nhat nhu ruou sam banh.

Tiép theo 1a dau loai dau c6 tir 1% — 3% acid linoleic (dau virgin).
Loai kém nhét 1 dau olive 14y tir b cua cac loai dau trén (dau Fino).

Bao quan trong chd mat, khong co anh sang, dau olive co thé dé danh duoc t6i nira ndm. Néu dé trong
til lanh thi mot ndm sau van con tot.

Ngoai cong dung dinh dudng, dau con dugc dung trong y hoc.

Hippocrates da tung chira bénh loet da day, dich ta, dau bép thit bang dau olive. Nhiéu ngudi tin 1a
dau ciing gitp 6n dinh tAm thin cua tudi gia, giam bot phong thip khép, giam LDL, ting HDL, lam
giam nguy co bénh tim mach, 1am mau loang va ngan ngtra ung thu vu.

2. Dau dau nanh

Dau nay duoc chiét tir hat ddu nanh, c6 mau vang nhat. Tai Hoa Ky, dau dau nanh dtmg hang dau trong
s0 dau thuc vat dugc tiéu thu. Hing nam, trén thé gioi co6 tdi 15 triéu tan dau dau nanh dugc san xuat.

Dﬁ}l d4u nanh c6 58% chat béo dang da chura bao hoa, 23% chét béo dang don chua bao hoa va 15%
chat béo bao hoa, khong co6 cholesterol.

Thanh phﬁn cac acid beo la: 54% acid linoleic, 24% acid oleic, 12% acid palmitic, 8% acid
linolenic va 2% acid stearic.

Dau nay dugc dung rat nhiéu dé lam margarin, tron xa lach hoac nau nréng. Cac mon an Trung Hoa,
Viét Nam dung rat nhiéu dau nay vi tuong doi ré tién ma lai tot cho stre khoé.

Ngoai ra dau dau nanh cling con duoc dung trong dugc phém, son, my phém, xa bong, muc in...

3. DAu hat safflower

Pay 1a loai ddu khong mau, ép ra tir hat cua cay safflower. Dau ¢ nhiéu ghét beo dang da chua bao
hoa (72%), mdt phan chat béo dang don chua bao hoa (13%) va tuong doi it chat béo bao hoa (10%)

so vO1 mot s6 loai dau khac.

Dau dugc dung nhiéu dé ché dau giam vi n6 khong dong dac khi lanh, 1am margarin, mayonnaise hodc
pha vao son dé mau kho.

Pun s61, dau c6 dd boc khoi cao nén dung dé chién ran rat tién loi.



Vé phuong dién dinh dudng, dau khong tot bang cac dau khac vi it vitamin E hon. Thanh phan cac
acid béo 1a: 77% acid linoleic, 13% acid oleic, va khong c6 acid linoleic.

4. Dau co

Dau co dugce dung rat nhiéu trén thé gidi va rat pho théng & mién tdy chiu Phi, Brazin... Mdi nim c6
khoang 11 triéu tan dau co dugc san xuat dé lam thuc pham va lam xa phong, my pham...

Dau dugc ¢p tr cui trong trai ctia mot loai co tréng & chiau Phi. Dau c6 mau da cam dam véi mot
huong vi rat dac biét. Thanh phan chat béo cua loai dau nay 1a: 8% chat béo dang da chua bao hoa,
42% chat béo dang don chua bao hoa va 45% chat béo bao hoa.

5. Dau hat bi ngb

Dau nay kha dac, co6 mau vang, dugc €p ra tir hat bi da dugc nudng chin. Dau c6 mui rat manh, nén
thuong dugc pha véi cac dau khac dé nau nudng hoac tron xa lach.

6. Dau canola

Canola 13 tén goi ma ngudi Canada dung dé chi loai dau ché ra tir hat cua cay cai dau (rape).

Dau ndy duoc dung rat phd bién vi chi chira ¢ 7% chat béo bio hoa. Cac chat béo con lai ¢ 32% la
chat béo dang da chua bao hoa va 57% la chat béo dang don chua bao hoa. Pac biét hon nita la dau
cO chira chat beo omega-3, mdt chat béo co nhi€u trong ca va rat tot cho strc khoé¢ vi 1am giam
cholesterol va triglycerid trong mau.

Dau canola rat tién loi cho viéc niu nudng cling nhu tron xa lach vi khong c6 mui.

7. Dau hazelnut

Hazel, tiéng Vi€t goi 1a cay phi, mot thir cay bui hodc cay moc nhd, c6 qua an dugc.

Dau ndy c6 nhiéu ¢ bén Phap, kha dat, dung dé tron xa lach hodc niu nudng.

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

Pé chd mat, dau co thé dung duoc t6i vai ba thang. Tot hon 14 cét trong ti lanh cho khoi 1én mui dau
khét.

8. Dau hat bong
Dau ép tir hat cay bong, rat dic, thudng duoc pha l?m v6i nhiéu dau khac. Thanh phan chat beo co
48% la chat béo dang da chua bao hoa, 21% la chat béo dang don chua bao hoa va 26% la chat béo

bao hoa.

Dau hat bong dugce dung nhiéu nhit vao viéc lam margarin, dau gidm, chién thuc phim. Ngoai ra ciing
dung lam my pham, dugc pham, 1am bong da, giay, vai...



Dau duogc xép vao loai c6 nhiéu chat béo dang da bat bio hoa (48%) va duogc dung rat nhiéu & Hoa
Ky, sau cac loai dau dau nanh, dau canola va dau huong duong.

9. Dau hat huéng duong

Huéng duong 13 loai cdy trong & vuon, than cao, hoa ¢6 dnh mau vang bao quanh mdt trung tim sim
mau nom tya nhu hinh méat troi. Cudng hoa thuong xoay theo hudng ctia mat tro1 trong ngay.

Hat huong duong c6 vo ciing, véi cac vach dai den trang xen 1an nhau.

Hat duoc bén‘khé tu nhif:n hodc rang voi chat mpéj. Nl‘lén dl“lﬂg dé an chqi, tr(f)p xa lach hodc ndu
chung v61 nhiéu thye pham. Hat cing duoc ¢p dé lay dau. Dau nay c6 nhiéu chat béo dang da chua
bao hoa (63%), mot phan chat béo dang don chua bao hoa (20%) va twong doi it chat béo bao hoa
(12%).

Ciing nhu cac dau thue vat khac, dau huong duong dung dé tron xa lach, ndu nuwong, lam margarin.
Pay 14 loai dau an dimg hang thir ba vé s6 lugng tiéu thy, sau dau ddu nanh va dau canola.

Thanh phén cac acid béo cua loai dau nay la: 66%; acid linoleic, 21% acid oleic, 8% acid palmitic
va 5% acid stearic.

10. Dau mé

Céc vi ndi trg ta han da qua quen thuoc véi dau me, loai dau thuong dung c6 mui thom rat manh, mau
rat dam. Tuy nhién, dau me¢ duoc ché bién & Hoa Ky ¢6 mau nhat vd1 mui nhe hon.

Dau duoc dung thay cho dau olive dé tron xa-lach, ndu nudng, lam margarin hogc dung trong ky ngh¢
my pham, dugc pham. Dau mé rat pho thong & An D6 va cac qudc gia Pong Nam A.

Dau mé ¢ ty 1€ chat béo chura bao hoa rit cao, dtmg hang thir tu sau dau hat safflower, dau dau nanh
va dau bap. Thanh phan céac acid béo 1a: 44% acid linoleic, 40% acid oleic, 9% acid palmitic, 5%
acid stearic va 2% acid linolenic. Dau me cling c6 mot loai chat khang oxy hoa (antioxidant) c6 tén la
sesamol.

Dau chi boc khoi & nhiét do cao nén tién loi trong vi¢éc chién ran.

11. Dau bap

Dau bép da dugc dung rét’nhjéu trong may thap nién vira qua vi cong dung lam ha cholesterol trong
mau. Dau bap co6 nhiéu chat beo dang da chua bao hoa (58%), mot phan chat béo dang don chua bao
hoa (25%) va it chat béo bao hoa (13%). Thanh phan céac acid béo 1a: 54% acid linoleic, 29% acid

oleic, 13% acid palmitic va 4% acid stearic.

Gan ddy, mot s6 ngudi thich ding dau olive hon dau bap vi cho rang dau bap lam giam lugng HDL
(cholesterol c6 1g1) trong mau.

Dau bap dugc dung tron xa-lach, ndu nudng, lam margarin, hodc dung trong ky ngh¢ lam son, xa



phong...
12. Dau dra

Dau duoc ép tir cui dira r6i dugc tinh ché dé loai bo mui hdi va 1ay b6t acid beo. Dau c6 lugng chat
béo bdo hoa rat cao (85%) va mot it chit béo dang don chua bao hoa (6,6%), rat it chat béo dang da
chua bio hoa (1,7%). Dau dira duogc dung nhiéu dé 1am banh, keo hon 12 truc tiép nau nudng,

13. Dau phong
Dau phong dugc dung dé chién thuc pham, tron xa-l1ach, 1am margarin. Ngoai ra dau ciing duoc dung

dé dot deén, 1am xa phong, thudc goi dﬁu,, son... Thanh phﬁn chét béo ctia dau phcf)ng,cc’) 48% la chat
béo dang don chua bao hoa, 29% 1a chat béo dang da chua bao hoa, va 19% la chat béo bao hoa.



DPwong va sirc khoé

Mac du duong cho vi ngon va dugce nhiéu ngudi ua thich, nhung sy lam dung chat ngot, nhat 1a duong
trang sucrose c6 thé gay ra nhiéu rui ro cho stc khoé.

Sau day 1a nhitng diéu can biét khi str dung duong;

a. Puong trang khong c6 gia tri dinh dudng nhu cac thue pham khac, khéng mang lai chat bd dudng
cho con nguodi, chi cung cap nhi€u nang lugng va kém theo mot s6 bat 1g1 khac.

b. Sau khi an, dudng duoc chuyén ngay vao mau, bién thanh glucose, lam ta cam thiy nhu c6 nhiéu
sinh luc, thoai mai. Nhung chi vai gid sau thi cam gidc d6 mat di, va duoc thay thé bang sy mét moi,
ué 0ai. Nguyén do 1 khi lvgng dudng trong mau dot nhién 1én cao, co thé s& phan (g bang cach ra
1énh cho tuy tang san xuat thém insulin dé can bang dudng trong mau. Dudi tac dung cua insulin,
duong giam xudéng mau, d6i khi dudi mutrc binh thudng, calori ciing theo d6 bét di. Vi vy, nhirng
nguo1 c6 gen bénh tiéu dudng khong kiém ché duoc sy 18n xudng bat thudong nay ctia dudng va rat dé
mac bénh.

c. Puong cac loai déu 1am hu ring, siu ring vi phan tng hoa hoc gitta dudng va dich vi & miéng tao
ra chat chua, 1am hong men rang. Pong thoi chit ngot cting tao mo1 truong rat tot cho vi khuan trong
mi¢ng tang sinh, dua to1 nhlem trung rang miéng. Chit ngot dinh trong rang cang lau thi rang cang mau
hu va hu nhiéu. Cho nén ta can stic miéng, danh ring cang sém cang tot sau khi an.

d. Pudng c6 nguy co gy béo phi vi cung cap nhiéu nang lugng. Sau khi an, nang luong cua duong
duoc co thé dung ngay thay cho nang luong tir cac chit dinh dudng khac. Do 0, cac chit dinh dudng
khac khong duoc chuyén hoa thanh calori s& tich trit dudi dang md beo, lau dan dan dén béo phi. Cho
nén, khong phai chi ¢6 chat béo méi 1am map nhu nhiéu ngudi van tudng, ma nhitng mén an ngot nhur
ca rem, banh, keo... cling gop phan giy ra béo phi.

Két qua mot cudc nghién ciru kéo dai 2 nam vé viéc udng nude giai khat cua 548 hoc sinh tir 11 — 12
tudi tai tiéu bang Massachusetts, dugc cong bd nim 1997, cho biét 1a néu udng thém mot chai nude
ngot mdi ngay thi nguy co béo phi & cic em tang 1én dén 60%. Van dé nay da dugc bac si John Yudkin
thudc truong Dai hoc London trinh bay chi tiét tr nam 1972 trong tac pham “Sweets and Dangerous”
(Cac chit ngot va nguy co). Ong luu ¥ rang duong da duge thém vao tit ca cac thirc dn, nudc udng clia
tré em, va da gy ra ching béo phi & ltra tudi nay. Theo bac si Bellisle thudc Vién nghién ciru Y khoa
va Stc kho¢ (Institute of Health and Medical Research) tai Phap, co nhiéu bang chimg vé modi lién hé
truc tlep gitta viéc sur dung chat ngot va nguy co béo phi ¢ tré em. Béo phi ¢ tre em cting dugc xem 1a
c6 thé giy ra cac bénh tiéu dudng, bénh tim, ung thu va phong thap khop vé sau nay.

d. Keét qua nhi€u nghién ctru cho thay 1a nhitng dan toc nao an nhiéu dudong, dong thoi lai an nhiéu ma,
déu co ty 1€ cao vé cac chirng bénh tim mach, tiéu duong...

e. Puong co thé giy ra day hoi va lam khé chiu da day vi phan Gmg 1én men. Béac si Anthony Cerami,
mot chuyén vién v€ bénh ti€u duong, con cho 1a duong l1am ta mau gia vi duong 1én cao 1am hu hao t€
bao trong co thé.



g. Puong ciing dugc coi nhu 1am ting nguy co dua t§i cac bénh nhiém ndm, nhat 1a & ving co quan
sinh duc nir gio1.

h. Ngoai ra, thtrc dn ¢ nhitng vi ngon riéng biét ctia nd. Khi thém nhiéu dudng vao thi huong vi cta
thirc an b1 lu mo dong thot sy nhay cam cua vi giac véi thue an cling bi t€ li€t.

i. Mat ong, duong vang, mat mia déu gy phan tng insulin nhu nhau, khong khac gi duong trang ma ta
dung hang ngdy. Tuy trong mit ong, duong vang, mat mia c6 mot chut khoang chit va vitamin nhung s
lugng qua nho khong déng ké. Ngoai ra, mat ong va mat mia doi khi chira chit doc thién nhién ¢ céc
loai nhuy hoa ma ong hit dé 1am mat hodc tir dat trong mia.

