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ANTHIT

Khi
té tién cua ching
ta bt ddu an thit cach day
hon 2 trigu nam, luong calo (xem
trang 194) gia tang do thit cung cép,
cung vai sy gidm nang lugng can thiét

dé tieu hoa thit, c6 thé da khién cho rudt
ho nho lai, ndo ho lén hon va “déi nang luong”
hon. Tuy vay, thit van la mét tha hiém hoi déi %
véi da sO ngudi ¢b dai, bdi vay ho van phai dya

phan l6n vao thuyc vat, trong d6 cod cac

loai hat c6¢c moc dai.

s P

800.000 NT

NKU NUONG

TS
tién cta ching ta
da bt dau ndu nudng tur
rat lau trudce khi Ngudi tinh khon
(Homo sapiens) tién héa. N&u nudng
gilp thirc an dé tiéu héa hon, nghia 13
ho cé thé thu dugc nhidu calo tu thic an
hon, ddng thei khéng phai mét qua nhigu thei

gian va néng luong vao viéc nhaiva chuyénhéa |
ching, Cung véi viec morong ché do an, c6 thé |
viee ndu nudng da khiéncohamvarugtchahe

nho di va nao phét trién kén hon naa. g

/

y
,z-'/
i
,_a-""”d

15.000 NT

T Tao ra banh mi
Céac bang ching khao ¢6 70.000 NT (l?hOng dung I
v& viéc con ngudi kiém Nhisu bang chang tren men)
roat dugc lla Id.en réng va 16 nu

Lich st ché d6 an ctuia chang ta

Ché d6 an da thay déi dang ké trong sust qua trinh tién héa cua loai ngudi va
thudng khién cho co thé chung ta thay déi dé dap ing. X4c dinh thoi gian xay
ra nhiing thay déi nay 1a moét viec lam dédy thach thuc, Ndu nuéng c6 thé da
bit ddu ti cach day 300.000 hay 1,8 triéu ndm, tiy vao cach cac chuyén gia

dién giai nhiing bang chiing di truyén va khao ¢8. D vay, cac nha
khoa hoc vin dang x4y dung nén mot bitc tranh cho thdy lich

st ché 46 an da tac dong dén ching ta nhu thé nao.

Céc cot méc trong ché dd &n

Giai phéau va sinh ly clia ching ta da tién hoa cung véi su thay
déi cuia ché d6 an qua nhifu nghin nam. Mot vai su kién miu

chét, chidng han nhu viéc 4n thit hay dun ndu, da xay ra tu

r4t 1au, dén muc co thé ching ta da theo do ma tién hoa. Viec
chung ta ¢6 pha hgp voi nhung thay déi gan day khong van c4n
phai xem xét. Nhung diéu da ro rang 1a mot s6 mat ctia ché do
4n hien dai, v6i vé s6 loai dd 4n cao nang lugng, cé thé rat ¢6 hai
cho stic khée chung ta. Viéc nhin lai kip thoi tham chf co thé

giup chung ta ngay nay an uéng mot cach lanh manh hon.

12.000 NT |
Thuan hoa dé

9.500 NT
Canh tac ita

9.000-8.500 NT
Thuan héa cuu

TAI SAO

NHIEU NGUOI

CHAU A KHONG DUNG
NAP SUA?

Tinh trang khéng dung nap
lactose trong sa thudng xay
ra & nhing ngudi dén ti chau
A hon béi & nhimg quéc gia
nay, gia suc dugc chan nuodi
mudn hon rat nhidu so véi
nhang vung con lai

tren thé gidi.

yeuvkindlevietnam.com



How Food Works 8 / (?
pOI coLy Lich stt ché do an ctia chung ta
‘v‘ho MB,41, P e P PR EP S A IR A S, sesess SessesEsEsEREeIEREE N
obc‘ Khi 78
(& nhing ngudi chau B/
Au lan dau tien gap dan ban

dia chau My vao thé ky 15 va 16,

mot cudce trao déi chua ting cé tign D3&i vei té tien cla chang ta, dd ngot |a mét tha cao

;e da g‘_éggéu:étaaq ggl réiéﬂnghthu‘f‘phér?ﬂ § lvong my vi hi€m hoi. Mat ong va trai chin la ngudn

e DAUCnn GRIRA), Den (e IR R NG NS cung cép nang luong tuyét voi, nhung chung higm

thdy truoc d6, Knoai tay VA ngo nhanh chong | | Ua' eyt hién thoo maa. Ny oy, vay quanh
tré thanh thuc phdm chti daoc & Cuu Thé gidiva | A N N : ! g

cay mfa phét trién nd ré khi duge mang dén £ chung ta la nhing mén ¢® an ngot ngao, dé tiép

‘ § chau My. J can mot Iuc moi noi, va sur yéu thich cia ching ta

f

| déi véi chung da gop phan vao sy lan tran cla tinh
f trang béo phl va nhing bénh cé lién quan.

- e/

CHAU AU, AVA PHI

8.000 NT T e \ e
Thuan hoa gia stic - R DR
7.000 NT 6.000 NT 1800 trudc 997 LU
TranG mi Tao ra phd mét va Céng nguyén (TCN) Tu'pizza’ ndautien | Tdlanhgiadung
s thiic udng cé cdn Uéng sécdlatal TrungMy  duge sirdung tai ¥ xudt hién tai My

2000
6.000 NT 4.000 NT 1585
Thuan hoa ga Canh tac ngé; tac ra Socola duge dua vao
banh ml ¢é len men tai chau Au
8.000 NT AiCap
Trdng khoai tay
Vigc canh tac cac hat céc Con ngudi da giao
cho phép con ngudi an cu. Bidu thuong thyc phdm sudt
nay cung khién ho d& dang ¢é “con ha&ng ngan ndm nhung chi nhing
dan chéu déng” hon va nhanh chéng ap san phdm cé thoi han strdung dai
dao nhimg ngudi san bat-hai lugm tai hau maoi ¢b thé dugce van chuyén dén nhing
hét cac khu vye, Tuy nhién, ché dé &n hanché noi cach xa nhau. Mai gan day, clng vai viéc
va dan sé séng co cum chat choi ddng nghia véi van chuyén nhanh chéng han, sy phat trién
viéc sirc khde clia ho kém hon nhang ngudi san cua cong nghé déng lanh ddng nghla véi viec X
bat-hai luom kia. | ch! can ban cé dU tign trang trai 1a thyc phdm ti

moi ngd ngéch trén dia ciu déu co thé xust hien
trén ban &n cta ban. i

|
F
£

f
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Kién thuc dinh dudng co ban

Dé c6 thé hoat dong binh thudng, co thé doi héi nhién liéu dé€ cung cdp nang luong, cic
chdt lieu xay dung dé duy tri sy séng co ban va sinh trudng, cong them mét su két hgp nho
nhung thiét yéu ctia cac nguyén lieu hda hoc dé dam bao sy van hanh ém ai cua

nhiéu qua trinh trao déi ch4t. Co thé cé thé tao ra hdu hét mei thit ma né

c4n tt cac dudng chét cé trong mot ché d6 dn ubng cin bing.

Co thé cdn gi? ) D

Mot sy két hgp ddy da cdc duong chat thigt yéu trong o

ché do 4n cua chung ta - nudc, carbohydrate, protein, &@gﬂg&a&% Y
chdt beo, vitamin va chdt khoang - sé cho phép co thé nang luong chii dao
chung ta hoat déng httu hiéu va khde manh. Ngoai cac cliacothé Cothé
duong chat co ban, con ¢6 nhing dusng ch4t khac ma chuyén hoa cac loai ‘ii

du co thé chung ta khong nhét thigt cdn dén, chung bot phic ta,mfﬁhﬁﬁg:é"&
van chac chin mang lai loi ich, chang han nhu cac héa cung cdp cho cac té bao clia co
chat thue vat trong trai cAy va rau cd, axit béo trong ‘“f,ﬁﬁff;?gfgfggﬁ‘g%’; igm'
mot s6 loai ca. Dugc thuc phdm, hay “thuc phdm chrc 1& nhimg ngudn cung cap
nang’, bao gm nhung loai thuc an ¢6 chita vi khudn carbohydrate lanh manh f
¢6 10i (probiotic) (xem trang 87), dugc cho la co nhidu nht. ...

191 fch cho stc khée bén canh cac gid tri dinh
duong cua chang, trong d6 ¢6 kha nang
ngan nglia bénh tat.

Suy dinh dudng la két qua cua
moét ché dé an khéng chira ham
lugng dudng chdt pha hop.
Trong khi thiéu carbohydrate
va protein ¢6 thé dan dén cac
vén d& nghiém trong v& phéat
trién va tang trudng, viéc thidu
céc loai vitamin va chét khoang
nhét dinh ¢é thé gay ra moét sé
can beénh cu thé. VIdy, thidu sat =
¢6 thé d&n dén benh thigu mau.

Thira dudng chét, xay ra khi cung cép qua muc
céc chét dinh duéng, gay ra
cac vén deé suc khoe, chang
han nhu tinh trang béo phi

la do ché dé &n cd luong
calo cao gay ra.

yeuvkindlevietnam.c



NHUNG HIEU BIET CO BAN VE THUC AN

-----------------

H&p thu nhimg thua ching
tacan
Khi ching ta an, thie &n chuyén
téi he tieu héa dé bj chia nhod va
hap thy (xem trang 20-21). Hau
hét cac duting chét dugc hdp
t_hu & rudt non,

‘ &min.Caméoaﬂwédﬁngprowndé
~ cung c&p nang lugng nhung chic
- nang chinh clia ching la déng vai tro
- nhtng khéi xay dung dé té bao tang
~ trudng va sta cha. Cac ngudn
pmmm%manhuhmaéeac :

: loai du, thit nac, cac
san phdm tirsta va
tn.'mg._ e

TR

AXIT AMIN

BXIT BEO

9

.........................................................

Kién thuc dinh dutng co ban

Xay dung va duy tri cac t€ bao

Té bao 1a cac don vi chic nang co ban clia co

thé ngudi, tao thanh cic mé va co quan da dang.
Hang tv t& bao ctia chung ta duge xay dung va
duy trl béi cac dudng chit ma chung ta ti€p nhan
thong qua ché do an. Néu ché do dinh duong
ngheéo nan, cac t& bao cua chung ta khong thé
hoat dong moét cach binh thudng, cac md va co
quan ctia chung ta sé gap nguy hiém, din dén sy
bat d4u ctia mot loat vin dé suc khoe va benh tat.

AN Hé tro té& bao
y Mot loat dudng chét hd
kjﬁ 7é Bho et . tro sy hinh thanh va sinh
© trudng té bao. Cac cdu
g ~ trac chinh clia mot tS bao
dugc xay dyng tu cac axit
amin va mot s axit béo;
mdi té bao 1&y nang lueng
tu carbohydrate va cac
axit béo khéc.

cju 'I'Ruc Tﬁ“”‘o

1PHAN 3
LATY LE NGUOI
Bl SUY DINH
DUONG

TREN

THE GIOI

THE NAO LA
MOT “CHE PO AN
LANH MANH"?

Mot ché d6 &n lanh manh cung

cép cho co thé mét lugng vira

du t&t ca cac loai dudng chat
thiét yéu ma co thé can tu nhidu
ngudn thyc phdm da dang. Didu
nay sé gilp ban dat va duy tr
duoc mot can nang co thé
lanh manh.

indlevietnam.com



Con doi
va su thém an

Con doi rdt quan trong cho st tén tai ctia chung ta va

no dam bao rang chung ta sé an du dé co thé cé thé

hoat dong. Nhung nhiéu luc ching ta an khong phai
vichung ta déi, ma vi chung ta thich thuc an - diéu 1

\7

Kich hoat con doéi

lai lien . Viéc nhin théy dd an c6
nay la quan dén sit thém an ctia chung ta S et Y O

G < du ching ta ¢6 doi hay khéng,
Con dé6i va cdm gidc no (Viec troéng cho dén gio an

cang tao ra phan Umg tuong

Con doi duge kiém soat bdi mot he théng phuce tap két néi qua #), Fhite a1 di dUa thije GuaT

lai, bao gém bo nao, he tiéu hoa va nhiing noi dyt trit mo cua xuéng da day.
chung ta. Mong mudn an uéng cé thé duge khoi day bai cac o1

y&u t6 noi tai, chdng han nhu lugng dusng trong mau thap o‘tQ

hay mot cai bung réng, hay céc kich thich bén ngoai, nhu )

hinh dnh va mui d4 an. Sau khi ching ta da an xong, cac tin

hiéu ctia sut no, hay “cam gide day”, dugce sinh ra dé bao cho CHU THiCH

chung ta biét minh d4 4n du. Déy thin
Con déi va sy thém an 222 Insulin > Huéng di'
Them an khac véi con d6i, nhung hai thif nay cé lien he v6i nhau. Leptin :E:cy; Sue
BPéi 1a nhu cdu ldy thuce an thudc vé sinh ly, do céc tin hi¢u noi tai

nhu lugng dudng trong mau thap hoac mot cai bung réng didu

khién. Thém 4n la mong mudn dugce an, bit ngudn tu viec nhin > Lam réng

hay ngtti thdy dé an hoac thi gl do khién chung ta nght dén dé da day

an. Ky uc vé viec chung ta da an bao nhiéu cing rdt quan trong
véi su thém 4n va nhing ngudi mat trf nhd ngin han c6 thé sé an
ti€p khong lau sau khi vida an xong. Cang thang cang co thé lam
gia tAng mong mudn 4n. Mot vai chat co thé giup kiém soat su
them an thong qua cac tac dong cu thé 1en tren co thé.

Budi
. MUi budi dudng nhu lam
giadm kich hoat day than

kinh phé vj, larn giam

Nude

Nuéc lam dan da day, kfch
thich cam giac no. Cam giac
no chi kéo dai trong mét

khoang thoi gian ngén bai Am gisc thém &

nuéc nhanhéchbng duoc hidp e

thy va co thé tiép tuc phan . .

(mg v&i sy thiéu dudng chét. R‘i::%g?e“gch il
Chét xo ) thiy cam tai viing dudi ddi,
Nhing loal thiic phdm giau 1M gidm cac tin hieu va
chét xo lam cham qué trinh con dbi.

lam ?;g ﬂa day ga t hoig

viéc hdp thy cac dudng chat, 2

gitrcho ban no lau hon. s, Thé duc

didu chinh cdm giac thém &n, ?T%ﬂpggin?aﬁiggéc
chdng han nhu leptin, tang M
cudng cam giac no.

Lk
YA § % Cac bai tap thé dyc
: . i nhip diéu cudng dé
Protein tac dong dén viéc w@
@ gidi phong mot sé hotc mon cao taedpng densy

Khi da day da réng duoc
khoang 2 gid ddng hd, co
rudt bat dau co lai, ddy
cac manh vun thic an cudi
cling xuéng dudi. Mic
dudng huyét thép
sé cang lam tang
cam giac doi.
Muc hodc mén
déi, goi la ghrelin,
cang tang len.

NON LOn¥
TUy

kigm ché con (6i
yeuvkindlevietnam.com
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NHUNG HIEU BIET AN VE AN
T s vasumeman 14/ 15
Vg dibidbinhin =~ susneeanesteies senissesinEs s saen s aue s sRN e SN e R s SRR e

dugce tin higu “no” tix

Nhting ngui 6 khuynh huéng bi béo SO d6i duge

6 ::: c":::ti " Bhi C6 thé phan ting khdc nhau truee e et
S ea ) cAc tin hiéu déi tir bén ngoai. Mo cing  kich thich|
higu “ol . c6 thé it nhay cam hon vaéi hote mon
Day than k|nh§>hé V| gul no, leptin. That khong may la viéc sl T
Sﬁf‘ tin higu thang dén dung leptin lam thuée khang co tac
g dudi ddi, théng bao o N
cho nao biét co thé da dung gi ddi vdi bénh béo phi. Co thé
tiéu thy thirc an va lam nhanh chéng thich nghi va cang luc
gidm con déi. cang it nhay cdm hon
véi leptin, ngay ca khi  Lepin duge gidi ‘j ﬁ
da dung leptin ligu phéng nhumg co thé
cao. khdng ¢é phén tng MO M
\
Thém

Them 14 mot khao khat ¢y thé va manh liet
danh cho mot loai dé an nhét dinh, va da s6
chung ta déu da tung trai qua cam giac nay.
Thi thoang, cac con them xudt hien do tinh
trang thiéu cac duong chét cu thé, va do co thé
1a cach co thé bao cho ban biét. Nhung phan
lon cac truong hop them an chi don thudn

12 v4n dé tam ly, do su cing thang hay buén
chan chi phéi. Thong thuong, cac loai thuc an
duge them mudn sé giau chit béo hay dudng
{(ho#c ca hai), nhitng mén sé 1am khoi day mot
lugng cao dot bién cac loal hoa chdt tao cam
giac d& chiu trong n4o khi ban 4n chung. Co
thé cam giac nay méi chinh la thd ma ching
ta theém, chtt kheng phai la ban than cac thi
dé an do.

SAO
BUNG TOI
LAI SOILEN
KHI DOI?
Sau khi &n, cac co da day cua
ban sé& co bbp dé 8y thuc an
dén rudt. Pidu nay van tiép
dién du da day da réng khong
va khi khéng con gl dé lam
diu &m thanh nay lai thi
ban sé nghe bung minh
sbi Ung uc!

&

XA PHONG

Nhimg mong muén

la thuéng

Mat sé ngudi, dac biet la
phu nr dang mang thai hay
tré con rét nho, trdi qua
cam gidc thém cac chit ma
khong phai do an, trong

dd co dét, phan, satva xa
phong. Cac bac sitam than
goi day 1a hoi chang “pica”.
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Huong vi . Weoie

'\;/éet Nam st dung mot %
Chung ta an khong chi béi chung ta cAn phai an maconbéi  chanenim b mamman |

. ) . 4 dudng thét nét ngot, di ke
chang ta thich d6 &n ntta; va diéu nay mot phdn 1a do huong it re ! b M s oat' génm

vi clia chung. Huong vi 1a syt két hgp gitta vi va mui caa thie nhu moi thu thé trén ludi ban

: » : ¥ IGe. Vich i
an; no két hop voi nhitng gi cac gidc quan khac tiép nhan b e e

1 : . ra duoc ion hydro. Ching dén
duogc dé tao ra mot trai nghiém dé chju. tggac |oai{huc phdm c6

tinh axit nhu tréi cay va
H dam. +

Didu gi khién thite in ¢6 huong vi?

Ban c¢6 thé phat hien mii khi cac héa ch4t dé bay hoi bay vao mai bari: .
trude khi ban an tha dé an 4y hoac khi thiic an dang nhai d trong miéng
ban. Cung luc 4y, ludi va miéng s& nhan ra nam vi co ban va chung két hop
vai mixi dé tao ra huang vi. Cac giac quan khac ciing ¢6 dong gop: xuc giac
va thinh giac se cho ban biét c4u truc cia dé 4n. Ngay ca mau sic ctia d6 4n
cting ¢6 thé tac dong dén cach chung ta cdm nhan huong vi: mot nghién
cttu da cho thdy viéc thay déi mau ctia nuéc cam ép ¢6 anh hudng dén kha
nang xac dinh chinh xac huong vi cia né.

Ngqt
Mt trong nhimg
vi co ban khac la ngot.

Cac thy thé ngot clia ban :
phan tng véi cac loai dudng |
nhu fructose (trong trai cay)

va sucrose (dudng cat). Mot s6
chét 1am ngot nhan tao, nhu
aspartame chéng han, cé vj

ngot hon dudng rat nhidu lan,

digu 96 cé nghla |a ban cé

thé sirdung chung it

hon trong thae an.

CO THE CON
NHUNG V| CHUA
bUQC K_HAM PHA
KHONG?

Kha nang nay rat c6 thé xay ra;
mot s& ngudi 1ap luan rdng cac
vi kim loai (vj tanh) thuéc mot
hang muyc riéng biét, trong
khi chubt va c6 thé ca con
ngudi cang c6 thé phéat
hién dugce vi phdn
cla canxi.

Gan day, ngudi ta d& phat hién ra cac thu thé ndm

trén ludi clia chung ta lieén két véi cac axit béo dé

tao ra vi "béo”. Liéu day cd phai vi thir sau that hay

khéng thi van con dang dugce ban cai. Mot nghién

clu khac gan day da cho rang con ngudi clng

c6 kha nang ném duec vi tinh bot,

nhung ngudi ta van chua tim ra mot

thy thé nao cho nd ca. Nhimg miéng

khoai tay to chien ngap dau cé thé

kich hoat c& hai nhém vi kha di méi

dugc da xudt nay. KHOAI TRY CHIEN QUE
7
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NHUNG HIEU BIET CO BAN VE THUC AN lé) / 17

Huong vi
CA CHUA GIAI PHONG Cam gisc phi vi
RA 222 HOA CHAT DE Cang voi ndm vi co ban, ludi va miéng cua chung _
BAY HOI GlUP TAO ta c6 thé phat hieén mot s6 cam giac khac vén
. s b khong duge x&p vao vi. Cac day than kinh trén luoi
RA MUI V! CUANO ¢6 thé cam nhan nhiét do, xac giac, ndi dau va

nhttng d6 4n kich hoat nhang day th&n kinh
sinh ra nhng cam giac cy thé nay. Vidy,
carbon dioxide trong nhtng thitc uéng c6 ga
khong chi kich hoat cac thu thé vi chua cia
chung ta. Nhing bot nho clia no cang khién
- nhung thu thé xuc gidc “bung chay”. Biéu nay
k&t hop dé tao ra cam giac sui bot.

Cac hoa chét trong tra hay tréi cay

Chst chua chin tao ra cam giac se cua niém
mac va pha v& mang nuéc bot, khién
cho miéng cé cam giéc kho va rap.

. Chét menthol trong bac ha khién cac
Mat thy thé lanh trén ludi clia ching ta tré
nén nhay cam, tao modt cam gidc méat

kanh, tuci méi.

Chét capsaicin trong &t kich thich cac
Cay thy thé dau va nhiét trén ludl, tao cam
giac néng rat.

Cé nhigu bst ddng v& nguyén nhan,
nhung tiéu T Xuyén tao ra cam giac té,

Tété hay ¢dm gidc ram ran, ¢6 1@ do ching
kich thich cac thy thé xtc giac nhe.
Mui va huong vi

Mui ctia d6 an c6 thé khac voi vi, mac  qim &
du da s huong vi ctia mot moén an bat

ngudn ti mui ctia né. Pidu nay 1a boi 5

_ khi thic an ndm & trong mieng chung

" ta, cac phan tit mui s¢ bay lén tt phia TR
* dudi vom hong thay vi di qua mui
{xem trang 19). Biéu nay lam thay déi
nhtng phan ti ma chung ta phat hien
dugc va trinh ty nhan ra chung, taora
sy khac biet trong thua mui chung ta
ti€ép nhan. biéu nay dac biét ro rang &
ca phe va socola.

ekindlevietnom.com




Mui va vi

Cac phan ti trong thiic an hoa tan vao nude bot va duge ghi nhan 1 cac vi khi
ti€p xuc vdi ludi ciia ban. Nhing phan ti dé bay hoi do thiic an giai phéng ra
khong khi s& duge mai ban phat hién va goi 1a cac mui.

Cam nhan btia an
Cac phan ti do thuc &n gidi phéng ra khong Tuy#n tiét nhiy T&bao hé trg
khi hay bang cach nhai s hoa tan khi gap
hoi dm, nhu dich nhay trong mai hay nuéc
bot trong miéng. Sau 46, cac té bao than
kinh chuyén biét c¢6 thé phéat hién ra nhing
phan tt nay. Nhung té bac nay truyén tin
hieu dien dén nae, nao sé xac dinh va phan
loai tung mui, vi. Mti ctia chung ta c6 thé
nhan biét hang tram loal mui khdc nhau
nhung ludi ctia chung ta vé co ban chi nhan
biét duge nam vi - ¢ thé 1a nhidu hoan thé
(xem trang 16-17). Td bio thu thé

khiru gide

Mui hoat déng nhu thé nao ) -

i : Phén tif miti Phén t& mid
L& mgi clia ban c6 mét 1op dich nhay hive tan vio an tir mii
méng. Khi cac phan tlr mui hda tan vao dich nhk bdm vao thy
|&p nhay &y, chung s& bam 18y phan e ¥ thé
cudi clia cac t& bao thuy thé khiu giac.

TAI )
. SAQ MUI .
NAU NUONG KHIEN
BAN CHAY NUOC BOT?
Khi ban ngui thdy mui thie
&n, théng tin khau gidc dugc
chuyén dén ndo, n&o lai gl cac
tin hieu than kinh dén cac tuyén
nude bot. Nudc bot dugce sinh
ra dé chudn bj cho nhimng
giai doan dau tién clia qué
trinh tieu héa.

T€ bao hé trg

Vi gidc hoat dong nhu thé nao
B mat ludi day nhimg t& bao thy thé vi
giac. Cac hda chat tr dd an va thac udng
héa tan trong nudc bot sé tiép xic véi

nhang t€ bdo ndy. Té& bao thu thé vi gide Day than kinh cam gide
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NHUNG HIFU BIET CO BAN VE THUC AN

M va vi
MQT GAI LUGI v
a7 » : - =3
CO THE CHUA ey Sfthﬂcméfg”aﬂ-é h
= i nhung eon ngudi ddu tieén tién hoa,
3 HANG TRAM NU ho da lua chon nhiéu loai thitc an méi
VI GIAC ngay. Diéu nay c6 nghta 1a chung ta da

phat trién dugc nhiéu thu thé vi giac
hon cac loai dong vat chi an mdi mot loai

Di dén ndo thic an. Khi con 1a tré so sinh, chung ta

Cac téé bao ﬂé‘i, thé khiu giéc trong thich cac vi ngot va khong chiu ném cac \o

mui va céc té bao thu thé vj giac i - di

trén luci gt cAc tin hieu than kinh o dang]'(g‘,é‘tl. é‘a‘}’l g Chﬁ,la bit “f;m? O

dén nao dé ghi nhan cac mui va vj. U qua kiwd tien hoa cia chung ta, boi vi &
ngot bac hiéu nhiing thuc 4n giau nang  TUCT THOI

lugng va vi dang co thé 1a tin hiéu canh Tuoi hay théi?

bao chat doc. Khao khat ma chung ta Vige phan biét gida trai
danh cho vi m4n va umami (ngot thit) ngg tgoi a(gjcité Q(U%nfh;hét)

vatral cay 1 (C
duoc.cho la xuéF phat tu nhu cdu cdn R Ay ey RISy Sa
mudi va cac loai chat khoang khdc 1an da hau ch cho té tién ctia
protein ciia chung ta. ching ta.

S
=

)

Ham lugng calo Cac chat khoang Dau hiéu clia chit déc
cao thiét yéu Thoéng thusing, vi déng 13
Céc loai d® anngot  Mong mudn &n man tan  ddu hiéu cta thic an ¢
nhumatongcung  taibdinatri laméttrong S9C. nhung qua trai nghiem,

céplugng calo cao.  nhimg chdt khoang da  chung ta ¢d thé hoc cach
luong ma ching tacan  thichmot s v] déng.

dé ton tai.

Khang khi khé trén may bay khién cho migng
chung ta bi khd va mui bi nghet, anh hudng
dén moi trudng am ma cac phan tota dd an va
thic udng sé hda tan. Didu nay co nghia la cac
thy thé mui va vj sé khéng nhan biét dugc cac
phan t0r nhu binh thudng. Sy nhay cam déi voi
dd ngot va man cla chdng ta gidm di 30% khi
& trén may bay, bdi vay cac bla an dugc phuc
vu trén may bay thuong duge cho thém mudi
dé giup chung co vidam da hon. Ky lala dudng
nhu vi umami lai khéng bi anh hudng gi.

qeulzindlevietnom.com
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CARB CO LAM
CarbOhYdrate BAN BEO?
Pa s6 thyic phdm chung ta an c6 chita carbohydrate (con goi Carbohydrate c6 thé

khién ban tang can néu
ban &n qua nhigu, nhung
nhing carbohydrate phuc
tap, giadu chét xo la moét

12 chit bot duong, viét tat 1a carb). Chung bao gébm dusng va
tinh bét, nhitng chat cung ¢4p nang lugng cho co thé chung
ta, va chit xo, von c6 vai tro thiét yéu cho mét hé tiéu héa

phan chinh yéu cta
khée manh. mét ché dé an uéng
. lanh manh.
Carbohydrate Ja gi? TINH BOT
C4c phan tu carbohydrate dugc tao thanh 5
tu carbon, hydro va cac nguyen tt 6xy, T 2 ;
- inh chua B Tinh bot
thuong & dang vong luc hoac ngu gidc. ﬁnmen : tinh |uby°gn
Neéu s6 vong 1a mot hay hai thi chung Tinh bot loai nay c6 mat Ta chi c6 thé tim thay
1a dusng; nhung néu cac vong ket ;roigg cﬁﬂﬂgi thérs: phdm trong cac logi carbohydrate
. : nhu béanl m bang ngd tinh luyén, chang han nhu bét
Biop lat A€ taathanhi.cac chuibich c8c nguyén cam va céc loai dau. tréng va gao tréng, cac loai tinh
phan nhéanh ho4c khong phan Chung dugc phan gidi cham, gidi bot don gian hon, dé tieu héa hon.
nhanh, ching sé tré thanh pggn?: Qéﬂg |uqnc_;i;rongbm¢t thm;:gian Cht'Jnr?édé dang bi pgan giai blen trong
; i. Chung cang la ngudn cung cap co thé, tao ra moét dot nang lugng
tinh bet va cac carbohydrate chdt xo, vitamin va chét khosng nhét thoi, nhung ching khong
phuic tap khac. Cac chudi rat dai, céloi. gitip cho ban théy no lau.
khong thé tieu hoa dugc tac thanh
chdt xo thuc phdm (xem trang 24-25). cAc LOAI DAU
Trong ca thé, dudng va tinh bot duge NGl cée PUONG 1:2:
chuyén héa thanh duong glucose, nguén  NGUYEN CAM S TRANG

cung c4p ning lugng chinh yé&u cia co thé
chung ta.

Néu ban khéong an du carb,
gQan cua ban s& chuyén héa ma
thanh ketone va protein thanh
glucose (chuing sé dugc su
dung ¢é tao nang lugng). Ché

dd an kieng Ketogenic ¢6 thé

gitp gidm can, nhung ngudi '

ta van chua biét nhigu ve& céc

tdc déng lau dai cta nd 1én suc
khoe. Chung clng ¢ thé khién

hoi thd ctia ban ¢é mui héi nial
Ketone duge giai

phéng ra trong CH ET X0
hai thé
b CHE PO AN CO HAM LUONG

A S0 CARBOHYDRATE THAP (LOW-CARB) CO

e ) THE DAN DEN TAM TRANG THAY oI

- THAT THUONG BOI CARBOHYDRATE
R o1 h o i GIUP NAO TAO RA MOT HOA CHAT GIUP

{ giy ra SN PINH TAM TRANG.
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NHUNG HIEU BIET CO BAN VE THUC AN
GHIEU BT OB Carbohytc:lrate 22 / 23

Co thé sit dung carbohydrate nhu thé nao

Khi chung ta an carbohydrate, 6ng tiéu héa phan giai chung
thanh dugng va dugng se duge hdp thu vao mau. Glucose duge
cac co quan va cg khac nhau stt dyng truc ti€p lam nguén cung
cdp nang lugng. Chi c6 gan mai c6 thé st dung fructose, mot
loai dusng trai cay don gian két hop cung véi glucose dé tao
thanh duang cat. Ngusi co ché do an giau fructose cé nguy co
mdc bénh tiéu dudng tuyp 2 cao hon, c6 thé do tructose dé bj
chuyén thanh mo hon.
1 Hapthuva %“QT NON
phan bé

Carbohydrate  trong
tinh bot c6 chudi dai
can dugc phan giadi
thanh dubng thl mai

Nio la co
quan doi héi
nhidu ning
luong nhét
cothé
3 Sudung
néng luong
Glucose & loai nhién
ligu don gidn nhdt va
hiu hieu nhét cho co
thé. Cac phan ing héa
hoc trong céac té bao
cla ching ta chuyén
héa glucose (hay cac
phan t& khac néu
glucose khéng san cé)
thanh cac phan tu
gidl phéng nang
luong.

cé thé hdp thy duoc.
Qua trnh tieu héa bat
dau to migng va tiép
dign & rudt non, tai day,

™ .-'—-——-ﬂ.

® ®

@
duong sé duge chuyén B itbis
vao trong mau.
) e co chuyén
5 = glucose thanh
ning luong
g Céc phén tir ®
Céc phén 1 fructose di
tir glucose g chuyén trong .
di chuyén mau ™
trong méu Glucose duce sl - o
dung hodc trix Tim sirdung
trong gan @ niing luong dé
® bom céc dudng
chét di khip
- cothé
®
#——Glucose di
chuyén khip
® cothé
Mot phan glucose fiuge du
trit duéi dang glycpgen, mét ®
loai carbohydrate phizc tap
@ : @
_ gifnd tinh bot s 4 %‘l
ructose s& duge =~ L
chuyén thanh *
glucose ho¥ie duge - & Y 4 Mo d“_ trir
L trir duéi dang m& I | Mot khi luong du
2 Vaitrocuagan trr glycogen cia gan da
Néu chung ta &n nhidu day, luong glucose thlua
carbohydrate hon lugng can st dung sé dugc chuyén thanh mo
ngay, gan sé trr lugng carbohydrate : va tra khéap co thé; ching
du thira du¢i dang glycogen. Khi muc sé duoc st dung dé cung
duéng huyét ha, glycogen sé duoc cdp nang luong khi thuc
chuyén nguoc lai thanh glucose dé co an trd nén khan hiém.

ihesgang. yeukindlevietnam.com



Chét XO V& cua rau, qua

Trong nhigu loai thyc vat, phan gidu chat xo
nhét 14 vd. Chang han nhu vé téo & ngudn
Chét x0la phén thl,IC phém khOng bl. co thé phan _{4 ligcap Colluicse, chilt xo kitong G Tl

i ; ) vai. Dang chét xo nay tao cau tric cho

gidi va giup hé tiéu hoa duy trl hoat dong nhip thanh t& bao trong qua téo.

nhang. N6 c6 ham lugng khac nhau trong céc loai

thuc phdm tu thuc vat. . N
TAO

Cic loai chat xo TN

Xua nay chdt xo van duge chia thanh hai nhém. Chét xo hoa tan sé tan
trong nudc, tao thanh mot loai gel dic. Loai nay cé trong cac loai thue

phdm nhu trai cay, rau an ci va dau lang, va ngan nglta tao bon bang cach ;‘h
lam mérm phan. Cac chdt xo khong tan c6 mat trong cac loai thifc phdm o
nhu nga céc, cac loai qua hach va hat giéng. N6 gitt cho ruét duge khée B !

manh bang cach tang khéi lugng caa phan. Tuy nhién, cac nghién cuu da callilies this y Té bao
cho thay c¢ su giao nhau gita hai nhém nay va khéng phai ltic naoe tinh A i ahs o
hoa tan ciing tien doan dudc cach hoat dong clia mot dang chdt xotrong  thanh the ik

Phén tir duo

Gi(r chat véi nhau
Céc sgi cellulose dai trong qua téo
bén chat véi nhau dé tao thanh
moét cdu truc khung vimg chéc,
chéng d& cho cac t& bao.

Cac sQixo
Xo 1a mét carbohydrate duoc tao
thanh t cdc chudi dai gbm céac
phan tor dudng. Tuy nhién, khong
gidng cac carbohydrate khac, chung
khong bj tiéu héa trong da day. Pidu
nay ¢é nghia la ching sé tién dén rudt gia
trong tinh trang nguyén ven.

Ché& d6 an cla nhigu ngudi khéng cd di chat xo. Cac :

loai hat nga cée nguyén ¢adm [a ngudn cung cédp chét - T

xo phé bién nhét, nhung cac loai hat céc cha bong, da @ @ o @ 4

bi mét di l6p giau xo & bén ngodi, khdng cung cdp nhidu Ry

chét xo cho co thé. Vuong gudc Anh d& nghj tiéu thy iaadt A :

18 gam chét xo mdi ngay, mot s6 nudc khac lai khuyén 1869 Q"i‘g{}g““‘s pAUGA . ulf

nghj nhang lugng khéc. 4199 BANsl-lM!;u NAU
CHU THiCH . 18g chitxo () Lugng clin o6 dé dat duoc 18g chét xo

yeuvkindlevietnam.com
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VITAMIN K

San xuét vitamin
Mot vai chling vi khudn nhét

NHUNG HIEU BIET CO BAN VE THUC AN
Chat xo

Cho vi khuin trong ruét ctia ban dn
Chét xo 1a mot nguédn thiic &n quan trong cho

dinh san xuét ra vitamin, hé tap vi sinh vat rudt cta ban (bao gdm vi khudn

chung ta cé thé hép thy va
slr dung mét vai loai trong

va cac loai ndm sinh s6ng trong ruét). Cac vi sinh

s6 ndy. Ching ta thu nhan vat ruot sé lén men chit xo thanh cac axit beo dé

mét phan vitamin K cla
minh theo céch nay.

AXIT z
BEO

Rudt két khoe manh
Cac vi khudn co lgi hon

trong rudt két lam tang khaoi
lugng phan, lam loang cac
chét doc hai va gilt cho rut
duoc khde manh.

chung co thé an duge. Git cho cac vi khudn nay
khoe manh 1a rét quan trong: chung san sinh
ra cac enzyme giup tiéu hoa cac loai thuc
an khac va tac déng dén stc khoe cia
ban theo nhiing cach ma chang
ta chi méi bat ddu hiéu

ducc.

giup tang cudng hé mién dich
clia ban bang c4&ch san sinh ra cac

hop chét giam viéem,

N@ AXIT BEO
g

Téng cudng mién dich
Mot s& loai vi khudn trong rudt

24 /25

Bao vé

Cac axit yéu sinh ra do qua
trinh lén men khién rudt két
bdt phl hgp vdi sy phat
trién clia cac vi khudn cé
hai hon, 1am giam nguy co
nhiém khudn dudng rusdt.

ChAit xo va sdc khoe

An nhiéu chét xo (xem trang 198-
199) 1am gidm nguy co mac bénh
tim, mot s6 benh ung thu, béo phi
va tiéu dudng tuyp 2. Ché d6 an
giau chéat xo giup chéng lai nguy
co mac ung thu ruot két tang len
do &n thit da qua ché bién (xem
trang 219).

Loi ich khéng ngd

Chét xo, d4c bigt 13 chét xo hda tan,
bam vao mat (chét Idng déng gilp
phan gidi chdt béo thanh nhing
gigt li t), khién né cé thé dugc bai
tiét ra ngoai. B4 thay thé luong mat
nay, gan phai it cholesterol t méau
ra va digu do cé thé ly gidi tai sao
chét xo lai lam gidm nguy co mac
bénh tim.

ONG MAT

holesterol dyoc
riit vao gan dé
san xuft mit

RUOT NON

Chét xova mit
duge bai tiét ra
ngoai



Protein

Protein 12 mot dudng chat thiét yéu. Cac protein ma chung
ta an vao sé dudc phan giai thanh cac axit amin va duge st
dung dé tao thanh cac protein mai va cac phan ti phic tap
khac ma co thé cdn. Mac du protein c6 thé 1a mot nguén
cung cdp nang lugng, chic nang chinh ciané lataora,
lam sinh trudng va sita chita cac mé trong co thé.

CHUNG
TA CANBAO
NHIEU PROTEIN
MOI NGAY?

Con ngudi can khoang 1g
protein cho m&i kg can
nang co thé. Bigu nay cé
nghia |3 mét nam gidi
trung binh sé can 55g
protein va mét ni gidi
trung binh sé& can

Protein la gi?

Protein 1a cac chudi phan ti nho
dugc goi 12 axit amin (hay amino
axit). Du chi co 21 loai axit amin
tieu chudn hien dién mot cach tu
nhién trong ca thé ngudi, chung cé
thé két hop lai véi nhau theo bat
k¥ kiéu ndo, nghia 12 co thé c6 dén
hang trieu loai protein khac nhau.
Khi chung ta &n thic an c6 chua
protein, co thé phan giai chung
thanh cée axit amin, sau do lai

tai lap rap chung thanh cac chudi
khac nhau, tao ra bat ky loai
protein nao co thé can.

Mgt tinh chat quan trong cua protein -~ Protein - .,
1a khé nang tLquap va tuioén'lziiéu Protein I3 nhang phan B0an protein Thanh phén cla

; : g tir khéng 15, phic tap, Cacchudiaxitaminngdn  nrotein
nay lamchomdiproteincémot hinh  guoc tao thanh tr hon duec goi & peptide.  Ait amin la cac phan tor
dang dic trung. N6 ciing cho phép nhidu axit amin két ngi Chung hinb thanh khi - ‘nhe “chy yéu dugc tao

; : trong mot chudi;chung  Protein duec tiéu N6a,  phanh to  carbon, &xy,
cac protein c6 nhieu cong dung khac thudng gap lai d& tao hhung co thé clng tad  pydro va nito, Co thé

Céc axit amin twr do, khi todn b céc
lién két peptide d3 bi phan giai

nhau trong co thé. ; ra ching cho nhigu muc . ;e !
E:?\éaréhchrggt hinh dang ket Ralen] ngudi cé 21 loai axit amin,

Tai sao mot s§ axit amin nhat itam oz axit

dinh lai Ia “thiét yéu"? el #=%g o g

& giai doan nao d6 trong lich st tién 3~ @ e @ e ® ®

hoa, chung ta da mat di khanang & % e &

taora 9 trong s6 cac loai axitamin o ® B “ T © - » @

ma co thé cAn. Ditdu nay conghtala g ‘.' J

chung ta phai tieu thy cac axitamin =~ @ i [ ] & &

“thiét y&u” nay qua thuc phdm. Cac

protein c6 chita ca ? loai axit amin ® .\ ., ., o e n

nay thi ducc goi a “hoan chinhk’. Pa THIT BO LUA MI HAT HQ DAU

s cac san phdm tu dong vat 1a cac o 29#6"' ’l:érOteign ?16; ggng hia tat ca cé t thigt y&u ma b 3

i Mot 56 thue phdm nhu thi cd chua tat cd cac axit amin thigt y&u ma ban can,
pr(?teln hoan chinh, nhu.ng C.a hat nhung nhimg thuc phdm khac thl kheng. Lua mi ¢o ham lugng lysine thép nhung
quinoa, dau phy, mot vai loai qua methionine cao, trong khi dd thi cac hat he Bau thudng cé khuynh huéng cé du
hach va hat gi6ng cing vay. lysine nhung lai cé muc methionine thap hon. Két hop hai ngudn cung c¢ép protein
nay Ii‘qé tlétung ¢ap cho ban tat ca céc axit amin thiét y&u ma co thé ban can.

yeukinoleviecnam.com



Chung ta st dung protein

nhu thé nao

Khi d4 duoc phan giai tré thanh axit
amin, protein treng thue phdm sé tham
gia vao qud trinh tao thanh mot lugng
khéng 16 c4c phan t thiét véu, to ADN
cho dén cac hoéc moén va chdt dan
truyén than kinh. Tuy vay, hdu hét

NHONG HIEU BIET CO BAN VE THUC AN

Protein

....................................................

{ ADN
Co thé chuyén hda mot sé axit
amin thanh céc "cap bazo" hoa
hoc va khi duoc |&p rap véi nhau
theo dung trat ty, ching sé trd
thanh céc hgp phan &n dinh ma di

......................

cdc axit amin se duge kap rap thanh
cac protein méi. Trong d6, mot s6
protein tao nén cac cdu trac ctia co
thé chung ta, chdng han nhu c4c co.
Nhiéu protein khac hoat dong nhu
cdc enzyme, cdc chat xuc tac phan tu
kich hoat va kiém so4t cac qud trinh
hoa hoc thiét véu ciia co thé.

Protein mang té bao
Mang cla moét té bao la 16p bén
ngoai té bao. Cac protein trong
mang té bao cho phép té bao lién
lac véi céc phan chung quanh né,
vi dy nhu bang cach cho cac phan
tir di xuyén qua.

PSTIT

6000660 09000060
MANG TE BRO

Protein co
Co chu yéu dugc tao thanh tircac
protein co chudi dai, thang, thi tao nén
cac soi co. Chung ta can an protein dé
xay dung co bap cla minh, ddng thoi
dé slra chira cac thuong tén ma co phai
chiu dung khi chdng ta sir dung ching.

Co

truy&n trong ADN.

MACH ADN

PROTEIN CO
MAT TRONG
TATCATY
TY TE BAO )
CUA CO THE
CHUNG TA

Cip bazo
g ADN

Hoéc mén
Co thé clia chung ta sirdung
hoéc mén dé gl di cac théng
diép gila cac vung khac nhau.
Nhigu hooc moén, bao gdom
adrenaline, la cac protein hay
peptide. Chung do céc tuyén hay
co quan san xudt ra.

thankinh —e@ L

Cac chat dan truyén than kinh
Mot s6 axit amin duoc dung dé tao
thanh cac chat dan truyén than kinh,
mang céac théng diép gita céc
té bao than kinh khap noi trong
n&o va hé than kinh
cula chung ta.

yeuvkindlevietnam.com



Chat béo

Chdt béo rit quan trong giup co thé khoée manh. Chuang cung cdp
nang lugng, dy trd calo thita dé st dung vé sau va c6 nhiéu vai tro
khac nhau bén trong cd thé, tit hinh thanh cac mang t&€ bac dén tao

ra cac hodc mon. Neuyen  Glyeerol gitrba axit béo véi
tfrg;laibon nhau cho d&n khi chiing bi
phén gidi bén trong co thé

Chat béo 12 gi?

Ben canh carbohydrate va protein, chdt béo 13 mot
trong ba nhom dinh duong da lugng chinh, Chat

béo trong thuc phdm 1 céc phan tu triglyceride .1?0 7 j
duoc tao thanh t1 cAc nguyén t carbon, hydro }I:‘;'c‘li?n G

va 6xy. Ba nguyén tl nay dugc sap xép sao cho
cac nguyen ti carbon tao ra ba chudi dai goi la
axit béo va néi voi mot chudi ngadn duoc goi 1a
glycerol. M&i nguyén tl carbon déu co6 thé "é')
lien ket voi cac nguyen tit carbon khacbang &
cac lien két don hoac doi; s6 lugng va vi trt \,‘?
cia nhing lien két déi nay 1am thay déi o
loai axit béo va tac dong ctia no lén co
thé, Cac axit béo tao thanh mot phan 7
ti1 chat béo co thé gidng hay khac
nhau va diéu nay tao ra mét s6 lugng
khéng 16 cac loai chét béo kha di.

Nguyén tir xy

Pudi omega - céc
nguyén tiz carbon
trong chuéi dugc d€m

Phan tlr chat béo bit dhu tir day

Triglyceride, ho&c phan tr chdt béo,
nay c6 ba loai axit béc khac nhau. Loai
thang & axit béo bao hoda, chl bao gdm
cac lién két don. Néu chudi cé mot
lien két ddi thi hinh dang cla né bi
cong di va nd sé trd thanh moét axit

béo khong bao hda don. Nhigu

lien két d6i hon nta sé tao thanh

cac chudi khéng bao hoa da

v&i nhidu hinh dang phic tap.

Axit béo cong,

nhu axit oleic ) T
c6 trong dBu Nuyén tr
8liv, o6 mét carbon thit
CHAT BEO SE Lt ke dol ba tinh ti
LAM TOI BEO? dudi omega la
Axit stearic, ¢ nguyén tiz ddu

Chét béo c6 ham luong teone it bio tién c6 lién két

Ui,

calo cao, V1 thé n6 c6 thé hoa hydro hoan s da, khién chui
g6p phan khién ban tang can; toan; khéng con MéiLién két d8i C?Il'bOﬂ"l khéng béo hda
nhung so véi cac loai dd &n ch8 cho bt ki carbon sélogirahai | g, nay 4y thanh
ngot, né khién cho ban cam nguyén tir hydro Wt mét axit béo
e ién két vai cac nguyén Brega-3

th&y no 1au hon sau khi &n, vay

nén an mot it chat béo cb st vl Gk

hai nguyén ti hydro nén

thé gilp ban khong an dd lién két nay khéng bao
an vat sau go! hda hydro, né duge goi la
“khéng béo hoa”

yeukindlevietnam.com



NHUNG HIEU BIET €O BAN VE THUC AN

Ch4t béo trong co the

Bencanh cong dung dutriindng  Nao va mé than kinh rt giau

lugng, chdt béo dong nhiéu vai tro ché"ét béo -bd ;Eo o6 6o% 1a
. chét béo vi cin dwge cung

quan trong khae. Chét beo giup ofp B din

chung ta hdp thu va st dung mot s6
vitamin {(xem trang 32-33), d6ng thai
tham gia vao qua trinh xay dung va
slta chiia cac m6 than kinh. Chang
giup gitt 1an da va mong khée manh
déng thai dugce st dung dé tao ra cac
hooc mon giap kiém soat huyét 4p,
hé mi&n dich, sy sinh trudng va

sit dong mau. Chat béo cling

tao nén nén tang cho moei l6p
mang trong co thé, bao quanh ‘ :
mdi té bao va cdc cdu truc ben (Crgtrel

trong chung (xem trang 30). '-: i it
Chit béo duge trirtrong ving dy M
triz duéi da cling nhu trong céc CHET BEO
viing dy trit sdu hon quanh cde ~
co quan ndi tang. DU TRU

T T T T R R P T T

Chét beo

Co thé ngudi cé thé tao ra phan I6n
chét béo ma né can tir cac chét béo
hay nguyén liéu thd khac. Chi ¢ hai
loai axit béo & that su thiét yéu, bdi
chung ta khong thé tao ra ching: d6 13
axit béo omega-3, axit alpha-linolenic
va axit beo omega-6, axit linoleic. Ca
hai loai nay déu cé trong cac loai qua
hach va hat khd, dac biét 13 hat lanh.
Mét sé dau omega-3 khac '
cung tuong ddi thigt yéu boi by

co thé chung ta khéng gidi . '
sdn xudt ra ching (xem

phan C4, trang 78-79). |

CAY LANH
NGUONLAY HATLANH |

Mo hay ddu?

T “mo” thudng duce sit dung dé mieu ta nhing thi c6 két cdu rin ¢ nhiet do
phéng, nhu 1a bo hay mé lon, trong khi ddu lai & dang long. Nhu mét quy tic
nom na, ddu chua nhiu axit béo khéng bao hoa hon. Trong nhiéu nam, ngudi
ta thuong lam ran d4u thuc vat bang cach hydro héa nhtng axit beo nay dé
san xudt bo thuc vat (magarine), thu ting dugc cho 12 san phdm thay thé lanh
manh hon ¢ho be. Sau nay, ngudi ta kham pha ra thut ch4t béo duge sdn xu4t
theo cach nay ¢o hai cho stc khde dén mutc ngay nay, bo thuc vat duoc lam rin

2= CO HON 20

ﬂ LOAI AXIT

S ¥ BEO TRONG
THUC PHAM

X 4

i Axit béo chuyén héa
bang cach thém dadu co ran tu nhién vao. i e i
Axit oleic bj cong Axit stearic thing nhmg lai ¢6 mét ché xodn.
Dau
Céc chét béa khong Chét béo
béo hoa co (t nhidt vat axit Céc chat bée ba 3
béo vai it nh&t mot lien két khéng c6 chira cae kgt

doi. Chung cé ma trong cAc doi va cac chudi cl

loai dau thuc vat, cac gua hach
va hat giéng. Phan cong do cac
lién két ¢idi cia chung tao thanh
khién cho cac phan tu clia chung
¢6 nhimg hinh dang la ky, khéng
khép chat dugc véi nhau, vi

cl
chudi thang. Cac phan ti xép chat
v&i nhau nén chang héa rén mot
céach dé dang, tao thanh cac khéi
ran & nhiét d6 phong. Chidng cé mat
trong cac san phdm ti dong vat
nhu 14 bo va thit, ddng thdi ca

vay chiing gitr & dang 1dng & TPong dau dia va dau co.
nhiét do phong.
DAU OLIU BO BO THUC VAT
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Cholesterol
trong moi t€ bao clia co thé, cholesterol do gan

sinh ra va déng vai tré thiét yéu cho hoat dong C;h nr?UFi ;:O tré gaotLaéttét rc‘:é
* - cac cholesterol can l chu
binh thuéng ciia cd thé. Tuy nhién, néu cé qua y&u tai gan, nhung ta cang Idy

nhiéu cholesterol tich 1y trong m4u, cic van dé thémh CQC’l?SterQé tr cgé | do
nhu bénh tim c6 thé xay ra. Nhung mdi lién he ?I?u;: p?-]écm r,f ﬁut ' tfmt,g ?,éc tﬁﬁ:

gitfa ché& d6 an, cholesterol va stic khoe tim mach hodc do cac chat béo bao hoa,
chét béo chuyén héa va mot

phtic tap hon nhitng gl chting ta ting nghi. sé carbohydrate thic ddy qué
trinh san sinh ra cholesterol tai
Hop chat quan trong gan nhu & moét s ngudi.

Cholesterol 12 chdt can thiét dé tao ra mot s6 hoée
mén, vitamin D va cdc axit mat, vén la thi tac nén

mot thanh phén trong dich tiéu hoa (xem trang 20-21). D 6t bao o M:;‘g & :é" 1:}&"
P " ich ngi bao cé Vo bee mong, dan
N6 cang gitx cho mang t€ bac clia chung ta, 16p mang gt hBi bén ngodi

mong boc quanh méi t& bae, co tinh dan héi nhung lai
chic chan. Gan digu hoa lugng cholesterol ctia chung  M&i cfu trie nhé

ta bat ké lugng cholesterol trong ché dé 4n la bao bén Erong t€ bao
nhiéu, nhung mot ché do an chita qua nhiéu mot s6 d::f:‘-’c bao
loai thyc ph4m nhat dinh se khién mot s6 nguoi san R i:‘:;

sinh ra qua nhiéu cholesterol (xem trang 214).

'?,O

Mang té bao duge t \ T Y
0" d ]g S ;éu:,: q;: TE BAO Céc lép mang ndi bao
f Hita ol of AN BN duge hinh thanh theo
i gl el cling mdt cdch nhw
goild phosgfoips mang t& bio

Mang té bao

M&i t& bao clia ching ta d&u c6 mét Iép mang
duoc tao thanh tir hai lop phan ti, Cholesterol
nam & bén trong céac lop nay gilp ngan cho
mang khéng bi qué 1dng hay qué cing, gilp
mang cé dugc do thdm thdu via ding dé cac
chét kho&ng va mét sé chat khac cb thé di
xuyén gua. Né cing gidp mot s protein nhét
dinh bam vao t& bao; nhing protein nay co
vai trd quan trong trong viéc lién lac vai cac
phan con lai cla co thé.

CO THE NGUOI (4
CHUA KHOANG
100G CHOLESTEROL.

indlevietnam.com



NHONG HIEU BIET CO BAN VE THUC AN 30/ 31

Cholesterol
AN SRR choieseml ......... tériennsenfifpips ek i
Su van chuyén chit beo Cholesterol \‘.\\\ W‘l i/ 7y
Céc chdt béo, bao gém ca cholesterol, khong o H y) \ 4
thé tron 1an vai céc dung dich ¢6 géc nude S @L‘ m -
'\“ £ Z

cha co thé, bdi vay chung cAn duoc géi vao = fr.r =
beén trong moét vo boc “than thien” véi nuoc dé “" | = .,.. = 5

6 thé van chuyén di khdp co thé. Cholesterol '6;-‘ >
dugc géi vao trong cac vé boc nho goi la 'J }g‘\&\\\ .3/

lipoprotein, gém hai dang chinh. Dang lén rotein //5 Ui ‘#\""\
hon - LDL - dugc xem 1a “cholesterol x4u" bai Phospholipid Phospholipid
chuc nang cha no la dua cholesterol vao mau, Lipoprotein ty trong cao

Lipoprotein ty trong thap

noi cholesterol thita ¢ thé bi tich trit lai. (High-density lipoprotein i v L :

. ow-density lipoprotein
HDL, hay “cholesterol t6t”, 1ai dua cholesterol - HDL) _( LDL) yERaR
ra khéi mau. Céc hat HDL dac bdi ching chia hat LDL lén hon, chira nhigu

nhigu protein hon, It cholesterol va

cac thanh phan chat béo khachon, Cholesterol han va chi mot phan

nho khéi lugng clia né 14 protein.
R

Chu trinh cholesterol

Cholesterol luan chuyén gitta gan va mau, thuc hien
cdc chitc nang thiét yéu, Qua trinh nay dya vao sif can

ggg{gﬂgﬁg e B bing gitta hai lipoprotein 1a HDL va LDL. Néu mau

mau co thé gay tich ty dang luu thong c6 nhi¢u LDL hon HDL thi cac mang
cdc mang bam chua ¢, bam co thé tich tu trong dong mach, lam tang
cholesterol (ching via " huyét 4p va bat d4u ddn dén benh tim (xem trang

d h - ath ,
Ia%]%ren;? Sﬁc‘,\ns m%rgm 212-215). Muc HDL cao c6 thé do ché do an, béo

tang huyét ap. Né&u * phihoac gendi truyén.
mang ndy bj v&, cac %
cyc mau 6 thé hinh .
thanh, lam tac nghén
ngudn cung cap Mau.

Gan dua cholesterol
ra khéi co thé dudi
dang mudi mét

HDL léy
cholesterol
ra khéi méng
bém STATIN HOAT
PONG NHU THE
LDL b8 sung NAO?

cholesterol Cac loai thudc chua statin
\!;{lo méng lam giadm cholesterol nho cach
am

lam cham qua trinh san sinh

cholesterol ciia gan. Nhung
statin lai ¢6 rét nhigu han ché,
ch3ng han nhu can tré kha
nang su dung cholesterol

Cholesterol tét
Cac phan t& HDL dua ®
cholesterol thira ra khoi cac t&
bao, mau vacac mang bam trd
an. Nong dd HDL cao ¢6

ngfia 1& cd nhidu cholesterol s .
® ot G o gy e e dé tao thanh vitamin D
hinh thanh cac mang bam. . +* cla cothé.
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Vitamin

La mot nhém chét dinh dudng vi lugng duge tim thdy trong cac loai thyc
phédm khéc nhau, vitamin rat can thiét cho st sinh truéng, sinh he va suc

khoe néi chung ciia co thé chung ta. Pa s6 chung ta cé thé thu duge phin l6n
céc loai vitamin ma minh cin ti mét ché d6 in can bang, lanh manh, nhung

trong mot vai truong hop, cac san phim bd sung cting c6 thé rat hitu ich.

Vitamin [a gi?

Vitarnin 12 cac hgp chédt htu co cAn thiét gitip kiém soat cac qué trinh trao
d6i chat cia co thé. Mét vai loai vitamin, ching
han nhu vitarnin C hay E, hoat déng nhu

céc chdt chéng oxy hoa va dugecho la

6 loi cho co thé bang cach trung hoa

cac géc tit do du thita (xem trang
111). Chung ta chi cAn mot luong

nhd cac vitamin, nhung su
thi€u hut ching ¢6 thé lam
suy yéu chiic nang clia co
thé va din dén cac benh
thigu chat. Vitamin duge
phan loai dyta vao kha
nang tan trong chat beo
hay trong nudc cia chung.

Kham pha
ra vitamin
Vao nhdng nam
1800, cac bac sTnhan
ra rang moét sé bénh
khéng phai do vi trang
gay ra, ma do thiéu hut
dudng chat. Cac cudc thl
nghiém trén ddng vat
s(r dung cac ché dd &n
va cac chét bé sung
kh&c nhau d& dén
dén viéc kham pha
ra céac loai vi chét nay.

Dy tr(t vitamin

Co thé chung ta c6 thé dit trit cac loai vitamin tan trong
chét béo tai gan, béi vay chung ta khong cin an chung
hang ngay. Nhung chinh vi diéu nay ma néu chung ta 4n
vao qua nhiu, ham hugng vitamin cé thé tich lay trong co
thé va trd nen doc hai. Co thé chung ta kheng du trtt duoe
cac vitamin tan trong nudée va todn b phan thua se duge
bai tiét ra ngoai qua nudc tiéu. Biéu nay c6 nghta la chiing
ta c4n tieu thu cac vitamin loai nay thuong xuyén hon.

Céde vitamin tan trong
nude duge #n vao thudng
xuyén

Kho dy trit cua -

gan
Céac vitamin tan trong
chét béo dugc du tra
trong cung té bao du
trar chédt béo, chi yéu
|a & gan nhung cling &
nhtmg noi khéc trong
cothé.

Gan dy trix
cée vitamin
tan trong
chét béo

indlevietnam:com

Tan trong ch4t béo
Mot s6 vitarin ma cd thé

chung ta can tan dugc trong
chét béo, Pidu nay cé nghia la
chung chu yéu co6 mat trong cac

loai thuic phdm giau chat béo, nhu
1a ca dau (xem trang 78-79), tring,
thite phdm lam tit stta, hon la trong
trai cay va rau cu. Co thé khong thé hap
thu cac vitamin tan trong chdt béo mot
cach binh thudng néu chung ta khong 4n
kern chung véi mot chut chat béo; diéu nay
c6 nghta la viéc b6 sung nhung vitamin loai
nay ma khong kem theo loai dé an phu hgp co
thé se kém hieu qua hon.

GAN CO THE TRU BU 3
VITAMIN A CHO CO THE
SUDUNG TRONG 2 NAM

% yvitamin A
"4 Can thiét cho thi

Iuc, tang trudng va phat |
trién. Thigu vitamin Acod
thé dan dén thi luc véu
ho#éc mu lda, dac biet 1a

atré

em.

0d

N4 Vitamin E

VAW La

mot

chét

chéng oOxy hoa. Bao vé
mang té bao, gitr 1an da

va d6i mat khde manh,

tang cudng hé mién

dich.

0

#0% Vitamin D \

4" H& tro hdp thu '\
mét sé& chét khoang.
Ham lugng vitamin D
thdp cé thé din dén
thiéu canxi va xucng
véu, trong dd cé bénh
coixuong &tré.

08

aVa VitaminK

Y4 Can thiét dé tao
ra cac tadc nhan déng
rau. Tiéu thy it vitamin
K c6 thé dén dén céc
r&i loan déng mau, chay
mau va vét bam.

