Chim séc strc khoe gia dinh khi ché bién thire in

Ban tin tuong vén kién thirc cia minh va dinh dudng trong ting loai thuc phdm trong
moi mon an? Nhung khong hiéu sao con ban van khong tang can, thi thodng c4 nha van
bi dau bung, ti€u chdy... Sai s6t nam & chinh khau ché bién thuc pham.

Cac nha khoa hoc va chuyén gia dinh dudng da vach ra 9 16i co ban ma phu nir hay
mic phai khi ché bién thire an. That bat ngo, d6 1a nhimg 101 rat don gian ma ban rat it
khi dé y nhung lai c6 anh hudng dén suc khoe gia dinh ban.

Trir thire 4n qua lau

Cong viéc ban ron khién ban khong thé di cho hang ngay ma phai tranh thu di cho cho ca
tuﬁn tham chi ca thang. Ban c6 rang néu thic an, cti qud... luén san trong ti lanh thi s&
rit tién loi khi can bd sung tue thi dudng chat cho o thé. Tuy nhién, dang tiéc 1a luong
vitamin va khoang chat trong rau qua s€ giam dan mdi ngay. Vi vay, dé giit nguyén gia tri
vang ngoc cua rau qua nhét 1a cac loai rau tuoi lau nhu ca rot, qua dau, tdo.. ban chi nén
mua du dung trong 3 ngay.

Néu khong thé di cho hang ngay ban nén mua cac loai rau qua dong lanh vi chiing thudng
dugc thu hodc khi vira chin, duge xur Iy va 1am dong ngay, do khong bi tiép xuc nhiéu voi
Oxy nén céc thanh phan dinh dudng cua ching thuong gilt dugc trong vong 1 nam.

Tuy nhién, ban can luu y truong hop nay khong gidng véi cac loai nude qua, nude sot
hay siro dong lanh vi nhirng san pham nay déu c6 thém nhirng chat phu gia chura nhiéu
calo nhu dudng, chat béo va mot sb loai con ¢6 ham luong natri cao, co thé gay ra tac
dung khéng tot cho co thé.

Giir thitc &in trong bao bi bing chit li¢u trong sudt

Néu ban dang dung sita trong chai hodc can nhya, hiy chuyén sang dung hop, binh cac
tong hoac tdn dung cac binh sira tuoi cia cac hang stra dong hop khéac. Do sita c¢6 chira
nhiéu vitamin B nhét 1a vitamin B2, khi tiép xtic voi anh sang s& gdy ra mot phan tmg hoa
hoc lam gidm hi€u qua cua vitamin nay.

Mot s6 dudng chét khac nhu cac amino axit (thanh phan tao nén cac khéi protéin),
vitamin A, C, D, E ciing bi anh huong khi tiép xtc véi anh sang. Bén canh do, do ham
luong dudng chat trong sita béo va khong béo thap hon trong sira tuoi nén anh sang cang
dé tham nhap vao sira. Qua trinh nay goi 1a 6xy hoa bang anh sang, lam giam tac dung
clia sita va tao ra cac goc tu do, gy ra nhiéu bénh nguy hiém cho co thé.

Mot s6 loai ngii cdc nhét 1a ngii cde nguyén hat c6 lugng vitamin B2 cao nén ciing dé bi
tac dong boi anh sang va gay ra hién tuong 6xy hoa boi anh sang glong nhu sita. Vi vay
khong nén cat giir nhimg loai thyc pham kho nhu gao, ngii coc, mi Ong trong ti nilong
hodc nhya trong sudt va dé trén noc tii bép hay nhitng noi nhiéu anh sang. Nguoc lai, nén
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gilr trong tai gidy, tui xi mang, hdp céac tong hodc cac loai tii nhya mo va dé ¢ nhiing noi
mat, tranh anh sang truc ti€p.

Xio0 nau téi ngay sau khi gii

Nguoi xua tin rang toi c6 thé xua dudi ta ma. Ngay nay, néu biét dung toi ding cach, ban
ciing c¢6 thé bao vé co thé khoi mot .. "con ma" khac ciing 1a sat nhan khong kém, do 1a
bénh ung thu. Vay ché bién toi nhu thé ndo dé dam bao tan dung hét nhirng tac dung quy
bau cuia t61?

Trudc khi xao, ndu hay pha ché cac moén an c6 toi, ban nén dap dap, gia hay bam toi
truge do 10 phat. Boi khi toi duge dap dap no s€ "khoi dong" mot phan ing enzym giai
phong mét hop | chat chira luu huynh rat c6 loi cho sirc khoé. Do vdy, néu c6 thém thoi
gian thi hop chét tao thanh s& hoan chinh hon va do d6 tac dung cta chiing 1én co thé
cling toan dién hon.

Bé qua cong dung qua bo

Vi da s6 ngudi Viét Nam, mén an phd bién nhét tir qua bo 1a mon sinh t6. Tuy nhién
néu ché bién qua bo thanh nhitng moén rau hay salat ban sé gitip tang luong dudng chat
1€n rat nhiéu.