Duong hoa hoc

Nam 1985, hang thong tan UPI (United Press International) cuia Hoa Ky ¢6 loan tin la Tong thong Hoa
Ky Ronald Reagan da ngung khong uong ca phé vo1 duong hoa hoc. Theo ong, khong c6 1y do gi dé
thém duong hoa hoc vao ca phé khi khong biét ro thanh phan ctia n6 nhu thé nao.

D6 ciing 14 ¥ kién ctia nhiéu nguoi khac. Ly do 14 cac loai dudng hod hoc khong c6 mot gia tri dinh
dudng nao, ma chi mang lai vi ngot danh ltra, thoa man khau vi ngudi thich cua ngot va quyén du ho an
nhiéu chat ngot hon.

Céc loai dudng hoa hoc, con goi 14 dudng nhan tao hay chat 1am ngot nhan tao (artificial sweetener),
duoc tao thanh bang phuong phap tong hop. Tat ca déu ngot hon dudng trang tinh ché toi vai tram lan,
lai co rét it calori, nén thudng duoc dung dé tranh béo phi va thay thé dudng trang khi bénh nhan tiéu
duong mudn dung chat ngot.

Cac loai duong hoa hoc thuong dung la cyclamates, saccharin, sucralose, aspartame... Nhiéu nghién
ctru cho hay duong hod hoc c6 thé giy ra mot s phan g bat lgi cho stre khoe.

a. Cyclamates

Loai duong nay bat dau xuat hién tir dau nhitng nam 1950, dén ndm 1969 thi bj cdm hin tai Hoa Ky vi
nghi la c6 thé gy ung thu, khuyét tat ¢ tré so sinh va c6 tdc dung xau vao bd phan sinh san ctia stc vat
duc. Tai Canada, loai duong nay van dugc phép dung trong mdt sé muc dich han ché.

b. Saccharin

Loai dudng ndy xut hién rét som, tir nam 1879, va dugc dung pho bién vao cac thap nién 1950, 1960.
Nim 1977, saccharin bi cAm han & Canada vi nhitng két qua nghién ctru trong phong thi nghiém cho
thay chat ndy c6 kha ning gdy ra ung thu bang quang & loai chudt. Tai Hoa Ky, 1énh cAm saccharin
cling d3 dugc ban hanh, nhung sau d6, do tinh cach phd bién cta no, thi Quéc hoi Hoa Ky da chuan
thudn cho phep luu hanh trén thi truong voi diéu kién phai kém theo mot nhan canh bao nguoi tiéu
dung vé nguy co ctia nd. Nhitng nguoi bao vé néu ra 1y do 1a chua ¢ chimg ¢t rd rang ndo veé tac hai
ctia saccharin doi voi con ngudi, chi 1a chuyén ctia chudt ma thoi!

Saccharin duogc biét tdi qua tén thuong mai 1a Sweet’N Low, dung trong tai gidy mau hong. Hoa chat



nay ngot hon dudng trang tinh ché t&i 300 1an, va cé vi hoi ding, khong bi nhiét tiéu hiy, dé hoa tan
trong nudce, gitt dugc 1au ma khong hur.

Saccharin khong dugc co thé hap thy, khong cung cap mdt lugng calori ndo, va toan bd duoc thin bai
ti€t ra ngoai.

c. Aspartame

Trén thi truong, nhdm dudng ndy duge ban véi tén 1a Nutrasweet hodc Equal, dung trong goi gidy mau
xanh, va da dugc quang cdo nhu mot chat ngot tir nhién, khong nhan tao nhu saccharin. Pay la dang
tong hop cua hai loai acid amin: acid aspartic va phenylamine.

Aspartame dugc dung rat nhiéu trong nrdc ngot ¢ ga, ngii coc ché bién kho, ca phé hoa tan, mon
trang miéng...

Nguoi dung nhjéu aspartame thuong than phién 13 bi chong mit, dau dﬁu,q mit md, mau quén, kinh
nguy¢t khong déu, tinh tinh thay doi. Tré em thi qua nang dong, hay gay g6. Cling co y kién e ngai la
hoa chat nay co thé tdng nguy co con kinh phong.

Nghién ctru khic cho hay aspartame 1am giam hoa chét kiém soat, diéu hoa sy ngon miéng trong niio
b, do d6 c6 thé khién ta thém an chat ngot nhiéu hon.

Mot van dé dang luu ¥ 13 phu nit ¢6 thai dung chat ngot nay thi chit phenylalamine c6 thé duoc chuyén
sang thai nhi, lam ton thuong ndo bo. Py 1a trudong hop ngudi me bi bénh bam sinh phenylketonuria
(PKU), khong chuyén hoa duoc chit phenyalamine qua cao. Bac si Harvey Levy tai bénh vién Nhi
khoa & Boston cho 1a chi s thong minh cua tré c6 thé bi giam.

d. Acesulfam potassium

Hoa chat nay ngot hon duong sucrose téi 200 1an va cling ¢6 vi hoi dang, dugce ban vai cac tén
Sunsett, Ace-K.

Puong nay dugc ding nhiéu trén khip thé gidi, trong nude udng, mon dn, banh keo... Tuy nhién, nd chi
dugc cho phép luu hanh vo1 nhitng muc dich str dung gi61 han.

d. Sucralose

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

Sucralose dugc ché tao 1an du tién tir ndm 1976, sau d6 d3 duogc nhiéu nuéce trén thé gid1 s dung.
Nhung phai dén nim 1987 né méi duoc dé trinh 1én co quan FDA dé xin phép dugc Iuu hanh tai Hoa
Ky. Trudce khi chap thuin, co quan ndy da quan sat 110 cudc nghién ctru vé tic dung ctia loai duong
nay d6i v4i dong vat va con ngudi. Ngay ca khi dung véi luong rat cao, sucralose van khong cho thay
c6 dau hiéu xu nao cho strc khoé. Vi vay, FDA da chinh thirc cong nhan day 1a loai duong hoa hoc an



toan nhat, ngay ca cho nhirng ngudi mic bénh tiéu duong.

Sucralose la loai dudng hoa hoc duy nhat dugc 1amra tir duong tu nhién, nhung c6 do ngot hon duong
trang tinh ché dén 600 1an. Mic du vdy, khi dua vao co thé, loai dudng ndy khong cung cap calori va
khong bi bién hoa. Sucralose khong ¢6 vi dang nhu cac dudng hoa hoc khac va co thé dung 1am gia vi
trong nhiéu mén an, thirc udng.

Trén thi truong, duong nay duge ban voi tén l1a Splenda.
e. Acesulfam K

Hoa chit nay dugc lamra ¢ Puc va da dung rong réi 6 20 qubc gia trén thé gigi trude khi duge dung
0 Hoa Ky vao nam 1988, vo1 tn thuong pham 13 Sunette. C6 d6 ngot hon duong trang tGi 200 lan,
Sunette dugc dung trong nude udng, keo, banh va cho thém vao thuc pham khi ndu nudng.

Két luan

V&i nhitng bat loi ctia duong nhu d ndi, liéu c6 nén loai bo duong ra khoi khau phan an hing ngdy
hay khong?

Thyc ra mot chut dudng mdi ngay cho huong vi ly ca phé thém dam da ciing khong mang lai rii ro gi.
Nhung can phai biét rang, co thé ta khong bao gio thiéu dudng, vi cac chat dinh dudng khac déu co thé
duoc chuyén hoa thanh glucose. Hon nira, néu thich an ngot, ta co thé an cac thuc phém thién nhién co
vi ngot nhu cac loai trai cay.

Mot miéng dua hau, mot qua cam, mot trai chudi... khong nhitng mang lai kha nhiéu dudng, thod man
su thém ngot cta ta, ma con co nhiéu chit khac nhu chit xo, vitamin, khoéang chét... Puong tu nhién
trong trai cay duoc hap thu vao co thé mot cach tir tir, nhe nhang chir khong tao ra cam giac “lén cao
xuéng thip” bat chot nhu duong trang tinh ché.

Ngoai ra, cac chat ngot khac nhu mat ong, mat mia cling c6 nhiéu chat ngot, co thé dung thay cho
duong tinh ché. Vi nhu da noi, dudng tinh ché nhin thi rat dep, ma khi an vao lai khong may tot cho
suc khoe.



nudc uong va siec khoé
Dé duy tri stc khoe tdt, dung dich chit 1ong dua vao va thai ra khoi co thé can phai duoc can bing.

Mdi ngay co thé can sir dung khoang 2,5 lit chét 16ng trong cac loai nudc udng va trong thuc pham,
nhat 1a rau, trai cay...

bong thoi co chung 1,5 lit nudec mat di qua nude tieu, mo hoi, hoi thd... nén s6 luong nay can dugc
cung cap bu vao.

biéu hoa nudc
Nudc can duoc lién tuc ra vao co thé dudi mot s6 co ché diéu hoa:

a. Khat nuoc 1a dau hiéu bao dong su thiéu va can nude cta co thé. Trung tim diéu hoa cam giac khat
nam ¢ bo phan hypothalamus trong ndo b va giir vai tro quan trong trong viéc gitr can bang nudc
trong co the. Binh thuong, ta udng nuoc khi cam thay khat. Ly do 1a khi nudc xuong thap, khbi lugng
mau giam theo, ndng d6 natri hoi ting cao, trung tim dugc kich thich khién ta thiy khat va tim nudc
hodc chat 16ng khac dé udng.

b. Nuéc bot khong tiét ra khién miéng kho ciing 1a mot kich thich dé udng nudc.

c. Khi nuéc giam, hormon chdng tiéu tién (anti—diuretic hormone — ADH) dugc tuyén yén tiét ra nhiéu
hon, than s€ tai hap thu nude tro lai mau. Nguoce lai, khi ¢6 nhi€u nude thi hormon ADH gidm di, than
tang toc do bai tiét nudc du.

d. Mot s6 bénh vé than hodc bénh noi tiét cling anh hudng to1 su thang béng nuoc.

Céc co ché diéu hoa nay doi khi cting gap truc trac, nén dan den tinh trang kho nuoc (dehydration) voi
hau qua nguy hiém c6 thé xay ra, nhit 1a ¢ tré em, nguoi cao tudi va cac van dong vién thé thao.

Ngoai ra, khi natri thai ra nhiéu sé& kéo theo nudc va dua t&i kho nude. Nguoc lai, ham lugng cao cua
natri trong co thé s€ gitr nudc lai, lam co thé sung phu hoac tang huyét ap.

Udng nude qua nhu cau ciing dua tdi tinh trang ngd doc nudc (water intoxication). Chang han khi giam
béo phi theo ché do an va tang udng nudc, than khong kip bai tiét nude, nude xam nhap t€ bao, lam
mat thang bang muoi khoang. Céac chirc niang t€ bao dinh tré, dua td1 kinh phong, hon mé va cé thé chét
nguoi.

Ubng nudc day du

Nhur dé trinh bay o trén, trong diéu kién binh thudng, m01 ngay co thé mat di ching 2,5 1it nuéc. Dé
cho co thé hoat dong t6t, nhleu chuyén g1a khuyén 13 can ung vao mot lugng nudce tu 1,5 lit den 2 lit,

nghia la tur 6 dén 8 ly nudc mdi ngay, mdi ly khoang 250 ml. Nhu cau nude con lai duoc cung cap tir
thyc pham ta an vao.



Nuéc c6 thé cung cap truc tiép tir chat 10ng ta udng hoic tir thuc pham ta dn. Cac thuc pham nhu rau
tuoi, trai cay co thé chira tir 70% dén 85% nudc.

Day cing chi la 101 khuyén tong quét. Vi nhu ciu nude cua co thé con tiy thude cau triic va sinh hoat
ctia mdi ngay, vao thoi tiét va loai thyc pham ta dn.

No61 mdt cach tong quat thi phai udng nudce khi co thé can. Uong nhiéu hon khi bénh c6 sét cao, mat
nude, khi thoi tiét nong, d6 md hoi nhiéu, khi tip duogt co thé, khi bi 6i mira hay di tiéu chay...

Nudc c6 ¢ khip noi va ta chi viéc mudn udng la c6 du s6 luong chat 16ng can thiét cho mot co thé
lanh manh. An com déu dan véi cac mon an khac nhau cling mang dén mét s6 nude dang ké. Thirc an
qua man, nhiéu mudi nén ta lai cang phai uong nude nhiéu hon cho can bang.

Nudc lanh mau dugc da day va rudt hép thu hon nudc nong am.

Nudc uong c6 thé 13 nuée may, nudc chung cat hay nudc da vo chai, stra, nude trai cay, nuge sup...
Cac chat long nhu ruou manh, bia khong dugc x€p vao nhom nude udng. Ngoai ra, ciing can luu ¥ y cac
thirc uong nhu ca phé, tra luc méi uodng co6 thé 1am thoa man con khat, nhung lai ¢o6 tac dung loi tiéu,
khién co the thai ra nhiéu nuéc hon.

Nguo1 bi bénh soi than ma udng nhiéu nudce ciing gitp soi it tai phat. Bénh nhiém tring duong tiéu tién
cling mau lanh hon néu udng nude nhiéu, nhu mot cach dé day vi khuan ra ngoai.

Khi ubng thudc tri bénh ciing can ting luong nude udng dé thude duge dé dang hap thu dong thoi giam
kich thich kho chiu cho mi¢ng va da day.

Nén can than vo1 cac loai thudc nhuan trang vi dé phan mém, dé dai tién, ching lam rudt thu hat nhiéu
nudc cua co thé.

Ubdng nude

Sang nga day lam mot ly nudce lanh, vira tinh nga lai tdt cho co the sau mot dém khong dugc ngum
nude ndo. Ping qué tin & ly ca phé budi sang vi ca phé lam loi tiéu, mit nude cua co thé.

Nam phut sau khi udng 14 nude da roi khoi da day. Cho nén c6 nhiéu chuyén gia khuyén 14 chi nén
udng nudc mudi phut trude khi dn hodc hai gid sau khi an chir khong nén udng ngay sau hodc trong khi
an. Ho giai thich la u6ng trong khi dn s& hoa loang va mau dua dich vi da day xudng rudt, khién cho su
tiéu hoa kho khin. Hon nita vira udng vira dn, ta s& nuét mon an chwa dugc nhai ky.