(1l



Vitamin
VlTAMI_NFBAU .................................................. sssssns
ROI? 4 o R
Céc ché tréng trong bang ky CHU THICH
tur cac Icai vitamin xudt hién la
bdi cac chat da ting duge xem @ Thi $® DBiugd
14 vitamin, nhung v& sau dugc téi . i
phan loai. Mot s6 vitamin khéng @ Ciacim M Reuléxanh
duoc coi la thiét yéu. Dau cé vai trd )
r&t quan trong, ngudi ta thay @ ’ Béng cbi xarh
vitamin F chi la mét cap axit cé ab
béo, nén dugc x&p loai la a 6 Guako
chét béo thay vl xem nd o Cs diu ‘ Ca chua
I& mét vitamin.
A& Céngt ) Chudi
. Tring 0 Cam
@ Léng dé tnimg m Déu tiy
@ Sita " Céc qué hach
:f}\ Ggo ’ Lac
Bénhmi Diu 8li
\ ngﬂyél:lﬂcém % au ollu J
3::4 wtsﬁc'};'t"a? A % vitamin B2 V% vitamin B3
e long dirg thes Quan trong d6i AN Duy tr he than

véisytrao ddichét, lan |
da, doimatvahethan |

kinh v& b$ nao, heé tim

dam bao cac co va day ealiibal it fenrth)

than kinh hoat di tét. i

bl kinh khée manh. Thiéu trao déi chét. |

thép c6 thé gay ra dau hut vitamin Bi{ gay véu /.
d%u va cau ban. 6t va bénh thigu méu, ‘

C Y R

i, VItaminBS . Vitamin B7
ww Thamgiavao TN T binti
A cEie akg Han %5 Tirc biotin. Can
Kinh, qué trinh trao di i sl
san xustracacchdtdan ' chat, tao ra cac khang khoe manh, ddngthdi |
truy&n than kinh, hoéc 5 thé va haemoglobin. quan trong vdi sutrao ddi |
mén va haemoglobin. Thiu hyt vitamin B6 ¢6 chét béo. Thiéu vitamin B7

l thé anh hudng d&n stic cé thé gay viem da, dau
. ‘o ‘ khoe tam than. :
' YA P

cova phi ludi.
oo @ o
e A o Vitamin C S
Vit gD % viamin gz o
eaoean, | posldEdend | Jesviei
sl il hdng cau. Thigu vitamin e Sl
5%:’2““ Phy nCrmang thai | B12 c6 thé dan dén mot s e e ]
§ e e tinh trang goi 14 thiéu vitamin C c6 thé d&n dén |
nguy coem bé sinh ra mAau ac tinh. Eie e /

mac dj tat nut dét séna. o
a“wi®

"y on1

yeukindlevietnam.com

-
% Vitamin BS
Y4» Quantrong véi
qué trinh trao d&i chat va

R

V
g‘s Vitamin B9




Chat khoang

Cung giéng cac vitamin, ching ta cin chit khoang dé c6 thé hoat déng binh thuéng. Co thé chung
ta cdn bay “chét khoang da lugng” véi s6 lugng tuong déi 16n va nhiing lugng vo ciing nho cac “ch4t
khoang vi lhigng” {con goi 1a vi khoang) khac. Ch4t khoang c6 tu nhién trong cac loai thite phdm nhat
dinh, do d6 mét ché dé an can bang nén cung cap ddy du lugng chit khoang ddu vao, nhung cac
thuc phdm bd sung co thé sé can thiét trong cac truong hgp co thé thiéu chét khoang.

CHU THICH
- cB}?;ﬁ? bi sén
@ T a0

& Thit lon mudi
x6ng khéi

B

@, Xuong cd
\}” Thity san 6 vo
Trimng

Léng dé trimg
Sita

Phé mét

Ngi efe

Hat cfc
nguyén cam

Khoai tay lat
chién gién
Rauld zanh
Xalach

Béng cdi xanh
Ca chua
Chuéi

Céc loai qua hach
Qua éliu

Nuée udng

Natri

Pidu  tiét luong
dich bén trong co thé
chiing ta. Nbng d6 natri
thép c6 thé gay ra nhidu
tac dong khac nhau, t
dau dau cho dén hon
me.

B

Magié

Coé trong xuong
va bén trong moi té
bao, can thiét cho he
mién dich, co va day
than kinh. Thiéu magié

Kali
Tham gia vao
hoat dong cua co va

* Clorid
Mot thanh phan

quan trong cla axit da
day. Viéc thidu chét
khoang nay rat hiém khi
xay ra.

G ®a»

co thé dén dén cac van than kinh, ddng thai can

d® v& co, ndn mua va bang noi dich. Nang do

cac van dé v tim. kali thdp c6 thé gay ra
chuot rat va nhip tim bat

1 thudng.
e »)
Ch4t khoang
Chat khoang bat nguén tt

d4t da va tan vao nudc ngadm dé tré
thanh c4c hat tich dién, hay c4c ion.
Cay hdp thu nhtng ion nay vao trong
mo cuia ching qua ré va chat khoang di
vao co thé chung ta qua chudi thuc an.
“Chét khoang da luong” 1a nhing chét
khodng ma chung ta cAn véi s6 luong lon

¢e L\ PP LRl O

Tra

|

nhat.

Luu huynh

La moét thanh phan
thi&t yéu trong nhigu loai
protein, né déng vai tro
quan trong trong viéc
xay dung ca&c mé mdi
cua co thé.

@ P a

Phét pho

Can thiét cho stc
khée clia xuong va tham
gia vaoc qué trinh giat
phéng naéng lugng tu
thae an. Ham lugng phét
pho rét thdp co thé gay
nhugc co.

@ @ =

yeuvkindlevietnam.com

Canxi

Thiét yéu cho viéc
duy trl xuvong va rang
chic khode, ddng thai
déng nhidu vai tro khac
trong co thé, trong do
giup than kinh va co
hoat déng.

B 1R %,



NHUNG HIFU BIET €O BAN VE THUC AN
Chat khoang

B T P R T PR T R PR PR PP

Viéc thiéu hut chét khodng trong ché do an
udng co thé gay ra nhidu van d2 suc khoe
khac nhau. VI dy, thiéu canxi trong maot thai
gian dai cé thé dan dén giam mat dé xuong
va chung lodng xuong; thiéu sat cé thé gay
thigu mau, co thé cam thay yéu 6t va ué oai;
va cac trieu chimg ban dau cua viéc thiéu

Mét méido
thidu sit

Budn nén
6 thé

magié baoc gdm cam gidc budnnén. Véicac  do thidu
tinh trang trén, nhing thay déi trong ché do magié
&n hoac st dyng thie phdm bé sung c6 thé

la digu nén lam.

' Flo
f\“,w Giup gitt cho
Xuong va rang chidng
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BAN CO THE CcO DU
LUONG SELEN CAN

THIET MOI NGAY

CHi BANG CACH AN

MOT HAY HAI HAT
HACH BRAZIL

Mangan, crbm, mélip
den, niken, silic,

vanadi, c6ban

Ching ta cing can nhing
chét khoang nay vdéi luong

) Péng ta chac knoe. Thiéu ® (
Can thiét cho flo cé thé lam gia o/ =)
nhigu loai enzyme va sy tadng tinh trang séu AN
= chuyén hoéa sat. Thidu rang. O/ \=
dong ¢é t}%é gay thiééu g
mau, du diéu nay |1a rét =
higm khi xay ra. By C @
&Y L 4 O Chat khoang . oye nha.
vi lugng
Nhutng chét khodng ma cothéta

chi c4n veéi s6 luong cuc & dugc goi
1a ch4t khoang vi lugng. Chung ta chi
can mot it chdt khoang vi lugng nhung

16t
Quan trong dé tuyén

gnép hoat dong binh thudng.
Thiu i6t c6 thé dan dén

chuing khéng kém phan quan trong so
véi cac chadt khoang da luong. Chung

nhidu van d& v& phét trién

va khuyét tat v& thé chét

hay gidm kha nang hoc tap.

bao gém sat, mét chdt khoang thudng

khong c6 dii trong ch& dd an cia

(1)) Selen

./ Mot chat chéng oxy
héa gitp bdo vé cac té
bao clia chung ta khdi sy
cang thang. Nhimg ngudi
phy thudc vao ndéng san
duge trdng tai nhang
ving dat nghéo selen sé
c6 nguy co thidu selen.

@ e

chingta.

*\ <

@ sat

Cho phép céc

hdng cau van chuyén oxy,

va hd trg viéc san sinh

nang lugng. Beénh thiéu

méau do thiéu sat 1a kha
phé bién.

@B

L) R
Be NS,
{ 3 | Kém

) C&u thanh mot
phan trong nhidu loai

enzyme ma néu khéng cd
chang, co thé chung ta sé
khong thé hoat dong binh
thudng., Thidu kém lién

| guan dén tiéu chay va viém

phéi.

fr @
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P06 an tién lgi

Vi cude s6ng ban ron, nhiéu ngudi trong chung ta chuyén
sang dung cac loai d6 an tién lgi duge chudn bi sin. Chung
nhanh choéng, dé sit dung va ngon miéng, nhung thudng
khoéng phai 12 Iya chon tét nh4t cho sitc khoe. Vay tai sao dé
an tien loi lai ¢6 hai cho chuing ta? Va c6 loai d an nao lanh
manh hon dé chung ta Iya chon khéng?

PIEU Gi KHIEN
DO AN VAT HAP
DAN PEN THE?

Da s6 do an vat duoc tinh
toan mot cach ky cang dé can
bang gita vi ngot, man va béo;
chung duogc thiét ké dé mang
dén cho n&o chung ta cam
giac phan khich téi da va
khién chung ta tiép tuc
mudén &n thém nla.

P6 an tien lgi 1A gi?

D6 dn tien 1¢i Ja d6 an da duoc chudn bi hotic ché bién sin, bao gém nhung
bila 4n sn, hén hop bot banh tron sin, dé &n vit, trai cay va rau ci chudn
bi sin, cac nguyen liéu thue phdm dong lanh va dé an dong hop. Cac cong
ty sdn xudt va ban céc loai d6 an tign loi thudng tap trung vao mai vi va thoi
han st dung hon 1a gia tri dinh duong. Bing cach khai thac sd thich danh

cho d6 ngot ma chiing ta da tién hoa dé ¢ duoc va mong muén cé nhing
thuc an nhanh chéng, don gidn, ngon miéng, giau calo cia chang ta, ho 5 o

dam bao c4c san phdm ctia minh s& duge ban ra vai s6 lugng lon.

Ham luong carb tinh ché cao = . v A
Bat duoc s dung trong ml da duoc TRIEU NGUOI MY AN

tinh luyén va ché bién, mat diphan én - UGONG TAI CAC NHA

luong chét xo va cac vi chat, nhung

VARSI calo cao. HANG pO AN NHANH
MOI NGAY

Ham lugng chéat béo cao

Cang gidéng nhu dau cd sén trong céc goi
i, ml an lign thudng duge chién kho, khién
chuing c6 ham lugng chét béo cao.

Ham lugng mudi va
dudng cao

Ngudi ta cho vao ml &n
lign rét nhigu dudng va
mudi dé sgi ml vén nhat
nhéo trd nén ngon miéng.
Lugng dudng va mudi nay
thuéng vugt qué luong
khuyén cao méi ngay clia
chung ta.

WP

Ham lugng chit xo
va protein thap

Mi an lign co It chédt xo
va protein, vi vay du cé
lugng calo cao, ching
s& khong khién ban cadm
thay no lau.

avietnam.com



NHUNG HIEU BIET CO BAN VE THUC AN

...........

Céc théi quen in udng hién dai

Thue an ché bién sin co mat é khap nai xung
quanh chung ta, ti cac cita hang banh mi kep
dén cac cia hang ban d6 an mang di va cac nha
hang sang trong, va diéu nay anh hudng dén
cach an uéng clia ching ta. Khi gic lam viéce

38/ 39

Sesessesssasenssssnenannee

Bé an tien loi

sssencssans

Tac dong clia d6 an mang di

Mé&t nghién ciu @8 cho thdy rang nhimg ngudi tiép
x0c véi do an mang di tai nha, gan noi lam hay trén
dudng tu nha dén chd lam nhigu hon sé an nhidu dd
an mang di hon va nhigu kha nang ¢é chi sé khdi ca
thé cao hon.

kéo dai va thai gian chudn bj thite 4n va nfu G BAN S
nuong ngan, suc maoi gei ctia d6 3n nhanh, 4n AN MANG DI
lién sé tang lén. Tuy nhién, c6 thé cé mét sut
théa higp gitta 46 an tien lgi va sttc khae. ﬁ
DUONG TU cHO LAM VE NHA £l

Tiéu thy it 45 in'ché
bin s&n mang v& hon

NHA

Puéng vE nha chi di qua mét hay
vii noi ban &8 &n mang di

mI| NOI BAN DO

AN MANG DI

4‘

PUONG T CHO LAM VE NHA

Budng yE nha di qua nhiéu clra Tiéu thy nhidu db &n
hang bén db &n mang & ché bign s§n hon
Esars

Lich st ctia d6 an tién lgi

D6 an tien loi khong phai 1a met
thu mai mé. Thuc an ¢o thé duoc
bao quan bang nhiéu cach: dong
lanh, déng hop, lam kho hode su
dung cac chdt phu gia. Voi mot s6

Khéng phai tdt ca do an tién lgi déu khong tét cho
suc khoe. Tréi céy va rau cl déng hép va déng lanh,
hay cac loai xtp ndu sén, la ngudn cung cép chat dinh
dudng va chét xo tét; déi khi chung con chua nhigu
vitamin va hoa chét thuc vat hon ca nhing nguyén

loai thuc an, di€unay da cdithin | e, tyoi (ca chua khi duc ndu len sé gidiphong chdt  xip ci RET
dinh duong; nhung véi cdc loai chéng dxy héa 1a lycopene). Nhung ngudi ta thudng VA RAU MiII
khac, cach nay khién tinh hinh tré | them dudng va mudi vao nhang thic an ndy dé gia  a (NGO R
nén té hon. | tang huong vi vé béo quén xup lau hon. )

1810 Lan dau Nhimg nam 1930
tlén ngudi ta su Ky t?wuat dong Cuéi nhimg na&m ggffng némh1979
zng lon  thiéc !f?nh nhgnh (flggh 1960 Tu dong va 20 g b 1o
kgo. g Redlligoy Tas e cAc boa an dong m vigc tang
thyc phdm dugc dan dén viéc cac

~ thyc phdm cho
thdy thd tren
cac chuyén hai
trinh dai ngay.

lanh ndu san tré
nén théng dung.

cép dong hang
loat va ban cho
cong ching,

blra an dugce ndu
s&n cang trd nén
thong dung hon,

1894

Bac si John 1953-1954 Nhing 1967 Lo vi séng 1979 Bla &n
Harvey Kellogg sang bira an n&u s&n dau dat tren ke bép BB 9iCr lanh ndu
tao ra mén nga cbc tien dugc ban ra, dugc gidi thicu, PR san dau tien
an lizn (corn flake). trong cac khay kim nhung phai mat% & dugc  mot
by k. ot long loai 66 thé ham ndng thém 20 nam na sieU thi tai
gnﬁ',g% d%%lts%%udfrog trong lo nudng. chung mai tré nén Anh dua ra
san xuat hang loat. phé bién tai cac thi truong.

yeukindlevietnam.c8i""



Thuc phim toan phan

Xudt hién l4n d4u tién vao nhiing nam 1940, phong trao st

dung thuc phdm toan phdn (whole food) vAn dang ngay cang

phé bién. Viéc tap trung 4n cac thdc in chua qua ché bién
lam tang cudng luong chat xo va cac vi dudng chit nap vao

co thé, mang lai cac lgi ich stc khée; nhung né c6 thé tré nén

han ché khi bj thuc hién mét cach cyc doan.

Tunhién toan bd
Qua mam x8i cé ham lugng
axit béo omega-3 cao nhét
trong tat ca cac loai trai
cay tuoi. Bdng thdi, 100g
mam xoi chia hon mot
phan tu lugng vitamin C
ma ban can m&i ngay.

HUC
PHAM TOAN
PHAN CO GIONG
THUC PHAM HUU CO
KHONG?

Thue phdm hiu co 13 nhing loai
thuc phdm dugc trdng véi cac
loai phan bdn hay thudc trirsau
tur nhién, hodc cac loai dong vat
dugc nuéi bang thirc &n hiu co.
Chung fa mot dang thuc phdm

toan phan, nhung thuc phém
toan phan khéng phai luc

nao cang la hdu co.

Dudng chét va chat khoang
Mot ché do an thyc phdm toan phan
cé nhigu khd nang chia nhidu loai
vitamin va chét khoang da dang. Qua
mam xo6i ¢é ham lugng vitamin C, K,
va mangan dac biét cao.

Chat chéng 6xy héa

Thye phdm toan phan nhu gua
ma&m xdi gidu chét chéng dxy hbda
ty nhién, chdéng lai bénh tat (xem
trang 108-109). Tuy nhién, ddi khi
nhimg chit nay clng cd thé do con
naudi cho thém vao trong thic an.

Chét xo

Thye phdm ¢ ngudn géc thyc
vat [t gua ché bién hon ¢6 khuynh
hudng chira nhigu chét xa hon. Thu
nap lugng chét xo cao sé ¢é lgicho
viéc gidm can va bao vé chdng lai
mét s& bénh nhat dinh (xem trang
198-199).

Chat béo tét

Thyc phdm toan phan khong chia
cac chét béo chuyén hoa cé hai van
thudng c6 trong céc san phdm ché
bién, nhigu loai cé lugng chat béo
khong bao hoa cé 1¢i cao,

it chat phu gia hon

Thyc phdm toan phan la ding “nhu thién
nhién da mac dinh”, khong thém chét
tao huong hay chét bao guan. Tuy nhién,
digu nay co nghia & ching thudng khong
cd thdi han s dung dai nhu nhing sén

pham tuong tu da qua ché bién

yeuRMOlevietnam.com



NHUNG HIEU BIET CO BAN VE THUC AN

Thuc phdm toan phan
Ciidbd g A (@ ..... N
. VY
Khong phai moi thite phdm déu an toan dé 4n néu khong <4
trai qua mot mutc do ché bien nht dinh, theo d6 lam VITAMIN C

mét di vi thé "thiic phdm toan phan” ctia chung, Mét
vai loai thuc phdm, dic biet 14 thit, cAn dugce so ché hodc A
n4u nuéng theo mét s6 cach nao do dé pha huy cac doc oL

4 hodc tiéu diet cac vi khudn nguy hidm. Nhing thige
phdm khac, nhu i chua chdng han, s& trd nén bé duong
hon sau khi ndu len (xem trang 55). Mot s6 loai trai cay va
rau ct duge cdt ra trude khi an va mot dong tac don gian
nhu vay thoi cong dt anh hudng dén dutng chat cia
chung.

That thoat vitamin

Phan vo bao boc bén ngoai, nhu vé tao chng
han, cé tac dyng bao vé céc vitamin cla loai
qua 8y. Mot khi da tiép xic voi khéng khi, mét
phan nhé céc vitamin (dac bidt 1& vitamin C)
s& phan ing véi &xy va bj mat di.

Phong trao thic an toan phin Nhimg n3m 1960 2016 Ché& d6 an
L Ngudi tidu dung thyc phdm toadn

Nong dan va ngudi tiéu dung ¢ phuong Tay bét phan (“an sach™)

chau Au vao nhung nam 1920 da dau quan tam dén thinh hanh trd lai.

bat dAu tim ki&m nhang loai thyc gg‘g‘mducng thye

phdm duge tréng ma khong dung '

thudéce tri sau. Nhumng thuye phdm

t nhién nay duge Frank Newman
Turner, mét nong dan canh tac httu
co ngudi Anh, dat tén 1a “thuc phdm
toan phadn’ vac nam 1946, Ché do
“dn sach” trong thé gidi cac nuée phat - dau tien duoe mé cira tai
trién da chiing kién sit ndi day ngay fﬁ;‘ct'e;hgfn’“{g';ﬁ Texas, chi gan cac tht,;i;:
cang tang cia thiic phdm toan phan. phan. phdm ty nhién, hini co.

| NHONG HAN CHE CUA THUC PHAN TOANPRAN 1506 AU TaY (5

Nhimg ndm 1940
Frank  Newman
Turner 1& ngudi

Nhimg ndm 1980 Chg
thyc phdm toan phan

M6t ché dé an thyuc phdm toan phan nghiém CUNG CAP CHO
ngat co thé rét tén kém va tén thai gian chudn BAN TOAN BO

bi, ddng théi khé thyc hién trong cac su kién = -

x& hoi hay tai cac nha hang. Va ngudi ta cing LUQN(E VITAMINC
phai mat mot thoi gian dé quen véi vj cla BAN CAN TRONG
thire &n tuoi, chura it dudng va mudi hon, moét A A

Lkhl ban da quen véi dd &n duoc ché bién san. THOT GIAN CHUAN BI MOT NGAY

yeuvkindlevietnam.com



Qua it hay qua nhiéu

Cac dudng chat nhu vitamin va chat khoang t6t cho siic khoe cia chiing ta, nhung diéu do
khéng c6 nghia 14 dung ching cang nhiéu thi cang tét. Tiép nhan thuéng xuyén va qua nhiéu
mot s6 loai vitamin, ching han nhu vitamin A, cling c6 thé nguy hiém nhu khi khong dn du.

S

QUA NHIEU

-

L4

0

VUADPU

QUAIT

% NGUOI cO CAC TRIEU CHUNG NGO DOC
100 50 o)

NG AY BDoc tinh

o 00"\ Qua nhigu mot dusng chét ndo dé cé
A{S} thé gay ra nhigu van dé. Cac vitamin

tan trong nudc thudng khong gay ra
cac vén dé lau dai bdi phan doi ra sé
dugc bai tiét ra ngoai qua nudc tiéu;
nhung cac vitamin tan trong chét béo
cé thé tich trir trong co thé va gay ra
cac tén hai nghiém trong. Chang han,

qua nhigu vitamin A cé thé lam tén =
hai xuong cla ban va gay tiéu chay. et
. <«0)
O nhiing mite rét cao, 8
gan nhiz moi nguoi R
déu trai qua cée triéu :; 2 e
chimg ngd dée Ham luong duge khuyén nghi t6i da la 3]
ham hrong ma tai &6, 2,5% s8 ngudi sé
cé nhiimg triéu chimg ngd dée g
Mébi ngudi mbi khac g 3]
Dit ra cae mue khuyén nghi t61 da va t6i thidu ctia mot \?uan ;igﬂ%tm‘; t“g_gng“bi " ﬁ
dudng chat hop ly cho toan bo dan s6 1a mét viee ddy @ nay tugng trung cho o
thach thite boi nhu cdu cua mdi ngudi 1a khae nhau. lugng thu nap duoc khuyén %
Mite an toan t6i thiéu thusng dugc dat ra muc nhd nhat pRilee L e ;>
m4 97,5% nguei khoe manh ¢ mot d6 tudi nh4t dinh c4n cho hau h&t dan s&. a
dén. Didu nay sé thiét 1ap mot giéi han an toan cothé ap T
dung dugce cho hdu hét moi ngudi. 2,5% con lai khi lam Héim lwong khuy#n nghi téi E
theo nhiing khuyén nghi nay s& kheéng nhan di hosc thicu I3 ham luong ma tai 45, [a)
; : rhm .
nhiéu hon mot chat so vei mitc thu nap cAn thigt mot At scéhzig L O
vai duong chat nhat dinh. g.
O nhitmg mitc rdt thép, gin nh 2
moi ngudi dBu trai qua cée triéu
ching thidu ch&t

Thiéu chat

Né&u ban thiéu bat ky dudng chét thiét
yéU nao, cothé ban sé khéng hoat déng
binh thuéng duoc. Ban co thé trai qua
cac triéu chiung nhu ué cai hay dau dau.
Tuy vao viéc ban thiéu ieai dudng chat
nao ma cac triéu chimg nghiém trong
hon, chang han nhu cac vén dé vé thi
luc (néu khéng nhan dd vitamin A)
hay chay mau mai (néu khong nhan dd
vitamin C), 6 thé xay ra.

HAML

100 50 0
% NGUOI CO CAC TRIEU CHUNG THIEU CHAT
yeukindlevietnam.com



NHUNG HIEU BIET CO BAN VE THUC AN
Qua it hay qua nhiéu

....................................................................

Dan nhin thyc phdm

P& don gidn hoda, hdu hét cac chinh pht déu chuyén déi nhu cdu
khuyén nghj hang ngay cia ban thanh mét ham lugng huéng dan
duy nhdt d€ stt dung trén bao bl san phdm. Mot s6 ham lugng la
Iuong duong ch4t thiét yéu t6i thiéu, chdng han nhu chit khoang.
Mot s8 ham lugng khac khoéng phai 1a muc tiéu nham dén, ma 1a
nhting chi din dé ban chit ¥ dén cac gidi han trén ctia nhung thuc

42/ 43

NHU CAU HANG NGAY
CUA TRE EM VA NGUOI

phdm c6 tiém ning gay hai cho suc khoée, v du nhu muéi, dé khuyén
khich ban c6 ché do an lanh manh. Mot vai qudc gia lam ndi bat
nhitng dudng chAt trong thuc phdm c6 kha nang vugt qua nhu cdu
héng ngay ctia ban néu ban in ching qua nhiéu.

Mau xanh 14 nghia 13 lugng duémg
trong loai thue phdm nay khéng gin

Mau viang hé phach i 3 5 S
gTa I Tosy thye plii v&i nhu chu duong téi da h§x:gang:l};
nay gin vugt qué nhu | Mau &b,nghmh loai thyue. )
ciu chét béotfi da phdm nay chita lugng ¢ -
hingngayehaban chat béo bdo hdacao ~

NANG -

LUQNG

984RS/ DUONG
220KCAL 2

11%

MO1 cHIEC BANH BURGER NUONG (94G) CO CHUA:

Hé théng méa héa mau theo
dén tin hiéu giao théng

He théng nay do Co quan Tidu
chuén Thiyc phém clia Vuong quéc
Anh tac ra dé viec lya chon céc
thyc phdm tét cho suc khée trd
nén dé dang hon (thec ¢ trénh
Cac tac dong xdu len suc khde ve
lau dai). Luong "nhigu” hay “it” ¢on
tly thudc vao mdi loai dd va kich
cd phan &n, nhung nhan mac ¢é
nhidu mau xanh 14 hon ggi ¥ réng
loai dd an dé lanh manh hon.

Khdng mé héa bling mau trén
nhin méc

THONG TIN DINH DUONG
Lugng kh&u phén 1chén (228g)
56 phén &n trong m&i hop 2

Calo 250
Calotirchdtbéo 110

% GIA TR} HANG NGAY*

Téng lugng chat béo 12g 18%
Chét béc bao hoa 3g 15%

Chét béo chuyén héa 3g

Cholesterol 30mg 10% Gi4 trj khuy€n nghi hing ngay cho
Natri 470mg 20% eée dudng ch&t nhu chdt béo va musi
Téng lugng

1a nhimg gié tri t6i da, chit khéng

% - phai myc tiéu nhim dén

carbohydrate 31g

” Chat xo thyc phdm Og 0%
Buéng 59 Ph&n tram nhu cdu hang ngay
Protein 5g Tai nhidu qudc gia, trong dd ¢d
Vitamin A 4% My, cAc nhan mac dan trén bao bi
Vitamin C 2% thyc phdm cung cap thong tin v&
Canxl 20% téng luong calo trong mdi phan
7 Sat A% &n va ham II;Jong cac duﬁgghcahét

N theo dan &0 tram nhu cau han

Mi MACARONI VA PHO MAT il 2

ngay. Ham luong cac vi dudng chat
nhét dinh (nhu sat) cang phai dugc

LON TUOI KHONG GIONG

NHU CAU

HANG NGAY CUA

NGUOGI TRUONG THANH

Céc tuyén bd dinh dudng

Mot s6 thue phdm dua ra nhtng tuyén bé
hiing hén trén bao bl ciia minh v& nhitng
thanh phan bao ham (hay khong bao ham)
trong do va cac loi tch stc khde ma ching
c6 thé mang lai. Nhung nhing 161 tuyén bg
nhu vay dugc quy dinh mot cach chat che
va thuc phdm 4y phai phu hap voi nhing
hudng dan dua ra mot tuyen bg cu thé.
Quy dinh gitla cac qude gia khac nhau sé
hoi khac nhau, nhung duei day 1a mot vai
v du ctia mot s6 quéc gia thudc Lién minh

chau Au (EU).
TUYENBO | QUY DINH
' Kh8ng &y met thuc phdm duoc

| duomg dén nhan khong dudng, lugng
| dudng trong dé phai dudi 1%
trong méi 100g thuc phém,
e Céc thuc phém ft béo phai c6
ham lugng chét béo dudi 3%
trong méi 100g thyc pham.
Gia || N&u céc thuc phdm nay tuyén
Iy bé gidu chat xo, chung phai
' chitxo | c6 ham luong chat xo It nhat
t _ 12 6% trong mdi100g.
Ngu6n Mot loai the phdin o6 thé dugc
ina et goi 1a ngudn cung cdp vitamin
5 g 3 P D néu né cung cdp 15% nhu cau
vitamin D | hang ngay clia ban trong méi
100g thie phdm.
| Gidm | C4c san ph&m gidm chét béo
| chit béo phai chia lugng chét béo it

hon mét san pham tuong tyu |

| 30%. Pigu ndy khong nhdt

y&Ukindlevietnam.com

| hon cac thuc phdm khac!

thiét cé nghia la né it chat béo |
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Nhu thé nao thi
dugc goi l1a tuoi?

Do tuci d4 trd thanh mot khai niém quan trong trong
viéc thdm dinh chat lugng va stc hdp din cua thiyge
phdm. Thé nhung thute ra “tuoi” 6 nghia 1a gi? Nhing
nhan t6 nao anh hudng dén dé tuoi va cac nhan mac
trén thyc phdm giup chung ta danh gia dugc dé tuoci

ctia thue phdm nhu thé nao?

b tuoi suy gidm

Dt mot sé loai trai cay varau cti

chi dat dén dé chin hay hdp dan
nhdt sau khi thu hoach, da s6 thate
phdm s& bat ¢4u mat di huong vi va
gia tri dinh duéng ngay tu khodnh
khéc chuing dugc thu hoach hay giét
md. Day la thai diém ma nhiéu qua
trinh khién thitc 4n bj hu héng bat
d4u dién ra. Cac qua trinh nay bao
gdm viéc gidi phong cdc enzyme
phan hiy; cac qua trinh phan giai
tut nhién khién duong chéat bi suy
giam, ching han nhu 6xy héa; va
sy phat trién ctia cac vi sinh vat, vai
tut cach 1a co ché phong vé trong t&
bao thutc phdm, bat ddu ngung lai.
Trong mét 56 loal trai cay va rau

o, cac qud trinh sinh ly va trao déi

MAT TROI

T chin téi théi rira

Mot sy két hop phuc tap giga
céc qué trinh vat Iy va hiu co
dién ra trén mét mau trai cay,
tac déng len d¢ tuoi cla né va
quyét dinh tdéc do suy gidm
clia dé tuoi,

TOI
CO NEN
CAP PONG THUC
PHAM NGAY SAU
KHI MUA KHONG?

Mét tin ddn phd bién cho
ré&ng chung ta phéi déng lanh
thyc phdm ngay hom mua
v, Thyc ra, ban ¢6 thé cdp
déng thuc phdm bét cur

|Gic nao, mién la trén

nhan van cén han

chat tu nhien thite ra lai ting cudng st dyng.
sau khi thu hoach.
Gi6i han thai gian cho d9 tuci? <
Thu hoach Van chuyén hang khéng

Mot 6 thue phédm thuc vat c¢ thé
gitt duge 46 tuci trong mot thai gian
dac biet dai néu chung duge uu tri
dung cach. Kheai tay c6 thé vin
tudi trong vong ba thang néu chung
duoc tra tai ché téi va mat me. Le
va tao co thé ducc bao quan lén dén
mot nam trong cac didu kign kiém
soat khong khf dac biet.

Hanh trinh cta thuc phdm

C4c san phdm nhutrai cay va rau cl duoc trong & Nam ban
chu sé& phai trai qua nhigu giai doan trén hanh trinh di dén

yeuvkindlevietnam.com

cac khu cho o My.

D& tranh hu hai va tang
th&i han str dung, da s6
cac loai trai cay varau cl
duge thu hoach bang tay.

Nhing loai thye phém dé héng hon,
chéng han nhu céac loai qua mong,
thudng duge van chuyén bang
dudng hang khdng dén céc qube
gia tiéu thy.

TUAN

N o 2
THOI GIAN VAN CHUYEN Tau déng lanh

Cac con tau dong lanh ¢é thé gitr
nhiét do duoc kiém soat mot cach
chat ché, gir san pham tuoi hét
muc co thé.



UU TRU VA NAU NUG
Nhlfthé gotﬁf d;cgoi Eatulgg 46 / 47

Mit dudng chat
Duong chat mat di vai toe do cang luc cang ting khi do tuoi

Vi khudn cé thé &n,
phén gidi va tiéu hda
nhitng phén thie in
tip xiic véi chiing

huéng bdi qua trinh oxy hoéa, nhiet d¢, anh sang mat trof, mat
nude va cac enzyme, Vitamin C vo cung dé bj hao hut theo
thoi gian, mac du diéu nay la khéc nhau gita cac loai thyc
phdm khac nhau. Lam lanh va cdp dong dic biét htu ich
trong viec tri hoan hay ngan chan viec mat duong chat.

Vitamin C

Tac déng cha

Ku trimg #n tdo, anh lam lanh
huéng dén d tuoi Béng cai xanh khi dugc
ctia tdo va d6i khi bao quan trong 7 ngay &
Kkhién che qua bi rung 0°C c6 thé gitr dugc hau
qué sém hét lugng vitamin C cla

né, so voi chi gitr lai dugc
44% khi duge bdo quan &
20°C.

DANG NHAN ¥ NGHIA
... Khonghgcoyéucau phap Iy nao budc phai ghi
: ~ rbngay nay; nhan nay chu yéu dugc strdung dé
(sellby) gm";?ﬁhané’ nha ban I)(’équég Iy hang héa clia ho.

Tuong tu nhu "Ban trudc”, nhan ndy dugc cac
Trungbdydn  o'vanle sid i '
ung dé gitp quan |y hang héa
OXY len mm cua hQ

16i véio - - ~
Ngay "T6t nhat trusc” &m chi chét luong, chir

trong

L khong phai miic do an todn, cta thuc pham.

duore tao ra tir cdc phadn

e Cac dang nhan ngay thang
:fn?:ﬁ:g:tfangs a;i’t) Céc nhan ngay thang dén trén thyc phém dé cung cép thdng
T tin cho ngudi tieu dung, nhung coé thé khién ho béi rét.

45%

TOAN BO TRAI CAY
VA RAU cU PUOC

Mau néu do sic t§ mau

néu cé tén melanin tao
e ;

ra; ban thin melanin

<
va Bxy

Nha banié

Cac ky thuat quan ly kho
tan tién cho phép cac nha
ban 1& giam thiéu sy hao
hut va dam bao muc do
trar hang hop ly.

NGAY, NGAY SAN XUAT RA PEU
o o Muc tiéu cudi cung la dam
phéan phoi bao rang san pham dén tay
Viée bée do duoc gia & ngudi tieu dung ngay hoéc
muc téi thidu va cac digu trudc thoi diém chin dinh.
kién bao guan tiép tuc
duoc kiém soat chat che.

yeuvkindlevietnam.com
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Bao quan

Chinh nhing thit khién thitc phdm bé dudng ciing
khién chung tré nén dé bj nhiém khuin va suy
gidm chdt lugng, vay nén viéc bao quan thyc phdm
van luon la méi quan tam chu dao ctia nganh khoa
hoc va van héa thue phdm tu thei cd dai.

Cac dang bao quan

Céc qué trinh ty nhién, bao gdm su phat
trién clia vi sinh vat, 6xy héa, nhiét va
anh sang, hoat dong cta cac enzyme, ¢6
thé gay nhiém bédn va giam gia trj caa
thuc 4an bang cach phan giai cac thanh
phén chii dao ciia chung. Téc do clia

cac phan ung sinh hoa dung sau cac
qud trinh nay phu thuéc vao cac diéu
kien thuan 1gi, vay nén viéc thay déi cac
diéu kién d6 theo nhiéu cach khac nhau
¢6 thé giup bao quan thuc an. Mot s8
phuong phap bao quan, ching han nhu
phoi kho, da duge su dung sudt hang
chuc nghin nam. Cac chét bdo quan hoa
hoc nhan tao duge dung phd bién ngay
nay nhung nhung anh hudng tiém tang
clia chung d6i vai ste khde chung ta van
con la diéu chua r6 rang.

Lo e e et

Dudng chat suy giam chat
lugng nhu thé nao

Mot s6 nhom duong chat, nhu

P

, Viec ha nhiét dé lam gidm

BAO QUAN

Lam lanh va cip déng

té¢ do cua cac phan ung sinh
héa. Béng lanh sé lam tam
ngung cac qué trinh nay.

Phoi khé

Nudc 13 can thiét cho hau hét
moi hoat déng sinh hoa, vay
nén viéc loai &m trong thuc
phém cé thé ngan ngla sy
phat trién cla vi khudn.

Uép mudi

Tang ndng dd mudi trong
Aad an sé tieu diet hau hét vi
khudn bang cach rdit nudc
khoi t& bao cla ching.

Ngam chua

Lam cho thyc phdm tang
tinh axit c& thé giét chét
nhigu vi khudn, nhung ddng
theii cOng tac dong dén vj va
dac tinh cla thye phdm.

DO BEN

vitamin va chat chéng oxy héa, co m‘”"i R Tuong déi bén ‘("umm] s B;
tinh phan tng manh béi chung
dugc cdu thanh tu cac phan ta dé bj R

N X Co thé bi 6i (xem :
phan hay, Theo |e tu nhién, nhing Chét béo trang 74), dac biét & \(f::':n;::f)
phan t dé bj tén thuong nhu vay nhtmg nhigt d6 cao 9
s& gidm ch4t lugng theo thoi gian, : .

B - Nhay cam v6i khang ~ Vitamin B3
qua trinh &y duo_c tang t‘?c mot Vitamin A khi, anh sang va nhiét  (niacin), B7
cach dang ké khi gap nhiet d6 cao, o (biotin)
tén thuong vat ly, ti€p xic vai anh R
sang va oxy; Oxy sé taora cac gdc tu Vitamin C S vc?gkh o:gn ki{ Vitamin Bg
do c6 tinh pha hiy cao (xem trang anh sang va nhist o (axit folic)
111). Cac duong chat khéc nhau sé B s

: ; nhay cam véi
nhay cam vdi mot s6 méi de doa aminD | khong ki, &nh séng

hon cac dusng chét khac.

. vanhiétdo S :

yeuvkindlevietnam.com

moi trudng.

CAC LOAI GIA V| VA
THAO MOC DA PUOC
CAC NEN VAN MINH c8
DAl SUDUNG LAM CHAT

Dung héa chat

i A C4c hda chét bac quan nhan
© tao, vi dy nhu nitrate, duoc

sl dung phé bién trong cac
loai thyc phdm nhur thit (xem
trang 74-75).

Poéng hép

Bén canh viéc gir kin d® an,
déng hop cling bao gdm qué
tAnh x& Iy nhiét cuc cao dé
tiéu diet t&t ca cac vi sinh vat.

Hun khéi

Hun khoéi s& tdm thuce phdm
vdi nhigu hop ch&t chdng
&xy héa, chéng vi sinh vat va
axit héa khac nhau.

Du trir

Dy trir thyc phém trong céc
dieu kien téi, mat giup kéo
dai théi han st dyng cda
ching, ddng thai lam gidm
sy tiép xuc cla thyc phdm
véi Oxy va cac vi khudn trong

it

DO BEN

Rat khéng bén; nhay
cam véi khong khi,
anh sang va nhiét do

Nhay cam véi anh
sang va nhiét d¢

Tuong ddi bén

Ré&t khong bén; nhay
cadm véi khéng khi,
anh séng va nhiét d¢

Nhay cam véi khéng
khi, anh sédng va nhiét
do
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Bao quan trong thuc té
Cac phuong phap bao quan khac nhau hoat ddng theo nhing
cach khac nhau nhung thudng bd trg cho nhau. M&i chién luge
chéng lai moét sé hodc hau hét cadc méi de doa khac nhau,
mac du chi ¢é vai phuong phép 1a ¢ thé chéng dugc

t&t ca. Phuong phap thanh trung Pasteur (gia
* o nhigt thyc phdm dé tiéu diét cac vi sinh vat co
. hai) 1& mét bién phap an toan clng gidp

bao quén thye phdm,

( CHU THICH

;‘ﬁ, Anh séng
™ mit troi

o Oxyhés
W Enzyme
i

uan

; '1 Chém lai

\
|
| |
1 V Ngunglai |
‘ )

THYC PHAM _
PONG HOP GIU
PUQC BAO LAU?

Trén ly thuyét, thuc phdm
déng hop sé gilr dugc vo thoi

han. Vao nam 1974, khi vt
nhting lon dd an khdi con tau
hol nuéc Bertrand bj chim

trén dong Missouri vao

nam 1865, ngudi ta thdy
ching van ¢ thé an
duoc.

%

L
qeukingrevietnom.com
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Lén men

Pugc sit dung khap nai trén thé gidgi, xuyén suét qua trinh lich st, 1én men l1a
hinh thitc bao quan thitc phdm don gian, khong doi héi bat ky nguén nhiét
hay nang lugng nhan tao nao. Khi khéng cé 6xy, cac vi sinh vat co thé chuyén
hoa duong thanh axit, c6n va khi.

Tai sao chang ta lén men thic &n? Cai bap Ién men

Bdi cac vi khudn nhu lactobacillus sinh s6i trong moi g%% ngﬁ;kﬁ%t{ &g nggﬁggngégaég
truong kh0ng'co oxy, su ph@t tgé-n cta chung sé Uc ché bién moén cai bap lén men phd
ché sit phét trién cia cac loai vi sinh vat gay héng bién nhat.

thutc an, tao ra cac phu phdm 6 tinh bao quan va

nhing huong vi hdp d&n. Cac vi sinh vat len men

thuong giéng cac loai ¢ mdt trong rugt ciia chung 5 Tach dueng
ta, vl thé nén an cac leai thize phdm len men co Muéﬁagiup hat nudc va
et céc thanh phan trong t& bao (bao
thé 1a moét cach tét dé bé sung hé vi sinh vat St e Auong) ra khe it bic Rl
ruct. vat, dé cac vi sinh vat len men cé
thé hoat dong.
1 gég ndlué’i vg ngéércr’\
udi dugc udp ang e . g
nuGEe mudi, c&t di ngudn cung cap N“,': “&";ﬂib‘t;‘;& *
6xy cho céc vi sinh vat canh tranh. Husasia ke
Cai bap phai dugc gitr ngap trong
nuae. .
” e 3
NUSC MUST _ : 4 4
NUGC DUONG
ruéi . . ‘
&
9 & 3 !
CAI BAP? THAI SO1 o
VAO NHUNG NAM 1700, CAI BAP LEN
MEN BDUQOC CAC THUY THU SU DUNG BE
CHONG LAI TINH TRANG THIEU VITAMIN C
VA BENH SCURVY
Nhitng thyc phdm lén men khac Sira 1én men
Ngoai cong dung bao quan thuc &n, 1én men con ¢ Sta co thei gian sur
thé 1am nod khéi bot nhao nhé viéc tao ra khi, san dung rét ngan, nhung /’ e
. 5 . cac san phdm sia len . PHO MAT
sinh ¢ac phan ung nau héa, giup banh c6 them mau men lai co thé st dung N
séc va huong vi. Ngusi ta si dung nhidu phuong tf_onghnhiég ;héng'h ta
phap len men k{hae nhau trong qud trinh lam banh ﬁ};}%g ggrgmee‘ﬁpaﬁ: hf-; -
mi; san xudt thitc udng co con va ddm; 1am sta duoc 1én men chi sau sira cHUA
chua va pho mat; ngam chua trai cay va rau ci; xd vai tiéng, dén nhing
Iy c4c loai thit; lam nudc tuong va nusc mam; lam ?&iggthﬁgohigéiréﬁg
mém va loai bé vi dang ctia oliv; va san xudt socdla nhigu thang trai. .
ti hat cacao. SUA KEM CHUA

" " PHAP
yeuvkindlevietnam.com
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Lén men
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Lén men

Mét chudi cac visinh vat len men sé an
duong, tao ra mat hén hop phuic tap gdmcdn,
axit va cac hgp chét tao huong vi. Lén men
clng gidp gilr lai gia tri dinh dudng cta cai
bép. Lop khi carbon dioxide bao vé vitamin C
khong bj dxy héa, trong khi cac vitamin nhém
B lai dugc sinh ra,

Céc xa hdi thdi tign cong
nghiép hda sir dung hinh thic
l&n men dé ngan nglta sy théi
hdéng clia ca, két qua la cac cao
luong My vi cé mui va huong
vi r8t manh. Hakarl ctia Iceland
& mon ¢ad map Greenland da
dugc bd rubdt va chdt dau, chon
trong mot hé cat va dé cho lén
men tir 6 dé&n 12 tuan; sau do,
né dugc hong khé trong gid,
cao sach va chat thanh

Céc hop chét tao huong vi c&c miéng nho.

uge gidi phéng —=-Hotcaon

dioxide

- —

4 K&t qua sau lén men

Moén sauerkraut ngon lanh va
bé dudng nay cé vi chua va gion. Sy
phat trién cla ndm men da bi quéa
trinh nay han ché, nhung ndm men
phéat trién mot chut thl van co thé
chdp nhan dugc, tham chi cho ra mét
mui dac trung, giéng nhu huong hoa.

S Vi sinh vat
tidu thu duéng

HOP CHATTAO
4 HUONG VI &

4

DUONG

SAUERKRAUT
VI SINH VAT

Dua chudt 1én men

Dua chuét dugc ché bién
thanh dua chudt ngam
chua bang céch s dung

Pau nanh lén men
Bau nanh cé ham lugng
protein va dau cao, cé

8 -0

Eﬂg hdUOg : Cgiét xudt MISO vi khun zinh axié Iac::jic va

nh m ang  sua. nuée mudi co ndng dé tu 2
Loai sta nay dugc Ién 5 a4 8%, S DUA CHUQT DUA CHUQT
men tuong tu nhu sda ) L NGAM CHUA
vakét quacangdadang Khoal mén 1én men

khong kem: t&r tuong NUGC TUONG  Gidu tinh bot, nhung lai ¢

miso sét duge dung dé thé gay ngo doc khi con

udp va ndu canh & Nhat séng, cU khoai mén dugc

Ban cho dén tempeh, st dung & Hawaii dé lam —)

mét loai banh lam tU thanh mén poi, mot mon

dau nanh len men dén  pAU NANH TEMPEH an lén men giau axit dé

tlrindonesia.

bay hoi véi huong vi thom

yeukindlevietham.com
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Thuyc phdm séng

Thutc an séng hdp din nhiéu ngusi bdi viec ndu nuéng
¢6 thé pha hity hoac lam gidm ham lugng vitamin va
ch4t khoang. Ngay cang c6 nhiéu ngusi c6 xu huéng di
theo ché d6 an thyc phdm séng, nhung in thyc phdm
séng khong phai luc nao cting ¢ nghia la ban dang
tiép nhan lupgng dudong chat t6i da.

23% SONG

. Ludc

Nhitng thyte pham séng t6t nhat
Vitamin C va flavanoid (xem trang 110)
12 nhttng vi du vé cac duong chét co loi,

dac biet dé bj nhiet tac dong. Nhang
thuc phdm song tét nhat thuong sé

carét

Khi ca rét duoc ludc chil
lugng vitamin C cla né
s& gidm manh bdi loai
vitamin ndy tan trong
nuée s6i va sau d6 bj dé di.

1a nhuing loai giau cac duong chat VITAMIN o
mong manh nhu vay. Chdng han,
cac loai rau xanh, nhidu la (xem
trang 112-113) giau vitamin C va :
cac chét chéng oxy hoa khac dé 200% SONG s
gitip cay chong lai tac dong htiy & : 3
hoai ctia anh sang mat trol. Thucan 8 ™
s6ng thuong khong c6 xu huéng lam Lude \
tang luong dudng trong mau (xem trang “
141) bdi chung chua 1t dusng don hon,

CHU THICH Cai xoan sl TR

; : Loai rau an la nay giau vitamin C.

o B AT St @ Séag Ty 1e dién tich bd mat so vél thé

¢6 thé do duoc trong cac ® chin }:Fch cla cai xoan va céE: loai rau an

khau phan thire 2n chin va 4 khac rﬁt a0 nén chung dac bleﬁ

s6ng dé méat dinh duding trong nudc soi.

da day. nhung viéc tiéu hda

ChU nghia an thyc phém séng la mdt phuong

&n thudn thuc an séng.
|

NAU thue an chay thuan dién hinh, trong 46 70~ APa A%
CHIN CO 100% thuc an chua ndu chin. Cac tac dong Y9 vlw @
“GIET CHET” ma nhang ngudi theo chd nghta ndy tuyen  yyamin v:a:m Selen
THUC AN KHONG? bé 1a r&t da dang, tir gidm can cho dén cha Biz
Mat s6 [t enzyme thyc vat tidu dudng va ung thu. Chd nghia nay dya
van ¢on hoat dong trong trén nigm tin “thic an séng” cé nang luong @ @ @
ty nhién va nhang quan niém sai lam v& vai . b
: 5 trd clia cac enzyme thuc vat trong tiéu héa. Kém Sat  Axitbéo
la?;ﬂgé sgz:ﬂl?ggdg?géiua Chang han, mot vai enzyme thuc vat dung la omega-g
hoat. N6i theo nghia den c<§ hé tro tiéu hda mét sé loai protei‘n nhé§ CAC DUSNG CHAT
thi chang khéng con dmh, nhung da sé Eéc enzyme thyc vat sé bi VANG MAT TRONG
“s6ng” nla. axit da day phan giai. Hon ntra, moét sé dudng CHE Do AN THUC
ch&t nhat dinh s& vang mat trong mot ché dé PHAM SONG

yevkindlevietnam.com
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LUU TRU VA NAU NUONG

Lycopene ia mot sac té carotenoid ¢ loi duge tim
thdy trong cé chua. Nhiét sé& {am suy yéu céc thanh
té& bao va khién nhing thanh phan néi bao dé dugc
giai phéng ra dé tieu hda hon. Lycopene trong té
bao ca chua sé dugc giai phéng trong giai doan gia
nhiét cha qua trinh déng hédp. Mot hdp ¢a chua chia
lugng lycopene nhigu gdp bon lan so vdi luong ca
chua séng tucng duong.

Thytc phdm séng

CACHUA
DONG HOP

Ham lugng vitamin B3
trong c¢d thu séng cao
hon trong cé thu phaoi
khé. Pigu nay 1a vi khi ca
thu kho di, Oxy sé& phan
ung v&i vitamin B3, lam
lugng vitamin nay trong
ca mét di mét phan,

%‘@
r
51% sONG z‘,
(7]
. PHOI KHO
Ca thu

0 =
28

sONG

30%  (2409)
PONG HOP
(206g)

MOT EAT
Nudc cOT DUA
Nudc cét dua

' Ham lugng sét bén
~ ‘trong mét bat nudc
cdt dua tuoi cao hon
bdi viec thérm nudc

trong qua trinh
déng hop s& lam
lo&ng nudc cét.

Nhiing han ché ciia thyic phim séng
Nhung nguei 4n theo ché do 4n thuc phdm
s6ng co thé bj thiéu duong chdt va tham cht
ngé doc thuyte phdm. Nhiéu qua trinh ndu nuéng
thuc chat co thé tang cudng gia tri dinh duong
cua thue &n. Chung ta ndu nudng vi sut an toan,
v1 céc ly do thuce tién, hay tham chi chi dé lam
gia tang huong vi (xem trang 60-61, 64-45).
Thue phdm séng ¢6 thé mang lai nhing rii ro
cho suc khoe - thong qua cac doc t6 co chua
dugc pha vo trong thtc 4n va cac mam bénh
chua bj tieu diet.

1. Chinh xac thi chi nhing ngudi thiéu enzyme GEPD (glucose-6-phosphate-dehydrogenase) m

BIEU Gl XAY RA

Né&u an qué nhidu, cac rau chi cai nhu béng cai
xanh va cai xoan cd chua goitrogen, nhang
chét co kha nang can thiép vao qua trinh san
sinh hoéc mon trong tuyén gidp.

Nhing phan mau xanh va mam cla cu khoai
tay cé chura solanine, mét atkaioid ddc; néu an
phai, né cé thé gay nhing con budn ndn hoac
tieu chay.

Hay con get ia dau rang ngua, c6 chia cac
alkaloid co thé gay tinh trang tan huyét
(foa\gsm), tuc 1a cac té bao hdng cau bj pha
v,

Nhidu dot bung phat dich bénh do E.coli,
Salmonella va Staphylococcus d@u lién quan
dén rau cu séng khong duoc ria sach tai cac

quay phuc vy salad.
méc tinh trang nay khi &n dau tdm. G6PD la enzyme rét

can thiét dé xuc tac cho phan (ng sinh héa trong té bao hdng cau, giip mang té bao hdng cau bén ving trudce cac tac nhan oxy héa trong moét s6 thudc,
thirc an va tac nhan bénh truy@n nhiém. Alkaloid trong dau tam 13 tdc nhan 6xy héa manh nén sé pha vo té bao hdng cau, gay tan huyét: tan huyét kéo

yeukindlevietnam.com

dai dan dén thiéu mau. (BT)



Ché bién thyuc phim

“Ché bién” da tré thanh mot tir x4u xa trong van héa dm thyc
ngay nay, nhung dinh nghia clia mét thyic phdm ché bién co
thé rat khac nhau. R4t it thiic an khéng trai qua mét muc do
ché bién nhdt dinh va phan Ién nhitng ché bién do la hoan
toan cdn thiét. Mic du vay, doi khi chung ta c6 thé qua tay vai

cOng doan nay.
Ché bién thyc phdm 12 gi?

Ché bién nhin chung dugc dinh nghia 1a bat ky thay déi nao xay ra voi thic
an hay 46 usng khién chat lugng hay thoi han st dung cia chuang thay déi.
Sau khi thu hoach nong phdm va giét md gia suc, cac phuong phap bao quan
thuéng dugc st dung dé c¢ thue phdm cho nhing ngay sau dé. Bén canh viéc
béo quan, chung ta thay déi thuc phdm so véi trang thai tu nhién cua chung
vl ba nguyeén nhan: dé thuc phdm c6 thé an duge, dé ting cudng dinh dudng

cua thue phdm va dé thuc 4n an toan hon khi 4n.

HAT cOC

Kha nang an dugc
Ché bién Ia can thiét dé mot sé

thuc phdm trd thanh an duogc.

Nhimg phan an duoc cla hat céc
sé duoc tach ra rdi nghigén thanh
bot; bot lai tiép tuc duoc ché bién
thém, bang cach nhao bét va
nuéng thanh banh mi.

2P vitamin B1
AN

\ :
a s vitamin B2

g:“? vitamin B12
A
2y

@) sir
Céc vitamin va

@ ¢ chét khodng

RIEOE

¥

GAOTRANG PASTA TRANG

Tang cuong dinh dudng

Thic an cé thé trd nén giau dudng
chat hon bang cach cho thém cac
dudng chét khac trong nha may.
Trong cac san phém ngu céc, diéu
nay duoc tién hanh bdi viec tinh
luyén, tuc 1a viéc chuyén gao lut
thanh gao trang, da lam mat nhigu
dudng chat va chung can dugc
thay thé - doi khi 1a do quy dinh clia
phap luat.

vitamin B3

UOGNG
SUA TUOI
CO AN TOAN
KHONG?
Vikhuén trong stra tuoi cé
thé gay ngd doéc thuc phédm.
Phuong phép thanh tring
Pasteur & moét quéa trinh ché
bién rdt quan trong giup
tiéu diet cac vi khudn co
hai, khién viéc uéng
sCra tuoi tré nén
an toan, )

NUGC QUA THANH TRUNG THEO
PHUONG PHAP PASTEUR

Tinh an toan

Nhing dd uéng nhu nudc tréi cay
hay stra doi khi bj bat budc phai
ché bién dé ching dl an toan khi
uéng. Phuong phap thanh trang
Pasteur (xem trang 84) la qué
trinh gia nhiét va lam mat dé tieu
diét cac vi khudn c6 hai.

yeuvkindlevietnam.com



U VA NAU NUON
mect?gbih;nglucphérg 56 / 57

sur chd y clia nguoi tiéu ding vao cac thanh phan khéng

thanh phan phic tap nhu x6t ca chua dac hay xird ngd
(ban than chung da dugc ché& bién ta nhidu thanh phan
khac) 1a mét muc duy nhét ma khéng néu rd chi tiét cac
thanh phan.

Nhigu thyec phadm ché bién sau c6 ham luong dudng, mudi, chat béo b sung cao, ham luang
chét xo thyc pham thap - véi muc dich gia tang huong vi va sy ngon miéng cla chung, thoi
gian bao quan dugc dai hon. Néu ham lugng cla cac thanh phan nay & muc cao, mot sé co
quan co thdm quy&n sé yéu cau cac nha san xudt thuc phdm phai lam ndi bat chung lén trén
bao bi (xem trang 43). Tuy vay, tai mét s& nudc, ngudi ta cé thé tranh thu hat

tét cho suc khoe va khong phd bién bang cach liet ke cac ¢ O

xmONGS
+

Khoai tay chién déng g6l dugce lam nhu thé nao

1 El'?an :\égugén 5 Hanh trinh tér ¢l khoai tay d&n mén an vat da hoan nguyéncé thé
hfoal g.é uq;:] néu rét dai va ngodt ngoéo. Mét chudi nhimg thay ddi duoc thuc hign
e DINIETL NOUYCD); v&i mét el khoai tay don gidn dé bién no thanh mot tha gan nhu

rut nudc va xay thanh bét. Tinh
bot ngd va lua mi cé thé duge
thém vao va bot thanh phdm sé

duoctron ddu. Tinh bét d& ché bién 2 Tao hinh

dizoe thém vao bét

H&Nn hop bot nhao
Khoai thy dé xay nhuyén duoc tao ra tit bot duoc day

ra tir cac dau phun tao hinh
dudi &p sudt cao dé tao ra cac
miéng khoai ¢6 hinh dang da
dinh va duoc ndu so qua.

- ™
Béat [
khoai tay

Khoai tay néu

s, nghidn nét

Cac thitc phdm ché bién sau 1“ mzkhm;:m m‘"

Khi nghi dén thyc phdm ché bién, c6 sardo cée dAu phun dinh hich
lé chung ta s& nght t6i cac thuc phdm

ché bién sau nhu khoai tay chien, d6 an

vt va socola, trong do ban than nhing nguyeén liéu

chinh da duge nghién, tinh ché, ndu hoac thay déi dang

ké theo nhing cach ma chung ta khong thé thuc hien

trong can bép tai nha. Cac thue phdm ché bién sau hau

nhu luon co lugng calo, duong va chét béo cao, it duong

chat va chat xo.

NEU KHONG CO CHE BIEN, 50-60%
THUC PHAM TUOI SGNG CO THE B|
MAT SAU KHI THU HOACH

yeuvkindlevietnam.com
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khéng thé nhan ra nda - va mui vj thl hoan toan khac.

3 Chién
Nhimg miéng
khoai téy da ndu so nay sé
dugc ldm khé va chuyén
qua moét may chién lién tuc
dé dam bao khoai tay sé
duoc chién déu va nhanh.

Khoai tay chién ngép diu
A D e

YL

4 Némhuong
Nhing mléng khoai tay
sau chxen sé dugc xoc len dé loai
bo lugng dau thia, sau dé dugc
phun hay réc thém cac chét tao

‘huong vi, mudi va cac chat phu gia

khéc; cuéi clng chiing dugc déng

gdi dé mang di phan phéi.
£ Chét tao huong vi,
i fmwlvéchﬁtplm
e gidugericdén
~ céc miéng khoai

tiychfen



Cac chat phuy gia héa hoc chu yéu

Céac chat phu gia duge phan loai thanh mot vai
nhom chinh tuy theo vai tré clia chung, chéng han
nhu chat 1dm ngot, chét tao huong vi hay chat bao
quan. O da 56 cac nuoc, tat ca nhing chat phy gia
nay phai gua dugc nhing quy dinh an toan chat
ché trudc khi ching dugc phép st dyung trong
thye phédm, mac di mot loai chat phu gia duoc
théng qua tai nude ndy chua chéc sé duge théng
aua & mét nude khac.

,l, 5% DAN SO THE GIOI NHAY
CAM VOI MOT HAY NHIEU
' CHAT PHU GIA THUC PHAM

Cha’th6ng

Chét &n dinh oxy hoa :
© Ngancéc ngu tuong Lam tc ché qua trlnhétbxy
 (céc thuc phdm nhu x6t héa, ducc strdung dé trl &

Dudng Chst ! ~ mayonnaise) phan tach hoan qué trinh nau hda va |
hay thé cho cac vitamin - thanhcac thanh phan hu théi vén do su 6xy héa |
~vachétkhoang da bi pha ~ dau va nudc rieng biét gay ra, kéo dai thoi han st &
~ hly trong qué trinh ché bién, ~ sau khi duoc trén 1&n vai dung clia thuc phdm. Axit
/ hodc bé sung cac dudng chat ~ nhau, gitp duy trl cdu ascorbic (vitamin C) lamét &
- ma ban than nhing thuc phdm dé ~ trdce va tinh ddng nhét chét chéng 6xy héa dugc sir |
khéng cé. 2, clia thuc pham. dung thudng xuyén. i

A e

Chat phu gia

Cac chat phu gia c6 mét trong rit nhiéu thitc phdm ché bién khac
nhau. Chiing c6 vai tro chi chét trong viéc kéo dai thai han si
dung ctia d6 an, thé chd cho nhiing dudng chat da mit, bao quan
c4u truc hip din cia thue phdm va thém vao huong vi, mau sic.

Khong phai tat ci déu xJu

Céc chét phu gia c6 thé bao gém cac chdt tu nhién 1dn nhan tao, mac da
ranh gi¢i givta chung 14 kha me nhat. Mot s6 phu gia 1a nhung chét ty
nhién d4 duge sut dung ti thoi cd dai dé gia tang huong vi hay bdo quan
thue phdm, ching han nhu natri clorid (mudi an). Nhing chét phu gia mai
hon da dugc thit nghiém nhiéu 1an trude khi duge chédp thuan st dung.

BANH_
KEP CHIEN
TRUONG (BATTLE
BUTTIE) LA GI?
Quan déi My da phat trién
mot loai banh mi kep khéng
bi thiu trong it nhét hai nam.
Pigu nay la nhd mét gbi nhd
chura sat trong méi tui dung
banh; tui nay hut Oxy, thua
ma c¢éc vi sinh vat can
dé phat trién.

yeuvkindlevietnam.com



C6 gl trong mét chiée
hamburger?

C6 thé c6 nhiéu thit hon ban
tudng ddy. Ngay ca miéng
thit xay 100% thit cing co
thé chua cac chét én dinh
dé dam bdo miéng thit git
nguyén hinh dang trong
khi ndu va nhung chét tao
huong vi nhu mudi, tieu va
bot hanh. K& cd banh kep va
cdc phdn nhan khac cang c6
thé co chit phu gia dé giup
ngan nglta syt phat trién ctia
vi sinh vat va gitt banh trong
tuoi ngon.

