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Vai Loi Gi6i Thigu

Nhitng nim gan day, y hoc phat trién cing ltc theo hai chiéu huéng c¢6 vé nhu trai nguwoc nhau. Mot
mat, chung ta lién tuc chirng kién nhitng thanh turu vugt 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 cting 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”, gan v4i tu nhién hon. Cac phwong thirc tri bénh cb truyén, str dung cay co va cac phuong phap
thudn theo tr nhién dang dugc quy chudong hon so véi cac phuong thirc diéu trj hién dai.

Piéu 1y thu 1a ching ta co thé thiy duogc mot sy dung hoa va van dung hop 1y ca hai khuynh hudng noi
trén trong khoa Dinh dudng hief:n~ dai, va dién hinh cu thé 1a bo sach DINH DUONG VA AN TOAN
THUC PHAM cua Bac st Nguyén Y Dirc 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 suc 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 cua
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 voi nguoi bénh. Mot bénh nhan tiéu duong néu biét cach an udng sé
c6 thé han ché hau quéa x4u khi lwong dudng trong mau 18n qua cao; ngudi cao huyét 4p ma khong tiét
giam mudi an thi s& d& dang bi tai bién ndio hodc con suy tim... Quyén sach ndy dua ra nhitng hudng
dan vé an udng dé c6 thé hd tro viéc tri bénh, dd dugc cac nghién ciru khoa hoc va thuc t& chimg minh
12 mang lai hiéu qua tot.

Nguoi ta thuong noi: “An dé séng 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 1a chia khoa ctia strc khoe. Nguoi ta c¢6 thé khoe manh hay dau yeu do nguon dinh dudng
thich hop hay khong thich hop, phong pht hay ngheo nan. Dinh dudng la yeu td quyét dinh chi ph01
phan 16n, néu khong noi la toan bg, van dé sirc khoe cua 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.



Doi v6i phan 16n ching ta thi khoa Dinh dudng con c6 nhiéu 1y do dang quan tdm 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 str
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 dé dang, gian tién hon vi chi can sir dung nhirng thir co san trong tw nhién nhu
cac loai thuc phim, rau cu qua, dugc liéu cdy co......ma van cd thé bao vé t6t strc khoe cho co thé.

Nhu di néi, bo sach ctia Bac si Nguyén Y Btic 1a sy dung hoa va van dung ca hai khuynh hudng: kién
thirc khoa hoc hi¢n dai va su phat trién 1anh manh thuan theo tu nhién. Ddi véi nhitng ai mudn hiéu 15
vé céac 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 that
phong pht nhitng kién thirc vé cac dic tinh hoa hoc, sinh ly... cua tirg 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 pham
thuong ding mdi ngy va nhirng tinh chat c6 1¢i hodc ¢ hai clia chung. Nhitng 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 ximg 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 gitta
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 cian ban vitng chic cho mot cudc séng khoe
manh, it bénh tat.

Noi chung, b6 sach nham dén tra 1oi phan 16n nhitng cau hoi lién quan dén van de an uong, 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 b sach nay dén vai quy doc gia, chung t61 hy vong 1a n6 s€ mang lai nhirng kién thirc
bo ichva thiét thuc ngay trong cudc song hang ngay, gitip cho quy vi co thé tu minh bao vé sirc khoe
va niém vui trong cudc sdng.

Bac ST TRAN MINH TUNG



VAI TRO CUA DINH DUONG

Tir khoang thé ky thir V trude Cong nguyén, danh y Hy Lap 1a Hippocrates da chu truong rang: dé
phong va tri bénh, chi can ap dung mot ché d6 an uong can bang hop 1y va song hai hoa véi thién
nhién. O Trung Hoa, tir thoi c¢6 dai cac vi hoang dé ciing da biét chi din cho dan chiing cach str dung
nhirng mon an thirc uéng co tac dung tri bénh va c6 loi cho strc khoé.

Céc vi danh y xura kia cta Viét Nam nhu Tué Tinh, Hai Thuong Lan Ong. .. cling nhin manh vai tro
quan trong cua viéc an udng trong phong va tri bénh. Hay nghe 161 khuyén sau day ctia danh y Tu¢ Tinh
“Mubn cho phi tang dugc yén

B6t an may miéng, nhin thém hon dau.”

Nhu vay, c6 thé ndi rang tir rat xa xua céc vi danh y trén khap thé gigi hau nhu déu da nhan biét duoc
l1a van dé dinh dudng c6 anh hudng rat 16n dén stc khoé con nguoi, cé thé gitip ta phong tri bénh cling
nhu duy tri dugc mot cude song ludn khoe manh.

Khai niém

Noi mot cach don gian va dé hiéu thi khoa Dinh dudng 1a khoa hoc vé dinh dudng. Tuy nhién, cu thé
va chi tiét hon thi ddy 1a bd mon khoa hoc nghién ctru vé:

— Thue phdm va céc chat dinh dudng
— Tac dung cta dinh dudng dén cac diéu kién strc khde va bénh tit clia co thé

— Tién trinh tiéu hoa thirc dn, bao gdm tir lic co thé tiép nhan thirc an, chuyén van qua hé tiéu hoa dé
hap thu cac chat dinh dudng va loai bo phan can ba ra khoéi co thé.

Con khi ndi dén qua trinh cung cap dinh dudng 1a chi dén viéc dua thirc an vao co thé va cach thirc co
thé stir dung dinh dudng thu dugc tir nhirng thirc an d6 cho nhu cau cuia cac t€ bao, co quan.

Muc dich cta khoa Dinh dudng

Khoa Dinh dudng cung cip cho chiing ta nhitng kién thirc can thiét nhim dén c6 3 muc dich chinh:
1. Tao diéu kién thuan lgi dé co thé co strc khoé tot

2. Phong ngtra cac bénh lién quan t&1 dinh dudng

3. Khéi phuyc strc khoé nhanh chong sau nhirng thoi ky bénh tat, thuong tat

Ngudi Anh ¢ cau ngan ngit rang: “You are what you eat” (An thé nio thi ngudi thé ay), d6 cling 1a noi
1én tam quan trong cua van dé dinh dudng.



Thuc phim in vao c6 anh hudng rat 16n dén strc khoé trong sudt cac giai doan khac nhau cua doi
ngudi. An uong khong dung véi tinh trang sinh 1y s€ mang lai hau qua xau cho co thé, va doi khi chi
mot vai thay d61 nho vé dinh dudng cling c6 thé cai thi¢n sirc khoé rat nhicu.

Cho nén, ching ta can tap théi quen an uéng lanh manh. Tuy nhién, nhiéu nguoi ¥ thire dugc viée do
ma it nguoi thue hién duogc. Vi thé, cang hi€u biét nhiéu vé nhirng o1 ich cling nhu tac hai cia dinh
dudng thi ta cang biét cach dn uong sao cho thich hgp va ¢6 lgi cho strc khoe.

Mt khac, ¢ rat nhiéu 161 khuyén khac nhau vé _phuong cach an udng. Cho du myc dich ctia chiing déu
12 nham bao vé sirc khog, nhu’ng chiing ta c6 thé s& b01 rdi vi nhirng khac biét va khong biét nén nghe
theo 101 khuyén ndo. Vi thé, viéc tap luyén thoi quen ot trong an udng do6i khi cling khong han da 1a dé
dang.

Thoi quen an udng cling thay doi tuy theo ching toc, van hoa, kha nang cung cau, diéu kién tam ly, nép
song c4 nhan, sy hap dan cua mon an...

Hau hét cac quoc gia déu c6 dua ra nhitng tiéu chudn vé dinh dudng cho nguo1 dan, quy dinh mirc dinh
dudng t61 thiéu dé co thé tang trudng manh va phat trién tri 6c tot, dong thoi tranh dugc bénh tat cling
nhu kéo dai tudi tho. Ngoai ra con c6 cac chuong trinh qubc gia huéng dan dé ngudi dan biét cach ap
dung nhirng tiéu chuan 4y trong viéc in udng hang ngiy.

Chat dinh dudng

Trudc hét, can c6 su phan biét giira thuc pham (hay thirc dn) voi cac chat dinh dudng.

Thuc pham la nguon cung cp chat dinh dudng. Thit, ca, rau cai, trai cay, gao... déu 1a thuc pham. Pa
s6 thuc phim can niu nudng, ché bién dé tro thanh mén an.

Dinh dudng 1a nhitng chat nuéi song co thé, chu yéu dugc hap thy tir thue pham. Dinh dudng rat can
thiét cho su hinh thanh cua bao thai, su phat trlen cua tré so sinh, sy tang truong tr tudi tho dén tudi
truong thanh va duy tri strc khoe co thé trong sudt cude doi. Tinh trang co thé tiy thudc phan 16n vao
ché d6 dinh dudng ma co thé nhin duoc.

MOi chat dinh dudng c6 mdt hoac nhiéu tic dung nhu:

1. Cung cap ning lugng cho cac hoat dong cua co thé

2. Cung cap nguyén lidu dé ciu tao va tu bo cac mé, té bao

3. Tham gia diéu hoa céc sinh hoat co thé

Céc nha dinh dudng udc luong ¢ tdi vai chuc chat dinh dudng khac nhau dudi dang don thuin hoic
hon hop, dugc chia 1am sau nhdm chinh: nhom carbohydrat, nhom chat dam, nhém chat béo, nhom
vitamin, nhém khoang chat va nudec.

M3i loai thyc phim chira mot s6 chat dinh dudng khac nhau, nén ta can ché d6 dn da dang médi co du
cac chat dinh dudng can thiétcho co thé.



Mot chat dinh dudng dugc coi 1 thiét yéu khi su thiéu hut n6 s& 1am suy gidm mot s6 chirc ning cua
co thé. Néu chat nay dugc bd sung kip thoi trudce khi ton thuwong xay ra thi co thé s€ trd lai binh
thuong.

Ngoai chit bo dudng, nang luong la nhu cau ké tiép ma chit dinh dudng phai cung cap cho co thé. Cac
nhom chat dam, chat béo va carbohydrat dcu cung cap ning lugng. Cac nhom vitamin, mudi khoang va
nude khong cung cap nang luong nhung rat can thiét cho nhitng muc dich khac. Ngoai ra trong thyuc
pham con c6 mot sd chit khong dugce xem 13 dinh dudng nhung lai cung cap ning lugng nhu chit xo
(fiber), rugu, duong.

Mot ché d6 dn no du va rat giau dinh dudng ciing chua da dé c6 mot strc khoé tot, néu khong co su can
d6i hop 1y cac thanh phan dinh dudng. Trong co thé, cac co quan ludn hoat dong mot cach nhip nhang
twong ng, sur dung cac chat dinh dudng khac nhau cho cac nhu cau vé ning luong, kién tao cling nhu
tu bo cac mo, té bao... sau khi bi ton thwong hay bénh tat.

Sb lwong thuc pham tiéu thu con tuy thudc vao cac yéu t6 x3 hoi, thm ly, sinh hoc cta con ngudi. Tam
trang vui hay buon déu c6 anh huong dén su an uong va tiéu héa chat dinh dudng. Cac phan trng sinh
hoa trong co thé cling anh hudng té1 sy hap thu va chuyén hoa dinh dudng.

Toém lai, chit dinh dudng co thé 1am cho ta béo mip hay giy om, hoat dong nhanh nhen hay chdm chap,
thong minh hay dan don, song vui khoe hay thuong xuyén dau yéu... Nghia 13 ¢6 rat nhiéu anh hudng.

Nhu cau
Mot ché d6 dinh dudng co thé xem 1a:

a. Thoa dang: khi cung cap du chat dinh dudng cho cic hoat dong, chirc ning ctia co thé ciing nhu co
dur trir cho nhu cau cp bach.

b. Khong day du: khi hap thy it hon nhu cau. Trong truong hop nay, co thé s& sir dung nguyén li¢u tur
kho dy triv dc nudi dudng va tai tao té bao. Kho s¢€ voi dan dan néu khong duoc b6 sung. Lay vi dy,
hong huyet cau chi song dugc 120 ngay, t& bao niém mac 6ng tiéu hoa can duoc thay thé mdi tuan 1.
T4t ca déu can c6 nguyén lidu tur chét dinh dudng. Néu chi thiéu dinh dudng trong thoi gian ngin, kho
du trit c6 thé dap Gng, nhung néu kéo dai 1au ngdy s& ndy sinh nhiéu bénh tat lién quan.

¢. Qua murc: khi cung cap chat dinh dudng nhiéu hon nhu cau, tao ra tinh trang du thira. Chang han, sat
rat can cho viéc tao hong cau, nhung qua nhiéu s& dua toi suy gan. Nang luong thira dugce co thé hap
thu va chuyén sang du trit, qué nhiéu s& giy ra tinh trang béo phi.

Moi ngudi déu can nhitng thanh phan dinh dudng nhu nhau, bat ké tudi tac, gidi tinh, ching toc, diéu
kién sinh hoat khac nhau. Tuy nhién, vé s6 lugng va ty 1€ can do6i cac thanh phan dinh dudng thi moi
co thé déu c6 nhu cau khac biét.

Co thé cang to 16n thi nhu cau cang cao; mot nguo1 hoat dong nhiéu chic chin can nhiéu thure phim
hon nguoi it hoat dong; khi ngu nghi, nhu cau ning lwong giam; khi co thé run vi lanh thi can thém ning
lugng dé khoi lanh cong...



Co thé hap thu thuc pham dé tao ra ning luong, c6 don vi do co ban 1a calori (Cal). Mot calori 1a
ning lugng du dé lam ting nhiét do ctia 1 gram nudce 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 nguoi ta van goi 1a calori, nhung trong dinh dudng nén hiéu 1a duogc dung dé chi cho
kilocalorie (Kcal). Mitc cung cap ning lugng cia mot vai nhom thuc pham tiéu biéu nhu sau:

— 1 gram Carbohydrat cho 4 Kcal

— 1 gram chat béo cho 9 Kcal

— 1 gram chat dam cho 4 Kcal

— 1 mudng canh dudng cat trang tinh ché (khoang 4 gram) cho 16 Kcal
— 1 mudng canh dau thire vat (khoang 5 gram) cho 45 Kcal

Khau phan an phai thich hop voi mbi ngudi, khong giy cam giac khé chiu vi dn qué no, nhung ciing
khong qua it, vi s€ khong cung cap du dinh dudng cho hoat dong cua co thé.

Théng thudng, khi 4n ngudi ta chi nhin thiy mén an ma khong hiéu hét duoc mbi twong quan giita dinh
dudng trong bira an voi1 nhitng di€u kién strc khde va bénh tat cua co thé. Vi vay, néu c6 su hudng dan
ding dan dé€ lya chon moén an thich hgp véi1 nhu cau co thé 1a di€u 1y tudng va hiru ich nhat.

Ché d6 dinh dudng hop 1y
Loi khuyén chung ctia céc chuyén gia dinh dudng va y té vé dinh dudng 1a ching ta nén:

1. Annhiéu loai thuc pham khac nhau, vi mdi loai c6 chat dinh dudng ma loai khac khoéng c6. Chang
han stra me dugc coi nhu gin hoan hao, nhung lai it sat va vitamin D. Stta bo ¢6 nhiéu dam nhung rat
it sat va khong co chit xo (fiber). Thit dong vat c6 vl nhiéu dam  nhung it calci. Trimg khong co
vitamin C va rat it calci, vi hau hét ndm & v trimg... Nhu vay, can c¢6 ché d6 dn da dang méi cung cap
du chat dinh dudng.

2. Duy tri trong luong co thé & murc trung binh. Pé tranh ting can qua mirc, chi nén an vira du s6 lugng
ma co thé can.

3. Giam chit béo dong vat bdo hoa (saturated) va cholesterol: lugng cholesterol an vao m6i ngay
khong nén qua 300mg; chit béo dong vat bio hoa khong nén chiém ty 18 qua 10% tong s6 ning lugng
duoc cung cap moi ngay. Nén dung dau thure vat voi chit béo chua bao hoa (unsaturated). Mirc tiéu
thu chat béo n6i chung khong nén quéa 30% tong s6 nang luong mdi ngay.

4. Giam thit dong vat co nhiéu m& hodc loai bo bét m& khi an thit; n nhiéu c4. Viéc an thit tw n6
khong c6 hai cho ngudi khoé manh, nhung an nhiéu thit thuong kém theo nhiéu chat béo va cung cap
qua nhiéu nang lugng.

5. Dung sita da gan bot chat béo.



6. An thuc pham c6 chat xo va tinh bot.

7. Trénh tiéu thy qua nhidu dudng tinh ché. Pudng khong giy bénh tiéu duong, bénh tim nhu nhidu
nguo1 van lam tudng, nhung vi c6 nhi€u nang lugng nén dé dan dén béo phi.

8. Gi6i han lwong mudi an khong qua 2,5 gram mdi ngay.

9. Han ché rugu bia,,néu khong thé bo hin thi mdi ngay ciing khong nén dung qua 350ml bia hoic
150ml rugu vang. Néu 1a ruou manh thi khong qua 50ml.

Hau qua cua ché d6 dinh dudng sai

Ché d6 dinh dudng sai c6 nguy co dan dén mot s6 bénh tat. Sai co thé 1a qua du, qua thiéu hodc khong
can doi.

Thiéu dinh dudng, co thé s& chim phat trién, tri nhd kém, strc dé khang bénh tat ctia co thé giam, co
thé suy nhugce va dua td1 giam tudi tho.

Dinh dudng du thira s& dan dén nhitng bénh kinh nién nhu bénh tim, ung thu, cao huyét ap, tai bién
mach mau ndo, tiéu dudng... Ngoai ra con ¢ thé mac phai nhirng bénh nhu xo gan, viém tii mat...

Dinh dudng sai két hop véi it van dong co thé cang gay ra nhiéu anh hudng xu cho strc khog.
Dinh dudng sai ciing gy ra ton thuong vé nhiéu phuong dién cho céc thé hé sau.
Ngh¢ thuat an uéng

Muyc tiéu chinh cta viéc an udng 1a dé co chat bo dudng nuoi co thé, nhur cac cu ta van néi “An de ma
song Nhung in udng ciing 1a mdt nghé thuat, va viéc dn udng trong cudc sdng con dap tng mot s6 nhu
cau khac:

— Bira an chung tao ra sy rang budc, gan bo gitra con cai voi cha me, gitra moi nguoi trong gia dinh
v&1 nhau.

— Phuong thirc an uong boc 10 nén van hda dan tdc, vi moi dan tgc dé€u c6 nhitng quan niém, hi€u biét,
kinh nghi¢m kh4c nhau vé€ vi¢c dn udng (van hoa am thuc).

— Moi nhau 3n udng ciing 1a mot hinh thirc giao té pho bién ¢ moi ting 16p, nhu cac bita dn than mat,
ti€c giao luu hay nhitng budi chiéu dai ngoai giao...

— N4u dn ngon ciing 12 mot nghé thuit mang tinh sang tao ma ai ciing c6 thé hoc hoi & timg mirc do khac
nhau.

— An uong ngon ciling la mot sy hudng thu chinh dang trong cudc song. Viéc an uong khong chi 1a dé
nudi song co thé ma con co6 thé mang lai niém vui song.

Nguoi Viét ta c6 nhiéu quan ni¢ém pho bién veé vi¢c dn udng, chiang han nhu: thirc an ngon phai hop véi



thoi tiét trong ndm (mua nao thre d6), phai co chd ng01 in thich hop chir khong phai ba dau ngdi an d6
(4n ¢ noi, ngdi c6 chdn), can ¢ ban beé tAm giao biét thudng thirc dé clng dn va tao mot khong khi
vui vé thadn mat thi mén dn cang ngon thém.

An ubng dung cach doi hoi sy hiéu biét vé thirc dn va nhu cau co thé trong cac giai doan khac nhau cua
do1 nguoi. Pat thuc pham dung vi tri, hiéu tdim quan trong ctia n6 va tir dé tao ra danh muc cung cap
dinh dudng can thiét, tot nhat cho co thé.

Vira phai, can d6i, da dang 13 nhitng yéu cAu chung rat can thiét dé thoa min nhu cAu ning luong va
mang lai strc khoe tot.

Can tuan theo viéc an udng diéu do, dung gio gidc, dung cach thirc. Thue hién duoc nhu thé, 1au dan
s& thanh thoi quen t6t trong viéc dn udng.

Théi quen dn udng ciing tiy thudc vao nhiéu yéu té nhu hién trang strc khoé, hiéu biét vé dinh dudng,
tin ngudng, ton gido, ching toc, trinh d6 gido duc, nghé nghi¢p, tinh trang kinh t& ¢4 nhan, séng & thanh
thi hay thon qué, anh hudng tir ban bé, huong vi va vé hip dan cia mon an..



CHAT PAM

Chat dam, tiéng Anh 1a protein. Tén goi nay dugc nha hoa hoc ngudi Ptrc Geradus J. Mulder dung
dau tién vao nam 1838 dé goi mdt nhém chat hitu co co gia tri cao trong thuc vat va dong vat. Chir
protein xuat phat tir chir proteios trong tieng Hy Lap c6 nghia 1a “quan trong hang dau”.

That vy, dam (protein) 1 chit cin ban cta sy séng trong t& bao, 13 thanh phan ctia cac mo cau trac va
bao vé co thé nhu xwong, day chang (ligament), toc, mong chin tay va cac té bao mém & cac co quan,
bap thit. Protein ciing luu hanh trong mau dudi hinh thirc nhitng khéng thé, hormon (hormon hay noi tiét
t6) hong huyét cau va cac loai enzyme (enzym).

Trung binh, ty 1¢ chit dam trong co thé con ngudi 1a tir 10% tdi 20% trong luong, tiy theo mip hay
om, gia hay tré.

Khac vai thuc vat, co thé dong vat khong tu tao ra chat dam, nén con nguo1 phai tuy thudc vao thuc
vat va cac dong vat khac dé co chat dinh dudng nay.

Khong c6 chat dam hap thy tir thye pham thi thin thé con nguoi khong thé ting trudng va moi co quan
cua co thé khong thé hoat dong. Pong tho1 dam cling can cho su sinh san, nuoi con b va dé tu bo
nhirng t€ bao bi hu hao, vi néu khong c¢6 tu bo thi co thé ta s€ ra ra thanh tirng manh.

Noi dén chat dam, ta thudng nghi ngay dén mot dia thit thom ngon, va tuong 1a chi trong thit dong vat
mdi c6 dam, do d6 phai an nhiéu thit m&i ¢6 da dam. Thye ra khong phai vay, vi chit dam c6 nhiéu
trong cac thuc pham c6 ngudn goc thuc vat khac nhu rau, trai, hat... vira dé tiéu hoa vira cung cap it
nang lugng hon.

Protein khong phai mot don chat, ma 1a téng hop cua nhiéu chat hiru co, cin ban trong d6 1a mot chudi
acid amin vé1 22 loai khac nhau.

MBbi loai dam c6 mdt sd amin acid dic biét va chung n6i két véi nhau theo thir tu riéng. Nhirng acid
amin nay luon luén phan bién hodc tai sir dung trong co thé, nhung con ngudi can thay thé nhitng thanh
phan duoc tiéu dung. Qua trinh nay bat dau tir khi thai nhi méi duoc thai nghén va kéo dai sudt doi
soéng clia con ngudi.

Chat dam cling 1a nguén duy nhét cung cép nitrogen, mot chat can thiét cho moi sinh vat trén trai dat.

Co thé cua con nguot chi tong hop duogc 13 loai acid amin, con 9 loai kia thi phai cung cap truc tiép
tir thye pham goc thuc vat hay tir thit nhirng dong vat da an nhing thyc vat nay. 9 loai acid amin nay
dugc xem 13 tdi can thiét (essential acid amin), bao gom: histidine, isoleucine, leucine, lysine,
methionine, phenylalamine, theonine, tryptophan va valine.

Khi ta an thuc phﬁm ¢ chit dam thi hé tiéu hoa s& bién chit dam thanh nhirng acid amin va cac té bao
s€ hap thu nhiing acid amin ma chung ta can. Bo1 thé ta phai dn nhitng thuc pham khac nhau dé bao
dam co6 du cac loai acid amin can thiét cho co thé.



Ngoai ra, khi thiéu mot acid amin can thiét ndo do, co thé c6 kha ning lay tir t€ bao thit trong nguoi.
Nhung dién bién nay kéo dai s€ dan dén hao mon co thit.

1. Phan loai chit dam
Céc nha dinh dudng chia chat dam ra 1am hai loai: loai chit dam du va loai chat dam thiéu.

Chat dam nao c¢6 du 9 loai acid amin can thiét ké trén goi la chat dam du, loai nao khong c6 du 9 thir
acid amin d6 thi goi 1a chat dam thiéu.

Hau hét nhitng thuc phdm c6 nguon gdc dong vat nhu thit, sira... c6 chit dam du. Trang tuy chira nhiéu
cholesterol nhung cting cung cap cac acid amin theo ding phan lugng ma co thé can. Pam trong dau
nanh dugc coi 1 du vi nd c6 hau hét cac acid amin can thiét.

Con chit dam trong thuc pham c6 ngudn gbc thure vat, nhu trai cay, ngt cde, rau cai, thuong 1a chit
dam thiéu, vi thiéu mot hodc hai loai acid amin can thiét ké trén.

Tuy nhién, néu bita an c6 nhiéu loai trai cay, ngil coc va rau cai thi chat dam tong hop trong cac thirc
an d6 s& bo sung cho nhau dé cung cap du cac acid amin can thiét. Vi dy, banh mi ¢6 lwgng methionine
cao nhung lai c6 lugng lysine thap, trong khi d6 rau dau (legume) lai c6 luong lysine cao va lugng
methionine thip. Néu ta in banh mi voi rau ddu thi s& c6 du lugng methionine va lysine.

2. Ngudn gdc chat dam
Chét dam can thiét cho co thé duoc cung cap tir thue pham c6 ngudn gdc dong vat hay thuc vat.

Thit dong vat, stra va ca 1a nguén chat dam doi dao nhat, chiém tr 15 dén 40% trong luong thirc an.
Co 1€ vi thé ma loai nguoi nguyén thuy da chon san tha va cau ca lam thyc pham.

Nguén chat dam tir ngii cdc va cac thir dau chi chiém tir 3 dén 10% trong luong thirc an; khoai, trai cay
va cai 14 ¢c6 mau xanh lyc chi chira luwgng chat dam khoang 3% hay it hon.

Gan day, cac nha dinh dudng khdm pha ra rang dau nanh va mot s6 loai hat cing ciing c6 dung lugng
chat dam khong thua gi thit. Mgt ché do dinh dudng nang vé thit va nhe vé rau qua khién cho than phai
lam viéc nhi€u hon dé dao thai can ba cua chat dam qua duong ti€u tién.

Riéng mét loai thuc vat tuy khong c6 du 9 acid amin can thiét, nhung khi an chung nhiéu loai thi chung
b6 sung cho nhau. Thi du nhu an gao véi dau, dau véi bap... Gao thiéu lysine ma dau lai nhiéu lysine,

nén khi gao va dau an chung thi co thé c6 du hai thtr acid amin nay.

Diém can luu ¥ 1a sy bo sung cho nhau nay sé co két qua tot hon khi an chung vé1 nhau hoac chi cach
nhau vai gio.

Vai diéu vé chat dam ché bién

Céch day nhiéu nam, Co quan Quan ly Thure pham va Dugc pham Hoa Ky2 d ra 1énh cam mét loai
acid amin ché bién ban trén thi trudng, vi c6 gan hai muoi ngudi thiét mang sau khi dung,



Nhirng acid amin ché bién nay thuong dugc quang cao la lam bép thit nd nang, c6 nhiéu ning luong,
rat tot cho ngudi van dong nhiéu va cho ai mudn giam can. Nhung theo cac nha dinh dudng, ching
khong c6 gia tri ding nhu quang céo, dong thoi c6 thé giy nguy hiém nhiéu nhu 1am xdo trdn su hap
thu chat dam thién nhién, 1am ting bai tiét calci dwa téi lodng xuong va tiéu chay.

3. Chtrc ning cta chat dam

Mbi chat dam c6 nhiém vu riéng biét trong co thé, cho nén chit nay khong thay thé cho chat kia duoc.
Do d6 khau phan an can da dang, c6 sy can doi hop ly céac loai thyc pham khac nhau.

Nhin chung, chit dam ¢6 5 chirc ning co ban:

a. CAu tao mo té bao moi

b. Tubd cdc md bi hu

c. Piéu chinh cac chirc ning co thé nhu hong cau, hormon va cc enzym. ..

d. Gilip nguo1 me tao ra stra cho con bu

d. Cung cap ning lugng cho cac hoat dong ctia co thé

4. Nhu cau chat dam hang ngay

Nhu ciu chat dam thay ddi tily theo tudi tic, giai doan sinh trudng va hién trang co thé.

Vi chat dam c6 nhirng vai trd rat quan trong trong co thé, nén c6 ngudi tudng la phai an nhiéu chat
dam moi duy tri dugc cude song tot. Thue ra chi cantir 10 - 12% ‘nang lugng do chat dam cung cap 1a
da. S6 chit dam nay c6 the duoc cung cip boi mot lugng thire pham can ddi va da dang. Ngay ca vo1
nhirng nguo1 an chay, néu biét an du luong ngii cde va rau trai cAn dbi hop 1y thi cling c6 thé cung cap
du luong chit dam cho co thé.

Du ¢6 an nhiéu thirc an gidu chat dam hay uéng thém cac loai acid amin thi co thé ciing khong ting
thém sy hap thy chit dam. Luong acid amin thira s€ dugc dua vao gan, noi day nitrogen tach riéng va
duoc than thai ra ngoai, chat dam con lai duoc tich trir dudi hinh thirc m& hay dugc chuyén thanh
glucose dé cung cp ning lugng.

Co6 nhiéu dé nghi vé so luong protein nén dung moi ngay.

— Nha dinh dudng Jane Brody (Hoa Ky) dua ra cong thire 1a nguo1 trén 18 tu6i mdi ngay can 0,72 g
protein cho moi kg trong lugng co thé. Voi nguoi qua map thi chi tinh theo trong luong trung binh cua
nguoi cung do tudi. Theo cach tinh nay thi mdt ngud1 ndng 70 kg can khoang 45¢g protein moi ngay (70
kg x 0,72g).

— Mot chuyén gia dinh dudng khac cho réng mot nguo1 truong thanh it van dong 1 mdi ngdy can khoang
0,8 g protein cho. mdi kg trong lugng co thé, nhung néu van dong nhiéu thi can gap d6i. Chang han, cac
van dong vién mdi ngay can dén 1,6 protein cho mdi kg trong lugng co thé. Mot ngudi trudng thanh it



van dong ning 70 kg s& can khoang 56g protein moi ngay (70kg x 0,8g).
Mot trung tim dinh dudng & Houston dé nghi 12 mbi ngy khéng nén an qua 250g thit nau chin.

Két qua nghién ctru cho thay khi nau chin vira phai thi thit mém, d& tiéu hoa, vi hoi nong phé hiy sur
lién két cua acid amin; nhung khi nau qua 1au thi acid amin lai lién két chat lai, 1am cho thit kho tiéu
va giam suc hap thu dén 25%.

Tré em dang d6 tudi ting trudng cé nhu cau chat dam cao hon ngudi gia. Phu nit mang thai va dang
cho con b1, hodc ngudi bl phong nang... cling can dugc cung cap luong chat dam cao hon.

Trung binh mdi ngudi cao nién can 65 g chat dam moi ngay. Chi can dung hai ly sita it chat béo, 200g
thit nac, thit ga hay ca la c6 thé cung cap du sé lugng chit dam ndy. Mot van dong vién ¢ thé can gip
ba 1an sb luong chit dam cua nguoi gia.

Cac nha dinh dudng ciing khuyén ta khong nén an qua 120g thit do (thit bo, heo, ctru...) mdi ngay. Pé
c6 du protein, nén dung thém thit ga, c4, sita, rau, trai cdy. Hodc mdi tudn co thé in thit ga, c4 bdn hay
nam ngay, danh mdt ngay an rau, trai cay va mot ngay an thit do.

Khi dung qua nhiéu, chat dam khong anh huong xau dén co thé lanh manh, nhung budc than va gan phai
1am viéc nhiéu dé loai trir s6 thing du. Vi thé, nhirng nguo1 c6 nhirng bénh vé gan va than nén han ché
an thit. Ngoai ra, trong thit dong vat c6 nhiéu chat béo bio hoa (saturated) va cholesterol, c6 nguy co
gay ra cac bénh tim mach, béo phi.



CHAT BEO

Vé phuong dién dinh dudng, chét beo (lipid) 1a mot trong ba nhom thuce pham chinh yéu va 13 nguén
nang luong quan trong cho co thé. Chat béo la danh tir goi chung cho m& dong vat, dau an thuc vat va
sap (wax).

Chit béo khong hoa tan trong nrdc ma hoa tan trong dung méi hiru co khac nhu chloroform, benzen,
ether. Hay nhin vao chai dau giam tron salad, dau khong hoa tan trong giam va khi dé lang yén, dau noi
mot 16p 1€n trén giam.

Trong thyc phim, m& va dau c6 cung cdu trac va hoa tinh nhung 1y tinh khéc nhau. O nhiét d6 binh
thuong dau c6 dang 1ong nhung md lai dong dac.

M&i gram chat béo céc loai déu cung cap mot ning luong nhu nhau 1a 9 Keal.

Chat béo dugc ciu tao boi cac acid beo (fatty acid). Day la nhitng hop chit hiru co co6 carbon,
hydrogen va oxygen. SO luong hydrogen trong moi phan tir quyét dinh do 1a chat béo bao hoa hodc
chua bao hoa.

Acid béo nio c6 sb luong hydrogen toi da thi goi 1a acid béo bdo hoa (saturated).

Acid beo nao thiéu mot vai nguyén tir hydrogen thi goi 14 acid béo chwra bio hoa dang don (co mot ndi
d61), néu thiéu trén 4 nguyén tir hydrogen thi goi 13 acid béo chua bio hoa dang da (c6 nhiéu ndi doi).

Ba dang acid béo nay két hop voi glycerol dé tao thanh mot cht hoa hoc goi 1a triglyceride.
Triglyceride chiém 98% tong so acid béo trong thuc pham c6 chat béo, phan con lai 1a cholesterol va
phospholipid.

1. Phan loai va ngudn gbc

Chit béo c6 thé & cac dang nhin thdy hodc khong nhin thay.

Chét béo nhin théy dugc nhu bo, margarine, dau an, m& dong vat... Trén co thé, chat béo co thé nhan
ra nhu cdc mang md ¢ vung hong, vung bung.

Chat béo khong nhin théy dugc nhu trong tring, kem, phomat, stra, cac loai hat c6 vo cing, hat ngti
cOc va cac mon an nuéng,

Chét béo ¢co nguén géc tr dong vat hay thuc vat.

Cho dén nay chua co bang chirng ndo chimg t6 chat béo ngudn goc dong vat co gia tri dinh dudng cao
hon chat béo ngudn gdc thuc vat. Chi co hai diéu khac biét: chat béo ngudn gbc thuc vat c6 nhidu acid
béo chua bdo hoa dang da va khong c6 cholesterol. Ngoai 1€ 1a cac truong hgp nhu dau dira, dau co
6 nhiéu chit béo bdo hoa, con trong ca lai co nhiéu chit béo chura bdo hoa.

Chét béo ma ta tiéu thu dugc chia lam hai nhom: chit béo bdo hoa (saturated fat) va chit béo chua



bao hoa (unsaturated fat).

Chit béo chwa bio hoa con chia ra hai nhom nho hon 1a chit béo chura bio hoa dang don
(monounsaturated fat) va chat beo chua bao hoa dang da (polyunsaturated fat). Sy phan biét nay dya
trén cau trac hda hoc cua cac phan tir acid béo.

Chét béo bdo hoa c6 nhiéu trong md, thit dong vat, bo, phomat cling, dau co, dau dua...

Chat béo chua bao hoa dang don c6 nhi€u trong dau olive, dau cai (canola), trai bo, cac loai hat c6 vo
cung...

Chét béo chura bdo hoa dang da co nhiéu trong ngd (bép), dau dau nanh, dau c4, diu cay rum
(safflower)...

Pic biét dau ca c6 hai loai acid béo rat tot 13 omega-6 va omega-3. Pay 1a nhitng acid béo can thiét
ma co thé khong tong hop dugc.

Chat béo chua bdo hoa c6 thé dugc chuyén tir dang 10ng sang dang dic ¢ nhiét dd binh thuong bang
cach bo sung mot s6 nguyén tir hydrogen. D6 la phuong phap hydrogenation. Margarine va dau thuc
vat dang cung 13 két qua ctia cach ché bién ndy, nham giir cho chat béo khoi bi hu hong, trd mui.

Chat béo chua bdo hoa ciing dé bi oxy hoa hoic bi nhiét, tia tir ngoai 1am trd thanh 6i, c6 mui khét.
Hay ném va ngri mot goi khoai tay chién dé lau ngay sé thay ngay.

Chat beo bi bién d6i nhu vay déu khong t6t cho co thé. May mén 1a trong thuc pham beo thuong co
mot s6 chat chéng oxy hoa tu nhién, nhur vitamin C, E, caroten c6 thé ngan can tién trinh bién doi nay.
Phuong phap hydrogenation néi trén cling giup gilt chat béo dugc 1au hon.

MG dong vat, nhu m& bo, md lgn chira mot lugng chét béo bio hoa cao (48%). Chét béo bio hoa cd
kha ning tao cholesterol trong mau cho nén ngudi ta thuong han ché khéng ding. Dau dira, dau co
cling chira nhiéu chit béo bdo hoa, trong khi hau hét cac loai dau thuc vat khac nhu dau olive, dau
hudng duong, dau cai, dau dau nanh, dau bép... déu khong c6 hodc co rat it chit béo bio hoa.

Hau hét cac loai dau thuc vat khong c6 cholesterol. Tuy nhién, cac loai dau dura, dau co, dau cacao
trong sdcodla vi co6 chira mot lugng chat béo bao hoa cao nén s€ tao ra nhiéu cholesterol trong mau. Do
do, cac loai dau nay ctling c6 nguy co gy hai nhu m& dong vat.

Cholesterol 1a mot hdn hop khong 6n dinh, rat d& bi oxy hoa ¢ nhiét do binh thuong khi tiép can véi
khong khi.

Hau qua ctia viéc oxy hoa 13 tao ra gan 40 hoa chat khong tdt, gay ton hai cho co thit, lam giam tinh
mién dich cta co thé, lam dong mang bua giy xo vita dong mach. Cholesterol c6 trong thit dé 1au
ngay, xuc xich, pho mat, trirng bot déu rat dé bi oxy hoa.

Chat béo chura bdo hoa dang da c6 kha ning 1am ha mirc cholesterol trong mau, trong khi cac chat béo
bao hoa co6 thé 1am tang mirc cholesterol 1€n gap doi.



Thong thudng, thue pham c6 chat béo déu gdm ca chit béo bao hoa va chua bao hoa. Do dé, khi mua
dau an, ta nén doc k¥ nhan trén chai dau dé€ nhan rd ty 1€ thanh phan cac chat béo.

Ty 18 chit béo bao hoa (%)

Dau dira 87 Bo 51 Dau co 49 M& bo 48
MG ctru 47 Mo 1gn 39 M& ga 30 Phomat 20
Magarine 19 Dau olive 14 Hambuger 10
Dau dau phong 17 Dau dau nanh 14

Dau hudng duong 10

Ty 1 chat béo chwa bao hoa dang da (%)
Dau cay rum 75 Dau bap 59 Hat bong 53
Dau dau phong 32 Margarine 18 M& lon 11
Dau olive 8 M& bo 4

Dau hudng duong 66 Dau gan ca Moruy 50

Vi du trong dau hudng duong co 66% chit béo chira bio hoa dang da va 10% chét béo bio hoa. Trong
mot mudng dau olive (khoang 22g) thuong co 2g chit béo bao hoa (chiém ty 1¢ 9%), chua dén 2g chat
béo chura bao hoa dang da va ¢ dén 10g chit béo chura bio hoa dang don. Trong dau dira cd 2% chit
béo chwa bio hoa dang da va co dén 86% chit béo bao hoa.

2. Margarine

Tir khi khoa hoc timra su lién hé gitra chat béo bio hoa véi bénh tim mach va mot sb chirng ung thu
thi c6 mdt phong trao dung margarine thay thé bo.

Margarine bat dau dugc ché bién & Phép tir ndm 1869, khi vua Napoleon III mubn ché mét loai bo
thay thé vira bo dudng vira ré tlen hon bo thit. Lic bay gio, mot nha hoa hoc Phap la Hippolyte Mege-
Mouriés da dung dau oleo, mudi, sita va mot chut md bo dé lam ra margarine tir nguon thuc vat, khong
c6 cholesterol. Do d6 ban dau ngudi ta goi loai bo thay thé nay 13 oleomargarine. Ngay nay, tén goi
margarine thuong dugc dung hon.

Margarine rat pho bién va gia ré hon bo that rat nhiéu, hwong vi ciing khong kém gi bo that.
Dau thuc vat, nhat 1a dau dau nanh, roi dén dau dira, hat bong, dau co, dau dau phong déu co thé ding

dé ché bjén margarine. Theo tiéu chuan dinh dudng ctia Hoa Ky thi margarine phai chira it nhat 1a
80% chat béo.



Bang so sanh thanh phan chat béo trong 100g bo va margarine:
Loai chat béo Bo Margarine

Téng s6 chat béo: 81 81

Nguon gdc thre vat 0 81

Nguoén goc dong vat 81 0

Bao hoa 50 15

Chua bao hoa dangda 3 0

Acid linoleic 2 22

Acid oleoic 20 41

Cholesterol 2 0

Mot van dé dugc néura 1a trong qua trinh ché bién margarine, mot s6 acid béo chua bdo hoa dang da
da bién thanh acid transfatty khi cac nguyén tir hydrogen duoc thém vao.

Theo mdt nghién ctru cta khoa hoc gia Frank Ho ¢ Vién Pai hoc Harvard, acid transfatty 1am tang
LDL cholesterol trong mau. LDL 1a dang viét tat ctia low-density lipoprotein, va LDL cholesterol 13
dang cholesterol gdy anh hudng xau dén strc khoe, khi ting cao trong mau s& ¢ nhiéu nguy co lam tic
nghén dong mach vanh.

Cho du ton tai nhugc diém nay, theo nhiéu chuyén gia thi margarine van t6t hon bo. Nén dung cac loai
margarine dang mém va dang 1dng vi co it acid transfatty hon loai c6 dang cling.

Chiing ta ciing nén han ché str dung cac mén an chién ngp trong md nhu khoai tiy chién, thit ga
chién... bdi vi nguoi ban rat thuong dung loai chat béo da qua ché bién dong cliing dé bao quan dugc
lau.

3. Chét béo trong co thé

Co thé c6 kha ning tu tong hop mét s6 acid béo can thiét, nhung mot s6 khac, chang han nhu acid
linoleic, mac du cling rat can thiét nhung co thé lai khong tong hop dugc, can phai dugce cung cap truc
tiép tr thuc pham.

Sy tiéu thu dau va m& da dugc ghi nhan trong Cyu udc va trong cac van ban Ai Cap ¢ xua. Nhung

vi¢c dung chat béo dong vat dudong nhu rat it vao thud ban so, khi thuc phém can ban cua t6 tién loai
nguoi 1 rau, trai cay. Ngay ca khi con ngudi biét san bat, thi thit tha rimg ciing it m& vi phai ludn di
dong tim kiém thirc 3n va 1an tranh bi sin bat.

Cho dén cac thé ky gan day, viéc tiéu thy chat béo van con & mirc vira phai. Chi tir dau thé ky vira qua,



viéc tidu thu chat béo méi ting cao mdi ndm. Riéng & M, mdi nim c6 khoang hon 250.000 tan dau va
md dugc st dung chi riéng cho viéc chién khoai tay.

Trong co thé, triglyceride 1a loai chit béo chinh, chiém hon 90%, phan con lai la cholesterol va
phospholipid. Chit béo dugc phin bd chu yéu trong mau va cac té bao md.

Trong cAu tric co thé, chat béo nam gitra cac by phan nhu mot 16p don dé tranh ton thuong do va
cham.

Nam dudi da, chat béo 1a mot vat cach nhiét rat tot dé diéu hoa than nhiét dong thoi ciing gitip san xuat
vitamin D khi da phoi dudi anh ning mit troi. Diém nay thiy rd nhat & dong vat song trong ving lanh
gia nhu gau Bic cuc, ca voi dudi bién sau. Ching c6 mot 16p md rat day dudi da dé chong lanh ciing
nhu 13 kho du trit ning luong rat 16n.

Thong thudng, chit béo chiém trung binh khoang 25% trong lugng co thé phu nir, trong khi ¢ nam gioi
thi ty 18 nay khoang 15%. Ly do 1a phu nit can nhiéu ning luong hon cho nhu cau trong khi mang thai
va nudi con. Su phan phdi chat béo theo ty 1¢ trung binh nay ciing gitip cho phu nit ¢6 mot ngoai hinh
dep va quyén ril.

Khi chat béo trong co thé giam xudéng dudi 5% trong luong co thé 1 da c6 van d¢, nhat 1a dbi véi nix
gioi.

Té bao md c6 kha nang chira dung chat béo rat cao. O mot nguoi béo phi, t€ bao m& c¢6 thé to gap
tram lan t€ bao m& & nguoi khong béo, nhat 1a ¢ tré em.

Té bao md khong bao gio mat di ma chi teo lai khi chat béo dugc rat ra dé chuyén thanh ning lugng,
va phinh to tr¢ lai khi ta tiéu thu nhiéu chit béo. Khi t& bao m& khong chira hét chit béo, co thé sé tao
ra t& bao md méi tiy theo nhu cau. Trong mau, chat béo khong hoa tan va dugce chuyén chd tir kho du
trir tai mo md to1 gan, bap thit... dudi hinh thirc cac hop chét lipoprotein. Ty 1& cac hop chit nay tiy
thudc vao mot sé diéu kién phire tap nhu: ché d6 dinh dudng, mot vai loai hormon, tuoi tac, su thay
doi the trong, cam xtic va tam ly cang thang, su van dong co thé, mot s6 dugc pham, mot s6 bénh ciing
nhu yéu t6 di truyén.

Khi ty 1¢ cholesterol, phospholipid, hop chit lipoprotein trong mau ting cao s& cd nguy co giy ra mot
sO bénh tim mach.

4. Cong dung ctia chat béo

Chat béo thudng bi xem 1a thanh phan khong tot d6i v6i stre khoe con ngudi, nhung d6 1a khi ding qué
nhiéu. V&1 muc tiéu thu vira phai, chat béo rat can thiét cho co thé véi cac chirc nang sau day:

a. La ngudn ning lugng quan trong cho cac chirc nang cua co thé (ngoai trir té bao than kinh nio tiy ma
duong glucose 1a nguon néng lugng chinh yéu). Chi v&i 20g chat béo duy trit 1a ta ¢ di nang luong
lam viéc trong sudt 1 ngay.

b. Tham gia vao nhiéu phan tng sinh héa hoc trong co thé, can thiét cho su tang trudng cua tré em, 1a



thanh phan d¢ tao ra testosterone, estrogen, acid mat, 1a mang boc cua céac té bao, 1am trung gian
chuyén ché cac phan tr dinh dudng, 1a dung moi hoa tan nhiéu loai vitamin nhu A, D, E, K dé€ rudt co6
thé hap thu duoc.

c. Acid linoleic, mot acid béo ma co thé khong tu tong hop duoc phai nhan truc tiép tir thyc pham, 1a
mot chat rat can thiét. Khi thiéu chat ndy, da bi viém va kho, bong vay, su tang truong co thé giam;
nude tiéu thu nhiéu va bi « lai trong co thé va kha ning sinh san c6 thé bi réi loan.

d. Vé am thyc, con nguot thich an chit béo vi chiing lam tang huong vi ddm da cho mon an, lam mon
an trong c6 ve hip dan hon. Nau nuéng véi mot miéng thit o nhiéu van m& béo tao ra mét moén dn
mém ngon ma khong phai ném uép nhu v6i miéng thit suon it chit béo.

d. Chéit béo cham tiéu, no 1au, dong thoi kich thich rudt tiét ra chat cholecystokinin tac dong 1én ndo bo
tao cam giac no du, khién ta khong mudn an nita. Vi thé, néu ta giam lugng chit béo xudng dudi 20%
tong sb ning Iu’O'ng cung cap dé giam can, ta s& khong c6 cam giac no va an nhiéu hon, hu qua 14 s&
tang can thay vi giam. Pé khic phyc diéu niy, khau phin an can dugc ting cuong chit xo ¢ trong rau
va trai cay dé 1am “chat don”.

Nhu vay, voi cc chirc ning trén, ta co thé thay 1a chit béo rat can thiét cho co thé. VAn dé 1a ta phai
to chirc cac bira an nhu thé nao dé cung cap du nang lugng can thi€t cho co the vai mot ty 1€ chat béo
hop ly, vira phai.



CARBOHYDRAT

Péi voi nhiéu dan toc, carbohydrat thudng duge xem nhu thanh phan chu yéu cta mét bira an lanh
manh. V6i hai dang thirc chinh 1a tinh bot va duong, Carbohydrat 1a ngudn cung cip ning luong quan
trong ctia co thé. Pa s carbohydrat do thuc vat cung cap.

Vé phuong dién hoa hoc, carbohydrat gdm cac phén tir carbon, hydrogen va oxygen.

DPuong va tinh bot khi dua vao co thé dugc chuyén hoa thanh glucose, fructose, galactose. Glucose
Iru thong trong mau va cung cap nang luong cho cac t& bao. Khi té bao khong dung hét thi glucose s&
duoc chuyén hoa thanh glycogen, ton trit trong co va gan hodc dugc chuyén thinh md.

Khi lugng duong trong mau xudng thap, tuyén tuy sé& tiét ra mot loai hormon 1a glucagon dé kich thich
viéc chuyén glycogen tr¢ lai thanh glucose.

Phan loai carbohydrat
Carbohydrat dugc chia 1am hai nhom dya vao cAu trac hoa hoc va kha nang tiéu hoa.

1. Carbohydrat dang don: Nhom nay chu yéu 1a cac loai dudng don. Goi 1a don vi nhdm nay c6 ciu
tric hoa hoc don gian nhat, chi c6 mot phan tr duong. Puong thudng dung 1a mét vi du. Puong tinh
chit c¢6 nhiéu dang nhu 13 fructose, glucose (hay dextrose) maltose, lactose va con (alcohol) sorbitol
va xylitol. Buong thién nhién co trong trai cay, rau, sira va rat d& tiéu hoa. Pudng trong keo, duong
trang va d6 udng cung cip ning luong nhung khong c6 chit dinh dudng (empty calories).

