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VAI LOI GIGI THIEU

hiing nam gan day, y hoc phat trién cung hic

theo hai chiéu hudng cé vé nhu trai ngude nhau.
Mbét mat, chiing ta lién tuc ching kién nhiing thanh tuu
vugt buc trong lanh vuc nghién ciiu vé cac mat sinh ly,
bénh ly, phong ngiia va tri liéu, gitip kiém soat bénh tat
moét cach hiéu qua hon va han ché dén miic t61 thiéu cac
truong hop tu vong. Mit khac, nhiing nghién citu khoa
hoc ciing ngay cang nhan ré hon tHinh uu viét cua nén
y hoc ¢ truyén dan toc thuan theo tu nhién, von cé tu
ngan xua, va do dé ma dai da sé quan ching dang cé
chiéu huéng quay vé nguon coi, ua chuéng mot nén y
hoc gian di va “nhe nhang”, gan véi tu nhién hon. Cac
phuong thic tri bénh cé truyén, st dung ciy co va cac
phuong phap thuan theo tu nhién dang duodc quy chuong
hon so véi cac phuong thic diéu tri hién dai.

Piéu ly thi la chiing ta cé thé thdy dude mot su dung
hoa va van dung hop ly ca hai khuynh hudng néi trén
trong khoa Dinh dudng hién dai, va dién hinh cu thé Ia
b6 siach DINH DUONG VA AN ToaN THUC PHAM cua Béc si
Nguyén Y Dite ma quy doc gia dang co trong tay.

B6 sach nay gom ba quyén, cé néi dung lién quan
nhau, nhung cing cé thé st dung riéng ré nhu nhiing
nguoén kién thiic chuyén biét. Dé la:

1. Dinh duéng va thuc pham: Trinh bay cdn ké
nhiing yéu t6 dinh dudng cdn ban can thiét cho con
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nguoi. Qua tap sach nay, doc gia sé hiéu ré duge vi
sao chiing ta can an moét ty 1é can déi cac loai thuc
pham thit ca, rau qua va khoang chat, Vitamin,
ciing nhu can dén bao nhiéu la vira du.

2. Dinh duéng va siic khoe: Khi 4n mét bat com,
mot miéng thit ga ludc, mét bat canh cai hodc con
ca ro kho... ching ta thuong muén biét ching dugc
tiéu héa, hap thu ra sao, ciing nhu tac dung nhu thé
nao dén stic khoe. Thuc pham cé thé gay tac hai dén
stic khoe néu khéng duogc su dung, ndu nudng hay
bao quan diing cach, dam bao nhiing nguyén tdc an
toan thuc pham. Dé la nhiing néi dung chinh cua
quyén sach nay.

3. Dinh duong va tri liéu: Ngoai viéc su dung thuoc
men va cac phuong thiic tri liéu, dinh dudng ciing
gitd mét vail tro rdt quan trong doé1 voi nguoi bénh.
Mot bénh nhan tiéu duong néu biét cach an uong sé
¢6 thé han ché hau qua xau khi luong duong trong
mau lén qua cao; nguoi cao huyét ap ma khéng tiét
giam muéi an thi sé dé dang bi tai bién nao hodc con
suy tim... Quyén sach nay dua ra nhiing huéng dan
vé dn udng dé c6 thé hé trg viéc tri bénh, da duoc
cac nghién ciiu khoa hoc va thuc té chiing minh Ia
mang lai hiéu qua tot.

Nguoi ta thuong néi: “An dé song chi khong phai
song dé an.” That ra, diy chi la mét 1oi khuyén c6 tinh
cach luan ly chad khéng hé c¢6 y bao ta phai coi thuong
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viéc d4n udng, vi thuc té la: Song thi phai an. Pé sinh
ton, co thé can dén nidng lugng ciing nhu déng co can
xang dau. Thuc phdm cung cdp nhiing yéu té ma co thé
hép thu dudc dé tao thanh ndng lugng, goi chung la dinh
dudng. Do dé, dinh dudng chinh la chia khéa cua stc
khde. Ngudi ta cé thé khée manh hay dau yéu do ngudn
dinh dudng thich hop hay khéng thich hgp, phong phu
hay nghéo nan. Dinh dudng la yéu té quyét dinh chi phoi
phan I6n, néu khéng néi Ia toan bé, van dé stic khoe cua
con nguoi. Vi thé, dinh dudng la mau chét cua hau hét
cac van dé bénh ly, va qua that khong co gi la khi hau
hét cac nha diéu tri déu quan tAm d:ic biét dén van dé
dinh duong.

Pé1 véi phan I6n ching ta thi khoa Dinh dudng con
c6 nhiéu ly do dang quan tam hon nita. Khoa Dinh dudng
gitip ta tac dong dén siic khée mét cach cu thé, tic thoi,
véi nhiing giai phap va dé nghi thiét thuc, trong tam tay
cua moi nguoi. Nhiing tac hai do sai lam vé dinh dudng
hay loi ich cua viéc su dung dinh dudéng ding cach cé
thé dé dang thay duge. Va du sao di niia, song thi phai
an, nay lai c6 thé van dung viéc 4n uéng dé tri bénh hay
phong bénh, qua that la mét céng déi ba viée, nhat cu
lucéng tién.

Do dé, chiing ta ai ciing muén biét vé viéc thuc pham
ma ta su dung sé tac déng nhu thé nao dén sic khoe, cé6
thé gitip ta phong tri bénh hay sé tao diéu kién gdy ra
thém bénh tat. Va khi ap dung nhiing hiéu biét dé vao
cudc séng hing ngay, ching ta sé cé thé tré vé gan vii
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thién nhién hon, sé thay viéc phong tri bénh trd nén dé
dang, gian tién hon vi chi can st dung nhiing thit ¢é sin
trong tu nhién nhu céc loai thuc pham, rau ca qua, dugc
liéu cAy c6.....ma van cé thé bao vé tét siic khée cho co
thé.

Nhu da néi, bé sach cia Béc si Nguyén Y Pie 1a su
dung hoa va van dung ca hai khuynh huéng: kién thic
khoa hoc hién dai va su phéat trién lanh manh thuan theo
tu nhién. Poi véi nhiing ai mudén hiéu ré vé cac thanh
phan dinh dudng cé trong thuc phdm, muén theo doi s6
phan cta cac mén 4n khi di vao co thé, hodc néi chung la
to mo muén tim biét r6 hon vé thuc phdm, b6 sach nay
sé cung cap that phong phu nhiing kién thiic vé cac dic
tinh héa hoc, sinh ly... cua tiing mén 4n va qua trinh bién
déi cia chiing trong co thé. Déi véi nhiing ai mudn ap
dung ngay nhiing hiéu biét vé dinh dudng vao cudc song
gan gui thién nhién hon, sach cung cap nhing kién thuc
co ban va thiét thuc vé cac thuc pham thuong ding moi
ngay va nhiing tinh chat cé lgi hodc cé6 hai cua ching.
Nhiing kién thitc nay dugc trinh bay mét cach cin ké
nhung khéng qua ruom ra, dé hiéu nhung ciing khéng vi
thé ma tré thanh so luge, thé thién.

Do dé, vdi nhiing ai quan tam dén van dé dinh dudng
thi bé sach nay that xing ding la kim chi nam trong
thuc té, la nguol hudng dan trung thanh va thuc tién
mdi ngay, cé thé gitp ich tic thi va thiét thuc. Sach mo
ta mét cach khoa hoc cac mén idn, dic biét chi tiét hon
8
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la nhiing mén an thuong dude s dung méi ngay, goi y
nhiing chon Iua thich hop ma chiing ta luén phai dua ra
trong cudc song.

Mbt phan quan trong — gin nhu trong tim cua bé
sach — duoc danh dé ban dén méi tuong quan giiia dinh
dudng va cdc bénh tat thuong gap nhu: tiéu dudng, tim
mach, cao huyét ap, viém gan, tao bén..... Tac gia luén cé
nhiing 1oi khuyén hitu ich nham dit can ban ving chéc
cho mét cuéc séng khoe manh, it bénh tat.

Noi chung, b6 sach nham dén tra 1oi phan I6n nhing
cau hoi lién quan dén van dé an uéng, nhung dac biét
cung cap cho ban doc mét cach chi tiét hon nhiing gi can
biét trong viéc 4n uéng hang ngay, khi dang khoe manh
ciing nhu khi ¢6 bénh. Véi muc tiéu dé ra nhu vay, bo
sach ctia Bac Si Nguyén Y Dirc c6 thé néi la mét thanh
qua rat dang khen vé ca hai mét khoa hoc ciing nhu thuc
dung, boi vi né dap tng dude ca tinh chinh xac cua mot
tac pham khoa hoc ciing nhu tinh dé hiéu cua moét tai
liéu hudéng dan danh cho quang dai quan ching.

Khi gidi thiéu b sach nay dén voi quy doc gia, ching
toi hy vong la né sé mang lai nhiing kién thiic bé ich va
thiét thuc ngay trong cudc séng hing ngay, gitip cho quy
vi ¢6 thé tu minh bao vé stc khde va niém vui trong cudc
song.

Béic Si TRAN MINH TUNG



SU TIEU HOA THUC AN

huc phdm ma con ngudi tiéu thu déu la

@ nhiing hgp chat phtc tap. Ching can dudce co

thé phan héa thanh nhiing chat don gian hon dé rudt co

thé hap thu rdi dua vao mau, chuyén dén céc t& bao. O t&

bao, chiing sé cung c4p ning luong va cac chat thich hop
dé duy tri su song.

Tién trinh nay bao gom su tiéu héa, su hap thu va su

chuyén héa thuc pham.

- Su tiéu héa la qua trinh phan héa thuc pham thanh
dang ma t& bao c¢6 thé hdp thu va chuyén héa dugc.

— Su hap thu la qua trinh dua chat dinh dudng tu bo
may tiéu héa sang hé tuan hoan, dé rdi tir d6 dudc
phan phoi t6i cac t&€ bao hoac du trii trong co thé.

— Su chuyén héa la qua trinh bién d6i cac chat dinh
dudng da dugc tiéu héa thanh nang lugng va cac
chit dé ciu tao té& bao.

Su tiéu hoa thic &n chdm dat khi nhiing chat ba cua

thuc pham sau tién trinh tiéu héa duge dua ra khoi co thé.

BO may tiéu hoa
N6i mot cach téng quat, bd may tiéu héa ¢é nhiém vu
ti€p nhan thuc pham va lam thay déi cu tric thuc pham

vé ca hai mit vat Iy va héa hoc, sao cho thuc pham tré
thanh nhiing dang ma cd thé st dung dudc.
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Su thay d6i cau tric vat 1y dude thuc hién chu yéu &
miéng nho vao hoat déong phéi hop cia rang, miéng va
ludi. Trong khi d6, su thay doi cdu tric héa hoc dude thuc
hién nhd vao tac dung cua cac men tiéu héa (enzym), moi
truong acid, mat va rat nhiéu chat héa hoc khac.

Men tiéu hoa la nhiing hgp chat dam c¢6 kha ning lam
thay d6i tinh chat héa hoc cia mot chat khac trong khi
ban than né khong thay doi. Cé nhiéu loai men tiéu héa,
moi loai c6 tac dung véi mot chat dinh dudng nhat dinh.
Chéang han, loai men chuyén hoéa chat dam thi khong c6
tac dung véi chat bot duong. Men tiéu hoa duge tiét ra tu
4 cd quan chu yéu la: cac tuyén nudc bot, da day, tuy tang
va rudt non.

B6 may tiéu héa 12 mot 6ng chay dai tit miéng xudng
hau moén, dai khoang 8 mét. Khoi dau tit miéng, tiép dén
1a thuc quan, da day, rudt non, rudt gia, truc trang va hau
mon. Doc theo 6ng 1a cac bo phan hé trg tiét ra cac dich
tiéu héa nhu tuyén nuéc bot, tii mat, gan, tuy tang. Nhu
vay, thuc pham sé 1an ludt di qua cac b phan sau day:

1. Miéng

Miéng c6 ba chic niang chinh: tié€p nhan thuc pham,
nhai thuc pham cho nhuyén nho va khdi su viéc tiéu héa
tinh bot.

Nuéc bot git vai tro quan trong trong cac chiic nang
cta miéng. Nudc bot dugc tiét ra tit ba d61 tuyén nudc bot
trong miéng, tong cong mdi ngay khoang 1,5 lit. Trong
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nudc bot ¢c6 men tiéu hoa amylase c6 tac dung phan hoa
carbohydrat. Nudc bot con chtia mucin tao thanh do nhét
cua nudc bot, lam cho thuc phAm sau khi nhai sé quyén
lai v6i nhau thanh cuc va tron, dé nuét. Ngoai ra nudc bot
con ¢6 kha ning bao vé niém mac miéng va tiéu diét mot
s6 vi khuan c6 thé gy nhiém doc cho ring, miéng.

Rang va ludi ¢6 vai tro rat quan trong ¢ giai doan nay.
Riang gitp nhai nghién thuc phdm. Ludi dua day, nhao
tron thic an dé gidp rang nhai nghién tot. Cac nu vi giac
cua ludi gitp phan biét vi thtc an va gép phan tao ra su
kich thich qué trinh tiéu héa. Chuyén dong cta ludi cing
tao thanh phan xa nuét thic 4n xudng thuc quan sau khi
da dudc nhai nhuyén.

2. Thuc quan

Thuc quan 14 mét 6ng cé chiic nang chuyén thuc pham
va nudc uong xuong da day ma khong tham du vao su tiéu
hoéa. Trong thuc quan, thuc pham dude di chuyén nhd cac
song nhu dong (peristalsis) tao ra boi su co bop luan phién
nhip nhang cua cac co thanh thuc quan ti trén xudng
duéi. Thuce quan c6 chiéu dai khoang 25 c¢m.

3. Da day

Da day la noi tiéu héa thiic an, nhung cting la noi du tri
thic dn tam thoi. Nho ¢6 chiic nang du tri nay nén ching
ta chi cAn &n méi ngay 3 1an, cho du co thé lién tuc cAn
dude cung cdp dinh dudng.
12
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Cac té bao riéng biét trong da day tiét ra nhiéu chat
héa hoc khac nhau, va tat ca dudgc hoa lan véi nhau goi
la dich vi da day.

Thanh phan chinh cua dich vi da day la:

Acid hydrochloric, mét loai acid rat manh cé thé
lam mém cac mo lién két cua thic dn va tiéu diét
cac vi sinh vat co hai.

Men tiéu hoéa pepsin, mot loal men c6é tac dung
phan héa protein.

Yé&u t6 ndi tai glycoprotein can thiét dé c6 thé hap
thu Vitamin B ,.

Ngoai ra con c6 lipase (gitip phan héa chat béo
thanh acid béo va glycerol), gastrin (giup thic an
¢6 thé dude nhdi thanh khéi chat nhio), chat nhon
mucus (gitup bao vé niém mac da day). Néu khéng
c6 chat nhon, acid sé An mon niém mac, dan dén
loét da day.

M&bi ngay, cd thé st dung khoang tit 2 dén 2,5 lit dich vi
da day.

Thoi gian luu lai trong da day cua méi loai thuc
pham khéng giéng nhau, thudng 1a tu 1 dén 4 gis. Cac
thuc pham thudc nhém carbohydrat (tinh bot, dudng) co
thoi gian luu lai da day ngén nhat, tié€p dén 1a nhém cac

protein (chat dam), va 1au nhat 1a nhém lipid (chat béo).
Ngoai ra, thiic an long cing tiéu héa nhanh hon thic an
dac. Nude uéng hau nhu chi di qua da day dé thang dén

ruot.
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O doan néi thuc quan va da day c6 co vong tam vi
dé ngan thuc pham da vao da day khong di ngude lén
thuc quan, va ¢ doan néi1 gitia da day véi ta trang cé co
vong mén vi dé ngan thuc phdm da chuyén vao ta trang
(duodenum) khong di ngudgce vao da day.

4. Ruot non

Ruot non ¢6 chiéu dai kéo thang ra dén khoang 6 mét,
12 bd phan dai nhat cua bd may tiéu hoa. Tuy nhién, do cac
nép gap cua rudt nén rudt nguoi song chi do duge khoang
3 mét. Poan dau cua rudt non la ta trang, dai khoang 25
cm, 1a ndi ma 90 — 95% thuc pham dugde hap thu.

Ru6t non tiép nhan thuc pham 6 dang dang dudc
chuyén héa. T€ bao rudt non tiét ra nhiéu men tiéu hoa
dé phan héa protein va carbohydrat. Riéng cac chét béo
dudc chuyén hoa nhd c6 mat tir gan dua vao. Cac men tiéu
héa khac nhu trypsin, chymotrypsin, lipase, amylase,
nuclease tii tuy tang cing dugc dua vao rudt non dé hé trg
su chuyén héa va hdp thu chit dinh dudng. Trung binh,
qua trinh tiéu héa 6 rudt non kéo dai khoang tir 3 t6i 10
gi0.

5. Ruot gia

Ruét gia dai khoang 1,5 mét, 1a noi hidp thu nudc,
mudi khoang va mot s6 Vitamin. Cac Vitamin dudc vi sinh
vat tao ra tai rudt gia gom cé Vitamin K, Vitamin B,
Vitamin B, (thiamin), Vitamin B, (riboflavin).
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Rudt gia va truc trang khong tiét men tiéu hoéa va
khéng tham du truc tiép vao su phan héa thuc phAm ma
chi hit nuée va cac chat dién phan. Pay cang la noi luu
oili chat ba trude khi thai ra khoi co thé.

Thanh phan cua phan cé khoang 75% nuée, 25% chat
dac. Trong chat dac c6 khoang 35% la xac cua vi sinh vat,
ti 20% t61 40% la chat vo co va mad, 2% dén 3% la chat
dam, va phan con lai la chat xo, té& bao chét, mat...

6. Gan

Gan 1a cd quan hé trg cho su tiéu héa thiic an va git
nhiéu vai tro rat quan trong.

Gan chuyén hoa cac chat dinh dudng, lam thay déi cau
tric hoa hoc cia ching dé trd thanh nhiing chat thich hop
hon dé t& bao c6 thé st dung. Mét s6 chat dinh dudng sau
khi chuyén héa duge chinh gan st dung, mot s6 khac duge
du trii 6 gan dé chuyén sang mau khi co thé ¢6 nhu cau.

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

a. Du trit duong don glucose dudéi dang glycogen. Khi
miuc do duong trong mau xudéng thap hon miic binh
thuong thi t& bao gan chuyén glycogen tré lai thanh
glucose va dua vao mau.

b. Téng hop lugng dam thita ma co thé khong hap thu
duge thanh dang ure dé than cé thé bai tiét ra ngoai
theo nudc tiéu.

c. Tong hop cac protein huyét tuong nhu albumin,

globulin va cac yéu t6 lam dong mau.
15
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d. Chuyén héa chat dam, carbohydrat va chat béo,
khién chung dudc cac té bao st dung hiu hiéu hon.

e. San xudt mat, rat cAn thiét cho su chuyén hoéa chat
béo. Mat dudc chiia trong tdi mat va dude chuyén
sang ta trang khi can tiéu héa chat béo.

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

h. Pha huy cac hong cAu gia nua, chuyén héa
hemoglobin thanh bilirubin r6i thai ra theo duong
phéan.

i. Giai doc cho co thé bing cach phan huy, vo hiéu héa
mét s6 chat doc, ching han nhu lugng con trong
mau (alcohol) sau khi uéng rudu va mot so chat doc
c6 trong cac loai thudc tri bénh.

k. Du trii mot s6 Vitamin va chat khoang.

7. Tuy tang

Tuy tang tiét ra mot s6 men tiéu héa nhu lipase dé
phan hoa chit béo, amylase dé chuyén héa tinh bot thanh
duong, trypsin dé phan hoéa protein thanh nhiing phan ti
acid amino c¢6 cau triac don gian hon...

Trong diéu kién binh thuong thi c6 tit 92% t61 97% thuc
pham #n vao duge tiéu héa va hap thu. Nuée, Vitamin,
chat khoang, duong don, rugu duge hip thu trong tinh
trang nguyén thuy. Puong da, chat béo, dam déu dudc
chuyén héa dé dé hap thu hon.
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Qua trinh chuyén hoa cac chat dinh dudng

1. Carbohydrat
Su tiéu hoa bat dau tir miéng, véi men amylase cia nudc

bot. Tinh bét dude chuyén héa thanh dextrin va maltose.

O da day, men amylase tiép tuc chuyén héa tinh bot
thanh nhiing phan ti don gian hon, nhung su tiéu héa
trong rudt non méi dang ké.

O ta trang, dudi tac dung cia men amylase ti tuy tang,
tinh bot chuyén thanh dextrin, maltose, réi men maltase
6 rudt chuyén héa maltose thanh glucose.

Glucose va cac duong fructose, lactose theo cac mach
mau nhoé 6 rudt vao dong mach réi duge dua dén gan. Mot
s6 glucose tit gan duge chuyén dén t& bao, mot sé dude
tich trt lai trong gan va cd dudi dang glycogen. Cac duong
fructose va lactose cudi ciing ciing chuyén héa thanh duong
glucose.

Mot s6 carbohydrat nhu chat xo, cellulose khong dudgc
tiéu héa va duge thai ra theo phan. Pong vat nhai lai ¢6
thé tiéu hoa cellulose, chit xd nho tac dung cta vi khuin
trong bd may tiéu héa caa ching.

2. Chat dam

Da day la chiang dau tién tiéu héa chat dam, nhung
chi tiéu héa dugec mot phan rat it. Pa s6 chat dam dugc
tiéu héa 6 ta trang. Duéi tac dung cua men trypsin ti tuy
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tang, chat dam dudc bién d6i thanh cac phan ti acid amin
roi theo duong mau dén gan va dude du trid trong gan.
Hau hét chat dam dn vao déu dude hap thu 6 rudt non, chi
c6 khoang 1% that thoat ra ngoai theo phan.

3. Chat béo

Ciing nhu chat dam, hau hét chat béo déu dude tiéu
hoéa 6 rudt non, nhat 1a dai trang, dudi tac dung cua men
lipase tui da day va tuy tang. Sau khi tiéu héa, chat béo
dudc chuyén sang mau dudi dang acid béo va cholesterol.
Dich mat tit gan ciing gép phan nhiéu trong qua trinh tiéu
héa chat béo.

4. Cac chit dinh dudng khac

Vitamin, chit khoang va nudc dude hap thu 6 rudt.
Mbi ngay c6 khoang 8 lit nuée duge tham thau qua lai tir
rudt dé giit cho chat dinh dudng 6 trong tinh trang dung
dich loang. Vitamin cting duge hap thu nguyén dang tu
rudt. Su hap thu cua chat khoang phtc tap hon, can c6 su
chuyén chd chon loc cua cac protein va albumin.

Su hap thu

Su hap thu la qua trinh chuyén héa trong d6 cac chat
dinh dudng da duge tiéu héa 6 rudt non duge hap thu va
chuyén vao mau, dude chuyén héa dé cac té bao hap thu
duge. Chat dinh dudng gom cé: glucose ti carbohydrat,
acid amin ti chat dam, acid béo va glycerol tit chat béo.

18



Su tiéu hoa thiic an

Su chuyén hoa

Su chuyén héa la mét chudi phan tng héa hoc nhd cé
cac men xuc tac, dan dén hinh thanh nhiing dudng chat c6
thé dude co thé st dung dé bé sung nudi dudng té bao va
tao ra ning luong dap ting nhu ciu cta co thé.

Thanh phan dinh dudng chti yéu trong thic an gom c6
cac nhéom chat dam, chat béo va carbohydrat. M6i nhém
c¢6 nhiing chic nang khac nhau trong viéc nuoi dudng
cd thé, nhung tat ca déu cho nang luong. Vitamin, mudi
khoang va nuée khong cho nang Iuong nhung lai can thiét
cho su chuyén hoa.

Su chuyén héa tao ra nang lugng nhung déng thoi ciing
tao ra nhiing cian ba khong tét cho ¢ thé va can duge thai
ra ngoai.

Su chuyén héa dién ra cing mot lic duéi hai hinh thic:

a. Di héa (catabolism): chat dinh dudng hiiu co dude
dot chay dé cho niang lugng.

b. Pong héa (anabolism): cac phan ting héa hoc chuyén
d6i chat dinh dudng thanh cac san pham nubi dudng
té bao va cac chat hoa hoc khac nhu kich thich to,
men, mau.

Nhting yéu t6 anh hudng t6i su tiéu hoa

1. Yéu t6 tam ly
Chi véi su nhin thaAy mén an, ngui thady mui thom hoac
nghi t6i mot mén &n hap dan ciing du lam cho dich vi da
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day va nudc bot tiét ra rat nhiéu dé sin sang cho su tiéu
héa. Pong thai cac co ¢ da day va rudt ciing co bép lién hoi
dé sdn sang nhao bép nhuyén nat thuc pham.

Ngude lai nhiing cam giac lo sg, buén rau lai khién
hypothalamus trén nao bo bi kich thich va lam giam tiét
dich vi tiéu hoa cling nhu giam su co bop rudt, da day. Kha
ning tiéu héa do dé bi giam sut.

2. Anh huéng ctia hé than kinh

Khi kich thich than kinh giao cam thi su tiéu héa
cham lai vi gidn mach ngoai vi lam cho lugng mau dugc
dua dén nhiéu hon. Thi du nhu sau khi an ma lao dong
thé luc ngay thi mau sé duge chuyén ra cd bap nhiéu hon
14 cho da day. Ngudc lai, khi kich thich than kinh phé giao
cam thi hoat dong tiéu héa gia ting.

3. Anh hudng cta cac chat kich thich

Chat kich thich tir tuyén giap lam tang su chuyén héa
6 rudt; glucocorticoid cuia tuyén thuogng than lam tang
dich vi da day, trong khi epinephrine cua tuyén nay lai
lam giam dich vi da day.

4. Tac dung cua vi sinh vat

Trong bd may tiéu héa, nhat 1a ¢ rudt non va rudt gia,
c6 ca tram loai vi sinh vat khac nhau. O tré so sinh, cac vi
sinh vat nay chua c6, nhung khi 16n 1én, trong qua trinh

an uong vi sinh vat bat dau xuat hién. Nhiéu nhat la loai
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Lactobacillus, roi dén Escherichia coli, Bacteroids. Da day
c6 it vi sinh vat do méi truong nhiéu acid hydrochloric.

Céac vi sinh vat 6 rudt c6 anh hudng téi su tiéu héa va
tao ra mot sé chat khi nhu hydro, oxy, dioxyd carbon,
amonium, methan va mot s6 chat c¢6 hai nhu indol, phenol
va lam cho phan ¢6 mui hoi.

5. Tac dung ctia sy ché bién thuc pham

N6i chung, thuc phadm nau ky thi dé tiéu héa hon thuc
pham song hoiac chua chin. Vi khi ndu d6 néng lam cho
cac mo lién két cua thuc pham tach roi nhau, khién viéc
nhai thuc phadm dé dang hon va cac dich vi cing dé tac
dung.

6. Cac yéu té khac

Thuc pham chita nhiéu chit béo va dam can thdi gian
lau hon dé tiéu hoa. Thiic an 1ong dé tiéu hoa hon thic dn
déc. An nhiéu biia nho dé tiéu héa hon 1a cung lde d&n mot
biia qua day bung.

Phan biét cam giac do6i va them an
Déila su uée muon tu nhién véi thuc phdm sau mét thoi
gian khéng &n uéng. Cam giac nay cé thé duge thda man
bdi su tiép thu thic dn.
Cam giac d61 dugde diéu hanh bdi trung tAm nam trong

bo phan hypothalamus trén nao bg. Trung tam nay hoat
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dong tuy theo mic d6 chat dinh dudng ¢6 trong mau. Khi
miuic do chat dinh dudng thip thi hypothalamus phat tin
hiéu giy ra cam giac déi. Cam giac nay cting xuét hién khi
da day trong rong co bép. Vi thé ngudi an vit luén miéng
khéng ¢6 cam giac déi.

Cé6 nguoi khi d6i con cao thi an gi ciing thay ngon. Lai
c6 nguoi dang do6i nhung thdy mén an khong thich thi
khéng thém an mon doé.

Mot mén dn bo dudng ma ta khong thém an thi khéng
an dude nhiéu. Mot s6 ngudi lai chi an theo sd thich, khong
quan tdm dén tinh chit b6 dudng. PAy déu la nhiing
nguyén nhan dua dén thiéu dinh dudng, nhat 1a 6 tré em.

Khi ta an va nuét thic &n thi mét tin hiéu thoa man
chuyén 1én hypothalamus va cam giac déi giam di, va khi
da day no day thi cam giac d6i khong con niia. Khi 4y ta
c6 cam giac no.

Cam giac thém an khac véi cam giac doi. PDay 1la mot
dap tng do hoc hoi hoic do théi quen khi nhin thay thic
an. Vi thé, cam giac thém #&n cé thé xuét hién ngay ca khi
khéng ¢6 nhu cau vé thic an. Vi du, sau mét biia an no
nhung c¢6 nguoi van thém mudn an thém. Nguoi ta goi
truong hdp nay 1a “no bung, déi con mat’, béi vi cam giac
thém an nay nay sinh nhu mét nhu cau tam 1y.

Cé6 nhiéu yéu t6 c¢6 anh hudng t6i su thém an:

— Tuy thuodc théi quen dn nhiéu, tAp quan gia dinh,
trinh d6 hoc vdn, vin héa dn udéng dia phuong. Vi
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thé c6 giong nguoi nay dé map hon giong nguoi
khac.

— Duéi anh hudng ctia xic dong tam 1y: Ngudi trong
tAm trang buon chan, cing thang c6 khi muén an
uéng dé khuay khoéa; tré em muén #n nhiéu dé
gianh su chi y cua cha me.

— Bénh nhan thiéu mau, lao phoi, nguoi uéng nhiéu
rugu, hit nhiéu thuéc 14 thuong mat di su ngon
miéng, khong thém an.

— Nguoi cao tudi mat cam gidc véi mui vi thue pham
cing khong théem an.

— Trong nao bo, ¢6 cd quan thudc hypothalamus diéu
hoa su thém an, nhung nguyén ly cua su diéu hoa
nay chua dugc biét ro.
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TUONG TAC GIUA THUC AN VA DUQC
PHAM

éu thtic an 1a nhu cAu thiét yéu dé nudi dudng
W co thé thi dude phAm c6 vai tro rat quan trong
trong viéc bao vé co thé chéng lai bénh tat.

Co thé can dugc dap tng ca hai nhu cau nay, nhung néu
viéc st dung khong thich hop sé ¢ thé ¢6 nhiing hau qua
khoéng tot. M6i quan hé tuong tac gitia thic dn va dudge
pham hién dang dudc nghién ctu rong rai, vi trong nhiing
thap nién viia qua, su tiéu thu duge pham da tiang va tai
bién do viéc st dung dudc pham ciing xay ra rat nhiéu.

Dugc pham l1a nhiing chat héa hoc hoic nhiing chat dugc
bao ché tir thao moc, dude dung vao muec dich tri bénh.
Dugc pham ciing dude dung dé phong ngiia mét sé bénh.

Dugc pham dude dua vao co thé sé trai qua ba giai doan
sau day:
1. Hoa tan trong hé tiéu hoa.
2. Puge hap thu vao mau, chuyén dén céac té bao.
3. Gay tac dung dé tao ra nhiing dap tng cta co thé.
Dudc pham dugde phan phéi nhiéu nhat vao cac co quan
nhu tim, gan, than, ndo bo. Mot phan it hon di vao thit, da,
mo.
Dugdc pham c¢6 thé lam téng hoic giam su dinh dudng.
Ngudc lai, tinh trang dinh dudng ctia ngusi bénh c6 thé
lam giam hoic ting tac dung hay doc tinh caa duge pham.
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Thtic 4n ¢6 thé lam cham hoic gay khé khan cho su
hap thu duge pham, lam cho su chuyén héa duge pham
nhanh hoic cham hon, va d6i khi c6 thé ngin chin tac
dung cua dude pham.

Ngude lai, duge phdm c6 thé lam giam khAu vi, lam
thuc pham tré nén khoé tiéu, khé hap thu hodc lam that
thoat vitamin, mudi khoang qua su bai tiét nude tiéu. Hau
qua la tinh trang suy dinh dudng ctia co thé.

A. Anh hudng ctia dugc phdm déi véi thic an

1. Anh huédng dén sy 4n uéng

Mot s6 dude pham c6 tac dung lam giam khau vi, lam
mét di su ngon miéng. Tac dung khong t6t nay c6 thé dan
dén suy dinh dudng.

Cac dudec pham sau diy da duge biét 1a lam giam
su ngon miéng: sulfasalazine (Salazopyrin)* tri bénh
thap khép, colchicine tri thong phong, chlorpropamide
(Diabinese) tri tiéu duong, thudc ha huyét ap furosemide,
hydralazine, hydrochlorothiazide, thudc tri suy tim
Digitalis, thudc an than temazepam, thudc tri kinh phong
Tegretol (Carbamazepine). Dic biét 1a cac hoa chat tri
ung thu khién ngudi bénh budn nén, giam vi giac, thay
thiic an khong con hap dan.

Cac thuéc lam giam hoic thay d6i vi giac thi rat
nhiéu. Sau day 12 mot s6 thong dung nhat: thude an than

] Cac tén thudc dugc dt trong ngodc don la tén thuong pham.
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meprobamate, triazolam (Halcion), thudc chong tram cam
Lithium, thuéc tri kinh phong Phenytoin (Dilantin), thuéc
khang nam griseofulvin...

Thuoc lam tang sy thém &n nhu cyproheptadine
(Periactin) gitip 4n ngon hon va ting can. Ngudc lai, thudc
amphetamine lai 1am giam su thém #&n, nén duge dung dé
nguoi map mudn giam ky.

Cac thuéc vira ké trén déu c6 tac dung phu nguy hiém
nén can duge dung dudi su huéng dan cua bac si.

2. Anh huéng dén su hap thu thiic an

Hau hét su hap thu duge pham va thic dn déu dién ra
 rudt non. Do d6, mét s6 duge pham c6 thé lam giam kha
nang hip thu cua niém mac rudt va da day, giam thoi
gian thuc phAm nam trong rudt.

LAy mot thi du 1a loai dau khoang chat (mineral oil)
dude dung lam thude nhuén trang, duge ban tu do khong
can don thudc cua bac si, va nhiéu ngudi rat thuong dung
dé thong dai tién. Sau khi udng, thude nay hoa 1an véi thuc
pham da tiéu héa, di vao da day va rudt, lam long rudt
tron nhon. Mot s6 vitamin hoa tan trong chat béo nhu A,
D, E, K sé hoa vao dau thuéc, thoat ra khoi ruét ma khong
duge hap thu. Hau qua 1a co thé sé thiéu vitamin néu ta
dung dau x4 nay qua thudng xuyén.

Mt s6 dude pham lam giam tac dung cia mdt vai men
tiéu hoéa, do d6 lam giam su hap thu thuc phadm. Ching
han nhu cac thudc lam giam cholesterol va khang sinh
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neomyein lam giam tac dung cua mat, gy kho khan cho
su tiéu héa cac thiic an c6 chat béo. Va khi chat béo khong
dudgc hap thu, thi cac vitamin hoa tan trong maé sé mat di.

Thudc Cimetidine (chiia loét da day) lam giam acid
trong bd may tiéu héa, dua dén giam hép thu vitamin B |
vi né ngan can su giai phéong loai vitamin nay ra khoi thuc
pham.

Truong hdp thudc giam dau aspirin va cac dude pham
c6 chita acid cting rat dang luu y. Cac thudc nay lam hu
hao niém mac da day va rudt, lam giam su hap thu thuc
pham & cac bo phan nay, nhat 1a khoang calei va sit.

Thu6e Neomyecin lam thay d6i cAu tric cia niém mac
khién su hap thu chat dam, béo va cac mudi natri, kali bi
tré ngai. Tuy nhién, khi ngung thudc thi moi viéc sé trg
lai binh thuong.

3. Anh hudng t6i su chuyén héa va thai chat can ba
Sau khi hap thu, chit dinh dudng sé dude chuyén héa
thanh nang lugng va cac phin ti cin ban dé ciu tao té bao.
Su chuyén héa cac chit xay ra khi ¢é su xtc tac cua
cac men tiéu hoa. Tuy chi v6i mot lugng rat nho, nhung
men c6 thé thic day cac phan ting sinh hoc ma khéng bi
mat di. Men dudc san xudt ti trong hoic ngoai té bao véi
su hién dién cua vai phan ti dinh dudng nhu vitamin.
Mot s6 dude phAm ngin chian su hinh thanh ciia men
bang cach 1ay di vai vi chat can thiét cho viéc tao ra men.
Thuéc methotrexate chita ung thu mau, viém thap khdp
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va thuée pyrimethamine (Daraprim) chiia sét rét 1a hai
loai thuéc 1ay di acid folic trong DNA ctia men khién men
maAat tac dung va bi tiéu huy.

Thuc phdm va dudc phdm c6 thé két hgp tao thanh
mot hop chat ma co thé khong dung duge. Thi du nhu khi
uong INH dé chita hoac ngita bénh lao, INH sé két hop véi
vitamin B, (pyridoxine) trong thuc pham tao thanh mot
hop chdt ma co thé khong dung dude. Do d6 ngudi dung
thudc cAn phai uéng bé sung vitamin B,

Mabt s6 dude pham lam cho qué trinh chuyén héa chat
dinh dudng thai mat di mot s6 chat can thiét cho co thé.
Thi du nhu khi ta uéng cac thuéc 1gi tiéu thi thudc ctiing
lam that thoat calei, kali, kém theo nude tiéu, 1am cho co
thé bi thiéu nhiing chit khoang nay.

B. Anh hudng cta thic an déi vai dugc
pham

1. Anh huéng vao su hap thu dugc phidm

Hap thu dude pham chi yéu 1a qua trinh chuyén thudc
vao mach mau ti da day hodc rudt, vi da sé thuée duge
uong dudi dang vién hoic dung dich.

Su hap thu tuy thudc vao kich thuée ctaa cac hat thudc,
1y héa tinh cua thuéc, dang thuéc va nong do thude. Ngoai
ra su hap thu ciing chiu anh hudng cta do acid hoic kiém
(pH) trong méi trucng, su co bop cua rudt, su hién dién
cua thic #n, kha nang hap thu ctia t& bao rudt va so lugng

mau luu théng ¢ rudt.
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Giéi han hap thu do méi trudng sinh hoc cua co thé
quy dinh (bioavailability) 1a lugng thudc t6i da ma co thé
c6 kha nang hap thu vao thoi diém d6 d6i véi mot loai
thuéc nhat dinh. Do d6, c6 nhiing loai thuéc gip phai giéi
han nay va khong dat dugde néng d6 téi thiéu trong mau
dé c¢6 hiéu qua. Paéi khi, su hap thu cham ciing lam cham
tac dung cua thudc.

Chang han nhu d6i véi hau hét cac thuse khang sinh,
khi uéng chung véi thic dn thi téc dé cing nhu lugng
thudc duge hap thu déu giam. Vi thé, chi nén uéng khang
sinh khi da day khong cé thuc pham, thuong 1a khoang
hai gio truée hoac sau bta an.

Calci trong thuc pham ngian su hap thu thudc
Tetracycline, nén khi udng loai thudc nay thi khéng dudc
udng stia c6 nhiéu calci.

Stia ciing 1am do acid trong da day 1én cao khién cho
cac vién thudce boc tan ra va kich thich niém mac da day,
do d6 ma su hap thu giam di rat nhiéu.

Thuéc chéng dong kinh Phenytoin (Dilantin) sé giam
mic d6 hap thu néu thuc phAm cé nhiéu chat dam, vi
thu6c nay sé dinh chéat vao chat dam.

Thudc nude thuong it bi anh hudng ctia thuc pham vi
n6 khong can hoa tan va c6 thé chuyén dé dang sang mau.

Con thuc phdm lam téng su hap thu cua thudc thi
phai ké téi truong hop thudc Griseofulvin. Thudc nay
dung dé chiia cac bénh nhiém ndm. Khi dung chung véi
thiic 4n c¢6 nhiéu md béo thi su hap thu thude ting lén rat
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cao. Ly do l1a chat béo lam gan ting san xudt mat. Thuoc
hoa tan trong dau mad ciing theo mat dé chuyén vao mau
nhiéu hon.

Khi an no, thuéc nam lau trong da day, hoa tan nhiéu
va dudc hap thu nhiéu hon.

2. Lam giam hiéu luc ctia duge pham

Dé1 véi cac loai thude can cong hiéu rat manh, thi mot
vai thuc pham c6 thé 1am giam cong hiéu va dua t6i hau
qua khong tét cho bénh nhéan.

Chéang han nhu tac dung ctua thude chéng dong mau
warfarin (Coumadin) luén tuy thudc vao su hién dién cua
vitamin K.

Hiéu luc thudc giam néu ngudi bénh an thuc pham
c6 nhiéu vitamin K nhu gan, rau xanh, va hau qua 1a su
déng cuc cia mau trd nén tram trong hon.

Ngudc lai, khi bénh dang 6n dinh v6i mot lugng
Coumadin nao d6 va bénh nhan dot nhién giam tiéu thu
thuc phdm c6 vitamin K thi tac dung ctua thuéc sé gia
tang, din dén lam loAng mau.

3. Tang va giam doc tinh ctua duge pham

Mét vai chit dinh dudng c6 thé lam tang déc tinh cua
thudc.

Thi du nhu thuéc chiia trAm cam va cao huyét ap

MAO (monoamine oxidase). Khi uéng thuéc nay ma dung

cac loai thic an c¢6 chita tyramin nhu pho-mat, stia chua,
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chuéi, dau dau nanh, bia, rugu vang, dic biét 1a tim dong
vat, thi huyét ap sé vot 1én rat cao.

Ngude lai, mot vai chat dinh dudng ¢6 kha nang lam
giam tac dung x4u cua thuéc. Thi du, néu uéng thuédc
khang sinh Nitrofurantoin Itic bung d6i thi thay ruét con
cao khé chiu, ma uéng chung v6i mot it stia hosic An mot
chuit thic an thi tranh dude kho chiu nay.

4. Tac dung d6i véi su chuyén héa duge pham

Chuyén héala su thay déi tinh chat héa hoc ctia thuée,
c¢6 thé theo nhiing huéng khac nhau, nhu dé thai ra khoi
cd thé sau khi thube da dude ding, hay dé lam ting hoic
tao ra tac dung cua thude.

Su chuyén héa thuéce tiy thude phan 16n vao so luong
cac chat dinh dudng nhu dam, chat béo va carbohydrat.
DPa s6 phan tng chuyén hoéa thudc xay ra ¢ gan, nhung
cing ¢6 thé 6 mot so cd quan khac.

Thudc thuong két hgp mot phan vao cac chat dinh
dudng, nhung chi phan thudc duge di chuyén tu do trong
mau méi co cong dung tri bénh. Chang han nhu khi chat
dam albumin giam vi suy dinh dudng hay suy gan, thudc
khéng c6 chd bam, sé di chuyén tu do nhiéu trong mau va
dudc tinh caa thuéc gia ting. Thuc pham nhiéu chit béo
sé lam acid béo trong mau gia ting. Acid béo chiém hét
albumin, thuoc tu do c6 nhiéu va tac dung thuéc manh hon.

Ngoai ra, su chuyén héa thudc ciing tuy thude vao toc
d6 hap thu thuéc ¢ rudt chuyén sang gan, tuy theo tinh
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trang tét xau cua chiic ning gan va tuy theo cac bénh cua
cd thé cing nhu tinh trang dinh dudng.

5. Tac dung dén su thai trit duge pham

Thuéc duge thai ra khoi cd thé theo nhiéu dusng: qua
than, gan, hé tiéu hoéa va qua stia me. Cac chat dinh
dudng c6 anh hudng dén su thai tri nay, chang han nhu
lam thay doi d6 acid ctia nudce tiéu.

Thuc phdm lam nudc tiéu ting do kiém sé tang thai
thudc cé tinh acid nhu phenobarbital... Thuc pham lam
nudc tiéu tang do acid sé ting thai thudc alkaline nhu
amphetamin. Thuc phdm c¢6 nhiéu dam sé ting thai
barbiturat, theophyllin, phenytoin tit than. Thuc pham
c6 nhiéu chat xo ting thai thudc hoa tan trong chat béo.
Thiéu mudl natri ting tai hap thu thudc lithium lam tang
doc tinh thude nay.

Rugu duge xép vao loai duge pham nhung lai dugc
nhiéu ngudi uéng nhu thuc pham. Khi dung kéo dai nhiéu
nam, rugu c6 thé lam ting chuyén héa thude, dua dén
giam tac dung cua thudc. Nguge lai, khi uéng nhiéu ma
chi uéng mot vai 1an thi rugu lai ngén can su chuyén héa
thuoe, lam thudc tang cong hiéu.

C. Giam sy hap thu cta thuéc va chat dinh
dudng
Mot doi khi, tuong tac gitia thude va chat dinh dudng

dua t6i suy giam hip thu cua ca hai thi vao mau.
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Thi du nhu khang sinh tetracylin 1a loai thudc rat
thuong dung, c6 thé két hdp véi cac khoang chit calei,
magnesium, sit trong thuc phdm thanh ra hgp chat
khong hoa tan. Do d6, ca thude va cac chat khoang nay
déu sé bi thai ra ma khong dudge hap thu. Do d6, chi nén
udng tetracycline khi bung déi. D& tranh hién tugng cén
cao trong rudt do thude gy ra, c6 thé udng véi mot ly nude
day.

Khong nén dung siia hoic cic san pham ché bién tir siia
véi tetracyclin, vi calci trong cac thuc pham nay va thuéc
sé két hop thanh chat khong hoa tan va thuéc thanh vo
dung.

D. Mot s6 thudc va thuc pham gay tuong tac

Sau day 1a mot s6 thudc va thuc pham thuong gay
tuong tac.

1. Thuéc giam dau

No6i chung, cac thuée nay déu kich thich niém mac da
day, vi vay khong nén dung chung véi rugu hoac nudce trai
cay, nhung c6 thé an mot chit thuc pham. Thudc giam
dau thuong dung la Aspirin, Ibuprofen, Corticosteroid,
Indomethacin.

2. Thuéc cao huyét ap

Nén han ché& muéi dé tang cong hiéu cua thudc.
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3. Thuoc chéng dong mau

Nhu warfarin (Coumadin). Khi uéng thuéc khéng nén
dung nhiéu thtc an c¢6 vitamin K vi ¢6 tac dung lam mau
déng. Vitamin K c¢6 trong rau xanh, khoai tay, long do
tring, dau thao moc, stup-16, gan dong vat...

4. Thuéc lgi tiéu

Nhu Lasix, Furosemide, FEsidrex, Hydrodiuril. Cac
thudc nay lam mat kali nén thuong phai dung thém chat
khoang nay. Kali c6 nhiéu trong chuéi, cam.

5. Thuéc chéng di ing

Nhu Benadryl, Chlortrimeton, Dimetane. Cac thudc
nay khong dung chung véi rugu, vi ca hai loai déu lam
tang su ngit ngay, budn ngu, chAm phan tng.

6. Thuodc gian phé quan

Nhu theophylline (Theo-dur), aminophylline déu
khéng nén dung chung véi thiic in hoic thiic uéng c6 nhiéu
caffein dé tranh kich thich than kinh qua da.

7. Thudéc khang sinh nhém Penicillin

Nhu Amoxicillin, Ampicillin, Penicillin G va V... Cac
thuoc nay néu uéng khi 4n no thudng kém hiéu qua vi
giam hap thu. Sulfamid khi dung chung véi rugu gy ra
budn noén.
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8. Thuéc ngu hoac thuéc tri bénh tam than

Cac thudc loai nay déu c6 tuong tac véi rugu, gy ngay
ngit, buén ngu, nén tranh dung chung. Pic biét thude
tri tram cam Monoamine oxidase khéng dudc dung véi
thuc pham cé tyramin vi huyét ap sé tang rat cao. Thuc
pham c¢6 nhiéu tyramin 1a pho-mat, sé-co-la, gan ga va
heo, rugu vang.

9. Thuéc nhuan trang

Céc thuée nay c6 thé mua tu do khong can don thudc
cua bac si, nhung néu dung thuong xuyén cé thé lam mét

nhiéu vitamin va khoang chat.

Két luan

Thiic an va duge pham déu la nhiing nhu cAu thiét
cho yéu cua co thé, nhung viéc st dung khong thich hgp
c6 thé dan dén nhiing két qua bat 1gi. Vi thé, mot s6 hiéu
biét nhat dinh vé su tuong téac gitia thic an va duge pham
1a v6 cung can thiét, dé tranh nhiing rui ro c6 thé xay ra.

Nguy co giy tudng tac gitia thiic &n va dudec pham tuy
thudc vao tinh trang stc khde tong quat cua co thé, cac
bénh man tinh, ché d6 kiéng khem, #n udng, su lam dung
rugu, thudc hoic cac chat gy nghién, hoic st dung cung
lic nhiéu loai dudc pham.

Pé tranh hau qua tuong tac xau, ngudi bénh can hiéu
cai dude cac uu va nhuge diém cua thude. Thay thuée va
cac nguoi ban thuéc ciing c¢6 trach nhiém nam viing cac
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van dé quan trong va danh thoi gian cian dan, chi dan cho
bénh nhan cach dung thuéc ciing nhu cac thic dn nén
tranh khi dung thuée.

Tranh dudc cac tac dung tuong tac c6 hai thi viéc an
uéng va st dung thudc men mdéi c6 thé an toan va dat
dude nhiing hiéu qua nhu mong muén.

36



THUC PHAM TU NHIEN

M ot loai thuc pham dude goi la tu nhién khi né duge
san xuat, ché bién bang nhiing phuong phap hoan
toan thuan theo tu nhién, khéng c6 su can thiép bang
nhiing tién bo k§ thuat clia con ngudi nham tao ra nhiing
két qua von khong thé cé duge trong thé giéi tu nhién.
Thuc pham tu nhién (natural food) ngay nay dic biét dudc
quan tAm dén trong cac xa hoi cong nghiép, khi ma méi
truong thién nhién dang tiing ngay bi pha hoai, va cac
tién trinh sinh trudng tu nhién dang phai chiu rat nhiéu
su can thiép “thé bao” tit con ngudi. P61 khi thue pham tu
nhién ciing dude goi 1a thuc pham hitu co (organic food)
hay thuc pham c6 10i cho stic khoe (health food). Cach day
khoang mét vai thap ky, thuc phdm tu nhién chua dudc
quan tdAm nhiéu, vi trén thi trudng chua cé su xuit hién
tran lan ctia nhiing loai thuc phdm “phi tu nhién” nhu
hién nay.

Vao khoang dau thé ky trudc, khi phan héa hoc duge 6
at dung dé bon cay, nhiéu ngudsi da than phién la viéc st
dung phan héa hoc lam giam thanh phan dinh dudng ctua
rau trai, ngii coc. Nhiéu két qua nghién ctiu da xac dinh
rang moi longai nay 1a hoan toan ding. Vi thé, dén khoang
thap nién 1940, néng dan bat dau quay lai st dung phan
bén thién nhién dé chim séc cay trong. Cho dén luc dé,
nguoi ta tin chac rang cay trai dudc vun bén bang phan
xanh, khong st dung héa chit, sé cho nhiing san pham tét
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lanh hon. Ngay nay, thuc té cling nhu cac nghién ctiu cua
khoa hoc déu chiing minh réng su tin tudng nay la ding
dén. Thuc phdm tu nhién dude xem 1 ¢6 1di cho stic khoe,
khéng mang dén nhiing nguy co gay bénh nhu cac loai
thuc pham “phi tu nhién”, va cudi cing nhung khong kém
phan quan trong la thuc pham tu nhién bao gid cling phu
hgp véi khau vi ty nhién cta con ngudi hon.

Trong san xuat nong nghiép thi thuc pham tu nhién la
nhiing néng san dugde san xuat hoan toan khéng dung dén
cac héa chat nhu thuéc trit siu bo va phan bén héa hoc.

Mot s6 nguoi ciing néi rong dinh nghia nay hon, cho
rang thuc pham tu nhién la nhiing thuc pham do nuéi
trong ma khong dung hoic dung rat it phan bén tong hop,
thudc trit sau bo, chat kich thich ting trudng va thtc an
cong nghiép cho gia suc.

Nhu vay, dé san xudt thuc phadm tu nhién, ngudi ta
chuong dung cac san pham phan bén dude lam tu chat
phé thai cua dong vat, thuc vat théi riia hoac khoang chat
thién nhién, va tranh dung nhiing san pham dudc cho ra
doi ti cac nha may hoéa chat.

Thuc pham tu nhién c6 hai nhom chinh 14 thuc pham
ti dong vat va thuc pham ti thuc vat.

Thuc pham tu nhién ti déng vat 14 nhiing gia sic dudc
nudi 6 vung riéng biét, va thiic 4n nuéc udéng cua ching
khong st dung dén bat cii loai héa chat nao nhu thuéc tru
sdu bo, héa chat... Cing khéng dudge st dung chat kich
thich tang trudng hay cac loai chat kich thich khac nham
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thic day tién trinh sinh trudng tu nhién cua ching. Dudc
pham tri bénh dude st dung giéi han, va néu dung thuéc
khéang sinh thi phai ¢6 mét thdi gian ngung thudc t6i thiéu
14 90 ngay truéc khi giét thit. Ngoai ra, cing khéng dudc
nudi gia stic bang cac bé phan cua dong vat khac.

Thuc phdm tu nhién ti thuc vat 1a nhiing rau trai
dudc tuéi bén bang phan thién nhién chi khong phai héa
chat, diét trit sdu bo bang cach tu nhién chi khong phai
thuéc trit sdu. Phan thién nhién 14y ti phan xac dong vat,
phan tron gom cac loai cAdy c6 muc nat. Diét trit sau bo
pha mua mang bing sdu bo khac, chim muéng hoic stic
luc con ngudi...

Tuy nhién, trong diéu kién méi truong hién nay, cho
du thuc pham c6 hoi du cac diéu kién nhu trén, trong thuc
pham van c6 thé co 1an mét it thude trit sdu bo lan sang
ti cac vung lan can hodc con sét lai trén viang dat do tu
trudc.

An toan va pham chat thuc pham ty nhién

Trong khoang mudi nam vita qua, sé lugng thuc pham
tu nhién trén thi truong da tang 1én gap muoi lan. Khap
noi trén thé giéi déu chuéng mua cac loai thuc pham nay.
Trude day, ngudi ta it quan tAm dén ching, nhung ngay
nay thi rat nhiéu ngudi chi ¥ dén ching khi chon mua
thuc pham.

Trong diéu kién san xuat khé khan hon, san lugng thap
hon nhiéu, diéu chic chén 1a gia thanh cua cac loai thuc
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pham tu nhién cao hon nhiéu so véi cac loai thuc pham
dude san xuét c6 dung dén cac bién phap can thiép “phi tu
nhién” nhu phan bén héa hoc, chat kich thich tang trudng,
thudce trit sdu bo.... Vi thé, mot s6 nguoi da dat cau hoi la,
liéu cac loai thuc phdm tu nhién cé thuc su tét hon thuc
pham nuéi trong bang héa chat?

Cac nha san xuat thuc pham tu nhién nhan manh viéc
nong trai cua ho bao vé dugec moéi truong sin cé cua dat,
khong dung cac chat héa hoc. Ho ap dung cac phuong tién
hoan toan tu nhién dé ddy manh su da dang sinh thai,
thic day cac chu ky sinh hoc, lam cho @it phi nhiéu nho
tac dung cua cac sinh vat. Ho dung rat it cac vat liéu tu
bén ngoai néng trai dé nang cao su hai hoa ctia méi trudng.

Van dé ma ngay nay rat nhiéu ngudi quan tam lo
ngai 1a trong cac thuc phdm “phi tu nhién” thudng c6
nhiéu thudc tri sdu bo, khang sinh, kich thich td tong
hop...

Khi ngudi chin nuéi ding qua nhiéu khang sinh dé bao
vé dan gia suc thi sé tao ra tinh khang thuéc ¢ nhiéu loai
vi khuén va cac thé hé tiép theo ctia ching. Pén khi nhiing
vi khuén c¢6 kha nang khang thuéc cao nay gy bénh cho
con nguoi, thi viée tri bénh tré nén khé khan hon.

Chét kich thich ting trudng ciing thusng dudc dung dé
stc vat mau 16n va nhu vay sé ¢6 anh hudng khong tét cho
nguoi tiéu thu. Nhiing ngudi chidn nuéi tu nhién khong
dung cac loai thuéc kich thich nay.

Két qua nghién ciiu ctia truong Dai hoc bang Washington

dudge cong bd vao ngay 19 thang 4 nam 2001 cho thay trai
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tdo san xudt theo quy trinh tu nhién c6 do chic hon va
chiia nhiéu duong thién nhién hon so véi trai tao dudc
trong c6 st dung cac loai héa chat. Nghién ctiu cong bd
trén mot tap chi caa t6 chiic Applied Nutrition vao 1993
cho thay cac loai téo, 1é, khoai tay dudec trong tu nhién c6
gap dé1 lugng dinh dudng so véi duge trong biang héa chat.

Do d6, c6 thé thay la thuc pham duge san xuat bang
phuong thiic nuéi trong tu nhién tét hon loai nuéi trong
bang chat tong hgp va rt an toan, khong c6 hoa chit doc
hai, va ¢6 huong vi thom ngon gan giii véi tu nhién hon vi
hoan toan dudc tao ra do su phéi hop cta cac yéu to thién
nhién.

Khi nhiing tién bo khoa hoc duge ap dung vao san
xuat néng nghiép trong giai doan dau tién, su tang vot vé
niang suit cua cay trong va vat nudi dd mang lai nguodn lgi
16n lao cho con ngudi, gép phan hiéu qua trong viéc day
lui su d6i nghéo. Va khap ndi trén thé gidi, nguoi ta dua
nhau ap dung nhiing thanh tuu khoa hoc d6. Tuy nhién,
khi nhiing dau hiéu bat 1gi cho stic khée dan dan dudgc
phat hién, nguoi ta méi hiéu ra 1a khong c6 bat ct su lam
dung nao khéng phai tra gia. Néu nhu viéc st dung phan
bén héa hoe, thude trit siu da mang lai nhiing hiéu qua
bat ngd trong san xudt néng nghiép so v6i 161 canh tac
truyén thong, thi su lam dung cic san pham nay ngay
nay dang de doa nghiém trong dén stic khoe con ngudi.
Nhiéu loai thuc pham duge bay ban trén thi truong coé
chiia mot lugng thudc tri sau dang ké, do nguoi nong dan
da st dung gan nhu ngay trudc ngay thu hoach...
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Vi thé, that khong c¢6 gi dang ngac nhién khi ngudi
tiéu dung ngay nay chap nhan bo ra nhiing khoan tién 16n
hon dé chon mua cac loai thuc ph4m tu nhién, bdi ching
dam bao dude su an toan cho stic khoe.

Tuy nhién, bat cti nhan xét nao khi di dén cuc doan
ciing déu 1a khong ding. Viéc st dung cac san pham hoéa
hoc nhu phan boén, thudc trit sau, chat kich thich ting
trudng... néu nhu cé thé tuan thu nhiing quy dinh vé an
toan thuc pham va khéng lam dung qua miic, van c6 thé
cho ra nhiing san phdm an toan va chat lugng.

Vi thé, xu huéng chung ma nhiéu nguoi dang quan
tam dén hién nay la 1am thé nao dé kiém soat duge viéc
st dung cac chat héa hoc trong qua trinh nudi trong cay
trai, dong vat, dam bao duge tinh hiéu qua trong san xuat
ma van an toan cho nguodi st dung. Va chiing ndo ma cac
bién phap quan ly hitu hiéu chwa duge thuc hién thi thuc
phdm tu nhién - duge san xuit hoan toan khéng dung
dén cac chat héa hoc — van la su lua chon t6t nhat déi véi
nguoi tiéu dung.
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THYC PHAM SAN XUAT BANG CAY
GHEP GEN

hiing thanh cong trong 1lanh vue di truyén hoc
@ gan day da mang lai buéc tién nhay vot trong
san xu4t nong nghiép, nhd vao nhiing ciy, con gidng dudc
tao ra bang phuong phap di truyén, hay cay ghép gen. Tuy
nhién, tAm ly tu nhién cua da sé nguoi tiéu dung trude
nhiing san pham dudc 1am ra “qua dé dang” da bit dau
nay sinh su nghi ngd vé pham chit va su an toan cta loai
thuc pham dudc tao ra bang phuong phap ciy ghép gen.
Chang han, nhiéu ngudi chdp nhan mua mét qua dua nho
va xdu véi gia dit, nhung ti chéi khong mua nhiing qua
dua 16n, dep va ré hon, chi vi ching dude san xuat bang
phuong phap cdy ghép gen. Nhiing nghi ngé nhu vay la
diung hay sai?

Nhiing hiéu biét vé di truyén hoc cho chiing ta biét riang,
trong mot té bao, don vi DNA mang tat ca tinh di truyén
cua sinh vat d6. Ma DNA cta méi sinh vat déu khac nhau
vé manh hay yéu, tot hay x4u. Cho nén khi cdy DNA vao
t& bao sinh vat khac, ta cé thé thay déi cdu tric ciing nhu
pham chit cua sinh vat d6. D6 1a nguyén tic san xuit
thuc pham bang phuong phap ciy ghép gen.

Cac nha nghién ctiu déu mudén cé6 cac gidong thuc vat
moc nhanh, manh va 16n hon. Véi ky thuat sinh hoc, ta c6
thé san xudt duge nhiéu thuc phadm dé dap tng nhu ciu
cho cac quoc gia dang phat trién, noi ma dan ching thuong
xuyén thiéu dn vi canh tac thé so, nguoi dong, dat lai can cbi.
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Tai Hoa Ky hién nay c6 dén 60% thuc pham bay ban
trén thi truong dude san xudt bang phucng phap ciy
ghép gen. Riéng san pham dau nanh tai Hoa Ky da dudc
san xuat 100% bang k¥ thuat sinh hoc. Ngoai ra con cé
hat ngo, lda gao... Bang phuong phap cdy ghép gen, nam
1999 nguci ta da tao ra dudc gidng lua gidu vitamin A va
khoang sat.