Udng nude chia 1am nhiéu lan trong ngay chtr khong nén uéng mét lan qué nhiéu. Udng nude khi co
cam giac khat cling can luu y phan bi¢t. Lac khat it, miéng hoi kho, chi nhap mot chit nude da thay bot
khat. Khi thi€u nhiéu nudc, cam giac khat manh hon, doi1 héi phai c6 nudc vao dén da day ta méi bot
khat.

Thuong thudng, sau khi udng duge 15 phut thi moi théy da con khat, nén nhiéu nguoi di ngoai nang

nong ve khat qua, thay nudc 12 voi vang udng ca may ly 16n mét lac, day ca da day. Tt nhat 1a nén tir
tir udng tirng ngum mot dé cho nudc c6 thdi gian thim qua thanh rudt vao mach mau va thoa min nhu



cau khat cua mot co thé bi thiéu nudc.

Quy vi hay thirc gidc tiéu dém kho ngu thi uéng nhiéu trong ngiy, giam dan rdi tir 5 gior chiéu, chi nhip
chut it cho khoi khd miéng.

Ngoai trir nhirng khi tap dugt hay lam viéc nang nhoc, d6 md hoi mat nhiéu mubi khoang can phai bo
sung, con binh thuong thi khong nén udng qua nhiéu céac loai “nudc thé thao” (duoc cho thém cac mudi

khoang), vi c6 thé 1am mat thang bang giira khoang chit va nude trong co thé. Nén chia ra udng trudc,
trong va sau khi tip thé thao, thé duc, dirng doi dén ltc co thé thay khat chiy rdi méi udng that nhiéu.

Tuo1 gia vo1 nhu cau udng nude
Mot s6 thay doi trong co thé ngudi cao tudi co6 anh huong téi viée tiéu thu nudce:

— Ty 1& nuéc trong toan co thé giam t&i 15% vi khdi thit giam, md béo ting. V& mit cAu trac, trong thit
chira nhi€éu nuéc hon trong chat béo.

— Vi gidc kém, da day thuong no day khién nguoi gia it thém udng nudc.

— Trung tam di€u khién khat nudc bét nhay cam voi su 1€n, xudng, mat can bang nudce trong co thé nén
du khat céac cu cling khong thay nhu cau uong.

— Chtrc ning cua than giam hoat dong nén khoi luong chat 16ng loc qua than giam theo.
X40 tron tram trong vé nuGe & ngudi cao tudi déi khi c6 thé dua t&i bénh tat, thim chi tir vong.
Sy mit nude

Ngudi cao tudi rat d& bi mat nudc (dehydration) va day 1a mot trong nhiéu van dé kho khin cho sirc
khoe cua ho. Néu khong giai quyét ngay, ho c6 thé bi hén mé, mt tri.

Mat nudc co thé 1a vi that thoat nude qua nhiéu, khong biét duge 1a minh phai uong nude, hodc ¢ xao
tron trong viéc ti€u thu nudce.

a. That thoat nuéc qua nhiéu
Nguoi gia thuong hay bi cac bénh nhu cdm s6t do viém phdi, nhiém tring duong ticu tién, tiéu chay,
6i mira, xut huyét da day-rudt, d6 nhiéu mo hoi vi thoi tiét nong buc, udng thudc nhuan trang mdi ngay

hoic thut thao do tao bén, udng thudc 1am tiéu hao nude nhu thude 1oi ticu...

Dac biét 1a cac cu hay lam dung thuoéc nhuan trang dé tranh tdo bon, nén déu mat di kha nhiéu nude vi
thudc nay hit nude tr mach mau vao rudt gia dé lam mém phan.

b. Giam cung cap nudc

Giam cung cap nudc co thé 1a do bénh tat di chuyén kho khin, do kém thi giac khong tu 1dy duoc nude
uong, nhat 1a khi song c6 doc khong cd ngudi cham séc chu dao, do tri tu¢ giam tinh twong, khong nhan



biét duoc nhu cau nude, do tiéu hoa yéu, nhai nudt khé khin khién luong nude udng vao it di, do uéng
nhiéu thudc vai tac dung phu lam giam dap ung trudc sy khat nudce.

O ngudi cao tudi, mirc d cam thay khat nurde khong con bén nhay, ho it thay khat nwrde du co thé da
bat dau thiéu nudc, nén khong udng nudce. Doi khi vi khong kiem ché dugc tiéu tién, ngudi cao tudi
beén han ché uong nudc nhu mot bi¢n phap dé gidm tiéu tién.

Bénh tiéu duong 1a nguy co thuong dua toi mat nude O nguoi gia. Ly do 1a than str dung mot luong rat
160 nude dé loc dudng khoi mau, ma ho khong cam thay khat nén khong uéng nudec.

Ngoai ra, su mit nudc con dua dén that thoat mot sé mudi khoang can thiét nhur natri, kali va giy ra
nhiéu thay d61 tram trong cho nguoi gia.

Khi bi mat nudc, trong nguoi thay chong mat, mét moi, yéu stre, nhirc dau, kho miéng, an mat ngon,
khoi luong mau giam, tim phai 1am viéc nhi€éu hon dé dap ting nhu cau chat 1ong ctia cac t€ bao.

Néu khong dugc cung cép nude, bénh nhan ¢6 thé bi mo mat, kém nghe, kho nudt, da tré nén kho, nong
sot, hoi thd ngan va kho khan, tim dp nhanh, di diing khong viing, bap thit co rit, c6 cam giac bon
chon, bt rit, di tiéu nhi€u 1an, lam kinh phong, hon mé.

Két luan

Nudc rat can thiét va mang lai nhiéu loi ich cho co thé. Nudc lai ¢6 san ¢ khap moi noi, khong phai
mat nhiéu tien md1 ¢d dugc nhu cac loai thuc pham.

Dic biét voi ngudi cao tudi, nude 1am da bat nhin nheo, trd 1én mém, nhin nhui hon, giup di dai tién
deu ddn, it b1 nhiém trung duong tiét ni¢u, lam bung mau no va gitp ngudi gia qua map giam ky.

Thiét twong véi nhitng loi ich nhu vay ciia thién nhién ban cho, ta khong nén dé cho co thé phai thiéu
nuoc chi vi thi€u su hiéu biét.



muoi an

Mudi an (NaCl) la nhiing hat mau trang, vi min, duoc két tinh tir nuéc bién hodc khai thac tir cac mo
di tich ctia bién. Pay 1a mot chat can thiét cho moi sinh vat nhung ciing c6 nguy co gy bénh néu ding
qué nhiéu.

Muodi an c6 1€ da duge dung tir rat som trong lich su loai nguoi. Trude day, vi khan hi€ém nén muoi 1a
nguon 1g1 ma nhiéu lanh chua tranh gianh. Ngay nay, nho k¥ thuat tinh ché tan tién, muodi dugc san xuat
dé dang, nhiéu hon va ré hon.

Vé ciu tao hoa chat, mudi an gdm hai phan tur la natri (Na - 40%) va chlor (CI - 60%). Natri co trong
nhiéu loai thie pham, nhét 13 trong thuc phim ché bién va cac loai nudc udng.

Nhiéu ngudi cho 1a mudi bién tot hon, nhung thuc ra mudi bién va muéi mé ¢d cung lugng natri nhu
nhau.

Vai tro ctia muoi trong co thé

Trong co thé, mudi ndm trong cac dung mdi 16ng (50%), du trit trong xwong (40%) va trong céc té bao
(10%).

Vai trd chinh ctia mudi, nht 14 natri, 12 giup gitt cAn bang dung dich chat 16ng ra vao cac té bao.
Ngoai ra, mudi con ¢ cac chirc ning nhur:

— Kiém soat khdi lugng mau, diéu hoa huyét ap

— Duy tri nong do acid/ kiém ctia co thé

— Dén truyén tin hiéu than kinh

— Giup co thé ting trudng

— Gitip bap thit co dudi

— Giup mach mau co bop khi dugc kich thich hodc dudi tac dung cua chét kich thich t&
— Hb tro viéc hap thu duong glucose va cac chit dinh dudng khic ¢ trong rudt

Gi4 tr1 dinh dudng

— Mudi cho mot vi min dic biét, khong c6 gi thay thé duoc.

— Mudi lam tdng mui vi ciia mén an. Chi vé1 mot chut muoi ¢o thé lam sy thom ngon cia miéng thit
lon nudng cha day mui. Mot vai mon thuc phadm ngot ma thém ty mudi cling dam da hon.



— Mubi dugc dung dé bao quan thuc pham, chong lai tic dung ctia vi khuan, nAm mdc. Véi thit ché
bién, mudi lam cac thanh phan cta thit két hop v&i1 nhau. Nhd mudi ma thue pham cé thé dé danh l1au
ngay cling nhu chuyén chd duogc td1 cac dia phuong xa.

— Mudi ngdn sy 1€n men cua thyc pham. Lén men lam thay d61 hoa chat, hwong vi, hinh dang, vé ngoai
cuia mon an.

Vé dinh dudng, mudi ¢ trong mot s thuc pham tw nhién va nudc udng (20 — 40%), dugc cho thém
vao khi nau nuong hodc khi an. Nhung nhiéu hon ca Van la trong céac loai thuc pham ché bién (40 —
50%). Vi thé, khi mua cac loai thuc phadm ché blen, ta can doc ky nhan hiéu dé biét ham luong mubi
trong d6. Nuéc twong tau, cac loai nudc chim déu c6 nhiéu mubi.

Nhu cau

Nhu ciu mubi & nguoi binh thudng tiy thude vao khi hau thoi tiét, mirc do hoat dong ciia co thé. Mdi
ngay co thé mat di khoang 120mg muoi qua phan, nudce tiéu, mo hoi...

Cac chuyén gia y té khuyén la moi _ngay khong nén dung qua 2500mg natri, trong duong voi mét thia
ca phé mudi. Thyuc ra co thé chi can khoang 500mg natri la du dé duy tri strc khoé. SO lugng nay co
san trong cac bita in da dang va can bang cac chat dinh dudng,.

An nhiéu mudi thuong 1a do théi quen 1au ngay. Mot s6 ngudi dd quen dn nhiéu mudi, mdi ngy c6 thé
dua vao co thé khoang 5000 — 6000mg natri. Nhirng nguoi nay thuong khong thay ngon mi¢ng d6i voi
cAc mon an it mudi. Vi thé, mdi khi dn déu phai thém muoi vao thuc pham dé tang khau vi. Mt khac,
céc,loai thuc phém ché bién sdn nhu khoai chién, dau phong rang, hat diéu rang... déu c6 kha nhiéu
muoi.

Do d6, nén biét rang dung mudi nhiéu hay it, min hay nhat 1a mot thoi quen, cling giong nhu khi ta an
cac mon cay, chua, ngot... Nguoi quen an nhat, d6 250mg mudi mdi ngay, rat nhay cam déi voi mudi,
va néu trong thtrc an ¢6 thém mot chut mudi, ho cling phan biét duoc ngay. Trai lai nhiing nguoi quen
an min, tr 10g dén 20g mdi ngay thi c6 cai ludi chai li véi mudi, va néu thirc an c¢6 thém mudi vao ho
cling khong nhan biét dugc.

Khi ¢6 thoi quen dn nhat thi thudng thire dugce hwong vi nguyén thiy ctia nhiéu thue pham khoéng thém
muoi.

Tac dung do1 voi suc khoe

Moi quan tam cua nhiéu ngudi la moi lién h¢ gitra viéc an nhiéu mudi véi cao huyét ap. Lién hé nay
thuc ra da dugc luu y téi1 tor hang tram nam nay.

Ngudi Nhit & mién Bac an 28g mudi (khoang 6 thia ca phé) mdi ngay cho nén ty 1é ngudi mic bénh
cao huyét ap cao hon dan mién Nam it &n mudi t&i1 38%.

Tho dan Alaska an it mudi nén it bi bénh cao huyét ap.

Ngudi My an tir 10g dén 15g mubi mdi ngdy (so vai mire khuyén cao 1a khong qua 2,5g), nén ty 18 dan



ching bi bénh cao huyét ap 1én t&i 25%. Cao huyét 4p 1a mot trong nhiéu nguy co dua toi tai bién
mach mau ndo, nhoi mau co tim va suy than.

Khi an nhiéu mudi thi sy thing bang gitra natri va kali trong co thé bi dao 16n vi natri cao s& lam giam
kali trong cac md. Khi cho thém mubi vao cac loai rau, dau thi sy thing bang giira natri va kali trong
rau d4u ciing thay doi.

Vi du trong 100g dau twoi ¢6 300mg kali va 2mg natri. Khi thém mudi vao dau dé dong hop thi natri
Ién dén 236mg va kali giam xuong con 160mg.

Khi mirc thing bang giira natri va kali trong co thé bi dao 16n thi co thé bi ching phi nudc. Pay 1a su
tich lily bat thuong cta nudc trong khoang tréng giira cac té bao. Hau qua 1a cac mo thiéu dudng khi
va ¢ nguy co gay ra nhiéu chirmg bénh tram kha nhu suy tim. Pong thoi tim cling phai lam viéc manh
hon dé day mau vao mach mau, va huyét ap 1én cao.

Ngudi nhay cam voi mudi thi chi in mot phan luong nho, huyét ap ciing 1én qua mirc trung binh.

Két qua cac nghién ciru gan day cho thiy chi c6 chit natri trong mubi an (NaCl) méi gdy ra ching cao
huyet &p, con cac loai natri khac nhu natri bicarbonat (Na2CO3) trong bt nudng banh, natri citrate
trong trai cay chua, natri artrate trong ruegu vang déu khong c6 lién h¢ gi véi bénh cao huyét ap.

Giam muoi

Thuc ra ta khong nén va khong thé loai bo mudi khoi thirc an, vi co thé can c6 mdt sd luong t61 thiéu.
Hon nita, du mudn bd han ciling khong thé duoc, vi muoi ¢é ty nhién trong nhiéu loai thyc pham. Néu
vi 1y do strc khde ma phai han ché thi sau day 1a vai ggi y dé giam muoi trong thirc an:

— Nén dung thye pham tuwoi, gidi han thue pham ché bién, dong hop.

— Khong cho thém mudi khi an.