2. Carbohydrat dang phirc: Nhdm nay c6 hai dang chinh 1a tinh bot (starch) va chat xo (fiber). Goi la
phtre hop vi ching 1a nhirng phan tir 16n vo1 cau tric phire tap gom nhiéu phan tir duong don. Nhom
ndy chil yéu c6 trong bot mi, gao, rau trai va cac loai hat. Pac diém ctia nhom nay 13 dugc tidu hoa
cham hon trong co thé.

Carbohydrat la nguon thuc pham chinh cua con nguoi, trir ra 0 mot s6 quoc gia phat trién von tiéu thu
nhiéu chit dam va chat béo c6 ngudn gc dong vat.

Co6 nguoi cho rﬁng 4n nhiéu carbohydrat s€ bi béo phi. Thuc ra, chi béo phi khi vira an nhiéu tinh bot
va md béo, hodc an tdi mirc ma co thé khong tiéu thy hét phai chuyén thinh md. Véi luong
carbohydrat khoang 600g mdi ngay, trong d6 10% la dang don (chang han nhu dudng trang) thi khong
cO nguy co béo phi.

Thyc pham giau carbohydrat dang phirc thudng ciing chira nhiéu chat can thiét nhu vitamin va khoang
chat, doi khi con c6 nhiéu nudc va chat xo (fiber). Mot vai loai nhu rau dau con chira ca chat dam.

Nguon carbohydrat 1dy tir cam gao con co tac dung lam ha mirc cholesterol trong mau, 1am giam nguy
co bénh tim, xo vita dong mach, ung thu rudt gia, ung thu via va mét so6 bénh duong ti€u hoa. Do 1a nho
thanh phan chat xo kem theo.



Bang duéi day cho biét lugng carbohydrat cé trong mot s6 thuc pham thong thudng:
Thuc pham Luong carbohydrat (g)
Gao nép (100g) 74,9

Gao t¢ (100g) 76,2

Bip chin (100g) 47

Mi s¢i (100g) 74,2

Chubi (mét trai twoi) 264

Tao (mot tréi tuwoi) 24

Ca rot (mbt ¢t troi) 7

Dua chudt (mot trai) 5

Mat ong (mét ly 240ml) 27,9

Xoai (mot trai) 39

Stra bo (mdt lit) 48

Cam (mot trai) 16

Lac (dau phong) 15,5

Khoai tay (nguyén cu con vo) 32
Dua hiu (100g) 2,7

Khoai lang (100g) 28,5

Khoai mi (100g) 36,4

Gao

Gao 1a phan an duoc cua lta sau khi xay hodc gia. Ngay nay, nhirng may xay hién dai dé dang cho ra
nhirng hat gao trang tinh, an mém, ngon hon nhung lai mat di mot s6 vitamin so v&i gao xay hay gid
van con vo cam.

Gao 1a thyc phim chinh ctia khoang mot nira dan s6 trén thé gigi. Tai nhiéu qudc gia, gao 1a thirc dn
chinh hing ngay, chang han & nhiéu nuéc chau A nhur Viét Nam, Trung Qudc...

Ngiy xua gao dugc xay troc vo trau rdi gid lai bang tay cho tring. Ngudi ta chi biét 1a cang gid ky thi



gao cang trang va ngon com hon. Ngay nay, khoa hoc da biét duoc 1a trong 16p vo cam mong boc
ngoai hat gao c6 chira rat nhi€u vitamin quy gia. Vi vady ma da c¢6 nhiéu nha dinh dudng khuyén khich
viéc an gao ltc.

Gao It 12 gao xay troc vo trau nhung khong gid, nén con giir lai 10p vo cam chira nhiéu vitamin.
Nguoi ta cho rang gao Itrc dé cang giau dinh dudng hon gao ltrc trang,

Céam va cong dung

Cam la 16p vo mong boc ngoai hat gao, nam dudi 16p vo trau ngoai cung. Trong cam chira nhiéu chat
x0 (fiber), tinh dau, dam, cac loai vitamin B1, B2 (riboflavin), B3 (niacin) va cac khoang chat nhu
sat, phospho, kali. Hién nay, cam gao dang du’0’c cac nha dinh dudng nghién ctru vé cong dung tri
bénh.

Vao thap nién 1960, mdt bac si nguoi Anh la Denis P. Burkitt nhan thay dan ching & nhiéu viing thudc
chau Phi rat it mic cac bénh tim mach, tiéu hoa, ung thu vu, rudt gia, da con, tuyén nhiép ho. Qua su
theo doi nghién ctru, 6ng nhan ra la nguoi dan ¢ do an nhiéu loai hat con dé vo cam, va 6ng cho rang
cam c6 cong dung giam thiéu cac bénh ké trén nhd chira nhiéu chit xo. Tir d6 day 1én phong trao ding
thuc phdm c6 nhiéu cam pho bién khip thé gioi.

Céc nghién ctru cho thiy viéc ding cam c6 vu diém song ciing c6 mit tac hai. Chit xo trong cam lGa
mi khong hoa tan trong nudce, khi di qua rudt s€ hat nhiéu nude 1am cho phan 16n mém, dé bai tiét ra
bén ngoai. Nhung ding qua nhiéu c6 thé gy ching day bung. C6 nghién ciru cho rang cam lta mi ¢6
thé 1am giam nguy co viém rudt gia. Chat xo trong cam yén mach hoa tan trong nudc, dinh v61 nhau, ¢6
tac dung lam giam cholesterol trong mau va g1up chuyén hoa duong glucose, giam nhu cau insulin cho
co thé. Con cam gao thi ciing c6 cong dung giam cholesterol trong mau nhd chit xo khong hoa tan
trong nudc va chat dau chua bio hoa ndm trong nhan hat gao.

N6i chung, bo sung cac loai cam vao thyc phim cé thé giup giam can vi an vao chong no nén lam
giam cac mon an khac trong khau phan. Tuy nhién, dung qué nhleu cam c6 thé dua dén glam hap thy
céc khoang chat nhu calci, sat, kém, magnesium & rudt, 1am tic (nghén) rudt hodc 1am tram trong thém
cac bénh duong rudt.

Béanh mi

Banh 1am tir bot mi, d3 phod bién tir thoi tién sir nhu 14 mén dn chinh ctia nhiéu ving trén thé gidi.
Ngudi Ai Cap co xua da kham pha ra phuong phap 1am banh mi bang cach dé bot mi 1én men, lam bot
noi1 1én. Ngay nay, men van con dugc dung va banh 1én men c¢6 thém mdt s6 vitamin, dudng chat do

cac vi khuan nam men sinh ra.

Tt nam 1790, nguoi My di biét cach 1am bot nhdio nd phong 1én bang hoa chat baking soda. Tir do,
hoa chat ndy duoc théng dung khap noi trén thé gidi, vi rat ngin duoc thoi giam lam banh.

Banh mi chtra protein, carbohydrat, chit xo (fiber), mot s6 chit khoang nhu sat, calci, va cac vitamin
B1, B2, B3, nhung thi€u cac vitamin A, B12, C va D. Tuy nhién, mdt phan cac chat dinh dudng nay bi



mat di trong qué trinh ché bién, nén banh mi thuong pham ngay nay thuong duoc nha san xuat bo sung
Vao.

Mot 1at banh mi (25g) cung cap khoang 70 calori. Dinh dudng trong banh mi khong du gay béo phi, trir
phi chiing ta dung kem v61 bo, margarine hodc cac chat béo khac.



VITAMIN
Tong quat

Vitamin 13 nhitng chét hitu co can thiét cho sy ting trudng va duy tri strc khoe co thé. Vitamin gop
phan diéu hanh chirc ning ctia cac co quan, bd phan trong co thé.

Tén goi vitamin co nguén gdc tiéng La-tinh, la sy két hop cua hai tir vita (c6 nghia la doi séng) va
amino (co nghia Ia chat dinh dudng can thiét). Hau hét cac vitamin can phai duoc cung cap tur thire an,
vi co thé con ngudi khong thé tong hop duoc, trir hai loai vitamin D va K. Diéu may min 1a trong thuc
pham c6 di cac loai vitamin.

Mic du ta chi can mot luong vitamin rat nho, nhung luong nho do gitr vai tro rat quan trong cho su
sinh ton cta co thé. Khong c6 vitamin thi nhitng sinh vat cao cap nhu loai nguoi khong thé ton tai.

Sau day 1a mot s6 chirc ning ctia vitamin:

— G6p phan vao viée cdu tao t& bao mau, xuong va rang.

— Piéu hanh ¢6 hiéu qua nhitng chirc ning ctia tim va hé than kinh, ting cudng thi luc cua mat.
— Giup co thé bién thyc phdm thanh ning luong.

— Gilt vai tro xdc tac trong cac h¢ thong sinh hoa va c6 nhi¢ém vy chuyén hda nang luong dé gitip cac
t€ bao va mod hoan thanh chirc nang rat can thiét cho strc khoe cua con nguoi.

— Ngoai ra, vitamin con ¢6 chirc nang ho trg co thé stir dung cac khoang chat, chat dam, chat bot duong
va nudc.

Co 13 loai vitamin chinh. D6 1a vitamin A, C, D, E, K va tam vitamin thuoc nhom B nhu B1 (thiamin),
B2 (riboflavin), B3 (niacin), B5 (acid pantothenic), B6 (pyridoxine), B12 (cobalamin), folacin (acid
folic) va biotin.

Dic biét, vitamin A vira c6 trong thuc phim nhu thit, trimg... lai ciing c6 & dang goi 1a caroten trong
thye vat. Khi duge dua vao co thé, caroten duoc bién thanh vitamin A. Caroten c6 rat nhiéu trong ca
r6t, rau xanh, ca chua... Caroten 1a mot chét chong oxy hoa rat hiru hiéu.

Ngoai ra, con mot sO chat khong la vitamin nhung c6 chirc nang gan giong nhu vitamin, chang han nhu
flavonoid, carnitin, coenzyme, inositol.

Co 2 nhom vitamin. Nhém hoa tan trong chat béo nhu céac vitamin A, D, E va K, va nhom hoa tan trong
nudc gom co vitamin C va cac vitamin B.

Dic tinh ndy rat quan trong, vi co thé ton trit cac vitamin hoa tan trong chit béo & gan va md béo
tuong doi 1au hon, nén tinh trang thiéu hut cac vitamin nhom nay cham xay ra. Con cac vitamin hoa tan
trong nudc chi ton tai mot tho1 gian ngan trong co thé nén can dugc bd sung thuong xuyén dé tranh cac



bénh gy ra do thiéu nhitng vitamin nhom nay.
Pa sb vitamin rat d& bi strc nong va anh sang hity hoai. Do d6, trong qua trinh ton trit va niu nuéng
thyc pham mot s6 vitamin bi mat di. Sy mat mat cang 16n khi thyc pham dugc ton trit dudi anh sang,

stc nong hoac khong duoc udp lanh, bao quan ding cach.

Vitamin hoa tan trong chat béo c6 tinh chat 6n dinh hon vitamin hoa tan trong nudc khi thyc pham
dugc ndu nuong. Vi du, khi dun s61 thi lwgng vitamin hoa tan trong nude bi phan huy trong nude nong,
cho nén mudn duy tri luong vitamin ndy thi khong nén niu thirc dn qua 14y, qua chin va chi nén niu vai
it nudc.

M&i vitamin déu c6 chirc ning riéng. Trong mot sb trudng hop, vai loai vitamin cé tac dung twrong hd
nhung khong thé thay thé cho nhau dugc.

Vi du:

— Vitamin D ¢6 hiéu qué tot hon néu dung chung véi vitamin A.

— Cap vitamin D va A hoat dong t6t hon néu c6 su hién dién ctia vitamin B.

— Vitamin E duogc tang hi¢u nang khi di chung vé1 vitamin D va A.

— Vitamin C ¢6 anh huéng dén tac dung ctia vitamin A.

— Khi thiéu vitamin B1 thi su hap thu cac vitamin khac trong co thé gip trd ngai.

Mic du co thé can vitamin, nhung vitamin khong thé thay thé thuc pham. Khong c6 thyc pham thi
nhitng vitamin khong dugc co thé hap thu vao cac h¢ thong sinh hoa dé 1am nhiém vu bién nang.
Vitamin khong cung cap ning lugng (calori) va khong c6 kha nang ty n6 lam ting trudng co thé nhu
chat dam, chat béo, carbohydrat, khoang chat va nudc.

Vi vai trd quan trong ctia vitamin d6i voi co thé nhur da noi trén, ta nén xét qua tirng loai hodc nhom

vitamin dé biét chung c6 nhiing chirc nang gi cling nhu nhu cau cua ching ta do1 véi cac vitamin do
nhu thé ndo.



VITAMIN A

Vitamin A hoa tan trong chit béo, va c6 nhiéu trong cac thuc phim nhu sita, bo, pho-mat, long do
tring, gan, dau ca...

Trong mot s6 thuc phadm nhu ca-rot, ca chua, rau xanh, sup lo, cai xoan, bi, khoai lang... c6 nhiéu chat
caroten, con dugc goi la tién vitamin A (provitamin A), vi s€ dugc bién thanh vitamin A khi dua vao
co thé.

1. Vitamin A

C6 nhiéu hinh thirc vitamin A véi tic dung hoi khac nhau. Hai loai thong thudng nhat 13 retinol va
dehydroretinol.

Dehydroretinol chi ¢c6 ¢ cad nudc ngot va chim an ¢4 do, nén khong quan trong lam.
Retinol c6 trong dau ca bién, md, gan, long do tring.

Vitamin A 1a t€n goi chi chung cho ca hai loai. Vitamin A c6 mau vang nhat, khong hoa tan trong nudce
nén khong mat di khi nau nuéng thuc pham.

Vitamin A,du:qc‘: hép thu & rudt non dudi tdc dung cia mat. Su hép thu c6 thé bi trd ngai boi dau
khoang chat. Dau nay khong hoa tan trong nudce, thu hut vitamin A va thai ra ngoai theo phan. Vitamin
khong c6 trong nudce tiéu vi khong hoa tan trong nudce.

Trong co thé, vitamin A duoc dy trit nhiéu nhat & gan, mot sb it & t& bao m&, phéi, than.

Cong dung

Vitamin A:

— Gitp mét nhin rd hon trong anh sang mo.

— Gitip tao thanh va bao tri da, ring, xwong, tinh tring, nhitng mé mém, nhitng mang nhay.

— Giup su sinh san binh thudng. Thiéu vitamin A trong ba thang ddu mang thai thi c6 thé bi say thai.
— C6 thé ngdn chin su phat trién ctia té bao ung thu.

— Cac cudc nghién ctru mdi nhét cho thay vitamin A c6 kha ning gitp tré em chéng nhiém doc, gitp
thai nhi tang trudng tot.

Nguén cung cép

Vitamin A c6 nhi€u trong thuc pham goc dong vat nhu dau gan ca, gan, than, stra va cac san pham ché
bién tr sira, long do tring... Gan bo nudi bang co xanh c6 nhiéu vitamin A hon bo nudi bang cé kho,



va gan bo 16n tudi ¢6 nhiéu vitamin A hon bo con it tudi. Dau gan ¢4 1a ngudn cung cap vitamin A
nhicu nhat.

Vitamin A tong hop ciing an toan va ¢6 tic dung nhu vitamin tir dong vat, nhung ré tién hon.
Nhu cau
Nhu cau mdi ngay 13 900meg3 cho dan éng, 750meg cho dan ba. Tdi da 1a 3000meg.

Khéng can ting vitamin A khi ¢6 thai, nhung trong giai doan cho con bu thi ngudi me can tiéu thu thém
khoang 200mcg moi ngay.
Thiéu vitamin A

Thiéu vitamin A s& d& bi nhiém trung mi¢ng, cuong hong; giam thi giac, kho va duc giac mac (crnea);
co thé cdi coc, xwong chim phat trién, ring yéu mau hu; da khé c6 vay; giam kha ning thu thai, thai nhi
kém tang truong.

Tuy nhién, tinh trang thiéu vitamin A it khi xay ra vi trong thuc phim #n vao hang ngiy thudng c6 du
vitamin nay.

Thtra vitamin A

Dung nhiéu vitamin A c6 thé gdy dn mat ngon, nhirc dau, rung téc, mit mo, tinh tinh néng nay, da kho,
ngtra, tiéu chay, 61 mtra, suy gan. Nguoi1 cao tudi dung trén 5000mcg mot ngay co thé bi suy gan.

Phu nir ¢6 thai khong nén dung qua 5000meg/ngay vi c6 nguy co gy khuyet tat & thai nhi. Tt nht chi
nén duing nhirng thyc pham chira nhiéu vitamin A thay vi dung dang ché bién.

2. Caroten

Co6 3 dang caroten la alpha, beta va gamma, déq duoc goi chung 13 provitamin A (tién vitamin A), vi
khi co thé hap thu nhitng chat nay vao s€ bién doi chiung thanh vitamin A.

Caroten c6 nhiéu trong thirc an goc thuc vat nhu cac loai tréi cay c6 mau vang cam va rau mau lyc
dam, dac biét 1a trong trai xoai, trai mo, cu ca-rot, sup lo, ca chua...

Nhiéu nghién ctru cho thay beta caroten c6 kha ning ngin ngira bénh ung thu nho ¢ kha ning chong
oxy hoa, v6 hi¢u hoa goc tu do trong cac phan irng chong oxy hda cta co the.

Nghién ctru ¢ Trung Quoc cho thy khi dung phdi hop v6i vitamin B, beta caroten co thé ngin ngua
bénh ung thu da day. Két qua nghién ctru khic cho thiy beta caroten con c6 kha ning giam su truyén
bénh AIDS tir me¢ sang con.

Khéac voi vitamin A, caroten khong gy rti ro khi ding véi lidu lugng 16n, boi vi co thé chuyén hoa
chat nay thanh vitamin A dan dan theo nhu cau. Truong hop dung véi luong qua 16n (vi du nhu moi
ngay an mot ky ca rot) cling chi 1am cho da tr¢ nén vang hay mau cam, va hi¢n twrgng nay s€ mat di



ngay khi ta diéu chinh ché do an. Mdi ngay co thé dung ttr 10—20mg caroten khong giy anh hudng xau
cho co thé.

Ngudn cung cap caroten gom co: ca rot, khoai lang, bi ngd, budi hong, man, sup lo va cac loai rau co
14 mau lyc dam. Rau trai cang dam mau luc va mau cam thi cang chira nhiéu caroten.



VITAMIN D

Vitamin D 13 chit bot mau tring, khong mui, hoa tan trong chit béo, khong tan trong nudc, khong bi
phan huy ¢ nhiét d cao va khong bi oxy hoa, vi thé khong b1 mat di trong qué trinh ché bién hodc bao
quan thirc an.

Cong dung

Vitamin D rat can cho su ting trudng cua rang va xuong. Vitamin D duy tri chat calci va phosphor
trong mau & mirc binh thuong bang cach di€u hoa sy hap thu hai khoang chat nay tir thuc pham.

Néu khong c6 vitamin D, calci trong thuc pham khong duge rudt non hap thy, co thé s& 1ay calci du
trit trong xuwong ra dé cung g cho nhu cau khac cua co thé.

Mot s6 chuyén gia y t& cho rang Vitamin D ¢6 thé 1am giam nguy co ung thu rudt gia, vi va cac bénh
phong nhirc khdp, nhung van dé ndy van con dang trong pham vi nghién ciru.

Ngu@)n cung cép

Thuc phim cung cap rat it vitamin D, nhung may man 1 thién nhién di gitip ching ta tao ra loai
vitamin ndy qua tac dung ctia &nh nang mat tro1 chi€u trén da.

Céc loai ca béo nhu ca trich, ca thu, ca hoi, c4 ngir... 13 ngudn cung cap chinh vitamin D. Ca an cac
sinh vat phu du (plankton) phoi minh trén mit bi€n nang choi.

Gan, long do trig, bo ¢ mot it vitamin D.

Stta nguoi va sita bo c6 rat it vitamin D.

Rau trai hau nhu khoéng c6 vitamin D.

Vi thé, cac loai sira va thuc phém dung cho tré so sinh déu duoc bd sung vitamin D, ch:fmg han nhu
mot lit stta thuong dugc bo sung 10mecg vitamin D (twong duong khoang 400 IU). Ngoai ra, cac san
pham bot ngli coc, banh mi, margarine, nudc trai cay cling thuong dugc bd sung vitamin D.

Vitamin D dugc rudt non hép thu vo1 sy trg giup cuia mat.

Vitamin D dugc tao ra khi &nh sdng mat tro1 hodc anh dén (co tia cuc tim) chiéu 1én da. Tia cuc tim
bién mot hda chat dudi da thanh mot loai vitamin D 161 gan va than tiép tuc bién thanh vitamin D hiru
hiéu cho co thé. Vi the, chi can phoi nang 10-15 phut, hai hoac ba lan moi tuan la c6 da lugng vitamin
D can thiét cho co the.

Luong vitamin dugc tao ra theo cach nay thay do6i tity theo thoi gian va mirc d6 tiép can v6i anh sang.
Da c6 mau dam can sang td1 95%, quan 4o va cura kinh, khong khi 6 nhiém cling gy can tr¢ tia tir
ngoai vao da, mua dong it &nh nang hon mua he...



Phan 16n vitamin D duoc du trir & té bao md, xuong va thit; mot sO it & gan, nao, phoi va than. Phan
thira ra hau hét dugc bai tiét theo phan, chi dudi 4% bai tiét qua dudng tiéu.

Nhu cau

M&i ngay chi nén tiéu thu khoang 5 meg vitamin D (twong duong khoang 200 TU) va khong nhiéu qua
10 mcg (twrong duong khoang 400 IU).

Thiéu vitamin D c6 thé dua t&1 bénh co1 xuong ¢ tré em, nhuyén xuong (osteomalacia) & nguoi cao
tuoi, va xo cirng mach mau.

Trong bénh co1 xuong, xuong mém va bién dang, xuong nguc nho vé phia trudc, xwong so cham khép
kin, xwong song cong, rang sira chdm moc, rang khon méng manh, men rang mau hu... Tat ca déu la do
thi€u calci va phospho trong xuong.

Dung vitamin D vo1 liéu lwong 16n nhwr trén 5 Omcg trong mot ngay (khoang 2000 UI) co the gay nguy
hiém. Calci trong mau s& 1én cao, két tu vao cac té bao tim, mach mau, than, phoi... va néu qua cao co
thé dua t6i tr vong. Phy nit ¢6 thai va tré so sinh dung nhiéu vitamin D qua thi van tim bi thu hep, em
bé cham phat trién tri ndo va khuyét tat. Thuong chi khi ding thém vitamin D dang ché bién thi méi c6
nguy co ndy, cho nén can tham khao ¥ kién cta bac si trude khi dung,



VITAMIN E

Vitamin E c6 dang dau sén sét, mau vang nhat, hoa tan trong chat béo hodc cdn va khong hoa tan trong
nudce. Vitamin E chiu dung dugc strc nong va acid nhung bi phan hity boi tia tir ngoai hoac oxygen.

Nau nudng v6i nhiét ¢ binh thudng khong 1am mat vitamin E, nhung khi chién ran ngdp trong chit
béo, hoac dong hop, say kho thi vitamin E mat di1 kha nhiéu.

Cong dung

Vitamin E (tocopherol) 13 mdt chit chong oxy héa rét hiru hiéu. Vitamin E bao vé cac md, giup ché tao
va bao v€ hong huyét cau, giup co thé hap thu vitamin K.

Vi 1a chit chéng oxy hoa nén vitamin E co thé tiéu diét hodc vo hiéu hoa cac géc tu do (free radical),
do doé co thé gitr mot chirc nang nao do trong sy phong ngtra ung thu va lam cham tién trinh lao suy.
Selen va vitamin E ¢6 thé thay thé, ho tr¢g cho nhau trong cong dung nay.

Nhitng cudc nghién ctru so khoi cho thdy vitamin E c6 kha ning ngin ngira cac chimg bénh tim mach,
ké ca nhirng chirng nh61 mau co tim hay tai bién mach mau nao, vi n6 lam giam bét sy két tu cua
cholesterol xau LDL (low-density lipoprotein) & trong mach mau.

Nhiéu nghién ctru cho thiy vitamin E c6 thé 1am ting tinh mién dich bang cach bao vé té bao khoi bi
ton thuong, do do strec dé khang cua co thé voi cac bénh nhiém trung manh hon. Pac tinh nay co6 1€
cling giup tri hoan céc tri¢u chirng cua bénh sa sut tri tug.

Vitamin E con 1am giam nguy co bénh cudm mit (cataract) nhd kha ning chong oxy hoa.

Céc nghién ctru trude day cho thiy kha ning sinh san cua chudt tot hon khi dung vitamin E.

Trai vo1 sy tin tudng cua nhi€u nguoi, vitamin E khong c6 vai tro gi trong viéc lam cho tang kha nang
tinh duc cuia nam gioi.

Ngué)n cung cép

Nguén cung cép chinh vitamin E la thuc phélm géc thuc vat nhu dau dau nanh, dau hat bong vai
(cottonseed oil), dau hudng duwong, dau bap, dau m¢, mam lta mi, bap, cac loai hat c6 vé cung (hat
dua, hat bi...), qua 6-liu, ming tay, va cac loai rau c6 14 mau lyc.

Thuc phim gdc dong vat co rat it vitamin E.

Vitamin E duoc hép thu & rudt non nhd ¢6 mit va chat béo. Vitamin E luu chuyén trong mau va dugc
du tru trong t€ bao md, gan, bap thit, phan du thtra dugc bai ti€t qua phan.

Liéu cao vitamin E (trén 800mg/ngay) co thé gay tac hai. Liéu cao kéo dai gy roi loan dudng rudt
(n6n 01, ti€u chay...), lam yéu co bap va gy roi loan sinh san. Thira vitamin E cling 1am giam kha nang
hip thu cac vitamin A, D va K, do d6 phat sinh triéu chimg thiéu cac vitamin ndy. Khi dang dung thudc



Coumadin (warfarin) chéng lodng mau, liéu cao vitamin E c6 thé gdy xuat huyét nhiéu hon.
Nhu cau

Mdi ngay co thé chi can khoang 8mg vitamin E, nén thirc an thudng ngay thira strc cung cap di.. Ding
trén 800mg/ngay c6 thé gdy nhirc dau, buon non, kho chiu da day.

Anh hudng 1au dai khi dung nhiéu vitamin E van chua dugc 1am 16, nén cac chuyén gia y t€ khuyén
khong nén dung qua nhiéu loai vitamin nay.



VITAMIN K - B1 - B2

VITAMIN K

Vitamin K hoa tan trong chét béo, c6 hai loai 1a K1, ¢6 trong cac loai rau mau luc, va K2 dugc téng
hop b1 cac vi sinh vat trong rudt. Vitamin K3 dugce tong hgp bang phuong phap khoa hoc.

Cong dung

Vitamin K ¢6 nhiém vu gitp co thé chong chay mau khi bi thwong trén da thit hay xuat huyét trong co
quan ndi tang. Vitamin K giup gan tong hgp bon yeu t6 dong mau II, VII, IX va X ma khi thiéu cac yéu
t0 nay thi mau khong dong duoc.

Nhiéu nghién ctru so khoi cho thiy vitamin K ¢6 thé giup ting sttc chiu dung ctia bd xwong nguoi gia.
Ngué)n cung cép

Céc vi khudn trong rudt tao ra khoang 80% nhu cau vitamin K, s6 con lai do thirc an cung cap.

Vitamin K ¢6 nhiéu trong tra xanh, ct cai, cai bap, cai bong, cac loai rau c6 1a 16n, ddu nanh va nhiéu
loai dau thuc vat, gan, long do tring.z..

Vitamin K chiu dung dugc strc ndng va d6 4m nhung bj tia tir ngoai, acid, kiém, oxygen phan hiy. Viéc
nau nudng thirc an thuong khong lam mat vitamin K.

Vitamin K3 (menadione) cling c6 tac dung nhu vitamin K trong tu nhién.
Nhu cau

MBoi ngay nén tiéu thu khoang 30meg - 80meg tuy theo do tudi. S6 lwong niy cé thé duoc cung cap dé
dang tir thuc pham nén khong can phai uéng thém vitamin K.

Ly do thiéu vitamin K thuong 1a do udng nhiéu thuéc khang sinh khién vi khuan trong rudt bi tiéu diét,
hoac do khong c6 kha nang hap thu vitamin K tir thuc pham.

Tré so sinh chura ¢ vi khuan duong rudt, cling thudng hay thiéu vitamin K, nén sau khi sinh dugc tiém
mot lrgng nhéd vitamin nay dé ngura chady mau.

VITAMIN B1

Vitamin B1 (thiamine) gin lién véi mot bénh nan y ma nguoi Trung Hoa da biét ti cach day nhiéu
ngan nam. Do 1a bénh t€ phu do suy nhugc hé than kinh (beriberi) do dn gao khong co6 cam.

Tén goi beriberi co nghia 1 “to6i khong thé”, y n6i khi mic chirng nan y ndy thi ngudi bénh khong thé
cu dong duogc. Thuc vay, thiéu vitamin B1, bénh nhan nam thé doc trén givong. Nhung chi vo1 mot
miti tiém Thiamin 1a ¢6 thé hoi phuc ngay.



Vitamin B1 can thiét cho moi sinh dong vat.

Cong dung

Vitamin B1 c6 nhiéu cong dung nhu sau:

— Giit vai trd quan trong trong qua trinh chuyén hoa cac chit dinh dudng trong co thé.
— Gitip céc té bao chuyén hoa carbohydrat thanh ning luong

— Giup co thé chuyén hoa glucose thanh chat béo.

— Rét can thiét cho céc chirc ning than kinh ndo b, tim. Ndo b chi sir dung ngudn ning lugng duy
nhat tr glucose, nén rat can vitamin B1. Tim suy yéu khi thiéu vitamin B1.

— Tao cam giac ngon miéng va can thiét cho su tiéu hoa, ting trudng co thé va duy tri strc manh ctia co
thit.

Nguén cung cép

Vitamin B1 ¢6 nhiéu trong thuc phém nhu mim lda mi, thit nac (nhét la thit heo), ca, mAm dau nanh,
hat hudng duong, gao e, long do trung, gan...

Vitamin B1 tong hgp ¢ dang Thiamin Hydrocholoridum 12 mdt loai bot két tinh mau tring, hoa tan
trong nudce, duge ban trén thi truong voi cac tén biét dugce nhu 1a Benerva, Betabian, Beneurin...

Su thu héi, ton trit, bién ché thuc phém cO anh hudng to1 ham lugng vitamin B1.

Nhiét d6 cao, sy oxy hoa, qua trinh déng hop thuc pham déu 1am giam lugng vitamin B1. Gao xay
sach vé cam, duong tinh ché cting mat di hau hét vitamin B1. Khi nau thirc an thi vitamin B1 hoa tan
trong nrdc nén dé bi phan hiy trong nude soi.

Khi an sdng (goi) cac hai san nhur cd, tom, so cling 1am cho vitamin B1 bj phan hoa va mit tac dung.

Ubng nhiéu ruou, nude tra hoic nhai 14 tra (ché) ciing ngan chin sy hip thu vitamin B1.

Vitamin B1 dugc rudt non hép thy, chuyén vao mau va duoc ton trit trong gan, than, tim, ndo, co thit.
Vi hoa tan trong nudc nén lugng vitamin B1 thira s€ dugc thai ra theo nudce tiéu.

Nhu cau

M&i ngay nén tiéu thu khoang 1-3mg vitamin B1. Khi ché d6 an giau carbohydrat thi c6 thé gia ting
nhiéu hon.

Thiéu vitamin B1 thi con nguoi tré nén mét moéi yéu dubi, kém tap trung, an mat ngon, dau bung, budn
non, dau ngdn tay t€ dai, tim dap nhanh, thim chi c6 thé bi suy tim.



Thiéu vitamin B1 1au ngay c6 thé méic bénh té phu (beriberi), viém day than kinh ngoai vi, mat cam
giac, gdy mon, sung phu, suy tim.

VITAMIN B2

Vitamin B2 hién dién trong hau hét cég té bao cta co thé . O trang thai tu nhién, vitamin B2~la‘1 nhitng
tinh thé mau vang, khong mui, c6 vi dang, hoa tan trong nudc, trong doi chiu nhiét nhung dé bi anh
sang phan huy.

Cong dung

Vitamin B2 gitip chuyén hoa chit bot duong, chit dam va chat béo thanh ning luong. Ngoai ra,
vitamin B2 ¢on ¢6 cac chirc nang nhu:

— Téc dong qua lai v6i cac vitamin B khac va giir vai tro thiét yéu trong su tao thanh hong huyét cau,
sy tang truong cua co the.

— Giit vai trd quan trong trong viéc ngin ngira chimg duc thuy tinh thé cua mit.
— Giup cho da, mong chén tay, toc phat trién lanh manh.

— Giup cho chirc nang cua hé than kinh dugc hoan héo.

Nguén cung cép

Vitamin B2 ¢ trong sita, pho mat, thit nac, tim, gan, than, trirng, hat ngli cdc, rau ¢6 14 mau luc va céc
loai rau dau...

Mbi ngiy co thé can khoang 1,4mg vitamin B2.

Phu nir mang thai hay dang ung thudc vién ngira thai, nguoi nghién ruou, ma tdy hodc uéng nhiéu ca
phé thi can nhi€u vitamin B2 hon.

Thiéu vitamin nay, co thé mét moi, vét thuong cham lanh, thiy tinh thé duc, mét cay, khong chiu dugc
anh sang manh; ludi dau, moi nit né, da kho, toc dé gay, mong tay chan gion.

Thira vitamin B2 khong gay ngd doc.

Vitamin B2 duoc hép thu & rudt, chuyén sang mau, du trir ratit & gan, than. Luong vitamin B2 thira
dugc thai ra hau nhu toan bo, nén hang ngay phai cung cap du vitamin nay.



VITAMIN B3 - B6 -B12

VITAMIN B3

Nam 1730, y si Tay Ban Nha Gaspar Casal m6 ta mot chirng bénh vo1i cac vét viém loét trén da, tiéu
chay tram trong va thay do1 tinh tinh nhu cau lginh, lo sg, budn rau roi q‘i dan t61 mat dinh hudng,
hoang tuong. Bénh xuat hién ¢ nhirng ngud1 1ay ng6 (bap) lam thye pham chinh. Ong ta dat ten bénh la
Pellagra, trong tiéng Tay Ban Nha thi pella c6 nghia 1a da, va agra nghia 1a céu kinh.

Sau d6 bénh lan tran ra nhiéu quéc gia khac trong ngd & chau Au va chau Phi.

O Hoa Ky, vao thoi ky ndi chién, dan ching mién Nam chi c6 ngd dé an, nén ciing ¢ nhiéu ngudi bi
bénh nay va thiét mang.

Nghién ctru khoa hoc trong nhitng thé ky ké tiép theo da cho thdy rang, ngd thiéu mot chat dinh dudng
thiét yéu cho co thé nén viéc chon ngd lam thuc phém chinh m&i dan dén méic bénh Pellagra. Chéat bi
thiéu d6 chinh 14 vitamin B3 hay niacin, tén goi chi chung cho acid nicotinic va nicotinamid. Trong thit
dong vat co nhiéu chat tryptophan 1a tién thin cta niacin.

Vitamin B3 Ia nhirng tinh thé khong mau, vi chua, hoa tan trong nudc, khong bi phan huy béi cac diéu
kién nhiét do, anh sang, acid, ki€m, va su oxy hoa.

Cong dung

Vitamin B3 ¢6 cac chirc nang sau day:

— Can thiét cho sy ho hap cua té bao.

— Can thiét cho viéc chuyén hoa thuc pham thanh ning lugng

— Gitip duy tri cac chtrc ning ctia da, day than kinh va hé tiéu hoa.
— Piéu hoa lugng dudng va cholesterol trong mau.

— Can thiét dé co thé tao thanh nhitng hormon cin ban nhu cortisone, estrogen, progesterone,
thyroxin...

Trong diéu tri, doi khi niacin dugc dung dé lam giam mirc cholesterol trong mau, nhung viéc sir dung
phai dugc bac si hudng dan vi thudc c6 nhiéu tac dung phu kho chiu.

Nguén cung cép

Co thé c6 kha nang tao thanh vitamin B3 tur chat tryptophan co trong chat dam dong vat, hoac hép thu
tryc tiep vitamin B3 c6 trong thuc pham.

Vitamin B3 ¢6 nhiéu trong cac thuc phém giau dam nhu gan, than, thit nac, thit ga, ca, nam, céc loai



hat, sita, pho mat, ngii coc, rau, trimg, ca phé...
Niacin tong hop ciing cong hiéu nhu dang ty nhién va gia thanh vira pha.
Nhu ciu

M&i ngay nén tidu thu trong khoangtlr 5-17mg vitamin B3, ty 1 thuan v&i mirc tiéu thu ning lugng cho
trong ngay.

Thiéu vitamin B3 dan dén céc triéu ching: giam sinh luc, mit ngt, hay quén, lo 4u, tim thin cing
thang, hay gat gong, budn chan, nhirc dau, sung nudu rang va chady mau, viém ngira da...

Néu thiéu tram trong, c6 thé mac bénh Pellagra, véi céc triéu chirng chinh nhu: viém da, r61 loan tiéu
hoa, bon chon, mat ngu, gidm can, va & mic do nang c6 thé mat tri nhd...

Dung vitamin B3 véi liéu qué cao (trén 3g/ngay) c6 thé 1am hai gan, giy viém ngira da, mit d6 birng,
cam giac chong mit... Liéu cao hon nita c6 thé lam co thé khong hap thu dugc carbohydrat va gdy cam
giac bon chon, khong yén...

VITAMIN B6

Vitamin B6 (pyridoxine) rit quan trong trong qua trinh chuyén hoa acid amin (chit dam) va c6 vai trd
nhd hon trong chuyén hoa carbohydrat, chat béo. Co thé cang tiéu thu nhi€u chat dam cang can nhiéu
vitamin B6.

Vitamin B6 gitip duy tri cac chirc ning binh thudng ctia ndo bo, gitip tao thanh hong huyét cau, khang
thé, estrogen (hormon nt).

Vitamin B6 con di€u hoa sy san xuat hoa chat & nao bo kiém soat sw ngu nghi, cam xic va hap thu
vitamin B12.

Vitamin B6 ciing dugc dung dé chita cac trudng hop thiéu mau, khong dap tng voi khoang chat sit.

Nguén vitamin B6 ¢ trong thit, ¢4, gan, than, qua hach, dau, chubi, trai bo, tring, 10a mi... Mot sb vi
khuan duong rudt cling tong hop dugc vitamin B6 dap (rng mot phan nhu cau cua co thé.

Vitamin B6 hoa tan trong nuéc, chiu dung duogc nhiét nhung bi tia ttr ngoai, su oxy hoa phan huy.

Mbi ngay trung binh nén ti€u thy khoang 2 mg. Ngud1 gia va phu nir c6 thai hoac dang dung vién uong
tranh thai ¢ nhu cau cao hon. Ngoai ra, nhu ciu ciing ting cao theo ty 1¢ thuan vi thanh phan chat
dam trong bita an.

Thiéu vitamin B6 c6 nhiing biéu hién nhu 3n mét ngon, ngu me, budn rau, tinh than dé kich dong, bép
thit co rut, co giat, t€ dau ngodn tay, da kho, thiéu hff)ng cau, giam sinh luc... Thuong xdy ra & cac bénh
nhan dang dung thudc Isoniazid (acid nicotinic hydrazit - INH) dé chira bénh lao. Nhirng bénh nhan
ndy thudng duge chi dinh ubng bo sung tir 50 tdi 100mg pyridoxine mdi ngay.



Liéu cao vitamin B6 (trén 10g/ngdy) c6 thé 1am cho gan tao ra cac men bat thuong,
VITAMIN B12

Bénh thiéu mau 4c tinh (pernicious anemia) 1a mgt bénh hiém ngheo, dugc bac s7 ngud1 Anh Thomas
Addison mo ta tr nam 1849. Nhung phai sau gan mdt thé ky tim kiém, nghién ctru, khoa hoc mé1 timra
dugc nguyén nhan va thudc chira bénh.

Nam 1948, cac nha khoa hoc da tach tir gan ra mot chat mau d6 c6 cong dung tri bénh thiéu mau ac
tinh va dat tén 1a vitamin B12.

Diéu dic biét 13, co thé thuc vat va dong vat bac cao khong tu téng hop dugc vitamin B12, nhung vao
nam 1955, cac nha khoa hoc cta Pai hoc Harvard tong hop duoc loai vitamin nay trong phong thi

nghiém.

Va ngay nay, bénh thiéu mau ac tinh da dwoc khic phuc boi vitamin B12 ma ta goi 1a Cyano-
cobalamin.

Su hap thu

Vitamin B12 1a loai vitamin duy nht can c6 mot nhan t6 noi tai (intrinsic factor) dac biét trong da day
1a glycoprotein dé c6 thé hap thu ¢ rudt. Sy hap thy vitamin nay kéo dai dén may gio, trong khi cac
vitamin hoa tan trong nudce chi can it phat. Hap thu giam khi thiéu glycoprotein vi bénh da day, hoac
giam glycoprotein & ngudi cao tuodi, hodc khi co thé thieéu khoang chat sat va vitamin B6.

Trong thuc phém géc dong vat, vitamin B12 gén lién v&i mot don vi chit dam. Khi thue phém vao da
day thi chiing tach ro1 ra va vitamin B12 duoc két hop véi glycoprotein va chuyén qua rudt dé hap
thu.

Gan la co quan du trir nhiéu vitamin B12 nhit, rdi dén than, bép thit, phé)i. Luong vitamin B12 thtra
dugc thai ra ngoai theo nudce tiéu.

Cong dung
Vitamin B12 gifr cac chirc nang sau:

— Can dé tao hong huyét cau tir tiy xwong. Thiéu vitamin B12 thudng gy ra bénh thiéu mau hong cau
to va nhitng ton thuong dac hi€éu cia hé than kinh.

— Duy tri t6t cac té bao than kinh.
— Giup su tang trudng cua tré em.
— Giup su chuyén hoa chit béo, carbohydrat va chat dam trong thuc pham.

— Lam cham dién tién tir nhiém HIV dwong tinh sang bénh AIDS.



— Gidm nguy co gay bénh tim.
Nguén cung cép

Vitamin B12 duoc tao ra nhiéu nhit do cac vi khuan duong rudt ctia cac dong vat an cd, va dugc két
hop voi chat dam cua dong vat do. Vi the, vitamin B12 c6 nhi€u trong thit bo cling nhu gan, than, tim,
tuy tang... Ngoai ra, vitamin B12 ciing c6 trong thit ga, ca, 1ong do tring, sira, phd mat, so, cua...

Thyc pham gbc thuc vat khong c6 vitamin B12, vi thé nhitng nguoi an chay can udng bo sung loai
vitamin nay.

Vitamin B12 hoa tan trong nudc, rat d& bi phan hay khi & ngoai co thé.
Nhu cau

Nhu cau mdi ngay 1a tir 2 dén 4meg vitamin B12. Chi can dn khoang 100g thit bo thi ¢6 du sé lugng
nay.

Nguoi gia, nguo1 an chay, dan chung cac qubc gia dang phat trlen (vo1 luong dam dong vat thap trong
khau phan)... déu c6 thé bi thiéu vitamin B12 nén can duoc udng bo sung.

Thiéu vitamin B12 kéo dai dan dén bénh thiéu mau ac tinh. Bénh nhan an khong ngon, da vang nhot,
kho tho, giam can, viém ludi, di khong ving, rdi loan than kinh, cau kinh, budn rau... Néu khong chita
trj kip thoi c6 thé dan dén ttr vong. Piéu tri rat don gian, chi can tiém vitamin B12 1a bénh thuyén giam

ngay.

Khi co thé binh thudng thi viéc tiém vitamin B12 khong 1am cho co thé khée manh hon hodc dn ngon
miéng hon.



VITAMIN BS - FOLACIN

VITAMIN B5

Vitamin B5 (acid panthotenic) hoa tan trong nuéc, c6 nhiéu trong trig, sira, men bia, cd, rau, dau, thit
nac, bap cai xanh, stp lo, khoai lang...

Vitamin B5 ¢6 cac chirc nang sau:

— Can thiét cho su tong hop cac acid béo.

— Can cho chuyén hoa carbohydrat, chit béo, chit dam dé tao ra ning luong.
— Giup tong hop cac hormon, khéng thé.

— Tao ra porphyrin, can thiét cho sy tong hop hong cau.

— Tao ra chét acetylcholine (Ach) dé diéu phéi chirc ning ndo bo.

— Giam dau va ctirng khép xuong.

Ngoai ra, c6 ngudi con cho rang vitamin B5 gitp toc gitt mau ty nhién.

Cac nha dinh dudng chua xac dinh nhu cau héng ngay cho vitamin ndy, nhung khuyén gi¢i han & mirc
4-Tmg/ngay. Néu dung trén 10mg/ngay thi co6 thé bi ti€u chay.

Khi thleu vitamin B3, ¢6 thé dan dén héi chirng ti€u hoa nhu viém da day-rudt, tiu chay, da stng hoa,
mat sac to da, co thé anh hudng dén tuyén thuong than. Trudng hop thiéu kéo dai c6 thé xdy ra hién
twong suy cap vo thuong than, giam cac chat sterol...

O cac loai chd, chudt... thiéu vitamin B5 1am cho mau 16ng bac trang, nhung & con nguoi thi vitamin
nay khong lién quan dén viéc bac tdc.

FOLACIN

Folacin 1a tén goi chung ctia acid folic va mot sé chét ¢6 tac dung twong tu.

Folacin c6 cong dung:

— Giup co thé tao ra purine va pyrimidine 14 nhiing chit rat can thiét cho su téng hop DNA
(deoxyribonucleic acid) va RNA (ribonucleic acid). Day 1a hai nguyén td kiém so4t cac hoat dong va
tinh chét di truyén ctia moi t& bao. Do d6 vitamin ndy can cho sy ting trudng va su phan bao.

— Tao ra chat dam chura sat (heme) can cho sy san xuat hong cau.

— Can cho su tong hop cac acid amin nhu tyrosine va methionine.



Vitamin ndy c6 nhiéu trong cac loai thuc pham va rat can thiét cho phu nit mang thai vi nd giup su ting
trudng cua cac t€ bao.
Cac cudc nghién ctru so khoi cho thay vitamin ndy c6 kha ning giam nhe céc nguy co khuyét tat ¢ tré

so sinh, ¢6 thé gitp phong ngira bénh ung thu tir cung, 1am giam nguy co tai bién tim.

Folacin rat quan trong d6i v&i phu nir ¢6 thai. Cac chuyén giay té khuyen c4o rang phy nit mdi ngay
nén dung thém 400mceg folacin trudce khi co thai va trong su6t hai thang dau cua thai ky dé giam nguy
co dira con bi ché moi, va dung folacin trong suét thdi gian mang thai s& giam nguy co kém phat trién
6ng than kinh.

Folacin ciing giam nguy co con suy tim. D6 1a két qua ctia nghién ctru ctia Truong Y Khoa Phong ngira
dai hoc Harvard vao nam 1998.

Vitamin ndy ciing dugc dung dé chita bénh thiéu mau hong cau to (megaloblastic anemia), ung thu
mau, viém rudt loét miéng...

Tac dung cta vitamin nay can c6 su hién di¢n ctia cac vitamin B12 va C. Vitamin C cling bao vé
folacin khoi bi oxy hoa.

Nhu ciu trung binh mdi ngay 1a 150mceg.

Ngudn cung cap vitamin nay gdom cé gan, than, cac loai rau 1a mau luc dam, cac loai trai chua, dau va
rau dau, cam lua mi, thit heo, thit ga, cac loai tom, cua, so, hén...

Vitamin nay bj mat di kha nhiéu khi niu thuc phadm qua 1au, nhat 1 cac loai rau xanh.
Nghién rugu kinh nién 1a nguyén nhan chinh dua t6i thiéu folacin, vi rugu gay tro ngai cho su hp thu
va di chuyén vitamin nay tr gan ra t€ bao. Thudc vién udng ngura thai cting lam giam sy hap thu

folacin.

Triéu ching thiéu vitamin nay gom c6: kho ngira da, moi nit né, toc bac sém, thiéu mau, sm mat ngon,
mét moi, dau bung, budn rau, lo lang, giam tri nhé...



VITAMIN C - KHOANG CHAT

VITAMIN C

Ttr nhirng nam 1550 trudc Cong nguyen, cac nha y hoc da mo ta mot bénh c6 kha nang gay tir vong 6
nhirng thuy thu phai 1énh dénh trén bién nhiéu thang tro1. Thuc pham chinh cua ho 1a do kho, khong trai
cay, khong rau tuoi. D6 1a bénh Scurvy, tiéng Phap 1a Scorbut.

Bénh co triéu chiig 1a gdy chady mau va sung nuéu rang, chay mau dudi da. Kéo dai 1au ngay, bénh
nhan c6 thé tir vong.

Néam 1535, nha tham hiém ngudi Phap Jacques Cartier nhan thiy rang thuy thi ding mot loai nudc
uong cua tho dan Canada thi 1anh bénh. Trong d6 c6 pha nu6c cua trai chanh.

Vio ndm 1932, sau nhiéu nghién ctru ké tiép, cac nha khoa hoc dd tim ra trong trai chanh c6 chira chat
ket tinh c6 kha nang chira va ngtra bénh Scurvy. Po6 chinh la vitamin C, t€n khoa hoc 1a acid ascorbic.

Pén ndm 1933, ngudi ta tong hop duoc vitamin C.

Ngay nay, vitamin C rat phd bién va duoc nhiéu ngudi ding bd sung véi nhiéu muc dich khac nhau,
nhat 1a d€ phong va chira cdm ciim, va chong su oxy hoa trong co thé.

Acid ascorbic 14 nhitng tinh thé bot khong mui, mau trang, dé hoa tan trong nuéc, va dé bi phan huy
bai nhiét do, anh sang, oxy, dung dich kiém, dong va sat.

Cong dung

Vitamin C ¢6 nhiéu céng dung quan trong nhur:

— Duy tri cic mod tiép ndi, gitip mau lanh vét thwong,

— Giup duy tri rang loi trong tinh trang tét.