Tai mot s6 quoc gia, dau nanh san xuat bang ky thuat
sinh hoc cho nang suit gan gip do6i cach trong trot co dién,
miéc du thoi tiét x4u, kho nude. Nho dé gia thuc pham ré
hon, san lugng cao hon va s6 ngudi thiéu dn giam nhanh.

Ngiu1 coc ghép gen da duge thi nghiém trén 40 quéc
gia. Vao nam 2000, da c6 trén 100 triéu hecta dat dudc
dung dé canh tac ghép gen dau nanh, bip, béng gon... Gao
c6 nhiéu vitamin A va khoang sit, chuéi c6 kha niang cung
cAp vaccin ngiia bénh, cA mau 16n, cAy mau ra trai... ciing
dugc san xuét.

Su an toan cla thuc pham do ghép gen

Mot cau hoi dude néu ra la; liéu thuc pham san xuét
bang phuong phap cay ghép gen c6 gay rui ro gi cho ngudsi
tiéu thu va cho méi truong hay khong? Cau tra loi 1a co.
Tuy nhién, thuc t& 14 nhiing rai ro d6 c6 thé khic phuc
dude va khéng dang ké 14m so véi nhiing ngudn lgi qua
16n lao ma phuong phap nay mang lai.

Rui ro tha nhat 1a su quen nhon véi thude khang sinh.
Khi ghép gen trong phong thi nghiém, nguoci phai dung
mot it khang sinh dé chéng nhiém khuan. Khi an thuc
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pham c6 té bao da tung tiép xdc véi khang sinh thi ta
ciing ¢6 thé trd nén quen nhon véi loai khang sinh nay.

M6t rui ro khac 1a mét vai chit dam trong thuc pham
ghép gen c6 thé gay di ting, nhu trudng hop mét loai bap
dudc san xuit cach day vai nam.

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

Tai Hoa Ky, vin dé thuc phdm do ghép gen khong
dude cong chiing quan tAm nhiéu nhu tai chau Au. Mot s
noi nguoi ta da tay chay, khong chiu dung cac thuc pham
loai nay. Lién Hiép chau Au da c6 lénh cAm thuc pham
san xuat bang ghép gen. Tuy nhién Hoa Ky, Canada,
Argentine, Trung Hoa phan d6i1 1énh cAm nay. Theo ho,
trong khi ma trén thé giéi con c6 rat nhiéu ngudi déi khong
c6 thuc phdm an thi khéng thé ngin cAm mot phuong
phap san xuit thuc pham viia ré tién, ning suit cao ma
lai c6 nhiéu chat dinh dudng nhu phuong phap nay.

Cac nha san xuat ghép gen tai Hoa Ky rat nhiét tinh
bao vé loai thuc pham nay. Ho cho biét trong tuong lai sé
c6 kha ning tao ra nhiing thuc pham tét nhu hanh tay
khong lam cay mét, mi khong gay di ting, gao déc biét cho
nguoi bi bénh than, ca chua chéng lai ung thu..

Nhing uu diém ctia phuong thic ghép gen

a. Poi vai thue vat:
— Tang cuong mui vi va pham chat thuc pham
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— Giam thoi gian chin mui cua trai cay
— Tang stc dé khang véi bénh tat, sau bo...

— Tao ra dudc nhiing san phdm méi c6 ning suit va
pham chat t6t hon

b. P6i véi dong vat:
— Tang stic dé khang, san lugng cao
— Cho tring, thit, stia ¢c6 phdm chét t6t hon
c. D6i véi méi truong:
— Tao ra chat diét trung sinh hoc lanh hon
— Tiét kiém dat, nude va nang luong
— Chat phé thai dé dugc loai bo
— Ché bién dé dang hon
d. Doi vai xa hoi:
— Tang nhanh lugng thuc phidm, dap ting mic d6 dan
s6 ngay mot dong hon

~ g . ~ -
Nhing bat Igi cta thuc pham ghép gen
— C6 thé c6 rui ro stic khoe nhu gay di tng, quen véi
khang sinh
— D61 v6i moéi truong: thu phan khéng muén gita thao
moc, lam thay d6i méi trudng sinh vat tu nhién

— Doc quyén san xuit thuc pham ciia mot vai cong ty,
do nam gitt doc quyén san xuat cay, con giong
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— Phu thude vao mot sé qudc gia ¢6 nén cong nghiép
phat trién cao

— Chiém doat tai nguyén thién nhién.

— Vi pham gia tri cua sinh vat thién nhién.

— Gay r61 loan thién nhién do su pha trén gen nay véi
gen Kia.

— Gap phai su phan dé6i cia mot s6 nguai.

— Gay cing théng cho dong vat.

— LAn 1on gitia thuc phdm tu nhién véi thuc pham
ghép gen.

— San phadm méi thuong mang lai nguoén 1di 16n hon
cho mét s6 qudc gia gidu manh
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AN NHA HANG

%Ua kia, viéc di 4n ¢ ngoai pham vi gia dinh la
chuyén it khi xay ra. Mén an dugc ndu nuéng 6
nha véi ban tay khéo léo ciia ngusi dan ba quan xuyén.
Lau lau, khi c6 viéc gi dang ghi nhé nhu ky niém ngay
cudi, hoac c6 chuyén vui mudn an mirng, thét dai khach
quy, di choi xa... thi gia dinh méi ri nhau di 4n nha hang
mot 1an dé ciing chung vui.

Ngay nay, do diéu kién lam viéc nén 6 cac thanh phé 16n
rat nhiéu biia an cua gia dinh dugc dién ra v6i nhiéu hinh
thiic khac nhau, khéng phai duéi mai nha &m cuing.

Mot ngudi di lam, budi sang tat vao tiém ban thuc pham
nau san mua mot ly ca phé, miéng banh mi kep cho biia
an diém tam. Buodi trua phai 6 lai noi lam viéc, nén tién
nhét 1a vao mot quan com nao gan d6 dé giai quyét nhu
cau cua da day. Thuong chi con lai biia an t61 1 moi ngudi
trong gia dinh mdi c6 thé cung én.

Ly do dua t6i an tiém

C6 nhiéu 1y do trong su phat trién cta xa hoi ngay nay,
dan dén su thay doi tap quan an udng cia da s6 moi nguoi.
Mot s6 1y do phé bién nhét c6 thé ké ra nhu sau:

a. Nhu cau vat chdt va quan diém xa hoi thay déi nén
da s6 phu nii ngay nay tham gia cong viéc bén ngoai
gia dinh ctiing khong khac gi nam gié6i, do do it co
thoi gian danh cho viéc bép ntc.

b. D61 véi diéu kién lam viéc ciia nhiéu ngudi, viéc an
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ngoai la can thiét, vi noi lam viéc qua xa nha khéong
thé vé nha an biia trua.

c. Bia an tai1 nha hang hay quan an ngay nay con la
mét noi thich hop dé thao luan viéc hop tac lam &n
hay ban nhiing cong viéc khac. Cach lam nay hién
dude rat nhiéu nguoi va chudng.

d. D61 v6i mot s6 ngudi, do viéc budén ban, 1am dich vu
ho#c cong tac ma phai thuong xuyén di xa, thi viéc
an nha hang hay quan #n la lya chon duy nhat. Véi
mot s6 nguoi khac nhu sinh vién hoc sinh xa nha,
nhiing nguoi song doc than... thi di &n quan doi khi
con tién lgi, ré tién hon la tu minh di chg, nhém

»

bép...

e. Nho duge san xuat hang loat theo quy trinh céng
nghé hién dai, nén phan 16n céc loai thuc pham ché&
bién san ngay nay cé gia ré, dé chap nhan va ciling
dé st dung.

g. Cong nghé ché bién thuc phdm hién da tién b, thay
d61 nhiéu so véi nhiing niam trudc day, dap tng dudge
nhiing nhu cau thuc té ctia ngudi tiéu dung, cung
cAp nhiing mén an tién 1¢i, nhiéu dinh dudng va
ngon miéng, do d6 da c6 thé dé dang thay thé cac
mon tu nau 1ay.

V61 nhiing 1y do trén, viéc di 4n ¢ bén ngoai hién nay
da trd thanh mot chuyén binh thuong trong doi song hang
ngay cua nhiéu gia dinh.
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Ciing do su thay d6i nhu trén, nén cac quan én ngay
nay da budc phai quan tAm nhiéu hon dén nhu cau dinh
dudng va stic khoe cua khach hang. Ho ¥ thiic dude rang
nhiing btia 4n cua khach hang nay khong con 1a “thinh
thoang” nhu trudc day, ma da c6 nhiing khach hang rat
thuong xuyén. Vi thé, chat lugng biia an nhat dinh sé
anh hudng dén stic khoe cua ho. Cac quan an, nha hang
ngay nay hau hét déu da thay déi cach ndu nuéng, cung
ting nhiing mén an lanh manh hon: it chat béo, it muaéi,
nhiéu rau trai tuoi, dung nhiéu chat dam tu ca, ga, vit...
Nhan vién nha hang cling duge huan luyén vé cach lam
bép va c6 thé giai thich, tra 16i thic méc cta khach. Co
nhiéu nha hang cdn phuc vu ca nhiing yéu cau dac biét
cta khach nhu én kiéng, &n chay... Mac du vay, dé dam
bao van dé stic khoe, ngudsi di an nha hang hay quan an
ciing can luu ¥ mot s6 diém cdn ban trong su lua chon
btia &n cua minh.

Vai diéu can luu y khi &n nha hang

M6i quan tdm phé bién nhét ctia nhiing ngusi di dn
nha hang ngay nay thuong tap trung vao cac nguy co lén
can, thita chat béo, mudi va nang lugng. Nhiing kién thic
chung vé vai tro quan trong ctia thuc pham trong viéc duy
tri stic khoe tot da duge nhiéu ngudi biét dén, nén nhiéu
nguoi da ap dung nguyén tic cin ban la: an udng viia
phai, da dang va can bang. Ho da biét danh cho biia an
mot vai suy tinh trudec.

Truée hét 1a chon Iia nha hang. Mot s6 nha hang chi

phuc vu mét s6 moén dn dic biét, thuong l1a cac dic san
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v6i cach ché bién déc biét chi riéng ho méi c6. Mot s6 nha
hang khac ¢6 chung loai mén dn da dang hon, khach an
c6 thé tha ho chon lua nhiing mén an vira miéng va hgp
v6i tdl tién cua minh. Mot s6 nha hang liét ké cac mén
an trén thuc don, nhung chi nau theo yéu cau cua khach,
ngudi dn c6 thé dé nghi mot vai thay déi trong cach ché
bién, niu nudng theo s6 thich ctia riéng minh...

Né&u c6 thé, nén du tinh &n mén gi trude khi téi tiém dé
tranh dot nhién goi nhiing mén dn nhin veé ngoai hap dan
nhung khong hgp khau vi. Lua mén an ciing nén c6 su phoi
hgp véi cac biia khac trong ngay. Néu da an trua nhiéu thit
thi t61 nén an nhe véi nhiéu rau dau hoéc ngude lai.

Chon lvua mén an trén thuc don theo y thich va nhu
cau véi moén khai vi gon nhe réi méi dén mén chinh. Com
Viét Nam dic trung v6i nhiéu mén an dudec chung véi
nhau, com T4y thuong chi y dén su chon lua ca nhan va
thuong an tiing moén riéng 1é.

Nén chon nhiing mén #n ma tu minh can mét chut
thoi gian sta soan trudc khi dn, sé gitip mén an tré nén
ngon miéng hon, vi d6 chinh la thoi gian dé kich thich
dich vi tiét ra va cac co quan trong hé tiéu héa duge khai
dong dé sdn sang tiép nhan thic an. Tranh ngoi vao ban
an ngiu nghién ngay va an that nhanh cho cho xong biia.
Thi du, néu chon &n mén cua rang mudi, mén so, ta phai
an nham nhi, viia béc vo vita dn, sé t6t hon mén cua thit
x20. An nham nhi nhu vay sé tot hon cho viéc tiéu héa,
con dn voi vang ciing c6 nghia la bat ép da day phai lam
viéc cuc nhoc hon.
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Dinh dudng va stc khoe

Dung ngai hoi nhan vién phuc vu vé cach thiic ché
bién mén an minh muon chon. Néu cé cac nhu cau riéng
nhu dn kiéng hoidc mudn giam md, it duong, khong bot
ngot... can cho ngudi phuc vu biét dé dé nghi nha bép thuc
hién ding theo yéu cau. Cing mdt mén an nhung s6 thich
ctia mbi ngudi ¢6 thé khac nhau, chidng han nhu c6 nguoi
thich thit bo that chin, ¢6 ngudi chi thich chin vira, cé
ngudi thich canh chua nhiéu 6t, c6 nguoi thich mén ca kho
to it tiéu... Nhiing nhu cau riéng d6 ngay nay déu co6 thé
duge nha hang dap tng.

Nén chon ciac mén rau hap, ludc hoic tuoci séng, sé
c6 nhiéu vitamin va chit dinh dudng hon 1a cdc mén rau
chién xao. Nén giam t61 da cdc mén chién ran, nhat la
cac mén tAm bot trude khi chién. Thit ca tot cho co thé,
nhung néu dude tAm bot roi chién thi thudng khéng tot.
Mot miéng thit ga chién trung binh c6 480 calori, 21g chat
béo, trong khi cling miéng thit ga nay dem nudéng thi chi
c6 300 calori va 8g chat béo.

Nén chon thtic dn da dang, c¢6 du thanh phan dinh
dudng khac nhau. Cling nén thi qua ca nhiing mén chua
an bao gio dé c¢6 co hoi biét duge mot mén dn méi, néu xét
thay thanh phan va cach ché bién mén an Ay 1a thich hgp
v6l minh. Nén chon lua mén an theo nhu cau cua chinh
minh chi khong chon lua theo nguoi khac.

Btia an nha hang thuong kém theo rugu. Trong rugu
c6 kha nhiéu calori nhung rat it dinh dudng, nén cé gang
han ché. Dé khai vi va gitp kich thich tiéu héa thi chi mot
ly rugu vang nho cho mét biia an 1a 1y tuong.
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An nha hang

Khong nén chon truéec moéon trang miéng, ma nén dgi
sau khi 4n xong moén chinh hay dua ra quyét dinh, tuy
theo tinh trang cua da day vao lic d6. Co thé chon vai loai
trai cay, kem.. sé c6 it calori hon cac loai banh ngot, nhat
1a banh c¢6 chat béo...

K&t luan

P6i véi nhiéu ngudi, Am thuc cing 14 mot nghé thuat.
Pa di an nha hang thi ci tu ti ma thuong thic, cham
rii 4n dé co thé thiy no dan va miéng dude thoa man véi
huong vi ciia moén dn.... Pau ¢6 phai ria chén bat, don ban
ma phai voi va an nhiéu nhai it...

Trong nghé thuat Am thuc cta cac cu ta thi mén &n
ngon can phai kém theo chd ngdi sach sé, nau nuéng hop
vé sinh dé tranh cac bénh do thuc pham gay ra.

Ngay nay thi diéu d6 khong chi 14 mot doi hoi cua nguasi
kho tinh, ma da l1a yéu cau tat yéu cia mot nha hang hay
quan an. Thuong thi cAc nha hang luén phai tuan theo
nhiing quy dinh khét khe vé vé sinh thuc pham, véi su
kiém soat cua cac co quan chtic nang. Tuy nhién, ching ta
ciing nén tu minh luu y dén van dé vé sinh khi buéc vao
mdt nha hang hay quan an. Nhiing biéu hién cu thé nhu
khin trai ban, khan an c6 phéing phiu sach sé hay khéng,
ban ¢6 duge lau k§, nhan vién c¢6 4n mic tuom tat, ly chén
c6 sach sé... cing c6 thé cho ching ta biét duge diéu kién
vé sinh tai day. Mon an du c6 ngon miéng va thich hgp,
nhung néu khéng dap tng cac tiéu chuan vé sinh thi ciing
khong thé chap nhan dude, bdi vi mét bita an 6 d6 sé 6 thé
12 nguyén nhan dan dén nhiéu bénh tat khéng ngo.
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RAU TRON

T rong tit ca cac moén dn thuong ngay, c6 1é khong ¢
mon nao lai vita don gian viua phtc tap nhu mén
rau tron! Tu nhiing dia rau xanh doc vi nhu xa-lach hay
cal non véi chit nuée mudi hay nude tuong, cho dén nhiing
dia rau tron thinh soan duge chuan bi rat cong phu véi du
cac loai rau thom, thém nuéc x6t ca vdi thit thai mong hay
bam vun, roi hanh tiéu 6t tdi... du thi gia vi. Nhung tat
ca déu la quen thuoc trong biia &n thuong ngay cua tat ca
chung ta, du 12 6 dang don gian nhat hay phitec tap nhat.

Nhung cting do tinh chat da dang ma mén rau tron that
12 kh6 phan loai trong bang ké dinh dudng. Néu khéng
luu ¥ ky, thi rau tron van c6 thé 14 nguyén nhan lam ban
tang cAn, boi cac thi “phu gia” trong d6 chiia qua nhiéu
chd't béo va niang lugng. Ching han nhu, dé ché bién mét
dia rau tron, ngudi ta c6 thé dung dén cac thi nhu ca
chua, dua chudt, nAm, dau tron, thit, tring... Nhiing chat
“phu gia” nay sé nang luong calori cia mot dia rau xa-
lach tron 1én téi ca ngan don vi!

Lay mot thi du: mét dia nho rau xa-lach ¢6 ching 100
calori, mét thia dau tron cha 160 calori, nhung néu thém
vao do it ca chua, tring, thit thai mong hay bam vun... thi
tong s6 nang lugng c6 thé 1én dén xap xi 1000 calori.

Trai lai néu dia rau tréon nay dude dung loai dau it béo,
moi thia chi ¢6 23 calori, thém hai thia nAm thai nhé chi
c6 2 calori, mot it hanh tuoi v6i 7 calori... thi sé nang lugng

that khiém nhuong ma mén an van ngon.
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Thém vao dé, cac loai dau tron dudc ché bién san ban
trén thi truong mac du rat ngon miéng, dé st dung, nhung
lai thuong c6 s6 nang lugng va chit béo rat cao, nén trude
khi chon mua caAn phai cAn nhéic dén cac yéu t6 nay.

No1 chung, khi an rau trén nén dung cang it cac thu
“phu gia” cang tot: nhiéu rau, dau, nam, vai thia dau tron
loai it béo cho moét dia rau nho 1a tam dua khoang 150
calori. Tuy nhién, trong ho nha trai cay ciing phai can
than luu y dén trai bo, m6i mot trai via phai cé téi 335
calort!

Loai dau gidm tron xa-lach (dressing salad) 1am tang
khAu vi nhung ciing c¢6 nhiéu calori, muéi, chat béo.

Dau thuc vat thuong c6 nhiéu vitamin E, véi thanh
phan chat béo chua bao hoa (unsaturated) nén khong 1am
tang cholesterol trong co thé, tét hon nhiéu so véi cac loai
mad dong vat chiia chat béo bao hoa (saturated).

Khong nén tron dau gidm qua lau trude biia dn, ma
chi bat dau tron khi moi ngudi da ngoi vao ban an. Hon
nita khéng tron qua nhiéu dau giam, vi vi chua sé lam
nhtin rau. Ngoai ra, nén chon rau tuoci xanh, rau héo ta
du ré tién cting khéng nén #n.
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THUC PHAM AN NHANH (FAST FOOD)

c huc phdm an nhanh (fast food) c6 ngudn goc ¢ cac
nudc cong nghiép phat trién, von khong phai caec mén
an truyén théng quen thudc cua nguci Viét. Tuy nhién,
cac thanh phé 16n ¢ nuéc ta véi khuynh huéng phat trién
manh mé ciing dang dan dan lam quen véi loai thuc pham
nay. Nhiéu ctia hang an nhanh da xuat hién véi cac mon
in khong khac may véi cac thanh phd Au My. Vi thé, cling
xin danh thoi gian dé cap doi chit dén cecs loai thic dn
nay.

Goi la “thuc phAm dn nhanh”, béi vi cac mén &n nay dap
ting nhu cau tiét kiém thoi gian cho ngudi dung, phu hop
v6l nhiing lic dang voi va, cAn gidi quyét biia &n trong
thoi gian ngén nhat dé kip dén noi lam viéc hoic 6 hen...
Khi vao mét ctia hang phuc vu “4n nhanh”, ban ¢6 thé goi
moén an va khong phai cho doi 1au, vi tat ca déu da dudgc
ché& bién sidn ¢ dang c6 thé “in lién”. Hon thé niia, viéc
“thuong thiic’ cAc mén dn nay cling can rat it thoi gian,
khong giong nhu nhiing biia d4n thong thuong khac. Tham
chi sau khi mua xong, ban c¢6 thé viia di vira an hoic tranh
thu thoi gian dn trong khi cho xe buyt...

Tai Hoa Ky, thuc phdm &n nhanh da tré thanh mot
nganh kinh doanh c¢6 quy mé 16n ti ntia thé ky nay. Vao
khoang thap nién 1950, sau Thé chién thi hai, v6i su
thay d6i nép song va su di chuyén cua dan ching theo
cong viéc, da nay sinh ra mot k¥ nghé dn uéng méi trong
d6 dan chung di an 6 ngoai nhiéu hon 1a 6 nha.
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Ban dau, thuc pham an nhanh chi ¢6 mot s6 mén
han ché nhu ga ran, hamburger, khoai tay chién, kem va
nudc giai khat. Sau d6, ki nghé nay lan rong véi thit ga,
ca nudng, banh mi kep (sandwich), siia it chat béo, banh
pizza, hai san... Ngay nay, trong cac siéu thi cing c6 thé
mua dugec moén dn nhanh, va mua xong 1a dn ngay, ching
can phai ndu nudng, ché bién. Loai thuc pham “tiét kiém
thoi gian” nay ngay cang trd nén rat phé bién vi tién lgi,
ré tién. Tuy nhién, diéu dang luu y 1a thong thuong thi
ching chia rat nhiéu chat béo, mudi ciing nhu cung cap
nhiéu ning lugng (calori).

Khi can an loai thuc pham nay, nén luu ¥ mot s6 van

dé sau:

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

b. Trén bao bi, nhiing chii nhu: deluxe, big, super,
jumbo, whooper déu c6 nghia 12 mén an d6 c6 nhiéu
ning lugng va chat béo, cholesterol, mudi. Vi thé,
nén chon loai trung binh v6i nhan regular size la
vua.

c. Can bang biia &n nay véi cac biia khéc trong ngay dé
khong bi mét can d6i dinh dudng. Thi du nhu budi
chiéu ¢ nha da du tru c6 moén thit ga kho gling v6i
rau mudng ludc thi budi trua nén b6t thit di.

d. Chon an b6 sung cac mén c6 nhiéu calci, vitamin C,
vitamin A 1a nhiing th thudng c6 rat it trong thuc
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pham #n nhanh. M6t phan rau xanh, mot ly siia
tuoi it béo 1a cAn thiét dé c6 nhiing chit dinh dudng
nay.

e. Véi cac mén chién, cAn xem ky nhan trén bao bi dé
biét loai dau da duge st dung. Nén chon cac loai
dung dau thuc vi khong c6 cholesterol va nhiéu chat
béo chua bao hoa, tot cho stic khoe hon.

Nhiéu nguoi cho rang thit ga, ca trong cac loai thuc
phadm an nhanh ¢6 it cholesterol, it chit béo. Piéu nay chi
ding khi ga, ca dude nudéng hoic bo 10, nhung trong thuc
t& thi ching dude tAm bot réi chién gion, nén van chia
nhiéu chit béo va niang lugng.

Mot miéng banh sandwich ga chién c6 480 calori va
21g chat béo, trong khi ciing miéng ga d6 ma nuéng thi
chi ¢6 300 calori va 8g chat béo. Mot miéng thit ga tAm bot
chién c6 lugng chat béo nhiéu hon thit ga lude hoic bo 1o
dén 25%. Vi thé khi an nén bo di phan da hay 16p vo gion.

Moén khoai tay chién gion duge rat nhiéu ngudi thich
vi béo béo, gion gion, man méan an vao rat khoai khau.
Tuy nhién, néu thuong xuyén thudng thiic mén nay khong
gi6i han thi chic chan sé c6 nguy co phai dung dén thudc
giam cholesterol hay ha huyét ap! Ly do 1a vi nhiéu noi
van chién khoai tay véi md bo thay vi dau thuc vat, roi lai
rac thém nhiéu mudi cho nén méi sinh chuyén. Mot goi
khoai tay chién cd trung binh c6 dén 350 calori va 3 thia
chat béo! Vi thé, néu dung md dong vat thi nguy co tang

cholesterol da la qua ro6 rang.
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Hamburger

Co6 nguoi da xem moén hamburger nhu la mot trong
nhiing dic trung cua Hoa Ky. Pa 1a nguoi My thi hau nhu
khong thé khéng biét dén mén &n nay. Su that thi day
ding 14 mén dn dude nhiéu ngudi biét dén va 14 mén én
phé théng nhat ¢ nuée My.

Coéng ty McDonald khdi su kinh doanh mén hamburger
v61 mot tiém 6 thanh pho Des Moines, thudc bang Illinois
vao nam 1955. Ngay nay, cong ty nay dang phai canh
tranh v6i khoang vai chuc nha hang hamburger khac, va
ho ¢6 dén 50.000 ctia hang hamburger trén khap nuée My
cling nhu trén thé gidi.

Hamburger dudc nguci My chinh thic dinh nghia nhu
sau: moén an lam bang thit tuci hodc thit déng lanh, bam
nho, c6 thé cho thém md dong vat va gia vi, nhung khong
dude nhiéu qua 30% chat béo, va khong dude cho thém
nudc.

Thit bo dung trong hamburger la loai dudc xay roi chién
hoéc nudng trén lua.

Thit xay thi dé bi oxy héa vi qua trinh xay trai rong dién
tich va thit phai tiép xidc véi khéng khi. Hon niia, qua
trinh xay thit 1am v6 cac hong huyét cau trong thit khién
cac phan ti dong, sat thoat ra. Khi tiép xic véi md, cac
phén ti nay trd thanh chat xdc tadc ddy manh tién trinh
oxy héa cua ma.

Ct nhin khéi thit xay doi sang mau xam ngoat 1a biét

ngay su oxy héa dang dién tién.
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Khi thit xay dudc chién hay nuéng thi cac thanh phan
md va chat dam trong thit bién thanh cac tap chat ma
theo nhiéu nha chuyén moén, c6 kha nang gy ung thu.
Ngay ca kh6i mé chay trong qua trinh nudng thit cling c6
mot s6 héa chat doc hai, c6 nguy co gdy ung thu, dude goi
la polynuclear aromatic hydrocarbons (PAHs).

Vé khéi lugng thi nén luu y dén cac ¢ hamburger
khac nhau nhu: ¢6 nho, ¢d trung binh va c¢6 16n. Mot cai
¢d nho cung cap khoang 340 calori, ¢6 trung binh khoang
680 calori, va ¢d 16n thi cung cap dén 920 calori kém theo
57g chat béo!

Banh pizza

Trong s6 cac thuc phadm &n nhanh, banh pizza ciing
dude nhiéu ngudi ua thich va viée stt dung moén an nay c6
nhiéu diéu can luu y.

Pay 1a moén an c6 nguodn goc ¢ thanh pho Naples, nudc
Y. Pizzakhong nhiing ngon, ré, tién lgi ma lai con c6 nhiéu
dinh dudng, néu ta biét giam bt mot s6 gia vi phu trén
loai banh nay.

Nguyén liéu co ban ctia pizza la vo banh (crust) cé nhiéu
carbohydrat, vitamin B, thém vao pho-mat véi nhiéu calci
va chat dam, nude x6t ca chua, rau véi nhiéu vitamin C va
A. Theo quy dinh ché bién hién hanh thi chat dam phai
chiém it nhat 1a 10% tong s trong lugng chiéc banh. Cac
nha san xuit pizza dang van déng huy bo quy dinh nay dé
c6 thé giam bét thit va ting cac gia vi khac, phu hgp hon
v6i sd thich cua ngudi tiéu thu.
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Néu muén tang khau vi cting nhu chat dinh dudng,
ta c6 thé 14y thém thit bo xay, thit ngudi, pho-mat, nudec
x0t cay vi tiéu, xudc xich... Nhung chu y 1a khi miéng banh
ngon hon thi déng thdi ciing tang thém muéi, chat béo va
nang lugng. Tt hon 1a chi ric thém it hanh, 6t, nAm cho
c6 nhiéu vitamin C va chat xo.

Banh pizza dudc ché bién véi kho 16n, hinh tron cé
duong kinh chiing 30cm, khi dn dudc cat nho thanh nhiéu
phan. Trung binh, miéng nho 1/8 ctia chiéc banh pizza cd
nay sé cung cip khoang 185 calori, va mdt phan an chi
can ti 2 dén 3 miéng la du no.

Lgi diém cua banh pizza 1a c6 thé gia giam so calori
tuy y. Chang han nhu muén it calori thi chon vé banh
mong, it thit, nhiéu rau nhu ndm, ca tim, bong cai, hanh,
ca chua... Nhung ciing ¢6 thé yéu cAu nha hang cho thém
mot chén bo nuée dé chdm véi vo banh dé tang khau vi va
cling la tang thém mot it calori.

Trung binh, banh pizza chia khoang 15% chit dam,
27% chat béo va 58% chat carbohydrat. Cho nén day la
mon an tuong doi day du chat dinh dudng.
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AN CHAY

-I_ii “chay” cua ta bat ngudén tu chit “trai’” (i§) trong
tiéng Han, c6 nghia 14 giti cho 1ong da thanh tinh dé
dat dén mot trang thai tinh than nao d6. Thuong thi khi
c6 tAm nguyén gi 16n lao, hay muén tap trung tinh than
vao mot viéc gi, ngudi xua thudng luén bat dau bang cach
“giit gin trai gior .

M&4i ton giao c¢6 thé hiéu vé viéc an chay theo cach hoi
khac nhau. Ching han nhu, dn chay theo Hdi gido (nhu
trong thang chay Ramadan) khac v61 an chay theo Thién
chua gido, va cting khong giéng véi an chay theo Phat
g1a0.

Khai niém an chay dugc dé cap dén trong chuong sach
nay dugc hiéu 1a “khéng dn thit, ca hodc bat cu thic dn
nao cé nguon goéc dong vat”. Nhu vay, nguoi dn chay chi
an rau, trai, cac loai hat, ct... duge thu hai tu thuc vat.
Tuy nhién, cling c6 mot s6 ngudi dn chay chap nhan dung
thém triing, siia va cac thuc pham ché bién ti siia.

An chay da dugc thuc hién ti nhiéu ngan nam. Nhiing
nam gan day phong trao khéng an thit, chi &n rau trai
duge nhiéu nguoi quan tAm dén, ngay ca cac nha nghién
ctiu khoa hoc va giéi y hoc. Va do c6 nhiéu két qua tich cuc
mang lai cho stic khoe da dudge chiing minh, nén viéc an
chay hién dang dugc rat nhiéu nguoi ap dung.

Mot nghién ciiu vé ché d6 dinh dudng 6 Trung Hoa
thay rang da s6 dan chung ¢ noéng théon an nhiéu rau
trai, it thit dong vat, nhiéu bot, nhiéu chat xo. Mic do
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cholesterol trong mau cua ho rat thap, ho it bi cac bénh
tim, béo phi, tiéu duong, loang xuong...

Tu nhan xét d6, mot nha nghién ctiu vé dinh dudng
va stc khoe, bac si Collin Campbell cua trucong Dai hoc
Cornell da két luan: “N6i vé nguén géc, con nguoi thudce
loai dn rau trai. Do dé ta nén an nhiéu loai thuc pham rau
trai, thuc vat va gioi han thuc pham tu dong vat dé co sic
khoe tét.”

Nhing |y do an chay

Ngudi an chay c6 thé do nhiéu déng luc, 1§ do khac
nhau. Né6i chung, c6 thé ké ra nhiing 1y do phé bién nhAit
nhu sau day:

1. An chay vi quan tAm dén méi truong
Quan diém caa nhiing ngudi an chay vi quan tdm dén
moi trudng c6 thé tom tit 6 mot sé van dé chinh la:
a. Viéc nudi sic vat dé 18y thit sé lam 6 nhiém méi
truong vi cac chat phé thai ctia chung;
b. Thuy san bi danh bit nhiéu dén ndi cac loai tom ca
dang roi dan vao tinh trang diét chung;
c. Khéng nén phi pham quéa nhiéu thuc phadm dé nuéi sic
vat trong khi con c6 nhiéu nguoi déi vi thiéu laa gao.
2. An chay vi l1ong nhan tir
Nhiing ngudi an chay vi long nhan ti chu truong lam
giam su dau khé cua sic vat ciing nhu khong giét ching
dé lam thtc &n cho con ngudi.
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Dé1 v6i nhiing ngudi nay, sdc vat cling ¢6 cam xuic nhu
con nguoi: s¢g hai khi sinh mang bi de doa; ming vui khi
dude cho an; dau dén khi bénh tat; quyén luyén chua nuéi...
Doi khi chiing cling t6 ra rat théng minh va hitu dung cho
doi séng con ngudi.

Ho cting b4t man khi thidy dong vat bi nhét trong
nhiing chudng chat hep, g6 bé, nuéi biang thuc pham
nhiéu héa chit cho mau 16n roi dua téi 10 giét mo.

Vi thé, ho cho riang giét sic vat dé an thit 1a hanh
dong tan ac va khong can thiét. Con an rau trai la giap
nudl dudng long nhan tu, mang lai su binh an va hanh
phtc cho doi s6ng muédn loai. Hon niia, khi ching ta sian
bt dong vat dé giét thit, chung ta don loai vat dén chd
diét chung, con khi ching ta chon cac loai rau trai lam
thuc pham, ta van c6 thé gieo tréng, cham séc lam cho
ching lan tran khép noi va ngay cang xanh t6t, phong
pht hon.

3. An chay vi ly do ton giao

Mot s6 ton gido day tin do dn chay nhu mot trong cac
phuong thiic tu tap. Cac vi tu si day rang sinh vat nao
cling c6 su song, ciing dang quy nhu nhau, nén viéc giét
mot loai nay dé nudi mot loai khac 14 trai véi dao ly. Nguoi
an chay truong chi &4n rau, cu, trai ciy va uéng nudc thién
nhién. Cudc séng don gian nhu thé gitp ho nuéi dudng cac
diéu lanh va phat trién tinh thuong bao la téi moi sinh vat.
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4. An chay vi sé thich

Nhiing nguoi c6 s6 thich an chay muén tan hudng
huong vi dac biét nhe nhang va dé tiéu héa cua rau trai,
cting nhu tranh dudc cac bénh nhiém déc do thit, ca gay
ra. Ching han, ho biét ring khong an thit bo thi ching
bao gic l1ay bénh bo dién, bénh 16 méng, 16 miéng... hoac
khong #n thit heo thi sé khong c6 nguy cd bi lay nhiém
san, lai tu thit heo...

5. An chay vi ly do kinh t&

Mot s6 nguoi an chay don gian chi vi rau trai tuong déi
ré tién hon, ho#ic khong cé diéu kién nuéi stic vat dé 1ay thit
an. Mot biia trua ¢ tiém chay thuong bao gio ciing ré hon la
mot mam com thinh soan trong nha hang dat tién.

6. An chay vi lgi ich cho stic khée

Anh hudng tich cuc ctia viée an chay dén stic khde con
nguoi gan day da dugde nghién ctu kha k¥ ludng, va nhiing
két qua da dudc cong b ludn khich 1&é nguoi an chay. Vi
thé, rat nhiéu nguci ¢ phuong Tay hién tuan thu ché do
an chay chi vi muén t6t cho stic khoe, tranh duge nhiéu
chiing bénh ngat nghéo dang phat trién tran lan trong cac
xa hoi cong nghiép. Ho thay ré tac hai cua viéc &n nhiéu
thit dong vat giau chat béo, cing v6i nhiing chat phu gia
luon dé dang gay bénh cho co thé.

Nhiéu nghién ctiu cho thay an chay cé thé lam giam
nguy co mac bénh béo phi, ung thu, bénh déng mach tim,
tiéu duong, sdu rang, bénh viém dai trang.
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Cac hinh thtic an chay

Cé nhiéu cach an chay khac nhau nhung mén an céan
ban van 1a tu thuc vat, va nhin chung déu thudc vao mot
trong hai nhém sau day:

1. An chay thuan tay

Nhiing nguoi dn chay thuan tdy c6 nghia la chi an cac
san pham cua thuc vat nhu rau, trai cay, hoa, cu, hat. Ho
khong dung bat ci thic an nao ti dong vat nhu cac loai
thit, c4, tring, siia va cac san pham ché bién tu sita nhu
bo, pho-mat... Mot sé nguoi khong dung ca mat ong vi cho
rang day la chat do sinh vat tao ra. Ho cing khéng dung
nhiing moén 4n n&u, nudéng, chién, xao véi md dong vat.

2. An chay c6 tring, siia

Nhiing nguoi dn chay thudc nhém nay ciing an udng
giong nhu nguoi an chay thuan tiy, chi khac 1a ho chap
nhan b6 sung vao thuc don ciia minh hai mén tring va
stia (di nhién 1a kém theo cic san pham ché bién tir siia).
Nhiing ngudi chu truong khéng giét stc vat déu thuoc
nhém nay, vi ho cho ring viéc chdp nhan an tring khéng
lam hai dén con vat dé tring, ciing nhu dung stia khong
1am hai gi dén con vat cho siia, bdi vi chiing van ¢6 thé duy
tri dugde cude sdng tu nhién.

Nhém #n chay loai nay thuong tiéu thu khoang 35%
nang luogng ti chat béo, so v4i nhiing ngudi an thit thi t6i
40%.
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Trong nhém nay lai ¢6 mét nhém nho khéng chap
nhan an tring, vi ho cho ring d6 cting 1a hinh thic khdi
dau cua su song. Nhu vay, ho chi khac nhiing ngudi dn
chay thuan tdy la chdp nhan udng siia va dung cac san
pham ché bién tir sita.

Loi ich cla viéc an chay

Vé nhiing tac dung tich cuc cua ché do an chay doi
véi stc khoe, chuyén gia dinh dudng Johana Dwyer cua
truong Pai hoc Y khoa Tufts § Boston da tém tat nhu sau:
“C6 nhiéu dit kién cho thay dn rau trai la bién phap rat tét
dé giam nguy co béo phi, tdo bén, ung thu phéi va nghién
rugu. Ciang cé bing chiing la giam thiéu dugc cac nguy co
vé cao huyét ap, bénh dong mach vanh, tiéu duong loai
2, soi tdi mat. Mét sé bang chiing khac ciing cho thay Ia
dn rau trai cé thé lam giam nguy co ung thu vd, viém tui
thira, ung thu rudt gia, soi than, loang xuong, hu rang.”

S6 nguoi an chay trén toan thé giéi hién nay da chiém
mot ty 16 rat cao. Mic du chua c6 bang chiing ré rang 1a dn
chay c6 thé gitp con ngudi tang thém tudi tho, nhung néu
ché& d6 4n chay dudc cAn béng véi du cac chat dinh dudng
thi cling rat tot cho stic khde va khong c6 nguy co suy dinh
dudng nhu nhiéu ngusi van lam tudng. Mét sé 1oi ich cu
thé cta viéc an chay c6 thé dude ké ra nhu sau:

1. Giam nguy c¢d mic bénh tim

Hau hét cac loai thuc vat déu khong cé cholesterol va
chat béo bao hoa. Cac chat béo nay chi c6 nhiéu trong thit
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dong vat. Vi vay, ngudi an chay it bi cao cholesterol, mot
chat dinh dudng ma néu c6 ty 1é qua cao trong mau, da
dudc chiing minh la nguyén nhan gay ra bénh tim mach,
viia X0 dong mach, nhoi mau co tim. Nhiéu nghién ctiu
cho thay 14 néu giam cholesterol trong mau xuéng 10% thi
nguy co bénh dong mach vanh sé giam dén 30%.

Bac si Dean Ornish 6 California thay rang mét ché do
an uoéng it chat béo véi rau trai dong thoi lai van dong co
thé, song tich cuc c¢6 thé dao ngude dién bién ctia mot s6
bénh tim. Ly do 1a khi cholesterol giam sé dua téi giam
cac manh xo viia bam vao thanh déng mach.

Két qua mét nghién ctiu mang tén Oxford Vegetarian
Study 6 Anh quoc dude cong b6 vao nam 1994, thuc hién
trong 12 nam véi doi tugng nghién ctiu 1a 6000 ngudi an
chay va 5000 ngudi dn thit, cho thady bénh dong mach
vanh 6 nhém an chay thdp hon nhém kia téi 28%.

Cac nha nghién ctiu M. Burr va B. Butland da nhan
thay rang ty 1é nguoi an chay chét vi nhoi mau co tim thap
hon so v6i nhiing nguoi khéng dn chay t6i 57%.

Nha nghién ctiu Claude Chang da quan sat 1900 nguoi
Dtic an chay va nhan thiy ¢ nhiing ngudi nay ty 1é chét vi
bénh tim mach cua dan 6ng thap hon 60% va dan ba thap
hon 44% so v6i nhiing ngudi khéng an chay.

2. Giam nguy co béo phi
Nghién ctu cua Hiép héi Y khoa Anh quéc (British

Medical Association) cho thay rang nhiing ngudi an chay
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thuong c6 trong lugng cd thé vita phai hon so véi nhiing
nguoi an nhiéu thit, ca.

Mot thanh vién tham gia trong cudc nghién ctiu mang
tén Oxford Vegetarian Studyla P. Appleby nhan xét rang
nhiing nguoi khong &n thit thuong c6 voc dang manh mai
hon nhiing nguoi an thit.

C6 nhiéu ly do dan dén thuc té nay:

— Thie an thuc vat thuong cé rat it chat béo. Chat
béo cung cadp mot lugng calori nhiéu hon cac chat
dinh dudéng khac nhu tinh bot, dam. Nang lugng do
rau trai cung cip thuong chi di dung cho co thé ma
khong c6 du thira dé tich tri dusi dang ma béo.

— Rau trai c¢6 nhiéu chat xo véi rat it calori, 1am cho
ngudi 4n mau no nén khéng an qua nhiéu.

Tuy nhién, néu khong an thit ma lai dung nhiéu siia,

bo, phé mat thi ciing khé ma giti cho co thé duge manh
mai!

3. It bi réi loan tiéu hoa

An rau trai da duge chiing minh 1a rat t6t dé khéng
bi tao bon va bénh viém tui thua (diverticulosis) véi cac
tai nho 161 ra d niém mac ruét. Nha nghién cttu J. S Gear
nhan thay chi ¢6 12% ngudi an chay bi bénh nay, trong
khi ty 1&6 mac bénh nay 6 ngudi khong an chay la 33%.
Ly do la chat xo trong rau trai hit nhiéu nuée, gitp cho
phan 16n, mém, dé dang cho viéc dai tién, dong thoi lai
kéo theo chit cian ba doc trong rudt gia dé thai ra ngoai.
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Nhung ciing xin luu y 14 néu dot nhién tiang luong chat
xd 1én qué nhiéu trong ché dd an sé c6 thé dua tdi tic rudt.

4. Giam nguy cd bi cao huyét ap

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

Cac chuyén gia dinh duéng F M. Sacks va B.
Armstrong nhan thay nguoi dn chay c6 huyét ap thap hon
nguoi khong an chay.

Mot chuyén gia dinh dudng khac nhan thay an chay
c6 thé lam giam huyét ap & ngudi dang bi bénh cao huyét
ap. Hién tugng nay duge giai thich 1la do ngudi an chay it
map béo, hoic do &n rau trai c6 it mudi, hoidc ciing c6 thé
do nguodi 4n chay thuong c6 nép séng diéu do, lanh manh
hon.

5. Soi tui mat

Thanh phan héa hoc ctia soi tui mat la cholesterol,
mat va muéi calei. Cac soi nay duge tao ra trong tii mat
va gy dau cho nguoi bénh.

Nghién ctiu 6 moét nhém 750 phu nt, nguci ta thay
rang nhém &n chay chi c6 12% bi so6i tai mat, trong khi &
nhém khéng an chay ty 1é nay 1én dén 25%.

Cac nha nghién ciiu giai thich 1a ngusi an chay tuong
d6i it béo md hon, thuc pham ctia ho it cholesterol va nhiéu
chat xo, tat ca déu gitip giam nguy co soi tii mat.
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6. Giam nguy co loang xuong

Loang xuong gay ra do mat khoang calci trong xuong,
lam cho xuong tré nén gion, dé gay. Bénh thuong thay &
nit gié1 vao thoi ky méan kinh.

Két qua nghién ctu cua A. G. Marsh cong b6 nam
1988 cho biét 1a su mat calci 6 ngudi an chay it xay ra hon
d nguoi khong an chay. Theo Marsh, chat dam dong vat c6
nhiéu sulphur, chat nay lam ting d6 acid trong mau, dua
dén tang lugng calei thai ra trong nudc tiéu, do dé lam
giam calci trong xuong.

Nha nghién ctiu B. J. Abelow nhan thay hién tuong
gay xuong héng do loang xuong thuong xay ra 6 dan ching
thuodc cac quoc gia 4n nhiéu thit dong vat.

7. Giam nguy co mac bénh ung thu

Da c6 nhiéu chiing minh 1a ché do6 &n udéng c6 nhiéu
lién hé nhan qua véi cac loai ung thu. Ty 1é¢ mac bénh ung
thu 6 ngudi an thit dong vat cao hon so véi 6 nhiing nguoi
an nhiéu rau trai hoic an chay. Ty 1é ti vong vi ung thu
cling cao hon ¢ nhiing ngudi &n nhiéu thit do.!

Giao su Tim Byers thudc truong Pai hoc Colorado 6
Denver cho biét: “Nhiéu luan cii khoa hoc cho rang trai
cay va rau la nhiing thanh phan c6 kha nang bao vé co
thé do1 véi tat ca bénh ung thu dudng tiéu héa va cac bénh
ung thu do hiit thuéc la gay ra.”

1 Thit dé: 1a cac loai thit heo, bd, ctiu... c6 mau dé, khac vai thit trang la
cac loai thit ga, vit...
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M6t nghién ctu cua P. Willet dude cong bé nam 1990 véi
d61 tugng nghién ctu 1a hon 88.000 phu nit tudi tir 34 t6i
59 cho thay 12 nhém phu ni #n nhiéu thit do bi ung thu
rudt gia nhiéu gap doéi so v6i nhém ngudi chi an thit do
mot 1an trong thang, va ty 1é mic bénh nay cang thap hon
nita 6 nhiing ngudi dn chay. Ly do c6 thé 1a vi thic an chay
c6 nhiéu chat xd, it chat béo bao hoa.

Bénh ung thu via cting it hon 6 nhiing phu nii an chay.
Ly do la rau trai lam thay doi lugng hormon estrogen
trong mau va lam thiéu nii cham c6 kinh lan dau, va su
tré kinh lan dau nay da dudc tin 14 c6 thé lam giam nguy
cd ung thu va.

Nha nghién ctiu P. K. Mills cing nhan thay 14 ung thu
tuyén tién liét va tuy tang it hon 6 nhém ngudi an rau,
trai cay.

Nhing diéu ngudi an chay can luu y

Mot nguoi khoe manh binh thuong va an chay véi mét
ché& d6 dinh dudng can bing thi sé khong c6 van dé gi vé
stic khoe. Nhung d61 v6i nhiing ngudi an chay thuan tuy,
néu khong c6 su quan tAm ding mtc dén thuc don hang
ngay sé c6 nguy co thiéu sé6t moét vai chat dinh dudng.

Ngudi an chay c¢6 dung thém triing, stia va cac san
pham ché& bién ti siia ¢6 thé dé cung cdp day du chét dinh
dudng hon 1a an chay thuan tdy. Vi thé nén ché do an
chay nay thich hdp véi cac doi tugng nhu tré em dang
thoi ky tang trudng, phu nii ¢6 thai hoidc dang cho con
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bt stia me, hoac nguoi bénh méi hoi phue. Nguoi an chay
thuan tay chi an rau trai va loai bo tat ca thit dong vat cé6
thé c6 nguy co thiéu mét sé acid amin thiét yéu ma rau
trai khong c6, cing nhu mot s6 vitamin, khoang chat nhu
vitamin B, vitamin B ,, vitamin D, calc, sit va kém.

Can luu ¥ 1a nhu cAu cta co thé vé chat dam kha phiic
tap, véi hon 20 loai acid amin thiét yéu, ma trong d6 c6
11 loai co thé khong tu tong hdp dude, phai dude cung cip
truc tiép tu thic an. Thuc pham dong vat cé du cac acid
amin nay, trong khi cac loai rau trai khong c6 du, ngoai
trit dau nanh. Vi thé, ngudi dn chay thuan tdy can luu y
dén tinh chit quy gia nay cua dau nanh néi riéng, va tat
ca cac loai dau, hat ¢6 nhiéu chat dam néi chung, vi chiing
déu c6 thé dung thay thé cho thit, ca.

Ngudi an chay van c6 thé cung cdp day du dinh dudng
cho ¢o thé bang cach pha trén céc loai rau, trai, hat, cu véi
nhau trong biia &n hang ngay. Thi du, hat ngii céc thiéu
lysine nhung nhiéu methionin thi ta c6 thé an thém cac
loai dau c6 nhiéu lysine, it methionin.

Mot diéu khac can luu ¥ 1a chat dam thuc vat thuong
co ty 1é hap thu thap hon so vdi chat dam dong vat, nén
nguoi an chay can tiéu thu moét s6 lugng nhiéu hon. Thi
du, m6t ngudi nang 70 kg cAn 54 g chdt dam médi ngay, dé
dap ting di nhu cau nay, nguodi 4n chay can an vao nhiéu
hon 25%, tic 1a khoang 68 g chit dam. Tré em dang ting
trudng, phu nii ¢6 thai hodc dang cho con b sé can nhiéu
hon nta.
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Calci can thiét cho su ting trudng xuong va rang, cho
su dong mau, truyén tin hiéu than kinh va su co dudi caa
bép thit. Calci c6 nhiéu trong siia, bo, pho-mat, ca trich,
ca hoi khi an ca xuong. Ngudi an chay thuan tay can a4n
nhiéu loai rau c6 14 mau xanh dam va cac loai thuc phdm
c6 bo sung calci.

Vitamin D gitp co thé hap thu calei. Vitamin nay c6
nhiéu trong long d6 tring, dau ca, hoic dude cd thé tao ra
khi da tiép xtc véi anh ning. Ngudi #n chay can an thuc
phadm c6 bo sung vitamin D hoic tiép xtc véi anh ning
nhiéu hon mét chut.

Vitamin B , can thiét cho su cdu tao hong cau va cho
viéc hoan tat cac chiic nang cua hé than kinh. Vitamin
nay c6 nhiéu trong thit dong vat, stia, bo, pho-mat, tring,
thuy san. Thuc vat khéng c6 vitamin B, nén nguoi an
chay can an thuc pham c6 b6 sung vitamin nay, hoic dung
thém thudc c6 B,,, dang 6ng tiém hay vién udng déu dugc.

Vitamin B, c6 nhiéu trong sita, phé mat, thit nac, tim,
gan, than, tring, hat ngt coc, rau c6 14 mau xanh dam va

12?

cac loai rau dau... Nguoi an chay cAn cé vitamin nay bing
cach an rau c¢6 14 mau xanh dam, cac loai dau hat hoac
thuc pham c6 bd sung vitamin B..

Sat 12 mot thanh phan ctia huyét ciu t6 va caAc men
can cho su chuyén héa thuc phdm. Sit c¢6 nhiéu trong gan
dong vat, thit bo, thit ga, tdom ca. Thuc pham thuc vat c6
nhiéu sat la dau phu, cac loai hat, 14 rau c6 mau xanh
dam, vo khoai tay...
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Kém can thiét trong cac men dé chuyén héa chat dam,
cho co quan sinh duc, cho su mién dich. Kém c¢6 nhiéu
trong tom, gan, thit bo, thit ga, long do tring, rau trai
nhu cac loai hat...

Truong hgp dac biét

Cé6 hai truong hop ma nguoi dn chay can phai luu y.
D6 1a phu nti mang thai hodc dang cho con ba va tré em
dang thoi ky ting truong.

1. Phu ntt mang thai hoac dang cho con bu

An chay thuan tiy thudng phai dic biét luu ¥ cung cap
du chat dinh dudng cho d6i tugng nay. Méi ngay, phu nii
mang thai can nhiéu hon mtc binh thudng 300 calori, va
néu dang cho con bu thi can nhiéu hon mtc binh thuong
500 calori. Nhu cau vé chat dam ciing tdng thém khoang
10 g dén 15 g méi ngay. Nhu vay, néu dung thém siia thi
c6 thé cung cap du s6 chat dam, con néu dn chay thuin
tdy thi chd y dung nhiéu cac thuc pham tit dau nanh, vi
loai dau nay cting ¢6 du cac chat dam nhu thit dong vat.
Ngoai ra, phu nti mang thai hoidc dang cho con bu cting
can udng thém cac khoang nhu sét, calci, kém va vitamin
D, vitamin B ,.

2. Tré em dang thoi ky tang trudong

Tré em dang tudi tang trudng can dude cung cap du so
ning luong. Vi thé, néu an chay thuan tay thi phai luu y
cung cap du sé ning lugng cling nhu cac chat dinh dudng.
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Mot diéu dang luu y niia la cac em c6 da day chua phat
trién hoan chinh, nén biia 4n no cta cac em thuong van
chua cung cap di nhu cau ning luong va dinh dudng.
Chéang han nhu, mét bat dau lam cac em day bung chi
cung cap dude chting 240 calori. Do d6, tré 4n chay nén
udng thém stia — mot ly stia bo cung cap thém cho cac em
khoang 150 calori. Cac thuc pham nhiéu dam va chat béo
nhu dau nanh, dau xanh, dau phéng... ciing can duge luu
v b6 sung thudng xuyén vao thuc don caa cac em. Cudi
cung, cac bac cha me nén tham khao y kién cac chuyén
vién dinh dudng dé c6 thé cung cAp mot ché do an udng
day da va hop 1y cho tré.

Két luan

Nhu da néi, an chay hién 14 mot khuynh huéng phd
bién, dudc rat nhiéu nguci ung hd vi nhiéu ly do khac
nhau. Tuy nhién, mdt ché do an chay cung cip day du
dinh dudng cho co thé 1a mot bai toan khong dé giai quyét,
ma can c6 su quan tdm thich hop cting nhu nhiing hiéu
biét day du. Do d6, viéc tham khao cac chuyén vién dinh
dudng khi c6 nghi ngd 1a diéu can thiét.

Theo 6ng John Vanderveen, giam déc Co quan Quan
Iy Thuc dudc pham Hoa Ky (The U. S. Food and Drug
Administration - FDA) thi:

“Viéc gidéi han ché dé an uéng sé lam khé khan hon cho
viéc cung cap du chat dinh dudng can thiét. Do dé, dé duoc
khoe manh, nguoi an chay can phai c¢é6 ké hoach quy mé,
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chinh xac, dé cung cap du cac chat dinh dudng can thiét
cho co thé”.

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

1;

Tham khao cac chuyén gia dinh dudng trong cac
truong hop dic biét, nhat 1a khi ¢6 thai, cho con b,
hoi phuc sau con bénh, hodc tré em dang thoi ky
tang truong.

. Giam tiéu thu cac thiic an cung cap nhiéu ning

lugng nhung it chat bd dudng nhu duong, chit béo.

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

4. Néu dung thém triing, sitia thi nén chon loai siia it

chat béo.

. Phu nii c6 thai nén dung thém sit va folate.

. Tré em can tang cuong thém chat dam, vitamin D,

va cac chat khoang nhu calci, sat, kém...

. Phu nit dang cho con bu ciAn bd sung nhiéu chat

dam, vitamin D va calci.

Néu thuc hién ding nhu cac huéng dan trén day thi
nguoi an chay cé thé loai bé duge nhiing quan diém sai lam
tit trude van cho riang an chay sé thiéu dinh dudng, ching

han nhu 1a thiéu chat dam, thiéu vitamin D, vitamin B

12?

thiéu cac chat khoang nhu calci, sat, kém... Thuc té da
chiing to 12 nhiing ngudi dn chay biét can dé1 dinh dudng
hgp 1y con khoé manh va it bénh tat hon ca nhiing nguoi
an nhiéu thit ca.
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Mé{y phit sau khi 4n mén kem trang miéng véi dau
tuoi, mot phu nii ludng tudi thay trong ngudsi ban
than, mét néng bung, lung ngia va d6 mo hoi, sau d6 rudt
con cao nhu mudén 6i. Chay voi vao nha vé sinh, ba téng
xuat ra hét nhiing thiic An viia 4n vao. DAy khong phai 1a
lan dau tién ba bi nhu thé nay. Ba nhé lai 1A minh khong
an dude mon dau tuoi!

Pang vui vé cing moi ngudi quanh ban tiéc véi may
chai bia va cua rang muéi, mot thanh nién béng thay méi
ngiia, mat chay nude cay sé, mii nghet, va khé thd. Anh
phai vao phong nam nghi va nhd vg 14y cho may vién
Benadryl vi anh tu biét 12 minh da bi di tng véi thic an.

Nhiing truong hgp vita néu trén khéng phai 1a ca biét,
ma 1a rat thuong gip. Nhiéu nguoi luén cé cung nhiing
phan ting v6i mot vai loai thiic &n, nhiing thi ma thuong
ra c6 cong dung nuoi dudng co thé. Ho da bi di ting doi véi
cac loai thuc pham nay.

Nguoi ta ude tinh 1a trén thé giéi ci khoang 100 ngudi
thi c6 khoang 2 ngudi bi di ting véi thuc pham, va thuong
gap nhét 1a 6 tré em. Riéng tai Hoa Ky thi ty 1&é ngudi bi
di ting n6i chung 1én dén 19% dan s6. Tuy nhién, cac quan
sat mdi day cho thay la trong mot s6 truong hop ngudi ta
da sai lam khi gan cho thuc pham nhiing diéu bat 1gi ma
thuc su chung khong gay ra. Do nhan xét sai l1am nay, c6
nhiéu nguoi da tranh khong an mot sé thuc pham can
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thiét cho co thé chi vi sg di ting, va diéu nay dan dén tinh
trang kém dinh dudng. Nhiing lo ngai khéng chinh dang
nay chi l1a do noi su thiéu hiéu biét day du va khong nim
viing dudc van dé.

Di ting la gi?

Tw thoi ¢6 Hi Lap, Hippocrates (460 — 377 truée Cong
nguyén) va dong nghiép da nhan thay rang cé vai loai
thuc phAm ma khi &n vao sé lam mot s6 ngudi bi bénh.

Sau d6 may thé ky, Galen (129 — 199 trudec Cong nguyén)
lai quan sat thdy mot s6 thao méc c6 thé gy phan tng la
cho con nguoi.

Nhiing nghién ctiu tiép theo sau d6 xac dinh la: khi mot
chit nao d6 xAm nhap co thé va giy ra cac phan tng la,
thi nhiing 1an sau d6 khi co thé tiép xidc véi chat nay, no
cling c6 nhiéu kha néng sé lap lai viéc gdy ra nhiing phan
ting khac thuong d6, déi lic lam cho con nguoi rat kho
chiu.

Niam 1904, bac si nhi khoa Clément Von Pirquet 6 nudc
Ao da dat ra ti “allergy” dé chi hién tugng nay. Tu nay la
su két hgp cua hai ti goc Hy Lap: allos c6 nghia 1a khac
va ergos la phan ting. Allergy 13 mot phan iing khac hay
di ing.

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

— Tac nhan gay di tng dén tu bén ngoai (thi du

thic an);
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— Cha't khang thé (IgE) ¢ trong nguoi;

— Héa chit trung gian histamin.

Khang thé hién dién trong mau nhu mét thanh phan
cua hé mién nhiém dé chéng lai cac tac nhan gy hai cho
cd thé xAm nhap tit bén ngoai.

Histamin do chinh cac t& bao ctia co thé tiét ra nhu mét
dap ting dé bao vé co thé khi c6 mot chat la xAm nhap
vao va bi khang thé caa co thé phat hién, chong lai. Qua
trinh san sinh ra histamin la hoan toan tu nhién va trong
phén 16n trusng hop 1a c6 1gi trong viéc bao vé cd thé. Tuy
nhién, trong nhiing truong hdp ma su nhay cam cua co
thé vuot qua mitic can thiét, chinh chat histamin nay sé
gAy ra nhiing triéu chiing khé chiu cho co thé.

Di ting thuc pham

Hién tugng di ing thuc pham d6i khi bi lam dung dé
giai thich nhiéu triéu chting ma that ra khong c6 lién hé
dén thuc pham. Ching han nhu, nhiéu nguoi dé dang gan
cho thuc pham 1a thu pham ctiia su mét moi, nhtc dau,
kinh nguyét khong déu... nhung thuc ra nguyén nhan lai
14 do cang thang tAm than. Mot s6 nguoi khac ludn cho
rang minh bi di ting v6i mét mén an nao d6 ma thuc ra
hoan toan khong ding.

Di ting thuc pham lién quan dén hién tugng mién dich
v6i chdt trung gian histamin. Di tng thuc phadm khac
v6i hién tugng khong dung nap thuc pham trong d6 co
histamin.
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Di ting c6 thé gay ton thuong cho da, miéng, da day-
rudt va hé thong ho hap.

Da 1a b phan chinh ma di tng thuc pham thudng tan
cong. Mot gio sau khi &an phai mén an gay di tng la da
c6 thé noi dd, ngta, tham chi sung tdy. Tré con bi di tng
thuc pham thuong noi ngtia phan da trén mat, chan tay
va dau.

Nguoi bi di ting thuong nén mia, dau bung di tiéu
chay. Niém mac miéng sung va ngta. Hé hap réi loan nhu
nghet miii hoiac chay nudc miii, hat hoi, ngia mii, kho
thd... Di ting thuc pham nhiéu khi cling gy ra con suyén
d nguoi san c6 cin bénh nay.