- Chat tao huong vi
- Nhén tao hay tu nhién
- dugc thém vao thuc
phdm dé thay thé hoac
| giatang huong vi tu
- nhién da bi mat di trong
~qué trinh ché bién. Mui va
- vjlien quan chat ché voi
nhau, vl vay nhigu chét tao
- huong vj cang cé cac thanh
. phan tao mui trong do.

= LI

Tac nhan chéng

vén cuc

GiOp ngan khong cho céac
ioai thuc phdm dang bot hoac
hat nhé (nhu bot va mudi) hdp
thy hoi &m va von cyc.

=) A ICYEAE 1705

‘ O @ m I axit glutamic va mot chat nhan tao

-:- O o ‘D @ | cla axit nay, mudi natri glutamate
gty 0O DQO |
[
< 000D 0O
@@ oonC |

MSG dugc st dyng réng rai dé lam
gia tang huong vi, dac biét trong céc

nam 1960, MSG dugc cho 1& ¢é lién
quan dén céac triéu chung nhu dau

nghién ciru sau d6 dé cho thdy MSG
khéng gay ra cac van da suic

khoe, ngoai trua moét vai

nguol dac biét nhay

cam vadino.

Vi umami thom ngon chi yéu dén ter |

nua dau va tim dap nhanh, nhung cac |

%)

i
i

| (MSG), thanh phan cta mi chinh. |

|

mon an phuong Bong. Vao nhing |

|
|
!
!
|

é
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Nau nuéng

Nhiét tao ra c4c thay déi hoa hoc va vat ly trong
thic an, khién chung mém hon, dé tieu hoa hon

va gidi phong ra dudng chit. Tuy nhién, cac dudng
chét trong mét 58 loai thyc phdm nhit dinh d6i khi
sé bj gidm gia tri khi dugc ndu len.

Tai sao chiing ta n4u thiic 4n?

Mot s6 nha khoa hoe cho rang viec kham pha cach ndu

thuc &n (xem trang 8-9) 14 mot y&u t6 then chét khoi déng
cong cudc tién héa clia chung ta. Ndu nuéng cai thién va

tao ra cac huong vi, nhitng mui thom va c4u triuc maéi. Mot

vi dy nhu vay 12 phan tng nau héa, trong dé dudng trong
thuic an m4t nude khi duge gia nhiet va sinh ra huong vi.
Thuc phdm s6ng thueng cung, nhiéu xo, kho nhai va 'oé
kho tiéu héa. Néu khong duge ndu 1én, he tiéu hoa £
cua chung ta khong thé phan giadi nhiéu thanh phdn
trong thue an. Béng thoi, ndu an cang giup tieu diet

Nuoéng vi (str dung nhiét
kho tur trén hoac dudi)
& ‘ c6 Ie la phuong phap ndu &n
ém nhét bdi né co6 thé dugce thyc
hién véi Ia tran. Nudng vi véi ngudn
nhiét & bén trén thic an dugc goi la nudng
|(ra trén (broiling) tai mot sé viing. Nudng vi
sé truy@n nhiét rat cao dén thuc an, cho phép
cac phan Ung nau héa xay ra, nhung co nguy co
lam thuc &n bj chay thanh than.

BE mit thirc NUGN
#n giin véi IIHIIIIHIHIHHHHHIHHHIHVi n
nrﬁ;hnnhiét
& di
5 (e
tién

?7""0

L'Gnucng truy&n nhiét, tur ltra
khi ga hoac b phan dién ti, dén
thirc &n chi yéu théng qua ddi luu
_&o khong khi néng luu chuyén trong 10
nudng. Blac xa hdng ngeal trise tiép th cac
thanh néng cla Id nudng clng sé gia nhiét

hoic Uc ché cac mam bénh va khién nhiéu loai doc cho thirc an.
t6 trd nén bat hoat. K};:g izukz 1O NUSNG
chuyén
L Bic xa hdng
.233 Hé&p truyan nhiét vao thuc ngoai

an théng qua ddi luu khéng khi
(nhu khi nuéng trong 1&), nhung
cung théng qua sy ngung ty cla hoi
nudc. Phai mat rét nhidgu nang lugng méi
c6 thé chuyén nudce thanh hoi nén hai clng
$& tda ra rét nhidu nang lueng khi nd ngung ty
lai thanh nude, khi né cham va [am &m thuac an.

il

=
=
=

S
S

Hoi nude
truyén
nhiét cho
thire #n

R R R

Nude tda ra
hoi nuée

W50

MOT CUC THAN PO RUC TOA RA

Ludc 1a mot trong nhing
phucng phap ndu nudng

(@] hiéu gua nhét bai toan bo do
g:z &n tigp xuc truc tiép véi dung moi
e chuyén nhiét (nuéc). Cac phan ing lam

nau sé khong khdi dong duoc do su hién
dién lién tuc cua nudc.
Céc dong d8i luu trong nuée

NHIET LUONG CAO GAP 40 LAN SO

L

yeukindlevie

VGI THANH LO NUONG CO
DIEN TiCH TUONG PUONG

mang nhiét ti ngudn nhigt
dén thire an
NOI
tnam.com
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P
%% "' Dau c6 thé dat dén nhiet d6 Nau nudng
g cao hon nuéde va khi ran 1t
dau, dau dugc dung ¢té truy2n
nhiét trire tiép ti ngudn (day chao)
dén thuc &n. Bigu ndy ¢é nghia 1a cac

! Trong lovisdng, métbd phat, doc goi I magnetron,
phan Ung [am nau sé xay ra nhanh hon. $& phat ra nhing séng buc xa dien tir rét nhé, budc

Trong phuong phép nay, tét ¢a dign tich thic
an ngap dau sé tiép xuc véi dung mai truyén
nhiét (d&u).
Nhiét tirngon it duge | Phlin bé mit dudi eha
truyen qua chdo dén thire &n | thire &n s& dwoe Jam

séng khodang 12cm, véi tan sé 2.450MHz, Chiéc dia
xoay s& quay tron thic an dé dam bao tat cé cac
phan déu sé duoc ndu chin,

chin truée Vi séng déi lai | H‘§ ﬂ"éﬂg dg“
khi cham vao séng dién tir
, # thanh phén chidu | | e

YR R - s

e,b‘" Lo vi song kich déng

Réan ngép dau strdung

céch truyan nhiét dsi 4> nuse trong thuc an, tao
luu, nhung vi dung moi (dau) :;O ra nhiét va do dé ndu chin :
> c6 thé dat dén nhiét do cao hon @ thuc &n. Trong thl ¢6 vé nhu o vi
T nudce rat nhidu nén thic an cé thé duoc s6ng gia nhiét cho thie an tirtrong ra
Q'a 14u chin nhanh hon ran ft dau rét nhidu va ngoai nhung ching 6 xu hugng 13m nong
'éf cac phan Ung nau hoa sé xay ranhanhhon. ~  tAtca cac phan ticung mét Iic. Tuy vay,

(v} ~ céc vi séng s€ ndu chin phan bén trong &m udt
g B nhi&ttéc m} > Dh&gagnmag cua nhimg thic an c6 vd khé nhanh chéng hon

(chdng han nhu banh nuéng).

nhﬂtddnﬂwﬁcln trén 100°C

- Cée phén ti nuée bj kich
déng sé sinh nhigt | Vi séng

g O

LO VISONG

Nédu nhanh va ndu cham Thanh 16 trong hic nwéng

N4u nhanh c6 thé gidm thiéu viée pha hoai cac duong
chit é bi gidm chat liong va nd co thé lam chinsova | () )
bao kin phan ben ngoai ctia c4 hay thit, han ché viee 250°C
4t di hoi 4m; nhung ndu nhanh khién viéc gia nhiét , .
an nuéng vi

déu cho dd 4n tré nén kho khan hon va phan bén trong Th.
c6 nhiéu kha nang van con séng. Nau cham sé lam % )
nong thuc 4n déng déu hon, nhung co thé lam giam gia T

tri dinh dusng va khién thuc an bi kho. 1.100°C

Van to lira 1&n Lira ga trong 1 nuéng

Nuéng trén [(ra va nudng bang vi nudng trén than cli la )
Ira ehon tét hon cho céc loai thirc n méng cé ty lé dién ‘ : %

tfch b mat trén thé tich Ion, bdi nhu vay sé |am tang 6' °c
kha nang thire an duge ndu chin toan bo. 1.1600

yeuvkindlevietnam.com



4o“C 55—-60°C

G5

BIT TET S6NG

e 3
..—C&c chudi =
[ protein bit.
dauthdo
xo#n 2

Thdc dan dugc ndu nhu thé nao

0 c4p 46 phan t, ndu an bao gém mot chudi cac tuong tac phuc tap gitta nhiét, nudce va cac thanh
phan thuc phdm rieng biet, gita chinh cac thanh phadn nay v6i nhau. Trong luc ndu, ngudi ta phai

dat duge syt can bang hoan hio gitta nhiéet do, thoi gian
va nhting thay d6i héa hoc.

Chuyén gl xay ra khi nfu thtc an?

Thue an, dac biet 12 thit, duoe c4u thanh béi cac phan tu tuong tu
nhu ciia chung ta 14 protein va chat béo. Thite vat chi yé&u gém
carbohydrate. Gia nhiét cho cac phan ti nay lam thay déi ban chat
cua chung, khien mot s6 phan ti ket hap lai dé tao thanh cac phan
mdi, mot s6 khac lai bi phan giai trd thanh nhing phan tt nhd hon va
mot s6 phan tit lai suy bién. Khi duge 1am néng, cac phan ti Ion trong
thuic an, chdng han nhu enzyme, sé thay déi hinh dang va ngung
hoat dong. Nudc 1a moét nhan t6 ¢é tinh quyét dinh: ndu khé khién
nude bée hoi; ndu uét c6 thé cé tac dong nguge lai, khién thie an hdp
thu nudc, nhu véi gao hay pasta.

THUC

PHAM CO

MAT DI DUONG

CHAT KHI PUQC NAU
CHIN?

Mot sé thuec phdm mét di mot
phan vitamin khi duoc ndu lén.
O nhang thuec phdm khéac, cac
phan Ung héa hoc va su giai
phéng dudng chat trong qua
trinh ndu nudng co thé cai

- thién gia tri dinh duéng

cla chung.

yeuvkindlevietnam.com



LUU TRU VA NAU NUONG
Thtic 4n duge ndu nhu thé nao

110-115°C Q 130-140°C

BIT TET CHIN BIT TET CHAY

70-g0°C

rotein %@ Q(:}
S

. oo e >

: [ ] ...
o™ L{ R

® it amin tai

r két hop lai d&

Duong két | tao thanh

hopcing  céechudi

protein  Protein
méi

Pectin
Cau chuyén cia mén bit tét N4u rau cit 1 Cacchubidii
N:;éutt.hgg_dg_diéig ra g[::fgt ig_ Rau et chl yéu c6 thanh phan gbmbcahc ghan n;; "“f:gg
phan tu dbi voi miéng i 12 carboh te. nhi 1 (carbohydrate) lién két voi
nhiét do tang leén va viéc ndu &n ’car o ‘I{Sra i'nt tgtct?ungh? nhau gid cho rau ¢, chang
tiép dién tir thai cuc nay sang théi cung va chiu nhié on nhitu han nhu ca rét, ¢6 cdu truc
cyc khac. s0 véi protein. Dac biet thanh t&

chat cheé - khién cho ching
cing cép va giadu chét xo.

Phén tir pectin

bao thuyc vat thusng kho bi pha

i 2 - & v, du nhiét se lam chang suy
NAU BANG NOI AP SUAT yé&u, cho phép nudc tul trong cic

TUONG DU’ONG_,VG| “NKU t6bao ro ri ra ngoai. Rau ¢ sé
BANG MQT CHIEC NOI mém khi duoc hudc bai pectin

MONAR OB0 SAUBERE i 2 Caclien ket
DUQOI MUC NUOC BIEN : bi pha v&
¥ nhau giéng nhu wita dé dinh Khi gia nhEe‘t, SReae
Y. gach, s& hoa tan ¢ nhiet do sol. chudi pectin, chung sé
. Viéc xay rau cu da ndu chin rét tan & diém s6i, lam ca rét
cude sé pha vo toan bo cac thanh g 'al;_ SR e
t& bao - day chinh 14 cach lam i g i
: &up i gia
rau cd nghién.

o0 ®
yeuvkindlevietnam.com ®s




Nau nuéng
an toan

Bén canh viéc thay déi mui vi va c&u trac cia thye
phdm, ndu nuéng khién thitc phdm an toan dé an
bang cach pha htiy cac doc t6 va tieu diét vi khudn,
mac du néu lam khéng dung cach, ndu nudng cé
nguy co khién thitc 4n tré nén kém an toan hon,

Ngan ngira nhiém khuén

& nha, ban cé thé gidm nguy co nhiém khuan
bang céch xa dudi voi nudce chay va ria dd
an dé loai bd cac vi khudn nguy hiém hosc
ndu va gia nhiét ¢ tieu diét chang bang
nhigt do cao.

v
o,

Tam quan trong cua
viéc rua nuéc
Trai cay, rauclivaménrau tréncd thébj "
" nhi&m khudn Listeria v& norovirus, dac biét néu
chung dugc bén mét sé loai phan nhat dinh, hoac
ngudi ché bién vé sinh khong tét. Nhiang tac
nhan gay nhiém nam trén bé mat thuc
phdm thuc vat c6 thé bi ria
troi, vén la phuong phap

Nhiém khuin

Da va hé mién dich ctia ban bao vé ban khai cac sinh vat
¢6 hai, nhung néu chung xam nhap co thé ban théng
qua thuc 4n, chuing co thé gay ra ngd doc thyc phdm.
That khong may 12 pham vi vA mutc d6 phic tap cua san

xudt t.huc phdm hien dai da lam gia tang (jIémg ké nguy § £6t hon & got v, b
co nhidm khudn. T tréng trot, chan nuei cho dén ché phan vé bén ngoai

bién va phan phéi, nhidm khudn co thé xay ra tai bat +—Nute thudng gidu duong
ky khau nao trong chudi san xudt thyte phdm. Cac méi Vi khudn chat nhét.

nguy phd bién nh4t 1a cac vi khudn Salmonella, E. coli, |
Campylobacter va Listeria, giun xoan ky sinh, va cacloai
virus gay viem gan E, viém gan A va norovirus.

bi rira trdi
khéi cde
logi rau
" nhiduld
v\

"= g Norovirus
RUA RAU

S SR N S e

Diét khuﬁn

Vi khudn e6 thé rat manh va cing ddu, nhung rét ft vi
khudn séng sot khi da bi gia nhiet toi nhiet do cuc cao.

Nhiet s& pha vo cac lien két héa hoe va nit nude ra khoéi QY

t& bao, khién cac thanh phén t€ bao ctia vi khudn bj phan "’%\"?‘

htty, cac enzyme ctia chung thay déi hinh dang va mat \ Rira sé tiéu diét

di chuc nang hoat dong, thanh té bao bj vo ra. Méi leai vi c?' dugc gi?

khudn lai ¢6 thanh phan c4u tao khédc nhau nén chung A‘Y’ Ngubn géay nhiém khuén thic &n chinh

c6 kha nang chiu nhiet khac nhau. v 1& vé sinh nha bép kém. Cac bé mat thao
é} tac va cac dung cy 1dm bép cé thé khién vi

khudn lay lan dé dang. Xa phong va thudc
khirtring sé tieu diét vi
khudn, nhung gié lau

SALMONELLA

‘ béan lai day vi khuan.
g -
GIUN XOAN
(TRICHINELLA) Eécg%f @ :
58°C #  Vikhudnbj Campylobaetqr

Nhiét dé an toan

Ban ¢6 thé loai bo vi khudn ra khdi thic an ctia minh bang
cach dam bac né dat dén duoc cac nhiét dd nhat dinh.
Chéng han, d& diét vi khuén E. coli, ban can dam bao réng
nhiét d6 & tam thirc &n dat it nhat 68°C; déi vai Listeria,
nhiét do can dat dén |3 74°C.

& xa phéng
# loaibd e
LAU RUAB%ENG y

yeukindlevie
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CHAU RUA BAT NHA BEP CHUA
NHIEU VI KHUAN GAP 100.000 LAN

BON TAM

TOI
CO NEN
RUA THIT GA
SONG KHONG?

R thit 9a co thé 1am
vang cac vi khudn, chang
han nhu vi khudn
Campylobacter, khoi thit
ga va |én cac bé mat lam
bép chung quanh, noi
chuiing c6 thé sinh
$6i nay nd.

Be cla miéng thit co6 nhigu kha nang
aa bi nhidm khuén. Vi sinh vat kho ldbng xam
- nhap vao sau bén trong miéng thit do, vi vay

chi phan bén ngoai la can ndu chin. Thit gia cam
- déDbjvikhudn xam nhap hon nén
chung ta can ndu chin ching

hoan toan ca ngoai lan trong.

Vi ldmﬁn chi éﬁm & mat

ngoai clia mién

Campylobacter gqimonella
Nhiét xdm nhép vio &

toan bd mle'ng thit ca
trong 1 ngoai

Can bénh gan lizn vé&i mén com
ham lai duge goi la “héi ching
com rang” do vi khuén Baciilus
cereus gay ra. Nhung bao tlr bén
trong com vira ndu chin dé & nhigt
d6 phong sé& phat trién thanh vi
khudn, giai phdng céc déc té gay
nén ma va tiéu chay, Ham lai com
cé thé tiéu diét vi khudn, nhung
cac bao tir van ¢ thé séng sét.

nhiém khuén béng céch tach dbd an thia
ra khdi ngudn nhiét dé ching cé thé ngudi
di nhanh chéng. B2 an thira cén néng dé trol
t0 lanh c6 thé [am tang nhiét d6 cia

. . nhing thic an lanh & xung
Vikhufnsfng&  quanh, khéi dong su tang
khp noi trong dd trudng cla vi khuén bé
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Thit do

Thit d4 dong vai tro trung tdm trong dinh duéng ctia con ngudi tit cach
day it nhét 2 triéu nam. Trong thé gii hién dai, thit - dac biet 1a thit do
- cang luc cang chiém ty treng cao trong kh4u phan an cua chung ta, va
hau qua di kem l1a chiing béo phi, cac van dé stic khde tim mach va ty le
ung thu cao.

Sqico

Sgico

Trong cac co lién tyuc hoat dong,
chéng han nhu co bdp chan,

¢6 rét nhigu myoglobin va
cytochrome dé cung cép tuong
Ing &xy va nang lugng can thigt
cho céc s¢l co hoat déng.

TAI SAO POI
KHI THITCO VI
NHU KIM LOAI?

Nhimg miéng thit & rét nac
khong dinh phan mé day mai,
thi gép phan tao ra vj thit bd

dac trung. Bigu nay cé thé [am
day Ién vj kim icai do ham
lugng sét cao cé trong thit
do, dac biét Ia thit bap va

gan.

Mét 58 nghién ctu quy md 1én d8 ngy v rang viéc an thit
dd (dac biét 1a thit nudng than hay nudng hun khoi) ¢é
lién hé v&i nguy co méc cac bénh ung thu rudt két va truc
trang, nhung mdéi tuong quan nay |a yéu. Hon nia, ly do
cho méi lien hé nay chua ré rang va cé 1é vl thit dé chuaa
nhigu md gop phan gay beéo phi (chi s& BMI cao di kem
v&i Nguy co mac ung thu rudt két-tryuc trang, xem trang
190), hon 1& ban than luong mé duge an
vao. Mot cudce phan tich 27 nghién cdu
doc lap da khong tim thdy nhing quy
luat ré rang nao cho méi quan hé tryc
tip gilta viéc an thit do nhigu hon va
nguy co ung thu tang ca.

qeulzindlevietnom.com
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Thit 46 va dinh dudng

Thit dé Ia nguén protein hoan chinh, cung cdp t4t cd nhang axit amin
thiét yéu ma co thé chung ta khong thé tu tao ra. N6 cang 1a nguén
cung cdp st va cac vitamin B rdt déi dao. Tuy nhien, van con nhidu
quan ngai sau sac vé stc khoe lién quan dén thit dé. Lugng thit dé
chung ta tiéu thu co khuynh huéng chia nhiéu mo: luong mo cang
cao, miéng thit cang ¢é nhiéu huong vi va cang mém. Ham lugng chat
béo cao hon cing ¢é nghia 1a lugng calo nhiéu hon, nhiéu ch4t béo bao
hoa va nhitng rii ro déi vdi sttc khoe di kem voi chung hon.

by
>
U pHAN cp
0 & <,
& $ %
Chulng ta can céc axit amin {
ma thit cung cép dé xay dung
Co thé can sét dé tao nén céc protein tao thanh té ,'

haemoglobinvenchuyén |
Oxy trong mau, cling nhu /
myoglobin trong co
clia chung ta. ,«“/

bao cua co thé, bao gdm
caAc mang té bao va 4
toan bo caccdmay
té bao. o+

\ﬁs‘TEROL

KE TU NAM 1961,
LUQNG THIT LON
TIEU THU TOAN
CAU DA TANG THEM
336%

--------------------------------------------------------------------------

Thit do

L7 N 2
,VO BXIT BEO

¥
& i
Enzyme phén /\‘
gidi chét béo
thanh céc axit Tg & ‘f
béo {0}
(1)
AXIT e\ ©
AMIN
'
o®
Enzyme phén| &
e . : | Enzyme phén
glf;:nr;t::: gidi glycogen
. p thanh glucose
axit amin
Tao v} .
Treo cb |a phuong GLUCOSE
thic thudng dugc

thye hién véi moi loai

thit hoang d&, trong

6 bao gdm nhimg loai
chim bj san ban dé gidi trf
nhu ga l6i. Cac enzyme
noi bac bat diu tén cong
cac thanh phan khac cla
t& bao. Protein sé bj phan
Qidi dé trd thanh céc axit
amin thom ngon, glycogen
thanh glucose ngot ngao
va chét béo thanh axit béo
thom ngay.

Treo thit

Thit nén duoc treo len sau khi gi&t mé
nham ngan viéc thit trd nén qua cing.
Miéng thit dugc cit ngay khi giét mé se

rdt mém nhung chi vai tiéng sau, cacco

s& bat d4u co lai va khong thé dao nguoc.
Dé giam thidu tac dong nay, xac dong vat
thuong duoc treo len sao cho cac co sé bj
trong luong kéo dan ra. Treo 1au hon (ching
han nhu mot tu4n) s& cho phép cdc enzyme
trong chinh cac cd ctia thit ]am mém thit va
san sinh ra huong vi thom ngon.

yeuvkindlevietnam.com



Thit trang

Thit trang bao gém thit ga, ga tay, vit va chim bé cau; mét s6 dinh
nghia khac con bao gom ca thit be, lgn sta, thd, mot sé loai chim
dugc sian ban giai tri va éch. Chiic nang va sinh Iy khac biét cua
thit trdng khién no c6 nhitng dac diém doc dao vé huong vi va gia
tri dinh duéng, theo d6 d&n dén su biing nd trong nganh san xu4t
va tiéu thy gia cdm toan cdu.

biéu gi khién thit tring c6 mau tring?
C4c co trang duocc thiét k& chuyén biét cho nhung hoat dong
cuting do cao trong thdi gian ngén (chung chua day thu duce
goi la “s¢i co giat nhanh”). Chung dét chay glycogen (vén
dugc tao thanh tu cac phan t glucose lien k&t véi nhau) va
c6 theé hoat dong ma khong c4n 0xy trong cac giai doan
ngan, mac du chung phai nghi ngei gitta cac dot hoat déng
manh nay. Diéu nay cé nghla 12 chung chia it sic t§
mang 6xy {cac sic t6 d6 mang oxy dén cac ¢o)
hon so vei thit da. Bui ga, bo phan luén nang
do co thé con vat, sé ¢6 nhiéu s&c t6 dd hon
mot chit va ¢6 mau sdm hon. Céc soi co do
hon nay cang c¢6 ngudn cung cdp chit
béo rieng cua minh, nén phan thit
sdm mau nay c6 huong vi
thom ngon hon.

Myoglobin va cytochrome
(céc séc t6 mang oxy)

& cac nen van héa phuong Tay, mét meo nhd cha dau
bép khi nuéng ga thudng va ga tay |a dat chang Ién nguoc
trong t& nudng véi phan dc bén dudi. Bigu nay la bdi phan
Ién m& cua con ga tap trung & phan fung cla no, vi thé,
khi ta dat up con ga xudng va nuéng, ma sé
nhd giot xuéng vao phan thit ga,

Sgico

Mé tir phlin lung
nhé vio thit

khién thit ga cé duge huong vi
béo ngay va két c8u dm. Néu

nglra phan luon ga lén trén, @
phan mé thom ngon sé chi
chay xudng dudi, dong lai &
day khay nudng va bj lang ph!

NHIET

-

Thit sdng mau

CAc t€ bao co trang khéng can
lugng mau cung cap ddi dao nhu
& cac té bao co dd, vi thé nén
ching chua it cac sac té mang
&xy hon - digu nay khién cho thit
trdng c6 mau nhat hon.

yeuvkindlevietnam.com



Ga nuoi tha déng c6 hay ga nuoi nhét trong 16ng?
Cac nha dinh dudng hoc 1ap luan rang c6 mot sy khac
biet vé gia trj dinh dudng gitla nhing con ga mai duge
nuoi trong 16ng va nhing con ga dugc phép chay rong
va kiém an trén déng cd. Nhing con ga duge nuoi trén
déng cd co ché do an khac biét, co chién luge long suc
thie an chi dong va mutc cang thang thap hon nhing
con ga bj nhét trong 16ng, nuéi trong trai gia suc hay
trong moét khu déng co6 khép kin (xern trang 232-33). C6
bang chuing cho thdy diéu nay khong chi giup cai thién
ham lugng axit béo thiét yéu va vitamin trong thit ma
con lam giam lugng axit béo khong t6t cho ste khoe.

RXITBEG

Su khac biét vé gia tri

dinh duéng )
Theo mét nghién ciu so sanh gica | CHU THICH
ga nudi tha ddng co va ga nudi £ Ga nudi nhét
nhét Idng, thit ga nuéi trén ddng " trong Ibng
¢cd ¢o lugng axit béo cmega-6 (t Ganubitha
hon va nhigu omega-3 c6 lgi hon ddng cd

(dac biét 1a khi dugc nudi bang hat
dau nanh), It lugng chét béo trén
téng thé hon (bao gdm chét béo
b&o hoa) va lugng vitamin E nhigu
hon gép boi.

& mot sé nén van héa, dang chu y nhat 1a
nhing ngudi Do Thai géc Buc va Bac Au,
mon xUp ga ti lau d8 dugc mod té 1a dac biét
cdng hiéu chéng lai nhing con cadm lanh. Mot
nghién clu da dugce tién hanh, trong do ngudi
ta da phan tich mau mau cla nhing ngudi da
an xtp ga va dang bj cadm lanh. Nghién ciu |
cho th8y dung la xup ga gilip chéng viém va
thong mai, lam diu cac triéu chung nhu chay
mui, dong thai thuc déy tiéu hoa, ddy manh
dung nap chéat 1dng va cung cdp cac dudng
chét tét cho suc khde.

e ¢

CACLOAITHL%ﬁiPt‘lt{rg\g 70/ AL Y

................ SesssssssesesREERARERRRARE RS

& MY, MUC TIEU THY
GA TAY PA TANG
GAP DOI TRONG

25 NAM QUA

THIT
GATAYCO
LAM BAN BUON
NGU?

Khoéng, khéng he dau nhé.

Pay 1a mot 1di ddn théi b4t
ngudn tir thyc té thit ga tay cé
médt loai axit amin dugc goi la
tryptophan va loai axit amin
nay dugc strdung dé tac ra
hodc mén gay budn ngl
melatonin.

yeuvkindlevietnam.com



M& bén trong co

Cac phén thit Thit nhidu m mét

nhiu th¥i gian 48
néu chin hon
Vi tri cia phén thit cit ra tt than, va muc do
hoat dong tich cuc ctia phdn d6 trong di séng
cua con vat, sé quyét dinh chi yéu thanh phén
dinh dudng, vi, két cdu va tham chi phuong
phép ndu miéng thit av.

Vj va két ciu

Mbi miéng thit chia mot nhém co khdc nhau trong
co thé con vat. Nguyeén tic chil dao trong viec danh
gia cac phan thit khac nhau [a nhing co hoat déng

tich cye han (chdng han nhu nhing co ¢ chan) BIT TET NAC VAI
sé c6 cac soi cd day hon va nhiéu mo lién két Thit m& 4
hon, va béi vay se co thit cang hon va dai Nhing phan thit nhi2u m& hon cé thé sé tré nén ngon
hon. Tuy nhién, cac co hoat déng nhidu hon nhé phuong phap ndu cham, dé mochay ra lam
hon lai c6 nhiéu mé hon, do vay chang c6 giam bét mad trong thit. Nhang giet mé ham rai rac
thé thom ngon hon. Nhitng ngudi mé thit khdp noi gita ca¢ s¢i co cung cap nang lugng cho cac
chia c4c con vat thanh cdc phén thit nhin co(xem trang 68).
chung la tuong tu nhau, vai cac thuat ngit k& i
ap dung chung cho bo, cty, dé va lon; ’ ’ .
khi n¢i d&n thit bo thl nguoi Phap c6 ! ,' ® | i
nhiéu dang cat hon ca. ! ;/ NAC VAI | |
A ST T ¢ ) ! 1
T~ l c 6 ! | NAC :
~ ’ 3 ! 1 x
Mslankge LUOT 0 MA F o ey, ! LuNG '.
1
Thit cémg cin thoi I
gian lau hon méi i

n
mém ra duge

Vb il il




Phln thit nac
mém cé thd

duge nfu trong

théi gian ngénl

\
HMHHH

CHIEN/RAN

BIT TET THAN NGOAI

Thit nac
Céc co it hoat ddng hon, chang han nhu phan thit
th&n ngoai can it ngudn cung nang lugng, vl thé
chuing sé cé [t m& hon hoac hoan toan khong c6 tf
ma nado; va do vay ehing duoc goi 13 nhing phan
thit m&m, hay n3c.

]

L S THIT MONG
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CAC LOAI THUC PHAM
Cac phdn thit

Noéi tang (cac co quan bén trong cla mét con

vat, khoéng bao gdm co va xuong) cé rét nhigu
dang, ma&i dang lai cé nhimg mui vi va cdu trac
rigng biet, Théng thudng chung ¢é nhigu mod
lien két hon va can phai duoe ndu cham, chin
tirtrong ra ngodi; gan la mot ngoai lé phé bién,
Nhi&u ndi tang va thit ndi tang co6 ham lugng
dudng chat va cac axit béo thiét yéu cao, ham
luong chét béo cod hai thdp. Chang han, gan
va cat ¢é thé ¢6 ham lugng sdt va axit folic
(vitamin B9) dac bigt cao.

bl 25
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Cat Ludi
e
Tim Gan ,.
Méng
\ J
4 5 TIENG LA
THOI GIAN TOI DA
CAN CcO DE NAU

MONG GIO LON - SAU PO
THI BAN CO THE AN PUOC
CA XUONG

. TAISAO
CHUNG TA KHONG
THE AN TH|T SONG?
Ngudi ta van nghl rédng rang va
da day clia chung ta da tién héa
dé tidu hoda tét hon nhitng dudng
chét s&n cé trong nhing miéng

thit d& duge ndu chin va an toan
hon, nhung thuc ra chiang ta
van c6 thé an thit bd rat tuoi
s6ng (chdng han nhu véi
bft t&t tartare kidu
Phéap).

-
s
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Thit ché bién

Tit thei c6 dai, thit da duge ché bién dé kéo dai théai han sit dung
va thém nhtng mui vi va huong thom chi ¢6 dugc théng qua
cac qua trinh sinh héa doc d4ao khi ché bién - két qua la ta corat

nhiéu cac san phdm da dang,

Tai sao ching ta thay déi thjt?
Miéng thit van dang dién ra cac hoat déng trao déi
chat. No dé bi pha vo & cdp do t& bao, giju dm va
duong chat, bdi vay chung ¢6 nguy ¢o cac bj hu hai
nhanh chong. Hu hai & day bao gém viéc cdc chat
beo bi 61 (6xy haoa), su phat trién cua vi sinh vat tu

da va rudt clia con vat néu chung nhiém sang miéng
thit trong qua trinh giét md. Ché bién thit gitp trl
hoan hoac lam ngung qué trinh hu hai va taora
nhng mui vi va cdu tric phue tap, tha vi. Ché bién
cung ¢o6 nghia [a bién thit toan phdn thanh nhing
dang xay nhuyén hoic hoan nguyen, doi khi duoc
goi 1a cac hén hgp thit. Cac dang nay mang theo
nhung tiém nang dm thuc cua rieng chung, déng
thai cing chaa nhidu rai ro cho ste khée.

v M1 CHIEC XUC
XICH BAN AN M|
NGAY, NGUY CO MAC
BENH TIM CUA BAN
CAO HON 42%

C4c phuong phap bdo quin E:gttgl‘:y
C6 nhiéu ky thuat bio quan thit da o
dang, trong do6 cé cac phuong thic
xong khoi va udp muéi truyén
théng (thuong co thé stt dung cung
nhau). Trong thai ky hien dai,
ngugi ta con st dung ca cac hda
chdt bao quan nhu kali nitrate, Vi
khudn trong thit sé bién chat nay
thanh nitrite, nitrite sé phan ang
vl Oxy ¢o trong thit dé tao thanh
oxit nitrite. Chét nay lien két voi

Xéng khoi

THIT

Hén hop thit

H&n hop thit 14 mot
cach truyén théng

dé t&i uu hoa viec sir
dung t&t ca cac phan
thit gia tri clia mét con
vat sau khi gidt mé,
sao cho khéng ¢é ¢

bi tang phi. Ngay nay,
ngui ta thudng nght
cac hdn hop thit 1a céc
san phém ré hon, cd
chat iugng thdp hon
va thudng di kém vai
nhing tac dong ¢ hai
che suc khde,

Chét chéng
Sxy héa

Bam
Bam thit lam tang dang ké ty le[ {52
dién tich b& mat trén thé tich. =
Bdi b mat miéng thit la nhing
viing c6 nguy co nhiém khuén
nén chan (gia nhiét trong thoi
gian rdt ngan roi dé nguoi)
miéng thit trude khi bam nhé
c6 thé tiéu diét ching.
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Hoi 4m bi it ra khéi cée
t€ bao thit & chung quanh

Udp mudi

sat trong thit dé ngan khong cho
oxy tac dong len chat beo khién no
bi 6i. Miéng thit se c6 duge mau do
héng va vi cay nhe.

Khai chira cac hop chét khang
khudn va chéng éxy héa, giup
ngan ngua chét béo bj 6i. Tuy vay,
khoi ciing chira ca cac hop chat
gay ung thu.

yeukindlevietnam.co

Cho thém mudi vao thit sé hut nudc ra khodi
cac té bao, 18y di do dm ma cac vi sinh vat
can co dé phat trién. Nong do mudi cao
khién cho céc sgi protein dan ra, vl vay
ching khong cdn can trd anh sang nda nén
Iﬁ'éng thit tré nén trong hon.
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3 ) ) Thit ché bién
L mxﬂcxich | | sesssssesssenscsese essssscnsssnncs
Dé lam xc xich, thit thai nhé S Hoan nguyén bang may SRR Tiém nuéc mudi :
[ | duoc nhdi, thuding 1a kem vaéi . Dbasécac miéng thit nguoi Nhigu san phdm thit lon mudi
mot s6 nguyen liéu don, nhu hoan nguyén dugc tao ra x6ng khoi va giam bong dugc
vun banh mi va cac loai gia " bang céach ép ché thit lon tiern mot dung dich gdm
vi,vaotrongnhimgéngvén -~  (khong nhét thiét la phan nudce, dudng, chat bao quan,
duoc lam truyén théng 1a tir bap) vén duoc tréc ra khoi chét tao huong vj va cac phu
rubt dong vat. Phanmétrong ~ Xuong bang céc tia nudc cao . | gia khac dé chung truong
chiéc xtc xichsé gip ching = - ap.Paychilamottrongnhigu & ndva tiét kiem tien. Nhigu lat
khOng bi kho di kh| nau phuong phap “thu hdi th|t . giam bong chia 50% nude.
50006050060 ..., = bangmay". Tl coococbns 3660
el 2 * ’ Nhimg tia N

@ . ’ @% QJDL ; "r?uéncaoip

Nhimg phin (1
thit khdc nhau

trong xtc xich
khién cho :

ching ¢6 mau ;g =
18m d6m Nhimg méu thit lz

Dung dich duge
tiém vao miéng
thit lon muéi

x6ng khéi

TAI
_SAO GIAM
BONG THAI LAT
LAI €O MOT DIEM MO
BEN NGOAI?

CA4c nha san xuét giam bong
tai dinh hinh thudng thém mét
I&6p m& boc ngoai dé ngudi
ding cé 40 tudng rang san
phém cét lat ctia ho 18 that,
nhu thé né via dugc thai
truc tiép tu tang thit!

Nitrite vén 1a moét chdt bao quan théng dung
b&i mui vi va mau sac ma nd b sung cho miéng
thit va thudng duoc sir dung trong salami. N
dac biét hiéu qua trong viéc tri hoan sy phét
tridn cQa vi khuén san sinh ra cac doc té gay ra
chung ngd doc thit (botulism). Tuy nhién, nitrite
lai €& thé phan Ung voi axit amin trong thit
dé tao ra cac hop chét gay ung thu goi la
nitrosamine. Mac dd cé rét it chung cu ving
chéc cho thay nitrite trong thit udp mudi,
xong khoi lam tadng nguy co méac bénh
ung thu, ngay nay ngudi ta thudng
can trong kiém soédt viéc st dung nd.

yeukindlevietnam.com



Cac thuc phdm thay thé thit

Nguoi tiéu ding coi trong thit bdi huong vi, c4u trac va gia
trj dinh dudng clia n6, nhung nhiéu ngusi lo ngai c4c tac
doéng tiéu cuyc déi vdi sitc khde, méi trudng va dao dic cia
viéc sdn xudt va tiéu thy thijt. Mot giai phap cho nhitng vin
dé nay 12 stt dung nhtng thuc phdm thay thé thit dang ngay
cang trd nén phé bién hon.

Thém améniic va
khéng khi

Sy phét trién cda ndm dugc
thuc ddy nhd cho thém nitrate
tiramonidc va oxy ti khong khi.
Nhimg kihi ndy sé dugc syc vao hdn
hop dé giap trén d&u hén hop.

St dung cac thyc phdm thay th€
thit

Du céc thuc phdm thay thé thit co vé
nhu la mot xu hudng hién dai lien quan

-
XU LY NHIET

Thém céc vi khod
MYCOPROTEIN BUQC e vikbodog o
SAN XUAT NHU THE NAO

LAMRHOVA
LAM LANH

San phi}n

1 Thém na@m, glucose va cac
chat khodng
Gidng ndm Fusarium khdi dong duge cho vao
mot bé 18n men. N&m c&n thirc &n & chuyén
héa thanh protein, vay nén ngudi ta cho them
xird glucose tiét tring vao trong bé cung céc
vi khoang.

o o ‘
®.
. ‘
».
Thém glucose —‘ ‘
Thém giéng ndel ‘ J®
khéi déng z .

P& ngudi

Sy phét trién nhanh chéng
va qué trinh trao ddi chat
lién tuc ctia ndm tao ra rdt nhidu
nhiét. Nhing 6ng xoan chia nudc [
lam mat gitp duy tn nhlet dd téi
uu cho su phat trién cla ndm.

4

*]

&
L

dén nhang lgi {ch clia ste khoe, that i S k 5
ra chung da phd bién tit thoi b dai do € it hoan thifh",l —
nhang ngan c4m mang tinh vin hoa va hg°°'°"°te'” saukhithu =
: i ach sé duoc gia nhigt
ton giao chéng lai thit. Vi du, dau phu d&trung hoa cac chét co . )
da duge cac Phat t tao ra tai Trung Hoa 25 hai, sau d6 dugc phun L,
¢6 dai. Ngay nay, nhting nguén thuc - véo mét rmay sdy ly tam XUC XICH
phdm thay thé thit chi dao 14 c4c san b rdiducc [am lanh. Hon
hd S ST g -‘& hop nay cing dugc xir Iy
phdm c6 ngudn goc tu dau nanh, g = @& né trong giGng voi cac .
gluten tu cac loai hat cdc, nhiing nguén ‘ : s0i co hon, duoc tham %
protein khac nhu cac qua hach va, nhu : gia vivadinh hinh thanh
due trinh bay & day, su phat trién co . ‘;f]‘.itSéﬂ éphég‘ ,?',?Qf MYCOPROTEIN _LAT
kiém soat clia mycoprotein tif nAm. 0l ;chnr?oa(a: a5 PAPUQCTHU GLAMBONG
giam bong. HOACH
yeukin tnam.com
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TAITRUNG HOA &
THE KY 10, PAU PHU
CO TEN GOI PHO BIEN
LA “TIEU TE DUONG”

3 Khi thai
Khoéng khi va améni&c
thoét ra sau khi suc

trong hén hop, cling cac khf
thai do qua trinh chuyén hoa
ndm sinh ra, s& dugc tachra.

........................................................

CAC LOAI THUC PHAM
Cac thue phdm thay the thit 76/ 77

Tinh linh hoat cia dau nanh
DPau nanh giau protein va d4u, diéu nay khién n6
trés thanh mot thanh phdn nén tang hét suchou [N
dung trong cac thitc phdm thay thé thit. Lén men

dau nanh giap giai phong lugng dudng chat giau cé

clia no, sau do, nhang dudng chat dy c6 thé duce

ché bién theo cach tudng tu nhu voi stta va cac san

phdm lam tit sita. Nguoi ta da phat trién ducc rat

nhiéu sin phdm lam tu dau nanh.

MYCOPROTEIN
CO PHAI LA PO CHAY
THUAN KHONG?

Mycoprotein tinh khiét cé thé
la dd chay thuan, nhung hau hét
céac san phdm duoc ban trén thi

trudng thl khéng, bdi ngudi ta

strdung iéng trdng tring ga
l1am ché&t két dinh va cac
. thanh phan tur sta trong -
qué trinh ché bién.

pukindlevietnam.com
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Cadau
La mét trong nhimg ngudn gidu
chét béo omega-3 thiét y&u nhét,
¢é dau chira dau & khap céc mo
va lugng dau tédng nhizu hon so
véi ¢é tréng. Ching thudng cé

3 | g:
= ey

TONG SAN LUONG SAN

s hung 2 nhiing oz ca hoat XUAT CA TOAN CAU NAM
han b h cha, ¢ gt ve 2014 LA 167 TY TAN

cé hoi.

Caddu va ca trang

Ca c6 ham lugng protein cao, giau cdc duong chat nhut i6t, canxi va cac
vitamin B va D, ham lugng cholesterol thdp. C4 thuong duge chia thanh
hai loai: ca ddu (hay ca béo) va ¢4 trang. C4 ddu <o nhiéu mo hon ca trang
va dac biét giau céc axit béo omega-3 {(xem trang 28-29), nh4t 1a EPA va
DHA. Hai loai omega-3 nay c¢ thé dugc tao ra trong co thé ngudi ti mot
omega-3 khéc 1a axit alpha linolenic {ALA) nhung chi & mutc thdp; bdi vay,
tét nhat 1a chang ta thu nhan EPA va DHA t ché do an. C4 trdng c6 it
mo va It cac omega-3 hon so vdi cd dau.

Ca

La nguén thyc phdm hoang da lén nhét trong ché d6 an ctia
loai ngudi, déng thai cling 1a sdn phdm ctia mot nhanh chin
nuodi dang phat trién nhanh chong, ¢a 1a nguén cung cap cac
dudng chit quan trong nhu protein va cac axit béo omega-3.

Sashimi cé, ca séng thai lat
mong dugc thyc hiégn theo
phong cach Nhat Ban, 1& mét
mon an thinh hanh trén khap
thé gidi. Tuy vay, V1 thit c& cdn
séng nén ¢6 nguy co bj nhiém
cac ky sinh tring hay cac vi
sinh vat, do vay ca phai co
xudt x& ti nhimg ngudn cung
cao cép va duoc chudn bi mot
L cach ky ludng.

N

"

= <

o

\ y

yeuvkindlevietnam.com



CHU THicH

M& n¥m dudi da
®ca dau . .
®ci utng cactl g
® Ch&ibéo omega-3 co s5m mau
(% khéi lugng) e
- % p M& nam & dau?
Catring uong song & ca, mo thudng duoe trir

Cé trédng co it dau va cac omega-3 hon
cé dau, lugng dau thudng tap trung Khoang rud
trong gan thay vl c6 mat & khép cac

trong cac lép méng ndm
dudi da va gitra cac khéi co.
N¢& ctng hién dién trong cac

mao trén co thé. Ca trédng bao gdm tat Cotring — dai co s&m mau chay doc
ca cAc loai ca det, chdng han nhu ca e minh ca. & ¢4 dau, nhing dai
bon Iudi ngua va cé bon, 1&n vai loai CADAU i < CATRANG co ndy lon va nhidu m& hon;
ca & vang bién lanh nhu cé tuyét, ca 1 & ca tréng, cac dai co ndy
nhé&m va cé déi. nho va [t béo hon.

o L T T LN i e Ol ee T ions 0 S ETTIs e BN
Su tich Ity doc to

Dai duong la kho chua sau cung
clia phan 16n cac ch4t thai ma cac
nguén tu nhién hay nhan tao san
sinh ra. Cac chat gay ¢ nhiém chua
bi phan giai m¢t cach ti nhien,
chdng han nhu thuy ngan, kim loai
nang va cac chat 6 nhiém hou co
kho phan hty (POP. xem trang 202-
03), co thé seé hien dien 4 muc do
thép ¢ nhtng con méi nhé nhung
d4n dén tich tu qua chudi thuc 4n
va c6 néng d6 cao 8 nhung dong vat
san moi & d4u chudi, nhu ca map
chang han.

Péc t6 trong chubi thac an

Céc chét gay 6 nhi&m kho phan hiy sé
c6 ndng do cao hon khi chung di chuyén

1en cao trong chudi thic &n. C4 mép, cd 3 e Wir s
kigm va nhiing loai ca san mdi & dau NONG DO NONGPOTHUY NONG DO THOY

chudi kh&c c& thé chia nhimg chét 6 mﬁyn’m CAO NGAN TRUNG BiNH NGﬁN mﬁp
nhi&m nay & cac ndng dd nguy hiém.

yeuvkindlevietnam.com




Thuy san co vo

Cac dun v so, vo 6c khéng 16 bi bé lai tai cac di chi tién stz 1a
minh ching cho t&m quan trong ctia thuy san cé vé trong ché
dé an cua loai ngudi; ngay nay, nhom cac sinh vat dusi nude da
dang nay van la mét nguén dinh dudng c6 gia tri.

Gi4 tri cua thuy san co vo

Ban than thity san ¢6 vo - cac loai giap xac, nhu cua va tom, va céc loal
than mém, nhu hau va bach tutc - da 1a mot nhom siéu thize phdm bdi
chung 12 ngudn cung cdp protein 1t mo tuyét vol. Chung cting giau cac
vitamin B, i6t va canoi. Xét v& mui vi thi hai sin déi dao luong axit amin
thom ngon, chdng han nhu glycine ¢6 vi ngot va glutamate c6 vj umarmni
{ngot thit).

i enazicnoyer SEEL
Hau séng xua nay ¢6 tiéng vang la chét lam tdng ham
mudn tinh duc va cé mot sé bang chung cho thdy cé
20% | |& tiéng tam nady cla né 1a xac dang.

Chung ¢6 ham luong kém cao, vén

|& chét khoang héd trg kha nang sinh

san clla nam gidi, ddng thdi ngudi

ta cang phat hién ra chiing chua ca

céac axit amin cé thé kich hoat sy gidi .
phéng cac hodc mon tinh duc & ca

nam [&n nar.
- 7

15% |

Giau protein, it béo

So véi thit clia cAc loai ddng vat trén can, da sé cac lodi gidp
xA¢ va nhuyén thé cho ham lugng protein cao vdi lugng chét
béo rat thap. Lugng protein thit trong thit cla chung clng déi
10% | |ap véi thit d& clia céc loai dong vat trén can v& mat cdu tric
bdi d¢ 1a nhang khéi co trdng kém theo lugng protein collagen
& murc cao, khién cho chung chéc thit va dm. Ngugc lai, thit do
lai chira lugng protein myoglobin cao, yéu té khién thit cd mau
dd, va co lugng collagen thdp hon.

V& cla céc loai gigp xac chua

TAI
SAO VO
CAC LOA| GIAP
XAC CHUYEN SANG
MAU PO KHI PUQC NAU
CHIiN?

c4c sac té carotenoid lién
két véi cac protein. Viéc ndu
nuéng sé lam thay déi
protein, gidi phdng cac
sac té carotenoid c6
mau hoi dd nay.

KHOANG MOT
PHAN BA SAN
LUQONG TOM NUGC
AM LA DO CHAN
NUOI, CHU KHONG
PHAI TU PANH BAT
HOANG DA

Thit cua ¢é chita
ty 1é protein va
chét béo tuong

~
§
|
O
E tu tdm
8 So eb rét it
o 5% | chétbéonhung
32 efing ¢é ham
\8 luong protein N 5
m Ieh4 thip S 2
\E 8l ’
Q
x o 1 - 1
10% 2 e 20%

% PROTEIN (THEO KHOI LUONG)
yeuvkindlevietnam.com



Lac n3o nén an thay san c6 v

T6t nhat 1a chung ta nén tranh an
nhiéu loai thiy san ¢¢ vé vao nhing
thai diém nhat dinh trong nam vi
nhiéu nguyén do khac nhau. Thi
nhét, nhiéu loai sinh san vao mua he
va dung can nang lugng du tra clia
minh trong giai doan nay, chung tré
nén gdy réc va kem thom ngen. Tha
hai, mua he cung 1a giai doan néng

d6 doc t6 dat cao nhat. Giai doan t6t Sl

’0’9

nhat dé an nhiéu loai thuy san c6 vo
12 nhang thang mua dong, khi chung
dang tu vb beo &é chudn bi busc vao
mua giao phéi va muc doc té la thap.

Thit clu cé ty &
ch&t béo cao so véi
leong protein

Thit bach tude la
mdt trong nhimg

ngudn protein it
béo t8t nhét

oTOM HUM

25%
% PROTEIN (THEO KHOI LUONG)

Tao aaj

Mc doc t6——
tirtdocao * * :

CAC LOAI THUC PHAM

Thl.'ly san co VO
g CHU THICH
@® Antoan
53 Nguy
khéng ® i
dée
Pdc tinh theo mua
Nhing thang mua hé
Mie dde t& thudng 1a nhing thang
tirtdo thdp céc lodi tho doc va cée

vi sinh vat ¢6 hai sinh
soi: ching phat trién
n& ré trong céc ving
nudc 4m va cé thé tich
I0y trong cac loai an
loc, chéng han nhu
nhigu loai nhuyén thé
va gidp xac.

pONG

Ng6 doc thiiy sdn ¢6 vo

Nhiéu thiy san ¢6 vo 4n bang cach loc
¢dc hat thic an tU nude. Tuy nhién,
ching déng thoi gitt lai cac déc t6 va vi
sinh vat. C4c véu td nay co6 thé tich ty
trong co thé chung va néu an dong vat
¢d vo bj nhiém doc dén muc nhit dinh,
ta co thé bi ngd doc. Nhung chat doc
khoéng bi triét tieu khi dun ndu. Cac
trieu chitng chinh cua ngé doc thuy
san c6 vo 1a nhu sau:

Ngé déc té ligt

Té va ram ran khap ngudi, mat
phdéi hop co thé, khé ndi, budn
nan, nén mia. Co thé tirvong.

Ngd déc mat tri nhé
Gap cac van dé va trf nho, cé
thé tac dong lau dai, hay tham
chi tén thuong nao vinh vién.
C6 thé dan dén tu vong.

Ngd ddc doc td

thén kinh

Budn ndn, ndn mua, néi riu,
Chua ¢é trudng hop tirvong
nao dugc ghi nhan.

Ngd doc tiéu chay

Tiéu chay, budn nén, nén mia,
dau bung. Chua cé trudng hop
tlr vong nao duoc ghi nhan.

SO0 00
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Tring °

Sau han mét thap kv ndp dusi bong den ctia méi
lo ngai vé van dé stic khoe tai cac nudc phat trién,
tring dang tai xuit va dugc nhiéu ngudi xem la
mot thiuc phdm hoan hao. La nhing “goi hang” doc
14p va tién lgi chia ddy cac protein 1anh manh,
tring c¢6 hdu nhu mei dudng chit ma ta mong

mudén véi ham lugng déidao. ——, z A
CHU THICH
Kich thutce ctia cdc hinh
Nha may cung cApdinh dudng | cho thiy téng ham hxmg

ta m&i logi dudng chd
Ph4n vé cling cia mot qua tring clia mbi loai dudng chét

chim dugc c4u thanh tu canxi
carbonate, trong khi long trang
tring, hay albumen, chia 90%
lugng nudc va 50% luong protein
cua trung. Loai protein co nhiéu
nh4t trong long tridng tring la
ovalbumin. Chiém khodng mot
phdn ba khéi luong clia qua tring J
la long dé, phan chua mot nita

0,1-9 microgam (meg)
0,01-9,9 miligam (mg)

10mg - ¢, gam (g}

1-59

Gia tein nh
lugng protein téng, ba phan tu l?tu blzl: le;:g tr;g
luong calo va toan bo sdt, thiamin g eve ki hitu

(vitamin B1), ch4t béo, cholesterol ich cho vide n&u

va cac vitamin A, D, E, K. Trén nuémgy

thuc té, tring 12 mét trong s6rdt | L .

it nhiing ngudn thuc phdm s~ o°8 ﬁ;;rllmgl chira

chua vitamin D. Long dd tring vimmii ché?llchl;gﬁg

cang co cac axit béo thiét yéu. vh cée vi ch#t dink
dutng khée, v6n rét
dbi dao trong trimg

Céac chat nha héa gilp tréon nhidng chét vén
khéng thé tron voi nhau, nhu dau va nudc. Két
qua 1a nhd tuong: nhing giot li ti cla chét nay lo
Ilmg trong chét kia. Cac protein cla tring c6 thé
tao ra nha tuong hiu dung trong ndu nudng, vl
du nhu mayonnaise 1& nhi tuong cua dau trong
ddm hoac nudc chanh,

Ong tRANG

Bén trong quéa trimg ga
Trimg cung ¢ap ngudn
protein can bang gan nhu la
hoan hdo, bén canh céc axit
béo omega-6 va& cac chéat
chéng éxy héa nhu zeaxathin
va lutein. Trén thye té, ching
chita moi loai vitamin va chét
khodng thigt yéu v& mat dinh
dudng, ngoai trirvitamin C va
B3 (niacin).

PROTEIN
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Ché bién tring

Trung 12 nguyén liéu ndu nuéng rat
linh hoat, nhung gia tri cia mét qua
trung sé gidm ddn theo thoi gian,
mot phdn vl vd ciia qud tring cé rat
nhiéu 16 1i ti, cho phép hoi 4m thoat
ra ngoai. Khi tritng bi mat nuac, kiém
tinh ctia né tAng lén, khién long
trang cta trung long hon va mang
boc quanh long dd véu di. Bdi vay ma
do tuoi cua trung cé vai tro thiét yéu
trong viéc lam ra mon tring chan va
tring rdn ngon nhat.

Trung chia cac loal protein sé cung
lai khi bj gia nhiét hoac d4anh len, két
qua 1a ta c6 duge nhiéu hiéu ung ndu
nudng httu dung khac nhau.

I

sy
KHAC NHAU
GIUA TRUNG
TRANG VA TRUNG
NAU LA Gi?
Mau sic clia mét qua tring ga
khéng bao gi¢ phan &nh nhing
khac biét v& mui vi hay gié tri
dinh duéng cda ching, Mau
sac chi don thuan do giéng
 ga mai da dé qua trung 8y
' quyét dinh.

Mcwmmucpm 82/83 K“
;‘10 .................... O S b anans %(
o :,\-

179 LAsO

QUA TRUNG SAN
CO TiNH TREN
PAU NGUOI DANH
PE TIEU THY TREN
TOAN CAU VAO

NAM 2014
‘ L ‘
| Sl

Bénh tring 1a mét cach dua nang
luong vao triing khéc. Cing nhu
khi gia nhiét, cac chudi protein
nhan nang luong va dudi ra,
lieén k&t v&i nhau, nhét cac
bot khf vao trong dé
tao thanh bot
x6p.

Trong nhimng ndm gan day, triung da phai hing chiu nhidu didu

tiéng trén bao chi, nhung da sé quan ngai déu khong cé can cir.
Vi dy, Idng dd tring cd ham lugng cholesterol cao, nhung tréi
véi nhing gl ma cac nha khoa hoc ting nghi, cholesterol trong
ché do an khong tac dong nhigu lén ndng dé cholesterol trong

mau. Tren thuc t&, nhiém khudn Saimonella

- chll d& dugc giat tit tai mot sé qubc gia

- moi 1a nguy co chinh lién quan dén vigc
an tring; nhung gid day nguy ¢o nay |a rat

th&p nhd vao viéc tiem vac-xin cho ga mai.
Nhang ngudi dé bi méc bénh (nhu ngudi [én
tudi chdng han) ¢cé thé gidm hon nia nguy
co nhiém bénh bang cach ndu chin hoac
L thanh trang trung.

yeuvkindlevietnam.com
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Sta chua va cac
vi sinh vat s6ng

cod
PHUONG
PHAP NAO KHAC
PE THUC DAY HE VI
SINH VAT RU()T KHONG?

Nhimg ngudi cé céc van dé ve
tiéu hda do cb qud it céc vi sinh
vat trong rudt cé thé thu nhan céc
vi khuén thigt yéu nay bang céach
céy phan. Phan clia nhimg ngudi

: . c6 hé vi sinh vat ruét phon
Sua chua 1a sta dong tu (rieng re). Cac giot chdt béo thuong van phg s& duocah &a 100n% v S

phan tan khap trong stta da bj git lai trong cac chudi protein da

dugce dudi ra, tao nén mot két cdu dac hon, lon con hon cua stla i cvt? ao éé%?.'gn'}:]ua%t ket
chua. Sut thay déi trong c4u tric nay 1a do vi khudn (ching han g
nhu Lactobacillus) axit hoa stla gay ra. Co 1e 1an dau tién stta chua

dugc tao ra 1a tinh cd; ngay nay, sita chua dugc san xudt trén quy

mo idn st dung cac phuong phép cong nghiép.

Sita chita cac nhan t8 chuyén déi phi thueng: cac vi
khudn ¢6 kha nang tao ra v6 van san phdm Ién men giap
cai thién dinh duéng. Chinh nhing vi sinh vat san xuét
sda chua cting c6 thé mang dén 1oi ich cho rudt cia ban,
tang cuong su can bing va da dang lanh manh clia he vi
sinh vat ruot.

Stta chua la gi?

1 Usta CHU THICH 2 Lam ra sita chua .
Ban dau sta dugc Vi khufn Budng lactose QUOC CAC Vi Sira dic Lai
dun s6i d€ 6 dac cac .khuﬁn 1en men thanh axit | thanh sita chus
protein. Sau d6, ngudi tadé @0 Duimg lactose factic. Bigu nay khién cho cac
Nguoi stia mdt phan va chovi 2y Protein Cguo"_?mte.'[‘ Id{'Jg‘eratva dan :
khudn vao dé khdi déng qua vao nhau, git |ai bén trong m6
trinh 1&n men: ching bat dau T Chétbéo ft chét beo Ya nuéce, dong thoi Axit lactic
tidu thy dudng lactose. khién cho stia co vi chua. ; mang lai vi
chua

o = A o T
1t i3 a 2l -
@ ® Axit lactic duge . e

Q’) gidi phéng tir cde Céc gigt chét
Q +,  vikhuénlén men o, lt::onl;‘mh
: @ :'ﬁ dudmg lactose i Lhé:
a o« m Protein théo
. ﬂs‘ v’ cudn do axit
{h € ", ‘él- : lactic duge .
‘s . M gidi phéng ra
. s T
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CAC LOAI THUC PHAM 86/ 87

Suta chua va cac vi sinh vat séng

Cac vi sinh vat sdng c6 séng s6t qua qua trinh tieu Vi sinh vat séng
héa khong? chiu duge qué

Cac vi sinh vat séng 6 trong stta chua cting nhu céc san t:;ﬁ;i: gga%
phém bd sung probiotic dude chon loc va kiém nghiem ? d
mot cach ky luong dé dam bao rang ching se séng sot g

duge g énm tdru(‘mg axit trong da day chung ta. Mot s6 i
san phdm bd sung tham chi con duge boc bai cac chat si7A CHUA V&I
giup bao v vi sinh vat cho dén khi chung dén dugc méi cAc VI SINH

trusing co tinh kiém cu . %

ng cua ruét non VATS 6N G

iot PROBIOTIC TRONG

Thuc phém p”roblotxc ) - i, ThC PONG COLOT
Probiotic ("pro” nghia 1a “vi”, “bictic” nghia
12 “cudc song”) 1a cac leai vi khudn ma sau Cée nghién et d2 xust rling né cd thé lam gidm nguy
khi duge ching ta an vao, chung vin c6 thé Lactobacillus  cobjdj mg, hé trg gibm can & phy nit béo phi, diu tri
s6ng trong rudt clia chung ta va tré thanh rhamnosus Vitnsdydayiralt wghikog trang & bk emivh plingus
mot phan clia he vi sinh vat rugt, mot cong sanbifmrbinoyinus obsinhuon,
déng cac vi sinh vat ¢6 loi (xem trang 25). Loai vi khu#n nay ¢é thé hé trg didu tri tiéu chay cé
Mot s6 vi khudn trong sda chua, ching Teibtococots lién quan dén thudc khéng sinh, tac ra mét hop chéit
han nhu bifidobacteria (cting c6 m4t trong lactis khéng khuén va c6 tiém néng chéng ung buéu va bio
ruét tré so sinh va duge tré thu dugc tu sta vé chéing lai mit dgng nhifm triing gy ra chiing titu
me), Lactobacillus fermentum, L. casei va L. Shl,
a{:rdophllus, déu d_lnh cu trong rudt ngudi, Céc nghién ctru cho thEy lodi vi khuén nay ¢6 thé
gitp uc ché cac vi khudn x4u bang cach ap Lactobacillus ngin ngira sin sinh ndi dée 16 (cde dde t6 cb trong
dao chung va khién moi trusdng trong rutt plantarum vi khuéin), 6 tinh khéng néim va 6 thé lam gidm cée
khoéng thuan 1¢i cho chiing, bao vé thanh trigu chimg clia héi chimg ruét kich thich (IBS).

rudt va san sinh ra cac chdt khang sinh.