— Gitip co thé hap thy chat sat, acid folic.

— Tang cuong kha ning mién dich.

— Giam mirc cholesterol xdu (LDL) trong méau, 1am thanh mach mau bén virng hon.
— Giup phong ngira bénh duc thily tinh the.

— Lam giam triéu chirng cua cam lanh.

— La chat chong oxy hoa rat tot.

— Giup su chuyén hoa chit béo, cac acid amin nhu thyroxine va tryptophan.



Mot s6 nghién ciru khac cling cho ring vitamin C:

— Dung v&i phan lugng cao (300mg mdi ngay) cé thé kéo dai tudi tho.

— C6 tac dung chdng di Gmg.

— Loai bo doc tinh cua duoc phém trong co thé.

Vitamin C hién dang duoc nghién ctru vé kha ning chong oxy hoa lam ton thuong té bao .
Nhiéu nghién ctru cho thay viéc hut thude 14 lién tuc 1am giam vitamin C trong co thé.
Ngu@)n cung cép

Vitamin C ¢6 nhiéu trong cac loai trdi chua nhu chanh, cam, dau, ca chua... hodc trong stip lo xanh,
khoai lang, khoai tay... Cac loai thit, c4 chira rat it vitamin C.

Vitamin C trong thuc pham rat dé bi phan huy trong qua trinh ché bién, git hai, niu nuong va bao quan.

Thuc pham twoi nén dung sém, hoac cat it noi nhi¢t d6 lanh, nau voi it nudc, khong nau trong ndi
bang dong, sat, va nén an ngay sau khi nau.

Nhu cau
M&i ngay trung binh nén tiéu thu khodng 60mg vitamin C.

Tinh trang thiéu vitamin C trong co thé it khi xay ra vi c6 rat nhiéu thuc pham chira vitamin C, va
nhiéu loai nudc uong cling chira vitamin nay.

Thiéu vitamin C tram trong c6 thé dua t&i bénh Scurvy va chay mau & loi, rung ring, dé bang huyét,
vét thuong lau 1anh... Bénh thuong xay ra trong nhirng di€u kién hoan toan khong an rau va trai cay.

Dung vitamin C liéu cao trén 8g/ngdy co thé gy tiéu chay, dau bung, 6i mira.
KHOANG CHAT

Khoang chat (mineral) trong khoa Dinh dudng 13 nhitng nguyén t& hoa hoc can thiét cho sy ton tai va
phat trién binh thuong ctia co thé. Khoang chat c6 trong thuc pham hodc t€ bao sau khi bi dot chay.

Mot so khoang chat can thiét dé dieu hoa cac chirc nang va gbp phan cau tao cac kién tric cta co the,
can phai dugc cung cap déu dan tu thirc an hang ngay.

Vé phuong dién dinh dudng, khoang chat duoc chia ra 1am hai nhom dya theo nhu cau ctia co thé:
— Vi khoang (macromineral) hay khoéng chat da lugng, 1a nhitng khoang chat dugc co thé can dén vai

lugng kha 16n, mdi ngiy c6 thé trén 250mg, nhu calci, phospho, magnesium va ba chét dién phan natri,
clor va kali.



— Vi khoang (micromineral) hay khoang chat vi luong, tuy rat can thiét nhung nhu cau khong nhiéu, mdi
ngay chi can dudi 20mg, nhu sat, déng, bac, kém, crom, mangan, selen, cobalt, fluor, silic, molybden,
bor...

Khoang chat dugc rudt non hap thy tir thue pham rdi du trit va luu chuyén trong mau, trong céc té bao.
Tuy mdt phan chét khoang khong dung dén co thé duogc thai ra theo nudc tiéu, nhung néu luong chat
khoang dua vao co thé qua cao so v1 mirc yéu cau, viéc gir lai chung qua 1au trong co thé s€ gy ra
mot sO tac hai.

N6i chung, vai trd ctia khoang chat 1a nhu sau:

— Can cho sy ting trudng va vitng chic cta xuong;

— Piéu hoa chuyén hoa hé théng tim mach, tiéu hod, cac phan tng hoa hoc.

— Pé 1am chit xtc tc tao ra cac enzyme.

— La thanh ph?ln ctia chit dam, chat béo trong cac mo, té bao.

— C6 tac dung phdi hop vai cac vitamin, hormon trong cac chirc ning ciia co thé;

— Giit can bang cac thé dich 1ong trong co thé.

Cong dung ctia khoang chat da dugc ngudi xwa biét tdi va dung dé tri bénh, mic du ho khong giai
thich duogc tai sao.

Trude Cong nguyen, cac thay thudc Trung Hoa d3 khuyén bénh nhan budu co 4n rong bién (seaweed)
c6 chira iod, cac thay thudc Hy Lap cho bénh nhan thiéu mau uéng nudc nhiing st nung.

Ngay nay, két qua nghién ctru khoa hoc da kham pha va chimng minh dugc vai tro ctia khoang chét.
Ngoai chirc nang dinh dudng, moi1 khoang chat con ¢ nhirng vai tro khac nita trong co thé.

Gan day nhiéu thi nghiém cho thiy c6 mdi lién hé gitra khoang chit voi cac bénh kinh nién nhu bénh
cao huyét ap, bénh gion xuong, bénh tim mach, tham chi ca bénh ung thu.

Tuy nhién, viéc cung cap qua nhiéu khoang chit cho co thé khong phai 1a diéu tot. Trong thuc té, co thé
khong can dén khoang chit voi liéu luong qua lon. Su tac dong qua lai trong co thé cua khoang chit,
vitamin, cac chat dinh dudng va nhiéu chét khac rat phurc tap. Cho nén mot lugng 16n cua bat ¢t mot
thanh phan nao ciing déu giy ra sy mat cdn bang va can tré su hap thu binh thudng cac chat dinh
dudng.

O Hoa Ky, Vién Han 1am khoa hoc qudc gla khuyén cdo chi nén gitt mirc tiéu thu khoang chat hing
ngay nhu sau d6i v6i nhitng nguoi cao tudi:

calci (Ca) 800mg phospho (P) 800mg



magnesium (Mg) 350mg sit (Fe) 10mg
kém (Zn) 15mg iod (I) 150mcg
selen (Se) 70mcg

V61 cac khoang chat khac, vién nay chi dua ra nhitng udc luong vé mirc an toan co thé vai s6 lugng
duogc hap thu. Dung véi liéu lugng 16n, mét s6 khoang chat ¢6 thé gay tac hai cho strc khoe. Cach tot
nhat dé c6 mdt lugng vira phai cac khoang can thi€t la can doi bira an da dang gdm nhiéu mon an khac
nhau.

Trong co thé co trén 60 loai khoang chét, nhung chi ¢6 20 loai duoc xem la can thiét. Khoang chat chi
chiém 4% trong lugng co thé.



CALCI (Ca)

Calci 13 khoang chat c6 nhiéu nhat trong co thé, véi 99% tap trung ¢ xuong va rang. SH con lai, tuy chi
chiém 1%, hién dién trong cac dich 1ong va cac md t& bao mém, nhung ciing c6 nhiém vu rat quan
trong.

Lugng calci ¢ dan 6ng la khoang 900 - 1200g, dan ba ¢ it hon, khoang 800 - 900g, dudi ba dang hop
chat: citrat, phosphat va carbonat.

Trong giai doan mang thai, ngudi me cung cap cho con khoang 30g calci. Trong giai doan cho con b,
mdi ngay ngudi me chuyén khoang 250mg calci vao sira.

Cong dung

Nhiém vu chinh y€u cua calci la ph6i hgp voi vitamin D trong viée cau tao bd xuong va ham rang
virng chac. Ngoai ra, calci co cac cong dung sau:

— Calci (trong mau) giup duy tri huyét ap va nhip tim dap binh thuong.

— Calci ¢6 vai tro quan trong trong dong mau, ngin ngira bang huyét khi mach mau bi ton thuong.
— Piéu hoa su co bop cua b.'flp thit, nhat 1a t€ bao tim

— Giup hap thu vitamin B12 trong rudt.

— Hb tro su phat, nhan, va dan truyén tin hiéu than kinh;

— Calci can trong viéc tao ra mot s6 hormon nhur insulin.

Gan day c6 y kién cho rang calci ¢ kha ning bao vé chong lai nguy co 1én con dau tim (heart attack)
va ung thu rudt gia.

Hap thu
Su hép thu calci tuy thudc vao nhu cau cua co thé, loai thuc ph'flm va sb luong calci an vao.
a. Noi hap thy

Calci dé hoa tan trong dung dich acid nén dugc hap thy nhiéu ¢ ta trang, phan dau ctia rudt non, noi
thuc pham mé1 dugc tiéu hda & da day chuyén xuong, c6 do acid cao.

Thuong thuong chi tir 20 dén 30% calci trong thuc phém duoc hép thu & rudt roi chuyén sang mau.
Calci khong hap thy sé dugce thai ra khoi co thé theo phan, nudc tiéu va mo hoi.

b. Céc yéu t 1am ting hip thu calci



— Moi truong acid: Tuy theo dang calci. Dang carbonat can moi truomg chua, nén khi dung thém vao
bita an thi dé hap thy vi da day c6 nhiéu acid; Dang citrat dé hoa tan, khong can chat chua nén dung
luc doi cling duoc.

— Sy van dong cua co thé cling lam tang murc hép thu.

— Khi day du vitamin D do thyc pham cung cap hodc duédi tic dung clia tia nang mat trdi 18n da.
Vitamin D tao ra mot chat dam thu hut calci va chuyén qua thanh ctia rudt non

— Puong sira lactose

— Khau phan c6 nhiéu chit dam

c. Cac yéu t6 1am giam hap thy calci

— Khi udng nhiéu ruou, ca phé, nudce tra (tannin trong tra 1am giam hip thu calci & rudt).
— Khong c6 du acid trong dich vi da day.

— Thiéu vitamin D.

— An nhiéu chat béo, vi calci s& bam vao chit béo khong hoa tan va theo phan ra ngoai.
— Khong van dong co thé.

— Trang thai tim 1y cing thang,

— Thuc pham c6 nhiéu chit xo (fiber).

— Vai dugc pham nhu steroid; thuoc chira cac bénh hen suyén, viém xuong khdp, vay nén; thuoc nhuan
trang.

— Cac bénh tiéu duong, cudng tuyén giap.
— Giam estrogen khi phu nir vao tudi mén kinh.

Thuong thudng, dan ong hip thu calci dé dang hon dan ba, phu nit dén tuéi mén kinh hap thu it hon
thi€u ni, vi co it estrogen.

d. Calci trong mau

Calci trong mau ludn duoc gitt & mot mirc ¢d dinh nhd ngudn cung cap du trir & xwong. Khi mire calci
trong mau xuong thap (dudi 10mg/ml), thi xwong sé cho ra mét lwgng calci da dé can bang; khi calci
trong mau qua cao (trén 10mg/ml) thi xeong va rudt sé hap thu bot so calci thira. Phan calci khong hap

thu duogc s€ bai tiét qua nudc tiéu.

Di€u hoa sy hap thu nay la mot dién bién phtrc tap, can c6 su hién dién ctia vitamin D, hormon tuyén



can giap (parathyroid) 1a parathormone va hormon tuyén giap (thyroid) 1a calcitonin.

Khi calci trong mau xudng thap, tuyén can gidp tiét ra parathormone dé nang cao su hap thu calci,
chuyén mot it calci ¢ xuong vao mau va lam cho than giam bai ti€t calci.

Khi mirc calci trong mau 1én cao thi tuyén giap tiét ra calcitonin dé ngin chin calci thoat ra tir xwong,
dong thoi tuyén can gidp cling giam lugng parathormone.

Mbi ngay c6 khoang 700mg calci ra vao xuong.
Ngu@)n cung cép
Hau hét calci trong co thé 13 do thue phdm cung cép.

Calci c6 nhiéu trong sira, stta chua, pho mat, ca, tom, triing, dau nanh, rau mau xanh dam, hat ngti coc,
nudgce uong...

Mot ly sira, stra chua hay stra dau nanh ¢6 chung 300mg calci; nguo1 1on qéng 2 ly sira (480ml) 1a c6
du lugng calci can thiét trong ngay; tré em udng 3 ly, tré dang 16n nhanh uong 4 ly.

Céa dong hdp an ca xwong 1 ngudn calci rat phong phu.
Sira clru c6 nhiéu calci hon sita bo. Calci trong sita d& hp thu vi ¢6 kém vitamin D.

Khi can phai dung thém calci, ta nén chia ra nhiéu lan trong ngay, udng vao céc bira dn dé tranh tac
dung khong t6t cho da day va d& hip thu. Can tham khao ¥ kién cta bac si trude khi dung.

Calci dung bd sung thuong & hai dang hop chat 1a carbonat va citrat. Cac dang khac nhu phosphat,
lactate, gluconate chira lwgng calci thip nén phai dung véi lidu cao hon va rat bt tién.

Vi tudi gia, co thé mat dan kha ning hap thu calci tir thuc pham, nén ngudi cao tudi dé mic bénh
loang xuong (osteoporosis) va mém xuong (osteomalacia). Pac biét, cac cu ba thuong bi nhitng bénh

nay vi sau khi tat kinh, hormon nit estrogen giam manh khién cho kha ning hap thu calci giam theo.

Nhiéu nghién ctru cho thay nhitng nguy co vé giy xuong chau co thé giam tir 50 dén 60% néu co thé
hap thu ddy du chat calci. Nghién ciru ciing cho thay khi luong calci trong co thé qua it thi nguoi ta dé
bi nguy co tang huyét ap.

Nhung viéc bd sung calci chua da dé ngtra bénh lodng xwong, ma con can cac yéu té khic nhu luong
estrogen, su van dong co thé, han ché udng ruou va hat thude 14.

Ngoai ra, viéc dung calci bo sung qua nhiéu va kéo dai c6 thé dua té1 san than, ro1 loan chirc nang
than ciling nhu gay ra cac tri¢u chirng nhu an khong ngon, budn nodn, suy nhuge, mét moi...

Néu chi dung calci c6 trong thuc pham thi khong bao gior gip phai cac van dé nay.

Calci kho bi phan hily, nén cac phuong thirc khir tring sita khong 1am mat calci. Tuy nhién khi ham sita



nong, calci s lang xuong day va can khuay déu trudc khi uong.

Deé tranh that thoat calci, khi ndu rau trai nén cho it nugc va cat to ban, néu phai got vo thi khong nén
got qua sau vi calci c6 nhi€u ¢ phan vo ngoai.

Nhu cau

Nhu cau mdi ngay cho ngudi 16n 1a 1000mg; thiéu nién trong tho1 ky tang trudng va nguoi cao tudi can
ttr 1200-1300mg; phy nir mang thai hodc cho con bu cling can tang thém calci trong phan dn hang ngay.
Tré em can tr 400mg dén 1200mg tang dan theo dd tudi.

Piéu déng ngac nhién 13, chi vi thiéu hiéu biét ma trong diéu kién du thira thuc pham van c6 nhiéu
ngudi, nhat 1a phu nit, khong cung cap du calci cho co thé.

Thiéu calci tao ra cic triéu ching nhu’:,bép thit co rat (vop bé), mit ng, tinh tinh nong nay, dau nhirc
khép xwong, phong khép, rang hu, huyét ap 1€n cao...

Thuong thi rudt non diéu hoa su hép thu calci tuy theo nhu cau cua co thé, nén khong c¢6 hién tugng
thira calci. Tuy nhién, c6 doi khi co ché nay bi r6i loan, va calci trong méu c6 thé 1én qué cao dan dén
san than hoac xuwong qua dac (osteopetrosis), nhét 13 & tré em an nhiéu thuc phém duoc bod sung
vitamin D va calci.



PHOSPHO - NATRI - MAGNESIUM

PHOSPHO (P)

Vé sb luong trong co thé, phospho ding thir nhi sau calci va chiém khoang 1% trong luong toan than
vo1 khoang 650g.

Trung binh 80% phospho ¢ trong xwong va rang, cung voi calci giup cac b phan nay cirng manh.
Phan con lai ndm trong cac md té bao mém va hd trg cho nhiéu chirc ning. Mot lit mau c6 khoang
400mg phospho.

Phospho do thuc phém‘cung cép duoc ta trang (duodenum) hap thy dé dang va nhiéu hon calci: 70%
duqc gitr lai gho nhu cau co thé va 30% duoc than thai ra ngoai. Sy hap thu tiy thuoc vao nhu cau,
ngudn cung cap, ty 1¢ calci/phospho, nong dg acid & rudt va lugng vitamin D.

Phospho trong mau duoc diéu hoa béi hormon ciia tuyén giap va tuyén can giap, twong tu nhu calci.
Cong dung

Calci va phospho thudng lién két hoat dong véi nhau, nhéat 1a & xwong va riang. Phospho rat can cho:
— Su tao thanh va bdo tri xwong, su tang trudng rang.

— Su tao thanh sira va bép thit.

— Su san xuat ning lugng.

— Su cu tao cia DNA, RNA 1a nhitng yéu t6 kiém soat su di truyén va ting trudng, bao tri té bao.

— Su héap thu glucose va chuyén cho cac acid béo dudi dang phospholipid. Phospholipid la mot phan
ctia mang boc té bao, giup mang ndy diéu hoa su xudt nhap cta mot vai hoa chat ¢ t bao.

C6 v kién cho rang néu khong c6 phospho thi s& khong c¢6 su phan bao, tim khéng dap va tré so sinh
khong tang truong.

Nguén cung cép

Phospho ¢6 rat nhiéu trong céc loai thirc n nhu dau phong, c4, thit heo, bo, ga, cac san phim tir sira
bo, trimg, cac loai dau, qua hach...

Stta 14 ngudn cung cap phong phti ca calci va phospho.
Nhu cau

Nhu cau hing ngay 12 800mg cho ngudi tir 19 dén 70 tudi; 1250mg cho tré em tir 9 dén 18 tudi va cho
dan ba c6 thai hodac dang cho con bu.



Khoang chat nay it khi thiéu hut, vi trong thuc pham cé rat nhiéu. Tuy vy, thiéu phospho c6 thé xay ra
khi ta dung nhiéu thudc gidm acid da day, hodc chi an chay khong dung stra, thit...

Triéu ching thiéu phospho 13 mét moi, kém khau vi, biéng in, dau nhirc xuong. Thiéu quéa 1au c6 thé
dua t61 lodng xuwong.

Qu4 nhiéu phospho trong méu ¢ thé gdy tré ngai cho viéc hap thu sat va calci.
NATRI (Na)

Ngudn cung cip natri chinh yéu trong thirc dn 12 mudi an (NaCl), dugc dung lam gia vi cling nhur dé
bao quan thuc pham.

Trong co thé ¢o khoang 100g natri. Mdi lit huyét twong chira khoang 3,2¢ natri. Khoang 50% natri nam
trong dung dich ngoai t€ bao, 40% trong xuong va 10% trong t€ bao.

Thuong thuong, trong an udng nguoi ta co thoi quen tiéu thy nhiéu natri hon 13 calci va sit. Mudi an
duoc dung rat phd bién trong viéc nau thirc an, udp thit, ca, dong hop thue pham, 1am xi dau, nude
tuong...

Natri gitt cac chtrc ning sau ddy trong co thé:

— Piéu hoa néng do acid/kiém va sy xuét nhdp dich long & té bao.

— Giup co thit thu gian.

— Gitip dan truyén cac tin hiéu than kinh.

— Giup diéu hoa huyét ap dong mach.

— C6 vai tro dac biét trong sy hap thu carbohydrat.

— La thanh phﬁn cAu tao mat, dich vi, tuy tang, md hoi, nudc mit.

Binh thuong, co thé it khi bi thiéu natri, trir phi bi 61 mira, ti€u chdy kéo dai, than suy hoac an nhat
khong muoi. Thi€u natri tao cam gidc budn non, chong mit, co thit co rat, bai ti€t mo hoi qua nhi€u khi
lam viéc, van dong co thé ngoai nang...

Mot sb it nguo1 nhay cam voi natri, khi tiéu thu nhiéu qua co thé dwa dén tich tu natri trong co thé, 1am
dich 16ng &r dong, gdy sung phu, tdng huyet ap... V&1 nguoi binh thuong thi khi an nhi€u, natri s€ dugc
bai ti€t ra ngoai.

Nhu cau hang ngdy ctia natri cling nhur céc chat dién phan khac chua duoc xac dinh, nhung mire tiéu thy
an toan moi ngay toi thiéu 1a 0,5g va t61 da khong qua 2,5g. Bau nam 2004, mot s6 chuyén gia y té

khuyén nén giam luong natri t6i da xudng & murc 1,5g trong mot ngay.

Khoang 80% nhu cau natri dugc cung cap tir cac thue pham bao quan, sé con lai 13 tir mudi an ding



khi nau nudng hoidc co san trong thuc pham.

Mbt mudng mudi an chira khoang 500mg natri, mot it sita me chira khoang 160mg va sita bo c¢6 chirng
450mg.

MAGNESIUM (Mg)

Khoang chit nay c6 khd nhiéu vai tro quan trong va hau nhu t bao nio ciing can dén, nhung voi lugng
rat it. Toan bo co thé chi co khoang gan 30g magnesium (Mg) v61 60% trong xuong, s6 con lai luu
hanh trong méu (2%), va cac md mém (28%). Gan va bap thit c6 nhiéu Mg hon cac mé mém khac.

Magnesium 1a thanh phan ciia nhiéu loai enzym trong co thé. P4y 13 nhitng chat rat can thiét dé dicu
hoa viéc san xuat nang lugng, cau tao chat dam va DNA, chuyén hoéa chat dinh dudng.

Cung véi calci, Mg giup xwong virng chic va duy tri huyét 4p binh thudng; gitip bap thit co dudi;
chuyén chd calci va kali trong mau, gitp diéu hoa nhip tim dap.

Khi co thé thiéu magnesium thi huyét ap c6 thé 1én cao, nhip tim dap bat thuong, c6 thé dan dén tinh
trang nho1 mau co tim. Pong tho1 sy co gian cua bap thit bi roi loan, trong ngudi mét méi, budn rau,
biéng an.

Thyc ra, it khi xay ra thiéu Mg vi khoang chat ndy c6 nhiéu trong thuc pham. Nhung néu bi 6i mira,
tiéu chay kéo dai, bi bénh than, gan, udng nhiéu rugu hodc dung thudc 191 tiéu thi co6 thé bi thieu Mg.
Céc triéu chirng thi€u Mg 1a tdo bon, mat ngu, mat dinh hudng, bi 4o giac...

Piéu can luu ¥ 13 nhitng ngudi cao tudi thuong bi tio bon, va hay dung sita Mg (magnesium
hydroxide) dé nhuan trang. Néu dung loai thudc nay qua thudng xuyén va kéo dai, than khong kip bai
tiét, khién Mg tich tu trong mau, c6 thé gy tring doc. Ngudi bénh cam thiy chong mat, budn ngy, kiét
stre, 6 mo héi, tiéng ndi lo 16, di dimg khong viing va tim dap khong déu.

Nhiéu Mg dén mirc ngd doc 13 trong truong hop suy than, khong thai duoc lwong Mg thira, c6 thé dua
to1 ro1 loan hé hap, suy tim, hon mé.

Ngudn cung cap magnesium gom c6 hat virng, cam lta mach, rau c6 mau lyc, thit, stra, qua hach, cac
loai dau, hat, chudi, man...

Nhu ciu hing ngay cta dan 6ng 1a 350mg, dan ba la 280mg. Phu nir trong giai doan mang thai hoac
cho con bu nén tang thém khoang 20mg moi ngay.



KALI - CHLOR - SAT
KALI (K)

Kali (K) 1a khoang chét c6 nhiéu trong co thé, chi sau calci va phospho, v&i 98% tip trung trong cac
té bao.

Cung voi natri, calci va magnesium, khoang chat nay diéu hoa huyét 4p va su thang bang cua dich long
trong va ngoai t& bao. Kali dan truyén tin hiéu than kinh, phdi hop su co bop bap thit, nhat 13 co tim,
can cho tuy tang dé tiét ra insulin, trong chuyén hoa carbohydrat va tong hop chit dam. Luong kali qué
nhiéu hay qué it déu lam cho tim d4p sai nhip. Kali thu gidn co tim, con calci lai kich thich co nay.

Kali c6 kha nhiéu trong céac loai thuc an, nhét 14 cam, chudi, khoai tay (an ca vo), trai cay kho, sira,
stra chua, thit...

Chi can an mét qua chudi hay mét cu khoai tay nho, hodc uéng mot ly nude ca chua, mot ly cam vat,
mot ly stra... 1a ta c6 thé cung cap dugc 400mg kali cho co the.

Nhu ciu kali mdi ngay vao khoang tir 2000mg téi 3500mg.

Co the thuong thiéu kali khi bj 6i mira, tiéu chay kéo dai, lam dung thudc nhuan trang, bi phong ning,
bénh than, bién chirng tiéu duong, suy dinh dudng, hodac dung nhiéu thude loi tiéu.

Thiéu kali c6 céc triéu chirng nhu bép thit yéu, an mat ngon, budn ndn, rdi loan nhip tim va tham chi
ngung tim.

Ngoai ngudn cung cip tir thue pham, mudn dung thém kali phai tham khao ¥ kién béc si, vi nhiéu kali
qua c6 thé dua to1 tr vong do tim ngirng dap.

CHLOR (Cl)
Chlor (C1) thudong c6 dudi dang hop chit nhu trong mudi an (natri chlor).

Co thé co khoang 100g chlor, da sO nam trong chat long ngoai té bao, nhat 13 trong dich vi da day,
nude tiy cot song, md hoi... Chlor cé rat it trong hong cau va cac té bao khac.

Tu thuc phém va dich da day, chlor dugc phﬁn dau cua rudt non (ta trang) héip thu.
Chlor c6 mot s6 cong dung nhu:
— Gitp can bang ty 1& acid/kiém va ap suit thim thiu cua céc chat 16ng ra vao té bao.

— La thanh phan acid cua dich vi da day, chlor gitip tiéu hoa thuc phim, hip thu cac chit dinh dudng
nhu vitamin B12, sat, tiéu di€t cac vi sinh vat c¢6 hai trong thyc pham.

— C6 vai tro trong dan truyén tin hiéu than kinh.



Muéi dn c6 chira ca natri va chlor, nén thuc pham udp mudi ciing 1a nguén cung cap chlor cho co thé.
Chi mot phan tu mudng mubi da chira khoang 750mg chlor, vira du cho nhu cau mét ngay cua co thé.
Véi mot s6 nguoi, dung qua lugng ndy c6 thé 1am ting huyét ap.

O mdt vai noi, nguoi ta pha chlor vao nudc uong dé diét khuan.

Thuong thi co thé chi thiéu chlor khi bj 6i mira, tiéu chay kéo dai, hodc khi uéng thude 1o1i tiéu 1au
ngay, hodc ché dd toan rau trai va khong dung muoi.

SAT(Fe)

Tuy hién dién trong co the v6i sd luong | rat nho, nhung sat 13 mot trong cac yéu t6 dinh dudng quan
trong nhat, c6 vai trd rat 16n trong doi song.

Co thé dan 6ng c6 khoang 4g sat, dan ba chi co khoang 2,5g. Khoang 70% sat & trong hong cau. Phan
con lai dugce du trit trong gan, 14 lach, tiy song.

Sat 1a dang khoang vi luong dugc nghién ctru nhiéu nhat, vi tinh trang thiéu st rat pho bién, ngay ca
trong nhirng diéu kién du thira thuc pham.

Hap thu

Thyc pl}ém 13 ngudn cung cp sat chinh yéu. Tuy nhién, chi c6 khoang 15% sit trong thuc pham 1a
duoc hap thu & rudt non.

Sét trong thuc phém c6 hai loai: % 1a sat hitu co “heme” dé dugc hép thu va khong can hién dién cua
vitamin C, % 1a sat “non heme” kho hap thu hon.

Su hip thu sit ting khi thue pham c6 nhiéu heme sat, khi nhu ciu co thé ting cao nhu mang thai, xuat
huyet, trong giai doan tang tredng. Sy hap thu sat con phu thuoc vao ham lugng vitamin C va yeéu to
ndi1 tai dugce san xuat & vung hang vi da day.

Hép thu gidm khi thuc phém 6 nhiéu “non heme” sét, khi da day bi cat mot phﬁn hodc khi c6 bénh suy
hap thu.

Cong dung

Sat két hop véi protein dé tao ra hong cau (hemoglobin) trong hong huyet cau, 12 yéu t6 1am cho mau
c0 mau do. Tén goi hemoglobin chinh Ia két hop hai yéu t6: hemo = sit va globin = protein. Sat trong
hong ciu mang oxygen (02) tir phdi dén céc t& bao va mang dioxid carbon (CO2) tir té bao vé phdi dé
thai ra ngoai.

Sat ciing can cho viéc san xuat acid trong da day dé gitip tiéu hoa chat dam va 1a thanh phan ciia cac
enzym can cho su chuyén hda nang lugng.

Nguén cung cép



Sira co rat it sat. Sit c6 nhiéu trong gan, than, thit heo, bo, ga, c4, trung, dau, qua hach, rau cai c6 mau
luc dam. Ty 1€ hap thu sat ty 1€ thuan véi luong vitamin C c6 trong thirc an.

Nhu cau

Nhu cau hang ngay 1a khoang 10mg cho dan 6ng, 15mg cho phunir va tir 7 — 12mg (tdng dan) cho tre
em tir 3 dén 18 tudi. Phu nir trong giai doan c6 kinh nguyét, khi mang thai hodc cho con bt ¢6 nhu cau
ting cao dén 30mg/ngay.

Thiéu sat thuong 14 do kém dinh dudng, nhat 12 & tré em dang tudi ting truong, phu nit trong giai doan
c6 kinh nguyét, khi mang thai hoac cho con bu.

Khi ngudn cung cap sit cho tiy song it di thi kha ning ché tao hong ciu ctia tuy cling giam, dan dén
churng thiéu mau (anemia). Bénh nhan mét moi, da tai xanh, kho thd va dé bi nhiém trung.

Néu dung qua nhiéu, sat c6 thé tich ty trong co thé va gy anh hudng khong t6t, nhat 14 v&i nhitng
ngudi bi bénh di truyén nhiém sic t6 mo (hemochromatosis). Thira sit con gy ra chimg tao bon.

Thong thuong thi ché do an hang ngay luén cung cap du luong sit can thiét. Vi thé, viéc uéng thém cac
dang thudc dé bd sung sit cho co thé can phai tudn theo hudng dan cua bac si.



FLUOR - 10D - PONG - MANGAN - KEM
FLUOR (F)

Fluor (F) c6 kha ning gitip xwong va riang ctng chic. Fluor ¢ trong cé khi dn ca xuwong va trong tra,
rong bién kho.

Tai nhiéu quoc gia, nudc uong dugc thém fluor dé tranh sdu rang. Kem danh rang, nudc suc miéng
cling c6 fluor. Nhung nhiéu fluor qua lai lam rang, xwong mém, bién dang, rang mau hu.

Mot s6 nghién ctru cho thay fluor c6 thé dugc dung dé chira bénh loang xuong & ngudi cao tudi, vi &
nhirng ving ma nudc uong dugc bd sung fluor, s6 ngudi bi loang xuwong c6 vé nhu it hon.

Nhu cau hang ngay cho co thé 13 khoang tir 20 dén 80mg flour.
10D (1)

Trong co thé, vai trd duy nhét ctia iod (I) 13 tong hop thyroxin, mét loai hormon tuyén giap. Hormon
nay diéu hoa nhip str dung ning luong cta co thé qua sy chuyén hoa chat dinh dudng.

Thjéu iod, lugng thyroxin s€ giam, ty 1¢ ch§t~din}} dudng chuyén thanh ning luong cling giam theo va
phan dua vao du trir trong co thé tdng 1€n, dan dén tang can.

Thiéu iod s& sinh ra budu c6 don thuin. Do d6, dé phong ngira nén dung mudi iod, ciing chinh 1a mudi
an thong thuong nhung dugce bo sung 1o0d.

Khi ngudi me bi thiéu iod, dlra con co thé bi chirng thiéu ning tuyén giap bam sinh hodc dan don
(cretinism), cham phat trién tri ndo. Da va nét mat tho cong thém mot sb khuyét tat khac.

Tod c6 nhiéu trong hai san, cac loai rau trong & ving c¢6 nhiéu iod trong dat.

Mbi ngay co thé can khoang 150meg; phu nir mang thai can khoang 175meg. Trong giai doan cho con
bu s€ can nhiéu hon, 1én den 200mcg. V&i nhu ciu trung binh thi chi cin mot mudng mudi iod da cung
cip gan du, chi can thém rat it trong thirc an.

DONG (Cu)

Pong c6 vai tro két hop vai sat dé tao hong cau, giup bao tri xwong, mach mau, day than kinh va hé
thong mién dich. Bong ciling can cho viéc hap thu vitamin C trong co thé.

Thiéu ddong co thé dan dén thiéu mau, dau nhirc khdp xuong. Qua nhiéu ddng trong co thé giy rung toc,
mat ngu, kinh nguyét khong déu, budn rau va lam gidm kém.

Thira d6ng thudng 13 do udng nudc chira trong cac binh chira hodc 6ng din nuée 1am bang kim loai
nay.



MBoi ngdy chi can khoang 2mg.

Béng co trong cac thuc phém nhu khoai tay, so, hén, cac loai dau, qua hach, phu tang va rudt lon, trau,
bo...

MANGAN (Mn)

Meic du trong co thé ¢o rat it mangan, nhung khoang chat ndy rat can thiét cho su ting trudng, tiéu hoa
va hap thu thyc pham, cling nhur can cho chirc nang cua hé than kinh, giap duy tri tot xwong, bao vé t&
bao chong lai céac loai virus va tao ra ning lugng. Mangan con la mdt chat chong oxy héa manh.
Mangan c6 trong lla mach, qua hach, dau hat, rau cai, trai cay, ca phé bot, tra, bot cacao, tring...

Nhu cau hiang ngay chi khoang 5mg.

Thiéu mangan dua dén co giat thé thit, dau khép xuong, chong mit, mat thing bang, kinh phong, mét
moi, nong nay, doi khi loan tAm than.

KEM (Zn)
K&m can thiét cho nhiéu chirc ning clia té bao nhu su phan bao, ting trudng va lam lanh vét thwong,

gitp diéu hoa hé thdng mién nhidm, ting cudng khiru gidc va vi giac (ngti va ném), giap chuyén hoa
carbohydrat.

K&m c6 nhiéu trong tinh dich nén c6 y kién cho rang thiéu kém c6 thé dua td1 sy hiém mudn.

K&m rat can cho su ting trudng va bao tri hé than kinh nén khi thiéu c6 thé dua t6i trAm cam, lo au
hodc nang hon ntra 1a ré1 loan than kinh. Vi thé nhiéu nguo1 bi cang thang (stress) da dung thém kém.

K&m rét can cho thai nhi. Phu nit ¢6 thai thiéu kém s& sinh non (thoi gian mang thai ngin hon binh
thuong) hodc sinh con c6 trong lugng dudi mire trung binh. Trong khoang 2 tuan sau khi sinh, stra me
chira lugng kém rat cao, nhung ngay sau giai doan nay s€ giam manh chi con bang 5% lugng kém
trugce do.

K&m va vitamin B can thiét cho viéc tiét acid hydrochloric ¢ bao da day.

Ngudi ubng rugu nhiéu c6 thé thiéu kém vi chat con dao thai kém khoi co thé. Cac van dong vién ciing
c6 thé thieu kém vi khi van dong nhiéu d6 mo6 hoi lam that thoat khoang chat nay.

Ngudi an chay ¢ thé thieéu kém vi cadc mon an goc thuc vat cé rat it kém.

Ké&m co trong cac loai hai san, nhét 12 so. Ngoai ra con co trong thit, gan, trirng, stra, men, mim lGa
mach... Thyc pham nau chin c¢6 thé bi mat di mdt lugng kém kha 16n.

Khi co thé thiéu kém thudng co céc triéu chirng nhu: giam khiru gidc va vi giac, biéng an, an kho tiéu,
de nhiem khuan, vét thuong lau lanh, n61 mun trirng cd, da thd va xanh xao, tinh tinh nong nay, dé bi
tram cam, lo au, sung tuyén nhieép hg, loan cuong duong, tang trudng cham...



MBbi ngdy co thé can trung binh khoang 15mg kém.



SELEN - MOLYBDEN - BORON - CHROMIUM - NUOC

SELEN (Se)

Selen 12 mot chat chéng oxy hoa giup co thé - ngan chan dugc ung thw, tri hodn tién trinh 130 hoa va céc
bénh thoai hoa. Selen rat can thiét cho hé thdng mién dich va hoat dong ctia co tim, gitip can bang
hormon va tao ra chit prostaglandin, 1am da va toc khoe manh. Selen bao vé cac té€ bao chdng lai mot
s6 chat doc hai nhu arsen, thay ngan, cadmi...

Nhiéu quan st cho thiy c6 thé c6 lién hé giira thiéu selen va hoi chirng chdm phat trién tri nio (Down
Syndrome).

M&i ngay co thé can khoang 60mcg khoang chat nay.

Selen c6 nhiéu trong ca, so hén, thit, ngli cOc, trirng, t01 va gan, cat. Cac loai rau va trai cay co rat it
selen.

MOLYBDEN (Mo)

Cung v6i vitamin B2, molybden phdi hop voi sat dé tao thanh hdng cau trong mau, va ciing can cho sur
hoat dong cua vai loai enzym trong co thé.

Nhu cau hang ngay 1a khoang 250 mcg molybden.

Khoang chét nay co trong sira, lla mach, gan, dau hat, cac loai rau cai...

BORON (B)

Boron (B) gitip co thé st dung dugc cac khoang chat khic nhur calci, phospho va magnesium.
Khoang chét nay c6 trong cac loai rau trai nhu tao, 1€, sup lo xanh, ca rét...

CHROMIUM (Cr)

Chromium (Cr) phéi hop vo1 insulin dé giup co thé str dung va diéu hoa luong dudng trong mau, dong
thoi giup vao sy chuyén hoa chat dam.

Khi co thé thudng ¢ trong tinh trang cang thang, khi dn nhiéu dudng ngot, khi co thé van dong nhiéu,
hodc phu nir trong giai doan mang thai... thi luong chrom gidm xudng.

Thiéu chrom gy hién twrong mé hoi ra nhiéu, hay chong mit, budn nga, hodc ngiy ngat, ban tay lanh,
khat nuéc, them an ngot...

Chrom c6 thé tim théy trong thit, gan, hai san, lGa mach, men ruou, nam, mang tre...

Mbi ngiy co thé can khoang tir 50 t&i 200meg chrom.



NUOC (H20)

Nuéc 1a chit 1ong khéng mau, khong mui, ¢ & trang thai tu nhién trong 10ng dit, ao hd, song, bién...
Thuc pham nhu rau trai, thit ca cling chira mot lugng nudc dang ke.

Vé mit dinh dudng, nudc quan trong hon ca trong sau nhom chit dinh dudng can cho su sdng cua con
nguoi. Ta ¢d thé nhin dn vai thang nhung khong c6 nudce thi chi khoang 8 — 10 ngay 1a ¢6 nguy co tir
vong.

Thanh phan hoa hoc
V& ciu tao hoa hoc, nudc gdm hai phan tir hydrogen va mot phan tir oxygen (H20).

Thuyc ra, nguon nudce trong tr nhién khong hoan toan tinh khié€t, ma ludn c6 pha lan mot s6 chat khac.
Tuy theo mirc do hién dién ctia cac chat nay ma ta ¢ nguon nudc ngot hay nude cung.

— Nudc ngot 1a nguén nudce tuong ddi it tap chat, c6 mot it natri, mudi khoéng... Nudc ngot khong dé
lai can va khi dung gidt rira vdi xa phong thi sui bot nhiéu.

— Nudc cing 12 ngudén nude pha 1an kha nhiéu tap chét, thudng 1a calci, magnesium, iod, sat... Nudc
clrng dé yén thuong lang xudng nhiéu cin, c6 thé lam nghet dng dan nudce, khi ndu c6 thé dé lai chat
lang trong ndi, khi giat rira v6i xa phong thi khong sui bot nhiéu va thuong dé lai vét tring trén quan
40. Calci trong nudc ciing do6i khi cung cap ti 20% nhu cau hang ngiy. Vi thé, ngudi song & ving
nude cing thuong c6 bd xuwong climg chic hon.

Nguon nude udong

Nguon nude udng cé thé 13 nude ngam hodc nuée trong ao ho, song sudi... Tty theo pham chat, nuée
udng c6 thé dung & dang ty nhién hay can phai qua xtr 1y, ché bién...

a. Nudc thién nhién: c6 thé bi 6 nhiém do xac sinh vat, thao mdc, hoa chét trir sau, phan bon, chét thai
ky ngh¢ va lam thay d6i mui vi cling nhur d6 trong sudt ctia nudc. Nude can duoc khir tring bang chlor
dé diét vi sinh vat gy bénh, sau do dun so61 hay loc. Thong thuong nhat 13 vi khuan Giardia Lamblia
c6 nhiéu trong nudc song sudi, ao ho... do1 khi van song sot du da qua khur trung. Vi khudn nay gay
bénh tiu chay, dau bung, mét moi, an mat ngon... O nhiéu quéc gia, nudc udng thién nhién dugc bo
sung fluor dé ngira sau rang. Thyc té cho thiy diéu ndy 1am giam manh ty 18 sau rang trong dan sé.

b. Nudc dong chai: Ngoai nude xtr 1y tiét tring bang chlor, con cd nudc dong chai. Dang nudc ndy
dugc khir trung bé“mg cht ozone,mot loai oxy manh (O3), déng tho1 dugc pha thém carbon dioxide va
bd sung mot s6 khoang chit. Do d6, nude dong chai co mui vi hip din hon va ciing ot hon cho co thé.
Dang nudc ndy rat tién lgi nhung gia thanh khé cao so v&i nude thién nhién, nén thudng tiéu thy nhiéu
trong nganh du lich hodc ¢ céc thanh phd ¢6 murc séng cao. Ngoai ra, ngudi ta ciing xir 1y dong chai
cac nguon nude khoang trong tir nhién c6 chira nhiéu khoang chat quy gia c6 loi cho strc khoe, ching
han nhu nude khoang Kim Boi (Hoa Binh), nudc khoang Bang (Quang Binh), nude khoang Thach
Bich (Quang Ngii), subi khoang Hoi Van (Binh Dinh), Vinh Hao (Binh Thuin), Duc My (Nha Trang,
Khanh Hoa)...



c. Nudc ngot co ga: Cong nghé san xuat nudc ngot ¢ ga cho ra cac loai nudc ngot huong vi khac nhau
nhung n6i chung déu bo sung vao nude di xir 1y tiét tring cac thanh phan nhu dudng, chat tao ga
(carbonat) va cac chit phu gia tao huong vi nhu caffein, caramel, chat tao mau. Poi khi cling dugc ché
bién tir nudc trai cay... Nudc ngot co ga duoc tiéu thu ngdy mot nhiéu hon vi thich hop véi khau vi cua
nhiéu nguoi, nhung thuc ra khong tot 1am vé mit dinh dudng. DA c6 nhiéu nghién ctru cho thiy ding
nhiéu nudc ngot s& dua tdi béo phi, nhat 13 & tré em.

Ngoai cac loai nudc uong, trai cay, rau va mdt s6 thuc pham cling cung cap mot lugng nude dang ke.
Co loai rau trai chira td1 trén 90% nudce. Sau day la ty 1€ nude trong mot s6 thyc pham:

— Can tay: 95% — Nam: 92%

— Dua hdu: 92% — Nho: 81%

— Trai tao: 84%

Nuéc cung cip tir rau trai dugce kém theo nhiéu khoang chat hitu co rat can cho co thé.

Vai tro cta nude trong co thé

Nudc chiém khoang 65% tong trong luong co thé. Mot ngudi can ning 60kg ¢ trén 45kg nude.

Ty 1 nudc trong co thé tiy thude vao do tudi, cang it tudi thi ty 18 nudc cang cao. Bao thai 5 thing c6
85% nudc, tré so sinh co6 75%, va khi trudng thanh con 65%.

Nhu cau nuée cling cao hon & tré em so ngudi 16n tudi.

Nuéc trong co thé phan bo theo hai khu vuc chinh:

1. Trong té bao, chiém tir 65% — 80%

2. Ngoai té bao, nhu trong huyét twong (4%), rudt, da day (15%), & mat, nido, khdp xuong (2%)...

M&i thanh phan co thé lai c6 mot ty 16 nude khac nhau tiiy theo nhu cau riéng cta thanh phan d6. Trong
nudce bot cd 95% nudc, dich da day co 95,5%, ndo cd 86%, than co 83%, xuong co 22%, co tim ¢cd

79% ...

Bip thit co nhleu nude hon té bao md. Cho nén nguo1 co bap thit nd nang thi nhiéu nuéc hon nguoi
béo phi. Va khi t& bao md gia ting thi nudc giam xudng,

Chi can thiéu hodc du nudc khoang vai phan trim 13 c6 anh hudng xiu dén strc khoe. Néu nudc trong
co thé giam dén 20% thi tir vong c6 thé xay ra.

Phan 16n nuéc thira dugc thai ra trong nude ti€u, s6 con lai thoat ra trong mo hoi, hoi thd, phan...

Khi co thé binh thudng, lugng nude tiéu thu can bang voi luong nudce thai ra khéi co thé. Vi thé, khi
uong nudc nhiéu thi s€ di tiéu nhiéu, va khi gidam uong nudce thi nudce ti€u cling it di.



Trung binh, mdi ngdy mot ngudi 16n can bo sung khoang tir 2 dén 2,5 1it nuée theo duong dn udng.

Tuy nudc duge phin bd ¢ nhidu ving khac nhau trong co thé, nhung lién tuc lun luu qua sy thim thiu
va hoa tan. Nudc dua vao co thé dugc rudt non hap thy, chuyén vao mau roi tir dé dugc dua di khap
cac mo, té€ bao.

Nudc c6 mot sO6 chirc nang nhu sau:
a. Can cho su sinh ton ctia moi t€ bao qua viéc chuyén chd chat bé dudng, chuyén hoa thirc an va bai
tiet nhirng chat can ba cua thirc an cling nhu tir cac phan rng sinh hda hoc nhu dioxid carbon, ure,

ammoniac...

b. Gilr can béng nhiét do co thé. Chéng han nhu khi nhiét do co thé tang cao, da s€ thoat nhiéu md hoi
deé 1am giam nhiét.
c. Lam chit “boi tron” dé giam ma sat trong sy van dong cac khép xuong,

d. Gitp cac bd phan, co quan trong co thé hoat dong hitru hiéu, lam “chat dém” dé tranh su co xat gitra
co quan nay véi co quan khac.

d. La moi trudng trung gian dé hang ngan phan tmg héa hoc can cho su séng lién tuc dién ra trong co
the.

e. Chira dung nhiéu khoang chat, chat dinh dudng, hormon, cc enzym... tat ca theo mot ty 1& can bang
ma néu c6 xao tron thi bénh tat s€ xay ra.

f. La thanh phﬁn cAu tao ctia moi t& bao, md va céac chit dich trong co thé. Néu khong c6 nude thi
khong thé c6 nudc bot, dich vi da day va mat dé tieu hoa, hap thu chat dinh dudng...

Bo1 vay, nudce rat can thiét cho co thé, cho du ty nd khong cung cap ning lugng. Piéu may min 1a
nudc c6 san trong tyr nhién & khap moi noi. Co thé chi thiéu nudc khi ta thiéu hiéu biét va khong quan
tam dén nhu cau nay. Trong thuc t&, khong it ngudi dd vo tinh khong ubng du luong nudce co thé can.



THIT
Tong quat

Trong dinh dudng, thit 1a ngudn chit dam do dong vét cung cap Trong co thé dong vat, thit 13 phan
mém nam gitta xwong va da, nhung thit cling 1a tir chi chung tit ca cac phan an dugc trong co thé dong
vat, chang han nhu tim, gan...

CAu tric

Thit duogc tao thanh béi vo sb nhirng so1 té bao nho chira dung dich protein, nitrogen, mudi,
carbohydrat, enzym, vitamin, khoang chat va chat mau. Chung quanh s¢1 thit 12 mot dung dich chat 1ong
co6 cung thanh phan vira ké.

Tat ca duogc bao boc bgi nhirng mang dam chat go1 la mo lién két. Mo lién két cang it thi chét béo
cang nhiéu va thit mém hon.

Thit c6 khoang 75% nuédc, 25% dam va 5% con lai la chét béo, carbohydrat va khoang chét. Tyl¢
nudc thay doi tuy theo loai thit, vi tri thit trong co thé con vat, va tuy theo mua trong ndm ciing nhu

thoi tiét vao luc con vat bi giét mo...

Ciu trac cua thd thit anh huong to1 pham chat thit. CAu tric ndy tiy thudc vao su van dong, dinh
dudng va tudi con vat. Van dong nhiéu, tudi cao thi thit cirmg va dai. Thit thin, lung, sudn... mém hon
thit & vai, bung,

Thit bo c6 mau do, thit bé mau héng nhat, thit lon mau héng xam, thit ctru non ¢ mau do thim...

MG trong céc loai thit cling khac nhau. M& lon mém, mau hong nhat, md ctru cirng, md bé c6 rat it chat
béo, con md bo thi clrng, c6 mau trang hodc trang nga...

Thit bo ¢6 nhiéu chit dam hon thit lon, nhung thit lon lai ¢6 nhiéu chat béo hon.
Cach 1am mém thit
C6 nhiéu cach dé 1am mém thit:

— Sau khi m6 thit duoc giit trong phong lanh véi nhiét do tir 3 dén 40C, v6i do am khoang 80% dé thit
khoi kho. Gilr nhu vay thi thit s€ mém va giltr dugc sac thai ban dau.

— Cho dién chay qua khién thit gidn rpém. Ly do la thit co d6 truong gian. Khi ludng dién chay qua thi
tho thit s€ 1ién hoi co gidn, té1 khi mém thi hét co.

— Can va dap vao thit co thé ting d6 mém t6i 50%. Xay hoic cat tirng khic nho ciing c¢6 thé 1am thit
mem.

— Mot 86 chit c6 trong thuc vat nhu papain ctia du d, ficin cta trai sung, bromelin cua trai dira... ciing



1am thit mém khi nau.