— Khong cho nhiéu muoi khi nau thyc phdm. Cho mu6i vao khi mon dn ndu da gan chin, nhu vay s€ tao
cam giac man hon véi lugng muodi it hon.

— Céc loai thuc pham udp mudi can dugc rira nhiéu lan vé1 nude 12 d€ loai bo bt muoi trude khi
nau.

Phu ni¥ c6 thai khong nén qua ti€t gidm mudi an dé tranh phu nudce, vi thoi gian mang thai can mot s6
natri ¢ trong mon an hang ngay.

Cac van dong vién hoac nguoi lao dong ngoai ning nong, d6 mo ho1 nhiéu lam mat mudi ciling khong
can uong thém natri, vi thuc pham dung sau khi van dong déu cung cap s6 muoi da mat.

Mot s6 duge phdm ban tu do ciing ¢ natri: thudc 1am giam ching kho tiéu da day (loai alkalizer),
thudc ho, thudc chong tdo bon, thuoc khang sinh... Do do, trude khi dung cac loai thudc nay, xin doc k¥
nhan hi¢u va hoi ¥ kién bac si.



Ngoai ra, chung ta cling nén can than khi dung nhirng mén nhu nuéc twong, nude cham, nude sot ca
chua, dau gidm... vi chiing chtra kha nhleu natri. Trong bot ngot cling chira mot lwong natri: mot mudng
ca phé bot ngot c6 430mg natri. Nudc mim chira rat nhiéu natri. Mot mudng canh ¢6 t6i 2000mg natri.

Két luan

An nhat hay &n min 13 mot thoi quen co thé thay ddi duoc néu ta mudn. An min chi thoa mén khau vi,
nhung mang lai nhiéu tac hai cho strc khoé.

N6i nhu vdy khong c6 nghia 1 ta phai an hoan toan nhat, trir khi c¢6 khuyén cao ciia thay thudc. Nhung
thay do61 thoi quen an man, chi dung mét lwgng mudi vira phai c6 thé giup ta thuong thirc thuc pham tot
hon, vi thuc pham thém nhiéu muoi s€ mat di huong vi tu nhién cia no.



ca phé

Vira thitc giac vao budi sang ma thudng thic ly ca phé moi pha thom phire, an bira trua lai kem theo
chai nuéc coca lanh, hodc thu gidn ¢ nha budi tdi v4i tach nude tra, thi nhitng ngudn lac tha d6 déu co
chung mot chat: caffein.

Ngoai hat ca phe, caffein con co6 tu nhién trong tra, hat cacao.

Caftfein da duoc col nhu mét duoc phém co tac dung kich thich va duogc thém vao nhiéu thue phém
ché bién dé lam tang huong vi mon an. Nudc udng c6 chat caffein da duge thong dung tir nhi€u ngan
nam trén khap hoan vii.

Du caffein d3 1 mot trong nhitng chat phy gia thuc phim duoc nghién ctru rong rii nhung van con
nhiéu quan di€m khac nhau vé chat nay.

Nguédn gbc ca phé

Ca phé duoc trong dau tién ¢ chau Phi tir nhidu ngan ndm vé trudc. Noi ddy, ngoai viéc ding ca phé
lam thyc pham, dan chung da tirng dung loai hat nay nhu mot thir tién t€ dé mua ban.

Vio thé ky thir 11, ca phé da rat pho bién & cac x¢ A Réap. Phu nir thuong uong ca phé dé bat dau bung
khi c6 kinh nguyét. Dan Tho Nhi Ky lai cho ca phé 13 loai kich dyc t6t. Nhiéu tin d6 ton giao udng dé
duoc tinh tao ma cau nguyén. Nhung cac vi lanh dao ton giao chinh théng lai phan d6i, cho ca phé 1a
loai nudce uong doc hai. Kinh Coran nghiém cAm va trimg phat ngudi ndo uéng nudc cé caffein. Mic
du vay, s6 ngudi dung ca phé van gia ting.

Ca phé xam nhap chau Au vao nhirng nam 1600. Trong thé ky 17, tai Phap ca phé duoc dan ching rat
ua thich, mac du cac thay thudc chong doi. Ly do 1a vi da xay ra nhing treong hop udng qua nhiéu ca
phé dua dén tri¢u chirng ngd doc nhu mat ngu, tam than khich dong, tim dap nhanh...

Nam 1970, bac si J. Murdochitchie da nghién cru vé cac mit loi hai cua ca phé va cho biét nhu sau:
“Ca phé kich thich phan v6 nio. Su kich thich niy 1am ta suy nghi sang su6t va mau le hon, 1am co thé
b6t ngdy ngit, mét moi, dong tac chan tay bén bi hon. Néu udng 1 hay 2 ly ca phé, van dong vién dua
xe dap sé& thay sirc dap xe ting 1én 7% va kéo dai thoi gian duoc 1au hon 40%.”

Tiém ban ca phé dau tién trén thé gi01 duge mo ra ¢ thanh phd Constantinople vao nam 1475. Ngay
nay, ca phé qua pho bién trén khap thé gioi. Riéng tai Hoa Ky, c6 udc lugng cho rang it nhat mot nira
dan s6 My udng hai ly ca phé mdi ngay, 25% udng 5 ly mdi ngiy va 25% udng téi 10 ly trong mot

ngay.
Céc loai cay co caffein
Caffein c6 trong nhiéu loai cay:

a. Cay ca phé



Pugc trong nhiéu & cac qudc gia vung nhiét d6i. Hat cAy ca phé rang t§i khi ndu dam s& cho mot mui
rat thomva ty 1€ caffeinla 1 — 2%.

b. Cay che (tra)

Puoc trong I],hiél} ¢ vung Pong Nam,A, c6 ham luong caffein nhiéu hay it tuy chung loai va ciing tiry
theo cach ché bién. Blp tra dugc ché bién theo hai quy trinh khac nhau dé c6 tra xanh (cho nuéc mau
trong xanh) hodc tra den (cho nudc mau do). Trung binh ty 1¢ caffein vao khoang 4%.

c. Cay cola

Ban ddu chi c6 & mién tiy chdu Phi, sau duoc mang trong ¢ mién tdy An Do va nhiéu qudc gia nhiét
do1 khac. Hat cay nay co6 chira khoang 3% caffein.

d. Cay cacao

Nguyén thty 6 viung Nam My, saudo dugc mang trépg ¢ chau Au vao khoang thé ky 16, va ngay nay
duogc trong nhiéu nudc vung nhi¢t do1, nhung chil yéu 1a mién tay chau Phi. Hat cacao chira mot lugng
caffein nhd nhung nhi€u chat béo va c6 mui thom dac trung.

d. Cay Guarana

La mdt loai day leo ¢ Brazin, cho lugng caffein khoang 3,5%.

C6 hai loai ca phé pho thong dung trén thi trudng: ca phé Arabica va ca phé Robusta.

Loai Robusta dé trff)ng, mau ra trai, chiu dugc néng lanh, it bi bénh, cho nang Sut cao voi gia ré hon.

Ca phé Arabica can khi hau 6n hoa, dat phi nhiéu, d6 4m cao nhung khong ting nudc, voi anh ning vira
phai. Loai ca phé ndy cho ning suat thap hon nhung c6 huong vi va pham chat t6t hon, gia ban ciing
cao hon.

Ca phé Brazin ndi tiéng trén khip thé gidi nho duogc trong trong mot khi hau thuan loi voi dat dai phi
nhiéu, cho hat ca phé chat luong cao.

Tac dung cua caffein

Caffein 1a mot hoa chit hitu co thudc nhom purin. Sau khi udng, caffein thim nhap rat mau vao khép
céc bd phan cua co thé. Thoi gian ban huy la 3 gi¢ nén caffein khong tich tu trong co thé. Pa sb
caffein duoc thai khoi co thé qua nudc tiéu.

Tac dung chinh cua caffein 14 kich thich hé thin kinh trung wong, ting sinh hoat tri tu¢, lam ta tinh tdo,
nhat 1a khi con nguo1 mét moi hodc chan nan. Vi giac ngu thi anh hudng tuy nguoi: co nguoi gap kho
khan, c6 nguoi lai ngu tot khi udng ca phé.

Caffein lam thu gian co thit trong thanh dong mach, tang strc co bop cua tim, tang mau tir tim dua ra,
tang huyet ap.



Caffein ting dich vi da day nén nhiéu nguoi thich udng ca phé sau khi in dé dé tiéu hoa thuc pham.

Caffein lam tang strc chiu dyng cua van dong vién thé thao, vi thé Uy ban Thé van khong cho phép van
dong vién dung qua nhiéu chat kich thich nay.

Caffein lam ting sy bai tiét nude tiéu.

Binh thuong co thé chiu dung duogc khoang 200mg caffein. Khi dung trén 1000mg thi c6 nguoi thay
mat ngu, héi hop, tim dap nhanh, thd hon hén, budn ti€u, U tai, sot rudt. Tt vong xay ra khi dung trén
10g caffein, tirc 1a tir 80 -100 ly ca phé!

Anh hudng cua caffein do1 vt stre khoe

Ve anh hudng cua caffein doi véi stre khoé, ¢ nhiéu y kién khong thong nhat. Cac nha khoa hoc van
lién tuc lam viéc dé timra cau tra 101 thoa dang vé anh hudng cta caffein do1 voi stc khoé con nguoi.
Sau day la mot so két qua da dat dugc.

Nam 1958, Co quan Quan 1y Thuc dugc pham Hoa Ky (FDA) d xem caffein nhu an toan va khong ¢o
nguy hai.

Hiép hoi Y khoa Hoa Ky ciing c0 y kién tuwong tu: uéng ca phé hay tra vira phai khong c6 anh hudng
xau cho strc khoé.

Nhiéu chuyén gia noi rang dung khéng qua 300mg caffein mdi ngay (khoang 3 ly ca phé) thi 1a mirc do
trung binh.

M01 ngudi ¢6 mic chiu dung véi caffein khac nhau. C6 ngudi udng vai ba ly khong sao, c6 nguoi chi
udng nira ly dd cam thay tac dung kich thich cta caffein. Thuong thuong mot nra s6 caffein tiéu thy
duoc thai ra khoi co thé trong khoang 3 — 4 gi¢ sau khi ung. Udng ca phé kém theo hat thudc 14 thi
chat caffein duoc thai ra khoi co thé nhanh hon.

a. Tré em vé&i ca phé

Nhiéu bac cha me t0 ¥ e ngai khi thiy con tré udng nhiéu nudc giai khat cé caffein. Theo vién Y té
Qudc gia Hoa Ky thi tré con va ngudi 1on déu c6 kha niang chuyén hoa caffein nhur nhau va caffein
khong c6 anh hudng gi t&1 su nang dong va kha nang tap trung ctia chung. Tuy nhién, caffein 1a mot
chit c6 tac dung nhu duoc phim nhe va tily theo s6 luong, c6 thé kich thich hé than kinh.

b. Caffein vo1 ung thu

Co6 mot thot gian, caffein da bi gan cho 1a co thé gay ra vai lroai ung thu nhu da day, miéng, gan, rudt
gia, va. Nhung cac nghién ctru moi day da chirng minh 1a moi nghi ngo nay khong ding. Tai liéu
hudng dan vé dinh dudng ctia Vién Ung thu Hoa Ky nhan manh la khong c6 bang chirng nao vé viéc

caffein lam tdng nguy co ung thu céc loai.

Nghién ctru & Nhat, Na Uy, Hoa Ky déu tran an gi6i tiéu thu 1a caffein khong gy ung thu. Pong thoi
nghién clru cua bac s Lee Wattenberg tai dai hoc Minnesota lai cho rang ca phé xanh co6 thé ngan chan



ung thu & cac con vat trong phong thi nghiém, va nghién ctru & Na Uy cho 1a caffein co6 thé ngira ung
thu rudt gia.

c. Caffein va bénh tim mach

Nhiéu ngudi tin 1a ca phé 1am ting huyét 4p nén s¢ khong dam udng. Ciing c¢6 ngudi nghi 1a ca phé lam
tim dap nhanh, c6 thé dua tGi suy tim. S¢ di ho tin nhu vay la vi mdt nghién clru cia dai hoc Y khoa
John Hopkins vao nim 1985 cho hay nén udng trén 5 ly ca phé mdi ngay thi nguy co bénh tim ting 1én
gip 3 1an so v6i nguoi khong udng ca phé.

Su thyc thi caffein dung vira phai (1 hoac 2 ly mdi ngay) khong lam ting huyét ap hoic dau tim, tru khi
qua nhay cam voi caffein thi huyét ap c6 thé tang lén chut it va kéo dai khong qua vai gio dong ho.
Nhiéu nghién ctru cho hay su ting huyét 4p nay ciing giéng nhu khi ta budc 1én muoi bac cau thang.

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

Niam 1989, cudc nghién ctru mang tén Framingham Heart Study cho biét 14 khong c6 mot mbi 1ién hé
truc tiép nao gitra caffein va bénh tim mach. Ngay sau do, dai hoc Harvard roi dén tap chi ctia Hiép
hoi Y khoa Hoa Ky ciing hd trg két qua trén va két luan 1 dung caffein khong 1am ting nguy co bénh
tim hay tai bién mach mau ndo.

Tuy nhién, dé an toan, quy vi c6 bénh tim mach nén tham khao y kién bac si vé viéc ¢ nén dung
caffein hay khong va néu dung thi bao nhiéu l1a thich hop.

d. Caffein va thai nghén

D3 ¢6 nhiéu nghién ctru vé anh hudng cta caffein doi véi viéc thai nghén va thai nhi.

Niam 1988, mot y kién dugce néura 1a 2 ly ca phé mdi ngay c6 thé lam giam kha ning sinh san cia nit
gid1. Nhung nhi€u nghién ctru khdc vao ndm 1990 cua Trung tdm Ki€m soat va ngira b¢nh Hoa Ky
(Center for Disease Control and Prevention) va Pai Hoc Harvard déu cho 1a ti€u thu caffein khong c6

anh hudng gi dén su thy thai, sy hu thai hay tré em sinh thiéu ky.

Nhung gioi chire y khoa cting nhu Co' quan Quan ly Thuc duoc pham Hoa Ky (FDA) thi can than hon
va van khuyén cac ba me mang thai khong nén uéng qua 2 ly ca phé mdi ngy dé tranh hau qua khong
tot.