Chang cang ¢Af thien mién dich, 1am gidm 88T oy tuesny duix 8% Spog b clibag !

nhimg nguyén nhan phd bign gay tiéu chay cho ngudi

viem nhiém, gitip gidm cholesterol (xem "“;‘l’i’“ﬁ”"‘ &i du ljch. Cée nghién et cho théy n6 <6 thé gitp nit
trang 25), tham chi ngan ngtta cac ch4t gay acidophilus ngén théi gian ndm vién cdia tré bi tidu chay nghiém
ung thu. trong va cd cée déc tinh khéng ndm.
8 5 - Dy 14 mot trong nhimg loai vi khudn diu tién cu tri
100 TYTY VI KHUAN Bifidobacterium trong r]:@t ;1;: so_sin'h ﬁgu E!hi t::‘én c;ﬁ‘o. dfn Céﬁc ng'.f'lién
;Rorze R%QT CUA BAN fiii " 0 b ik ks o W B o i,
PPAOS LUQ NG cholesterol.
TE BAO TRON Céic nghién ciru cho théy loai vi khudn nay o6 thé hé trg
CAC = o > o—- G Bifidobacterium  diu tri mét dang tdo bén & ngudi trudng thanh, lam gidm
CO THE vo' TY LE 10:1 animalis lactis céc vi sinh vt trong mang bdm ring, gidm nguy co mae

céc bénh hé hip trén va lam gidm luong cholesterol téng.

Kefir la mot dd udng ¢o ¢con nhe, gidng stra chua dugc lam tu sta chua
l&n men & Boéng Au, cac nudc thude ving Cap-ca va nhang ving khac.
N& dugce tao ra bang cach sir dung nhing vi sinh vat dac biét duge goi 1a
“hat” {(nhung ching khang phai 1a hat), tréong gidng nhing boéng hoa con
trén bong sup lo va két hgp cac vi sinh vat séng véi protein, chét béo va

duding tur sira. Nhing vi sinh vat nay da dugc truyén qua cac gia dinh, cac 4
cong ddng va duge nhang di dan mang toi nhing mién dat xa xoéi, Nhing P
giéng vi khudn khdi déng cla nhigu hinh thuc [én men sa truyén théng HATK&“‘

khac cing da duoc nhang dan di cu mang dén nhang ngdi nha mai cua
ho o khap noi trén thé gidi theo cach tuong tu.

@R
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Thuc pham tinh bot

Mac du chuing cé thé kha nhat nhéo va vé vi, cac thyc phdm tinh bét nhu khoai tay, khoai mén,
gao, lua mi va hat dau 1a thute phdm chii dao trong phédn 16n cac ché dé &n ctia con nguei. Ching
cung ¢dp phdn lén nang lugng can thiét cing nhu cae duong chét khac, nhu protein va chit xo.

Cac loai thac an tinh bot

Tinh bot duge cay cdi st dung dé du trit nang
lugng va ndm & trong ban than t€ bao thuc vat dé
dung ngdn han hoic & r, than cu, qua, hat dé du
trtt lau dai. Chinh nhiing kho chua lau dai nay la
cac loai thue phdm tinh bot ma chung ta da quen
thuoc, vi du nhu khoai tay va gao. Tuy vay, thuc
phédm tinh bot cing bao gém cac thuc phdm da
qua ché bién, chdng han nhu bot, banh mi, mi soi
va pasta. H4u hé&t c4c nha chuc trach déu khuyén
nghj rang thuc an tinh bot nén 1a ngudn cung
cdp carbohydrate chii dao trong ché do 4n cua
chung ta.

Gao la hat

- / clia mdt
o loai ed

GRO HﬁTo

AMYLOPECTIN
80%

P

Hat céc

Lualgao, lta mi, yén mach, lia mach va
nhimg hat céc khac c6 ham lugng tinh bét
cao, dac biét |a khi nhimg phan ¢ chda nhigu
chét xo va protein hon - mam va cém - dugc
loai bd. Tinh bét tir hat cdc thudng chiém 15-
28% lugng amylose, méac du loai gao hat ngén
gan nhu khong hé cé chét nay, dé 1a Iy do tai
sao no trd nén dinh khi dugc ndu chin.

e e T PR

Tinh botlagl?

Tinh bot 1a mot carbohydrate dugc tao thanh t cac
chudi dai bao gbm cac don vi glucose giéng het nhau lien
k&t lai véi nhau. Co hai dang tinh bot: amylose, tao thanh
tit cac chudi glucose thing, va amylopectin, tao thanh tit
cdc chudi phan nhanh. Ty 1& tuong quan gitta amylose va
amylopectin trong thuc phdm tinh bot anh huéng dén
toc do titu héa thite phdm dé, do vay cang tac dong len
chi s6 glycaemic.

Chudi glucose

Chuéi glucose g e

thing

AMYLOPECTIN

AMYLOSE

Cay khoai tiy la mét

gidng ciy thudc ho Ca KHOA, »

o
AMYLOPECTIY
R 79%

Théan ca
Khoai tay, khoai moén, khoai lang
va céc loai rau than cu khac co
duoc két c&u dac trung khi dugc
ndu lén nhd vao céc hat tinh boét.
Khi con séng, tinh bét dugce géi
chat trong cac hat cing, nhung
khi dugc gia nhiét, cac hat tinh
bot nay sé hat nudc, truong 1én va
chuyén thanh dang gel, tao ra mét
cdu truc m&m nhung lai kho.

yeuvkindlevietnam.com



Glucose trong
méu ting va ha
mdt cach dét ngét
Glucose trong méu
ting tir tir va duy
tri & mite thdp

NONG BO GLUCOSE TRONG MAU

Néng d6 glucose trong mau

Cac thuc phdm coé chi sé glycaemic cao khién lugng
dudng trong mau tang cao va nhanh chéng, tiép sau do
1a sy syt gidm cdng nhanh khéng kém va ching ta cam
théy déi bung. Cac thyc phdm coé chi sé Gl thdp khéng
gay ra "budc nhay vot dudng” nhu vay ma chi tao mot sy
gia tdng cham réi hon, it hon; tiép theo d6 1a sy syt gidm

Al HAM
7 i pram i b <90/ 91 Y
Chils6 glycaemnic (G L)

Chi 86 glycaemic (Glycaemic Index) 14 mot thuse "\"’b
do cho biét m¢t thyc phdm c6 chua carbohydrate
lam tang lugng duong trong mau ctia ban khi ban Pt
an duy nhdt loai thuc phdm 4y nhanh toi mue

nao. Carbohydrate dugc tiew héa nhanh va khign

duong huyét tang nhanh sé cé chi s6 Gl cao; cac vi

du bao gém dudng va cac thuc phdm tinh bot c6

r4t nhiéu amylopectin, chdng han nhu khoai tay

va gao trang. Amylopectin dé tieu hoa hon so vai

amylose béi cac chudi cé nhidu ddu dé enzyme

¢6 thé hoat dong hon. Nhung chi rieng chi s§

GI khong han da cho biét lieu mot loai thuc an

¢6 lanh manh hay khoéng; chidng han nhu khoai

tay chién lat c6 chi s6 GI thdp hon khoai tay luge

nhung lai ¢6 ham luong chat béo rat cao.

TREN THE GIOI, MOI NGUOI
TIEU THY TRUNG BiNH
Ki-!OANG 33KG KHOAI TAY
MOI NAM

clng rat tirtdr.

B

Déu Ha Lan la qui clia

loai ciy thuémg nién
Pisum sativum

Qua diu va hat dau
Pau Ha Lan, cac qua va hat ho bau
cé xu huéng chia nhigu amylose

hon cac thuc phdm tinh bot khéac.

nén cac chudi amylose don cé thé
ép véi nhau chat hon cac chudi
amylopectin. K&t qua la ta can ndu
lau hon dé phan tach cac chudi va
Iémmémc&cloalrauquédangn&/

trong thanh phan tinh bét cta ching
Amylose nhd hon so voi amylopectin

Theo thuét ngit
thuye vét, chudi

la mét loai qué
mong (xem trang
123).

CHy o..}

(

AMYLOPECTIN

7

e P R A, w\,.ﬁ;amwwaﬂwwl
Trai cay

Buogc ciu tao nham thu hut cac loai
dong vat sé gilip phat tan hat giéng,

rai cay hinh thanh nén cac kho trir
tinh bét vén sé duoc phan giai thanh
duong khi qua chin. Mét vi dy dac
sac la qua chudi (mac du cac giéng
chuéi thuong mai khéng cé hat). Khi
con xanh, qua chudi chira 70-80% :
tinh bét, dén khi chin, lugng tinh bot

~ chicondudil%. ot

qeukmdlevuetnom com



Hat c6c

Hat céc 1a nhéom thye phdm quan trong nhat
khi xét vé mat cung cdp lugng ning lugng va
duéng chit cho da s6 ngusi dan trén thé giol.

Céc dang hat c8c

Con dugc biét dén vdi ten goi 1a ng c6e, hat coe
la phan hat gi6ng c6 thé an dugc cua cac cay
thudc ho Co. Nhiing loai hat c6c ma chung

ta &n thudng xuyén nhét, 4n rieng hoic
an kém nhu mét loai nguyeén lieu trong
c4c moén 4n khac, 1a gao, lua mi, ngo,
yén mach, lia mach, luna mach den

va ké. Moi ngudi vdn thuong nght

rang hat dén dé, kiéu mach va

diém mach cting la nhing hat céc,

mac di vé mat sinh hoc, chung
khong lien quan dén cac hat
c6c (ho Hoa thao) thuc su. Vé
mat dinh dudng, tat ca déu

¢6 ham luong carbohydrate
cao, phdn 16n la cac tinh bot
phuc tap, giai phong nang
lugng cham.

Giai phdu mét hat céc
Hat cdc 1a cac hat giéng

duoc thiét ké dé bao vé va
nudi dudng phan phoi ndm

& trong hat. Chung c6 ba
nhan té chinh: méng (phoi
cay), ndi nha (phan tri nang
lugng) va cam (Iép bao ve
bén ngoai). Nhigu duding chat
c6 gid tri nh&t ndm & phéi va
cam, nhimg phan bj bd di khi
tinh luyén xat hat.

Hat céc nguyén cédm chia tat ca
cac phan clda hat céc. Hat cée tinh
luyeén, chadng han nhu gao tradng va
bot trdng, da loai bé phén cam va
phoi. Tinh luyén cén ¢cé thé bao gdm
viéc tdy tréng dé khién cho hat tréng
tridng hon. Sau khi tinh luyén, hat co
thé duoc |am gidu dinh dudng hon
bang cach thém vao cac dudng chét
ma ngudi ta da loai bo trudc do.

Phéi

HAT
NGUYEN CAM

HAT TINH
LUYEN

yeuvkindlevietnam.com
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nhét clia hat, né chia mot
luong I6n chét béo, protein,
vitamin, chdt khoangva 2
‘aachéachétthucvat : ,§’
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LA sG CAC CHUNG GAO
KHAC NHAU

A\
\\fﬁ‘é 100.000

Cac loai gao

Gao la ngudn cung cdp calo lén nhat ctia loai ngudi trén toan
thé gidi. Trung binh, n6 déng gop khodng 21% Iugng calo téng
ma mdi ngudi trén Trai dat thu nap méi ngay, du céd su khac biét
rét 16n gitta cac ving mién. Vi duy, & cic quéc gia Nam A nhu
Viét Nam va Campuchia, gao cung cdp dén 80% luong calo ma
mdi ngudi ti€p nhan, Gao c6 hai loai con 14 japonica va indica,
javanica 1a mot loai con cta japonica.

Japonica Indica Javanica

CoOxudt xatu Trung Quéc  Gaocindicahatdai  Bugc trdng chi yéu

nhung hién nay duoc dugc trong &cac & céc vang nhiét

trédng & nhigu vang khi vung nhiét ddiva  d6i cao nguyén

hau &n ddi va can nhiét can nhiét dai dét tai Indonesia va

ddi, gao japonica 13 loai thép. N6 cé thanh  Philippines, cting

gao hat ngén ¢é ham phan amylose cao, gidng nhugao

lugng amylose thdp (xem  vivaycadnndulau  japonica, gao

trang 90). hon. javanica cé ham
lugng amylose thép.

Hat coc 92/93

................ ®esscssssssssssnsssssnsnnsans

Trén toan ciu, ching ta dung nap
calo tir cac loai hat ¢de nhigu hon ti
bat ky loai thuc phdm nao khac: nhin
chung, chung cung cdp hon mot
nla lugng calo tdng ma loadi ngudi
chuing ta an. Khoang 60% lugng calo
ma ngudi dan tai cac qudc gia dang
phat trién co dugc & dén truc tidp ta
céac loai hat cde. Tai cac nudc phat
trién, con sé nay 1a vao khoang 30%,
mac du luong calo téng tor hat cée
1& Ién hon nhigu do ching dén mot
céch gidn tiép thong qua céc loai
hat ma chiing ta cho ddng vat an,

v8n sau doé |& thiace an cla chang ta.

Céc thire
Dhu, chdt phém khic

béo, dudng  2,8%
19,1%

Thit, c4,
REva ci sita, trimg
5,3% Trai cdy, rauci, 13,5%
hat déu, hat hach
8,2%

Thanh phdn dinh dudng ctia hat luong thuc
Trén tdng thé, cdc hat céic nguyén cam la ngudn o
cung cdp calo, carbohydrate, chat xo, protein, cac
vitamin nhém B va c4c hoéa chét thue vat tét. Pa s6 "E
hat c6c chta khoang 70-75% carbohydrate, 4-18% B
ch4t xo, 10-15% protein va 1-5% chat béo. Tuy 2
nhién, co sut chenh lech rat lon gitta cac loai hatc6e O
khac nhau vé mat thanh phan dinh duang cu thé
ctia chung, nhu trinh bay & bén canh déi véi gao

Carbohydrate

%

Protein
7%
Chét béo

5%

trdng va hat dén do. Carbohydrate
(~]

Hat dén d6 va gao trang

4%

Khi so sanh véi hau hét cac hat cédc khac, hat dén 2 Protein

dd chira tuong d6i it carbohydrate nhung rét B
nhigdu chat béo; trong khi do, gao trang c6 ham ;
luong carbohydrate cao va chat béo thap.

%

Chit béo

yeuvkindlevietnam.com




Banh mi

Trong dang co ban nhit, banh mi 13 mot hén
hap bt va nude duge ndu chin - thuéng

duge them mudi va doi khi 1A ndm men hodic
tdc nhan lam nd, ching han nhu muéi natri
bicarbonate. Banh mi 1a mét trong nhiing thyc
phédm ché bién 1au doi nh4t va vAn 1a loai thue
phdm chi dao quan trong cho dén ngay nay.

Lam banh mind

Banh mi nd duge lam véi mot tac nhan Iam nd, thong
dung nhét 12 ndm men, khién bot nhao xudt hién cdc
bot khi, nd ra va phéng len. Trén bot voi nudce sé 1am
cho c4c protein trong bét hinh thanh nén mét mang
ludi gluten {xem trang 98-99) trong bot nhao. NAm
men sé lén men tinh bot va duong trong bot nhao
thanh rueu va khi carbon dioxide, khi nay se bj gitt lai
trong mang ludi gluten. Khi ta nuéng phan bot nhao
d4 lén men nay, nhiét s& lam nigu va carbon dioxide
thoat ra, dé lai c4u trac 16 chd nhu bot bién quen
thuoc ctia bAnh mi.

Mudi Protein gluten

MALTOSE

Mang luéi
protein = P R
gluten 1 Trén nguyén liéu
16ng léo Bot, nudc, mudi va men dugc tron voi

nhau dé tao thanh bot nhao. Khi dugce
tron véi nudce, cac protein gluten trong bét
sé tao thanh mot mang ludi 1éng 1éo. Tinh bét

trong bot sé bj cac enzyme trong bét phan giai

thanh maltose (moét lcai dudng).

ngm"y
e

Banh mi khéng nd

Bugce lam ti trude khi banh mi nd ra doi va van con phé
bi€n dudi nhiéu hinh thic khac nhau cho dén ngay nay,
banh mi khong nd 1 su phat trién tu nhien néi tiép viec
stt dung ngu cdc dé lam chao dac va chao hat cde ndu
nhu. Chung duge thite hien bing cach don gidn 1a nuéng
chéo dic hedce hat e nfu nhit ma khéng stt dung bat ky
tac nhan lam nd naoe, tao ra loai banh mi det.

| BANHMIKHONGNG xuAT X0

Tortilla M¥ Latinh

Johnnycake | Bic My

Souri Bic My

Pita Hy Lap

Baladi AiCap

Bouri | A-rap Xé-it

Matzoh Trung Béng

Lavash Trung Péng

Chapati Enbs

Roti | &n bé

Bot khi >
/—Mgng lwéi gluten

d& duge cling 8

Nhao bt

Nhao bot sé khign mang ludi

gluten tré nén vimg chéc hon.
No ¢ng gitp dua khong khf vao
trong bét nhao, tao thanh nhing bot
khl bj gitr trong mang ludi gluten,

yeuvkindlevietnam.com



Banh mi bt chua

Nhing chiéc banh mi né
ddu tién co I¢ 1a banh mi
chua dugc tao voi gidng
khdi dong gébm men dai va
cac vi khudn ey thé, Men
dai khong thé xt 1y dudng
maltose trong bot nhao; thay
vao d¢, cac vi khudn thue
hién viéc nay va san sinh ra
san phdm phu la axit lactic.
Két qua 1a 6 banh mi sé hoi
¢o tinh axit, vi chua, nhung

CAC LOAI THUC PHAM

Men dai - *
Vi khudn x W &%%
Iy maltose _x L

CANH TRUONG VI
SINH VAT TRONG
BANH MI CHUA

+0
*m%

Cée nfm men
duge nudi cdy
thuong mai ¢
thé xirly duge

-
X

LT ¥ 7

Barh mil

Acrylamide 12 moét héa chat
gay ung thu sinh ra khi banh mi
v& nhing thue phdm tinh bot
khac, chang han nhu khoai tay,
duge ndu & nhiét dé cao va
b&t ddu ngd mau nau. Lugng
acrylamide co thé dugc giam
thiéu bang cach ndu thic an
dén khi né nga sang mau nau
nhat nhat co thé chap nhan

94/95 (g

R T R R R Ry

=

nhin chung, né thom ngon, A dugc.
dacructvacothoihansy =~ Uemgmaltose W 8 - T
dung 1au hon nhung loai CANH TRUONG ﬁ MiBI
banh mil len men khac. NAM MEN NUONG

CHAY 4
6 BANH Mi CAT LAT SAN, CO '
GIAY GOI PAU TIEN PUOC NHA
SANG CHE NGUOI MY CO TEN

OTTO ROHWEDDER SAN XUAT

VAO NAM 1928
Rugu bay hoi ra ngoai do
nhiét khi nuémg banh
Céc bot khi phinh tora
MALTOSE RUQU Pudmg két hop véi protein
NAM
Axit amin tdi ké hop
Men “d6t chay” v&inhau dé tao thanh
glucose chudi protein méi
Lén men :
3 Sau khi nhao bét, bét nhae sé duge dé 4 Nuong

Nuéng sé lam cho rugu béc hoi, déy
CO, ra ngoai va khién cac bot khf
phinh ra Y& két nGi vai nhay, tao thanh mét
cau truc bot bién. Trén beé mat, cac phan
Ung Maillard sé xay ra (xem trang 63), két
hop cac axit amin va duéng dé tao thanh
mot 1op vo banh mau nau.

yén cho len men. Trong qud trinh nay,
men s& san sinh ra cac enzyme chuyén hoa
dudng maltose thanh dudng glucose don gian
hon. Sau dé men sé “dét chay” lugng dudng
glucose nay dé 8y nang lugng, san sinh ra khi
CO, va rugu. Khi s& gitip nhimg bot khi phinh
l&n trong bét nhao, khién banh mi nd to.

yeuvkindlevietnam.com



Mi va pasta

Mi d4 c6 mét lich sii 1au dai  Dong A, noi chung 1a thuc

phdm chu dao tai nhiéu quéc gia. Pasta, mét dang mi cu

thé, 1a thuc phdm chii dao truyén théng ciia Y nhung da
dugc thudng thuc ¢ khdp noi trén thé gici.

Sy khac nhau la gi?

Mi, bét nhao da ndu chin & dang miéng mong, soi
det va nhtng hinh dang khac, ¢ thé dugc tao
thanh t nhidu loai bot khac nhau. Bot duge tron
vdi nudc, tring hosc ca hai dé tao thanh bét nhao,
réi bot nhao duge tao hinh va ndu chin. Pasta Ia
mét dang mi duge lam rieng ti loai da mi durum,
c6 thé duge tao thanh cac hinh dang phic tap béi
no c6 ham luong gluten cao (xem trang 98).

Su da dang cta
bot

Nhigu loai bot duge
strdung dé lamra

m), bao gdm bét tir
nhimg géc gac ky

la nhu ré cd clia céy
sén day (kudzu), dau
xanh, than cu clia cay
nua (konjac) (tat ca
dau la cay ban dia
clia chau A). Trong
nhing loai bot duge
néura & day, tat ca
déu khéng chuia
gluten, ngoai trir
bot IGa mi va bt

, BOT
KIEU MACH |

TOl
CO NEN NAU

PASTA CON HOI
CUNG KHONG?
Pasta dugc ndu cho dén khi
¢con hoi cing - al dente, tic 1a van
con do “cung khi can”, khi dugc &n
va0 trong co thé sé duoc phan giai
cham hon so véi mi éng da dugce

ndu dén khi m&m. Két qud la né sé
giai phéong dudng cham hon va
V1 vay cé chil 56 glycaemic thdp
hon; digu nay c6 thé 1am giam
viéc tang dét ngot lugng
dudng trong méu.

BOT LUA Mi
DURUM

[Ga mit durum. T
e L e BOT NUA
Mi &n lién duge lam ra
nhu th€ nao
Cong dean trong yéu Chuan N&u va lam
trong qua trinh san 5 bibétnhao - 2 nguéi
xudt m! an lién nAm ¢ BoL nudc, mudi N &
: ; va kansui (nuéctro | SOng S dugc
gita. Ndu mi s6ng roi - n&u chin bang cach
P tau, mét dung dich ¢6 tinh 3
lam nguoi khién mi dé kizm) duoc nhao véi nhau dé hdp trong vai phut, sau
hut nuéc hon mithuong.  tao thanh bot nhao; sau dé dé ngudi ta lam nguoi
Didu nay c6 nghia la bét sé duge can roi cat thanh chiing dé chuing cing
chung s& gitt lai nhiéu nhtmg sci mi méng. Mi dang
nugc hon, do vay can Lat bgt— duge hip
thei gian ndu ngdn hon nhao o
khi ta chudn bi d6 an. e e :
yeuvkindlevietnam.com
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M1 va pasta

L T R R T

FARFALLE .
¥ N 4

CONCHIGLIE

RUOTE

«®9

RADIATORI

ANGEL HAIil
(TéC TIEN)

FUSILLI /.’

y

&
§

FETTUCCINI . :
" CANELLONI

P L,
e i
MACARONI _,é

TAGLIATELLE %
LINGUINI

LASAGNE

— e

;'
RIGATONI
A= =4

PENNE o

Hinh dang cla mi &ng duoc R
tao ra bang cach ép bét nhao Khuén 1 4 3
di qua cac dia cé duc 16 goi s / dbng [
la khuén. Nhing khuon lam ¢ . .
bang ddng dugc déanh gia cao TRIEU TAN
bdi ching cd be mat thoé rap, 2
tao cho pasta bé mat san sui, PA§TA D,UOC_: SAN
gilp chung gitt nuéc x6t Lot 3 XU&T MOINAM O
hon; ngoai ra ml 6ng duoc Hinh dang =
lam bang khuan dong sé chin pasta 6 ba KHAP NOI TREN
| nhanh hon. gt ol siid ) THE GIOI
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Gluten

C6 mat trong nhiéu hat cdc, gdm ca

ltia mi, gluten 1a mét nguyén lieu thiét yéu
trong vo s8 cac loai banh mi, pasta va cac san
phdm tu bt khac. Tuy nhién, mét sé nguoi lai bi
dj ung voi gluten va khi 4n phai gluten ho sé gap
nhiéu védn dé vé stic khoe.

Gluten }a gi?

Gluten 1a mot loai protein phuic hop khéng 16, loai lon nhét
tung dugc biet dén, cé chita mét mang lusi chic chin, ¢o
tinh dan héi gém céc protein nhd haon lién két véi nhau
bing c4c lien két phan tit, Nhitng protein nhd hon nay
la glutenin dai, giéng day xich, va cac gliadin tron, ngan
hon. Glutenin chinh 13 yéu t6 gitp gluten ¢6 tinh dan
héi, trong khi gliadin khién gluten co6 duoc sit chic chan.
Chinh sut két hop gita tinh dan héi va chic chin nay,
cang cdu tric nhu mat ludi co kha nang gidt lai bén
trong nhtng bot khi da khién gluten trd thanh mot
nguyen liéu quan trong trong qué trinh lam banh mi
(xem trang 94-95).

co
_LOAI LUA
Mi Nj\O KHONG
CHUA GLUTEN
KHONG
Khong, t&t ca cac loai lia mi
déu chdra gluten. Tuy nhién, cé

Cée phén tir

mét loai tinh bét 1ia mi khong fﬁ‘étiﬂ's?f}fsn
chira gluten. Né dugce lam ra khi bi kéo dang
bang cach diung nuéc rira §Ris Gtetch
bot Ida m dé loai bo & dan b3

~toan bé gluten.

Cé&u truc cua gluten
Gluten [& mot chét dai, bén, duge hinh ©
thanh khi c&c phan tir glutenin va
gliadin trong bét dugc tron véi nude,
chang han nhu khi lam bat nhao. Cac
phan tu lién k&t véi nhau dé tao thanh
mot mang ludi ¢é kha nang gilr lai cac
bot khi & bén trong, nhu digu da xay
ra khi ta nhao bot. Bdi mang ludi nay
¢6 kha nang co dan nén khéng bi pha
v& khi cac bot khi phinh to ra.

Lién két phén tir
hirh thanh gitra
cde phan ti gliadin
va glutenin, giip
tao ra mét mang
luéi phén tir

ey
yeuvkindlevietnam.com
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Gluten

Nhay cam véi gluten Dubng chét tr P A

. ) hirc in & A a thé khén
C6 rat nhidu ngudi khong thé ~ © wf;nr; n‘ﬁcnzag ® Khingthétdn  théhépthy i
dung nap gluten trong ché do rudt hép thy e congnhimede  duge dutng
an va gap phai nhidu van dé suc - léngnhung& ~ chdt béi khéng
khée khi an no (xem trang 208- mubt | . feonlongrugt
09). Mot trong nhiing va4n dé nay ®

12 bénh celiac do hé mién dich
cua ¢o thé phan ung bat thuong
véi gluten. Mot van dé chinh
khac 1a di ung vei gluten khong
chua celiac (non-celiac gluten
sensitivity, NCGS) va nguoi ta
van chua biét nguyén nhan ctia
no la gi. C4 hai can benh trén déu
€6 cac trieu chung giéng nhau,
bao gébm dau bung, titu chay
hodic tdo bon, dau ddu va met mai,
nhung bénh celiac nghiem trong
hon va gay ra nhung tén thuong

Thanh t& bao
‘clia 1éng nthung

Léng rudt
idm di
Ruét khée manh ¥
O ngudi khde manh, mat trong clia
ruét cé hang ngan ché nhé ra nhu

nhimg ngén tay dugc goi la long
nhung, gitp gia tdng dang k& dién

Bénh celiac dudng ruét
O nhimg nguoi méc bénh celiac
duéng rudt, gluten s& kich thich hé
mién dich t&n céng nham vao 16ng
ruot, hdy hoai va lam giam sé lugng

; ; tich bé mat rudt, nhd vay tang cudng  clia chung. Két qua la kha nang hép
Vinyen yoi Stne (s kha nang hép thu cac dudng chét. thy dudng chét clia rudt bi suy yéu.
Thte phém khong gluten PIORTHUCPRAMY z$ CHUAGLUTEN
Nhicu thl'!c phdm co ban chat X \7‘: g Lia mi, lia mach den, lia mach, lta mi spelt,
1:;"&?3% 1?23?] Sléusggl gﬁggig\;:og;l;)al 55 N Hat cdc lia mi kamut, lia mi einkorn, hia mi emmer

1 al f B
cac loai dau, thit va ca tuoi (xem Rau cti déng hép holic rau ¢t trong nhitng suft
trang 210-11). Ctng c6 nhiéu thyc Rau ctl &n sén néu chiing c6 chira chét nhii héa, chét bao
phdrm ché bién khong co gluten quén, chét lam dic, chét 8n dinh hogc tinh bét
dang ban trén thi truong. Nhing . B L% ol s i s
thuc phdm nay co thé duge 1am t Trdi od Tréi cély déng hop ding lam bénh c6 chia cde
cac nguyen liéu thay thé gluten, w cay chét lam dic, tinh bt, hodc cé hai
f ’héngl l’;lan nh'u(’ibot ga(; th;?;;l é ;Ot San phﬁm Céc loai phd mét ché bién cé chita cdc chét phu
CuhaLIr(;: 'ca(c)?icaiut mlixncgﬁ(; gli i tirsita gia nhét dinh, ching han nhu cdc chdt 1am dse
du nhu xanth_an gum® c6 thé duge Céc san phdm xie xich va thit ché bién ¢4 chia
i;:l ﬁungddé giup cho bot nhao co Thit céc chit phy gia c6 gluten
nh co dan.
NEU NGUOI ‘. & ) ‘ c:nﬁéthgy C4 tdm bt va cd t&m vun bénh mi
- . .. . e san co v

TA KHON G.: ... '... — M va di Margarine va diu thuc vat 6 chira cde chét phu
o U? KY CAN ® Sy ¢ va déu gia cé gluten
THA..,N’ .M ..OT 5 Ca phé ho#ic cacao chita cac chat phu gia cé
CHE DO AN KHONG D svutng  shicn hing han ahativchc may bin & uting

o ] = ty déng), bia, cde loai 46 uéng lam tir mach nha
GLUTEN CO THE THIEU
CAC VITAMIN, CHAT ""‘ Céc thue Mi cin (seitan) la gluten ciia lda mi, con duge

KHOANG VA CHAT XO  — &%*"° phimkhic

goi la “thit lda mi” (wheat meat)

1. La s&n phdm cUa qua trinh lén men dudng glucose cla vi khudn Xanthomonas campestris, thuéng ding lam chét 1dm dac va én dinh trong

thyc phdm.

yeuvkindlevietnam.com
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Piau nanh

Trong cac cay ho dau noi rieng va nhing thuc
phdm thuc vat néi chung, dau nanh cung cip
Iugng protein hoan chinh dén la thuong. La
mot thue phdm quan trong suét hang ngan
nam qua & phuong Péng, cic san phdm tit dau
nanh ciing da duge mét s6 quéce gia phuong
Tay dén nhan.

P4u nanh non ludc (edamame)

Dau nanh tré nén quen thuéc
tren khap the gioi nho vao su
thinh hanh cua mon dau nanh
non, con dugce goi 1a edamame,
dén tu Nhat Ban. Thé nhung stta
dau nanh, dau phu va nudc tuong
lai duge lam tt dau nanh chin.

(EDAMAME)

Sita dau nanh va dju phu

Maic du chung ddy ap protein va ddu b dudng, hat
dau nanh chin sé khéng ngon miéng chut nao tri
phi chung da duge ché bign. O Bong A, nguoi ta da

phat trién ra nhang céch thac chiét protein va dau, -

déng thoi khi€n dau nanh tré thanh mot mon

an ngon lanh. Mot phuong phap 1 ndu sita ngg’m
dau nanh bing cach xay nhuyén dau rdi Loc W
dun nudc xay lén. Ban than stia dau déP?‘an bgt J‘haoé
nanh da 1a mot san phdm hou trong do chia vo dau vi R
durig, nhung thém mot bude chét xo, sé duoc loc ra Aaé Muéi la‘m d&‘mg
, 18y sra dau nanh. duge trdn vao
na la 1am déng no lai sé B Aia
tao ra mot dang pho ., MAvEp At of lam
mat dau nanh la déng sita
dau phy. N&u
Dung dich sét
nay dugc ndu lén dé vo
haoat cac enzyme ma néu
van con hoat
Ngam va trén ’ adok ;
1 Hat dau dugc gggfgﬁéf\r]t%g% ira d&u chay qualép loc

ngam nuéc cho — gay thanh
dén khi mem ra rdi dem Cécupha: tor

xay nhuyén thanh mét 5 . B
B0 ich s, o phere, T o
protein va cac giot dau ra NOINAU b

bén ngoai. :
MAY TRON N

DAUNANHNON DPAUNANH
CHIN

yevkindlevietnam.com

LIEU
HOOC MON
THYC VAT TRONG
DAU NANH CO KHIEN
PAN ONG CO “NGUC”?
Mot s6 ngudi tap thé hinh an
protein d&u nanh dé gitip co bap
phét trién. Nhing ngudi tap thé hinh
nam cé thé trénh lam digu nay bdi co
I&i ddn réng céac estrogen thyc vat,
loai hodc mén thyc vat cé trong
dau nanh, sé khién co thé ho trd
nén n tinh! Nong dd clia chat L«
nay la qua thdp dé cothé £
_taoratéc déng nhu
vay.

Péunanh 5 Pau nanh déng
chin c6 mau . tu dugc vét ra cho
néiu vang rao nudc va cé thé

duoc lam vo dé gidi phong
thém nudc. Trong khicac
cuc dau nanh van cén néng,
chung sé dugc ép va cat
thanh cac miéng

s
Ep VAl
AR

4 Lamdéng
Sta dau nanh sé
dugc dong ty voi mudi,
vén a tac nhan khuyén
khich cac protein hoa tan
lien két véi cac giot dau co
protein boc bén ngoai.
MAY LAM

Tai Nhét Ban, cdng doan
nfu duere tién hinh trude khi
loc; nhung & Trung Quée,
sita déu nanh duoc loc trude
khi nu
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Bau nanh cé ham lugng protein cao gdp doéi _
nhing loai dau khac va mace do can bang gida
cac axit amin gan nhu hoan hao. Khi duge béd
sung thém canxi, sta dau nanh 1& mét thay
thé tét cho stra bo. Cac san phdm ti dau nanh
khac co thé duge sir dung thay thé cho thit,
trong d6 co dau phu va dam chay khd (xem

N&u trang 76-77).

Giéng nhusta
ﬂmﬂ:g.arrﬁ;ggté Cg’:‘hézé Protein chét lugng ceo, véi luong - "
chin dé ngan cac enzyme axit amin thigt y&u diy dn

thyc vat sén sinh ra mui ¥
"dau”.
Carbohydrate, chét xo, 64%
chéft khoéng, dbuvanuée 1
(- W,

Cay giéng

é 2 Ngoai cac hat c8c ndu

chin duge dung trong

nuéc tuong phong cach Nhat
Ban, ngudi ta sé cay vao cac
: hat dau céc bao tlirndm maéc

- % Aspergillus dé lén men lan dau.

PROTEIN TRONG
SUA PAU NANH LA
HOAN CHINH: NO

AR CUNG CAP TOAN
it 43 va 46 fm — / by
ducc kifm sodt 3 Lénmen o, BO CHIN AXIT AMIN
Nh&n chim dau nanh £ 3
Hat d4u nanh bi trong nuéc mudi sé tieu diét THIET YEU
mée phti ngoai ndm maéc nhung cac enzyme

cla né thi van hoat déng. Cac
enzyme nay ho trg lan lén men
thir hai do cac vi khudn va ndm
men tién hanh.

Hén hop diu, nfm mée,
ném men va vi khudn
chim trong nude mudi

4 B Ep
Nude tuong A rSﬁa;u khoér;g 6 thang,
Hat dau nanh duoc len men dé lam s
ra moét tha nude chdm cé chiia phin dau nanh séng sé chay ra.
l6n nhang chét t6t lanh trong hat dau 5  Ppéng chai
nanh, bao gom lugng chdt chdng 6xy hoa e s = r\Jhufc tu%ng sé
£4p 10 14n so vdi rugu vang do (xem trang Ep VA dugc thanh trung Pasteur
170-71). Nhiéu loai nudc tuong hién dai dugce valoc r&?‘?‘é?rg E:rt?;g tru6e

san xu4t bAng hoa chat, bd qua phan l6n cac buse
len men, vi vay chung thigu di cac vi khudn than thien
¢6 trong nudc tuong truyén théng. Mot khau cdn thiét,
ngay ca trong cich san xuit truyén théng, 1a cho them
muéi do viéc nay ngan ngua su phat trién cla cac vi
khu4n khéng mong muén. Mot s6 loal nudc tuong chua
14-18% mu6i, bdi vay chung phai dugc stt dung han ché
trong cac ché do an it natri (xem trang 212-13). .
yeukindlevietnam.com
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Khoai tay

Bugc tréng 14n ddu tien nhu mét loai cay luong thyte & Nam
My tu hon 7.000 nam trudc, khoai tay duge dua dén chau
Au vao thé ky 16 va ké tit d6 da tré thanh mot loai cti phé
bi€n nhat the gidi va 1a nguén cung cdp calo thuc phdm

quan trong.

Trong mot cii khoai tay c6 gl?

Khoai tay ndi tiéng 1a cé ham lugng tinh bot cao va mot lugng
l6n tinh bot 12 & dang amylopectin {(xem trang 20). Amylopectin
dé tieu hoa nén kheai tay c6 chi s6 glycaemic cao (xem trang 91).
Khoai tay cting giau vitamin C, cac chit chéng oxy héa, vitamin
Bé va kali; phdn lon nhting duong chét nay, va ca chit xonua,
nam 4 vo.

Céac dudng chét chinh trong

khoali tay séng

Ngoai nuéc ra thi khoai tay chia chil yéu 13 tinh
bot. Chung ctng 6 mét sé chét xo, protein va

cac hba chét thue vat (xem trang 110-11), nhung
gan nhu khong cé chét béo.

Tac dong ctia ndu nuGng

Cac phuong phap ndu nudng khac nhau tac dong dén ham lugng tuong

dé6i cta cac duong chdt do chung ldy di 1t hay nhidu nudc, déng thol

Cac dudng chat chinh trong
khoai tay niu
Ham lugng tuong déi cla cac dudng

dua vao nhung thanh phan mei, chdng han nhu chat béo khi ran. Luéc chét chinh trong khoai tay ludc va khoai

6 thé khién cac hat tinh bét trong t& bao khoai tay hdp thu nuse, O
loai khoai tay nhiéu bot, ludc se 1am cho cac t€ bao rgi nhau ra, tao

thanh cdu tric kho, min; trong khi d6, & loai khoai tay sap, cac t& bao sé&

dinh lai voi nhau, két qua 1a ta co duge mot cdu trace dac va 4m hon.

cufiretc @
TINHBOT |
cufTxo
PROTEIN

NUGC

0,1%

80%

79,3%

B80%

Lude, cé vd

tay nuéng rét gidng nhau, nhung lai
khéc biet déng ké & khoai tay rén. Digu
ndy & bdi ran lén sé khién khoai tay hdp
thy chét béo, ddng thdi lam giam dang
ké ham lugng nudc cla nd.

cHATBEO
TINH BOT
cufrxo
PROTEIN

NUéc

™~
| 4

74,9%

o
E

NUONG, cO VO

yeuvkindlevietnam.com



CAC LOAI THUC PHAM

........................... R T T T E R T TR

CAc cach st dung khoai tay

Khoai tay 14 mét loai ci hét suc linh hoat. Khi nfu nuéng, cac giéng
khoai tay bot (nhu King Edward, Maris Piper va russet) thich hgp dé
nuong, ran, bd 10 va nghién; trong khi nhing giéng khoai tay sap (nhu
Charlotte, Maris Peer va fingerling) thich hop dé ham va ndu ldu, lam
salad va khoai tay phti bé 10 (gratin) hon. Khoai tay ré nén tinh bét
khoai tay cang duge si dung trong nhiéu thuc phdm ché bign khac
nhau, vi du nhu dé giup két dinh cac nguyén lieu ctia mot sé loai bot
lam banh, banh quy hay tham chf kem.

QS009

MON HAM vk  BANHQUY BOTTRON b AN VAT TU
NUdC X8T LAM BANH KHOAI TAY
Tinh bét linh hoat KHOAI TAY LA LOAI CU

Tinh téot clia khoai PAU TIEN BUOC TRONG
tay ¢6 mat trong A

thue phéim nhidy dén TRONG KHONG GIAN,

dang kinh ngac, va

bdi vay nén that may
khi khoai tay c6 vé 1a
mot trong nhing loai

TRONG MOT CUOC THU
NGHIEM TREN TAU CON
THOI VAO NAM 1995

thye phdm it gay d

Ung nhét timg dugc .
thdr nghigm.
% chit béo cao hon
ra— khoai ty rén que
%chétxocaohon  CHAT BEO 12 vi chiing ¢6 h
khoaity lugeva  TINHBOT luromg nuée thép hon TINH BOT
l nuc‘m’g l;;l lﬁﬂm cufTxo va .}:ip thy chét E?fo CHAT X0
uong nuoe thap hom T PROTEIN . : nhidu hon rét nhigu PROTEIN
3 [ 1 nrtr
Him luong nuée N—Uéc- % ’3'_3:_ Ham lugng nufxe—cl
gidm xuéng khién bi gidm di dédng ké
t 18 cdc thanh phin khién cho ty 18 cée
khéc ting lén thanh phin khée
ting lén rét nhidu
80%
80%

H*

KHOAI TAY RAN QUE, KHONG VO

Khoai tay

104/105 (g e

Khoai lang (thusng hay bi _
nham l&n v&i khoai mén, nhung
chung la hai loai cl khac nhau)
€O XUt xur tir Nam My nhung
gidy day da phé bién tai nhigu
nudc, Chung ¢o duge vi ngot
dac trung la nhd mot loai
enzyme gidp phan gidi tinh
bot cla chang thanh dudng
maltose, mét loal dudng ngot
hon dudng cat. Khoai lang
cong chia mot lugng 16n beta
carotene (cé thé dugc chuyén
héa thanh vitamin A trong co
thé), chat khoang va estrogen
thyc vat,

47,9%

KHOAI TAY RAN LAT MONG, KHONG VO

yeuvkindlevietnam.com



Trai cay varau cu 8¢

Trai cay va rau ci mau dd céd chia
lycopene, mét chét thudc nhém
A . carotenoid. Chat nay c6 thé
D4y 4p cac vitamin, chdt khoang, chit xo {am gidm nguy co médc mat

va héa chét thyc vat nhung ham lugng ch4t ;?nﬁ?gg gg?ctﬂgcnphéé

béo va calo thdp, trai cay va rau cti ]a mot gggigg Itaffé‘érc‘g‘mi
phén thiét yéu trong mét ché dd an can k&t qua lan [6n,

bang, Janh manh.

Nam phin méi ngay

Tai nhiéu quéc gia phat trién, mot ngudi trung binh
an tuong ddi 1t trai cay va rau cit; nhung cac nghien
ctiu d4 cho thay mot ché d6 dn cé nhiéu trai cay va
rau ct1 ¢6 thé lam gidm nguy cd mac mét s6 van dé
sue khée nghiem trong, ching han nhu ung thu ruét
két, bénh tim va dot quy. Boi vay ma Té chuc Y té
Thé gi¢i (WHO) da khuyén nghi mbi ngay ta nén an
1t nhat 1a 400g trai cay va rau cu. Dua trén khuyén
nghi nay, nhiéu co quan y t& da dua ra cac husng din
4n uéng, phé bién 1a cum tit “nam phan méi ngay”,
nghia Ia ta nén an it nhat nam phén trai cay va rau
¢t mdi ngay {médi phan 80g).

Nhiing thyc phdm nao sé duge tinh?
Khdu phan “nam phan méi ngay” o !
ctia ban co thé bao gdm hdu hét tat XA LACH TIM
¢4 cac loai trai cay va rau cu, tri = .,
nhiing loai nhiéu tinh bot nhu khoai “': gﬁgggfm%ﬂam
tay, khoai mon va sin. Dau tuci va ngéy'?

dau kho cang duge tinh, nhung chi

duoc t_Inh nhu mot Qhan, du ban ¢6 gg .%Lfnf gﬂgnvﬁ%fng ay"
An nhitu dén may di nta. Nudc ép clia ban, trai cay va rau
va sinh t6 trai cay cing duge tinh, cl khong nhét thiét phai
méc di mot s6 co quan noi ring tuoi. Dau tuci va dau khe,

; ciang nhu nhimg phan
chung nen duoc han ché bdi ham hl €5 T 60 va St

luong dudng cao. trai cay, dau dugc tinh.
TRAI CAY V& TRAICAYVARAU  TRAICAYVA  TRAICAYVARAU
RAU CU TUCT cU PONG HOP RAUCUNAU  cUpONGLANH Tim
i Mau tim la do
cac chat chéng oxy

héa anthocyanin tao
ra. Mot s6 loai tréi cay va
s rau ¢ mau tim, chdng han nhu xa

; s — 4 lach tim hay cUi cai dusng, cing c6
Nuéc EP TRAI CAY SINH TO A ; <
Dgigumgﬂ :%? CA; sl ;i T gEONG KHONG DUONG ham luong nitrate cao, c6 thé hé trg

Jam ha huyét ap.

YERFYlevietnam.com



CAC LOAI THUC PHAM

Trai cay va rau cu 106/107 6‘

An cdu véng

Céc mau sac khac nhau cho biét cac hea chat thuc "ﬂ"
vat c6 trong cac thiie phdm 4y (xem trang 110-111).
Phan nhiéu trong s6 do6 1a chdt chéng oxy hoa, mot s6
dugc cho la c6 kha nang chéng lai benh tat. Chua co
bang ching khoa hec ving chac nao ung hé v tudng
choring “4n c4u véng” 12 d4c biét 6 1gi cho suc khée
nhung khi lam nhu vay, ban sé &n rau ct qua mot
cach da dang, c6 thé gitp ddm bao ban ¢d du nhing
duong chét thiét yéu nhu vitamin va chat khoang,
doéng thoi dat mue tieu nam phan mdi ngay.

Vang va cam

Trai cdy va rau cl c6 mau vang hoac cam chira ham
lugng beta carotene cao, chit nay cb thé dugc
chuyén hda thanh vitamin A bén trong co thé. Ban
than beta carotene khéng phai 13 mét dudng chét
thiét yéu, nhung vitamin A lai & mét dudng chét
khéng thé thiéu. C4 rét, budi, ngd ngot, bi hd 16 va 6t
chudng d&u cd ham lugng beta carotene cao.

761
CHiAN
LOAI TRAI CAY
HpAC RAU CU MiNH
THICH NHAT cO pUOC
KHONG?
Khéng. An da dang nhigu loai
1a r8t quan trong vi cac trai
cay va rau cu khac nhau
chita nhing loai dudng
chét c6 lgi khac
nhau.

Ngb ngot

Chuéi

BPay la nhimg hoéc mén do thyc vat tac ra,
c6 thé hoat déng nhu cac hodec mon bén
trong co thé chung ta, cy thé & nhu cac

'71
) *2 Xanh la
au xanh 1& cé

duoc |a nhé sAc t6
ehlorophyll, nhung nhigu
logi trai cay va rau cl mau
xanh |4 ctng cha nhigu dudng

estrogen (hodc mén doéng duc nd). Cac
estrogen thyc vat ¢é trong trai cay va rau
¢l ¢6 thé déng moét vai trd chi chét trong
viéc duy trl stc khoe nU gidi trong va sau
théi ki man kinh. Theo cac nghién clu thi

phu nr&n chd yéu & trai cay hoadc theo ché
o8 do &n Bja Trung Hai™ it c6 kha nang bj béc
. % xanh va cai xoan cé chima lutein va hoat® v .
: 6a® va dé md hoi ve dem.
XENHLR  zeaxanthin, cac hoa chat thyc vat cé kha L )
né&ng hd tro suc khde clia déi mat.

1.Ch& d6 an Bia Trung Hai 18y cam hung ti théi quen an uéng clia Hy Lap, mign Nam Y va Tay Ban Nha vao nhang nam 1940-1950. Dac trung cla né 1&
an nhidu trai cay, rau cli va dau 6liu, it thit va protein & muc trung binh.
2. Hoac "xung nhiét dot ngot”, do estradiol (loai hodc mén chinh dugc s&n sinh trong budng tring) giam. Ngudi bj béc hda sé trai qua cam gidc noéng

khting khiép, dé md hoi va tim dap nhanh, mdi \éna?vmﬁ\a‘t&vietnom.co"‘

ch&t khac nda. Chang han, sup lo




Siéu thyc phim

Thuat ngit “sieu thyc phdm” khéng c6 mot dinh
nghia ré rang, nhung thudng duge hidu 1a mét thuc
phdm c6 ham lugng cac chét c6 lgi cao va déc hai
thdp, chung c6 the giup cai thién suc khée, chéng lai
bénh tat, hoic 1A c& hai.

Sy da dang ciia cac siéu thyc phdm
Sieu thifc phdm 1a mot dang thuc phdm
chuc nang, duge cho 1a s6 httu ham lugng
dudng chat cé tac dung bdi bé stc khoe
cao bat thuong, véi rat it han ché vé mat
dinh dutdng, néu cé. Tuy nhién, thuat

nglt nay bat nguén t su théi phéng cua
marketing va sit dién cuéng vé chuyén an
uéng hon 14 khoa hoc thue sy, Tren thite
&, vo s6 loai thuc phdm tuci séng c6 thé
dap ung tieu chudn 12 sieu thue phdm,
maie du mot 36 loal that su néi troi cBl
do lugng duong chat dic biet dai
dao, chdng han nhu cai xo&n, thuy ¢’
sdn ¢ vo va qua ba. '{‘9

QUA BO

Thyc pham théng dung
Nhimng thue phdm néi tiéng nhit
thudng dugce tuyén bd 1a siéu thyc phdm
bao gdm mét s& loai thyre thy, chdng han
nhu qué bo va hanh nhén, nhung trong sé
&6 clng xu&t hién nhing loai chua dugce
kiém chimng, chang han nhu ky tirva hat
chia.

Viét quit

La mot trong nhong thue phdm d4u tien duge goi 1a sieu thuc
phdm, viét qudt 1a nhing trai cay nho, mau xanh co géc gac tu Bac
My, giau vitamin C va K, chét xd, mangan va cac chat chong oxy
hoa anthocyanin (xem trang 110-11). Mét s6 nghién ctu quy mé
nho da cho thay qua viet qudt co thé lam gidm nguy

co méic benh tim mach va tang cudng chic nang

than kinh, nhung khéng co mot chung e két
luan nao tu céc nghién ciu quy mo
lon bé trg cho nhing tuyén b6 hung
hén vé stc khde nay.

THYC PHAM
CHUC NANG LA Gi?
Cac thyc phdm dugce cho
la mang lai nhiing lgi fch sde
khée vuot 1én khdi gia tri dinh

dudng co ban clia ching.
Thuat ngl ndy clng cé thé
duoc dung dé nodi dén nhing
thyc phdm duge téng cudng
cac fch loi phuy tréi bang cach

Suc tiéu thy viét quat
Nh&n “siéu thyc phdm” da

gg?gén :utang’tn:%ngth bé sung céc thanh phan
len trong suc tieu thiy 1 2005 2015 :
qUA viet quat & My: tang 995 " khéc vao trong dé
g4p 5 13n trong 20 nam. x 1.co0 TAN

yeuvkindlevietnam.com



Sieu thite phdm
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NHUNG L&T TUYEN BS VE fCH LOT SUC RHOE “3&
w %

Hat diém mach Gidu protein va la ngudn cung cdp protein “hoan chinh” ¢6
(quinoa) chita tét ca céc axit amin thiét y&u; khong chira gluten _
Cé ham luong vitamin (dc biét 12 vitamin C) vi cde chdt
Stip loxanh ¢h8ng 6xy héa cao; lam gidm cholesterol (4t it bing chimg h&
trg); chéng lai mét 8 loai ung thu (chua duge chimg minh)
C6 ham luong sét va canxi cao; ham lugng vitamin C va K cao;
Cai xoin ham luong axit folic (folate) cao; hé tro ngéin ngira hode lam
chim céc vén & thi luc do tudi tée giy ra

Gidm huyét dp (mét s8 bling chimg cho thdy chiing cé thé

Cladén 6 the dung nhd); ngén ngira chimg mét tri nhé (chua duge
chimg minh)
Ha huyét 4p (b¥ing chimg han ché); lam gidm cholesterol
Toi (dving, nhung chila gidm rdt it); bio vé chéng lai mét s6 bénh
ung thu (biing chimg han ché)

C6 chira cde chét béo khéng biio hda dom tét cho tim, chita chdt
Quabo ¥o gitip didu hda lrgng dwdng trong méu, céng véi cde vitamin
K, E, va C, cac vitamin nhém B, va kali

C6 ham lugng céc chét chéng 6xy héa cao; ¢ thé cé cdc dic
Qua acai tinh chéng ung thu va chéng viém (chua duge chimg minh)
Viét quit C6 ham lugng céde chét chéng éxy héa va vitamin C cao

C6 ham lugmg cée chit chdng éxy héa cao; ¢é nhiéu vitamin C hon
ca qua cam (khéng ding); kéo dai tudi the, ting cudng thi lyc va

Ky tit kha nfing sinh san, lam chém qué trinh l3o héa (t4t cd déu chua
duge chimg minh)
Puoe cho la lam gidm huyét 4p va cling ¢8 xuong ¢6t (cé hai
4 Qué hyu d8u chua dugre chimg minh, méc di tée déng lén huyét dp da

duge chimg minh mét phin ndo qua mét s& thir nghiém)

2 (4 chita cdc chét béo khéng bo hoa tét cho tim; ham luong phin
Hanhnhén  chét xo cao; ham luong cée chét chéng 6xy héa cao; ham luong cae
vitamin B va vitamin E cao; him lirgng chét khodng cao

Hatdéntia  C6hamlwong protein cao; khdng chtra gluten; ¢6 ham lugng

(amaranth) chét khodng cac hon nhigu logi rau el khéc
Mat manuka H& trg gidm cén (chua duge chimg minh); ¢é ham hwgng
T4t ca cac loai mat ong déu c6 dic tinh Hat chia chét xo hoa tan va protein cao; ¢6 ham luong céc chét béo
khang khudn, nhung mat ong dugc Clnegess. 2o
nhtng con ong an mat hoa manuka Hat lanh €6 ham lugng cée chét bée omega-3 cao; ham luong chét xo
(mot giong cay ban dia cua Uc va New Qigbesdl) e
Zealand) lam ra da dugc chung minh . - - .
14 ¢6 stc khang khudn déc déo, c6 Ting cudmg tde d6 trao déi chét (khéng ding); lam gidm
kha nang khang lai nhiéu mam cholesterol (biing chimg h8 trg han ché); gidm huyét 4p
benh khac nhau. Mat ong manuka Tra xanh (mot vai bing chimg cho thay chiing c6 thé cé nhimg tde
sau khi dudc vo triing dé lam déng nhd); gidm nguy co méc mét s€ bénh ung thu nhét
thuéc tham chi con duoc st dinh (chwra duge chimg minh)
?:nng gegrtlﬁg hoc lam gel chtia Lia mi non/ e " ¥, 3 b ¢ ,
ong. Giadm viém rudt (chua duge chimg minh); ting cudng s6

tiéu thio mach TR % 2 :
(Whssis luong t€ bao héng ciu (chua duge chimg minh)

qeukinjlevietnom.com



Cac héa chat thuc vat

Khoéng chi 14 mot tha mét thodng qua, cac héa chat thye vat

duoc san sinh mot cach tit nhien da mé ra mot canh clia moi

dAn dén nhitng lgi ich sitc khée va sic manh dinh duéng cua

trai cay, rau ¢ va nhitng thyic phdm thyte vat khac.

Hoba chat thyic vat 1a gi?

Vé mat ky thuat, cac hoa chat thue vat 1a bat kv hoa chat nao do
thue vat sinh ra va duong chat thue vat 14 nhung dang hoa chat
thue vat cu thé ¢6 gid tri dinh duong. Tuy nhién, trong khoa hoc
thute phdm, hai thuat ngtt nay thuong dugce stt dung dé néi dén
cung mot thu: cac hoa chat thue vat chi hién dién vdi s6 lugng nho,
khong ¢6 tinh thigt yvéu truc tiép nhung lai (duge cho 1) co nhing
tac dong lau dai len suc khoe. Mot sé thuic phdm co chia mot lugng
I6n cac hoa chdt thue vat co loi, dem lai kha nang sit dung chung dé
tang cudng suc khoe.

Céac hoa chat thuc vat chu yéu

CACHUACO
GIUP CHONG LAI
UNG THU KHONG?
Ca chua giau lycopene, chét
duogc cho la cé cac tac dong
suc khoe cé lgi véi bénh ung
thu tuyén tién liét, mac du cac
bang ching khoa hoc khéng
thé chimg minh duoc téc
déng nay clia no.

Céac hoa chat thye vat cé thé dugce phan loai theo dang hoéa chét clia ching. Cac nghién clu so khdi ¢a ghi nhan
nhimg Igi fch suc khde day hia hen, nhung cho dén IGc ndy ching ta chi cé rét it ching cir khoa hoc ting ho digu nay.

[ empene T sulphide bt co

- Saponin
Limonene, carnosol, Allicin, Beta sitosterol,

o pinene, myrcene, sulphoraphane, diosgenin,

a menthol glutathione, ginsenoside

B isothiocyanate

B C6 thé e6 cée die Céthé cécdcdiic = Twong ty cic steroid
""1 tinh khir triing, tinh chéng 6xy hdéa, v hodc mén & ngudi;

§ ta| khéng khufn, chéng | chéng chétsinhung = cd thé gidm ndng 46
\‘8 .g dxy héa, khang viém | thuvakhéng visinh. | cholesterol; ¢é thé

iz, M| vAchéngung thu Liu huymh trong thiic ddy chirc ning
@ \g nhiing hop chdt ndy mién dich; ¢ thé

E 7} déng vai trd quan ¢é cée diic tinh khir

i trong trong téng hop | triing va khéng ném
28 protein va cic phan
’E {mg enzyme
Vif a:ic Q:}": ;hl Clzm Rau &nld xanh: téi,. Khoai mén, hat

qu cbia, r:;: o :ior'n‘a‘:.la hbénh,‘rau h<_; cé;; 'cél diém mach, ¢é
"g B xanh (vi du nhu % tréng (cdi chfp) ca-rl: nhen san"l‘,

(L] bac ha, huong théo, hat dau‘nanh, dau

A % nguyét qué, kinh gisi HalLan

b cay, x6 thom)

|
|
g
!
|
s
|

Alpha va beta
carotene, beta
eryptoxanthin,
lycopene, lutein,
zeaxanthin

C6 thé irc ché sy phét
trién ctia t& bao ung
thu; téng cuémg phén
‘mg cha hé mifn
dich, c6 mét s6 diic
tinh chéng 6xy héa;
vai loai carotenoid cé
thé gitip bio vé st
khoe mét

Céc trai ciy va rau
ctt ¢6 mau do, cam,
vang va xanh 14

qeukindleVietnom;cgm

Céc axit cé g6c phenol,
stilbene, lignan,
flavonoid (chéng
han nhu catechin,
anthocyanin, quercetin,
genistein, daidzein va
glycitein), tannin

C6 thé Ge ché sy viém
nhifm va khéi u; gidm
nguy co mic hen suyén
va bénh tim lién quan dén
d8ng mach vanh; mét s8
¢6 dic tinh chéng éxy héa;
mét s8 lai hoat ddng nhur
céc estrogen thuye vat (xem
trang 107), ¢6 thé lam gidm
triéu chimg méin kinh nhw
bbe hée; mdt s6 duge cho
13 1am gidm nguy co mée
mdt s6 bénh ung thu & phy
ntt hiu mén kinh

Téo, cic qua chi cam
chanh, qua mong, nho, cit
cai dudmg, hanh, hat c8e
nguyén cdm, hat 6e ché, cée
san phim tir dau nanh, déu
6 ve, d4u xanh, ci sén day,
dau ga, ca phg, tra



Hearaames 1107111 fo g

TéC dong Ch6ng°xyhéa .......................................................................... \%
Céac qua trinh tu nhién trong co thé va cac tdc nhan bén = H

ngoal san sinh ra cac g6c tu do (nhuing phan ti hoic nguyén co KHOBNG 4'000- ‘k
1 thiéu mot electron) bén trong cac t€ bao. Nhang goc tut HOA CHAT TH UC VAT

do nay cyc ky hoat dong va co thé pha hoai t6bao Binh |1 KHAC NHAU

thuong, co thé san sinh ra cac chdt chdng 6xy héa dé cho di

cédc electron thita, nhd vay trung hoa cac gde tu do. Nhung . "
ddi khi, ¢6 qua nhiéu géc tu do so vai ning luc chéng do cta 3 Hoat dong chdng
co thé; trong trudng hop nay, cac chat chéng oxy hoa thu 6xy hoa

Pap aua e phdm cd th b o, e,

cé thé strdung cac
5 electron thira nay
BUC XA TU c,“éaf G ‘j‘ dé trung hoa
NGOAI (UV) :f.(' ® 7 \, cacgdetrdo
VA BUC XA =3 (R N trong té bao.
5 Y
ION HOA o O dugockte N

chéng 6xy
héa cho di

s

ebcTypo |
DA PUGC
TRUNG HOA

|
/

1 Géctydo @
dugc sinhra
Céc tac nhé&n bén ngoai,

chéng han nhu phéng =2 / i f { "Electron i

xa hay héa chét, sy viem ‘ 2 s_l;' p!'é hoai
nhiém trong co thé va @— Electron bf e cip té bao

c4c hoat dong té bao My clpily W Cac gbc tu do co thé
binh thudng, chdng han BT phéa hoai cac té bao

nhu qua trinh sinh nang

_ b&ng cach "danh cap” céc
lugng cla cac ty thé, cof

MANG Té Bi\O electron tir céc protein, ADN hoac

thé tao ra cac gbc tudo ® chét béo trong mang t& bao.
trong té bao.