NAu thit

Pham chét cua thit tuy theo thit cat & phf?m nao cua con vat, chéng han nhu thit thin, thit luon s& mém
ngon hon... Tuy nhién, du st dung phan thit nao thi mot vai hiéu biét khi nau thit cling c6 thé giap cho

mon thit hap dan va ngon hon.

Nguyén tic dau tién can nhd 14 khong nén ndu thit & nhiét d6 qua cao, trong thoi gian quéa 1au, thit s&
teo lai va dai, mat nudc thit va mo.

Nau tr tr & nhiét d§ vira phai, thit s€ mém va mong nudc ngot. Dudi tac dung cua hoi ndng, cac sgi
thit s€ dinh lai vé1 nhau, md 16ng ra va thit d61 mau tir 6 sang hong r61 nau hay xam.

Sau day 1a miy cach ndu thit:

a. Nau vai chat 16ng nhu trong nodi day kin, nhu om, nau cach thuy hodc lugc. Thit luoc dugce cho nhiéu
nuoc, con thit om thi cho nudce vira phai, ngap mat thit la du, nude ngot cua thit s€ hoa tan trong nuoc
xao, nuoc dung. Néu cach thuy la 1am chin thit bang hoi nuéc s, chat ngot cuia thit dugc gilt nguyén.
Thit ¢6 thé udp gia vi madm mudi tiy theo s& thich trude khi nau.

b. But 10, nwdng trén vi hoac trong chao khong cho nudc hodc md.

c. Thit lam chay sém mit ngoai roi ndu c6 nhiéu vi ngot hon, vi chat ngot duogc giit nguyén trong thit.

Cit thit da nau ctng la mot ngh¢ thuat: phai c6 dao that sdc, cat ngang thé thit chir khong cat doc, cat
thanh tirng miéng gon gang bang nhau.

Gi4 tr1 dinh dudng

C6 nguoi thich an thit bo, nguoi thich thit lon, thit ga... Thit cang kho kiém thi cang dét hon, nhur thit
cac loai thu rung... Nhung d6 chi 1a vi ngudi ta thich thay doi khau vi chir khong do gié tri dinh dudng

Thit 1a ngudn chit dam quan trong va con cb cac vitamin, nhiéu khoang chit nhu phospho, dong, sit,
kém... Chang han nhu trong gan c6 mot s6 vitamin A va c6 nhiéu chat sat, nhat 1a gan lgn.

Céc loai vitamin nhém B nhu thiamin, riboflavin, niacin hoa tan trong nuéc, do dé khi nau thit véi
nude thi vitamin tan vao nude dung, con khi nudng thi vitamin chay virong vai mat.

Tac hai cua thit

Co mot sb v kién cho 13 an nhiéu thit lam tang nguy co bénh dong mach tim, cao huyét ap, ung thu dai
trang, tryc trang.

Van dé bénh dong mach tim 1a vi nhiéu nguo1 sg thit co nhiéu m& bdo hoa. Cho nén viée g1&1 han su
dung chat béo va cholesterol tr dong vat, dung nhiéu hon chat béo thuc vat chua bao hoa trong khau
phan dn hang ngay s€ giup tranh dugc nguy co nay.



Cao huyét ap thuc ra khong phai do thit ma c6 thé 1a & loai thit mudi c6 qua nhiéu muodi n.

VAan d& ung thu dai-tryc trang thi chua c6 bang chirg rd rét ndo. Can luu ¥ 13 trong thit gia suc doi khi
c6 nhiéu hoa chit nhu khang sinh, hormon ting trong... Cac chit ndy duoc dung trong chin nudi dé lam
gia stic mau 16n va ngira bénh tat. V& an toan thuc pham thi ngudi chan nudi khong nén str dung nhitng
hoa chat néi trén trong khoang vai tuan trude khi giét thit.

Cac co quan chirc nang ngay cang quan tim hon dén viéc kiém soat chit lugng thit trén thi truong.
Nhiéu noi da quy dinh viéc dong dau kiém tra trén thit dé nguoi dung c6 thé an tim vé& mirc do an toan.

Tuy nhién, t6t nhat van 1 biét tiéu thu mot luong thit vira phai va an nhiéu loai thuc phém khac.



THIT LON
Mién Bic go1 hau dué ctua Tru Bat Gidi 1a con lgn, con déng bao mién Nam goi la con heo.

Nhiéu dau bép chuyén nghiép thuong dua rang, khi mé mot con lon, anh ta khong bé mot thir gi ngoai
tieng kéu eng éc.

Thuc vay, toan by bd phan ctia con lon, ngay ca md 16ng cling d€u c6 cong dung; thit, ndi tang, tict
lon... déu an duoc; da vira la mén an vira 1a d6 dung, 16ng lam ban chai...

Lon thuong dugc lam thit ¢ giai doan tir 5 to1 12 thang dé tranh thit co qua nhiéu m&.
Thit lon thuong dugc chia lam nhiéu phﬁn:

a. Thit vai thuong c6 nhiéu mg, rat mém, mong nudc, nhi€éu huong vi ngon hon nhung cling hay lam tac
nghén mach mau vi nhi€u chat béo.

b. Thit lung la phﬁn mém va nac nhit. Phin nay con dugc chia 1am thit gﬁn vai, hoi béo, thit than gﬁn
mong hoi cuing, phan gifta ludn mém, nac, ngon hon ca.

c. Thit dui thudng dung dé 1am thit ngudi, giam bong sau khi mudi, say kho hay hun khéi. Thit dui rat
nac nén quay, nrong ciing tot.

d. Thit suon, thit dudi vai thuong dugc lam thit xong khoi, niu canh suon.

d. Thu lon duoc xem trong vi nhiéu ngudi cho 14 mén dc¢ heo co thé giup tri nhé va giup ngudi cao
tud1 dugc minh man hon.

Ciing nhur thit bo, thit ga, thit Ion cung cap mot lugng lon chat dam can thiét kha cao, pham chat tot v6i
du céc loai acid amin thiét yéu ma co thé can.

M& lon 1a chét béo it bdo hoa hon md bo nhung co cung lugng cholesterol. Thit ga bo da va thit lon
nac c6 do béo nhu nhau.

Thit lon c6 kha nhiéu vitamin nhém B nhu thiamine, riboflavin, niacin; mot it khoang cht nhu calci,
kali, va sat & dang dé hap thu (hem).

Mot miéng thit than 60g cung cip 185 calori, 8g md, 92mg cholesterol, 0,7mg sat...

Vi thit Ion c6 nhiéu chat dinh dudng lai dé tiéu hoa nén bac si thudng khuyén bénh nhan tiéu duong,
bénh gan, bénh loét da day hodc ngudi cao tudi va tré em nén an thit lon.

Nhitng diéu can luu y

1. Khi mua thit lgn, nén lua thit con twoi, chic mit, mau do cé it m&. Néu thit con xuong thi xuong
phai dé hong chir khong trang béch. Thit trong go1 phai khong sling nude. Mang thit vé nha nén cat



ngay vao ti lanh dé thit troi 1au va tranh vi khuan phat trién 1am thit mau hong.

2. Doi khi thit Ign c6 ky sinh trung trichinella c6 thé sang nguo1 gay ra bénh trichinosis. Thuong
thuong thit than nau t6i nhiét do 770C 1a di chin, thit s& mém, con nhiéu nude ngot va it bi teo hon thit
nu qua chin, dong thoi cling d diét dugc ky sinh trung trichinella. Dé biét thit di chin hay chua, c6
thé dung dao cat hodc 14y diia xién vao phan thit chd gan xuong, néu mau d6 con chay ra 1a thit chua
chin.

3. Khong nén cho mudi vao trude khi ndu, vi mudi s& hat hét chit nuée trong thit, lam thit tr& nén
cung. Chi cho mudi vao khi thit da gan chin.

4. Can rira sach dao thdt da dung dé thai thit song, dé ngin vi trung khong truyén sang cac mén an
khac.

5. Thit lon dong lanh lam thay ddi cu trac va huong vi cua thit vi nude trong thit dong cung lai, 1am
rach mang boc cua t€ bao. Khi ra d4, nudce chay ra ngoai khién thit tré nén kho, bét mém.

6. Thit lon co thé dugc udp voi mubi dn, mudi nitrit va duong. Mudi an dé bao quan va ting huong
vi, mudi nitrit @& 1am cho thit c6 mau do tuoi, duong lam cho thit tang thém mui vi. Cac gia vi nay

thuong dugc thém vao thit dudi dang dung dich muoi, tron déu sau khi da thai nho hodc ciing c6 thé
uép nguyén tirng miéng thit 16n vira phai.

8. Thit u6p thudng khd hon thit troi vi mudi da hat hét d6 am trong thit va tiéu diét vi khuan.

9. Th1t lon c6 thé 1am géng nguy co bénh tin} mach vi ¢6 nhiéu cholesterol, va 1a mot trong 12 loai thyc
pham thong thudng nhat gay ra di ing co thé.

10. Thit lon ¢6 chira sat, két hop vo1i cac loai thube tetracyclin tao thanh mot hop chit ma co thé khong
hap thu dugc. Vi thé ta nén tranh khong an thit lon khoang hai gio trude va sau khi uong cac thude nay.

11. Nguoi ¢6 di tng véi nitrit nén tranh an thit lon uép voi hoa chat nay.
Ché bién
1. Thit giam bong

Thit dui lon duoc udp mudi roi sy kho hay hun khoi, thudng it m& nhung kha min. C6 ba cach ché
bién giam bong;

a. Thit dugc udp hodc chich dung dich mudi vao rdi lugc hodc hun chin trude khi lam kho, nén co thé
an ngay, c6 vi ngot, am va c6 mau hong. Nhiéu ngudi cn thin vAn ham ndng trudce khi dn. Gidm bong
ché bién theo cach ndy thi loai c6 xwong ngon hon loai khong xuwong.

b. Thit heo twoi dugc udp nhleu mudi r01 hong ngoai gi6 cho kho hodc hun khéi. Giam bong loai nay
rat man nén trude khi ndu can xa bot mudi.

c. Thit dugc 1am kho khong uwép muobi. Giam bong loai nay can nau trudc khi an.



2. Bacon
Bacon la thit lung hodc thit swon lon, cit thanh ting 14t mong roi udp mubi hodc x0ng khoi.

Bacon c6 nhiéu m&, thudng duoc chién va dn voi trimg hoic kep trong banh mi. Do6i khi bacon dugc
quan quanh thit nac d€ lam thit mém khi nau.

Véi phong trao giam béo, cac loai bacon duoc ché bién tir dau nanh vira ré vira it chit béo ngay cang
dugc uva chudng hon. Bacon cling dugc lam bang thit ga tay (turkey) c6 rat it chat béo.

3. Xtc xich

Con goi 1a ddi, duoc 1am béng thit thai nhd, udp gia vi roi nhdi vao trong vo boc mong, budc thanh
tung khtic nho lién nhau. Thit lon dugc dung nhiéu nhat ré1 dén thit bo, ctru, ga tay, ga ta... Sau khi
nhoi, xtic xich dugc ban song hodac hun khoi, phoi khoé hodc nau so qua.

Lap xudng cling 1a mot dang xuc xich nhung c6 vi ngot hon.

Nhirng mon an Viét Nam vaéi thit lgn

1. Tiét canh lon

N6i dén thit lon ma khong nhic dén mon tiét canh long lon cua ta thi s€ bi cho 1a pham mét thiéu sot
16n.

Co 1€ trén khép thé g161, chua c6 noi nao nghi ra dugc mot cach ché bién mon dn méc mac, dan da
nhung rat dac trung va ngon nhu mon ti€t canh cua ta. Tiét canh thuong 1am bang huyét lon, vit, d€,
cho chir khong ai lam ti€t canh ga...

Mot dia tiét canh 1a mot tAp hop ctia nhiéu mau sic, nhiéu chit dinh dudng;

— Huyét 6 nhiéu chét sit, chat dam.

— B0 long nhu gan la nguff)n chat dam rat cao, sit va nhiéu vitamin, nhat 1a cac vitamin D, A, B12...
nhung cling c6 kha nhi€u cholesterol va chat béo bao hoa.

— Nudc mam, nudce vat qua chanh, qua khé dé ham tiet. Nudc mam co nhiéu chat dam, nude chanh,
khé ¢6 nhiéu vitamin C.
— Hanh t61 bam vun, xao chin tron vao bo long lon tang cuong thém mot so6 chat dinh dudng cdng voi

hoa chat allicin. Allicin ¢6 tic dung nhu thubc khéng sinh va c6 thé phong ngira mot s6 bénh ung thur.

— Trén mit dia tiét canh 1 nhirng hat dau phong rang thom phure, gid nho, voi nhiéu gia tri dinh dudng
cling nhu giam nguy co cac bénh tim mach, ha thap cholesterol trong mau.

— Tiét canh an véi may ngon ngd gai, rau hing, mot chat tiéu va miéng banh da gion, thi cai huong vi
dam da cua mon an dan da nay that khong gi thay thé dugc.



2. Nem chua thit lon

Nem chua dic biét noi tiéng & mot s dia phuong nhu nem Ninh Hoa, nem Thu Buc, nem Thanh Hoéa...
chac s€ chiang bao gio mai mot trong van héa am thuc cua ta.

Mo mét con lon trén mot ta thi chi chon duoc chirng hon chuc ky thit nac ¢ hai bén dui va trén séng
lung moi cho nem ngon, khong gan, khong md. Thit lon méi mo, khong dugc rira nude 14, bo vao coi
g1 tay cho nhuyen vO1 muoi, duong cat, r61 tron voi bi, goi trong 14 61, 14 sung hay 1a dinh lang. Phu
ngoai ciing 1a miéng 14 chudi goi gon ghé, vudng van.

Dé vai ba hom, khi thit 1én men chua thom vira t6i, mang ra chdm nudc mim &t kém theo mot tép to1,
thi hwong vi dam da vura cay, vira chua, vira ngot... that kho ma quén dugc.

3. Oc lon hap ngai ctru

Ngai ctru 14 vi thube tinh hoi 6n, vi cay, duogc dung trong Pong y dé luu thong khi huyét, diéu hoa kinh
nguyét, an thai, gitp sy ti€u hoa, chira dau bung non mura... L4 ngai ctru hap voi 6¢ heo, nguoi an cam
thay sang khoai, tinh tao, lam tinh than d& moi1 mét.

Pé ché bién mon an ndy, chi can mua hai bd 6c lon, ba md ngai ciru, mot it ngd hwong, mot nhanh gimng
cti, mot it hat tiéu, bot ngot... L4 ngai ctru rira sach, dé rao nudc, ngo huong thai nho, gung gia mong.
L4 ngai ctru dé 16t dudi bat, oc lon dé trén, cho vao ndi hap cach thay do 15 phut 1a chin. Lay ra rac
ngo huong, tiéu, gung, bot ngot rdi 4n nong tirc thi. Pay 1a mén an gian di, lanh tinh, khong cau ky dé
nau.



THIT BO

Thit bo van 1 mén an rat phd théng, wa thich ctia nhiéu ngudi, mic du trong may thip nién qua c6 mot
s0 nghién ctru cho rang vi nhiéu md, thit bo cd nguy co gay ra cac bénh tim mach.

Trong qua khtr, mot miéng thit bo ngon va dit tién 13 miéng thit c6 nhiéu van md. Ngay nay vi nguoi ta
s¢ chat béo nhiéu, nén bo dugc nubi bang co nhiéu hon la bap dé bot md, va thit cling dugce 1oc bot
mo trudc khi dem ban.

Thit bo cung cép mot luong chat dam kha cao, vai tat ca cac acid amin can thiét cho sy tang trudng.
Chi c6 diéu la thit bo c6 nhiéu chat béo bao hoa hon 1a thit lon (nhung van it hon so vo1 thit ctiru non,
va lugng cholesterol thi nhu nhau). Thit bo ¢6 nhiéu vitamin nhém B nhu B6, niacin, dic biét 1a B12
ma ta thay chi dong vat madi c6. Thit bo cling chira nhi€u khoang chat nhu sat, kém...

Mot miéng thit thin nac nuéng ning 240g cung cip khoang 9g md, 100mg cholesterol, 34g dam, 4mg
sat va 200 calori.

Thit ngon phai con tuoi d6, m& mau trang chir khong vang khé. Lira miéng thit nhiéu nac, cang it md
cang tot.

Phan thit tir ¢6 t61 vai c6 nhi€u md, hoi cirng nhung c6 nhiéu huong vi.
Thit swon mém hon, ¢6 nhiéu dai m& lam cho thit ddm da, nude ngot va khoai khau vi.

Thit & gitta xwong cut va hong goi 13 thit thin, mém nhat va dat nhat, nhung lai khong c6 nhiéu huong
V1.

Thit mong, thit bap chan la nhirng bap thit van dong nhiéu nén thuong cing va it md hon thit than. Thit
nay thuong duge ndu voi nhiéu nude, nhu ndu canh, kho nudc... cling cd thé quay, nudng nhung khong
chin qua.

Phan thit bung va thit trc cho nhiéu loai thit c6 pham chét hoi khac biét nhau.

Thit troi can dugc goi trong bao gidy khong thim nudc va cét trong ti lanh ngay sau khi mua vé, dé vi
sinh vat durng phat trién va gitr thit tuoi 1au hon.

Thit bam (ground meat) 1a mdi trudng tot cho vi sinh vét sinh san nén can dugc niu nudng trong vong
vai ngay sau khi mua. Céc thit khac c6 thé gitr dugc trong ti lanh khodng mdt tuan.

Khi ndu, mau sic va huong vi cua thit bo thay ddi va thit cling tré nén an toan hon cho nguoi tiéu thu.
Thit s€ mat b&t nudce, co lai, d61 sang mau nau, md b1 oxy hda, 1ong va chdy ra ngoai thit. Nau chin
cling ti€u di¢t cac vi khuan E Coli d61 khi nhiém trong thit bo song.

Ciing nhu céc loai thit khac, thit bo ¢ thé giir dong lanh, dong hop, wdp mubi, phoi khd, hun khoi...

Thit bod vi chira nhiéu chat sit nén rat tot cho ngudi thiéu hdng cau trong bénh thiéu mau thiéu st.



Theo mdt nghién ctru ctia Purdue University, thit bo co thé tri hodn su phét trién ung thu da, v, da day
cting nhu lam giam nguy co bénh tiéu dudng ¢ loai chudt, nhd c6 chira mot dang acid linoleic.

Nguoc lai, thit bod dugc cho 13 ¢6 nguy co giy ra bénh tim, ung thu dai trang va truc trang vi ty 18 chat
béo va cholesterol cao. Nhung hién nay van chua co6 két luan chic chan vé nguy co nay, nén vi€c ti€u

thu thit bo & mdt mirc do vira phai khong co6 gi dang lo ngai.

Thit bo ndu khong chin c6 thé truyén bénh do cac vi khuan nhu E coli, Campylobacter jejuni, Listeria
monocytogenes...

Trong chin nudi, bo thudng duoc cho udng thude khang sinh penicillin, tetracycline dé phong va tri
bénh. Nguoi di ing voi thuoc nay cling co6 thé bi di irng khi an thit bo. B¢ dam bdo an toan thuc pham,
trude khi 1am thit mgt vai tuan, nguoi chan nudi khong dugc cho bo udng cac thuoc nay.

THIT BE

Bo con ¢ d6 tudi tir 3 dén 14 tudn goi 1 bé. Thit bé mém vira phai vi 6 ty 16 md lién két hoi cao hon
bap thit va cling it m& hon. Thit bé ¢6 mau dé tuoi va huong vi dac biét thom ngon nén thudong la mén

an dugc ua chudng.

O mot vai noi, ngudi ta nudi bé bang sita, khong cho dn co, nhét trong chudng nhod dé thit mém va thé
thit manh mai. B€ lam thit doi khi chi mé1 vai ba thang tudi nén cang it mo.

Bé la nguén chat dam tot, co nhiéu vitamin thudc nhom B va céc ,khoéng chét. Mgf)t nﬂéng thit bé than
nudng ning 120g ¢d khoang 16g mg, 125mg cholesterol, 27¢g chat dam, 1,2mg sat...

Khi mua thit bé nén luya miéng thit mém nudce, do twoi, md tréng, Xuong con nhiéu mau.
THIT CUU NON

Thit ctru co6 pham chat thay d6i tiry theo do tu01 nhung n61 chung thi ctru non cho thit ngon hon. Thit
ctru ngon nhat vao khoang 6 thang tudi, va néu dugc nudi ¢ vung nude man thi cang nhiéu huong vi.
Thuong thi ngudi ta khong an thit ctru qua 24 thang tudi.

So véi cac loai thit 36 khac thi thit ctru chira nhiéu chat dam hon va it chit béo hon thit bo.

Thit ctru non mém vi chua van dong co thit nhiéu. Mot miéng thit ctru nac nuéng ning 100g cung cap
khoang 215 calori, 20g chat dam, 15g m& bao hoa va 80mg cholesterol.

Thit ctru ¢6 nhiéu vitamin nhom B va cac khoang chit nhu sit, calci, phospho va kali.
Thit ctru dé tiéu hoa lai it bi nhiém vi khun nén rat tdt cho nguoi 1on tuoi.

Thit ctru nudng rat it mg, vi md chdy mat di trong khi nwdng. Thit ctru hAm hodc nau stip can gan bot
md di.

Khi mua thit ctru nén lya thit c6 mau hong, m& trang. Thit d6 ma md vang 14 thit ctru gia.



Thit ctru mém va dit tién, nhung cac mon an voi thit ctru rat khé ndu, nén s6 nguoi dn thit ctru khong
nhiéu 1dm.

THIT GA, VIT

Ga vit nuoi1 trong nha la ngué)n cung cap chat dam rat tot, voi du cac loai acid amin ma co thé can cho
su tang truong ctng nhu dé duy tri strc khoe tot. Ga vit c6 sin quanh ndm va nhitng moén an niu vai thit
cac loai gia cam nay lai don gian, d& ndu.

Ngiy nay, ga vit duoc nudi thanh tirg dan trong chudng trai voi day di thiét bi tw dong cung cap thirc
an, nugc uong,

Thit cac loai gia caAm thuong it mé hon thit bo, heo. Hau hét m& ndm dudi da, nén trude khi ndu hodc
an ma bd da thi lugng m& giam di rat nhiu.

Vo1 90g thit ga tay (turkey) nudng bo da s€ cung cap 135 calori va 3g md, so sanh v&i mot miéng thit
ga cung trong lugng dé nguyén da s& cung cap dén 145 calori va 4g md. Trong khi d6, 100g thit vit lai
cung cap dén 170 calori va 10g md.

Ga vit 13 ngudn vitamin A va B. Ga va vit déu c6 lugng cholesterol nhw nhau, trong khi d6 thit ga tay
co lugng it cholesterol hon.

Thit ga vit c6 mau dam nhat khac nhau, c6 phém chét hoi khac nhau, chéng han nhu thit dui thuong
dam mau vi 13 nhitng bap thit ludn ludn van déng, 6 nhiéu oxy trong chat mau cia thit. Thit e thuong
trang hon, nhung v&i ga choi ludn phai dung canh bay nhay thi thit nguc ciing c6 mau dam. Phan thit
mau trang cé it chat béo va cholesterol hon phéan thit mau dam.

Khi mua ga vit lam sén, muén thir xem thit con troi khong thi kéo canh dui ra. Khi budng tay ra thiy co
nhanh lai vi tri cti 14 tot.

Mau ctia da khong anh hudng gi dén huong vi cua thit, nhung nén tranh miéng da bi bam va kho.
Ciing nhu céc loai thit khac, thit ga vit cling d& hong, nén viéc bao quan rat quan trong.

Thit 1am sdn duogc bay ban can dé trong ti lanh hoac dé dong lanh.

Thit dong lanh phai duoc dong toan khdi chir khong dong chd ctng chd mém.

Thit ga vit thuong dugce ban nguyén con, con da, nén dé bi nhiém vi khuan trén da va trong bung. Vi
the, can dugc rua ky trude khi nau.

Khi mua vé nha, thit c6 thé cat trong ti lanh hai ba ngay, hodc trong ti d4 dugc lau hon.
Chi nén ra da thit dong lanh ngay trude khi ndu. C6 ba cach 1am tan d4 ma ngudi ta thudng ap dung: dé

trong tii lanh trong nguyén goéi do hai ngdy, dé nguyén goi tha trong nudc do vai gio hodc dé ngoai
khong khi nhung gitt nguyén go1 va boc ngoai vai mdt to bio, hoac lam tan da trong 10 vi-ba.



Khi nau can 4p dung phuong thirc vé sinh, phong ngira bénh truyén nhiém vi khuan tir dung cu dao, thot
khi cat thit twoi, rira tay sau khi 1am thit twoi va trude khi 1am moén an khac.

Khong nén ndu nra chirng ro61 ngay hom sau nau ti€p vi nhu vay tao moi trueong thudn tién cho vi khuan
tang trudng va sinh san.

Thit d3 nau c6 thé dugc bao quan trong ngin da.

C6 nhiéu cach ché bién thit ga vit khac nhau nhu ludc, nudng, bo 10, quay, tan, hép, hun khéi... An ga
ludce thi thuong phai ¢é la chanh tuoi thai chi.

Thit ga, vit con non mém thi nudng, chién, quay; gia hon thi him ninh...

Mudn thir xem ga vit da chin td1 chua thi choc chiéc diia vao thit. Miéng thit mém va khong c6 nude
do chay ra la da chin.

NAau nudng lam thit se lai, mat nudc, chuyén sang mau nau nhat, déng tho1 md hoa 1éng va thoat khoi
da, khién thit bot béo.

Nau nuéng cling giup diét vi ,khuén E. Coli thuong song trén da va trong bung ga vit. Thudng phai nau
cho t&1 khi nhiét d§ trong miéng thit 1én dén khoang 850C.

TIM, GAN, THAN

Tim

Nhiéu nguoi tin rr;‘mg an tim dong vat lam co thé khoe manh va can dam hon. Nhung d6 chi 1a niém tin
vO can cur, vi quan ni¢m “an thir gi bo thtr ay” chua hé dugc khoa hoc xac nhan. Tuy nhién, mén an ché

bién tir bd phan ndy ciing rat ngon, nén dugc nhiéu ngudi wa thich.

Sau khi nau chin, tim rat mém va c6 huong vi dac biét. Trudce khi nau, can rira sach mau trong tim
bang nudc lanh. Tim xao hay nudng vira phai an rat ngon.

Than

Than con goi 1a cat, rat mém va ngon, nhung phai biét cach ché bién. Can phai nau voi ltra nho hodc
do néng vira phai khi xao hoac nudng.

Khi 1am cat, can loai bo 16p mang boc chung quanh, bo d6i, lang bo phan md trang & gitra. Mudn cét
mém hon, c6 thé ngdm trong dung dich nudc stra do mdt gio.

Gan

Gan 13 ngudn cung cap chit dam rat phong pht voi day du cac acid amin can thiét cho co thé, nhung
cholesterol ciing kha cao.

Gan c6 nhiéu vitamin A, D cac loai vitamin B va sat.



Mot miéng gan niing 120g c6 40g chat dam, 6g chat béo, 440mg cholesterol, 420mcg vitamin A, 10mg
sat.

Gan rat dé hong, nén khi mua vé néu khong ndu ngay can bao quan trong ta lanh, c6 thé duoc vai ngdy.
Muon gitr 1au hon nén dé dong lanh, nhung khong qua ba thang.

Trudc khi nau, béc bé mang méng boc quanh gan, rura sach.

Muon c6 huong vi dam da hon, ngdm trong stra hay nudce lanh do vai gio hodc udp voi cac gia vi
khac nhau.



CA

C4 1a dong vat mau lanh, sdng dudi nudc, thd bang mang, hinh thon dai, trén minh c6 vay, di chuyén
bang vay va duoi.

Céc nha khoa hoc dd mé ta va dat tén cho hon hai chuc ngan loai c4. Phan mém ctia dong vat ndy duoc
dung lam thyc pham, ma ta thudng goi chung 13 c4, nhung xuong va dau c4 ninh nhir ciing cho nude rat
ngot va c¢6 nhiéu chit bo dudng.

Theo bao cao cua Lién Hi¢p Quéc vao nam 1995 thi ty 1€ ghét dam thu dugc tir ca cung cfip cho dan
chau A 1a 26%; 17% cho dan chau Phi, 9% cho dan chau Au va chi c6 7% & cac vung Bac My va
Trung M.

C6 dén 75% tong so cé bat duoc trén thé gidi duoc dung lam thuc pham cho con nguoi, s6 con lai
dugc che bién lam thuyc pham cho gia stc.

Nhu cau tiéu thu ca ngay cang tang cao. Can clr vao sy gia tdng cua dan s6 thi vao ndm 2010 nhu cau
nay c6 thé 1én ti 120 triéu tan, so voi 85 triéu tn vao thap nién 1990.

Nhu viy, c 1a nhém dinh dudng chit dam chinh yéu ctia nhiéu qudc gia thudc chiu A, chau Phi. Chiu
Au dirng hang thtr nhi trong viéc tiéu thu ca.

O cac nude phat trién, nhidu ngudi quén mit ngudn dinh dudng nhiéu chit dam ndy ma in nhiéu thit
dong vat c6 v hay c6 canh, vira nhi€u calori lai nhi€u chat béo.

1. Gi4 tri dinh dudng

C4 1a thyc pham c6 gia tri dinh dudng kha cao vai luong chat dam dang ké lai dé tiéu, it md. Ca co du
cac loai acid amin can thiét ma co thé con nguoi khong tao ra dugce, phai trong cdy vao thyc pham.

C4 ¢6 nhiéu vitamin A, D, K va cac vitamin nhom B, nhiéu khoéang chat nhu iod, calci, phospho, sat,
kali, dong va fluor. Pac biét xwong c4 dong hop co rat nhiéu calci.

M& ctia c4 hau hét thudc loai chat béo chua bio hoa dang da, rat d& tiéu, sin sang dé té bao co thé
dung. Mdc du co cholesterol, nhung vi ca c6 it md bao hoa nén khong 1am tang cholesterol trong mau.

Vé thanh phan hoa hoc, cé c6 tir 66-84% nude, 15-22% dam, 0,1-22% chit béo va khoang chat, 0,8-
2% cac loai vitamin.

Luong chat dam va luong dau trong ca thudng thay doi khic nhau & céac loai ca. Céc loai ca it da‘i‘u
(dudi 5%) thuong c6 nhiéu dam (15 — 20%) nhu ca ngur, ca bon ludi ngua). Cac loai cd nhicu dau
(trén 15%) thuong it dam (dudi 15%).

Tuy nhién, thanh phan dinh dudng cling thay d6i tiry theo thuc pham nudi c4, ving sinh trudng, trong
luong, d6 tudi cua ca va mua bét ca.



Pau ca c6 lugng dam cao nhat, minh cd c¢6 nhiéu nude nhat, phan dudi c6 nhiéu chat béo va nudc. Ca
thu danh bat vao mua hé c6 nhiéu dau hon mua xuan.

Nhiéu nguo1 cho 1a ca ¢6 mau do thi c6 nhleu dau ca va chat glycogen. Thyc ra, mau cua ca la do
nhirng phan tir huyét t5 nim trong phan mém ctia ca. Mot s6 ca c6 mau hong hip dan 1a nho chat
carotinoid c6 trong tom, cua, con trung ma ca da an vao.

Mot diém can luu ¥ vé khia canh dinh dudng 1a khong co gi khac biét gitra ca nuoi trong trang trai va
c4 bt tir song lach hodc ngoai bién ca. Ca trong thién nhién thi séng bang ca con, tom tép, thuc vat,
con trong trang trai thi ca dugc nuoi bang thuc pham ché bién tir d4u nanh, ngd, ngoai ra con dugc
ngira bénh bang thudc khang sinh. Poi khi ngudi ta con st dung chit ting trudng dé ca 16n hon, hoic
dung thudc ngira sinh dé dé ca chi 1on ma khong sinh tring.

2. Uudiém

Theo kinh nghiém dan gian thi an nhleu ca 6 loi nhur it mic bénh tim, it bi kich thich tim, huyet ap &
murc trung binh, chirc ning cta thin t6t, bt bi phong thap, it bi bénh vay nén, mau da dep, tudi tho cao
hon...

Ca cuing giup cho thai nhi ting truong nhanh, ndo bd phat trién manh, nén ca 1a mén an dugc phu nit
mang thai ¢ cac quoc gia dang phat trién wra chudng, Tuy nhién, moi day cac nha khoa hoc cting luu y
rang mot s6 ca co thé bi nhlem thiy ngan, c6 tac dung xau d6i v4i thai nhi. Ho khuyén cac ba nén can
thin, chi an c4 hai 1an mot tuan.

Theo k‘ét qua nghién ctru cua bac si Christine M. Albert (Boston, Hoa Ky) dugc cong bb nam 1998 thi
moi tyén an ca mot 1an s¢€ g@ém duoc 52% nguy co chét dot ngdt vi bénh tim, nhung nguy co bi I1€n con
co that tim thi khong thay doi.

Mot nghién ctru khac lai cho réng an c4 ba 1an mot tuan thi nhirng bénh tim mach giam Xuéng rat nhiéu,
nho trong ca c6 nhi€u loai acid béo chua bao hoa dang da, dac biét 1a cac loai omega—3 va omega—6
(Xem phan néi vé Dau cd).

Noi1 chung, ca rat ngon, bé dudng, ta nén an.

3. Nhirng di€u can luu y

— Khi &n c4 song (in goi) can can than chon c4 va 1am c4 that k¥, vi ca c6 thé bi nhiém ky sinh tring,
gay bénh cho nguoi an. Cé nhiéu ky sinh trung nhu san cé, 1ai Clonorchis, Epistorchis,
Angiostronggylus cantonensis truyén tir chudt sang ca.

— C4 c6 nhiéu dau nhu cé trich, ca thu... mua vé can nau ngay vi dé 1au dau c4 hong dé gay nhiém ddc.
— Cac loai ca 1on, song 1au ngoai bién nhu ca ngur, ca mii kiém c6 the tich tu trong co thé ching nhiéu

kim loai nang, doc hai cho co thé, chang han nhu thily ngan... Ca déng hop thuong an toan hon vi da

duoc kiém tra khi ché bién. Phu nit c6 thai khong nén dn cac loai ca ndy dé tranh gy anh hudng xau
dén thai nhi.



— C4 sbng & gan cac nha may c6 thé nhiém mot s6 hda chat doc, nhat 1a nhirng noi ma cac nha may xa
nudc thai khong xir Iy xudng song, lach...

— Xuong c4, nhat 13 nhitng xuong nho, ciing 1a mbi nguy hiém cin quan tim ddi voi ngudi gia va tré
em khi st dung loai thuc pham nay.

3. Nhitng diéu can luu y

Thyuc pham cac loai can phai tuoi thi an mdi ngon, tir rau trai tdi thit, cd... Chi ché bién khi con turoi
mo1 ¢d thé bao ddm dugc pham chat tét cho mén an.

V61 ¢4, yéu cau nay cang quan trong hon nira, vi ca la nhirng sinh vat rat mong manh, mau hu hong
ngay sau khi mang ra khéi méi truong nude.

Cho nén khi mua nén chon ¢4 cang tuoi cang tot. Pa s6 ca chuyén cho tir song bién veé déu c6 phai
ngdm trong nudc da pha vai hoa chat dé gitr cho ca tuoi hoac chlorine dé di€t vi khuan.

Ca twoi can hoi ¢ nhitng tiéu chuan t6i thiéu sau day:

— Da hong, vay 6ng 4nh nhiéu mau, dinh chit vao thit.

— Mang do tuoi, khong nhét.

— Mat trong, day, long lanh.

— Thit dinh vao xwong va chic nich, 1ay ngén tay 4n vao budng ra thi thit doi ra ngay.

— Mui tanh nhe, khong bdc manh muii won hdi ctia ca chét.

C4 cét thanh tirng khic miéng thit con w6t bong, thd thit dinh lién, khong khd hay doi mau bac théch.

Vo1 ca dong lanh, ca phai cing trong nuoc da, khong d6i mau va trang béch, mui nhe khong won. Ca
duoc goi trong gidy dic biét dé khoi thim hoi nude, va khong c6 khong khi giira cé va gidy boc.

C4 duogc ban dudi nhiéu hinh thic

Ca nguyén con méi bat tir dudi nude 1én con du cac b phan, can dugce cao vay, bé rudt, vay, duoi
trude khi ndu. Nguoi ban ¢6 thé 1am viéc nay cho khach.

Ca ciing c6 thé dugc mo rudt, cao vay nhung dau dudi van con. C4 1am san chi viéc nau vi rudt da
dugc moi bd, vay cao, vay dudi cat bo.

C4 cét sdn nhu ludn cé nac ting mleng khong xuong, hodc ca khuc con xuong dé thém huong vi va
khoang calci; hodc tirng thoi ca nac bang c& ngodn tay sin sang dé udp thém gia vi va ndu nudng.

T4t ca déu phai co thit chic, mau hong hay trang tuoi, mui tanh nhe khong won thdi.



4. Bao quan

C4 mua vé, néu khong an lién thi phai cit ngay vao tu lanh, ngan duoi cung. Nhiét do cang thap thi ca
cang cham hu hong. Nhi¢t do trong khoang tir 20C dén 70C 1a t6t nhat.

Ca dong hop c6 thé duoce bao quan nguyén trong hdp nhur khi mua veé.

Cé d3 1am sin khi mua vé chi nén cit giir trong tu lanh t6i da 13 vai ba ngay, khong nén giir qua 1au.
C4 d6ng lanh duogc gitr dé dung quanh nim. Pay 1a cach tot nhit dé gitr ca duoc 14u, va chi nén dé
danh céc loai ca ngon, quy.

Nén lam sach ¢4 (b rudt, cao vay, bo dau) trudce khi d€ vao ngan da dé choang it cho hon va goi bang
giay chong do am, chong mui vi khac.

Cach ndy tuy gitt duoc 1au nhung ciing khong gitr 14u qué sau thang. Ca dong lanh khong ngot bang ca
tuoi.

Chi 1am ra d4 dong lanh ngay trudc khi niu, bang cach tot nhat 13 mang dé trong ti lanh khoang 24 gio.

Néu can rd nhanh hon, ¢ thé dé nguyén goi gidy boc trong chau va cho nudc lanh chay qua, khong nén
ngdm nudc nong hodc dé rd ¢ noi nong, nang, vi nhu vay vi khuan dé 1am hu hong c4.

Sau khi ra da thi an ca ngay, khong nén cat lai vao ti lanh, vi vi khuan c6 thé xAm nhap ciling nhu ca s¢€
bat dau hu hong.

Ca dong hop rat tién loi, chiém téi 40% téng san lugng ca. Ca hop dé sén sang an ma khong can ché
bién, lai co huong vi dac biét. Ca hop co rat nhiéu nang luong, vi thé khi an nén cit b bot dau ca.
Nén gitr hop ca ¢ noti lanh, kho rao nhung khong gitr lau qua mot ndm hodc han dung ghi trén hop.
Chon mua nhiing hop nguyén ven, khong mop méo hoac phong to, vi rat c6 thé nhirg hop ay da bi
nhiém vi khuan doc hai.

C4 udp muoi la mon an chira nhiéu natri, nén ngudi cao huyet &p nén han ché. Ca udp ciling co6 thé bao
quan trong tu lanh nhung khong nén gitr qua 1au.

Vung Chau Pbc - An Giang c6 mon kho ca tra phéng rat doc ddo, thit chic nich, mau vang ong, miéng
ca kho 16ng 1anh dudi anh mat tro1, chua an da thém... Chi can duoc an ca kho véi com ngudi ciling du
dé nhd mai An Giang.

C4 d3 ndu chin c6 thé dé danh ba bdn ngdy trong tii lanh, hodc bén nim thang trong ti nudc da. Ca

chwa nau chin chi nén giir trong ti lanh do hai ba ngay, nhung c6 thé giir duoc t6i sau thing trong ti
dong da.

C4 d6ng lanh thudng mit di mot phan gia tri dinh dudng, vi chat dam va chit béo bi chuyén hoa, bién
chat.

Nhiéu nguo1 tudng la ca dét hon thit, nhung thuc ra so vé hiéu qua st dung thi an ca c6 191 hon, ma



thudng thoi gian ndu cling nhanh hon, khong phai mat cong wdp 1au nhur thit. Trung binh, chi cAn mdt ky
ca cho bon ngudi an la da mot bira.

5. Vai mon an dac biét
a. Trirng ca

Mén n binh dan rat hip din nhung ciing duoc gidi thuong luu wa chudng. Trimg cé chép, ca chudi
tung buong béo ngdy ma ran bo hay hap véi vai vi thuoc Bac thi ngon tuyét hao, vira béo vira bui.

Ngudi Au My thich dn trimg ctia nhitng loai ca 16n nhu ca hoi, ca chép, ca ngtr, ca tuyét... dic biét 1a
ca tam. C4 tam c6 thé nang td1 1500kg va song 1au hang tram nam.

Trimg ca rat dé hu, nén khi mua can chon trimg that twoi. Vé nha néu khong an lién phai cat ngay vao
ti lanh d€ bao quan.

Tring ca ban trén thi truong thuong dugc uop kha man nén chira nhiéu natri (khoang 2g trong 100g
trang ca), va cung cap nhiéu ning luong (mot mudng ca phé ¢6 ti 40 calori) nén khong tot cho nhitng
nguoi dang mubn giam can hodc bi ting huyét ap.

b. Vi ca

La mén dn wa thich cua nguoi A Pong. Ca cang to thi vi cang 16n. Vi ca thuong dugce lay tir cac loat
ca map (den, xanh, xam, con... ), ca mu chién, cd mu giay, ca hong, ca heo, ca thu... B¢ lam cudc ca,
vi ca duoc ngadm trong nudc soi, cao sach 16p da rdi tach ting soi cudc nhd cau tao thanh vi. Vi cé la
mon an rat dat tién.

Vi ca map con dugc cho la tri dugce bach bénh, nhat la c6 cong nang lam cudng duong, tang sinh luc.
c. Daca

Binh Dinh ¢6 moén da c4 mu bong pho1 kho, khi n cat nhé bang dau diia, rang voi cat ndng ro1 ngdm
nudc 12 cho no ra, thém gia vi mam toé1, 14 dam. Ngudi Binh Dinh ¢6 luu truyén cau noi dan gian ca
ngo1 mon dn nay: “Nhat da ca mi bong, nhi 10ng ca4 chém.”

d. Rudt ca

Thuc ra 1a chi chung ca tim, gan, rudt, da day, bong bong, trirng c4, tinh dich ca... la mon an rat ngon.

B0 d6 10ong ctia ca ndc duge ngudi mién Nam trin trong va thuong dugce danh cho vi khach quy hodc
ngudi dugce trong vong nhat trong ban an.

Ca cang to bg long cang 16n, it khi duwge mang ban ¢ chg vi dan chai thuong gitr lai cho gia dinh va
ban be.

Lam 1ong c4 khong phtrc tap nhu 10ng bo, 10ng heo. Chi can 16n trai da day va rudt, sat chat mudi 1a
hét mui tanh.



Long c4 nau canh chua v&i hoa chudi, rau ngod diéc thi ngon hét chd ndi. Sanh diéu nhu cac cu ngay
xua thi phai thém vao ti t, chit nude com.

Long ca khong cung nhur 1ong bo, khong dai nhu 1ong heo, khong mém nhu 1ong ga, 1ong vit... ma lai ¢c6
huong vi khac han. Da day ca khi nhai phat ra am thanh san sat; bong bong ca va rudt thi déo déo, dai
dai...

Long ca cling dugc lam mam, goi 1a mam rudt, an v4i rau song, dua chudt, chudi chat, khé chua thi
chang son hao hai vi nao ngon hon. Mam rugt An Giang la mén an qué huong noi tiéng khap ba mién
Trung, Nam, Bac.

Bong bong ca thiéu, ca su, ca duong phoi khd da dugc gidi sanh an coi 1a “hai vi tran hao” vi co
nhiéu chat b6 dudng, nhiéu nguoi cho la co thé “cai 120 hoan dong”.

d. Pauca

Nguoi sanh an rat thich an dau ca, cho 1a bd dudng vi c6 nhiéu mé c4 béo ngdy. Hai miéng thit hai bén
ma ca rat ngot va thom.

Dau cd me, ca chép nau canh chua vé1 mé hodc bong rugu, cu chudi non thai mong... 12 mon an ngon
va mat.

Co6 ngudi1 nau tau hit thém vai cai 6c ca cling lam huong vi mon tau hii ngdy mui, béo béo, thom thom...
6. Ché bién cac mén ca
Ca 1a thyc pham c6 thé nau thanh nhi€éu moén an hap dan, da dang...

Cé dugc nau chin khi thit ca doi tir trong sang duc. Khong nau cé chin qua vi ¢4 s€ kho, clirng va mat
huong vi. Ca c6 thé dugce nudng trén vi, dudi nhiét, bo 10, ran, hap, rim kho vdi 1tra nho, vui bép tro
hong.

Ca bo 10 1a gian di nhat, vi khong can mat nhiéu cong san séc; chi viéc pha ché voi gia vi roi1 dat vao
10 nuong, diéu chinh nhiét d¢ khoang 1750C trong ntra gio la c6 mon an ngon.

Ca nuong trén vi mau chin vi do nong toa tryc tlep va rat manh tir mot nguon duy nhat. Chon ca co bé
day it nhat 14 2.5cm va néu 1a c4 dong lanh thi can rd da trudc. Mubn c4 mém va khong qua khd nén
bo1 mot chut bo.

Ta c6 mon ca qua (ca 16¢) xién tre nuong nguyén con, mién Nam goi 14 nudng trui, an ngon 1am.
Mleng ca dugc goi trong banh trang mong voi rau song, bun, gia, he, dua chudt, chAm véi twong ngot
nghién nhuyén, thém ti &t thi ngon chang gi bang!

Cé chién ran c6 1€ la cach dugc cac ba ndi1 trg dung nhiéu nhat. Nén dung dau thue vat vi mo dong vat
mau bdc khoi khi dun 1au, 1am giam huong vi tw nhién cta c. Nhiét d6 tot nhit khi chién ran 1a
1750C, vi néng qua phan ngoai cua ca sé chdy vang ma phan trong chua chin t¢i. Nhiét d6 thip qua thi
mit c4 trang béch.



Sau khi ran, nén dé c4 trén giay ban dé hut bst dau, bd vao bép 10 & nhiét do thap dé ca chin déu roi
an ngay moi ngon.

Ca ciing co thé chién bang cach nhan chim trong chao dau, hodc ran gion hai mat trén chao v&1 mot it
dau.

Ca kho 1a mon an dugc wa thich va pho bién nhat. Ca dugc xép mot 16p mong trong ndi rong, gia vi
mim mudi dugc phu 1€n vira kin mat cd, day vung dé ngdn mui thom bdc hoi bay di, dun nho lira cho

dén khi lay mudng khéu c4 roi ra timg miéng 13 ca da chin. C6 nhiéu cach kho cé: kho dua, cii cai, khé,
mang, riéng, kho t9, kho nudc dura...

Ca hip 1a mon an rat t6t vi gitr duoc tit ca huong vi cling nhu chat ngot tu nhién.

Nuéc dé hap c6 thé 1a nude thudng hodc nude da pha thém gia vi, rau thom dé ting mui vi. Sau khi
x€p ca vao vi, day that kin r61 dun nude sé1 dé hap. Cac mon hap chua ngot, hap girng, hap gan lon...
déu rat hap dan.

C4 ludc it pho bién hon so vdi cac loai hai san khac nhu tom, cua, so, hén...

Nhiéu nguoi cho rang ca hap hay ca bo 10 gitt dugc nhiéu huong vi cta ca hon 1a ¢4 chién, nhung an
ca chién lai khoai khau vi hon.

Cé cha bong 1a mon thich hgp dé tré em an voi com hodc banh mi, vira ngon, vira ti€n, lai lanh tinh.
Nau nudng 1a dé€ 1am chin c4, nhung cting c6 muc dich lam tdng hwong vi va 1am mém t€ bao cua ca.
Néu nau qué lau vo1 nhi¢t do qua cao thi cé trd nén cuing, khd va mat bot huong vi tu nhién. Nhung
cling c6 nhiéu nguo1i thich an cé thu, cé ré kho cho to1 khi xwong ca mém tan.

Khi ndu cé 1én dén nhiét d6 1500C thi nén mé vung ndi, mén ca an s& hap dan hon 1a day vung.

C4 chin khi té bao thit ctia ¢4 chuyén tir mau trang trong nhu nudc sang mau duc trang sita, 1ay niéng
boi thi cd roi ra tng manh nho. Sau khi niu, c4 thudng mém, dé nat, nén can than khi bay don ra ban
an va an cang som cang tot.

Go1 cé la mon an rat khoai khau, dugc nhiéu ngudi wa chuong. Dan gian thuong néi “Com ga, ca goi”,
du biét 1a moén goi ca da dugce nhiéu nguoi khen ngon.

Céa me, ca chép... déu co thé 1am goi rat ngon.

Pé lam goi, ca dugc thai mong, rua bang rugu, lau khd bang glay ban lang Budi, bop thinh, riéng gia
nho. Goi ca can an véi 14 sung non, 14 dinh lang, 14 mo tam thé, 14 vong cach, bac ha, ngo gai... chAm
mAm tom pha ché v6i nuée chanh, toi, thém duodng, 6t...

Goi ca mai & mién duyén hai Binh Thuan, c4 diéc & ving Dap D4 (Quy Nhon), ca chim den & Lang
Son... déu la nhitng mon an dan toc lam cho nhirng nguo1 xa qué huong phai nhé maii.

Mot so loai ca thuong bi nhiém ky sinh trung nhu ca mang, ¢4 hoi, ca vuot, ca quan, ca tuyét, ca ngtr,



ca thu, ca trich, ca bon...
7. Mot so loai ca

Trén thi trudng c6 dén hang tram loai ¢4, nhung nguoi tiéu dung thudng chi nhé khoang vai chyc loai
ca thudong mua.

a. Ca trich

Thuong duge danh bat nhidu nhat ¢ ving Bic Pai Tay Duong, ban trén thi trudong dudi hinh thirc ca
muoi, ¢4 hun khoi, hodc dong hdp vo1 dau dau nanh.

b. Ca Mahi Mahi
Ca c6 mau da hoa hgp gitra mau xanh 1a cay va mau kim loai cua vang. M61 nhin qua thi ca nay c6

dang ve gidng ca heo. Thit ca chac va ngot, ¢6 huong vi nhu ca tua va ca kiém. Loai c4 ndy nudng hay
b6 16 rat ngon. Ca c6 quanh nam, nhung nhiéu nhat 13 vao mua dong,

c. Ca ngu

C4 ngir, nhat 12 loai cél,mét to, ¢6 nhiéu va hau nhu quanh ndm & cac qudc gia ving nhiét di. Ca
thuong nang tir 70kg dén 250kg.