Binh thuong, cac triéu chiing trén chi thoang qua,
nhung d6i khi cting ¢6 thé kéo dai va ngay cang nang hon.
Nan nhan cé6 thé bi nghet thd, tim dap nhanh, huyét ap
xudng thap, dua téi hon mé, doi khi ti vong. D6 1a nhiing
truong hop phan ting qua man cam.

Vai diéu can luu y vé di &ng véi thuc pham

— Di ting c6 thé xay ra ttc thi hoac vai gio sau khi an.

— Di {ing thuong xay ra vao nhiing lic ¢6 nhiéu cing
thang, xdc dong.

— V61 mot s6 ngudi, di ting chi xay ra khi an véi mot
Iuong kha nhiéu, nhung v6i mot s6 nguoi khac thi
chi cAn mot chit thic an da c6 thé gay kho chiu.

—Thuc pham cung ho c6 thé sé giy ra di ting nhu nhau.
Chéng han nhu, nguoi bi di Gng véi hanh thi ciing
c¢6 thé bi di dng véi toi...
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— Cung mot loai thuc phdm c6 thé gay ra céac triéu
chting khac nhau 6 méi nguoi.

— Di ting ¢6 thé xay ra giéng nhau ¢ nhiéu ngudi trong
cung mot gia dinh, vi hién tugng mién dich 1a do
dac tinh di truyén kiém soat.

— Di ting ¢6 thé dua t6i tinh trang kém dinh dudng, vi
ngudi bi di ing tranh khéng &n ho#dc khéong hap thu
duge mén an dé6 nhung khong biét tim nhiing mén
khac tuong duong dé thay thé.

— Di ting thuong gap 6 tré em nhiéu hon ngudi 16n.

Di ting thuc pham gay ra do chit dam cua thuc pham.
B&t ct chdt dam nao ciing ¢6 thé giy ra phan tng nay,
nhung thuong thuong ta chi c6 van dé v6i vai ba mon an
ma thoi.

Tré em thuong bi di Ging véi siia, tring, dau phong, dau
nanh, lda mi, ca. Nguoi 16n thi thuong di ing v6i tom cua,
dau phong, ca, cua, trai dau. Trude day s6-co-la cing dudgc
gan cho la gay di ing. Nhiéu nguai bi di ting vi anh hudng
tam 1y chit thuc pham d6 thuc ra khéng gay di tng.

Chua c6 thti nghiém nao dé c6 thé xac dinh 1a mét nguoi
c6 di ting d61 v6i mot thue pham nao d6 hay khong. Vi thé,
dé c6 thé xac dinh thi don gian nhat 1a dung phuong phép
loai trit. Néu sau khi 4n moét loai thuc pham nghi 1a gay
di ting ma khong c¢6 triéu chiing gi thi loai trit kha niang
di ting vdi loai thuc pham d6, con néu cé nhiing phan ting
kho chiu thi qua ding 1a di Gng roi.
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C6 thé dung phuong phap tht nghiém trén da véi mot
s6 lugng nho thiic dn dé xem thiic an d6 ¢6 gay di ting hay
khong. Péi khi cing ¢ thé tht mau dé xem cé su hién
dién khang thé ctia mot thuc phdm dang nghi ngs nao dé.

Hién nay chua c6 thudc nao c6 thé diéu tri cho khoi bi
di ting véi thuc pham, nén chi c¢6 cach tot nhat la du them
muén dén dau ciing phai tranh xa loai thuc pham gay di
ting. Vi thoi gian, su man cam & tré em c6 thé mat dan di,
nhung véi nguosi 16n thi hau nhu sé ton tai sudt doi.

Di ting thuong khong gay ra hau qua tram trong, ngoai
trit nhiing hién tugng théng thuong nhu ngita do ngoai
da, nghet mii, chay nuéc mét... Nhiing truong hop nay
chi can dung thuéc khang histamin dé 1am giam cac triéu
chiing, hoac dung thudc tri ngtia cho da. Nhiing thuéc
khang histamin thuong dung la Benadryl, loratadine
(Claritin)...

Nhung néu c6 cac triéu chiing nhu nghet thg, tim dap
nhanh, huyét ap giam, da mit tai xanh, dau dau nhu bua
b6, dau bung, di tiéu chay, sung ludi, sung cudng hong,
sung moi, toan than ngia ran... thi d6 1a truong hop phan
itng qua man cam (anaphylaxis reaction) hay con goi la
séc phan vé (anaphylactic shock), ¢6 thé dan dén ti vong,
do d6 can dugc diéu tri ttc thi tai phong cap ctu.

Cé nhiéu ¥y kién khuyén ngudi thuong bi séc phan vé
can biét st dung thudc Epinephrine dé tu cip cliu trong
khi chd dgi dude dua dén bénh vién. Tuy nhién, trong thuc
té c6 nén lam nhu thé hay khéng can phai cé6 y kién huéng
dan cu thé caa bac si diéu tri.
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Thuc pham va sy khong dung nap

Ngoai nhiing truong hgp di Ging nhu viia néi trén, doi
khi con c¢6 nhiing truong hop co thé khong thé dung nap
moét moén dn nao dé. Truong hgp nay cung cé6 nhiing triéu
ching nhu dau bung, 61 mua, di tiéu chay sau khi an mén
an d6 vao, nhung khong c6 su tiét histamin.

C6 mot s6 nguoi baAm sinh da khong c¢6 mot vai loai
men tiéu héa nao d6, ching han nhu khong c¢6 men lactase
dé tiéu héa dudng lactose trong siia... Nhiing ngudi nay
khéng dung nap sita va hau hét cac san pham ché bién
tu sua.

Mot s6 nguoi khac lai khong dung nap dude bot ngot
(monosodium glutamate), mét loai gia vi pho bién thudng
dudc cho thém vao mén an dé ting huong vi dam ngot.
Nhiing nguoi nay khi &n mén #n c6 nhiéu bot ngot sé bi
day bung, néng biing mat, nhiic dau...

Rugu vang, trai cay, cac mén hai san c6 chat sulfit
ciing gay tinh trang bat dung thuc pham cho nhiéu ngudi.

Ngoai ra, chat nhuém mau (acid tartaric) trong ky
nghé thuc phidm, my vién, dugc pham hoac chat salicylat
trong gidm, rugu vang cing c6 thé gy khé chiu cho mot
s6 nguol khi an phai. D6 khong phai 1a phan ting véi thuc
pham, ma la phan tng vdi cac chit phu gia cua thuc pham
d6. Vi thé, khi mua thuc pham can doc kj nhan hiéu trén
bao bi dé tranh cac chit phu gia khong hgp véi co thé.
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Van dé di Gng thuc pham véi tré em di hoc

Cé khoang 7% tré em bi di Ging v6i mot vai loai thuc
pham nao d6 , nhat 1a véi siia, tring, dau phong... Pay
lai 1a nhiing moén 4n thuong c6 trong btia an trua tai cac
trudng ban trd. Bdi vi di tng thuc phadm d6i khi ciing ¢6
thé dan dén hau qua nghiém trong, tham chi ti vong, nén
nhiing bac cha me can luu ¥ néu biét con minh di ting véi
mét loai thuc phdm nao d6, va théng bao dé nha trudng
cua tré dudc biét.

Tré em can dugde day cho biét nhan ra loai thuc pham
c6 thé gay di ting cho minh dé tranh. Cac nhéan vién phuc
vu cua nha trudng cing can biét dé luu ¥ khong cho tré
an loai thuc pham d6. Trong mot sb truong hop, chi mét
lugng rat it chat gy di tng ciing du dua dén hau qua
nghiém trong.

Tot nhat 1a nén du phong thudc cap ctiu theo chi dan
cua bac si va néi rd cho nha truong biét vé tinh trang di
ling cua tré ciing nhu cach xu tri khi xay ra di ng.
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gay xua, khi mudén &n thit ca, cac cu thuong
@ ra chd mua vai ky thit tuoi hodc ra chudng ga,
chudng vit bit mot con 1am thit. Héi he, dinh dam thi mé
heo, mé bo 1am ¢ linh dinh. Céac cu chi &n toan d6 tudi.
Thit dong da, dong lanh bi ché la nhat, khong ngon.
Nhung réi dan dan véi su thay d6i nép séng va nhu cau
dan so gia ting, thuc pham can dude chuyén ché ti noi
nay téi noi khac dé cung cdp cho thi truong xa xéi. Cho
nén can cé viéc bao quan thuc pham dé tranh khoéi su hu
thoi do cac tadc nhan nhu vi sinh vat hoic thoi tiét gay ra.

Cé nhiéu cach bao quan nhu sau:

1. Lam kho

Phuong phap nay da duge dung tu lau doi va ngay nay
van rat théng dung.

Xua kia thit duge phoi ning hoic hong trong 1o lua.
Ngay nay c¢6 nhiing may hut nuée tit thuc pham da duge
lam dong lanh.

Thit c6 thé duge udp gia vi, thai mong dé trén gia, treo
ngoai troi hoac trong 10 say. Nhiét do 1y tudng cho say kho
la 50 — 60°C.

Néu dé ngoai ning thit cAn dudc che phu dé tranh
rudi bo hoac vi khuan xam nhap.

Lam khé c6 1gi diém la thit c6 thé xép gon, bo vao tii
nhua déng kin. Tuy nhién, cAn dé thit khé & noi thoang
mat, kho va khong c6 anh sang.
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2. Hun khoéi

Day 1a phuong phap giii thit c¢6 dién. Viét Nam ta c6
moén ca thu, cac mén thit riing hun khéi 1a néi tiéng.

Khi hun, thit hap thu mot huong vi rat déc dao, nhat
14 khi dung cac loai cui ¢6 mui thom hay ¢6 mui huong déic
trung. Hun khoéi ciing ngan khong cho vi khuén xAm nhap
vao thit, vi 16p ngoai cua thit duge phu béi mot 16p mong
formaldehyd hoac phenol.

Nhé 1a ding dé thit bi chay sém. Nhiét do6 60°C 1a tot
hon ca. O nhiét do cao, thit sé chay md, con nhiét do thap
qua thi thit chong bi 61.

3. U6p muébi

Phuong phap nay da dugc ap dung tu thé ky 5 trude
Coéng nguyén, nhung phai dén thé ky 18 thi viéc mudi thit
méi c6 phuong phap khoa hoc hon. Muéi ¢6 tac dung diét
khuén rat tot. Thit c6 thé duge uép kho hoidc uét tuy theo
chat udp long hay daic.

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

Piéu can luu ¥y 14 nhiing ngudi man cam véi mudi,
huyét ap dé 1én cao thi phai can than, cho du lugng mudi
trong thit khong nhiéu ldm, chi khoang 3% thoi.

4, Uép dudng
Pudng cling dude dung dé gitt thit khoéi hu, vi chit ngot
c6 d6 tham th&u cao sé hit hét nudc trong co thé vi khuén,
khién cho chung bi tiéu diét va thit duge gid an toan. Déi
khi nguoi ta con pha thém mot chiut gia vi cay va chua.
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5. Udp gia vi

Mot s6 dau thuc vat hoédc héa chat trong cac mén gia
vi nhu t6i, dau mu tac cé tac dung ngan chan su tang
trudng cua vi khuan nén duge ding dé bao quan thit. Mui
vi cua cac gia vi nay ciing ¢6 cong dung 1a 1am b6t mui kho
chiu cua thit gy ra do vi khuéan.

6. U6p chua

Nhiéu noi con ap dung phuong phap uép chua, chang
han nhu chéan heo, tai heo, rudt heo, dau heo déu cé thé
duge bao quan trong nudc gidm chua. Chat chua diét
trung rat tot.

7. Pong hop
Thit dude cho vao trong hop, rat hét khong khi ra roi
dung nhiét d6 cao dé diét khuén.

8. Boc chan khong

Thit duge cho vao boc kin rdi hit hét khong khi ra, sau
d6 cing c6 thé cho vao cac loai khi khong doc nhu nitrogen,
CO,. Gitt nhu vay, thit sé tuci lau hon.

Pé giii trai cAy tudi 1au, nguoi ta ciing cho vao boc kin
roi bom khi nitrogen viao.

9. Tia phong xa

Day la phuong phap tuong déi méi va cong hiéu hon.
Céc tia tu ngoai UV, tia gamma thuong duge dung.

Thit hoac cac thuc phdm xt 1y bing phéng xa déu phai
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dudc cac ¢d quan y té kiém dinh va ghi r6 trén bao bi. Béi
vi nhiéu ngudi c6 thé bi di ting véi chit phéng xa.

10. Pong lanh va tu lanh
DAy 1a cach bao quan thit thong dung nhat, dude ap
dung hau nhu 6 moi gia dinh. Tuy nhién néu khéng biét
cach giti, thit cing dé bi hu. Cé thé giii trong tu lanh &
nhiét do tir 2°C dén 4°C, hoac dong lanh ¢ nhiét do dudi
0°C.
Vai diéu can dé y khi git thit trong ta lanh:
a. Thit déng géi mua vé con nguyén trong géi: giii trong
ngin lanh nhét cua tu lanh, khong qua 2 ngay, hoac
trong ngan da khéng qua 2 tuan lé.

b. Thit khéng déng gbi, khi mua vé nén goi trong gidy
sap hoac gidy nhém, giit trong tu lanh khéng qua 2
ngay.

c. Thit cat nhoé hodc nghién vun cAn nau cang sém
cang tot vi rat mau hu. Néu muén giii lai phai dudge
dong lanh

d. Thit hun khéi, thit muéi cling can dugec giti trong tu
lanh.

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

f. Thit da n&u chin an con thita can dude dé ngudi trong
vai gio, day kin cho khoi nhiém trung va khé nudc
roi méi cat trong tu lanh cho t6i khi an lai.
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Thit dong lanh

Pa s6 céc loai thit c6 thé dudge gidi trong tinh trang déng
lanh kha lau, néu dudc géi can than va git dudi nhiét do
0°C. Tuy nhién, c6 mot s diéu can luu y:

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

b. Phai géi bang loai gidy danh riéng dé giii thit trong

ngan da.

c. Cat bo b6t md béo va xuong trude khi goi.

d. Ghi rd loai thit va ngay cAt gitt bén ngoai bi giay.

Thit giti qua han an sé khong ngon.

e. Bo ngay vao tu déng lanh, giti nhiét do duéi 0°F.

f. Tranh lam ra da roi lai cAt vao tu da, vi thit sé mat

chit nude ngot khi lam ra da tré lai.

Loai thit Tu lanh Tu déong lanh
Bo 2 — 4 ngay 6 — 12 thang
Bé 2 -4 ngay 6 -9 thang
Heo 2 — 4 ngay 3 — 6 thang
Ctiu 2 -4 ngay 3 -9 thang
Bo xay 1 -2 ngay 3 — 4 thang
Heo xay 1 -2 ngay 1 -3 thang
Thit hép 1 tuan Khéng nén
Xuc xich tuoi 1 tuan 2 thang
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Bdo quan thit

Thit mudi 5 — 7 ngay
Thit hun khéi 1 tuan
Dui lon muéi 3 -4 ngay

Thit ndu chin &n thtta 4 — 5 ngay

1 thang
60 ngay
60 ngay
2 — 3 thang
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-( anet Anderson, gido su vé dinh dudng cua Dai
C ; Hoc Utah ¢6 nhan xét la: Nho truyén thong
mau Ie, cong ching déu cé hiéu biét kha cin ké vé cin

bénh bo dién hiém gip. Nhung nhiéu ngudi lai khong dé
y t61 tam quan trong cua viéc phai rua tay trude khi nau
nudéng hoic an uéng trong bép, noi con ¢6 nhiéu rui ro hon
l1a an phai thit con bo bi bénh dai.

Theo nhiéu chuyén vién dich hoe, 2/3 cac truong hop
cam lanh va qua nua cac truong hop tiéu chay déu gay ra
do nhiing vi khuan nim ngay duéi mai &m gia dinh cua
ching ta. Ching nhén nho khép noi, ti phong tdm, nha
vé sinh cho t6i budong ngt, phong khach, nha bép, ngay
trén da thit ta, trén ban ghé, d6 dac va ngay ca trong thuc
phadm mua vé hodc da ndu, dé danh.

Nguoi nhat gan ma nghe su mo ta thuc té cua cac nha
khoa hoc nay chéc sé thay néi da g, lo s¢. Nhung su thuc
qua ding la nhu vay.

Vi khuan quanh ta

Chang han, nhiéu ngudi vAn tudng ring nha vé sinh
12 noi c6 nhiéu vi sinh vat hon nha bép. Vay ma két qua
nghién ctiu cua nha vi trung hoc Carlos Eniquez thudc
truong Dai hoc Arizona lai cho thiy 1a chau ria chén bat
va 6ng thoat nude bén dudi c6 nhiéu vi khuan hon 1a trong
bon cau! Va éng ta con néi dua thém riang, an com trong
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nha vé sinh ¢6 khi con an toan hon trong nha bép! Hy
vong day chi la 161 néi dua, keo thién ha ma nghe theo thi
cting hoi... khé coi!

M6t nha sinh vat hoc khac cho hay miéng bot bién x6p
dé rtta chén bat chiia nhiéu vi sinh vat nhét, roi téi chau
riia chén bat véi éng thoat nudc, mat bép, dao thét, tay
cam tu lanh, khan vai lau tay. Ly do 1a méi truong Am uét
ctia miéng bot bién véi cac 16 hong 1a dia diém an nau ly
tudng cua vi khuin. Ching c6 thé séng dude trong d6 qua
nhiéu tuan 1é. Réi khi ta dung x6p dé dé lau mét bép la
xem nhu da giup ching lan rong thém ra.

Ngudi cha di 1am vé mé ta lanh 14y chai bia dé giai
khat, nhung truéc d6 da khong ria tay. Thé 1a vo s6 vi
khuin bam ngay vao tay cAm ta lanh. C4u con di hoc vé
hén hé mdé tu lanh, réi dung tay boc miéng dua an. Nhu
vay la da dé dang “tiép thu” dam vi khuan nguy hai doé.

Thit ca mua vé chua Kkip cit vao tt lanh, dé ngoai bép
trong may gid, déu la nguon chiia nhiéu loai vi sinh vat
khac nhau.

Nha nghién ctiu Norman P. Pace thuoc truong Dai
hoc Colorado 6 Boulder da nhan thay la vi khuan hién
dién khap moi ndi trong nha, va ngay trén bé mit da caa
ching ta cting chen chic ca triéu con!

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

Theo cac nha vi trung hoc, chi mét s6 ¢6 thé gay bénh.
Nhiéu loai khong nhiing c¢6 ich ma lai can thiét cho su sinh
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ton trén trai dat. Ching hién dién khép noi va tao thanh
mot moi truong sinh hoce déac biét.

Thuc vay, khong ¢6 vi sinh vat thi su séng trén trai
dat sé c6 nhiéu khoé khin, trd ngai. Vai tro rat quan trong
ctua ching 1a 1am muc nat, théi rita thue vat va cac té bao
dong vat, nho d6 rudng dat phi nhiéu, hoa mau trong trot
dudc va c6 thuc pham cho moi sinh vat.

Tu thé ky trude, nha bac hoec nguoi Phap Louis Pasteur
da néu gia thiét rang mot s vi sinh vat trong bo may tiéu
héa cua chiing ta c6 tac dung tét cho stic khoe. Ngay nay,
cac két qua nghién ctiu khoa hoc da xac nhan tinh chat
ding dan caa y kién nay.

Trong co thé dong vat ludon “thuong trd’ mot s6 vi
khuén gitp ich cho su tiéu héa, bao vé co thé chéng lai su
xAm nhap cua cac vi sinh vat cé hai. Ngoai ra, moi ngay
ching ta ciing cho “nhap tich” hang triéu vi sinh vat co6 ich,
qua cac mén an nhu pho-mat, siia chua, ching han nhu
cac loai vi khuéan Lactobacillus acidophilus, Lactobacillus
bulgaricus...

Trén thi truong hién nay con c¢6 ban nhiéu loai vi khuan
dac ché (Probiotics) duge quang céo 1a tri tiéu chay tré em,
giam cholesterol trong mau, ngin ngta vai loai ung thu,
gitp cd thé san xuit acid folic (folacin), biotin, vitamin K...

Tién si John Frost thudc truong Dai hoc Michigan con
nghién ctiu dung vi khuan dé ché nhién liéu cho tén lta.
Vi khuan cing dude dung dé diéu ché thude khang sinh,
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thude insulin cho ngudi bi tiéu dudng va cac san pham ky
nghé nhu nylon.

Bac si Aladar A. Szalay thudc truong Dai hoc Loma
Linda, bang California con nghién ctiu st dung vi khuan
phat anh sang mau va thi nghiém viéc tiém vao co thé
chudt dé phat hién ung thu bong dai, ung thu vi...

Nghién ctiu cua Tién si Jack Stapleton thudc trucng
Pai hoc Towa cho biét rang loai vi khuan GBV-C c6 thé
lam tri hoan su phat trién cia bénh HIV/AIDS. Theo nha
khoa hoc nay, nguoi bi bénh AIDS ma c¢6 vi khuan GBV-C
trong cd thé thi cé thé kéo dai cube séng thém dude vai
nam so voi nguoi khong c6. Va éng ta dang nghién ctiu
dung loai vi khuén ¢6 ich nay dé hé trg cho viéc diéu tri
bénh AIDS.

Nhiing vi khuan gay bénh thuong gap la:

— Salmonella, c6 nhiéu trong thit, ca, tring con song
hoac niu chua k¥, hodc trong stia tuoi chua khu
trung.

- Clostridium perfringens, 1an trong thuc pham va
gay tiéu chay, dau bung 12 gid sau khi nhiém déc.

— Clostridium botulinum, thuong c6 trong thic an
dong hop bi nit, c6 khong khi xAm nhap. Loai vi
khuan nay gay nhiém doc tram trong, cé thé dan
dén tu vong.

- E Coli, c6 nhiéu trong rudt va hau nhu vé hai. Tuy
nhién ¢6 mot vai loai E Coli gdy ra bénh tiéu chay
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cho khach du lich dén cac quoc gia dang phat trién,
va mot loai ¢6 trong thit bo ndu chua chin hoéc stia
khong kht trung.

— Staphylococcus aureus thuong lan truyén ti nhiing
ngudi ndu nuéng, chuan bi va bung don thic an.

Cac vi khudn nay nam trén da, trong miéng, mai roi
lay lan vao thuc pham. Viéc ndu nuéng khong lam tiéu
huy doc té caa cac vi khuin nay, nén vé sinh ca nhan va
lau chui bép nic la diéu can lam dé ngin ngtia bénh.

Dé c6 thé sinh san va tang trudng, vi khuan can ba
yéu to: thic dan, d0 Am va nhiét do thich hgp. Chat dam
dong vat nhu thit, ca, tring, stia la nhting mén an ua thich
cua vi khuan. Nhiét d6 ti 5°C dén 60°C 1a 1y tudng cho vi
khuan sinh séng. Trén 60°C, stic néng bat dau tiéu diét
vi khuén, con duéi 5°C thi vi khuédn cham tang trudng.
Nhiét d6 thap khi déng bang chi lam vi khuan ngiing ting
truong nhung khong tiéu diét duge ching.

Véi mot so lugng vi khuan nho, co thé ta cé du stc dé
khang. Nhung nhiing d6i tuong rat man cam nhu nguoi
gia, tré em, nguoi mac bénh kinh nién, bénh suy yéu mién
dich nhu HIV-AIDS, phu nii mang thai... thi nguy co ngo
doc thuc pham sé cao hon.

Ngay nay ngd doc thuc pham xay ra nhiéu hon cach
day vai chuc nam. Trude kia, mudn dn thit ga, ta ra vuon
b&t mét con vao ndu nuéng roi 4n ngay. Néu chiang may
con ga d6 c6 nhiém vi khuan thi ciing chi trong gia dinh
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méc bénh, nhung néu ndu chin ky thi cling an toan. Ngay
nay, mua thit ga ché bién sin da trai qua nhiéu giai doan
chung dung véi nhiéu ga khac. Néu mot con ¢6 vi khuan
thi sé lay lan sang nhiéu con va gdy nhiém day chuyén
cho nhiéu ngudi, néu thiic 4n khéng duge nau chin ky.

Cac bao cao y khoa tai Hoa Ky cho biét 1a hing nim
c6 t61 76 triéu truong hop nhiém doc do thuc pham, véi
trén nua triéu truong hop phai nhap vién diéu tri va hang
ngan truong hgp ti vong. Tuy nhién, da s6 1a cac truong
hdp nhe, nan nhan khéng can dén bac si diéu tri.

HAu hét cac truong hdp ngd doc thuc pham déu cb thé
ngin ngiia duge néu biét ap dung cac phuong thiic vé sinh
cian ban, hoic stt dung mot vai héa chat diét trung. Vi hau
hét cac truong hdp ngd doc thuc pham déu xuit phat tu
su cau tha, bao quan khéng ding cach, nha bép kém vé
sinh, thuc phdm ndu khong du chin, ngusi niu ciing nhu
nguoi an khong chi y ria tay sach trude khi tiép xic véi
cac mon an...

Ngan ngtia ngd doc thuc pham

Pé tranh ngd ddc thuc pham, nén luu § nhiing diéu cin
ban sau day:

a. Rua tay

Diéu don gian nhat nhung quan trong nhat trong vé
sinh thuc pham la nhat thiét phai ria tay sach trude khi
tiép xic véi thuc pham, cho du d6 1a khi ndu nuéng hay
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khi &n. Thuc té& cho thay da s6 khong chi ¥ dén hoic rat
thuong quén khong thuc hién diéu nay.

Nghién ctiu tai Pai hoc Utah cho biét 1a tai Hoa Ky chi
c6 34% dan s6 c6 thuc hién viée ria tay trude khi lam mén
an, va da so khong ria tay véi xa phong. D6 1a vi mét ta
khong nhin thay vi khuén, nén ta dé xem thudng tim
quan trong cua viéc ria tay kj. Nhung thuec t& 1a vi khuan
hién dién khép noi: trén tay ta, trén dao thét, trén thit
ca, va sin sang xam nhap co thé dé gay bénh. Chi can bo
ra khoang 20 giay dé rua tay sach véi xa phong la ching
ta da ngin ngia dude su xAm nhap cua rat nhiéu loai vi
khuan gay bénh, ciing nhu khéong “tiép tay” lay lan ching
ra khip noi dé roi lam hai cho chinh nhiing ngudi than
cua ta. V61 nhiing ngudi truc ti€p nau nudng, can rua tay
sach nhiéu 14n dé git tay luén luon sach, chdng han nhu
trude va sau khi stia soan cac mén thit ca con tuci song
déu phai rua tay. Kém theo dé6 1a phai rta sach ca dao,
thét, cac dung cu lam bép... Néu trén da co vét thuong
hoic cho tray da, phai nhé bang ky lai.

b. Lau chui bép

Viéc 1am nay khong chi dé dep mit ma con cAn phai
that sach sé dé ngén ngiia su lay lan caa vi khuén c6 hai.
Lau mét bép véi nuée pha chlorin, sau d6 dung khan lau
kho. Theo giao su vi trung hoc Chuck Gerba thudc Dai hoc
Arizona, chlorin diét khudn t6t hon gidm hogc carbonat
natri pha nudec.

Ta lanh ciing can thuong xuyén lau nhiing thic an

vuong vai, méc meo... Lau véi nuéc Am va xa phong roi
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dung khian lau kho. Khong nén dung chlorin dé lau ta
lanh vi ¢6 thé lam hu mit nhua.

c. Tranh lay nhiém

Vi khuén rat dé 1ay nhiém tit mén &n nay sang moén
an khac, nhat 1a ti thit ca tuoi sang rau trai. Vi thé, can
c6 nhiing bién phap ngan ngua.

Trong ta lanh, nén xép thit ca & ngin dudi dé nudc
khéng roi vao thuc phAm khéc.

Khoéng dé thuc pham da ndu chin vao d6 chia vita méi
dung thit ca séng.

Dung dao thét riéng cho thuc phadm séng va thuc
pham da nau chin.

d. Nau ky

Thuc pham duge ndu véi nhiét do tir 62°C t6i 75°C, tuy
theo loai thit. Nau thit bo, ctiu, dé ¢ 62°C, thit heo va thit
bo xay v6i nhiét dp 72°C, ndu ga vit nguyén con véi nhiét
do 82°C, ndu cac moén hai san toém, cua... véi nhiét do 62°C.
C6 thé dung nhiét ké dé do stic néng trong khéi thit.

Tring duge ndu t6i khi long do chin, khéng chay nudc.
N&u ca cho t6i khi thay chat ca doi sang mau duc.

e. Bao quan

Bao quan thuc pham trong tu lanh hodc ngan déng
bang ngay sau khi mua vé. Nhiét do 4°C hoac thap hon

99



Dinh dudng va stc khoe

1a thich hgp nhit dé lam cham su tang trudng ctua hau
hét cac loai vi khuan, tuy nhién khéng diét dudge ching.
Chi khi déng da dén nhiét d6 Am 17°C thi méi 1am ching
ngung tang trudng, nhung cling van khéng diét dugc
chung.

Thiic An da nau chin, néu cAn bao quan thi nén dé vao
tu lanh trong vong hai gio sau khi nau, va cé thé gii an
toan dudc tu 3 t61 5 ngay.

g. Vé sinh bon rita chén bat

Bon, chau ria chén bat can dude kht trung dinh ky
v6i dung dich mét lit nude va mot thia chlorin. Thuc pham
vun dinh vao boén va éng thoat nudc 1a méi truong dinh
dudng rat tot cho vi sinh vat sinh san.

h. Diing thét

Nén dung thét nhan nhui, khong c6 ké niit, dude lam
béng g6 ciing hoic chit déo tong hop dé dé lau, rua.

C6 ¥ kién khac nhau vé hai loai thét gb va thét plastic.
Mbt s6 chuyén gia cho rang thét plastic it chiia vi khuan
va dé riia. Mot s6 chuyén gia khac lai néi rang thét gb hut
vi khuan va khong nha ching ra, nén an toan hon.

Diéu quan trong la sau moi lan dung cho moét loai thuc
pham thi nén rua sach thét biang ban chai véi nude néng,
xa phong, trude khi dung dé bam, cit mén an khac trén
thét. Tot hon niia 1a dé vao may riia chén bat véi nude va
mot chat chlorin.
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i. Khan lau tay

Khin vai dung di dung lai chia nhiéu vi khuan vi &m
u6t, dé nudi dudng vi khuén, cAn phai thuong xuyén giat
sach va 1am kho. Khén gidy dung mét 1an roi bd ¢6 uu
diém 1a khéng truyén vi khuén tit vat nay sang vat khac.

k. Miéng ria chén bat

Cuc x6p hay miéng rita chén bat thuong 1a 6 vi khuén.
Nén thuong xuyén giat sach v6i nudc néng, xa phong,
hoic ¢6 thé xti 1y bang dung dich diét trung.

. Rua chén bat

Chén bat an xong phai rua sach trong vong hai gio.
Pé ngam lau trong nudc véi thic dn du sé 1a moi truong
rat tot cho vi khuan sinh san. Sau khi rtia phai phoi hoic
siy kho.

m. Ra thuc phdm déng bang

Thuc ph4m bao quan bing cach déng bing, dé ra bing
t6t nhat 1a nén dé vao ta lanh qua mét dém hoic cho vao
16 vi ba, nhu vay giii dudc phdm chit cia mén an. Cé thé
ngam thuc pham géi kin trong nuéc lanh va ct 30 phut lai
thay nuéc mot 1an. Pung dé thuc phdm ra da ngoai ban, vi
v6i méi truong khong khi trong phong, vi khuédn tang sinh
rat nhanh. Thit ca uép gia vi cling nén dé trong tu lanh
trong khi ché ndu nuéng.
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n. Rua thit ca

Trude khi ndu nén rua sach thit ca dé loai b6t mot s6
vi khuan bam trén bé mit thit ca. Sau khi niu ky thi chéc
chan 1a cac vi khuén con lai sé bi tiéu diét hét.

K&t luan

Vé chuyén nau nuéng ngon dd thi qua that nguoi viét
khong dam “mua riu qua méat tho”, béi vi con c6 vo so cac
vi noi trg rat thong thao.

Nhung ngudi ndu an gidi 1dm khi cting chua chac da
thuong quan tAm dén van dé vé sinh bép nic, dén nhiing
anh huong vé stic khoé, nhiing nguy ¢d ma su thiéu soét
trong van dé vé sinh c6 thé mang dén cho tit ca moi ngusi
trong gia dinh. Vi thé méi dam bao gan nhéc nhdé déi diéu
¢ day, hy vong la nhiing tiéu chuan vé sinh hop 1y cling
khong hé 1am giam di tai ndu 4n ngon cua quy vi. Ma
dude nhu vay méi that 1a vita ngon, vira bo. Néu khong
thi moi nguy cd nhiém déc thuc pham ciing 1a chuyén tat
nhién sé dén!
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gay nay, khi mua thic &n, it khi ta lua dugc mot

moé6n ma khong ¢6 chat nay chat khac dude cho thém
vao. D6 1a cac chit gia vi, ¢6 mui vi nhu cay, thom, min,
ngot dung cho thém vao thic an dé ting cam vi cia su
an udng, cac chit thém vao dé tao mau sic dep, hap dan,
hoic thuong hon niia 1a cac chat dude thém vao dé bao
quan thuc pham... T4t ca duge goi chung la cac chat phu
gia. Ngoai ra con c¢6 cac chit dinh dudng tong hop dude
cho thém vao dé tang thém gia tri dinh dudng cua thuc
pham.

Mot s6 trong nhiing chat nay dudc 14y ra ti thuc pham,
mot s6 khac dude tong hgp trong phong thi nghiém. Chi
riéng ¢ Hoa Ky, ngudi ta ghi nhan c6 dén gan 2500 chat
phu gia thuc pham dudc chidp nhan st dung réng rai.

Néu la nhiing chdt phu gia khéac véi cac thuc phdm
thuong dung, trude khi duge chdp nhan dua ra st dung
rong rai, nha san xuét phai thi nghiém an toan ¢ ba mitc
do:

1. Thu xem c¢6 hay khong c¢6 tac dung doc hai tie thi,
bing cach dua chit d6 vao co thé mot con vat thi
nghiém.

2. Thu trén hai nhém stc vat véi luong nhiéu it khac
nhau trong vong 90 ngay dé quan sat doc tinh.

3. Thu nghiém doc tinh khi cho sic vat dung lién tuc
trong 2 nam hoéc lau hon.
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Néu tat ca thu nghiém déu khong c6 tac dung xau thi
chat &y méi duge dua ra su dung rong rai. Ngoai ra, véi
nhiing chat bi nghi ngo 1a ¢6 kha nang gy ung thu thi
tuyét do1 khong dude st dung.

Viéc cho thém céc chit phu gia vao thuc pham da la
dé tai cua nhiéu cudc thao luan. Nhiéu ngudi e ngai vé su
an toan cua chat phu gia. Mot s6 ngudi khac cho rang viéc
thém bat cti chat nao khac vao thic dn déu 1a khong tu
nhién, khong tot. Ngoai ra, ngudi tiéu dung déi khi cting
phai ngd ngang véi nhiing cai tén dai dong, xa la, chiang
han nhu sodium stearyl fumarate dung trong cac moén an
nuéng. Ho quen thudc hon véi viéc cho thém muébi, duong,
vitamin, khoang chat vao thuc pham. Cac nha san xuat
da c6 gang quang cao vé su an toan cua chat phu gia vao
thuc pham va 1y do vi sao phai cho thém. Cting nén nhé
14 thuc pham bao quan thudng cé nhiéu chat phu gia hon
1a thuc pham tuoi.

Trén thuc té€ thi chua cé bang chiing nao vé rui ro stc
khoe do cac chat phu gia gay ra, néu dude st dung gidi
han, vira phai. Nguge lai, theo mot s6 nha dinh dudng,
nhd cé cac chat nay ma thuc pham tré nén day dua, an toan
va ngon hon.

Muc dich
C6 nhiéu 1y do dé dung chat phu gia trong thuc pham.
1. Lam tang gia tri dinh duong
Nhiéu thuc phadm dude bo sung vitamin, khoang chat

hoac chat xo khong c6 hodc da bi tiéu huy trong khi ché
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bién, véi muc dich 1a dé nang cao gia tri dinh dudng cua
mon an.

Vao dau thé ky trude, da c6 nhiéu bénh gay ra chi do
thiéu chat dinh dudng, nhu budu tuyén giap chi vi thiéu
iod can thiét cho su tao ra hormon cua tuyén nay, coi xuong
d tré em chi vi thiéu vitamin D, khong hap thu dudc calci
nén xuong mém va bién dang; bénh scurvy giy sung, chay
mau nudu rang, lau lanh vét thuong, c6 thé dan dén tu
vong néu kéo dai, chi la do thiéu vitamin C khi khong an
rau trai tuoi. Ngay nay, nho cac chat dinh dudng can thiét
nay dude b sung vao thuc pham ma cac bénh nay da hiém
khi xay ra.

Tang thém chat dinh dudng bang cach nay da gidap
tranh suy dinh dudng 6 nhiéu dan toc chi quen dung thuc
pham it chat dinh dudng. Ciing c6 nhiéu truong hgp thiéu
dinh dudng vi 1o 13, that thuong véi viée &n udng, thuong
an vat nhting mén tap nhap, it dinh dudng; hoac vi nghéo
tung, thiéu 4n; hoic vi khong y thiic dude gia tri caa dinh
dudng; hoac vi muén giam béo phi. Cho nén viéc bé sung
chat dinh dudng vao thuc phadm la cin thiét.

B6 sung dinh dudng c6 thé 1a dé tra lai phan dinh dudng
da mat di do viéc ché bién thuc pham, hodc cho thém
nhiing chat von khéng cé trong loai thuc pham d6. Trudc
day, hai viéc nay dude phéan biét ro, nhung hién nay thi it
al luu y.

a. Tra lai phan mat (enrichment): Ching han nhu

banh mi, bot, gao duge cho thém vitamin B vi khi
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xay da lam mat hét phan vo cam c¢é nhiéu loai
vitamin nay, hoac dudc cho thém khoang sit. Trong
truong hop nay, s6 lugng cho thém thuong vira phai,
bang v6i mtic d6 nguyén thuy cia mén an.

b. Cho thém chat khéng cé (fortification) nhu la cho
thém iod vao muéi dude ap dung tit nam 1920, thém
vitamin A, vitamin D vao stia, thém calci vao nuéce
cam, thém acid folic vao cac loai hat ngt coc.

Viéc cho thém vitamin, khoang chat nay thuc ra ciing
khéng can thiét néu thuc pham ta &n hing ngay da can
bang day du cac chat dinh dudng.

Muoén biét vé thanh phan cac chat phu gia trong thuc
pham, chi can doc ky nhan hiéu trén bao bi, vi theo quy
dinh thi nha san xuét phai ghi ro thanh phan cac chat cé6
trong thuc pham.

2. Giw cho thuc pham an toan, tuoi 1au hon

Thuc pham thuong cé mot s6 vi khuan, ndm doc, méc,
men lam thuc phAm mau hu. Chat phu gia c6 thé gitup bao
quan, lam cham hu théi, gitt dude pham chat va vé hap dan
cua thuc pham.

Trude day, dé bao quan thuc phdm, nhiing chit nhu
formaldehyd duge dung dé kht trung siia, acid sulfuric
dudc cho vao thit, borax dugc cho vao bo. Hién nay thi cac
chat sau day dang dudgc dung:

a. Tocopherol (vitamin E) giip giii cho tinh dau thao moc

va dau xa lach khoi tré mui 61 va bao vé cac vitamin
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hoa tan trong md nhu vitamin A, D, E va K, cac acid
béo.

b. Vitamin C hoéc acid citric (c6 trong nude chanh) giap
tranh su oxy héa thuc phdm hoic dé bao quan trai
cay déng hop. Mot thi du dé thay 1a khi got vo, cat
trai tho dé ngoai khéng khi, tdo sé& d6i mau nau vi
bi oxy héa. Nhung néu cho vao vai giot nuée chanh
pha loang thi tdo van gili dude mau tuoi ngon.

c. Sulfit dé duy tri mui vi trai cay khé, ngin chin su
tang trudng cua vi khuén trong rugu vang, trong
nhiéu mén an bo 1o, banh keo.

d. Sodium nitrite dé bao quan thit dui lon mudi khoi
bi cac vi khuan cé hai nhu Clostridium botulinum.
Ngo doc thuc pham vi vi khuén Clostridium
botulinum truéc kia rat pho bién, nhung ngay nay
da giam hén nhd cac chat bao quan nhu nitrit va
nitrat. Nitrit con lam ting mau sac, huong vi cho
thuc pham. Khi duge dung véi mot lugng nho, chat
nay khong gy rui ro gi.

e. Calci propionat duge thém vao dé lam cho banh mi,
banh nuéng khoi méc meo. Chat nay c6 tu nhién
trong pho-mat Thuy Si.

g. Chi't chéng oxy héa dé giii cho ddu mé& khéng bi hu
va duy tri mau cho thit déong hop, thit hun kho.

h. Acid acetic nhu gidm dé mudi dua gang, lam sia
chua, pha ché& dau gidm, va trong cac san pham ché
bién tu ca chua.
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Céc thuc pham sau day déu c6 chat phu gia dé gii
duge 1au: d6 uong, thuc phAm nuéng, thit uép mudi, hun
khéi, sy kho, nudc trai cay, rudu vang, trai cdy dong hop,
banh mi...

Thuc pham dugc thém chat chong oxy hoa (antioxidant)
dé tranh tré mui, mat mau nhu dau, ma, dau giam...

Nho cac chiat bao quan ma thuc pham khong bi hu hong,
c6 thé gitt duge 1au hay van chuyén di xa.

3. Lam thay déi vé ngoai ctia thuc pham

Noéi téi vé ngoai cua thuc pham la néi chung vé mait
hinh thé, ciu tric vat chat, do ciing hay d6 min dude nhin
thay ho#dc cam thay khi sd vao, gitip cho thuc pham cé vé
ngon hon, h4p dan hon. C6 nhiéu chit phu gia cho muc
dich nay.

a. Chat lam cho mén &n c6 @6 am, khong kho citing, hoi
phong 1én va gia vi khong dinh v6i nhau nhu chat
nha héa (emulsifier) lecithin 6 siia, long do tring,
dau nanh, glycerin gitt d0 Am va céc gia vi trong
dau gidm, bo dau phong, nude x6t trong thuc pham
khong tach roi khoi dau. Glycerin ciing dudce cho
thém vao diia cao xé nho dé dita khong khé.

b. Chat chéng kho cling, déng cuc, dinh lai v6i nhau
nhu calci silicate, silicon dioxyd. Cac chat nay ngan
bot, duong, muoi hut nuée roi dinh lai véi nhau.

c. Chat lam bot nd, duge dung khi lam banh nudng,
banh mi, banh qué... dé 1am cho bAnh mém x6p, nhe
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hon. D6 1a cac chadt nhu muéi bicarbonate, bot na,
natri phosphat hoac mot vai loal men.

d. Chat 1am cho mén an déng déu, nhuyén véi nhau.
Thi du nhu khi lam kem thi cac hgp chat khéong
déng da ma min v6i nhau. Chat gelatin 14y tu
xuong dong vat hoéc pectin 14y tit thao moc déu co
cong dung nay.

e. Chat lam thay d6i d¢ acid, kiém cta thuc pham
dé thay d6i cdu tric, huong vi ciing nhu tiang su
an toan cua mon an. D6 1a cac chat nhu kali, acid
tartaric, acid lactic, acid citric, mudi bicarbonate,
acid phosphoric.

4. Lam tang mui vi va vé ngoai cta thuc pham
Mot s6 chat mau c6 cong dung:
— Lam cho thuc pham cé vé ngoai hap din hon hoic
phuc hdi mau séc nguyén thay caa thuc pham.
— LLam cho cac moén an khac nhau ¢6 cung mau.
— Duy tri huong vi va vitamin dé bi phan huy vi anh
sang.
— Tao cho thuc pham c6 dang vé dic trung, dé phan
biét.
Viéc cho thém chadt mau ciing tao ra nhiéu y kién
khac nhau.
Cac nha dinh dudng bao thu thi cho réang viéc thém chat
mau vao thic an khong lam tang thém gia tri dinh dudng
ma c6 thé c6 nhiing tac dung khéng tét.
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Nhung tam 1y chung khi nhin thdy mét mén an ¢6 mau
sac dep, vui mat thi nhiéu ngudi ciing thich an hon, nhat
1a v6i quy vi cao tuoi. Chéc la khi lua mot qua cam, qua
tdo nhiéu ngudi cting lua trai cam vang 6ng anh, trai tao
c6 mau tuol hon la nhiing trai nhgt nhat. Va nhiing trai
vang 6ng anh dé thuong 1a nho dugc phun 1én moét 16p
chit mau.

Theo nhiéu chuyén gia, hau hét chat mau déu kha an
toan. Chi c¢6 mot vai loai khi cho thém vao thuc pham, db
uong, dudc pham cé thé gay ra phan ting nhe cho nguoi
dung nhu ngta da, chay nudc mii... Khi thuc pham c6
chiia cac chat mau nay thi nha san xuat phai ghi ré trén
nhan hiéu bao bi.

Ch&t mau co6 thé 1a hoa chat tong hop hoidc chiat mau
thién nhién lay tu thuc vat. Hién nay c6 32 chat mau dudgc
st dung, trong d6 chi c¢6 7 chat 1a téng hap.

Chat mau thuong dung la nuée cu cai duong, ca rot,
nghé, bot do 1am tu loai 6t do paprika.
Cac thuc pham thuong dude pha thém mau la kem,

thach, pho-mat, banh, keo... Bot caroten cing dugc dung
dé 1am cho pho-mat ¢6 mau vang.

5. Chat lam tang mui vi ciia thuc pham

Chat ¢6 mui vi nho, dau tay, va-ni dude dung trong ky
nghé nuée giai khat, keo hoéc pha véi dau gidm, nudc x6t
déu dugce 14y tir thao moc hoic do téng hgp. Pé c6 cac chat
nay, cac nha khoa hoc phai nghién ctiu ky mui vi tu nhién
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cua thuc pham rdi dua theo dé ma ché tao chat tang mui.
Gia vi nhan tao thuong c6 cung ciu tric héa hoc nhung
thiéu mot vai dic thu cua chat tu nhién.

6. Chat lam tang huong vi sin c6 cua thuc pham

C6 loai chat phu gia gitip lam néi bat huong vi san c6
trong thuc pham. Bot ngot (hay mi chinh), véi tén khoa
hoc 1a MSG (monosodium glutamate), duge dung thuong
xuyén trong viéc nau in, c6 thé xem la mot vi du. Pay la
chat dam acid amin 14y ti thao mdc goi la acid glutamic.
Chat nay két hgp hai hoa véi cac vi man, chua, ngot dé
lam noi 1én vi ngon ctia mén én, dong thoi ciing gép thém
vi riéng cua né. Dé 1a su phéi hop huong vi cia pho-mat,
thit va ca chua.

Bot ngot hién van dudec xem nhu an toan, néu dung véi
gi6i han viia phai, méc da déi khi cting ¢6 nguoi phan Ging
nhe v6i n6. Tuy nhién, hién dang c¢6 nhiéu nghién ctiu vé tac
dung ctia bot ngot doi véi tré em, boi vi da ¢6 nhiing quan sat
trong phong thi nghiém cho thay chat nay gay tén thuong
nio ¢ chudt va tho con. Chua cé bang chiing nao vé nhiing
tac hai tuong tu 6 con ngudi, nhung c6 nhiéu céng ty san xuat
thuc pham tré em da tu nguyén ngung st dung chat nay.

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

7. Chat lam ngot

Trong nhém nay cé cac loai duong tinh ché (sucrose),
duong tu nhién trong trai cay (fructose, dextrose). Puong
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cho vi ngot, lam thuc phdm ¢6 mau nau chay va ciung git
cho thuc pham khéi hu hong. Nguoi La Ma xua kia da biét
giti trai cay khoi hu bang mat ong.

Cac mén an nuéng, dd6 hop, trai cdy hop hoidc dong lanh,
nude trai cay, mut, thach, nudc ngot déu dude cho thém
duong.

Gia vi trong thuc pham

1. Chat chéng oxy héa:

— Acid ascorbic dude cho thém vao cac san pham trai
cay nhu nudc trai cay, mut, trai cay hop, va thuc
phdm c6 chat béo. Muc dich 1a tranh cho trai cay
chuyén sang mau niu va chit béo khoi 6i.

— Cac chat butylated hydroxytoluene (BHT) va
butylated hydroxyanisole (BHA) dugc cho thém vao
cac mén an bo 10, khoai tay chién, dau md... dé cac
thic an nay khong khét dau vi tiép xic véi oxy. Mic
d6 cho thém vao thuc pham rat it, dudi mic 1%.

— Vitamin E dudc thém vao trong dau dé chit béo
khong bi hu.

2. Chat diét khuin
— Sulfit duge cho vao cac loai trai ciy kho, dita xé nho,
dé giti duge 1au hon va chéng lai cac loai vi khuén,
niam doc.
— Nitrit va nitrat dudc cho thém vao cac loai thit ché
bién nhu xuc xich, thit mudi, thit hop... dé cac thuc
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pham nay lau hu, gitt dudec mau caa thit. Cac chat
nay ciing dudge dung dé bao quan trai cay khé, chéng
hu hong vi vi khuan.
3. Chat nhuém mau
Cac chat mau duge thém vao thuc pham ché bién, nude
giai khat, mén 4n nuéng, mit... va dude phun trén vo trai
cam, tao khién cho ¢6 mau hap dan, tuoi ngon hon. Nhém
chat nay gom cé beta caroten (tién to vitamin A), dau ca
rot, cu cai duong kho...

4. Chat lam tang huong vi

Nhém nay gém cac chat nhu dioctyl sodium
sulfosuccinat, dam thuc vat thuy phan (hydrolyzed
vegetable protein), thuong duge dung trong cac loai thuc
pham déng hop.

5. Cac chat nhu hoa

La cac chat nhu lecithin, monoglycerid va diglycerid,
carboxymethylcellulose... 1am cho thuc phim trd nén
mém mai, min mang, giti nudc, va git cho dau va nudc
khoi tach roi nhau. Cac chit nay dugde diing dé 1am banh
mi, ndu sip, moén trang miéng déng lanh, kem, mtit, keo,

thach...
K&t luan

No6i chung thi cac chat phu gia thuong dung la duong,
muodi va mat ngd roi dén citric acid, baking soada, mau tu
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rau, hat tiéu, bt mu tac va 6t véi phan luong rat it. Cac
chat phu gia méi dugce st dung lan dau bao gio cling phai
dudc su kiém nghiém va cho phép cua cd quan y té.

Trong thuc té, cac chat phu gia cho thém vao thuc
pham it gay ra rui ro. Cac nguy cd rai ro 16n thudng la do
vi khuan nhiém tit méi truong, do chat doc thién nhién
hoac do cac chat tao ra trong khi stia soan, nadu nudng...
Chang han nhu, thit nuéng chay trén than sinh ra mot
hoéa chat co thé gay ung thu.

Céc chat phu gia giup bao quan t6t thuc pham dé ¢o
thé giti duge 1au, c6 thé chuyén chd dén nhiing noi xa xoi.
Ngoai ra, chiing cling gitp cho thuc pham trd nén hap dan
hon, tang thém huong vi va gia tri dinh dudng.

Tuy nhién, hién nay van c6 nhiéu cudc nghién ctu
dang dudc thuc hién dé theo doi cac tac dung tich lay lau
nam ciing nhu hau qua cua viéc st dung ludgng qua 16n cac
chat phu gia. Cac nghién cttu nay duge thuc hién trén stc
vat trong phong thi nghiém, cing nhu qua thu thap cac
dii kién dich te.

Trong khi chd dgi, ching ta vAn c¢6 thé yén tam su
dung thuc pham cé cac chdt phu gia ma khong phai lo
ngai nhiéu, chi can theo ding nguyén tic diéu do va viia
phai, can bang tot cac chat dinh dudng va han ché ¢ mtc
d6 toi thiéu cac chat phu gia.
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@ ot ngot 1a chat két tinh khong mui, ¢6 mau trang
giong nhu mudi.

Du khong ¢6 mui, nhung bdt ngot lai ¢6 dic tinh 1am néi
bat huong vi caa thit va mét s6 thuc pham khac.

Tén khoa hoc cua bot ngot 1a monosodium glutamate
(MSGQG), ta thuong goi la bt ngot hay mi chinh.

Cau tao va nguon goc

Monosodium glutamate (MSG) 1a mot hinh thic muéi
natri cua acid glutamic.

Acid glutamic 1a mot trong nhiéu loai acid amin c6 tu
nhién trong chat dam cua thuc pham déng vat nhu pho-
mat, siia, thit, ca..., trong mot s6 thuc vat nhu ca chua,
nam, va trong té bao cling nhu trong siia me. D6 1a acid
L-glutamic.

Trong cd thé acid glutamic dudc chuyén héa va
glutamate dudc tach roi dé diing cho su chuyén héa thuc
pham va trong viéc dan truyén tin hiéu than kinh.

M&bi ngay co thé tao ra dude khoang 50g glutamate, cho
nén né dude xép vao nhém acid amin khéng can thiét phai
c6 trong thuc pham.

T nhiéu thé ky trude, nguci Nhat da biét dung mot rong
bién phdi kho dé tao thém vi ngot cho mén an. Nhung mai
dén dau thé ky thi 20, ho méi kham pha ra rang trong
loai rong bién dé6 c6 chat MSG.
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Ngay nay, MSG dudgc ché ra tir tinh bot cac chat thién
nhién nhu dau nanh, bap, bot mi, gao, khoai tay, duong
mia, cu cai... hodc do tong hgp cac chét hitu co. Su ché bién
nay cting dung phuong thic 1én men héa chit, stic néng,
thuy phan, nhu trong truong hdp lam rugu bia, gidm hoic
stia chua.

MSG c6 72,2% glutamate, 12,2% muéi natri, 9,6% nuéc
glutamate nay la acid D-glutamic khong c6 trong dam tu
nhién cua thuc vat va dong vat. Glutamate tu nhién khac
v6i glutamate ché bién.

Cong dung

Bot ngot dude dung rat pho bién va c6 kha nang lam
tang huong vi cho cic mén an trong khi ndu nuéng. Méi
nam, toan thé gidi tiéu thu téi 67 triéu kilogam bot ngot.

Theo nhiéu chuyén gia 4m thuc, bét ngot tao ra mot vi
dic biét trén ludi khi ta dn. Vi nay khong lién hé véi bon
vi giac can ban ngot, mén, chua va ding, nhung né tao ra
cam giac ngon miéng va lam ting thém su cam nhéan déi
vGi cac vi khac. Nguoi Nhat goi tén vi nay 1a umami.

Glutamate la mét acid amin ma khi dude tu do (khéng
dinh vao mot protein nao) thi c6 tac dung lam 16 ra huong
vi dic biét cia mot loai thuc pham. Ngusi TAy Phuong
bay gid da quen thudc véi vi umami, vi vin hoa thuc pham
A Chau da tran ngap khip moi quéc gia.

Su phat hién huong vi umami da dudc nhiéu chuyén
gia cong nhan, trong dé cé tién si Susan Schiffman, giao
su Dai hoc Y khoa Duke.
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Khi duge moi ném thii may mén én giong nhau nhung
gia vi khac nhau, thi nhiéu nguoi to y thich mén c6 gia vi
bot ngot. Ho ta moén dn nay nhu la rat phong phu, rat dam
da. Huong vi umami dic biét dén ndi 1a dit ¢6 tron 1an bon
vi cay, chua, ngot, ding, ciing khong bat chudc hoic tao
ra dudgc.

Bot ngot lam thay do6i hucng vi cia nhiéu moén an,
moi moén cho mdot vi ddc biét. V6i thit, hai san, vai loai
rau, bot ngot dé tao ra huong vi méi, nhat 1a khi nau sup,
ham ninh. N4au phd ma c6 mot chit bot ngot ciing lam cho
huong vi phé dam da hon.

Bot ngot thich hgp v61 vi mén va chua hon la vi ngot
cua duong trong banh keo. Vi thé khi ndu ché ma cho bot
ngot vao thi rat vé duyén.

Bot ngot cing khong thé gitp nguoi dau bép chuyén
mot moén an dé trd thanh ngon. N6 cang khong thay doi
dang cua thuc pham, ching han nhu lam mém thit, ca.
Va khong duge dung dé thay thé thuc pham, vi day chi la
mot gia vi.

V6i ngudi cao tudi, cho thém mdot chit bot ngot lam cho
moén an trd nén hap dan hon. Ly do 1a véi tudi cao, vi giac
cting nhu khtiu giac giam di, khién cac cu khong thay mén
an ngon miéng. Cho thém bot ngot lam huong vi mén an
tang thém, su kich thich vi giAc manh hon.

Bot ngot dudc dung trong nhiéu loai thuc pham ché bién
nhu nuée sup, nude xot thit, tuong dau nanh... déi khi c¢6
trong thuc phdm tré em nhung khong ghi trén nhan hiéu
bao bi.
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Cach dung

Bot ngot duge dung lam gia vi khi nau nuéng. Mic du
n6é mang lai hiéu qua gan nhu 1a “than ky” trong viéc lam
thay do6i huong vi mén an, nhung van can phai cé nhiing
gi6i han nhat dinh khi st dung.

Thi nhat, khi st dung bot ngot qua nhiéu, huong vi
mén #n ciing khong thé ting 1én theo ty 1é st dung bot
ngot, ma co thé cé vi lg gay kho chiu.

Th hai, bot ngot hoan toan khong c¢6 gia tri lam tang
dinh dudng, va da dugdc xac dinh khong phai 1a chat can
thiét phai c¢6 trong khau phan thudng ngay. Vi thé, chi
nén giéi han né 6 mic d6 la moét chat dé 1am ngon miéng
ma khong nén st dung qua nhiéu.

Thit ba, van con ¢6 nhiing nghi van vé mtc do an toan
khi st dung bdt ngot véi mot lugng 16n. Vi thé, tot hon la
ching ta chi nén st dung 6 mot muc do vira phai, néi ding
hon 14 cang it cang tot, chi viia du dé tao ra su ngon miéng
ma thoi. Nhiéu nghién ctiu da cho thay bot ngot gy ton
thuong nao ¢ chudt, tho khi nhiing con vat nay con it ngay
tuoi. Pa c6 nhiéu cong ty san xuit thuc pham tré em tu
nguyeén loai b bt ngot ra khoi san pham cta ho dé tao su
yén tAm cho ngudi st dung. Va trong thuc té€ cting c6 mot
s6 nguoi ¢6 phan ting khong t6t khi dung bot ngot véi mot
luong hoi nhiéu.

Trung binh, chi can thém ntia thia ca phé bot ngot khi
nau moét kilogam thit 1a da. Khi cho nhiéu qua, bét ngot
chilam moén an 1g thém ma thaéi.
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An toan

Vin dé an toan cua MSG chua duge hoan toan sang to.

Tu khoang thap nién 1960, c¢6 nhiéu quan sat cho rang
diung qua nhiéu bot ngot gdy ra mot s6 khé chiu cho co
thé. Mot s6 ngudi bi phan tng nhu dau dau, chéng mat,
budn nén... sau khi an mot s6 mén an trong cac nha hang
Trung Hoa, von c6 théi quen st dung rat nhiéu bot ngot. Vi
thé, cac chuyén gia da goi tén hién tugng nay 12 Héi chitng
mon an Trung Hoa (Chinese restaurant syndrome). Mot sé
ngudi tin rang dung nhiéu bot ngot ¢6 thé lam tén thuong
té bao than kinh, tuy nhién van chua c6 ching ci rd rang
vé nhiing nghi van nay.

H61i chitng mén 4n Trung Hoa thuong gap phai sau khi
dung nhiing biia 4n thinh soan 6 cac nha hang Trung Hoa.
Nhiéu nguoi mé ta la khoang nia gid sau biia an, ho ¢6
cac triéu ching nhu nhic dau, dau nguc va co, mat néng
hiing hue, tim dap nhanh, huyét ap lén cao, té dau ngén
chan, tay, buén nén... Déi khi, nhiéu ngudi cting bi 1én
con suyén. Nguyén nhan cta hién tugng nay dude nhiéu
nguoi dong ¥ 1a do qua nhiéu bot ngot.

Nam 1969, bac si John Olsney cong bé trén bao Science
1a khi tiép xic véi bot ngot, t&€ bao than kinh cua chudt
trong phong thi nghiém da bi ton thuong. Bac si Olsney
cling ra diéu tran tai Quoc Hoi Hoa Ky vao nam 1972 vé
nhiing rui ro do bot ngot gy ra, nhat 1a cho té bao than
kinh tré em. Vi thé, bot ngot da dudgc loai dan ra khoi thuc
pham tré em tit thap nién 1970.
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Bac si Russel Blaylock, chuyén gia giai phau than
kinh, cho riang bot ngot 1a chat déc cho mot vai loai té bao
than kinh.

Mot bac si khac, George Swartz, da xudt ban mot cuén
sach nhan dé “In bad taste: The MSG syndrome”, trong d6
ong néu ra nhiing tac dung xau cua chat gia vi nay.

Nhiéu ngudi con néi riang bot ngot cé thé cé lién hé
t61 bénh Alzheimer, kinh phong, u nao, tré em qua niang
dong... Cac ¥ kién nay van con dang tiép tuc dude kiém
ching.

Bot ngot c6 mot s6 mudl natri, nén ngudi c¢6 bénh cao
huyét ap, than hodc tim can luu .

Ngoai ra, cling nén luu ¥ rang mot s6 bot ngot trén thi
truong dude pha tron véi mét vai chét c6 thé gay rui ro cho
nguoi tiéu thu, ching han phén va han the. Cac chit nay
c6 thé giy kém #n mit ngu, ton thuong cho gan, da day.
Néu dung nhiéu c6 thé dua t6i nhiéu bénh khac nhu ung
thu bang quang, teo tinh hoan. Han the da bi cAm dung
trong thuc pham trén khip thé giéi.