- LT
Alkaloid
La mét nhém cac héa chat thuye . .
vat da dang, c4c alkaloid dugc san Hayancavo
sinh ra béi nhiéu loai thuc vat khac . Thong thueng, cay c6i sé
nhau dé bdo ve, chéng lai benh tat sinh ra phan lon c4c chat
va cdc loai gay hai. Chung la nhing . chéng 6xy héa ctia minh &
thanh phan hoat dong trong mot HAT CAPHE ot nhiing ph4n bén ngoai, ching han
s6 thue phdm thue vat, chdng han Céc ngudn cung cip nhu vé qué va phdn bén ngoai ctia
nhu hat ca phe (chung chinh 1a thu alkaloid céc loai rau 1a xanh, vi vay day
khien ca phe co vl'déng). va mot s6 NNt b AT G VAR 1a nhting phn bé duong nhat
alkaloid da dudc st dungtrongy  chyia cac alkaloid, trong d6 ¢6 hat c6 luong chat chéng oxy
hoc, nhut morphine. Mot s6 alkaloid,  ¢3 phe va 6t. Hat ca phe cé chua hoa déi dao.
nhu strychnine, ¢6 tinh déc. alkaloid caffeine, 6t chira capsaicin,

chét tao ra vi cay cla qua ot.

yeuvkindlevietnam.com



Ti€p nhién liéu cho qua trinh
quang hop
Céc photon trong &nh sang mat troi
sé tham gia qué trinh quang hop,
nhung chinh ngudn nang lugng nay
c6 thé hily hoai ADN va cac phan
tlr sinh hoc khéac. Thuc vat san
sinh ra cac chét chéng 6xy hoa

bao vé ching vuot qua su

“cang thang” nay.

Céc photon tit 4nh sdng
mit tréd cham dén bé

miit 14
Céc héa chét thue vét nhu
& alkaloid va carotenoid tao
%. thanh mét “tdm khién” bao
? gt
6 Crefr ™

v&, hdp thuy biic xa cye tim

®

2 Susansinhra

gdctudo
Cac géc tu do da kich hoat PY
sé& khdi ddng cac phan ing 5 a5
héa hoc va pha huy nhing . o q?' S;:gt‘fui:gas?p
phan t& mdéng manh nhu ™ ""“'Doﬁ é, “3anh cgp., alection
ADN béng cach “danh Gée Ty 5l

cap” electron. Nhimg tén
hai gay ra cho ADN va céc
phan khac trong té bao
c6 thé gay ra su truc trac
trong hoat déng va lam
chét té bao.

1 Quang hop

Burc xa cuc tim ti mat trdi sé

duoc chat diép luc (chlorophyll) hdp BINA CO
thu trong qua trinh guang hop, sén g

sinh ra nang lugng cho cay. Khi éxy LAM CHO BAN
dugc tao ra nhu mot san pham phy KHéE MANH?

RAU

cung cac gbc tu do da kich hoat.

Rau bina giau nitratee va khi
dugc chuyén hda bén trong co
thé, nitratee c6 thé khién céc
té bao co hoat déng hiéu qua
hon. Nhu vay, mét cach gidn
tiép, rau bina cé thé giup
ban khde hon (nhung ban
clng can tap thé duc
ndal)

Chaét diép luc cé rét
nhiéu trong thyc vat
c6 14 xanh va khién

18 ¢6 mau xanh

Rau 14 xanh

La cang c6 mau xanh dam thi cang c6 kha nang chia nhiéu héa chét thuic vat,
chua k€ dén nhiéu loai vitamin va chdt khoang; t4t thay déu dugc goéi gon trong
moét “mén hang” hdu nhu khéng chita calo va giau chét xo. Piéu nay khién cho
cac loai rau 14 xanh - tif rau bina cho dén cdi xo4n - tré thanh siéu thyc phdm
khéng thé nao chéi cai! Nhung huong vi néng ddc trung cia ching khong danh
cho tat cd moi nguoi.

yevkindlevietnam.com



CAC LOAI THUC PHAM 112/ 113 ‘ &

Rau la xanh
........ -
e
Khi mot chide 14 bi c&t hodc vo nat, cac
enzyme tirtrong cac té bao sé dugc giai _
abc Tw DO DA pUCC phoéng. Nhing enzyme nay sé phan

Chét chdng 8xy héa s& gi&i cac axit béo chudi dai
k%‘éa;léxm‘f’fgsc,tl‘d° trong mang lap lyc (nhing
Q \ va vé higu héa né co gquan nhd chda diép luc)
dé giadi phéng hexanol va

TRUNG HOA

hexanal (rugu 14). Nhing

phan ti nhé nay chinh I LB
nguyén nhan tao ra thir mii ; //"f' nhé s&
¢o dugce sinh ra. —i# 7" gidiphéng
Q A rugu 14
CHENG OF! S4t tix thytc vat
G A Cac rau l4 xanh giau sat (ham lugng sit caa chung ¢é thé
K Su'6b i cu'a chét cao hon cd thit bo) nhung t4t ¢a sit ctia chung déu 6 dang
Chc t& g’;‘o Iggu%?:rgnogabi che chat phi-haem, v6n duge hdp thu kém hon nhiéu so voi dang
chéng dxy héa véi ndng do cac dé haerm trong thit dong vat. Vi vay, nhing nguoi an chay
trung hda cac géc ty do. thuéng (c6 4n tring va cac san phdm ti sita) va 4n chay
thudn (khong an tring va cac san phdm tt stia) dugc
khuyeén nen an lugng sat gdp 1,8 14n so vai nhing ngusi
an thit. Tuy nhién, viéc thém nguén cung vitamin C vao
Nhitng thi t6t lanh trong rau xanh bita an c6 thé tang cuding kha nang hdp thu sat phi-haem
Rau nhiéu 14 ¢6 ham lugng calo th4p bai thuc lén 6 14n; va tranh an canxi va tannin (chit c6 trong tra
VAt khong st dung 14 d& dutriz Hinh bot hay va ca phe) cting hé trg tiép nhan st phi-haem.
du{.mg ma chi dc_é tao ra nhung chdt nay. Rau it phihaerm __ Chizox lugmg sit_
nhiéu la cung giau chdt xo dé nang do do rong phi-haem duge hép thy
va suc nang cua la chung ddy 4p céc vi duong sit phi-haem
chit dé chong lai “su cang thing” thuc vat do Da 56 sét trong t&t ca cac ché
tiép xuc voi anh nadng mat troi va san xudt oxy. d6 an du la phi-haem. Tuy
Nhittng phén cay tiép xtc véi nhiéu anh sang nhién, ¢ thé chi o thé st
mat trei nhat sé chia nhing hoa chat thue vat gtnghri?f?::gr:anr;nh\% \C,"a’a 't:‘-“”g
¢6 lgi nhét, trong do co carctenoid va sulphide cén%n luona sétybhi-ha%em
httu co (xem trang 110-111). nhigu hon (chang han nhu d6i
v&i ngudi an chay thudng).
. » " " RAU BINA g
MOT MIENG BIT TETCOGIA TRI Nh'e“"“‘h‘;“:}‘:d}‘:gcn
A A " p tau
CALO LA 1.700 CO HAM LUONG Sithaem
i Haem [& phan cé chura sat
SAT BAh‘I‘,G LUONG RAU BINA CHI clia cAc protein c6 trong
CUNG CAP 100 CALO mau va co; co thé dé dang
s(r dung né hon (4 sat phi-
haem, Khoang 25% lugng
sat haem sé dugce hdp thu. 4
- s Sdt haem
BIT TET
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TAl |
SAO VI CUA
LA NON LAI NGON
HON SAU MO'[ POT
SUONG GIA?
Mot dot gid lanh ot ngdt sé
khién cay bj tc ché va chung
phan Ung lai bang cach chuyén
d6i mét phan tinh bot du tri

Cac cay ho Cai

Cac thanh vién da dang cta gia dinh cai bap c6 syt théng nhit
g gia tri dinh dudng. Chung mang lai mot su két hgp ky dieu
gitta cac vitamin, chdt khoang va dudng chat thuc vat co loi
cho suc khde, nhung mot s6 cay co thé taora
nhiing phan ting manh & ngudi tiéu dung.

cUa minh thanh dudng dé
. thic ddy nang luong,
Co gl trong cac cay ho Cai? khién cho chung ngot
Cac cay ho Cai c6 ham lugng tinh bot va duong thap, hon.

nhung giau cac dudng chét khac, dac biét 1a cac vitamin.
Chuing day ap cdc hoa chat thye vat, cac chat tit cay cd
duge cho la ¢6 lgi cho sic khoe., Vi dac trung va mui kho
chiu (d6i véi mét s6 nguoi) cia chung phan 16n co lien
quan dén cac hop chdt chua luu huynh c6
néng do cao, cdu thanh mot phan he mién
dich héa hoc. Cac enzyme sé tac dong lén cac
hep chét nay néu 14 cay bi an phai hosc hu
t6n, din tai viec 14 co vi dang.

Cai Brussels
la phin chbi
non in duge
clia ciy

Ca céy déu
#n duge,
lhéng chi
riéng phin
than trén

GIA PHA NHA CAI

Con duge goi la rau hoa thap (dat
theo nhimg bong hoa ¢é hinh chi
thap nhd cuia ching), nhém rau
cai da dang nay sinh séi tir hai
loai mu tat dai, mét tu Bia
Trung Hai, va mot tu
Trung A.

CAI BRUSSELS

MU TAT DAI
SUHAO

L& va cudng
clia cAi xoén

cua cdy la &n duge

CAI SPRING GREENS

SUP LO XANH .
qeu‘{(mdlevuetnom.com



Chién binh chéng ung thu

Ben canh cac dusing chét tang
cuang suc khde nhu sat, canxi,

CAC LOAI THUC PHAM
Cac cay ho Cai

114/11

o R

kali va cac vitamin C, K, A, cac Mot thuc phdm cé thé
cay ho Cai cang giau cac hog Nhidukétqua | @idu duong chét, nhung
chat thuc vat nhu carotenoid, khéc nhan, bao nhiéu trong s6 dé sé&
polyphenol va dac biét 1a cac nhumg cé that sy di vao mau? Kha
isothiocyanate va indol. Ngoai v bling chimg nang tiép can duogc cac
ac dic tinh chéng vie R 5 P18 ti
f\ffiét?lc isgthgoc r;iZtIeI\trla Az s d_u?:nsh ’Crliét e 1
: ! Y. \\ '\— /f gitip gidm sin a ung va nd co
indol dugc cho 1a ¢6 kha nang L nguy comée thé duge thuc ddy nhd
ch6ng ung thu bang cach Mt bai béo danh gid mét vai ungthuphdl, | cac chst knac. Chang
kich hoat qua trinh “chét nghién ciu d két lugnringcs  ddcbidtlad han, kha nang hdp thu
rung t& bao’, trong d¢, tébao T ;%‘f.'i‘g l':‘;'td"f thky 19u t}?i Ig:t B sét tir cay ho Cai sé duge
. mdi lién két gifra céc cly ho Céi P ;
baoung thi thuong knong 26y <ok bnh ungh v CHan cia witamin & trong
chu y dén céc tin hiéu bdo I; ) khi &6, viéc them ’m¢t it
céichét cta té bao, vi vay S -8» m& hay dau vac rau xanh
viéc khai dong qua trinh = | giup co thé hap thy dugc
chét rung té bac co thé ,a)‘ nhidu vitamin tan trong
phd huy cac khéi u. chitbéola A D, EvaK
Mét s€ b¥ng o hon.
chimg tix cée g 5
Hoat déng nghignefunhd ”56‘;?']’_13“51'“
. . cho théy céc cay £ ctl;a s l'?" SRCa

chéng ung cioos TUYEN ehhimnce o
thu dunglimgidm TIENLIET  og ohuniiron |t il
Cac nha khoa hoc nguy co mic i i mus ek

viéelam gidm 6 thé cdi thién
quan tdm dén cachéa  chét ung the Sy oo tafio g b kha dun
thiyc vat cd trong cac cay hg Cai thur rust két p - £
va ngd rdng chung ¢ thé chéng . % :
cac bénh ung thu phéi, tuyén tian -
liet, v, rudt két va tryc trang, \ J

Stic khoe ciia doi mit

Poi mat rat dé bj nhiém trang va khé, dic biét 1a do
tdc dong ¢6 hai clia dnh sang, nhdt 12 4nh sdng cue
tfm cao ndng luong danh bat cac electron ra khoi
nguyen tt dé tao thanh cac géc tu do ¢o hai (xem
trang 111). Theo d6, c4c géc tu do nay gay thuong tén
cho céac té bao va ADN, lam ting nguy co thoai hoa
diém vang va duc thuy tinh thé 6 lien quan dén tudi
tac. Nhiing carotenoid nhat dinh, vén 1a nhtng chat
chéng 6xy héa c6 mit trong cédc cay ho Cai, c6 thé

lam cham qua trinh thoai hoa diédm vang va hb tro

giam nguy co méc benh duc thuy tinh thé.

KHOANG 30% DAN §6 THE
GIOI KHONG THE NEM DUOC
V| DPANG CUA CAC CAY HO CAI

Cée carotenoid,
nh lutein v
zeaxanthin, tip
trung & diém vang
v cé thé bio vé sire
khde mit

Céc chét chéng éxy
héa cé trong cde
cly ho Chicéthé
giip ngin nglra due
thity tinh thé bing
cach bao vé thily
tinh thé

Bao vé thi luc

Piém vang la phan thudc vong mac, noi ¢é thi luc tét
nhat. Bay la noi tap trung cac carotenoid, khién né co
mau vang d&c trung.
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San (khoai mi) 1a thuc phédm chl dao tai
nhigu nuée dang phat trién, nhung chung
chia céc cyanide déc, chl yéu & vd va
I6p n&m ngay dudi vé ngoai clng. D6 1a
Iy do tai sao ngudi ta 16t vo sén trude khi
ché bién hoac an. Cac giéng sin ngot
thudng chira ham luong cyanide thdp
hon, nhing gidéng sdn dédng cé luong
cyanide cao hon va phai dugc ché bién

dé loai bd cyanide, thudng |a b&ng cach
ngam vao nudc.

S&n dang duge
ngam trong
nudc

CA
_ROTCO
GIUP BAN NHIN
PUQC TRONG BONG
TOI KHONG?
Ca rét co chia ham lugng beta
carotene cao, chét ndy duoc co
thé chuyén hoa thanh vitamin A,
chét thiét yéu cho déi méat khoe.
Néu ché& dd an clia ban da cé
dt cac dudng chét nay rdith
viéc an thém nla cdng sé
chang giup thj luc cta
ban cai thién hon
dau.
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HQ Hanh Nhimg thanh vién

Co ché phong ngy hoa chdt bat kha chién bai ctia cac thanh ;’; "1"“'9‘ cla chi
vién ho Hanh khién ching trd thanh nhing ngudi ban déng Cac thanh vién gia
hanh dugc ua chudng trong bép cda nhing ngudi muén tim S g?i:‘g gig?v s
kiém mui hing, huong vi va mét ci hich manh mé tit nhiing €6 nhidu ching loai, tu

hoa ché&t thutc vat ting cudng sitc khae. tOlk oL Loy,

Nguéi ta thu hoach

Hay gép g6 nhiing nguoi ho hang hanh 14 trudc khi phan |
Hanh va nhiing nguoi ba con ctia chung 1a cac Phiin cli clia clitora 7
thanh vién 4n dugc ctia chi Allium; chung tri nang hkf:“lh o

lugng trong phan cudng 14 hoic 14 vay phinh Tersley

len. Biém quan trong 12 ngudn nang lugng du phlin cuéng

trit ctia chung khong phai 1a tinh bt, ma 1a 14 phinh

cac chudi duong fructose, chang han nhu tora
inulin, nhtng chat se bj phan gidi khi
duge ndu cham trong mot thei gian dai,

mang lai nhtng huong vi nget ngao.

} . " o
oI HANH TiM HANH TRY HANHTAM  gANHLA TOI TAY
ST L =
s‘_‘t tok cﬁatct’u Mé& réng mach mau
Gitng cac thanh vién khac trong ho hanh, Téi d5 duoc minh ching cé
toi sinh ra cac hop chét luu huynh, vén dé kha nang lam thu dan cac
tao ra su kho chiu va ngan chan nhing Chié&n du chéng mach mau ngoai bién, tao

mot higéu tng “lam dm” co

dong vat an c¢6 nhung cang co kha nang lal céc cholesterol ' tac ding thric Gy tuan

tang cuong suc khoe ctia con nguti. Co ché

: xau” hoan va tang cudng suc

phong ngy luu huynh ctia t6i bao gém chat Allicin b;os\l;le 86 che Kkhoe ?nOng_ g
chéng 6xy hda allicin bén canh nhiéu chat cholesterol x&u khong Ha huyét ap
khac. Cung giéng hanh tay, cac hoa chat tu bi dxy héa (didu lam Tai iam thu dan cac mach
veé do cac enzyme tao ra se duoc gidi phong gia tang nguy co ':na# ngo g\én ;o c_u?lg Ian;
khi cac t€ bao b pha hoai. Do vay, dé nhan cholesterol nghén lai 9, MUY CLAD VG AT il ©

: : i trong déng mach). N6 bang ching cho thdy téc
dugc tron ven loi fch dinh dudng cua cu tdi, st 0D d6na du nhd nhung Quan

: X clng giup co thé thai ong g9

t6t nhat 13 ta nén nghién nhuyén tdi va dé cac cholesterol x&u trong nay cla tdi.
cho cac enzyme hoat dong mot luc trude nhanh hon.
khi pha huy chung trong ndi, chao. Chéng lai cam lanh

j 5 Giam 46 nhét cia mau
Xua nay téi van dugc sl Céc hop chi lud hugnh

dung dé chita cam lanh,

30 GIAY LA KHOANG THOI cimaisioichohc actnh | MorgiElony adm octdo
GIAN TULUC BANCATHANH T8 RITGHS SN  méu gigm nguy cotaor

CHO DEN KHI BAN B} CHAY e fimacotainng | thnscuenasdongve
NUGC MAT . &ur;%tr?éﬁ vgy? kéo theo sau do.

yevkindlevietnam.com



Tai s2o0 hanh lai khién chang ta chidy nu6c méit?

Hanh gidi phéng cac va khi héa hoc ctia chung
khi bj tén hai. Man t4n cong hoa hoc nay khai
d4u vai alliin, cling ging nhu téi, nhung sau

lai san sinh ra tac nhan gay chay nudc mat la
lachrymatory lam cay mét ctia nhung “ké nhai
hanh’. Nhang ngusi ndu bép muén tranh chay
nudc mét ¢o6 thé thit ]am mat ¢ hanh truse khi
cat hodc dang mét con dao cuc sic dé giam thidéu
tén hai gay ra cho c4c t€ bao hanh.

4 Hoda chét tir
hanh tao thanh
axit trong mét
Tac nhan lachrymatory sé
khuéch tan nhanh chéng
trong khong khi rdi cham
dén mat. N6 hoa tan vao
lop dich bao quanh mét va
moét phan trong sé ¢6 se

tao thanh axit sulphuric,

khién mét bj cay.

TE BXO CHUA BI TON HAI

Enzyme
alliinase bi gifr
trong khéng
b&o ctia té bao

Phin tirtisn
ch#t (alliin)
ng chd duge

kich hoat

ENZYME

&

ENZYME

ALLIIN

Nhieu enzyme che
dén lugt minh trong
chufi céc phan img
1 Cu hanh chua bj tén hai
CU0 hanh chira day cac tign chéat
khong mui, nhu alliin va propiin, Cac t€ bao
hanh cling chita cac enzyme lam thay dbi
céc tign chéat nay thanh céc chit dé bay hoi
h&ng ndng, nhung cac enzyme &y bj nhét
trong cac khoang goi la khéng bao. Enzyme ké tiép
trong chudi sé
tao ra tdc nhén

lachrymato;

5 Xanudc cho
no troi di!
Axit sé kich hoat co
ché phong vé cla doi
mat, san sinh ra nuéc
méat dé ria troi chat
lam mat cay.

Nuée mit duoe
str dung dé xa
cho axit tréi di

@ Cdchdachét
hing ndng
& kich tmg
miéng va miii

,————Técnhénlam
TACNHAN  chiy nuée
LACHRYMATO.RY mét bdc lén

&

L + Cude tﬁn edng
TE BAO Bl THUONG TON @  hdachatcontao

® x'a}.'l céc héa chit
BXIT phong vé cé miui

Alliinase SULPHENIC ® hing khic nita

chuyén alliin R 3
ALLIIN  thanh axit /' G HOA CHAT
ENZYME Ephene, ® e ~ DEBAYHOI
e — 3 Cac enzyme tao ra cac

¢ («

2  Sutén hai khéi ddng phan img day
chuyén

Té& bao bj t8n thuong s& md cac khong bao va tron

enzyme alliinase vai alliin, chudi phan ung hay hoai
duoc khdi déng.

hoéa chat dé bay hoi
Mot enzyme nlra sé tao ra mot
hoa chét goi 1a lachrymatory, hiéy,
daon gidn la chét sinh ra nudc mat,
N6 béc lén cung mét sé hda
chat dé bay hol d& sinh ra khéc.

yeuvkindlevietnam.com



Rau qua

Theo nghia chinh xéc trong thyc vat hoc thi
chting 14 trai cay, nhung theo cach hiéu trong
4m thite, nhing san phdm thuc vat nay chic
chén 1a rau va chung chua nhiéu duéng chat
vi mé cling nhu vi mé va duge dung da dang
trong 4m thutc.

Chi chin sau
khi hai

LA trai cay hay la rau?

Noi theo ngon ngd thite vat hoc thi trai cay 1a mot

cdu truc c6 chita hat giéng, phat trién tit bau nhuy

¢ dai ctia mot bong hoa. Nhiéu trai cay co vi ngot va

phu hop véi dinh nghta 4m thuc vé trai cay (xem

trang 122-23), nhung mot s6 loai lai co ham luong

duong tuong déi thdp, gidu cac huong vi khong phai

~ 1avingot va thudng cin dude ndu 1én. Nhung trai

. cay nay thudc vao nhom “rau” trong 4m thuce. Ching
bao gbm céc loai rau ¢t c6 ham Iugng hoa chat thite
vat cao, chdng han nhu bf ngd hoac bi hé 16, véi mau
cam bit ngudn tu chét beta carotene; 6t va 6t chuéng
giau capsaicin (xem trang 128-29) va ca chua giau
lycopene.

R

Céc loai rau qua

Rau qua chti yéu thudc vao ba ho:
ho Ca (bao gom ca chua, ¢a tim, &t
ngot) vén cd xu hudng moc trén
than day lec hudng len trén, ho
Dua chudt va Bi HY 16 (bao gém bf
marrow, bl xanh va dua) moc trén
than day leo bo trén mat dét, va ho
Pau (xem trang 110-0D.

Ban diu ndi
ti€ng véi vi

R PSRN oty

j

g siHO 15

% Giau chat
1 x0 thue

%s phém

Qua lém nhét
thé giéi



CACLOAI THYC PHAM

T T Ty

Nud6c x6t ca chua duge lam nhu thé€ nao

Duta trén cac loai nude mudi ngam ca cia ngudi Trung Hoa do cac thiy
thi va 1ai buon mang vé phuong Tay va két hgp véi cac loai ca chua ban
dia cia ngudi Tan Anh 6 My, nudce x6t ca chua duge tao ra bang cach néu
va nghién nhuyén ca chua, tron nude nghién nhuyén nay voi d4m, gia

vi, rau thom va cac chdt lam ngot. Thuong ¢6 ham lugng muéi, dueng va
calo rét cao nhung né cting c6 thé chita lugng ch4t chéng éxy héa manh 1a
lycopene cao hon ca chua séng.

. 3\ s
1 f&‘.‘m NGHIz), o LeC VA 4
‘6?' Q{']r
/ %, Nus
1 Nhimng qua e 2 A usc
cachua : : ?:‘ P
tuoi dugc v va bt duge
rira sach va cat er o loc d§'|oal bd
horiduccndy R A 501 a0 26
3%%?\'/%%%:5‘:&0 .' iéc gia vt| (chgtl
dé.chingdugc | MAYEP 20 nget, mudi
nghign détach | ok cHUA va gia vi kho)
hat, vo va o dugc ném
cudng khoi vao.
nusc ép va
bét ca chua. iVK b
ﬁb@ Ne C‘%
N
Y 3 Nutcxstes
chua da
dun séi duge loc ‘
dé hén hgp nay e
minva ddng nhdt
hon. Sau d6, ngudl  RHO i
ta s& logi bd khong mé’m ml
khif & ngan nudc
x6t bi hu, cudi
cung la déng
chai.
PONG CHAI
BiNGY, :
Ngot nhét Bl MARRO;V
khi duoe hai Thit qua
liic cdn non min va x8p

1207121

Rau qua ‘ R
.......................... Caarte s =

Qua bo bdt thudng “&{

Bo chtia nhiéu ddu dén phi “5

thudng: ham lugng d4u [a
15-30%, ham luong duong _
va tinh bot rat thdp. Ten gei

cua chung xudt xu tu tit ahuacatl
cua thé dan Nahuatl, nghia

1a “hon dai”. Bo co thé dé dang
duge nghién min dé lam mon
guacamole cia Mexico va cac
mon khac.

Carbohydrate 9% Pr%t;zm Klf éc

qué bo chira
khoang 15%
chét béo

Nude 73%

Trai cay béo

Bo dac biét nhiéu calo (dén 400 calo
trong mdi qua bo), nhung luong dau
ddi dao cua nd chu yéu 12 chat béo
khong bao hda don tét cho stc khoe.
Chung clng c6 ham lugng kali cao.

Bl ngdi (courgette) c6 thé chua
dée t6  cucurbitacin, Nhing
giéng bi do con ngudi tuydn
chon vén da cé ham lugng doc
t& thép, nhung nhiang gidng bl
canh cé thé chia lugng doc té
cao. Poc té nay sé khong bi phéa
hiy khi ndu nudng va ngd déc
d6i khi c6 thé dén dén tlr vong.

Bf MARROW




Trai cay ngot

Tién héa dé hdp dan dong vat, réi dugc con ngudi thuc ddy
hon ntta dé€ két hop huong vi, mui, d6 ngot cung vé ngoai
cudn hit, trai cay chda nhiéu chit chéng éxy hoa thiét yéu.
Trai cay c6 mot vai nhom khac nhau va hang ngan giéng da

dugc phat hién va tréng khip noi trén thé gisi.

Cacloai trai cay

Mot s6 thue phdm ma chung ta goi 14 rau thue cht lai la
trai cay (xem trang 120-121), nhung trong thuat ngd 4m
thute, nhin chung, trai cay duge phan biet bdi ham lugng
dueing cac va chung cé thé 4n séng duoc. Vi ngot co thé
khién chiing c6 chi s6 glycemic va lugng calo cao, nhung
déi lai, chung chua lugng chét x¢, cac vitamin va hoéa chét
thuc vat déi dao, dac biet 12 cac sac t6 va chat chdéng oxy
héa thudng tap trung d phdn vé. Nhitng trai cay don gian
dugc chi ra dudi day phat trién td nhyy ctia mét béng hoa
duy nhdét, nhung nhing qua tu nhu qua mam xoi ¢6 nhiéu
qua cling moc ra tit mét béong hoa, trong khi dé mot qua
phuic, chdng han nhu dua, lai hinh thanh tit nhidu bong
hoa.

Phiin thit
day phat
tridn ti

d€hoa

Hat

Phin cdn lai elia

Qua dang tap bénghea

Moi trai cay deu lon lén ti phan nhyy
hoa phinh to I&n, ndm & phan dé hoa.
Nhimg qua dang téo ¢ phan thit qua
chinh la phan dau cudng hoa phinh
to ra va ta co thé thay nhing gi con
lai cGia bong hoa chia ra tir day qua.
Nhing qua dang tao bao gdom téo, lé
va moc gua.

Vo qud trong,
hoéc Ia hach,
gibng nhu g6,
chita bén trong
mét hat gidng
duy nhit

HAT
TAOCO
POC KHONG?
£ung 1a chung c6 chia
mdt hop chét sé phan giai
thanh cyanide, nhung ban
s& ¢an an hon 100 hat tao
nghi&n nhuyén thi méi
dat dugc dén ligu gay
tlrvong.

CHUOI TU NHIEN
PA CHUA MOT

LUONG RAT NHO
KALI PHONG XA
VO HAI

Lép thit&
chinh gitta

Gua hach

Qua hach 12 loai trai cay don hat,
nhigu thit, véi mét Iép thit qua mem,
mong nude boc quanh mot vo qua
trong (phan bao vé hat) cing. Chung
bao gdm nhidu loai trai cay khac nhau
nhu mo, man, anh dao va xoai. Cac
qua cla cay ho Co nhucha la, dira va
co acai cung déu la cac loai qua hach.

yeuvkindlevietnam.com



Trai cay chin nhu thé nao

Chin 1a moét qua trinh phuc tap ¢6 sy tham gia clia mot s6 chat.
N6 bat ddu khi trai cay gidi phong ra mét luong l6n khi ethylene.
Tiép theo, ethylene kich hoat su giai phong cac enzyme. Nhung
enzyme nay tac dong vao nhung héa ch4t tu nhien khac nhau
trong qua, bién né t mot qud cing, xanh, cé tinh axit thanh loai
thuc phdm mém, ngot va hdp dan hon.

...

Tréi cdy

CHUA CHIN gidi phéng CHIN
ethylene

Qua trinh chin

Trong qua trinh chin, c&c enzyme do trai cAy san sinh ra sé
chuyén hoa tinh bot thanh dudng va chét diep luc duoc thay
thé bdi cac sac té anthocyanin. Chung clng lam giam lugng
pectin cing, lam trai cay trd nén mem hon va giam ham luong
axit, khién cho tréi cay bét chua hon. Tréai cay chin cé dugce
huong thom tir sir phéan giai cac phan tdr hiu co [én thanh cac
phan tr nhd hon va dé bay hoi hon.

Ciii tréng

Phin thit qua

bén trong

Hat

Vb qué trong
: day nhimg tép
& ¢ mong nudc

Qua mong

Nhing gua mong thye sur la nhimg qua don
gian, ¢ hat nhung khéng ¢é hach. Chung
bao gdm nho, luu (ta thuong an ludn ca
nhimg hat c6é thit quéa bao quanh} va nhigu
loai rau qua khac. Nhigu loai gua chung ta
van goi la qua mong thuc ra lai khong phéi
vay (chang han nhu qua mam xoéi hoac dau);
trong khi do, néi theo thuat nglr thuc vat
hoc thi chudi va kiwi la 1§ nhapg qua,mong.

yeukindlevietnam.com
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Tréi cay ngot

Wi

Dura va du gU chira cac enzyme
(papain & du dd va bromelain &
dua) giup phan giai cac protein
trong thit thanh cac phan to
peptide nhé hon; viec nay co
tac dung lam cho thit m&m ra.

Enzyme papain

Phién tx

i g protein

. .
. .
- .

han tit
peptide

Vo

Trai cay chi cam chanh
V& mat thue vat hoc ma nédi thi
day la nhing qua mong thuc
sy, Dac diém déng chi v cla
ching 12 [op vé day va tinh axit
cao. Vo cla nhimg qua nay cé
ham lugng vitamin C cao hon
thit qué va chua day cac chat
chéng oxy héa. Phan cui tréng
c6 vi dang chiria ham luong
pectin cao, mét chat duoc biét
dén vai vai trd ho tro lam gidm
cholesterol.




Nam l6n va giéi nam

Né&m lén co 18 1a vi du quen thudc nhét ctia nhom sinh vat doc dao, gisi ndm, trong dé bao gém ca
ndm mdéc va ndm men. Ban than ndm khong chi lam thitc phdm ma con c4n thiét dé 1am ra cac
mén an khac trong ché d6 4n, chidng han nhu banh mi, phé mat va nigu.

Céac c6ng dung ctia ndm
Thuc phdm da dang Protein n&m (mycoprotein) co thé duoc

s : : st dyng rigng nhurmot loai thye phdm
Gigi ndm khong phai la thue vat, cang khong phai hosc ché bidn thanh cc San pham thay

la dong vat, ma tu chung cdu thanh mot nhém sinh FRE b S it sl dinE A& ESoTS
vat rieng. Mot s6 loat ndm, dac biet 1a ndm lon, an cac cac mach mau xanh ?rong DT]Cgmét xanh
sinh vat da chét va dang phan huy nhung chung van va phan vo ngoai clia mét sé loai phd
¢é thé 1a nhang thanh phan bé duong trong ché do an mat mém (xem trang 88-89); nutc ném
va 13 mét ngudn cung c4p protein ciing nhu vi dudng miso cla ngudi Nhat phy thude vao qua

. : : trinh lén men cla ndm dé c6 dugc mui
ch4t bén ving; tuy nhién, mot s6 loal n&m co thé rat i citie: 340, N&F 160 cang 13 ot trare

doc. Ho hang ctia ching - ndm men va ndm mdc - duoc nhtmg ngudn cung cap vitamin D thuc
st dung dé bién ddi thuc &n va déng vai tro thiét véu vat hiém hoi cho nhang ngudi an chay.
trong cac qua trinh nhu lén men (xem trang 52-53).

J © PHO MAT XANH ‘

2 ok
P S

Céng dung ciia THUC PHAM THAY THE THIT PHO MAT MEM
ndm va ndm men
Chung ta sirdung ca
nam lan ndm men dé lam
ra nuéc tuong. Trudce tién, « :
mot loai ndm sé lén men hat -« 2
dau nanh va Iua mi, phan giai & ] ‘
cac protein. Sau dé, ndm men tién :
hanh [én men 1&n hai dé phan giai
céac thanh phan protein thanh cac MYCOPROTEIN MISO

i . gid i h i
axit amin, gidp gia tadng huong vi NﬁM ’

o il CHi RIENG BAC MY

: DA CO KHOANG 100
NUOC TUONG ; = "
LOAINAM DOC
NAM VA NAM MEN
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Nam doc

Cac loai ndm doc va khong doc cé theé tréng rat giéng
nhau va séng ngay canh nhau. Cac loai ndm doc

khac nhau san sinh ra nhiéu déc t6 da dang {duge goi
chung la chdt doéc ndm, mycotoxin), trong dé c6 ca cac
aflatoxin clia ndm méc va amatoxin clta ndm lon. Mot
s6 loai ndm 16n, duge goi chung 1a n&m psilocybin,
cang san sinh ra cac chdt gay 4o giac.

Nam gay tir vong

Surkhd khan trong viée xac dinh cac leai ndm cé thé
an an toan ddng nghia véi viéc chang ta chi nén hai
ndm moc dai dudi sy gidm sat cla cac chuyen gia.

N&m tan bay

Loai ndm c6 ma dd
nay chira mot vai déc
t8 cung chét gay &o
giac muscimol

loai né
“chang

gay té

Nam Deadly

Dapperling
Cé vé ngodi gidng mét

nay chira cac amatoxin

CAC LOAI THYC PHAM
N&m lon va gioi ndm

-------------- TessssresssesnsanERnEsaEnas

............

124/125 Ty

sesses

 NoUONcUNGCAPKAL

N&m 14n ia ngudn cung
cdp kali tét. N&m lon
mau trang chang han,
khi so sanh v& Kkhdi
lugng, ¢d ham lugng kali
gan bang chudi, va co
them uu diém la chua
it dudng hon rat nhigu
nda: khodng mét phan tu
luong dudng trong chudi.

-

400

MG KALI/100G
n
[=]
[«]
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NaAm Autumn

Skullcap

Nam “ma dau lau
mua thu” chlta nhing
déc t6 amatoxin nhu
n&m mua Death Cap

m an dugc, loai ndm
banh chét choc”

n thuong gan

N&m Death Cap
Chua cac doc t6
amatoxin, ndm “mu Ta
than” la nguyén nhan
gay tlrvong do ngd doc
ndm phd bién nhat.

POC TINH CAO

N&m Destroying Angel
Thyc ra la mét sé loai

ndm ¢6 ho hang véi nhau,
nhing cay ndm “thién than
hiy diét" nay cé doc té
amatoxin giéng ndm ma
Death Cap.

Poc t6 ndm méc aflatoxin

N4m mdc Aspergillus flavus phat trién trén Jac va cac hat c6c

trong diéu kién dm. N6 tao ra déc t6 aflatoxin, de doa suc khée
cua moi loai dong vat an phai hat dau hay hat c6c nhiém déc.

Chuing cting hét sic nguy hiém voi con ngudi, gay ra tén

thuong gan va c6 khd nang gay ung thu gan.

)60

BANH Mi

chy TRONG BAO QUAN bONG VAT
DE B NHIEM KHONG 'I'IEU THU
MOC DUNG CACH
W P » W
PO UONG CO CON Aflatoxin trong \

chudi thuc an ‘L sUC KHOE

C€éng dung clia ndm men Affatoxin trong cay trdng c6 thé

Chung ta st dung ndm men dé tao ra con gia tang do bao quan khong tét

dugc dung trong cac loai db udng va khi (nhur digu kien dm udt chang

carbon dioxide lam che banh mi né. Con han). Sau d6, doc t6 ¢6 thé lan .

va carbon dioxide vé tinh |& phu pham cua sang dong vat quathiic anchan  coN NGUOT

nuoi, roi sang nguoi do &n phai
cac san pham tir trong trot hoac
chan nuoi bj nhiém doéc.

yeukindlevietnam.com
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Hat hach va hat giéng

Pa s6 hat hach la hat gidng nén cang khéng
¢d gl ngac nhién khi qua hach va hat giéng
¢6 nhiéu diém tuong déng v& mat dinh
dudng. Ca hai déu la nhiing nguén

cung cdp déi dao cac chit béo tot cho

stic khoe va cac hoa chit thuce vat
quan trong.

Su khéc nhau gitta hat hach va

HAT HACH

Quad éc ché l

N

Lac

L4 Q(Lq’

hat giong 1a gi?

Hat gidng la mot mam cay ndm
beén trong lép vo bdo vé bén ngoai.
Hat giting c¢ thé 1a hat c6c (xem

(&

& &
&
&
§.

5

Qua dé thom

3

Hat didu

trang 92-93), cay ho Bau nhu dau
tron, dau bau duc, lac (xem trang
100-01) ho4c cic loai hat hach. Hat
hach nhin chung 1a mét hat giéng

an duoc va cé vo cing. V@ mat thuc
vat hoc, mot hat hach thuc su gém
mdt vo boe cing chiia qua véi mét

hat giéng duy nhat, nhu hat phi chidng
han. Hat hach cting c¢6 thé 1a hat giéng
clia cac qua hach, voi phan thit qua
mém nam ngoai qua. Cac hat clia qua
hach bao gém qua 6c chg, hanh nhan,
vén {a ba con gdn ghi véi qud man va
dao (xem trang 122-23).

Q@ua, hat hach va hat giéng

Chi cé vai hat hach, trong do ¢é hat dé va hat méc ca, 1a dai

dién cho toan b qua cla cay (tic hat moc ra tir cay nhu la mét
qud). S& con lai chi la hat giéng bén trong mot téng thé 1én hon, Hat
théng la ngoai l@ & chd chang dugc sinh ra tir mdt cay ra nédn théng,
chi khéng phdi mot cay ra qua. Hat ke ¢ thé duoc phan joai la mét
hat c6c thay vi mét hat giéng.

=

x
Q
)
%

cAC HAT HAcy

2

Hat phi

Hai dang hat hach
O mot s6 hat hach 1a hat
A gidng, thit qud m&m boc
,9 Thoia .,.9 quanh phan vé cing,
e, bén trong chua nhan an
guoc. O hat hanh nhan,
thit qua giéng véi phan
thit clia nhimg ho hang
gan gai cha nd la dao va
anh dao nhung lai khéng
&n dugc. O nhing loai

Vé cting Nhan
hat hach doéng vai trd
la qua thi sé khOng cod

. -®
phan thit qud mém boc

Nhan bén ngoai.

A

HAT GIONG

2

(HAT PHI) (HANH NHAN)

QUA HAT

Qué mic ca

Qua hd dao pecan

ﬁi

Quaé hach Brazil

.

@
Hanh nhéan

SAO TOI

BIET DUQC HAT

HACH CON AN PUGQC
HAY KHONG?

Véi ham luong chét béo cao,
hat hach r&t dé bj 6i dau. Phan
ben trong hat phai duc hoac
trdng nhd; mau sdm hoac
trong suét |4 mot ddu hieu
cho thay hat da qua

thoi diém t6t nhat
\ dé an.
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Hat hach va hat giéng

..........................................................................

S
oo

Chu yéu ¢¢ trong hat lanh va hat vung, lignan 1a cac
hda chat thuc vat {xem trang 110-11) c6 thé c6 loi vai
suc khae, Cac thue phdm giau lignan trong cac ché do
4n mang lai sttc khde t6t va ¢6 nhiing bing ching han
ché cho thdy lignan c6 thé gidm nguy co mac bénh tim
mach va chung loang xuong (tuc xuong moéng di), déng
thoi bao vé chéng lai cac bénh ung thu vy, tt cung va
buéng trung. Tac déng cla lignan déi véi nguy co méc
ung thu tuyén tién liet van con chua ro rang.

Hat chia

Lignan trong

co thé

Lignan dugc cac vi
khudn rudt phan giai
thanh lignan rudt
{enterolignan). Nhing
chét nay sé di chuyén

= '——V' khud
e 28 tr::ngurunét
o7,

Qua phi Hat lanh Bit tét
yeuvkindlevietnam.com

Lia mi

vao trogg mau va tac Yy ' Lignan bj
dong dén nhizu bo ._._ e
phan trong co thé nhu ~ 2 “hl;:uéil
q @ tim, co guan sinh san e e p g
‘ fiﬁ va xuong. ¢ &
. Enterolactone Enterodiol
& LIGNAN RUQT
Hat théng NGUON CUNG CAP MAU
LY
Tim va Vi T cung va  Tuyén Xuon,
mach mdu budng trimg  tien liét
i 700
D4u trong hat hach va hat giéng -
Hat hach va hat giéng nam trong s6 g
nhing thic phdm giau calo nhat hien ¢
¢o, chil yéu la nho vao ham lugng chat  §
béo cao. Chung dac biét c6 lugng axit 8 . ..
béo omega-6 cao, von la cht thiet yéu -3 uo C TIN ~H CH | RI EN.G
chocchl’ic nakr:gt iuaé nétig ga s%angh < NUOCC MY CO 3 TRIEU
trudng va phat trién t€ bao. Tuy nhién, & A i
rgoai tri qué ¢c cho va hat lanh, chung § NGUOI B] DI UNG VOl
c6 ham lugng axit béo omega-3tuong 5 CAC LOAI HAT HACH
d6i thap (c4 d4u la nguén cung cdp - HOAC LAC
omega-3 déi dao, xem trang 78-79), 4
chit co thé hd tro chdng laibenh tim. .
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CACLOAI THYC PHAM

Ot va nhting thuc phdm cay khac
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Gia vi khoé

Gia vi khé la nhitng phan hoac chiét xudt ciia hat giéng,
qud, ré& hoic vo6 cay kho, déi 1ap vdi rau gia vila hoa, la
hoac canh cay. Gia vi khé di duge st dung trong hang thé
ky dé tac mui vi, tao mau, bao quan thiic &n va dong vai
tro chi chét trong viéc tao ra mui vi déc d4o cia nhiéu
moén an dia phuong. Chung cing cd mét lich st 14u dai

duge diing 1am thudc chita bénh truyén théng.

Diéu gl khién gia vi khé h4p d4n?

Huong vi cua cac loai gia vi kho cha yé&u xuét phat ti
luong d4u thom ma chung cé. Luong ddu nay co thé
chiém dén 15% khéi luong va chii y&u gém nhiéu loal
hoa chat thue vat khde nhau (xem trang 110-11), dac
biet 1a terpene (con duge goi 1a terpencid) va phenol
thodc phenolic). Thong thuong méi loai gia vi sé chita
mat hon hop doc ddo gbm mot vai loai terpene va
phenol khac nhau, day chinh 1a thu khién méi loai gia
vi lai c6 mii vi dac trung rieng.

Héa chét tao huong vi

Nhigu hda chét khac nhau gép phan tao nén mui vj cla
gia vi kho, mac du & mét 6 loai gia vi thl mét hda chat
duy nhét c6 thé 1a thanh phan chi dao, chang han nhu
eugenol trong dinh huong va anethole trong dai hdi. Gia
nhiét gitp gidi phong héa chat nhigu hon, mac diu nhigt
do qua cao ¢b thé khién ching bi pha hly.

DAU
DINH
HUONG CO THAT
SULAM GIAM PAU
RANG KHONG?
C6 mot giet dau dinh huong
nho vao chd gan chiéc rang
dang dau nhuc cé thé giup
tam thoi lam dju con dau,
nhung né sé khong chia
lanh nguyén nhan sau
xa gay ?écon dau

Phén tir
eugenol

(mot phenol)
; l

DINH HUONG 0

DAI HOI
NHIET

Gia vi kho va stic khée

Vi mét lich sut duge st dung lam thudc ¢d truyén, gia vi kho
d4 gan lién vdi rat nhidu tuyen b6 vé loi Ich stic khde. Tuy
nhién, phan lén nhung tuyén b6 nay 1a chua duge thdm dinh

CAN DEN 70.000 BONG
HOA NGHE TAY MO CO
THE LAM RA PUOC 450G

sat sao. Mot s6 hoa chdt trong cac loai gia vi — nhitng phencl va
terpene cu thé - dudng nhut ¢o nhiing tac dong co loi vdi stc
khoe trong cac cutc kidm tra trong phong thi nghiém, nhung
vin chua co nhiéu bing chung ung ho diéu nay tit cac nghién
ciu dugc tién hanh trén nguoi.

SAFFRON

Qué Gung hane e ch Nhuc dau khau
Nhing tuyén bé ve Mot Vé.' ghung ﬁgc IS Mot vai bang ching cho thdy
kha nang giup dizu \thdy glmg co thé giip N6 ¢6 thé cé cac dac tinh

giam budn nén; nhang
tuyén bé vé dac tinh
chéng ung thu va chéng
dau nla dau van chua

hoa huyét ap, ha md
trong mau va giam
nguy ¢o ty mau van

khang khuén, chéng viem, va
gidm dau. Dung nhyc dau
khau séng vdi ligu cao cé thé

chua dugc ching minh. dixoic ehin iirih, tac ddng dén hanh vi.
Hat mui/ngo Mu tat Nghé
C6 thé c6 dac tinh Cac chat chigt xust ta mo Cé4c nghién ¢u trong phong

héng vi khudn. Nhing
tuyén bé vé kha nang

thi nghiém d& xuét rang
chung cé thé cé cac dac tinh
khang khuén, chdng ung thu
va chéng viem.

tat dugc sirdung trong
L) 7 v khoa dé chia ung thu,
7 giam lo du va cac van nhung hiéu quéa chéng ung
de ve dudng ruot van thu clia mu tat van chua

e duec s M eukindtEVIEERGm.com
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Nhing nén 4m thyc giau gia vi

Mac du mét s6 gia vi kho nhu tieu va
bach dau khau dugc sit dung rat rong rai,
nhiéu 4m thic ving mién lai gén lién voi
nhing gia vi hodc hdn hop gia vi cu thé.
Chéng han nhu dai héi va tieu Tt Xuyen
1a dac diém cua dm thuc truyén théng

T Xuyén. Cac hén hgp gia vi, chdng han
nhut ras el hanout, bot ca ri, garam masala
va bot gia vi Cajun, ¢ nhing noi khac
nhat, tham chi 1a tit nhiing nha san xu4t
khac nhau, thuong khac nhau vé thanh
phan.

CARIBE

Tiéu Mexico
Nhuc d4u khdu
Pinh huong
Qué
Gimng

I

/" THAILAN
| Thila Ai Cp- Gimg
Nghé - Dai hdi i
Riéng » Bach dau khiu |4

Ot « Hat miti/ngd ri
Qué - Tiéu den

CAC LOAI THUC PHAM

[

TRUNG PONG

Bach dau kh&u - Qué
Dinh huong
+Thi la Ai Cgp
Ging
Hat mui/ngo

Saffron

L4 mudi (sumac)

<
BAC PHI
Bach dau khau
» Qué
Thi la Ai Céap
+ Bot 6t paprika
Nghé
Gimg
Hén hop gia vi ras el
hanout

TU XUYEN
Tiéu T Xuyén
Qué
Binh huong
Dai hbi
Ging
Ot

M

Gia vi kho

130/131 (g o)

]

(L

MEXICO

Hat mui/ngd
Thila Ai Cap
Qué
Bét 6t paprika

Bot ot

A\

1

N

CAJUN

Ot Cayenne
Tiéu den
Bot 6t paprika
Hén hop gia vi Cajun

< ~
ANDO
Bot 6t
Bach d4u kh&u - Qué

Hat miii/ngo« Thila Ai Cép

Nhue ddu khdu

- Bot &t paprika

Nghé » Gamg
Hén hop garam masala
Hén hop bét cari

yeuvkindlevietnam.com



N ° 2 THIA CA
Rau gia vi PHE X6 THOM
- ) ) (1,4G)
Tt lau, rau gia vi da dugc coi trong bdi cac dic tinh chia
bénh; chung con ddy 4p nhitng mui hitong ngon lanh @
¢6 thé gitip cac mon 4n ngon hon va theém chiéu sau cho CANXI
huong vi. Dac biét, thit s& cang thom ngon khi dugc nem Zf;‘ nhu clu
ném dung cach. Y MAGIE
Duodng chét trong rau gia vi @ Tendluell g
A VITAMINBs =~ Pangngly £
Rau gia vi d4 tién héa cac hop chét tao huong vj ey
thanh cac hoa chat phéng vé, nhung diéu nay 2,7% nhu cBu hitng ngdy VITAMIN A
khong anh hudng dén cach chung ta stt dung ching  Cach sir dung x4 thom 3,1% nhu chu hing ngay
bdi chung ta chi doing mét lugng rdt nhé ma thoi. théng thudng A
Nhung viéc d6 qud that da han ché nhang ichlgima  Lugng x6 thom thuc chét ta @ LN
chung ta ¢o thé thu duge ti nhang duong chét vo strdung khi ndu an chi cung SAT VITAMIN K
ciing phong pht: trong nhiéu thao moc, khién chung €8P Mot phan nhd nhu cau
chi yéu duge dung lam huong li héng ngay clia mot nguo i Amrraall - conk o
¥ ng lam huong lieu. ngoai trir vitamin K. hingngdy = hingngiy
oy 20 SAREAL t
cHAU Ay
% * CHAU ¥ i
Kmh gidi cay Bac ha
s g [0
BpPS EN
=
. Hiing tay Mui ta/ngd ri \%&
: _‘_%‘. ; Ngbo ri tay Hiing qué

i 13 Kinh giéi 6 4"{ ‘%_? *
Ngb rf thy 7@‘ Diép x°§! Mui ta/ngd ri Hung tay Bacha

Tiéu hdi huong

Mui tay //b s
\\_ X6 thom
L& nguyét qué
Rau gia vi dén tit dau

Da 56 rau gia vi ducc su dung trén khdp the gisi, va déc biet

1a & chau Au, thuoc ho Bac ha (nhu hung qué va x6 thom)

ho#c ho Ca rét (nhu thi la va tiéu héi huong). Nhiéu rau gia vi

thusng gan lidn voi 4m thue chau Au hose chau A thucchat ~ Cac viing dnh huéng ciia rau gia vj

XUt xut ttt mot nai khae va nhin chung, cac rau gia vi duong Rau gia vi da dugc mang theo va giao thuong ké
nhu da lan t62 di Khap the gi6i ké tu thoi ky so khai cda lich 4 c“{;n‘l: ‘g‘jégiz ot ;nghé”y'gg; i ggggé_ta
su loai ngudi. Nhu rau mui ta ching haq, no la. cay baq diacla  gan dau rau gia vi duoc ding lam duoc liéu nhung
Trung Péng nhung gid da trd thanh loai rau gia vij tuci duge chéc chén ching da duoc ngudi Hy Lap va La Ma
tiéu thu nhiéu nh4t tren thé gici. cd dai sir dung dé gia tadng huong vi.

yeuvkindlevietnam.com



Rau gia vi trong y dugc

Rau gia vi c6 dugc huong vi tu cac
terpene va phenol, v6n 1a nhing
chat chéng 6xy hoa va chéng viem
manh mé&. Vai lich st lau doi va

CAC LOAI THYC PHAM

Rau gia vi 132/133

...........................................................................

RAUGIAVI  NHUNG TUYEN BS VE {CH LOI CHO SU'C KHOE
Cé tinh khéng vi sinh va gidu cac chét chéng 6xy héa; ¢é thé h
Kinh giéi cay trglam loéing dich nhly, diéu tri bénh duéng h6 hip va lam diu
chimg kho tiéu

:.?5
‘é&
ws

Py sa a 2 ¥ T & . A .
atinig:Aiing 10nE Khap hin s & Huong thio Cé tinh chéng viém V':.l étll_"xgrt:igmw I:;ﬁ, c6 thé céi thién chire
c4c loai rau gia vi ciing nhting lgi
fch néi tiéng déi véi sttc khoe clia ¥a huon Duge cho la ting ewong hé mién dich, diu dau da day va ting
mot s6 hop chat cia chung, ching ' ’ cutnyg etke khoeho iip
c6 glngac phien ‘khi_nguoi ta noi Bac ha Au Khaéng vi sinh v virus; ch8ng 6xy héa va chéng kh&i u manh;
mot s6 loai rau gia vi dung trong i chéng di mg; c6 thé o6 tée dyng gidm dau
dm thute c6 lgi cho ste khoe, Tu
nhienuco ra,? 1t cude th nghierr‘( Mg coull Cé thé gidm cho}este;ol va cdc chét be:o khéc trong méuy; gidm

' nguy eo mac bénh tim mach; chéng éxy héa, chéng ung thu
c6 chat luong cao va mang tinh Chéng éxv hé sl v e o8 tha W5
thuyét phuc ciing c6 cho nhing CH TRy B, “‘“%,‘g;gu Wt sdiand
E‘?Vﬁndbé tu"}ft Vol ca mot 36 nha Buge cho li thic &y stic khe ht hifp; 66 theé lim thuyén gidm

inh audng hoc. %5 bonmg chimg viém khép va tiéu chy; c5 thé chéng lai tinh trang
g nhifm ndm va ky sinh tring; c6 ghe lam sqiém cao hl}yé’t dpva
i ~ ” . cholesterol cao trong mau; ¢6 thé chéng myn hiéu qua
VIEC MOT SO NGUOI Bac ha C3 thé gitip én dinh cdc vﬁnhdé v& tiéu héa bao gém bubn nén,
o+ . “ 2 y o, nac cut
CUC KY GHET RAU MUI Tidu L3 huon Lam gidm hoi thé ¢6 mui héi; cé thé lam diu chiing khé tidu,
TA DUOC CHO e g diy bung va dau bung
LACO Thila Cé thé lam gidm chiing ¢ néng, dau bung va diy hoi
LIEN QUAN ¢ Cé tl'u‘i1 gidm nhe lfich vén dhégvéh'géu {163, dau dau v‘% céc
= 2 t - . . 2 : A « < % Y
DEN MOT Diép xodn Tieu chiumg man Ki 'ti%:x \?&Cgﬂ:g al mot sd van de ve
LOAI G_’EN M téy Ham lugng eée chit chéng bxy hda cao; c6 thé gidp gidm nhe
CU THE nhi€m tring tiét niéu va tdo bén
) 5 Ham luemg edce chét chéng xy hé ; ¢6 thé hé tro cde véin d8
Mbi ta bl of (16 cho e nccamibig
Tuoi hay kho?

Nhin chung, cac dudng chat thuc vat se
gidm gia tri khi bi gia nhiet hoic lam kho,
nhung rau gia vi lai dap tng rat t6t vai
viec sdy kho. Cu thé, nhung rau gia vi dén
tu nhitng vung néng va kho nhu kinh
gioi cay, huong thado va xa huong thich
hop véi viec sdy bdi chung da quen voi
diéu kien kho cin. Tuy vay, khong phai
tat cd moi phuong phép 1am kho déu nhu
nhau. Phoi dugi anh ndng mét trai hodc
sdy bang 16 nuong sé& pha vo nhiéu duong
chdt, nhung cac chdt tao huong that ra
lai duge bao toan khi duge sdy dong lanh
hozc sdy trong 10 vi song. Thute té, nghien
cliu da cho thdy rang sdy dong lanh se
lam tang ndng do ciia cac terpene va chat

chéng 6xy hoa co sdn bang cach lam cham

qué trinh phan giai.

S 7#]

~_Hang quékhé
~ Cacraugiavj khotét
- nhatladuocchovao
~ tudauquatrinhndu

~ nudng dé huong vj

~ cliachiing co cohdi
- 'ngdm valan toa; khi

~dugc thém vao luc.

~ cudi, chung sé chico

- vinhu cat hoac gé.

' Hung quE kho tinhra

c6 thé ré hon so voi

~ hung qué tuoi vi tachl
=30 du ng it

Hung
qué tuoi
Hung qué, 6ng hoang

clia céc loai rau gia vi, rat =

dé moc va thuong duocban
& dang cay non trong san trong

chau dé viéc dung hung qué
tuoi tré nén dé dang hon. La loai
cay ua khi hau m ap, hing qué
khong thich lanh va khéng nén

{ cét trong tu lanh. Nhing canh

hung qué mai cat xong
nén dugc ngam vao
nuéce dé gitr tuei.
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Muéi

La nguyeén liéu ciia sy séng, mudi 1a khong thé thiéu trong qua trinh Chire ning
sinh hoéa cia moi sinh vat séng. Chung ta quy trong tac dung bao hé than
quan cta né va them muén nhitng huong vi ma né bé sung va tang ok
cuong trong cac moén an - nhung chung ta co6 dang an qué nhiéu

muéi, 4n trong nhing thic phdm hing ngay ctia minh, khéng?

Tai sao ching ta cdn mudi?

Mus6i duge tao thanh ti natri va cac ion clerid. Cac ion clorid c¢ thé Di2u tiét
duge st dung dé tao ra axit da day nhung natri mai co tdm quan huyét 4p

trong rong khap trong co thé, Moi té bao cta co thé st dung natri va
no dic biet quan trong d6i vai viec duy trl su can bang dich ctia cac
t€ bao va mo, viée truyén cac tin higu than kinh. Béi natri la thanh
phan dugce st dung nhiéu hon trong mudi nén cac nha khoa hoc va
cac huong dan co xu huong nhic dén ham luong natri hoac néng do
natri thay vi néi dén muéi. Qua nhiéu natri co thé din dén huyét ap
cao, mat xuong va cac tac dong tieu cuc khac déi vai suc khoe.

San xudt axit
da day

Vai tré ciia mudi bén trong co thé = -
Céc ion natri duoc st dung trong cac he té CHU THICH

bao ¢ nhiém vy chuyén nutc va cdc chét @ Natsi
khac vao va ra khai té bao, ¢é tao c&c dien atri
tich di qua cac mang t& bao (cho phép cac @ Clorid
xung than kinh dugc truygn di khap co thé).
Can bing nuée

IR R AN

Muéi dén tix dau? B . "
Muéi duge 14y ttt nudce bién badng cach cho nuéc bién béc HON 200 TRIEU TA”; MUOI
hoi hoie dugc dao hoic tach ra & dang dung dich tu cac PUOC SAN XUAT MOI NAM

nhing tinh thé ho4c cac manh mudi l6n chua qua ché bién,
trong khi mudi tinh d4 duoc nghién va ché bién dé loai bd
cac tap chat va dugc bé sung cac tAc nhan chdng von cue
dé cac hat mudi min hon.

trAm tich trong d4. Mudi mé va muéi bién nhin chung la TREN TOAN CAU

B& béc hoi
®

. MAT TROT
. R Trm tich mudi

r's
= Nuée bée hoi MUOI

. MUdI

NOOEBIEN \ 4 v NUGC MU

Mudi bién Mudi moé

Muéi bién & céc ao ndNg Augc anh ndng mMat trdi va gio Mudi mo cé thé duoc dao truc tiép bang cach khoan cét hoac
lam cho bay hoi nudc. Khi da cé dac hon, dung dich mudi  dung thuéc nd, hoac ngudi ta cé thé hoa tan mudi dé tao ra
sé duoc chuyén dén gan co sé thu hoach hon. Khi dat dén  mét luong nudc mudi vo cung dam dac va bom len tren mat
dé man khoang 25%, mudi bt dau két tinh. dat, dua n6 vao ao cho bdc hoi rdi tu dé thu hdi dugc mudi.
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cucioammenie 1347135 o

Natri Mach méu

Chung ta cidn bao nhiéu natri?

ba phan cac khuyén nghi chinh thic déu
dua ra con s6 tieu thu natri t6i da mdi ngay
12 khodng 2g. Cdm nang huong din Ché do
4n cho nguoi My nam 2015-2020 khuyén
moi ngudi an dudi 2,3g natri mdi ngay,
tuong duong khoang mot thia ca phe muéi. P R
Luong tieu thu trung binh m&i ngay & céde HUYET AP KHOE MANH o &

nudc phat trién thue chat da vuot qua 3,4g, i R R

diéu nay lam gia t4ng nguy co bi cao huy&t Natri va huyét ap
" . Tiéu thy lugng mudi cao trong thdi gian dai sé khién luong natri
iﬁ (xem }:_rang 212-213) va cac van de vé suc trong mau tang cao. Két qua 1a than sé [oc bo it nudc ra khoi
e c6 lien quan nhu dot quy. mau hon, gay ra tinh trang cao huyé&t ap.

Luong natri va nuée cao

Natri trong ch€ d¢ an

Natri cd mat mot cach tu nhién trong mot sé thuc phdm nhat
dinh, chdng han nhu c4n tay, cu dén va stta. Thudng thi trong
qua trinh ché bién, ndu nuéng va tham chi 1a khi dang 4n, ngusi
ta s& them natri. Nhung nguén natri gifu m4t bao gém cac thuc
phdm ché bi€n, vai nhing bia 4n ducc lam sdn c6 ham lugng
natri dic biét cao. Chdng han nhu xap déng hop chita néng do
mudi bang huyét thanh cia ban {dé man khoang 1%) va mot vai
56 d6 an ché bién sdn co thé chita luong mudi tuong ducng vai
nudc bién (3%). Mot ngudn cung cdp mudi 4n ntta 1a mudi nd (tic
natri bicarbonate) trong cac dé an nudng.

TAI

SAO CAC

DAU BEPUA |

CHUONG MUOI BIEN
HON?