Thit c4 ngir troi c6 mau d6 chdi va gan nhu trong mod. Ca ngir dugc ban twoi hay dong hop. Thit c6 thé
an go1, nhung nudng ngon hon vi thit mém giong thit bo mong.

Cé nglr 1a mot trong nhitng hai san dugc khach sanh dn va chuéng nhat.
d. C4 ludi kiém

Pay 12 mot trong nhitng loai ca 16n & bién, ¢6 quanh ndm & ving bién on ddi. Ca c6 thé ning ti 5 hay
6 tram kg. Thit c4 khong md, mém, ngot, rat ngon mi¢ng khi nudng hay bo 10.

d. C4 hoi

Thit ca hdi c6 mau hong da cam trong rat dep mét. Day 1a loai ca phd bién nhét trén thé gidi vi mui vi
thom ngon va c6 thé ché bién nhiéu cach. Trudc day ca chi c6 vao mua hé, nhung ngay nay nho ky
thut giit ca dong lanh nén ca c6 ban quanh nim. Ca dong hop c6 thé dé ca xwong hodc rut bé xwong.
Phan da c4 thuong ¢ nhiéu mudi natri.

C4 hdi duoc nudi ¢ nhidu qudc gia nhr Hoa Ky, Canada... Khoang mot tuan 18 trudc khi dem ban,
ngudi ta ngung cho ca an dé thit clia c4 san lai va tranh nhiém doc. Vi mon ca nay, dau bép cé nhiéu
cach dé ché bién nhu nudng, bo 10, hun khoi, tron xa lach... Khi nrdng, nén lya nﬂéng ca béo, daca
rét ngon. Trudc khi nudng, boi 1én da mdt chut dau cho da khéi rach. Theo khach sanh an, thit ca hdi
vira m&i bat dn goi rat ngot.

C4 hdi ¢6 rat nhiéu dam, vitamin A, B va dau omega—3.



e. Ca moi

Con goi 1a ca trich, 1a loai ca nho vay 1ong lanh nhu bac, boi thanh tirng dan trén mat nude. Xuong
mém, thit ngon thom. C4 ban tuo1, dong hop véi1 nude x6t ca chua, mu tac hodc hun khoi...

Khi mua c& moi tuoi, nén dé y xem ca bat da 1au chua, vi dau cd nay rat mau tré mui won. Sau khi bat,
ca can duoc gitr trong nudc da cho td1 khi nau.

Céa moi quét bo, rac thém chat mudi tiéu, nudng trén Ira hodc trén vi an rat tha vi. Tuy nhién, loai ca
nay c¢6 nhi€u purine, mot chat gdy bénh thong phong (gout). Vi thé, nhitng ai mac bénh nay khong nén
an.

Ngoai cac loai cé ké trén, & nudc ta con co rat nhiéu loai ca dac biét.

Ca nudc ngot 6 song, ho, rach, subi nhur ¢4 ba trau, ca bac, ca bo, ca bong, ca bong vai nhiéu loai
khac nhau nhu bong cat, bong dira, bong kéo, bong mu, bong trong; ca chép, ca chén, ca chudi, ca
diéc, ca tré, ca tram, ca muong, ca 10ng tong, ca ming...

Céa nudc min nhu ca dao, ca bac ma, ca thu, ca trich, ca vuogt, cé sao, ca roc, ca mi song, ca nang
tién, ca mién, ca ngur, ca ong, ca chim, ca com, ca de, cd hanh, ca kim, ca nuc... Ca nugc c6 vi, dé
con.

Mot hai san nguo1 Viét thuong an la bao ngu, khong phai ca ma 1a mét loai ¢ bién, con goi la dc ciru
khong hay 6c¢ chin 16. Phin an dugc ciia bao ngu 1a bap thit khép ma loai dc nay dung dé di chuyén.
Bao ngu ¢6 thé duoc dn séng khi mgi bat con troi, hodc niu nudng véi nhiéu mon an hip dan. Khi
nAu, tranh ndu qua 14u kéo thit thanh ctng va dai.

8. Mon ca qué huong
Nhitng mén an qué huong 1ay tir dam, ao, song, lach ctia ta rat nhiéu ma ciing rat hap dan.

C4 kho nhtr trong noi dat, cha ca LA Vong, Son Hai, ca nau giém, c4 canh chua, ca nau lau, goicala
mo, ¢4 rit xwong, canh chua, ca kho to... 14 nhitng mon dic san ngon lanh, bo dudng, d& tiéu ma gia
ca phai chang. Hiém hoi hon ¢on ¢6 cadc mén cé chinh, ¢4 anh vii, ca song, ca mang, ca bong lau, ca
vuot... Ngiy nay nguoi ta con ché ra nhiéu mon dn méi tir ca rat hip dan, nhung d6i khi chi hop khau
vi v&i mot s6 nguoi...

“Co ca d6 va cho com”céc cu ta van thuong noi vay vi véi mon an ngon, com dn bao nhiéu ciing hét,

nhat 13 véi gao tam thom hay gao ba giing.

Mién Nam c¢6 ¢4 16¢ cha bong, ca chach kho ngh¢, ca chém chung twong hat hodc chién gion, cé chbt
kho, ca bong sao kho sa 6t, ca bong dira Go Cong kho tiéu...

Miét rach song Go Cong Tay, Tién Giang c6 loai ca bong dira, song trong rirng dira nudc, to bang cd
tay, thit déo va ngot. Ca nay kho sa &t, kho tiéu, nau canh véi 14 ngét, mudp huong thi an mdt l1an cam
chac kho quén.



Ciing trong ho ca bong c6 ca bong mu, bong vuong, bong cat, bong trimg, bong xéo, bong nhay ciing
déu rat ngon. Mon bun ¢4 Kién Giang rt noi tleng

Dac san Mlen Trung nhu ca strt mi song Chu Bai Thuong nau v6i dua cai sen nai ‘Muc hodc canh
chua thap cam voi clic tan, can trang, ca chua, khe tiéu; c4 chép goi 14 chudi 1ui trau nong; ca chép
niu hoa cuc dai; ca ngira chién gion; c4 vugt ndu canh chua...

Co6 d6 Hu€ con noi tieng véi ndm mon canh nau vai ca: that 14t nau hanh 14, rau mui, ca th¢ nau dua,
ca nganh nau mang chua, ca trau nau voi mit va ca lai nau khé chua, cé st miii song Chu nau canh
chua vé1 dua cai sen ni1 Muc.

Mién Bic ciling c6 nhiéu mon c4, nhung ndi tiéng nhat 1 ca rd Pam Sét ¢ ngoai thanh Ha Noi ran chim
trong m&; ¢4 chim den kho ngil vi, girng & Nam Pinh; chdo c4 qua Ha Noi. C4 ro Pam Sét da di vao
van hoa dan gian v6i cau: “Vai Quanh, hung Lang, ngd Pam; ca ré Pam Sét, sam cam HO Tay”. Ngoai
ra con co “ca r6 lang Chay, c4 gay lang Cho” cling dugc van hoc dan gian ghi nhan.

Cé r6 mua gdt [ta ma mang vui chin trong dong 1ra trau hay rdn vo1 md so1 ro1 an vai com gao moi
thi bao nhiéu com cling thicu!

Nha vin Van Quang di ta mon chdo cé gia truyén nau bang ca loc, ca qua ma chi nghe th6i da thay
thém. Tiét troi 1anh lanh ctia Ha N6i ma dn bat btn c4 qua ndu voi rau can thang giéng thi chang ai
chiu ngung lai & mot bat!

9. Nudc mam

No1 vé cac mon an che bién tir cd ma khong nhac dén nurdc mam va cac loai mam ca thi that thiéu sot.
Co6 nhiéu loai mam c&: mam cé ndc, mam ca thu, mam cd com, mam nhu (cau gat)... vdi nhiéu moén an
rat ngon va hap dan.

Nudc mam ché bién tir ca 1a mot gia vi doc dao cua riéng nguoi Viét, cling nhu maggi cua Thuy ST,
twong Tau cua Trung Quéc... Nudc mam lam tir ca dé qua thong dung, 1an at han cac loai nuéc mim
lam bang thuy san khac (nhu nuoc mam cdy, mam cua...), nén tén goi nudc mim di quen dugc dung dé
chi nudc mam ché bién tir ca.

bay la mot chat nude sén sét, mau vang dam, thom thom va dam da. Mim cang ngon cang day mui,
gan gat.

Nuédc mim lam béng ca com, ca nyc nho thi ngon hon cac loai ca khac, nhat 13 dugc san xuét tir Nha
Trang, Phan Thlet Pht Qubc. Hai Phong ngoal Bic ¢ nude mam do dong ho nhac s Doan Chuan ché
bién d3 noi tiéng trong dan gian v4i cau ndi “nudc mam Van Van, ca rd Dam Sét”.

Nudc mam hién dién trong moi birta com Viét Nam. N6 duoc va dung trong moi gia dinh, va dugc
dung v&1 hau hét cac mon an, tir rau mudng, rau cai té1 banh hoi thit nudng va ngay ca bat tran am thuc

cung dinh.

Nudc mim duge cac ba ndi tro khéo tay pha ché thi lai cang ngon hon.



Thit vit ma khong c6 nudc miam girng, c4 tré ran ma khong c6 nudc mam &t, rau mudng khong chim
nudc mam vat chanh. .. thi déu chua du goi 1a ngon.

Xoai xanh, qua sau chin ma ngdm nu¢c mam duong thém chit &t cay cay thi khong c6 nit sinh nao
khong nhé mai dén mdt thot “dn 1én” trong 16p hoc...

Khach nude ngoai lan dau tiép xic thudng kho chiu, ché mam c6 mui, nhung khi da an thir mot 1an véi
cha ran thi “mé dén chét, hiip ca bat”. Ngay ca nguo1 Viét Nam, “an mam ca thu, buong diia con them”,
hudng chi dan sanh an tir xu!

10. Ca di vao van hoc dan gian

La mot loai thuc phém rat phé bién, dugc wa thich, nén ca di di vao tho ca dan gian v&i nhirng cau noi
trir tinh, 1ang man, mang dam ban sac qué huong:

Chai rugu miéng triu em hau tia, ma

Nau t6 bun c4 ding 1ay long anh.

Ai vé Rach Gia, Kién Giang,

An t6 bun ¢4 chira chan tinh ngudi.

Ai vé nhin véi ndu ngudn

Ming le giri xubng, c4 chudn giri 1én.

“Ca chon noi sau, nguoi tim chd t6t”

Y noi trong doi1 séng ai cling chon noi co diéu kién thuin tién dé séng.
“Ca chudi ddm dudi vi con”

Y noi cha me chiu nhiéu kho cuc, vt va dé nudi con.
“Ca d6i bang dau”

Nhic nhd con ngudi phai biét cu xtr phan biét, thich hop voi vai vé trong gia dinh, x3 hoi, phai biét
kinh trén nhuong dudi, dung “cd me mot 1ra”, xem ai cling nhur ai.

“Ca nhay, dc ciing nhay”
Hay
“Voi du, ché d@u, chudt chu cling nhay”

Y no61 khong nén dua doi theo ké khac ma di nguoc voi ban chat hoac vuot qua kha nang hién cé cia
minh.



“Ca ngoi mat nudc la tro1 sap mua”

Pay 1a kinh nghiém quan sét thoi tiét ciia dan gian, khi sap mua khi troi oi btre, dudng khi trong nudce
giam, cé phai ngoi 1&én dé dép khong khi.

“Ca vang, bung bo”

Y no1 bé ngoai hao nhodng nhung bén trong xau xa, ¥ no61 khong nén danh gia con nguo1 hay su vat qua
ve€ ngoai.

“C4 vao tay ai nay bat”

Y n6i mdi loi dén vai ai thi ngudi d6 chiém gii.

Ca chay vam Tra On d3 dugc ghép chung v6i hai mon dn ngon quy cua ngudi phong luu:
“Sang ngay bau dyc cham chanh,

Trua goi ca chay, tdi canh ca chay”.

Va dudi day 1a mot s6 cau ca dao vé cac mon ca trong dan gian, hoac déi khi muon hinh tugng con cé
deé truyén lai kinh nghi¢m, vi von hay ran doi:

“C4 nuc nau v4i dua hong

Lo dd c6 ké mat chong nhur choi”.

“Canh bn ma niu c4 ro,

Ba xo1i hét thay my to hdi ba!”

“Con ca com thom hon con ca be,

B&i mé nude mam Hon, em bo me theo anh”.
“Chim mia Xuén Pho, ¢4 bong Song Tra”.
“Dap con ca 16¢ nudng trui,

Lam mam ruou tring, ddi ngudi phuong xa”.
“Pit c4 con hon ré thit”

“Pau chép, mép troi, moi me, luon tram’”.

“Pién dién ma dem muoi dua



An cdp ca nuéng, dén vua ciing thém”.
“Pt than nuéng ca cho vang,

LAy tién mua ruou cho chang nhau choi”
“Kéo néo ma lai lam chua,

An v6i ¢4 ran ching thua mén nao”.

“Mot con c4 trich cat ngang,

Mim tém quét nguoc, tan hoang ctra nha”.
“Mua he cé song, mua dong ca ao™.

“Rau ding nau véi ca tré,

Ai di Luc tinh thi mé khéng vé&”.



PUONG

Puoc tinh ché trong khoang tir thé ky IV dén thé ky VII & ving Can Dong, duong la mon an quy hiém
danh riéng cho hang vurong gia thoi do. Ngay nay, duong la mot gia vi rat pho bién, gia twong dbi re,
duoc san xuat khip noi tir nhitng nguén pho bién nhu mia dudng, cii cai duong...

Puong duoc dung trong cac bita an mot cach rat quen thudc va phd bién:

— N&u mot ndi canh tom, mot ndi pho thi cac ba ndi1 trg thudng cho mot thia dudng dé lam ngot nudc.
— Pha dau tron xa lach, thém mét chat dudng cho gidm bét chua.

— Sau bita an thi mdt it banh ngot dé trang miéng 1a diéu ai ciing thich.

— Tré con khoc nhé chi can mot vién keo 1a ¢6 thé khién chung cho qua moi viéc.

Nhung ngoai viée str dung truc tiép, duong con hién dién mot cach kin dao trong nhiéu loai thue phdm
ché bién hoac dugc pham.

Céc loai chat ngot

Puong 1a tén goi chung cho nhiéu loai chat ngot co tén khoa hoc khac nhau nhu dextrose, fructose
(duong trai cay), lactose (duong sira), maltose (duong nha), levulose, galactose, saccharose,
glucose.... Ngoai ra chat ngot con c6 trong mat ong, mat ngd, dudng vang, mat mia.

Puong thuoc nhém carbohydrat don, hoa tan trong nudce, ¢ nhiéu trong thuc vat, dugc cAu tao boi su
lién két cua cac nguyén tir carbon, oxy va hydro.

Céc nha dinh dudng phan biét dudng tw nhién c6 trong rau, trai... va dudng tinh ché 1a dang dugc cho
thém vao thuc pham khi nau nudng hoac khi an uéng.

Duong tu nhién trong rau trai c6 keém theo nhiéu vitamin, khoéang chét, chit xo... Duong tinh ché, c6 rat
it calori, khong c6 chat dinh dudng nhung vi ngot manh.

Puong tinh ché thuong dugc st dung 1a loai dudng trang saccharose (C12H22011), duoc tinh ché chu
yéu tir cdy mia dudng va cu cai dudng. Mic du chi méi duge san xuit nhiéu tir thé ky thir 15 nhung
duong trang da nhanh chong trd thanh gia vi ua thich ctia nhiéu ngudi, dong thoi cling 14 nguyén nhan
gy ra tinh trang hong rang cua nhiéu thé he.

Tinh ché duong
Mot cach tong quat, dudng trang duoc tinh ché nhu sau:
Chét ngot cua mia hodc cu cai dugc €p ra, pha thém mot chit nwde chanh roi dun nong dé loai bo tap

chit. Lam dung dich bdc hoi dé tro thanh dic sét hodc tinh thé dudng thd. Giai doan cubi 1a tinh ché
duong thd voi than dé c6 dudng trang saccharose.



Trong cac giai doan ché bién, duong thién nhién dugc tach ra khoi mot s6 khoang chat di kém nhu
dong, kém, cobalt, chrom, mangan von cé trong mia va cti cai. Bot ngd duoc thém vao duong trong khi
dong goi dé duong khoi dinh véi nhau. Nhitng ngudi di tng véi ngd (bap) nén luu y diém nay dé tranh
rac roi.

Mot gram duong cung cap khoang 4 calori, hay n6i dé hiéu hon, mot mudng canh dudng (khoang 11g)
cung cap 45 calori.

Dang duong

C6 nhiéu dang duong khac nhau:

a. Puong cat tring & dang tinh ché nho, mau tan, rat ngot, duoc dung trong viéc niu nudng. Dang niy
ctng dugc duc thanh tirng vién vuoéng nho d€ udng tra hodc ca phé. Ngoai ra con co6 duong cat vang
mau vang sam, c6 vé tho xau hon nhung rat ngot; duong cat md ga khong dugce tinh khiét 1am.

b. Pudng min thudng ding dé 1am kem tring.

c. Puong bot co pha thém bot ngd dé hat am, duoc dung lam banh ngot.

d. Pudng ndu chi mgi tinh ché mdt phan, c6 huwong vi riéng.

d. Pudng phén két tinh tir miéng 16n, khéng gon duc;

e. Puong phdi dugc ché bién tir dudng cat, xdp, dong thanh tirng banh mau trang,

f. Pudng phén, tang hoic duong thé ¢ dang banh dai dung lam gia vi hoic niu ché, lam banh.

g. Mat duong la nuoc ngot dang ddc sét, mau den, dugc thai ra trong qua trinh loc 1y duong két tinh.
Mat duong thuong duoc dung lam thyc pham cho gia suc.

h. Buong cay thich (mapple sugar) la duong mat ngot lay tir nhyra cay thich (maple), duoc dung lam
banh kép hodc banh qué.

1. Mat ng6 dugc ché béng cach niu tinh bot ngd véi acid hydrochloric, dung lam ngot thye pham hodc
phét 1én banh mi, banh két.

k. Saccharose 1a loai duong d61 do hai duong loai duong don la glucose va fructose két hop thanh.
Glucose la dang duong trong mau hay trong mat ong, trai nho... Fructose la chat ngot tu nhién c6 trong
nhiéu loai trai cay.

L. Fructose, hay con goi 1a duong trai cay (fruit sugar) vi la dang dudng c6 tu nhién trong hau hét cac
loai trai cay. Loai dudng ndy co d6 ngot gip d6i duong glucose va rat dé tidu. Khi 3 an, fructose dugc
hap thu vao mau cham hon cac loai dudng khac nén khong gdy xdo tron cho viéc tiét ra insulin tir tuy
tang va khong gdy mét can bang lugng dudng trong mau.

m. Dextrose 12 dudng tinh ché tir ngd (bap), thuong dugc dung trong ki nghé thie pham. Pudng niy



gan gidng nhu glucose. Trong mit ngd gdm co dextrose va mot it fructose, gia ré hon duong trang,
dung dé bao quan thuc pham dong hop.

n. Nuéc ta c6 dudng mia lau san xuat nhleu 0 Quang Ngéi nhung lai duoc tiéu thy nhiéu & Quang
Nam, Thira Thién-Hué. Loai dudng ndy rat mém, khé giir 1au, nhiéu khi cim trén tay dd mém chay ra.

Str dung duong

Duong nhu chii dich ctia thién nhién khi thém vi ngot vao mdt s6 thuc pham 1a dé khuyén khich ta dung
thém cac vitamin, khodng chit va chat xo (fiber) c6 trong thuc pham d6. Nhung viéc con ngudi tinh
ché dudng tir mot vai loai thuc vat roi st dung qué nhiéu ching mang lai ich loi gi ma con gay nguy
hai cho strc khoe.

Puong c6 nhiéu tac dung khac nhau trong cic mén an, thirc udng. N6 tao ra mdt cam giac ngon miéng
khi dung vtra phai va dung cho, dung luc. N6 cling giup bdo quan, dy trit thuc pham.

Puong duoc dung nhiéu hing ngdy trong ndu nudng va dugc sir dung thém trong nude ngot, kem, banh
keo va trong thirc &n man nhu thit ngudi, sup dong hdp, nudc xo0t, dua chudt chua, banh mi ngot...

Hai phan ba luong dudng san xuit trén thé giéi duge dung trong cong ngh¢ che bién thurc pham, dac
biét 1a trong cac loai nudc ngot. Mot phin ba dugc dung truc tiép nhu khi uéng ca phé, ndu che, 1am
banh ngot...

Con nguoi hau nhu bi duong thu hit mét cach manh mé. Co6 1€ vi vi ngot hép dan cuta no, hodc vi cam
giac thda man, nhi€u sinh luc sau khi dung.

Vira dua vao miéng, dudng da hoa tan rat nhanh trong nudc bot va sau d6 dugc hip thu ngay vao mau.
Ta thay nhu tinh nguo1 1€n, ¢6 cam gidc tran day sinh luc, d6 la bdi vi lugng duong trong mau tang 1én
r0 rét.

Nhung viéc st dung dudng, nhét 1a khi dung qua nhiég, cling dan dén nhiéu nguy co cho strc khoe, nhu
hu hai rang, ting nguy co béo phi, va dac biét nguy hiém vdi nhitng ngudi1 mac bénh tiéu duong hay
cac bénh tim mach.



SUA BO

Stra [a mot chat long mau trang duc chay ra tir tuyén vii (mammary gland) ctia phu nit hodc mot s6
dong vat gidng cai dé nudi con.

Vé dinh dudng, khi n6i dén sira ta thudng nghi dén sita bo, vi loai sira ndy rat thong dung va chiém hau
hét thi truong stra. Nhung ngoai ra con co6 sira trau nudce, stra ctry, sira lura, stra dé... Stra dugc dung
theo nhiéu cach va c6 thé phéi hop vo1i thuc phém khac. Ta c6 thé niu thit, rau, ddu va4i sita; 1am nude
x6t khi ndu chung véi thit, tring, rau...

Dudi day trinh bay mot sb kién thic thong thudng vé sita bo.

Sira bo 13 nguon dinh dudng quan trong cho con ngudi. Sudt gin ba trim ngay sau khi sinh con, bo cai
li€n tuc ti€t ra nguon sira bo dudng, nhung khong phai chi dé nudi bo con ma phan 16n lai di vao da
day con nguoi.

Cac loai stra bo
Trén thi trudng c6 nhiéu dang sita bo khac nhau ma ta ¢ thé lya chon tity theo nhu cau.
1. Stra tuoi

C6 nhiéu loai sita twoi khac nhau, nhung theo ti€u chuan chung thi moi lit sita déu c6 mot lwong dam la
36g, 600mcg vitamin A, 10mcg vitamin D. Khac biét nhau & céc loai sira la & luong chat béo.

a. Stra tiét trung, la dang sira bo duoc dé nguyén khong pha ché nhung da xir 1y tiét trung, c6 khoang
3,25% chat béo.

b. Sita it béo, 1a dang sita duoc loai bo bot mot phan chit béo, nhung van con tir khoang 0,5% dén 2%
chat beo.

c. Stra khong béo, 1a dang stta dugc loai bd rat nhiéu chat béo, chi con lai dudi 0,5% chat béo.

d. Sira khong duong, 1a dang sita da duoc thém men tiéu hoa dé phan hda dudng lactose. Lactose 1a
dang dudng tu nhién co trong sita, duoc rudt hép thu nho chat xac tac lactase (hay men ti€u hoa
lactose) thuong c6 san trong co thé. Nhung mot s6 nguoi dic biét lai khong c6 men tiéu hoa lactose
trong co thé, nén khi udng sita s& bi tiéu chay, day hoi, dau bung... duoc goi 1a tinh trang khong dung
nap sita, thuong xuat hién vao tudi 1én ndm. Dé khic phuc tinh trang niy, ngudi ta thém men tiéu hoa
lactose vao sita dé phan hoa duong lactose. Khi lwong men thém vao 1am phan hoa hét 99% dudng
lactose thi sita d6 goi 1a “sita khong dudng”, phan hoa hét 70% dudng lactose thi goi 13 “sita giam
duong”. Ca 2 loai nay déu c6 vi ngot hon sita thudng.

d. Stra nguyen chat, 14 dang sita ty nhién vura dugc vat tir bo cai, khong qua bét ky cong doan xir 1y
nao, ké ca viéc tiét trung, Nhleu ngudi cho ring loai stra nguyén chit ty nhién nay co nhiéu chit dinh
dudng nhat. Tuy nhién, thue té 1a cac diéu kién vat sita va bao quan, van chuyén khong dam bao vo



trung nén nguy co nhiém trung 1a rat cao, khong t6t cho strc khoé, nhat 13 d6i véi nhitng ngudi cao
tudi, tré em va nhitng ngudi suy yéu tinh mién dich.

2. Stra bot

Stta bot ré hon sita dang 16ng c6 cung sb luong dinh dudng, dé bao quan nén c6 thé giir duoc 1au, dé
chuyén chd di xa. Stra bot cling rat thuan tién cho viéc nau nwdng. Sira bot c6 it chat béo va nang
luong thudong ¢ bod sung cac vitamin A, D.

3. Stra ddc c6 duong

Sira dugc 1am dic bang cac phuong thirc nhu cho bay hoi, hAm nong... dé giam di toi 60% nudc, sau
dé bod sung vitamin D, duong saccharose, ro1 dong hop. Stra dac co cung gia tri dinh dudng nhu stra
tuoi.

4. Stra cO ga

Ngay nay, dé canh tranh véi nudc giai khat c6 ga, nha san xuat sira cung dua ra thi truong cac loai stra
co ga (carbonated milk). Stra nay dugc tang cuong huong vi hap dan cua trai cay nhu dira, tao, 18,
dau... dé 16i cudn nguot tiéu thu dung stra thay cho nudce ngot. S tré em dung nudc ngot co ga ngiy
mot gia tang va 1a moi1 lo ngai cua cac bac cha me cling nhu cac nha dinh dudng.

Gié tri dinh duéng

Stra bo c6 vi nhat, hoi ngot va man vi c6 duong lactose va mudi chlor. Stra dugc xem nhu mot trong
sO cac thuc pham can ban la carbohydrat, rau, trdi cay, thit cac loai, stta va cac san pham tu stra.

Sau day 1a mot s6 thong tin vé thanh phan dinh dudng ctia sita:

a. Stta c6 87% nudc, 3,9% chat béo, 4,9% duong lactose, 3,5% chat dam, 0,7% khoéng chat va
vitamin.

b. Sira 1a ngudn cung cip calci rat quan trong cho co thé. Calci can cho su duy tri cac hoat dong cin
ban cua co thé, phong ngtra nguy co loang xuong, gidm cao huyet ap va ngan ngtra ung thu dai trang.

c. Stra c6 mdt it vitamin B, iod va dong, rat it sat.

d. Tuong tu nhu thit dong vat, ca va trimg, sira 12 ngudn chat dam rat phong phut voi day du cac acid
amin cin ban ma co thé can. Nguén dam chinh cua sita 1a chét casein va whey. Casein 1a chat dam dic
biét chi c6 trong sita, chiém 82% tong s6 dam co trong sita bo. Whey 1a chat 16ng con lai ciia sita sau
khi stta dong dic va gdm co lactoalbumin va lactoglobulin.

d. Vé chat béo, mot nira s6 ning luong do sita cung cap 12 tir dang chit béo bao hoa, nhe hon nudc nén
noi 1én mit va c6 thé dugce hot ra. Sita thudn nhat (homogenized milk) 1a stra ma chét béo da duoc
danh thanh nhirng phan tir nho dé hoa 1an véi chat long thay vi n61 1€n trén mat. Stra nay thuong c6 mau
trang, vi diu va nhuyén min. Chat béo trong stra la dé tai cta nhiéu théao luan nghién ctru vi mot ) ly
do. Trudc hét 1a vé gia thanh, sita it hodc nhiéu chat béo c6 gia tién khic nhau. Thir dén, vé mit dinh



dudng thi chat béo trong sita chira mdt so vitamin ma co thé rat can. Va cuoi cung, chat béo cung voi
mot vai hoa chat 1a yéu t6 1am cho sita c6 huwong vi dic trung. Mot ly sita 240ml c6 khoang 8¢ chat
dam, 9g chat béo, 35mg cholesterol, 150mcg vitamin A va 290mg calci. Nhung neu 1a loai stra it béo
thi trong ly sira ndy chi ¢ 3g chat béo, 19mg cholesterol, va luong vitamin A mat di mot nira. Néu 1a
sira khong béo thi chi con 0,5g chit béo va 4,5mg cholesterol.

e. Lactose la dang duong chinh trong stra bo va sira cdc dong vat co vu khac. Ngoai ra, stra con cd
mot sO lugng nhé duong glucose, galactose. Lactose c¢6 vai tro quan trong trong vi¢c ché bién mot s6
mon an ¢ sira nhu kem, stra dac c6 duong, stra bot khong béo...

Gi4 tri cua stra da dugc cac nha dinh dudng chirng minh va khuyén khich nén dung sita trong ché d6 an
uong hang ngay cho moi ltra tudéi. Chuong trinh dinh dudng tré so sinh va cac bira trua cta hau hét cac
truong nodi tra déu co sira.

Cac chuyén gia dinh dudng khuyen khich viéc udng tir hai dén ba ly stra mdi ngay. Tré em dang phat
trién can udng nhiéu hon, tir 4 dén 5 ly mdi ngay. Nhirng nguoi 16n tu6i duge khuyén dung sira it béo,
con thiéu nién thi nén dung sita con nguyén chit béo, vi cac em can chit béo cho su ting trudng.

Van dé an toan

Pham chét cua sita bo tiy thudc vao tinh trang héa chat, sinh hoc va cach bao quan sita. N6 ciing tiy
thudc vao loai bo, dd tudi va strec khoé cta bo; thuc pham nuo6i bo; tuy theo thoi ti€t, nhiét do noi1 nudi
bo cling nhu tho1 gian bo tiét sira.

Vi & dang 1ong va c6 nhiéu chat dinh dudng nén sita 1a mot trong nhiing thuc pham dé hu hong nhat.
Hon ntra stra l1a san phém léy ra tir bo nén rat dé nhiém nhiéu loai vi sinh vat c6 hai. Vi vay, trudce khi
dua ra thi trudng, sita rat can duoc cac co quan chirc ning kiém soét ki vé cac tiéu chuan vé sinh va
an toan thuc pham.

Bo duoc vat sita bang tay hodc bang may sau khi sinh con, lién tuc trong khoang 300 ngay.

Stra dugc chira trong thung 16n ¢ nhi¢t do thap (khoang 50C) dé ngan sy tang truong cua cac vi sinh
vat 1an vao, roi duoc kiém nghiém vé thianh phan hoa hoc, vi khuan... Sau 6, sita duoc dua vao may
dé 1am cho thuan nhat (homogenization), tron déu m& va kem véi nhau.

Giai doan ké tiép 1a khir tring v6i nhiét do va thoi gian thich hop.

Stra dugc xur 1y bang phuong phap Pasteur (pasteurization) dé tiéu diét vi khuan, nAm doc, nAm moc...
va vO hiéu hoa mot s6 enzym lam stra ¢6 mui. Trudc hét, stra duoc 1am nong 1én dén 630C va gt o
nhiét 6 ndy trong 30 phut, rdi ha nhiét rat nhanh xudng con 40C dé 1am tiéu diét nhitng vi khuan song
sot. Poi khi stra cling dugc xir Iy ¢ nhi¢t d0 cao hon, tr 1380C td1 1500C, nhung & nhiét dd nay, mot
s6 vitamin bi phan huy va chat dam bi chuyén hoa.

Cuodi cung 14 viéc bo sung cac vitamin, khoang chat va chat dam trudc khi dong hop. Cac vitamin
dugc bd sung la vitamin A, D va khoang calci. Vitamin A hoa tan trong chat béo nén thuong mat mot
phan khi chat béo dugc loai bo. Tang cudong vitamin D trong sita gitip chong bénh co1 xuong tré em



do thiéu vitamin nay.

Noi1 chung, viéc san xuat stra phai luon tuan theo cac ti€u chuan v¢ sinh va an toan thuc pham do cac
g161 chire c6 tham quyén quy dinh, d€ dam bao khong gay ra bat ctr tac hai nao cho nguoi tiéu dung,

Bao quan

Stra [a mo1 truong rat thuan loi1 cho cac loai vi khuan sinh san va phat trién. Hoa chat do vi khuan tao
ra lam thay d61 mui vi cua stra. Cho nén, viéc bao quan stra 1a rat quan trong, d€ dam bao khi dung
stra dugc an toan va bo dudng.

Sau day la may diéu can luu y trong viéc st dung sira:

a. Khi mua, nén luu ¥ ngdy san xuat va han str dung ghi trén san pham. Day 1a nhirng théng tin ma nha
san xuat bat budc phai ghi ro, d€ nguoi ti€u dung biét dugc khoang thoi gian ma san pham sira do c6
thé dugc str dung mot cach an toan.

b. Stra tiét trung trong qua trinh ché bién van c6 thé bi nhiém vi khuan trong qua trinh bao quan, néu
khéng duoc cat trong ti lanh & nhiét do 40C — 50C ngay sau khi mua veé.

c. Anh sang mat trdi, anh dén... khi chiéu vao sitra chi trong vong vai gio dong hd co thé 1am mat di o1
70% vitamin B2 (riboflavin) va mot s6 vitamin A. Vi thé, giir stra trong binh mo dyc, trong hop gidy
ctng thi tot hon 1a trong binh nhya hodc binh thily tinh trong sudt.

d. Khi cét giit trong ti lanh, nén dung trong binh kin dé khoi bi 13n mui cac thuc pham khac. Khong do
stra dung con du tré lai binh sira.

d. Sira twoi uéng lanh 13 tot nhat, nhung vao mua lanh thi uéng sita nong lai 6t hon. Sita nong nén udng
ngay, néu dé lau thi calci va chat dam trong stra s€ dong thanh mang trén mat stra. Néu vo tinh gat bo
16p mang nay 1a bd di phan 16m chat dinh dudng quy gia cua sira.

e. Stra bt con nguyén trong hop chua mé neu ct giit ¢ noi kho va mat trong tu thire pham thi gitr
dugc khoang vai ba thang. Khi da mo ra thi can duoc ddy kin, tranh hoi 4m xAm nhap dé vi khuan
khong tang truéng va de g1t nguyén mui vi cua stra.

f. Nhiét d§ dong lanh 1am thay ddi mui vi va cau trac cla sita béng cach lam cho céac phan tir dam tan
rira, va khi ra da thi dam dinh lai v&i nhau. Stra s€ khong con nhuyén min, chat béo bi oxy hoa va sira
c6 mui dau. Tuy nhién, du gia tri dinh dudng c6 bi anh hudng d61 chiat nhung sita bao quan cach nay
van an toan.

g. Sita dic c6 dudng trong qua trinh ché bién dugc dun nong dé giam bét hoi nude nén cling mat di

mot s6 vitamin C, B. Sita dic trong hop chua khui can dugc cét giit noi khd, mat, tranh anh sang. Néu
da khui ra dung khong hét thi d6 vao binh chira, day kin va cat trong ti lanh.

h. Khi nau stra vd1 thuc pham khac, nén dun nhé Itra dé tranh stta chuyén mau nau vi duong lactose bi
phan hoa.



Stra dé

Sira dé ciing rat tot, nhung thuong chi mot s6 ngudi di tmg voi sita bd méi dung. Sira dé ciing 6 cac
dang ché bién khac nhau nhu sita troi, stra chua, pho mat, dong hop...

Stta dé c6 vi hing cay khac véi sira bo, nhung c6 cung chat dinh dudng va chat béo lai dé tiéu hoa
hon. Stra dé thuong khong duge bo sung cac vitamin A, D nhu stra bo nén nguoi dung sitra dé can
dung thém cac vitamin nay.

Mot vai cong dung khac cua sira

a. Trang trirng ga: Cu hai qua trirng thém mot thia ca phé stra, khudy déu ro1 cho vao chao ran. Tring
s€ cuon mém mai va ngon ngot hon.

b. Lam banh: Cho mot chut stra vao bot, banh sé c6 mau vang 6ng anh.

c. Ham cé: Pun s61 nudc co gia vi, bo ca vao, thém mdt thia stta. Mon an hét mui tanh cta cd ma cé
lai mém ngon hon.

d. Ludc bap cai hoac khoai tay: Cho thém mot thia stta vao noi, rau s€ trang hon va khoai ngon hon.



NAM AN

Néam 1a nhitng thue vat bac thap khong co hoa, la. Vi khong co diép luc t5, nAm khong 14y ning luong
qua anh sang mdt tro1 dugc nén phai song ky sinh trén cac cay khac hodc trén chat muc nat. C6 loai
nam song cong sinh, lay chat dinh dudng cua cdy va cung cap cho cay khoang chat nhu phospho. C6

rat nhiéu loai nAm, nhung chi c6 mot so loai dn dugc, goi chung 14 nAm dn. Mot s6 ndm c6 chira doc td
an vao chét nguoi.

Nam an 13 thuc phém ngon, dugc nhiéu nguo1 sanh an ua thich.

Céc vi vua chiia A1 C3p ngay xua xem nam 1a mon an quy hiém nén ra 1€nh cho céc than dan ki€ém
dugc nam la phai dang 1én dé vua va hoang gia dung.

Nguo1 Trung Hoa, ngudi Nhat xua xem nam nhu mot thtr thuoc dai bo, mang dén cho ngudi an stre
khoé¢, song lau...

Nam ciing duoc dung trong y hoc, lam chit kich thich hodc gay 4o giac trong cac 1& nghi ton gido tir
nhiéu ngan nam trudc.

Gié tr1 dinh dudng

Athenaeus, mot nguoi sanh an noi ti€ng cua La Ma thoi c6 dai da viét 1a: nam co6 nhi€u chat dinh
dudng, lai dé ti€u nén rat tot cho bd may tiéu hoa.

Néam c6 kali, calci, sat, dong, vitamin C va vai loai vitamin B nhu B2 (riboflavin), B3 (niacin), chat
x0 hoa tan pectin & phan mém (thit) ciia nAm va mot it cellulose & mang boc nam.

Nam co6 rat it chat béo, cung cap rat it nang lugng nén tot cho ngudi an va an nhiéu khong so map.

Dac biét nam c6 nhi€u acid glutamic, mot loai monosodium glutamate, vi vay nam thuong dugc nau
vO1 nhiéu mon an nhu mot gia vi dé tang huong vi dam da.

Nam tdt tuoi chic nhu thit nén c6 thé an nudng, bo 10 hodc thay cho thit khi nau canh, [am sup.
NAm tuoi tron véi cac loai rau cling 1a mon an duogc nhiéu nguoi ua thich.

Khi thai nhd, nAm thudng mau bi den vi oxy hoa, dong thoi cting bi mat di t6i 60% vitamin B2
(riboflavin). P& 1am chim s oxy hoa ny, c6 thé ngdm ndm trong nudc chua nhu chanh, gidm.

Khi nau chin, vitamin B2 khong b1 mat nhi€¢u vi s€ hoa tan vao nudce, lam ngot mén dn, nhung tai nam
mat bot nude s€ teo lai, con cudng thi cirng hon va gion sut.

Tac dung tr1 bénh

Thuy to nén y hoc phuong Tay 1a Hippocrates (460-377 trudc Cong nguyén) di dung ndm dé dn udng
va tr1 bénh.



Céach day trén 3000 nim, nguoi Trung Hoa d3 xem nAm nhu mot loai thude bo tong hop, c6 kha ning
tang tinh mi€n dich cta co thé, chong lai cac bénh nhiém trung.

Cac nha khoa hoc Nhat Ban da ra cong nghién ctru tac dyng tri bénh cuia nim. Theo ho, ndm c6 vai hoa
chit c6 thé 1am ting tinh mién dich chong lai vi khuan, ung thu va chira cac bénh phong khop xuong.
Ho timra chat lentinan, mdt loai beta glucan tir nhién trong nam Shiitake c6 dic tinh bao vé co thé,
kéo dai tudi tho va tranh cac tac dung phu cta hoa va xa tri liéu.

Céc nghién ctru khdc & M¥ cho rang ndm c6 nhiéu phytochemical ¢ thé 14 chat chong ung thu rat tot
cling nhu lam giam cholesterol, lam co thé bot mét moi.

Vién Ung thu Hoa Ky dang nghién ctru cong dung ctia ndm trong viéc chita tri cac bénh nhan bi nhiém
HIV/AIDS, cling nhu tdng cuong strc khde cho cac bénh nhan nay.

Nam 1960, Tién si Kenneth Cochran thudc Pai hoc Michigan c6 nghién ctru nhiéu vé loai nAm
Shiitake va théy réng nam nay lam ting tinh mién dich manh hon 1a chét interferon, mot loai thube
thuong dung trong viéc chita bénh do virus va ung thu. Nhiéu ngudi con cho rang in nam shiitake s&
1am giam cholesterol va 1am méau d& luwu thong nén c6 tac dung tot véi tim.

Nghién ctru & Bac Kinh cho biét 14 tra ndm Zhu Ling dugc dung dé tri bénh ung thu da day, cung
hong, ruot...

Céc loai nAm thuong ding

Co nhiéu loai nam thuong dung khac nhau nhu nam hurong, naim da, nam rom, nam tai meo (mdc nhi),
nam linh chi, nam lim...

a. Nam huong (lentinus edodes)

Day 1a loai 1am san rat quy hiém, thuong moc dai trong rirng Am mat & mién nui cao. Nam c6 mui
thom, moc trén cac cay com, cay dé trong rurng.

Nam hwrong hién nay dugc nudi trong tai nhiéu quc gia nhu Viét Nam, Trung Hoa, Han Quéc...

Ngoai gia trj thuc pham, ndm huwong con duoc dung dé tri bénh kiét ly.

b. Nam linh chi (ganoderma lucidum)

Nam nay con duge goi 14 ndm trudng tho, co linh chi, thue than tién... Nam ndy di dugc dung nhiéu ¢
Trung Hoa ttr nhi€éu ngan nam truedc nhu mot loai thude quy hiém ma chi c6 vua chiia, nguoi giau moi
coO kha nang st dung.

Nam thudong moc hoang dai ¢ nhitng vung nlii cao, lanh, tai mot vai tinh Trung Hoa nhu T Xuyén,
Quang Pong, Quang Tay... Nam hién dang dugc trong thir tai Viét Nam, Nhat Ban nhung két qua khong
kha quan vi khi hqu khong phu hgp nhu ¢ Trung Hoa.

Theo cac nha khoa hoc Trung Hoa, nam linh chi 1am khi huyét luu thong, 1am ting tinh mién dich, bo



gan, diét t& bao ung thu, chong di ing va chong viém. Ciing & Trung Hoa nam linh chi dugc dung trong
vi¢c tri cac bénh dau that lung, co tim va 6n dinh huyét ap, tri thap khdp, hen suyén, viém gan, cac
bénh duong ti€u hoa, cling nhu gitup tang thém tri nhé.

Duing trong an uéng, ndm linh chi thudng dugc nau canh véi thit.

c. Nam tai méo (auricularia polytricha)

Con duge goi la moe nhi. Nam nay thuong moc hoang trén canh cay, gb muc ciia cac cy sung, cay
dubi, cay san... trong rirng hay o dudi dong bang. Nam trong gidng tai méo, mit ngoai mau nau sim, co
16 nho, mit trong mau ndu nhat. Hién nay nim duoc nudi trong.

Nam tai méo dung dé an nhu niu canh mién ga, thai nho tron véi trimg ga 1lam mén moc...

Theo ong DS Tt Loi, Pong y dung nam niy dé tri bénh kiét ly, tao bon, giai doc...

Béc si Dale Hammerschmidt, giao su y khoa Pai hoc Minnesota cho rang in ndm tai méo c6 tinh chat
chong lai sy dong mau, cong hi¢u nhu aspirin trong viéc phong ngtra bénh tim va tai bi€n mach mau
nao.

d. Nam cuc (truffle)

N4m ctic (truffle) c6 & Phap va Y, moc dudi dat, trong dam ré cac loai cay oak, hazel, linden...

Nam nay rat thom vi c6 chat pheromone gidng nhur hormon sinh duc trong nudc bot lon. Nam nay rat
ngon, huong vi thom, nhung hién nay rat hiém nén rat dat gia, vi nam moc tu nhi€n nén bi san lung gan
hét.

Nhiéu nguoi di thir trong loai nAm nay nhung chua thanh cong.

d. Nam Pong Trung Ha Thao

C6 & mién tdy nam Trung Hoa. Nam nay ky sinh trén sau giong nhu con buém. Khi sau chét thi ndm
phat trién trén dat, moc qua minh sau. Nam dugc dao 1é€n phoi kho dé st dung. Nam dugc dung dé tri
bénh than kinh suy nhugc, 1iét duong, tang cuong sinh luc.

e. Nam phuc linh

Nam nay moc ky sinh trén ré cay thong, ning co thé t6i vai kg, c6 nhiéu ¢ Trung Hoa. Nam dugc ding
dé 1am thudc bo, tri mat ngg, di tinh.

Nam dai

Trong thi€n nhién c6 ca vai chuc ngan loai nam khac nhau, nhung chi c6 hai ba tram loai 1a an duogc.
Pa s6 nam ddc thudc hai nhdém ndm Amanita muscaria va Amanita phalloides.

Nhoém nam Amanita muscaria ¢é chat muscarine, mot doc chat doi voi hé than kinh pho giao cam,



khién ngudi dn vao phai 6i mira, chay nudc mét, d6 md hdi, tiéu chay, dau bung, chong mit, 1én kinh
phong, bat tinh... d61 khi chét nguoi.

Nhém nim Amanita phalloides c6 chit phalloidine trong nim 1am hai gan va c6 dén khoang 50%
nguoi trang doc phai tir vong.

Nhiéu loai nam dai an vao c6 thé nguy hai dén tinh mang, nén tot nhat la khong nén an bat ctr loai nam
nao ma ta khong biét ro.

Nam moc hoang nhiéu khi an ngon hon nam trong nén nhiéu ngudi wa thich, nhung c6 nhi€u nguy co an
phai nam doc nén phai hét strc can than.

Mua nam va gitt nam

Khi mua nén chon ndm con tuoi, lanh 1in, hinh dang déy ddn, bu bam, thit chic, mii nAm khép kin bao
che nhirng phién mong dudi mil.

Khi hu hong, nam d61 sang mau den sam, mii nAm mo& rong dé 16 nhirng phién mong, nam khé hon va
mat bot vi ngot.

Pé danh 1au, nAm an gion vi mang boc nim trd thanh cing, nAm tuoi bao quan tot co thé an trong
khoang 4-5 ngay sau khi hai.

N4im cling duoc séy hodc phoi kho dé danh an quanh nam. Nam khé can dugc boc kin dé tranh 4m, gitr
noi mat va khong c6 anh sang, vi vitamin B2 (riboflavin) bi anh sang mat tro1 lam phan huy. Ném kho
bao quan tot c6 thé dé danh dén sau thang an van ngon. Trudc khi ndu rira qua cho sach bui dat roi
ngdm nam kho trong nudc néng do 15 phat. Bung d6 bo nudc ngdm ndm nay vi nude ¢ huong vi
thom nhu nam.

Nam hop c6 rat nhiéu mudi natri nhung vitamin B2 (riboflavin) van con nguyén ven.

Nam twoi nén cét trong ti lanh, trong hop thoang khi, tranh hoi a am 1am nim mau hu. Khong bao gio
git ndm trong tai nilon bit kin vi hoi 4m dong lai lam ndm mau hu.

Nam trong thuong dugc xit nhiéu phan bon héa hoc nén can dugc rira that sach trudce khi an. Tranh rira
nam trong nudc qua lau vi nam s& hut vao rat nhiéu nudce.

Vai diéu can luu y

Nhirng nguot cai rugu thuong duge bac si chi dinh dung mot loai dugc pham 1a disulfiram
(antabuse). Khi dang dung cht niy ma uong rugu vao thi no s€ twong tac vo1 rugu, gy ra nhing tri¢u
chirng kho chiu nhu khé thd, ning nguc, budn ndn, mit néng birng, tim dap nhanh... Mot vai loai nam
cling c6 chat disulfiram ndy nén c6 kha ning gy ra cac triéu chimg twong tu khi n nim va uéng ruou.

Mat khac, trong thoi gian 3 ngay trudc khi tién hanh xét nghiém phan dé xem c6 mau hay khong, phai
tranh n nAm. Vi trong ndm c6 mot chat ddc biét 1am cho xét nghiém ndy cho két qua dwong tinh ngay
ca khi phan khong c6 mau!



RONG BIEN - CA ROT
RONG BIEN

Rong bién (seaweeds) con c6 cac tén goi khac nhu rong mo, rau ma vi, hai tao... la loai thuc vat song
O bién.

Theo cac nha sinh vét hoc, c6 dén hon hai ngan loai rong bién, duoc phan chia 1am bon nhom chinh
tily theo mau sac cua ching: rong niu, rong dé, rong mau luc va rong mau xanh. Rong c6 thé ngan, nhd
11 t1 hoac dai dén 700m nhu loai tao be.

Rong bién moc tw nhién rat nhiéu ¢ bién, nhung hién nay c6 nhiéu quéc gia ciing 1ap nhiing trang trai
nuodi trong rong bién d€ dap trng nhu cau ngay mot tang.

Gié tr1 dinh dudng

Tir 1au rong bién dd dwoc dung lam thie pham cho ngudi va gia suc vi ¢6 nhiéu chit dinh dudng va

khi an cho mdt vi rat ngon.

Loai thuc vat nay chiém t&i 25% trong cac mén an ctuia ngud1 Nhat nhu nau sup, tron xa lach, an véi
d6 bién (sushi), voi thit. Nguoi Viét Nam ciing da biét thuong thire rong bién tir 1au, tuy rang it nguoi
chii y dén dic tinh b dudng va tri bénh ciia no.