Mait khac, vi ban than bot ngot khong lam tang chat
dinh duéng cho mén &n, nén néu thuong xuyén dung bot
ngot thay cho chit dam cua thit ca, rau trai sé dua téi
thiéu cac chit dinh dudng cian ban va co thé suy yéu.

Cho dén nay van chua c6 nhiing két luan chinh thitc
vé tac hai cuia bot ngot. Vi thé, cac co quan y té khuyén cao
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Bot ngot

14 chi nén dung bot ngot véi s6 luong han ché, ti 0,1% dén
0,3% trong lugng mén dn. Néu khéng st dung qua nhiéu
va lién tuc, ngudi ta tin rang bt ngot sé khéng gy anh
hudng xau cho stic khoe con ngudi. Tuy nhién, cac nghién
ctiu ciing chinh thiic thita nhan 1a bét ngot ¢6 thé gay ra
con suyén, va chi véi mot lugng nhé bot ngot ciing c6 thé
gy vai phan ting kho chiu cho nhiing ngudi qua man cam
v6i bot ngot. Cac nha san xuit bot ngot cting cong nhan la
c6 mot s6 nguol man cam véi chat gia vi nay.

No6i téom lai, nén st dung han ché bot ngot 6 mic cang
it cang tot, va khéong nén cho bot ngot vao thic an cuaa tré
em dudi sau tudi.
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NHAN HIEU THUC PHAM

hi xua, di chdg cac cu ta thuong dung kinh nghiém
% tinh toan c4 nhan dé mua thuc phadm vé niu
com gia dinh. Nha c¢6 bén miéng dn thi mua bay nhiéu
lang thit, bAy nhiéu mé rau, bay nhiéu cA... roi vé xao nau
an chung ca nha. Han hitu 1dm méi c6 du thira thuc pham
sau biia An ma cat vao tu lanh cho btia sau. Va lai luc d6
dau phai nha nao cting ¢6 tu lanh. Mot cai chan bat véi
mot ngin cho com thia canh cin 12 sang roi.

NAau mot btia com nhu vay, cac cu dit trong tim vao
viéc lam sao cho moi ngudi &n du no va ngon miéng ma it
quan tam t6i s6 luong calori, t6i vitamin, khoang chat, téi
moa béo...

Ngay nay thi viéc di chg cua ngudi ndi trg cing khong
thay d6i may, ciing dua vao kinh nghiém n&u nuéng cua
nguoi noi trg dé mua thic an cho du bita. Tuy nhién, do
chung loai thuc pham da dang hon, nhat la rat nhiéu cac
loai thuc pham dude ché bién sin, déng hop... cho nén chi
nhin qua hop thuc pham thi khong thé biét dude 1a trong
d6 c6 nhiing thanh phan dinh dudng nao. Muén biét, can
phai danh ra mot vai phiut doc nhan hiéu trén bao bi. Can
ct vao nhiing chat dinh dudng dude ghi trén bao bi, ta cé
thé lua chon dudc loai thuc phdm thich hop véi nhu ciu va
tinh trang stic khoe ciia moi ngudi trong gia dinh.

T nhiing thuc pham rat don gian nhu mot géi mi an
lién, cho dén cac loai dudc ché bién, phu gia phtic tap nhu
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Nhan hiéu thuc pham

stia hop, banh calci... déu ¢6 nhan hiéu ghi ro thanh phan
dinh dudng dugc in trén bao bi.

Tai Hoa Ky, luat bat budc cac nha san xuat ghi thanh
phan dinh dudng trén nhan hiéu bao bi da dudc cong bo
va ap dung tii ngay 8 thang 5 nam 1994. Hau hét cac quéc
gia trén thé giéi ngay nay cting déu c6 nhiing quy dinh
tuong tu, muc dich 1a dé bao vé stic khoé cho ngudi tiéu
dung, gitip ho ludn biét duge 1a minh dang chon an loai
thuc pham gi, véi thanh phan dinh dudng nhu thé nao.

Ngoai thanh phan dinh dudng, nguoi mua cling can
quan tAm dén mot s6 thong tin quan trong khac nhu ngay
thang nam san xuit va thoi han st dung. Viéc tiéu thu
thuc phAm qué han sé c6 thé mang lai nhiéu rui ro khéng
luong trude, boi vi nha san xuit da tinh toan mitc d6 an
toan khi xac dinh thoi han nay.

Poc hi€éu mot nhan hiéu thuc pham

Hau hét cac nha san xuét ghi thanh phan dinh dudng
cua loai thuc pham do minh san xuét trén bao bi bing
tiéng Anh. Diéu nay c6 thé 1a do phan 16n cac chat dinh
dudng dudgc liét ké khong cé tit tiéng Viét tuong duong,
nhung mdt phan ciing 14 muon tao ra tinh phé cap cho san
pham, chang han nhu c¢6 thé ban ca cho nhiing ngudi nude
ngoai, hoic cé xuat khau sang cac nude khac cting déu tién
lgi. Tuy nhién, v6i nhiing nguoi tiéu dung binh thuong thi
can luu y doi chit méi c6 thé hiéu dude cac nhan ghi dinh
dudng toan bang tiéng Anh nay. Nhin chung, trong mot
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Dinh dudng va stc khde

nhan ghi thanh phan dinh dudng c6 nhiing diém quan
trong nhu sau:

Nutrition Facts

) ) . Serving Size 1 cup (2289g)
Trong hop chiia 2 phan an Serving Per Container 2

Phén an trung binh

Thanh phin cua méi phan an

Nine 1 . Amount Per Serving
SHpTipsity Slp Calories 250 Calories from Fat 110
Nang lugng tu chit béo n
Téne s5 chat bé L % Daily Value *
0 80 Chne
1 S0 chat beo Total Fat 12g 18%
Chat béo bao hoa — g ——
IS aturated Fat 3g 15%
Cholsaterdl Cholesterol 30mg 10%
Natri Sodium 470mg 20%
Téong s6 carbohydrat I Total Carbohydrate 319 10%
ChAit xo khong hoa tan —1 , Dietary Fiber 0g 0%
Puong Sugars Sg
Chét dam —priatein ad
' |
Cac vitamin Vitamin A 4%

Vitamin C 2%
Calcium

va khoang chat

Nhu cau dinh dudng trong mot
ngay dé cung cap duge 2000
calori/ 2500 calori:

* Percent Daily Values are based on a 2.000 cdore diet
Your Doy Values may be higher or lower depending on
yvour calcrie needs:

— Nang lugng trong 1 ngay » Calones 2,000 2.500

— Tong s6 chat béo Total Fat Lessthan  65¢ 80g

— Chat béo bao hoa SatFat Less than 20g 259

— Cholesterol Chalesteral Lessthan  300mg 300mg
— Natri Sodium Less than 2400mg  2.400mg
— Téng sb carbohydrat Total Carbohydrate 300g 375g

— Chat x¢ khéng hoa tan Dietary Fiber 25¢ 309

Nhu da thay qua hinh minh hoa, thanh phan dinh
dudng cua thuc phdm dudc liét ké bén dudi dong chi
“Nutrition Facts’. Can chu y phan biét v6i nhan ghi
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Nhan hiéu thuc pham

“Ingredients”’ c6 nghia 1la thanh phan nguyén liéu, nhiing
chat da duge st dung dé lam thanh loai thuc pham dé,
chang han nhu bo, siia, dudsng, bét...

C6 mot vai danh ti can giai thich thém:

— “Serving size” ¢6 nghia 1a “phan an trung binh”
cho mot nguoi. Trong vi du trén, thi phan an trung
binh cho m6t ngudi duge nha san xudt ude tinh 1a
228g, va trong hop san phidm c6 chita 2 phan an
nhu vay. Thanh phan dinh dudng dugec phan tich
dua trén “phan dn trung binh” nay. Néu nhu cau
cta ban cao hon, ban vAn c¢6 thé an nhiéu hon mtc
228g, nhung diéu d6 cling c6 nghia la ban sé nhan
duge mot lugng dinh dudng nhiéu hon 1a da ghi
trén san pham.

— “Daily valuée’ ¢6 nghia 1a gia tri dinh dudng can
thiét trong mot ngay, tc 12 mic ning lugng va
dinh dudng cin tiéu thu dé dam bao mot cudc séng
khoé manh va khéng thiéu hut dinh dudng. Theo
khuyén cao cua cac chuyén gia dinh dudng thi nhu
cau niang lugng trong mot ngay cua ching ta trung
binh 1a 2000 dén 2500 calori, v6i tong lugng chat
béo khong qua 65g — 80g, chat béo bao hoa khong
qua 20g — 25g, cholesterol khong qua 300mg... Ty
1é¢ phan tram dugc ghi trong bang thanh phan dinh
dudng trén 1la dua vao nhu cau 2000 calori moi
ngay. Néu ban can dén 2500 calori thi c6 nghia la
ty 1& phan tram cta méi chat dinh dudng trén ciling
sé thay d6i tuong tGng.
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Dinh dudng va stc khoe

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

Vi du, nhin vio muc ning lugng cung cap (calori),
chiing ta biét 14 mdi phan &n trung binh (serving) cua loai
thuc pham nay cung cap dudge 250 calori. Trong s6 do, ta
ciing biét 1a ¢6 110 calori dudc cung cap ti chat béo. Néu
ching ta quan tdm d&n mic cholesterol, ta c6 thé nhin
vao muc ghi thanh phan nay, va biét 1a méi phan an trung
binh cua loai thuc pham nay c6 chta 30 mg cholesterol,
va sb cholesterol nay cung cap cho ta 10% nhu cau nang
lugng trong ngay, tic la 200 calori.

Doc hiéu thanh phan dinh dudng ghi trén cac nhan
hiéu bao bi thuc pham la diéu quan trong trong viéc chon
mua thuc pham. Béi vi néu ban ¢6 nhu ciu cao vé mét
chat dinh dudng, hoic can han ché mot chat nao do6 trong
thuc don hing ngay, ban c¢6 thé tim thiy nhiing théng tin
minh can biét trén cac nhan ghi nay.

Y nghia cac thanh phan dinh duang

1. Tong s6 nang lugng va nang lugng tir chat béo

Ning lugng tiéu thu cta co thé dude cung cap qua thiic
an va dudc tinh bang sb calori, mac du day chi la dung
theo théi quen, con néi chinh xac phai la kilocalori (Kcal).
Tuy nhién, do théi quen pho bién nén khi dé cap dén ning
lugng ngudi ta déu dung calori va déu hiéu ding d6 1a Keal.
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Nhan hiéu thuc pham

Cac nhém chat dinh dudng chinh nhu chat carbohydrat,
chat dam, chat béo, déu c6 kha nang cung cap nang luong
v6i nhiing miic d6 khac nhau. Chéng han nhu, méi gram
chat béo cung cap 9 calori, trong khi méi gram carbohydrat
hay chat dam chi cung cip dudc 4 calori.

Theo khuyén céo cua cic chuyén gia dinh dudng, miic
cung cap nang lugng ti chat béo khong nén vugt qua 30%
tong s6 nhu cAu niang lugng, va riéng chit béo bao hoa
khong nén dung qua 10%. Phan ning luong con lai nén
dudc cung cap can doi tu chat dam va carbohydrat.

Vi thé ma khi phan tich thanh phan dinh dudng cua
mot loai thuc pham, bao gid cling phai luu ¥ dén s6 niang
lugng ma loai thuc phdm d6 cung cp, dic biét 14 s6 ning
lugng ti chat béo.

Nhu trong loai thuc pham dugc 14y lam vi du trén, ta
thay méi phan an trung binh cung cap 250 calori, trong d6
¢6 120 calori tit chat béo. Néu ta dn hét mot hop thuc pham
nay, thi co thé dude cung cap 500 calori, ma c6 dén gan mot
nua la tu chat béo. Nhu vay, nhiing ai can giam chat béo vi
so map hoidc dang kiéng chat béo thi phai cha y dén thong
tin nay.

2. Ty lé phan tram so véi gia tri dinh dudng trong
ngay

Ty 1é phan tram nay cho biét nhiing chat dinh dudng
trong mot phan an cua mét loai thuec pham nao dé déng
g6p nhiéu hay it trong téng s6 nhu cau 2000 calori mdi

ngay.
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Dinh dudng va stc khoe

Nhu cau 2000 calori/ngay 1la mtic nang lugng can thiét
cho mdt nguoi ¢ stic ning trung binh va hoat dong vua
phai. S lugng nay c6 thé thay d6i ting hay giam tuy theo
tudi tac, nép song ning dong hay tinh tai.

Néu tong s niang luong can trong ngay cao hon (nhu
2500 calori) thi ty 1é phan tram chat dinh dudng ciing can
tang theo.

Pé dam bao mot stic khoé tét, ching ta khong chi can
cung cip da nhu cau nang lugng hiing ngay cho co thé, ma
con phai biét can déi ty 1é thich hgp gitia cac thanh phan
chi't dinh dudng. Chang han nhu néu 80% ning ludng hing
ngay cua ching ta dudge cung cap tir chat béo, nhat 1a cac
chat béo bao hoa, thi chic chan 14 cac bac si sé ¢6 cd may
lam an phat dat.

Thuc ra khéng can phai la than déng toan hoc mdéi
c6 thé tinh toan dude ty 1é phan tram cta cac chat dinh
dudng, vi cac nha san xuit thuc pham da tinh san va ghi
trén bao bi cho ching ta, chi can nhin vao 1a thay ngay.
Diéu khé lam 1a sau khi nhan biét roi, liéu ta c6 du can
dam dé 1am theo 16i khuyén cta cac chuyén gia dinh dudng
hay khong. Chang han nhu viéc gidi han chat béo, nhat la
chat béo bao hoa, han ché muéi #n, cholesterol 6 duéi mtic
t61 da cua ham luong dude khuyén céo, vi day 1a nhiing
chat tiéu thu nhiéu cé hai. Ngugc lai, can tiéu thu dat
muc toi da nhiing chat can thiét nhu chat xo, carbohydrat,
vitamin A, vitamin C, cac chat khoang nhu calci, sat...
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Nhan hiéu thuc pham

3. Tong s6 chat béo

Nghién ctitu khoa hoe da xac nhan viéc tiéu thu nhiéu
chit béo qua sé gdy nhiéu ric r6i cho co thé, vi thé nén cac
nha dinh dudng déu khuyén chiing ta giéi han mitic chat
béo sao cho chiing chi cung cap dudi 30% tong sb calori
can trong ngay, hodc tinh ra mot cach cu thé hon 1a khéng
nén an vao nhiéu hon 65g chat béo moi ngay.

Trén nhan thuc pham trén, tong sé chit béo 1la 12g
trong mot phan an trung binh, tuong duong véi 18% nhu
cau trong ngay. Nhu vay, néu ta da st dung mot phan an
nay, ta phai tinh toan sao cho trong suét ngay hom dé6
khong an thém nhiéu hon 52g (82%) chat béo.

4. Cholesterol

Mobi ngay, cac chuyén gia dinh dudng khuyén ta chi
nén in vao dudi 300mg cholesterol. Nhu vay, mot phan
an co chita 30mg cholesterol sé chiém 10% nhu cau trong
ngay, va muc tiéu thu cholesterol trong suét ngay hém dé
la khong duge vugt qua 270mg niia.

5. Muéi an

Giam bét lugng mudi an (natri), c6 nghia 1a dn nhat
hon, ta c6 thé giam b6t nguy co bi cao huyét ap. Cac
chuyén gia dinh dudng khuyén ta chi nén dung khoang
1200g mudi &4n moi ngay, va ding bao gic vudt qua miic
to1 da 1a 2400mg.

Céac thuc pham ché bién c6 nhiéu mudi can dude luu y.
Ching han nhu loai thuc phdm néi trén ¢6 470mg mudi natri
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trong mot phan an, nén da cung caAp dén hon 1/3 nhu cau
mudi an trong suét ngay hom dé.

6. Tong s6 carbohydrat

Mot ché do dinh dudng lanh manh can phai c6 cac thuc
pham chia nhiéu carbohydrat nhu com, banh mi, banh
phd, bun, trai ciy, rau... dé cung cip da 300g carbohydrat
moi ngay, theo nhu dudge khuyén céo.

7. Chat xo

Cac chuyén gia dinh dudng khuyén ching ta nén an
vaio moi ngay it nhat ti 25g t6i 30g chit xo. Chat xd ¢ thé
gitp lam ha cholesterol trong mau, gitip dai tién dé dang
nho phin mém, 16n. Chat xo ¢6 nhiéu trong rau, trai, ngii
coc, nhat 1a cac loai hat con vo cam. Theo quy dinh, cac
loai thuc pham khong c6 chiia chat xo cting phai ghi rd,
nhu trong nhan thuc phAm ma ching ta vita xem xét.

8. Puong

Puong tiéu thu hing ngay cung cidp nhiéu calori ma
hau nhu khéng cé chat dinh dudng, dic biét 1a duong
trang tinh ché. Chi can mét mudng canh dudng cat trang
tinh ché da cung cap dén 16 calorsi.

Dung nhiéu duong c6 nguy cd béo map, hu rang, nén cac
chuyén gia dinh dudng déu khuyén ching ta dung duong
cang it cang tot, va tot nhat 1a dung duong dudi dang tu
nhién c¢6 trong trai cay.
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9. Chat dam

Nén giéi han cac chat dam do déng vat cung cip, nhat
1a thit do (thit bo, heo, dé...). Vi ngon miéng, nhiéu nguoi
tiéu thu mot s6 lugng kha cao thit ¢6 nhiéu mé béo cho
cac biia dn chinh trong ngay. Theo nhiéu chuyén gia, moéi
ngay chi nén an tu 150g — 200g thit 1a dua, va nén chon
dung cac loai thit trang (thit ga, vit...) t6t hon.

10. Cac vitamin va khoang chAat

Cac vitamin va khoang chat chiém mot ty 1é rat khiém
ton trong khéi lugng thic dn ching ta #n vao moi ngay.
Tuy nhién, tdm quan trong cua ching lai khéng nho bé
chit nao. Vi thé, khau phan &n hing ngay nén cung cip
dat muc t61 da cac chat nay theo khuyén cao, nhat 1a tu
cac loai thuc pham chinh.

11. Nhu cau nang lugng va dinh dudng

Nhu cau niang lugng mdi ngay cé thé tang hoic giam
tuy theo titng truong hdp cu thé, va duge khuyén cao la
nén ¢ muc trung binh 2000 calori/ngay, c6 thé lén dén
2500 calori 6 nhiing ngudi hoat dong nhiéu hoic cao 16n
hon mitc trung binh. Hau hét cac chit dinh dudng déu
tang theo ty 1é khi nhu cAu hing ngay ting, riéng mudi va
cholesterol van phai giii nguyén cho du téng sé calori c6
ting cao hon, bdi vi d6 1a lugng t6i da ma co thé nén dung.

Ngoai cac thong tin vé dinh dudng ké trén, trén nhan
thuc pham con ghi thém cac gia vi da dung khi ché bién
thuc pham, hoiac mé ta tinh chit dic biét cua thuc pham
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dé nguoi tiéu dung dé chon lua, chdng han nhu low fat (it
chat béo), high fiber (nhiéu chat xo)... Cudi cung la thong
tin vé su lgi ich cho stc khoe cta loai thuc pham d6. Thi
du nhu: “Uéng calci ¢6 thé giam nguy cd méc bénh lodng
xuong.” Nhiing théng tin khéng dinh loai nay phai dua
trén co s6 khoa hoc va da duge cac co quan quan ly thuc
pham chinh thtc cong nhan.

Mot vai tif ngli can nhé
Trén nhan hiéu dinh dudng, ta c6 thé giap nhiéu tu

ngi tiéng Anh c6 thé gay bé ngd. Dudi day 1a mot s6 tir
thong dung thuong gap:

1. Free (khong co6)

T nay dude ding dé néi 1én rang mot chit nao d6 la
khong c6 hoac ¢ rat it trong thuc pham, v6i mot mic do
khong gay anh hudng gi cho co thé. Thi du nhu fat free
(khong c6 chat béo), sugar free (khong c6 duong), sodium
free (khong c6 mudi an)... duge hiéu la nhiing chat nay
chi hién dién ¢ muc dudi 0,5% nhu cau hing ngay trong
moéi phan an trung binh cua loai thuc pham d6. Tuong tu,
calori free (khéng cung cAp ning luong) duge hiu 1a mét
phan an trung binh chi cung cap dudi mic 5 calori. Véi
cac loai stta khong béo, doi1 khi thay vi fat free milk cing
dudc ghi la skim milk.

2. Low (co 1t)

Tt nay duge dung dé néi 1én ring s6 lugng ctia mot
chat nao d6 dudce giéi han ¢ miic ma ta c6 thé tiéu thu ma
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khéng sg¢ vudt qua giéi han huéng dan, ching han nhu
chat béo, chat béo bao hoa, cholesterol, mudi va s6 nang
lugng cung cap. Low calori (it niang lugng) nghia la chi
cung cap khoang 40 calori hoéc it hon niia trong mdt phan
4n trung binh; low fat (it chit béo) nghia 1a chi ¢6 it hon
3g chat béo trong mot phan én trung binh; low cholesterol
(it cholesterol) nghia la chi c6 khoang 20g cholesterol hoac
it hon trong mot phan an trung binh.

3. Reduced (giam bdt)

T nay dugde dung dé néi 1én ring s6 lugng ctia mét
chat nao d6 nhu chat béo, calori, cholesterol hoic muéi da
dude 1am cho giam bét di, vi thé chi c6 it hon trong thuc
phim cung loai khoang 25%.

4. High (ham lugng cao)

T nay dude dung dé néi 1én rang ham lugng ctia mot
chit nao d6 1a rat cao so véi miic binh thuong.
5. Light (ham lugng thap)

T nay dude dung dé néi 1én ring ham lugng ctia mét
chat nao d6 la rat thap so v6i mic binh thuong.
6. Healthy (c6 1gi cho stc khoe)

Thuc pham dude xem 14 c6 16i cho stic khoé (healthy) khi
dap ting dugc cac tiéu chuin nhu it chit béo, it cholesterol,

it muél, va c6 nhiéu hon miic théng thuong cac chat nhu
vitamin A, vitamin C, sat, calci, dam, chat xo...
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7. Lean (nac, it mo)

T nay dude dung véi cac san pham thit ché bién, dé
chi rang d6 1a loai thit nac, trong mét phan an trung binh
khoang 85g chi c6 tong s6 chit béo duéi 10g, chit béo bao
hoa duéi 4,5g, va cholesterol dudi 95mg.

8. Extra lean (rat nac, rat it ma)

Tu nay cing dude diung véi cac san pham thit ché
bién, dé chi rang do la loai thit rat nac, rat it md, trong
mot phan dn trung binh khoang 85g chi ¢6 tong sd chat
béo dudi 5g, chat béo bao hoa dudi 2g, va cholesterol dudi
45mg.

9. Fresh (tuoi, séng)

Tt nay dude dung véi cac loai thuc pham con tuosi, song
hozc chua ché bién.

10. Fortification (b6 sung)

T nay dude dung dé chi cac loai thuc pham da dudc
b6 sung cac chat dinh dudng tu nhién da bi mat di trong
qua trinh ché bién.

11. Enrichement (cho thém)

Tu nay dude dung dé chi cac loai thuc pham da dudgc
cho thém cac chat dinh dudng vén khong c6 trong dang tu
nhién cua loai thuc pham doé.
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Két luan

Viéc doc hiéu cac nhan thuc phdm c6 thé giip ching ta
chon lua ding loai thuc pham thich hdp véi nhu cau stic
khoé, c6 thé so sanh nhiing mén &n tudng tu dé chon dude
mén t6t hon, dong thdi cé thé thay d6i cac loai thuc pham
khac nhau trong thuc don méi ngay ma van dam bao nhu
cau vé chat dinh dudng.

Thuong thi chiung ta c6 thé gip it nhiéu khé khin
khi lan dAu nhin vao cac nhin hiéu thuc pham, cé thé la
khong quen thudc va cé phan ric réi. Nhung néu chi y
dén cac thong tin duge cung cap trén nhan hiéu va hiéu
dudc ¥ nghia ctaa ching, ta sé dan dan thay ré dude su lgi
ich trong viéc tim hiéu, hoc héi dé hiéu dude cac thong tin
dudc nha san xuit cung cip trén nhan hiéu.
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THUC PHAM VA NANG LUONG

o thé hap thu thuc phadm dé tao ra nang lugng, c6

don vi do co ban 1a calori (Cal). M6t calorila ning
lugng du dé lam tang nhiét d6 cua 1 gram nuée 1én 1°C. Vi
don vi calori qua nho, nén khi tinh toan ning lugng ngudci
ta thuong dung kilocalorie (Kcal), tuong duong véi 1.000
calori. Mac du theo théi quen ngudi ta van goi 1a calori,
nhung trong dinh dudng nén hiéu la duge dung dé chi cho
kilocalorie (Kcal).

Trong phong thi nghiém ngudi ta dung mot cai may
do calori (goi 1a calorimeter) dé do nhiét lugng sinh ra
khi thuc pham dudc tiéu thu. Nhiét lugng nay ciing giéng
nhu nang lugng dudc tao ra trong co thé khi thuc phdm
dude chuyén hoéa. Theo cach do nay, ngudi ta biét duge méoi
gram carbohydrat hoac chit dam cung cap 4 calori, trong
khi moéi gram chat béo cung cap dén 9 calori.

Mbt s6 loai thuc pham nhu dudng cat trang chi cung
cAp nang luong ma khong cé hoic c6 rat it chat dinh dudng.

Khi dua vao cd thé, thuc phdm sé dude tiéu héa roi
chuyén héa thanh cac chit ma cd thé c6 thé dung dudc.
Thi du chit dam phai dudc chuyén ra cac acid amin,
carbohydrat chuyén ra cac don vi glucose, maltose... Thuc
pham khong tiéu héa duge nhu chit xo sé dude loai ra
trong phan, dong thdi cling mang theo mot sé nang lugng.

Cac san pham phu cua chit dinh dudng nhu ure,
creatinine, acid uric dugc nude tiéu thai ra cung véi mot
s6 nang luong khac.
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Ning lugng do su chuyén héa thuc pham mét phan sé
gitp bao tri co thé va phan 1én 1a cung c4p nhién liéu cho
cac chiic niang cua cd thé.

Co thé sé suy nhudc néu an it qua, hodc mic phai mot
s6 bénh néu dn nhiéu qua mte nhu cau.

Thiéu ning luong dua téi kém tang trudng tu lic bé
tho cho t6i tudi day thi, thiu sinh luc cho stc lao dong,
giam kha niang mién dich. Nguoi thiéu dinh dudng ciing
dé bi tai nan do lanh gia vi ngudi gay, 16p md mong, dé
mat nhiét hon nguoi béo méap.

Khi lién tuc tiéu thu nhiéu n#ing luong ciing tao ra
khé khin cho co thé, nhat 14 khi bi chiing béo phi. Béo
phi lam cac bénh tim mach tram trong hon, ty 1é tii vong
G bénh than cao hon, dé méc cac bénh tiéu dudng, soi tii
mat, thong phong (gout), cao huyét ap, cao cholesterol
trong mau, bénh xuong khép, khé ths, dé mét, dé bi tring
nhiét...

Tré em dudi mot tudi cAn mdi ngay khoang 115 calori
cho mbi kilogam can ning. Chéng han, mét em bé ning 7
kg can khoang 800 calori méi ngay.

Tré em tir 1 — 10 tudi cAn tir 1200 dén 2400 calorsi.

Trung binh, v6i cac hoat dong théng thuong, médi ngay
thanh thiéu nién dang do tudi tang trudng ti 11 — 22 tudi,
nam gidi can ti 2700 dén 3000 calori, nii gidi can ti 2000
dén 2200 calori.

Phu nii c6 thai trong ba thang dau tién moi ngay can
tang thém 150 calori, cac thang sau d6 can tang thém moi
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ngay 350 calori, va khi cho con bu thi can thém méi ngay
khoang 500 calori.

Khi co thé méic bénh ho#c bi thuong tich ciing cin

thém niang luong, chit dinh dudng dé boi bo, mau hoi
phuc. Nhiing khi 1am viéc trong thai tiét lanh, hoic bi cac
bénh kinh phong, tat nguyén phai chéng nang thi co thé
cling can nhiéu nang lugng hon.

Duéi day 1a bang liét ké s6 calori do mot s6 thuc pham

cung cap:

— 1 bat mi sgi ga (241g va 3g ma) 82
calori

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

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

— 1 ly stia (240 mml va 8g ma) 150 calori

— 1/2 bat ca rem (68 g va 7 g mo) 135 calor1

— 1 banh ham bo go (90 g va 10 g mad) 274 calori

— 1 bat thit bdo ham (245 g va 14 g md) 303 calori

— 3/4 bat com (140g) 181 calori

— 1 cu khoai (120g) 120
calori

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

Cac loai thuc pham it chat béo cung cép it calori hon:
1 ly stia khong béo (240 ml) 86 calori
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— 1 ly siia it béo (1% chat béo) (240 ml) 102
calori

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

— 85g ca hoi 157
calori

— 85¢g thit ga hoac ga tay 167 calori

— 85g tom 84 calori

Nhu cau nang lugng cu thé

Cd thé cang to 16n thi nhu cAu niang lugng cang cao; mot
ngudi hoat dong nhiéu chic chin can nhiéu thuc pham
hon nguoi it hoat ddng; khi ngt nghi, nhu cau nang lugng
giam; khi co thé run vi lanh thi cAn thém ning lugng dé
khoi lanh céng...

Tuy theo chiéu cao va cdn ning, moi nguoi can mot
s6 ning ludgng khac nhau trong ngay. Bang duéi day tinh
toan mic nhu cau nang lugng trung binh. Nhu ciu nay
gia tang khi co thé phai hoat dong nhiéu, va giam thap
hon khi co thé it hoat déng.

NU GIOI
Chiéu cao Stic nang S6 calori can méi ngay
1,47m 41 - 54 kg 1380 - 1815
1,560m 43 - 56 kg 1425 - 1860
1,52m 47 - 58 kg 1470 - 1905
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1,56m 46 - 59 kg 1515 - 1950
1,58m 47 - 61 kg 1560 — 2010
1,60m 48 — 62 kg 1565 — 2070
1,63m 50 — 65 kg 1650 — 2130
1,65m 52 — 66 kg 1710 - 2190
1,68m 54 — 68 kg 1770 — 2250
NAM GIOI
Chiéu cao Sdc nang Sé calori cAn méi ngay
1,55m 47 - 61 kg 1575 - 2010
1,58m 49 — 62 kg 1620 — 2055
1,60m 50 — 64 kg 1665 — 2115
1,63m 52 — 66 kg 1710 - 2175
1,656m 53 — 68 kg 1755 — 2235
1,68m 55 - 70 kg 1815 - 2310
1,70m 57 -T2 kg 1875 - 2385
1,73m 59 — 74 kg 1935 - 2445
1,75m 60 — 76 kg 1995 - 2505

Véibang ké s6 luong calori do cac loai thuc pham cung
cdp va s6 luong calori can thiét hing ngay, ta c6 thé tinh
toan dé diéu chinh nhu cAu thuc pham. Muc dich la dé
cung cdp cho cd thé s6 niang lugng day du va hoach dinh
nhiing hoat dong dé tiéu thu bét sé calori thang du do an
qua so thuc pham can thiét. S6 ning lugng do thic an
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cung cap néu khong dude tiéu thu hét sé ton dong trong co
thé va tré thanh nguy cd cia nhiéu can bénh.

Gan day, cac nha khoa hoc khi thi nghiém véi nhiing
con vat nhu khi, chu6t... dd nhan thay rang néu han ché
s6 luong calori do thuc pham cung cap thi nhiing con vat
nay c6 thé song 1au hon. Piéu nay c¢6 thé ding véi con
nguoi hay khong? Van dé dang dugc tiép tuc nghién ciu.
Tuy nhién, cac nha khoa hoc tin rang su han ché& s6 luong
calori dua vao co thé sé giup bao vé cac chat dam, chat
lipid cac gen DNA chéng tra lai su btic xa caa cac goc tu
do, 1am cham tién trinh 130 hoa. Nhu vay thi cdu néi “dn
it séng lau” cung c6 thé la rat dung.
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Sﬁc khoe tét phu thudec vao nhiéu yéu té nhu gen di
truyén, tudi tac, nép séng ca nhan, méi truong chung
quanh, su chiam séc stic khoé, kién thtic tong quat va cach
thiic &n udng.

C6 nhan ta ciing nhu cac vi luong y dan téc da chi tam
rat nhiéu t6i van dé an uéng. Cau néi: “Hoa tir miéng ra,
bénh tir miéng vao” tuy ngan ngui nhung mang ca moét
bai hoc vé phép an udéng, néi nang. Thuc vay, an uéng
khéng ding cach mang nhiéu bénh tat cho con ngudi ma
noéi nang thé 16 xic pham thi sé gip khong it kho khén trd
ngai trong cudc song.

Vi danh y Hai Thugng Lan Ong Lé Hitu Trac ciing da
ting khuyén ching ta “4n thanh dam, kiéng dam néng”
va tiét giam viéc an udéng “bét 4n may miéng nhin thém
hon dau’.

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

1. Cung cdp nang lugng can thiét dé git co thé ¢ cac
trang thai binh thuong, thuc hién cac chic ning
can ban.

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

Muén duge nhu vay, ching ta can c6 mot sé hiéu biét vé
thuc phdm va cach thic dn uéng.
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Chon lya thuc pham

Hau hét cac co quan chiam séc stic khoé cong dong
trén thé giéi déu quan tAm dén viéc phat hanh cac tai
liéu huéng dan vé viéc chon lua thuc pham sao cho c6 thé
dam bao mot su phat trién binh thudng va mot stc khoe
tot, chong lai duge nhiéu bénh tat. Cho du moi chung ta
khéong phai la nhiing chuyén gia vé dinh dudng, nhung
viéc tim hiéu vé nhiing nguyén tic chung trong viéc chon
lua thuc pham 1a vo cting thiét yéu, vi d6 1a viéc ching ta
phai thuc hién hing ngay dé bao vé cudc song vui khoé
cho ban than va gia dinh.

Céc tai liéu huéng dan c6 thé khac nhau d6i chit vé
chi tiét, tuy theo tiing dia phuong, nhung vé cin ban déu
cung cap nhiing théng tin nhu sau day:

1. Nén an nhiéu loai thuc pham

Mai loai thuc pham c6 mot s6 chat dinh dudng ma
thuc pham khac khong c¢6 hoic ¢ rat it, cho nén thuc
pham khéng thé thay thé cho nhau. Do d6 can dn nhiéu
loai thuc pham khac nhau méi c6 thé cung cdp du cac chit
dinh dudng cAn thiét cho co thé.

2. Can bang s6 lugng thuc phdm véi hoat dong co
thé

Dé duy tri stic khoe t6t, cAn tiéu thu s6 lugng thuc
pham tiy theo nhu cAu caa cd thé.

Ning lugng do thuc pham cung cdp phai can bang véi
nang lugng ma cd thé can cho moi sinh hoat. Nang lugng
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an vao nhiéu ma khéng dung dén sé dugc tich tu duéi
dang t& bao md trong co thé, dua dén 1én can, béo phi. Con
thiéu nang lugng thi co thé phai 14y tit kho du trit trong
nguoi, 1du ngay dua dén sut can, suy nhuge. Mot ché do
dinh dudng hop 1y luon chi ¥ can bang s6 nang lugng cung
cap tit thuc phdm véi nhu cau st dung nang lugng cua co
thé, ddm bao khong thira, khéng thiéu.

3. Nén an nhiéu rau, trai va cac loai ngia céc

Rau, trai cay, ngi coc la nguon dinh dudng phong
phi ma thién nhién cung cip, véi du loai cac vitamin,
chat dam, chat carbohydrat, chit xo... Cac thuc phaAm nay
thuong san c¢6 ¢ khip noi, stt dung chiing vita dé ché bién,
dé tiéu héa lai vira ré tién hon so véi cac mén an cau ky
khéac, dong thai cling it nguy co dua t6i cac bénh tat nhu
bénh tim mach, ung thu...

4. Han ché béo bao hoa va cholesterol

Chat béo can thiét cho nhiéu chiic nang cta cd thé va
12 nguon niang lugng quy bau. Nhung tiéu thu nhiéu qua,
nhat la chat béo bao hoa va cholesterol thi lai ¢6 nhiing
hau qua khéng tét. Béo phi, bénh tim va mot vai bénh
ung thu... c6 thé 1a mot s6 trong nhiing hau qua nay. Noi
vay khong c¢6 nghia 1a ta nén loai bo chat béo khoi thuc
don hing ngay, ma la phai biét giam bét ching, chi tiéu
thu 6 mot muc dd virta phai ma théi.
5. Han ché cac loai duong tinh ché

Pudng tu nhién c6 trong nhiéu loai thuc phdm nhu
trai cdy. Loai duong nay dé hap thu va c6 1gi cho stic khoé.

Con céc loai dudng ma ta cho thém vao thuc pham la
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duong tinh ché, do con nguodi tao ra, cung cap nhiéu niang
Iuong nhung khong ¢6 chat dinh dudng. Vi thé, han ché
tiéu thu duong tinh ché sé gitp tranh duge nhiéu van dé
cho stic khoe nhu béo phi, hu riang...

6. Khong an nhiéu muéi

Mubi an (NaCl) 1a ngudn cung cap natri chu yéu cho co
thé. Muéi c6 trong nhiéu loai thuc pham. Muéi gitp co thé
duy tri su thiang bang caa chat 16ng va diéu hoa huyét ap.
Mot s6 nguoi nhay cam véi mudi, néu dung nhiéu mudi c6
thé dua t6i cao huyét ap. Mu6i lam mét s6 thuc pham ché
bién hap dan hon, nén nhiéu nguoi ¢6 khuynh huéng tiéu
thu qua muc. Vi thé, dung muo6i vita phai 1a diéu can thiét
dé giup co thé khoé manh hon.

7. Han ché cac loai rugu, bia

Rugu, bia cung c4p nhiéu ning lugng cho co thé nhung
khong c¢6 chat dinh dudng. Vi vay, rugu bia khong nuoi
dudng co thé ma khi dung nhiéu lai gay hai.

Nhiéu tai nan, thuong tich xay ra do lai xe sau khi
udng rugu, bia. Nhiéu bénh tat do rugu, bia giay ra nhu
cao huyét ap, tai bién mach mau nao, bénh tim, khuyét
tat thai nhi, ung thu, bénh gan va ngay ca nhiing van dé
xa hoi nhu bao hanh, gay r6i noi cong cong...

Rugu, bia c6 mét vai tac dung tich cuc kha khiém ton,
chang han nhu gidp ting thém su ngon miéng trong biia
an, va trong mot chiing muc nao d6 1am giam mot phan
nguy cd bénh tim. Tuy nhién, nhiing tac dung tich cuc nay
sé hoan toan bién mat khi ta tiéu thu qua nhiéu. Mtc tiéu
thu rugu té1 da khong nén vugt qua 90ml trong mot ngay
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d6i v6i nam gidi. Néu 1a rugu vang nhe thi ¢6 thé dung
gdp 3 s6 luong nay, va néu la bia thi khong nén vugt qua
690ml trong mot ngay. Daéi véi nii gidi, mic tiéu thu to1 da
khong nén vugt qua  so véi nam gidi, va tuyét dé1 khong
dudc udng rugu, bia khi dang c6 thai, vi c6 thé gay thuong
ton cho thai nhi, dan dén dia tré sinh ra bi khuyét tat.

Thap dinh dudng

Dé cu thé hoa nhiing 16i khuyén vé viéc chon lua thuc
phdm trong biia 4n hang ngay, ching ta cé thé quan sat
su trinh bay muc d6 uu tién ctua cac nhém thue pham khac
nhau trong mét hinh thap, ma dinh thap la nhiing thuc
pham nén han ché t6i da, trong khi chan thap la nhiing
thuc pham nén chon &n nhiéu vi c6 1¢i cho stic khoé. Cach
trinh bay nay c6 thé gitp ching ta dé nhé va dé thuc hién.

Khi st dung hinh thap dinh dudng, chung ta can luu
¥ nhiing diém sau day:

1. Trong thap phéan loai cac nhém thuc phdm thudng
dung theo véi chat dinh dudng ma nhém dé cung
cap. Mot s6 thuc pham ta st dung c6 thé khong thay
dé cap truc tiép dén nhung ta van c6 thé biét 1a
ching thudc vé nhém nao. Ching han nhu céac loai
trai cady dudc xép vao mdt nhom, siia va tat ca cac
san pham ché bién tu siia dude x€p vao mot nhom...

2. Su phéan loai thuc pham trong thap 1a méot goi ¥ tot
cho viéc chon lya cac moén an ciing nhu s6 lugng
thuc pham dé khong cung cdp qua nhiéu hay qua
it nang lugng, cing nhu han ché dude nhiing thuc
pham khéng tét cho stic khoé.
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3. Su huéng din cua thap chi mang y nghia thong tin
rong rai vé nhiing gi ¢é 1gi cho stic khoé, khong phai
12 mét quy dinh cting nhéc bat bude moi nguoi phai
tuan theo.

4. Ngoai viéc chu y chon lua mén an, ching ta cting
can phai chu y dén s6 luong nén an, cAn doi véi s6
ning lugng can cung cap trong ngay.

5. Nhiing khuyén cao vé viéc han ché su dung chat
béo, mudi, duong duge thé hién qua viéc cac chit
nay dudce dua lén dinh thap, véi phan dién tich nho
nhit va cao nhét, c6 nghia 12 hay han ché té1 da,
cang it cang tot. DAy ciing chinh la nhiing chat ma
theo thoi quen chung ta rat thuong hay lam dung.
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Y nghia ctia thap dinh duéng

1 Day thap la nhom carbohydrat véi cac loal hat nga

coc nhu gao, ngd... va cac thuc pham nhiéu tinh
bot nhu khoai, banh mi, mién, bun... Day la thuc
phadm can ban ctia moi bita an. Carbohydrat cung
ciAp nhiéu nang lugng va cac vitamin, khoang chat,
chat xo, lai ¢6 it chat béo va cholesterol. Trong thuc
don mdi ngay thi nhém thuc pham nay nén dude
chon véi s6 lugng nhiéu nhat. Diéu can chu y la cac
loai banh dudc ché bién véi nhiéu chat béo nhu nhu
chién, phét bo... khéng duge xép vao nhém thuc
pham nay.

2 Tang hai, bén trai cua thap 1a nhém rau cac loai: Tu
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rau c6 la xanh dam chtia nhiéu vitamin A, vitamin
C, rau c¢6 14 mau vang dam chiia nhiéu caroten (tién
to6 vitamin A), cho dén cac loai rau c¢6 nhiéu tinh
bot hay cac loai hat dau c6 nhiéu chat dam, chat
x0... Hau hét cac loai rau déu cé rat it hoiac khong
c6 chat béo, va tat ca déu khong c6 cholesterol. Tuy
nhién, can chu y dén lugng chat béo hay dau giam,
pho-mat, thit, bo... thém vao khi ndu nudng thuc
phadm nhém nay, vi diéu d6 khéng duge tinh dén
khi phan loai. Thuc phdm nhém nay dudc xép vao
loai uu tién 2, nén chon dung nhiéu, chi sau nhém
carbohydrat.

Tang hai, bén phai cua thap 12 nhém cac loai trai
cay. Nhém nay nén dudc &n ba dén bon lan trong
ngay véi lugng via phai cho moi lan an. Rat nhiéu
nguoi khong c6 théi quen hodc khéng thich an
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nhiéu trai ciy, nhung trai cay chinh la nguén dinh
dudng thién nhién rat phong phu, khong can ché
bién va rat dé tiéu hoa. Dic biét trai cAy c6 chia
lugng duong tu nhién rat bé dudng, khong gay hai
nhu cac loai duong tinh ché. Can chu y la cac loai
trai cay dong hop dudge cho thém rat nhiéu duong,
khong xép vao nhém nay.

Tang thi ba, bén phai ctia thap 1a siia va cac san
pham ché bién ti stia nhu bo, pho-mat, sita chua,
kem... Nhém nay la nguén cung cap calci va vitamin
B, (riboflavin) nhiéu nhat cho cd thé, déng thdi ciing
cung cAp nhiéu chat dam, vitamin A, vitamin D.
Siia nén dugc dua vao biia &n hing ngay, nhat 1a déi
v6i tré em dang do tudi phat trién. Tuy nhién, sia
tu nhién c6 kha nhiéu ch4it béo, nén nguodi ta da ché
bién ra mot sé loai stia c6 it hoic khong c6 chat béo
bang cach loai bo chat béo ra khoi san pham. Tré em
dang tang trudng can udng stia nguyén chat, nguoi
trudng thanh va ngudi gia nén dung stia da 14y bét
chat béo. M6t s6 nguoi thiéu men lactase trong co
thé nén khong tiéu hoa dude duong lactose trong
stia, c¢6 thé uéng loai siia khong cé lactose hodc an
stia chua. Ciang xin luu y 1a moét thia ca phé bo cé
dén 4g chit béo.

Nhém chat dam t thit, ca, cac loai dau nhu dau
nanh, dau xanh, va tring. Trong nhém nay, ching
ta thuong c6 khuynh huéng chu y dén thit, ca,
nhung trong thuc t& thi nhém cac loai dau ciing
cung cAp mot s6 luong dang ké chat dam véi chat
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lugng tét hon, it nguy co gy bénh hon, va tham chi
c6 thé thay thé hoan toan cho thit ca trong biia an
hing ngay, nhu da c6 dé cap dén trong muc néi vé
an chay. Thuc pham thuéc nhém nay néi chung chi
nén dung véi lugng viia phai, nhat 1la su giéi han
can chud y dén nhém thit, vi thit khéng chi cung cap
chat dam ma con kém theo nhiéu chat béo bao hoa,
nhiéu cholesterol. Méi ngay chi nén dung té1 da tu
150g dén 210g thit.

DPinh thap dude danh cho nhém thuc phadm thudc
loai chi nén dung “cang it cang tét’. D6 1a mudi,
duong, cac loai chat béo. Cac loai nay chi nén dung
rat it, va khi cho thém ching vao thuc pham thi
nhat thiét phai kiém soat dude sé lugng dé khong
vugt qua nhiing giéi han cé thé gay hai cho stic khoé.
Véi luong nho, duong, mubi, chit béo déu gitp tang
vi ngon cho thuc phdm, nhung khi diing nhiéu qua
ching sé gay hai. Riéng d61 véi dudng, chi cung cip
niang luong ma khoéng cé chat dinh dudng nén viéc
diing nhiéu la hoan toan bat lgi. Chung ta c6 thé
thay thé hoan toan lugng duong dung trong thuc
pham hing ngay bang dudng tu nhién cé trong trai
cay. Nhu vay sé t6t hon nhiéu cho stc khoé.

Thap dinh dudng cho ngudi cao tudi

V6i nguoi cao tudi, nhu cau dinh dudng khéng giong

nhu lic con tré. Thuc phaAm ma cac cu tiéu thu thuong
it hon vi nhiéu 1y do. Pa s6 cac cu véi tudi trén 70 c¢6 doi
song tuong doi tinh tai, nén can it nang lugng. Cac thay
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doi cua riang miéng va hé tiéu hoa khién ho luoi &n uéng.
Mit khac, mot s6 ngudi cao tudi song cé doc nén viée nau
nudéng thuong don gian, cé sao an vay.

Do dé, dé dam bao nhu cau dinh dudng cho ngudi cao
tuoi, ching ta nén tham khao cac huéng dan trong thap
dinh dudng dac biét sau day:

Cac vitaminnhu B ,, D,
'« C, E, folate, cac khoang
calei va kém. Nén hoi y
kién bac si.
Rat it chit béo bao
hoa, dudng, mudi.
\ Cac loai dau, thit ga, ca, thit
bo nac, tring... M6i ngay an
it nhat 2 lan.

Cac loai sta it chat béo. Tu 3

ly trd 1én trong 1 ngay. \

Rau ¢6 1a mau xanh

Trai cay ¢6 mau dam. Mo1

ngay an it nhat 2 1an.

e

Cac loai hat ngu
coe, nén chon an
. nhiéu trong tat ca
cac biig an chinh.

dam, vang dam. Moi
ngay an it nhat 2 1an.

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

Mbi ngay
to1 thiéu 8

=== = ly nude
Mmyigggiaﬁi
|~

khae: nude

trai cay, sua...

THAP DINH DUGNG CHO NGUOI CAO TUOI
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Khi stt dung thap dinh dudng cho ngudi cao tudi, can
luu ¥ dén mot s6 diac diém sau day:

1.

2.
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Hinh dang cua thap hep hon, phan anh viéc nguoci
cao tudi tiéu thu it nang lugng va chit dinh dudng.
Mot day phu v6i tam ly nude dude thém vao thap.
Ly do 1a 6 ngudi cao tudi cam giac khat nude giam,
nén ho thuong udéng it nuéc hon nhu cau thuc su
cua co thé, c6 thé roi vao tinh trang co thé khé nudc.
Do d6, thém tam ly nuée vao thap la dé nhic nhé
nguoi cao tudi phai uéng mot soé nude t6i thiéu méi
ngay. Chu y 1a cac loai nudc ¢6 chat kich thich nhu
ca phé, tra... hodc cac loai thiic uéng cé6 con khong
dudc xép vao nhom nay.

Ngudi cao tudi thuong giam luong thuc pham tiéu
thu, nén can nhac nhé ho lua chon thuc pham cé
nhiéu chat dinh dudng nhu trai cay, rau, dau cé
mau xanh dam, gao lut, thuc pham dude b sung
chat dinh dudng nhu cac vitamin, khoang chat...

O nhém siia, ngudi cao tudi nén dung loai siia it
chat béo va khong ¢6 duong lactose.

. Vé chat dam thi ngudi cao tudi nén tiéu thu loai

thit nac, &n nhiéu ca. Ca c6 chat dam dé tiéu lai
nhiéu acid béo t6t trong viéc giam thiéu nguy co gay
bénh tim. Ngoai ra cac dau ciing cung cap nhiéu
chat dam va c¢6 it chat béo, khong c6 cholesterol va
dé tiéu hoa, rat thich hop véi ngusi cao tudi.
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6. Ngudi cao tudi nén tang sé luong chat xd trong khau

phan dé tranh tao bén, giam thiéu nguy cd bénh
viém tai thua (diverticulitis).

Dinh thap la mot 14 cd tugng trung cho nhu cau
» D, C, E, folate,
cac khoang calci va kém. Pa s6 ngudi cao tudi bi

dung thém cac vitamin nhu B

viém teo niém mac da day, khong ¢6 du acid va men
pepsin dé hap thu vitamin B , trong thuc pham. Ho
can dung thém vitamin nay dudi dang thudc vién dé
tranh trd ngai trong viéc tao hong huyét cau. Nguoi
cao tudi cling nén chd ¥ dén viéc bo sung cac chat
dinh dudng khéc thuéc nhém nay dé khoi bi thiéu
hut. Tuy nhién, cAn phai tham khao y kién huéng
dan cua bac si vé lugng bé sung cu thé cua ting
chat.

Két luan

Trén day 1a nhiing goi y, huéng dan khong c6 tinh

cach bat budc, nhung néu chiing ta dua vao d6 dé chon lua
thuc
loi cho stic khoe.

pham, diéu hoa viéc an udng cho hop 1y thi sé rat co

Hon niia, an udng ding cach ciing khong phai la

chuyén trong mot ngay, ma cAn phai hiéu ro va thudsng
xuyén ap dung lau dai méi c6 thé thuc su mang lai hiéu
qua tich cuc cho stic khoe.

Né6i chung, trong viéc dn udéng can chu y nhat la cac

diem sau day:
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— An véi lugng vita phai, thich hgp, chii khéong loai bo
bat ct thuc pham nao. Nhiéu thuc pham thudng bi
xem la ¢6 hai, nhung néu loai bo hoan toan sé dan
dén thiéu hut dinh dudng. Chang han nhu chit béo
1a mot vi du.

— Nén chon thuc pham da dang chti khong theo s6
thich ma thuong xuyén an nhiéu mot loai moén an
nao.

— Can bang su cung cAp thuc pham theo nhu cau cua
cd thé dé tranh du thua tich tu trong ngudi, ciing
nhu khéng dé dén mitic thiéu hut.

That ra, hiéu biét day du va thuc hanh duge ding nhu
cac huéng dan nay ciing la ca mét nghé thuat ma khéng
phai ai ciing c¢6 thé 1am t6t dude, bdi né doi héi ca su van
dung tri tué va su quyét tAm cting nhu y chi vugt qua
nhiing khuynh hudéng c6 hai ciia ban than.
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CHE PO DINH DUGNG PIA TRUNG HAI

guoi My goi ché d an udng nay la “Mediterranean

Diet”, dé chi tap quan &n uéng da cé ti lJau dsi cua
ngudi dan cac quéc gia & ven bién Pia Trung Hai. Thuc
don trong ché do 4n udng nay dic trung véi phan 16n 1a
rau cai, trai cay va dac biét 1a dau 6-liu. Ché do nay da c6
tu nhiéu ngan nam nay.

Cac cudc khao ciiu gin day cho thay la dan chung
§ ven bién Pia Trung Hai it bi bénh tim mach hon déan
ching 6 cac noi khac. Su kién nay khién nguoi ta dé y dén
ché d6 an udng truyén thong cua ho.

Trong tAm cua thuc don nay la nhe vé thit, nang vé
rau trai, nhung khong nhe vé chat béo. Tuy nhién chat
béo duy nhat duge st dung 14 dau cua qua 6-liu. Pay 1a
diém khac biét gitia ché d6 Dia Trung Hai véi ché db an
uong dudc khuyén cao ¢ phuong Tay, trong dé cac chat
béo, ké ca dau 6-liu, déu duge khuyén 1a nén han ché toi
da.

Ché dd dinh dudng Dia Trung Hai ngoai tac dung tot
d61 v6i cac bénh tim mach, con ¢6 kha nidng ngan chan ca
bénh ung thu na.

Tap chi Health, s6 thang 9 nam 1998 cong bo két qua
mot cude khao ctiu ¢ vién Dai hoc Sainte-Etienne (Phap),
v6i do61 tugng nghién ctiu gom 605 nguoi ca nam lan ni,
ttng bi bénh tim, dudc chia lam hai nhém véi ché do an
uong theo hai thuc don khiac nhau. Nhém thi nhat an
theo thuc don phé bién ¢ phuong Tay véi nhiéu thit va bo.
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Nhém thi hai &n theo thuc don ctia ché dé dinh dudng
Dia Trung Hai, v6i nhiéu trai cay, rau cai, nga coc, dau,
ca, dau 6-liu va bo thuc vat 1am bang dau canola.

Sau 4 nam, trong nhém thi nhat c¢6 17 ngudi bi ung thu,
trong khi nhém thi hai chi ¢6 hai truéng hgp ung thu.

Ché d6 dinh dudng Dia Trung Hai dua trén tap quan &n
uong lau doi cua dan ching ¢ mién nam nudc Phap, mot
phan nuéc Y, dao Crete va Hy Lap.

Theo ché d6 nay, khong phai tat ca chat béo déu bi xem
l1a x4u. Thuc vay, trong tAm viéc chon lua khéng phai l1a
loai b6 mo6t chat nao, ma phai biét chon lua mét cach khon
ngoan loai chat béo nao nén dung. o) day, hau hét cac chat
béo trong thuc don déu 1a chat béo dang don chua bio
hoa (monounsaturated fat) c6 trong dau 6-liu va acid béo
omega-3.

Omega-3 ¢6 nhiéu trong dau ca thu, ca hoi... va trong
mot vai loai hat. Loai chat béo nay c¢6 tac dung lam giam
ham luong triglycerides trong mau, chéng viém, diéu hoa
nhip tim... Con chat béo dang don chua bao hoa trong
dau 6-liu ¢6 thé 1am giam cholesterol va LDL (low-density
lipoprotein) trong mau, giam cao huyét ap, chong mau
dong cuc, ngan ngua su oxy hoa LDL, tang su nhay cam
ctia cd thé véi insulin.

Ngoai dam, carbohydrat va chit béo, cac loai hat ¢6
vO cling con c6 nhiéu chat xo, vitamin E, acid folic, kali,
magnesium, nhung khong c6 cholesterol.
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Trong ché d6 dinh dudng DPia Trung Hai, cac loai hat ¢6
vo cling dudc xép cung nhém véi rau, trai cay, dau. Cac
loai hat nay c6 tac dung lam giam nguy co xay ra con
dot quy va bénh déng mach tim, do ching lam giam ham
luong cholesterol 132 LDL trong mau. Trong ché d6 dinh
dudng nay, pho-mat, stia chua déu it dude dung dén, ca va
ga con it hon, va thit thi rat hiém khi c6 mat trong thuc
don.

Rugu vang duge dung kha diéu d6. Pan 6ng moi ngay
khoang 300ml rugu vang, dan ba ctung dung mot nua
lugng rugu dé. V61 mic do nay, rugu vang dude tin la co
thé gitp giam th&p nguy cd bénh tim. Rugu vang dé c¢6
nhiéu flavonoids, 1a chat ngin su oxy héa LDL. Rugu viia
phai lam ting HDL (high-density lipoprotein), chéng tiéu
cau dinh véi nhau, giéng nhu tac dung cta aspirin, c6 thé
lam giam nguy co tiéu duong.

Diéu can luu ¥ 1a su thuong xuyén van dong phai di do6i
v6i ché do 4n udng nay.
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PAU NANH VA SUC KHOE

rong may chuc ndm gan day, dan ching ¢ cac quéc
Qgia Au My bit dau tiéu thu mot sé lugng rat 16n
dau nanh. Ho da dudc cac nha nghién cttu khoa hoc thong
bao nhiéu ich 1¢i vé dinh dudng cting nhu tri liéu cua loai
thuc vat nay. Pa c6 it nhat 1a ba cudc héi thao quoc té vé
vai tro cua dau nanh trong viéc phong ngtia va tri cac
bénh kinh nién. Gidi truyén théng, bao chi cling diang tai
nhiéu nghién ctu vé cong dung cua dau nanh.

Cac san pham ché bién tir dau nanh cing da dude
cac gidi chiic y té thé giéi chinh thic cong nhan 1a cé tac
dung lam giam nguy co gay ra bénh tim mach va duy tri
stic khoe con nguoi.

Thuc ra dau nanh, con dudgc goi 1a d6 tuong, da dudc
ngudi dan cée nude 6 chau A dung lam thuc pham va lam
thudc tri bénh ti nhiéu ngan nam vé trudc.

Nguon goc

PAu nanh xuit phat tit Trung Hoa vao thé ky thi 11
rdi lan ra cac quéc gia khac 6 chau A. Phuong Tay chi
mdi biét t61 dau nanh ti thé ky thd 18. Dau nanh du
nhap Hoa Ky vao nidm 1984. Hién nay cac qudc gia doc
theo song Mississippi c6 san lugng rat cao vé dau nanh
trén thé gigi. Hoa Ky la qudéc gia diing dau san xuat dau
nanh, roi dén Brazin, Trung Hoa, Argentina, An Do.
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Phan 16n san lugng dau nanh tai Hoa Ky dugdc dung
lam thuc pham gia stc, va chi ¢6 khoang 26 triéu ngudi
dung dau nanh lam thuc pham. Trong khi d6, 6 chau A thi
dau nanh 14 ngudn dinh dudng rat quan trong.

Thanh phan hoa hoc

Hat dau nanh chia 8% nuéc, 5% chat vo co, 15 — 25%
glucose, 15-20% chéat béo, 35-45% chat dam véi du cac
loai acid amin can thiét va nhiéu vitamin, khoang chat.

So véi thit dong vat, dau nanh c¢é nhiéu chat dinh
dudng hon: 100g dau nanh cung cap 411 calori, 34g chat
dam, 18g chit béo, 165mg calci, 11mg sat. So véi 100g thit
bo loai ngon ciing chi cung cap 165 calori, 21g chat dam,
9g chit béo; 10mg calci va 2,7mg sit.

Quan trong hon ca 1a trong dau nanh c¢6 mét héa chat
c6 cau truc tuong tu nhu hormon nii estrogen ma nhiéu
cong trinh khoa hoc chiing minh 1a rat tot trong viéc tri va
ngtia mot sé bénh. D6 1a chat isoflavon.

Chat isoflavon

Trong s6 cac loai dau, dau nanh la loai dic biét c6 hop
chat isoflavon véi cau tric héa hoc gan giéng nhu hormon
nii estrogen. Vi thé n6 dugc ménh danh la estrogen thao
moc (phyto-estrogen) va dudc nghién ctu vé céong dung
d6i véi co theé.

Estrogen 1a hormon tu nhién trong cd thé, dudc noan
bao tiét ra, rat can thiét cho su tidng trudng cua co quan
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sinh duc chinh (ti7 cung, 6ng din tring) va su phat trién
cua cd quan sinh duc phu nhu vi, lam xuong chau c¢6 hinh
bau duc rong hon dé sanh dé dé dang.

Ngoai ra estrogen con can dé duy tri mot stic khoe
t6t cho ngudi nam ciing nhu nit, cho su tan tao va tu b
xuong, cho hé thong tim mach, cho nao bo. Khi téi tuoi
man kinh, phu nit mat di mét khéi lugng rat 16n estrogen
nén ho chiu dung nhiéu thay dai.

Estrogen thuc vat khong c6 gia tri dinh dudng, khong
phai la vitamin hay khoang chit. N6 ¢6 tac dung tuong tu
nhu estrogen thién nhién nhung yéu hon va c6 nhiéu nhat
trong dau nanh. N6 nam & phan duéi cia mam la trong
hat dau va gom bén cau tao héa hoc 14 arginine, diadzein,
genistein va glycine. Ludng isoflavon nhiéu hay it con tuy
theo giong dau, diéu kién trong trot va mua git hai. Khi
dua vao cd thé, chiat nay dugde chuyén héa trong rudt, di
chuyén trong huyét tuong va sau d6 dude thai ra ngoai
qua than.