V& viéc nudi con bang sita me cling vay: caffein c6 thé chuyén sang sita me, nhung néu chi uéng 2 — 3
ly mot ngay thi khong anh hudng gi t61 em bé.

d. Caffein va bénh loang xuong

Vi diing nhiéu caffein c6 doi chit anh hudng toi sy tiéu thu calci trong co the nén nhiéu nguoi so rang
caffein cling 1a nguy co' gay bénh loang xwong. Nhung nhiing nghién ctru gan day déu khong tim ra mbi
lién hé tryc tiép nao giira caffein voi bénh lodng xuwong.

e. Caffein voi hién twong chéch mui gio



Caffein gitip giai quyét kho khin ctia nhiéu ngudi khi di chuyén nhanh qua nhiéu mai gio, trong truong
hop cac chuyen bay xa. Do la hién trgng chéch mui gid (jet lag). Hién twgng nay xay ra la do “dong
ho sinh hoc” diéu khién céc hoat dong thuong ngay cua co thé, von phit hop voi diém xuat phat, nay bi
sai léch voi dong ho that cua diém dén, do su chénh 1éch mbi g10. Su chénh 1¢ch nay lam cho céac hoat
dong thuong ngay nhu in, ngi... déu rdi loan.

Mot chuyén vién khong gian, Charles F. Ehert, cho 1a caffein c6 thé diéu chinh nhip sinh hoc trong
nguot va lam giam tri¢u chirg cua chéch mai gio, chang han nhu rdi loan glac ngu. Theo 6ng ta, vao
ngay kho1 hanh, néu di chuyen vé phia tay nén uong ba ly ca phé dac vao budi sang, con néu bay vé
hudng dong thi ngung udng ca phé cho dén budi chiéu.

Ngoai ra caffein con dugc dung trong y khoa khi phdi hop véi thuée giam dau aspirin, acetaminophen
(Tylenol), Ergot alkaloid...

Tap san ctia Hiép hoi Y khoa Hoa Ky (American Medical Association) so ra thang 6 nim 1999 cong
bo mot két qua nghién ctru cho biét 1a néu udng 4 ly ca phé moi ngay thi ngudi dan 6ng c6 kha nang
giam soi tai mat to1 45%.

Nhitng ngudi nhin ca phé véi doi mét nghiém khic thi cho 1a caffein gdy nghién va c6 nhiéu tic dung
khong tot cho strc khoé.

Ho dua ra nhitng nghi ngo 1a uf:)ng nhiéu caffein giy cao huyét ap, 1a nguy co cua con suy tim, da day
bi 16 loét, phu nit sinh non (thi€u thang) va thai nhi thi€u can, c6 thé gay ra ung thu bang quang, tuy
tang, vu, rudt gia, tir cung.

Tap san cua Hi¢p hoi Y khoa Hoa Ky (American Medical Association) ngay 26 thang 1 nam 1994
cong bo 1a co sy lién h¢ dang ké gitra viéc udng nhiéu ca phe voi sy giam ty trong ddc cua xuong
hong, cot sdng & phu nit. Nhung thay doi nay khong xay ra néu cac ba udng mot ly sita mdi ngy.

Caffein cling dugc cho 1a lam tang cac triéu chirng kho chiu trude m01 ky kinh nguyét cua phu nir, nhu
mat ngu, lo Au, gat gong, bon chdn, cang vi... va lam ting su san xuat hormon cortisol tir tuyén thuwong
than, lam phy nit giam kha ning thu thai, nam gi&i sinh ra tinh tring bat thudng.

Mot s6 ngudi than phlen la uong ca phé vao budi t6i 1am ho ngi khong ngon gidc, va budi sang thirc
day mét moi, dau dau, phai udng mot ly ca phé madi lam viée duoc.

Piéu nay 1a do trong gidc ngu, chat adenosine gay ra sy ém diu bam vao cac te bao than kinh, lam hoat
dong cua chung giam va ta di vao gidc ngl. Do ¢6 cdu trac tuong tur, nén khi udng ca phe thi té bao
than kinh nham 14n caffein 1 nhitng phan tir adenosine, nén thu hit caffein. Sau d6 té bao tré nén ning
dong, kich thich thiy nio tiét ra epinephrine. Epinephrine lam tim dap nhanh, hoi tho don dap, dong tir
mé rong, huyét ap tang, bap thit cing co, co thé di vao trang thai nang dong, tinh tao. Nhung khi
epinephrine tan blen thi cac dap (g trén mat di, co thé mét moi. Muén lay lai sy ning dong binh
thurong, can phai udng mot ly ca phé dé tinh tio tro lai. Nhitng ngudi thuong xuyén ding ca phé s& phu
thudc vao chat ndy ciing nhu ngudi nghién thude 14 can nicotin.

Mot thic mac nhiéu nguoi thuong néu ra la: néu nhu caffein c6 thé gy tac hai thi tai sao cac loai nudce



udng c6 chit ndy lai duoc ban khiip noi? Cau tra 101 rat gian di: ham lugng caffein trong cac thirc udng
thong thuong khong cao dén dd co thé gay rui ro. Vi thé ma nudce tra, ca phé da tréd nén phd bién &
khap mo1i gia dinh.

Mot ly ca pheé Arabica co khoang tir 80mg toi 120mg caffein. Ca phé Robusta c¢6 ham lugng caffein
nhiéu gap doi. Ca phé dugc uong voi duong, hodc udng sau khi an com, nén tdc dung ctia ca phé ciing
giam phan nao.

C6 nhiéu nguoi noi la mdi budi sang, ho phai udng mot ly dé nang tinh than, néu khong thi khong lam
viéc dugc. Mot s6 than phién 13 néu khong udng thi ho bi nhtre dau, nong nay, dirg ngd1 khong yen,
kém tap trung. Mot s6 khac cho hay phai ting luong ca phé udng mdi budi sang thi mdi cam thay tinh
tao.

Nhirng truong hop nay deu 1a do dung qua nhiéu ca phe. Cho nén gidi chirc y te van nhic nho 1a: néu
khong ubng ca phé thi tot, ma néu thiy can phai udng, thi chi uéng vira phai, mdi ngay vai ly thoi.

Vi su qua thong dung ctia caffein, nén Co quan Quan 1y Thue duge phim Hoa Ky va cac nha khoa hoc
da danh nhiéu thoi gian theo doi, nghién cru xem chat nay c6 dugc an toan cho nguoi ti€u thy hay
khong. Caffein da dugc co quan nay dat vao danh sach nhirng chat an toan va tai xac nhan la nudc giai
khat co caffein khong co6 hai cho strc khoe. Tuy nhién, vo1 su de dat thuong 1€, cac co quany té déu
khuyén c4o moi ngudi nén udng nude cé caffein vira phai véi stre chiu dung ctia mdi ca nhan.

Céc nha san xudt ca phé van tim di moi cach dé thuyét phuc dan chiing vé tinh cach vo hai cua caffein.
Nhung gid1 ti€u thyu van e ngai nén ho doi thuc pham co6 caffein déu phai ghi 6 trén nhan hi¢u. Va ho
cling do1 ho1 mot loai ca phé khong co caffein. Do d6 ma cac nha san xuat cho ra doi loai ca phé duoc
goi la decaffeined (khong co caffein).

Sau day 1a s6 luong caffein trong mot ly ca phé 240ml:

— Ca phé phin nho giot: 85mg

— Ca phé bt hoa tan: 75mg

— Ca phé da giam caffein: 3mg

Moi vién thudc dau dau Anacin, Excedrin c6 65mg caffein.



mat ong

Nhiéu nguoi cho rang mit ong 1a mot trong nhitng chat dinh dudng quy gia nhat ma thién nhién ban
tang cho con nguoi. BE t6 1ong tran trong, ho goi mat ong bang nhitng cai t€n van vé nhu bach hoa tinh,
bach hoa cao, phong dudng, phong mét...

Mat ong da la mén an wa thich ctia con nguoi tir thuo xa xwa. Hon bbn ngan nam vé trude, dan Ai Cap
va An Do d3 nudi ong dé 1dy mat, nhung phai doi tdi ca ngan ndm sau, ngudi nudi ong mdi biét dugc
1a dé c6 mat, ong phai hut chat ngot tir nhuy hoa.

Mat ong 1a thuc pham ngot chinh cuia con nguo1 cho to1 thé ky thir 15, khi duong trang duoc tinh ché.
Tuy vay, ngay nay mat van con rat pho thong vi nd 1am ting hwong vi thuc pham, 1am diu ngot thirc an,
nude ubng va ciing dé tri bénh.

Vai diéu vé ong

Ong 14 nhitng con trung song thanh bay, doan két nhu mot xa hoi ¢6 t6 chirc. Mot bay ong thudng
thuong c6 mot ong chua, trén 1000 ong dyc va nhiéu ngan ong thg. P6i khi ¢ hai ong chia, mot me
mot con. Ong tho rat ban ron va chi song duoc 28 ngay.

Ong chtia 16n hon va song 1au hon cac ong khac. Thuc ra ong chia ciing chi 13 mdt con ong binh
thuong nhung duoc nudi dudng lién tuc bang mot thue pham dic biét goi 13 mat ong chia hay sita ong
chua, trong khi loai ong tho chi dugc dung sita ndy c6 ba ngiy. Ong chiia séng 1au hon ong tho t6i 60
lz‘i‘n. M&i ndm ong chiia dé téi bon, nim tram ngan trimg vao khoang giira thang Chap, khi thoi tiét bat
dau lanh.

Trong t6 ong, mdi c4 nhan ty quyét dinh cong viée phai 1am, va 1am viéc rat quy ct, nhip nhang. Chang
lién lac v6i nhau bang nhiéu hinh thirc, dic biét nhat 12 bang ngdn ngit vii diéu trong duong bay theo
hinh s6 8. Ong can ctl 1am viéc va ciing san sang chién dau dé bao vé t6 4m khi c6 xam lang, nhat 13 tir
nhitng géu rimg ham an, wa thich mat ong.

Khi ddu trén hoa, ong ]ay mat hoa, phan hoa, nudc. Thuc pham chinh cta ong 13 phan hoa va mat hoa.
Mat cung cap cho ong carbohydrat va chit dam. Phan hoa dugc ong tiéu thu ngay hodc dé danh dung
dan, d6i khi ca thang.

Ong lam mat

Mat ong dugce lam tir nude ngot nhuy hoa véi1 20% duong glucose va 80% duong fructose.

Ong dung ludi dai nhu mot cai 6ng dé hut mat hoa vao da day riéng biét. Ong ¢ hai da day: mot dé
chtra va ti€u hoa thuc pham, va mét chi dé chira mat hoa. Trong da day nay, mat hoa dugc cac men ché

bién thanh mét ong.

Vao mdi sang som, mdt vai chi ong “trinh sat” dugc phin cong bay luon trong pham vi vai cay sd dé
tim hoa. Chiing s€ hat thir mot s6 nhuy hoa mang vé cho cac ong khac giam dinh pham chat. Khi da



ql}yét dinh mat hoa nao tot thi ca bay ong s& kéo nhau t6i hit nhuy hoa. Viéc hut nhuy khong lam hai
dén hoa, ma trong khi hut 12y nhuy thi ong con gitp hoa thy phan.

Pé co dugc mot da day day mat (khoang 70mg), ong phai hat nhuy tir vai trim cho dén ca vai ngan
bong hoa. Cho nén muon c6 dugc nira lit mat, phai can t¢1 nudc ngot cua ca tri¢u bong hoa!

Khi vé dén t6, mot nhom ong thg khac hut lai mat hoa nay, bién che roi trai rong trong nhiing ngan cua
to, dung canh dé quat cho bay hoi nudc. Sau do mat ong duoc ton trir trong khudn gin kin bang sap, dé
1am luwong thuc sudt naim. Moi ndm, bay ong an hét tir 50 dén 100kg mat.

Céc loal mat ong

Mat ong 1a mot chat 16ng, hoi sén sét, tir khong mau td1 mau hé phach vang nau hodc nau sam nhu mat
mia, tuy theo loai nhuy hoa. Pham chat ctia mat ciing thay doi tuy theo dia phuong, loai hoa ma ong hut
phan va nhuy.

Mat ong thuong dugce thu hoach vao mua xuan va mua ha, vao budi sang hoac trua, khi ong bay di an
Xa.

Tir to ong, mt dugc lay ra bang may ly tAm, diét tring bang hoi néng va hoi lanh, loc sach can rdi v
chai. Pé ting thém sb luong ban ra, nhitng nguoi lam mat co thé pha thém dudng tring hodc nudc ngot
ctia bap vao mat trude khi tung ra thi truong, Mat tot nhat 13 thir khong ham nong, khong loc vi khi ham
nong s& lam mat di mot s6 chét dinh dudng va phan hoa. Mat ong khong bi nhiém doc tr moi trudng vi
ong chét khi cham phai nhitng chat 6 nhiém trudc khi bay vé t6.

Mat ong c6 thé duoc cit gitt & noi kho rao trong nha ma khéng can dé trong ta lanh. Dé 1au, mat c6 thé
doi sang mau dam nhung van khong hu vi trong mat c6 mot loai khang sinh thién nhién c6 thé tiéu diét
cac ky sinh 1am hu mat. Nhung sau khi pha loang vo1 nudce thi mat s€ mau 1én men va mau hu nhu trai
cdy hodc rau dau. Khi giir noi nhiét do lanh, mat c6 thé két tinh. Chi can dé trong 16 vi ba hay trong ndi
nudc am do vai phat 1a mat ong sé& 1ong trd lai.

Sira ong chua

bay 1a mot chat 16ng dac sanh, mau tréng nhu stra, do nhitng hach dic biét ¢ cuéng hong ong thg tiét
ra.

Vi thdy rang ong chiia nudi bang mat ndy song 1au hon va co thé to hon nén mat da dugc nhiéu ngudi
ua chudng va gia tién rat dat. Stra ong chua dugc ban véi cadc dang khac nhau nhu trong ong nhd bit
kin, vién con nhong, kem boi, dung dich dé thoa, xa phong rira mat...

Nhiéu ngudi tin rang sita ong chiia c6 thé “cai 130 hoan déng”, lam mat cac Vet da nhan trén da mat,
nudi dudng da, 1am thude b ting cudng stc khoé, gitup doi séng tinh duc tt... Cac nha san xuit con
quang cdo la sita ong chua chira dugc cac bénh nhu dau gan, phong thap khédp, thi€u mau, loét da
day...