Mac di phan lan cac loai mudi
déu tuong ty nhau v& mat héa hoc
(98-99,7% la natri clorid), cac dau
bép thudng ua chudng cac tinh thé
va vay mudi bién hon khi ném ném
mon an [an cudi bdi ho dé dang
gitr chung gitra hai ngén tay va
phdy |&n trén moén an dé bé
sung cdu tric cho mén

Lugng tiéu thu natri cia mot ngay

Vi lupng natri cac nhu vay an trong cac thuc an hang ngay, muac do
tieu thy natri ctia chung ta nhanh chéng leo thang trong qué tnnh &n
uéng trong ngay - trir phi ban that can trong!

an.
Banh mi nguyén cam kep thit ga 4309 lasagna thitbd ’
mét bét ngili ee v salad kém bomén lam sén Lugng natri #n vao
30g 0,525¢ natri 4bénh quydétiéu  0,800g natri vugt ngudmg khuyén

nghi; tuong dwong

ﬁr véi 6,2¢ muéi
oy

héa d& &n ¢ ngay
0,310g natri

K .’.+

0,135g natri

100ml sita it kem
0,0404g natri

i i g, 2 vién kem vani . .
chu?a dél:lg hop 0,027¢ natri 35513}:‘;1: lopd
0,180g natri g

mét gdi khoai tay chidn
tm sfn muéi 34,59

0,430mg natri 0,050¢g natri

BUA SANG : BUA TRUA

yeuvkindle nam.com
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Puong

Puong la cac carbohydrate don gidn (xem trang 22-23) va du
chung hién dién & hau hét cac loai thyc phdm, ngudi ta c6 thé
thu nhan chung & dang tinh khiét ti nhitng nguén ty nhién
nhu mat hoac bang cach tinh luyén nudc ép ctia mia, cui cai
duong hodc ngo. Co thé con nguoi khong co nhu cdu vé duong
tinh luyén bdi n6 co6 thé thu glucose can thiét bang cach phan
giai cac carbohydrate phtic tap hon.

Nhiing loai dudng phé bién
Khoang 80% luong duong ctia thé gioi
dugce san xudt bang cach dun soi dé co [

dac nuoc mia. Loc vatinh chése mang ~ Sucrose Moi carbohydrate dé

lai thanh phdm 1a duong tréng, voi laloal <5 tcfcfn";s%hgu%% o

thanh phan chu yéu 1a sucrose, c6 g,ug%% d)lLilr i & phAnioia thanh e
thé dugc sdy khé thanh hat hoac t¥1fch o c?udng cac phan tur glucose ¢6 trong
bét min. Khi dun séi thém ntta tinh luyén, dusng €0 céu tao vong luc o
va cho thém vao cac tap chat mia thé va dudng gr'g;;( g:‘gcffaccéngsgf mat ong; né
dinh, sdm mau goi 1a mat bot. Né dugc tao thanh B 6N mig Sliicoss duoc thém vao

£t mét phan tirglucose

duong, ta sé thu duoc dudng kit hop VO Mot phan i

tinh khiét nhu xiré

PUONG
NAU CO TOT
HON CHO sUC
KHOE KHONG?

Pudng nau chida mat dudng,
v&n |3 thir bi loai ra khoi dudng
trang khi tinh luyén. Mat dudng
cd cac vitamin va chét khoang,
nhung chung chl hien dién v&i
luong cuc nhd & dudng nau va

sé khong dong gop dang ké
\ vao nhu cau mdi ngay

cla ban dau.

S

thic an va chung ta
c6 thé gap no trong

nau. Nguoi ta san xudt mot fructose. Co thé sé tiéu héa glu;oste 'ag‘ht” i mut, xird dudng chuyén
s6loai xiro bang cach tdch  chyung thanh mot nua glucose, °kl:gai taofc hoa va xird ngé ¢ ham
sucrose thanh glucose va mot nira fructose. 3 luong fructose cao.
fructose. SUCROSE GLUCOSE FRUCTOSE
)
2
NHUQC PIEM Cac chat thay thé cho dudéng

Nenwdi ta phéat hién ra saccharin gy ung thur bang

(s:ﬁ;:::i:) 300 quang & chudt, nhung tac dong nay khéng xuft
¥ hién & nguti va né duge xem 12 an toin.
Mbt $6 ngudi xac dinh aspartame la nguyén nhan
m“mtgo) 160-200 khién ho bj dau d&u, nhung ede cuge thir nghiém
chua tim ra chimg ett cho diéu nay.
Suisclons Sucralose khéng chita calo va khéng dnh huéng
(nhén tao) 600 dén lugng dudmg trong méu. N6 khdng ¢é han ché
: naoe duge biét dén nhumg duge nghién ctu rét it.
Sorbitol Sorbitol ¢é chita calo. Tuy vay, né duge hép thu
(twnhién) 0,6 cham va khéng lam lugng dudng trong mau ting
dot ngot.
Stavia Stevia la mét chiét xuft tir cﬁﬁy céngot Steévia
= 250 rebaudiana). Han ché duy nhét duge biét dén la
(tynhién) i khi né c6 hau vi ding.
1 I
1700 1750 NKM

Nguoi ta da kham pha ra mot s6 hop chat
ngot hon sucrose nhiéu lan. Mot s6 1a

tu nhien, moét s6 1a téng hop. Chung c6
ham lugng calo thdp hodc khong chita
calo, c6 1t hodc khong cé tac dong trige
tiép nao dén luong dusng trong mau. Pa
s6 nghién ctu dé xudt rang chung an
toan nhung mét vai nghién cttu gdn day
cho thdy cac chdt lam ngot nhan tao cé
thé lam thay déi hé vi sinh vat ruét, anh
hudng dén luong duong trong mau va co
nguy co gay benh béo phi va tiéu dusng.

Nhu cBu dudmg ting cao khi
con ngudi try nén sung tie
hon nhé eéng nghiép hda

| |
1800 1850
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chcrowmmueriis ]38 /130 "j

............. D T TR R T T T

LB kg
Su bung né ctia dudng : oy )
O thoi c6 dai va trung c6, da s6 nguoi ta NHIEU NGUOI O
coi mat ong (ban than no la mot hén hop A A &
glucose va fructose) 1a mét mon ngot thinh Tl-dlANH PI"I'O ROME C?
soan. Viéc tréng mia d4 lan ra dén tan CO bAI DA BI NGQ 4‘? 140—~
vung Caribé va Brazil nhung dusng thu POC ACETATE CHi, :
duoc van 1a mét mat hang xa xi chi danh CHAT PUOC HO &? —60
cho mot s6 it. Tuy nhién, viéc ti€p can . A ¥ A p
v6i duong tinh luyén trong ché do an ciia DUNG LAM CH = T e Stie tidn
chiing ta nhdy vot khi cuéc Cach mang TAO NGOT NHAN thy o
Cong nghiép (1760-1840) tao ra su phdn TAO. ciaMy 180 —
thinh tai chau Au va Bac My. Bugng trd 7 o | Héptue
thanh thu mat hang thei thuong va cusi %‘g ::rzlgn )
cung trd thanh mét nhu cdu ctia con ngudi. m-—l &&n dﬂ,h -50 g‘
Su tiéu thu dudng trong lich sir o gf;;’:“ |
Nhu cau v& dudng buing né & Anh vao thé ky 19, a8 e b
khi ma mét dung dudng trong tra, banh, va keo lek=} 100— (<=
Ién cao. Tai My, muc tiéu thu tiép tuc tang EO, ]
sau nhing nam 1970, triing khép véi = o]
thai diém cac nha san xuat =
thuc pham ché bién va /
nu'c'rcpr)wgot béat dau sur Stre tidu thy dudmg / =40 g
dung xir6 ngo c6 chia Vuong quéc Anh g’
ham luong bét diu gidm sau dinh 80—
fructose s diém vao giita nhimg 0
cao va Thé chién mét lan ném 1970 ~
giare. nita ld:lién xzh]u cBu GN)
The chifn thie nh§t——— dm‘i,ugu:;nvsé oiim ——  Khong phai t4t cA déu yéu 2
lam ng#t quéng giao siit trong giai doan dudng =800
thuc{ng va mite tidu 19391945 ) o a
thy dudng gidm trong Nhiéu sitgia chorang An Do go_ ;
mt thei glan ngén chinh la cai noi sang tao ra 9
o duding tinh luyeén t mia cach =
day hon 2.000 nam, nhung O
e 3,6 39 5.8 7,3 ngay nay ngudi An Do dung rat 2
An 5% Israel Trung Quéc Philippines Théi Lan ﬁfﬁl ?I{legl’ltgz‘inn\;iocthggggéégn —-20 E‘
NHUNG NUSC TIEU THY T DUONG (THIA CA PHE/NGAY) & céc qudc gia chau ‘A khac 40, <
cang vay, ho khéng cé chung
tinh yeu véi d6 ngot nhu ngusi
e = “~  phuong Tay.
$6 thia duong moi ngay
Ngudi dan & chau Au, chau —10
My, chau Pai duong cé khuynh 20—
22,3 23,1 23,9 24,2 25,7 hudng ham mo dudng: thong
thuéng, ho an lugng dudng tu
do {cho thém vao dd an) nhigu
Canada Mexico Ue Ailen Pic gép 5)\an dan & nhigu vang &
” & chau
NHUNG NUGC TIEU THY NHIEU DUONG (THIA CA PHE/NGAY)
| | ro
1900 NAM 1950 2000
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Pudng cao, dusng thap

Moi t€ bao trong co thé chung ta déu cdn dudng glucose dé 14y nang lugng va nhiéu
loai thuyc phdm khac nhau c6 thé duge phan giai dé cung cdp lugng glucose nay.
Mot ché d6 an can bang sé mang lai cho chiing ta mét nguén cung glucose 8n dinh,
nhung nhiing d6 4n vat c6 duong ¢6 thé lam tréi sut tgng dudng trong mau caa

chung ta.

Diéu tiét lugng dudng trong mau

Co thé chung ta hoat dong t6t nhat khi lugng glucose
trong mau nam trong moét khoang nhat dinh. Néu
luong glucose tang qua cao, tuyé&n tuy seé giai phong

ra insulin, khuyén khich cac t& bao cd va mo hdp thu
glucose. Lugng glucose ma cac t& bao khong can sit
dung ngay tuc thl dé tac nang lugng se duge tra trong
gan ¢ dang glycogen hoac & dang mo trong cac t& bao
kh4p noi trong co thé. Néu lugng glucose trong mau ha
xuéng qua thidp, mét loai hodc mon tuyén tuy khac ja
glucagon sé kich thich gan chuyén hoéa glycogen nguoc
trd lai thanh glucose. Néu diéu nay van chua du thi kho
du tra mo se duoc dung dén. O ngudi méc tidu duong,
cac t& bao khong san sinh hay phan ting moét cach binh
thuéng vaéi insulin, do do lugng dusng trong mau co thé
dao dong rat lon, tao ra nhiéu trieu ching khac nhau
{xem trang 216-17).

Pi tau luon siéu téc

Khi chung ta an rat nhigu dd an vat ¢é dudng, co thé chiung

ta sé phai chat vat dé theo kip, dan téi mét chu tinh £ang
1én rdi ha xudng cua iuong dudng trong mau. Qua nam
thang, digu nay cé thé sé khién su nhay cam cla ching ta
véi insulin bi suy giam, dan dén bénh tiéu dudng tuyp 2.

Co thé duy tri lugng

khi duge cung cfp mét
*s  ch&d6 &n cén bing

DUONG
CO GAY
NGHIEN KHONG?

Thém dudng la mot
chuyén phd bién va c6 bang
chimg cho thdy mét sé ngudi
¢6 thé hinh thanh moét su phu
thudc veé tam ly déi vai dudng.
N6 c6 gay nghién vé mat vat

Iy giéng nhu ruou bia hay
. khoéng van la mot digu
chua sang to.

.
.
sensee®’

glucose trong méu trong
mét khodng binh thuéng

Db &n vit cé dudng

Trai nguoc vdai nigm tin phd
bién, tré khéng tré néen tang
dong sau khi &n dd nget. Cac
nghién ctu da cho thay khong
phai hanh vi thyc sy cla dia
tré ma chinh nhan thic cla

bé me v& hanh viclia tré da
thay déi sau khi ho dugc
théng bao con minh

vira an dd ngot.

DUONG CAO

Mén &n vit ed dudng

s& ddy lugng glucose
trong mau vugt mire binh
thudng khi glucose 8 at
d8 vao trong mau

‘e,
.
®esssnvennes

Lugng dudng trong mdu ha
xubng mire ddy trong khoang
binh thuémg va di%u nay 6 thé
Idch thich chiing ta &n mét mén
#n vit cé dudng
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Thyc phdm va lugng dudng trong miu

Pé dua ra mot v kién chinh xac vé viéc cac loai thuc
phdm khéc nhau tac déng dén lugng dusng trang
mau nhu thé nao, cac nha khoa hoc da nght ra hai
thuac do, chi 56 dudng huyét (hay chi s6 glycaemic,
GI) va chi s6 tai duong huyét (glycaemic load, GL). GI BANH
cta moét loai thiytc phdm 1a thusc do cho thdy thitc SOCOLA
phdm &y lam tang lugng dudng trong mau cua ban
len nhanh nhu thé nac (xem trang 91). Tuy nhién, n¢ £
lai khong néi cho ban biét téng lugng carbohydrate DUA HAU
ban da hdp thu vao 1a bao nhieu, béi vay khong cho
thdy mue do duong trong mau ciia ban co thé tang
cao dén muic nao. GL dugc thiét ké dé dua ra mot buc
tranh chinh x4c hon bang cach xem xét ca GI cia mot
loai thue an an téng luong carbohydrate trong phan
an dy. Nhin chung, GL tu 10 tré xuéng dugc xem la
thdp va GL tu 20 tré len duge xem la cao.

BANH
sOCOLA

Chi s6é duong huyét (GI) so véi chi sé tai duong huyét (GL)
Cac dd an c6 Gl thdp cé thé cé GL cao va nguoc lai. Chang han nhu dua
hdu cé Gl cao, nhung déi véi mot phan an thong thudng (120g) thi nod lai

co GL thap; banh kem socola co chi s6 Gl tuong déi thdp, du né 1a mot
maén an ngot, nhung lai cd GL cao hon nhiéu so voi dua hdu, véi cung <
mot phan an 120g. DUA HAU
Insulin duoe tao ra nhigu hon va
thém nhiéu duémg dwoe dy trir

Luong glucose thira sé kich duéi dang glycogen hoje m&
thich si san xuit insulin,
két qud Ia lwong duong Luong dudng
trong m4u gidm nhanh trong méu lai ting
chéng do cdc t& bio ca va ot k‘.hoé.ng
m§ s& thu nhén glucose binh thudng
(Ct va chuyén héa nd thanh
O % lycogen hodc m& du trix
%
5 20...
9 PHUT LA
e THOI GIAN BE
2 LUQONG PUONG TRONG
¢:z) : MAU DAT PINH SAU KHI
E Thém nhigu BAN AN MOT MON AN VAT
g b CO PUONG
2t Lu‘cmg glucose trong méu ha xuong déy khoang binh thuéng
DU'&NG 'l'HﬁP ctia né mét lin nita. Nhiéu nguei da béo céo vé “tai nan dudmg”

nhung digu d6 chi mang tinh tam Iy va luong glucose trong méu

l . " mtﬁamféamc binh thuong & ngudi khée manh.

hres ‘%&

[3

ONONHL HNIg
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Tinh yéu danh cho mén trang miéng

Puong va chat béo chita rdt nhiéu calo va chung ta da tién héa dé tim
kiém nhitng thuc phdm nhiéu ning lugng nay (xem trang 9). Chung ta
thich ting thit mét, nhung su két hop ctia ¢a hai (chidng han nhu trong
banh kem) se kich hoat cac trung khu vui suéng trong nao cia ching
ta mot cach dang ké. Thei quen tam ly danh déng mon trang miéng véi
nhiing trai nghiém tfch citc, ching han nhu sinh nhat va nhitng baa t6i
lang man, c6 1& cing gop phan tac nén niém vui sudng nay.

Khoa hoc vé banh kem

Bé c6 dugec mot cdu truc nhe, xép, da sé
cac loai banh kemn déu st dung tac nhan
lam ndi hoa hoc, nhu bot ndi. Trude khi
bt ndi ra ddi, ngudi ta s dung 1dng
tréng trimg danh bong lén hodc ndm
men; mot s6 cong thuc lam banh van
dura véo nhing phuong thac nay.,

\‘)

)
¥/

Bot khi carbon
dioxide

Céc soi | Lién két
prote{n : phén tix
gluten Cée soi gluten dén ra
trong bot xung quanh nhimg
1  Bot khi xuat hién bot khf 2 Banhné

Bot ndi lam banh cé chia natri
bicarbonate va mét axit yéu & dang bot. Khita
cho thém chét Iéng vao, ching sé phan ng, tao

Céc bot
khi carbon

Gia nhiét cho banh s& ddy nhanh qua trinh
phan tng va khién nhimg bot khi trong banh
phinh to lén. Trong khi dé, gluten trong bt sé dan

thanh khi carbon dioxide. Néu ban chi ding méi fli°x;$’: ra, bao quanh cac bot khi va chiée banh cuia ban
mudi bicarbonate thi céng thuc cla ban sé& phai noirai sé nd ra, Trang trong hén hop bot ctng giup én
can mot nguyeén liéu ¢é tinh axit, nhu nudc chanh duge gia dinh cdu tric nay.

ho&c buttermilk (chét léng co vi hoi chua ¢con lai phiét
sau khi da 18y bo ra khoi stra = NDD.

Po6 trang miéng

Véi nhiéu ngudi, dé két thuc moét bita in dac biét, khéng co
cach nao tuyét voi hon 1a moét mon trang miéng “day toi
161" Dé tao ra nhitng moén an tuyét ngon ma chung ta ua
thich cidn dén rat nhiéu kién thiic khoa hoc; ti bao dam
cho chiéc banh ctia ban nd ra that hoan hao, cho dén c6
ging tao ra nhing phién ban c6 lgi cho stic khde hon ma
4n vin ngon nhu thé,

_TAISAO TOI
VAN THEM AN PO
TRANG MIENG?

Chung ta lién tyc tim kiém
nhing sy da dang va hoéc
maén ghrelin théi thic ching ta
&n dd ngot, mac du byng thi
da no cang. Budng tham chi
con ¢o thé gitp da day thu
dan, vathé la talaico
thé an tiép!
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Cé moét loai protein gilp én
dinh hdn hgp chat béo, nudc
va bot khi dang dugc thu
nghiém va cé thé s& mang lai
moét loai kem chéng chay. Né
clng ngan khéng cho cac tinh
thé da hinh thanh, gitp cho
cay kem ctia ban muét va min,
tham chi né cén cé thé khién
nhimg mén tréng miéng it béo
¢6 vi ngay hét nhu nhing mén
c6 lugng béo toan phan!

4c protein gluten tré nén
chic chén hon, gang lai
cdu trie cho banh

3 Banh én dinh

Trong qué trinh nudng, céu trac
cla banh trd nén cdng cép hon, git chat
cac bot khi ¢ trong nd va tao thanh mot
két c&u nhe, x6p Ta kho ldng dat dugc
dd nhe x8p ndy & nhimg banh khOng céd
gluten bdi chung khéng cé céc proteln
dan hai dé tao thanh n&n tang cla cdu
tric bénh.

D6 trang miéng b8 dudng?
Nhiéu Iya chon “trang miéng bé

4 ’iw W) L
i \\\\\\\m//////’

vk e commoncrosiomsemon

dusng’ thay thé dusng hoac bo tinh Mét ong, xird mgaﬁxg@; ‘3&’?",;}’;’6“: éf(':héeﬂm:é 35{:25%
luyen vdi cac lya chon “t6t hon’, ﬁnhﬂulﬁuhygé n  thichd Siiog Shine ke ﬁzqng 2o
nhung chung van ¢6 xu hudng chua trong mau va cung cEp rat nhiéu calo.
ham luong ducng, chéat béo va calo Thay the kem hoic bo bing sita chua
téng cao. Nhtng chiéc banh socola S chua it béo c6 thé cit gidm déng ké lugng
tho theo kidu paeleo (khong duong, = it béo salaws 2Bt B Y5 Bhn Brncrmits
khong bét va dung bo hanh nhan) e t‘;’:: ““e]:; e

i dc t tao n ony uong dudn
cung van khlér} ban ting can néu Reoig m;i " gf N ‘;lﬁ nhﬁnggngub;gb = éug
ban an qua nhiéu. Mot mén trang Dudng Chét tao ngot duing, Cliin ta ngblét nbifing thc déng
miéng thuc su tét cho sic khoe, bd ciia chiing khi tidu thu trong thai gian dai.
duong co l& chi dén 6 dang trai cay TR b i
tuoi véi ham lugng chat beo thap, o Bot khong cé pgluten, Lg c% bt Iy Lo ﬁ:h e veg
stia chua khong duong, mot chut hat : gluten dx& ban chuyén sang diing bét

hach va hat kheé.

khang 6 gluten ca.
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Socola

Sécodla chéc chén 1a mot mon an duge yéu thich trén khip
thé gidi. Nguyen thuy né 1a mét thitc uéng cay, dang duoc
sang ché d Trung My, sau dé nguoi ta cho thém duong khi
né duge mang dén chau Au vao nhitng nim 1500. Nhitng
phuong phap ché bién mdi da tao thanh nhtng thanh socola
ctiing nhu chung ta biét dén ngay nay.

SOCOLA CO
CHUA CAFFEINE
KHONG?

C6 ddy, mét lugng nho
caffeine trong sdcola dén tir
cacao bét. N6 con chira ca
céac chéat kich thich khac nia,

chéng han nhu 13

theobromine.

Socola duge 1am nhu thé nao

Cang gidng nhu nuoe nho trong qud trinh lam
rugu nho, hat cacao cting cdn dugce ién men dé
tao ra mui vi trudce khi duge ché bién. Pa phdn < -
c4c loai socola déu chifa cac thanh phan khac KHA.CH HA_,NG TIEU THUY SOSZOLA
nua: socola sta co them sia va dueng, trong khi NHIEU NHAT THE GICI, HO AN
soctla trang lai khong hé chua cacao ma chi co GAN 9 Ki MOI NAM

bo cacac kém sta, dusng va thudng cé ca vani.

NGUOI THUY ST LA NHUNG

Nhitng hat
cacao tudi ¢d
mau nhat

Cay cacao
Qué cacao lon co
mot qud béng bau
dyc. Cac hat nadm ben
trong dugic boc ngoai
béi mot op thit quéa
mam mMau trang, cé vi
ngot va chua. Lam ra
socola ti nhing hat
nay la mét qué trinh
kéo dai va phuce tap.

yeuvkindlevietnam.com



Socola va nidm sung suéng
Khi ching ta an s6céla, nao
sé gidi phéng ra nhtng héa
chét “‘cam thdy vui’, khién
ching ta dang lén niém sung
suong. Cac nghien ctu da cho
thdy chinh trai nghiém cam
giac nay la thu chung ta khao
khat, chit khéng phai la cac
hop chét c¢ tinh kich thich

co trong socola. Mot trong
nhtng tac nhan quan treng
nhdt trong trai nghiéem nay
khong phailavimacuthéla
nhiet 46 tan chay cla séecola.

CAC LOAI THUC PHAM

Hop chét
tao huong
vi duoc gidi
hény
preng Ludt
Niém ngéat ngay tan chay

Soécolala mét trong s6 it thye phdm

chay ra ddng tai nhigt dé trong
miéng ban. Bigu nay cho phép

huong vi duoc gidi phdng ra ngay
khi s&cdla bao quanh migng va ludi

s 144/145

490 0sessas0l ettt sib st esnosnansnn

Céac chat chéng oxy héa trong
cacao mang lai nhidu lgi ich sic
khoe, trong doé ¢cé ha huyét ap
tam thai. That khong may la phan
l&6n cac loai sécola khong chia
nhi&u cacao cho tdm, chinh lugng
dudng va chét béo duoc

thém vao khién

socola trd thanh

moén &n khong tét

cho ste khoe.

CHAT CHONG
OXY HOA

ban, tdng cudng trai nghiém cia cac

giac quan.

yeuvkindlevietnam.com
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Thyc phdm thay thé

Véi 4p Iic ngay cang gia tang lén nhiing nguén
thyc phdm chinh y&u cia chung ta, nhu cidu
danh cho thuc phdm thay thé cling ngay cang
lon. Cac kha nang gidm nhe ap lyc nay bao
gbm tan dung nhang thitc phdm dang tén tai
nhung it duge st dung va tao ra nhiing nguén
thuc phdm hoan toan mai.

Cac thyc phim it duge tan dung

Mot s6 luong tuong d6i nho cic loai thuc vat va dong
vat dang cung cdp phan lon thyc phdm cho thé gisi;
con rat nhiéu loai khac chi duge ngudi dan su dung tai
mot s6 ving hay nén van héa nhung co6 thé dugc su
dung rong rai han. Trong mot s6 truong hop, diéu nay
6 thé co nghla chiing ta phai vugt qua nhitng quan
niém van hoa cho rang nhiing thi gi dude xem la co
thé an dugc va thu gl duce cho 1a kinh tdm - chdng
han nhu gioi tai cac quéc gia phuong Tay - hoic “dang
yéu’, nhu 1a thu cung.

Tha va chim

Ngua, kangaroo, da diéu, cac loai chim
hét, chudt lang va ¢cho la nhing con vat
duoc an tai mét s6 nén van hoa, nhung
nhang nén van hoa khac lai nhin ching
day hoai nghi. Chudt céng va chudt nhéat
i& thirc pham chi dao tai mot s6 vang &
Bong Nam A va chau Phi.

Giun va gioi

Giun va gidi vo cung bo dudng.
Chung thudng cé it chat béo va
dugc coi |a nguon protein @ mot sé
n&n van hda, mot vidu ndi tiéng la
au trung Witchetty ctia Uc

Coén trung

Con trung tu lau da duoc rdt nhieu
ngudi an (xem trang 246-47) va
ngudn tao ra protein hét stc hiéu

qua da khién chuang tré thanh mot luea
chon hap dan dé st dung rong rai hon
nua.

Pau khé va cu

Ma&c dU dau kho va cu da duoc su
dung réng rai, van con nhigu gidéng
giau duéng chat va co thé trd thanh
nhing ngudn thyc pham gia tri,
trong dé co ca cu dau chau Phiva
cl me dét oca.

Thit nuodi cay

Dan s6 toan cdu ngay cang tang len
da tao ra nhu cdu vé thue phdm,
trong dé c6 thit, ngay cang cao.
Thit ti dong vat doi héi phai co
rdt nhiéu nguén tai nguyén,
nhu dét, thuc an va nudc, va

co thé khong phai 1a mot gial
phdp bén ving lau dai (xem
trang 228-229). Mot cau tra

loi tiém nang la phat trién

thit trén cac canh trusng, su
dung cac t& bao co géc clia dong
vat lam t& bao ban d4u. Vidu 4n
dugc ddu tien cua thit nuei cdy

- mot miu duge phat trién trong
phong thi nghiem - da duge cong
bé vao nam 2013. Nhung chung ta
van chua thé vugt qua duge nhing
thach thuc vé ky thuat cua viéc tao
ra “thit 6ng nghiém’ trén quy mo
16n, vi vay diéu nay van kho long
giai quyét duge nhu cdu ngan han
danh cho thit.

Miuco

Thu hoach mau co

Ngudi ta l8y mét méu co nhd,
thudng 1a ti bd hoac lon, va chiét
ra té bao géc. Nhing té bac géc
nay sé duoc nudi cdy va phat trién
thanh thit.

Céc t& bao gc dang
sinh sbi

" e
Dia nudi cay

Nudi cdy cac té bao gée co

Cé4c té bao gdc duoc dat ¢ tren
cac dia nudi cay va dugc cung cap cac
duéng chat dé phat trién. Bigu nay la
nham cung cdp du lugng té bao dé
phat trién thanh nhing luong thit lon
trong thiét bi phan ung sinh hoc.

yeuvkindlevietnam.com
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Nhing thyec phifm mai

Bat ky thuc phdm meéi nao ctng cdn ¢6 nhing dac diém nhat . ‘-%
dinh néu muén tré thanh meét nguén b sung thiét thuc trong CHUNG TA
ché d¢ an ctia con ngudi: n6 phai an toan, mét nguén dusng CO THE DUNG SRS

chdt t6t, mang lai 1gi nhuan cho san xu4t va Iy tuéng nhat 1a

it anh huéng t6i he sinh thai. Mot diém khai dau t6t 1a ¢6 ging
diéu chinh nhting thyc phdm ¢é san, chang han nhu dau lupin
va tdo, mac du cac nha khoa hoc cang dang
c6 gang phat trién thit tu co dong vat (xem

CHAT XO NHUMOT
LOAI THUC AN KHONG?

Ching ta khong thé tieu hoa
chét xo nhung cac nha khoa hoc

I g da tim ra mot cach dé chuyén
ben duoi). & héa cellulose (mét thanh phan
A 5 chl yéu cua chét xo) thanh tinh
Bot tao = bot dé dé tieu héa, VI vay chét
& Xo c6 tidm nang dugc st
o dung nhu mét loai thuc
péu lupin : i : pham.
20.000 %;
Tao i6n, hay rong bién, la mot  Dau lupin vdn da la mét phan clua
thyc pham thong dung & nhigu nén am thue, nhung ching LA SO LOAI THUC VAT

chau A, nhung mot vai loai vi cing dugc strdung lam nguyeén lieu

tao cung da dugc nudi trang thd san xuét ra thuc phdm chaa COMTHE AN BUQC TREN
va su dyng lam thuc phém dam thuc vat tdng hop, chdnghan  THE G101

nhu bot tdo. nhu thit lupin va bét lupin.
e
T& bao gée
7T, 3 ;
trén khung 4ote Céc tém thit

& . na nudi cdy

Khung danh cho céc Mi truémg
té bao géc dinh dung
Pét cac té bao géc vao b 4 San xuaa’t thit nuégcgy ghé é»ié’r}\1 'thifb nugi cé‘lsé
khung (hav chit man : Bugc "tam” trong chat long . Cac tam thit mong duoc lay ra
Cac t& bao ggc(dugc dat lén nhu?,; bo dinh dudng trong thiét bi phan tng khdi thiét bi phan ung va duoc ché
khung, hay con goi i ch&t mang, dé sinh hoc, cac té bao phat trién thanh  bién thanh nhimg I4t thit day hon. Cac
chung c6 b mat can thiét cho viec phat  nhang tém thit. Cac tam thit nay rét chét phu gia, chang han nhu chét tao
trién. Nnang khung vén c6 thé phan hiy ~ Mong (khoang Tmm), va can duoc mau, chét tao huong vj va chét béo, sé
sinh hoc va an dugc nay sau do sé duoc  Ché bién dé trd thanh nhang miéng dugc trén [an dé khién miéng thit co
dat vao trong thiét bi phan ung sinh hoe,  thitco thé an duogc va Ién hon. hinh thic va vi giéng thit tu nhién.
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CHAT
DIEN GIAI
LA Gi?

Trong khoa hoc thuc
phém, chat dién giai 1a dé
chi c4c chét kho&ng hoac
mudi hoa tan. Co thé can céc
chét dien giai chang han nhu
natri, kali va clorua dé cac

mo va t& bao hoat déng
binh thudng.

Nuéc

Nude may sach, an toan 1a moét trong nhitng thanh tyu vi dai
nhét ctia van minh nhan loai. Nudc déng chai dang ngay cang
tré nén phé bién, nhung ¢é nhiing quan ngai vé tac déng ciia
chung véi moi trueing, trong khi khong ¢6 bang chung cu thé
nao cho thdy chung e6 cac lgi ich vé sttc khoe.

X« ly nudc may

Muyc dich cta viéc x(r ly nudc
12 loai bd cét buyi, chét can ba,
céac hda chat doc hai va cac vi
sinh vat dé tao ra nudc an toan
cho con ngudi st dyng. Chi tist
cla guy trinh x( iy cé thé khac
nhau gitra mdi ving, tay thudc <nh
vao tieu chudn nudce, nhung Cén.
théng thudng néd bao gdm khudy
nhing budc dugc néu sau day.

Thém chéat lam
déng ty

Céc hoa chat, chdng han nhu
nhém sulphate va sat chloride, sé
dugc trén vao nusc dé cac hat
vat chadt hoa tan roi khdi dung
dich va két lai - hoac dong tu -

1 Nudéc tir nguén
Nuéc dé con ngudi st dung duge |8y
tlr hd, s6ng, hd chira nuéce va cac 16
khoan trong léng dét. Né dugc ioc so dé loai
ra nhing manh vun 1&n va nhang vat chét
hitu co €6 thé gay tAc nghdn trong céc budc
XUy v& sau.

Nudc may

Tai cac quéc gia phat trién, nudc udng tu voi duge xi v kv luong
dé loai bd bui ban, vi sinh vat va cdc chat ¢ nhiém déc hai. N¢
cang duoc kiém nghiem chat che dé ddm bdo rang con ngudi co
thé uéng va n4du an an toan; tren thue t&, viec kiém nghiém nay
¢6 thé co tieu chudn cao hon mot sé loai nuoc udng déng chai. Ben
canh viec dam bao tinh an toan, qua trinh xit ly nuse co thé bao
gdm viéc didu chinh tinh axit hoac kiém ctia nude dé nude khong
4n mon cac duong 6ng. Nudc udng tit voi ¢6 thé chida mot s6 chat
nh4t dinh dugc thém vao dé ting cudng suc khoe - chdng han
nhu flo dé giam sau rang - nhung nhing chat phuy gia nhu vay se
thay déi khac nhau tuy theo quy dinh ctia ting vung.

thanh khéi vai cac hat bui bén.

cée cym phén.
tir 1ém hom

b

3 Lang

Duéi tac dong khudy tron nhe

nhang, céc hat vat chat déng tu
véi nhau dé hinh thanh cac khai 1én, mot
qua trinh dugc goi la su két bong. Nhing
khai nay sé 1dng xudng dudi day bé chua
(lang c&n). Tai day, chang sé tao thanh
mot lp bun dac cé thé loai bd hoac xur
Iy dé sl dung lam phan bén,

yeuvkindlevietnam.com



Nude khoang

Theo truyén théng, nudc khoang duoc udng ngay
tai nguén tut nhién clia chung nhu cac sudi nudc
khoang hoic giéng. Gid day, chung thusng duogc
dong chai tai ngudn réi dua di phan phéi khiap noi.
Chuing thueng c6 lugng chdt khoang hoa tan cao, du
cac chdt khodng nay khong nhat thiét mang lai cho
ngudi udng cac Iqi ich sie khoe, va phai co thanh
phdn nhat quan, an toan dé ngudi ta co thé uéng ma
khong cAn qua bat ky khau <

XU ly nao. Nude sudi cting bat

nguén tt mot ngudn tu nhién, ;

nhung thanh phan ctachung %
co thé thay déi, va co thé phail

loc hodc xu ly.

Nudc tir subi

nudc khoang {

Nhigu trung tam cham séc sic Nuée gidu

khoe trude kia dugc xay dung chgt khoaumg
quanh cac dong sudi thién

nhién, ngudi ta tin radng nudc mér.lg;llﬂn

khoang tai g6 co lgi chosue  SuoLthien

khde. ca khi uéng 1&n khi tam  nhién  VOINUGC

bang nudc dé. KHOANG
4 Loc

Nuéc sau &6 sé& di
chuyén qua cac 16p co do
min tang dan la soi, cat va
than cui dé loai bd nhimg
hat lo Iing va vi sinh vat con

s6t lai.

|

CHAT Yty

=&

CHATPHY /[
GIA

BON TR{

PO UGNG
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Nudc dong chai

Nuée dong chai khong nhat thiet 1a to susi
hodc mot nguén thien nhién nao khac. Nhidu
loai nuae dong chai vé co ban 1 ti nuoe may
va mot s con khong hé duge xit ly. Nuse
dong chai thudng dugc ban treng chai nhyta
va c6 nhitng lo ngai vé tac dong

i ; Duéi 1% danh che
moriong cin it biea rang | Ll ulfivi
ngudn tai nguy Duéi 1% danh
khac dé tao thanh vo chai, ban ‘ ! ¥ cﬂﬁm i
than chung cing tao ra rat chai, dén nhan va
nhiéu chat thai. déng nip
. 4% cho béo
Nang lugng trong mét quén lanh
chai nhua ~
Chi mét phan nhé trong chi 4%" "éh‘”’?“
phl nang lugng clia viéc san ciyen.
xuét nudc dong trong chai
nhya dén ti viec xu iy va 50% cho sén

déng chai. Da sé duge dung
vao viéc san xudt ra chai va
van chuyén né dén noi ban.

jxust chai nhya
3 5 TYLA SO

CHAI NUOC'NHUA
Bl VL}T BI MOI NAM
CHI RIENG O MY

5 Tay trung va luu trir
C&c hoa chét sé duoc

them vao nudc dé dam bao
r&ng nd sé khong cé tinh axit
hoac kigm, dong thoi tieu diet
bat cu vi sinh vat ndo con sét
lai. Nugc sau dé sé dugc cat tra,
sé&n s&ng mang di phan phdi.

Cung cap qua

dudng éng chinh
Nudc duge phan phéi dén cac ho
gia dinh va co quan théng qua
cac dudng éng chinh. Nudc chay
qua cac dudng 8ng bang chi doi
khi c6 cac chét phu gia dé ngan
ngla chl ngdm vao nudc.

= s
)

T — ¥

R NUJC UONG
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sy
KHAC
NHAU GIOA CA
PHE ARABICA VA
ROBUSTA LA Gi?

Arabica ¢é vi diu hon, ngot
hon va phat trién cham hon,
do vay c6 gia thanh dét
hon robusta, logi ca phé
c6 ham lugng caffeine
cao gdp doi.

J

Tt qua dén hat

Ca phe la thtic utng pha ché tit hat ctia
nhng qua mong (cua cdc cay bui thdp
thuéc chi ca phe Coffea) sau khi duge rang
réi xay nhoé. Khi qua trén cay da chin,
ngudi ta sé hai chtang va loai bé phan thit
qua mém dé 14y phan hat nam trong. B6i \)
khi, ngugi ta dé chung kho di va lén men
dudi nang trudc khi loai bd thit qua; moét
phuong phap khac 1a bd phdn 16n thit qua
trucce réi mei len men hat ca phe, Sau do,
ngudi ta rita sach va phoi kho cac hat.

Ca phé

Maéi ngay, ngudi dan trén khap thé gisi

uéng hon 2 ty cdc ca phe. Ngudi ta tran

trong ca phé vl nhtng dic tinh kich

thich cung nhitng huong thom va mui
vi phuc tap cda no.

1 Thu hoach
Khi cay ca phé duoc nam
nam tudi hoac ién hon, ngudi
ta cé thé thu hoach nhimg gua
mong cla né khi chiung da chin
va chuyén tlrmau xanh sang
mau do.

ciy
CA PHE

\’

Ché bién

Cac qua ca phé chin sé
duoc ché bién dé loal bo
vO ngoai, phan thit gua va vo
lua bao guanh hat dé thu duoc
nhing hat ca phé mau xanh.

h

2

9

HAT CA pl}ﬁ PA BUGC
CHE BIEN

Rang
Nhimg hat ca phé mau

xanh nay sé dugc rang
len (thudng la trong moét thung
16n hinh tru) dé day lén mui thom
va huong vij ca phé dac trung.

3

%

RANG TRONG THUNG.

o . B
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Caphe
Bao nhiéu caffeine? sars, gatfaine tropg thac don
* & o] UgC pha cang lau thi sé
Lé tra chua nhiéu caffeinehonhat 4,0 cang chiét duoc nhigu caffeine.
caphe(2-3%sovoi12%) nhung & i
trong qué trinh pha, ta lai chiét WiGen SUAt cao, huy dong duac lugng
dugc caffeine tit ca phe nhiéu hon dau dé bay hoi, giau huong vi
tu 14 tra rat nhiéu. Mot coe ca phe trong ca phe nhung fai khong
thong thudng co thé chita 50- oloai bg & chigt duoc nhieu caffeine nhu vay.
100mg caffeine, so voi mot c6e tra ”Q"o
chita 20-50mg caffeine. Cac phuong “
phép pha ché khac nhau c6 theé 3oml
khién cho lugng caffeine chiét ti ca
phe da xay min thay déi dang ké. 0-15mg
9 TRIEU TAN CA
PHE PA BUOC
SAN XUAT VAO soml
NAM 2015 =
% zumg §
% Vi Jopibb©
CAFFEINE TAC DPONG DEN CO THE NHU  Caphe hoa tan dugc lam CA PHE
THE NAO nhu thé o A PHA
Caffeine la chét kich thich than kinh (chat lam | C2 phéhoatanlacapheda
thay ddi cac qua trinh than kinh) dugc tieu thy | dugcpha ché, réi sau do duge
réng ral nhat thé gisi, Nhing tac dong dang sdy kho thanh mot thu bot :
chi y nhat cla caffeine xay ra sau khi tieu thy | €0 thé dugc hoan nguyen ¥

lugng tr thdp dén trung binh (50-300mg, so
va&i gigi han tieu thy khuyén nghi mé&i ngay la
400mg). Chung bao gdm viéc tang muc do
tinh téo, nang luong va kha nang tap trung.
Tiéu thy lugng caffeine 16Gn hon c6 thé dan dén
cac tac déng tieu cyc, chdng han nhu &u lo

hoac mét ngu.
Nao Da day
e 8 O
& nhigu
dén au lo hoac lién quan dén
mat ngd chimg ¢ nong
Tim va tuan Than
hoan ‘ Lgi nigu; 1am
Lam tang tang nguy co
huyét &p; mac soi than
nguy co
nhip tim bét

thuong tang

don gidn bang cach cho them
nuge. Co hai phuong thuc dé
thute hién diéu nay: ca phe
16ng duoc phun vao trong
moi trueng khong kht khe,
néng qua mot dau phun rat
nho dé tao ra moét lop suong
mu sieu min va lop suong mu
nay sé nhanh chéng kho lai
thanh bot; hoac ca phe long
duge dong lanh réi sdy thang
hoa, qua dé nudc s& chuyén
truc tiép tit dang da sang kht.

Ca phé say thang hoa
Moi loai ca phé hoa tan

¢éu sé bi mét huong vi va
caffeine trong qua trinh san
xudt, nhung sdy thang hoa
sé bao toan duogc nhiéu hop
chat huong thom hon.

yeukindlevietnam.com
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Tra

Moén d6 uéng pha ché thinh hanh nhat the gisi nay c6 mot
lich st phong pht, cach day ti hang ngan nam vé trude, va
du tri mot lugng dudng chét ciing phong phu khéng kém. Cé
nhiéu loai tra khac nhau, tif tra den dén tra trang.

Cdac loai tra chinh
Loai tra dugc quyét dinh bdi
dé gia cua & khi héi cing

nhu mac dé va thoi gian ché
bién cua chung.

O LONG

Pugc goi la 1én
men mét nua, loai
tra nay dugc lam
tr nhung 14 tra
trudng thanh dugc
dé cho héo, sau do
duoc lam giap rdi
|&én men trong moét
théi gian ngan,
trudce khi dugc
sac trong chao
va sdy kho.

co
PHAI TRA
CO T CAFFEINE
HON CA PHE?

Tra cé ham lugng caffeine
nhigu hon ¢a phé nhung luong
caffeine hda tan trong nudc tra
thudng 14 it hon: 50mg mdi céc
tra, so vai 175mg trong mai
cée ca phe.

. Céc loai tra thdo moc
dugc 1am ta hén hop
thado méc, gia vj va chiét
xudt trdi cady pha trong
nudc néng. DEé phan biet |
né véi tra “that sy’, tra
thdomoc céthé dugccoi

| nhu mét loai thube sac, |
hay mét thie udng pha |
ché. Du uéng néng hay |
uéng lanh thi n6 cang |

khong chita caffeine.
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Cé gl trong mot cbc tra?

Tra xanh giau cac phenol khong
mau, c¢ vi dang, nhung khong : - )
lam se dugc goi la catechin. Céc flavonoid S

v oang
polyphenol duoc GIOPRENng.
Trang qua trinh ean xu{_tt .tra cho la cé tinh La cac tac Tra xanh chia théng voivi
den, cac enzyme dugc gidi chéng 6xy héa nhan tao bot, vitamin C va L\f;g[gr?am
phong trong qua trinh vo, lam va tang cuding khang khuan. B2, cung axit : Qé i
giap la tra va qua trinh oxy mién dich dugccholacéd § folic va vitamin N9t 19d0

hoa se chuyén hoa da s6 cac
catechin thanh theaflavin,
ch4t khién tra den c6 vi hoi
dang hon, se hon. Tra cing

tac dung giam
huyét ap va
chéng sau

E khong tan
trong nuéc

iau kali, canxi,

La loai
chua c caffeine, theanine, cac m’;;g fahg'é & flavonoid
flavonoid, saponin, vitamin va chat khoang vi = ighe?}gil:hé
cdc chat khoang, lugng khac tré?c:nh' St
Tra xanh cod tinhchéng
Mau clia tra xanh d&n tir chéat diép luc cac ché;g&y
bén trong I4 tra. Chét nay van duoc e

i nguyén ven | bai 14 tra trai qua
rat it ché bién va khong bi cac phenol
th&m mau bao guanh.

Nu6c, thoi gian G va nhietdp ~ THAODUQC

Pha dugc mot c6e tra hoan hao
la c& mot nghe thuat va mot mon
khoa hoc. San phdm pha ché cudi
cung nén c6 tinh axit nhe - d¢
pH gén bang 5 - do vay, tét nhat
12 ta nén bat ddu voi nudce trung
tinh va ¢6 ham lugng khoang via
phai. Nude khoang ¢o thé hop dé
pha tra hon nuéc may & nhiéu
khu vue. Trong khi cac hop chét
mui vi l6n hon dugc chiét

ra mot cach cham rai
va § nhiét d6 cao
thi vdi tra xanh,

sU dung nude dm
hon s& han ché
chiét xudt ra cac hgp
chat dang va se. VANG

Hanhi¢t

Meét thue udng néng thuyc ra cé
thé giup ban ha nhiét trong mot
ngay oi butc bang cach lam ting
luong mé hoi ban tiét ra. Thite
udng nay sé khién nhiét do6 trung
tam co thé ban tang lén nhung
tac dong téng thé 1a mdt nhiet.

°c

2-3 phit

O LONG

Nhigt d6
Mb héi trung tdm
todtra cothé

nhigu b ting lén
3-6 phiit

TRANG

Nhimg diéu kién tdi uu
C4c loai tra khac nhau tét
nhét la dugc pha ché &
nhing nhiét do nuGc va
thoi gian cu thé khac nhau.
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Nudc ép va sinh t6
trai cay oy

Mot trong nhiing mét thinh hanh nhit hién nay 1a Cy 5 e

chiét va trén 14n nhiéu nguyeén lieu b6 dudng vai 5 2N 1 2>
nhaudétao thanh nhing thitcuéng dé tieu thy. =~ j -

Du1 nutée ép va sinh t6 trai cay cé nhiéu diém ;g )’j IBZ ud = Nubcépecha | .z:
dang duge khuyen dung, su cudng diéu héa vé < - N — 64 qua Y3
chiing dang che day mot s6 mat tieu cuic tiém I sod Ex
Trai cy va rau ci so véi nudc ép

Nudc ép thudng duge quang c4o 1a mang lai nhiing o o o

l¢i {ch stic khée cua trai cay va rau cu nhung thuc té, g

nuadc ép khac biet mot cach dang ké so vdi cac thue i 1qué Nuée ép ctia 3 qua

phdm toan phan tao ra chung. Ngoai viéc 1dy di cde
chét xo khong tan ¢6 1gi tu trai cay va rau cd, ép nusc
cang loai bo ¢a c4u tric cdia chung va, dic biet 1a voi
rau ¢, tude di cdu trac ma thye ra ¢6 thé co tac dung \
lam sach rang. Trong nudc ép trai cay, toan b dudng :
0 mot lugng 16n trai cay duge co dong vao mot thé ey |
tfch nhé hon rat nhidu, k&t qua 1a mot ham lugng o
duoing rét cao. Buong ducc gidi phéng va ngay lap tuc E
tré thanh “meén ngon” cho c4c vi khudn trong miéng,
gop phan din dén sau rang.

12g ) 21g

Ran hay léng?

Mot ly nude cam nhd chira gan —

nhu todn bo lugng dudng tréi cady | cHU THICH

(fructose) cua ba qud cam cd —

trung binh, nhigu hon lugng cam | Phin trdl cly §?

ma da s6 ngudi thuémg &n. Hon nguyén qua m

naa, né chi chia mdt phan rat nhd

ham luong chét xo. Q PhAn trai cdy
trong mét ly

nude ép

@ Buéng (9)

o
PHAI NUGC
TRAI CAY VUA
VAT TOT HON NUGC
EP CO BDAC?
Khéng cé sy khac biét v gia
trj dinh duging cla nudéc ép cd
d&c cd. Tuy nhién, néu nha sén
xuét da cho thém dudng thi
lugng calo va nguy co sau

% rang ta&ng lén.
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~ Luong
dudng

_tang dot ngot
‘Tron nhieu nguyen ligu
véi nhau lam tang chisé
:'glyiiemliqc.‘ t?ghla‘ la cothé
sé hap thu lugng duong
Sinh t6 nhan:: hon. Cho thém raéu
Sinh t6 1a nhtng nguyen lieu xanh vao sinh t6 co thé
toan phan ducc xay ra, thuong duge  chong i didu nay.
quang céo la nhtng loai thuc phdm lanh
manh bdi khong giéng nudc ép trai cay,
chung van gitt lai duge lugng chét xo trong

Nhiéu trai cay thue phdm toan phan. Tren thuyc té, chung co
: va rau cu hon nhing mat loi va hai vé dinh duong. Mot mat,
Sinh t6 c6 thé giup ching ta dat chung c6 thé khuyén khich viéc tieu thu trai

duoc muc tiéu "ndm phan mot i . 0
hoaY VB hoaquavaraucl, | o .Ca¥ vatadcl:vite xay x@mvén 6 thé giup pha E
nhung tét hon I ta nén dung vo thanh té bao, gidi phéng nhiéu duong chat =

chung Iam thuc phdm bé hon. Mat khac, chiing c¢ thé dan dén viec

sung hon la thay thé cho thu nap nhanh chéng mét lugng dudng
cac bia an tron ven. 16n. Sinh t6 mua & ctta hang tham
chi con c6 thé chua ca dudng
Nhiéu dugc thém vao ntta.
héa chat
thuc vat hon .
Strdung trai cay Sinh t6 hop ly
va rau cu toan Nhing nhugc diém cua sinh té
phan trong sinh té rau qué co thé dugc dao nguoc
giup thuc day viec nhd vao c&ch ban tao ra chiang.
thu nap chat xo Cho thém nhing loai rau xanh,
va cac hoa chat chdng han nhu rau bina hodc
thyc vat gan can tay, khong nhimg c6 thé day
véi chét xo. manh cé&c Ich Igi ma cdn ldm gidm

cac han ché, chéng han nhu lugng
dudng tang dot ngodt.

Nudc ép trai cay

© XUP XAY

12 0,12
hay d6 uéng cé ga Bl ve
Nudc ép trai cay c6 thé khong t6t ? ,E_. - it nhat ctng ¢6 mét nghien
cho sttc khoe hon so véi nhitng 8 g clu Gng ho 16i tuyen bé cho
loai nuiéc ung c6 ga hay nuoc &B 0.08 @ réing x(p c6 thé khién ban no
tang luc dau. Chuang c6 ham ] T o hon & thic an rén chan nude.
luong duong tuong duong va cé o §' Pigu nay ham y radng xdp xay
thé ddy | ong t : o huyén ndm o t da da
e R N S S | o e semsiapony
phéan tao ra bénh béo phi va tidu 24 0,04 ghrelin: "h\oéc mon doi”, nho
duodng, d4c biet 1a ¢ tré em. g .g- vay ma kim ham dugc con
Ham luong dudng clia d6 uéng g ‘ & | theman.
Po ubng tang luc cé thé chaa lugng i% |
dudng cao dén kinh ngac. Trong s} — —=L o
khi mét kon cola thong thudng chua Nude Coéla Nuéccam ;
khodng bay thia ¢ca phé day thi nuéc ugng ting ép \»

cam ep cling khong thua kem nuoéc
nay a bao.
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SINH
TOPROTEIN
CO THE THAY THE
CHO CAS: BUA AN
KHONG?
Sinh t& protein (protein shake)
c6 thé 13 mot cach thay thé bia
an hiéu qua néu xem nd chi
l& mét phdn cla mot ché dé
&n can bang, nhung chung
thiéu c4c vitamin va chat
Nude ting luc la nhitng loai nuée ngot duoe cho 13 ¢6 kha nang thuc ddy khoang thiét yéu cla
nang lugng ctia ban. Chung thuong co huong caffeine va duong cao, co thé . Mot bGa an hoan
chita cac chét dien giai (cac ion khoang, chdng han nhu natri, thudng hoa chinh,
tan trong mau). Nhiéu loai chia axit amin dic biet, chigt xudt thao moc va
cac nguyen lieu khac duge cho 1a c6 lgi cho site khoe. Thi trudng da trd nén
da dang khi két nap thém ca nhung loai khong dudng va cac phien ban ¢o
dac ¢ dang one shot (mot ngum) hay gel. Udng nudc tang lyc cung véi d6
uéng co6 con sé lam tang nguy co say xin va mat nudc.

Nudc tang luc

Nhiing tuyén b6 cua cac nha san xudt da tao nén mot sy
phat trién bung nd chia thi trusng nuéc tang luc. Puge xac
dinh ndm & diém giao nhau gitta nuéc ngot va thitc phdm
bé sung, nudc ting Iitc da rdt vat va ching minh nhing loi
khoe khoang cuia cac nha san xudt.

Cac loai nuée ting Ivc

\ HAT GUARANA CO HAM LUONG
’ CAFFEINE GAP DOI HAT CA PHE

Loi Loiich
prsae e

Ura luong udc uéng
caffeine cao va : thé thao khac
thuéng co rét ‘ 5 5 nhau & lugny P 2
it g NUGC UONG TANG LUC dien gidi quec NUGC UONG THE THAC
nhung nudc - . phdi hop dé Thanh phin chinh:
tang luc lai Thanh phin chinh: st dung truée, Chét ditn aial
khong duoc n, . trong va sau khi en gial
kiém soat. Chat kich thich tap luyen. Tuy
Chung co thé nhien, ngoai budng
chua luong Pudng cac van dong .
caffeine len toi vién stc bén Nuée
200 miligam Nuwée thi nguai binh M o
oo | Tacdongvananchs W hreid )T glichdues
(motcSccaphe | eong donchthe chat dién oid Thay the céc cht dien
dac co thé chua trong mau va caffeine co hay can kiet gidi b m&t qua md hoiva
180 miligam) va thé che day cam giac mét ngudn du tra bl dép nang luong du trir

cung ¢dp dén
400 calo.

nang lugng, bai
vay cac loai dd
udng thé thao

hiém khi cé téac
dung hon nudéc.,

mat di do van dong lau, dd
udng thé thao cai thien thé
trang va ngan tinh trang
can carbohydrate du trr &
cc van dong vién,

| madi, nhung mei tac dong
thuc déy nang lugng deu
chi 1a ngén han va thuéng
kéo theo mdt cudc "syup
dg”. Cac tac dong tieu cyc:

\ tang can, dau dau va lo au,

yeuvkindlevietnam.com



Kich thich co thé

Nude uéng tang luc thudng
chua caffeine, taurine,
guarana, ephedrine (bi han
ché & mot s6 nude) hoidc
nhan sam, tat ca déu duge
xern la chdt kich thich.
Caffeine kich thich gidi
phong adrenaline va ngan
chan tin hieu “mét mai” do
adenosine, mot hoa chat
sinh ra khi qua trinh trao
déi ch4t cia co the giai
phong nang luong, gay ra.
Ephedrine cling la mét chat
kich thich nhung lai c6 cac

Guarana
Hat cua cay guara
chira nhiéu caffeine
hon hat ca phé, nhung
ngudi ta cho rdng
ching giai phéng
caffeine cham hon.
Ching cling chira cac
chat kich thich tim

tac dung phu nguy hiém, mach la theobromine
bao gém cao huyét ap va theophylline.

va tim dap bat thuong.

Ching cé tac

dung khéng?
Buocc thiét k& gé
giup xay dung
cac khoi co,

sinh to protein
cung cép cac
axit amin can

dé taoco. Trén
thuc té, chi cac
van dong vién
thé hinh cueng o~
do cao mdi can | U

nhigu hon luong | Cai gi dugc rao ban?
e | Sinhté protein & nhtng
AR e thuc udr)g duoc lam tir cac
2 6 & PA | thuc phdm bd sung giau
SRR apen sang | protein, phd bién nhat I
ngay‘rLucr)g i |t whey (cac protein sta
prl"c))tefn thu%co con sot lai sau qua trinh
the gay rﬁ,t na | san xudt phé mat), nhung |
1t uong than v | cling ¢6 thé tir casein i
GANGAIONY, | trong sta, dau nanh, tring,|
| cay gaidau, gao vadau. |
\_Chung giau calo. W

| Thanh phin chinh:
[ Qfﬁ Bét protein
| -

| £ .
| QD Chat tao vi

Chét tao ngot :

B snutéreroteny

DO UONG

Nuoc tang luc 162 163
CAFFEINE VA THE THAO

Caffeine co thé lam tang suc
b&n clia co va ddy nhanh qua
trinh s&n sinh ra glycogen,
ngudn du trir nang lugng dang
carbohydrate cla co thé
Lugng adrenaline cac se
ddy luong mau chay dén Tim
tim va céc co, kich thich sy
san sinh ra nang luong.
Adrenaline cang cé thé
lam gidm muic do dau
dén va mét mdi ma co
thé nhan thic duge.

Két luan
Clng giéng
nuéc udng the
thao, gel cang

it cé kha nan o i '
oA GEL NANG LUQNG

mang {ai loi !
chchonhung || Thanh phin chinh:
phai la cac van ” Chét dién giai

dang vien can . .
stic b2n, chang Axit amin i
han nhu van ]
dong \'/qién chgy 0 Chétphugia i
marathon. Boi . %
il A | Chi tiét san pham |
\L:glé??:lhr:%;;o' | Bugc co dac cgo do dé
; " tao thanh dang gel xiro, B
cung cap calo || cac san pham gel bd sung
réng, ddng nang luong dé& dang mang
nghia véi nguy theo ngudi vadanhcho ~ |
cotang canva CAC van dong vién cansac |
tiéu dudng. 4 bendang van dong can
. phai gidm thiéu khdéi lugng

. ma ho phai mang theo.

. Chung cling co thé chua
caffeine va cac chat kich
'\ thich khéc.
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Cén

T4t ca cac d6 uéng co cn déu chita ethanol, tén goi hda hoc
cho dang rugu don gian nhat. Phin 16n c4c dang c6n déu
dugc lam tu hat c¢6c lén men (d€ tim hiéu vé bia, hay xem
trang 172-73) hodc nho (dé tim hiéu vé rugu vang, hay xem
trang 170-71). Cac dang c6n tinh khiét han dugc san xudt
bang cach chung c4t.

2 Lamcén
bay hoi

Céc hop chét Ethanol soi & 78,4° nen né =
d& héa hoi nhu sé bay hoi trudc va dé lai e
ethanol sé bay hoi nude. Cac héa chét khac
trude trong hén hop, gdm ca ,’

methanol déc tinh cao,
cldng dé hoa hoi nén sé
bay haoi.

BUONG NGUNG

Chung cat
Cén ban dau dugc tao ra théng qua viéec
len men nudc ép ctia nhing loai cay co
dusng. Chung c4t duge stt dung dé san

xudt ra mot dang cén tinh khiét hon, Cac 4 Sanphim
thanh phé4n khac nhau trong mét hén chung cat
hop se s6i & cac nhiét do khac nhau nén May chung cat phai

loc bd nhing hop chat
dé bay hai nhe hon
(cAc hop chat ¢ cung
nhém chue rugu),
nhing chét diqua
budng ngung truédc
tien. Néu ¢ luong nho
thi nhing hop chat
nay sé& mang lai huong
vi. Sa&n phdm chung
cét sé duoc pha lodng
dé tieu thy.

khi hén hop duoc gia nhiét, mot s6 hop
chat se soi truac cac hgp chét khac. Néu
nhang hgp chat nay duge thu lai va cho
ngung tu rieng re thita cé thé thu dugc
c6n vai do tinh khiét 12 95-98%.

ALl e Lo Xy;

1 Gianhiét men
Nho (dé san xust brandy chang han) hoac ngu
cde (dé san xudt whisky) dau tién sé duoc 1én men dé
tao ra con. Khi qué trinh 1én men da hoan tat, men sé
duoc gia nhiét trong moét 16 hoac thiét bi chung cét.

yeuvkindlevietnam.com

CcO PHAI LA
MOT LOAI CHAT

Vi lugng dd 16n, cdn sé lam
cham churc nang néao, kich
thich da day. khién ban mét
nudie, ha than nhiét va gidm
lugng dudng trong mau.
Do dd, con dung 1a mot
loai chdt déc.

CON

poC?

Ngung tu

Trong qué trinh

chung cét trong
ndi, cac thanh phan khac
nhau sé& ngung ty khi hai
béc len di qua mot he
théng gdm nhiing 8ng
l&rn mat.

6ng lam mét

San phém chung
cdt duoc thu lai

Methanol

Loai cbn nhe nhét
sé bay hoi lén trudc
tién. Nhing may
chung cét phai loai
methanot di bdi
chung doc hai.

Ethanol

Loai ¢cdn chi dao

trong moi dd uéng

co con.

Butanol

Loai con nay khién mot
vai loai rugu manh co
tinh dau bdi cdu tric
clla né tuong tu nhu cdu
tric cua cac axit béo,




Mé&i mén dé uéng c6 bao nhiéu cén?

Nhung huéng din cho biét thé nao dugc xem
12 ubng c6 chiing mue, va dic biét nhung gt
sé tao thanh mét mon dé udng tieu chudn,

12 khac nhau tity vao mdi quéc gia. Tai My,
moén d6 udng tieu chudn chita 14g con, trong
khi tai Ao 1a 6g va tai Nhat Ban 14 19,75g. Tai

PS UONG

o 164/165
Tinh toan calo
V&i mue 7 calo trén mdi gam, cdn cung ¢dp nang
luong gan nhu tuong duong véi chat béo tinh
khiét. Phan I6n cac loai ¢ uéng cang chia dudng
va do do lam tang lugng calo téng. Mdi thuc udng
sau day chuira 14g con, phan udng tiéu chudn & My,

150ml
Anh, c4c hudng dan chinh thuic lai dé cap dén cdn TING 12% cén
cac don vj {mot don vi 1a khoang 8g con}. KHIET 125 calo
— Nhidu phin ning Rupu vang 48 c6
[ 2 l1\rqng‘ chabladén  \hdohs, dén 16%
tir duwéng chua bn va tham chi
1én men cdn nhidu calo hon : >
nita -
192ml
44ml 5% coén
40% cdn 150 calo
95 calo
e Ham lugng cdn
va lugng calo
tiy thude vio
ty 18 e3n trén
hén hop pha
ché
I
R
e <
BIA RUQU MANH RUQU VANG RUCU MANH PHA CHE
Cén c6 bao gid t6t cho stc khée khong?
Hien dang tén tai mot nghich 1y xoay quanh v
cbén va suc khoe. COn 1am gia tding nguy co méc : @ 25
benh gan va mot loat cdc bénh ung thu, nhung B
cac nghién ciu cho thdy mdi tucng quan gitta o o o o
viéce tieu thu cén c6 chiing muc va tang cuong ‘S.
sttc khoe tim. Mot s6 chuyén gia hoai nghi, mot o - =
s6 khac chi ra nhtng tac dong co lei cia cac chét 8
chéng oxy hoa hay nito oxit co tac dung thuc ddy S - -
dong chay ctiia mau. Tham chi cén con c6 thé ]
gidm lo &u va tang su hoa déng, bén canh cac 1oi 4 - -
ich suc khoe khac, .
- - - - - - -
4] 1 2 3 4 5 6 7
TIEUTHY CONCO s6 LY pd udNG MEI NGAY
CHUNG MUC Cé THE Tran hqp doét quy

LAM GIAM NGUY CO
POT QUY

Mot luong cn nhd cé thé bao veé tim, Mot nghién cau thuc
hieén nam 2007 da chira nguy co dét quy (dudng mau tim) cd
tuong quan véi luong cdn tieu thu nhur thé nao: mot luong tidu
thu via phai sé c6 tac dong bao vé tim. Tuy nhién, cac nghién
clu gan day hon da hoai nghi két luan nay

yeuvkindlevietnam.com



Rugu manh

Ngay tit khi nhitng nha tién phong théi ¢d dai va trung ¢6 14n ddu
tién thuic hanh nghe thuat chung cdt, viéc san xuit rugu manh da
1a mot qua trinh gia kim c6 kha nang bién d6i cac nguyén liéu nén

thanh cén cao do.