Trung binh mdéi ngay co thé cAn khoang 50mg
isoflavon. S6 lugng nay c6 trong 30g dau nanh rang, hoic
1 ly stta dau nanh, hoic 1/2 miéng dau phu, hosc 1/2 ly
bot dau. Cac san pham khac ché bién tit dau nanh ciing
c6 mdt ludng nho isoflavon, nhung dau dau nanh thi hau
nhu khong c6. Trong viéc ndu nudng thuong 1é, isoflavon
khong bi tiéu huy vi né kha bén viing.

Kha néng tri liéu ctua isoflavon dau nanh dudc biét téi
1a do két qua cia quan sat.
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Tu khoang thap nién 1920, nguoi ta da nhan biét mot
s6 ddu hiéu cho thay la trong thuc vat c6 thé c6 mot chat
hoa hoc ¢6 tac dung giéng nhu hormon nii estrogen.

Nam 1940, cAc nha nghién ctu é chau Uc nhan thay
14 khi an loai c¢o ba 1a (clover) thi citu cai giam kha ning
sinh san va c6 dau hiéu giong nhu qua nhiéu estrogen
trong co thé.

MAy chuc nidm sau, nhiéu nghién ctiu ké tiép thay
rang mot so thuc vat khac cling c6 chat hoa hoc tuong
tu nhu estrogen. Cac nha y hoc nhan thay ty 1& nguoi
méc bénh ung thu v, nhiép tuyén, ti cung, cac bénh tim
thuong thap & phén 16n cac quéc gia chau A in nhiéu dau
nanh. Ngay ca 6 phu nii da tring, ty 1é nay cing thap néu
ho #n nhiéu dau nanh.

Tién si John Crouse da trinh bay nhiing két qua nghién
cliu quan trong cua 6ng vé vai tro cua isoflavone tai hoi
nghi thuong nién lan tha 38 cua Hiép hoi Tim mach Hoa
Ky (American Heart Association) dude to chiic tai Santa
Fe, New Mexico. Cudc nghién ciiu cua tién si Crouse va
cac dong nghiép dude thuc hién véi 156 nguoi, gom ca
nam gidéi va phu nit, cé6 miic cholesterol tong s6 cao dén
khoang 241 mg/dl va LDL cholesterol cao dén 164 mg/
dl. Nhiing nguoi tham gia dugc phén chia thanh 5 nhém.
Mobi ngay, moi nhém déu dugec udng mot luong chat long
c6 chtia 25 gram protein va kéo dai trong 9 tuan 1é. Véi
nhém thi nhat, protein dudge 1y ti stta bo. Tt nhém tha
hai dén nhém tht nidm, protein dudc 14y tit dau nanh. Su
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khéac biét gitia cac nhém nay la ham lugng isoflavon cé
chiia trong s6 protein ma ho uéng vao. Véi nhém thi hai,
lugng isoflavon la 4 mg. Nhém thi ba la 27 mg, nhém tha
tu la 37 mg va nhom thi nam la 62 mg.

Két qua cudi cung la, trong nhém th nhat (v6i protein
tu stia bo) va nhom thi hai (v6i protein ttt dau nanh nhung
ham lugng isoflavon chi c¢6 4 mg) khong ¢6 bat ¢ su sut
giam muc cholesterol nao ca. Nhom thii ba, thi tu va tha
nam déu c6 giam muc cholesterol. Va diéu quan trong hon
ntta 14 muc giam cholesterol tuong ing véi ham lugng
isoflavon c6 trong protein ddu nanh — lugng isoflavon cang
nhiéu thi cholesterol cang giam manh.

Nhu vay, isoflavon cé vé nhu la can thiét cho protein dau
nanh dé c6 thé tao ra tac dong lam gidm mic cholesterol.
Nhung diéu nay hoan toan khéng nén duge hiéu nhu la
chi cAn riéng isoflavon dé lam giam cholesterol. Can ¢
nhiéu nghién ciu hon niia dé xac dinh mot cach chinh
xac xem cac thic an ché bién ti dau nanh da lam giam
dudge mic cholesterol 1a nho vao dau. Trude khi ¢6 nhiing
két qua do6, tot hon hét 1a nén dung cac thic an ché bién
t dau nanh - ¢6 chta isoflavon, toét hon 1a chi cung cap
isoflavon cho co thé.

Tinh trung binh moéi nguci My tiéu thu khoang 3
gram protein dau nanh trong mot ngay. Diéu nay that
trai ngudc so véi vang Pong Nam A, néi ma dau nanh da
trd thanh mot thic an thong dung ti hon bén ngan nam
nay. Tai Nhat Ban, mic tiéu thu binh thudéng cua mét
nguoi dan 1a 50 gram dau nanh moi ngay.
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Gia tri dinh dudng

Vi ¢6 nhiéu chiat dam nén dau nanh da duge xem la
mot loai “thit khéong xuong”  nhiéu quéc gia chau A. Tai
Nhat Ban, Trung Hoa, 60% dam tiéu thu hang ngay la do
dau nanh cung cip. Chat dam dau nanh rat t6t dé thay
thé cho thit dong vat, vi c6 it md va cholesterol. Pau nanh
c6 nhiéu chat dam hon thit, nhiéu calci hon siia bo, nhiéu
lecithin hon triing. Céac acid amin cin thiét ma co thé
khéng tao ra dudgc ciing déu c6 du trong dau nanh.

Khi dau nanh duge an chung vdi mot sé ngu céc nhu
ngo thi noé sé bo sung mot sd acid amin ma ngd khong cob.

Vi tré em, chiat dam cua dau nanh la mén 4n quy gia
cho cac em bi di Ging véi stia bo hoéc khong tiéu thu dude
duong lactose. Pau nanh sé giip cac em tang truong tot
nhu khi dung sta bo.

Cong dung y hoc ctua dau nanh

Vai tro tri liéu cua isoflavon dau nanh dugdc nhiéu
nha khoa hoc quan tdm dén, va nhiéu nghién ctu da
dudc tap trung vao cac lanh vuc nhu ung thu, bénh tim,
bénh loang xuong, roi loan kinh nguyét.

a. Pau nanh va bénh tim mach
Ngay tit dau thé ky 20, cac nha khoa hoc Lién X6 cii
da nhan thay rang chat dam ctia dau nanh lam ha thap
cholesterol 6 stc vat. Rol gin nAm muoi nam sau, nhiing
két qua tuong tu cting thay 6 loai nguoi. Cholesterol cao
trong mau la nguy co gy ra bénh tim mach.
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James W. Anderson, mot chuyén gia vé bénh noi tiét va
dinh dudng da nhan thay rang moét ché d6 dinh dudng c6
nhiéu dau nanh sé 1am cholesterol giam 12%, LDL giam
13%, HDL khéng thay d6i may. Theo 6ng ta, chi ciAn an do
30g dau nanh moi ngay la c6 dudc két qua toét nhu trén. S6
di duge nhu vay 1a do cac tac dung cua cac acid amin trong
dau nanh, dic biét hai chat glycine va arginine.

Ngoai ra, isoflavon ciing tac dung nhu mot chat chong
oxy héa (antioxidant) ngan chan khong dé cac goc tu do
(free radical) tan cong LDL va lam tang nguy c¢d bénh tim
mach. Mot nghién ctu khac cho rang d¢au nanh lam ha
cholesterol bang cach lam tang nhanh téc d6 thai bo va
giam su hap thu chat béo nay.

So sanh ché do dinh dudng va bénh tim mach ¢ My véi
Nhat Ban cho thiy cé sy khac biét trong ty 1& nguci bénh
va s tu vong. S6 ngudi chét vi bénh nay ¢ Nhat thap hon
d My téi sau lan. Nguoi Nhat song 6 Hawaii bi nhéi mau
co tim cao hon nguoi Nhat song 6 My va thap hon niia 1a
nguoi Nhat song 6 Nhat. Diéu dé chiing to 1a ngoai yéu to
di truyén, bénh tim con chiu anh hudng cua méi truong
v6i ché do an udng va nép séng. Nguoi Nhat song tai qué
huong tiéu thu rat nhiéu dam chat do dau nanh cung cap.

b. Pau nanh va ung thu

Ung thu 12 méi de doa 16n ctia nhan loai ma nguyén
nhan van chua dugdc hoan toan sang to. Ché doé dinh dudng
ciing ¢6 du phan, va dau nanh dude nhiéu nghién ciiu cho
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14 ¢6 kha nang lam giam nguy co gay vai loai ung thu ¢6
lién hé t6i kich thich t6 nhu ung thu v, ti cung, tuyén
tién liét.

Trong bénh ung thu, t& bao bat thuong ting trudng
va tang sinh khong binh thudn, xAm 14n, tiéu huy té bao
lanh manh, réi lan nhanh ra khép co thé. Cac t& bao bat
thuong nay xuat hién dudi tic dung cua nhiing tac nhan
gdy ung thu ma thuc phdm la mot trong nhiing nguén
cung cap. Chat nitrit trong ché bién thit, aflatoxin trong
dau phong, mot vai héa chat trong thude trit sdu bo, mad
béo, saccharin, ca phé...

Nhung thuc pham ciing chta nhiéu chit chéng
ung thu ma dau nanh nam trong nhém nay. D6 1a nho
estrogen thuc vat choan chd khong cho estrogen tu nhién
trong mau bam vao cac té bao clia vi, tii cung dé gy ung
thu.

c. Pau nanh va bénh than

Qua than t6t rat can thiét dé lam nhiém vu thai cac
chi't ba do chuyén hoa dam, thai nude, vitamin va khoang
chat du thita trong cd thé, ciing nhu thai cac chat doc co
trong thuc pham.

Ngudi mic bénh théan, cac chiic ning trén suy yéu.
Tiét giam chat dam &n vao 1a mot phuong thic tri liéu dé
b6t phan nang nhoc cho than. Nhung khi chat dam dong
vat dugc thay thé bang chat dam thuc vat nhu trong dau
nanh thi s6 lugng protein trong nudc tiéu giam di, ching
to than bét phai lam viée qua stic. Pam dau nanh ctng
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lam giam nguy co s6i than bang cach khong dé calei that
thoat qua nudc tiéu.

Isoflavon dau nanh con lam b6t cam giac néng biing
mat trong thoi ky man kinh cua phu ni, lam ting tinh
mién dich, 1am giam céc triéu chiing cta tiéu dusng, bét
s0i tul mat.

Dong y tif 1au cting da biét dung cac mén #n ché bién
tit dau nanh dé lam thic &n cho ngudi bi bénh thap khép,
bénh thong phong (gout), ngudi mdi khoi bénh can hoi
phue, nguoi lao déng qua stc... va dung stia dau nanh dé
cho tré so sinh uéng trong nhiing truong hgp khéng cé siia
me.

K¥ nghé tan duge dung acid amin tit dau nanh dé ché
bién loai hormon progesterone.

Cac mon an ché bién ti dau nanh

Ngay nay, nhiéu nguoi da y thiic rang dau nanh cé ty 1é
chat dam rat cao, c6 nhiéu vitamin, khoang chat, chat xo
va isoflavon htiu ich. Pam cua dau nanh khong nhiing c6
gia tri dinh dudng nhu dam dong vat, ma lai dé tiéu hon,
it chat béo biao hoa c6 hai. Vi thé, cAc mén an ché bién tu
dau nanh dang ngay cang dudc nhiéu nguoi ua chudng
hon.

Khoéng chi la cac mén #&n truyén thong, k¥ nghé ché
bién thuc phdm ti dau nanh hién nay ciing dang phat
trién manh.
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Ngoai cdc mén cd dién nhu siia dau nanh, dau phu,
ngudi ta con ché bién nhiéu san pham dau nanh gia thit,
roi stta chua bang dau nanh...

Vao cac tiém an A Dong, khach con c6 thé an nhiing
mon nhu:

Tempéh

Pay 12 moén an cua ngudi Indonesia, 1am toan bang
dau nanh dé lén men véi ndm Rhizopus oligosporus, do6
khuén thanh tiing banh. Khi &n, cit tiing miéng roi chién
hoic bo 10.

Miso

Pay la mén an cua ngudi Nhat, nhung ¢6 ngudn goc ti
Trung Hoa, dude mot nha truyén gido Nhat qua dé6 thay
ngon, bat chudc réi mang vé nuée minh phé bién.

Miso chi 1a com dé 1én men trén 1an véi bot dau nanh
pha muéi n&u chin. Tiép tuc dé 1én men khoang mét tuan
niia roi nghién nat thanh bot nhao. Miso dude dn chung
v6l sup, rau, phét 1én dua gang hodéic an v6i mi thay cho
nude x6t thit.

Natto

Mén an nay dugc ché bién bang cach dung hat dau
nanh niu chin rdi d€ 1én men véi ndm Bacillus natto.
Natto an chung v6i xi dau va mu tat.

Swa dau nanh

La thic uong pho bién ¢ Viéet Nam va Trung Hoa.
Ngay nay stia dau nanh ciing duge dung lam thuc pham
cho tré em khap thé gidi.
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Nguoi Viét c6 rat nhiéu mén an duge ché bién tu dau
nanh. Chi v6i nhiing miéng dau phu (tau hu) da c6 thé
lam ra rat nhiéu mén an chay hap dan nhu tau hu cuén
bép, tau hu hap chao, tau hu kho ging, tau hd hap, tau
hu nuéng chao, tau hu kho tran bi, tau hu chién sa, chung
chién, ndu cu nang, niu chao...

Khong chi danh cho ngudi #n chay, cac mén An man
dung dén dau phu ciing rat nhiéu, nhu tau hu xao gia
thit, tau ha nhéi thit ran, tau hu kho thit, tau hu hap
tring, tau hu hap thit, canh tau hu thit ca chua...

Lam dau phu cting kha don gian. Ngdm dau cho mém,
xay nho thanh siia, ndu chin dé chat dam dic lai rdi cho
vao khuon ép rao nudc.

Tuwong dau nanh

Con nhé cau ca dao tham thiét:
Anh di anh nhd qué nha,
Nhé canh rau muéng, nhé ca dim tuong.

Tuong dude 1am ¢ nhiéu noi, nhung néi tiéng 1a tuong
lang Ban.

Tuong 12 mot thi nuée chdm lam ti dau nanh, nép,
muobi, u theo mdét quy cach nhat dinh. Tuong dude lam
thanh nho tac dung cta vi sinh vat, rat giau chat dam
thuc vat nén vita bo vira dé tiéu.

Lang Ban tic la lang Ban Yén Nhan, thudéc My Hao,
Hung Yén, cach thu d6 Ha Noi khoang 12 kilomét. Dan
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lang Ban c6 truyén thong lam tuong tu lau doi. Tuong
duge lam vao khoang thang 5, thang 6, khi c6 ning dé
phdi tuong cho mau 1én men va u cho khoi méc. Quy trinh
ché& bién kha phtic tap, nhung da tré thanh quen thudc véi
nguoi dan noi day. Khoang ba thang sau la ¢6 dude nhiing
hii tuong ngon tuyét dé ban cho khach hang khép moi noi
tim dén.

Tuong la moén an quen thudc véi dan tde ta, ti vua
chia cho dén thu dan. Xua kia, 6 mién qué moi gia dinh
thuong tu lam 14y hoic mua mot hit tuong dé dung quanh
nam.

Tuong dugde dung nhu mén nuée chdm pho bién trong
moi gia dinh: rau muéng cham tuong, dau phu ran chim
tuong, banh dac chdm tuong, bé thui chdm tucng gung,
nem nudéng cham tuong...

Két luan

Véi su gia ting dan s6 trén thé gidi, con nguoi dang
lo ngai van dé thiéu thuc pham, nhat la protein dong vat,
va nhiéu nguoi dang tim cich ché bién thuc pham ti héa
chat. Chéc 6 16 cac nha dinh dudng ciing khéng thé quén
dudc “ong vua trong cac loai dau” 1a dau nanh (hay dau
tuong), mot loai cAy dé tréong ma lai cé gia tri dinh dudng
rat cao.
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hang 12 nam 1998, mo6t cudc hoi thao kéo dai hai

ngay rudi dude to chiic tai New Port Beach, thudc
bang California, Hoa Ky, dé thao luan va trinh bay két
qua nghién ciiu vé cong dung cta toi.

Ho6i thao dude Vién Ung thu Quoc gia (National Cancer
Institute) cua Hoa Ky va truong Dai Hoc Pennsylvania
bao trg, véi su tham gia cua trén hai tram khoa hoc gia,
chuyén vién y té, dinh dudng dén tit 12 quéc gia trén thé
gi6i.

Két luan cua hoéi thao 1a cac cudc nghién ciiu trong
nhiéu nam qua da xac dinh duge nhiing 1gi ich cua tdi doi
vGi stic khoe con nguai.

Kinh nghiém chiia bénh bang téi

Trong cac md co Ai Cap 6000 nam vé trude c6 nhiing
cu toi kho ndm udp trong cac bd xuong. Cac sach y hoc
Ai Cap trén 3000 nam vé trudc c6 ghi hai muoi bai thudc
dung toi dé tri mot s6 bénh nhu dau bung, dau nhic khép
xuong, nhiém doc, co thé suy nhudc...

Coéng nhan xay dung Kim tu thap dude cung cap thuc
pham c6 téi dé tang cuong stic lao dong. Nhiing gidc diu
Hy Lap, binh si La Ma ciing dude cho &n toi dé chién dau
can truong ding cam hon. Trong cac cudc hai hanh, dan
Virking déu mang toi theo 1am luong thuc va dé tri bénh
khi can dén.
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Toi da duge cac vi thay thude xua kia ca ngoi nhu
mét vi thude ¢ gia tri. Ong t6 nén y hoc phuong Tay la
Hippocrates (460 - 377 trude Céng nguyén) da xem toi la
mén thude tot dé tri cac bénh nhiém doc, bénh viém, bénh
da day va loai trit nude du trong co thé.

Galen (129-199), mét trong cac danh y noi tiéng sau
Hippocrates, da khen ngoi t6i nhu moén thude tri dude
nhiéu bénh.

Theo Pedanius Dioscorides (40 - 90), mot danh y Hy
Lap, thi toi gitp cho giong néi trong treo, lam bét ho, lam
thong tic nghén ¢ mach mau, 1am 1gi tiéu, b6t dau ring,
chiia bénh ngoai da va chiia ca héi téc niia.

Trong Thé chién thi nhat, ngusi Nga da dung toi dé
tri cac bénh nhiém trung. Ho goi t6i 1a “thuéc khang sinh”.
Cac bac si Anh ciing da biét dung téi dé tri vét thuong
nhiém doc trén chién truong.

Khi ¢6 cac dich cim vao dau thé ky 20, nhiéu quéc gia
trén thé gidi, ké ca Hoa Ky, da dung toi nhu mot phuong
tién dé chong lai su hoanh hanh cta bénh.

Sach xua c¢6 ghi lai cAu chuyén vé bon tén trom ling
danh 6 thanh ph6 Marseille, mién nam nudc Phap: Trong
tran dich hach kinh khung 6 thanh phé nay, c6 bon tén
trom van ngang nhién vao nha cac ngudi bi bénh dé trom
cta ma khong bi 1ay bénh. Khi bi bit, nguoi ta htia sé tha
to1 néu ho néi ra bi quyét da gitip ho khong bi 1ay bénh.
Bon chu dao chich khai ra 1a suét thoi gian ¢6 dich hach,
ho an rat nhiéu toi tuoi, do d6 ho khong bi bénh.
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Vao thai Trung Co, khi di vao nhiing ving nhiém déc,
cac thay thuée déu mang theo nhiéu nhanh téi dé phan
phat cho dan chung ciing nhu dé ngan chan hoi doc xam
nhap vao mii.

Cac triét gia ciing ¢6 nhiéu nhan xét vé gia tri cua toi.

Celsus, vao thé ky I, da khuyén dung toi dé tri néng
sot va bénh duong rudt.

Virgil (70 - 19) thay to6i lam tang stc luc cua néng dan.

Aristophanes (448-385 truéec Cong nguyén) thi nhic
nhd cac luc si, chién si an toi trude khi xudt tran dé chién
dau cang cuong hon.

Dan Nga xua kia ¢6 tap quan ngam toi véi rugu vodka,
dé lau hai tuan rdi uéng va tin 1a sé duge song lau.

Dan Ukraine udng nuéc chanh ngdm téi dé lam ting
stic luc, 1am ngudi treé ra.

Tré con Y duge cha me cho mang mot ti toi nho trén co
dé ngta cac bénh truyén nhiém.

Dan da do bit chude doan thAm hiém Tay Ban Nha,
duing toi dé tri cac bénh khé tiéu, dau bung, dau tai va ho
rat it bi bénh yét hau vi mui toi lam cuéng phoi md rong,
ho hap dé dang.

Nguoi My xua kia chita bénh tim phéi bang cach dap
tol gia nho 1én chan va ho giai thich 1a nhu vay toi sé hut
hét chat doc xuéng dé dua ra ngoai. Tong thong Benjamin
Franklin thich an sdp ndu véi toi, con binh si cia Tong
thong George Washington thi duge cho thém toi trong

khéiu phan.
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Vao dau thé ky trude, bénh lao rat phé bién va kho tri
vi chua c6 thude khang sinh. Cac bac si da chita bang tdi
va thay 1a toi rat cong hiéu trong viéc diét truc khuan lao.
Sau dé mot thoi gian, nuée My bi dich cim va bénh tinh
hong nhiét, dan ching bén d6t toi trong nha va hoi khéi
toi da che chd nhiéu nguoi khai bi 1ay bénh. Nhiéu nguoi
con nhai toi dé ngtia bénh cim.

Nam 1941, bac si Emil Weiss 6 Chicago 1am mot cudc
thi nghiém tri bénh bang tdi cho 22 ngudi mang cac bénh
khac nhau nhu dau bung, nhtic dau, tao bén... Két qua la
nhiing nguoi nay hét bénh.

Dong y ghi nhan céng dung tri bénh cua toi nhu sau:
“To1 ¢6 vi cay, tinh 6n, hoi ddc nam trong hai kinh can va
vi. Tac dung thanh nhiét, giai ddc, sat trung, chiia bénh ly
ra mau, tiéu nhot, hach 6 phoi, tiéu dam, chiia day chuéng
bung, dai tiéu tién khé khan. Nguoi A&m nhu, ndi thiét, co
thai, dau chan, dau méit khéng nén dung.”

Két qua nghién ctiu cong dung toi trong tri
bénh

Qua nhiéu nghién ctiu khoa hoc va qua kinh nghiém
st dung cua dan ching thi toi khong nhiing 1a méot thuc
ph4m ngon ma con c6 nhiéu cong dung tri bénh.

Vao nam 1951, hai nha héa hoc Thuy Si la Arthur
Stoll va Ewald Seebeck da tim ra héa chat chinh cua toi
l1a chat alliin va men allinase. Hai chat nay dudc git riéng
ré trong té bao toi.

173



Dinh dudng va stc khoe

1. Toi va cholesterol

Khi quan sat dan ching ¢ mot s6 ving an nhiéu toi,
cac nha nghién ctiu thay rang ho rat it bi cac bénh vé tim
mach, méc du ho dn nhiéu thit dong vat va uéng nhiéu
rugu vang. Co ngudi cho 1a do anh hudng cua rugu vang,
nhung cac bac si dia phuong thi cho 12 nhd an nhiéu toi.

Su kién nay thic ddy cac chuyén vién cua Dai hoc
Western Ontario, Canada dé tam nghién cttu va ho két
luan ring mot dan tdc an cang nhiéu toéi thi bénh tim
mach cang it. Bing chting 1a dan Triéu Tién an nhiéu toi
va ho cting it bi bénh tim.

Nhiéu khoa hoc gia cting nghién ctu méi tuong quan
gitia toi va bénh tim o sic vat trong phong thi nghiém. Ho
déu thay la toi lam cham su bién hoéa cua chat béo trong
gan, khién gan tiét ra nhiéu mat, déng thdi cling 14y bét
mo tu thanh dong mach.

Céc béc si H. C. Bansal va Arun Bordia é An D06 nhan
thdy khi an ba véi toi, cholesterol trong mau da khong 1én
cao ma con giam xudng.

Nam 1990, nghién ctiu do bac si F. H. Mader 6 Dtc cho
thay rang, néu mdi ngay an vai nhanh toi thi cholesterol
sé giam xudng t61 15%.

Mot nghién ciiu tuong tu 6 truong Dai hoe Tulane,
New Orleans, do bac si A. K. Jain thuc hién vao nam
1993 cho thay 1a ngudi c6 cholesterol cao, khi dung toi
mot thoi gian thi cholesterol giam xudéng duge 6%. D6 la
mot miic giam dang keé.
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Bac si Benjamin Lau, thudc trucong Dai hoc Loma
Linda, California cho biét la téi giap chuyén LDL
(cholesterol xau) thanh HDL (cholesterol tot). Con bac si
Myung Chi cua truong Dai hoc Lincoln 6 Nebraska chiing
minh 14 toi lam ha cholesterol va duong trong mau.

Mot cau hoi duge néu 1én 1a: toi ¢6 lam giam cholesterol
0 nguol c¢6 muc do trung binh khéng? Cac nha nghién ctiu
cho 1a toi c6 mot vai anh hudng, nhung néu cholesterol cao
thi tac dung cua toi tot hon. Cé bac si con cho 1a toi cong
hiéu hon mét vai loai thuéc hién dang dugde dung dé chiia
cholesterol cao trong mau.

Do ha thédp cholesterol trong mau, téi c6 thé giam
nguy cd mac mot s6 bénh tim. Pa c6 nhiéu bing ching
rang cholesterol trong mau 1én cao la nguy co dua téi cac
bénh viia xd dong mach va ching dot quy.

2. Toi va sw déong mau

Toi ¢6 tac dung ngan su déng mau cuc, mot nguy co
cua chiing dot quy va tai bién mach mau nao.

Mau cuc gy ra do su dinh chum cta tiéu cAu mdi khi
c6 d4du hiéu co thé bi thuong, dé ngin ngita su xuit huyét.

Trong toi c6 chat ajoene dudce bac si Eric Block, Dai
hoc New York kham pha ra. Theo dng, chit nay cé cong
hiéu nhu aspirin trong viéc lam giam sy déng cuc cua
mau, lai ré tién ma it tac dung phu. Diéu nay ciing phu
hop véi nhan xét cua bac si I. S. Menon 1a ¢ mién nam
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nude Phap, khi ngua bi mau déng cuc 6 chan thi néng gia
déu chiia khoi bénh cach cho d4n nhiéu toi va hanh.

Bénh vién Hai quan Hoa Ky ¢ California, ciing cong
bd 14 toi c6 chat ngiia ddong mau do d6 c6 thé lam mau 16ng
va ngian ngiia tal bién mach mau nao, ching dot quy vi
mau cuc.

Ngay ca ong t6 ctia nén y hoc ¢ truyén An Db 1a
Charaka, vao khoang thé ky 2, ciing ghi nhan la: “Toi
giip lam mau luu théng dé dang, lam tim khoe manh
hon va lam con nguoi séng lau. Chi vi mui khé chiu cua
noé chit khéng thi téi sé dit hon vang”.

Cac thay thude xua kia déu biét 1a to6i lam mau loang
hon. Tac dung nay dién ra rat mau, chi vai gio sau khi
dung toi. Nhung chua c6 trudng hgp nao do an nhiéu toi
lam cho mau loang réi dé xuat huyét, vi téi chi lam mau
loang t61 muc binh thuong théi.

3. Toi va cao huyét ap

Téi dude dung dé tri bénh cao huyét ap ¢ Trung Hoa
tu nhiéu thé ky trude day. Tai Nhat Ban, gidi chiic y té da
chinh thtic thita nhan toi 1a thuéce tri cao huyét ap.

Nam 1948, bac si F. G. Piotrowski 6 Geneve da lam ca
thé gi6i ngac nhién khi 6ng tiét 10 két qua tot dep dung
toi dé tri cao huyét ap. Theo 6ng, téi lam gidin nd nhiing
mach mau bi nghén hay bi co rit, nhé dé6 mau luu thong
d& dang va ap luc giam. Cac nghién ctiu 6 An Dg, Canada,
Dic cling dua dén két qua tuong tu.
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Nha sinh hoc V. Petkow thuc hién nhiéu nghién ciiu 6
Bulgarie cho biét 1a toi ¢6 thé ha huyét ap tam thu ti 20 —
30 d6, huyét ap tam truong tu 10 t61 20 do.

4. Toi va cam cam

Trong cac dich cam cim vao dau thé ky trude, dan
ching da dung téi dé ngin ngiia su lan truyén cua bénh
nay. Y hoc dian gian nhiéu nuéc da chiia cam ciim bang
cach thoa toi tudi méi cit vao ban chan.

Trong dich cam cim ¢ Lién X6 cii vao nam 1965, dan
Nga da tiéu thu hon 500 tAn toi vao muc dich ngua cim.
Trude do, vao nam 1950, mdt bac si nguoi Dic da cong bo
12 tinh dau téi c6 kha nang tiéu diét mot s6 vi sinh c¢6 hai
ma khong 1am m4t di nhiing vi sinh vat c6 1i trong co thé.

Bac si Tarig Abdullah ¢ trung tAm nghién ctu tai
Tampa, Florida, vao nam 1987 da cong bo 1a toi song va
t61 ché bién déu lam tang tinh mién dich cta co thé d6i véi
vi khuén, ngay ca HIV, va lam giam nguy cd vai bénh ung
thu. Chinh 6ng da lién tuc dung may nhanh to6i séng moi
ngay ti nam 1973 va chua bao gié bi cam cam.

Tu nam 1950, bac si J. Klosa bén Diic da dung toi dé
chiia lanh nhiing bénh dau cuéng hong, s6 mii, ho lanh.
Ong ta viia cho bénh nhan uéng vita ngti tinh dau toi.
Theo 6ng ta, d6 1a nho chit alliin trong toi.

Trong bénh cam cim, bénh nhin thuong viém phoi,
ho, s6 mii. Bac si Irvin Ziment, California, nhan thay toi
c6 thé 1am giam nhiing triéu chiing trén, 1am bénh nhan
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b6t ho, long dam, thd dé dang va khong bi nghet mii.
Theo vi thay thudc nay thi vi hing cay cua toi kich thich
da day tiét ra nhiéu dich vi chua, dich vi nay chuyén mot
tin hiéu lén phoi khién phdi tiét ra nhiéu dich long lam
long dom va dua ra khoi phéi.

Céac bac si Ba Lan trude day dung toi dé tri bénh hen
(suyén) va viém phdi & tré em.

5. Toi va ung thu

Hién nay dang c6 nhiéu nghién ctiu dé xem toi c6 cong
dung tri ung thu ¢ nguoi nhu két qua nhan thiy ¢ dong
vat trong phong thi nghiém hay khong.

Tu nam 1952, cac nha khoa hoc Lién X6 ct da thanh
cong trong viéc ngan chan su phat trién cuia mot vai té
bao ung budu 6 chudt.

Thi nghiém ¢ Nhat Ban cho hay toi ¢6 thé l1am cham
su tang trudng té bao ung thu va d loai chudt va toi co
chat oxy héa rat manh dé ngin chin su pha huy té bao do
cac goc tu do gay ra.

Tai Vién Ung thu M. D. Anderson Houston, cac bac si
da ctiu mot con chudt khoi bi ung thu rudt gia bang cach
cho uoéng chat sulfur trong téi. Vién Ung thu Quéc gia
(National Cancer Institute) cua Hoa Ky dang dat trong
tam vao viéc nghién ctiu kha ning tri bénh ung thu cua
héa chat sulfur nay.

Nghién ctu tai Trung tam Y khoa Sloan-Kettering cho
hay nudc chiét ctia toi c6 thé ngan chin su tang trudng té

bao ung thu tuyén tién liét.
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6. Toi dung lam thuéc khang sinh

T lau, dan ching tai nhiéu quéc gia trén thé giéi da
dung toi dé chiia mot s6 bénh gay ra do vi khudn nhu
kiét ly, tiéu chay, thuong han, viém cuéng hong, mun nhot
ngoai da, théi tai... va tol dudc nhiéu nguoi goi 1a thudc
khang sinh.

Trong hai cudc thé chién, téi dude dung dé chiia vét
thuong cho binh si tai chién truong. Nguodi ta ciing dung
toi dé tri vét thuong do con trung, ran cin. Néng dan, tho
san déu mang theo toi dé phong khi bi cac con vat nay
can thi tu chiia.

Nam 1858, nha bac hoc Phap Louis Pasteur (1822-
1895) da chiing minh dudc c6ng dung diét vi khuan cua
toi.

Nam 1944, nha héa hoc Chester «J. Cavallito lam viéc
cho cong ty hoa chat Winthrop ¢ Hoa Ky da phan tich duge
héa chat chinh trong toi ¢6 cong dung nhu thude khang
sinh. D6 1a chat allicin, chi ¢6 trong toi chua nau hay
ché& bién. Khang sinh nay manh béng 1/5 thudc penicilin
va 1/10 thudc tetracycline, ¢6 tac dung trén nhiéu loai
vi khuén, xua duoi hodc tiéu diét nhiéu sau bo, ky sinh
trung, nadm doc va vai loai virus.

Theo nhiéu nghién ctiu, allicin c¢6 tac dung tc ché su
sinh trudng cua vi khuin nhiéu hon la diét ching. N6i
mot cach khac, chat nay khong giét vi khuan da c6 sin
ma ngin chin su sinh sbi, tdng trudng va nhu vay cé thé
ngtia bénh, nang cao tinh mién dich, lam bénh mau lanh.
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Nghién ctu tai Brazil nam 1982 da chiing minh la
nudc tinh chat cta toi ¢6 thé chiia duge nhiéu bénh nhiém
doc da day, do thiic an ¢6 vi khuan, nhat 1a loai Salmonella.
Cac nghién ctu tai Dai hoc California, Davis cing dua
dén két luan tuong tu.

Ngoai ra, toi ciing dude dung rit cong hiéu dé tri bénh
san lai, giun kim, cac bénh nidm ngoai da...

Mot nha nghién ctiu da tuyén bé mét cach hao hiing
rang “toi cé tac dung réng rai hon bat cit loai khang sinh
nao hién c6. N6 cé thé diét vi khuan, nam doc, virus, ky
sinh trung, lai ré tién hon, an toan hon vi khéng cé tac
dung phu va khéng giy ra quen thuéc ¢ vi khuan”.

Giao su Artturi Ilmari Virtanen (1895-1973), ngudi
doat giai Nobel nam 1945, ciing dong y nhu vay.

Do dé6, ta khong 14y 1lam la 1a trong Thé chién thu
nhét, cac bac si Anh quéc da dung toi dé chiia vét thuong
lam doc.

Trong thuc té, toi dugc dung v6i nhiing nhiém doc
nhe, khéng nguy hiém t6i tinh mang. Con cac truong hop
nhiém trung cap tinh va tram trong thi tdt nhién khong
thé dua vao loai “khang sinh thuc vat’ nay.

7. T6i véi tudi tho

Theo dan ching ving Ukraine, ngdm nta can toi cat
hay gia nho trong nudc vit cia 25 qua chanh, dé qua dém
roi méi ngay uéng mot thia pha véi nuée lanh, trong hai
tuan sé thay tré khoe ra. Ho con tin 12 néu uéng thuong
xuyén thi con nguoi sé luon cam thay treé trung.
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Nhiéu ngudi cao tudi ciing thudng udng rugu ngadm véi
toi, tin 14 nhu vay sé kéo dai tuédi tho. Ho nghién khoang
200g toi tudi, ngdm trong 300ml rugu manh, dé vao noi
mat trong hai tuan réi udng truéc méi biia an chiing 5 dén
10 giot.

O viing Balkan, s6 ngudi tho trén 100 tudi rat cao va
dudc giai thich 12 nho ho nhai nhiéu nhanh t6i méi ngay.

Ngoai ra, toi con mot s6 cong dung khac nhu:

Nghién ctiu méi day 6 loai chudt cho thay toi c6 thé cé
tac dung tot trén cac chiic ning cua nao b, ting tri nhé
va ¢6 thé tang thém tudi tho.

Theo bac si Paavo Airola, mot chuyén gia dinh dudng
tai Phoenix, Arizona, toi véi cac hoa chat sulfur cua né cé
thé chiia dudc bénh tring ca, bénh khi thing phéi lam
khé thg, tiéu hoa kém, tao bon, cam lanh...

Cac nghién ctiu cua bac si D. Sooranna va I. Das tai
London cho biét 1a dung t6i khi mang thai c6 thé lam giam
nguy co tién san giat (cao huyét ap va chat dam trong
nudc tiéu) va lam tré cham 16n dudge mau téng can hon.

Va cudi cung 1a mot nghién ctiu 6 Monnel Chemical
Senses Center, Philadelphia, cho biét 12 khi me #n toi, con
sé bu stta me ldu hon va nhiéu hon vi téi lam tang khau
vi cua em bé.
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Tréi cay dudgc hau hét moi ngudi wa thich vi mui vi
ngon ngot va nhiéu chit dinh dudng. Trai cay ciing
gitp co thé giam thiéu réi loan cac chiic nang va mot s6
bénh hoan.

An trai cay c6 nhiéu lgi ich nhu sau:

1. Truée hét, an trai cAy giai toa dudc su am anh véi
mic cam la da giét cac sinh vat khac dé 14y thuc
pham nuébi séng ban than.

2. Trai cay 1a mot loai thuc pham tuyét hao sén cé trén
trai dat, dude thién nhién tao ra dé sin sang phuc
vu cho nhu cau cua chiing ta khi déi khat. Sau khi
An, ta con c6 thé truyén rai hat giong, tao ra nhiéu
cay trai khac, va nhu vay cang tang thém nguén
thuc phdm thién nhién cho loai nguoi.

3. Cac nha nhan ching hoc tin rang ngudi tién su c6
cdu tric cd thé rat gan véi loai dudi uoi, vign nhu
ngay nay, nén déu ua thich vi ngot cua trai cay. Trai
cay it bi nhiém ddc hon nhiing thuc pham khac. An
trai cay, ta khong con s¢ méic phai nhiing bénh bo
dién, bénh long moéng, 16 miéng, bénh san 1ai...

4. Trai cay c6 dén 70% la nudc, cling tuong tu nhu
trong co thé ching ta c6 dén 80% trong lugng la
chat long. Chat 1ong déng vai tro thiét yéu cho cac
chiic niang caa co thé. Vi thé, an trai cay la dap tng
dugdec mot nhu cau thiét yéu caa co thé vé chat long.
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. An trai cay khéong phai e ngai gi vé cholesterol, vi
trai cAy khong c6 chat béo nay. Cholesterol chi c6
trong thuc pham déng vat va néu an nhiéu qua c6
nguy cd dua t61 cac bénh tim mach.

. Chat xo khéng phai la chit dinh dudng, khong cho
ning lugng va da day ctia con nguoi khong tiéu héa
dudge, nhung chat xo gép phan tich cuc trong viéc
bao vé stic khoé, gitip ching ta tranh dude nhiéu
bénh, chang han nhu an nhiéu chit xo ¢6 thé giup
giam thiéu nguy co cao huyét ap, béo phi, ung thu
rudt... Chat xo ¢6 rat nhiéu trong trai cay cac loai.

. Trai cay véi duong fructose 12 nguén nang luong rat
tot cho té bao nao bo, giup kich thich, ting trudng
tri nhé, lam giam u sau, budn chan.

. Trai cay la thuc pham tucng déi viia ré tién, sin cé
ma lai tuci nguyén. Day la mon an thién nhién ma
tao hoa danh cho con nguai.

. Trai cay rat dé tiéu hoa. Cd thé chi can mot stc lao
dong rat nho va mot thoi gian ngén ngui dé bién hoa
cac chat dinh dudng trong trai cdy. An mot miéng
thit bo, da day phai cAn sau, bay gid dé tiéu hoa,
trong khi d6 &n mot hdn hgp trai cay, chi can nta
gid. Vita mau le nhe nhang viia it chat can ba khong
t6t ma hai qua than phai vat va thai ra khoi co thé.
. Nhiéu nguoi tin rang &n trai cAy giup tinh than
minh man, tri nhé tét, yéu doi, chang phai lo au
sdu mudn, tinh cam lai déi dao, da dé hong hao, tuci
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min, it dau 6m, ngli quan tinh tuong, luc phu nga
tang hoat dong diéu hoa.

Nhiéu nghién ctu y hoc con cho biét 1a trai cAy cling ¢6

ich lgi trong cac bénh sau day:

1. Trai cay lam giam nguy cd dot quy va tai bién mach

mau nao. Can ci vao cac bao cao nghién ctiu su lién
hé gitia viéc an trai cay vé6i bénh tim mach, nhom
bac si nguoi Anh Andrew R. Ness va John W. Powles
da di dén két luan ring trai cay va rau cé tac dung
bao vé tot véi tai bién mach mau nao va tac dung
bao vé yéu hon dé1 véi nhiing con suy tim (heart
attack).

Theo cac vi nay, c6 nhiéu ly do dua téi nhiing tac
dung kha quan nay. C6 thé mot phan 1a do khi an
nhiéu rau trai, ngudi bénh sé bét an cac thuc pham
dudc cho la ¢6 nguy co gdy bénh nhu mé béo trong
thit dong vat, hodc nhiing thiic an vit khéng tét cho
stc khoé. Ngoai ra, kinh nghiém cho thay la nguoi
an nhiéu trai cay thudng c6 nép séng lanh manh,
khong hat thuéc 14, it uéng rugu, ning van dong co
thé.

2. Khoa hoc thuc nghiém cho thiy la, ngoai cac chat
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(antioxidant), giip co thé bao tri, tang trudng, giam
thiéu hu hao, bénh tat.

Nghién ctiu cua Gioann Manson 6 Boston cho thay
12 nhiing ngudi an nhiéu trai ciy giam nguy co tu
vong cua con tai bién suy tim t6i 26% so v6i nguoi
an it trai cay; trong khi d6 thi mot nghién ctiu tuong
tu cua Paul Knert tai Phan Lan cho thay nguy co
suy tim dudc giam thiéu dén 34%.

Cac chuyén gia khuyén nén #n khoang 400g rau
trai moi ngay, dic biét 1a rau trai tuoi thi tét hon,
dé c6 thé hudng dugc nhiing 1gi ich néi trén.

Trai cAy chong tdo bén, lam giam nguy cd ung thu
rudt gia. Nhiém vu cua rudt gia 1a hap thu mot s6
16n nude, khoang chat, va loai bo chat can ba caa
thuc pham ra khéi co thé. K&t qua nhiéu nghién
ctiu cho thay la chat xd trong trai cay giip dai tién
dé dang, chéng tdo bon. Chat xo 1am phin mém
hon, dé thai ra ngoai nén giam thoi gian tiép xuc
gitia rudt gia voi cac chat gy doc trong cin ba tiéu
héa, do d6 giam nguy cd ung thu rudt gia.

Trai cay gitip han ché nguy co béo phi. Vi trai cay
cung cap it nidng lugng nén an nhiéu khoéng sg bi
tich liy du thita thanh béo phi. Ngoai ra, két qua
nghién ctiu cua truong Dai hoc Yale cho thay la
duong fructose trong trai ciy lam giam su ngon
miéng va giam tiéu thu nhiéu niang lugng trong biia
an tiép theo sau dé.
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Nudc trai cay
No6i vé trai ciy ma khong néi t6i nude vat caa trai cay
sé 1a mot thiéu sét 16n. Vi nude vat trai cAy cé nhiéu chat
dinh dudng dong thoi 1a mén giai khat rat tot.
Mot ly cam vat trong ngay néng biic, mot ly chanh
duong vao lic ¢6 hong dang kho chay, déu 1a nhiing thoa
man 16n lao.

Ngay nay, nudc trai cdy con dugdc ché bién vé chai,
dong hop, va déu da duge diét khuén nén rat an toan, viia
tranh nhiém doc viia tranh 1én men, hu hong. Nhiéu loai
trai cay, nhat 1a nho va tao, trong qua trinh ché bién ciing
da dudc loai bo b6t nhiing chat khong can thiét.

Nudec trai cay c6 thé dung nguyén chat tir trai cAy tuoi
vat ra hodc dung dang ché bién c6 d6 dam dic cao, khi
dung thi pha loang v6i nude. Nude trai cdy nguyén chat
thuong 1a thiic uéng phé bién c¢6 nhiing ving trong nhiéu
trai cay.

Cé nhiéu loai nudc trai ciy ché bién dugc cho thém
duong, chat mau hoic cac huong vi khac. Khi mua can
doc k§ nhan hiéu dé tranh nhiing chit ma ta khéng thich
hoic cd thé c6 di tng.

T6t nhat van 1a mua trai cAy tudi roi tu vat 14y nude
dé dung. Via ré, vita dam bao nguyén chat, bs dudng.

Nhung uéng nudc trai cay ciing cé diém bat 1oi so véi
an trai cay, 1a vi ta sé bo phi di kha nhiéu chat xo quy gia
sdn c6 trong trai cay.
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Két luan

Nguoi phuong Tay cé cau: “Mdi ngay moét qua tao,
khéng can dén thay thudc.” (An apple a day, keep the
doctor away).

Mbi ngay chi &n mdt qua tdo ma da khong can dén
thay thudc, nén dn nhiéu loai trai cAy khac nhau, han sé
chang bao gio bénh tat. Tuy nhién, ciing khong thé vi thé
ma trai cAy c6 thé hoan toan thay cho biia an da dang véi
du cac loai thuc pham nhu thit, ca, com, rau...
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@ i hoc ma bi thay ¢6 phét cho hai “qua tring” thi
# vé nha chic chin lai dugde thudng thic thém vai
con luon do moéng dit. Nhung dude &n hai qua triing ga
6p-la hoic hai cai hot vit 1on thi ta da ¢6 mot lugng dinh
dudng dang ké cho ngay hom dé.

Trong cac loai tring, thuong dung nhit 1a tring ga,
tring vit. Doi khi cling 12 triing ngdng, triing ngan hoic
tring chim ctt, chim bo cau.

Tring 1a mot thuc phAm c6 nhiéu cong dung khac nhau.

Tring c6 thé dude ché bién don doc theo nhiéu cach
dé cho nhiing mén 4n ngon, nhung ciing ¢6 thé duge ndu
nuéng chung véi mot s6 loai thuc pham khac va lam ting
thém pham chat ciing nhu dang vé hap dan cho mén an.
Triing ciing c6 thé duge dung véi cac gia vi v6i nhau, lam
cho mén An mém x6p hodc nd to hon.

C4u tao cua triing

Triing c6 mot 16p vo bang chat voi véi nhiéu 16 nho 1i ti.
Vo6 dugde bao pht béi mot 16p chit nhiy mucin dé che chd
bao vé va git tring dugce tudi. Khi rua sach 16p mucin nay
thi cac 16 nho sé 1a con dudng xAm nhap cua vi khuan, lam
cho triing mau khé va hu hong.

Mit trong vo tring con hai 16p mang mong niia dé bao
vé pham chat cua tring.

Long trang tring c6 ba 16p: hai 16p mong phu 1én mot
16p day.
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Long d6 ndm & trong ciing va dude hai sgi day chang ¢
hai dau gén chit vao long tring.

Long d6 va long tring khac nhau & sé lugng nudc va
chat béo. Long trang khéng c6 chat béo va ¢6 nhiéu nudc
hon (87%) so véi long do (50%).

An trdng

Vé phuong dién dinh dudng, tring 1a mot mén qua tuyét
hao cua thién nhién danh cho ching ta. Chia dung trong
cai vo mong manh, 1ong do va long tring cua tring la:

— Ca mot nguodn chat dinh dudng phong phu can thiét

cho moi nguoi.

— Thuc pham rat phé thong, gia phai chiang ma nhiéu

ngudi cho 1a bé dudng hon ca siia bo, siia dé.

— Mén diém tam hodc trong cac bita &n chinh véi nhiéu

cach nau nuéng khac nhau.

— Dé dang hoa 1an véi nhiéu thuc pham khac dé tao

ra cac mén an da dang, hap din, nhiéu dinh dudng.
Chat dam cua tring c6 du cac loai acid amin can thiét
cho co thé ma theo mét s6 nghién ctiu, con t6t hon dam cia
thit, rau hoidc stia. Chat dam nay hoan hao dén mtc ma
nhiéu khoa hoc gia da dung lam tiéu chuan dé do ludng gia
tri dinh dudng chit dam trong cac thuc pham khac.

Gia tri dinh dudng

Tring khéng c6 carbohydrat. Long do tring c6 mot
lugng chat béo dang ké ma cholesterol 1a thanh phan
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chinh. Muec dich ctua tring l1a tao ra mét sinh vat méi.
Cholesterol rat can thiét cho su tao sinh nay.

Cholesterol giii mot vai tro rdt quan trong trong cd thé.
N6 can thiét cho su dan truyén cac tin hiéu than kinh, ché
tao cac loai kich thich t6.

Thong thuong thuc phadm chi cung cdp khoang 30%
cholesterol, phan con lai 1a do co thé san xuat. Ngoai
nguon cung cap ti chat béo, miic do cholesterol trong mau
con chiu anh hudng cia moét s6 yéu t6 khac nhu su van
dong co thé, cang thang, gen di truyén, thuc pham it chat
x0, thiéu cac loai vitamin... Nhung khi cholesterol trong
mau lén qua cao thi lai ¢6 hai vi khoa hoc da xac nhan dé
12 mot trong nhiéu nguy co dua tdi cac bénh vé tim.

Long d6 c6 nhiéu chat sit va vitamin A. Lugng vitamin
A nay nhiéu it tuy theo loai thuc pham dung d€ nudi con
vat dé tring.

Tring la nguén cung cap vitamin D nhiéu thi nhi, sau
dau gan ca. Vitamin D thay doi tuy theo mua, vi khi ga
mai tiép can v6i nhiéu Anh ning mat troi thi dé ra tring
c6 nhiéu vitamin D hon khi ching 6 trong nha.

Long trang tring khéng cé chat béo va cholesterol
nhung c6 nhiéu loai chat dam nhu ovalbumin, ovomucin,
livetin...

Khi an séng, long trang sé dan vao co thé mot chat dam
doc goi la avidin. Chat nay gay ra bénh khiém khuyét

vitamin, dudc goi la bénh “long trdng tring”. Avidin
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thuong bam vao vitamin B biotin, tao thanh moét hop
chat khong hoa tan khién cho cd thé khong hap thu duge
vitamin nay.

Trung binh méi qua tring c6 6g dam, 5g chat béo,
180meg vitamin A, 250mg cholesterol, 3mg sat, cac loai
vitamin B (nhat 1a B,)), vitamin E va mot it dong, kém,
cung cap 80 calori ma hau hét ti chat béo trong long do
tring. Tring khong c6 vitamin C.

Tring ciing c¢6 nhiéu chat choline, can thiét cho té& bao
than kinh va cau tric cua cac loai té bao.

Cong dung chiia bénh

Ngoai gia tri dinh dudng, tring con dude nghién ctu dé
tri bénh.

Bac si Robert Yolken cua Trung tdm Y khoa John
Hopkins nhan thay rang tring ga thuong hay nhiém loai
rotavirus, mot trong nhiéu nguyén nhan gay bénh tiéu
chay 6 tré em. Do d6 1ong do tring cé chia nhiéu khang
thé chéng lai loai virus nay. Bac si Yolken da ché bién
immunoglobulin (Ig) tri tiéu chay tré em bang cach ciy
rotavirus vao ga mai. Khi ga dé tring thi 1ay long do cua
loai triing nay dé ché tao immunoglobulin.

Long trang tring danh nhuyén, thoa trén mit lam da
mém, nhan, vi khi 16p tring nay kho di, chat dam sé 14y
hét cac té bao chét trén da. Khi pha véi thude goi dau,

chat dam trong tring lam téc 6ng mugt.
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Da c¢6 moét thoi ky tring dude xem 1a khéng tot vi
c6 nhiéu cholesterol, mot nguy co gy bénh doéng mach
vanh.

Mot cudc nghién ctiu dai ngay vao nam 1913 do nha
khoa hoc nguci Nga Nicolai Anichkov thuc hién v6i nhiing
con tho duge nudi bang 60 qua tring mot ngay. Két qua
12 trong dong mach cta tho c6 nhiéu cholesterol bam vao.

Nam 1984, tuan bao Time cong bo két qua mot cudc
nghién ciiu cho thay cholesterol cao dua téi bénh tim, va
khi uéng thuéc ha cholesterol thi bénh tim giam di. Bai
bao khuyén chiung ta khong nén an bo va tring vi hai thi
nay gay ra bénh tim mach. Thuc ra nghién ctu nay khong
da dong gi t6i anh hudng ctia thuc pham véi cholesterol
nén 161 khuyén khong &n tring 1a thiéu cin ban khoa hoc.
Mic du vay, bai bao da tac dong dén tdm ly quan ching,
khién cho rat nhiéu nguoi giéi han viéc an tring, nhat la
long do.

Két qua nghién ctiu cong bé nam 1999 ctiia nha khoa
hoc F. B. Hu cho thay 1a khong c6 bang chiing vé su lién
hé gitia viéc 4&n mot qua tring mdi ngay véi nguy co gay
bénh tim mach, nhéi mau co tim. Ong nay két luan ring
viéc loai bo triing trong khau phan dinh dudng la diéu
khong can thiét.

Theo Hiép hé1 Tim mach Hoa Ky (American Heart
Association), ta c¢6 thé dn mdi tuan khoang bon long do
trang.
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Tuy nhién, tring 1a mét trong 12 loai thuc pham dé gay
ra di ting cho cd thé ctia mot s6 ngudi: lam sung moi va mat,
lam néi ngiia mé day, lam da day kho chiu. Do d6, nhiing ai
bi di ting véi tring déu khong dude dung loai vaccin séng
phong bénh sdi, bénh quai bi, hoac vaccin bénh cim, vi cac
thudc nay dude nudi dudng bang dung dich tring.

Tring dé bi nhiém trung Salmonella enteritidis, gy
ra bénh tiéu chay tram trong c6 thé chét nguoi, nhat 1la doi
v6i nguoi gia va tré em, dan ba cé thai, nguoi suy yéu hé
thong mién dich nhu ung thu hosc dang dau yéu.

Nam 1994, tai Hoa Ky ¢6 hon 200.000 ngudi tring doc
khi dn kem dudc chuyén chd trong mot xe van tai trude do6
mdéi chd triing. Diéu d6 chiing to rang, chi can mét chut
triing nhiém trung cting da giy bénh. Tai Hoa Ky moi
nam c6 trén 600 nguoi chét va gan 700.000 ngudi bi bénh
vi &n tring nhiém Salmonella. Do d6, nén tranh an tring
song hay tring 6p-la.

Mau sac cla tring

Nhiéu nguoi thich tring c¢6 vo mau nau, mot sé nguoi
khac thich triing mau tring, nhung theo cac nha chuyén
mon thi gia tri dinh dudng cta hai loai triing déu nhu
nhau.

Mau cta vo tring khong lién quan gi t6i pham chat
cling nhu su méi hay cii cua tring, ma tuy thudc loai ga:
ga mai 16ng va tai trang dé triing mau trang, ga mai long
va tai mau do dé tring mau nau. Nhung tritng mau trang
van théng dung hon va thuong re hon.
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Doi khi ta thdy mot vét mau nho trén 1ong do ma nhiéu
ngudoi cho l1a do tring da 4p hodc bi hu. Nhung thuc ra
d6 chi 1a mot mach mau nho bi v6 trong khi tring thanh
hinh, nén tring d6 khong hu va van &n dude. Long do
triing c6 thé dam hay nhat tity theo chat mau thién nhién
trong thuc pham nudi ga vit.

Do61i khi tring lude xong thay chung quanh long do ¢6
mot vong mau den. Dé 1a do lude qua lau hoéc do chat sat
trong long do tac dung v6i hoi hydrogen sulfit trong long
trang tring gay ra. That ra thi tring nay van tot, chi mat
dep mdt chit. Mudn tranh hién tugng nay, cé thé lude
tring dung thoi han roi ngdm ngay vao nuéc lanh.

Bdao quan triing

Nhiing ngudi sanh an nhan thay rang tring cé mui vi
khac nhau, tuy theo loai thuc phdm diing nudi ga mai va
tuy theo méi truong séng cua ga.

Khi chon mua tring, chi mua tring con nguyén ven, vo
khong nut va sach.

Mang triing vé nha nén cat ngay vao tu lanh, xép dau
nhon xudéng duéi, dau to quay lén trén. Vi dau to vo cling
hon, khé v8, dong thei ciing 1a dé cho long d6 ndm gon
trong su che chd cua chit khang sinh 6 long trang. T6t
hon hét 14 giii tring trong hop dung tring hoic trong hop
c6 nap day, thuong do ndi ban tring cung cap ludn. Git
nhu vay, tring c6 thé van con tot cho t6i ba tuan 1&. Doi
khi, néu cat git 6 nhiét do thap (0°C) va kho rao, tring c6
thé con tot téi 6 thang.
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Tranh dé tring gan thuc pham c6 mui nhu hanh, toi,
vi triing dé hit mui cua cac thuc pham nay.

Khéng can rta trude khi xép vao ta lanh, vi c6 thé
lam mat 16p bao vé tu nhién cua tring, lam cho vi khuan
dé xam nhap hon, ciing nhu c6 thé that thoat do Am va
khi carbon dioxyd khién huong vi triing giam bét, khoang
khong khi ¢ dau qua tring tang, long triang do6i sang vi
kiém.

Tring con tuoi khi dap khoi vo thi long do tron day véi
1ong trang dic quanh bao chung quanh. Tring bi hu thi
long do6 xep, long trang loang. Tring méi thi long trang
duc md nhu stia, doi khi con dinh vao vo khi ta dap tring
ra, tring ci thi 1ong trang c6 mau trong hon.

Tring da nit vo rdt mau hu nén can nau ngay. Ra
khoi vo, tring co thé git trong hop day kin, cit trong
tu lanh vai ngay. Long tring tring c6 thé gii dude mot
tuan trong tu lanh hoic vai ba thang trong tu déng lanh,
nhung long do thi chi giii trong ta lanh d6 vai ngay 1a hu.
Nén tha long doé trong mét binh nude lanh day kin dé gi
dudge lau hon.

Hai dau long do c6 hai sgi long trang dic hon, d6 1a dé
giti cho 1ong d6 ndm & trung tam tring.

Tht trdng

Dé thi xem triing méi hodc cii, c6 thé lam nhu sau:
triing mdi khi tha vao nudc 12 hodc nuéc pha mudi thi
chim xuéng day; tring dé lau, khong khi vao nhiéu, tui
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hoi trong tring 16n, tring sé néi trén mat nude. Khi méi
dé ra, triing con 4m, long trang 1ong doé tran ngap tring.
Khi ngudi lai, rudt tring teo, tao ra tai khong khi. Tring
mai tii nho, tring cang cii tai cang 1én.

Ludc trdng

Vi vo xop, vi khudn Salmonella dé xAm nhap tring
nén can luoe lau khoang 10 phut 6 nhiét do it nhat 1a 70°C
— 80°C dé diét khuan. Khong nén lude qua lau vi tring sé
ciing, mat ngon.

Sau khi ludc, ngdm tring ngay vao trong nudéc lanh
chit ditng dé triing ndm trong ndi chd ngudi. Ly do 1a vi
trong khi ludc, vo tring thay d6i cau tao, vi khuan dé di
qua. Ngam trong nudc lanh cting giip boc vo triing dé
dang hon. Muén dé hon niia thi sau khi ngdm vao nuéc da
lanh, lai cho triing vao nudc néng khoang 10 gidy roi béc.

D6i khi ta thay mot vét mau xam nam giiia 1ong trang
va long do qua tring ludc. Po6 chi 1a chat ferrous sulfit do
sat trong 1ong d6 phan ting véi sulfur trong long triang tao
thanh, an vao khong nguy hai gi.

Trdng ran

Tring ran thuong duge dung trong bia dn diém tam,
c6 thé lam theo hai cach. Cach tha nhat la tring dude ran
cham rai véi lugng ma phu kin mit tring. Cach tha hai la
chi ding mét 16p mong chat béo dé triing khong dinh vao
chao, con mat trén cua triing thi pht véi mot chit nuée dé

bao che tring.
196



Tring

Tring ngon khi long tring trd nén hoi diy, c6 mau trang
con long do thi khong vd bao phu véi mot 16p long trang.
Khi ran, nén git nhiét do thap.

Lam tring 6p la hay trang tring khuady déu, nau lau
chiing 3 phiit, cho triing sin chic, khong con chay nudc.

Thay doi khi nau nudng tring

N&au nudng tring dua téi mot so thay doi nhu:

— Sau khi ndu, chat dinh dudng cta tring c6 giam di
chit it.

— Sau khi ndu, tring cho mau sic, huong vi dic biét.

— Tring cting c6 cong dung tap hdp cac gia vi khac v6i
nhau.

— Chat dam 6 long d6 va long trang déng lai khi dun
néng. Long do lai giti khéng khi nén khi lam banh
ngot thi banh ngd to.

— CA&u tric cua tring thay dé6i sau khi ndu. Nho lia,
long trang sin lai va mém, long d6 min. Nau qua
lau ¢ nhiét do cao thi long trang sin, cling con long
d6 lai kho nhu bét.
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goai gia tri dinh dudng, sita bo con c¢6 mot sé ich loi
vé y hoc, cting nhu c6 thé gy ra mot vai tré ngai cho

nguoi dung stia. Vi thé, khi dung siia cling can phai cé
nhiing hiéu biét nhat dinh

Lgi ich vé y hoc

a. Ngan ngua bénh loang xuong, con goi la bénh xuong

b.

x0p. Loang xuong thuong xay ra ¢ ngudi cao tudi,
nhat la ni gidéi vao thoi ky man kinh, kich thich
t6 nii estrogen giam di nhiéu. Loang xuong dé dua
dén gay xuong, dic biét 1a xuong dui. Loang xuong
c6 thé tranh dudc néu ta diung du s lugng calei cAn
thiét, khoang 1000mg moi ngay. Ba ly siia khong
ch&t béo co thé cung cap du s6 calci nay.