Phén tich cho théy stra ong chua co chat dam, chat béo, carbohydrat, mot s6 vitamin B. Tuy nhién, khi



dung sita ndy, ta cling nén dé dit vi da co trudng hop sira gay ra di g hodc 1én con hen (suyén).
Gia tri dinh dudng

Ngoai trir trai cay va rau dau, mat ong 1a ngudn thuc pham thién nhién cung cip cho con ngudi nhirng
chat ngot dé tiéu.

Trong mat ong, duong chiém ty 1€ 80%, con lai 20% la nudc va cac chét khac. Hai thir duong chinh 1a
glucose va fructose. Pudng trong mit ong tot cho co thé va dé tiéu hoa hon dudng tring tinh ché, vi
duong trang tinh ché dd mat hau hét vitamin va khoang chat nén kho tiéu va phai can dén mot vai loai
vitamin B dé dugc da day hép thu.

Ngoai duong ngot, mat ong con chira khoang chat, vitamin B, C, cac chat acid amin, mot it chit dam,
vai loai men va mdt s6 hop chat thom.

Mot mudng canh mat ong co 0,1g chit dam, 17,3g carbohydrat, 1mg calci, 1 mg phosphore, cung cap
64 calori. Mat ong c6 chat béo va c6 vitamin B6, B1, magnesium, mangane, natri, kém...

Mot bac si nguoi Nga da 1am tdng cac vitamin trong mat ong bang cach nuéi ong véi nhiéu loai
vitamin.

Mat ong thuong dugc an nguyén chat v6i banh mi. Cling c6 thé pha mét ong v6i bo hay margarin roi
phét 1én banh mi. Mat ong c6 thé an vo1i trai cay, khoai...

Khi niu, mot vai chit dinh dudng trong mat bi nhiét tiéu huy, nén can giir nhiét 46 vira phai va chi cho
mat ong vao ndi khi mén an da gan chin. Bo 10, mit ong thim véi cac gia vi khac vao thuc pham nén it
bi thay doi.

Mia dugc 1am thanh dudng tinh ché sau khi chét xo, cac vitamin va khoang chat bi 14y di. Riéng mat
ong thi hoan toan tu nhién, 1ay ra tir t6 ong la dung dugc ngay.

Mat ong c6 nhiéu mui vi khac nhau, vi d6i khi ong bay rat xa dé hut nhuy hoa ctia nhleu loai cay khac
nhau. Dt mui vi ¢ khéc nhau, mit ong déu c6 cung tinh chit 1a khéng mau hu, ¢ thé cit gitr & ngoai
tu lanh.

Cong dung tri bénh

Tir nhiéu ngin nim trudc, cac sach y hoc Ai Cap dd xem mat ong la thude chira bénh rat phd thong,
Hippocrates khuyén dan ching pha mat véi nude uéng dé 1am giam nong sot.

Trong cac cudc chién tranh vao thoi c6 Hy Lap, Trung Hoa, La MA, ngudi ta d biét ding mat ong dé
chira vét thuong nhiém trung.

Sach tham khao The Edinburgh New Dispensatory xuAt ban nam 1811 ¢6 ghi: “Tur xwa, mat ong da
duoc dung nhu mot loai thude rat tot dé lam long dom, 1am mém diu cic mun nhot, dé rira cac vét
loét.”



Tai Australia va New Zealand, mat ong dugc phép ban nhu mdt loai dugc pham dé tri bénh.
Nhu vay, ta thdy mat ong dd 13 mot mon thude dan gian tir 1au doi.

Mat ong di va dang dugc dung dé chita bénh theo kinh nghiém dan gian hodc cac nha nghién ciru trong
nhirng truong hop sau:

— Mat ong bdi bo, ting cuong sinh lyc, rat tét cho ngudi bi bénh dang hoi phuc. Udng mat ong trudec
khi van dong co thé khién ta khong cam thay mét va tap luyén lau hon.

— Mat ong lam bét cing thing, 1am thu gidn thé xac va tim hon.

— Trudc khi di ngt, udng mat ong khién giac ngt ngon hon. Theo mdt nghién ciru cua Vién Cong nghe
Massachusetts (Massachusetts Institute of Technology — MIT), chat ngot cia mat ong 1am ndo tiét ra
nhiéu serotonin, 1am dju hoat dong cua ndo, khién ta d& ngu.

— Mat ong lam su tiéu hoa duoc dé dang nho chat duong dé tiéu glucose va fructose.

— Mat ong lam giam ho vi théng dam, rat tot cho ngudi bi hen (suyén), viém cudng phodi, ho ga.

— Mat c6 phan hoa nén da dugc dung dé gitp co thé quen dan véi phan hoa, tranh dj (mg theo mua,
nhat 1a vao mua xuan. Pay ciing la nguyén tic dugc ap dung dé lam cho ngudi di ing vé1 phan hoa do

tr& nén quen di bang cach tiém mot luong rat nhod phin hoa vao co thé.

— Mat ong rat tot dé lam bt dau cuéng hong, lam sach rang miéng, lam mau lanh 1& miéng, 16 mép nho
c6 chat hydrogene peroxide.

— Mat ong lam mau lanh cac vét thuong ngoai da, c6 tinh cach khir trung va 1a hang rao tot dé can sy
xam nhap cua vi khuan vao cac vét thuong.

— Cac nghién,cﬁ’u & An Do cho théy bénh nhan b1 phong dugc boi béng mat thi da mau lanh hon la
chita vo1 thudc tri phong silver sulfadiazine.

— Mot bac s giai phiu ngudi Anh ndi tiéng da boi mat ong 1én cac vét thuong va thiy vét thwong mau
lanh hon 1a khi béi thuoc khang sinh.

— Cac bac si nhi khoa & chau Phi cho biét 13 mat ong rat cong hiéu trong viéc chita bénh tiéu chay tré
em do vi khuan Salmonella, E. Coli gay ra. Mat ong di€t vi sinh vat bang cach hat hét chat 16ng trong

vi khuan, 1am ching tré nén kho héo.

— T6 chitc Y té Thé gi6i (WHO) khuyén ngudi di du lich mac bénh tiéu chay nén udng nhiéu nudc cam
c6 pha mat ong, mdt it mudi va baking soda dé bu lai s6 nudc va khoang chit mat di.

— Nho c6 khodng chit boron, mit ong c6 thé phong ngira bénh lodng xwong, nhat 13 & nit gidi. Chat nay
cling lam gidm cdc tri¢u chirng kho chiu moi khi ¢6 kinh nguyét.

— Mat ong rét tot cho da: thoa 18n da, mat ong lam da min, mém hon vi mat gitr do am cho da. Mt 1am



cho mun trirng c4 mau lanh. Boi 1én toc, mat 1am toc bong muot va mém.

— Mat ong c6 mdt lwong chit chdng oxy hod (antioxidant) twong dwong nhu vitamin C, nén c6 kha ning
lam cham tién trinh 130 ho4 cua t€ bao sinh dong vat, giam nguy co ung thu. Mat cang dam cang co
nhiéu chat chong oxy hoa.

— Trung tim Kiém so4t va ngira bénh Hoa Ky (Center for Disease Control and Prevention) luu y 13
khong nén cho tré em dudi 1 tudi dung mat ong vi co thé cac em chua dua strc chong lai loai vi khuan
gay nhiém doc clostridium botulinum, d61 khi c6 lan trong mat.

Két luan

Nhitng con ong nhd bé nhung véi su tinh xao do thién nhién ban cho da méit nhiéu cong strc dé tao ra
mon thyc phdm ngon lanh, bé dudng va quy gia dé cho con ngudi tdn hudng,

Nhung mat ong du tot cling khong phai 12 loai thyc pham c6 thé thay thé cho tat ca, va néu lam dung
qua mirc thi chic chin cung s€ co nhirng phan ng bat 1gi cho co thé. Vi thé, cho du sin c6 mat ong dé
duing, ching ta ciing nén biét han ché ¢ mot mirc d6 vira phai ma thoi.



nhan sam

Theo truyén thuyét Trung Hoa thi vua Than Nong 14 nguoi dau tién da nhan ra cong dung chita bénh
cua mot loai ré cay c6 hinh dang giong con nguoi, moc hoang trong rirng. Nha vua dét tén cho loai cay
do6 la nhan sam.

Nhan sam da dugc xem la dugce thao hang dau & nhiéu quéc gia chau A nhu Trung Hoa, Viét Nam,
Han quoc, va ¢ Nga.

Trong nhirng thdp nién vira qua, sam bit dau duoc st dung & cac qudc gia Au My va ciing duoc gidi
khoa hoc bat dau nghién ctru vé cong dung chira bénh, cho du la trong hang ngan nam qua loai thao
duoc nay di dugc nhiéu tridu nguot su dung, chi bang vao kinh nghiém truyén lai qua ting thé hé.
Nhiéu nha bao ché thudc da xép sdm vao nhom nhitng chét co tac dung thich nghi dbi v6i nhiéu chirc
ning cta co thé. Ho cling coi sdm nhur mot chat ding thém c6 kha ning ting cudng sinh luc, giam cing
théng, ngan ngra mot s6 bénh tat va 1am cham tién trinh 130 suy.

Nguén géc

Nhan sdm nguyén thuy moc hoang trén rtrg nii, dudi bong mat, ¢ nhirng noi ¢ khi hau lanh nhu Trung
Hoa, Nhat Ban, Han quc, Viét Nam, mién dong nudc Nga, Bic My, dic biét 1a ¢ tiéu bang Wisconsin
va Canada.

Nguo1 Trung Hoa la dan toe dau tién biét sur dung sam dé tri cAc bénh cua tudi gia, va ho gitr kin diéu
nay. Cho t&1 thé ky thtr 18, cong dung ctiia sam mé1 dugce co6 quodce gia Au My biét toi.

Thoat dau thi cac nguoi phuong Ty ciing khong tin tudng 1im vao cong dung cua sim nhu ngudi
Trung Hoa dién ta. Nhung sau khi nhin thay tan mat mot s6 hi¢u qua, thi ho tin theo.

Nam 1716, tu sT dong Tén Petrus Jartoux sang truyen dao & mlen Bic Trung Hoa, viét mot tai liéu cho
rang sam c6 thé moc & vung rung nii Canada vi moi trudng glong v6i1 Trung Hoa. Tu si Lafitau &
Canada bén cho nguoi khai thac sim hoang & chung quanh ving Montreal va xuat cang sang Trung
Hoa dé gy quy cho dong tu.

Ciing vao thé ky 18, mot s6 nha tham hiém ngudi Phap thiy tho dan Bic My dung mot loai cAy moc
hoang dé¢ tri bénh tiéu hda, ho bén mang mot it vé chau Au dé thir nghiém va thay cong hiéu.

Sam moc hoang c6 khi rat lau nim trong rirng nén rat dat va quy. Nhung s6 sAim moc hoang mdi ngdy
mot khan hiém vico nhiéu nguoi tim kiém, khai thac. Pa s6 sam ban trén thi trudng ngiy nay 1a sam
dugc ngudi ta trong.

Viéc tréng sam da dugc nhiéu quéc gia thuc hién, nén hién nay trén thi truong c6 du loai sam. Sam M
thuong duoc xudt cang qua chau A va rit duge wa chudng. Con & My thi lai ¢6 nhiéu sim nhap cang tir
Trung Hoa, Han qudc, Nhat Ban. Noi tiéng nhit trén thé giéi van 1a sdm cua Han quéc (thudng goi 1a
sam Cao Ly) va sdm Trung Qudc.



Sam la mot loai cay song 1au ndm, duoc trong bang hat. Thuong thudng, ciy sam phai dugc it nhat 1a
5 — 6 nam tu6i mGi co6 pham chét tot.

Phan chinh d€ 1am thudc 1a cu sam, mau vang sam, co6 nhi€u ré nhanh nhd, nam sau dudi dat. La sam
cO nam canh, véi mot bong hoa nhd mau xam nhat nam & cudng 14; than cay gan trén cu sam. Cay sam
thuong héo chét vao moi mua dong, dé ro1i moc trd lai tir cti sdm vao dau mua xuan. Than cay chi cao
do 60cm.

Trén thi trudng c6 rat nhiéu loai sim, nhung thuong thiy nhit va nhiéu ngudi mua 13 hong sam va bach
sam. Hong sam 14 nhitng ct to, map, dang dep, giéng hinh ngudi, con bach sam nho hon, trang va kho.

Sap khi dao, sam dugc rtra sach, phoi, séy, dong hop: héng sam trong hop gd, bach sam trong hop
giay.

Ngoai ra con c6 “nhan sdm bach chi” (ré phu), ré nhd dai trong nhu toc goi 1a “nhan sam tu”, rau nhd
hon nita moc ngang ré goi 1a “sam nhi hong”...

Cac loai sam
Co ba loai sam chinh hién Iuu hanh trén thi truong la sdm chau A, sam chau My va sam Siberian.
1. Sam chau A

Thuémg dugc goi 1a nhan s,élm,‘tén khoa hoc 1a Panax pseudoginseng. C. A. Meyer la nha thuc vat hoc
dau tién cua phuong Tay bat dau nghién ctru loai sam nay vao nam 1842.

bay la loai sam ndi tiéng ctia Trung Hoa ¢ mién Man Chau va ctia Han qudc, di dugc xem 1a ding
dau cac vi thude bd (sam, nhung, qué, phy). Theo Pong y, sim dé tu bo ngil tang, lam diu cam xtic, an
than, trir doc trong co the, 1am thi giac tinh tuong, lam tang tri nh6 va tinh than minh man, va néu diing
lién tyc thi s& séng 1au. Y hoc chau A da dung nhan sam tir nhiéu ngan nim.

Nguoi phwong Tay biét dén nhan sam qua sy nhan xet va gioi thiGu ctia mot tu sT dong Tén Petre
Jartoux vao khoang nam 1716. Trong khi truyen giao 0 mién Bic Trung Hoa, vi tu si nay thay dan
ching dung mdt loai ré ciy moc hoang dé tri nhiéu bénh rat cong hi¢u, 6ng ta bén viét mot bai dé gisi
thiéu voi cac thay thuc & chau Au. Tir d0, cac nha nghién ctru & Au Chau, Nhat Ban, Nga, Hoa Ky da
dé tam nghién ciru vé loai duoc thio c6 phan ré hinh ngudi nay.