Qua bo giau folat, kali, vitamin E va chit xo. Bo ciing chtra nhidu chét béo nhung la
nhimg chat beo khong bédo hoa don c6 loi cho tim mach, hon nita Iuong calo trong bo kha
thap (mdt nura qua bo chi chira khoang 153 calo).

Ban c6 thé ding qua bo dé thay cac chat lam ting d6 béo trong mén nude. Cac nha
nghién ctru da két luan rang: sir dung qua bo dé thay the chat béo trong ché bién cac moén
nudng khong lam anh hudéng dén mui vi ctia moén an.

Vi du: trong mén banh bot yén mach, nguoi ta sir dung hon hop qua bo xay nhuyén dé
thay cho bo thong thuong, két qua 1a khong chi ham luong chat béo trong banh giam t&i
35 % ma banh con mém hon, quyén hon va it bi v& vun hon (luong chat béo trong 1
luong qua bo xay nhuyén thap hon rat nhiéu so v6i 1 lugng bo hodc dau in tuong
duong).

Néu ban chua ddm mao hiém thir qua bo v&i moén nudng, ban ¢ thé dung hon hop bo
xay thay bo thuong khi dn voi banh mi hodc banh nudng xop.

Chuwa danh gia diang vai tro cua gia vi
Ban nghi vai tro ciia gia vi 1am tang hwong vi cho mén an, gitip mén in ngon va hip dan
hon? Quan diém doé dung nhung chua du! Gia vi con la nhiing hop chat bao v¢ ban khoi

nhitng nguy co nhiém ddc tir thire in.

Sau khi kiém tra kha ning chdng lai 5 vi khuan cta 20 loai gia vi cic nha nghién ctru da



nhan thay céc loai gia vi c6 ham lugng chat chong 6xy hoé cang cao thi kha ndng ngan
ngura sy sinh so6i cua vi khuan cang 16n.

Toi, que mui tay 1a nhiing loai gia vi ¢6 tac dung ngan chén vi khuan va cdc mam bénh
¢ nguodn gbe tir thire an hiéu qua nhit. Ké d6 1a huong thao, xa huong, hat nhuc dau
khau, nguyét qué ciing rat giau cac chat chong 6xy hoa.

Chi can tron thém ntra mudng gia vi hodc thao duoc va mon salat, rau 1a di co thé giup
ban yén tdm hon khi thudng thirc mén an, dong thoi ting luong chat chong 6xy hod du
trir trong co thé.

Di nhién, dé bao vé khoi nguy co ngd doc thure an thi vi¢c ddm bao v¢ sinh an toan thuc
pham van la quan trong nhat.

Vit bo vo trai cay

Thét dang tiéc vi hau hét cac chat chong 6xy hod va polyphenol déu nim & gan hoic ngay
trong vo trai cdy. Riéng ham luong chat chong 6xy hda ¢ phan vé nhicéu gap tur 2 - 27 lan
¢ phan thit, do do ban nén co gang tan dung phan vo trai cay.

Vi nhiing trai cady c6 ham lugng chat chong 6xy hoa va chat xo ¢ phan vo cao nhu ca
chua, 6t chuong, tdo, dao.. thi ban nén rua that sach va an ca vo.

Vi nhing loai cti nhu ca rét, khoai tdy, khoang lang, cu cai d6.. nén dung dao cao vo
thay vi got.

Nhirng loai qua can got vo nhu bi, bau c¢6 thé diung dao nao mong dé han ché phan vo bi
bo di.

Pé vitamin va khoang chat s6i sung suc va bay hoi

Qua trinh dun s6i khién cho lwong dudng chat, khoang chat nhu kali, vitamin C, B trong
rau c6 thé giam t6i 90%. Dé giit cho cac chat dinh dudng trong rau khong bi mat di trong
qua trinh dun nau, ban c6 thé hap rau cach thuy véi luong nude it hon, xao hoic ludc
bang lo vi song ciing 1a cach giir chat dinh dudng quy gia trong rau.

Tham chi v6i nhimng loai rau sérp mau hay rau ho cam chanh, lugng dudng chat con ting
1én khi xa0; dong thoi lugng chét chong oxy hoa co the hap thu tang thém 63 %. Tuy
nhién can luu y 1a ban khong nén dung nhiéu dau khi xao nau (chi can 1 thia la du) .

Khong rira ky qua trudce got vé

Chic chan khong nhiéu nguoi trong sd ching ta rira cam, chudi, dua hiu, xoai trudc khi
an vi cho rang dang nao cung s€ bo vo ddng nghia véi viée loai bo hét vi khuan. Tuy
nhién nhing loai vi khuan nguy hiém trén vo trai cdy van c6 thé bam vao tay khi ban
cham vao, tham chi chung c6 thé thim nhap vao trong phan thit qua khi cat, b trai cay.