Rong bién rat giau nhitng chat dinh dudng cin ban nhu chat dam, acid folic, beta caroten, calci, iod,
natri, magnesium, kali, phosphor va sat. Vién Nghién ctru rong bién & Na Uy da phan tich dugc tdi gan
60 khoang chat khéc nhau trong rong bién.

Rong bién cung cap rat it ndng lugng. Mot khau phan an trung binh chi cung cap chirng 100 calori nén
rat tot cho nhitng ai mudn gitr thin hinh thon tha, nhung kém theo d6 13 khoang 200mcg acid folic, 2g
chit dam va 120mg magnesium.

Loai rong bién wakame & Nhat con ¢6 nhi€u loai acid amin nhu alanine, arginine... va acid glutamic,
glycine, leucine, isoleucine... Vi thé rong bién 1a mdt moén an ngon miéng va bé dudng.

Bac st nguoi Buc, Heinz A. Hope, mot chuyén gia noi t1eng vé rong | bién cho rang rong bién 1a ngudn
thuc pham rat 16n, c6 thé gop phan giai quyét nan khan hiém thire pham & cac nude nghéo.

Trong rong co chat algin dugc dung trong k¥ nghé thie pham dé lam cho cac chat 1ong két hop lai voi
nhau. Chang han nhu khi cho vao kem, algin lam nudc trong stra khong két tinh ma tron déu véi nhau.

Rong bién dugc ban tuoi, hodc phoi kho, hoac xay thanh bot, hodc 1am thanh dang vién...
Tac dung tr1 bénh

Tuong truyén 1a vua Than Nong (khoang 3000 nam trude Cong nguyén) va dirc Khong Tt (551 - 479
truée Cong nguyén) déu da biét rang rong bién c6 dic tinh dinh dudng va trj liéu. T thoi thuong cb,



& Trung Hoa rong bién da dugc dung dé chira bénh ung thu.

Theo Jean Carpenter, khoa hoc hién dai d& cong nhin rong bién 13 mdt trong nhirng duoc liéu thién
nhién c6 quanh ndm, voi nhiéu céng dung nhu ngin ngira va chira vai loai ung thw, [am giam
cholesterol va huyét 4p, 1am loang mau, ngin ngira viém loét da day, tiéu diét vi khuan va 1am thong
dai tién...

Theo béc si Jane Teas ctia Pai hoc Harvard, nhitng ving c6 tip quan an nhiéu rong bién nhu mién bién
Sago va Hokkaido ¢ Nhat c6 ty 1€ ung thu vu thap hon so v&i cac dia phuong khac.

Bac si Nhat Ichiro Yamamoto ctia Pai hoc Kitasato da nghién ctru rong bién trong 15 ndm, va két luan
rang rong bién c6 tac dung chong ung thu vu, ung thu mau, ung thu rudt gia va nhi€u loai ung thu khac.

Rong bién ciing c6 kha ning khang sinh. Nam 1917, khoa hoc gia ngudi Dure R. Harder dé kham pha
dac tinh khang sinh cta rong bién.

Pén nim 1959 khoa hoc gia My J. M. N. Sieburth nhan thay trong rudt ctia chim canh cut khong c6 vi
khuan. Sau khi nghién ctru, 6ng méd1 tim ra nguyén do la chim canh cut an tom, ma tom c6 chat khang
sinh nho an rong bién.

Tir d6 t6i nay, nhiéu cudc khao ctru khac cho thiy rong bién co chira nhitng chat khang sinh vé6i dic
tinh khong kém gi cac khang sinh nhan tao nhu penicillin, terramycin va streptomycin.,

Ngoai kha nang khang sinh, rong bién con co dic tinh ha huyét ap, lam loang mau va ha cholesterol,
cho nén ngudi Nhat xem rong bién 14 loai thuc pham gitp séng 1au. Loai rong bién wakame & Nhat co
dic tinh hoa giai chat doc nicotin trong thude 14.

Rong bién c6 nhiéu iod, can cho cac chirc ning cua tuyén giap. Thiéu iod, tuyén giap sung to, hormon
tuyen giap giam 1am co thé suy nhuoc, da kho va tho, toc rung, tri tué giam, ngudi nhu my mam, budn
rau...

Mot nhugce diém cua rong bién 1a c6 ty 1€ mudi natri kha cao. Do d6, ngud1 mac bénh cao huyet ap
khong nén an nhiéu rong bién.

Rong bién d6i khi ciing lam cho mun trimg ¢4 trd nén tram trong hon.
CAROT

Ca rot 1a tén phién 4m cua tir tiéng Phép carotte, vi khi nguoi Viét Nam 1an dau tién biét dén loai ci
nay thi trong tiéng Viét chwra c6 tén goi. Tén khoa hoc cta ca rdt 1a Daucus carota. Ngudi Trung Hoa
goi la ho la bac (#A?P%E]), vi theo ho thi loai cAy nay co6 nguén géc tir nu?c Ho, va la bac 1a cay cai
ct, vi cu ca rdt trong hinh dang ciing gidng nhu cu cai.

Ngu?i Hy Lap co xua da biét dung ca rot, nhung chi dé 1am thudc chita mot s6 bénh da day. Ca rot bat
dau d?0c ngu?i Tay Ban Nha dung 1am thuc pham vao khoang thé ky thir 12, d?oc¢ an voi dau, mubi va
giam.



Loal ca rot dau tién & Afghamstan c6 cidc mau tring, d6 va vang. Ha Lan 1a quoc gia dau tién trong ca
rot mau cam vao khoang dau thé ky 17. Ngu?i Tay Ban Nha mang theo ca rot dén chiu My vao thé ky
thir 15, roi ngu?i Anh ciing mang ca rét theo khi ho di chinh phuc chau My vao thé ky thir 16.

Ngay nay ca rot d?gc trong & khiap noi trén thé gidi. Trung Hoa d‘7ng dau vé san lu?ng, tlep theo la
Hoa Ky, Ba Lan, Nhat Ban, Phap, Anh, B?c... Hoa Ky thu hoach m6i nam 1,5 triéu tin ca rot, hon mot
nira d?¢c trong & bang California.

Gi4 tri dinh du?ng

Mot cti ca rét ¢& trung binh c6 khoang 19mg calci, 32mg phospho, 233mg kali, 7mg vitamin C, 7 g
carbohydrat, 6.000mcg vitamin A.

Nhitng ngu?i thich udng nu?c trai cay co6 thé dung mot ly (240ml) ca rét lanh nguyén chat voi khoang
59mg calci, 103mg phospho, 718mg kali, 21mg vitamin C, 23g carbohydrat va 18.000mcg vitamin A.
That 1a mdt mon giai khat vira ngon, vira bd du?ng.

Tac dung tr1 bénh

Ca rbt chtra rat nhiéu beta caroten, con goi 1a tién vitamin A, vi chat ndy d?¢c co thé chuyén hoa thanh
vitamin A dé€ sir dung. Chinh t€n goi caroten 1a bat nguon tir chir carrot.

Khi d?g¢ d%a vao co thé, caroten d?gc chuyén hoa thanh vitamin A v&i su trg gitip cia mot lu?ng rat
it chat béo, vi vitamin A hoa tan trong chat béo.

Trong 100g ca 16t ¢o 12.000meg caroten, ¢6 kha nang d?gc chuyén hoa thanh khoang 6.000mcg
vitamin A trong co thé

C6 thé so sanh vO1 lu?ng caroten co trong 100g khoai lang la 6000meg, xoai 1a 1.200meg, du du la
1.200 dén 1.500 mcg, ca chua 1a 600mcg, bap su c6 300 meg, cam c6 50meg...

Beta caroten co tac dung chéng ung thu trong thot ky so khoi, 1a thoi ky ma cac gbc tyr do tac dong dé
bién cac té bao lanh manh thanh té bao bénh. Beta caroten 1a chat chdng oxy hoa, ngan chan tac dong
ctia gbc t do. Beta caroten 1am giam nguy co gdy ung thu phoi, ung thu tuyén nhiép ho, ung thu tuy
tang, ung thu va va nhiéu loai ung thu khac.

Tur thoi thu?ng cd, ca rdt, nu?c ép ca rdt, tra ca rét di d?oc dung dé tri bénh & An Do, Hy Lap va La
Ma.

Theo nha sinh vat hoc J. L. Hartwell thi ca rot d?oc dung trong y hoc dén gian dé tri cac chimg bénh
ung thu, mun loét ¢é tinh ung thw, chimg suy gan va suy tiy song tai mot sé d?a phu?ng rai rac trén thé
g161 nhu Chile, Bi, Anh, D?c, Nga, My...

Thi nghiém bén Scotland cho t,héy nhirng ngu?i an 200g ca rot mdi ngay lién tuc trong 3 tuan co thé ha
mirc cholesterol trong mau xuong khoang 11%.

Ca rét khong ngin ngira hoic chita d?gc can thi hay vién thi, nhung khi thiéu vitamin A, mat s& khong



nhin thiy rd trong bong tdi. Chung ta chi can in mot cti ca rot moi ngay 1a du vitamin A dé khoi bi
quang ga.

Nhiéu ngu?1 con cho 1a ca rot voi lu?ng beta caroten 16n con c6 kha nang chira va ngan ngura d?oc cac
chirng viém mat, cu?m mat, thoai hoa vong mac...

Mot s6 bac si chuyén khoa tiéu hda nhan xét rang ca rot lam giam tao bon, 1am phan mém va 16n hon
nho c6 nhi€u chat xo (fiber). Nho cong dung nay, ca rot cling ¢ thé lam giam nguy co ung thu rudt gia.
Véi phuy nif, ca r6t c6 thé mang lai nhiéu loi ich nhu 1am giam kinh nguyét qua nhiéu, giam triéu ching
kho chiu tru?c khi ¢6 kinh, giam bt chiing viém am ho va nhiém trung d?0ng ti€u tién, dac biét 1a
giam nguy co bi chirng loang xu?ng sau thoi ky man kinh.

Roberta Roberti, mot nha dinh du?ng c6 uy tin ¢ Hoa Ky da li¢t k& mot s6 cOng nang cua ca rot dbi
v6i co thé nhu: 1am tang tinh mién dich, nhat 13 & ngu?i cao tudi, giam chay nang, giam céc triéu

chirng kho chiu khi cai ru?u, chéng nhiém trung, chong viém phdi, giam bdt mun trimg c4, ting hong
cau, lam vét thu?ng mau lanh, gidam nguy co bénh tim mach...

Dung trong dn udng

Vi diu ngot cua ca rdt rat thich hop vai nhiéu thue pham khac, nén ca rét d?gc dung trong nhiéu cach
nau nu’ng,

Ca rot du an song hay nau chin van giit d?¢c cac chit bo du?ng. Pic biét 1a khi ndu chin thi ca rét tot
hon vi hot1 nong lam phan huy nhitng manh bao boc caroten, lam chat nay dé hap thu hon. Nhung nau

chin qua thi mft lu?ng 1én caroten s€ bi phan huy.

Ca rot 4n song 1a mén an rat bo du?ng vi nhiéu chit xo ma it ning lu?ng. Ca rét tu?i ¢ thé dung trong
mon rau tron...

Ca rot dong lanh ciing t6t nhur ca rot n séng hodc ndu chin, chi ¢6 ca rét phoi hay sdy kho 1a mat di
mot it beta caroten. Ca rot ngdm giam d?0ng cling la mén an wa thich cua nhiéu ngu?i.

An nhiéu ca r6t 1am da c6 mau hoi vang, nhung khong hai gi vi da tré lai binh thu?ng sau khi ngung
an.

Bao quan

Khi mua ca rét, nén chon nhirng cii con 14 xanh tu?i. Ci phai chac nich, mau tu?i bong va hinh dang
gon gang,

Mang vé nha, néu chua dn ngay nén cit bot 14 dé khoi bi thoat nu?c, cit vao ti lanh, nhung d?ng dé
gan ca chua va tdo vi hai loai nay ti€t ra hoi ethylene 1am ca ro6t mau hu.

Két luan

Ca rot 1a mén an kha ré tién so voi lu?ng dinh du?ng quy gid ma né cung cap. Nhiéu ngu?i it an ca rot



chi vi thiéu hiéu biét day du vé gia tri dinh du?ng cua nd. Mit khic, tip quan dn uéng von d?oc hinh
thanh tir thoi quen 1au ngay. Ca rot 13 loai cdy trong mai d?¢c d?a dén Viét Nam tir thé ky tru?c, nén
601 v6i phan dong ngu?i Viét, nhat 1a nhirng ngu?i dan que, van chura quen thugc vo1 viée sur dung ca
r6t thu?ng xuyén trong bita an hing ngay. Néu biét tan dung loai thyuc pham nay, chic chin ching ta s&
nang cao tinh trang strc khoe cling nhu phong ngira d?gc hau hét cac bénh do thiéu vitamin A.



TOI - HANH
TOI
Toi 1a loai thuc vat thugc ho hanh té1 (Liliaceae), c6 tén khoa hoc 1a Allium sativum.

Toi d?gc trong dau tién o Trung Dong tir khoang vai ngan nam tru?c. Hién nay toi d?ng hang thir 14 vé
san lU:‘7ng trong cac loai rau trong Trung Hoa, Han Qudc, An Do, Hoa Ky la cac quoc gia san XuAt toi
nhiéu nhat. Pa sb t6i & Hoa Ky d?oc trong ¢ bang California.

Céc ba ndi tro da dung to1 tr nhiéu ngan nam nay dé lam gia vi nau nu?ng.

To1 cung da d?gc y hoc co truyén dung lam thudc tri bénh tai nhidu qudc gia, nhung chi rnay chuc nam
gan day, cong dung tri liéu ndy méi d?oc¢ y hoc hién dai nghién ciru, ap dung rong rii dé ting cu?ng
tiéu hoa, lam ha cholesterol trong mau, lam giam huyét 4p va chita tri cac ching ho, viém phé quan
man, ly, thiy thiing, tiéu tién kém...

Thanh phan héa hoc

Nam 1951, hai nha hoa hoc Thuy ST 1a Arthur Stoll va Ewall Seebeck da timra trong thanh phan hoa ,
hoc cua té1 c6 2 chat hda hoc chinh 1a alliin va men allinase. Hai chat nay khong tiép xic nhau trong té
bao toi.

Binh thu?ng t6i tu?i khong c6 mui, nhung khi d?¢c cat nho thi men allinase sé& tac dung véi alliin, tao
thanh allicin 12 mdt chat ¢6 hu?ng vi dac bi¢t hang cay va lam chay nu?c mat. Khi nau chin hay ché
bién (ngdm giam chang han) thi alliin mat bot di.

Allicin 12 mot chat d& bay hoi, rat mau tan trong nu?c, dé dang bién d6i thanh cac chit thudc nhom
sulfide (hop chat c¢6 sulfur) trong tinh dau té1. Qua trinh sulfur héa cua allicin xdy ra nhanh hon sau khi
to1 d?gc dap nat va nau chin.

Céc chat sulfide do t6i tao thanh c6 dang giéng nhu dau va 1a thanh phin cong dung chinh ctia toi ma ta
c6 thé mua d?¢gc du?i dang vién té1 con nhong. Allicin 1a yéu to6 chinh lam cho t61 c6 cong dung nhu
mot loai thudc khang sinh. Vi thé tinh dau to1 gidm manh kha nang khang sinh do phan 16n allicin da
bién do6i thanh cac chat sulfide.

Nu?c chiém ty 18 65% trong toi.

Toi ciing c6 nhiéu chit dam acid amin, quan trong nhat 13 cystine va methionine. Ngoai ra con ¢6 tinh
bot, mdt it chat béo, cac vitamin A, B, C va E, cac khoang chat nhu calci, mangan, nhom, dac biét 1a
chat chong oxy hoa selen va germanium.

Céc dang toi

Té1 song



Khi &n song, tdi ¢ mui vi hoi cay rat manh do chat allicin gy ra. Nhu d3 noi, & trang thai tu nhién thi
allicin chua c6 mat. Chi khi té1 bi cat nho, can hay dap nat thi n6 mé1 d?¢c tao thanh do men allinase
tac dung véi alliin. Vi thé to1 tu?1 bay ban khong c6 mui.

An t6i tu?i ciing tot nhu khi niu chin, nhung vi toi tu?i qua cay co the gay kho chiu cho ca miéng va da
day. Vi thé nén an kém véi cac loai rau. Hodc ciing c6 thé thém toi sdng vao trimg, sup, rau xa lach...
cho dé an.

Ciing c6 ngu?i pha 1an t6i dap nho trong sita, mat ong roi udng hodc ubng nu?c toi voi nu?c trai cy.
Kinh nghiém dan gian thu?ng an chdo trang that nong vo1 to1 tu?i dé giai cam.

Toi dic ché

O phu?ng Tay, trong cac hiéu thuéc hay quay thie pham thu?ng bay ban du cac loai san pham toi dic
ché nhu: vién té1, nu?c €ép td1, dau toi, td1 c6 mui, té1 khong mui... Cac san pham nay dac biét rat pho
bién ¢ cac nu?c DB?c, Nhat, Anh...

Gi6i chuc y té & D?c va Nhat chinh thirc cong nhan san phém to1 tr1 d?¢¢ bénh tim mach. Tai Anh
Quoc c6 td1 10% dan chung dung san pham téi. Mirc ti€u thu té1 & Hoa Ky moi nam 1én dén 100 triéu
do-la.

Tinh dau ti

Tinh dau toi thu?ng d?¢c ban ¢ dang vién con nhdng, vo boc 1a mot chét gelatin. Dau toi chira du tit
ca cac hoa chat sulfide. Mot phan cu té1 nang 2g cho khoang 2mg tinh dau.

Tinh dau toi d?¢c ché bién & B2¢ tir nam 1920 va hién nay rat thong dung & Hoa Ky.

Udng vién nhong chira tinh dau toi khong thdy hoi & miéng, nhung hoi thd van nang mui khi dau d?gc
ti€u hoa trong da day.

Tinh dau t6i ¢6 dt moi cong hi¢u cua td1, ngoai trir kha nang khang sinh thi it hon.
Toi bot
Toi d?gc sdy kho, tan thanh bot rdi ban du?i dang vién, d?¢c boc kin nén khong thoat mui hoi.

Céch thirc say toi dé lam thirc dn va du?c pham khac nhau. Khi dung 1am thirc an, toi d?¢¢ sdy lau
hon, & nhiét d§ cao hon khi 1am thudc, do d6 con lai rat it allicin va cac chat sulfide (dau té1).

Té1 khong mui

Dang t0i ndy d?oc ngu?i Nhat ché bién dau tién bang cach thai nho toi tu?i, ngdm trong ru?u vai thang
101 tinh loc 1ay dich chiét dé 1am thude vién.

Thudc khong mui vi mot sé thanh phan hoa chit mit di trong khi ché bién, tuy nhién van giir d?0c mot
s0 cong dung tri li¢u. Pac biét la ngan ngira ung thur.



Nhirng diéu can luu y

a. Binh thu?ng, i rat an toan khi tiéu thy, ngoai trir phi c6 di ing véi t6i. Toi chi gay ngd doc khi dn
qua nhicu. Poi khi té1 cling c6 thé gdy phan ing nglra trén da, kho chiu trong da day...

b. Piém dic biét 1a toi 1am chdm qué trinh d6ng mau nén khi uéng thudc cAm mau hodc tru?c khi giai
phau khong nén an nhiéu té1 qua.

c. C6 dén hang tram loai té1 khac nhau, nhung chi ¢c6 17 loai chinh.

d. To1 c6 vi cay khac nhau, tr rat hing cay t6i vura phai. Khi to1 moi thu hoach vé thi vi con nhe, vi
tang dan trong thoi gian ton trit, va téi khi ndy mam thi mui vi giam.

d Khi t6i d?¢¢ nau ch;’n thi allicin v&1 dac tinh khé}ng sinh bi mat di, nhp:ng cac dac tinh khac d?¢gc gitr
nguyén vi cac hgp chat nhém sulfide khong thay d61. Chinh cac hgp chat nay mang lai nhitng cong

dung khac cua toi.

e. Toi cang c6 mui hdi cang c6 cong hiéu manh. Thu?ng thu?ng ta dn d?¢c nhiéu t6i ndu chin hon 1 an
to1 song.

g. Mudn say kho t6i thi cat téi thanh tirng miéng mong, dit trén miéng vai thua roi phoi ning hay say
trong bép 10 & nhiét do thap.

h. Toi c6 thé dé danh d?¢c khoang 6 thang. Nén cét giir trong ti gidy dé tranh anh sang, dé noi nhiét
d6 vira phai va thoang khi. Khong nén cat giit toi trong ti lanh, tranh toi hu vi 6 am, ciing khéng nén
dé trong tai nylon kin hoi.

i. Boc t6i doi khi rat mat cong. Muon dé dang, ngdm toi trong nu?c lanh hodc nu?c sdi it phit roi boc,
vi nu?c so1 lam long vo toi.

k. Khi mua nén chon té1 cliing chic, bu bam, vo khd, sach va khong rach.
1. Sau déy 1a vai meo vit dé 1am hét mui toi trong miéng:

— Stic miéng vo1 nu?c chanh hoa trong nu?c lanh.

— Nhai vé cam hay vé chanh.

— Nhai hat thi 1 hay hat hdi, hodc vo qué, hodc hat ca phé rang.

— An mot qua tao tu?i.

m. Khi 1am toi, rira tay ngay bang nu?c lanh dé lam mat mui hoéi. Muén 1am mat mui hoi trong chai lo
d?ng toi thi rira sach r61 nhét mot to bado vao chai, day nuat kin, vai ngay sau mui té1 hét.

HANH



Hanh 1a mén in thong dung & moi qudc gia trén thé gidi va d?ng hang thir sdu vé murc tiéu thy trong tat
ca cac loai rau.

Ngu?i A Pong thu?ng phan biét hanh ta va hanh tay. Hanh ta cu nho, 14 nho, con hanh tay cu to, la to
hon, ca hai loai déu c¢ 14 hinh try, rong ruot.

Hanh ¢6 thé an tu?i tir lac con non hodc dé cho cu that gia, khd, c6 vo bong ra nhu gidy.

Hanh c6 loai do va loai trang. Hanh do ngot diu, rat tot dé dn v6i xa lach hay banh mi kep. Hanh tring
vi hing git hon, thu?ng diing trong viéc nau nu?ng.

Hanh c6 thé d?0c ché bién thanh nhidu dang nhu: hanh bot, bot hanh tron mudi, hanh miéng hodc vién
hanh. Hanh mudi ciing rat thong dung, nhat 1a vao dip Tét c6 thit m&, banh chung xanh ma khong c6
dua hanh an cung thi cling mat phan tha vi.

Hanh c6 thé d?¢gc an song hoac nau véi nhi€u cach khac nhau nhu ludc, xao, nau stp, nu?ng...
Hanh c6 mdt s6 chat dinh du?ng nhu vitamin C, beta caroten, kali, vitamin B, folacin.

Khi mua vé, ¢t hanh can d?0c¢ cat noi thodng mat dé hanh khong bi kho va dam choi. Hanh d?oc¢ bao
quan tot co6 the gilr 1au hon mot thang,

Hanh 14 thi Iira bo nhanh hu, goi trong tai nhyra va dé trong ti lanh.

Khi cat hanh, nhiéu ngu?i bi cay chay nu?c mat. D6 1 vi trong hanh c6 mdt hda chat sulphur, khi cat
hanh thi hoa chit nay tham gia mot phan tmg hoa hoc tao thanh acid sulfuric bay ra, gy kich thich ¢
mit. Co thé tranh khé chiu nay bang cach cat hanh du?i voi nu?c chay dé hoa tan hoa chét sulfur, hodc
dé hanh trong ti lanh d6 mot gior tru?c khi cit.

Khi nau, hanh trd nén ngot vi mdt sb chat trong hanh d?¢c chuyén hoa thanh d?ong.
Tac dung tr1 bénh

Theo truyén thuyét, binh si cia Pai Dé Alexander d?0c cho dn nhiéu hanh dé chién dau kién cu?ng
hon.

Tir xa xua, ngu?i ta da biét dung hanh dé lam giam huyét 4 ap, long d?m thong phoi, b tim, kich thich
sinh 1y, va tri nhiéu chirng bénh nhu cam lanh, nhiém doc, tiéu d?0ng, ung thu... Hanh ciing ¢6 cong
nang diét vi khuan nhu mot loai khang sinh.

Nha bac hoc Louis Pasteur di thir nghiém va cho biét 12 hanh c6 thé tiéu diét nhiéu vi khuan. Trong thé
chién thir II, binh s Lién X6 b1 thu?ng ciing dung hanh tu?1 dap 1én vét thu?ng cho mau lanh va ngan vi
khuan xam nhap.

Nhiéu nghién ctru méi day cho thiy hanh chira hoa chit adenosine ¢ cong dung ngan mau dong cuyc,
do d6 giam nguy co xay ra con suy tim (heart attack). Hanh cling ngdn ngtra t€ bao mau bam vao thanh
dong mach bang cach lam tang mirc cholesterol tot (HDL, hay high-density lipoprotein) trong mau.



Nghién ctru & bénh vién M. D. Anderson - Houston va Pai hoc Harvard cho thiy héa chat cua hanh co
kha ning ngan ngtra su tang tru?ng t€ bao ung thu.

Két qua nghién ctru & A~n Do cho thiy hanh c6 thé lam ha thap mirc d?0ng trong mau, trung hop voi
kinh nghiém dan gian van dung hanh dé chira bénh tiéu d?ong.

Hanh ta 12 mot vi thudc rat thong dung trong dan gian. Theo gido su Do Tat Loi thi hanh mot so cong
dung tri bénh nhu: “lamra mo6 hoi, sat trung, loi tiéu, chita dau ring; sic l1dy nu?c chita cam sdt, nhirc
dau, mit phu thing, 1am an thai, sang mit, loi ngfl tang.” Pang bj cam lanh ma 3n mot bat chao hoa
néng hoi c6 thém vao nhanh hanh tu?i thi thiy nhe han ngu?i, bét nghet mili.

Hanh gid pha voi mét ong 1a mén thude ¢6 truyén tri ho rat tot. Hanh con d?gc dung dé dap 1én mun
nhot dé€ sat khuan va lam mau lanh miéng.

An nhiéu hanh tu?i 1am hoi thé hdi vi hop chat sulfur tao ra nhiéu hoi trong da day-rudt.



KHOAI LANG

Khoai lang 1a mon an rat quen thudc véoi nguot1 Viét Nam, mot mén an binh dan, ré tién, rat dé kiém,
nhung cling 12 m§t mon an rat bo dudng va co tac dung tri bénh.

Khoai lang con c6 cac t€n goi khac nhu cam thy, hf’)ng thy hodc phan thy.

Khoai lang thich hop voi vung nhiét doi, co nguon goc tir Peru, dugc trong & chiu Au vao thé ky tha
16, sau d6 lan sang chau A. Hién nay, cac qudc gia trong nhiéu khoai lang 13 Trung Qudc, Indonesia,
Viét Nam, Nhat Ban, An D0...

Gi4 tr1 dinh dudng

Khoai lang khong c6 chit béo va cholesterol, nhung chira mot lugng 16n beta caroten, vitamin A va C,
vitamin B5 hay acid pantothenic, khoang chat kali va chat xo.

Acid pantothenic gitip co thé chong mét moi qua viée thiic ddy cac qué trinh chuyén hoa carbohydrat,
chat dam va chit béo. Vitamin nay kich thich nang thugng than, lam tang su chuyén hoéa can ban, tao ra
nang luong tur chat béo va carbohydrat; lam da b&t nhdan va 1am cham sy 130 hoa; 1am hé than kinh
khée manh; 1am gidm doc tinh cta thude khang sinh va tia phong xa; 1am bot di irng, nhire dau, dau
khdp xuwong; chong mat nga, hen suyén...

Mot ct khoai lang c6 khodng 14mg beta caroten, 1a mot chit co kha ning chéng ung thu, nhat 13 ung
thu phoi, ngay ca & nguo1 nghién thudc 14. Beta caroten con lam ting kha nang mien dich, lam giam
céc nguy co bi cudm mit, tai bién dong mach ndlo, ching kich tim va lam giam cholesterol trong mau.

Mot cu khoai lang nuéng cung cap 117 calori, 2g chit dam, 28g carbohydrat, 32mg calci, 63mg
phospho, 0,5mg sat, 400mg kali, 3g chat xo, 750 mcg vitamin A, 30mg vitamin C, 8mg vitamin B1.

Tac dung tr1 bénh
Céc cu ta tin 12 khoai lang c6 thé chira duoc bénh phong nhirc khép xuwong va chirng dau bung.

Nhiéu nguoi con cho 1a khoai lang ¢ thé 1am giam triéu chimg budn nén & phuy nit ¢6 thai, diéu hoa
kinh nguyét, 1¢1 tiéu, ngdn ngtra say thai, lam giam con hen suyén...

Theo gido su B Tat Loi, khoai lang c¢6 tac dung nhun trang va trong day khoai lang c6 mot chat
giong nhu insulin rat tot cho bénh nhan tiéu duong.

Ngoai ra, ngon non ctia dy khoai lang (dot lang) con dugc dung nhu mot loai rau dn phd bién, con
day khoai lang dugc dung trong chan nuoi gia stic. Ngon khoai lang lugc cham mam cdy dac 1a mon an
ngon.

Bao quan

Khi mua khoai nén chon ¢t con chac nich, cam thay nang tay, vo tron tru, khong tray xat; tranh mua



khoai bi nit hodc bi ha, 16 vé.

Mang vé nha, nén dé trong bong t6i, khong dé trong t lanh va nén dung trong vong hai tudn 18 dé c6
dugc tat ca cac chat bo dudng cua khoai.

Khoai ciling dugc dong hop sau khi ndu chin v6i dudng hoic sy, phoi kho.
Moén an voi khoai lang
Khoai lang thudng duoc dung dé niu che hay ludc an.

Nén rtra sach cu khoai trudc khi luoc. Gitt nguyén vo khi lugc d€ khoai khoi d61 mau va ciing dé boc
hon. Vo khoai ¢6 nhi€u chat xo pectin an duogc.

Khoai lang cling dugc nau voi mat ong, mat mia, duong hoac mat ngd. Khoai chin nghién nat dugc
dung 1am banh, keo.

KHOAI TAY

Khoai ty 1a thyc phim dugc nhiéu nguoi ua thich vi 6 huong vi ngon va gia tri dinh dudng cao.
Thuo xua, khoai 1a thuc pham chinh ctia ngud1 ngheéo, nhung ngay nay thi moi nguoi déu an khoai tay.
Khoai tay duoc trong khip noi trén thé gid1 va la loai nong san dirng hang dau vé san luong. Khoai tay
duoc trong ¢ Peru va Chile cach day nhi€u ngan nam. Cac nha tham hiém Tay Ban Nha mang giong
khoai tay vé trong va pho bién & chiau Au vao thé ky 15. Ngay nay, khoai tiy dugc trong nhleu O Nga,

Ba Lan, Trung Quédc, Hoa Ky va nhiéu qudc gia khac. Khoai tiy thyuc ra khong c6 1ién hé gi vé ching
loai vé&i khoai lang.

C6 hang tram loai khoai tdy khac nhau vé hinh ddng, mau da, thoi gian thu hoach...
Gia tri dinh dudng

Khoai tay la thyc phém 6 nhiéu carbohydrat, nhiéu tinh bot, nhiéu chat xo. Ngoai ra con co chat dam,
gom hai loai acid amin la methionin va cystine.

Khoai c¢6 nhiéu vitamin B, C va folacin.

Mot cu khoai nuéng trung b1nh cho 25mg vitamin C, 22mcg folacin, 5g chat dam, 4g chét xo, 840mg
kali va mot lwong rat it chat sat, kém, magnesium.

Nhiéu nguoi cho rang khoai tdy 1am mip. Thyc ra khoai tiy cung cAp rét it nang luong. Van dé 1a khi
ta chién khoai ty vo1 dau hodc an chung véi nhleu bo, nudc x6t béo... Mot cu khoai tay trung binh khi
b6 10 chi cung cap khoang 80 calori, nhung néu chién dau thi s& cung cap 1én dén gan 500 calori.

Bao quan

Khi mua nén lya ct khoai chic map, khong bi tréy, khong vét den, khong moc mam, it ndt den.



Khoai ty c6 thé dé trong nha, chd mat, kho rao, tranh 4nh sang. Nhé ding rira khoai trude khi cat, va
durng cat khoai trong ti lanh vi d§ am s€ 1am khoai hong.

Khong nén g1t khoai tay qua 1au vi vitamin C b1 phan huy voi1 thot gian.

Pirng dé khoai tdy chung voi hanh vi khoai s& ¢6 mui ctia hanh.

Khoai tay c6 thé bao quan 1au bang cach dong lanh, nhung phai lam kho trude.

Nau nuéng

C6 nhiéu cach dé nu khoai tay. Huong vi va chat dinh dudng ctia khoai tay tily thudc vao cach nau.

Khong nén got bé vo khoai tay trudc khi ndu vi hau hét cac chat dinh dudng déu nam dudi vo khoai.
Chi can rira that sach dat bui bam ¢ ngoai 1a duoc.

Chi cét khoai tiy ngay trudc khi niu, vi dé 1au khong khi s& lam khoai den. C6 thé ngdm khoai trong
nudce lanh hay nude pha chit chanh, nhung vitamin s€ mat di.

Ninh, ham vi thit, niu sup... déu duoc, nhung pho bién nhat 13 mon khoai tay chién. Khoai hip cach
thuy, bé 10 hodc 1am chin trong 10 vi-ba déu gitt dugc nhiéu vitamin hon.

Ludc khoai voi it nude va dé ca vé s€ gitr lai dugce nhiéu chat dinh dudng hon.

Khi b6 10 hodc nudng trong 10 vi-ba, phai dung nia choc thing vai 18 dé cti khoai khoi nd tung ra.
Nudng khoai trong 10 vi-ba mau chin hon so vo1 bé 10, tiét kiém dién hon.

Khi chién khoai vé1 md hodc dau, khong nén dun qua soi, vi nhu vay dau c6 thé sinh ra vai chat dang
khong tot ngdm vao khoai chién.

Tac dung tr1 bénh

Vé y hoc, nhiéu ngudi cho 1a khoai tiy lam giam dau nhtre khi bi phong thap, nhung khoai tay cting co
mot hoa chat 12 solanin ¢ thé bét loi cho co thé nhu 1am dau  bung, non mura, tiéu ra mau, kém ho hip
va than kinh. Truong hop nay thuong xay ra khi ta an qua nhiéu, khoang vai ba kg cung mot lic, hodc
khi an nham khoai bj méc meo, hu thdi. Pac biét khi khoai tdy moc mam hay vé cu di xanh do dé
ngoai anh sang thi ty 1 solanin ting cao dé giy ngd doc hon.



SUP LO XANH (BROCCOLI)

Sup lo xanh duoc xem 1 loai rau cai co gié tri dinh dudng cao va duogc trong ban quanh nim.

Thanh phan dinh dudng

Sup lo xanh khong c6 chat béo, rat it mubi va ning luong, nhung lai ¢ nhiéu chat chong oxy héa, beta
caroten, vitamin C, chit xo, folacin, calci va kali. Nugcchiém khoang 90% trong luong rau.

Mot kg sup lo xanh c6 luong vitamin C twong duong voi 4kg cam hoac 400 qua tdo.

Khi niu, mot s6 1on vitamin C bi phan hily, nhung van con nhiéu hon trong cam t6i 15% va luong
calci tuong duong véi sira.

Mbt bat stp lo xanh (khoang 250ml) niu chin c6 100mg calci, 500mg kali, 125mg vitamin C, 5g chat
dam, 8g carbohydrat, 3g chét xo, 1,2 mg sat, va dic biét 1a chi cung cép c0 45 calori.

Sup lo xanh ciing c6 mdt it bioflavonoid, thiamin, niacin va céc chat chéng oxy hoa.

Tac dung tr1 bénh

Sup lo xanh c6 khoang 30 hoa chat ma nhiéu nghién ctru cho 14 c6 cong dung ngin ngira ung thu, nhat
13 ung thu via. Chét indole carbonol 1am tiéu bat hormon estrogen thudng duoc coi nhu ¢6 nguy co giy
ra loai ung thu nay.

Sup lo xanh cting lam giam nguy co tang huyet ap, tai bién dong mach ndo, bénh tim mach, giam bién
chirng ctia bénh tiéu duong, giam nguy co mic bénh lodng xwong, giam cholesterol x4u.

Sup lo xanh c6 nhiéu folacin nén gitp giam thiéu nguy co tré so sinh khuyét tat giy ra do ngudime
thi€u vitamin nay.

Nam 1978, bac si Saxon Graham cua vién Dai hoc New York ¢ thanh phé Buffalo cong bd két qua
cudc nghién ciru voi mot nhom bénh nhan ung thu dai trang va mot nhom khong bi ung thu. Theo két
quéa nghién ctru ndy thi c6 mdt su gia ting rd rét vé nguy co mac bénh ung thu ¢ nhitng ngudian it rau
cai, trai lai c6 mot su giam thiéu rd rét nhitng nguy co ay & ngudian nhidu bap su, su ti hon va sup lo
xanh.,

Nam 1983, bac st Graham la1 tim théy la cac thuc vat thuc ho cai con c6 tac dung chéng su phat trién
t& bao ung thu bang quang.

Ciing ndm 1983, nhiéu nghién cru & Hy Lap, khi phén tich thiwe don ctia 100 bénh nhan ung thu dai
trang da phat hién ra mot dac tinh chung ctia nhom bénh nhan nay, do 1a ho an thit nhiéu hon, it dn rau
cai. Theo cac chuyén gia nay thi muén co tac dung chéng ung thu, cac loai rau cai phai dugc an
thuong xuyén chir khong phai chi an mot hay hai 1an mot tuan.

Ciing nhur cac rau thude ho cai (Brassicaceae), sip lo xanh co chira hoa chit - goitrogen. Khi an qua
nhiéu, hoa chit nay gay kho khan cho su str dung iod cua tuyén giap, lam tuyén ndy san xuét it hormon
thyroxine. Pé san xuat thém hormon thyroxine du dung cho co thé, tuyén gidp budc phai ting nhanh
kich thudc, tao thianh budu cd. Nhitng ngudi cé bénh tuyén giap nén luu y. Con dbi v6i ngudibinh
thuong, khi dn sup lo xanh vira phai va c6 dung mudi iod thi lwong goitrogen khong du dé gy ra tac
dung xau.

Dung trong an uéng

Sup lo xanh c6 thé an song, nhung gay day hoi nén nhiéu ngudithich ndu chin. Hap véi it Nudchay xao
vira chin t6i, rau gion thi con nhiéu vitamin va chat dinh dudng hon 14 ludc qua chin, in mét ngon va
mat di mot phan chat bd dudng.

Stp lo xanh sau khi ludc chin hodc dong lanh giam t61 40% lugng vitamin.

Phan ngon ngoai cling ctia stip lo xanh chira nhiéu beta caroten hon 13 vé phia trong cubng. Ludc stp
lo xanh v6i Nudc lanh dun s6i dan thi vitamin C bi phan hity nhiéu hon 1a doi Nudc da s6i nhiéu méi



cho stip 1o xanh vao. Ly do 1a khi bat dau soi, Nudc sinh ra oxygen 1am phan hity vitamin C. Vi thé,
nén doi Nude so6i mot lat cho hét bot rodi hiy bo sup lo xanh vao ludc.

Phan cudng ctia stip lo xanh 1au chin hon phan dau hoa, nén can nau cudng trudc, kéo phan dau qua
nhiin. Day vung dé tranh mui hang héng cua sup lo xanh bay ra khép nha trong khi nau. Stp lo xanh
twoi can khoang 10 — 12 phut dé nau chin, con loai dong lanh chi can 6 — 7 phut, vi trudc d6 da duoc
chan qua ri.

Bao quan

Rau cang xanh d¢dm cang nhiéu chat dinh dudng. Stp lo xanh c6 quanh nim, va rau giir dong lanh ciing
ngon nhu rau tuoi.

Khi mua nén chon rau con xanh tuo1i, cac nu khép kin, chat voi nhau, chéc thit va c6 nhiéu hoa non.
Tranh loai c6 cudng qua cimg, hoa non da nga mau vang,

Goi sup lo xanh trong bao nylon, cit trong ti lanh dé bao vé luong vitamin C. C6 thé giir dugc toi vai
tuan 18. P61 véi sup lo xanh thi anh sang va strc nong déu 1am phan huy vitamin C.

Rau dong lanh cting ngon nhung con it vitamin C hon vi rau da dugc chan qua dé tranh rau tiép tuc
chin mudi trong ngan d4. Néu chi 1am chin so trong 10 vi-ba thi gitr dwoc nhiéu vitamin C hon.

BAP CAI

Bép cai c6 nhiéu loai rat khac nhau vé hinh dang. Da s6 co mot cuéng ngén, to va nhiéu 14 to cuodn lai
thanh mot khéi.

Mic du khong ngon nhu stp lo xanh hodc stp lo trang, nhung bap cai dugc tiéu thy nhiéu hon, v&i san
luong ti€u thu ngang véi khoai tay.

Thanh phan dinh dudng

Céc loai bap cai déu c6 nhiéu chit xo trong cudng va 14. Mot s6 loai bép cai c6 it vitamin A, B, C,
folacin va mot it kali.

Bap cai ndu chin cung cip rét it ning luong, nén 1a moén an rat tot cho ngudimudn giam can. Khi dn
song hodc hip so, rau con gitt dugc nhiéu vitamin C hon.

Khi mua, lya rau c6 14 con tro1 mau ty nhién va cudn chit vao nhau.

Cat gilr rau no1 mat, tranh anh sang. Neu g6i kin dé trong tu lanh, rau c6 thé gitr 1au duoc ti sau thang,
Da 50 cai dugc ban khi con twoi, mot s6 it dugc muodi, dong hop...

Cai bap co thé an song, lam rau tron hodc niu chin nhu hap, ludc, xao, mudi dua... hodc nu chung véi
thuc pham khac nhu thit, tring...

Khi ndu, cai bap mét di nhiéu vitamin C va béc mui diém sinh kho chiu. Néu chi hip qua v&i mot it
Nuéc thi rau con giir duwoc nhiéu vitamin. Nau voi nhiéu Nudethi lwong vitamin mat di nhiéu hon.
Tac dung tr1 bénh

Ngoai viéc dung l1am thuc pham, cai bap ciing c6 vai tic dung tri bénh.

Ngudila Ma cb dai xem cai bap nhu mot loai thudc tri bach bénh, 1am sinh luc dbi dao, tinh loc mau.
Ngay nay, c6 nhiéu nghién ctru cho hay bap cai c6 thé bao vé co thé chdng lai vai loai ung thu, dic
bi¢t 1a ung thu dai trang. Cac nha khoa hoc Nhat Ban da tach dugc hoa chét c6 tac dung chéng ung thu
tir Nude chiét bap cai.

Mot s6 bac si tai Hoa Ky da nghién ciru tac dung cua bap cai trong vi€c tri bénh viém da day va thay
13 khé hitu hiéu, nhat 13 khi udng nhiéu Nudc chiét bap cai séng. Nudcchiét bap cai co vitamin U véi
methionine. Ndu qua chin thi vitamin U bi nhiét phan huy.

Theo gido su D Tat Loi, dung Nudcép bap cai co thé tri dugce cac bénh loét da day, ta trang, dai
trang. Theo ong, diéu trj bang Nud cép bap cai khong c6 bién ching gi, va c6 thé dung chung véi cac
thudc khac.

Trong nghién ctru, bap cai dugc chirng minh 14 c6 thé tiéu diét vi tring trong dng nghiém va 1am ting



kha niing mién dich ctia co thé.

Mot vai nghién ciru khéc cho thiy bap cai con ¢ kha ning lam ting lugng estrogen trong co thé, nén
phu nit an qua nhleu loai rau nay thi c6 nguy co bi ung thu vu, da con.

Ngudibi bénh tuyén giap cting khong nén an nhiéu bap cai vi mot vai hoa chat ciia rau c6 thé 1am giam
SU san xuat hormon ctia tuyen giap.

CAN TAY

Nhirng nguoiso map ma mudn an nhleu s& thiy can tay 13 nguoiban tot, vi can tay cung cap rat it ning
luong. Mot nhanh can tay chi cung cap khoang 5 calori, nén nhiéu ngudindi dua rang dé nhai hét mot
nhanh can tay can dén nhiéu ning lwong hon 13 s6 ning lugng thu dugc.

Can tay duogc nhiéu nguoiua thich vi c6 mot hwong vi dac biét, nhét 13 khi ndu véi cac thuc phém
khac.

Mot nhanh can tay chira khoang 65mg mudi natri, 2,5 g carbohydrat, 0,5g dam, 1g chét xo, va mot
luong nho cac vitamin C, A, mot it khoang chat nhu calci, sat, kali. Can tay co dén 95% nude, nén cd
thé ding voi céc loai rau tréi khac dé 1am Nudcgiai khat bo va mat.

Nhiéu nguoico thoi quen an can tay bo 14, nhung trong 14 lai chtra nhiéu vitamin, calci, kali hon 1a
phan cudng.

Khi mua, nén lua can tiy c6 14 xanh déu, cudng cang dam thi cang nhiéu vitamin A va phai chac, gion
khi bé.

Khong cat giit can tdy gin ca chua va tdo, vi hai thir ndy tiét ra hoi ethylen ma can tay rat dé bat mui.
Can tay c6 thé an song hodc ndu chung véi cac thuc pham khac.

Tac dung tr1 bénh

Can tay ciing c6 nhiéu cong dung trong y hoc. Kinh nghiém dan gian dung 14 va hat can tiy dé chira
théng phong (gout), sung khdp, 1am ha huyét ap. Mot s6 ngudicon cho 13 can tiy c6 kha ning ngin
ngura ung thu

Theo mdt s6 ngudikhac, dn can tdy con c6 thé 1am giam triéu chirng cuia bénh sa sut tri nhd Alzheimer,
lam ngon miéng, an chong tiéu, thu gidn co thé va giup nga ngon giac.

Trong can tay co mot vai hoa chat c6 thé giy di (mg da hodc viém da khi ngudidn nhiéu can tiy va sau
d6 tiép xuc truc tiép voi 4nh ning,

CA CHUA

Vi ¢ nhiéu huong thom la va vi hoi chua nén ca chua co thé nau nhiéu cach khac nhau véi nhiéu loai
thyc pham.

Ngudichau Au kham phé ra ca chua & ving Trung My vao thé ky thir 16, rdi sau d6 ca chua dugce dan
di cu tir chdu Au mang dén Hoa Ky.

Ngay nay, ca chua dugc trong khip noi trén thé gi61, va la mot trong nhirng loai rau trai dugc trong
nhiéu nhat. Mua thu hoach ca chua cho phim chat tot nhat 13 dung vao thoi gian nong cua nhirng thang
hé. Vao cac thoi diém khac, ca chua thudng nhat hon nén nhiéu ngudiding thay thé bang ca chua hop.
Vao mua he, ca chua dugc hai chin trén cay va dua ra thi truong. Mua dong, ca chua dugce hai khi con
xanh va c6 thé dé 1au. Khi mang béan, ca chua xanh duoc xit ethylen dé tro thanh mau d6 nhung ca van
con ctng va can dugc cat trong ta lanh cho khoi hong,

Ché bién

Ca chua duoc ché bién dé danh dudi nhiéu dang;

— Ca chua dong hop dé danh dung quanh nim, thudng c6 nhiéu mudi va cung cp nhiéu ning luong. Dé
tranh ngd doc, ca chua hop can dugc niu k¥ trude khi an va loai bé nhitng hop phé)ng 1én vi c6 thé bi
nhiém vi khuan botulinum rat doc .

— Ca chua phoi ning hoic say kho goi riéng hay véi dau an.



— Ca chua dudi dang bot nhio da dugc nau chin, loai bd bét nude, dung trong hop hay ong.

— Nudc x0t ca chua 1a ca chua dugce niu so qua, loai bé bot nude, thém gia vi

— Nudc ca chua dong hop ciing rat thong dung.

Tat ca cac san pham trén déu duoc khir tring bang strc nong.

Céac loai Nudcexdt ché bién tir ca chua thuong dugc cho thém nhiéu duong, mudi va chat béo nén rat
hip dan khi an.

Bao quan

Khi mua, lya trai ca chua tron hay bau duc, cam nang tay, nam théy chic chu khong nhiin nude.

An ngay thi lyra trai chin d6. Mubn dé danh vai ngay thi lya trai hoi vang. Ca chin can cét trong ti
lanh, con ca xanh c6 thé dé ngoai phong cho chéng chin. Ca chua dé ¢6 nhiéu vitamin A hon ca chua
xanh, nhung ca hai loai déu c6 gia tri dinh dudng nhu nhau. Mubn ca chua chong chin k¥, cho ca chua
vao tii gidy chung véi vai trai tio.

Thanh phan dinh dudng

Ca chua ¢6 nhiéu chit xo & v6 va hat, nhiéu vitamin A, B, folacin va rat nhiéu vitamin C & phﬁn chat
16ng chung quanh hat. Mot qua ca chua ¢ trung binh chi cung cip khoang 25 calori, nhung c6 chira
trong d6 20mg vitamin C va 360mcg vitamin A dud1 dang beta caroten.

Tac dung tr1 bénh

Ngoai cong dung nhu mot thue pham, ca chua con cd vai tac dung t6t trong viéc phong ngtra bénh tat.
Nghién ctru tai dai hoc Harvard cho thay dan 6ng 4n ca chua bon 1an mot tudn co thé giam nguy co ung
thu tuyén nhiép ho tdi 20% va ca chua nau chin to ra c6 cong hiéu hon ca chua séng. Sy kién nay dugc
giai thich 13 nhd ¢ chat bioflavonoid, turong tyr nhu beta caroten, c6 trong ca chua.

Ciing c6 nhan xét rang s di ngudi Hawai it bi ung thu da day, ngudi Norway it bj ung thu phoi déu 1a
nho ho dn nhiéu ca chua.

Piéu chic chin 1a ca chua c6 nhiéu kali nén rét tt cho nhitng ngudicao huyét ap phai uéng thude loi
tiéu, mat kali.

Tac hai

Mot s6 ngudinghi ngd rang ca chua co thé 1am ting nguy co viém khép xwong, nhung diéu nay chua
duoc xac nhan.

Thuec té thi ca chua c6 thé gy ra chirng nhirc dau ¢ nguoiqua man cam vai chat solanin ¢ trong ca
chua.