Rugu manh hay rugu mui?

Ruou manh 12 c4c san phdm chua ¢én (ethanol)
dugc lam ra bang cach chung cdt mot hén hop 11
sau khi lén men (xerm trang 164). Trong khi bia
c6 thé chi chita 3% cén trén thé tich (ABV), ruou
manh ¢6 lugng cén lén dén hon 20% va thudng
thdp nhdt 1a 40%. Rugu mui 1a rugu manh duge
pha ngot va thudng duge ché thém mui vi.

Céac loai rugu manh phd bién

Ruou manh khac nhau tuy theo ngudn géc cla
cac loai dudng lén men gdc cla chung, cing
nhu dé tinh khiét cua rugu chung cét trudce khi
dugc pha loéng. Nhing tap ché&t ¢é mau trong
ruou chung cét s& mang lai mui vi.

RUQU LA NGUYEN NHAN
g GAY RA 5% cA”c CA UNG
THU TREN THE GIOI
Nhitng nguy hiém ciia viéc uéng rugu

DAu nhiéu di lieu cho rang mot hay
hai ly rugu moét ngay co thé co loi cho
tim mach (xem trang 165) nhung ngay
ca viéc uéng rugu chitng muc van cé
thé la nguyén nhan gay ung thu. Cén
dugc cho 1a c6 lien heé voi chin loai ung

; Thém 3 trudng
hy
thu, bao gém ung thu miéng, hong, gan, @”@M’n “' D trén 1,000

22 DPON VI MOI TUAN
Thém 11 truémg

vu va ruét. Nghi pham chinh la chat
acetaldehyde, mot san phdm phan giai
cua con.

Ung thu miéng

Cac truong hop méc ung thu miéng gia
tang cung véi muc doé tiéu thu cdn (1
don vi = 10ml cdn tinh khiét, hodc mot
lan uéng vua phai). Khi néi dén ung thu
thi khéng hé cé mét gidi han uéng ruou
an toan nao ca.

MU MM -

KHONG CON

L
Mt

44 DON VI MOI TUAN

Chung cét ti mét hén
hop sau lén men lam
tu 16i cay thua (moét

loai xuong réng), giau
fructose (dudng trai
cay) va inulin. Inulin

la mot chudi cac
nhoém dudng fructose
khéng thé tieu héa
dugc va sé bj pha vo
khi hép hoac nuéng
16i cay thua.

Ruou manh duoc
chung cét tir ruou
vang nho. Hai loai rugu
brandy ndi tiéng nhét,

Cognac va Armagnac,
dugc dat tén theo vung
xuat xu tai Phap cua
chung, |a lam tu rugu
vang trang.

Thia xanh l&
giéng céy duoe
stz dung phé
bién dé lam
rugu tequila -

Nuée ép nho
lén men s& cho
A ta rugu brandy
sau khi duge
RUQU BRANDY  chung cdt RUQU TEQUILA

Thém 1 truéng

RUQU

MANH CO
HAI HON RUQU
VANG HAY BIA?

T&t c&d moi dang cdn deu cé
hai, bdi ching sé dugc phan

10,5 DPON VI MO1 TUAN

gan. Rugu manh co méi lién
guan manh mé hon véi bénh
ung thu miéng, dac biét 1a &
nhang ngudi hut thudce.

hop trén 1.000
nguoi|

yevkindlevietnam.com
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heo truygn thdng,
rugu vodka duoc
fam tlr ngudn tinh
bot ré nhat co
duoc, thudng 1a hat
cée nhung cang
cé thé 1a khoai tay
va ¢l cdi dudng.
Ngudn nguyen lieu
t quan trong vi
loai rugu manh nay
dugc chung cét dén
midc d¢ tinh khiét

rét cao, loai bd phan
I&n cac chat tao mui.

hat cée
RUC_’U VODKA

Lam dung cén

C6n va cac san phdm phan giai ctia
no (chang han nhut acetaldehyde)
gay hai cho nhiéu co quan va mo

khac nhau trong co thé. Viéc st

dung qua muc cén trong mot thoi

gian dai (ttt mot thap ky tré len)
c6 thé huy hoai phan l6n cac he

co quan cua co thé va lam gia ting

nghiém trong nguy c6 méc ung

thu (xem phia déi dién), cac bénh

vé gan, dot quy, cac béenh vé tim,
tén thuong nao, tén thuong he
than kinh, trdm cam, co giat, gut

(gout), viém tuy va thi€u mau. Trén

téng thé, cd hon 60 bénh co lien
doi dén viec lam dung cén.

Mét vailoai vodka
dic bigt, truyén
théng vin con
durge lam tir khoai
téy 1én men

’___ Daphln nrou
vodka duge lam tir

Whisky vé co ban

la duoc lam tu bia
ma khong co hoa
bia vi no dugc
chung cat tir hat
cée lén men, chu
yéu la lua mach,
ngd, Iua mach den
hoac lia mi. Viec u
ruou trong thing
g6 gép phan tao
nén nét dac trung
cla rugu thanh
pham

GAN BI
XO

Céc khéi mé
5€0, X0

Tén thuong gan

Bénh xo gan do con xay ra
khi céc san pham phan giai
cla con pha hiy gan, khién
gan phai xay dung lai cac mé
seo va nguon du tri béo, do
do han ché kha nang hoat
dong cla no. Xo gan co thé
dan dén tirvong.

yeukindlevietnam.com
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Khai
dau to
nhimg phy phdm
clia nganh ¢ong
nghigp duding & céc
nudc vang Caribé,
rugu rum duge
chung cat tu mat
dudng lén men.
Rum tréng se dugc
chung cat dé dat dén
dd tinh khiét cao,
nhung rum den
van con juu lai
cac tap chdt giau
huang vi.

Céc thuc udng nang nhat,
nhigu cdn nhat sé ndi 1én
trén mat nudc bdi khéi
lugng riéng cla nudc cao
hon ethanol. Tuy nhién,
cac nguyén liéu nang hon,
chdng han nhu ca phé, sé
khién céc thuc uéng nang
hon nuéc. Nhang ngudi
pha ch& dd udng dieu
luyén sé tan dung nhing
ty trong khac nhau nay cla
dd udng dé tao ra nhing ly
cocktail nhieu l6p.
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va bt d8u gidi Nude ép mia
phéng dudmg 1 ngudn
maltose) la nguyén cung cép mét
ligu khai dBu ciia duémg d8 chd
nhi¥u loai whisky bién rugu ram
RUQU WHISKY RUOU RUM
2
TAN DUNG TY TRONG

RUQU MUI
KEM IRELAND

1

MOTLY
B-52



Cén va co thé

Cén di vao co thé rdt nhanh. Khéng nhu hdu hét cac loai
thuc an va dé udng, no duge hdp thu vac mau chi trong
vong vai phut. Gan sé mat khodng mét gis dé chuyén hoa
mot don vi cén, tac thanh moét hop chét c6 doc tinh cao
khi no phan gidi cén dé loai bd ra khoi co thé.

Cac tic dong ciia o6n len co thé ngudi

Khi con di téi da day, khodng 20% bat d4u di thdng vao mau ngay
lap ttic. Sau d6, no nhanh chéng di chuyén dén gan, n4o va tuy,
nhing nai cén bat ddu duge phan giai. Phdn con lai duge hdp thu
tai rudt. Trudce tién, coén sé bj pha vo thanh acetaldehyde, sau do

1a acetate, cu6i ciing duoc loai khéi co thé dusi dang CO, va nudc.
Acetaldehyde co doc tinh cao va gay thuong t6n cho cac t€ bao, dac
biet 1a cac t€ bao 8 gan, va co thé khong sita chita lai duge.

Gen di truyén va cdn

Mot s6 nhom dan toc co nhang bién
di di truyén keéo dai sy tén tai ctia
acetaldehyde trong co thé. Biéu nay
¢6 thé gy ra tinh trang buén non
va do mat rdt kho chju, nhung cang
co thé co tac dung khién ho dung
udng tiép. Bac diém di truyén caong
c6 thé giup tien doan lieu mot ngudi
¢6 khuynh huéng trd thanh mot tay
bom ruou hay khong.

B6 miit

MIENG DA DAY HE TUAN HOAN GAN
Uéng ruou Da day khé chiu Cam giac am Gan du trir chat béo
Tiép xuc vai con manh cé thé  Con kich thich da day san Cdn khién cac mach mau S dung con lién tuc dan
phé hoai cac té bao &trong  sinhra moét luong l6n cac dan ra, lam ban cam thay dén viém va tao seo ¢ cac
miéng, hong va thuc quan, axit cé thé gay khé chiu am. N6 ctng khién huyét té bao gan. Chat béo bat

thuc ddy ung thu & nhimg
khu vyc nay, dac biét la véi
nhing ngudi hut thudc.

cho l16p té bao & bé mat
da day va qua thoi gian sé
tao thanh cac vét loét.

ap va nhip tim giam tam
thoi. Cac mao mach cing
c6 thé bi vo.

dau tich trir & gitia cac té
bao nay, khién gan khé hoat
doéng binh thuéng hon.

Dudi tac déng cha ruou
Con la mot loai thudce kich thich
than kinh. Khi dung ligu nho, né
doéng vai trd nhu moét loai thude
an than, lam giam sy tutivalo
lang dé tao ra cam giac phan
khich. Khi lieu dung cao hon, nd
gay ngd doc, d& dan va bat tinh.

MAT KHOANG BA TIENG
PONG HO CO THE BAN
MOI CO THE PHAN GIAI
LUONG CON CHUA TRONG
MOT LY RUQU VANG cO
LON (250ML)

yevkindlevietnam.com



CHN va co thé

0,03g/ml MAU 0,08g9/mI MAU 0,2g/mlI MAU Trén 0,3g/ml
Tamtrangphan  Oc phéan doan, thi  M&t chuc nang MAU
chén,cam giace luc, thangbangva  kiém sodt van Nguy co ngod doc
SO bién mét, cdm il
thay sang khodi

|51 noI bat dau b dong vathan ~5n cap tinh va tur
vONng cao

anh hudng kinh

Su phdi hop
tay-mat bi anh
hudng

0,12g/ml MAU
Su phdi hop va kha
nang danh gia cua
co thé bj suy yéu

0,39/ml MAU
Co thé bj bat tinh,
can phai nhap vién

Nong dd cén trong mau

Khi ban udng ruou, nong doé con trong mau ban
sé tang lén. Biéu nay dan dén su mat kiém soat
cac chuc nang vat ly va than kinh cang Iuc cang
tang lén.

THAN NAO PHOI

Mat tri

Mot phan con sé duoc
N30 phan giai va ngay
lap tlc tac dong dén néo.
Viéc kiém soat cac churc
nang than kinh va van
dong sé cang luc cang
kho khan.

Mat nudc

Con lam tang su san sinh
nudc tiéu sau khi uéng
chi khoang 20 phut. Udng
qua nhiéu co thé dan dén
khat va mat nudc.

Chung nghién ruou

Viéc strdung con qua muc cod thé
khién Mot ngudi udng ruou dé xa
giao tréd thanh mot tay bom ruou.
Co thé sé phat trién kha nang chiu
dung con va viéc ngung udng
ruou sé tro nén kho khan hon ve
mat tam ly. Tu bo ruou sé san sinh A
ra cac triéu chimg vat va vi thiéu for
ruou, von clng tai hai khong kém s
nhng triéu ching cua uéng ruou. 4

S o
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Du am cua c6n

Su kho chju sau khi uéng rugu
chi bat ddu sau khi toan b6 lugng

cOn da duge chuyén hoa. Cac trieu
chung dién hinh bao gbm mét

mol, chéng mat, budén noén, dau
d4u va co thé kéo dai dén 24 tiéng.

Mat nuéc thuong duge cho

la nguyén nhan gay CAO

ra cac tac déng nay,

nhung thu pham

thuc su dugce cho

la cac tap chat,

c4c chét phu gia

trong huongviva QO =

mau sic trong dé %:‘8

uéng. Cung co ﬁ o

gid thuyét cho ste

rang nhiing su N o

kho chju sau khi & E

uéng rugu co thé % )

lienquandénhe © B s g

. . B | d
mién dich. S B GIN
VODKA
BIA

THAP

Cac nguy co hd hap
Udéng ruou lam tang nguy co
hit phai nhimng chat ndén va
clng tac dong dén luong oxit
nitric; ca hai déu khién phoi
dé bj nhiém truang hon.

TAI
SAO RUGQU
SAM-PANH
KHIEN BAN SAY
NHANH THE?

Cac bot khi trong ruou sam-

panh giup co thé hap thu
cOn vao mau nhanh hon,
cung nhu khi nhing thuc
udng cé ga duoc pha
vai rugu manh.



Thing lén men s&
duge gilt 8m, kich
thich sy gidi phéng
céc hda chit tir v

NHO PO -
1 Nho dugc 2 Lénmen&m
nghién N&m men sé [én
nhuyén .~ men nho da dugc nghién

© nhuyén, chuyén hoéa dudng

c6 trong do thanh con. Nhing
ngudi l|am rugu vang con cd
thé cho vao ndm men nuobi cdy
hoac chi dua vao nédm men cé

. san trén vé nho.
MAY Ep

Dé giadi phong nude |
ép, nho trudc tién
sé dugc nghién
nhuyén va loai bo
cuéng. Phan nho da
nghién xong, bao
gdm ca vo va hat,
sé dugc dé ra ngoai.

BN |

3 Epbanho
Ba clia nhing quéa nho
da nghign va Ién men xong sé
duoc chuyén sang may ép; tai
day, ngudi ta dung &p luc dé
giai phéng thém mau sic va
huong vi cta nho.

Rugu nho tit trong thiing lén men, cdn goi nude ép chdy
tur do, 3& duoe tron véi mat it dung dich tir méy ép.

C6 phai rugu vang dé t6t hon cho stic khoe?

Su quan tam danh cho nhting loi fch stc khoe kha di cia viec uéng rugu
vang c6 ching muc dat dén dinh cao vao thap nién 1990. Luc bay gid, cac
phong vien & My chu y thdy nhom dan Phap s6ng lau hon va it mac phai
cac bénh vé tim lién quan dén dong mach vanh hon cac quéc gia co cac
ché do an giau chat béo khae, chang han nhu My va Anh. Su chu y duge
d6 dén vao rugu vang do bai khong gidng ruou trang, no duge lam ra
bang cach lén men toan bo qua nho, gid nguyén vo 1dn nhing phan con
lai, va chua hang loat cac héa ch4t nhu tannin, flavonocid va cac sac t6
anthocyanin. Cac nha khoa hoc van dang xem xét nhting tac dung chia
bénh ca nhiéu chdt trong s6 nay.

Rugu vang

Trong nhiing thap ky gdn day, rugu vang da co duge tiéng thom
14 tiém tang nhiéu lgi ich sic khoe. Mét sé chuyeén gia tuyén bé
rang mot ly vang do mdi ngay sé lam giam nguy co mac bénh
tim va cac van dé tim mach khac. Vay rugu vang c6 gl tét lanh
cho stic khée va c6 phai ruigu vang do thi tét hon khong?

yeuvkindlevietnam.co

HOA CHAT TRONG RUQU VANG

Procyanidin

La mét oai tannin khién ruou vang dé it
n&m c6 vi déng, procyanidin ¢co thé tac
dodng en thanh ddng mach dé cai thien
suc khde tim mach.

Resveratrol

Hoa chét thuc vat nay da duoc chung
minh 1& co kh& nang lam gidm dudng
trong mau va chéng lai ung thu (véi lidu
cao) & cac ioai gam nham.

Flavonol

P& dugc ching minh la cé tac dong
chéng 6xy hoa va chéng ung thu & dong
vat, mac du ligu lugng clia nd trong rugu
vang d6 |4 rét thép.

Anthocyanin

Co thé con ngudi chuyén héda nhanh
chéng nhing chéat chéng 6xy hoa nay, bdi
vay néu co tac dong thl chung sé chico
tac ddng véi ham lugng rét nhod.

029

@

Ruou vang €p ra cé mau
dém, va duoe thém vio
véi phiin nuée ép chiy ty
do dé gia ting mau sdc va

Nhimg nguyén liéu bi mat
Quy trinh san xuét rugy vang dé
mang dén cho ban ly rugu day ap
nhing chiét xuét tir vo va hat nho.
Chang ta van chua ro la dhan nao
trong s6 do ¢6 lgi cho sic khoe
con ngudi, néu co. Mot hba chét
goi la resveratrol ¢é nhiéu loi fch
yoi chudt thi nghiém, nhpng da
ng lizdu ma ta khong£te
nao da ' uigedng rugu

vang. Cac procyanidin trong
nhing loai rugu vang giau
tannin ¢é thé la nhing ung
vién trién vong hon.

m
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MAY NGHIEN S &
#e / &h
SAO O /€=
TA KHONG
AN QUA NHO Phln bi nho G NHO Do HOAC
LUON CHO ROI? chirs nzbe :P: TRANG
e
Nhtmg thanh phan duge cho 13 i 1 Nho dugc
c6 lgi trong rugu vang dé cang nghién
c6 mat & phan vé va hat clia nhuyén

nhiing qua nho tuoi ma chiing ta Sudy Hinh san xugt

van an. Tuy nhién, nhigéu ngudi
lai thich an nho khéng hat hoac

nhuyén nho dé giai
tranh nhai céc hat déng clia

« phoéng nuéc ép.

qua nho. @
2 Epbanho
May ép sé tach
phan vo va hat dé bo di. @O
Nuéc ép trong dugc loc
va chay ra khoi may ép.
Nuée ép nho
tinh khiét da i
1&n men (rugu T
vang tring) z Lén menlanh
Nuéc ép nho tinh khiét sé dugc ndm Céc tannin va chat
men |&n men lanh trong cac chum hoac chéng éxy héa
ly thung niém phong kin. Qua trinh nay sé duoe 1o ra ngodi

mang lai vi trai cay tuoi, khéng con vij

s ( cling hat va vd
d&ng hoac se cla cac tannin nira.

trurée khi lén men

RUQU VANG LA MOT NGUYEN LIEU
TRONG NHUNG CONG THUC CHUA
BENH €O XUA NHAT TUNG PUQC
BIET DEN, DUOC GHI LAI TU NAM
2200 TCN, TREN GIAY COI TAI Al CAP

o CHi MOT LY THOI MA!
Mot chut thi hiéu
Trong vang tréng, phan vé va hat bi

Viéc do ludng rugu vang khac

loai bd trudc khilén men nén vang . - 2.8
tréng thigu di nhing hda chét thue Ehgu oy theeo ?Olkﬁgﬁg Vab.xélé 8 1&
vat ¢é trong vang do. Tuy nhién, cac udng, vay nén ta ng ol g .%
chuyén gia diang nhan ra nhing lof duge ban c6 dang udng moét 5 a5
ich stc khde cla vang dd cé thé da cach co chimg muc hay khong. & 3
|th6| phdng va nghich Iy thay, mo Mot ly 16n ¢cé thé bang mot phan — ©
nghién g cho thdy chinh phs ba mét chai 750ml, chia tir 200
» calo trd ién & dang dudng va con. '
1 Ham luong cdn da tang lén trong
q”tiﬁgﬂg Q?:vaaayn;hlrr\ét:%ngur:]ggudl nhing ndm trd lai day boi viéc
¢6 thé huéng lgi tlr viec 5an xudt hién dai dé cho qua nho
udng mdi ngay mot ly. chin trén cay lau hon nén chung
¢t ham luong dudng cao hon, két  150ml  250ml 750ml

qua la ruou vang cd lugng con va
luong calo cao hon.
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Bia
Cole 1a dé udng cé cén diu tien do con ngudi san xudt ra,
bia la thuc uéng cé cén dugc san xudt va tiéu thu réng rai

nhét thé gioi. Diéu nay dugc phan 4nh qua cac chung loai
bia v6 cuing da dang hién c6 ngay nay.

San xust bia

S&n xudt bia phu thudc vao viec huy dong dudng ben trong hat céc. Biéu
nay thuong duoc bit ddu bang viéc 0 mach, tuc la cho hat c6c ndy mam dé
ching chuyén hoéa lugng tinh bot du trit thanh duong maltose. Ngoai hat
c6e nghién, nhiing nha san xu4t bia cdon bé sung thém cac huong vi, chang
han nhu hoa bia {mot loai hoa mang lai vi dang va thom} va dich duong sau
do s& duge 1en men nho ndm men. Ngusi ta c6 thé dé lai mot it ndm men
trong san phdm bia cudi cing dé bia tiép tuc duge U chin trong mot thung
lon, hodc trit bia d4 loai ho men trong cac chai hoic cac két bia.

1 San xudt dich chiét malt
Hat cé¢ da nay mam duoc
nghi&n va trén vai nudc néng
dé tao ra dich chiét malt. Cac
enzyme ¢é trong hat ¢éc sé
chuyén tinh bot thanh dudng.

2
Dich chiét ban dau, dich dudng
(hém), sé duogc |8y ra, phan ran con lai
clia mach nha (ba) sé dugc tach chiét
tiép nho qud trinh ria ba dé giai phong
phan dudng con sét lai.

6 Uchin Lén men

Bia duoc thanh trudng bang
mét 13n lén men tha cdp nia dé
phat trién huong vi va hoa tron
tham khi carbonic, khéng con cac
can dc trude khi déng chai.

5

dudng va hén hop nay sé dugce dé 1én
men tr bdn dén ndm ngay. Trong thoi
gian do, dudng sé dugce chuyén hda
thanh cdn va carbon dioxide.

NAM 2014, CO
35 LiT BIA PUQC Bia chlra cac chét chéng dxy hoa,
H | vitamin B va chat khoang nhung
SAN XUKT CHO cing ¢d ham luong calo cac do
MOI NGUOI con ¢cé dudng va cdn; ngoai ra,
4 2 | bia thudng dugc dung chung voi
TRUONG THANH | cacmén annhigu mo nén dé dan

TREN TRAI BAT. Ldé“ tangrean:

N&m men sé dugce cho vao dich

TAI

SAO NGUOI

TA LAI BAN BIA

TRONG NHUNG CHAI
CO MAU?

Thay tinh t6i mau hoac cd
mau nhe sé ngan c&c tia cyc
tim c¢6 kha nang khién bia bi
hong. Qué trinh nay dugc
goi 1a “bj nga mui chdn
héi” hoac bi “1& sang”.

Pun soi

Dich duting sé dugc dun sbi
dén t6i da hai tiéng dé vo hiéu hoa cac
enzyme va l[am day vi dang. Ngudi ta
sé thém hoa bia ¢ giai doan nay.

o |/

i et

Ly tam

Dich dudng sé dugc lam

mat trong mot thiét bj trao
ddi nhiét rdi duge dua vao may
Iy tam dé loai bd cac protein d4
dong tu va phan ba hoa bia
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emse.  WAILIE

Céc loai bia chinh Cac loai bia

Hai dong bia phuong Tay co ban |2 dang ale (str dung n&m men l&n men nGid Bia da xudt hle.n ta
va dong lager (ndm men |én men chim), Lén men ndi dién ra nhanh hon va ad xua_ dén n,él da Co_
tao nen bia san phdm rmau dam hon, nhigu mui vi va huang trai cay hon rat nhiéu chung loai va .
phuong thite san xu4t bia
khac nhau & khip ngi tren

thé gigi. Nhung nha san xudt
bia thuong stt dung nhang loai
Iuong thute chu dao co sén, do do
trong khi bia cia cac nudce chau
Au va Bac My dugc lam ti1 lua
mach hay lda mi, nhidu ngudi &
chau Phi hay chau A san xudt
bia tit hat ke, lua mién hoic gao.
Tai mét s6 vung ¢ Narn My va
chau Phi, khi lam bia tt ngo hoac
cu san, mét s6 ngudi lam bia con
hé trg qua trinh len men bia
bang chinh c4c loai enzyme tu
nudc bot ctia ho théng qua viéc
nhai loai cay dung dé 0 bia.

Lager nhe
Lager nhe dung it malt dé G hon nhung
do chuyén héa dugc nhigu dudng cé kha
nang lén men hon nén loai bia nay cé
ham lugng con tuong duong, it calo hon,
nhung it sanh va huong vi diu nhe hon.

Lager
Bugc [én men chim & digu kién lanh, bia
lager ban dau dugc trir trong nhing
thung bia nho trong cac ham mat (“lager”
trong tiéng Puc cé nghia 1a “tr™). Bia
lager la loai bia c6 vij kho véi lugng con
dat bén dén nam phan tram.

LGP BOT TUYET HAO

Phan bot bia sé giup giédi phéng
mui thom va huong vj cua moét

Bia laa mi

Thuong dugc goi la bia trang, nhing

loai bia |&én men ndi nay strdung mot

lugng I6n Ida mi so véi lua mach va
thuong cé xu huéng nhigu bot hon,

céce bia. Bia ¢d bot v nd da duoc
trén vaéi khi carbonic va ¢b ham
lugng protein tuong déi cao, yéu
t6 ngan khong cho céc bot khi bj

duc hon, chua va cé vj trai cay.

v&. Viéc tao ra va gitr bot bia phuy
thuéc vao cac yéu té khac nhau,
chdng han nhu g6 axit va ham
lugng cdn cla bia, tham chl 13
loai thay tinh duge dung dé dung

bia nda.
Bot bia Bot bia xep
nhiu xuéng

Bia den (stout) ; Ly Nhing
Bia den |& mét dang bia ale, trong Nhimg : bot khi
d6 doi khi nguoi ta st dung lda bot khi | lém bt
mach chua ndy mam dé tao ra séc nhé di ! déng
nau sdm hon va huong vi dam da déng T '
hon. N&i bat voi mau s&m va kha . b
nang gia bot bia tét, bia den co ti THUYTINH : THUYTINH
ba dén sau phan tram ham UA NUSC ! KY NUAC

lugng con.
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CAC CHE DO AN



Ché d6 an can bang

Ai cing biét minh nén cé moét ché dé 4n uéng can
bang va lanh manh, nhung chinh x4c thi diéu do
nghia 14 gi? Héa ra nhiing huéng din vé ché d6 an
la khac nhau trén khap thé gigi.

Nhing huéng din cia chinh phi

Chinh phu ctia nhiéu nudc cung cdp cac hudng din
vé dinh duong dé giup ngudi dan c6 nhang lua chon
thuc phdm tét. Nhing husdng din nay dua trén cac
nghién cttu khoa hoc nhung da duoc diéu chinh dé
tao ra mot che do an co thé dat dugce tai mdi qudc gia.
Suy cho cuing thi s& chdng cé nghia ly gl khi khuyén
nghi mot ché do an khac véi ché do An binh thudng
cua ngusi dan dén mutc ching ai ¢6 gang lam theo.
Mic du phén lon cac qudc gia déu

Béu tuoi, ddu khé va cé la nhimg
ngudn protein duge khuyén diing

3 THUC
DAU PHAM
. HATCOC, N
- NGU coc,
cU VA bAU

khuyén nghi mot ché do an bao gém  Vuong qudc
hat c6c nguyen cam, rat nhiéu trai Anh $ o
cay va rau o, vai lugng dusng, mugi  C4c carbohydrate ‘el
va chét béo han ché, cac huong dan ﬁg&'”z a‘br?é'nt::?:ig?n‘{\% i TRAI CAY
gitta cdc nuéc van rdt khac nhau. phaﬁ l6n trong cac boa VA RAU
Mot s6 nude dé xudt chi tiét hon vé an, kém mot 1U'Qng cac Pudngva diu o m“lyén:lghi n.:'im
nhtng nguén cung cdp protein khac  protein va cac thuc duge khuyén p!ﬁn trai C_EY varau
nhau va nhang khuyén nghi vé tyle  pham tlrsta it hon. Sy ding khi bj ™ ¢l méi ngay
clia cac thuc phdm 1 stia 1a vo cung ;i%%"éitéﬁn%éﬁgtz"c thigu cala
dadang. y réang khong ¢o ché ~
i cho chung trong mét UON DAU

CAC HUGNG DAN CUA  ché a6 én lanh manh B

MY KHUYEN NGUOI

DAN NEN AN IT HON 10 gj;?

THIA CA PHE DUONG - L b

MOI NGAY, CHU KHONG HAT COC, NGU THUC PHAM

PHAI LUONG DPUONG c6c, ¢l vi che TUSTA

TRUNG BINH HIEN NAY LOAI PAU KHAC

LA 22 THIA § e DAU TUOL/

+ TRAI CAY DAUKHO
Lugng nuéc uéng / : Q
Vuong quéc_Anh é:c?l?éng dan
khuyén uéng tu 6 dén ca An Do dB xudt m/cé o

8 coc nudc mbi ngay.
Nude, tra, ca phe,
sira va cac loai nuéce
ngot khong duong
déu dugc tinh. Ham
lugng dudng cao
cla nudc ép trai
cay ddng nghia voi
viéc ban sé chi nén
uéng mdi ngay
mét ly nhd

mot ché dd an gidu

hat céc, thuc phdm tur
sCra va rau cl. Phan lon
protein dén tur hat dau
khé va mot phan nhd hon
dén tir thit. Sy da dang co
vai trd gquan trong trong
ché& dé an clia ngudi An.

Rau trdng tai nha
ho#ie ¢6 ngudn gée
dia phuwong duge
khuyén dung

yeuvkindlevietnam.com



Seckmain 1761 177

Ché do an can bang
Céc thue phédm cé ngudn
gbc tir &4u nanh duge
khuyén duing

AC HUONG
DAN NAY DANH
CHO AI?

Trirtré em con rét nho,
nhing ty & thuc phdm nén
tieu thy nay duoc ép dyung
cho moi ngudi, nhung téng
luong calo nén khac nhau
tly vao do tudi, gidi tinh
va muc do hoat dong.

Cée huéng din nhim dén viée cft gidm lueng
tidu thy thit xuéng con mét nlm

- Trung Quéc
huéng dén danh cho

ngudi dan Trung Quéc

la nga ce va rau Nhigu quéc gia su dung mét
thuc phém lam tg sia hinh kim ty thap dé minh hoa
va it protein hon. Ngudi cho nhimg ty lé cac nhom thue

ta cling dua vao khuyén phdm chinh duoc khuyén nghi.
Qr?h! tranh lang phi thuc Cac quéc gia khac, chang han

' nhu Han Quéc va Nhat Ban, két
hop ca mot loi nhdc nhé rang
hoat déng thé chét 12 phan bé

Mg 1,“‘“}"5“ sung can thiét bén canh viéc an
nghj mt ché uéng lanh manh.
46 &n trong
dé e6ty1a
thye phém tir
sita twong 461
lém
CON QUAY
CcUOANHAT =
BAN y
My

Ngudi My dugc
khuyén khich tap
trung vao sy da

d'd?\na? \éé t:'/ttrong XE DAP CUA
inh dudng trong '

thye phdm, gidm bt HAN Quoc
cac thyc phdm gidu

calo nhung it gia tri dinh
dudng. Ho nén han ché
cAc chat béo bao hoa,

Dauy, nhimg logi rauch ¢
mau xanh dam, 43, cam
va giau tinh bét duge chét béo chuyén hoa, L
khuyén khich sit dung duong va mudi. ! KIM TU THAP CUA UC

yevkindlevietnam.com




Chang ta c6 can thuc
phdm bé sung khong?

Nhiéu ngudi uéng cac loai vitamin téng hgp hoac cac thute
phdm bé sung khac nhu mot théi quen hing ngay, nhung
chung ta c6 thuc sy can dén chung khong? Cac chuyén gia

sitc khée vin chua déng thuan vé diéu nay.

Vitamin D

Vitamin D hé tro ¢o thé hdp thu canxi va 1a mot yéu to
chu chét giup xuong chic khoée. Trong khi ching ta nhan
duge mot luong nho vitamin D t0 nhung thuc phdm ma
chiing ta an, phén lén vitamin D dugce tao thanh trong da
khi chung ta tiép xuc vdi tia cuc tim (tia UV) trong anh
sang mat trai. Tuy vay, khong phai ai cang nhan ducc du

anh sang mat troi va nhiéu ngudi séng & cac vi dd cao hon
c6 thé sé duge hudng loi it cac thute phdm bé sung.

57 phiit

5-7 phuit
30 phiit

MUA HE MUA DONG
Sy san sinh ra vitaminD ————————
Luong vitamin D co thé cé CHU THICH
thé san xust duoc bién déng | Thai gian cin tip
tuy theo tudi tac, cdn nang, | xiic véi dnh séng
loai da (da c6 mau sdm hon | mit tréi ¢€ san sinh
doi héi nhidu anh sdng mat ra luvng vitamin D
trdi hon) cing nhu mace dé hing ngay
tiép xdc véitia UV. Lugng s
anh sang mat trC;i ma dacua | I Nhigdsi
chung ta nhan phy thude ”
vao vi dé cua noi chung ta I Ondsi
s8ng va cac mua.

CO PHAITY
~ NHIEN LUC NAO
CUNG TOT

~ Khéng phai tét ca cac san
ph&m “ty nhién” déu an toan va
cé Igi. Nhigu thyc phdm bé sung
Sy thao moc, vangaycadcac
thétaoracac




CACCHE PO AN
Chung ta c6 can thuc phédrm b6 sung khong?

Vitamin tdng hop

Cac san phdm b6 sung cung c4p da duong chat rat da dang, tu
t6i thiéu cho dén toan dien. Nhiu loai chita mot s6 vitamin vugt
x¥a liéu lugng duge khuyen dung, nhung lai thigu nhiéu loai
vitamin khac. Boi khi cac vitamin khong duge hdp thu hoic
chuyén hoa mét cach hitu hieu n€u khéng duge ding két

hop véi cac thuc phdm 6 chia sdn ching.

VIEN THUOC 24
THANH PHAN

%"‘ ‘%@ :*% %"%
00000..
%f%&”% R
.0...05

70% BENH NHAN PA sU
DUNG CAC THUC PHAM
BO SUNG HOAC CAC LIEU
PHAP THAY THE KHAC
MA KHONG NOI VoI

BAC Si CUA MiNH

Axit folic, hay con goi la vitamin
B9, ¢6 mat trong hat dau kho,
nhing loai rau cd la xanh dam
va trai cay thudc chi cam chanh.
Phy n& mang thai duge khuyén
an that nhigu axit folic bdi né hé
trg gidm nguy co bj nut cot séng
(khiém khuyét trong tly séng va
cot séng) ¢ tré em. Tuy nhién,
viéc thu nhan du luong axit folic
can thiét torché d6 an lanh manh
nh&t van co thé rét khé khan nén
tdt ca phu nir trong cac giai doan
dau tién cla thai ky, tham chi ca
nhing ngudi dang cé gang thu
thai, deu duoc khuyén dung thuc
pham bé sung.

yeuvkindlevietnam.com
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Cac dang thdc an uéng

Khong c6 ca sd khoa hoc nao khuyén nghij dang thuc an “ba
bita méi ngay”, vén théng dung trén phan déng dan sé thé gisi
ca. Cac nha khoa hoc dang ¢6 gidng kham pha xem liéu 4n udng
khac di c6 thé 1am chung ta khée manh hon khéng.

An sing nhu bac dé vuong?

Bua sang thuong duge mo ta 1a bita quan trong
nhdt trong ngay, nhung c6 phai nhu thé khong?
Nhiing nguoi an sang qua that co xu hudng co
chi s6 BMI thép hon (ttc 1a ho ¢6 ugng mo co thé
thap hon, xem trang 190) va nhiing ngudi bd

btta sang thuong cé nguy co mac béo

phi, bénh tim va cac réi loan co lien

quan khdc cao hon, c¢ thé do ho 4n

them nhing dé an vat khong lanh

manh khi con doi go cta vae gitta

buéi sang. Nhung cac nghién ciu

gén day lai trai nguge vdi didu nay

va cho rang nhing ngudgi bd bita 6.00
sang sé nap luong calo téng it hon

va khong chju tac dong xdu nao. B

qua btta sang cung kéo dai thém thai gian nhin an,
diéu c6 thé 1a c6 loi (xem trang 200-201).

Bira sang nhe

An moét bira sdng nhe, hoac bo qua
blra sang hoan toan, kéo dai théi
gian nhin an qua dém, co6 thé co loi.
Tuy nhién, né cing cé thé khuyén
khich ban cé nhing lua chon dd an
it lanh manh hon vao thai diém ban
thuc sy an.

Anvit

That kho khing dinh lieu viec an ft va
thuong xuyén vao gitia ¢ac bla an co t6t

cho suc khoe hon viec an udng han ché vao
nhing gi¢ da dinh. Biéu ta chic chdn 1a 6
an vat thuong 6 lugng calo cao va it cac vi
duong chat. Tuy nhién, van c6 nhing lua
chon d6 an vit t6t cho sttc khoe, vi dyu nhu
trai cav va hat hach gép phdn vao moét ché do
an t6t hon.

Dot kich ti lanh

Nhimg cude dét kich td lanh ldc nla dém va céc
théi quen an vat khac ngay cang tang khi thoi
guen &n udng truyen thdng mang tinh xa héi da
trd nén it phd bién hon & nhigu quéc gia.

ueukindlevietnof;r.com

LAM
. CAPEMCO _
ANH HUONG PEN
DUONG CHAT?
Cac cong nhan ldam ca dém co
nguy co mac béo phi, tiéu dudng
tuyp 2 va cac bénh khac cao hon.
bigu nay c6 thé de thoi gian ngl bj
giam di, dan dén lugng calo nap
vao co thé cao hon, hoac do cac
hoat ¢ong bi thay déi thadi gian
anh hudng truc tiép dén
nhip sinh hoat hang
ngay clia co thé.

Bira sang lén

An mot baa sang lon co thé giup
cho ban kiém ché khéong an vat
trudc bla trua, nhung ta van
chua ré liéu diéu nay coé giup ban
tieu thu lugng calo téng it hon

BUA SANG hay khong.

8.00

An vat
Viéc an vat nhiéu thac an
khéng tét cho suc khoe

roi tang can la rat dé xay
ra nhung khong cé bang é
ching cho thdy nhing dd Vi

an vat lanh manh va cé
khdu phan dugc kiém soat
la xdu ca.

AN VAT

Tai Tay Ban Nha va khu vyc chau My noi
tiéng Tay Ban Nha, ngudi dan tuan theo
mot thdi quen &n udng vo cung khac biét
50 véi dang thic "ba bla moi ngay”. Blua
an gitta ngay la baa nhigu nhét, nhung cena
(bira t&i) lai mudn (d6i khi 1a nua dém) dén
ndi ngudi ta phai an thém nhing bia nho,
chéng han nhu merienda,

dé 18p ché tréng. Ngudi ta

clng ¢6 thé &n tapas vao

thoi diém trudc bira téi.

TAPAS D
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HON 53%
NGUOI MY BO QUA E
BUA SANG iT NHAT
MOT LAN MOI TUAN
VA 12%
LUON BO BUA SANG
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BUA TRUA

Bia trua ign

Mot s6 bang chuimng cho thay
viéc tiéu thu nhiéu calo vao
ban ngay hon giup giam cam
giac doi byng, khién viec
giam can trd nén dé dang
hon.

Bira trua nhe

An udng moét cach sac
nhang, chang han nhu an
& ban 1dm viéc, co thé dan
dén tang can. Khéng chi
y khi an cé nghia |a ban dé
&n qua nhidu hoac sau do
an thém do an vat.
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BUA TRUA

Ché&do ting can

Trong khi phdn 1én chung ta c6 gang
gitt lugng mo co thé & muc thap thi
nhing v6 st sumo phai phu thudc vao
phdn trong tam thip dé chién thing
trong cac tran ddu vat; bai vay, ché

d¢ 4n udng va hoat dong hang ngay
ctia ho duge nham cy thé dén viec gay
dung mot vée ngudi dé so. Mot ngay
cla cac v st ddu vat bat dau véi viec
tap luyén voi mot cai bung rdng, sau
d6 ho &n moét bita 4n no nich byng réi
di ngl vao gita trua. Cac nha khoa hoc
khong thé khang dinh Iy do tai sao,
nhung ché d¢ 4n clia cac vo sl sumo
qua that iam tang can rat hiéu qua.
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CAC CHE PO AN
Cac dang thic an uéng

sssssssenssnsesnnnns essssasene

An t6i nhu ké bdn han?

Mot cau noi dan gian khuyén chung ta 4n bua téi
nhe nhang. An uéng t4t nhién se tac dong dén
déng ho sinh hoc, mét chuéi cac qua trinh xay ra
trong khdp co thé trong méi 24 tiéng déng hé. Cac
qua trinh theo déng hé sinh hoc trong cac té bao
gan va mo co thé se bi r6i loan va canh tranh voi
nhip sinh hoc chinh néu an muén. Biéu nay co
thé ly gidi tai sao an dém két hop véi ngli ngay anh
hudng tdi viec kiém soat huyét ap va
luong dusing trong mau cta co thé.

Bra tGi nhe

Céac nghién ciu trén chudt
cho thay su kiém soat luong
dudng trong mau cua chung
thay déi trong ngay. Biéu
nay c& nghia la an nhe khi
chung ta it hoat déng vao
cudi ngay lai tét hon.
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BUA TOI

- Bita téi Ién
é’ Thei gian an t6i chuyén
T eIy, xudng mudn hon bai thoi
~is<7> quen lam viéc va sinh hoat
/ clia chiing ta thay déi,
Dudng nhu digu nay co
thé gay hai cho stic khoe,
lam réi loan nhip dieu tu
nhién cla co thé.
BUA TOI
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ol
2

Luat lé sumo

Céac vd sT sumo thudc
v& cac "¢ luyén sumo”,
noi kiém soat chat ché
thdi guen &n udng cua
ho. Ho ty chudn bi mot
moén ham bé duéng, giau
protein goi la chakonabe

va an no voi rdt nhigu

com. Mgt gide ngu: dai

sau bia trua 1a de kich
thich co thé tich tri calo
dudi dang mao.




Ché d¢ an phuong Tay

Thuat ngt “ché dé an phuong Tay", dugec danh déng voi
mét ché do an c6 thite phdm ché bién chiém chu dao, hien

dang thinh hanh trén khap thé gidi, lai c6 nguén géc tu My
vachau Au.

Phong tyc phuong Tay

Trong hau hét cac bita an phuong Tay, mbi ngudi sé duoe phuc vu
mot dia d6 an va ho sé phai an sach dé an trén dia. Phén co ban
cla bta an 14 protein (thudng 1a thit), véi cac mén kem theo la rau
cu va carbohydrate. Ti€p sau mén 4n chinh thudng 1a mot mon
trang miéng ngot va ngudi ta con dung kem ci dé udng co dudng.
G4n day, xu huéng da chuyén ti nhiing ba 4n gia dinh 4n cung

nhau sang nhitng mén 4n vat va dé 4n sdn vixa di vita an hoic
via xem tivi viia an.

Theéi quen an uéng phuong Tay

Ché do an phuong Tay hien dai c6 ham lugng chat béo bao hoa,
mudi, dudng va chét béo omega-6 cao (xem trang 1346}, ham lugng
omega-3 va chit xo thdp. Biéu nay duge cho 14 ¢o lien quan dén - =

ty lé béo phi, bénh tim, tiéu dudng tuyp 2 va ung thu rudt két - Y
tang. Mot s6 nghién cttu ciing goi ¥ rAng ché do an nay co thé gop J
phén gay ra cac bénh ung thu, viem nhiém khac nhu hen suy&n - &

va di ung, va c4c loai benh tu mi&n. - Nuoc

0l

THITPO THUCPHAMTUSTA  pparciy e
GIAU CHAT BEO
THUC PHAM MUST CA CACLOAIDAU DAU AN y
- 0 Q %
r'd
pO UGNG cdBUONG DO ANNGOT THYCPHAM  HATCOC

TU SUA IT BEO NGUYEN CAM

Ché db an tot va ché d6 an xdu

Khong phai ngudi phuong Tay nao cing an udng khong tét ca. Ché ¢é an “cdn
trong” bao gdm it thit dd, it cac thuc phdm ché bién, dudng va mudi hon, tap
trung vao cac hat cée, rau cu, trai cdy va cac loai dau toan phan. Céc vi du bao
gom ché do an Pja Trung Hai (xem trang déi dién) va ché dé &n rau cu cua
nhing ngudi theo pha\ Phuc Lam ngay thu Bay (Seventh Day Adventist), ca
hai d& mang lai nhiéu ich lgi sic khoe.

yeukindlevietnam.com
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Ché do an phuong Tay

Thap thac an

Pia Trung Hai

Cac baa an & Pia Trung Hai cé nén
tang 1a cac loai hat cée nguyén
cam, ¢ac loai dau, rau ¢l va dau
oliu. Ca, trai cay, thuc phdm ti
sira va ruou vang dugc dung
chimg muc, cdc mon thit va

c6 dudng duge xem la nhing
mén “nudng chigu” thi

thedng mai an.

HAT coc NGUYEN CAM, DAU
TUOI VA RAU CU, DAU OLIU

Ché d6 in Pja Trung Hai

Ché do an truyén théng ma mot s6 ngusi tai khu
wviic Pia Trung Hai va nhang nai khac tuan theo
dugc cac chuyen gia mo ta 1a "kiéu Dia Trung Hai’
va dugc xem 1a mot trong nhing ché dé 4n lanh
manh nhat thé giai. Cac nghién citu goi v rdng né
gitp lam giam nguy co méc bénh tiéu dudng tuyp 2,
cao huyét ap, benh tim, dot quy va bénh Alzheimer.
Tieu thu d4u o6liu dong vai tro chi chét trong viec
lam gidm cac phan tng viem nhiém, giam lugng
cholesterol trong mau va bao veé nao.

Céc ché& dé an truygn théng cla ngudi Inuit va
céac toc ngudi séng & Bac Cyc giau ca va thu
bién. Tuy nhién, vi ngudi dan co rét it co hoi
lam ché dé an clia minh phong phu hon bang
cac thue phdm thue vat nén day la mot trong
nhing ché do &n han ché nhat thé gidi. Ngudi
dan séng & vang cyc cb thé séng sét dugc la
J bdiviec an thit ndi tang va nhai da ¢a voicung
c&p cho ho via du L
vitamin.

s& TRUONG HOP MAC
TIEU BUONG TUYP 2
PUOC DU POAN SE TANG
GAP POI VAO NAM 2030

gdlevietnam.com



Mén rau

Ché d6 an awcbaiong
mon an doc lap,

phuong bong & e
mét mém quan trong

Ché& do an & phuong Pong vo cling da ng:ng véi m%r;\ thit h&y chi
dang, tu sushi cua Nhat Ban cho dén d%nugfgr? ia m%r:?gan l?gr?\ ‘ 4 g——

caricia An DPo. Nhung chung déu giau ' V"‘b%’;aa’;f’""?e‘" cla /
céc loai gia vi va huong vj dam da, it tap ' e ’
trung vao thit hon so véi phén l6n 4m Y

thuic phuong Tay.

Truyén théng phuong Dong

Du c6 nhung digm khac biet, 4m thutc ctia cdc nude chau A
c6 nhiéu diém tuong déng ro rang, khién chiang khac vai
dé an phuong Tay. Mot trong s6 do la chu trong vao cac
mon rau ¢t nhu mot phdn chiti dao cia bta an, thay vi xem
ching 1a mot mon bé sung. Mot didm nua 1a vai tro quan
trong cda gao, loai luong thuc chi chét. Mui vi va nguyén
litu thuong duge Iva chon dé can bang 14n nhau va viéc
ghép doi cac mui vi khong tuong déng nhu ngot va chua,
man va nong phé bién hon so voi &m thuc phuong Tay.

KHONG GIONG CAC NEN VAN
HOA KHAC, NGUOI TRUNG QUGC
PHYC VY XUP O cUGI BUA AN
BOI HO CHO RANG NO SE HO TRO
TIEU HOA

TRA
XANH €O
THUC SU TOT CHO
TOI DEN VAY KHONG?

C4c hop chét hoat dong
trong tra xanh cé tinh chéng
oxy héa, chéng viem, chéng
vi sinh va duoc cho 13 hd tro
digu ti&t can nang, dét chay
m& va Kiém soat luong
dudng trong mau.

yeukindlev
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Nhigu ngudi dan tai guan dao
Okinawa ctia Nhat Ban cé than
hinh thanh manh va khde manh
cho dén 100 tudi hoac hon. Ché
dd an it calo, gidu trai cay varau
cll {(bao gdm thic an chinh la
khoai lang tim), lugng hat céc
tinh luyén, chat béo bao hoa,
mudi va dudng thép, duge cho la
ly do chinh, song song véi phong
cach séng tich cye, dya trén nén
tdng cong ddng.

- v

Nhém ngudi nguy co cao hon

Mot s6 dan téc chau A, trong dé ¢6
nhting ngudi Nam A, thusng dé cé nguy
co mac bénh tim mach hon cac nhém
dan toc khac, ngay ca khi da xét dén cac
yéu t6 rii ro nhu hut thuée va ché do
an. Khi dé an phuong Tay tré nén thinh
hanh hon 6 phuong Péng va nhiéu ngusi
chau A di cu sang Bic My va chau Au
hon thi benh béo phi va cac van dé co
lién quan dang ngay cang tang lén trong
nhing nhom dan s6 co nguy cd cao nay.

Né ndm trong gen réi

Viéc mac bénh tim cho
théy nguai dan dén tir
viing Nam A dé bi nhimng

mo&i nguy hai dén tu ché
dd an phuong Tay anh
hudng nhiéu hon. Biéu

~  nay khién cac chuyén gia
~ nghi ngd trong ma ADN
cua ho co thu tac dong
dén cach ho phan ung véi
thue pham giau chat béo,
it chat xo.

yeukindlevietnam.com



Ché d6 an thuéc vé
tén gido va dao dic

Nhiéu ngudi tai moi mién trén thé gidgi lvta chon ché d$ an khong
chi dya trén mui vi hay stic khée, ma con trén nhitng niém tin
tén gido hodc dao ditc ctia ho nita. Cho du chung ta tuan theo moét
b6 luat mang tinh gido diéu hay mot vai nguyén tic do ty minh
dit ra, méi ngudi déu thé hién nhing niém tin ca nhan théng qua

nhtng loai thiic an va d6 uéng ma rainh tieu thy

Cac ché& d6 3n dita trén tén giso

Thuc dn va cdc thoi quen an uéng
r&t quan trong trong hdu hét cac
ton giao, ca hai thé hien long mo
dao cling nhu ban sic cia nhém.
Céc ton gido c6 chung mot s6 thoi
quen tuong déng nhung da phan
¢é nhung bo luat riéng quy dinh
nhing thic 4n va dd uéng ma ho
c6thé, hoic khong thé, tieu thu.
Céc tin 46 cung phai tuan theo quy
dinh vé viec chudn bi thuc 4n, bao
gém viec gigt mé dong vat. Déi vél
mot s6 ton giao, mot s6 ngay cu thé
trong tudn va cac dip trong nam
cang c6 v nghia dac biet lién quan
dén ché do an.

Cac tin dd Ky Na gido di theo
mot ton gidgo An PO cb véi
nguyén téc cét 16i la phi bao
Iye, He cd gang hét stc tranh
ldm hai cac sinh vat séng va
tuan theo mot ché do an chay
r&t nghiém ngéat, choc phép an
cac san phdm t sta
dong vat (nhung
khong an trimag).
Ho cung loai bd
hanh, t6i va cac
loai rau cU dé théi
khi thu hoach.

-

HOI GIAO

’

DO THAI GIAO
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4
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PHAT GIAO

Ca codvay va

| vay; tébmsiva
tém thudng - tuy
| theo mét s6 nha
churc trach

‘ C4 cod vay va
vay

Tin d® Phat giao tin vao phi bao
fuc nen ho thuong an chay hoac
&n chay thuan, du digu

nay khac nhau tuy theo,

cac nen van héa. Mot

s6 nha su Phat gido di

kh&t thuc va ho ¢b thé

sé an thit néu duoc bé

thi, mién [a ho khéng tu tay giét
chung.

P

A

AN DO GIAO

4
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Thye phdm
tus@a

Thuc phém tir
sta

2 TiN ks
PO CODOC
GIAO COBPUQC
PHEP AN MOI LOAI PO
AN KHONG?
Khéng, mét s6 ngudi clng tuan
theo nhimg quy dinh tén gido vé
an udng. Cac tin dd cla gido hoi
Mac Mon cdm do udng cd con va
caffeine; trong suét 40 ngay clia
mua chay, nhing tin §& Co Béc
gido khong st dung do an
hay dd uéng xa xi nhu
mot sy sdm hdi.

chim khac (trir
chim san moi)



AC CHE
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Méi trudng
Con ngudi gidi quyét
| cAc vén d& lién quan

cécché’déén Iiénqua“ -----------;----:--no:-o.---:n--.q---n
dén dao dirc Quyén cua dong vat

; : P . Mot sé ngudi tranh &n cac
Nigm tin dao dic cua chung ta loai thit hay trung duge san
cb thé tac déng dén nhimg thuc :

Bhiim ma cheing ta chom 4 va xudt tu cadc néng trai tap  dé&n viec s dung dat v

p . . trung, hodc thit hay cac san . synéng lén toan cau
gi%?nczyngatzgﬂag:g%g&rﬁén phém tir dong vat khac ma bang cach tranh an thit

: . ey ho cho rang da duoc sén dd, loai thit gay tén hai
chay khdng an thit bdi ho tin gidt . i 5
dong vat & fam thuc an & phi XUét njt)t c?ch phi nhan tinh. dén-mél tvrfreng nhat.
dao dic. Tuong tyu nhu vay, khi Su bén vimg Rac thai

Iua chon thye phdm nhigdu ngudi
lo ngai ve tinh dao durc trong
cac van d xoay guanh viéc san

Tranh mot s6 thyc phém,
ching han nhu mét s6 loai
ca, c6 thé lam cham su can

Trong s& nhing ngudi
quan ngai v& rac thai thyc
phdm co nhom “ngudi an

xudt thue phdm. ki¢t clia nhing ngudn tai dd thua - freegan”, tuc
nguyén nay, cho phép dan séng dya vao thic an bi

c& ¢6 thei gian phuc hdi. bd di

i

Cac dong vat Cac dong vat Cac dong vat Lgn, thay Méau Ccon
c6 méng ché duoc giét mé khéng duoc giét  san ¢ vo, cé
nhailai (bd, dé,  theo nguyén mo theo nguyén khong co vay
clru, nai) tac halal tac halal
Cacdongvat  Cacdong vat Cac dong vat Lon, thuy Ruou vang hodc cac  An thit va
~ c6moéng ché dugc giét mé khong dugc giét  san co vo, san phdm tu nho Cac san
nhailai (bd, dé, theonguyén = métheonguyén cakhong clia cac "23 san xudt pham tis
ciu,nai) tac kosher | tac kosher c6 vay khong phaila ngudi  stia cling
Do Thai véinhau
Raul cU, trai cay va phan 16n E,?gnsg g In"u“,’%g;‘gf;,‘g"g, 7
cé&c thuc pham cé nguén vi manh nhu
gdc thuc vat hanh, t&i
Pa sd cac loai Tring Bo (cém vdica Lon (cdm véi ca
Rau cu, trai cay va phan lén dong vat nhing ngudi an nhing ngudi an
cac thuc phdm cé ngudn thit dong vat) thit déng vat)

géc thuc vat
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Ngudi an chay va
ngudi an chay thudn

Ngudi ta thusng chon ch€ do an chay (vegetarian) va cac ché
d6 lién quan khac vi cac méi quan ngai vé quyén ctiia déng
vét, tac dong moi truong ciia viec an thit, hoic vi nhiing
loi ich cho stic khée ctia ho. ft nghiém ngat hon 1a

nhitng ngudi an chay duge phép an ca (pescatarian) va
nhing nguoi “4n linh hoat” (flexitarian), tc an chay
la chinh nhung thi thodng vin an ca hoic thit.

Cac duodng chat

Duong chét thiét yéu hoan toan co thé cung cép du,
tuy nhién nhing ngudi an chay thudn (vegan) se
phai tieu thu mot s6 san phdm ché bién va c6 bé sung
duong chéat dé co thé nhan dugc tat ca nhiing chat
c4n thigt. Chdng han, nhing nguén cung c4p vitamin
B12 tu nhién va dang tin cay duy nh4t la thit va cac
san phdm tix dong vat; ngoai cac thue phdm co bd
sung duong chdt thi cac san phdm chay thudn co rdt
1t vitamin D.

Raucéléd

# ek
% Cichatglfng o,
@ Céchathach ,» ngiicdcbd
sung dudng
gwe Pau kho chit

Céac hinh thiic an chay khac nhan

Nhung nguti dn chay khong 4n thit hoc ¢4, nhung
nhiéu ngudi van an cac san phdm tu déng vat nhu
tring va sita. Tai An Do, tritng khéng duoc xem 1a dé
chay, nhung c4c san phdm tu sua lai dugc khuyén khich.
Nhtng nguasi an chay thuan chon khong an b4t ky san
pham nao dén tu dong vat, trong dé cé cd mat ong.

| i ©® |
Sita v s&n phém 3 l
e, ® @
el o BcE
e @ @
Hst céc l l @ Thigu chat
1 | Mot s6 dudng chét can dugc chi y dac biet
Tréi cdy ’ @ trong ché d¢ an chay. Cac dang sat va kém
Hat hach j trong thyc vat khé hép thu hon so véi trong
i H@t ién @ ‘ ) @ thit, bdi vay nhing ngudi an chay phai an
DA g.m g | nhigu thue phdm cé nhing chat nay hon.,
s vigd;u_ khé -__@ | ¥ @ l @ | Ngoaira, viéc co du cac axit béc omega-3

= = - thiét yéu khi khéng an cé ctng kho thuc hién.
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dwiing chdt, ching

han nhu chiét ném men @

Céc sén phdm »
bé sung

trong cao

29% NGUOI
; AN PO AN
T?{?gH [ Lya chon cho ngudi &n chay CH AY; 6 M‘-',,
R i Wi CON SO NAY LA
Céc thue phém bé sung 3%
dudng cht va san phim

bé sung cho ch# 46 &n chay
thulin

Ngudi an chay va ngudi an chay thuin

CACCHEDBQ AN 188/189

Nuoi gia sUc 18y thit tao ra nhidu khi nha kinh
hon t&t c4 cic hinh thic van tai cong lai; nd
con sirdung mot luong dat va nude

khéng 8. Chuyén sang ché& do &n

chay ¢é thé giup 1am gidm déu

carbon cla mét ngudi an thit

xudng con mot nla,

TL!
= ‘“
450g hia mi thit bd

95 lit nuwéc 19.000 lit nwée

Nhiing l¢i ich sic khde

Nhing ngusi an chay ft ¢d nguy co mac benh béo phi
va cac van dé nhu benh tim, cao huyét 4p, tiéu dueng

tuyp 2 va ung thu. Mot ché 3o an chay lanh manh
sé c6 ham lugng chédt béo bao hoa thdp, ham lugng

chét xg, cac chdt chéng oxy héa, héa chat thuc vat va

céac vi duong chat khac cao. N6 cing tac dong dén sy
da dang ctia cac loai vi khudn
s6ng trong rut cua ban.

Vitamin

Cée chf 45 anchaycé 1 chéng &
ham lugng ede vitamin héa
vh chét khodng quan

yeuvkindlevietnam.com




Su trao déi chat
Trao déi chét 12 cac qua trinh héa hoc thiét

o yéu cla co thé, bac gébm thu nang luong
. tu thye phdm va st dung no dé xay dung
N cac phan t11, déng thei stta chila cac t& bao
cua chung ta. Chung ta dét chay khodng
THU’C AN 40-70% nang luong médi ngay cho cac chuc

nang trao déi ch4t co ban nay, ty le sé tuy
thudc vao viée ching ta hoat déng thé chit
tich evte dén muic nac.

Xay dung

va stra chira

Cac axit amin s& tudn hoan
theo méau va dugc cac té bao &
khép co thé st dung dé tao nén

cac protein nham phat trién va 3 Chuyén @8l luong
duy tri co thé. thira thanh glucose
Mgl axit amin thia, chua
duge strdyung dé tao protein,
s sé dugc gan chuyén thanh
&L Axn' AMIN glucose.
& PROTEIN
o — @
e Seee —/ .
N BXIT AMIN
GLUCOSE
THUC AN =
BUONG . ©°¢
1 Phan giai thac an
Co th& tigu héa thic an va dd uéng ma 4 Nguén nang lugng chinh
chung ta tiéu thy, phan giai ching Glucose di chuyén trong mau
thanh cAc hop chétsinh hoa ¢o ban va cung cdp cho cac té bao

hoac c8t khéi xay d®hg: axit T:Cla co Ehé rgoé[ngubn ngng
i i N ugng san co. Glucose chua
amin, axit béc va dudng. et 8 B0k G
tr&r dudi dang glycogen.