Vi dude ting cudng thém vitamin D nén stia c6 thé
ngin ngiia bénh coi xuong tré em.

c. Mot nghién ctu tai bénh vién St. Luke, New York
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cho thay rang: uéng thém 1200mg calci méi ngay
c6 thé lam giam cac triéu ching khé chiu caa Hoi
chiing tién man kinh. Stia bo c6 rat nhiéu calci nén
c6 thé dude dung lam ngudn cung cap calei rat dé
dang.

. Nam 1985, bac si Cedric Garland thuoc truong Dai

hoc California - San Diego cong bd két qua quan sat
hon 2000 nguoi dan 6ng trong vong 20 nam. Ong
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ta thay rang, nhiing ngudi mbi ngay uéng 2 — 3 ly
stia thi c6 rudt gia tét hon va ciing it bi ung thu hon
nhiing ngudi khong uéng sitta. Mot nghién ctiu khac
0 Australia dudc cong bé ndm 1987 ciing xac dinh
nhan xét nay.

Tap san cua Hiép héi Y khoa Hoa Ky (JAMA) s6 ra
ngay 23-9-1998 c6 dang két qua mot cudc nghién
ctiu, cho biét riang sita va cac san pham ché bién
ti stia nhu pho-mat, kem... dang tré thanh nhiing
cong cu htu hiéu trong viéc ngan ngita ung thu
rudt. Nhiéu nha khoa hoc cho rang d6 1a nho siia
c6 nhiéu calci. Trong rudt, chat khoang nay vé hiéu
héa acid mat (bile acid), mot chat dude col nhu cé
nguy cd gay ra ung thu ruot gia.

d. Theo bac si George Mann thi stia da loai bét chat
béo (siia it béo) c¢6 thé lam ha mic cholesterol trong
mau. Mot nghién ctiu tai Nhat cting tim thay cung
két qua la ¢ loai chuot, stia it béo lam giam bét
nhiing bua cholesterol bam vao thanh dong mach.

e. Nho c6 nhiéu calci nén siia c6 thé lam ha huyét ap.
Két qua nghién ctu cua Vién Tim Phéi va Huyét
hoc Quéc gia (National Heart, Lung and Blood
Institute) tai Hoa Ky cho th4y la nhiing nguci khong
udng siia bi cao huyét ap nhiéu gap doi nhiing nguoi
udng siia moi ngay.

g. Nhiing nguoi nghién thuéc 14 néu uéng nhiéu siia
sé 1t bi viém cudng phoi kinh nién hon so véi nhiing
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ngudi hit thude ma khong udng stia. D6 l1a két qua
nghién ctiu cua cac khoa hoc gia tai truong Dai hoc
John Hopkins cua Hoa Kjy.

h. T lau, cac cu ta da biét la stia c6 cong dung lam
giam cac dau hiéu kho chiu khi bi loét da day. Cach
day 20 ndm, moét nghién ctu tai Pai hoc Harvard
cling nhan thay 1a nhém sinh vién uéng nhiéu siia
it bi viem da day hon nhém khong uéng stia. D6 la
nho chat prostaglandin c6 trong stia. Nhung chi y
la néu da bi viém da day thi siia lai lam bénh tram
trong hon, vi siia kich thich da day tiét ra nhiéu
acid.

1. Két qua nghién ctiu cuia bac si Robert Yolken, truong
Dai hoc Y khoa John Hopkins, Baltimore cho biét la
stia bo chiia mot loai khang thé c6 kha nang bao vé
tré em khoi bi chiing tiéu chay gay ra do rotavirus.

k. Nhiéu ngudi tin 12 muédn dé dang di vao giac ngu thi
udéng mot ly stia néng trude khi 1én giuong, vi héa
chat tryptophan trong stia lam diu cac sinh hoat
ndo. Nhung mét s6 nghién ctdu lai cho ring siia,
nhat 1a stia it béo, lam ta tinh tao, khé ngu hon.

1. Stia con dudce cho 1a ¢6 kha nang ngan ngtra ung thu,
lam b6t sau rang, chéng nhiém khuéan...

Di Ging v6i stia — khong dung nap siia

Di ting va khong dung nap d6i v6i mot loai thuc pham
la hai hién tugng hoan toan khac biét.
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Khéng dung nap stia thuong la khong dung dudge stia
vi khong tiéu hoa duge duong lactose trong stia. Nhiing
nguoi nay khéng c6 men lactase trong co thé, dac biét
thuong thay & ngudi chau A va chau Phi. Loai men nay
gitip chuyén héa lactose thanh glucose va galactose, 1a cac
dang dé tiéu héa hon. Ngudi khong dung nap stia thi khi
uodng stia vao sé thay day bung, di tiéu chay, lam ram dau
bung...

Di ting vdi stia 1a nhiing trudng hop ma cd thé phan tng,
do6i khi rat manh, véi chat dam trong stia. Di ting stia kha
hiém gip, va can duge su xac dinh cting nhu huéng dan xu
tri bdi cac bac si.

Theo nhiéu nghién ctiu, moét nguoi khong dung nap siia
van c6 thé udng dude mot vai ly stta mdi ngay, néu biét ap
dung mét vai bién phap nhu sau:

— Ubng siia ting it mot, chia lam nhiéu lan trong ngay,
cung v6i btia 4n chinh hoédc vao thoi gian gitia cac
btia an.

— C6 thé dung siia chua thay cho siia, hoic chon loai
stia da dude giam bét lactose.

— Dung kém véi men lactase dang tong hdp (Lactaid)
hién c6 ban trén thi trudng. C6 thé udng mét vién
hay khoang 10 giot Lactaid trudc khi udéng stia.

Calci trong stia

Calci ¢6 trong rit nhiéu loai thuc phadm, nhung theo
nhiéu chuyén gia dinh dudng thi sita van 1a nguén cung
cap calci nhiéu va toét hon ca.
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Theo mtic tiéu thu hién nay, stia cung cap téi 73% tong
s6 calci trong tat ca cac loai thuc pham, va calci trong siia
dudc co thé hap thu dé hon. Khong c¢6 thuc phadm nao cung
cap dudc luong calci tuong duong v4i siia.

Ngoai ra stia con c6 nhiéu chit dam, vitamin B,
(riboflavin), vitamin A va vitamin D, ¢6 thé gitp su hap
thu calci dé dang hon.

Nhiéu ngudi ciing e ngai la néu dung nhiéu calci qua
thi c¢6 hai. Theo cac chuyén gia dinh dudng, mdéi ngay ta
can tit 1000mg dén 1200mg calci, véi lugng toi da c6 thé
chdp nhan duge 1a 2500mg, va néu chi dung qua nhiéu
trong mdt vai ngay thi khéng sao. Néu dung nhiéu hon
niia va kéo dai lién tuc thi sé c6 anh hudng khong tot cho
than, mat, va gy cac triéu chiing nhu 4n mat ngon, mét
moi, 61 mua, suy nhudgec...

Stla me

Hién nay, khong ai phti nhan viéc nudi con béang siia
me c¢6 nhiéu lgi diém hon siia bo. o) day tim hiéu thém d6i
diéu vé van dé nay.

Céac nha y hoc déu déng y 1a tré b me dude cung cap
nhiing chat dinh dudng hoan hao va day du nhat. Ngoai
ra con c6 cac loi diém sau:

a. Sita me hoi du nhiing nhu cdu dinh dudng cua tré
trong may thang dau sau khi sinh.
b. Stia me khoéng ton tién mua, sdn sang khi can ma

khéng phai pha ché.
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. Stia duge chiia trong vi, rdt an toan, khong so
nhiém chat cé hai, lai ¢ nhiét do6 thich hop, khong
phai hAm néng.

. C6 sn mot sé khang thé giup tré ting cuong hé
théng mién dich.

. Stta me c6 nhiéu duong lactose gitip tré hap thu
calei va st dé dang hon ciing nhu ngéin chin su
ting trudng cua vi sinh vat trong rudt.

. Chat dam trong sita me chi bang 1/3 trong siia bo,
nhung dé tiéu hon va c6 nhiéu chat 1am ting cudng
hé mién dich cua tré.

. Chat béo trong siia me nhiéu hon stia bo mét chit,
nhung hau hét thuéc nhém chua bao hoa, it cé tac
dung xau.

. Stia me c6 du cac vitamin hoa tan trong nudc va
trong chat béo, trit vitamin D, cho nén tré em bu
stia me can dung thém vitamin nay.

1. Nhiing giot sita non (colostrum) trong may ngay dau

sau khi sinh c6 nhiéu chat dam, it lactose va chat
béo, lai c6 nhiéu khang thé. Siia non c6 tac dung
nhuén trang rat t6t va kich thich ruét tiét ra nhiéu
men tiéu hoa.

k. Stia me con bao vé tré chéng lai cac bénh nhiém

trung mang nao, rudt, ho hip...

1. Khi 16n, tré em nudi béng sita me ciing it bi mot s

bénh nhu di tng, béo phi, tiéu duong, suyén, vai
bénh tim, phdi ciing nhu vai loai ung thu.

203



Dinh dudng va stc khoe

m. Khi nuéi con bang siia me, ba me ciing dudc nhiéu

l¢i ich. Quan trong nhat la tao ra tinh cam gan bé,
rang budc than yéu gitia me va con. Ngoai ra, khi
con ngAm hit ndim vid, da con cua me dude kich
thich nén mau co tré lai kich thuée binh thudng,
do d6 giam nguy cd bang huyét. Nguoi me ciing bét
map vi md béo tich tu trong khi mang thai dugc su
dung chuyén sang siia. Pay ciing 1a cach ngua thai
tu nhién vi khi cho con b stia thi su rung tring cua
nguoi me cting nhu thoi gian tré lai vong kinh sé
cham lai khoang 10 tuan, c¢6 khi dén 1 nam. Nguoi
me cung giam thip dudec nguy co loang xuong, ung
thu vi vao tudi man kinh.

Mot vai rai ro khi dang sta

Maic du c¢6 nhiéu 16i diém, nhung siia ciing c6 thé mang

lai mét s6 rui ro cho nguoi dung, nhat 1a khi lam dung stia
qua mtc binh thuong.

a. La thuc pham tu déng vat, siia nguyén chat la
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ngudn chat béo bao hoa va cholesterol dang ké, ma
hai chat nay khi tiéu thu nhiéu lai 12 nhiing nguy
cd gay ra bénh tim mach. Cho nén can giéi han
cholesterol khéng qua 300mg va so calori do chat
béo cung cap khong qua 30% nhu cau calori trong
ngay. Néu dung nhiéu, nén chon cac loai siia it béo
hoac khong béo.
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b. Stia 12 mét trong 12 loai thuc pham dé gay ra di
ting, véi cac triéu chiing nhu néi ban ngia trén da,
sung mdi va mi mit, khé chiu trong hé tiéu hoa.

c. Hién tugng khong dung nap stia c6 duong lactose,
nhu da trinh bay.

d. Sita tuoi chua nau c6 thé nhiém vi khuan Salmonella,
listeria, gy cac triéu chiing nhu 61 mua, tiéu chay...

d. Calci trong stia c6 thé lam giam coéng hiéu cua vai
loai thuéc khang sinh nhu Terramyecin, Minocin,
Vibramycin khi diing chung v6i nhau.

Két luan

Sita 1a nguén dinh dudng doi dao va thich hop véi moi
ltta tudi, 1a thuc phdm rat tot cho stic khée con ngudi. Chi
can hiéu biét day du va khong lam dung thai qua, siia
khong mang lai nhiing rui ro nghiém trong vé stic khoé
nhu mét s6 thuc phdm khac, chdng han nhu thit, chat
béo...

205



SUA CHUA

Truyén thuyét dan gian ké lai rang: Vao méot buéi
sang, khi vao chudng vit stia bo nhu thuong 1é, mot
trai chu nhin th4y binh siia bo quén trong géc nha. Cam
l1én coi, ong ta thay stia hoi dong lai, ngui khong thay hu,
6ng ta bén ném. Stia c¢6 vi hai chua chua, ngot ngot va
thom. Tiéc cua nén ong ta khéng d6 boé di ma mang vé cho
ba vg va ca nha cung dn. Ai cling khen ngon va khong bi
phan tng gi!

Ong nay lién khoe véi 161 x6m 1a da ché& duge mén siia
dac biét. Ong ta ti€p tuc “bé quén” nhiéu binh siia nhu
thé roi mang ra chg ban. Moi ngudi déu ua thich mén siia
“bo quén” nay va khong bao lau 6ng ta da kiém dugc that
nhiéu tién!

Stia chua da dudge kham pha ra nhu thé, va nhanh chéng
dudc phé bién khip noi.

Vao khoang dau thé ky thi 16, vua Francis I cua nuéc
Phap bi chiing dau bung di cau da lau ngay, moi danh y
déu b6 tay. Mot thay thuée ngusi Tho Nhi Ky dude moi
dén. Sau khi kham bénh, 6ng ta cho nha vua dung mot bai
thudc gia truyén trong mot tuan 1&, nha vua khoi bénh.
D6 142 moén siia chua ma gia dinh vi luong y kia van dung
dé chiia cho dan ching bi bénh khé tiéu & nuée Thé Nhi
Ky. Tu d6 siia chua duge dung khép ndi trén thé giéi nhu
mot thuc pham va lam thude tri bénh.
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Kham pha khoa hoc vé siia chua

Nhung phai doi t6i dau thé ky tha 20 thi nguyén ly
tao thanh stia chua méi duge lam sang to qua nghién ciiu
cua mot nha bac hoc nguoi Nga, ong Ilya Ilich Mechnikov
(1845 — 1916).

Nha khoa hoc nay khao khat di tim mot phuong thic
kéo dai tudi tho. Do d6, ong rat quan tAm dén mot nhom
dan Bulgaria cé ty 1é nhiing ngudi song dén trén 100 tudi
rit cao. Ong nhan thdy 1a ho dung rit nhiéu siia chua.
Vi thé, ong bit dau tim hiéu dic tinh cta loai stia nay va
nhéan thay trong sita c6 rat nhiéu vi sinh vat lam thay doi
cau truc hoéa hoc cua siia, lam cho siia tré thanh tét hon
d61 véi stic khoe con nguoi. Ong da dat tén cho mét trong
nhiing vi sinh vat dé la Lactobacillus bulgaricus. Cac
vi sinh vat khac ctiing thuong gip trong su hinh thanh
stia chua la Streptococcus thermophilus va Lactobacillus
acidophilus.

Tu d6 stia chua duge ché bién khoa hoc hon. Ciing xin
luu ¥ 12 6ng Ilya Ilich Mechnikov dude giai Nobel vé Y hoc
nam 1908 nho su kham pha ra tinh mién dich trong co thé
con nguoi.

Theo dinh nghia cua Codex Alimentarius Commission,
mot t6 chiic quéc t& c6 nhiéu uy tin trong viéc dua ra cac
tiéu chuan chung vé cac loai thuc pham, siia chua (sia
chua) 1a san pham tu siia dude 1én men va lam dong
ddc bing cach dé cho bay hdi. Trong nhiing diéu kién
thuan lgi vé thoi gian va nhiét do, duong lactose cua
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stia dudc chuyén thanh acid lactic do tac dung cua céc
vi sinh vat nhu Lactobacillus bulgaricus, Streptococcus
thermophilus, Lactobacillus acidophilus... Sau d6 siia tro
thanh mot chat giong nhu kem va ¢6 vi chua dac biét.

Stia chua c6 thé lam tu siia ctiu, stia dé, siia trau...
nhung thuong nhat la tiu siia bo.

Stia chua cung cap s6 nang lugng tuong duong véi siia
tuoi, nhung gia tri dinh dudng cao hon. Stia chua c6 nhiéu
chat dam, carbohydrat, vitamin, khoang caleci, phosphat,
kali, vitamin B, (riboflavin), vitamin B, (niacin). Chat
dam trong stia chua rat dé tiéu va dé hap thu vao mau.

Trong 100g stia chua c6: 4,3g chat dam, 4,8g
carbohydrat; 1,1g chit béo, 4mg cholesterol, 173mg calci,
0,18mg vitamin B, (riboflavin), 110mg phosphor, cung
cap 50 calori. Nudc chiém ty 1é 88% va 1a ngudn cung cap
nude rat tot cho co thé.

Nhiéu ngudi khi uéng stia tuci vao la bi tiéu chay, vi
khong tiéu héa duge duong lactose trong stia. Khi dung
stia chua thi khong c6 vin dé, vi duong nay da duge chuyén
hoa ra acid lactic.

Acid lactic va vi sinh vat trong stia chua lam tang do
chua trong da day, giip su tiéu héa chit dam va vitamin
C dudc dé dang.

Cong dung chia bénh cta stta chua

Cach day hon nua thé ky, Ilya Ilich Mechnikov da néu
lén gia thuyét la mot s6 bénh tat gay ra do doc t6 cua vi
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khuan trong ruét bi hu rita, dua dén pha hoai thanh mach
mau. Theo ong ta, diéu nay c¢6 thé ngan ngtia bing cac vi
sinh vat c¢6 trong sta chua.

Sau d6 cac nha khoa hoc da danh nhiéu cd ging dé
nghién ctiu vé cong dung cua siia chua. Theo doi cong
dung nay 6 ngudi c6 phan kho khin, nén da s6 déu dudc
thuc hién vé1 nhiing con chuot trong phong thi nghiém.
Két qua déu cho thiy la siia chua rat tét va cé ich dé chiia
mot s6 bénh nhat dinh.

1. Stta chua giup tiéu héa duong lactose

Theo thong ké, hién nay ¢é khoang 75% ngudi 16n tudi
trén thé giéi khong tiéu héa duge duong lactose trong siia,
nhit 1a dan chau A va chiu Phi. Nhiing nguoi nay khi
uong stia vao la bi dau bung, day hoi, tiéu chay... Nguyén
do 1a do thiéu men lactase dé tiéu héa duong lactose. Khi
an stia chua, ho tranh dugc van dé trén vi lactose da dugc
chuyén thanh acid Iactic.

2. Stta chua tri bénh tiéu chay

Trong rudt c6 rat nhiéu vi sinh vat, cé 1¢i cing nhu
c¢6 hai, dua nhau tiang trudng, loai nao phat trién manh
hon thi sé tao anh hudng dén su tiéu héa va stic khoe con
nguol.

Trong rudt tré em c6 nhiéu vi khuén E. Coli sé gay ra
tiéu chay. Siia chua c6 thé chiia mot s6 truong hop tiéu
chay.

Mot nghién ctiu 6 New York vao nam 1963 da tién

hanh so sanh tac dung cua siia chua véi phac do diéu tri
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tiéu chay dung thudc Kaopectate két hop véi khang sinh
neomycin. Két qua cho thay 1a vi sinh vat trong siia chua
gitp rat ngan thoi gian bi tiéu chay.

Cac nha nghién cttu ¢ Y nhan thiy siia chua lam giam
s6 vi khuan E. Coli trong rudt. Siia chua ciing lam giam
nhe truong hop tiéu chay gay ra do thudc khang sinh. O
cac nuée Y va Nga, tré em bi tidu chay dude cho dung siia
chua dé tri bénh nay. Tai Nhat, siia chua duge dung dé tri
bénh kiét ly.

Nam 1995, T6 chiic Y Té Thé gisi (WHO) c6 khuyén
cao 1a trong thoi gian diéu tri bénh tiéu chay, nén thay thé
sta bﬁng siia chua, vi siia chua dé tiéu hon, c6 thé ngua
thiéu dinh dudng.

Két qua cua nhiéu cudc nghién ctu cho thiy la siia
chua con ¢6 tac dung nhuéan trang.

3. Stta chua c6 chat khang sinh

Bac si Khem Shahani, mot chuyén gia noi tiéng trén
thé gi6i vé siia chua, thuoc truong Dai hoe Nebraska, cho
biét 1a 6ng ta da phan tich duge hai loai khang sinh tu
stia chua, do cac vi sinh vat Lactobacillus bulgaricus va
Lactobacillus acidophilus tiét ra.

Céc nghién ctu 6 Nhat, Y, Thuy Si, Hoa Ky déu cho 1a
vi sinh vat trong siia chua c6 thé tiéu diét duge nhiéu loai
vi khuan gay bénh.

4. Stta chua lam giam cholesterol

Mot s6 nha nghién ctiu da nhan thay la cu dan bo lac
Maasai 6 chau Phi dung téi 2 lit siia chua méi ngay va c6
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ham lugng cholesterol trong mau dic biét thap. Nhiing
nghién ctu tiép theo xac nhan 1a stia chua cé thé lam
giam cholesterol.

Bac si George Mann da tim ra mot chit trong sta
chua ma ong ta dat tén la hydroxymethyl glutarate, co
dic tinh lam giam cholesterol. Sau d6, nhiéu nghién ciiu
ké tiép ciing dua t6i két luan 1a siia chua lam tang miic
HDL (cholesterol ¢6 1¢i) va ha thap tong ludng cholesterol
trong mau.

5. Sita chua lam tang tinh mién dich

Cac nha nghién ctiu 6 Phap da chiing minh 1a stia chua
lam tang tinh mién dich & chudt trong phong thi nghiém.
Nam 1986, mot nhém cac nha khoa hoc Y tién xa hon véi
két luan 1a vi sinh vat trong stia chua lam tang tinh mién
dich ¢ ngudi qua viéc lam tang su san xuit khang theé.

Stia chua cting lam giam bét cac triéu chiing cua di
ing mii.
6. Stta chua véi bénh ung thu

Mot nhém cac nha nghién ctiu 6 Nam Tu ct cho biét 1a
vi sinh vat Lactobacillus bulgaricus trong siia chua tiét ra
chat blastolyn c6 thé ng#n chin su phat trién té bao ung
thu loai Rous Sarcoma.

Két qua nghién ctiu tai Dai hoc Boston 6 My va Phap
déu két luan 1a Lactobacillus bulgaricus chong dude ung
thu vi va rudt gia bang cach lam giam hoéa chat gy ung
thu trong rudt gia. Bac si Shahani cling dong ¥ 1a vi sinh
vat Lactobacillus bulgaricus ngin chan ung thu 6 loai chuét.
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7. Stta chua ngua loét da day

Bac si Samuel Money thuéc Trung tam Y khoa
Brooklyn, New York, cho biét 1a trong stia chua c6 chat
kich thich prostaglandin. Chat kich thich nay ¢6 kha
ning bao vé niém mac da day chéng lai cac tac nhan doc
hai nhu thude 14, rugu, va do d6 ngiia duge bénh loét da
day. Chat prostaglandin hién dang dudc tong hop dé lam
thuoc chita bénh da day.

Ngoai ra, trong stta chua con c6 chat tryptophan c6
tac dung lam diu than kinh, dé ngta. Péng thoi két qua
nghién ctiu tai Pai hoc Massachusetts lai cho thay stia
chua c6 tac dung hung phén, lam ta tinh téao.

Stia chua ciing lam giam sy nhiém ndm 6 ¢6 quan sinh
duc ni gidi.

Chon lua stta chua

Stta chua dudc bay ban véi nhiéu nhan hiéu khac
nhau, cing nhu dugc pha thém trai cay cho ¢6 huong vi
dac biét. Coé loai stia chua giti nguyén chat béo, ¢o6 loai da
dugce 1ay bét di.

Nhéan hiéu trén hop siia c6 ghi rd thanh phan dinh
dudng, nhu 1a ¢6 bao nhiéu calori, sé6 lugng chat béo bao
hoa, cholesterol, mudi natri, chat carbohydrat, duong, chat
x0, chat dam, vitamin A, C, chat sit va calei.

Diéu quan trong la san pham phai c6 vi sinh vat con
song (live cultures). Ta thuong thay ghi tat chit LAC (live
and active cultures), c6 nghia la trong 100g stia chua chtia
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it nhat 100 triéu vi sinh vat con séng va hoat déng. Vi ¢6
sinh vat séng nén siia chua can dudc git trong tu lanh,
tranh bi hoi néng huy hoai.

Cach lam sira chua

Pé lam siia chua dung trong gia dinh, quy trinh ciing
kha don gian. Chuing ta chi can thuc hién cac bude tuan
tu nhu sau:

Chuéan bi khoang 2 lit sita bot it chat béo, mot lon siia
dac khong duong, mot thia stia chua it chat béo. Pha 1an
hai loai siia, khudy déu véi mét cai thia bang g6, dun soi
v61 nhiét do vita phai. Trong khi dun van tiép tuc khuay
dé sita khoi bi chay dudi day ndi. Khi sita séi cé bot thi
nhéc ra, dé ngudi. Khi siia ngudi téi miéc ma ta nhing
ngén tay vao ma khong bi bong (khoang 40°C — 46°C) thi
cho thia sita chua vao, khudy déu véi mot cai thia bang g6
khoang 30 giay. Nhé khudy theo mét chiéu dé vi sinh vat
khong bi tén thuong.

Phu 1én nép binh mAy to gidy dé hit bt nude boc hoi
va dé siia dac lai. Pay ndp binh, boc chung quanh bing
mot cai chan len, dé qua dém, sang hom sau la sén sang
dé an. Ta c6 thé pha thém cac loai trai cdy dé c6 thém
huong vi dac biét.

Két luan

Stia chua la mét trong nhiéu mén an duge nhiéu nguoi
ua thich, va 1a mén an vit rat hap dan gita hai biia an
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chinh. Ngoai huong vi ngon, stia chua con ¢6 nhiéu chat
dinh dudng, chat khang sinh, chat chéng ung thu, c6 kha
nang lam giam cholesterol, dic biét 1a chat dam trong stia
chua rat dé tiéu. Nguoi khéng dung nap stia thuong, c6
thé thay thé bing siia chua. V6i mét ly nhé siia chua méi
ngay, ta c6 du lugng calci can thiét. Tré em trén ba thang
ciing c6 thé dung sita chua dudc.
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PHO-MAT

T heo huyén thoai thi pho-mat dugc mot nha buoén tinh
c6 kham pha ra cich nay nhiéu ngan nam. Trong
mot chuyén di buon xa, 6ng mang theo nhiéu luong thuc,
trong do6 co stia dung trong mot cai da day lac da kho. Mot
hom, 14y stia ra uong thi thiy stia da dong dic dudi anh
huong cua hoi néng mét troi va vai héa chat con dinh lai 6
da day lac da. Ném thu “cuc stia” 6ng ta thay ngon va béo.
Thé 1a 6ng ta tim hiéu thém roi san xudt mén “sia cuc’
nay va lam giau.

Tu d6 pho-mat dugde nhiéu quoc gia trén thé gidi san
xuét va trd thanh moén an rat pho théng trong biia an
chinh, dé trang miéng, an khai vi ciing nhu an vit
trong ngay.

Cach lam

Pho-mat c6 thé lam ti bat ct loai stia dong vat nao nhu
cliu, dé, trau, lac da, bo... nhung thong thuong nhat van
la tu sta bo.

Nguyén tic lam cling don gian:

Vi khuan lactobacilli hoéc streptococci duge cho thém
vao stia dé chuyén hoa lactose va tao ra acid lactic. Acid
nay lam chat dam casein cua stia déng thanh banh. Mot
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men 14y tit da day bo non duge thém vao roi dé 1ang dong
khoang 24 gio. Thoi gian ling dong cang lau thi pho-mat
cang chic hon.

Sau d6 cuc casein dugc vat bét nude di roéi dun néng
cho bay hoi, 1am pho-mat cting hon niia. Thé 1a ta da c6
moOt miéng pho-mat tuci. Loai pho-mat nay chua ngau,
dé hu nén can dugde dé trong tu lanh va chi dung ngay
trong khoang nam ba ngay. Pho-mat dude an chung véi
xa lach, banh mi hoic dé niu.

Muén c6 pho-mat ngiu, phai 14y bét chat long ra
bang muodi roi cho thém vi khuin penicillium Camembert
(pho-mat Camemebert, Brie) hoic vi khuan Penicillium
roqueforti (pho-mat Roquefort, Blue cheese).

Ché bién pho-mat 12 mot phuong cach giip ching ta
chuyén duge mot thuc phadm dé hu la sita, sang mét thuc
pham it bi hu hon, va déng thdi ciing 1a cach dé danh sia
dudi dang c6 thé git duge 1au.

Cac loai pho-mat
Pho-mat dugde phan loai theo nhiéu cach.
Pho-mat tuci nhu cream, cottage cheese va pho-mat
ngiu nhu Chedda, Swiss, Camemebert, Gorganzola.
Thong thuong nhat 1a phan loai tuy theo su cling
mém hodc d4 Am cua pho-mat: Pho-mat mém nhu
Cottage, Ricotta, cream; trung binh nhu Marazella, Blue,

Camembert, Pizza, Edam, Swiss, Chedda, Provolone; va
cung nhu Dry Ricotta, Mysost, Romano, Parmesan.
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Dinh dudng

Pho-mat gitt nguyén dudc cac chat dinh dudng ti loai
stia dd san xuat ra ching: chat dam véi cac acid amin can
thiét, it chat béo, va cholesterol hoi cao. Hau hét pho-mat
c6 nhiéu vitamin A, calci c6 nhiéu trong pho-mat ran, cé
it trong pho-mat mém.

Trung binh 30g pho-méat cung cidp 100 calori, 180mg
calci, 8g chat béo, 9g chit dam.

Chat béo lam pho-mat c6 huong vi hap dan dic biét
nhung cling gy ra mot vai bat 1¢i cho stic khoe. Ngay nay
da c6 cac san pham pho-mat it chat béo hoéic pho-mat lam
tu stia dau nanh.

An pho-mat

Pho-mat thuong dugc dung nhu mén an choi hoic
tréon 1an véi thuc pham khac nhu dau, rau, mi sgi, banh
mi, chi khong dung lam moén an chinh, méac du ¢6 nhiéu
chat dinh dudng.

.\ = = A'? ;\\ -~

Vai diém can luu y
a. Mot vailoai pho-mat nhu Cheddar, Swiss, Roquefort
¢6 thé bao vé rang khoéi bi sdu. Pho-mat kich thich
nudc bot tiét ra dé trung hoa acid do vi sinh vat

trong miéng tac dung trén thic an ket trong rang.
Acid nay an mon men ring, khién rang mau hu.

217



Dinh dudng va stc khoe

b. Bac si thuong khuyén ngudi bi cao huyét ap, cao
cholesterol, nang qua ky khong nén an pho-mat vi
c6 nhiéu chit béo va mudi natri.

c. A1 bi di Gng vé1 penicillin khong nén an loai pho-
mat blue cheese, vi pho-mat nay dudc lam véi1 tac
dung cua ndm penicillin.

d. Pho-mat c6 nhiéu tyramine, mot hoéa chat lam
dong mach co thit va cé thé gay ra con cao mau
b4t thinh linh, nhat 14 ¢ bénh nhan dung thudc tri
tram cam dang tc ché monoamine oxidase (MAO
inhibitor). Tyramine c6 nhiéu trong cac loai pho-
mat Camembert, Cheddar, Roquefort, Blue va rat
it trong cac loai Cottage, cream cheese.

d. Khi mua, chon pho-mat bay trong ngan tu lanh, coi
k¥ ngay ban va ngay tiéu thu; khong mua loai bi
moc meo, ngoai tri khi méc 1a thanh phan cau tao
cua pho-mat nhu loai pho-mat blue cheese.

e. Vé nha nén cit pho-mat vao ta lanh, géi kin dé khoi
khé. CAt g6i cAn than, pho-méat rin chéc c6 thé dé
danh 6 thang, con pho-mat mém nén dung trong
vong mot tuan.

KEM

em (ice cream) 1a moén trang miéng dude nhiéu nguoi
Klia thich.

Cé nhiéu loai kem khac nhau, nhung théng dung nhat
1a kem vanilla, chocolate, dau, sau riéng. Kem siia bot
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ngb (custard), nude trai ciy (Sherbet) va stia dé dong lanh
ciing 1a nhiing mén trang miéng hap dan.

Theo tiéu chuan chung, kem phai c6 it nhat 10% chat
béo va 20% chat dam cua stia.

Chat béo tao ra mot huong vi ngay ngiy va vé min
mat cua kem. Cang nhiéu chat béo, kem cang ngon.

Chat dam 1a phan chinh trong cau tric cua kem.

Kem c6 nhiéu calci, mot it riboflavin va vitamin A.

Mot coc kem vanilla c6 360 calori, 24g chat béo, 4g
chat dam, 152mg calei.

Kem can dudgc giti kin trong binh gidy hoac binh nhua
6 nhiét @6 dong lanh. Gitt nhu vay c6 thé dung dan dudc
mét tudn. Khi hop kem dd mé thi phai day cho kin dé
tranh boc hoi, kem sé bi khé.

BO

o dugde lam bing cach danh nhuyén chat béo cua siia
da tiét trung. Theo tiéu chuin chung, bo phai ¢ it
nhat 80% chat béo cua sitta. Chat béo cua bo ¢6 62% la
chit béo bao hoa (saturated), 35% la chat béo dang don
chua bao hoa (monounsaturated) va 3% la chat béo dang
da chua bao hoa (polyunsaturated).
Nhu vay, trong mét mudng canh bd c6 khoang 11g
chit béo, 7g chat béo bao hoa, 31g cholesterol va 330mcg
vitamin A.
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Bo ¢6 thé c6 mudi hoic khong. Loai bo khong ¢6 mudi
duge nhiéu ngudi quen goi la bo ngot.

Nén giti bo trong boc gidy kin dé tranh khong khi va
1An mui thuc pham khac trong ta lanh. Mac da dé trong
tu lanh, chat béo trong bo cing tac dung véi oxy lam bo
c6 mui dau khét. Anh sang va hdi néng ciing lam bo
mau khét.

Go6i kin cat trong tu da, bo dé danh dude ca bon, nam
thang.

Bo ciing dugde dung dé ran thuc phdm, nhung dun
Itta qua néng bo sé boc khéi va thanh mau vang chay. Bo
khéong dung dé chién ngap nhu dau, md dudc.

MARGARIN

i bd c6 nhiéu chat béo bao hoa, c6 nguy co gdy ra nhiéu

bénh tim mach, ung thu nén nhiéu ngudsi da chuyén
sang dung margarin. Hau hét margarin dudc ché bién tu
dau thuc vat.

Margarin dudc mét nha hoa hoc Phap la Hippolyte
Meége-Mouriés ché tao ra vao nam 1869, khi hoang dé
Napoleon III (1808 — 1873) treo giai thudng cho ai c6 thé
lam ra mot loai bo khac véi bo tu stia bo.

Margarin duge 1am bang cach tron danh chat béo long
v6i siia khong chat béo da khu trung, roi thém mét vai
chat c6 huong vi thom. Thong thuong, ngudsi ta con cho
thém vitamin A vao margarin.
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Nam 1993, cac nha nghién citu tai Pai Hoc Harvard
da néu ra mot nghi van vé su an toan cua margarin va
cho 1a mot vai loai margarin ¢6 thé gay ra bénh tim nhiéu
hon 1a bo that.

Théng tin nay lam cho nguoi tiéu thu cam thay boi
roi, khong biét nén dung bo hay margarin. Cé diéu chac
chén 1a bo cho nhiéu huong vi hon 14 margarin. Nhung
margarin lai ¢6 nhiéu chat béo chua bao hoa hon bo, do
d6 ¢6 1gi cho stic khoé hon, nhat 1a loai margarin mém.
Néu margarin lai dude lam tu dau cdy canola, dau huéng
duong, dau ngo thi lai cang tot hon niia.

Ca bo va margarin déu cung ciAp mot s calori bang
nhau.

Khi margarin 16ng dugc chuyén sang ran thi lai ¢6
nhiéu chat béo bao hoa goi l1a transacid fatty. Day la
dang chat béo khong c6 trong tu nhién, dude nhiéu nguoi
cho 14 ¢6 thé 1am tang cholesterol trong mau.
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gay nay, rat nhiéu nguoi luu tam dén viéc giam chat
béo trong thuc pham vi e ngai mot s6 bénh gay ra do
tiéu thu qua nhiéu chat dinh dudng nay.

Nhung chit béo rat can thiét cho co thé va ciing ¢6
thd tot, thd xdu. Tha xau, ta tiét giam ma thd tot ta
c6 thé dung thém mét chiat. Mot trong nhiing thi tét 1a
dang chat béo thuong dugc biét téi qua cai tén omega-3
fatty acid.

Két qua nhiéu quan sat thuc té va nghién ctiu khoa
hoc cho thay omega-3 12 mot dong minh cua ta trong
viéc chong moét s6 bénh tat nhu cac bénh tim mach, ung
thu v, nhiic dau, dau khép xuong. Day 14 loai chat béo
dang da chua bao hoa (polyunsaturated fat), thuong thay
trong cac loai ca va 6 mot vai loai thuyc vat nhu cay lanh
(flax), cay gai dau (hemp)...

Omega-3 thudoc nhém acid béo thiét yéu (essential
fatty acid) vi cd thé khong tao ra dude ma lai rit can cho
su tang trudng va cac chiic ning cua cac té bao.

Chat béo duge chia ra 1am nhiéu nhém khéac nhau.

Nhém chat béo bio hoa (saturated fat), thuong c6
nguodn goc tir ddong vat, néu dung nhiéu qua sé gy ra mot
s6 bénh.

Nhém chat béo chua bdao hoa (unsaturated fat),
tuong doi tot hon cho stc khoé. Trong d6 lai chia ra hai

nhém nho hon 12 nhém chat béo dang don chua bdo hoa
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(monounsaturated fat), c6 trong thuc vat nhu dau olive,
canola, trai bo, dau phong, va nhém chat béo dang da chua
bao hoa (polyunsaturated fat) v6i omega-6 trong dau ngo,
dau hat safflower va omega-3 trong dau ca.

Da c6 rat nhiéu nghién ctiu vé cong dung cua dau ca
do1 véi stic khoe con nguoi.

Ca lam giam nguy co mac bénh tim mach

Dan Eskimo song gan Bic cuc tiéu thu rat nhiéu ca va
cac chat béo trong ca. Quan sat cho thay ho it mac bénh
tim mach, nhiéu ngudi c¢6 huyét ap binh thuong, mau it
bi déng cuc. Ngoai ra ho cling tranh dudc mot s6 bénh
khéc nhu tiéu duong, viém da day, dau nhtc khép xuong,
hen suyén, bénh vay nén (psoriasis). Trong mau cua ho,
lugng LDL (cholesterol ¢6 hai) rat thap ma lugng HDL
(cholesterol c6 1g1) lai cao, va mau cting loang hon.

Su kién nay cting thay ¢ dan chai ludi tai Nhat, nhiing
nguoi dung thuc pham chinh la ca. Trong khau phan cua
nguoi dan chau A, ca chiém ty 1é kha cao, nén ho it méc
bénh tim hon nguoi phuong Tay, nhiing nguoi dung thit
dong vat lam thuc pham chinh.

Tién si Daan Kromhout thudc truong Dai hoc Leiden,
Netherlands, da tién hanh mot cudc nghién ctiu quy md
vé tac dung ctia viéc dn cé d6i véi cac bénh tim mach. Ong
va cac ddng nghiép da bit dau thu thap tat ca thong tin vé
ché& d6 4n uéng hang ngay cua 852 ngudi dan 6ng 6 do tuoi
trung nién vao nam 1960, va theo doi mot cach chi tiét
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nhiing thay d6i vé stic khoé ctua tat ca nhiing ngusi nay
lién tuc trong suét 20 nam. Pén nam 1980, nhém nghién
ciu nay tong két tat ca cac dit kién da thu thap va nhan
thay:

— Cac truong hgp tu vong vi bénh tim mach thap hon
dén 50% 6 nhiing ngudi thuong xuyén dn moi ngay
it nhat 1a 30g ca.

— (6 78 nguoi trong s do1 tugng nghién ciu da chét
vi cac bénh tim mach. T4t ca nhiing ngudi nay déu
c6 ché do an it ca nhat.

Nhém nghién ciiu ciing nhan thiy 1a két qua phong
bénh tim mach cta viéc an cad hau nhu khong lién quan
dén cac moén an khac. Vi thé, ho két luan 1a chi riéng viéc
an nhiéu ca khong théi cé thé giip giam manh nguy co
mac cac bénh tim mach.

Nhing Igi ich khac

Coéng dung cua omega-3 da va dang dude khoa hoc
nghién ctu rong rai. Két qua nhiéu nghién ctu cho thay
omega-3 c6 thé giam thiéu su dau nhtc trong cac chiing
phong khdp xuong, cac chiing dau dau, giam thiéu nguy
cd cta ung thu va va c6 thé lam nhe mét vai bién ching
cua bénh tiéu dudng.

1. Dau ca véi cholesterol trong mau

Céc nghién ctiu ¢ Australia cho thay dau ca c6 thé lam
ha cholesterol trong mau, ké ca truong hgp tiéu thu thuc
pham c6 nhiéu cholesterol.
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Trong nghién ctiu nay, 6 nguoi dude dung 3 ché do an
udng khac nhau:

1. Ché dd binh thuong, véi lugng chat béo trung binh.

2. Ché @6 it cholesterol cong thém 40g dau ca.

3. Ché do c6 cholesterol cao (véi long do tring ga)

cong thém 40g dau ca.

Két qua 1a, trong ché d6 1 va 2 néu c6 cho thém dau ca
mdi ngay thi lugng cholesterol trong mau giam dang ké,
con trong ché do s6 3, lugng cholesterol trong mau khong
tang bao nhiéu.

Ngoai ra, nghién ciiu nay ciing con cho thay la dau ca
c6 thé lam giam lugng triglycerid, mot chét béo c6 thé gay
bénh tim mach.

2. Dau ca véi bénh tim mach

Dau ca c6 chat béo dang da chua bao hoa omega-3, c6
tac dung ngin ngiia tiéu huyét cadu dinh véi nhau do d6
gitip mach mau khoi bi nghén, tranh dude nguy co nhoi
mau co tim. Trong cac nghién ciu gan day, nguoi ta con
thdy chat béo nay ¢6 tac dung ngan cac mang cuc nho bam
vao thanh mach mau.

Mot nghién ctu cua Vién Tim mach Trung uvong 6 Dic
cho thay la an ca c6 kha ning lam ha huyét ap.

Trong nghién ciu nay, mot nhém ngudi c6 ap huyét
tuong doi cao duge dung 2 hop ca thu méi ngay, lién tuc
trong hai tuan. Sau d6 ho dudc chuyén qua ché do an 3
hop ca moi tuan trong 8 thang.
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Két qua la sau giai doan dau, mic cholesterol,
triglycerid, va huyét ap ctia ho giam mot cach dang ké,
d6ng thoi lugng HDL lai téng. Téi giai doan hai, khi kh&u
phéan ca bi cat giam thi cholesterol va triglycerid cua ho
tré lai muc trude khi ho 4n ca, ngoai trit huyét ap van ¢
miic thap. Ly do c6 thé 1a dau ca lam gidn thanh dong
mach, tang phé thai nudc v4 mudi natri qua nudc tiéu, do
d6 huyét ap giam.

Theo két qua nghién ctiu cua bac si Frank Hu, truong
Dai hoc Y khoa Harvard, thi dau ca c6 tac dung chéng loan
nhip tim ¢ dong vat, nén c6 thé giam nguy co chét vi tim
ngung dap dét ngdt. Quan sat viée an udng 6 trén 76.000
phu nii, 6ng ta thay 1a nhom nao dung nhiéu omega-3 thi
co it nguy cd bi con dot quy.

3. Dau ca va bénh khép xuong

Bac si chuyén khoa vé bénh viém xuong khép Joel M.
Kremer 6 truong Dai hoc Y khoa Albany, New York da
theo doi mot nhém 33 ngudoi ¢6 bénh nhiic khdp xuong,
dude uéng 15 vién dau ca moi ngay, va mot nhém khac c6
bénh nhung chi uéng gia duge (placebo).! Sau 14 tuan lé,
nhém udng dau ca it bi nhiic khép xuong va it mét moi
hon so v6i nhém uong gia dude.

Theo bac si Alfred D. Steinberg thi omega-3 cua dau
ca c6 tac dung chéng viém nhu chat prostaglandin, giip
cho khdp bét cling va sung.

1 Gia dugc: loai thubc dung cho nhiing ngudi trong mdt nhom dai tugng
nghién cdu uong nhung that ra khong co thanh phan hoat tinh nao cd, nén
khong co bat ct tac dung gi. Gia duge duge dung dé tao ra két qua khac biét
nham so sanh v6i nhom dugc udng thudc that sy.
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4. Dau ca va chiing nhitc dau

Tai truong Pai hoc Cincinnati, cac nha nghién ctiu
da thanh cong trong viée diing omega-3 dé lam giam tan
s0 xuat hién cua chiing dau ntia dau, ciing nhu 1lam cho
con dau dau nhe hon.

5. Dau ca va bénh tiéu duong

Theo mét bao cao trong tap chi Y khoa cia Hoa Lan vao
nam 1986, dau ca c6 kha niang ting cuong cong hiéu cua
insulin trong viéc kiém soat lugng duong trong mau.

6. Dau ca va ung thu

Tién si Rashida A. Karmali cia truong Dai hoc Rutgers
va Trung tam nghién ctiu ung thu Sloan-Kettering (Sloan-
Kettering Institute for Cancer Research) 6 New York da
nghién ctu tac dung cua dau ca doi véi ung thu va va
tuyén tién liét cua chudt. Két qua 1a dau ca da chén ding
su phat trién cua cac khéi ung thu. Mac du day chi la
nghién ctiu 6 chudt, ma tit chudt t6i con ngusi con 1a mét
quang duong dai, nhung két qua nay ctng la mdt budc
dau day khich lé.

Cac cudc nghién cGu tuong tu ¢ cac truong Dai hoc
Rochester va Cornell déu c6 cung két qua nhu trén. Tién
si Karmali két luan: “Két qua nghién ctiu cho thay la
omega-3 co nhiing dac tinh dang duge nghién ctiu va phat
huy dé c6 thé tré thanh mét loai thudc phong chong mét
s0 loai ung thu.”
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Theo cong bé cua tap chi Ung thu 6 Anh quéc, khi an
nhiéu thit va chat béo bao hoa nhung dong thai cling dung
dau ca thi nguy co bi ung thu vi va rudt gia giam thap.

Két qua nghién ciiu cua truong Dai hoc Michigan cho
thay la dau ca lam ngung sy tang trudng té bao ung thu
vii. Cac té& bao ung thu nay da dudc 14y ¢ ngudi roi cay vao
chuét dé thi nghiém.

Tap san y hoc The Lancet c6 dang két qua nghién ctiu
vé dinh dudng ctia méot s6 ngudi Thuy Pién. Nhém nguoi
moi ngay an mot lugng ca via phai to ra it ¢6 nguy co bi
ung thu tuyén tién liét hon nhém nguoi khong an ca.

Giao su Hans Krokan thuoc trung tdm nghién ctu
Unigen, Norway cho biét 14 omega-3 c6 kha nang tiéu diét
mot s6 loai t& bao ung thu, va trong tuong lai dau ca c6 thé
duge dung dé chita ung thu cung véi cac phuong phap tri
liéu can ban khac.

Ngoai ra dau ca co thé 1am giam triéu ching kho chiu
cua phu nit khi ¢6 kinh nguyét, giam tiéu chay va dau
bung 6 bénh viém rudt (bénh Crohn), giam con suyén, bét
trim cam, tang cuong tinh mién dich cua co thé, va rat
can thiét cho su tang trudng binh thudng cuia nao bd, nhat
14 ¢ thai nhi va tré so sinh.

Nhu cau vé omega-3

Chat béo omega-3 c6 tu nhién & nhiéu loai ca nudc
lanh nhu ca thu, ca héi, ca trich, ca com, ca ngu... va trong
mot s thuc vat nhu dau canola, dau nanh, hat lanh...
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Dé 6 1gi cho stic khoé bang viéc cung cdp du omega-3
cho co thé, ta khong cAn phai tiéu thu mot lugng ca 16n
nhu nguci Eskimo. Theo mot cudc nghién ctiu kéo dai 20
niam & Hoa Lan thi chi cAn &n ca 2 1an trong mot tuan
la da giam dén phan nta cac truong hgp tai bién vé tim
mach so v61 nguoi khéng an ca.

Theo gido su William E. Connor cua Vién Khoa hoc
stic khoe 6 tiéu bang Oregon thi mdi tuan chi can an mot
lan khoang 180g ca la da dua dé c6 dude tac dung phong
bénh nho omega-3.

Theo T6 chitc vé stic khoé 6 Canada va Co quan dinh
dudng ¢ Anh thi ching ta nén cung cap cho cd thé khoang
0,5% tong nhu cau nang lugng méi ngay duéi hinh thic
chit béo omega-3. Nghia, v6i mot ngudi trung binh ¢6 nhu
cau 2000 calori moéi ngay, nén c6 khoang 10 calori dudgc
cung cap ti omega-3.

Omega-3 cing dudc ban trén thi truong dudéi dang
vién, méi ngay c6 thé dung tit 1 dén 2 vién la du. Ngoai
ra, can dudc su hudéng dan cua bac si dé phong ngtia tac
dung phu, dung qua nhiéu cting nhu tuong tac véi cac
dudc pham khac. Su an toan, céng hiéu, phan ludng caa
vién dau ca chua duge kiém chiing, xac dinh va cac nha
nghién ctiu déu khuyén 12 khong nén thay thé ca trong
thuc pham bang cach uong dau ca.

Dung qua nhiéu dau ca, nhat 1a loai vién dau, c6 nguy
co bang huyét tram trong vi tac dung loAng mau cua dau;

nguy co khé chiu co quan tiéu héa, thiéu hong huyét cau
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hoic tai bién mach mau ndo. Nhiing ai dang uéng thuéc
aspirin hoidc cac loai thudc giam dau khac ciing nén can
than khi dung dau ca, vi thudc va dau ca déu lam mau
loang. Bénh nhan dung thudc suy tim nhém Digitalis ciing
phai can than vi du cé c6 thé lam ting tac dung caa cac
thudc nay.

C4a cang 16n, lugng omega-3 cang nhiéu. Nhung can
than véi ca song lach vi so bi 6 nhiém. Ca bién tucng déi
an toan hon. Héa chat doc thuong tich tu trong md, nén
dau ca co dic c¢6 thé nhiém nhiéu cac hoa chit nay.

Né&u muén c6 omega-3 tit thuc vat, ta ¢6 thé dn dau dau
nanh va cac thuc pham ché bién tit dau nanh, hoic dung
rong bién...

Ciing can phan biét dAu md ca véi dau gan ca, dude ché
tif gan ca nhu ca thu, ca map. Cac loai dau nay dude dung
trong viéc tri bénh tit thus xa xua, khi vitamin chua dugc
kham pha.

Dau gan ca c6 nhiéu vitamin A, vitamin D va mot it
vitamin E. Trong 100g c6 khoang 25.500meg vitamin A,
212,5meg vitamin D va 20mg vitamin E.

Dau gan ca rat dé bi hu hong vi khong khi, nén can dude
day kin va cat noi khéng c6 anh sang. Dau gan ca dudc
ban duéi hinh thic vién hoac nudec.

Chat béo omega-3 trong céc loai ca

Théong thudng ca bién c¢6 nhiéu omega-3 hon ca song,

dic biét nhiing loai ca béo nhu ca moi, ca hoéi, ca thu...
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Cac loai tom, cua c6 chiita mot lugng cholesterol kém
theo v6i luong omega-3, nho d6 ma khi tiéu thu thi tac hai
cua cholesterol ¢6 thé bi kiém ché.

S6 luong chat béo omega-3 c6 trong 120g tom, ca:

— Ca hoi 3,6g
— Ca ngu 2,6g
— Ca thu 1,8 - 2,6¢
— Ca trich 1.2=27g
— Cua 0,6g
~ Tém 0,5¢
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heo cac nha dinh dudng thi ta chi nén tiéu thu trong
mdi biia &n mét s6 lugng chat béo du dé cung cip
khong qua 30% téng s6 nang lugng trong biia an d6.
Chung ta c6 thé 1am mét phép tinh nho dé thay dude ¥
nghia cu thé cua 106i khuyén nay. Méi ngay ching ta can
trung binh khoang 2000 calori, tam chia déu cho 3 biia
an, vay trong moi biia sé cung cap khoang 700 calori. Nhu
vy, trong s6 nang lugng nay, chit béo chi nén cung cap
khong vugt qua 30% x 700 = 210 calori. Chung ta cing da
biét, méi gram chat béo cung cap dén 9 calori. Va nhu thé,
dé dam bao stic khoé tot, giéi han khong nén vugdt qua caa
ching ta 1a khoang 23g chat béo trong moi biia an.

Vé nhu cau cholesterol, 1a gan ctuia ching ta méi ngay
tu san xuat dugc khoang 1000mg dang chat béo nay, gan
du dé cung ting cho nhu ciu cua cd thé, chi can tiéu thu
khoang 300mg cholesterol trong thuc pham la du.

Khi phan an khéng cé du chat béo, stic ning va nguén
niang lugng cta cd thé giam stt néu hai chat dinh dudng
dam va carbohydrat khong dudc gia ting dé but vao phan
khiém khuyét. Ngoai ra, ciac vitamin hoa tan trong chat
béo cting giam theo.

Néu thuc pham cung cdp lugng chat béo vugt qua nhu
cau co thé, s6 luong du thita sé tich trit trong céc t&€ bao
md, dan dén béo phi.

Tuy nhién, ciing nén biét 1a khong chi riéng chat béo
méi dude tich trit trong cac té bao md, ma bat ci thuc
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pham nao cung cdp du thira, khong dude co thé chuyén
ra ning luong dé tiéu thu ngay thi déu dude du tri dudi
hinh thtc glycogen va md. Khi cd thé van dong nhiéu,
can nhiéu ning ludng hon, hoac khi nguén cung cap thuc
pham bi thiéu hut, thi lugng du trit nay sé duge chuyén
héa dé cho nang lugng.

N6i tém lai, néu vudgt qua nhu cau st dung hang ngay
cia cd thé thi moi chit dinh dudng déu sé chuyén thanh
md déng ¢ vong moéng, vong bung...

Nhiing bat Igi ctia chat béo

Chat béo bao hoa (saturated fat) ¢6 kha nang lam téng
luong cholesterol trong mau. Thi du dién hinh 14 nguoi
dan Phan Lan tiéu thu thuc pham c6 lugng chat béo bao
hoa cao thi c6 ty 1é cao nhat vé bénh tim. Nguoi My dung
nhiing thuc pham c6 chit béo biao hoa thap hon ngudi
Phan Lan thi c6 ty 1& bénh tim thadp hon. Nguoi Nhat
dung thuc pham cé chit béo bao hoa it nhat thi cé ty 1é
bénh tim mach thap nhAt.

Chat béo dang da chua bao hoa (polyunsaturated fat)
c6 tac dung ha thap lugng LDL (low-density lipoprotein),
ttic 12 loai cholesterol c6 hai cho co thé. Ngoai ra chat béo
dang da chua bao hoa trong ca c6 tac dung ngan ngtia cac
phan ti mau dinh két v6i nhau khién cho nguy co bénh
nhoi mau co tim dudc giam bét.

Chat béo dang don chua bao hoa (monounsaturated
fat) nhu 6 trong dau olive, dau canola ciing c6 tac dung
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ha thap lugng LDL ma khéng ha thap luong HDL (high-
density lipoprotein), tic la dang cholesterol ¢6 1gi cho stic
khoe.

Ngoai ra nhiéu mdé béo ciing 12 nguy co gy bénh ung
thu ruot gia va tuy tang.

Nhu ciu vé chat béo

Quan sat chung cho théy su tiéu thu thuc pham béo c¢6
khuynh hudng ting theo véi mtic thu nhap ctia ngusi dan
méoi nuéc.

Tai cac quoc gia dang phat trién, chi cé tit 10% tdi 20%
ning lugng dude cung cap tu chat béo, nhung tai cac quoc
gia k¥ nghé mo mang, su tiéu thu chat béo cang ngay
cang tang, chiém dén 35% t6i 45% tong s6 nang lugng. Su
gia tang nay da nang cao cac bénh tim mach, béo phi va
ung thu, khién giéi y khoa phai quan tam.

Nam 1982, tai Hoa Ky, Vién Han 1am khoa hoc Qudéc gia
cong bo ban khuyén cao vé “Ché dé dn uéng, dinh dudng
va ung thu’. Két qua la da dua dén su thay d6i théi quen
an nhiéu thit, mé cia nguoi dan.

Nam 1988, Bo Y té Hoa Ky ciing cong bé mot ban bao
cao vé dinh dudng va stc khoe sau khi Hoéi Tim mach
khuyén moi nguoi phai han ché s6 ludng calori do chat
béo cung cdp 6 dudi mic 30% tong so lugng calori cua
btia an, trong d6 dudi 10% la do cac chat béo bao hoa, va
luong cholesterol trong thuc phaAm modi ngay khong nén
vuot qua 300mg.
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Bang chi dan duéi day cho biét s6 ludng chat béo can
cho méi nguoi:
— Néu méot ngudi can 1200 calori trong mét ngay thi
phai giéi han chat béo 6 s6 lugng dudi 40g.
— Néu can 1500 calori thi chi nén #n duéi 50g
chat béo.

— Néu can 1800 calori thi chi nén #n dudéi 60g
chat béo.

— Néu can 2000 calori thi chi nén &n duéi 66g
chat béo.

— Néu can 2500 calori thi chi nén an duéi 83g

chat béo.

No6i chung, 1/3 tong s6 calori phai do chat béo dang da
chua bao hoa cung cip, 1/3 phai do chat béo dang don
chua bao hoa va khéng dudc qua 1/3 do chat béo bao hoa
cung cap.

Trong nhiing thap nién viua qua, giéi tiéu thu da dung
nhiéu chat béo thuc vat hon 1a dong vat. D6 1a nho gidi
truyén thong va giao duc stc khoé luén nhic nhd ngudi
dan giam chét béo bao hoa va cholesterol. Khau vi cua
ngudi dan cing da thay ddi va su gia tang san xudt cac
loai dau thuc vat nhu dau ngd, dau dau nanh, dau hat
safflower, dau huéng ducng va dau dua. Ngoai ra, dau
thuc vat c¢6 nhiéu vitamin E tu nhién ma nhiéu nguoi cho
14 ¢6 cong dung chong lai su oxy héa trong co thé.

Néu 16 c6 théi quen an nhiéu chat béo, chiing ta nén
ap dung mét s6 bién phap sau day dé han ché chit béo:
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— Loc bo b6t ma ¢ thit, ¢ da ga truée khi an.
— Nuéng, hap, dat 10 thit, ¢4, giam cac mén chién.
— Thit ndu dé lanh cho mé& déng dic roi vét bo di.
— Chon dung cac loai stia it béo hoéac khéng béo.
— Khi an ph6 khéng cho thém nude béo, triing ga.
Bo quét trén banh mi néng don, &n that hap dan,
nhung cé nhiéu chat béo bao hoa.

Véi cac loai thuc pham ché bién déng hop, ching ta
nén doc ky nhan hiéu dé biét s6 lugng calori va thanh
phan cac chat béo trude khi chon mua.

Con néu ching ta muén don gian hon trong viée chon
lua mot ché do an c6 1gi cho stic khoé, thi ciing c6 thé quén
hét cac danh ti phan loai phitic tap di, chi can theo ding
mot nguyén tac chung 1a: giam bét thit, mé dong vat, 4n
nhiéu rau, trai ciy va dn ca hai lan mét tuan. Nhu vay da
12 rat tot cho stic khoé roi.

Chat béo thay thé

Vi thuc phdm béo van 14 mén &n hap dan véi con
nguoi, nén da cé nhiing ¢ ging cua khoa hoc dé ché bién
chat béo thay thé.

Trén thi truong hién nay c6 vai loai chat béo thay thé
nhu Simplesse, Olestra. Simplesse dudc ché bién ti chat
dam cua thit, triing hoac stia. Khi &n, né cho mét vi tuong
tu nhu md béo nhung khéng ¢6 acid béo va rat it calori.

Simplessedudc dung trong moéon trang miéng dong lanh,
thay thé cho chat béo trong dau tron rau, mayonnaise,
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stia chua, pho-mat. Simpless khong ding dé chién, niu vi
nhiét do cao lam thay ddi cdu tric cua nd. Nhiing ngudi
di Gng véi sta, tring khong nén dung loai chit béo thay
thé nay.

Olestra 1a mot chat dude tong hop bang cach gan acid
béo vao duong sucrose. Khi an, Olestra khong bi men tiéu
hoa cua nguoi cting nhu vi sinh vat trong ruét tiéu hoa,
nén n6 khong sinh ra nang lugng. Hon ntia, khi dude bai
tiét no6 lai kéo theo mot s6 hop chat ¢6 cholesterol, nén c6
thé ha cholesterol trong mau. C6 mot bat lgi 1a Olestra
lam giam su hap thu cta rudt véi cac vitamin hoa tan
trong chat béo nhu cac vitamin E, D va A. Chat béo thay
thé nay c6 thé dung dé niu ciing nhu thay thé mé trong
dau gidm.

Viéc phat minh ra cac chat béo thay thé 1a mét nd luc
nham thoa man khAiu vi con ngudi ma van dam bao stc
khoé. Tuy nhién, viéc ¢6 ging thay d6i théi quen an uéng
hop 1y, can bang dinh dudng tir cac loai thuc pham, gidi
han vira phai vé s6 lugng cac mén an van la bién phap tu
nhién t6t dep hon nhiéu.
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gay xua, khong c6 md lgn dé xao rau muédng,

@ trang tring, cac cu ta van thay bang dau phong.

Khi d6, cac cu dau c6 nghila nam bay chuc nam sau, nguoi

ta d6 x6 nhau dung d4u thuc vat. Khong phai vi thiéu md,

ma vi dude huéng dan la dau thuc vat khong c6 hai nhu
md dong vat va mang lai nhiéu ich 1gi cho stic khoé.

Dau va md déu thudc vé nhém lipid. Nhung hai thu
khac nhau la: 6 nhiét d6 binh thuong thi dau long, trong khi
mo lai déng dac. Dau cho cting s6 lugng calori nhu ma: méi
gram cung cap 9 calori. Nhu vay, mét mudng canh chiing
13,6g dau cung cap khoang 127 calori.

Phan loai

Vi 12 chat béo, nén diu cting dudc chia thanh cac nhém
bao hoa, dang don chua bao hoa va va dang da chua bao
hoa.