Ca chua ciing 1a mot trong céc loai thuc phim c6 kha ning gay di ing.

Mot hoa chat khéc trong ca chua ciing gy ra chimg kho tiéu va o chua & da day.

Ngoai ra, ta ciing nén can than voi 14 ca chua vi 14 ¢6 hoa chat alpha tomatin rat doc véi day than kinh.



DUA GANG, DUA CHUOT

Dua gang, dua chudt... co nguon gdc & chau A va cung ho v6i dua hiu. Céc loai dua déu chtra khoang
95% nudc nén cung cap rat it nang luong. Mot ly dua khoang 240ml chi cung cap khoang 15 calori.
Dua ciing c6 mot it vitamin C trong rudt va vitamin A & phan VO.

Dua duoc an chung trong mon rau tron, hoac dugc mudi chua, nhat 13 dua chudt. Khi ban trén thi
truong, dua thuong dugc xit hoa chét bao vé dé chéng hu thdi, nén trude khi dn can rira sach hodc got
bo vo.

Nuéc chiét trai dua duoc dung dé ché my phim. Nhiéu nguoi thai dua mong dip 1én mit cho min da.
Dua gy ra day hoi néu an qua nhleu

Dua chudt ciing duoc y hoc ¢6 truyén dung lam thudc 1gi tiéu va chira cac bénh nhu sung cudng hong,
chuwong bung, né moi, da man do, phong da.

L4 dua chudt gia nho vat 1dy nude c6 vi ding, dung dé giy nén mira khi ngd doc.

CAI BRUSSELS

Loai cai nay duogc trong 1an dau tién & Brussels vao thé ky 12. Cai Brussels 1a nguon vitamin C va
chét xo kha cao, déng tho1 cling c6 nhiéu chit dam, folacin, vitamin A, sét, kali. Mot bat cai niu chin
(khoang 240ml) cung cap 45 calori véi 130mg vitamin C, 600meg vitamin A, 90meg folacin, 6g chat
X0

Nau chin vira phai, cai 4n ngon hon 1a qua chin, nhiin va dang. Hap cach thily 13 tot nhat.

Cai Brussels ciing ¢6 nhiéu cong dung twong tir nhur bap cai, ching han nhu ngin ngira ung thu rudt, da
day. D6 1a nhd cac héa chit ty nhién nhu indol, isothiocyanat, glucosinolat, phenol va dithiolethion.
Nhiéu nghién ctru dang tip trung vao cong dung tri liéu ndy cua cai Brussels.

Cai Brussels c6 nhiéu folacin. Khi nguo1 me¢ mang thai bi thiéu folacin thi dua con c6 thé bi khuyét tat
nhu mbi ché hodc dng than kinh khong phat trién. Vi thé, ngudi me mang thai an cai Brussels c6 thé
gitp tranh cac khuyét tat nay cho dua con.

Cai Brussels co chira chit gay day hoi trong rudt va da day, dong thot cling co chit 1am giam sy san
xuat hormon cua tuyén giap, lam cho tuyen ndy phai 16n 18n dé san xuat du lugng hormon.

Cai Brussels ciing c6 vitamin K, can thiét cho sy dong mau. Khi dung cac thudc chdng dong mau nhu
coumadin, warfarin thi tranh khong an nhiéu loai rau ny, vi cac thudc ndy va vitamin K ¢ tac dung
nguroc nhau.

SUP LO Sup lo dugc trong dau tién & viing Can Pong tir trudc Cong nguyén. Sau do, loai rau nay lan
dan ra cac qudc gia mién Bic Au v6i khi hdu mat hon.

bay 1a mon an dugc ua chudng. Hang ndm, san luong stp lo trén thé gigi 1én dén hon 5 triéu tan. Rau
duoc trong nhidu tai mot s nudce véi san luong theo thir ty giam dan 1a Trung Hoa, An D9, Phap, Y
Hoa Ky. Riéng tai Hoa Ky, 75% sup lo dugc trong tai bang California.

Co cac loai sup lo mau trang nga, tim hodc xam. Mot bat stp lo twoi (khoang 240ml) cung cip 25
calori va 2g chat xo, 25mcg folacin, 60mg vitamin C, mét it vitamin B1 (thiamine) va kali.

Sup lo dn ngon nhét phai 1a loai con rat twoi véi 14 xanh, dau trang nhu tuyét, thit ran chac.

Rau can giltr & noi mat, hoi am dé bao vé vitamin C.

Rau c6 thé dé danh bang dong lanh. Trudc khi dé dong lanh nén nhing vao nude soi dé vo hiéu hoa
tac dung cua cac enzym lam rau mau hong nhu peroxidase, catalase va cting gitr vitamin C khoi that
thoat. Co thé chan sup lo dung trong tdi nylon hé mo, vo1 1o nau vi ba.

Khi an, loai bo hét cac 14 xanh, cat cuéng khoi dau rau. Phan cudng ciing an duoc nhung phai tudc bo
bdt vo, rdi bd doc 1am nhiéu phﬁn nhd. Nhung dau rau vao chau nuéc lanh c6 pha chut mubi dé loai



bé cac vi sinh vat an trong rau.

Hap cach thiy hodc ludc qua réi chAm véi nude mam dam trimg ludc, an véi com rat ngon. Khi lude
cho mot chut sita thi nudc rat ngot. Mudn rau gion va gitt mau trang dep thi cho thém mot thia giam
hoac nuédc chanh vao nudce ludc.

Tranh lugc trong n6i nhom, rau s& d6i mau. Ludc qua 1au, vitamin C mat di téi 50%.

Sup lo co thé an sdng nhu xa lach, chdm véi nude chim mayonnaise.

Nau v6i thit ga, thit bo, sup lo cho mon xao hodc mon canh rat hap dén.

Sup lo ciing duoc ngdm gidm va thém toi, 6t, dn rat ngon.

Sup lo ¢6 cac chat nhu indol, isothiocyanat, phenol ma nhiéu nghién ctru cho 13 ¢6 thé ngin ngira mot
s6 bénh ung thu nhu ung thu dai - truc trang, da day, tuyén nhiép, bang quang.

Theo Jean Carper, ngudi Norway dn nhiéu rau niy nén it bi cac cuc thit (polyp) tién ung thu moc ra &
trong 1ong rudt.

Sup lo co chat goitrin, thiocyanat, ispthiocyanat. Cac hoa chat nay c6 thé 1am giam san xuit hormon
tuyén giap, 1am tuyén nay phai sung to dé san xut nhleu hormon hon. Tuy nhién, an stip lo vira phai
khong co anh huong gi, trir phi da bi thiéu ning tuyén giap.

An nhiéu sup lo ciing gay day hoi trong da day-rudt, do tic dung ctia cac vi sinh vét véi carbohydrat
cua rau.

Rau c¢6 mét it vitamin K v&i cong dung lam déng mau. Néu dang dung céc loai thubc chdng dong mau
nhu coumadin, warfarin nén tranh n nhiéu rau ndy.

Rau ciing c6 mdt chat ma khi xét nghiém phéan c6 thé cho két qua duong tinh voi mau, du 13 khong co
mau trong phan. Cho nén trudc khi xét nghiém phan xem c¢6 mau hay khong (nhu trong truong hop nghi
u budu dai trang) thi nén tranh an sup lo.

ACTISO (ARTICHOKE)

bay la loai cay giong nhu cay ké, thudc ho clic (Asteraceae), cao to1 hai thudc, la dai, moc canh; hoa
hinh ddu mau tim nhat. Phan gbc ctia canh hoa va dé hoa mém c6 thé in duoc.

Actisd c6 nhiéu chét dinh duong nhu cac vitamin C, B, folacin, chat xo va mot vai khoéang chét nhu
sat, kali.

Actisé thuong duogc ludc, hép cach thay dé an hodc ninh véi thit ga, thit lon.

Actiso co thé dugc dung tuoi, dé dong lanh hodc dong hop.

Nhiéu nguoi cho 13 actisé bd gan, 1am ha cholesterol va giam dudng trong mau, kich thich san xuét
mat, giam dau khop xuong, thong tiéu tién.

Tai vai quoc gia, dung dich ché bién tir actisé duoc dung 1am thude chich chira bénh gan. Tra Actiso
1a thirc udng dugc rat nhiéu ngudi wa chudng, duoc cho 1 c6 thé gitp loi tiéu, nga ngon.

PAU PHONG (LAC)

N6i dén dau phong 1a ngud1 Ha Noi 1ai nhd dén cha Ba Tau ban lac rang hting liu, mdi budi t6i mua
Pong bén bd H6 Hoan kiém trude cira Buu dién.

Cay déu phong c6 thé moc thang hodic moc bo lan trén mit dat. Qua dau phong 16n dan va nam su
trong dat cat mém. Khi ciy gia, ngudi ta nhd 18n hodc dao iy qua, nén nong din quen goi 13 cu dau
phong hay la cu lac.

Dau phong co ngudn goc & Brazil nhung hién nay dugc trong & nhiéu qudc gia nhiét doi nhu An D9,
Trung Qudc... Pau phong la nguon thuc pham chinh ctia thd dan Nam My trudc day.

bau phong co nhiéu cht xo, nhiéu chét béo, trong d6 85% thudc nhom chat béo chura bio hoa dang da,
rat nhiéu dam véi cac acid amin can thiét, trir ra chi c6 mot lwong nhé tryptophan, methionine, cystine.
Pau phdng ciing rat nhiéu vitamin E, mot so it vitamin B1 (thiamine), B2 (riboflavin) va folacin, ciing
v6i nhiéu chat khoéng nhu kali, sat, kém.



Vi ¢6 luong chat dam cao nén dau phong c6 thé dung 1a moén dn chinh nudi duong co thé, voi diéu kién
phai b6 sung thém vai thuc pham nhu pho mat, hat hanh dao (almond)... ¢6 nhitng acid amin can thiét
ma dau phong khong co.

Vi c6 nhiéu chit béo chura bio hoa, nén dau phong dugc dung dé can bang hodc thay thé cho chit béo
bdo hoa clia dong vat. An mot mleng banh mi quét bo dau phong (peanut butter), uong mot ly stra 1a
vira ¢ acid amin cua stra va chit béo ctia ddu phong lai cin bang véi chit béo bao hoa cia sita.

Dau phong co the mua con song hay da chin.

Dau song ludc r01 an hodc boc vo 1dy nhan cho vao gao nép niu xoi, rang véi it mudi, thém ti hung liu,
hodc gid nho nau canh ca chua, an véi rau diép ca..

Pau phong thuong rang dé ca vo hay da boc vo, 6 du:ng trong binh hay tii nhya kin hoi dé chit béo
khong bi oxy hoa lam khét mui dau.

Pau phong chin dn dd, nén day kin dé trong ta lanh néu mubn dé 1au.

Ngoai ra, bo ché blen tir dau phong 13 mon an rat thong dung, thuong co nhiéu chat béo bio hoa hon.
Loai bo dau phong tot nhat 13 loai nguyén chat khong pha ché.

Dau phong 1a mot trong 10 loai thuc pham thong thwong nhit giy ra di Gmg hoic nhirc dau & mot sb it
nguoi man cam.

Pau phong phoi khong ki d& bi ndm mdc phat trién, nim moc moc trén ddu phong sé tiét doc t6
aflatoxin, 1a chat doc gay ung thu va dua tdi ngd doc cho nguoi khi an phai. Vi vay, khi ¢au phong bi
moc thi nén bo di.

Ngudi bi bénh théng phong (gout) khong nén dn nhiéu ddu phong vi c¢6 chit purine, tién than ctia acid
uric, mot chat hay tu & ngén chan cai ngudi bénh, gay dau nhirc v6 cuing.

OLIU (OLIVE)

Oliu (olive) thudc loai trai cAy nhung lai duoc dung nhu rau an. Ngudn gdc 6liu & ban dao Hy Lap,
dugc ngudi Tay Ban Nha mang dén California vao khoang giita thé ky thar 17.

Hién nay, 6liu duoc trong nhiéu & Tay Ban Nha, Y, Hy Lap, Tho Nhi Ky. Tay Ban Nha va Y chiém
50% san luong trai 6liu va 55% dau 6liu trén toan thé gidi. Tai Hoa Ky, 98% 6liu dugc trong &
California.

Tréi 6liu hinh bau duc, vi déng, khi chua chin thi mau xanh, 1ac chin thi mau den.

Sau khi hai, 6liu xanh va den dugc nhing vao dung dich nudc c6 pha mot chit mudi natri hydroxid roi
rira sach bang nudc dé loai bo chat ddng oleuropein.

Oliu trén thi truong dugce ban dudi nhiéu hinh thirc va da duogc 18n men hodc khong 1€n men.

Trai 6liu cung cap rat it ning luong, ¢ mdt sd chat dinh dwong nhur vitamin A, calci, sat, cht béo
chua bio hoa dang don va chat xo. Trong 20g trai 6liu c6 2g chat béo. Oliu dung dé an hoic 14y dau.
Dau 6liu duoc dung phd bién ¢ nhidu qudc gia trén thé gidi. Dau 6liu dugc ding tron xa lach hodc niu
v6i cac thue pham khac. Oliu 1a mén an can thiét cta ngudi dan ving Pua Trung hai, dé nau véi thit
vit, thit ctru non..

V&i nhiéu noi khac thi 6liu dugc coi 1a mon an khai vi kich thich sy ngon miéng, thwong dugc dung
vO1 rugu Martini hodc dung trang tri trén cac mon an chinh nhu xa lach, pizza... cho thém phan hap
dan.

Trai 6liu séng can dugc ché bién udp mudi, ndu chin trudc khi an.

Khi mua 6liu hop, nén chon hop nguyén ven, khong bi khong khi xdm nhap. Loai 6liu xanh vi hoi chat
hon 6liu den.

Hop 6liu dung do can dugc cét vao ti lanh dé tranh hong vi oxy hoa.

Oliu hop thuong c6 vi man, néu ngam vao dau 6liu trude khi dn thi s& bét mén hon.

OT



“&t ndo ma &t ching cay,

Gai nao 1a gai chang hay ghen chong”

Trén day 1a hai cau luc bat murgn déc tinh cay “ghé so? cua 6t dé vi von véi tinh hay ghen cua nhiéu
“ba” vo. Nhung may cdu ndy chi ding ¢ thoi xua, khi ngudi ta chi trong dugc mot loai ot cay, con
ngay nay thi 6t khong chi cay ma con c6 giong ngot nita.

Ot ngot trai 16n hon, hinh nhu trai chudng, khi chua chin thi ¢6 mau xanh va khi chin mui thi chuyén
thanh do, vang hay tia.

Ot cay thuong dai, trai nhé hon va c6 vi nong bong,

Trai ot c6 thé moc quay 1én troi (chi thién) hodc quay xudng dat (chi dua).

Trong &t ¢6 hoda chit capsaicinoid 1a chat 1am cho 6t gy cam giac nong. Chat nay khong c6 mui vi,
nhung khi dn tao ra mot vi manh khi n6 tac dung vao nhirng té bao cho cam giac dau & miéng. Vi dau
nén nguoi it chiu cay chay nudc mat, nudc mui, toat mo hoi hat...

Chat capsaicin ndm trong hat va nhirng soi trang trong qua &t. Mudn 6t khong cay, chi viéc bo hai bo
phan nay di hoac ngdm 6t trong nude pha muodi do mot gio.

Ot ¢6 mot it cht dinh dwong nhu vitamin A, C, bioflavonoid, chit xo. Ot cang chin d6 cang c6 nhiéu
vitamin A.

Ot 1a mot mon dn phu nhung mang lai huong vi, mau sdc cho thuc phém an cung.

Thit ga goi 12 xa0 sa 6t ma khong c6 miy chu ot tiéu thi hét ngon. Bat canh chua ca 16c ma cac ba ndi
trg quén bo Gt thai mong thi hét 1 canh chua. Xoai xanh ddm mam chang ra gi viy ma gid qua Gt thém
vao thi mot qua xoai chir hai qua an cling hét

Khi cat ot phai than trong kéo nd ban vao mat thi mat sung hup 18n va rat bong. Ngay ¢ tay cling vay,
da ma tiép can nhleu vGi chat capsaicin thi da s& phong dau nhu phong lira. Phong miéng, cudng hong
dén chay nudce mit, nuéc mui vi an phai qua 0t cay la chuyén binh thuong xay ra.

Nhiéu nguoi khi an phai mleng ot cay, vo1 vang uéng mot ngum nudc lanh cho bot nong rat, nhung vo
hiéu. Ly do 13 chit néng capsaicin ctia 6t thude loai dau, nude khong c6 tac dung gi. Udng mot chut
sita hoic nhai mot it com, miéng banh, miéng chanh hay mét it nudc ca chua déu lam bot néng bong
mi¢ng.

N6i vé ndng cay ctia Gt thi cam gidc nay da dugc phan ra lam ba dang;: tir cay vira nhu Mexi—Bell va
Anaheim t1 rat cay nhu 6t Cayene, Tabaso. Hai loai cay nhat thé gigi 1a Habanero va Scotch
Bonnets.

Ngoai céng dung nhu mot loai gia vi, ot con co chut kha ning ngin ngira ung thu nho ¢ chét
bioflavonoid, va chong d6ng miu nho c¢6 chét capsaicin.

Kinh nghiém cho hay dn nhiéu 6t ¢6 thé 1am b6t ho vi vi nong cay lam long dom, thong phoi, 1am ting
khau vi, tiéu hoa dé.

Ot cay c6 tac dung kich thich su hung phéan tinh than, giam tram uat budn rau.

Nhiéu ngudi con xat 6t bot vao khép xwong viem dé bt dau nhire hodc ric trong tat, trong gidy cho
am chan.

Trai vo1 nhan xét thong thuong, 6t khong gay ra viém da day, nhung lam kich thich nglra ngady hau mon
khi ta bi tri.

Theo kinh nghiém y hoc ¢6 truyén, &t 1am an ngon miéng lai dé tiéu, 14 &t gid nho dap vao vét thuong
dé chita ran can. Nhung khi an qua nhiéu 6t c6 tic dung khong tot cho gan, than.

MANG TAY (ASPARAGUS)

Meing tay duoc thd dan Hy Lap va La M3 trong tir ca vai traim nim trude Cong nguyén, nhung chi du
nhap vao Hoa Ky tir thé ky 17. Mang duoc trong nhiéu vao khoang thang 2 t6i thang 7.

Mang tay hap cach thily hodc chan nudc soi 1a mon dn khai vi rat ngon miéng lai bé dwong. Ming tay



ciing duoc tron xa lach, ndu sup cua, thit hodc xdo...

Maing tiy c6 nhiéu chat xo va chat dinh duong. Sau dot ming cung cap 25 calori, 1g chit xo, 150meg
vitamin A, 10mg vitamin C, 130mg folacin.

Maing tiy rat mau hong, nhat 1a khong dé ta lanh, nén can dugc dn cang sém cang tot sau khi hai. Mang
dong hop mat nhiéu dinh duong va c6 nhiéu mubi. Ming c6 thé dé dong lanh va giir dugc vitamin C.
Khi mua lya ming xanh sang, ddu ming do tia, than chic.

Meing tay chi dn duoc tir phan con xanh, khuc dudi trang thwong cting nhic nén bo di, da cia ming d6i
khi kha day, co thé boc ra dé danh niu sup.

Nhiéu nguoi cho ring dn ming tay s& bt bi phong thap khép, nhung ming tiy c¢6 nhiéu purine, tién
than cua acid uric, nén nhirng nguoi bi bénh thdng phong (gout) khong nén dn nhiéu ming tay.

Mang tay do1 khi cting lam nudce tiéu c6 mii hing khé chiu, nhung vo hai.

RAU DIEP, BAP SU

RAU DIEP

Trudc su quan tim ctia nhiéu nguoi vé tinh trang béo phi, rau diép da tré thanh mén an rat phd bién vi
it nang luong. Mot cay rau diép chi c6 50 calori. Rau gia ré lai c¢6 quanh ndm.

Rau c6 it chit xo, it chdt dam, hdu nhu khong ¢ chit béo, c6 mot sb vitamin A, C va folacin.

C6 nhiéu loai rau diép nhu Argula, Chicory, Butterhead, Looseleaf, Romaine, Watercress... Mbi thir
c6 huong vi dac biét, co thé an riéng hodc tron 1n véi cac rau trai khac. Xa lach, cé tuna, thit ga xé
nho... an v6i rau diép 1a nhitng mon an rat ngon ma lai it ning luong,

BAP SU

Bép su va cac rau thudc ho cai (Brassicaceae) nhu su luc va su dd, cai Brussels, sup lo, cu cai, cai
xoan, sup lo xanh, cai béc thao, cai kim chi, cai tau... déu la nhirng thuc phém t6t va c6 dic tinh hd tro
tiéu hoa, phong chdng ung thu.



CAC LOAI PAU

Pau duoc tréng o khép noi trén thé g1 dé 1am thuc phém_ Nguoi ta wdc lugng co tdi 13.000 loai dau
khac nhau. Tuy nhién, cac ba ndi tr¢ thwong chi quen thudéc véi mot sb it cac loai dau nhur 1a dau ha
lan, dau tay (co ve), dau den, dau lima, dau pinto, dau pha, dau ngu...

Hat d4u ndm trong vo dai ma khi chin kho s€ nirt ra 1am doi.

Theo cac nha khao co thi dau dugc trong trudce tién & cac quoc gia Pong Nam A, tir hon 10.000 nim
vé truge. Nhiéu noi, dau duogc trong xen ké gitra hai ludng ngo, vi dau co thé hap thy nitrogen tir khong
khi, ton trit dudi dat va 1am dét giau thém chit ndy ma ngd can dé ting trudng.

Gia tr1 dinh dudng

Hat dau la nguon dinh duong rat phong phu, ngon va twong 6101 ré tién.

Dau nanh cung cap du cac loai acid amin thiét yéu ma co thé can. Pau c6 nhiéu calci cho nén cac vi tu
hanh, nguo1 an chay co thé song lanh manh chi v&1 dau hii va cac loai san pham khac cua dau nanh.
Noi1 chung, cac loai dau c6 lugng dam cao hon céac loai ngii cOc khac tir hai dén nam lan.

Hat d4u c6 nhiéu vitamin nhém B, nhiéu sit, kali, rat nhiéu chat xo. Pa sb hat dau déu co rat it chat
béo va nang lugng, ngoai trr ddu manh va dau phong lai co6 nhiéu chit béo t6t & dang chua bao hoa.
Dau c6 it nang lugng nhung chira nhleu nudc.

Mot traim gram ddu nau chin cung cap khoang 100 — 130 calori va 7 g chit dam, trong duong véi sb
chat dam trong 30g thit dong vat. Pau nay mam co nhiéu dam hon d4u nguyén hat. Khi an kém nhiéu
loai dau, luong dam c6 duoc s& co6 pham chit trong duong véi dam dong vat.

Nguoi Bic My va ngudi chau Au it chi ¥ dén cac loai dau vi phai mt nhiéu thoi gian dé nau, hodc
phai ngdm dau trude khi niu. Dé khoi mat thoi gian, dung ddu ché bién nau sin dé trong hop rat tién
loi: chi can d6 b6t nude min trong dau, rora dau cho bét min roi nau.

Nhung ngudi1 Nam My va chau A xem céc loai dau 1a mét loai thuc phélm quan trong.

O chau My Latinh, tir Mexico xuéng dén Trung My, Nam My, dau ddu ciing thiy c6 ddu den va dau do
trong cac bira an.

O An Do, dau lang (lentil) dugc an tron vo1 gao va rat phé bién.

Nhat Ban ¢6 loai dau mau nau goi 1a azuki dugc an véi com.

O Trung Hoa, Nhat Ban va Viét Nam, dau nanh rat thong dung trong viéc dung dé lam tuong, chao, tau
hu.

Hat dau nau chin co thé an khi con nong hay dé ngudi, co the nau dau véi thit, ca hodc véi cac loai rau
khac. Pau ndu chin cling co thé cho thém  gia i, nghién nat roi quét vao banh mi kep dé an.

Pau troi khong can nhiéu thoi gian dé nau, nhung khi phoi kho thi cn ninh niu 14u hon. Pé rit ngin
thoi gian nu, ta ¢6 thé ngdm dau trong nudc nong vai gio cho dau thAm nudc va mém hon. Nude ngam
dau co thé dung dé niu mon in cho thém huong vi.

Uu diém cua dau

1. Pau chira mot loai chat xo goi 1a pectin. Chat xo nay c6 kha ning hat nudc va nd ra trong da day
khién nguoi dn cd cam giac no 1au, khong thém an. N6 ciing lam chdm tién trinh hap thu thuc phim
trong rudt, gitip nhirng ngud1 mac bénh tiéu dudng tranh duoc sy gia ting qua nhanh cta dudng trong
mau. Cac loai diu chtra nhleu pectin c6 thé gil vai tro quan trong trong viéc lam giam lugng
cholesterol trong mau, con t6t hon ca cam yeén mach (oat bran). Trong cac loai dau, dau nanh dugc
xem 1 hiru hiéu nhat dé giam cholesterol va triglyceride trong mau. Nghién ctru & Y va Thuy Si cho
théy 14 bénh nhan c6 cholesterol cao khi dn nhiéu chat dam tir ddu nanh thay thé cho thit ca thi mirc
cholesterol giam xudng dén 31%. Két qua ndy xem ra con tot hon ca tic dung ciia cac loai thudc giam



cholesterol dit tién trén thi truong. Bac si James Anderson thudc dai hoc Kentucky khuyén bénh nhan
mdi ngy an mdt chén dau pinto niu chin dé ha cholesterol.

2. Ciing theo bac si Anderson, an dau thuong xuyén giam nhu cau insulin dé chita bénh tiéu duong, vi
dau lam dudng trong mau ting 1én rat cham.

3. Gan day, cac nha khoa hoc phat hién dugc mot tac dung vo cung bo ich cua cac hat dau, do la kha
nang chéng ung thu. Pau co chira chit acid phytic, mot chat chong oxy hda rat manh, c6 thé chin dung
tién trinh ung thu hoa cua té bao. Ngoai ra, nghién ctru trén mot sd dong vat trong phong thi nghiém
cho thiy mot s6 loai dau, nhét 1a dau lang (lentil) c6 chira chit e ché protease, 1a chit c6 kha nang
phong chong ung thu da, vu, gan 6 dong vat. Thir nghiém ¢ nguoi cling thay c6 tac dung twong tu vé
phong chong ung thu v va tuyén nhlep h¢. Chuyen gia v€ ung thu Anne Kennedy dé cho chuét an mot
hoa chat gay ung thu, nhung khi chat trc ché protease dugc bdi vao miéng chudt thi ung thu khong xay
ra.

4, Két qua nghién ctru cua tién si Sharon Fleming thuoc dai hoc Berkeley (California) cho théy dau
gitp dai tién déu dan, dé dang vi phan to va mém hon, tir d6 giam thiéu cac nguy co ung thr dai - truc
trang.

5. M6t nha khoa hoc An Do 1a SN. Sanyaldan nhan thdy dan s cua nguo1 Tay Tang khong thay d01
trong subt 200 nam. Thire pham chinh ctia ho 14 mdt loai dau. Sau nhiéu nim tim hleu, ong thiy rang
loai dau niy c6 kha ning ngin ngira sy sinh dé nhd hda chat m—xylohydroquinon. Ong thir cho phu nir
dung chét nay thi ty 1¢ sinh dé giam han, con v&i nam gidi thi cht nay 1am cho s6 luong tinh tring
giam bét. Nhan xét nady dang duoc nghién ciru kiém chimg thém. Ngoai ra, c6 18 tac dung ctia no khong
manh bang cac dudc pham ngira thu tinh hién c6 nén it ai dé y dén.

Mot vai van dé khi dn dau

Mot dic tinh ctia d4u 13 tao ra rat nhiéu hoi (gas) trong rudt, voi hau qua gay ra trung tién lam nhiéu
nguo1 kho chiu. Nguyén do la khi thiéu enzyme dé tiéu hoa chat duong alpha-galactoside trong dau.
Khi xudng rudt, duong nay bi cac vi sinh vat phan hoa, tao ra nhiéu hoi. Nhung kinh nghiém cho hay
néu thwong xuyén an dau thi tré ngai nay c6 thé khong dang ke vi co thé s& quen dan.

Va lai, cac bac si déu cho biét trung tién khong phai 1a mot van dé strc khde ma chi 12 mot van dé
trong giao t& xa hoi.

Ong to ctia Y khoa phuong Tay la Hippocrates noi rang trung tién can thiét cho strc khoe con nguoi.
Nguoi Trung Hoa ciing cho rang trung tién 1a ddu hiéu ctia mot sy tiéu hoa tét.

Khéng phai chi cac loai ddu mdi tao ra hoi trong rudt, cac thuc pham khac nhu ngii cde, hanh, toi, bap
su va nhiéu thirc dn c6 chit xo (fiber) déu tao ra hoi do phan trng hoa hoc hodc sy 1€én men trong rudt.
C6 nhiéu cach dé 1am giam b6t hoi ctia ddu trong qua trinh tiéu hoa.

Nha héa hoc Alfred Olson gidi thiéu cach sau day. Trude khi ndu, ta hdy ngdm dau v6i nudce trong mot
dém, sau d6 do di. Nhing dau trong nudc soi, hay ndu 1én vai phat, sau d6 lai ngdm nuéec khoang 4
tiéng d6ng hd trude khi dem ra ndu voi thire an khac. Khuyét diém ctia cach ndy 1a dau s& mat di nhiéu
khoang cht va vitamin.

Phuong phap thir hai 1a xay dau dé lam thanh bot nhdo rdi ném thém mudi, xi dau (soya sauce), tiéu,
Gt, xat vun vao bot nhdo dé ché bién thanh mén an cho hop khau vi. Khong nén thém hanh, t0i, vi cac
mon nay tao thém hoi cho dau.

Mot van dé khac nita 13 d¢au kho c6 nhiéu purine. Vi mot s6 ngudi nhay cam, purine c6 thé 1am ting
acid uric trong mau, dua t¢i bénh thong phong (gout). Tinh thé acid uric dong trén cac khép xuong,
thong thwong nhat 1a & ngdn chan cai, 1am ngudi bénh rat dau nhirc.

Mot vai loai dau c6 hoa chat [am mat kha nang hép thu cac vitamin B, E, D va beta caroten trong rudt.
Mot s6 dau khac, néu khong nau chin, cé thé ¢ vai chat dinh lién véi khoang sat, dong, khién hong cau



két tu lai v&i nhau.

Mot sb loai dau thuong an

Trén thi trudng c6 cac dang dau twoi, dau khd, dong hop hodc dong lanh. Mdi thir c6 mot huwong vi doc
d40, mot hinh dang riéng biét va cach niu nudng ciing khac nhau.

— Pau do thwong niu chung véi gao, thit, lam xa lach...

— Pau lima mau tréng kem hodc xanh nhat, hat nho, hinh trai than. Bau nay thuong dung dé ndu sup,
1am xa l4ch, hodc him véi thit ga. Hau hét ddu lima déu duoc déng hop, 1am déng lanh trude khi ban
ra trén thi trrong.

— Pau pinto mau cam, hinh bau duc, dung nhiéu trong mon com Mexico hoac dé him véi cac loai thit.
— Pau den hat nho, den bong, dung dé nu che, ndu sup hoac ham vé&i véi thit.

— Pau adzuki hat nhé, mau do bong loang, dung lam xa lach, nhoi ga vit, niu stip hodc ninh véi thit.

— Déu nanh hat nho mau vang hodc hoi den lam tau hu, trong va nhiéu loai thyc pham rat ngon khéc.

— béu Ha Lan, dugc ban tuoi rat it, hau hét duoc dong hop hodc lam dong lanh. Khi con tuoi, dau co
mau xanh sang, s& hoi mém nhu nhung. Pau dong hdp rat thong dung va dung trong viée ché bién nhiéu
mon an khac nhau.

— Ngoai ra con c6 dau diia, dau van, dau ngu, dau co ve, dau do, dau xanh...

Tac dung tr1 bénh

Ngoai gia tri dinh duong, mot sb loai dau con dugc y hoc dan gian ta dung lam thudc tri bénh, do 1a:
a. Pau van tréng: Con goi 1a bach bién dau, co vi ngot, tinh hoi on, bo ty vi, chita cadc chirng dau bung,
giai doc, chita non ge, gitp toc lau bac.

b. Pau xanh: V6 dau xanh khong doc, vi ngot, co6 tac dung giai nhiét, lam mat khong mo. Hat dau xanh
cling c6 tac dung giai nhiét, giai doc tinh ctia thudc va kim loai, tiéu phu thiing.

c. Pau den: Pau nay thuong dung dé niu x6i, ndu ché in rat ngon. Ngoai ra, dau cling bo than, 1oi tiéu,
lam nude tiéu trong hon va nhiéu hon.

d. Bau phong: Dau phong c6 gia tri dinh duwong cao, c6 nhiéu chat béo, dam va nhiéu loai vitamin.
Ngoai vi¢c dung lam thuc pham, dau lac (dau phong) con duoc dung trong y hoc dé ché thude.

d Pau nanh: day 1a ngudn chit dam rat quan trong tai nhiéu quoc gia, nht 1a cac nudc dang phat trién.
Trong y hoc, ddu nanh dugc dung lam thire an cho nguoi bénh viém khop, nguoi moi binh phuc sau
khi con bénh ning, dic biét 1a nhitng nguoi bénh tiéu duong, huyét ap cao va c6 nhiéu md trong mau



CAC LOAI TRAI CAY

Trai (hay qua) cay thuong co phan thit mong nuéc dn duoc va hat. Nguoc lai voi rau duoc ding nhu
mon an chinh, phan 16n trai cay 1a mon dn phu, diém tAm, trang miéng hodc an vat... Trai cay la thuc
pham ua thich cua loai nguoi vi tinh chat bé duong va tién loi ctia nd.

Thanh phan dinh duong

Nhiéu chuyén gia dinh dudng qua quyet rang trai cay la “ban duong cua strc khoe” vi no co day du
nhirng chat dinh duong can thiét dé duy tri mot doi song lanh manh.

1. Nude

Co thé can tir 2 -3 1it nude mdi ngay dé gilr nhiét d binh thuong, dé 1am tron céc khép xuong, dé luu
chquyén duong chét nudi té bao, dé lam huyét tuong chira hff)ng cau, bach cau, dé lam vat chéng do co
the..

Nudec trong trai cay rat nhiéu, twroi mat, ma lai 13 loai nudc tinh khiét, khong nhiém trung hay van duc.
Nudec tir long dat, dugc cay hat 1én, ché bién dua vao trai cay dé ta ding ma khong can mit cong dun
nau, gan loc. Dung nuéc ndy ta khong so cac bénh nhu tiéu chay, khé chiu da day, khong bi sy 6 nhiém
ctia bui dat hay hoa cht trong khong khi.

2. Chat dam

Chét dam can thiét cho su ciu tao cac loai té bao, ché tao hormon trong co thé.

Thuong thwong, khi noi t¢i chat dam, ta nghi ngay tdi mot miéng bit-tét, mot dui ga quay... vi day 1a
ngudn cung cap chinh. Nhung loai chat dam niy c6 nhiéu chit béo ma con ngudi lam dung va phu
thudc no6 nén gay ra nhiéu bénh hoan. Ngoai ra, an mt nﬁéng thit can dén 8 g0 dé tiéu hoa, trong khi
d6 an hdn hop trai cdy, ta chi can ntra gid 14 d3 hap thu dugc s6 chat dam nay.

Rau trai ciing c6 ngudn chat dam dang ké, tat nhién 1a it hon thit c4, nhung dé tiéu va khong co
cholesterol. Ta hdy nhin vao céac vi tu hanh, khong an thit dong vat, chi an rau trai, ma ciling du chat
dam cho co thé, strc khoé van tt, than sic hong hio, tinh thin minh man, phuc vu dao gido va tin d6
khong mét moi.

Dam trong trai cay c6 du tam loai acid amin can thiét ma co thé khong tu tao ra dugc va phai do thuc
pham cung cap.

Nhirng trai an hat nhu dau phdng, hat hanh nhan, qua 6¢ cho (walnut), trai bo... co rat nhiéu dam.

3. Carbohydrat

Carbohydrat cung cp ning luong cho chirc ning ctia co thé dudi hinh thite céc loai dudng hodc tinh
bot. Trai cdy c6 loai dudng don thién nhién fructose, san sang duoc hip thu va c6 kha ning cung cp
nang luong ma co thé can ngay. Puong nay dé tiéu va hip thu vao mau tir tir nén khong gdy xdo tron
cho mirc d insulin do tuy tang tiét ra.

Khi an nhiéu chit béo thi khong t6t, nhung co thé can mot luong toi thleu dé duy tri su ting trudng cta
té bao, tich trit ning lugng, cau tao thanh phan ctia hé than kinh, san xuat hormon. Tréi cdy nhu chudi,
bo, 6liu, diéu (dao 1on hat)... c6 mdt it chat béo va hau nhu khong c6 cholesterol.

5. Khoang chat va vitamin

Co thé can mdt lugng rat nho khoang chat va vitamin dé diéu hoa moi chirc nang ciing nhu dé tang
truong, sinh san. Trai cay co du cac chit nay duéi dang hoan toan tu nhién, khong pha hoa chit, dé
tiéu va vira du cho nhu cau hang ngay. Tuy nhién, trai cay thuong khong ¢ hodc c6 rat it vitamin B12.
Bao quan

Trai cdy 1a san phdm ma thién nhién cung cip, san sang dé con ngudi str dung ma khdéng can nhiéu thoi
gian ché bién, stra soan.



Dé trai cAy thém ngon, can cé lua chon ki cang, bao quan ding cach, va dn ding luc.

Khi bay ban trén thi truong, ngudi ta thwong phun hoa chit én trai ciy dé gitr trai 1au hu cling nhu dé
trai cay co vé tuoi, dep, hép dan hon. Vi thé, can rtra sach hodc got vo trude khi an.

a. Trai cay tuoi

Mua nao trai d6, mua dling mua ding 10c thi trai cady ngon va ré hon.

Luya trai cay khong khé khin néu ta dé ¥ mot chit. Diéu cAn nhé 13 khéng nén mua vi gia ré, ma mua vi
dung duogc hoic dé danh dugc. Néu khong c6 nhu ciu trang tri, chung bay cho dep mat thi bé ngoai
clia trai hoi 6 ti vét mot chit cling khong anh hwong dén pham chat cua trai.

Ciing nén nhd rfing, hau hét trai cay duogc xit mot 16p hoa chat dé tang mau tro1i, tao vé ngoai dep hon,
nén nhiéu khi “thdy vay ma khong phai vay”

Khi mua vé, trai chin can duogc gitr trong ti lanh dé tranh mau hu. Trudce hét, lua riéng nhirng trai hu,
trai chua chin han. Khong nén 1am trai mau chin bang cach phoi ning vi cic tia tir ngoai, hong ngoai
c6 thé 1am phan huy vai loai vitamin.

Rira va lau kho nhiing trai cay co vo clng va tron tru. Trai ¢6 vo mong nhu nho, anh dao, cac loai trai
nho mong nudc nhu dau, phic bon tir, 6 16, mdm x6i den... thi khong can rira khi cat gitt vi nudc dong
lam tra1 mau hu, nhung dung quén rira trude khi an.

Pung vat bo cuéng hodc chop cua trai, tranh lam ton thuong to1 té bao culia trai.

Tu lanh can gitt ¢ nhiét do tir 150C tdi 210C, khong am. Tt hon hét 1a giir trai trong hdp kin dé khong
khi khong lam kho trai, nhung néu dung trong tai nylon thi lai nén choc thing 16 nhé dé thoat hoi va do
am. Giir ki nhu vay, trai c6 thé dé danh duoc kha 14u.

b. Trai cay dong hop

Vi trai cay dong hop, khi mua can xem ki han str dung c6 ghi trén hop. Tuyét ddi khong mua san
pham qua han dung, cho du gia ré.

Tranh nhitng hop bi 10 ri, khong khi vao hop 1am phong 1én; hop mop vao khong sao, trir phi vét 16m
lam rach hop va dé khong khi 1ot vao.

Trai cay dong hop thuong duge bao quan bang nudc dudng cho khoi hu va dudng cang ngot thi thoi
han bao quan cang tot. Poi khi hop chi chira riéng nudc ép trai cy.

Trai cay dong hdp co thé gitr trong phong ¢ nhiét do khong qua 250C, thoang khi, khong a am, co thé dé
danh ca nam ma pham chat van t6t, mién 1a hop khong bi ro ri va chua qua han sir dung do nha san
xudt ghi trén hop.

c. Trai cay dong lanh

Trai cay nay cung rt ngon. Khi mua lya thtr dong ctrng nguyén cuc, chu néu chay nude hodc hot mém
12 bat dau ra da va hu. Mang vé, néu chua an can bo vao ti lanh v6i nhiét do bang hodc dudi do dong
lanh. Gift nhu vay trai van con tot toi mot nim.

d. Trai cay kho

Can dugc ban trong tui sach s€ va boc kin. Trai phai mém déo nhung chic, mau tuoi sang, khong 16m
d6m mbc meo. Trai kho co thé khong can gitr trong ti lanh, vo1 diéu kién nhi¢t d6 trong nha khong qua
240C. C6 thé giit duoc trong vong nira nim. Nhung neu trdi néng qua va am qua thi nén dé trong ti
lanh, nhét 14 sau khi ¢3 mé 3n do dang, dé tranh nAm moc.

d. Nudng trai cay

Khi nudng, trai cdy c6 thé 1a mén an phu thay thé cho thit. Nuéng khong mat nhiéu thi gid, nhung can
duoc an ngay.

Trai duoc got vo, cat doi, xép up 1€n vi hodc chao, quét bo va nudc trai chanh 1€n mat, nudng do
muoi phut cho t&1 khi mat trdi hoi nau. Gié sang mat kia roi quét bo, nude chanh, thém chut dudng,
qué bot, nudng thém vai phat cho ti khi ndu vang.



TAO

Tao co nguén géc tir cac mién Trung A, Caucase va chung quanh ddy nai Hymalaya. Ngay nay, tao
dugc trong khap thé gidi, & nhitng noi c6 khi hdu nong vira phai.

T40 ¢6 nhiéu loai va c6 quanh ndm, nhung hiém hon vao thang 7, thang 8.

Céc loai tao thuong dugc ua thich 1a tio Rome Beauty v6 do, nhiéu nudce, chic thit, tio Jomathan co
nhiéu vao thang 9, vo do, ngot nudc; tao Golden Delicious vang vo, tdo Fuji, tdo Mclntoshes, tao
Granny Smith, Winesap...

T4o0 trén cay dé bi sau bo cin pha nén thwong dugce phun thude trir sau, vi thé trude khi n can ria
sach.

Dinh duong

T4o0 14 loai trai cay c6 nhiéu chat xo pectin & thit va lignin & vo.

Mot qua tao c6 chirng 3g chat xo, 8mg vitamin C.

T40 ¢6 nhiéu duong fructose. Pudng nay dugce hip thu tir tir vao mau, nén bénh tiéu dudng khong ngai
viéc mau ting dot ngdt duong glucose nhu trong trudmng hop dn duong trang tinh ché saccharose.

T40 xanh c6 vi dang cta acid malic, nhung khi tio chin thi acid nay giam di, tao tr6 nén ngot.

Hat tdo c6 chat amygdalin, mot loai cyanide, nén néu an nhiéu hat tao c6 thé bi tring doc, nhat 12 & tré
em.

Trai tho 1a mon an vit 1y twong vi dé mang theo, it ning lugng, hwong vi ngon, n mau day da day nén
khong so béo phi. Mot qué tio ning 150g chi cung cap khoang 90 calori.

Téo c6 thé an séng hodc niu chin véi nhiéu kiéu khac nhau, nhung khi nau thi vitamin C bj nhiét phan
huy.

Trong tdo kho, hop chat sulfur dugc dung dé tao khoi tré nén mau nau. Nguoi bi di tng voi sulfite nén
tranh an tao khé. Thuong thuong, khoang 5kg tio troi cho 1kg tdo kho. Tao khé mat hau hét chit dinh
duong, ngoai trir chit xo.

Nudec tao cling rat phd bién. Nuéc thuong trong sudt vi da duge loc dé lay het phan b tao va duoc
khtr triing bang strc nong. Udng nudc tao cd thé 1am bénh tiéu chay ¢ tré em tram trong hon.

Bédo quan

Khi mua nén chon trai con chic nich, cam thiy hoi ning tay, vo tdo mau twoi bong. Khi tao bi dap,
chat phenol trong tao tlet ra lam vo tdo c6 mau ndu dam.

Mang tao vé nha, nén cét giit trong ti lanh dé tao khoi bi khd, qua chin, dn mat gion. Tao chin cdy co
thé gitr trong ti lanh dugc nam, sau tuan 18.

Khong nén cat hodc got vo dé qua lau trudc khi an vi tio bi oxy hoa, d6i ra mau thim nau, nom xdu ma
an lai mit ngon. An tao ca vo co nhiéu chit xo pectin hon 13 got bod vo.

fch 1oi cho strc khoe

Theo ngudi Hy Lap thoi ¢, tao ngot nhu mat ong va chita dugc bach bénh. Nguoi phuong Tay co
cau: “Mdi ngdy mdt qua tio, khong can dén thay thude.” (An apple a day, keep the doctor away). Tao
dugc xem nhu “vua ctia céac loai trai cay”.

a. Tao 1am giam cholesterol trong mau, dic biét 1a dang cholesterol xAu (LDL). Theo béac si Sable
Amplis thudc dai hoc Paul Sabatier (Toulouse, Phap) thi dn hai qua tdo mot ngay lién tuc trong mot
thang 1am cholesterol giam dang ké, nhat 14 nir gigi. C6 1& 1a nhd chat xo hoa tan pectin trong vo téo,
tao ra mot 1op gel trong da day, hut chit béo va cholesterol rdi thai ra ngoai theo phan.

b. T4o gitip dai tién dé dang nhd chat xo trong tao hut nudc 1am phan mém, dé bai tiét.

c. Bénh nhan tiéu dudng in tao khong so luong dudng trong mau dot ngdt ting cao, va tranh cho tuy
tang khong phai ting tiét insulin.

d. T4o co thé giup co thé dé khang v6i bénh cam ciim. Nghién ctru & Canada cho thay rang nudc tio



1am cho poliovirus kém hoat dong. Nghién ctru & dai hoc Michigan cho thay sinh vién dn nhiéu tdo déu
it bi nhiém trung duong ho hip, b6t cang thang than kinh, it bénh hon nhom sinh vién khong an tao.

d. Nho ¢6 nhiéu chét xo, an mau day da day nhung it ning lugng nén tao tét cho nguoi khong lam chi
duoc khiu vi, 4n nhiéu ma mudn giam can.

e. Tir xua, tio duoc xem 1 phuong thudc rat tot dé chita dau nhirc khép xwong, c6 thé 13 nhd ¢ chat
chdng oxy hoa flavonoid.

f. Nhiéu nghién ctru trong phong thi nghiém con cho rang tao c6 kha ning ngin ngira sy ting trudng té
bao ung thu ¢ loai chudt.

g. T4o ciing dugc cho 13 c¢6 kha nang 1am ha huyét ap.

Vai diéu can luu ¥

— Khi phai kiéng chat xo hodc bi ching day hoi, nén han ché an tao.

— Pectin trong tdo c6 thé 1am giam céng hiéu cua thudc digoxin tri bénh tim.

— Khi b1 di irng voi sulfite, khong nén an tao kho.

— Rira sach tao khi dn ca vo dé tranh thude trir sdu hodc hoa chit xit 1én tdo cho ¢ vé tuoi.

— Tranh ng6 doc khi an hat tao, vi hat ¢6 hoa chat tuong tu nhu hoa chat cyanide.

CHUOI

Chubi 12 loai cdy than nhiéu nudc, 14 to va dai. Chudi moc hoang dau tién ¢ ving Pong Duong,
Malaysia, Myanmar... v&i nhitng trai chudi day hat. Ngay nay, chudi khong hat, v6 tinh duoc trong
khap nhirng ving c¢6 khi hau nhiét doi.

Chubi nhap cang vao Hoa Ky hau hét tir Nam My va Philippine.

Cay chuodi cling rat ‘quen thugc vo1 nguoi Viét Nam, voi rat nhiéu loai chudi nhu chudi huong, chudi
ngu, chudi str, chudi muong...

Chubi thwong duoc thu hoach nguyén ca buong khi con xanh, nhung khi dé noi c6 nhiét do trung binh
hodc trong tai nhya kin v&i qué tdo, chudi chin rat mau.

Chubi xanh ¢6 vi chat, thit cirng, nhung khi chin, tinh bot chuyén hoa thanh chat ngot, thit mém va
thom. Trong chudi xanh cing c6 mot chit 1am mat tic dung cua enzym amylase (mdt loai men tiéu hoa
trong nudc bot), khién co thé khong hip thu duoc carbohydrat.

Nhin vé chudi c6 thé biét 1a chudi chin hay chua chin. Khi vo con xanh vang 1a chudi chua chin, khi
v6 vang déu 1a chudi da chin, san sang dé an. Chudi chin thi hau hét tinh bot chuyén hoa thanh céc loai
duong.

Dinh duong

Chuobi 13 loai cay nhiét doi dugc an nhiéu nhat.

Trong chudi c6 du 8 loai acid amin can thiét ma co thé khong tur téng hop duoc. Ngoai ra con c6 nhiéu
duong glucose, fructose, saccharose va la nguon nang lugng dang ké. Chudi chi dyng sau trai bo
(avocado) vé lugng kali, mot khoang chit rat can thiét cho su van hanh ctia bap thit. Chubi con c6
vitamin B, C, folacin, chat xo. Pic biét khong c6 cholesterol va co rat it chit béo.

Trong 100g chudi troi co khoang 70g nuoc, 1g dam, 25g carbohydrat.

Ngoai ra, con c6 loai chudi 14 (plaintain) vo xam vang, nhiéu tinh bot, 'khong duong, khong an nhu
chudi throng ma phai chién 1én. G An Do, bot chudi ndy duoc dung dé chira viém loét da day, day
bung, kho tiéu.

Mot qua chudi cung cap khoang 100 calori.

Tac dung tr1 bénh

Két qua nghién curu tai dai hoc Harvard nam 1998 cho théy l1a khi an thuc phém 6 nhiéu kali nhur
chubi, thi nguy co tai bién mach mau ndo c6 thé giam ti 36% so voi ngudi it dn chudi. Kali cling c6
thé gitup ha thap huyét ap.