Nhan sam c6 thanh phﬁn hoa hoc nhur sau: hon hop saponin, tinh dau panaxen, phytosterol, tinh bot,
duong, acid amin, acid phosphoric, vitamin B1, vitamin B2 va mot vai khoang chat.

Hién nay c6 khoang 22 chit saponin dugc phan loai, goi 1a ginsenosides hay panaxosides, 1a nhiing
duogc 1iéu chinh ctia sim. Hoa chit nay c6 cong thirc hoa hoc twong tu nhu loai hormon ma co thé con
ngudi dung dé d6i phd véi sy cang thang cta doi sdng.

W. H Lewis cho hay la chat chiét ciia nhan sam co tac dung lam cham su phat trién ctia mot vai té bao
ubudu va c6 vai tac dung lam giam dudng trong mau.



Nghién ctru ctia V. W. Petkov va D. Staneva-Stoicheva & Bulgarie cho biét 1a nhan sim c6 tac dung
kich thich than kinh trung wong, giam huyét 4 ap, giam duong trong mau, kich thich ho hip, hd tro té bao
than kinh dap (mg vi sy cang thang, ting hong huyét cau va huyét td, giam cholesterol.

H. W. Yeung cho biét 14 nhin sim c6 cong dung 1am giam thdi gian phan tng vé6i cac kich thich thinh
thi giac, tang su lanh lo1, tap trung tri tu€, tang phéi hop gitra thi giac va ctir dong. Ho cling cho biét1a
nhan sam c6 cong dung nhu chit chéng oxy hoa (antioxidant) nén c6 thé giup chong lai mot vai bénh
gan, mit, vita X0 dong mach.

L. I. Brekham, mot chuyén gia ngudi Nga vé sim, cho binh si udng sam chay thi véi nhom khac udng
gia duoc (placebo), thi nhom dung sdm chay nhanh hon va kéo dai dugc thoi gian chay 1au hon.

S. Shibata, O. Tanaka va H. Saito cting cho rang sim lam ting sy bén bi, chiu dung cua co thé vai
cang thang cac loai, co tac dung chong kinh phong, ha nhi€t, ting chirc nang da day, chong viém.

Tai Durc, chinh quyén cho phép nhan sim bén trén thi trudng dugc mang nhin hiéu nhu mot loai thudc
b0, tdng cuong sinh luc khi bi suy nhugc, mét moi, khi kém tap trung, va trong tho1 ky hoi phuc sau khi
khéi bénh.

Quyén Duoc thu ctia Lién X6 cil xuat ban nim 1961 cong nhan nhan sam 1a vi thuc chinh thirc trong
nén y hoc cta Lién bang nay.

Cho t61 nay, da c6 dén hang tram nghién ctru khoa hoc vé cong dung ctia nhan sam. Sy nghién ctru nay
van can duoc tién hanh thém nita mot cach c6 hé thong dé c6 thé giup hiéu rd hon cong dung chira
bénh cua loai thao dugc nay.

2. Sam chau My

Sam chau My, tén khoa hoc 1a Panax quinquefolius, dugc tu si Joseph Francois Lafitau kham pha ra
cach day gan ba tram nam, ¢ vung Montreal, Canada. Vi tu s nay da khai thac, xuat cang rat nhiéu sam
sang Trung Hoa tir the ky thtr 18.

Sam moc hoang & mién dong bac chau My, tir Quebec, Ontario Xuéng Wisconsin, Minnesota, Florida,
Alabama, Oklahoma. Khong nhu sam chau A da bi khai thac gan hét, saém chau My hién van con nhiéu
va dugc cac quoc gia Hoa Ky, Canada x€p vao loai cay quy hiém duoc bao v¢.

Samnay da dugc Abraham Whisman ¢ Virginia bat dau tréng tir nam 1870. Hién nay Canada dirng
dau trong viéc trong va Xuat cang sam nay Hoa Ky cung XuAt cang t01 30% tong sO sam chau My trén
thé gi6i, trong khi Trung Hoa va Han quéc van din dau trong viéc xuat cang sam céc loai. Nam 1995
¢6 t6i hon 700 tAn sam trong va 150 tan sim moc hoang dugc xuit cang tir Hoa K.

Sam chau My rat duoc dan ching Trung Hoa wa thich vi tinh chat bo am ctia nd, va ngot diu hon sam
chau A. Sam chau A c6 nhiéu duong tinh, ndng, 1am hung phan co thé, 1am ting cudng stc luc. Nguoc
lai, sam chadu My c6 nhiéu 4m tinh, mat, 1am giam cdng thang, lam manh noi tang.

Theo quan niém chau A Pong thi sy hai hoa giita 4m duong trong vii tru va trong con nguoi dua toi sy



on dinh moi trudng va su khde manh cta co thé.

Sam chau My duoc tho dan ¢ day dung dé chita chiay mau cam, kho thd, ting cudng kha ning sinh san
cua nir g161, lam tang tri tu¢, strc khoe thé xac, chong méi mét.

Samnay da duoc ghi vao danh sach United States Pharmacopeial (USP — danh sach cac dugc pham
tinh khiét) tir nam 1842 t&i 1882.

Tuy nhién, sém van chua hdi nhap vao ky thuat trj liéu & Hoa Ky, mic du rat nhiéu ngudi dang ding
dugc thao nay. Ly do 1a chua c6 nhiéu nghién ciru khoa hoc vé sdm chau My nhu nhin sam, va ¢6
nhiéu ¥ kién khac nhau vé sim. Thuc ra cong dung ctia sim thay d6i d6i chat voi loai sam, thoi gian
hai sdm, bd phan cay sim, cach pha ché, cach dung va phan luong dung.

E. J Staba va S. E Chen, trong mot béo céo nhan dé “An Overview of Ginseng Chemistry,
Pharmacology and Anti-tumor effects” (Tong quan vé hod tinh, dugc tinh va tic dung chong ung budu
ctia nhan sim) da ghi nhan 1 vi mot lwong nho, sam kich thich hé than kinh, nhung voi liéu luong cao
lai c6 tac dung lam diu, chéng mét moi, gitp co thé thich nghi duoc voi cac cang thang, chong nhan da
va lam té bao da mau sinh san, chéng lai doc tinh ciia chloroform, amphetamine, 1am ting trong luong
ctia tai tinh dich va tuyén tién liét, ting tinh tring, 1am ting can v&i luong nhd va 1am giam can khi
dung vo1 lugng 16n.

Vi€c nghién clru cong dung cua sam chau My con kha moi me va chua duoc chap nhan vao phuong
phap tri bénh thue nghiém. Theo mét vai tac gia, can ¢ nhitng quan tAim nhleu hon nira, nhat 13 két qua
viéc ding sim & con ngudi v6i nhitng wu diém ciing nhu céc tic dung khong tot ctia sam.

Sam chau My ciing c6 thanh phan hoa chat trong ty nhu nhin sdm chau A, dic biét 1a hdn hop
ginsenosides.

3. Sam Siberian

Tén khoa hoc la Eletherococcus senticosus, sam nay co nhiéu & dong bac chiu A nhu mién d6ng nam
nude Nga, mién dong bac Trung Hoa, gan bién giéi voi Nhat va Han quéc.

Tac gia Stephen Fulder cho rang day khong phai thudc ho sam Panax gingsen, nhung dugc xem nhu
sam vi ¢6 tac dung twong tu, da dugc nguoi Nga dung tir lau dé thay thé cho nhan sam qua dit va kho
kiém. Hoat chit chinh ctia loai sim nay 1a chat Eleutherosides voi cong dung giéng nhur Ginsenosides
ctia sAim chau A va sam chau M.

Céc nha khoa hoc Nga xép loai sdm nay vao nhom thuc vat lam ting strc dé khang, gitp co thé chiu
dung mét méi cuia bénh hoan, tudi gia, lam viéc cuc nhoc va vugt qua dugc cac bénh thong thuong
nhu cam lanh.

Theo J. A. Duke va E. S. Ayensu trong “Medicinal Plant of China” (Cy thuc Trung Hoa) thi loai
sam nay duoc dan ching ¢ ving dong bac Trung Hoa dung dé chira cac bénh phong khép xwong, viém
cudng phoi, bénh tim, ddng thoi néu dung 1ién tuc, dé ting cudng stc khoé, 1am dn ngon miéng, giup
tri nhé tot, kéo dai tudi tho.



Nam 1961, mot hoi nghj vé sam da dién ra & Leningrad, Lién X6 cti. Nam sau d6, sam Siberian dugc
chinh quyen Lién X0 cu chap thudn cho dan ching dung nhu loai thudc boi bo stre khoé, thich nghi véi
cang thang doi séng va chita cac bénh nhu cao huyét ap, tiéu dudng, viém phé quan kinh nién, bénh
than kinh tam 1y, vita xo dong mach mau. Tuy nhién, nhitng cong dung trén chi ¢ dugc voi lidu dung
thich hop, nén can phai dugc st dung dudi su hudng dan va theo ddi cua thay thube.

Gidi chire y té ¢ Puic cling xem sam Siberian ¢6 cong dung nhu nhan sam, gitp co thé khoe manh, mau
ho1 phuc sau khi khoi bénh, cling nhu gia tang sy bén bi trong lao dong tri 6c, chan tay.

Su khac biét gitra ba loai sam ké trén dugc mot sd chuyén gia phan biét nhu sau:

a. Sam chau A co tinh cach kich thich, lam nong co thé, tang cuong sure khoe, thuong duge dung voi
ngudi 16n tudi, ngudi suy yéu tong quat, ngudi can ding nhiéu sire lao dong bén bi.

b. Sam chdu My c¢6 han tinh, ém diu, thich hop cho ngudi hay ning dong, nhung ciing gitp co thé ting
cuong su déo dai, stc chiu dung.

c. Sam Siberian dung hoa gitra hai loai trén, khong 6n qua ma cling khong han qud, va c¢é cung dic tinh
tang cuong suc khoe.

4. Mot so loai sam khac

Ngoai ra con cac loai sam khac nhu sam Brazilian, saim Angelica sinensis, sam Acanthopanax
sessiliflorus...

Gido su D3 Tat Loi, trong tac pham “Nhirng cay thudc va vi thudc Viét Nam” con ké thém nhan sam
Viét Nam, Bang sam ¢6 ¢ quin Thuong Dang (Trung Quoc) va Cao Bang, Lang Son (Viét Nam); sam
B6 Chinh & Thanh Héa, Nghé An, Quang Binh (Viét Nam), Thé Cao Ly sam, Sa sam...

Tré)ng sam

Sam duoc trong tir hat giéng cua cy sam khoe, t6t dd moc tir 6, 7 nim trd 1én.

Sam khong thé trong nhu trong 10a: cay dat, gieo hat dé roi vai thang sau ddo 1ay ct. Trong sim can
tho1 gian 1au hon.

Hat gidng sim duoc chon sau dudi dat mau md, khong c6 nudce & dong, dudi bong mat. Sau bay thang
sau, hat ndy mam, cay con dugc mang trong lai & noi khac.

Dén mua dong thi than 14 sam kho héo, nhung dén mua xuan thi cay nay choi tr cit sdém nam sau dudi
dat. Khoang 6, 7 ndm sau, dao sam lay cu. Cu sam dugc ché bién, say kho ro1 dong hdp. Sam to
thuong dugc hap trude khi say kho dé bao v¢ tinh tiy cua sam.

O Trung Hoa nguoi ta dung phan xanh va kho dau dé bon, tranh ding phan bac va nudc tiéu. Au My
dung phan hoa hoc va thudc sat tring dé diét nAm doc an hai sam.

Sam moc hoang c6 khi 1au ca may chuc nam trong rurng nén rat quy. Nhung s6 sam moc hoang nay



ngdy mot khan hiém, vi ¢ nhiéu ngudi di tim 1dy. Ngay nay, da s6 sam trén thi trudng 1a sim trong véi
du loai khac nhau.

Chon mua sam

KIli chon mua ’sém, nhiéu khi ta gap kho khan vi trén thi trudng c6 qua nhiéu loai, khong ]aiét‘loai nao
tot, loai nao xau, loai nao thich hgp vd1 minh. Trudc khi mua, nén tham hdi ngudi am hi€u vé sam
hoac mua ¢ noi ban sim da duogc tin nhiém.

Vé cac tiéu chuan chung thi:

— Sam cang to cang tot, vi song 1au nam dudi dat, hat nhiéu chat dinh dudng nén khoe hon.

— Hong sam t6t hon bach sam.

— Sam Han quéc duoc cho 1a tdt nhat, roi dén sim Trung Hoa, sdm Nhat Ban.

— Khi ném, sam t6t c6 vi hoi dang nhung ngot dju. SAm ma khong c6 vi gi 13 sim khong tét.

— Ca sam t6t hon cac phan ré phy, rau...

Céch dung sam

C6 nhiéu cach dung sam:

a. Thai mong roi ngam trong miéng cho t&i khi mém tan.

b. Nau sam trong am sanh, am thuy tinh do mdt gio r61 udng nude sam. Nudc sam c6 thé gilr trong tu
lanh uong dan. Tranh dung am kim loai vi kim khi ¢6 thé vo hi¢u hoa hoat chat cua sam.

c. Ngdm véi ruou roi udng dan, mdi ngdy mot it. Thoi gian ngdm cang 1au cang tot.

d. Sam da dugc ché bién thanh bot hoa tan trong nudc s6i, nhur udng tra hoic ca phé.

d. Sam vién rat pho bién va tién loi v6i phan lugng hoat chat chinh xac.

e. Sam bbc chung véi cac vi thude khac nhau, sac 1én roi uéng nude thude.

g. Sam thai mong nau sup thit hodc gao.

Su an toan cua sam

Mot cau hoi thuong dugc néu ra la sdm c6 an toan khong?

Tinh cach an toan cta sdm chua bi Co quan quan 1y Thuc duge phdm Hoa Ky (FDA) nghi ngod. Co

quan nay da cho phep sam dugc ban tur do vi cac nghién ctru cho hay, khi dung dung phén luong, sam
khong c6 tac dung nguy hai cho co thé.