1. Dau chua bao hoa

Loai dau nay dudc dung nhiéu vi c6 1gi cho stic khoé va
c6 huong vi dac biét. Nhom nay gom c6 dau hat safflower,
dau dau nanh, dau dau phong, dau mé (viing), dau canola,
dau bép, dau hudng duong, dau olive...

Céc loai dau nay c6 thé duge ting cudng phan ti hydro
dé thanh margarin bao hoa, cting hon. Margarin thudng
dudc bo sung cac vitamin A va D. Mac du c6 nhiéu chat béo
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ché& bién (transfatty acid) véi nhiéu LDL, nhung margarin
van tét hon bo. Bo ¢6 dén gan 70% chat béo bao hoa, con
margarin cting chi c6 20% loai chat béo nay, margarin mém
chi ¢6 14%.

2. Dau bao hoa

Nhém nay gom c6 dau co, dau hat gon, dau dira... Duéi
nhiét do binh thuong, dau co, dau diia cing ¢ trang thai
dong dac giong nhu mdé dong vat.

Dau thuc vat c6 thé nguyén chat hoic da dudge tinh loc
dé loai bo cac chat cian duc va cé hai cho stc khoe.

Cach lay dau

Dau dugce 14y ra tii t& bao trong hat hoéc trai cia nhiéu
loai thyc vat.

Céac cu ta ngay xua muoén 14y dau tu trai ra thi béc vo
1ay nhan, gia nho, lam thanh ting banh, bo vao nodi nau
v6i nude cho dau noi 1én rdi gan ra.

Ngay nay tan tién hon, ngudi ta dung may ép hoic cac
dung dich hoa tan (nhu hexane, ethylene dichloride) dé
1ay dau. D61 khi dau c¢é 1an cac phan khéng tot, nén dudge
tinh ché dé loai bo.

Dau ciing dudc lam cting dé dé bao quan, bang phuong
phap cho khi hydro di qua dung dich dau (hydrogenation).

Mua dau, nén lua loai nguyén chat mot thi hon 1a loai
pha hon hgp. Pha nhu vay, dau ré tién hon nhung mat
ngon ma lai khong t6t cho stic khoe.
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Ngoai trit dau olive duge ép nguyén chat tu trai, cac
dau khac déu c6 vi giong nhau khi ném, vi dau da dugc
tinh ché&, lam mat mui dé ¢6 thé dn dude.

Thanh phan

Maoi loai dau c¢6 lugng acid linoleic khac nhau. Day 1a
loai acid béo ma nhiéu nghién ctu cho 1a ¢6 thé lam giam
cholesterol trong mau, 1am tot chiic nang cta 6c, ciia phéi,
su sinh san cua ni gidi.

Thanh phan acid linoleic trong 100g: dau bap c6 53g,
dau gon c6 50g, margarin c6 9g, dau olive c6 7g, dau phong
c6 29g, dau hat safflower c6 72g, dau dau nanh cé 52g, dau
mé c6 42g, dau hat huéng duong c6 63g. Nén ghi nhé s6
lugng acid linoleic nay khi chon mua diu dé c6 thé phu hgp
v6i ca khau vi va nhu ciu stic khoe.

Dé tranh thuc pham hit nhiéu dau khi chién ran, nén
dun dau t6i nhiét d6 hoi cao roi hay cho thuc pham vao.
Sau khi ran, dung gidy mém hit b6t chat béo ra. Nén dé
¥ la cac loai dau thuc vat c6 nhiét do béc khoéi khac nhau,
nén rat tién lgi cho viéc chién ran.

Cong dung
Dau tao ra huong vi va két cau dic biét cho cac moén
an, rat can thiét trong cac moén nudng, bo 10 hodc xao nau.
Trong cd thé, dau ciing dugdc can dén cho su cau tao

mang t& bao, tao hormon sinh duc, va dé chuyén chd cac
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vitamin hoa tan trong chit béo nhu vitamin A, D, E, K
trong co thé.

Ngoai cong dung lam thuc phdm, dau thuc vat con dudc
dung dé ché tao xa phong, thuéc tdy, son, dau béng, dau
may co khi...

Mot vai loai dau thuc vat

1. Dau olive

Dau olive da dude ngudi dan cac nude Y va Hy Lap
dung tu nhiéu thé ky trudc véi s6 lugng rat 16n, va ho
c6 mot stc khoe tot, tudi tho cao. Ho thuong an dau nay
chung véi dau, hai san tuoi, trai cdy, rau va uéng rugu
vang.

Mot muong dau olive c6 14g chit béo, cung cip 126
calori. Thanh phan chat béo trong dau olive la: 70% chat
béo dang don chua bao hoa, 11% chat béo dang da chua bao
hoa, va 14% chat béo bao hoa.

Dau olive l1a loai dau duy nhat dugde ép ra tu trai olive
chin trén cay roéi vo chai ngay chi khong qua cac thu tuc
tinh ché. Tay Ban Nha la quéc gia san xuat dau nay nhiéu
nhat trén thé giéi.

Dau olive ¢6 thé dung dé xao n&u hodc trén xa lach.
Huong vi, mau sic, cAu tric cua dau tot xau tiy theo dia
phuong va cach trong olive.

Cé nhiéu loai dau olive, tuy theo miic d6 chua nhiéu

hay it.
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Loai ngon nhat va dat tién nhat 1a nuée chiét dau tién
cua trai olive, dudc ép bang may, c¢6 duéi 1% acid linoleic
(dau extra-virgin). Mau cta dau nay c6 thé xanh dam
hoac trong nhat nhu rugu sam banh.

Tiép theo 1a dau loai dau c6 tu 1% — 3% acid linoleic
(dau virgin).

Loai kém nhat 1a dau olive 1ay tit ba cua céac loai dau
trén (dau Fino).

Bao quan trong chd mat, khong c6 anh sang, dau olive
c6 thé dé danh dugc t6i ntia nam. Néu dé trong tu lanh thi
mdt ndm sau van con tot.

Ngoai cong dung dinh dudng, dau con dude dung trong
y hoc.

Hippocrates da tiing chiia bénh loét da day, dich ta,
dau bap thit bang dau olive. Nhiéu ngudi tin 1a dau ciing
gitip 6n dinh tAm than cua tudi gia, giam bét phong thap
khép, giam LDL, tang HDL, lam giam nguy co bénh tim
mach, lam mau loAng va ngian ngua ung thu vi.

2. Dau dau nanh

Dau nay dugc chiét ti hat dau nanh, c6 mau vang
nhat. Tai Hoa Ky, dau dau nanh ding hang dau trong soé
dau thuc vat dude tiéu thu. Hing ném, trén thé giéi co téi
15 triéu tdn dau dau nanh dudc san xuit.

Dau dau nanh c6 58% chat béo dang da chua bao hoa,
23% chat béo dang don chua bao hoa va 15% chat béo bao
hoa, khong c6 cholesterol.
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Thanh phan cac acid béo la: 54% acid linoleic, 24%
acid oleic, 12% acid palmitic, 8% acid linolenic va 2% acid
stearic.

Dau nay duge dung rat nhiéu dé lam margarin, tron xa
lach hoic ndu nuéng. Cac mén an Trung Hoa, Viét Nam
dung rat nhiéu dau nay vi tuong déi ré tién ma lai tot cho
stc khoe.

Ngoaira dau dau nanh ciing con dude dung trong dude
pham, son, my pham, xa béng, muc in...

3. Dau hat safflower

Day 1a loai dau khéng mau, ép ra tit hat cta cay
safflower. Dau c6 nhiéu chat béo dang da chua bao hoa
(72%), mot phan chat béo dang don chua bao hoa (13%)
va tuong doi it chat béo bao hoa (10%) so v6i mot s6 loai
dau khac.

Dau duge dung nhiéu dé ché dau gidm vi né khong
dong dac khi lanh, lam margarin, mayonnaise hoac pha
vaio son dé mau kho.

DPun s6i, dau c6 d6 boc khoi cao nén dung dé chién ran
rat tién loi.

Vé phuong dién dinh dudng, dau khéng t6t bang cac
dau khac vi it vitamin E hon. Thanh phan cac acid béo 1a:
T7% acid Iinoleic, 13% acid oleic, va khong c6 acid Iinoleic.

4. Dau co

Dau co dudc dung rat nhiéu trén thé giéi va rat pho
thong ¢ mién tay chau Phi, Brazin... M6i ndm c6 khoang
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11 triéu tdn dau co duge san xuit dé lam thuc pham va
lam xa phong, my pham...

Dau dugc ép tu cui trong trai ciia mét loai co trong &
chau Phi. Dau c6 mau da cam dam v6i mét huong vi rat
dic biét. Thanh phan chat béo cua loai dau nay la: 8%
chiat béo dang da chua bao hoa, 42% chit béo dang don
chua bao hoa va 45% chat béo bao hoa.

5. Dau hat bi ng6

Dau nay kha dic, c6 mau vang, duge ép ra tu hat bi da
dude nuéng chin. Dau c6 mui rat manh, nén thuong dugc
pha véi cac dau khac dé nadu nudng hoic trén xa lach.
6. Dau canola

Canola la tén goi ma ngudi Canada ding dé chi loai dau
ché& ra tu hat caa cay cai dau (rape).

DAu nay dudc dung rat pho bién vi chi chita c6 7% chat
béo bao hoa. Cac chat béo con lai c6 32% la chat béo dang
da chua bao hoa va 57% la chat béo dang don chua bao
hoa. Dic biét hon niia 1a dau cé chiia chat béo omega-3,
mot chat béo c6 nhiéu trong ca va rat tot cho stc khoé vi
lam giam cholesterol va triglycerid trong mau.

Dau canola rat tién 1di cho viéc ndu nuéng ciing nhu
tron xa lach vi khong ¢6 mui.
7. Dau hazelnut

Hazel, tiéng Viét goi la cay phi, mot thi cay bui hoic
cay moc nho, c6 qua an dudgc.

Dau nay c6 nhiéu 6 bén Phap, kha dat, dung dé tron

xa lach hodc nau nudng.
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DAau c6 mui rat manh nén thuong dude pha 1an véi cac
dau khac cho mui nhe hon.

Dé chd mat, dau c6 thé dung dudc téi vai ba thang. Tét
hon 1a cat trong tu lanh cho khoi lén mui dau khét.

8. Dau hat béng

Dau ép tu hat cay bong, rat dic, thuong dude pha lan
v6i nhiéu dau khac. Thanh phan chat béo c¢6 48% la chat
béo dang da chua bao hoa, 21% la chat béo dang don chua
bdo hoa va 26% la chat béo bio hoa.

Dau hat bong duge ding nhiéu nhat vao viéc lam
margarin, dau gidm, chién thuc pham. Ngoai ra ciing
diing 1am my pham, dude pham, lam béng da, gidy, vai...

Dau dude xép vao loai c6 nhiéu chat béo dang da bat
bao hoa (48%) va dugde dung rat nhiéu ¢ Hoa Ky, sau cac
loai dau dau nanh, dau canola va dau huéng duong.

9. Dau hat huéng duong

Hudéng duong la loai cAy trong & vuon, than cao, hoa
c6 anh mau vang bao quanh mot trung tAm sam mau
nom tua nhu hinh mat troi. Cuéng hoa thuong xoay theo
hudéng cua mét troi trong ngay.

Hat hudéng duong c6 vo cling, v6i cac vach dai den
trang xen 1an nhau.

Hat dude ban khé tu nhién ho#c rang véi chiit mudi.
Nhén dung dé an choi, tron xa lach hoic niu chung véi
nhiéu thuc pham. Hat ciing dudc ép dé 1y dau. Dau nay
c6 nhiéu chat béo dang da chua bao hoa (63%), mot phan
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chat béo dang don chua bao hoa (20%) va tuong déi it chat
béo bao hoa (12%).

Ciing nhu cac dau thuc vat khac, dau huéng duong
dung dé trén xa lach, ndu nuéng, lam margarin. Pay la
loai dau an ding hang thi ba vé s6 lugng tiéu thu, sau
dau dau nanh va dau canola.

Thanh phan cac acid béo cua loai dau nay la: 66%;
acid linoleic, 21% acid oleic, 8% acid palmitic va 5% acid
stearic.

10. DAu mé

Cac vi noi trg ta han da qua quen thuoc véi dau me,
loai dau thuong dung cé6 mui thom rat manh, mau rat
dam. Tuy nhién, dau mé dudc ché bién 6 Hoa Ky c6 mau
nhat v61 mui nhe hon.

DAau dude dung thay cho dau olive dé tron xa-lach,
nau nuéng, lam margarin hogc dung trong ky nghé my
pham, dude pham. DAu mé rit phd thong & An Do va cac
quéc gia Pong Nam A.

DAau mé c6 ty 1é chat béo chua bao hoa rat cao, diing
hang thi tu sau dau hat safflower, dau dau nanh va dau
bap. Thanh phan cac acid béo 1a: 44% acid linoleic, 40%
acid oleic, 9% acid palmitic, 5% acid stearic va 2% acid
Iinolenic. Dau mé cling c6 mot loai chat khang oxy hoa
(antioxidant) c6 tén la sesamol.

Dau chi boc khéi 6 nhiét do cao nén tién loi trong viéc
chién ran.
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11. Dau bap

DAu bap da dude duing rat nhiéu trong may thap nién
vita qua vi cong dung lam ha cholesterol trong mau. Dau
bép c6 nhiéu chit béo dang da chua bao hoa (58%), mot
phan chat béo dang don chua bao hoa (25%) va it chat
béo bao hoa (13%). Thanh phan cac acid béo 1a: 54% acid
Iinoleic, 29% acid oleic, 13% acid palmitic va 4% acid
stearic.

Gan day, mot s6 nguoi thich dung dau olive hon dau
bap vi cho rang dau bap lam giam lugng HDL (cholesterol
c6 1g1) trong mau.

Dau bdp dudc dung trén xa-lach, ndu nuéng, lam
margarin, hoac dung trong kj nghé lam son, xa phong...

12. Dau dua

Dau dudc ép tit cui dita rdi dude tinh ché @€ loai bd
mui hoi va 14y bét acid béo. Dau cé lugng chat béo bao hoa
rat cao (85%) va mot it chat béo dang don chua bao hoa
(6,6%), rat it chat béo dang da chua bao hoa (1,7%). Dau
dita dude dung nhiéu dé lam banh, keo hon la truc tiép
niu nudng.

13. Dau phong

Dau phong duge dung dé chién thuc pham, tron xa-
lach, lam margarin. Ngoai ra dau cang dude dung dé dot
dén, lam xa phong, thudc goi dau, son... Thanh phan chat
béo cua dau phong c6 48% la chat béo dang don chua béo
hoa, 29% la chat béo dang da chua bao hoa, va 19% la chat
béo bao hoa.
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D 1 ac du duong cho vi ngon va dude nhiéu ngudi ua

thich, nhung su lam dung chat ngot, nhat 1a duong

tring sucrose c6 thé gy ra nhiéu rui ro cho stc khoé.
Sau day 1a nhiing diéu can biét khi st dung duong:

a.

Duong trang khong cé gia tri dinh dudng nhu cac
thuc pham khac, khong mang lai chat bo dudng cho
con nguoi, chi cung cdp nhiéu ning lugng va kém
theo mot s6 bat lgi khac.

b. Sau khi &n, duong dude chuyén ngay vao mau, bién

thanh glucose, 1am ta cam thay nhu ¢6 nhiéu sinh
luc, thoai mai. Nhung chi vai gic sau thi cam giac
d6 mat di, va duge thay thé bing su mét moi, ué oai.
Nguyén do la khi lugng duong trong mau dot nhién
lén cao, co thé sé phan tng bing cach ra lénh cho
tuy tang san xuat thém insulin dé can bang dudng
trong mau. Duéi tac dung cua insulin, duong giam
xudng mau, d6i khi duéi mtc binh thuong, calori
cing theo dé bét di. Vi vay, nhiing nguoi c¢6 gen
bénh tiéu duong khéng kiém ché dude su 1én xuéng
bat thuong nay cua dudng va rat dé mac bénh.

c. Puong cac loai déu lam hu rang, sau rang vi phan
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chat chua, lam hong men ring. Pong thdi chat ngot
cling tao moi trudng rat tot cho vi khuan trong
miéng tdng sinh, dua t6i nhiém trung rang miéng.
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Chat ngot dinh trong ring cang lau thi rang cang
mau hu va hu nhiéu. Cho nén ta can stic miéng,
danh rang cang sém cang tot sau khi an.

. Puong c6 nguy co gy béo phi vi cung ciAp nhiéu
ning lugng. Sau khi 4n, nang lugng cua duong duge
co thé dung ngay thay cho ning lugng tit cac chat
dinh dudng khac. Do d6, cac chit dinh dudng khac
khong duge chuyén hoa thanh calori sé tich tri dudi
dang md béo, lau dan din dén béo phi. Cho nén,
khong phai chi c¢6 chat béo méi lam map nhu nhiéu
nguoi van tudng, ma nhiing mén an ngot nhu ca
rem, banh, keo... cling gép phan gay ra béo phi.

Két qua mot cudc nghién ctiu kéo dai 2 nam vé viéc
udng nudc giai khat cua 548 hoc sinh tur 11 — 12
tudi tai tiéu bang Massachusetts, dugde cong bé nim
1997, cho biét 1a néu uéng thém mot chai nude ngot
moi ngay thi nguy co béo phi d cac em tang lén dén
60%. Van dé nay da dudc bac si John Yudkin thuoc
truong Pai hoec London trinh bay chi tiét ti nam
1972 trong tac pham “Sweets and Dangerous” (Cac
chit ngot va nguy cd). Ong luu ¥ ring duong da
duge thém vao tat ca cac thiic an, nudc uéng cua tré
em, va da gay ra chiing béo phi 6 lia tudi nay. Theo
bac si Bellisle thuoc Vién nghién ctiu Y khoa va Stc
khoé (Institute of Health and Medical Research) tai
Phap, c6 nhiéu bang chiing vé moi lién hé truc tiép
gitia viéc su dung chit ngot va nguy co béo phi ¢ tre
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em. Béo phi 6 tré em cing dudc xem 1a c6 thé gay
ra cac bénh tiéu duong, bénh tim, ung thu va phong
thap khép vé sau nay.

d. Két qua nhiéu nghién ctiu cho thay la nhiing dan

toc nao &n nhiéu duong, déng thoi lai 4n nhiéu ma,
déu co ty 1é cao vé cac chiing bénh tim mach, tiéu
duong...

e. Puong c6 thé giy ra day hoi va 1lam khé chiu da day

vi phan tng 1én men. Bac si Anthony Cerami, mét
chuyén vién vé bénh tiéu duong, con cho la duong
lam ta mau gia vi duong 1én cao 1am hu hao té bao
trong co thé.

2. Duong cung dudgce coil nhu lam tang nguy co dua téi

cac bénh nhiém nam, nh4t 12 ¢ viing ¢ quan sinh
duc ni gidi.

. Ngoai ra, thiic 4n ¢6 nhiing vi ngon riéng biét cua

né. Khi thém nhiéu duong vao thi huong vi cua thic
an bi lu mo déng thoi su nhay cam cua vi giac véi
thic an ctung bi té liét.

1. Mat ong, duong vang, mat mia déu gy phan ling
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insulin nhu nhau, khong khac gi dudng tring ma
ta dung hang ngay. Tuy trong mat ong, dudng vang,
mat mia c6 mot chiit khoang chat va vitamin nhung
s6 lugng qua nhé khéng dang ké. Ngoai ra, mat ong
va mat mia do6i khi chita chat doc thién nhién ¢ cac
loai nhuy hoa ma ong hit dé lam mat hoac tu dat
trong mia.
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Pudng hoa hoc

Nam 1985, hang thong tdn UPI (United Press
International) cia Hoa Ky ¢6 loan tin 1a Téng thong Hoa
Ky Ronald Reagan da ngung khong uéng ca phé véi duong
hoa hoc. Theo éng, khong ¢6 1y do gi dé thém dudng héa
hoc vao ca phé khi khong biét r6 thanh phan ctia né nhu
thé nao.

D6 cting 1a y kién cua nhiéu nguoi khac. Ly do 1a cac
loai duong hoa hoc khong c6 mot gia tri dinh dudng nao,
ma chi mang lai vi ngot danh lita, thoa man khau vi nguoi
thich cua ngot va quyén du ho dn nhiéu chat ngot hon.

Cac loai duong hoéa hoc, con goi la duong nhan tao hay
chit lam ngot nhén tao (artificial sweetener), dudc tao
thanh bang phuong phap tong hgp. T4t ca déu ngot hon
duong trang tinh ché téi vai tram lan, lai c6 rat it calori,
nén thuong duge dung dé tranh béo phi va thay thé duong
trang khi bénh nhan tiéu dudéng muén dung chét ngot.

Cac loai duong hoa hoc thuong dung la cyclamates,
saccharin, sucralose, aspartame... Nhiéu nghién ciiu cho
hay duong hoa hoc c6 thé gay ra mot s6 phan ting bat loi
cho stic khoe.

a. Cyclamates
Loai duong nay bat dau xuit hién tit dau nhiing nam
1950, dén nam 1969 thi bi cAm hin tai Hoa Ky vi nghi la
c6 thé gay ung thu, khuyét tat ¢ tré so sinh va cé tac dung
x4u vao bo phan sinh san cua sdc vat duc. Tai Canada,
loai duong nay van dugc phép dung trong mot s6 muc dich
han ché.
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b. Saccharin

Loai duong nay xuat hién rat sém, tu nam 1879, va
dudc dung pho bién vao cac thap nién 1950, 1960. Nam
1977, saccharin bi cAm han é Canada vi nhiing két qua
nghién ctiu trong phong thi nghiém cho thay chat nay cé
kha ning gy ra ung thu bang quang 6 loai chuét. Tai Hoa
Ky, 1énh cAm saccharin ciing da dugec ban hanh, nhung
sau d6, do tinh cach pho bién cua né, thi Quoc hoi Hoa
Ky da chuan thuan cho phép luu hanh trén thi trudng véi
diéu kién phai kém theo mdt nhan canh bao nguoi tiéu
dung vé nguy co cua né. Nhiing nguoi bao vé néu ra 1y do
12 chua c6 chiing ci ro6 rang nao vé tac hai cua saccharin
d61 v61 con ngudi, chi la chuyén ctia chudt ma thoi!

Saccharin dudc biét t6i qua tén thuong mai la Sweet’N
Low, dung trong tai gidy mau hong. Héa chat nay ngot
hon duong trang tinh ché& t6i 300 1an, va c6 vi hoi ding,
khong bi nhiét tiéu huy, dé hoa tan trong nuée, git dudc
lau ma khong hu.

Saccharin khong dude co thé hap thu, khong cung

cAp mot lugng calori nao, va toan bo dude than bai tiét
ra ngoail.

c. Aspartame

Trén thi truong, nhém duong nay dude ban véi tén la
Nutrasweet hoic Equal, dung trong g6i gidy mau xanh,
va da dude quang cdo nhu mot chit ngot tu nhién, khong
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nhan tao nhu saccharin. Pay la dang tong hop cua hai
loai acid amin: acid aspartic va phenylamine.

Aspartame duge dung rat nhiéu trong nude ngot co ga,
ngi coc ché bién kho, ca phé hoa tan, mén trang miéng...

Nguoi dung nhiéu aspartame thuong than phién la
bi chéng mit, dau ddu, mit md, mau quén, kinh nguyét
khong déu, tinh tinh thay d6i. Tré em thi qua ning dong,
hay gay go. Ciing c6 y kién e ngai 1a héa chat nay cé thé
tang nguy co con kinh phong.

Nghién ctiu khac cho hay aspartame lam giam héa
chat kiém soat, diéu hoa su ngon miéng trong néo bo, do
d6 c6 thé khién ta thém an chAt ngot nhiéu hon.

Mot van dé dang luu y 1a phu nii ¢6 thai dung chat ngot
nay thi chat phenylalamine cé thé duge chuyén sang thai
nhi, lam tén thuong nédo bd. Pay la truong hgp ngudi me
bi bénh bam sinh phenylketonuria (PKU), khéng chuyén
héa dude chat phenyalamine qua cao. Bac si Harvey Levy
tai bénh vién Nhi khoa 6 Boston cho la chi s6 thong minh
cua tré c6 thé bi giam.

d. Acesulfam potassium

Hoéa chit nay ngot hon dudng sucrose té1 200 lan va
ciing c6 vi hoi dang, dudc ban véi cac tén Sunsett, Ace-K.
Pudng nay duge dung nhiéu trén khap thé gidi, trong
nuée uéng, mén an, banh keo... Tuy nhién, né chi duge cho

phép luu hanh véi nhiing muc dich st dung gi6i han.
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d. Sucralose

Ngay 1 thang 4 nam 1998, Cd quan Quan ly Thuc
duge pham Hoa Ky (FDA) chinh thtc cho phép loai duong
hoa hoc c6 tén la sucralose dugc luu hanh rong rai trén
thi truong. Mic du sinh sau dé mudn, nhung sucralose da
dudc niém nd dén tiép vi né an toan cho moi giéi, ngay ca
phu nii c¢6 thai, nudi con bang siia me va an toan cho ca
tré em.

Sucralose dudc ché tao lan dau tién tii nam 1976, sau
d6 da duge nhiéu nude trén thé giéi st dung. Nhung phai
dén nam 1987 né méi duge dé trinh 1én co quan FDA dé
xin phép dudc luu hanh tai Hoa Ky. Trudc khi chap thuén,
cd quan nay da quan sat 110 cudc nghién citu vé tac dung
cua loai duong nay d61 véi dong vat va con nguoi. Ngay ca
khi dung véi lugng rat cao, sucralose van khong cho thay
c6 dau hiéu xau nao cho stc khoé. Vi vay, FDA da chinh
thic cong nhan day la loai dudng hoa hoc an toan nhat,
ngay ca cho nhiing nguoi méic bénh tiéu duong.

Sucralose 1a loai duong hoa hoc duy nhat dude lam
ra tit dudng tu nhién, nhung c¢6 do ngot hon dudng trang
tinh ché& dén 600 1an. Mic du vay, khi dua vao co thé, loai
duong nay khong cung cap calori va khong bi bién héa.
Sucralose khong c6 vi ddng nhu cac duong héa hoc khac
va c6 thé dung lam gia vi trong nhiéu mén an, thiic uong.

Trén thi truong, duong nay dude ban véi tén la
Splenda.
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e. Acesulfam K

Héa chat nay dude lam ra 6 Dic va da dung rong rai
d 20 quéc gia trén thé gidi trude khi duge dung ¢ Hoa
Ky vao nam 1988, v6i tén thuong pham 14 Sunette. C6
d6 ngot hon dudng trang téi 200 1an, Sunette dudc dung
trong nudc uéng, keo, banh va cho thém vao thuc pham
khi nau nudng.

Két luan

Vé6i nhiing bat 1gi cua duong nhu da néi, liéu ¢6 nén
loai b6 dudng ra khoi khau phan an hang ngay hay khéng?

Thuc ra mot chit dudng moi ngay cho huong vi ly ca
phé thém dam da cting khéng mang lai rui ro gi. Nhung
can phai biét ring, co thé ta khong bao gio thiéu duong,
vi cac chit dinh dudng khac déu c6 thé duge chuyén hoa
thanh glucose. Hon niia, néu thich #n ngot, ta c6 thé an
cac thuc phAm thién nhién cé vi ngot nhu cac loai trai cay.

M6t miéng dua hau, mot qua cam, mot trai chudéi...
khong nhiing mang lai kha nhiéu duong, thoa man su
thém ngot cua ta, ma con c6 nhiéu chat khac nhu chat
xd, vitamin, khoang chit... Puong tu nhién trong trai cay
dude hap thu vao cd thé mét cach tu ti, nhe nhang chu
khong tao ra cam giac “lén cao xudng thap” bat chgt nhu
duong trang tinh ché.

Ngoai ra, cac chat ngot khac nhu mat ong, mat mia
cling ¢6 nhiéu chit ngot, c6 thé dung thay cho dudng tinh
ché. Vi nhu da néi, duong tinh ché nhin thi rat dep, ma
khi an vao lai khéng may tét cho stc khoe.
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@ é duy tri stic khoe t6t, dung dich chat long dua
# vao va thai ra khdi co thé can phai dude can
bang.

M&3i ngay co thé can st dung khoang 2,5 lit chit long
trong cac loai nudc uéng va trong thuc pham, nhat 1a rau,
trai cay...

Pong thdi cé chiing 1,5 lit nuée mat di qua nude tiéu, mod
héi, hoi thd... nén s6 lugng nay can dude cung cAp bu vao.

biéu hoa nudc

Nude can duge lién tuc ra vao co thé dudi mot s6 co ché
diéu hoa:

a. Khat nuéc 1a dau hiéu bao dong su thiéu va can nude
cua co thé. Trung tAm diéu hoa cam gidc khat nam
6 bd phan hypothalamus trong nao bd va giti vai tro
quan trong trong viéc gii cAn bang nudc trong co
thé. Binh thudng, ta uéng nude khi cam thay khat.
Ly do 1a khi nuée xudng thap, khéi lugng mau giam
theo, nong do natri hoi tang cao, trung tam dudc
kich thich khién ta thay khat va tim nuéc hoic chat
16ng khac dé udng.

b. Nuéc bot khong tiét ra khién miéng khé ciing 1a méot
kich thich dé uéng nudc.

c¢. Khi nudc giam, hormon chong tiéu tién (antidiuretic

hormone — ADH) dugc tuyén yén tiét ra nhiéu hon,
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than sé tai hap thu nuédc tré lai mau. Nguge lai, khi
c6 nhiéu nude thi hormon ADH giam di, than tang
toc do bai tiét nude du.

d. Mot s6 bénh vé than hoic bénh noi tiét ciing anh

hudng téi su thang bang nuéc.

Cac co ché diéu hoa nay doéi khi ciing gép truc tric, nén
din dén tinh trang kho nuéc (dehydration) v6i hau qua
nguy hiém c6 thé xay ra, nhit 1a ¢ tré em, ngudi cao tudi
va cac van dong vién thé thao.

Ngoai ra, khi natri thai ra nhiéu sé kéo theo nuéc va dua
t61 kho nude. Nguge lai, ham lugng cao cua natri trong co
thé sé git nude lai, lam co thé sung phu hoac tang huyét
ap.

Uébng nuée qua nhu cau cling dua t6i tinh trang ngo
ddc nude (water intoxication). Chéng han khi giam béo
phi theo ché d6 an va tang udng nudc, than khong kip
bai tiét nudc, nudc xAm nhap té bao, lam mat thang bang
mudi khoang. Cac chiic ning té bao dinh tré, dua t6i kinh
phong, hén mé va c6 thé chét ngudi.

Udng nudc day du

Nhu da trinh bay 6 trén, trong diéu kién binh thuong,
mdi ngay co thé mat di chitng 2,5 1it nude. Dé cho co thé
hoat dong t6t, nhiéu chuyén gia khuyén la can udng vao
mot lugng nudc ti 1,5 lit dén 2 lit, nghia 1a ti 6 dén 8 ly
nudc mdi ngay, moi ly khoang 250 ml. Nhu cau nudc con
lai dudc cung cap ti thuc phdm ta &n vao.
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Nudc ¢6 thé cung cip truc tiép ti chit long ta udng
hoac tit thuec pham ta dn. Cac thuc pham nhu rau tuoi,
trai ciy c6 thé chia ti 70% dén 85% nudec.

DAy ciing chi 14 16i khuyén tong quat. Vi nhu cau nudc
cia cd thé con tuy thudc cdu tric va sinh hoat ciia méi
ngay, vao thoi tiét va loai thuc pham ta an.

N6i mot cach tong quat thi phai uéng nude khi co thé
can. Uong nhiéu hon khi bénh c¢6 s6t cao, mat nudc, khi
thoi tiét néng, d6 md héi nhiéu, khi tap dugt co thé, khi bi
61 mua hay di tiéu chay...

Nudc ¢6 6 khdp noi va ta chi viéc mudn uéng la cé6 du
s6 lugng chat 16ng can thiét cho mot co thé lanh manh.
An com déu din véi cac mén an khac nhau ciing mang
dén mot s6 nude dang ké. Thiic 4n qua méan, nhiéu mudi
nén ta lai cang phai uéng nuéc nhiéu hon cho can bang.

Nude lanh mau duge da day va rudt hap thu hon nuée
néng Am.

Nudc udng c6 thé 1a nudec may, nude chung cat hay
nude da vo chai, stia, nude trai ciy, nude sip... Cac chat
long nhu rugu manh, bia khéng dude xép vao nhém nude
udng. Ngoai ra, cling can luu y cac thiic udng nhu ca phe,
tra lic méi uéng c6 thé lam thoa man con khat, nhung lai
c6 tac dung lgi tiéu, khién co thé thai ra nhiéu nuée hon.

Nguoi bi bénh s6i than ma udéng nhiéu nudc cing
gidp soi it tai phat. Bénh nhiém trung dudng tiéu tién
cing mau lanh hon néu uéng nuéc nhiéu, nhu mot cach

dé day vi khuén ra ngoai.
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Khi uéng thuéc tri bénh cling can tang lugng nuée
uéng dé thude duge dé dang hap thu dong thai giam kich
thich khoé chiu cho miéng va da day.

Nén can than véi cac loai thude nhuan trang vi dé
phan mém, dé dai tién, ching lam ruét thu hiut nhiéu
-, 2 2
nudc cua co theé.

Ubng nudc

Sang ngu day lam mét ly nuée lanh, vira tinh ngu lai
tot cho co thé sau mot dém khong dude ngum nudc nao.
Piing qua tin & ly ca phé budi sang vi ca phé lam lgi tiéu,
mAat nude cua co thé.

Niam phut sau khi uéng 1a nuée da roi khoi da day.
Cho nén c6 nhiéu chuyén gia khuyén 1a chi nén uéng nudc
muoci phut truée khi an hoac hai gic sau khi an chi khong
nén uoéng ngay sau hodc trong khi dn. Ho giai thich la
uong trong khi an sé hoa loang va mau dua dich vi da day
xudng rudt, khién cho su tiéu héa khé khan. Hon niia viia
udng viia an, ta s nuét mén an chua dudge nhai ky.

Ubng nude chia lam nhiéu lan trong ngay chi khong
nén udng moét 1lan qua nhiéu. Usng nude khi ¢6 cam giac
khat cing can luu ¥ phan biét. Liic khat it, miéng hoi kho,
chi nhap mét chut nude da thay b6t khat. Khi thiéu nhiéu
nude, cam giac khat manh hon, doi hoi phai ¢6 nuée vao
dén da day ta méi bt khat.

Thuong thudng, sau khi uéng dude 15 phut thi méi
thay da con khat, nén nhiéu nguoi di ngoai nang néng vé
khat qua, thay nudc l1a voi vang uéng ca may ly 16n mot

259



Dinh dudng va stc khoe

lic, day ca da day. Tét nhat 1a nén tu tif uéng tiing ngum
mot dé cho nude c¢6 thoi gian thdm qua thanh rudt vao
mach méau va théa man nhu cau khat cia mét co thé bi
thiéu nudc.

Quy vi hay thtc gidc tiéu dém kho6 ngt thi uéng nhiéu
trong ngay, giam dan roi ti 5 gio chiéu, chi nhap chut it
dho Khidi KRS midng:

Ngoai tru nhiing khi tap dugt hay lam viéc nang nhoc,
d6 mo hoi mat nhiéu mudi khoang can phai bé sung, con
binh thuong thi khong nén uéng qua nhiéu cac loai “nudc
thé thao” (dugc cho thém cac mudi khoang), vi c6 thé lam
mét thing bang gitia khoang chit va nude trong co thé.
Nén chia ra udng trude, trong va sau khi tap thé thao, thé
duc, diing dgi dén lic co thé thay khat chay réi méi uéng
that nhiéu.

Tuoi gia véi nhu cau udng nudc

Mot s6 thay doi trong co thé ngudi cao tudi cé6 anh hudng

t61 viéc tiéu thu nude:

— Ty 1é nude trong toan co thé giam téi 15% vi khoi thit
giam, md béo ting. Vé mit cu tric, trong thit chia
nhiéu nuéc hon trong chat béo.

— Vi giac kém, da day thuong no day khién ngudi gia
it thém udng nuéec.

— Trung tam diéu khién khat nudc b6t nhay cam véi su

lén, xudng, mit cAn biang nude trong co thé nén du
khat cac cu cling khéng thay nhu cau udng.
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— Chtic ning cua than giam hoat dong nén khéi lugng
chat long loc qua than giam theo.

X4o0 tron tram trong vé nudc ¢ ngudi cao tuodi ddi khi co
thé dua t6i bénh tat, tham chi ti vong.

Su mat nudc

Ngudi cao tudi rat dé bi mat nude (dehydration) va
day la mot trong nhiéu van dé khé khan cho stic khoe
cua ho. Néu khong giai quyét ngay, ho ¢6 thé bi hén mé,
mat tri.

Ma't nude c6 thé 1a vi that thoat nude qua nhiéu, khong
biét dudc 1a minh phai uéng nude, hoéc c6 xao tron trong
viéc tieu thu nudc.

a. That thoat nuéc qua nhiéu

Nguoi gia thuong hay bi cac bénh nhu cam s6t do viem
phoi, nhiém trung duong tiéu tién, tiéu chay, 61 mua, xuit
huyét da day-rudt, d6 nhiéu mé hoéi vi thdi tiét néng biic,
uéng thuéc nhuan trang méi ngay hoic thut thao do tao
bén, uéng thude lam tiéu hao nudc nhu thude 1¢i tiéu...

Dic biét 1a cac cu hay lam dung thude nhuan trang dé
tranh tao bon, nén déu mat di kha nhiéu nudc vi thudce nay
hit nude ti mach mau vao rudt gia dé lam mém phéan.

b. Giam cung cap nudc

Giam cung cdp nudc co thé 1a do bénh tat di chuyén
kho6 khan, do kém thi giac khong tu 1ay duge nude uong,

261



Dinh dudng va stc khoe

nhat 1a khi séng ¢6 déc khong c6 ngusi cham sée chu dao,
do tri tué giam tinh tuong, khong nhan biét dude nhu cau
nude, do tiéu héa yéu, nhai nudt khé khan khién lugng
nudc udng vao it di, do uéng nhiéu thudc véi tac dung phu
lam giam dap tng trude su khat nudc.

O ngudi cao tudi, mtc do cam thay khat nude khong
con bén nhay, ho it thay khat nude du co thé da bat dau
thiéu nude, nén khong uéng nudée. D61 khi vi khéng kiém
ché& dugce tiéu tién, ngudi cao tudi bén han ché uéng nude
nhu mét bién phap dé giam tiéu tién.

Bénh tiéu duong la nguy cd thuong dua téi mat nude
0 nguoi gia. Ly do 1a than st dung mot lugng rat 16n nudc
dé loc duong khoi mau, ma ho khong cam thiy khat nén
khong uéng nudc.

Ngoai ra, su mat nudc con dua dén that thoat mot s6
mudl khoang can thiét nhu natri, kali va gay ra nhiéu
thay d6i tram trong cho ngudi gia.

Khi bi mat nude, trong nguoi thady chéng mat, mét
moi, yéu stc, nhiic dau, khé miéng, an mat ngon, khoi
lugng mau giam, tim phai lam viéc nhiéu hon dé dap ting
nhu cau chat 1ong ctia cac té bao.

Néu khéng dude cung cdp nude, bénh nhan c¢o thé bi
md mat, kém nghe, khé nuot, da trd nén kho, néng sot,
hoi thd ngan va khé khan, tim dap nhanh, di ding khong
viing, bip thit co rit, ¢6 cam giac bon chon, bt rit, di tiéu
nhiéu lan, lam kinh phong, hon mé.
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Két luan

Nude réit can thiét va mang lai nhiéu 1¢i ich cho cd thé.
Nuéc lai ¢6 sdn 6 khap moi noi, khéng phai mat nhiéu tién
méi c6 dude nhu cac loai thuc pham.

Dic biét v6i ngudi cao tudi, nude lam da bét nhin
nheo, tré 1én mém, nhin nhui hon, gitup di dai tién déu
dan, it bi nhiém trung duong tiét niéu, lam bung mau no
va gilip nguoi gia qua map giam Kky.

Thiét tuong véi nhiing 1gi ich nhu vay caa thién nhién
ban cho, ta khéng nén dé cho ca thé phai thiéu nudc chi vi
thiéu su hiéu biét.
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MUOI AN
/._4_\ 61 an (NaCl) 1a nhiing hat mau trang, vi
et min, duge két tinh tit nude bién hoidc khai

théc tit cac mo di tich ciia bién. Pay 1a mot chat can thiét
cho moi sinh vat nhung cting ¢6 nguy c¢d gay bénh néu dung
qua nhiéu.

Muéi an c6 1é da duge dung ti rat sém trong lich su
loai nguoi. Trude day, vi khan hiém nén muéi 1a nguon lgi
ma nhiéu lanh chuia tranh gianh. Ngay nay, nho ky thuat
tinh ché tan tién, mudi duge san xuat dé dang, nhiéu hon
va re hon.

Vé cau tao hoa chat, muéi &n gom hai phan tu la natri
(Na - 40%) va chlor (CI - 60%). Natri c¢6 trong nhiéu loai
thuc pham, nhat 14 trong thuc phdm ché bién va cac loai
nudc udng.

Nhiéu ngudi cho 14 muéi bién t6t hon, nhung thuc ra
mubi bién va muoi mo ¢b cung lugng natri nhu nhau.

. ~ 2 AT A2
Vai trd ctia mudi trong cad thé
Trong cd thé, mudi ndm trong cac dung méi 1ong (50%),
du tri trong xudng (40%) va trong cac té bao (10%).
Vai tro chinh cia muéi, nhat 1a natri, 1a gitp git can
bang dung dich chat 1ong ra vao cac té bao.
Ngoai ra, mudi con ¢6 cac chiic ning nhu:

— Kiém soat khéi lugng mau, diéu hoa huyét ap
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— Duy tri nong do acid/ kiém cua cd thé

— Dan truyén tin hiéu than kinh

— Gitp co thé tang trudng

— Gitp bép thit co dubi

— Giap mach mau co bép khi duge kich thich hoac dud:
tac dung cua chat kich thich to

— H6 trg viéc hap thu duong glucose va cac chat dinh
dudng khac 6 trong rudt

Gia tri dinh dudng

— Muéi cho mét vi man dac biét, khong c6 gi thay thé
dudc.

— Muéi l1am tang mui vi cua mén an. Chi véi mét chut
mudi co thé 1am su thom ngon cua miéng thit lgn
nuéng cha day mui. Mot vai mén thue pham ngot
ma thém ty mu6i ciing dam da hon.

— Muoi duge dung dé bao quan thuc pham, chong lai
tac dung cua vi khuan, ndm mac. Vi thit ché bién,
mudi lam cac thanh phan caa thit két hop véi nhau.
Nho muéi ma thuc phdm cé thé dé danh lau ngay
cting nhu chuyén chd duge t6i cac dia phuong xa.

— Mudi ngén su 1én men cta thuc pham. Lén men lam
thay d6i héa chat, huong vi, hinh dang, vé ngoai ctua
mon an.

Vé dinh dudng, mudi c¢6 trong mot s6 thuc phdm tu
nhién va nudc uoéng (20 - 40%), dudge cho thém vao khi ndu
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nuéng hodc khi an. Nhung nhiéu hon ca van 1a trong cac
loai thuc pham ché bién (40 — 50%). Vi thé, khi mua cac
loai thuc pham ché bién, ta cAn doc k¥ nhan hiéu dé biét
ham lugng muéi trong dé. Nuéde tuong tau, cac loai nuée
cham déu c6 nhiéu mudi.

Nhu cau

Nhu cau muéi ¢ nguoi binh thuong tuy thuodc vao khi
hau thoi tiét, mic d6 hoat dong ctia co thé. Mdi ngay co
thé mat di khoang 120mg mudi qua phén, nude tiéu, mo
héi...

Cac chuyén gia y té khuyén la mdi ngay khéng nén
dung qua 2500mg natri, tuong duong v61 moét thia ca phé
muéi. Thuc ra co thé chi cAn khoang 500mg natri la da dé
duy tri stic khoé. S6 lugng nay c6 sin trong cac btia an da
dang va can bang cac chat dinh dudng.

An nhiéu muéi thuong la do théi quen lau ngay. Mot
s6 nguoi da quen an nhiéu mudi, mdi ngay c6 thé dua
vaio ¢d thé khoang 5000 — 6000mg natri. Nhiing ngudi nay
thuong khong thay ngon miéng dé1 véi cac moén an it mudi.
Vi thé, mbi khi &n déu phai thém mudi vao thuc phdm dé
tang khau vi. Mit khac, cac loai thuc pham ché bién sin
nhu khoai chién, dau phong rang, hat diéu rang... déu c6
kha nhiéu muéi.

Do d6, nén biét rang dung muéi nhiéu hay it, man hay
nhat 12 mét théi quen, cing giéng nhu khi ta an cac mén
cay, chua, ngot... Nguoi quen &n nhat, d6 250mg mudi moi
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ngay, rat nhay cam déi véi mudi, va néu trong thic an c6
thém mot chiat muéi, ho cing phan biét dude ngay. Trai
lai nhiing ngudi quen 4n mén, tt 10g dén 20g mbi ngay
thi c6 cai ludi chai i v61 muéi, va néu thic an c6 thém
mudi vao ho ciing khéng nhan biét dudgc.

Khi ¢6 théi quen an nhat thi thuong thiic duge huong
vi nguyén thuy ctia nhiéu thuc pham khong thém mudi.

Tac dung doi vai stic khoe

M6i quan tAm cua nhiéu nguoi 1a méi lién hé gitia viéc
an nhiéu mudi véi cao huyét ap. Lién hé nay thuc ra da
dudc luu y té1 tt hang tram nam nay.

Nguoi Nhat ¢ mién Béc 4n 28g muoi (khoang 6 thia ca
phé) méi ngay cho nén ty 1é ngudsi méic bénh cao huyét ap
cao hon dan mién Nam it &n mudi t6i 38%.

Thé dan Alaska &n it mudi nén it bi bénh cao huyét ap.

Nguoi My an tit 10g dén 15g mudi moi ngay (so véi
muc khuyén cao la khong qua 2,5g), nén ty 1é dan ching
bi bénh cao huyét ap 1én téi 25%. Cao huyét ap 1a mot
trong nhiéu nguy cd dua téi tai bién mach mau nao, nhoi
mau co tim va suy than.

Khi dn nhiéu muéi thi su thing bang gitia natri va
kali trong co thé bi dao 16n vi natri cao sé lam giam kali
trong cac mo. Khi cho thém muéi vao cac loai rau, dau thi
su thiang bang gitia natri va kali trong rau dau ciing thay
doi.
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Vi du trong 100g dau tuoi ¢6 300mg kali va 2mg natri.
Khi thém muéi vao dau dé déng hop thi natri 1én dén
236mg va kali giam xuéng con 160mg.

Khi mtic thing bang gitia natri va kali trong cd thé bi
dao 16n thi co thé bi chiing phu nudc. Pay la su tich lay
bat thuong cuia nudc trong khoang trong gitia cac té bao.
Hau qua 1a cac mé thi€u dudng khi va c6 nguy co gay ra
nhiéu chiing bénh tram kha nhu suy tim. Pong thai tim
ciing phai lam viéc manh hon dé ddy mau vao mach mau,
va huyét ap lén cao.

Ngudi nhay cam véi muéi thi chi &n mét phan lugng
nho, huyét ap cting 1én qua mtc trung binh.

Két qua cac nghién cu gan day cho thay chi c¢6 chat
natri trong muéi an (NaCl) mé6i gay ra chiing cao huyét
ap, con cac loai natri khac nhu natri bicarbonat (Na,,,,,)
trong bot nuéng banh, natri citrate trong trai cay chua,
natri artrate trong rugu vang déu khong c6 lién hé gi véi
bénh cao huyét ap.

Giam muoi

Thuc ra ta khéng nén va khong thé loai bé muéi khéi
thiic an, vi cd thé can c6 mét so lugng toi thiéu. Hon niia,
dit mudn boé hén cang khong thé dugde, vi mudi ¢é tu nhién
trong nhiéu loai thuc pham. Néu vi Iy do stic khoe ma phai
han ché thi sau day 1a vai goi § dé gidam mudi trong thiic
an:

— Nén dung thuc pham tuoi, giéi han thuc pham ché
bién, déng hop.
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— Khéng cho thém muéi khi an.

— Khong cho nhiéu mudi khi nau thuc phadm. Cho mudi
vao khi mén an ndu da gan chin, nhu vay sé tao
cam giac man hon véi lugng muéi it hon.

— C4c loai thuc phAm uép mudi can dude rita nhiéu 1an
v6i nude 1a dé loai bé b6t mudi trude khi niu.

Phu nii c¢6 thai khong nén qua tiét giam muédi an dé

tranh phu nudc, vi thdoi gian mang thai cAn mot s6 natri
c6 trong moén an hang ngay.

Cac van dong vién ho#c ngudi lao déng ngoai nang néng,
d6 mo hoi nhiéu 1am mat mudi cing khong can uéng thém
natri, vi thuc pham dung sau khi van dong déu cung cap
s6 muoi da mat.

Mot s6 dude pham ban tu do ciing ¢6 natri: thude lam
giam ching khoé tiéu da day (loai alkalizer), thudc ho,
thudc chong tao bon, thude khang sinh... Do d6, trude khi
dung cac loai thudc nay, xin doc k¥ nhan hiéu va hoi y
kién bac si.

Ngoai ra, ching ta ciing nén cin than khi dung nhiing
mén nhu nudc tuong, nudc chadm, nude sét ca chua, dau
gidm... vi ching chitia kha nhiéu natri. Trong bot ngot
cling chiia mot lugng natri: moét muodng ca phé bot ngot c6
430mg natri. Nuéc mam chia rat nhiéu natri. Mot mudng
canh c6 t61 2000mg natri.
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Két luan

An nhat hay an man 1a mot théi quen c6 thé thay doi
dude néu ta muén. An mén chi thoa man khau vi, nhung
mang lai nhiéu tac hai cho stc khoé.

N61 nhu vay khéng c¢6 nghia 1a ta phai 4n hoan toan
nhat, trit khi c6 khuyén céo ctia thay thudc. Nhung thay
d6i thoi quen dn min, chi diing mét lugng mudi vita phai
c6 thé giup ta thudng thic thuc phdm t6t hon, vi thuc
phdm thém nhiéu muéi sé mat di huong vi tu nhién cua
no.
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ta thic gidc vao budi sang ma thudng thic ly ca phé
mé1 pha thom phitic, an bta trua lai kém theo chai
nuée coca lanh, hoac thu gidn ¢ nha buéi téi véi tach nude
tra, thi nhiing nguédn lac thd d6 déu c6 chung mot chat:
caffein.
Ngoai hat ca pheé, caffein con c6 tu nhién trong tra, hat
cacao.

Caffein da dudc coi nhu mot duge pham c6 tac dung kich
thich va dudc thém vao nhiéu thuc pham ché bién dé lam
tang huong vi mén an. Nude uéng c6 chat caffein da dudc
thong dung tit nhiéu ngan nam trén khap hoan vi.

Du caffein da 12 mot trong nhiing chit phu gia thuc
phdm dude nghién ctu réng rai nhung van con nhiéu
quan diém khéc nhau vé chit nay.

Nguon goc ca phé

Ca phé dugc trong dau tién 6 chau Phi tit nhiéu ngan
nim vé trude. Noi day, ngoai viéc dung ca phé lam thuc
pham, dian ching da ting dung loai hat nay nhu mét thi
tién té dé mua ban.

Vao thé ky thi 11, ca phé da rat phd bién & cac xi A
Rap. Phu nii thudng uéng ca phé dé bét dau bung khi ¢6
kinh nguyét. Dan Thé Nhi Ky lai cho ca phé 1a loai kich
duc tét. Nhiéu tin d6 ton giao uéng dé dude tinh tdo ma
cau nguyén. Nhung cac vi lanh dao tén gido chinh thong
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lai phan dé1, cho ca phé la loai nuée uéng déc hai. Kinh
Coran nghiém cAm va triing phat ngudi nao uéng nuéc cé
caffein. Mic du vay, s6 ngudi dung ca phé van gia tang.

Ca phé xam nhap chau Au vao nhiing nam 1600.
Trong thé ky 17, tai Phap ca phé dugc dan ching rat ua
thich, mic du cac thay thuéc chong d61. Ly do 1a vi da xay
ra nhiing truong hop udng qua nhiéu ca phé dua dén triéu
chiing ngd doc nhu mat ngu, tam than khich dong, tim
dap nhanh...

Nam 1970, bac si J. Murdochitchie da nghién ciiu vé
cac mat lgi hai caa ca phé va cho biét nhu sau: “Ca phé
kich thich phan vo néo. Su kich thich nay lam ta suy nghi
sang sudt va mau le hon, lam co thé bét ngay ngit, mét
moi, dong tac chan tay bén bi hon. Néu uéng 1 hay 2 ly ca
phé, van dong vién dua xe dap sé thay siic dap xe tang lén
7% va kéo dai thoi gian duge lau hon 40%.”

Tiém ban ca phé dau tién trén thé giéi dude mo ra o
thanh phé Constantinople vao nam 1475. Ngay nay, ca
phé qua phé bién trén khap thé gidi. Riéng tai Hoa Ky, ¢6
ude lugng cho rang it nhat mot nia dan s6 My uong hai ly
ca phé moéi ngay, 25% udéng 5 ly méi ngay va 25% uong téi
10 ly trong mot ngay.

Cac loai cay co caffein
Caffein c6 trong nhiéu loai cay:

a. Cay ca pheée

Pudc trong nhiéu & cac quoc gia vung nhiét déi. Hat cay
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ca phé rang t6i khi nidu dam sé cho moét mui rat thom va
ty 1é caffeinla 1 - 2%.

b. Cay cheé (tra)

DPugc trong nhiéu ¢ ving Pong Nam A, ¢6 ham lugng
caffein nhiéau hay it tuy chung loai va cling tuy theo
cach ché bién. Bup tra duge ché bién theo hai quy trinh
khac nhau dé c6 tra xanh (cho nuée mau trong xanh) hoic

tra den (cho nuéc mau do). Trung binh ty 1é caffein vao
khoang 4%.

c. Cay cola

Ban dau chi ¢6 ¢ mién tay chau Phi, sau dudec mang
trong & mién tay An D6 va nhidu quéc gia nhiét ddi khac.
Hat cay nay c¢6 chita khoang 3% caffein.

d. Cay cacao

Nguyén thuy 6 ving Nam My, saudé duge mang trong
& chau Au vao khoang thé ky 16, va ngay nay dude trong
nhiéu nuéc ving nhiét déi, nhung cha yéu la mién tay
chau Phi. Hat cacao chita m6t lugng caffein nho nhung
nhiéu chat béo va c6 mui thom dic trung.

d. Cay Guarana

La mot loai day leo 6 Brazin, cho ludng caffein khoang
3,5%.

C6 hai loai ca phé phé thong dung trén thi trudng: ca
phé Arabica va ca phé Robusta.
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Loai Robusta dé trong, mau ra trai, chiu dudc néng
lanh, it bi bénh, cho ning suit cao véi gia ré hon.

Ca phé Arabica can khi hau 6n hoa, dat phi nhiéu, do
am cao nhung khéng ing nuée, véi anh néng viia phai.
Loai ca phé nay cho ndng suit thap hon nhung c¢6 huong
vi va pham chat tot hon, gia ban ciing cao hon.

Ca phé Brazin noi tiéng trén khap thé giéi nho duge
trong trong mot khi hau thuan 1lgi véi dat dai phi nhiéu,
cho hat ca phé chat lugng cao.

Tac dung cuta caffein

Caffein 1a mot héa chat hitu co thudéec nhém purin.,
Sau khi uéng, caffein thAm nhap rat mau vao khap cac
bd phan cua co thé. Thai gian ban huy 1a 3 gid nén caffein
khong tich tu trong co thé. Pa s6 caffein duge thai khéi co
thé qua nudc tiéu.

Tac dung chinh cta caffein 1a kich thich hé than kinh
trung uong, ting sinh hoat tri tué, lam ta tinh tao, nhat
1a khi con ngudi mét moi hodic chan nan. Véi gidc ngu thi
anh huong tuy nguoi: c6 nguoi gap kho khan, c6 nguoi lai
ngu tot khi udng ca phé.

Caffein lam thu gian cd thit trong thanh dong mach,
tang stc co bop cua tim, tdng mau ti tim dua ra, tang
huyét ap.

Caffein tang dich vi da day nén nhiéu nguoi thich
uong ca phé sau khi dn dé dé tiéu héa thuc pham.
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Caffein lam téng stc chiu dung ctia van dong vién thé
thao, vi thé Uy ban Th& van khéng cho phép van déng
vién dung qua nhiéu chat kich thich nay.

Caffein lam tang su bai tiét nudc tiéu.

Binh thudng co thé chiu dung dude khoang 200mg
caffein. Khi dung trén 1000mg thi ¢6 ngusi thay mat ngu,
hdi hop, tim dap nhanh, thé hon hén, budn tiéu, u tai, sét
rudt. Tu vong xay ra khi dung trén 10g caffein, tic la tit 80
-100 ly ca phé!

Anh hudng ciia caffein doi véi stic khoe

Vé anh hudng cua caffein dé1 véi stic khoe, c6 nhiéu y
kién khong thong nhat. Cac nha khoa hoc van lién tuc
lam viéc dé tim ra cAu tra 16i thoa dang vé anh hudng cua
caffein d6i v6i stic khoé con ngudi. Sau day 1a mot s6 két
qua da dat dudgc.

Niam 1958, Co quan Quan 1y Thuc dude pham Hoa Ky
(FDA) da xem caffein nhu an toan va khong c¢6 nguy hai.

Hiép hoi Y khoa Hoa Ky cling c¢6 ¥ kién tuong tu: uéng
ca phé hay tra viia phai khéng c6 anh hudng x4u cho stic
khoe.

Nhiéu chuyén gia néi rang dung khéng qua 300mg
caffein moéi ngay (khoang 3 ly ca phé) thi la mic d6 trung
binh.

M6i ngudi c¢6 muc chiu dung véi caffein khac nhau. C6
nguoi udng vai ba ly khong sao, ¢c6 ngudi chi uéng nua
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ly da cam thay tac dung kich thich cua caffein. Thuong
thuong mot nia sé caffein tiéu thu dude thai ra khoi co
thé trong khoang 3 — 4 gio sau khi uéng. Uéng ca phé kém
theo hut thudc 14 thi chat caffein dude thai ra khoi co thé
nhanh hon.

a. Tre em véi ca phé

Nhiéu bac cha me to0 ¥ e ngai khi thay con tré uéng
nhiéu nudc giai khat co caffein. Theo vién Y t& Quéc gia
Hoa Ky thi tré con va ngudi 16n déu c6 kha niang chuyén
héa caffein nhu nhau va caffein khong ¢6 anh hudng gi
t61 su nidng dong va kha nang tap trung cua ching. Tuy
nhién, caffein 1a mot chat c6 tac dung nhu dude pham nhe
va tuy theo s6 luong, c6 thé kich thich hé than kinh.

b. Caffein véi ung thu

C6 mét thii gian, caffein 43 bi gan cho 13 c6 thé gay

ra vai loai ung thu nhu da day, miéng, gan, rudt gia, vu.
Nhung cac nghién cttu méi ddy da ching minh 14 méi nghi
ngo nay khong ding. Tai liéu huéng dan vé dinh dudng cua
Vién Ung thu Hoa Ky nhdn manh 1a khong c¢6 bang chiing
nao vé viéc caffein 1am tang nguy co ung thu cac loai.

Nghién cttu 6 Nhat, Na Uy, Hoa Ky déu trin an giéi
tiéu thu 1a caffein khong gay ung thu. Pong thoi nghién
ctiu cua bac si Lee Wattenberg tai dai hoc Minnesota lai
cho réng ca phé xanh ¢6 thé ngin chian ung thu é cac con
vat trong phong thi nghiém, va nghién ctu ¢ Na Uy cho la
caffein c6 thé ngiia ung thu rudt gia.
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c. Caffein va bénh tim mach

Nhiéu nguoi tin 1a ca phé lam ting huyét ap nén sg
khong dam uéng. Ciing c6 ngudi nghi 1a ca phé lam tim
dap nhanh, c6 thé dua téi suy tim. Sé di ho tin nhu vay la
vi mot nghién ctiu cua dai hoc Y khoa John Hopkins vao
nam 1985 cho hay nén uéng trén 5 ly ca phé mdi ngay thi
nguy co bénh tim tang 1én gap 3 lan so véi nguoi khong
udng ca phé.

Su thuc thi caffein dung vira phai (1 hoéc 2 ly méi ngay)
khong lam tang huyét ap hoic dau tim, tri khi qua nhay
cam v6i caffein thi huyét ap c6 thé tang lén chut it va kéo
dai khong qua vai gio dong ho. Nhiéu nghién ctiu cho hay
su tang huyét ap nay ciling giéng nhu khi ta buédc 1én muoi
bac cau thang.

C6 nghién cttu 6 Y nam 1987 cho 1a phu nit uéng ca phé
moi ngay thi huyét ap lai hoi xudng thap.

Nam 1989, cudéc nghién cltu mang tén Framingham
Heart Study cho biét 1a khong c6 mot méi lién hé truc tiép
nao gita caffein va bénh tim mach. Ngay sau d6, dai hoc
Harvard roi dén tap chi cia Hiép hoi Y khoa Hoa Ky ciing
hé trg két qua trén va két luan 1a dung caffein khong lam
tang nguy cd bénh tim hay tai bién mach mau nio.

Tuy nhién, dé an toan, quy vi ¢6 bénh tim mach nén
tham khao ¥ kién bac si vé viéc c6 nén dung caffein hay
khong va néu dung thi bao nhiéu 14 thich hgp.
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d. Caffein va thai nghén

Da c6 nhiéu nghién ctiu vé anh hudng ctua caffein do6i véi
viéc thai nghén va thai nhi.