Chudi c¢6 kha nhiéu pectin nén rat tot dé 1am giam cholesterol trong mau, do d6 giam nguy co bénh tim
mach.

Chubi 1am ting kha nang chiu dung cua co thé véi cac cing thang vé thé xac va tdm than nho nhiéu
chat duong thién nhién.

Hon 70 nam vé trude, y gidi dd quan sat thay rang chudi c6 kha ning chita viém loét da day ¢ loai
chudt. Gan day, cac nha khoa hoc Anh Qudc va An Do con ching minh 14 chudi c6 hda chat chong
acid trong da day, giéng nhu thubc Cimetidine. Hoa chét ny ciing gitip ting strc chiu dung ctia niém
mac da day, ngan chan strc pha hoai do d¢ acid cua dich vi

Nhiéu nguoi con tin rang an chudi s& ngi ngon hon, tm than thu gidn, yéu doi hon.

Bao quan

Trur phi mua duogc chudi chin cay tai vuon, con da s6 chudi ban trén thi truong déu duoc thu hoach khi
con xanh dé dé van chuyén dén noi tiéu thu.

Chubi c6 vo mau nau thi ¢6 thé dé 1au hon. Mudn an ngay thi chon chudi ¢ vé mau vang nhat 13 sdn
sang dé an, mau vang xanh & hai dau thi phai doi hai ba ngay. Tranh mua chudi c6 chd mém nhiin trén
v, hodc vo bi nit, bAm hodc xam.

Nhiéu ngudi thich chudi chin trimg qudc, vo vang ¢6 1am tim chim den déu nhau giéng nhu mau tring
con chim qudc. Thuong thi ai ciing thich dn chudi chin trén cay, nhung nhiéu nguoi lai cho 1a chubi
chin cay khong ngon bang chudi hai xanh rdi dé cho chin. Au d6 ciing 14 s& thich ¢4 nhan.

Chudi chin can dugc cat & ngan it lanh nhét trong ti lanh dé tranh thdm da, nhiin ruét. O ngoai phong,
nhiét dd cao 1am chudi mau mém hu

Chubi dd boc vo sé bi oxy hda chuyén sang mau nau ddm. Mudn tranh bj oxy hoa, ngdm qua chudi da
boc vo trong nude pha giam hodc chanh.

Chubi c6 thé dn nguyén trang khi chin hoic chién, ndu ché. Chudi xanh thai mong, in véi thit lon ba
chi, mim tém nguyén con, rau xa lach, hoac nau um vaGi luon, ca, bc, trach hodc dau ran...

Hoa chudi thai chi 1a mén an sdng rat gion va bui, nhat 12 khi an voi ban dc riéu cua. Hoa chudi chan
qua roi tron véi lac rang, hodc virng, chanh, dudong lam mon ndm cling rat ngon.

Thén chubi non thai méng an ghém, hoic ngudi Muong cd mén than chudi ham véi 1ong doi dong vat
cling rat hap dan.

Ct chudi ciing dugc dung dé nau luon, ¢ rat bui.

Chubi con dugc phoi hoic sdy kho dé danh. Chudi chin in v6i fromage cc loai 1a mon trang miéng
tuy€t hao ctua ngudi sanh an.

Vai diéu can luu y

Chubi c6 chat serotonin, mot chat lam co bop hay gidn né mach mau.

U budu tuyén ndi tiét, rudt, phdi ciing tiét ra nhiéu sarotonin va thwong dugc do trong nudce tiéu dé xac
dinh bénh. Vai ngay trudc khi thir nude tiéu dé dinh bénh ung thu ma an nhiéu chudi c6 thé 1am cho két
qua xét nghiém tr¢ thanh khong chinh xac.

Chubi chin ting c6 chat tyramin, c6 thé giy tuong tic voi thude chita bénh tram cam MAO Inhibitor
(Monoamine oxidase inhibitor).

CAM

Cam dugc tim thiy trong van tu Trung Hoa cach day trén 4000 nam. Ttr Dong Nam A, cam dugc
chuyen glong sang cac quoc gia vung Pua Trung Hai qua sy giao thu’orng v6i cac nude Tay Au. Khi
tham hiém chau My, Christopher Columbus di mang gidng cam dén ving dat méi ndy.

Tai Hoa Ky, cam bat dau dugc trong & ving Florida vao thé ky thir 18, roi lan tran sang California.
Australia c6 cam vao thé ky 19 do ngudi Anh mang dén, r6i tir d6 cam duogc gidi thiéu sang New
Zealand.



<=""p="">

C6 loai cam an trai va loai vt léy nudc.

Cam vat nuéc Parson Browns, Hamlin ¢ Florida c6 nhiéu vao thang 10 dén thang 2 nim sau. Cam

Valencia & Florida 1 loai cam vat nuéc noi tiéng.

Cam #n trai navel trong & California, rat ngon lai khong c6 hat.

Mua cam 13 tir thang 10 dén thang 6 nim sau. Viét Nam c¢6 cam B6 Ha, cam Vinh rét noi tiéng.

Gia tri dinh duong

Cam c6 nhiéu dudng, chit xo hoa tan pectin trong mang boc mai cam, nhiéu vitamin C trong phan cui

ngay dudi vé cam va vitamin B.

Mot ly nude cam tuoi (240ml) c6 khoang 125mg vitamin C, 75meg folacin, 1g chit xo. Mot trai cam

trung binh ¢6 70mg vitamin C, 40mcg folacin, 3g chat xo va cung cap 60 calori.

Cam con c6 chira rutin, hesperidin, bioflavonoid, mot it cac vitamin va khoang chét khac nhu beta

caroten, thiamine, kali.

Bao quan

Khi mua, nén lua trai cam cAm thiy chic nich va hoi ning, vi cam ning cang nhiéu nudc ngot. VO cam

vat nude phai mong, nhin, con vo cam dn trai navel phai day, dé troc khi boc.

Mang vé nha, cit cam vao ta lanh, néu mudn danh dung dan trong vai tuan 1&.

Nuéc cam chira trong chai thily tinh gitr dugc vitamin C it bi hu hao hon 13 trong binh nhwa, binh giay

cung,

Cam tuoi 14 mén trang miéng hay mon an gitra bita rat ngon lanh ma khi dung 1an voi rau nhu xa lach

cling c6 nhiéu huong vi.

Tac dung tr1 bénh

Nho c6 nhiéu chit dinh dwong khac nhau, cam c6 mot s6 tac dung trong y hoc.

Theo kinh nghiém dén gian thi cam c6 tinh chat bo tim, thong mau, ngin ngira nhiém tring, chdng tao

bon va 1am thuyén giam bénh suyén, dau cudng phdi. Nghién ctru khoa hoc cho thay cam c6 kha ning

chéng ung thur va 1am giam cholesterol.

Theo két qua nghién ctru ciia vién Ung thu Hoa Ky thi an nhiéu cam c6 thé lam giam nguy co ung thur

da day, con nghién ctru 6 Thuy Pién cho thay cam c6 thé 1am giam ung thu tuy tang. Do 1a nho co

vitamin C, mdt chat chéng oxy hoa va mot chat thom 1a D-limonene c6 trong tinh dau vé cam.

Két qua nghién ctru ctia Harvard School of Public Health cong b6 ndm 1998 cho biét 13 nho ¢6 nhiéu

kali, cam ha thap nguy co tai bién mach mau nfio, nhat 13 v&i ngudi bi cao huyét ap. Ngudi an 9 khiu

phﬁn thuc phém 6 nhiéu kali sé it bi ta1 bién mach mau ndo hon nguoi an 4 khau phﬁn cung loai t&1
38%. Mot khau phan chira lugng kali trong duong voi mot qua cam ¢§ trung binh.

Vitamin C trong cam gitp co thé tranh bénh scurvy, mot bénh kinh nién véi céc triéu chirng so khoi

nhu mét moi, suy nhudc biéng an, dau nhirc khop xwong, nuéu rang sung, chay mau. Chi can thiéu

vitamin C trong muo1 ngay la bénh co thé xuat hién. Uong mot ly cam vat 1a ta da ¢ gap doi luong

vitamin C can dung moi ngay.

Cam cling giup co thé tang thém sirc dé khang voi cam cam.

Cam voi nhiéu folacin 1am giam nguy co khuyét tat & tré so sinh nhu ché mdi, ong ndo tiy khong phat

trién (neural tube defect).

Cam thwong rat an toan khi tiéu thy, trir phi dang udng thudc aspirin hoic ibuprofen ma in nhiéu cam,

vi acid trong cam c6 thé 1am kich trng niém mac da day.

NHO

Nho la loai cay leo c6 qua mong xanh hodc tim moc thanh chum, c6 thé an twoi hoic dung 1am ruou

vang. Nho ¢6 ngudn goc ¢ ving Trung A, nhung ngay nay duoc trong & khap moi noi.



Cac loai nho

Nho c6 nhiéu loai: nho chdu Au dé an va lam ruou, nho My dé léy nude, lam mat. Theo nhiéu nguoi,
nho chau Au ngon hon va ¢ nhiéu chat dinh duong hon nho M§. C6 nho trang va nho do, nho cé hat va
khong hat.

Céc loai nho thuong dung la: nho vo xanh Thompson khong hat, Calmeria, Almeria, Perlette; nho vo
tuo1 nhu Tokay va Red Malaga; nho d6 Emperor; nho den Ribier; nho xanh den Concord...

Gié tri dinh duong

Nho ¢6 nhiéu dudng, vitamin C va mét it chat xo.

Khi mua nén Iya nho map chic, mau tuoi, dinh vao cuéng con xanh va dé udn. Nho ¢6 vo nhén, thit
nhiin 1a da hu

Mang nho vé, néu chua an ngay thi goi trong tai nylon, cat vao ti lanh. Khong nén rira nho trudc khi
cat vi nuéce dong lai 1am nho mau hu

Nho dé& #n va dugc xem nhu mot thuc phém lanh manh, bd duong.

Tac dung tr1 bénh

Nho d6 ¢ chit resveratrol, co cong dyung lam giam nguy co' bénh dong mach vanh. Mot nhom nghién
ctru tai dai hoc Illinois nhan thiy 1a resveratrol con c6 dic tinh chong viém va chéng ung thu.

Niam 1927, bac si A. M. Liebstein tai New York tuyén bd rang nho rét tét cho cac chirng kho chiu da
day, cam sbt, bénh gan, than va nhiéu bénh khac nira. Nam sau d6, mot kiéu dan Nam Phi cho biét 1a
nho da chira khoi bénh ung thu bung cua ba ta.

Céc nha nghién ctru Canada con cho rang nho c6 tac dung tiéu diét mot s6 virus nudi ciy trong phong
thi nghi¢m.

An nho

Nho ¢6 thé an nguyén trai, [am xa 1ach, hodc xay thanh mréc nho. Nho 14 trai cay 1y twong dé lam ruou
vang.

Nho kho ciing rat pho bién va cé nhiéu dudng. Mot cc nho kho (khoang 200g) cung cap chirng 400
calori, 3g sat, 10g chit xo, 1.090mg kali.

Pé co 1kg nho kho can dén 4kg nho tuoi. Nho kho 1a mén an duoc nhiéu nguo1 ua thich. Hién nay,
bang California cia Hoa Ky san xuat nho kho nhiéu nhat trén thé giéi, r6i dén Turkey, Italia...

Xin lru ¥ nhitng ai bi kich tng véi aspirin 13 trong nho c6 acid salicylic, hoat chat chinh ctia aspirin.
DUA

Theo céac nha thyc vat thi dura c6 ngudn gbe tir chau Phi r6i lan tran sang cac nude chau A, chau Au.
Vao the ky thir 15, dua dugc dua vao nude Phap va lam nhiéu nguo1 ua thich dén ndi mot van nhan
thoi Ay da viét bai ca tung, liét ké hon nim muoi cach an dua gém ca nau stp, ran dn vi mudi tiéu va
hat tiéu... Cac truong gia nudc Anh con kiéu hinh trong dua trong nha 16ng kinh ctia minh dé 1am cay
canh.

Ttr Anh, dua dugc dua sang chdu My. Ngay nay dua dugc trong khap noi, nhat 1a cc quoc gia co
dién tich trai rong nhiéu mién khi hau khac nhau nhu Hoa Ky, Australia...

Cac loai dua

C6 nhiéu loai dua khac nhau nhu dwa do (cantaloupe), dua bo rudt xanh (honeydew), dua hiu (water
melon), dua casaba, dua Crenshaw...

Mic du chira rat nhiéu nuée, nhung dua ciing c6 nhiéu chit dinh duong nhu carbohydrat, dudng, chat
x0 hoa tan pectin, folacin, vitamin C, kali. Dua mau vang co nhiéu vitamin A va beta caroten.

Mot miéng dua hau trung binh (khoang 120g) cung cap 35 calori va ¢6 535mcg vitamin A, 11mcg
folacin, 46mg vitamin C... Vi c6 it ning lwong nén an nhiéu dua khong so 1én can.

Dua chin cay an rat ngon, ngot, mat va nhiéu nude. Mdi loai dua cd6 mot huong vi dac biét khac nhau.



Bao quan

Chon dua hiu c6 vo nhin, tron trinh vi mau xanh kem. Dua chin g6 nhe vao vo nghe am thanh doi lai
va khi lac hat bén trong nhu rung dong. Dua chin céy thi cudng rung dé lai seo nhin, hoi 16m vao. Dua
trai non thi cuong con dinh vao ron dua.

Dua hiu bd sin d& lya hon, chon mleng nao c6 mau do tuoi, hat mau den hoac mau sam.

Cét dua d3 bd trong ti lanh thi c6 thé dé danh an dan duoc dim ngdy. Dua con nguyén trai thi dé danh
duoc lau hon.

Tac dung tr1 bénh

Beta caroten trong dua c6 thé lam giam nguy co ung thu cuéng hong, phdi, thanh quan. Folacin lam
giam nguy co con suy tim va tat ché ham ¢ tré so sinh.

Céc nghién ciru & Argentina va Puc cho thdy 1a dua cantaloupe co cong dung chéng mau dong giong
nhu hanh, t01, gung. Cantaloupe ciling dugc ngudi Trung Hoa dung dé chira bénh viém gan.

Hat dua dung dé chira giun san & Guatelama, chita ung thu & Philippin, 1am loi tiéu & An D6..

QUA LE

L& la loai trai ngot, nhiéu nudc, miu vang hodc xanh, day hinh tron, thu6n nho vé phia cuong Leé co
nguon goc tir chiu A, va trai 16 chau A rat noi tiéng trén thé gii. Tir day, 1& duoc mang gidng téi chau
Au, sang Anh Quoc roi theo doan di dan thudc dua vao chau My, Austraulia.

Trai 18 dén chau Au kha tré nén khong thdy duoc noi dén trong Kinh Thanh.

Trong cac giéng 16 chau A c6 1& Viét Nam, huong vi dac biét rat thom, nhung dan Au My lai khong
thich 1am.

Lé c6 nhiéu chat xo hoa tan pectin va chat xo khong hoa tan cellulose, nhiéu dudng thién nhién, mot
luong vira phai vitamin C, folacin va mét it kali, sit.

Mot trai 18 ning 150g c6 khoang 4g chit xo; 6,5mg vitamin C, 20mg kali va cung cip khoang 100
calori. L& kho c6 nhiéu chat xo va kali hon Ié twoi nhung lai it vitamin C.

L& twoi chin cay 1a mon trang mi¢éng hodc 1a mon &n vt ly twong vi hwong vi ngon va it nang lugng,
Khi mua nén chon 1é tréi to, chic, vira chin toi, vo 18 c6 mau sang, khong bi tray giap.

Lé thuong dugc hai khi con xanh, nén gitt & nhiét dd binh thuong trong nha vai ngay cho chin. Khong
nén boc 18 trong tii nylon budc kin vi 18 s& mau hu, vé mau bam den vi khong c6 khong khi. Lé da chin
can dugc gift trong ti lanh.

Thuong thuong 1€ chin tir trong rudt tro ra, cho nén khong can doi t6i khi phan ngoai cua 1¢ mém moi
an, vi nhu vay 13 18 da chin qua, dn mat gion ngon. Lé cit ra can dn ngay kéo 1& ddi mau nau, nom Xau
ma vi lai nhat. Dé tranh 1& thim nén nhing 1é vao trong nudc chanh hodc nudc pha gidm.

L& c6 thé an twoi, ndu, phoi kho hodc dong hop. Khi niu chit xo tan 1am 16 mém hon.

L& kho c6 thé gifr trong thi cot kin chimg sau thiang, nhung khi ¢ md goi can goi kin, dé trong ti lanh
khoi bi am mbc. L& kho thuong duoc bao quan bang hoa chat sulfite, nén ai bi di Gmg voi hda chat nay
thi dung an 1€ kho.

Lé dong hop thuong c6 nhiéu chat ngot cho thém dé gitr 16 1au hur dong thoi 16 hop thwong mét vitamin
C vi trong qua trinh ché bién, cat thai 16 va dung strc nong dé khir trung.

Nguoi can dung thém kali nhu khi dang ubng thudce loi tiéu ma an 1€ 1 d3 c6 mot luong dang ké
khoang chét ny.

CA TIM

Ca tim thuoc ho Solanaceae, cung ho vo1 ca chua, khoai tay, 6t xanh va 6t do.

Qua ca tim ¢ duc, c¢6 cai. Pé phan biét ta chi can nhin & ddy qua ca. Néu vét 16m sau va dai nhu mot
cai gach ngang l1a ca cai, néu vét 16m nong va tron 1a ca duc. Ca duc c6 it hat, do do it déng hon ca
cai.



Gia tri dinh duong

Tuy ¢6 it nang luong va chit dinh duong, nhung ca duoc nhiéu ngudi wa thich vi ¢6 nhiéu chat xo, tot
cho bai tiét tiéu hoa, 4n lai mau no, khong sg béo map. Mot chén ca tim (khoang 180g) cung cap 40
calori, 5g chit xo va 1mg vitamin C.

Ca tim c6 cau tric dic biét giéng nhu thit va dé thim hat gia vi trong mén an. Vi thé, nguo1 an chay
thurong ding dé nau nudng thay cho thit. Nhung khi ndu v6i md béo, ca s& hat rat nhiéu md, vi thé nén
dung loai dﬁu thuc vat c6 it chit béo bao hoa.

Sau khi nau, d6i khi ca c6 vi dang. Dé lam mat vi dang nay, udp ca voi chut mudi, xép mong trén mot
cai dua, lay mot cai dua khac day Ién trén cho nang, r61 chit bo nudce ca chay ra; hodc ngdm cac
mleng ca trong nudc mudi loang chirng 30 phut réi moi votra nau.

Khi nau ca tranh khong dung ndi nhom, vi cht nhém 1am ca doi mau.

Ca d3 ndu khong nén dé ngoai khong khi qua 1au vi chat nitrate trong ca chuyén hoa thanh nitrite an vao
c6 thé gay ngd doc, nhat 13 & tré em.

Cling chi nén cit ca ngay trudce khi ndu, kéo ca bi oxy hoa thanh mau thAm ndu. Néu cit ca twoi trong ti
lanh thi t6t hon, dé tranh ca khoi bi kho héo.

Tac dung tr1 bénh

Ca tim 1a mon dn ré tién, nhung theo kinh nghiém dan gian ¢ nhiéu noi, mén dn ndy con ¢ nhitng tac
dung tri bénh rat quy gia.

Y hoc ¢d truyén & Triéu Tién dung ca tim an dé chira bénh dau lung, dau bung, bénh so1, nghién rugu
va dap ngoai da dé chita phong thap, phong, dau bung.

Ngudi Nigeria dung ca tim nhu thude ngura thai, chtra kinh phong, viém xuong khop.

Nghién ctru ¢ Nhat Ban cho thay nude chiét ca tim co thé ngan chan qua trinh gay ung thu ¢ mang té
bao. O viing ma dan ching n nhiéu ca tim thi s6 nguoi mic bénh ung thu da day rat thap

Céach day hon 30 ndm, mot bac si nguoi Ao thir nghiém cho thé dn nhiéu ca tim thi thay tic hai cua
cholesterol & trén thanh dong mach ctia nhitng con thé niy thip hon ¢ nhom thé khong dn ca. Ong cho
rang chat xo trong ca di bam chit vao cholesterol, roi dura ra ngoai theo chat thai ctia su tiéu hoa, do
do bao vé duge dong mach.

Vai diéu can luu y

Khi ubng thudc chira bénh tram cam MAO Inhibitor (Monoamine oxidase inhibitor) nén can than vi
chit tyramine trong ca ¢6 tic dung twong phan voi MAO, 1am huyét ap 1én cao.

Trude khi thir nude tiéu kiém tra u budu da day hoac tuyén noi tiét, khong duoc an ca tim, vi ca tim c6
nhiéu serotonin ¢ thé 1am cho két qua xét nghiém thanh duong tinh gia. U budu tiét ra nhiéu serotonin
va dugc thai ra ngoai theo nudc tiéu. Serotonin cling c6 nhiéu trong chubi, ca chua, man, dira, bo...
Néu an nhitng thir nay thi nude tiéu s& co serotonin ngay ca khi khong bi u budu.

DAU

Dau 1a loai trai cAy c6 quanh nim, nhung nhiéu nhat 1a tir thang 4 dén thang 6. Dau c6 loai hai mot
mua, hodc loai ¢6 nhiéu vu cho t6i khi tan vao mua lanh.

Thanh phan dinh duong

DAu ¢6 nhiéu vitamin C, B, chat xo khong hoa tan lignin & hat dau va trén vo, va chét xo hoa tan pectin
trong trai dau. Trong 100g trai dau c6 21mg folacin, 42mg vitamin C, 1,5g chat xo.

Bao quan

Khong nén mua ddu mém chay nudc, vo nhu moc nam. Thuong thwong dau nhé va trung binh lai ngon
ngot hon trai to.

Dau ngon khi nom ¢6 mau do tuoi, thit chéc, cuéng xanh co6 14 nhé. Dau mau hoi tai 1a dau non, con
dau c6 nhitng d6m d6 sam lai 1a chin qua. Dau c6 cudng 14 non mau nau dat 1a dau gia.



Mua dau vé Iya bo trai hu dé tranh nAm moc lan tran, gitr nguyén cudng rdi cat gitr trong tu lanh,
nhung dyung dé qua 1au. Chi rira dau trude khi an va cit cudng sau khi rira, tranh nudc thim vao lam
mat vi ngot cua dau.

Chi cit dau ngay trude khi dn, vi cat dé 1au vitamin C bi phan hily lam giam gi4 tri dinh duong ctia
dau.

Muén dau diu ngot, thém chut dudng. Puong hoa voi nudce tiét ciia ddu, mot lac sau dau tré nén mém
dé an.

Dau c6 thé dn twoi, lam mit, dong hop.

Dau khir trung bang strc ndng mat bét mot phan vitamin C va ciing nga sang mau dét, nén dé gitr mau tur
nhién cua dau, nguoi ta thuong cho thém mdt chit nude trai chanh.

Tac dung tr1 bénh

Trai dau vira 1a mét loai trai an ngon, vira 1a mét vi thube dugce dan gian dung dé chira bénh.

Dau c¢6 tdc dung nhuan trang, 191 tiéu, 1am bét dau nhire xuong khdp, chita cac bénh ngoai da nhu mun
tring c4, nam da...

Dau c6 nhiéu chit chdng oxy hoa, ¢ tic dung lam giam nguy co bénh tim, ung thu, thoai hoa than kinh
va lam cham tién trinh 130 suy.

Chat folacin trong dau gép phan lam giam nguy co khuyét tat bam sinh ¢ tré em nhu ché mdi, 6ng than
kinh kém phat trién.

Vitamin C ¢6 nhiéu trong dau nén rat tot dé ngira thiéu vitamin nay, tranh bénh hoai huyét.

Vai diéu can luu y

Dau la mot trong 12 loai thuc pham hang dau gay di tng cho nguot an. Muoi mot thir kia 1a socdla,
tring, ca, bap ngd, hat dau, stra, qua hach, qua dao, thit heo, d6 bién va hat lta mi.

Dau co chit salicylate, co cau trac trong tir nhu aspirin, nén quy vi di tng véi thuée giam dau ndy nén
can than.

Ngoai ra, acid oxalic trong dau c6 thé 1am tram trong bénh san than, san 6ng dan tiéu, 1am co thé kho
hap thu calci va sat.

BUOI

Buaoi 1a cay cung ho véi cam quit, trai to, vo mau vang hodc xanh, mii nhiéu nude co vi chua ngot,
gdy cam giac dé chiu khi dn. Budi ¢ Viét nam c6 cui day, mai to va nhiéu loai rat ngon ngot nhu budi
Poan Hung, Hung Yén, budi Phuc Trach, Nam Roi...

Thanh phan dinh duong

Buoi 1a mon dn duoc nhitng ngudi mubn giam cén wra chudng. Co ngudi sang day diém tim bang mot
trai budi, roi an trua ciing dung budi dé “giit eo”. Ly do la vi da c6 mét phong trao an kiéng co vo 1a
buo1 c6 kha ndng ddc biét tiéu huy nhimng tang md béo nam & vong sb 2 va 3. Pay chi 1a mot théng tin
phéng dai, vi khong c6 thuc pham nao co thé 1am tiéu md béo.

Tuy nhién vi ¢6 it ning luong va nhiéu chét xo, dn nira trai budi di gan no, nén chi ¢ thé an thém mot
it thirc an khac, nho d6 ma khong map.

Mot trai budi cung cap khoang 200 calori, 78mg vitamin C, 650mg kali; 80mg calci; 50meg folacin,
2g chat xo hoa tan pectin.

Loai bué1 mau do va héng con ¢6 thém beta caroten, mot chét chéng oxy hoa ma co thé s& chuyén hoa
thanh vitamin A. Buéi c6 thé an trai hodc vat ldy nudc.

Bao quan

Budi ¢6 thé dé ngoai phong it ngay cho thém chin rdi cat trong ti lanh, nudc budi can duge chira
trong binh thiy tinh cat trong ti lanh. Nén d6 nudce budi day 18n gan nap dé tranh sy oxy hoa 1am mat
vitamin C.



Khi mua, Iya trai buéi chic, ning, vé nhan thin, méng thi méi c6 nhiéu nuéc. Thuong thuong budi co
mau vang, nhung néu hoi xanh thi nuée ngot hon. Tranh trai budi ma vé phff)ng 1én, nhe ténh vi rudt
kho teo, khong c6 nude.

Tac dung tr1 bénh

Buai vira 13 loai trai cay duoc nhiéu ngudi ua thich, vira c6 mot s6 tic dung trong viéc phong bénh,
va d6i khi chita bénh nita. Nhiéu nguo1 tin 1a dn budi tim s€ khoe hon, cholesterol Xuéng thép, lam
giam nguy co ung thu, tranh dugc cac bénh nghén tic dong mach.

Thuc vay, budi co nhiéu chit xo hoa tan pectin, ma cac chét xo ¢6 cong dung lam giam cholesterol
trong mau, do d6 1am giam nguy co xo vira dong mach. Nhiéu nghién ctru cho thdy chét pectin con
cong hiéu hon ca thudc cholestyramine van dugc ding dé 1am giam cholesterol trong mau. Bac si
James Ceda quan sat mot nhom ngudi dn budi déu dan mdi ngay thi thay rang cholesterol giam xudng
to1 8%.

Budi lam giam nguy co suy tim, nhd' ¢6 nhiéu chat chong oxy hoa lycopene. Nhiéu nghién ciru tai Dai
hoc Harvard cho thdy 1 lycopene ciing lam gidam nguy co ung thu tuyén nhiép.

Két qua nghién ctru & Ha Lan cho thdy 1a budi lam giam nguy co ung thu da ddy, con theo cac nghién
ctru ¢ Thuy Si thi bud1 lam gidm nguy co ung thu tuy tang.

Nhiéu ngudi bi dau nhirc xwong khép, dn buoi thiy nhu bot dau, ¢ 18 nho budi cd phytochemical
ngin chin chét prostaglandin 1am viém khép xuong,

Vitamin C trong budi ciing gitip co thé hip thu nhiéu chat sat, lam vét thwong mau lanh va tranh khoi
bénh hoai huyét vi thiéu vitamin nay.

Luuy

Udng nhiéu nude budi cd thé twong tac voi mot sé dude pham nhu thudce chita cao huyét ap, thude
chdng di tmg, thudc ngi. Co thé vi budi co hda chit lam giam sy chuyén hoa va bai tiét thude ra khoi
co thé, nén tac dung cta thuc kéo dai 1au hon va dua tdi nhitng nguy co nhu huyét ap xudng qua thap,
nhip tim dap mau, nhirc dau, chong mit...

DUA

Dura 1a trai cdy mién nhiét doi, c6 ngudn goc tir cac qudc gia Trung va Nam M§. Khi Christopher
Columbus (1451-1506) tham hiém chiu MY, thdy dtra trong & quan dao Guadeloup rat ngon, bén mang
vé dang 1én cho nir hoang Tdy Ban Nha Isabella Dé nhat. Tir d6, dtra duogc trong & cac thudc dua ciia
Tay Ban Nha, nhét 1a cac qudc gia thudc khu vuc Thai Binh Duong.

Cay dira than ngan, 14 dai va clng, cO gai moc 6 mep, qua co nhiéu miat, phia trén c6 mot cum 14.
Nong trai trong dua quy mo 16n dau tién trén thé gigi duoc thiét 1ap & Hawai vao nam 1885. Quan
dao nay dan dau vé san xuit dira trén thé gidi cho tdi nam 1960. sau d6, Philippin 12 nudc trong va
xuat cang nhiéu dira nhat. Cac quoc gia khac & Pong Nam A ciing san xuat mot luong dira kha 16n.
Nho ky thudt canh tac hang loat nén nhu cau tiéu thy daa dugc dap Gng déy du voi gia phai chang, Dira
c6 quanh nim, nhung nhiéu nhat vao thang 6, thang 7. Trung binh tur luc trong toi lac thu hoach mat 18
thang. Dtra duoc hai khi da chin nén sin sang dé an.

Thanh phan dinh duong

Dira c¢6 nhiéu vitamin C, chit xo pectin va chit gum.

Mot ly dira twroi (240ml) cung cap khoang 80 calori va 25mg vitamin C, 0,1mg thiamine, 16mcg
folacin, 0 ,15meg vitamin B6; 17mg magnesium, 0,5mg sit, 2g chit xo.

Dira c¢6 nhiéu chat bromelain, mot loai enzym giéng nhu papain ctia du di, ¢6 tac dung 1am mém thit
va cho thit vi thom ngon. Bromelain cling thuong gy ra di irng da cho nguo1 tiéu thy. Dira dong hdp
con gitr dugce vitamin C nhung bromelain bi hoi néng phan huy.

An dira



Dtra troi ¢6 huwong vi nong ngot, rat thich hop dé 1am mon trang miéng kich thich tiéu hoa hodc 1am
mon an vat.

Mleng dura phia dudi, gan phla goc thuong ngon hon, vi nhu kinh nghiém ciia ong cha ta 13 “An dta
dang dt, an mit dang cuong”.

Sau khi got vo, khia bd miat, dira dugc bo doc 1am tam hodc cét khoanh tron mong vira phai, rac thém
it dudng, dé trong tu lanh khoang 15 phut réi mang ra 4n thi tuyét hao.

Nuéc dira hoa véi duong hép vao mat lanh ca ngudi. Nhiéu ngudi thich chAm dta véi ti mudi 6t, vira
ngot vira man va cay.

Dira con ding dé xao ndu véi thit c4. Mon canh chua ca 16c, dira xanh thém vai ngon ng6 thi com ba
ndi ciing hét!

Khi nu, hoi nong lam mém dira vi chat cellulose tan rd, dia hat gia vi va chét ngot cua thit, ca.

Mot dua xa lach tron thip cAm thém vai miéng dtra thdi mong nho in cang ngon.

Nam 1892, mdt ngudi Anh 1a Pai uy John Kidwell 1an dau tién san xuat dira dong hop. Dira thuong
dugc hai khi chin mui, rat khé chuyén cho di Xa vi dé hong, nén duoc dong hop s& dé chuyén chd hon.
Dtra dong hop 1a dira dé chin, chin tir duoi cudng tré 1én, nén thwong can dén ba qua dira méi duogc
mot hop dira c6 pham chat tot. Dtra hop dugc thém nude dudng nén co nhiéu nang lugng.

Ngoai ra con c6 dira say kho hodc nudc dira ép ciing 1a nhitng mén an thirc uéng ngon, bo.

Mua dira

Mua dtra twoi lya trai to, ndng nude, toat ra mui thom cta dua, 14 trén cudng con xanh. Khi gb dia
phat ra mot am thanh dic, qua dira cam trén tay thdy chac, khong c6 chd mém. Vo dira co thé hoi xanh
hodc vang ciing khong sao. Dira c6 thé giit trong hay ngoai tii lanh.

Luuy

Dira réat lanh tinh, nhung d6i khi c6 thé gay di tmg nhe ¢ da vi c6 chit bromelain.

Dira c6 chat tyrosine. Mot vai u buéu hach ndi tuyén ciing tiét ra nhiéu tyrosine, nén miy ngay trudc
khi thir mau dé tim u budu niy, néu an dira thi thir nghiém c6 thé sai léch, cho két qua dwong tinh ma
thuc ra 1a khong co.

Mot vai bao cao khoa hoc méi day néi 1a trén mét vo dira co mot hoa chat khong t6t cho strc khoé. Vi
thé, tot nhat 1a nén tranh dn mat dira.

BO (AVOCADO)

Trai bo (avocado) c6 ngudn gbe & Trung My va Mexico. Ngay nay, bo dugc trong & cac vung 4m ap,
gin nhiét dot, dat khong bi ung nudc va khong bi lanh bang vao mua dong.

Tai mot s6 quoc gia Nam My va quan dao Thai Binh Duong, trai bo 13 ngudn thie pham rat quan
trong vi ¢6 nhiéu chat dam hon céc loai trai cay khac.

Ngudi Viét goi 14 trai bo ¢6 18 vi khi 4n thay gidng bo voi nhleu huong vi. Bo ¢6 thé an theo nhiéu
cach khac nhau. An bo chin cho thém dudng, sira... hodc ndu véi thit bo hay thit ga. Khi ndu, bo ¢6 vi
hoi ding.

Mot trai bo 16n vira phai (khoang 200g) c6 10g chat xo, 30g chat béo, 110meg folacin, 14mg vitamin
C, dic biét 1a co dén 1,5g kali. Chéat béo chiém téi 16% trong lwong clia trai bo, nhung da sb 1a chit
béo chura bdo hoa dang don ma nhiéu ngudi cho rang an vao 1am da 1ang min va mém mai, lai khong
lam tang cholesterol trong mau. Trai bo cling c6 mot it sat, magnesium va cac vitamin A, E...

Bo cung cap nhiéu ning lugng. Mot trai 16n trung binh (khoang 200g) cho t&i 200 calori, nén néu ngon
miéng an nhiéu thi c6 thé s& mau ting can. Nhiéu ngudi con cho rang bo 1 loai thiwe pham lam ting
cuong sinh ly.

Bo thuong duoc hai khi chua chin, con cirng, nén mua vé phai dé ra ngoai khong khi vai ba hdm méi
chin mém va an dugc. Mudn mau chin, dé trai bo trong ti gidy voi mdt qua to hay qua chubi. Khi bo



da chin, nén giit trong ti lanh dé dung qua chin, in mAt ngon.

Mua bo, chon trai khong bi nhirng vét bam den. Chi cit bo ra ngay trudc khi an, vi dé 1au bo s&
chuyén sang mau niu sim trong khéng dep.

DUA

Dura cung ho vo1 cau, trong qua chira nudc ngot uong duoc, cui trang dé an hodc ép dau. Dua 1a loai
cdy duoc trong nhiéu & mién nhiét doi, véi ngudn gde tir Malaysia. Ngdy nay, dira duoc trong nhiéu &
Nam My, Hawai, An P9 va cac ddo trong ving Thai Binh Duong. Mot cay dua c6 thé sdng nim bay
chuc nim va cho hang ngan trai. Dira con moc mam tir trai dira.

Trai dira tiy theo pham chit hay giong dira ma duoc phan biét bang tén goi nhu: dira bi 1a dira trai to,
nhiéu dau, dira 130 hay dira cing cay 1a dira da sdng 14u, cui gia phai cay, dira lac nudc 1a dira bat dau
gia, nudc lung chirng lac nghe 16c boc, dira Itra 1a loai nho trai, da mau vang dé tua nhu ltra, dira an
trang 13 trai dira kho khong c6 cui, dira xiém 1a gidng dira than lin, trai nhd nhung nhiéu nuée rat
ngot...

Dira 1a loai cy rat c6 ich vi moi bo phén trong cay deu dung dugc. Cay va la dura dé lam nha, lop
mai, lam ban ghe mil, tGi xach, tham... nudc dira dé udng, cui dira dé an, 1y dau, 1am my pham...

Trai dira c6 nhiéu 16p, tir ngoal vao trong la: 16p vo ngoai mau xanh hodc vang dam; mot cai so cung
c6 nhiéu soi nhu 16ng va ba cai mit & mot dau trai; 1op cii mau tring nhu sita; va trong cung 1a nude
dtra trong mo, ngot nhe.

Cui dira (hay com dira) c6 nhiéu chét xo, rat nhiéu chat béo ma 90% thudc loai chit béo bdo hoa. Mot
ly cui dira twoi cit nho (khoang 240ml) cung cap 280 calori va c6 27g chat béo, trong d6 c6 24g 1a
chat béo bdo hoa, cung vdi 12g carbohydrat, 3g chat dam, 3g chat xo, 2,5mg vitamin C, 2mg sat, dic
bi¢t khong co6 cholesterol.

Trai dira c6 thé n nhiéu cach. Nudc dira 1a mon giai khat rat tot.

Cui dira non mém nhu thach, dung thia nao ra roi an. Cui dira gia c6 thé an song, kho xudng hodc kho
v6i thit heo nac; xay nho vt 1ay dau dé niu, 1am banh keo. Cui dira gia phoi khé duoc ép 14y dau dira,
lam xa phong, 1am banh keo... Cui dira cling duoc dong hop.

Dura thwong c6 quanh nam, nhung nhiéu nhat 13 vao khoang tir thang 10 to1 thang 12.

Mua dira chon qua cAm thiy ning tay, lac thiy nudc day oc ach trong rudt.

Bo dira thi trude hét 1y cai dui nhon, choc thimg mot mat dira, himg hét nudc, roi dap chinh giira trai
bang mot nhat bua, bira do1 nao lay cul.

Nuéc va cuii can cat trong ti lanh dé khoi hu. Cui dira dé danh trong ti lanh dugc vai ngiy, nhung
d6ng lanh thi 1au dén vai muoi ngdy.

Dura troi nguyén trai 6 thé cat & chd mat trong nha, dén nira ndm van con tot.

C6 thé ché sira dira (coconut milk) bang cach lay hai phan bang nhau ctia nudc dira voi cui dira tuoi
hoic kho thai nhd, cho vao ndi ninh nhé ltra roi vat bo cui.

Kem dtra (coconut cream) cling duoc lam bang cach twong tyr nhu vay, nhung voi bon phan dira, chi
mot phan nude, va doi khi thay nuée dira bang sita dé kem ngon va bo duong hon.

Dira 1a mot mén dn ngon nhung nhiéu chit béo.

SUNG

Sung c¢6 nhiéu & cac qudc gia quanh ving Pua Trung Hai tir hon 6000 nam trudc, rdi du nhap mién tay
Hoa Ky cting v6i nhom tham hiém T4y Ban Nha vao thé ky thir 17.

Sung khong dugc ong hay gié thy phan, ma do mot loai con tring van den va vang, ¢ cai ngoi nho &
dudi goi 1a ong bap cay (wasp). Con tring niy thu phan bang cach chui vao ra & mot 16 nho & dau qua
sung,

Sung thuong ¢6 hai vu vao mua he.



O mién qué Viét Nam, mdi nha thuong trong mot cay sung bén bo ao. Trai sung tron, 1a sung ¢ nhitng
cai vi trang nho. Nguoi xua tin rang cay sung la chd “ma ao’ ’ throng ta tac.

Sung chin an ngot va mém, co nhleu carbohydrat, dic biét nhiéu chat xo va dudng thién nhién. Sung
cung cap nhiéu ning luong: mdi trai sung cho khoang 52 calori, 1g chit xo, 150mg kali va mot lugng
nho sat, vitamin C, B6, folacin. Sung co chat ficin thuong dugc dung dé uép 1am mém thit.

Sung chin rat mau hu, nén can duoc cat o ti lanh, trong ti goi kin dé sung khoi kho.

Khi mua lya trai mip, lanh ldn, vo mau xanh, nau hay tia, tiy theo loai. Sung mém, c6 mui chua 13 da
hu, vi duong trong sung da 1€én men.

Vi sung troi mau hur, nén ta thiy ban nhiéu sung kho cling rat ngon va cé nhiéu chat dinh duong.

Sung kho c6 thé dé danh dugc nhiéu thang trong tai nylon bit kin.

Ai di Gng véi chat sulfur dioxide dung trong ki nghé say kho thuc pham thi khong nén an sung kho.
Sung cting dugc dong hop, nhung cac vitamin déu giam b4t. Sung 1am keo dn ngon nhung c6 d6 ngot
nhiéu nén in xong phai stic miéng ngay keo rang mau hu.

Sung c6 thé an xanh, cham v6i mudi hodc dgi chin mém an rat thom va ngot. Sung xanh con dugc ding
kho véi cé ro.

Sung xanh mubi dua ngon va gion, chim véi mam cay dic 1a mon thong dung ctia dan qué ta. Goi ca
chép ma khong c6 14 sung 14 mat ngon.

Tac dung tr1 bénh

Trai sung coi nho bé tim thuong nhu vay nhung cling c6 mot vai tro dang ké trong y hoc.

Mot vi vua Do Thai xua kia bi mun nhot, ba vg dung sung gia nho dép 1én ma mun khoi.

Mot qudc vuong Ai Cap tir may ngan nim trude dd xem sung nhu vi thude bo.

Nhiéu thé ky qua, dan chiing khip noi dung sung dé chira cac bénh nhu ung thu, tao bon, tri, bénh gan...
Nhiéu nha khoa hoc Nhat Ban dang nghién ctru dé xac dinh kha ning chira ung thu cua trai sung.
XOAI

My ¢6 hoc sinh ng01 ban hai dang ruc rich cuoi, nhin nhau, miéng nhai chop chep, roi suyt xoa. Co
co chay ca nudc mat vi cay. Cac co dang 1én lut chuyen tay nhau an may miéng xoai twong ngam mudi
0t moi mua trong gio ra choi ¢ quan ba Vinh. M4y cau con trai ngdi ban sau trong thay, thém ro dai...
Vang, thém that, vi trwa ndng ma dn miéng xoai vao thit ngon 1lam sao!

Trai xoai

Xoai 12 trai cay trong nhiéu & mién Nam nudc ta. Mién Bic, mién Trung ciing c6 xoai, nhung ngudi ta
van chudng xoai mién Nam vi thom ngon hon.

Tai Hoa Ky, x0ai duoc trong rat nhiéu & Florida, California, nhit 1a & Haiti. Xoai ciing duoc trong &
Mexico va cac qudc gia Trung M.

Cay xoai ¢ the cao dén 15 — 20 thudc, 14 hinh thon mili méc, hoa tum thanh chum, trdi hinh qué than,
v dai, thit chic. Xoai can khi hau nhiét doi, khong bing gia dé phat trién, cho trai vao thoi tiét kho
rdo.

Ta c6 nhiéu loai xoai: x0ai cat trai to, hoi tron, thit ngon thom, xoai xi€m trai nho, ngot, xoai thanh ca
trai dai, thom, xoai com trai nho, hoi tron, hat to, xoai twong an khi con xanh. Lai c6 xoai ca lame,
xo0ai goon, xoai hon... Ngoai ra con cay quéo cing ho nha xoai nhung qua nho, dau nhon, thit chua
thuong dung dé ndu canh; xoai hdi hay qua mudm vi ngot ngot chua chua...

Gia tri dinh duong

Ciing nhu céc trai cay c6 mau vang va cam, xoai co nhiéu beta caroten ma sau khi tiéu thy, co thé s&
chuyén thanh vitamin A. Xoai ciing ¢6 nhiéu vitamin C.

Mot trai xoai c& trung binh (240g) cung cap 135 calori; gdp doi nhu cau vitamin A va gan du nhu cau
vitamin C cho mdi ngay. Ngoai ra xodi con cé vitamin E, khoang kali, sat, chat xo pectin rat tot dé



giam cholesterol trong mau.

Xoai chil yéu duoc dn khi chin, nhung thwong dugc hai con xanh dé dé van chuyén. Mua vé dé ngoai

phong vai ba ngay 1 chin, réi bo ta lanh cho mat trudc khi an.

Xoai chin dung dé qua 14u, chat ngot 1én men an mat ngon. Xoai cang chin thi vo cang vang. Nhung

néu c6 nhiéu vét bam den hodc vo mau xdm ngoet 1a da hu ¢ trong.

Nhé dung phoi ning cho xodi mau chin, vi xoai s& nhat di va mt nhiéu chit dinh duwong.

Xoai xanh, nhit 13 xoai tuong ngam mém &t hodc chAm mudi Gt 14 mén an wa thich cia mﬁy ba chi, co

em, nhat 12 khi troi cho dang 6m nghén, thém ctia chua. Xoai xanh ma nau canh chua thi ngon vo ta.

Ngoai ra xoai dugc dong hop, phoi sdy kho hodc 1am nude giai khat, vira tién vira gitr dugc lau.

An x0ai chin 1 ca mot nghé thuat.

C6 nguoi bo doc, 1ay hai mé4, dung thia nhé muic tirng miéng xoai thom ma an, hodc 1ay dao khia n

tirng miéng nho. C6 ngudi got vo, cat vai xéo thanh tirmg miéng mong hodc cat doc ngang thanh tirng

miéng nom rat gon gang...

Xoai dd got vo bo ra ma khéng dn hét can dugc goi trong gidy nylon, cat vao ta lanh kéo xoai khé,

thAm mit, mat ngon.

Tac dung tr1 bénh

Mot sd nguoi thuong cho 1a an xoai nong, moc nhiéu mun. Nhiéu ngudi khac lai néi 4n xoai dé dai

tiéu tién.

Trong thuc té, khoa hoc di ching minh 13 x0ai c6 nhiéu chat chéng oxy héa nhu vitamin A, C va nhiéu

beta caroten... tit ca déu c6 tac dung tt cho tim va ciing c6 thé ngira duoc vai loai ung thu nhu ung thu

cudng hong, thuc quan, phoi...

CHANH

Chanh 12 loai trai cay rat phd bién trong doi séng hiang ngay, tir viéc dung trong niu nudng, in udng

cho dén rat nhiéu cong dung khac. Chanh cting di vao van hoc dan gian nhu “co khé é chanh” hozic
“chanh chua thi khé cling chua; khé chua chita dugc, chanh chua ghé mém”.

Cac nha thyc vat cho rang chanh c6 nguon goc tir cac qudc gia Pong Nam A rdi lan tran ra khap thé

giéi. Ngay nay, chanh dugc trong ¢ khap moi noi dé dung 1am nuée giai khat hodc 1am gia vi trong

thirc an.

Thén cay chanh nhd, ¢ nhiéu gai, 14 hinh trai xoan mép khia ring cua & ngon, hoa nd thanh chiim hai

ba cai, mau tréng hoac phot tim. Trai chanh hinh tron, vé mong, mau xanh, doi khi hot san sui.

C6 nhiéu loai chanh nhu chanh cOm, trai nho, vo xanh dam, chanh dao to hon, khi chin thi rudt nga

sang mau hong, chanh gidy trai 16n, mong nudc...

Gia tri dinh duong

Chanh khong ¢ chit béo, chat dam nhung rat nhiéu vitamin C. Nudc vét ctia mdt qua chanh c& trung

binh ¢6 30mg vitamin C, d4p trng mot nira nhu cau co thé mdi ngay.

Nudc vat ctia chanh lam tang huong vi cho nhiéu mon an thire udng nhu ca, xa lach, nudc tra...

Mot ly nude chanh duong udng lanh trong budi trua ning gat 1a mon giai khat thuwong dugc wa thich.

Pung 12 “udng ly chanh duong, ubng moi em ngot” vay. Lai pha bang chanh mudi phoi ning thi cang

dam ngot mat man chua.

Nuéc chanh trong sudt vat 1én miéng ca ngir hip 1am tén thém com. Thit ga “di bo” ma khong c6 miy

soi 14 chanh thai nho thi cling nhu khong. Cha ruoi ma khong c6 vai miéng vo chanh thi coi nhu d6 bo

Tac dung tr1 bénh

Ngay xua, thiy thil ra khoi ca miy thang, an udng thiéu rau cai, do twoi, nhat 13 vitamin C nén bi bénh

Scurvy: thit teo, da bam, k& rang chdy mau, vét thuong l1au lanh... Khi biét 1a do thiéu vitamin C, doi

hang hai Anh quéc duogc 1énh mang theo chanh lam thue phadm dé ngin ngira hitu hiéu loai bénh nay.



Chanh udng v6i mat ong pha nu6c nong dugce dung dé chita viém cudng hong. Nham nhap mot mleng
chanh lam chay nu6c miéng, rat tot cho ngudi bi khé miéng. Chanh con 1am thong tiéu tién, 1am d6 mo
hoi khi cam nang, lam bt nac cut...

Nhiéu ngudi ¢6 théi quen mdi budi sang ubng mot thia nude chanh dé rira rudt ciing nhu 1a thude bd
duong.

Chanh c6 nhiéu vitamin C, 13 mdt chit chdng oxy héa, nén ciing t6t dé ngira ung thu va 1am chim sy
l1ao hoa. V6 chanh ngdm lam giam ho. Go1 dau nude ndu 14 chanh 1am toc muét, nude chanh 1lam sach
gau.

Bao quan

Mua chanh lya trai mong nudc, cam ning tay, vo mong va nhan nhui.

Gitlr trong ti lanh, chanh dung dugc 1au, c6 khi cé thang.

Chanh cat roi nén goi kin trong bao nylon, cét trong ngan lanh kéo khong khi lam mat hét vitamin C.
Khi can dung vo chanh thi nhé rira k§ vi trai thwong duoc xit sap dé gitr nudc.

Nuéc chiét chanh dugc ban trong chai 1o da duoc khir tring nén diing rat an toan.
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