Gi4o su Brekham thudc Vién sinh hoc (Institute of Biology Active Sciences) Nga cho biét 1a anh
hudng xau cuia sam chi xuat hi¢n khi ta dung cung luc khodng vai ba kilogam sam.

Sam dd dugc ghi vao danh sach dugce pham tai cac quic gia 0 chau Au. Tuy nhién, ciing nhu cac duoc
pham khac, khi dung sim nén theo dting su chi din cta thay thudc.

Ap dung thue &

Sam di duogc dung 6 nhiéu qudc gia chdu A tir miy ngan ndm qua, va dang dugc y hoc hién dai nghién
cuu, st dung. Ciling nhu cac loai thdo dugc khac, tdic dung ciia saim nhe nhang, tham tir ttr nhung kéo
dai chtr khong mau va manh nhu tan duogc.

Theo Pong y, saim khong phai 14 thube tri bénh, ma dugc coi 1a chit boi bo strc khoé, duy tri sinh luc.
Sam rat cong hiéu khi co thé suy nhugc; dudi nhiéu cang thang thé xac va tinh than, giup phuc héi sinh
luc sau nhitng con bénh nang.

Viéc dung sAm thay d6i tiry theo diéu kién cau tao co thé va tinh trang sirc khoe ctia mdi c4 nhan.

Ngudi trén 45 tudi nén ding sdm chiu A vi sdm ndy c6 tinh kich thich manh; dudi 45 c6 thé dung hai
loai sam kia 6n hoa kia.
Ngudi can dung stc lao dong nhiéu thi sdim chau A gitp bén bi, sung strc hon. Nit gidi thich hop véi

sam chdu My con nam giGi thi dung sim chau A t6t hon.

Ciing nhur v6i cac dugc thio khac, ta nén bat dau dung vdi phan lugng nho rdi ting dan dé theo ddi
stc chiu dung cua co thé cling nhu licu lugng c6 cong hi¢u ctia sdm va dé phong tic dung khong tot
cua sam.

Trudce khi ding sim, nén tham khao ¥ kién thay thudc, va néu dang dung sam thi nén cho béc si diéu tri
biét dé tranh twong tac gilra sim va cac loai thubc diéu trj khac.



10 nau vi ba

Lo vi ba (microwave oven) hay 10 niu dung song cuc ngan, hién nay da rat phd bién. Nguoi gidu co
thi trang b1 10 gan vao tudong véi1 du nit bam hién dai. Nha ngheo ciing c6 thé mua duge mot 10 vi ba
cO nho, rat gian di, dé st dung

Nau thuc pham bang 16 vi ba da tr¢ thanh mot nhu cau hang ngay vi tién lo1, mau chong lai ton it nhién
liéu. Nhung cling nhu moi sang ché cua khoa hoc, viéc stir dung 10 vi ba cling c6 mdt s6 di€m rti ro,
bt loi.

Lich str 10 vi ba
Nhiéu phat minh khoa hoc 14 két qua ciia nhitng nhan xét tinh co.

Khang sinh penicillin dugc tim ra khi nha vi trung hoc ngu6i Anh Alexander Fleming nhin thay mot
loai mbc an mit miy con vi khudn ctia minh nudi trong 6ng nghiém. Thudc ching ngtra bénh dau mua
duoc bao ché nhd quan sat ctia bac si Edward Jenner véi phu nit vat sira & bo mac bénh nay. Nguyén
tic cua 10 vi ba thi dugc tim ra khi mot nha nghién ctru d6i bung, buc minh vi thoi s6-co-la trong thi bi
mém chay, trong khi 6ng ta dang lam viéc v&i mot dung cu dién tir.

Do 1a vién k¥ su tu hoc Percy L. Spencer ctia cong ty Raytheon.

Vao mot ngay lao dong nhu thudng 1€ cua ndm 1945, 6ng Spencer dugc cong ty giao cho viéc nghién
clru vé phong xa cua 6ng tir trudng magnetron. Ong nay duoc Anh qudc sang ché va sir dung ndm 1940
& chiu Au trong Thé chién thir hai, dung dé phat hién quan doi Drc.

Dang lam viéc, 6ng Spencer thay d6i bung. Tho tay vao ti dé lay thoi s6-co-1a thi cuc keo da mém
nhtin, khong an dugc. Ong ta byc minh. Nhung mot cau hoi 16e ra trong oc: tai sao no lai mém chay?
Sang nay nd van con cing kia ma? Ong ta nghi 1a nguyén nhan phai nam ¢ cai ong tir trudng
magnetron. Nhirng nghién ctru tiép theo di xac nhan diéu ndy, va nguyén Iy hoat dong ctia 10 vi ba ra
doi.

Qua nhitng nghién ctru ctia minh, Percy thiy rang nhitng ludng dién tir cuc ngan phat ra tir ong
magnetron da tac dung Ién thot s6-co-la va lam nong chay. Nhu Vay, tac dung nay chic chan cung co
thé lam chin cac loai thuc pham khac. Thé 1a ong ta bat tay vao viéc sang ché ra mot 10 ndu bang song
cucC ngan.

Lo ndu vi ba dau tién do Percy lamra nim 1947, can ning 340kg, cao gan 1,8 mét, gia 5000 do-la My.
Tiép tuc cai tién, nha san xuat 1am ra nhirng cai 10 ngy cang nho hon, ré hon. Nam 1952, cong ty
Tappan dua ra mot 16 nho dau tién cho gia dinh voi gia dudi 500 do-la My. Ngay nay thi 10 vi ba hoan
hao hon nhiéu va gia thanh ciing ha.

Nguyén tic



Lo vi ba sir dung nhirng song dién tir cuc ngin dé 1am chin thuc pham. D6 1 vi song phat ra tir nhitng
b0 phan goi la magnetron dat trong mot cai 10 kin.

Magnetron la mot cai 6ng kiém soat dién tir. Ong nay bién dién ning ra cic song phong xa nhd. Song
kich dong cac phan tir ctia nude trong mon an. Phan tir nude 1a ludng cuc voi duong va am cuc ¢ moi
dau. Dud1 anh hudng cua song dién tir, nude trong thue pham chuyén dong t¢i lui nhanh manh, sinh ra
nhiét va lam chin thirc an. Sy kich dong nude nay dién ra sdu nong tuy kha nang xam nhap cta song.
Véi 10 niu théng thudng thi nhiét anh hudng vao thue pham dan dan tir ngodi vao trong, nén mit ngoai
xém vang. Nguoc lai, ¢ 10 vi ba thi song di sdu vao khoang 2,5cm, lam chin thirc an tir trong ra ngoai,
nén thoi gian ndu nhanh hon 10 thong thudng té1 bon 1an va dung it nang lugng hon.

Song tur ong magnetron phét ra dugc nhirng canh quat nho phan tan déu trong 16 va xdm nhip mén an.
Vach 10 bang kim loai va citra 16 v&i hai khoa an toan khép kin ngin song thoat ra ngoai. Ctra chi can

hé ra mot chut 1a 10 s€ khong hoat dong.

Uu — nhugce diém cua 10 vi ba
Uu diém

Lo vi ba ¢6 nhitng wu diém nhu sau:

— Tiét kiém nang luong.

— Giam thoi gian niu.

— Thue phiam gitt duoc nhiéu chat dinh dudng va huong vi nguyén thuy.
— Khéng can pha thém dau, md.

— Dé lau chui sach sé.

— Khong tao ra hoi nong trong bép.

— Khong dung nhiéu nudc trong mon dn nén mat rat it chat dinh dudng.
— C6 thé ndu va an thuc phim trong ciing do chira.

Nhuoc diém

Nhung 10 vi ba cling c6 mdt vai nhugce diém nhu sau:

— Phong xa c6 thé thoat ra ngoai.

— Khong phai 1a thyc pham nao ciing nau bang 10 vi ba dugc.



— MOi 10 ¢6 cong suat khic nhau, nhung thirdng 1a tir 500 t6i 700 watt. Trong 10, song dién tir phan
phdi khoéng déu, c6 chd néng nhiéu (chung quanh 10), chd it nong (gitta 10). Vi thé, & giira 10 thyc phim
cham chin hon & chung quanh 16. Khi nau, nén xép thuc phim theo vong tron, phan thuc pham to, day
quay ra ngoai.

D6 dung dé nau

Trude khi sir dung, nén doc ky va tuan theo cac huéng dan cua mdi 10 nau.

Chi dung d6 dung thyc pham an toan trong 10 vi ba. Mudn thir do an toan, dat d6 dung trong 10 va cho
vao mot ly nudce lanh. Van 10 voi nhiét do cao trong mét phut. Néu d6 dung khong nong la an toan.
Néu do dung ndng thi khong nén dung, vi n6 gitr nhi¢t, s€ lam thuc pham lau chin.

Trén thi trudng, c6 ban nhing d6 dung dic biét cho 10 vi ba, nhung ciing khong cin mua sdm hét.
Nhirng d6 dung san c6 trong nha cung nhiéu loai c6 thé dung dugc. Noi chung, dung cu bang thuy tinh,
d6 su, do gom, mot vai loai nhya, gidy cung déu dung duge, vi ching chong nhiét, song tr truong
chay qua do nau de lam néng moén an. D6 niu nong la do nhiét tr mén an nau chin lan ra chir khong do

song vi ba. Pia giay, khin gidy rat tt trong viéc ndu bang 10 vi ba.

Khong nén dung do st ¢ vién kim loai, s gay ra tia lura dién. Do kim loai hat gilr nhiét, lam thuc
pham lau chin va cling gay ra tia dién.

Hinh dang d6 nau cling quan hé: véi dung cuy hinh tron, mon an chin déu, con hinh vuong thi & goc chin
nhi€u hon; luén ludn dung d6 nau 16n hon moén an dé khai tran ra ngoai.

Khong ding cac hdp lam bang chat déo dung thuc pham ban sin, cac hdp x6p, bao gidy nau, vi hoa
chat dgc tir cac thtr nay khi nong c6 thé lan vao thirc an;

Khong dung do dung bang nylon hodc polyester vi c6 thé mém chay khi nong lén,

Dung ddy mon an qua kin vi ap lyc bén trong 1€n cao s€ no tung. Phu d6 nau voi miéng khan gidy sap
hodc miéng nhya mong dé gitr hoi am cho mon an.

Cong dung
Lo vi ba rat thuin tién dé:

— Ham mon an con du, vi khong can cho thém nude ma cling khong sg mon an khé chay hoac dinh voi
nhau, ma huong vi van con nguyén.

— R4 d4 mau hon 13 dé ra ngoai khong khi va dé & nhiét do thap.
— N4u chin thyc pham rat nhanh.

— Rau dong lanh nau 10 vi ba rat thuan lg1 vi ndu mau, khong can thém nudce nén vitamin va huong vi



mén dn khong mat.

— Thit miéng 16n nau rat tot vi tiét kiém thoi gian,
Thoi gian ndu

Thoi gian dé nau tiy thude vao:

— Kich thudc va hinh dang mén an: loai mong, nhé nau mau hon loai day, to; loai dai, nho nau mau hon
loai vudng, 16n.

— Mon in mém, Xép, kho ndu mau hon cdc mén cung, dac, am uGt.

— Mon in nhiéu dudng md mau néng.

— P nu bang chit déo plastic mau nong hon dd thuy tinh, 6 gbm.

Nén day d6 dung thie pham bang gidy sap, plastic dé thirc an khong bi kho va chin déu.

Sau khi tit 10, 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 thyc phim hoic trd chiéu dé phan tan nhiét va lam thie pham chin
deu.

Pé dam bao an toan

— Khong ndu khi ctra 10 khéng dong kin hodc bi vénh.

— Khong ham ndng cac dd nau bit kin, hop thuc pham day kin... vi ap sut 1én cao binh s& nd.

— Khong md 16 khi khong c¢é thyc pham trong 10.

— Luén ludn ¢6 nudc hodc thue pham wét khi dung 10, dé tranh cho ng magnetron khoi bi hu hao.

— Khi mén an qué kho, ¢ thé dé mot ly nudc trong 10. ’Nhl;éu nguoi con can than gitr thuong xuyén mot
ly nude trong 16 du khong dung, phong khi c6 nguoi bat can mo 1o khi khong dinh ndu nudng. Nudce co
muc dich hit nang lugng dién tir trudng, tranh cho 6ng magnetron bi chay.

— Khong chién ngdp md (deep fries) trong 10 vi chit béo qua nong gay chay phong.

— Tranh moi hu hao cho cira 16 nhu d¢ 18n ctra hodc nhac 10 1én bang canh cira 10.

— Vai ndm kiém tra 10 mot 1an, xem c6 bj thit thoat song ra bén ngoai hay khong.



— Lau chui va giit ctra 10 sach s& dé ctra luon ludn khép kin, tranh that thoat song vi ba ra ngoai.
Lo vi ba ciing thudng dugc dung dé ham sita cho tré em. Vai diéu can dé y 1a:

— Su phan phdi strc néng trong 10 vi ba khong dong déu, nén nhiéu khi bén ngoai binh sita thiy lanh ma
stra trong binh lai qua nong. Trudce khi cho tré bl, day nap, doc nguoc binh sira vai lan cho nong déu.

— Thao niim binh sira trudce khi ham, tranh phong miéng con vi niim cao su qua nong.

— Ham sita bang binh nhya an toan, trong sudt, khong mau. Tranh binh bang thay tinh vi ¢ thé nit.
— Trudc khi cho bu, thir vai giot stra trén mu ban tay xem c6 nong qua hay khong.

Mot diém can luu ¥ 14 10 vi ba hién nay rat an toan cho nguoi mang may diéu hoa nhip tim

(pacemaker) vi cac y cu ndy déu duoc che chd chdng lai phong xa hodc séng vi ba.
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Sharpe, MS., Editor Tracy Stopler Kasdan, MS, RD

— Understaning Human Behavior in Health and Illness by Richard Simons, MD.
— Wellness: Optimal Health and Longevity by Time—life Books, Alexandria. Virginia

— What to Expect When Your Expecting by Arlene Eisenberg, Heidie Murkoff and Sandee Hatenow,
RN.

— What You Need to Know about Cancer by National Institutes of Health

— When Bad Things Happen to Good People by Harold S. Kushner
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