Do do, du la loai trai cay nao, ban ciling nén rua dudi voi nudc chay trudc khi an. Nén
dung khan rira sach 16p vo bén ngoai ké ca xoai, to hay dao, chudi. Rira xong nén lau
kho trai cay bang khin mém hodc gidy n, sau d6 rira tay bang xa phong trude khi dn dé
han ché téi da kha nidng xam nhép cia vi khuan.

Két hop cac loai thirc in khong ding cach

Nhiéu nguoi co suy nghi rat don gian rang chi can bo sung sit khi ndo co thé thiéu sat
(khi thiy chong mat, budn non.. . va cac biéu hién khac cta hoi chimg thiéu sat) Tuy
nhién ban nhat thiét phai b sung st hang ngay. Co thé hap thu tir 2 - 20% sét noin-heme
(trong dau, ngli cbe, nguyén hat, dau phuy, cac loai rau nhiéu 14 va 14 sam).

Néu luong sat tir thic an khong du, ban c6 thé bd sung bang cac loai thue pham nhiéu
vitamin C dé tang lugng sit non-heme, cac loai nudc uéng nhu nude qua nhu nude cam,
chanh, &t ngot, ca chua, dau, dua hau.

Ban ciing cﬁn lru y 1a dung tra hodc ca phé trong ngay hoac gan sat bira an s€ lam giam
60% luong sit ma co thé hip thu duoc tir bita an do6 vi nhing loai nu6ce uong nay co chtra
cac hop chat polyphenol ngan can co thé hip thu sit. Do vay ban hiy udng tra va ca phé
cach bira an mot khoang thoi gian nhat dinh.

Theo Dan Tri

An nhiéu rau, qua s& c6 stre khoe tét

nghién ctru stc khde cua Pai hoc Harvard vira dua ra két luan nghién clru moi nhat mdi
lién hé chat ch& vé tac dung cia rau, qua v6i kha nang ngin chin nguy co mic bénh ung
thu va bénh tim mach.




Nhu da biét, mot ché do an udng chi duoc coi 1 khoa hoc va an toan khi dam bdo trong
khau phan an co day du cac loai rau, cu qua. N6 cung cAp rat nhiéu cac chit dinh dudng
nhu protein, sat, cic loai vitamin va chat xo can thiét cho co thé.

V6i chi em phu nir mdi ngay chi can udng mét cd nude ép cd ngudn goc tir cac loai qua
nhu ca rét, 6i, cam, chanh con gitup c6 mot lan da dep, voc dang can ddi, ngin ngira myn
tring c4, ho, dau dau, ty 1€ duong méu cao...

Cling theo l§ét luan, mdi ngay co thé can trung binh tir 150 — 200g rau. Vo1 nhimg ai can
2000calo dé duy tri can nang va suc khoe thi phai bo sung vao co theé 200 — 300g rau,
qua.

Ctr duy tri mutc do in rau qua nhu vy sé giup giam 30% nguy co méc cac bénh vé tim
mach. An rau, qua 1a mot qua trinh lau dai va can duy tri mét cach thuong xuyén, déu dan
ngay trong tirng bira an cua moi thanh vién trong gia dinh.

Rau, qua s€ phat huy t6i da tac dung khi n6 b6 sung vao trong co thé mdt khau phan thich
hop, vira du déac biét 1a cac loai rau c6 mau sam nhu cdi xanh, rau di€p, stp lo, cai bap,
cai bo x061 va cac loai ho cam chanh nhu cam, quyt, budi, chanh.

Trai voi cac loai thuc pham khéc, néu an nhiéu s€ phat sinh tdc dung phu dac biét 1a cac
loai thit néu dn nhiéu qua s€ gy nguy co mic cac bénh gay anh hudng cho sirc khoe thi
an cang nhiéu rau cang t6t va khong bao gid phai lo bat cir mot tac hai gi.

D6i v6i nhitg ngudi ¢d thoi quen an it rau, qua hodc khong thich an rau thi phai tao cho
minh mot thoi quen dén 1a tap an rau, qua theo tung bira va tang dan khau phan an nho
rau, qua tuoi theo timg ngay. Ngoai ra c¢6 thé khac phuc théi quen luoi an rau, qua bang
cach xay hodc ép mot sd loai rau, qua lam nude udng mdi sang trude khi bat ddu mot
ngay lam viéc mdi.

Rau, qua néu duoc duy tri du ca vé luong va chat hang ngay khong chi ¢6 tac dung phong
trir bénh tat, ma con giir cho lan da ludn tuoi sing cing min, hong hao va mot than hinh
can dbi.

“Ttr ngay t61 an nhiéu rau, qua hon trudce, nhip tim cta toi da di vao 6n dinh hon va huyét
ap clia toi cling giam hon so véi trude nhidu. Dicu dic biét 1a 1an da cua t6i di bt nhan,
lang min va d& mun hon trudce kia”- Mot ngudi ti€u dung tam su.
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