Nam 1988, mot y kién duge néu ra 1a 2 ly ca phé moi
ngay c6 thé lam giam kha ning sinh san cua ni gidi.
Nhung nhiéu nghién ctiu khac vao nam 1990 cua Trung
tam Kiém soat va ngtia bénh Hoa Ky (Center for Disease
Control and Prevention) va Dai Hoc Harvard déu cho la
tiéu thu caffein khong c6 anh hudng gi dén su thu thai, su
hu thai hay tré em sinh thiéu ky.

Nhung gi6i chiic y khoa cting nhu Co quan Quan ly
Thuc dude pham Hoa Ky (FDA) thi cAn than hon va van
khuyén cac ba me mang thai khong nén uéng qua 2 ly ca
phé méi ngay dé tranh hau qua khong tét.

Vé viéc nudi con bing siia me ciing vay: caffein c6 thé
chuyén sang stia me, nhung néu chi uéng 2 — 3 ly mét
ngay thi khéng anh hudng gi t6i em bé.

d. Caffein va bénh loang xuong

Vi dung nhiéu caffein c6 ddi chit anh hudng t6i su tiéu
thu calei trong cd thé, nén nhiéu ngudi sg rang caffein
cing la nguy co gay bénh lodng xuong. Nhung nhiing
nghién ctu gan day déu khong tim ra méi lién hé truc
ti€p nao gitia caffein v6i bénh loang xuong.

e. Caffein véi hién tugng chéch mui gio

Caffein gitup giai quyét khé khén cta nhiéu nguoi khi

di chuyén nhanh qua nhiéu mui gio, trong truong hop cac
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chuyén bay xa. D6 1a hién tugng chéch mui gio (jet lag).
Hién tugng nay xay ra la do “déng hé sinh hoc” diéu khién
cac hoat dong thuong ngay cta cd thé, von phu hop véi
diém xudt phat, nay bi sai léch véi déng ho that cua diém
dén, do su chénh 1éch mii gid. Su chénh léch nay 1am cho
cac hoat dong thuong ngay nhu an, ngu... déu réi loan.

Mot chuyén vién khong gian, Charles F. Ehert, cho la
caffein c6 thé diéu chinh nhip sinh hoc trong nguoi va
lam giam triéu chiing cua chéch mui gid, chdng han nhu
roi loan gidc ngu. Theo 6ng ta, vao ngay khoi hanh, néu
di chuyén vé phia tay nén udng ba ly ca phé dac vao budi
sang, con néu bay vé huéng déng thi ngung uong ca phé
cho dén budi chiéu.

Ngoai ra caffein con dudc dung trong y khoa khi phéi
hop véi thude giam dau aspirin, acetaminophen (Tylenol),
Ergot alkaloid...

Tap san cua Hiép hoi Y khoa Hoa Ky (American
Medical Association) s ra thang 6 nim 1999 cong bd mot
két qua nghién ctiu cho biét la néu udng 4 ly ca phé moi
ngay thi nguoi dan 6ng c6 kha ning giam soi tii mat téi
45%.

Nhiing nguoi nhin ca phé véi d6i méat nghiém khéc thi
cho 1a caffein gy nghién va c6 nhiéu tac dung khong tot
cho stic khoe.

Ho dua ra nhiing nghi ngo 1a uéng nhiéu caffein gay
cao huyét ap, 1a nguy cd cua con suy tim, da day bi 16 loét,
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phu nii sinh non (thiéu thang) va thai nhi thiéu can, cé6
thé gay ra ung thu bang quang, tuy tang, v, rudt gia, tu
cung.

Tap san cua Hiép hoi Y khoa Hoa Ky (American
Medical Association) ngay 26 thang 1 nim 1994 cong bo
14 c6 su lién hé dang ké gitia viée uéng nhiéu ca phé véi
su giam ty trong dic cua xuong hong, cot song ¢ phu nii.
Nhung thay d6i nay khong xay ra néu cac ba uéng mot ly
stia moi ngay.

Caffein cang dudc cho la lam tang cac triéu ching kho
chiu trudc méi ky kinh nguyét cia phu nit, nhu mat ngu,
lo 4u, gat gong, bon chon, cang vi... va lam tang su san
xudt hormon cortisol ti tuyén thuong than, 1am phu ni
giam kha nang thu thai, nam giéi sinh ra tinh trung bat
thuong.

Mot s6 nguoi than phién 1a udng ca phé vao budi toi lam
ho ngt khéng ngon gidc, va budi sang thic day mét moi,
dau dau, phai uéng mot ly ca phé méi lam viéc duge.

Diéu nay 1a do trong gidc ngu, chat adenosine giy ra su
ém diu bam vao cac té bao than kinh, lam hoat dong ctua
ching giam va ta di vao gidc ngu. Do ¢6 ciu tric tuong
tu, nén khi uéng ca phé thi t& bao than kinh nham lan
caffein 12 nhiing phan tu adenosine, nén thu hit caffein.
Sau d6 té bao trdé nén ning dong, kich thich thuy nao tiét
ra epinephrine. Epinephrine 1am tim dap nhanh, hoi tho
don dap, dong ti md rong, huyét ap ting, bap thit cang
280



Ca phé

cd, cd thé di vao trang thai ning déng, tinh tdo. Nhung
khi epinephrine tan bién thi cac dap ting trén mat di, co
thé mét moi. Muén 14y lai su ning déng binh thuong, can
phai uéng mot ly ca phé dé tinh téo trd lai. Nhiing nguoi
thuong xuyén dung ca phé sé phu thudc vao chit nay cting
nhu nguoi nghién thudc 14 can nicotin.

Mot thac méc nhiéu ngudi thuong néu ra la: néu nhu
caffein c6 thé gay tac hai thi tai sao cac loai nude uong c¢o
chat nay lai dude ban khép ndi? Cau tra 10i rat gian di:
ham lugng caffein trong cac thiic uéng thong thuong khong
cao dén db c6 thé gay rai ro. Vi thé ma nude tra, ca phé da
tré nén pho bién ¢ khép moi gia dinh.

Mot ly ca phé Arabica c6 khoang tit 80mg t61 120mg
caffein. Ca phé Robusta c6 ham lugng caffein nhiéu gap
d61i. Ca phé dudc uong véi duong, hoiac uéng sau khi an
com, nén tac dung cua ca phé ciing giam phan nao.

C6 nhiéu ngudi néi 1a mdi budi sang, ho phai uéng mot
ly dé nang tinh than, néu khong thi khong lam viéc dugc.
Mot s6 than phién 14 néu khong uéng thi ho bi nhiic dau,
néng nay, ding ngoi khong yén, kém tap trung. Mot sé
khac cho hay phai ting lugng ca phé uéng moi budi sang
thi méi cam thay tinh tao.

Nhiing truong hop nay déu la do dung qua nhiéu ca
phé. Cho nén gidi chiic y t& van nhéc nhd la: néu khong
udng ca phé thi t6t, ma néu thdy can phai udng, thi chi
uong vua phai, moéi ngay vai ly thoi.
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Vi su qua thong dung cua caffein, nén Co quan Quan
1y Thuc dude pham Hoa Ky va cac nha khoa hoc da danh
nhiéu thai gian theo doi, nghién ctiu xem chat nay ¢6 dudge
an toan cho nguoi tiéu thu hay khong. Caffein da dudc co
quan nay dit vao danh siach nhiing chit an toan va tai
xac nhan la nudc giai khat cé caffein khong c6 hai cho stic
khoé. Tuy nhién, véi su dé dat thuong 1&, cac co quan y té
déu khuyén cao moi ngudi nén udéng nudc co caffein via
phai véi stc chiu dung cia mdi ca nhan.

Cac nha san xudt ca phé vAn tim di moi cach dé
thuyét phuc dan ching vé tinh cach vé hai cua caffein.
Nhung gidi tiéu thu van e ngai nén ho doi thuc phdm c6
caffein déu phai ghi rd trén nhan hiéu. Va ho ciing doi hoi
mot loai ca phé khéng cé caffein. Do d6 ma cac nha san
xuat cho ra daoi loai ca phé dugc goi la decaffeined (khéng
co caffein).

Sau day la so lugng caffein trong mot ly ca phé 240ml:
— Ca phé phin nho giot: 85mg
— Ca phé bot hoa tan: 75mg
— Ca phé da giam caffein: 3mg

Mbi vién thude dau dau Anacin, Excedrin c6 65mg
caffein.
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hiéu ngudi cho ring mat ong la mot trong nhiing

chit dinh dudng quy gia nhat ma thién nhién ban
tang cho con nguoi. Dé to long tran trong, ho goi mat ong
bang nhiing cai tén vin vé nhu bach hoa tinh, bach hoa
cao, phong duong, phong mit...

Mat ong da 12 mén &n ua thich ctia con nguoi tit thud xa
xua. Hon bén ngan nam vé trude, dan Ai Cap va An Do
da nudi ong dé 14y mat, nhung phai dgi t6i ca ngan nam
sau, nguoi nudi ong méi biét duge 1a dé c6 mat, ong phai
hut chat ngot tu nhuy hoa.

Mat ong 1a thuc pham ngot chinh ctia con ngudi cho téi
thé ky thd 15, khi dudng tring dude tinh ché. Tuy vay,
ngay nay mat van con rat pho thong vi né lam tiang huong
vi thuc pham, lam diu ngot thtc &n, nudc uéng va ciing
dé tri bénh.

Vai diéu ve ong
Ong la nhiing cén trung séng thanh bay, doan két nhu
mot x& hoi ¢6 to chiic. Mot bay ong thuong thudng c6 mot
ong chua, trén 1000 ong duc va nhiéu ngan ong thg. D6i

khi ¢6 hai ong chiia, m6t me mét con. Ong thg rat ban ron
va chi song dudc 28 ngay.

Ong chia 16n hon va s6ng 1au hon cac ong khac. Thuc ra
ong chua cling chi 12 mét con ong binh thudng nhung dudgc
nudi dudng lién tuc bang mot thuc pham dic biét goi 1a mat
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ong chua hay stia ong chua, trong khi loai ong thg chi dude
dung stia nay c¢6 ba ngay. Ong chia séng 1au hon ong thg téi
60 lan. Méi nam ong chia dé t6i bon, nim tram ngan tring
vao khoang gitia thang Chap, khi thdi tiét bat dau lanh.

Trong t6 ong, mbi ca nhan tu quyét dinh céng viéc phai
lam, va lam viéc rat quy cu, nhip nhang. Ching lién lac
v6i nhau bang nhiéu hinh thtc, ddc biét nhat la bang
ngdén ngt v diéu trong duong bay theo hinh s6 8. Ong
can cu lam viéc va ciing san sang chién dau dé bao vé t6
am khi c6 xam lang, nhat la ti nhiing gidu ring ham #n,
ua thich mat ong.

Khi dau trén hoa, ong 18y mat hoa, phan hoa, nudc.
Thuc pham chinh ctia ong la phan hoa va mat hoa. Mat
cung cap cho ong carbohydrat va chat dam. Phan hoa
dudc ong tiéu thu ngay hoac dé danh dung dan, dsi khi
ca thang.

Ong lam mat

Mat ong duge lam ti nuée ngot nhuy hoa véi 20% duong
glucose va 80% duong fructose.

Ong dung ludi dai nhu mot cai 6ng dé hiut mat hoa
vao da day riéng biét. Ong c6 hai da day: mot dé chia va
tiéu héa thuc phdm, va mot chi dé chita mat hoa. Trong
da day nay, mat hoa dugc cac men ché bién thanh mat
ong.

Vao méi sang sém, mot vai chi ong “trinh sat” duge

phan cong bay lugn trong pham vi vai cay s6 dé tim hoa.
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Chung sé hit thu mot s6 nhuy hoa mang vé cho cac ong
khac giam dinh pham chat. Khi da quyét dinh mat hoa
nao tot thi ca bay ong sé kéo nhau t6i hiit nhuy hoa. Viéc
hit nhuy khéng lam hai dén hoa, ma trong khi hut lay
nhuy thi ong con gitp hoa thu phan.

Dé c6 duge mot da day ddy mat (khoang 70mg), ong
phai hit nhuy tit vai tram cho dén ca vai ngan bong hoa.
Cho nén muédn c6 dude ntia lit mat, phai can téi nude ngot
cua ca triéu béng hoa!

Khi vé dén t6, mot nhém ong thg khac hit lai mat hoa
nay, bién ché, roi trai rong trong nhiing ngin cua to, dung
canh dé quat cho bay hoi nudc. Sau d6 mat ong dudc ton tri
trong khuén gén kin bing sap, dé 1am luong thuc sudt nam.
Mbi ndm, bay ong #n hét tit 50 dén 100kg mat.

Cac loai mat ong

Mat ong 1a mot chat 1ong, hoi sén sét, tit khong mau téi
mau ho phach vang nau hodc ndu sim nhu mat mia, tuy
theo loai nhuy hoa. Pham chét cia mat ciing thay doi tuy
theo dia phuong, loai hoa ma ong hit phan va nhuy.

Mat ong thuong dudgc thu hoach vao mua xuin va mua
ha, vao budi sang hoic trua, khi ong bay di 4n xa.

Tt t6 ong, mat dudc 14y ra bang may ly tam, diét trung
bang hoi néng va hdi lanh, loc sach cin rdi vo chai. Dé
tang thém so6 lugng ban ra, nhiing ngudi lam mat c6 thé
pha thém duong tring hoic nudc ngot ciia bip vao mat
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truée khi tung ra thi truong, Mat tét nhat 1a tha khéng
ham néng, khong loc vi khi hAm néng sé lam mat di mot
s6 chat dinh dudng va phan hoa. Mat ong khong bi nhiém
doc tit méi truong vi ong chét khi cham phai nhiing chat 6
nhiém trudc khi bay vé té.

Mat ong c6 thé dudc cat git ¢ noi khé rao trong nha
ma khong can dé trong tu lanh. Dé lau, mat c6 thé doi
sang mau dam nhung van khong hu vi trong mat c6 mot
loai khang sinh thién nhién c6 thé tiéu diét cac ky sinh
lam hu mat. Nhung sau khi pha loang v61 nuée thi mat
sé mau lén men va mau hu nhu trai cay hoac rau dau.
Khi giii noi nhiét d6 lanh, mat c6 thé két tinh. Chi can dé
trong 10 vi ba hay trong néi nuéc &m do vai phuat 12 mat
ong sé long tro lai.

Sta ong chaa

Day la mot chat 1ong dic sanh, mau trang nhu siia, do
nhiing hach dac biét 6 cuéng hong ong thg tiét ra.

Vi thay riang ong chiia nudi bang mat nay song lau
hon va co thé to hon nén mat da dude nhiéu ngudi ua
chudng va gia tién rat dit. Siia ong chida dude ban véi
cac dang khac nhau nhu trong 6ng nho bit kin, vién con
nhong, kem béi, dung dich dé thoa, xa phong rtia mat...

Nhiéu ngudi tin rang siia ong chia co thé “cai Ido hoan
dong’, lam mat cac vét da nhan trén da mat, nudi dudng
da, 1am thuéc bd ting cudng stic khoé, gitp doi séng tinh
duc tot... Cac nha san xut con quang cao la stia ong chuia
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chiia dugc cac bénh nhu dau gan, phong thap khdép, thiéu
mau, loét da day...

Phan tich cho thiy stia ong chia c6 chiat dam, chat
béo, carbohydrat, mot s6 vitamin B. Tuy nhién, khi dung
stia nay, ta cing nén de dat vi da cé truong hop stia gy ra
di ting hoic 1én con hen (suyén).

Gia tri dinh dudng

Ngoai trit trai cAy va rau dau, mat ong 1a nguon thuc
phdm thién nhién cung cdp cho con ngudi nhiing chit
ngot dé tiéu.

Trong mat ong, duong chiém ty 1& 80%, con lai 20% la
nudc va cac chat khac. Hai thi dudng chinh 1a glucose va
fructose. Pudng trong mat ong tét cho co thé va dé tiéu
hoa hon duong trang tinh ché, vi duong trang tinh ché da
mat hau hét vitamin va khoang chat nén kho tiéu va phai
can dén mot vai loai vitamin B dé duge da day hap thu.

Ngoai duong ngot, mat ong con chia khoang chat,
vitamin B, C, cac chat acid amin, mot it chat dam, vai loai
men va mot s6 hgp chat thom.

M6t mudng canh mat ong c6 0,1g chat dam, 17,3g
carbohydrat, 1mg calci, 1mg phosphore, cung cap 64 calori.
Mat ong c6 chat béo va cé vitamin B,, B,, magnesium,
mangane, natri, kém...

Mot bac si nguoi Nga da lam téng cac vitamin trong
mat ong bang cach nudi ong véi nhiéu loai vitamin.
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Mat ong thuong duge 4n nguyén chat véi banh mi.
Cing c6 thé pha mat ong véi bo hay margarin roi phét lén
banh mi. Mat ong c6 thé an véi trai cay, khoai...

Khi niu, mét vai chat dinh dudng trong mat bi nhiét
tiéu huly, nén can giii nhiét do vita phai va chi cho mat ong
vao nodi khi mén an da gan chin. Bé 10, mat ong tham véi
cac gia vi khac vao thuc pham nén it bi thay doi.

Mia dudc lam thanh duong tinh ché sau khi chat xo,
cac vitamin va khoang chéat bi 14y di. Riéng mat ong thi
hoan toan tu nhién, 14y ra tit té ong 1a dung dudge ngay.

Mat ong c¢6 nhiéu mui vi khac nhau, vi d6i khi ong bay
rat xa dé hit nhuy hoa cua nhiéu loai cdy khac nhau. Du
mui vi ¢6 khac nhau, mat ong déu c6 cung tinh chat la
khong mau hu, c6 thé cAt giit 6 ngoai ta lanh.

Cong dung tri bénh

T nhiéu ngan nam trude, cac sach y hoc Ai Cap da xem
mat ong la thudc chiia bénh rat pho thong. Hippocrates
khuyén dan ching pha mat véi nude uéng dé lam giam
néng sot.

Trong cac cudc chién tranh vao thoi cé Hy Lap, Trung
Hoa, La Ma, ngudi ta da biét dung mat ong dé chiia vét
thuong nhiém trung.

Sach tham khao The Edinburgh New Dispensatory
xuit ban nam 1811 ¢6 ghi: “Tix xua, mat ong da duge dung
nhu mét loai thuée rat tét dé lam long dom, Iam mém diu
cac mun nhot, dé ria cac vét loét.”
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Tai Australia va New Zealand, mat ong dudc phép
ban nhu mét loai duge pham dé tri bénh.

Nhu vay, ta thdy mat ong da 1a moét mon thudc dan
gian tu lau doi.

Mat ong da va dang dugce diing dé chita bénh theo kinh
nghiém dan gian hoac cac nha nghién ctiu trong nhiing
truong hop sau:

— Mat ong bdi b, tang cudng sinh luc, rit t6t cho nguoi
bi bénh dang hoi phuc. Udng mat ong trude khi van
dong co thé khién ta khong cam thdy mét va tap
luyén lau hon.

— MAat ong lam bét cing thang, lam thu gian thé xac
va tam hon.

— Truée khi di nga, udng mat ong khién gidc ngu
ngon hon. Theo mdt nghién ctiu cua Vién Céng
nghé Massachusetts (Massachusetts Institute of
Technology — MIT), chit ngot cua mat ong lam nao
tiét ra nhiéu serotonin, lam diu hoat dong cua néo,
khién ta dé ngu.

— Mat ong lam su tiéu héa dudc dé dang nhdo chat
duong dé tiéu glucose va fructose.

—Mat ong 1am giam ho vi thong dam, rat t6t cho nguoi
bi hen (suyén), viém cudng phoi, ho ga.

— Mat c6 phén hoa nén da duge dung dé gitip co thé
quen dan véi phan hoa, tranh di ing theo mua,
nhat 1a vao mua xuin. Pay ciling 1a nguyén tac dudc

ap dung dé lam cho ngudi di ting véi phan hoa dé trd
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nén quen di bang cach tiém mét lugng rat nhé phan
hoa vao co thé.

— Mat ong rat tot dé lam b6t dau cudng hong, 1am sach
rang miéng, lam mau lanh 16 miéng, 16 mép nho c6
chat hydrogene peroxide.

— Mat ong lam mau lanh cac vét thuong ngoai da, c6
tinh cach khu trung va 1a hang rao tét dé can su
xam nhap cua vi khuan vao cac vét thuong.

— Cac nghién ctiu 6 An D6 cho thay bénh nhan bi phong
duge boi bang mat thi da mau lanh hon 1a chita véi
thudc tri phong silver sulfadiazine.

— Mét bac si giai phAu ngudi Anh néi tiéng da boi mat
ong lén cac vét thuong va thay vét thuong mau lanh
hon 14 khi béi thuéc khang sinh.

— Cac bac si nhi khoa 6 chau Phi cho biét 12 mat ong
rat cong hiéu trong viéc chiia bénh tiéu chay tré em
do vi khuan Salmonella, E. Coli gay ra. Mat ong
diét vi sinh vat bang cach hit hét chat 1ong trong vi
khuén, lam ching trd nén kho héo.

—Té chtic Y t& Thé gidi (WHO) khuyén nguoi di du lich
mac bénh tiéu chay nén uéng nhiéu nudc cam co
pha mat ong, mot it mudi va baking soda dé bu lai
s6 nudc va khoang chat mat di.

— Nho ¢6 khoang chat boron, mat ong c6 thé phong
nguia bénh loang xuong, nhat 1a ¢ ni giéi. Chat nay
cling lam giam cac triéu ching khé chiu méi khi c6
kinh nguyét.
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— MAat ong rat tét cho da: thoa 1én da, mat ong lam da
min, mém hon vi mat gitt 46 Am cho da. Mat lam
cho mun tring ca mau lanh. Bo61i lén toc, mat lam
toc béng mugt va mém.

—Mat ong c6 mot luong chat chong oxy hoa (antioxidant)
tuong duong nhu vitamin C, nén c¢6 kha nang lam
cham tién trinh ldo hoa cua té€ bao sinh dong vat,
giam nguy co ung thu. Mat cang dam cang c6 nhiéu
chat chéng oxy hoa.

— Trung tam Kiém soat va ngtia bénh Hoa Ky (Center
for Disease Control and Prevention) luu y la khong
nén cho tré em dudi 1 tudi dung mat ong vi co thé
cac em chua du stc chong lai loai vi khuan gay
nhiém doc clostridium botulinum, d6i khi ¢6 lan
trong mat.

Két luan

Nhiing con ong nho bé nhung véi su tinh xao do thién
nhién ban cho da mat nhiéu cong stic dé tao ra mén thuc
pham ngon lanh, b6 dudng va quy gia dé cho con nguoi
tan huong.

Nhung mat ong du tét ciing khéng phai 1a loai thuc
pham c6 thé thay thé cho tat ca, va néu lam dung qua mtic
thi chic chan ciing sé c¢6 nhiing phan tng bat 1di cho co
thé. Vi thé, cho du sin c6 mat ong dé dung, ching ta ciing
nén biét han ché 6 mét mic do viia phai ma thoéi.
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eo truyén thuyét Trung Hoa thi vua Than Nong

12 nguoi dau tién da nhan ra céng dung chiia

bé ua mot loai ré ciy c6 hinh dang giéng con ngudi,

moc hoang trong rung. Nha vua dat tén cho loai cay do la
nhan sam.

Nhan sim da dude xem 1a dudc thao hang dau 6 nhiéu

quéc gia chau A nhu Trung Hoa, Viét Nam, Han quéc, va

d Nga.

Trong nhiing thap nién vita qua, sim bat dau dude su
dung & cac quéc gia Au My va ciing duge gidi khoa hoc bét
dau nghién ctu vé cong dung chiia bénh, cho du la trong
hang ngan nam qua loai thao dudc nay da dudc nhiéu
triéu nguoi su dung, chi bang vao kinh nghiém truyén
lai qua tiing thé hé. Nhiéu nha bao ché thudc da xép sim
vao nhém nhiing chat c6 tac dung thich nghi déi véi nhiéu
chiic nang cua co thé. Ho ciing coi saim nhu mét chit dung
thém c6 kha ning tang cudng sinh lue, giam cing thang,
ngin ngtia mot sé6 bénh tat va lam cham tién trinh lao
suy.

Nguon goc

Nhan sdm nguyén thuy moc hoang trén riing nui, dudi
béng mat, ¢ nhiing ndi ¢6 khi hau lanh nhu Trung Hoa,
Nhat Ban, Han quoc, Viét Nam, mién dong nuée Nga, Bac
My, dac biét 1a ¢ tiéu bang Wisconsin va Canada.
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Nguoi Trung Hoa la dan toc dau tién biét st dung sim
dé tri cac bénh cua tudi gia, va ho giii kin diéu nay. Cho
t6i thé ky thi 18, cong dung ctiia sim méi dude c6 quoc gia
Au My biét téi.

Thoat dau thi cac nguoi phuong Tay ciing khong tin
tuong 1ldm vao cong dung cua sam nhu ngusi Trung Hoa
dién ta. Nhung sau khi nhin thay tan mat mot sé hiéu
qua, thi ho tin theo.

Nam 1716, tu si dong Tén Petrus Jartoux sang truyén
dao ¢ mién Bic Trung Hoa, viét mot tai liéu cho rang sam
c6 thé moc & viing rung ndi Canada vi méi trudng giong
v61 Trung Hoa. Tu si Lafitau 6 Canada bén cho nguoi khai
thac sim hoang 6 chung quanh vung Montreal va xuat
cang sang Trung Hoa dé gay quy cho dong tu.

Ciing vao thé ky 18, mot s6 nha tham hiém nguoi
Phap thay thé dan Bic My dung mét loai ciy moc hoang
dé tri bénh tiéu héa, ho bén mang mét it vé chau Au dé
thi nghiém va thay céng hiéu.

Sam moc hoang c¢6 khi rat ldu nam trong riing nén rat
dat va quy. Nhung s6 sim moc hoang méi ngay mot khan
hiém vi ¢6 nhiéu ngudi tim kiém, khai thac. Da s6 sam
ban trén thi truong ngay nay la sAm dugc ngudi ta trong.

Viéc trong sim da duge nhiéu quéc gia thuc hién, nén
hién nay trén thi truong c6 du loai sim. Sam My thuong
duge xudt cang qua chiu A va rat dude ua chudéng. Con
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d My thi lai ¢6 nhiéu sAm nhap cang ti Trung Hoa, Han
qudc, Nhat Ban. Noi tiéng nhat trén thé gidi van 1a sam
cua Han quéc (thuong goi 1a sim Cao Ly) va sAm Trung
Quaéc.

Sam 1a mot loai cAy song lau ndm, dude tréong bang
hat. Thuong thuong, cdy sam phai duge it nhat 1a 5 - 6
nam tudi méi cé6 pham chat tot.

Phan chinh dé lam thuéc la ¢t sim, mau vang sam,
c6 nhiéu ré nhanh nho, nam sau dudi dat. La sim c6 nam
canh, v6i mot bong hoa nho mau xam nhat nam & cuéng
1a; than cdy gin trén cu sim. Cay sam thudng héo chét
vao mdi mua dong, dé réi moc trd lai ti ci sAm vao dau
mua xuan. Than cay chi cao dd 60cm.

Trén thi truong c6 rat nhiéu loai sim, nhung thuong
thay nhat va nhiéu ngudi mua 1a hong sim va bach sam.
Hong sam 1a nhiing cu to, map, dang dep, giong hinh
ngudi, con bach sam nho hon, trang va kho.

Sau khi dao, sim dudc ria sach, phai, sdy, dong hop:
hong sam trong hop g6, bach sim trong hop giay.

Ngoai ra con ¢ “nhan sdm bach chi’ (ré phu), ré nho
dai trong nhu toc goi 1a “nhan sdm tu”, rau nho hon nia

moc ngang ré goi la “sam nhi hong’...

Cac loai sam

C6 ba loai sam chinh hién luu hanh trén thi truong la
sam chau A, sim chau My va sAm Siberian.
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1. Sam chau A

Thuong dude goi la nhan sdm, tén khoa hoc 1a Panax
pseudoginseng. C. A. Meyer 1a nha thuc vat hoc dau tién
cua phuong TAy bit dau nghién ctu loai sim nay vao
nam 1842.

Pay la loai sam noi tiéng cia Trung Hoa 6 mién Man
Chau va cua Han quéc, da duge xem 1a ding dau cac vi
thuoc bo (sam, nhung, qué, phu). Theo Péng y, sim dé tu
b6 ngii tang, lam diu cam xtc, an than, trit doc trong co
thé, lam thi giac tinh tudng, 1am tang tri nhé va tinh than
minh man, va néu dung lién tuc thi sé séng lau. Y hoc
chau A da dung nhan sim ti nhiéu ngan nim.

Nguoi phuong TAy biét dén nhan sim qua su nhan
xét va gidl thiéu cua mot tu si dong Tén Petre Jartoux
vao khoang nam 1716. Trong khi truyén gido ¢ mién Béc
Trung Hoa, vi tu si nay thdy d4n chiing dung mét loai ré
cay moc hoang dé tri nhiéu bénh rat cong hiéu, 6ng ta bén
viét mot bai dé gidi thiéu véi cac thay thudc 6 chau Au. T
d6, cac nha nghién ctu ¢ Au Chau, Nhat Ban, Nga, Hoa
Ky da dé tAm nghién cttu vé loai dude thao c6 phan ré hinh
nguoi nay.

Nhan sam cé thanh phan héa hoc nhu sau: hén hop
saponin, tinh dau panaxen, phytosterol, tinh bot, duong,
acid amin, acid phosphoric, vitamin B, vitamin B, va mot
vai khoang chat.

Hién nay c6 khoang 22 chat saponin dudge phan loai,

gol la ginsenosides hay panaxosides, l1a nhiing dugc liéu
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chinh cua sim. Héa chat nay c6 cong thiic héa hoc tuong
tu nhu loai hormon ma co thé con ngudi dung dé déi pho
véi su cang thing cua doi séng.

W. H Lewis cho hay 1a chat chiét cia nhan sdm c6 tac
dung lam cham su phat trién ciia mot vai té bao u budu va
c6 vai tac dung lam giam duong trong mau.

Nghién ctitu cua V. W. Petkov va D. Staneva-Stoicheva
d Bulgarie cho biét 1a nhan sam c6 tac dung kich thich
than kinh trung uong, giam huyét ap, giam duong trong
mau, kich thich ho hap, ho trg té bao than kinh dap tng
v6i su cang thang, tang hong huyét cAu va huyét to, giam
cholesterol.

H. W. Yeung cho biét 12 nhan sadm c6 cong dung lam
giam thoi gian phan ting v6i cac kich thich thinh thi giac,
tang su lanh 1di, tap trung tri tué, tang phoi hop gita thi
giac va cu dong. Ho ciing cho biét 12 nhan sim c6 cong
dung nhu chit chéng oxy hoa (antioxidant) nén c6 thé
gitup chong lai mot vai bénh gan, mét, viia xo dong mach.

L. I. Brekham, mot chuyén gia nguoi Nga vé sam, cho
binh si uéng sdm chay thi véi nhém khac uéng gia dudgc
(placebo), thi nhém dung sam chay nhanh hon va kéo dai
dugc thoi gian chay lau hon.

S. Shibata, O. Tanaka va H. Saito ciing cho rang sim
lam tang su bén bi, chiu dung caa co thé véi cang thing
cac loai, c6 tic dung choéng kinh phong, ha nhiét, ting
chtic ning da day, chéng viém.
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Tai Dic, chinh quyén cho phép nhan sAm ban trén thi
truong dude mang nhan hiéu nhu mét loai thuée bo, ting
cuong sinh luc khi bi suy nhude, mét moi, khi kém tap
trung, va trong thoi ky hoi phuc sau khi khdi bénh.

Quyén Dudc thu ctua Lién X6 ct xuidt ban nam 1961
cong nhan nhan sam 1a vi thuéc chinh thic trong nén y
hoc cua Lién bang nay.

Cho té1 nay, da c6 dén hang tram nghién ctiu khoa hoc
vé cong dung cia nhan sim. Su nghién ciu nay van can
dudc tién hanh thém nita mot cach c6 hé thong dé c6 thé
gitip hiéu r6 hon cong dung chiita bénh cta loai thao dudc
nay.

2. SAm chau My

Sam chau My, tén khoa hoc la Panax quinquefolius,
dudc tu si Joseph Francois Lafitau kham pha ra cach day
gan ba tram nam, ¢ ving Montreal, Canada. Vi tu si nay
da khai thac, xuat cang rat nhiéu sim sang Trung Hoa tu
thé ky tha 18.

Sam moc hoang ¢ mién déng bac chau My, ti Quebec,
Ontario xuéng Wisconsin, Minnesota, Florida, Alabama,
Oklahoma. Khong nhu sim chau A da bi khai thac gan
hét, sam chau My hién van con nhiéu va dude cac quoc gia
Hoa Ky, Canada xép vao loai cdy quy hiém dudc bao vé.

Sam nay da dudc Abraham Whisman ¢ Virginia bat dau
trong ti nam 1870. Hién nay Canada ding dau trong viéc
trong va xudt cang sim nay. Hoa Ky ciing xuat cang téi
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30% téng s6 sam chau My trén thé gidi, trong khi Trung
Hoa va Han quéc van dan diu trong viéc xuat cang sim
cac loai. Nam 1995 c6 t6i hon 700 tan sAm trong va 150
tan sAm moc hoang dudc xuit cang tit Hoa Ky.

Sam chau My rat duge dan ching Trung Hoa ua thich
vi tinh ch&t bé Am cta né, va ngot diu hon sam chau A.
Sam chau A ¢6 nhiéu duong tinh, néng, lam hung phan
cd thé, lam tang cudng stc luc. Ngude lai, sim chau My
c6 nhiéu 4m tinh, mat, lam giam céng thing, 1am manh
ndi tang.

Theo quan niém chau A Péng thi su hai hoa gitia 4m
duong trong vii tru va trong con nguoi dua téi su 6n dinh
mdi truong va su khée manh ctia co thé.

Sam chau My dudc tho dan & day dung dé chiia chay
mau cam, kho tho, ting cuong kha niang sinh san cua nu
gi6i, lJam tang tri tué, stic khoe thé xac, chong moi mét.

Sam nay da dudc ghi vao danh sach United States
Pharmacopeial (USP - danh sach cac duge pham tinh
khiét) ti nam 1842 t6i 1882.

Tuy nhién, sAim van chua hoi nhap vao ky thuat tri
liéu 6 Hoa Ky, mic du rat nhiéu ngusi dang dung dudgc
thao nay. Ly do 14 chua c¢6 nhiéu nghién ctiu khoa hoc
vé sam chau My nhu nhin sim, va c¢6 nhiéu y kién khac
nhau vé sam. Thuc ra céng dung cua sam thay doi doi
chut v6i loai sam, thoi gian hai sam, bd phan ciy sam,
cach pha ché, cach dung va phan lugng dung.
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E. J Staba va S. E Chen, trong mdt bao cao nhan dé
“An Overview of Ginseng Chemistry, Pharmacology and
Anti-tumor effects” (Téng quan vé hoa tinh, duogc tinh va
tac dung chong ung budu cia nhan sam) da ghi nhan la
v6l mot lugng nho, sdm kich thich hé than kinh, nhung
v6i liéu luong cao lai c6 tac dung lam diu, chong mét moi,
giip co thé thich nghi dude véi cac cing thang, chong
nhin da va lam t& bao da mau sinh san, chong lai doc tinh
cua chloroform, amphetamine, lam tang trong lugng cua
tai tinh dich va tuyén tién liét, ting tinh trung, lam tang
can vdi lugng nho va lam giam can khi dung véi lugng 16n.

Viéc nghién ctiu cong dung cua sim chau My con kha
ma4i me va chua duge chdp nhan vao phuong phap tri bénh
thuc nghiém. Theo mot vai tac gia, can c6 nhiing quan
tAm nhiéu hon niia, nhat 14 két qua viéc dung sdm & con
ngudi véi nhiing vu diém cling nhu cac tac dung khong tét
cua sam.

Sam chau My ciing c6 thanh phan héa chat tuong tu
nhu nhan sdm chau A, dic biét 1a hon hop ginsenosides.

3. Sam Siberian

Tén khoa hoc la Eletherococcus senticosus, sim nay
c6 nhiéu 6 déng béic chau A nhu mién dé6ng nam nuéc Nga,
mién dong bac Trung Hoa, gan bién gidi véi Nhat va Han
quac.

Tac gia Stephen Fulder cho riang day khong phai thuéc
ho sam Panax gingsen, nhung dugc xem nhu sam vi c6 tac
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dung tuong tu, da dude nguoi Nga dung tir 1au dé thay thé
cho nhan sam qua dat va khé kiém. Hoat chat chinh cta
loai sAm nay la chat Eleutherosides véi cong dung giong
nhu Ginsenosides ciia sdm chau A va sdm chau My.

Cac nha khoa hoc Nga xép loai sim nay vao nhom
thuc vat lam tang stic dé khang, gitip co thé chiu dung
mét moi cua bénh hoan, tuéi gia, lam viéc cuc nhoc va
vugt qua dudc cac bénh théng thuong nhu cam lanh.

Theo J. A. Duke va E. S. Ayensu trong “Medicinal
Plant of China” (Cay thudc Trung Hoa) thi loai sim nay
dude dan ching ¢ ving dong bic Trung Hoa dung dé chiia
cac bénh phong khép xuong, viém cuéng phdi, bénh tim,
déng thoi néu dung lién tuc, dé ting cudng stc khoé, lam
an ngon miéng, gitdp tri nhé tot, kéo dai tuoi tho.

Nam 1961, mot hoi nghi vé sAm da dién ra 6 Leningrad,
Lién X6 cti. Nam sau d6, sim Siberian dude chinh quyén
Lién X6 ct chap thuan cho dan chung dung nhu loai thuéce
boi bo stic khoé, thich nghi véi cing thang doi séng va
chiia cac bénh nhu cao huyét ap, tiéu duong, viem phé
quan kinh nién, bénh than kinh tam ly, viia xo dong mach
mau. Tuy nhién, nhiing céng dung trén chi c6 dude véi
liéu dung thich hgp, nén can phai duge st dung duéi su
huéng dan va theo déi ctua thay thudc.

Giéi chiic y té 6 Dic ciing xem sAm Siberian c6 cong
dung nhu nhan sam, gitp co thé khoe manh, mau hoéi
phuc sau khi khoi bénh, cling nhu gia ting su bén bi trong
lao dong tri 6c, chan tay.
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Su khac biét gitia ba loai sdm ké trén dude mot so

chuyén gia phéan biét nhu sau:

a. SAm chiu A c6 tinh cach kich thich, lam nong co
thé, tang cudng stic khée, thuong duge dung véi
nguodi 16n tudi, ngudi suy yéu téng quat, ngudi can
dung nhiéu stic lao dong bén bi.

b. Sim chau My c6 han tinh, ém diu, thich hgp cho
nguoi hay ning dong, nhung ciing gitp cd thé ting
cuong su déo dai, stic chiu dung.

c. Sam Siberian dung hoa gitia hai loai trén, khong én
qua ma ctiing khong han qua, va ¢6 cung dac tinh
tang cuong suc khoe.

4. Mot so6 loai sam khac
Ngoai ra con cac loai sam khac nhu sam Brazilian,
sam Angelica sinensis, sam Acanthopanax sessiliflorus...

Giao su D6 T4t Loi, trong tac pham “Nhiing cay thudc
va vi thude Viét Nam” con ké thém nhéan sam Viét Nam,
Pang sam ¢6 6 quan Thuong Pang (Trung Quéc) va Cao
Bang, Lang Son (Viét Nam); saim Bd Chinh é Thanh Héa,
Nghé An, Quang Binh (Viét Nam), Thé Cao Ly sam, Sa

sam...
Trong sam

Sam dudc trong tu hat giong ctua cay sam khoe, tot da
moc tit 6, 7 nim tré 1én.
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Sam khéng thé trong nhu trong lda: cay dat, gieo hat
dé rdi vai thang sau dao 14y cu. Trong sim can thoi gian
lau hon.

Hat giéng sAm dudc chén siu dudi dat mau md, khong
c6 nudc G dong, dudi bong mat. Sau bay thang sau, hat
nay mam, cay con dudec mang trong lai ¢ noi khac.

Dén mua dong thi than 14 sim kho héo, nhung dén
muia xuan thi cAy nay choi tit ¢ sim nam sau dudi dat.
Khoang 6, 7 nam sau, dao sam lay cu. Cu sim dugdc ché
bién, say kho roi déong hop. SAm to thuong dudge hap trudce
khi sdy kho dé bao vé tinh tiy ctia sam.

o) Trung Hoa nguci ta dung phan xanh va kho
dau dé boén, tranh dung phan bic va nudc tiéu. Au My
dung phan héa hoc va thudc sat trung dé diét ndm doc
an hai sam.

Sam moc hoang c6 khi ldu ca may chuc nim trong
riing nén rat quy. Nhung s6 sdim moc hoang nay ngay mét
khan hiém, vi c6 nhiéu nguoi di tim 14y. Ngay nay, da s6
sAm trén thi truong 1a sAm trong véi du loai khac nhau.

Chon mua sam

Khi chon mua sam, nhiéu khi ta gap khé khan vi trén
thi truong c6 qua nhiéu loai, khong biét loai nao t6t, loai
nao xau, loai nao thich hgp véi minh. Trude khi mua, nén
tham héi ngusi am hiéu vé sam hoic mua 6 ndi ban sam
da dude tin nhiém.

Vé cac tiéu chuén chung thi:
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— Sam cang to cang tét, vi song lau nam dudi dat, hat
nhiéu chat dinh dudng nén khoe hon.

— Hoéng sdm tot hon bach sam.

— Sam Han quéc dude cho 1a tot nhat, roi dén sam
Trung Hoa, sim Nhat Ban.

— Khi ném, sam t6t cé vi hdi ddng nhung ngot diu.
Sam ma khong c¢6 vi gi 1a sam khong tot.

— Ct sam tot hon cac phan ré phu, rau...

Cach dung sam

Cé6 nhiéu cach dung sam:

a. Thai mong roi ngdm trong miéng cho téi khi mém
tan.

b. Ndu sdm trong 4&m sanh, &m thuy tinh dé6 moét gic
roi uéng nude sam. Nude sAm cb thé giii trong tu
lanh uéng dan. Tranh dung Am kim loai vi kim khi
c¢6 thé vo hiéu héa hoat chat ciia sam.

c. Ngdm véi rudu roi udng dan, moéi ngay mot it. Thoi
gian ngdm cang lau cang t6t.

d. SAm da dudgc ché bién thanh bdt hoa tan trong nuée
s01, nhu uéng tra hosc ca phé.

d. Sam vién rat pho bién va tién loi v6i phan lugng
hoat chat chinh xac,

e. Sam béc chung véi cac vi thude khac nhau, sic 1én
roi uéng nude thudc.

g. Sam thai mong nau sup thit hoac gao.
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Su an toan clia sam

Mot cau hoi thuong dude néu ra la sim c6 an toan khong?
Tinh cach an toan cua sdm chua bi Co quan quan ly
Thuc dude pham Hoa Ky (FDA) nghi ngo. Cd quan nay da
cho phép sam dugc ban tu do vi cac nghién ctu cho hay,
khi dung ding phan lugng, sam khoéng ¢6 tac dung nguy
hai cho cd thé.

Giao su Brekham thuoc Vién sinh hoc (Institute of
Biology Active Sciences) Nga cho biét 1a anh huong xau
cua sam chi xuit hién khi ta dung cung lic khoang vai ba
kilogam sam.

Sam da dudc ghi vao danh sach duge pham tai cac quoc
gia ¢ chau Au. Tuy nhién, cing nhu cac dudec pham khac,
khi dung sdm nén theo ding su chi dan cua thay thudc.

Ap dung thuc t&

Sam da duge dung ¢ nhiéu quéc gia chau A tit may
ngan nam qua, va dang dudc y hoc hién dai nghién ctu,
st dung. Cliing nhu céc loai thao duge khac, tac dung cua
sdm nhe nhang, thdm tu tir nhung kéo dai chi khong mau
va manh nhu tan dudc.

Theo Pong y, saim khong phai 1a thude tri bénh, ma
dudc coi 1a chat boi bo stic khoé, duy tri sinh luc. Sam rat
cong hiéu khi co thé suy nhuge; duéi nhiéu ciang thing thé
xac va tinh than, gitip phuc hoi sinh luc sau nhiing con
bénh nang.
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Viéc dung sam thay d6i tuy theo diéu kién ciu tao co
thé va tinh trang stic khoée ctia méi ca nhan.

Ngudi trén 45 tudi nén dung sim chau A vi sim nay
c6 tinh kich thich manh; duéi 45 c6 thé dung hai loai sAm
kia on hoa kia.

Ngudi can dung stc lao déng nhiéu thi sAm chau A
gitip bén bi, sung stic hon. Nii giéi thich hgp véi sim chau
M7 con nam giéi thi diing sam chau A t3t hon.

Ciing nhu véi cac dude thao khac, ta nén bat dau dung
v6i phan lugng nho rdi tang dan dé theo doi stic chiu dung
cua co thé cing nhu liéu lugng c6 cong hiéu cua sim va dé
phong tac dung khong tot cua sam.

Trude khi dung sam, nén tham khao y kién thay thudc,
va néu dang dung sdm thi nén cho bac si diéu tri biét dé
tranh tuong tac gitia sim va cac loai thudc diéu tri khac.
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0 vi ba (microwave oven) hay 160 ndu dung séng
%cuc ngan, hién nay da rat pho bién. Ngudi giau
c6 thi trang bi 160 gdn vao tudng véi di niat baAm hién dai.
Nha nghéo ciing ¢6 thé mua duge mot 16 vi ba ¢6 nho, rat
gian di, dé su dung
Nau thuc phdm bang 16 vi ba da tré thanh mét nhu
cau hang ngay vi tién 1gi, mau chéng lai ton it nhién liéu.
Nhung cling nhu moi sang ché cua khoa hoc, viéc st dung
16 vi ba ciing c6 mot s6 diém rui ro, bat 1gi.

Lich st 1o vi ba

Nhiéu phat minh khoa hoc 14 két qua cua nhiing nhan
xét tinh co.

Khang sinh penicillin dugc tim ra khi nha vi trung hoc
nguoi Anh Alexander Fleming nhin thay mot loai méc an
méat mAy con vi khuén cia minh nudi trong éng nghiém.
Thuédc chung ngita bénh dau mua duge bao ché nho quan
sat cua bac si Edward Jenner véi phu nii vit stia ¢ bo méc
bénh nay. Nguyén téc cta 10 vi ba thi dude tim ra khi mot
nha nghién ctiu déi bung, buc minh vi thoi s6-co-la trong
tui bi mém chay, trong khi 6ng ta dang lam viéc véi mot
dung cu dién tu.

D6 1a vién ky su tu hoc Percy L. Spencer cua cong ty
Raytheon.

Vao mot ngay lao dong nhu thuong 1é cua nam 1945,

ong Spencer dugc cong ty giao cho viéc nghién ciu vé
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phéng xa cta éng tit trudng magnetron. Ong nay duge
Anh quéc sang ché va st dung nam 1940 ¢ chau Au trong
Thé chién thi hai, dung dé phat hién quan dsi Diic.
Pang lam viéc, 6ng Spencer thiy do6i bung. Tho tay vao
tai dé 14y thoi so-co-la thi cuc keo dd mém nhiin, khong
4n duge. Ong ta buc minh. Nhung mét cau hoi 16e ra trong
6c: tal sao né lai mém chay? Sang nay né van con cing
kia ma? Ong ta nghi 1a nguyén nhan phai ndm & cai éng
tu truong magnetron. Nhiing nghién ctiu tiép theo da xac
nhan diéu nay, va nguyén ly hoat dong cta 16 vi ba ra doi.

Qua nhiing nghién ciu cia minh, Percy thdy ring
nhiing ludong dién ti cuc ngan phat ra tit 6ng magnetron
da tac dung 1én thoi s6-co-la va lam néng chay. Nhu vay,
tac dung nay chic chin ciing c6 thé 1am chin cac loai thuc
pham khac. Thé 14 ong ta bat tay vao viéc sang ché ra mét
16 ndu bang séng cuc ngan.

Lo nau vi ba dau tién do Percy lam ra nam 1947, can
ning 340kg, cao gan 1,8 mét, gia 5000 do6-la My. Tiép tuc
cai tién, nha san xuit lam ra nhiing cai 10 ngay cang nho
hon, ré hon. Nam 1952, céng ty Tappan dua ra mot 16 nho
dau tién cho gia dinh véi gia dudi 500 d6-la My. Ngay nay
thi 16 vi ba hoan hao hon nhiéu va gia thanh cting ha.

Nguyén tac
Lo vi ba st dung nhiing séng dién tif cuc ngan dé lam
chin thuc pham. D6 14 vi séng phat ra tit nhiing bd phan
gol la magnetron dat trong mét cai 1o kin.
307



Dinh dudng va stc khoe

Magnetron 1a mdot cai ong kiém soat dién tu. 6ng nay
bién dién niang ra cac séng phong xa nho. Séng kich dong
cac phan tu cua nudc trong mén dn. Phan tu nude 1a luong
cuc v6i duong va Am cuc 6 moéi dau. Duéi anh hudng cua
séng dién tir, nude trong thuc phdm chuyén dong téi lui
nhanh manh, sinh ra nhiét va lam chin thic an. Su kich
dong nudc nay dién ra sdu nong tuy kha ning xdm nhap
cua séng.

Véi 10 ndu théong thuong thi nhiét anh hudng vao
thuc pham dan dan tir ngoai vao trong, nén mit ngoai
xém vang. Ngudc lai, ¢ 10 vi ba thi s6ng di sAu vao khoang
2,5c¢m, lam chin thiic an tir trong ra ngoai, nén thoi gian
nau nhanh hon 16 théng thuong téi bén lan va dung it
nang lugng hon.

Séng tir ong magnetron phat ra duge nhiing canh quat
nho phan tan déu trong 10 va xAm nhap mén #n. Vach
16 biang kim loai va ctia 10 véi hai khoa an toan khép kin
ngin séng thoat ra ngoai. Ctia chi can hd ra mét chit 1a 1o
sé khong hoat dong.

Uu — nhugc diém ctia 10 vi ba

Uu diém
L6 vi ba ¢6 nhiing vu diém nhu sau:
— Tiét kiém nang lugng.
— Giam thoi gian niu.
— Thuc phdm gitt duge nhiéu chat dinh dudng va
huong vi nguyén thuy.
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— Khong can pha thém dau, ma.

— Dé lau chui sach sé.

— Khoéng tao ra hdi néng trong bép.

— Khong dung nhiéu nudc trong mén 4n nén mat rat
it chat dinh dudng.

— C6 thé ndu va an thuc pham trong cung do chia.

Nhugc diém
Nhung 16 vi ba ciing c6 mdt vai nhude diém nhu sau:
— Phong xa c6 thé thoat ra ngoai.

— Khéng phai la thuc pham nao ciing nau bang 10 vi
ba dudc.

— Moi 16 ¢6 cong suat khac nhau, nhung thuong la tu
500 t61 700 watt. Trong 10, séng dién tii phan phoi
khong déu, c6 cho néng nhiéu (chung quanh 16), chd
it néng (gitia 16). Vi thé, & gitia 160 thuc phdm cham
chin hon 6 chung quanh 1o. Khi nau, nén xép thuc
pham theo vong tron, phan thuc pham to, day quay
ra ngoail.

D6 dung dé nau
Trude khi st dung, nén doc ky va tuan theo cac huéng
dan cia moéi 16 nau.
Chi dung d6 dung thuc pham an toan trong 16 vi ba.
Muoén thi d6 an toan, dat @6 dung trong 10 va cho vao mot
309



Dinh dudng va stc khoe

ly nuée lanh. Van 16 v6i nhiét do cao trong mot phuit. Néu
d6 dung khong néng la an toan. Néu do dung néng thi
khong nén dung, vi né giti nhiét, sé lam thuc pham lau
chin.

Trén thi trudng, c6 ban nhiing d6 dung dic biét cho
16 vi ba, nhung ciing khong cAn mua sim hét. Nhiing d6
dung sdn c6 trong nha ciing nhiéu loai ¢6 thé dung dudc.
N6i chung, dung cu bang thuy tinh, d6 s, dé gom, mot vai
loai nhua, gidy cting déu dung dudc, vi ching chéng nhiét,
séng tit truong chay qua d6 nau dé lam néng mén an. Do
niu néng la do nhiét tit mén an niu chin lan ra chit khéng
do séng vi ba. Dia gidy, khan gidy rat tét trong viéc nau
bang 10 vi ba.

Khéng nén dung dd st c6 vién kim loai, so gy ra tia
lta dién. P kim loai hit giti nhiét, lam thuc pham lau
chin va ciing gay ra tia dién.

Hinh dang d6 nau ciing quan hé: v6i dung cu hinh
tron, mén an chin déu, con hinh vuéng thi 6 géc chin
nhiéu hon; luén luén dung d6 ndu 16n hon mén én dé khoi
tran ra ngoai.

Khong dung cac hop lam bang chat déo dung thuc
pham ban sin, cac hop x6p, bao gidy nau, vi héa chat déc
tit cac thi nay khi néng 6 thé 1an vao thic an;

Khéng dung dé dung bang nylon hoic polyester vi ¢6
thé mém chay khi néng 1én.

DPliing day moén an qua kin vi ap luc bén trong lén cao
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sé no tung. Phu do6 nau véi miéng khan gidy sap hoic
miéng nhua mong dé git hoi Am cho mén an.

Cong dung

Lo vi ba rat thuan tién dé:

Ham mén an con du, vi khéng can cho thém nudc
ma ciing khong s¢ mén an khé chay hoac dinh véi
nhau, ma huong vi van con nguyén.

Ra da mau hon la dé ra ngoai khong khi va dé ¢
nhiét do thap.

N&au chin thuc pham rat nhanh.

Rau déng lanh n&u 16 vi ba rat thuan lgi vi nidu
mau, khong can thém nuéc nén vitamin va huong
vi mén an khéng mat.

Thit miéng 16n nau rat tot vi tiét kiém thoi gian.

Thoi gian nau

Thai gian dé ndu tuy thudce vao:

Kich thuée va hinh dang mén an: loai mong, nho
niau mau hon loai day, to; loai dai, nho ndu mau hon
loai vubng, 16n.

Moé6n An mém, xop, khé ndu mau hon cac mén cing,
dic, Am uét.

Moén an nhiéu duong md mau néng.

D6 ndu bang chit déo plastic mau néng hon doé thuy
tinh, d6 gom.
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Nén day db dung thuc pham bang gidy sap, plastic dé
thiic &n khong bi khé va chin déu.

Sau khi tat 10, mén én van tiép tuc dude niu chin cho
t61 khi ngudi. M6én 4n cang 16n thi thoi gian nay cang lau.

Trong khi nau, d6i khi phai khudy thuc pham hoac trd
chiéu dé phan tan nhiét va lam thuc pham chin déu.

Pbé dam bao an toan

— Khéng nau khi ctia 10 khong dong kin hodc bi vénh.

— Khéng ham néng cac d6 nau bit kin, hop thuc pham
day kin... vi Ap suét 1én cao binh sé no.

— Khéng md 16 khi khong c6 thuc pham trong 16.

— Luén ludn ¢6 nuée hodc thuc phdm w6t khi dung 10,
dé tranh cho 6ng magnetron khoéi bi hu hao.

— Khi mén an qua kho, ¢6 thé dé mot ly nude trong 10.
Nhiéu ngudi con can than gi thuong xuyén mot ly
nude trong 10 du khéng dung, phong khi ¢6 nguoi
bat cAn md 16 khi khéng dinh ndu nudéng. Nuéde c6
muc dich hiat nidng lugng dién ti truong, tranh cho
ong magnetron bi chay.

— Khéng chién ngap md (deep fries) trong 16 vi chat béo
qua noéng gay chay phong.

— Tranh moi hu hao cho ctia 10 nhu dé 1én cua hoac
nhac 16 1én bang canh cua 10.

— Vai nam kiém tra 10 mot 1an, xem c6 bi that thoat
song ra bén ngoai hay khong.
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— Lau chui va giii ctia 16 sach sé dé ctia luén luén khép

kin, tranh that thoat séng vi ba ra ngoai.

Lo vi ba ciing thuong dude dung dé ham siia cho tré
em. Vai diéu can dé y la:

Su phan phéi stic néng trong 16 vi ba khong déng
déu, nén nhiéu khi bén ngoai binh siia thay lanh
ma stia trong binh lai qua néng. Trude khi cho tré
b, day nap, doc ngude binh siia vai lan cho néng
déu.

Thao nim binh siia truée khi ham, tranh phong
miéng con vi nim cao su qua néng.

HAam siia bing binh nhuya an toan, trong suét, khéng
mau. Tranh binh bang thuy tinh vi c6 thé niit.
Trude khi cho bu, thi vai giot stta trén mu ban tay
xem c6 nong qua hay khong.

Mot diém can luu § 14 10 vi ba hién nay rit an toan cho
nguoi mang may diéu hoa nhip tim (pacemaker) vi cac y
cu nay déu duge che chd chong lai phéng xa hoic séng vi

ba.
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1. Sach tiéng Viét

Dinh duéng iing dung, Tt Gidy

Ha thanh huong va vi, Nguyén Ha

Miéng la mién Nam, Vi Bang

Miéng ngon Ha Noi, Vi1 Bing

Nhiing ang van 4m thue, Thai Ha suu tam

Nhiing cay thuéc va vi thuée Viét Nam, Do Tat Loi
Phong tuc Viét Nam, Toan Anh

Qua Ha Noéi, Nguyén Thi Bay

Quéc van gido khoa thu, Tran Trong Kim — Nguyén
Vian Ngoc — Dang Dinh Phic - D6 Than

Thu dn choi nguoi Ha Né1, Bang Son

Thuong nhé muoi hai, Vi Bang

Tuc ngii phong giao, Nguyén Van Ngoc

Vin héa am thuc & mén dn Viét Nam, Xuan Huy
Vian héa am thuc Viét Nam, Nhiéu tac gia — NXB
Thanh Nién

Van héa ruogu, Thai Luong

2. Cac bai viét vé mon an Viét Nam
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Ban vé nghé thuat nau bép va dn uéng cua nguoi
Viét, Tran Van Kheé

Cach am thuc ciia ngudi Viét, Phan K& Binh

Cém, Nguyén Tuén
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Gio lua, Nguyén Tuan
Nem ran, nem chua, Mai1 Khoi
Phong tuc dn uéng cua nguoi Viét, Dao Duy Anh

3. Sach tiéng Anh

7 Anti-Aging Secrets by Dr. Ronald Klutz and Dr.
Robert Goldman

A Parents’s Guide to Good Nutrition GROWING UP
HEALTHY by Myron Winick, MD.

Age Proof Your Body by Elizabeth Summer, MA,
RD.

All About Ginseng by Stephen Fuller, PhD.

All About Soy Isoflavones by Victoria Dolby, MPH.
All you should Know about Health Foods by Wuth
Adams and Frank Murray

Amazing Amino Acids by William Lee, Rph, Phd.
Carbohydrat Gram Counter by DJ Arneson
Count Out Cholesterol by Art Ulene, MD.

Diet for A New America by John Robbins

Diet for A Small Planet by Frances Mooore Lappe
Dr. Molen’s Anti-Aging Diet by Dr. Art Mollen

Dr. Wright's Book of Nutritional Threrapy by
Jonathan V. Wright, MD.
Dr. Wrigth’s Guide to Healing with Nutrition by
Jonathon V. Wright, MD.

FEat Better, Live Better: A Commonsense Guide to
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Nutriton and Good Health by Reader’s Digest
Eater’s Choice by Dr. Ron Goor & Nancy Goor
Eating Right: Recipes for Health by Time Life Books,
Alexandria, Virginia

Fat is a Femaisist Issue by Susie Orbac]

Finally I'm A Doctor by Neil Shuman, MD.

Food and You by The Editors of PREVENTION
Magazine Health Books

Food for Life: How the New Four Food Groups can
save your Life by Neal Barnard, MD.

Food for Today by Helen Kowtaluk and Alice O.
Kopan

Food for Us All by United States Government
Printing Office

Food Fundamentals by Margaret McWilliams

Food the Yearbook of Argiculture 1959 by US
Department of Agriculture

Food Theory and Application by Pauline and Helene
Palmer

GREEN MEDICINE The Search for Plants that
Heal by Margaret B. Kreig

Guide to Good Food by Velda L. Largen, CHE
Health & Healing—The Natural Way: Diet & Weight
Control by Readers’s Digest

Helping Yourself to HEALTH FROM THE SEA by
Howard H. Hirschhorn

How to Parent by Dr. Fitzjhugh Dodson
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MS.
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by Keats Publishing, Inc.

Nutrition Almanac by Nutrition Search, Inc.
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Seven Weeks to a Setteled Stomach by Ronald L.
Hoffman, MD.

Stress and Old Age by Wilbur H. Watson

Stress by Ogden Tanner and the editors of Time
Books.

The 8 Week Cholesterol Cure by Robert Kowalski
The American Association Complete Food and
Nutriton Guide by Robert Loerson Douryff, MS,
RD, CFCS.

The Complete Ginseng Handbook by Jacques Mora Marco,
OMD
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The Endometiosis Answer Book by Niels H.
Lauersen, MD. PhD and Constance de Swaan
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Stephen fulder, PhD.
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Kuber-Ross
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Barbour
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Rinsler
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The Non —Toxic Home by Derbra Lynn Dadd

The Nutribase Nutrition Facts Desk Referenceby Art
Ulene, MD.

The Philosopher’s Diet by Richard Watson

The Total Woman by Marabel Morgan
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Books, Alexandria. Virginia
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by Victor Herbert, MD, JD and Genell J. Subak-
Sharpe, MS., Editor Tracy Stopler Kasdan, MS, RD
Understaning Human Behavior in Health and
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IlIness by Richard Simons, MD.

— Wellness: Optimal Health and Longevity by Time-
life Books, Alexandria. Virginia

— What to Expect When Your Expecting by Arlene
Eisenberg, Heidie Murkoff and Sandee Hatenow,
RN.

— What You Need to Know about Cancer by National
Institutes of Health

— When Bad Things Happen to Good People by Harold
S. Kushner
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