Ngan sach nang luqng CHi 6 KHOI CO THE (BODY

Chung ta c6 thé hiéu cach co thé chung ta chuyén hoa HASS IN,D brie = Bf' IpCla RN
nang lugng théng qua cac thuat ngt vé mét ngan sach bON GI,AN LA SO KILOG.RAM
nang luong. Chung ta thu vao bao nhiéu nang lugng - CAN NANG CHIA CHO ?INH
théng qua thuc phdm - va st dung hét bao nhiéu - cac muc PHUONG CHIEU CAO TiNH
hoat déng cuia co thé - sé quyét dinh nhiing gi con lai, tuc BANG MET
Iugng chat béo du tri ctia chung ta.
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CACCHE P AN
Ngan sich nang luong

190/191

..................................................................

co

Généday. céc nha khoa hoc da kham pha Mo PHAI BAN SE

ra rang moét sd ngudi truéng thanh co S Ran A AN

cée ngudn du trd ma nau cd thé duge duge sit T;:gggféq“l%q-l SI%N —
dét chay dé gid am cho co thé. Trudc I " d‘xmgt{"’ng 2 A
kia, he nghi chi cé em bé mdi cé mé : féc phén RA CHAM?
nau. He ctng kham phé ra m& mau ': . ungteo Ngudi ta van chua tim thay sy
?heé.vgpt cc‘;‘ éthé ghuylén sanshtrarég 5% nhigt khac biét gitra sy trac déi chat

i dét chay nang lugng khi moi ’ i the i

truemng thay dai, chdng han nhu khi o : l";gt’g“g c;aayngNLé(‘S (t:gu;i ?]%r; \éﬁ] r:.g&gl
nhiét dé ha thdp. Tim cach duy tA i & tuong dé chuy&n héa sé tang
loai m& c6 thé dét chay nay ve lau thuimg dy khi ki yh this thé
dai c6 thé dan dén viec tim ra cac ;"“'“&‘g LG b L t(é: co

| cach didu tri béo phi, e CUE DI Lt

GiAr can 0-0

Khi chung ta ngiing cung cdp thic an GLUCOSE VA

cho co thé, co thé se tan dung cac ngudn GLYCOGEN

nang luong du trit. P4u tien, no se st s

dung t4t ca glucose s&n c6 trong mau. ¢

Glucose se duge bé sung them khi gan TH,AN H

phan giai nguén glycogen d trtt ctia m‘;

L

no. Khi glycogen ctng can kiet, co thé
sé chuyén sang dung mo du tro. Bai
vay, cich duy nh4t dé gidm can 1a duy
tri tinh trang thiéu nang luong, tuc su
dung nhiéu calo hon lugng da nap vao,
trong mot thai gian dai. Tuy nhien, néu

lam vay qua nghiém ngat trong mot thoi

gian dai, ca cac co bap clia ban cang s&
teo di bai co thé sé phan gidi chung dé
gidi phong axit amin 14y nang luong.

Tang cAn

Khi chiing ta nap vao nhiéu calo
hon lugng co thé st dung trong qua
trinh trao déi ch4t va van dong,
nang lugng thita se duge du tra,
trudce nhat 12 & dang glycogen, sau
do6 1a & dang mo. Mo duogc trit dudi
da va quanh cac co quan 8 khoang
bung (néi tang). Chinh mao noi tang
la thit din dén cac benh lién quan
dén béo phi. Cac t€ bao mo trang
cung tiét ra cac hodoc mon va cac
phan ti gidng hotc mén tac dong
dén viec tieu thu thic an (xem trang
14-15), viéc tiét insulin va tinh nhay
insulin (xem trang 216-217).

D6t chay glucose
Néu co thé cd ngudn cung
cap giucose ddi dao, nd sé
st dung lugng glucose do
lam ngudn nang luong co

ban cho dén khi can kiét. nang luong.

D6t chay mé

Néu co thé khong cé di
glucose ¢é dét thi tigp
theo, no sé quay sang
surdyng cac ngudn

du trd chét béo dé lay

D6t chay protein
Khi ¢ rét déi, co
thé sé vién dén bién
phéap cuc doan 1a su
dyng axit amin dé
tao ra nang lugng.

Lugng glycogen dy trir
duge mot nira

GLUCOSE
CHUYEN
THANH

GLYCOGEN

Py trir carbohydrate

Né&u chung ta ¢é ngudn glucose du thira
ma co thé chua dung dén dé lam nang
luong thi phan du ra nay sé duoc céc té
bao gan thu nhan va du tri dudi dang
carbohydrate phuc tap goi la glycogen.

yeukindlevietnam.com

Lueng glycogen
dy trit d& day

'\0,7'
GLUCOSE
CHUYﬁN
THANH M§
DY TR

Du trirmé&

Khi gan khéng con kha nang
chura thém glycogen nira thi
luong calo con thua sé dugc
chuyén thanh ma va trar & khap
noi trong co thé.



Ché d9 an uéng va tap luven

Ngudi ta thuéng nghi tap luyén sé giup co 00
thé chung ta thon tha, nhung cac nghién ctiu
gén day c6 vé nhu dang dat dfu cham hoi vé )$¢

diéu nay. Tap luyén t6t cho stc khée cua ban, o. DéngE
: ngudi rén
nhung di dén phong tap them mot ldnnoa ‘? chte/mip

c6 thé chdng gitip vong eo clia ban thon gon 5
nhiéu lam dau.

Tacdong ciia tip luyén CHU THICH
Thé duc c6 thé hd tro gidm can, va Calo Céc khéi colém

ey thé 1a duy tri can ngng, nhung no
khéng ¢6 tac dong to lén nhu ta vin @ Tépluyén
tudng. Trong ngdn han, tap luyén c6
vé thue ddy muc do chuyén hoa co ban
(Basal metabolic rate, BMR, Iugng nang lugng sut
dung méi ngay trong trang théai nghi ngoi). N6 c6
thé lam dugc diéu nay bang cach tang khéi luong
co bédi luc nght, co d6t chay nhidu calo hon mao. Tuy EaRtr e ” - "
nhien, cac nghién cuu maéi dé xust rang mét khi Ché d4 an nhiéu calo, tap luyén cudng d6 cao
chung ta da dat dén mot muc tap luyen cao 6n dinh Néu ban tap thé duc vai lupng dang ké, cd nhigu kha nang

: ban ¢é dugc ca bap khde manh va mic dé chuyén hda co
nao do, ca thé co thé se bu dap bang cach gidm téc ban cao. Tuy nhién, néu ban cang c& mot ché dé an giau

d0 chuyén héa co ban cua ching ta xudéng. calo thl ban van c6 thé tr ma va bi thirs can.
(0]

Tap luyén cudng d6 cao ﬁ&ﬂ CRL

Tap cudng d6 cao ngat quang (high-intensity interval o

training- HIIT) duong nhu gidm mo co thé nhidu hon *@

cac bai tap khac, nhung Iy do tai sao thi van chua
ré rang. Mét nghién ctu phat hién ra rang véi cing Y,

luong calo duce dot chay, HIIT lam giam luong modusi (¥ Dang

da nhiéu hon chin 14n so v6i cac bai tap thong thudng. ngudi oz’%

Nghich ly 1a HIIT lam tang s\ san chic clia co thé map/nhio Luong
ngudi tap trong ca bai tap aerobic (duy trl, cuong do G mdlm
thép) 14n anaerobic (cuong do cac). ‘-9

T: DAP XE NUGC RUT A% B R .

o] conhd
g

g

” [ ]

5

4 o0

\_ DAPXEBEN _/ BMR THAT

Ché d6 an nhiéu calo, tip luyén cudng dé thap

A A

g " Thoi gian Nap vao luong calo hon rét nhigu so véi luong calo ma
Cac dinh cuong db : JE A ban d6t chay sé dén dén viéc tang can nhanh chéng
HIIT bao gdm viéc tap luyén hét suc luc trong cac quang  va tich trir mo. Néu ban khong tap thé duc thusng
théi gian ngén, chang han nhu dap xe hét téc luc chi xuyén, nhigu kha nang ban sé cé co bap nhdo va muc dé
trong 10 gidy roi nghi ngoi roi lai dap hét suc. chuyén hoa co ban thap.
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Ché dd an it calo, tap luyén cuéng dd cao
Vita gidm lugng calo téng thu nap vao co thé, vira
tang muc do tap luyén 1a con dudng giam can hiéu
qua nhét. N6 clng gitp ban git duoc cac khéi co
va thay déi dang ngudi thdng qua viéc gidm luong
mé& duy tra.

(?Dang

h nguoi Luong
gly ma it
Céce
.dj) khéi
% conh

BMR THAP

Ché dé an it calo, tédp luyén cudng do thip
Nhing ngudi tuong déi it hoat dong co6 thé duy tri
maot can nang khoe manh bang cadch an mot ché do
an it calo. Tuy nhién, ho sé bo 16 nhiéu lgi ich suic khoe
ma cac bai tap thé duc mang lai.

CACCHE BQ AN
Ché d6 an udng va tap luyen

192 / 193

SsaesIENRRIRERRIE IR aRR RN IS

sesassessesennsans

Can tap luyén rét
nhidu ma&i c6 thé dét
chay du chi vai kilo
calo. Chadng han nhu,
di bo véi téc do trung
binh trong 15 phuit se
chi dét chay luong
calo ¢cé trong mét qua
tao nho, Bdi vay, sé hoi

kho tao ra sy thiéu hyt 50 bibg
calo trong co thé chi

bang céch gia tang 200 calo trong
muc do tap luygn. 1 thanh granola

\ $;}ﬂ'1 AI-Z.FQ-!

T4p luyén nhe nhang cai thién tdm TAM TRANG D
trang va dudng nhu ¢6 kha ning béo
96t quy

vé chéng lai bénh Alzheimer

Nhimg nguéi hoat d6ng & mic trung /

binh c6 khé n3ng bj dét quy thép hon

T3p luyén thudng xuyén gii cho cdc
co ctia ban manh khoe va rin chic

Tim clia ban sé& khée hon va
hoat déng hiéu qua hon khi ban
tap thé due

Tép luyén thudng xuyén cd

thé ngin ngira viée tich trir m&
trong gan

Céc bai tdp chiu stre ning s8
h& trg cdi thién mét 46 xuong
& tré em va ngén ngira tinh
trang long xuwong & ngudi
trudmg thanh

Cac lgi {ch stic khoe 16n hon
Ngay ca khi viéc tap luyén thudng
xuyen khong giup giam can nhu
chung ta tung nghi thi né van
mang lai rat nhiéu loi ich suc khoe.
N6 c6 thé gidm nguy co mac benh
tiéu dudng tuyp 2, dédt quy hoic
dau tim, ha huyét 4p va cai thién
tinh trang cholesterol, du né cé
giup ban gidm can hay khong.
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IT BEO €O
PHAI LA iT CALO
KHONG?

Céac ché& dd an it béo qua that
¢6 xu hudng 1am gidm lugng calo
téng, bdi vay chung hau dung déi
vdi viéc giam can. Nhung nhigu
san pham it béo lai dugc thém
nhidu dudng vao mudi hon,
nghia la chuing khéng phai
ltic nao cang 13 lya chon
lanh manh hon.

Tinh toan calo

Tinh toan lugng calo trong thuc phdm ma chung ta an 14 chién
luge co ban cuia viec quan 1y can nang. Ch& d6 an “co kiém

soat calo” ¢6 thé 1a mot cach hitu dung dé giam sat lugng calo
ma chung ta 4n vao, nhung chung ta vin khong nén Iifa chon
thuc 4n chi dya trén mdi lugng calo ma théi. P& c6 duge st
khée t6i uu, chung ta vin phai &n mét ché d6 &n c4n bing c6
da moi nhom thyc phdm.

o 2
oF &
&

&

Céac thirc an giau
néng lugng

Nhin chung, ¢éc¢ thuc an giau
nang luong thudng chua ty &

BANHRANVONG .  PIZZA PEPPERONI ﬁ!
125keal/28g 74keal/28g

LECY

Mat do nang Il.rqng .

chét béo cao va thudng cé g trung binh
rat nhigu dusdng. Chuing bao ‘ e Nhing do an nay co
gdm dd an nudng 10 N e ) su két hop can bang @i
su dung bo va dau ( hon gitra chét béo, AL R
cung nhné:u thye - carbohydrate va YA
phdm ché bién. protein. Mot s6 trai cay .y

KHOAI TAY CHIEN v rau cu nhiéu tinh Kt b §

bot cing co6 thé thude &
157kcal/z8¢ nhém nay.

BANH KEM sOCOLA
175kcal/28g

Mat 40 nang higng
Mat d6 nang luong ctia mot thue phdm 12 luong nang
lugng chita trong mdi don vi khdi lugng, thueng ducc

dién dat bang luong calo trén gam (kcal/g). Cac thuc Nguoi dan Okinawa, Nhat Ban cé mot tap tuc 1a
pham c6 mat 46 nang lugng cao cung cdp nhiu calo hara hachi bu, dich ném na la "an dén lac ban no
trén méi gam hon nhting thuc phdm c6 mat do ndng 80%". Ngudi dan Okinawa ndi tiéng cé ty 1& ngudi
lugng thap. Mat do nang luong cia mot thuc phdm s8ng dén 100 tudi nhidu nhat thé gidi va cach tiép
dugc quyét dinh bdi ty 16 chét béo, carbohydrate, can déi v&i viec 5n udng nay cla ho ro rang dong
protein, cht xo va nudc. Chét béo chita 9keal/g, mat vai tro nao do trong két qua nady. Hara hachi
carbohydrate va protein déu chita 4kcal/g va cén chua bu déi 1ap v&i phong tuc cua ngudi phuong Tay 1
7kcal/g. Chét xo va nuéc khong hé cung cdp nang an sach dia thuc an.

lugng - chi cung cdp cdu trac va thé tich ma théi. 9 J
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Tinh toan calo

chccERom  194/195

...... sssesssessssensessssnssssnssennnns

Calo (calorie) 1a gi?

Calo thye phdm 1a mot don vi duge stz dung dé do
nang luong trong thue phdm. Mic di calo duge st
dung rong rai trong linh vuc thuc phdm, cac nha

khoa hoc ngay nay dang chi yvéu st dung jun (joule)
lam don vi do nang luong va kilo jun (kJ) dé tinh toan
luong thue phdm. Mét calo thue 4n (kilo calo - keal)
bang 4,184kJ. Tuy theo tiing nuéc ma nhan thuc
phém se st dung mét trong hai hoac ¢d hai don vi nay.

“sssessssesssssssssnsenssnsnnssnns

Tinh calo

Luong calo cda mot thuc
pham dugc do bang cach
dét mot mau da sdy thang
hoa cua thuc pham 8y trong
oxy. Gid tri calo duoc do
bang cach xem moét thé tich
nuac xung quanh thuc pham
dy tang bao nhiéu dé.

49
b&&
Q fo

&
BIT TET &
sokeal/28g

Mat d6 néng luong thap

Coé it béo, phan tram chit xo va
nudc cao, nhing dd an nady baoc
gdm hau hét cac rau cU, cay ho
Pau va gao ut. Cac thuc an
¢d mat dé nang lugng

SUP LO XANH
10keal/28g

¥ =
CUDEN
12kcal/28g

CA CHUA
skcal/28g

thé&p thudng cbé xu
hudng chiém
LASAGNA thé tich I&n va
46keal/28g dé no hon.
GAO LT
28kcal/28g
CANH RAU
17keal/28g
PR Y A% FEEAG SR S T R
Sy hdp thu khac nhau
Hilp thu calo Phan te8i . S5 Nhi2u té bao thuc vat tao
Co thé chung ta khong hdp thu = ——  45% nén cac quéa hach khéng bi
duoc moi loai thuc an. Mot s6loai ~ tuotqua . 8o% pha vo khi di qua ruot cua
kho tieu héa hon s6 con lai, nghia cothé ) = chungta, nghiala cac dudng
12 chuing ta khong rut duioc tat 2 N e b QukEhang sevin B
luong caloma chung co. Honntla,  phyn 5 khéng thé tieu héa duoc. Tuy
con ngudi khong ai giéng ai, va voi Ao hﬁp_k nhién, trong bo lac, khau ché
cung moét bua an, he tiéu hea clia S ) bién da bt dau qua trinh
nguoi nay co thé thu duge nhiéu i e tieu hoa nay cho ching ta,
lo hon ngudi khac £ nhg vay ta co thé thu duogc
b e LAC SONG BOLAC nhiéu calo tr chung hon.
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Dot chay mé

Ché d6 an c6 ham lugng

3 -
sscerownsano:  carbohydrate thadp (low-carb)
budc co thé phai sudung

nhang ngudn nang luong thay Nhting nguei ang ho cho ché do 4n “low-carb” tuyén bé

thé. Viéc thiéu glucose trong
moét thdi gian dai cé thé dan

rang han ché muic tieu thu carbohydrate c6 thé giup chung

dén tinh trang ketosis, trong ta gidm can va tranh cac tac dung phu ma su dao dong that

dd co thé dét chay ngudn mo b
LA t6¥: d% animg thuong cia huong dudng trong mau gay ra.

TE B4

'4:?\

N6 dién ra nhu th€nao

Trong ché do an low-carb, thay vi carbohydrate cung cdp nguén calo va
nang lugng chinh, chat béo va protein sé gitt vai tro nay. Ngudi ta ciing

tuyen bé rang bang cach gitt luong dudng trong mau va lugng insulin &
(o} muc thdp, chung ta co thé hudn luyen co thé minh dét chay luong mo du
trat. Ngoai ra, ché dé an low-carb giau protein va protein thi giup chung ta
Thé ketone cam théy no lau hon nén didu nay sé cho phép chung ta 4n nhiing khdu
duge sirdung phan an nho hon, gidm viéc an vat gitta cac bila va gidm téng luong calo
lam néng thu vao téng.

lugmg trong

mét t€ bao Bita 4n cé thanh phin co ban 12 trimg
& AT . -
néo AngidAv" vé&i ty 18 protein cao
Thé ketone B4t cut ai c6 ké hoach cét giam dang ké mot
duge sinh trong nhung nhém thite phdm chil dao cung
® . i che can mot chién luoc &n usng dé b dap cho loai B s
axitbéo thuc phdm &y. Ddu cac thuc phdm giau protein

2 Tinh
trang

ketosis
Khong gidng vdi
cac mo khac, nao
khéng thé sirdung
cac axit béo nhu
mot ngudn cung
cap nang lugng.
Bd&i vay khi glucose
trong mau thép,
gan sé chuyén axit
béo thanh cac thé
ketone, cac phan
t cung cdp nang
lugng cho cac té
bao nao.

trong gan va céac chat béo tu nhién c6 thé 1a nguén cung

c4p nang luong thay thé cho carbohydrate, cac
-& ché do an giau protein thudng thi€u chat xo, vén
14 thu thiét yéu cho hé tieu hoa khde manh va
duy tri muc choiesterol 6n dinh. Viéc dua vao
thuc don nhing phén rau ctt phong pha nhu Ché @6 an hang ngay
stp lo xanh, sup Io trang va xalach cothé ~ Khi két hop cac thuc pham giau
thuc ddy viec tiép nhan chét xo, dong protein véi cac loai rau cd chiém

L7 v 3 thé tich Ién va co ham lugng
Azithes gop cac vidudng chat vakhiénblia  carpohydrate thap, viec loai bo

durge gidt an day din. cac thuc phdm giau carbohydrate

Ph_ong*'ﬂo € nhu pasta, banh mi, gao va dd ngot

méu TE Bﬂo khoi mdi bla an trong ngay sé trd
‘?ox. nén tuong déi dé dang.

— Axitbéo dytriz CAC CHE 6 AN
Axit béo dang duge LOW-CARB CO THE HO
sttdyng dé 1y niing TRQ NHUNG NGUOI MAC
lugng trong tébaoco | T&":? ' BENH TlEU DUONG
Yo KIEM SOAT LUONG
1 Gii phéng céc axit béo .  DUONG TRONG MAU

Khi lugng glucose trong méu
dugc duy tri & muic khde manh thi insulin
s& duoc gir & muc thép. Pigu nay cho
phép giai phdng cac axit béo tir cac té
bao md vao mau va cac axit béo nay
sau do sé duoc s dung dé 18y nang
luong tai phan lén céc t

yeukindlevietnam.com
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CAC CHE DO AN
Ché do an c¢¢ ham ugng carbohydrate thép {low-carb)

126/197

NHAN

THUC CHUNG Mot sé ché do an low-carb rat ngdt ngh&o, bén
VE CHE PO AN canh viéc cat gidm toan bod thuc phdm rd rang co
LOW-CARB .LA Gi? ham lugng carbohydrate cao, chang han nhu mi

Y va banh mi, chiing cing han ché viéc an nhigu
thyc phdm khac, it nhét |a giai doan dau. Nhiang
thue phdm nay bao gdm t&t ca trai cay varau cll
c6 vi ngot nhu dau Ha Lan va ng6. Khoai tay va
cac loai rau ¢l gidu tinh bot nhu bl hd 16, ca rét,
ct cdi vang, ¢l cai dudng va dau lang d&u bij han
ché, ciing nhu cac hat cdc nguyén carm nhu diém
mach va yén mach. Tuy nhién, nhi2u thyc phdm

Hau hét cacté chic v té
thira nhan tinh hiéu qua cla
cac ché do an low-carb trong
viéc gidm can nhung rat it té
churc, néu cé, khuyén nghj
sUr dung chiung nhu moét
chién luge st khde

¢ cAIpUONG

dai han. trong s& nay la nhiang ngudn chét xo, vitamin va
chét khoang auan trong, dong vai trd thiét yvéu
5 trong mot ché do &n lanh manh.
J
8 bo& Bita t&i khéng
< » % ¢6 cée thye
) o) phém giau
Ci‘? \%‘ carbohydrate
PHO MAT B nhe pasta va
Ichoai tay
“ ' Nhu'ng bita &n > .
Salad e6 lugng calo - . " nhe c6 ham luong SUPLO TRANG
protein, chét béo cao
thép, carbohydrate duge thay thé cho nhimg
thép & chifm nhidu dd %n vt ¢é thanh phin

thé tich cfia bita &n coban 1a lia mi

Céc ché d9 &n giau protein - Protein gitip ban thdy no 1au hon, béi vay | - Céc ng}uen ctru dua ra céc két ludn trai

Theo dinh nghia, cac ch& 8 ) d_g ban s& it &n vat gitra cdc bita hon nguoe vé viée lidu céc ché d8 &n nay cé
-carl 5 % | - Mot ché dé &ncé ham luong protein cao itip ban gidm eén khon,

d9 an low-carb thusng R gitp ban g g
canglacacchédoangiau = <3 Z A imng 'g’;‘:i 91;!1 915-3; céin s& Cé thé gidp - I?I'hﬂi?ng thye phim chira protein, trong dé
protein. Cacchedoannay, G4 58 | Browincinahibaning mgdéiey | SHnonme I L g
dmucon hoa, setanglugng & % & K| héahon, do viy mét luong calo sebjdét |, = 5‘?’{5’.;’5 ol

: , prarededimd, i ol %oa ditic am gia ting nguy co mic bénh tim va mét
protein thu nap trén mic y trong qué trinh s6 bénh ung thu
tieu chudn khuyén nghi,

v (4} - Protein gi cho ban no lau hon, béi - M6t ché &5 &n r&t nghidm ngit thudmg sé

khodng 15% luong calo téng. g iihl S e AT e
Chung tiép tuc cho phe § g vy ban it c6 kha ning bi d6i khé tusn theo, dic biét |a trong x& giao

E Sty ap kﬁ 5o - Nhi2u thye phém théng dung, treng - C#t b céc nhém thyc phim cé thé s&
cac nhém thue pham khac, 2 46 c6 thit, phé mét v bo, khéng bj han dén dén viéc thifu céc vitamin va chét
bao go_m ca carbohydrate, ?g ché khoéng thiét yéu
xudt hién trong }.J(Ia an. O 08 E - Nhiu ché d6 &n cyc doan con khéng - Thifu chét xo c6 thé géy tdo bén
muc cyc doan, viec thu nap 0g @ chntinh cé luong calo - Chi dya vio protein déing vt cé thé
carbohydrate sé bj han ché 2 E. khién ban d& mic c4c bénh nhurbénh tim
nghiem ngat. Mot séchédo Q& v%d mdt i& lbénh ulng the .
an con khuyén khich thu W o glizeno eetero) trang meu cojtheang
nap nhiéu chat béo. g = - Céc vn &8 ve thén c6 thé tré nén tdi té hon

béi than s& phai xir 1y nhigu protein hon
- C6 thé khéng higu qua néu lugng calo
khéng bi han ch&

yeuvkindlevietnam.com



CAC
THUC PHAM

Ché do an giau chat xo

PUOC BO SUNG
Cac ché d6 an nhu K€ hoach F (F-Plan Diet) d4 trd nén B ANSFIEIAH.II-:I’)ISI% gng;H AM
phd bién vao nhing nam 1980, sau khi bac si Denis TU NHIEN GIAU CHAT XO

Burkitt két néi nhitng lgi ich ctia cac ché do 4n truyén
théng cia viing néng thon chau Phi voi Iuong chit xo
thu nap cao ctia ho. Y tudng nay kheng con thinh hanh
bdi trong tam da chuyén sang viéc cét gidm carbohydrate,
nhung gi¢ day no lai duge moi ngudi wa chuéng.

KHONG?

Céc nha san xuét c6 thé sé cho them
chét xo vao céc loai nga céc, banh
mi, stra chua va cac san pham khac.
Chét xo do it da dang hon chét xo
tu nhién nhung cac tac déng co
1gi cho sutrc khde cua ching
|4 gan nhu bang nhau.

Cac lgi ich ctia ch€ d¢ &n c6 ham Iugng chit xd cao

La mét ké€ hoach gidm can, cac ché do an c6 ham lugng chét xo cao
s& giam luong calo trong khi gia tdng luong chat xo. Ché d6 an nay
tap trung an nhiéu rau ct va cac loai hat c6c nguyén cam, béi vay An gi day? ‘ .
né cting phi hop véi cac huong dan dinh duong clia cac chinh phu Mot ché do an giau chat xo nén chua rat nhidu
vé in udng lanh manh va duge nhiéu chuyén gia tu van dinh duong tréi cay va rau cl (co ca vé néu c6 thé), cac hat
khuyen dung. Khong c6 loai thue phdm nao bi han ché va viec 4n c6c nguyen cam, hat hach va hat kho, dau tuoi

, o : : va dau kho. Bang cach ddi sang nhang thic 4n
chting s& gitp gidm nguy co béo phi, tiéu dudng va cac bénh lién e

. ? . . nhu banh m) nguyén cam va cac loai ngu céc

quan dén khang insulin khac. Tuy nhien, mot 56 nguoi gho r?ng cac An sang giau chat xo, ban co thé dé dang gia
thuc phdm giau chét xo 1a khong hap dan va diéu ds khién viec tuan tang luong chat xo thu nap cta minh.
thu theo ché d6 4n nay trd thanh kho khan, Néu lugng nude udng

vao khong tang len thi no co thé gay t4o bén ng4n han, Bbuuyea e
2 qué dé tdida 2
6@ & héa lugng chit 9
=3 *9 x0 thu nap ‘q‘
P G
% * %
Z %
~ Bénhmikep | ’
o — nguyén cdm - .
£ MO‘ siy ‘ IR
CHUOI & 5 @ MAN KHO
g \ ‘%
M6t qua chuéi Chuyén sang diing HAT PE
chita Ikhodng 2-3g bénh mi nguyén cuar
chiit xo céam dé lam bénh
mi kep

MOT NGHIEN CUU BA
I —
TA SE GIAM CAN CHI Nhing thyc phdm giau chét xo ¢6 tir 5% (sup lo xanh) dén 15%

DO_N G|A"i BANG FACH (dau lang) khdi lugng 1& chédt xo va clng bao gdm pasta nguyén
THEM CHAT XO VAO cam, bo va cac hat dau. Nhung thye phdm khién tdt ca nhang

E mA R A & loai trén lu md chinh 1a hat chia: nd chia dén 37%
CHE DQ AN VA KHONG chét xo va 80% sé nay la cd thé hoa tan. B 1a ly

CAN T|:|AY . do tai sao khi ngam hat chia vao nude, chung
Déi PIEV GI sé tan thanh mét loai gel nhay, dé dac hiu
KHAC‘ dung cho cac mén trang miéng.

Hat chia khi ngdm vao nuéc sé tao
thanh gel

qéukindlevietnom.com




CAC CHE PG AN 198/]_99

Ché& d¢ an giau chat xo
Nodiénranhuwthénao? Daday .................................... T R AR
Chét xo hé tro gidm can theo nhiéu Chat xo hda tan khuyén khich co thé sa
cach khac nhau. No 1a thi khong dé tieu dung va téng cholesterol ra ngoai, giam
hda, bdi vay né khong cung c4p nhiéu ”|9U¥ C‘T ﬁﬂég bén’t‘ tim. g‘édtao tgéﬂhh mot
. PR oai gel khi dugce tron véi dung dich trong
calo, nhung thé tich lon ctia no lai khl.én iy Db Ry alip I cham sirlel s S
ban thdy nhanh no. C_ac th_uc phdm giau phéng dudng vao trong mau, trénh tang
chét xo ciing ciAn phai nhai k¢ hon, nh(‘J_ dot ngot luong dudng trong mau, vén ia
vay ban s& an cham hon, déng nghta véi didu thudng gap sau khi &n nhimg loai DAD ¥y
viéc co thé sé c6 thé nhan bigt ra ban da carbohydrate ¢6 lugng chét xo thap. P
no trude khi ban an qua nhiéu, Cac thuc ;5 g
i - Thire &n duge ddo trén trong da
phdm giau ch4t %o cing di chuyén qua da day trong vai tiéng dBng h3

day cham hon, gitip ban cam thdy no lau

hon, béi vay ban dé& dang cudng lai cac mon o“
4n vat khong lanh manh. Chat xo hoa tan &é
{xem trang 24) tham chi con c6 thé giup gidm ©-

Chétxohdatan D
sy tang duong trong mau dét ngdt sau céc Jam chim sw

bula 4n, diéu nay givp tranh xay ra tinh trang hip thy dedng——

khang insulin (xem trang 216-217). trong ruét non
Céc phén tir chét xo Khi sinh ra
" s 5 16n dang dwge phén L,
Bong’cé.l xanh vira cung ikt iy b t:.l qué trinh
cdp vitamin, vita cung cp R Sk lén men
lén men ctia vi khuén

chét xo

N &c,x?’
&

Thanh 16t vi khuén
trong rugt

OT VA NAM LOAI DAU s Axit béo chudi ngén
HAM V&1 LUA Mi BULGAR do vi Khudniinb e |

VA BONG CAI XANH

Git sy didu do
Chat xo gitl cho rugt cua ban khoe
manh bang cach tang thé tich va lam A
mém phan clia bar, gidm thei gian phan
di chuyén qua ruot. Bidu nay co thé hd
tro giam tinh trang tdo bon. Chét xo cing
mang ¥ nghia prebiotic, tuc 1a noé sé cung
cdp thite an cho cac vi khudn rudt c6 loi.
Céac vi khudn nay se san xuat ra cdc san
phdm phu gitp gitt cho cac té bao rudt Rudt két
két khoe manh va chéng lai cac vi khudn Chét xo s¢ di qua da day va rudt non ma gan nhu khong suy suyén,
¢6 thé khién chung ta bi 6m bang cach nhung\ tai rudt két, mot 56 loai (;hét xa sé dUocC vi khuan I§n men.
Qué trinh nay sé san sinh ra loai khf khién ban thdy x&u hé nhung né

Céc sin phém chia qué trinh lén
men, bao gbm céc vitamin K va B,
& di vao trong méu

tang do axit cta rudt ket. Cac vi khudn cung tao thanh nhing san phadm cé loi, bao gdm cac vitamin va axit
nay cang sinh ra cac vitamin B va K ma béo chudi ngan. Qua thai gian, rugt sé thich nghi véi mot ché do an
chung ta co thé hap thu sau do. gidu chét xo hon va tinh trang day hoi sé giam xuéng.

yeuvkindlevietnam.com



Nhin dn ngit quang

Nhin an tif xua d4 ndm trong nhiéu ché dé 4n thuéc vé ton giao,
nhung gan day, né bit ddu nhan duge nhiéu sut quan tam hon

BAN

trong cac cong déng khoa hoc. Béen canh viéc hé trg gidm can, T Ag?r I:‘I"EEEU c
ngudi ta cho ring viec nhin an ngt quang co tiém nang mang lai VAO NHUNG
nhittng Igi ich stic khoe khac nita. NGAY NHIN AN?

C6 bang ching cho théy vua
nhin &n vira tap thé duc sé giup
co thé dét chay nhigu mé hon.

Cac ch€d6 nhin in théng thudng

Cac ché d6 nhin an ngit quang gém c4c giai doan nhin 4n va khong nhin 4n
ndi tigp nhau. Trong ché do an 5:2, nguoi ta sé an binh thudng trong 5 ngay Tuy nhién, viéc chi t&p nhing
trong tudn (ngay xa) nhung lai nap lugng calo gidm di rat nhiéu vao 2 ngay \ bai tap c6 cudng do vira phai /
khong lien tiép (ngay nhin). Ché d6 an luan phien bao gém viéc an moi thi A\ vao nhiing ngdy nhinan la /
ban thich trong mét ngay, réi ngay ti€p theo se nhin. Ché dd an vdi thei gian digu hop ly.

an han ché chi cho phép ban an trong mot khoang thoi gian da dinh méi

ngay, thuong 1a tu 8-12 tiéng.

NGAY 1 NGAY 2 NGAY 3 NGAY 4 NGAY 5
CHE PO AN s: 2
NHIN '_ NHIN
cHE PO AN LUAN PHIEN

NHIN NHIN

Thyc don nhin an

Va0 nhing ngdy nhin BOASANG BA TRUA BUA TS
' an, luong calo thu nap ‘ Mat
20 Khéng &n duge han ché& xudng Xip ——— baah
T thire §n con khoang mot phan 8 ice burger
tu so véi luong calo nhé kep
18 - % -6 khuyén nghi moi ngé% gi thy
s . Bén phai 1a vi du v& | ; G .
\ g Duge én mét lich an hing ngay tnflm“g fn linﬂmgﬂt;y 11t bénh mi Mét bép ngb
: thite &n "5‘_". v&i mirc ndng luong (& gien,
' khodng théi | 450 |cal, 90 KCAL 60 KCAL 330 KCAL

12 gian 8 gid
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N6 c6 t6t cho ban khong?

CACCHE B0 AN

Nhin &n ngat quang 2 O O / 2 O l

..........................................................................

Bang chung cho rang viéc nhin '
an ngat quang la tét cho viec giam
can chu yéu dén tu cac nghién

cdu trén déng vat (xem dudi day).
Néu nhttng két qua nghién ciu
nay co thé ap dung cho ngudi thi
cac ché& d¢ an kiéng nay c6 thé se
hieu qua trong viec chéng lai bée
phi va nhung loi ich d6i véi st
khoe ciia didu nay da dugce biét dén
rong rai. Tuy nhién, rdt it nghien
cltu trén ngudi v an kieng da dua
dén nhing két luan trai nguoc va
chung ta vin chua hiéu hét nhing
tac dong tiéu cyc tiém 4n cia viec

Cée quy tée dom gidn va dé tuan thi  Kba néing bi d6i bung ebn cao, dau diu
va mét méi vio nhitng ngay #n kiéng

Khéng y&u ciu nhiing thue phdm Nguy o tim trang lén xuéng tht

hay san phdm bé sung dic biét nao thudng va cdu ban
Cée lod ich kha d7 d6i véi st khée  Tée ddng vé1au dai viin chua duge
hiéu hét

C6 s linh hoat: ban khang cin Nguy co huyét 4p th&p vao nhimg ngay

phéi nhin &n vao ding nhimg nhin &n ¢6 thé khién cho viéc l4i xe trd
ngdy d$ trong tulin nén nguy hiém

Mbt s8 ngudi néi réing he thdy ning Cé thé khéng phit hop véi phong cich
luong duge ting lén s8ng clia mét 8 ngudi

C6 thé khé lam theo trong mét thai gian
ai

Mgt 88 nguwi tin ring &n kiéng 6 thé

déin dén sy 4m &nh khéng lanh manh

Giam chi phi thire an

Vao nhitng ngay &n kiéng, thai gian
vén danh cho viéc n&u &n tré thanh

nhin an. théi gian ranh r8i voidd En
NGAY 6 NGAY 7 Nhimg lgi tch sttc khoe tiém nang

NHIN

Pai tiéc va déi kém

Trong cac ché dé nhin an hién ¢o, ba
ché do duge minh hoa & day la phé bign
nhét. Nhin an doi héi sy cam két dang
k&, va cé thé khéng phi hgp véi mét sé
phong cach séng, nhung muc dd nhin
an ctia mdi ngudi la khac nhau, Mot sé
tuan theo ché dé an 500kcal (xem bén
trai), nhung s6 khac lai gan bé véi ché
dd an 300kcal mdi ngay, hay tham chi la
khong an gi tri udéng nudéce.

Ngay cang cé nhiéu bang chung tng hé cac lgi ich déi véi suc khée
cua viec nhin an 6 dong vat. Cac tac dong tich cuc 1én huyét ap, sy
nhay cam v@i insulin va nguy ¢¢ mac moét s¢ bénh man tinh da

nhung 1¢i {ch sttc khde tuong tu & nguadi.

Tang su
nhay cam d3i
P E, . véi insulin
KET QUA NGHIEN Sy nhay cam cao hon
U TREN CHUOT v&iinsulin s& ho tro co thé
chuyén hda glucose trong 5
Giam carbohydrate hiu higu Chdng
huyét ap hon, giam nguy co bi lai ung thu

Ngudi ta thay nhin an béo phiva tiéu

co kha nang lam giam dudng. thuding cing nhu khi
huyét ap & chuot, tham ap dung cung hoa tri da
chi con giup duy trl muc . H§ trq dugc ching minh la lam

huyét ap 6n dinh khi tri cac penh cham sy phat trién va

chung ducc an mét vé nao lan truyén cua mét sé

bénh ung thu &
chudt.

ché d6 nhigu calo.  Ngudi ta da chdng minh
- réang nhin an lam cham
sy suy giam nhan thic &
nhing con chudt mac
dang bénh Alzheimer va
Parkinson bién déi.

Giam
nguy co
mac ung thu
Ngudi ta thdy su tang
sinh té bao, thudng dugc .
xem |& ddu hiéu cta nguy Tang :
coméc ung thu, & nhang . _cuéing sire
con chudt nhinansuy  PEN cUa té B30 ha nang nhan thic &
gidm dang ké. Cactébaotimvando  nhang con chubt
& nhing con chudt dang 16N tudi.
nhin an ¢cé suc khang cu
t6t hon trudce nhing tén
thuong do dau tim va
dot quy gay ra.

Cai
thién suc
khée nao

yeuvkindlevietnam.com

khién cac nha khoa hec tin rang viec nhin dn c6 tiém nang mang lai

Viec an kiéng théng

Cho chuét an ché dé
han ché calo gilp cai
thién viéc tai san xuat
noron N&o va cai thién



CACﬂ
SAN PHAM
TU NHIEN CO‘THE
GIA1 DOC KHONG?
Mé&c dl ¢é nhiang bang chung
r&t han ché tlr c&c nghién clru
tren déng vat cho thady rau mui
ta c6 thé gitp dao thai cac kim
loai nang, nhiém dac kim loai
nang la mot van d& nghiém
trong, doi hdi phai duoc
dieu trj y té.

Giai déc

Mot trao Iuu mdi day da néi len véi hang loat sin pham, bao gém
thuc udng, san phdm bé sung, tham chi 1a d4u goi dau, duge rao
ban nhu cac tac nhan “gidi doc” ma chung ta ¢6 thé st dung dé
lam sach ca thé va loai tri cac doc t6. Tuy vay, khong c6 bang
chung khoa hoc nao ang ho nhing tuyén bé nhu vay.

Lai tayén b vé gidi doc
Nhitng nguoi ¢é xay cho giai doc tuyén b6 rang khi tuan theo mot ché do an cu thé;
hogc stt dung cac san phdm nhat dinh, chuing ta sé c6 thé giup co thé xa cac doc t6
da tich tu trong co thé do ti&p xtc voi cac chat nhu cbn, caffeine, thube 14, mo va
duong ra ngodi. Do vay, viec gidi doc c6 thé cai thien suc khée ciia chung ta.

Cac phuong phap giai doéc
Ca mot nganh cong nghiép da dugce dung
l&n xoay quanh mét chudi cac phuong

phép va san phdm giai doc. Chung bao

gdm cac ché do an gidi doc, an kieng, thyc
phém bé sung va tham chf |a cac thd thuat
cd tinh can thiép nhu sdc ria rudt két.




Poc t61a gi?

--------------------

CAC CHE DO AN
Giaidoc

Nhiéu hgp chdt o thé gay hai khi dung liéu lon, ngay ¢& nudce, Tuy nhien, co thé da
c6 san mot he théng hieu qua, tieu bidu la gan va than, giup trung hoa hoic ddy cac
hoa chat co hai du thita ra ngoai hang ngay. Cac doc té khong tich tu nhu 1&i tuyén
b6 ctia nhting nguoi ing h¢ cac phuong phap giai d¢c. Tuy nhién, van ¢6 mot s6
ngoai le. Mot s6 hoa chat nguy hiém tan trong mo c6 thé tich tu lai trong mo du trit
cua chung ta qua nhiéu nam. Ta nen han ché ti€p xac voi nhing chédt nay.

s o Kim
chat 6 Lamot loai déc
nhiém hiu co dudng chat thiét Ca c6 thé chia cac
khé phan hay yéu nhung i6t c6 thé kim loai nang, trong dé
Céac chét & nhiém hin co trd thanh chdt doc khi c6 thuy ngén. No tich

khoé phan hiy c6 thé dén
tl son, muc va du luong
thudc trirsau trén

dling ligu cao, dac biét
1& véi nhang ngudi
suy gidm chuc nang
iRy

ty trong chudi thic an
nén cac loai ca san moi
c6 thé cé ham luong
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MOT NGUJI
BiNH THUONG,
KHOE MANH
KHONG CAN
PHAI GIAI DOC

thue pham. doc té cao.
Thye t& clia viée gidd doc .
Co thé chung ta c6 nhing cach thuc TUYEN BS THYCTE
rdt tinh vi dé€ loai bé phan 16n cac chét
. Chiing c6 thé loi tidu, khidn
khong mong n}ucx} machungta d4 an Tra thiomée 1o thio moc gitip xd céc cho ban di tiéu nhidu hon,
vao. Bdi vay, gid tri thuc su cta thuat 3 d8c t6 ra khoi cothé tao vé b2 ngoai nhu thé “x4”
ngl "gidi doc” rat dang dat nghi van. cée dbe t8 ra ngoai
Quan diém v hoc chinh théng cho rang
v tudng nay khong hon mét tha huyén Céc san phém bd sung gidp ~ Mc dit ¢6 gid tri trong mot
hodc quang c4o 13 bao va gay pht phar San phdm thiie ddy hoat déng ctia cde s trudng hop thiéu chat,
- - b8 sung o quan théi doe trong cothé  khéng c6 bing chu'ng nao
thot gian cing nhu tién clia. \biing céc céng thic vitamin chi ra céc tinh chit gidi dée
duge khoa hoc phit trién ctia chiing cd
Mét s6 thyue phdm, chéng
R
Suc ria rudt két 1a mot phuong phap thue phdm gidm sirtich ty cde dge 16 cao, vén 1a thiét yéu cho
tidm &n nguy hiém, dugc thuc hién trong coth stre khée néi chung
bang cach dua cac chét ldng (thuodng e
la cac hén hgp thao duge hay tham e : Khong cé biing chim
chl 1a ca phé) qua truc trang vao Miéng dén Céc miéng déngididoc s&  ndo chimg minh y kleg“
trong rudt két, rdi gidr né & do truse gidi déc hiit cdc d6c t6 ra qua da cho riing cc déc t8 cé thé
khi thai ra ngoai. Bat chép nhing Idi gt inands
tuyén bd cla nhing ngudi dng héd PRI i = Khéng cung e4p cho co thé
phuong phap nay, rudt két khong luqh'"f Tn hojic ‘iac ﬁ?é d? nhimg dudng chét ma né
can ria sach va cach thyc hanh nay Hanchécalo  &ncolugmgcalothlpst 5 43 poq déng c6 thé déin
co thé tam thing |op té bao mat rudt S bengididbevagidm  ggn cde vén d st khoe
cén
két, dan dén nhiing bién chimg nghiém trong
nghiem trong. Tham chi, co : Sit dung thudng xuyén c6
nhimg ngudi da tr vong vi bi Thue Cicthuée nhuan tring ¢6 thé dén dén tinh  trang phu
nhiém trdng khi stc ria ~ nhufntring  thé hd trosic rira rudt két thudc: ban cé thé s& chat vat
ruot két, SEE dé day chét thai ra ngoai khi
L - : khéng ¢é thube
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Cac ché do an kiéng théng dung

Nam 2014, vdi viéc mot bao cao ctia TS chite Y t€ Thé gigi (WHO) cho thay 39% nguéi trudng
thanh tréen khap thé giéi dang bj thita cAn hodc béo phi, 4n kiéng chua bao gi trd nén thinh hanh
hay can thiét dén thé& Nhung véi su 6 mat ctia qua nhiéu ché d¢ an kiéng nhu hién nay, ché dé an
nao da dugc khoa hoc kiém chitng 14 1anh manh va hiéu qua? Véi mot s6 ché dé, st déng thuan la
r&t rod rang, nhung véi sé con lai thi sy phan xét vAn con dang ti€p dién.

Lyia chon phong cich stng Chédgankitng |  Muyctiéu ciia ndla gi? N6 s& hoat dgng nhu thé nao?
Tit “an kieng” thuong duge st dung ?

dé néi vé nhung thay déi ngan han
hoac nhung diéu chinh théi quen
an udng dang ké trong mot khung
thdi gian 4n dinh. Nguei ta thuong
c6 th& gidm can theo nhung cach
nay nhung k&t qua se kho git duge
néu ho khong thay déi 16i séng lau
dai. Qua that, néu ngudi an kieng

ft calo

Phurong trinh coban 44 gidm cén 1a hrgng calo &n vao it hom luomg
calo ban sir dung; tinh todn calo cé thé ghip d&m bao didu nay xay
ra.

Chét béo cung cfp lugng calo 1ém, béi viy gidm lueng chét béo ¥n vio
s& gidm lugng calo thu nap tdng va khuyén khich gidm cén. Trong
qué khi, ngudi ta con cho riing lam nhu vy s& gidp giam cholesterol
va nguy co mie bénh tim nika,

Bling cich gidm déng ke lugng calo thu nhan, ché d¢ in véi ham
lugng calo rét thEp duge thiét ké & khuyén khich gifm cin nhanh

O RAt it calo . Ty
chi don gidn quay lai vai thoi quen o ngpeeng pLL L gian ga

cil thi g&n nhu chic chin rang h i Céc ché 36 &n low-carb tuyén bd carb d& dugc trir dudi dang mé hon.
a6 |4 lg i 36 can nang da iéang g (- )\ Itcarbohydrate Mgt s8 ngudi gidm luong carb 40 dé co thé bit dBu dét chéy lugng
glamy Caan v duy ok %an r%ang .mOt - (Low-carb) m& duy trit khi khdi déng tinh trang ketosis (xem trang 196), din dén

gidm cén,
cach bén ving, nhung lua chon Chi s8 glycaemic do xem thire &n lam ting lugng dudmg trong méu

nh manh can C (C W Chi s6 glycaemic nhanh nhrthé nao. Céc thue phdm ¢ GI thép gitip ban no lau hon,
fanh m An duge chuyén thanh (GI) thdp giit cho co thé khéng sn sinh ra qué nhidu insulin (didu khuyén

nhtng hanh vi tren doi. Khich trit ma).
@ P Ch#t xo khién ban no lau hom, gidm lwemg thite #n ma ban cdm
= % Sy Giau chit xo  théy minh cin &n. Phiin 1én chét xo s& khéng duoe tiéu héa, béi viy
BFN NAM 2925: TYLE chiing s& khéng cung c£p nhiu calo,
BEO PHi TOAN CAU CO

) Ngudi dén Dia Trung Héi séng the va khée manh. Nhidu ngudi 43
THE CHAM MéC Pija Trung Hai thirbit chuée ché 49 &n clia ho véi hy vong gt héi duge nhimg loi
18% O NAM VA Ve
o 6 ~ A N'h{'m%nguc‘ﬁ {ing hé r¥ing chiing ta d& ngimg tidn héa ké tir théi B
21% O NU (2B ThoiD6d4  daci, baivay chiing ta khéng thé chuyén héa duge nhimg thye phdm
B (Palaeolithic) docanh tic nudi trbng tzo ra. Bing cach sao chép ché d6 #n cua t5
tién, nhitng ngudi ndy tuyén b8 ring chiing ta s& khde manh hon.

e

o , = AT < 1 ik 2
o " A Bling cdch giéi han lugng calo thu nap vao nhimg théi diém ey thé trong
o CAC N Ag kiegg ngty, holic mét s& ngdy trong tuin, céch ti€p cin nay duge thiét k& dé lam
CH E’ ) ° ngat quang gidm hrgng calo thu nap téng, khuyén khich d&t chdy mé&va gidm cén.
v Dum trén céch tidp cén “thyc phim toan phiin”, phwong phép nay
AN KIENG CHOP An sach khuyén chiing ta trénh xa moi thue ph&m “d3 ché bién” dé c6 mgt ché
f | NHOANG CO HIEU (eat clean) d6 &n chit lugng hom, cidm thdy no lau hon va chi tdm dén @5 &n ma ban
QUA KHONG? dang thudmg thire hom,
. Ché &5 &n ndy tuyén b& riing mét s6 thue phim c6 téc déng sinh ra axit
Viec tuan theo mot ché do an ’ S vi cothé phai lam vide vt va 48 kifm soét do pH clia né. An cac thuc
¢6 luong calo rét thép co thé Kiém phém sinh kism la nhiim giém bét &p Iye niy 1én co thé va ting cudng
sire khée.

\ lam gidm can nhanh chéng

\ nhung v& co ban, viéc gidam / / Ché d6 &n ndy tap trung vio viée &n thyc phdm cén b¥ng, duge nusi
hon 1,5kg m& trong mét ~ / g7J Thyc dudng  trdngtai dia phuong vi theo mia. Thay vi dua ra nhiing chi dfn

tuan 13 bat kha thi, ngay 2 nghiém ngit, mbi ngudi s& tu chon &n nhing thye phdm khéc nhau.

hi n khén Nhimg ngudi ing hd ché€ d5 &n nay lap luén ring nhém méu cta chiin

cak anba] ca g Theo ta ¢é anh huéng dén cédch chiing ta tiéu héa thirc &n. D& t&i uu héa sitc
g E khée, ho néi ring chiing ta nén &n loai thyc phidm phit hop véi nhém

yeU¥in

nhém méu e, NG
dleviebn&im:cdm



Th4t bai nharh chéng

Mot mét an kieng da ton tai trong mot thoi gian dai 1a an kieng bing canh bip
cal. Dua trén viéc chi an mot mon xup it calo (va it nhidu thit khac nita) trong
vong moét tudn, nhiéu chuyeén gia chi trich day 1a mot viec Jam chap v4, phan 16n
can ning méat di 1a nude chit khong phai la ma. Biéu nay 1a bdi gidm Iuong calo
thu nap khién co thé phdi dét chay luong glycogen du tra dé 14y nang lugng.
Glycogen gitt nudc, do vay st dung glycogen cing déng nghia véi viéc gidi phong
“khéi lugng nuée’, nhung lugng nuse nay co thé duoc 14y lai nhanh chong,

Cac ché do 4n kieng thong dung

T R R P P T R R T

CAC CHE PO AN
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N6 bao gém nhing gi? Ngu®i ta &n hay trénh &n nhimg gi?

Khéng c6 logi thirc &n nao bj giéi han, nhung khéu phiin &n s&
?hu;c kiém soét va uu tién c4c thyue phdm cé mét d5 ning luong
P.

Nhimg ngudi &n kiéng s& chuyén sang nhitng phién bén it béo cta ede
san phém, ching han nhu phd mét va sita chua, va &n thit nac. Han ché
4n nhimg thue phdm 6 ham lugng chét béo cao nhu dliu va cdc mén
phét 1én banh mi.

Mt 88 hoiic toan bj céc bita iin s& duge thay thé béi nhimg db uéng,
xiip ho§c thanh thitc in khé lam s&n “cén b¥ng dinh duéng” va it calo.
Moi thyc phdm &n vao khéc nén lanh manh va it béo. Cée sén phdm nay
6 thé rét &it tidn.

Bénh mi, pasta, céc hat c8c va rau o1 nhiu tinh bt d8u bi loai bé.
Trong mét 6 trudng hop cye doan, nhigu logi rau et va tréi cdy ciing bi
cm vio théi didm bit diu &n kigng. Khéng han ché protein va chit béo.

Céc sén phim nguyén cdm duge khuyén khich ding béi nhin chung,
chiing c6 chi 8 GI th&p hon so v&i cde sén phém tinh luyén cling loai.
Chi carbohydrate la duge x€p hang GI, béi vay chét béo va protein
khéng bj han ché.

Hat c8c nguyén cdm, trdi ciy va rau et (dc biét 1a 3& nguyén vo) la nhimg
ngudn cung cip chét xo tét. Cdc thye phém ché bién thuémg khéng la
ngudn cung cAp chét xo t&t; cht béo va protein khéng chita chét xo.

Céc ché dd &n Pia Trung Hai truygn théng ¢6 chil y&u la rau ctt twot, hat
c8e nguyén cdm, diu 8liu, ti, mét s loai ¢4, tréi cdy va rugu vang. Han
ché dudmg, thit ¢ va cde thue phdm ché bidn,

Da s& hat c6c va sin phim tir sfta déu bi logi khéi danh sich, nhumg
nhimg nguéi theo ché d6 nay lai &n rét nhigu thit, rau 14 xanh va hat
hach. Cée thye phim ché bién, mudi va duong déu phai trgnh.

Nhimg ngudi tudn theo ché d¢ nay &n nhu binh thudng trong phan lén
théi gian, han ché ddng ké lugng calo vho nhimg ngay hay nhing gis
nhét dinh. Vao nhing ngay &n kiéng, mét s& ch€ d6 in chi cho phép nap
500 calo, mét con 8 rdt han ché.,

Ché d8 nay chii trong dén ee “sidqu thye phim” dit d8, ching han nhu
hat chia, ky tirva cdi xo8n hitu co. Pudng théng thudng s& bj loai bd
nhimg mét ong, xird thich va dutmg thét nét eling nhw cde thye pl

ché bién tai nha déu duge sit dung.

Nude chanh khéng dudmg duge khuyén diing dé ting tinh kidm cho co
thé. Trdi céy va rau cli cling duoe khuyén khich; thit, cdc sin phéim tix
sita va da 88 cde loai hat cc déu bi logi.

Ce hat ede nguyén cém, rau cti va hat ddu d8u duge khuyén ding. Céde
sén phém tir sfra, trimg, thit, trdi ciy khéng phai cla dia phuong va cée
rau cii he Ca (bao g8m ca chua va ca tfm) d8u phai trénh diing.

Ciin cit trén nhimg ¥ tudng vé thoi diém tién héa clia cée nhém méu va
nhimg gi ma t8 tién clia chiing ta d& &n vao thoi §y. Nhém mau O nén
theo ché d6 &n nhigu thit phong céch “c8 dai”, trong khi nhém mau A
nén in chay. Nhém méu B c6 thé &n nhiéu sin phdm tir sita hon.

C6 biing chimg 12 né cé tac dung khéng?

Cé. Giam luong calo thu nap 2 mét e4ch gidm eén “chie nhu
bép”, nhumg ciling khé tuin thii béi ban cin phai theo déi moi
thé minh an.

Céc sin phdm it béo thuéng 6 ham luong dudng cao va o6 thé
khéng giit cho ban no lau. Mt s& chat béo (nhuw nhing loai khéng
béo hoa cé trong diu 8liu va cd diu) 1a clin thiét cho site khée.

Ban dhu, cdc sdn phdm nay 6 thé gay sut can nhanh, nhung

chiing c6 thé thiéu nhigu ich l¢i ctia thue phim théng thudmg.
Viée khéng thay d8i théi quen 4n uéng va tuén thi 1au dai

thudmg khi&n can néng quay lai nhi oii khi két thie &n kiéng.

Han ché carb tinh luyén la hqu 1§, bé&i ching cé mit 48 niing lrong
cao v& ngudi ta dé &n qué nhigu; nhung loai bé rau cii qué khéng
bao gié 1& mét viée lam khén ngoan. C6 thé hé trg gidm cén trong
ngén han, nhung nhimg héu qué 1au dai vén cén chua 18 rang.

GI thép khéng phai hic nao cling 14 lanh manh: ching han nhu khoai
tay l4t tron chién gion cé GI thédp hon khoeai tay luée. Nhung ché d6
&n nay c6 thd s& hir ich trong viée ngin ngita va didu tri benh béo
phi v cde bénh ¢4 lién quan, chiing han nhu tidu dusng tuyp 2.

Céc ché d6 #n giau chét xo cé thé hé tro gidm can va mang lai cde
l¢7 fch stic khde khiéc, ching han nhu gidm nguy eo méc nhimg
bénh ung thu nhét dinh, gidm me cholesterol va ting cutmg céc
vi khufn dudmg rudt ¢é loi.

M&t s6 bing chimg cho théy dBu 8liu ¢é kha ning chéng lai nhigu
c#in bénh lién quan dén tudi tdc. Ché d6 &n giau thuc vat, gidu chét
xo cling khién né tré thanh mét lua chon tét.

An ft thue phdm ché bi€h vA nhidu rau et hom 13 t&t, nhimg khéng
c6 béing chimg cho thdy da s chiing ta gip vin d& v&i viée tidu
héa ngii c8e. T tién clia ching ta kiang c6 mbt ché& 46 %n oy thé
nao va chiing ta da thich nghi véi cde ching loai da dang hom.
Ngay cing c6 nhigu béing chimg cho réing nhin dn ¢ thé ¢é loi

cho sizc khée. Nhigu ngudi di giam cén véi ché d6 4n nay do viée
khéng ép d&t nhitmg ngay khéng &n kiéng phit hop v&i mét phong
céch s6ng bén rén.

Mbt vai nguyén tée 1 hop 1j (nhidu hoa qué va rau ¢t hon, it
catbohydrate tinh luyén hom, it dudng va muéi hom), nhung mot &8
184 khuyén 13 v4 1j: duéng trong mét ong ciing khéng t6t cho ban
hét nhir dudng tinh luyén.

B4 pH clia méu duoc kidm sodt mét cdch chit ché. Mau c6 tinh
axit la ddu higu clia 8m bénh nghiém trong, uéng nuée chanh s&
chéing gitip duoe gi. Tuy nhién, sy tap trung vio trdi cdy va rau cit
tuoi trong ché d6 &n nay 12 digu tét.

Dit gidm quéing duimg van chuyén thyc phém tir san xudt dén tidu thy
va gidm tiéu thu thit hiéu qud, nhimg ngudi trung thanh véi ché &6 &n
nay s& b 1& mét s8 thue phém linh manh, Viée tép trung vao rau ci
v hat e6e nguyén cdm, han ché mé va duéing o6 thé gitip gidm céan.
Khéng c6 béing chimg cho thdy nhém méu cé téc déng dén cach
chiing ta tiéu héa thirc &n hay ché d6 &n nay sé gitip cai thién sire
khée. Céc Iy thuyét va théi didm tién héa cha m%i nhém mau di
duge cde chimg cfr vé di truyén bée ba.
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D el TIEP XUC LAN DAU TIEN
Di dng 1a sy mién dich cta co thé qua nhay cam véi mot ch4t
binh thuoéng vén 1a vé hai. Di ung thiic phdm gay ra nhiéu

triéu chung khac nhau, ti cAm giac khé chju cho dén de doa
tinh mang.

Protein trong lac duge
tiéu héa

Axit amin duoe

Dj ting dién ra nhxt th€ nao

O nhong nguai bi dj ung thite phdm, viec tidp xuc v6i protein cu
thé trong cac loai dé an nhdt dinh sé khién hé mién dich cta co
thé ho phan ung khong hop ly. N6 kich hoat si gidi phong cac
héa chét vao mau, lam viem hoic khigén nhiing bé phan khac
nhau cia co thé trd nén trdm trong hon. Di ing thue phdm c6
thé gay cac van dé vé da, chdng han nhu ngita ngay va cham
boi nhiém (eczema), ciing cac van dé vé tigu hoa, trong dé ¢
buén non va tieu chdy. Nhang trudng hop di ang nghiém trong
cang co thé gay ra cac trieu chiing hen, hay tham chf 12 phan
ung toan co thé 12 séc phan veé, co thé gay ra chét nguoi.

1-2% NGUOI TRUONG THANH VA 8%
TRE EM TAI VUONG QUOC LIEN HIEP
ANH Bl D] UNG THUC PHAM
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Di ung thuc phdm dang ngay cang tang I1én tai cac qudc gia
phat trién, nhung céc nha khoa hoc chua hidu ré iy do. Mot v
kién phé bién, duoc goi la “thuyét vé sinh”, cho rang viéc tré
em tai cac quéc gia nay khong tiép xtc véi nhigu mam bénh,
chang han nhu vi khudn, vén van phé bién trudc day, theo mot
céch nao doé da tac dong dén su phat trién ty nhién cla hé mién
dich. Mot ly thuyét khéc cho radng phong cach séng hién dai,
bao gdm ché dé &n, cac loai khang sinh
va vé sinh, d& can thiép vao hé vi sinh
rudt chia chung ta. Chung ta biét réng
nhimg vi sinh vat nay didu tiét he mién
dich cla co thé, boi vay sy can thiép
nay cé thé tac dong dén cach cac té

bao mién dich dugc ma héa, gay ra

L céac chung dj ing.

co thé hip thu

H&ap thu protein
Loai thue phédm gay kich

ung, trong truéng hep nay la lac,
duoc tiéu héda va cac protein clia
nd duogc phan giai thanh céac axit
amin, theo dé dugce hdp thu qua
ruét. Su tiép xuic cing cé thé la
gua da hoac hit phai,

Khang thé duge
t€ bao mién dich
gidi phéng

San sinh khang thé

Néu co thé dj ung vdi lac thi cac té bao mién
dich ctia co thé sé san sinh ra cac khang thé danh
cho tac nhan gay di ung cu thé nay. Cac khang thé
sé di chuyén vao trong mau.

J
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Khiang thé
bém vao
dudng bao

DUONG

@

Céc dudng bao

Cac khang thé bam vao bé mat cua
cac té bao mau tréng goi la dudng bao
va chung tré nén man cam. Giai doan nay
van chua cé cac triéu ching di tng, nhung
céc té bao da duoc khdi dong cho moét lan
tiép xuc thir hai.
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Dj ing duge chin doan nhu th& nao? Xét nghiém chich da
Ngudi ta sé két hop lich sttbénh an chitiet ~ Nhan vién y té sé chich vao da

: : bénh nhan nhiang luong nhd cac
ctia benh nhan voi mot xét nghiém chich da tac rhan nahi gay di tng, tao ra

hoic xét nghiém mau tim cac khang thécu  rang phan tng di tna cuc b6 & e @
thé cua titng loai thic phdm dé chdn doan dang sung va tay do.

dang di ung thuc phdm. Cac bai kiém tra loai

trit thyc phdm, thit nghiém an thyc phdm T A
mu v gia duge cang c6 hieu qua nhung phai s - - @
dugc thuc hien dudi su giam sat gat gao.

MOI SUNG

B . 0T SR R R L R e B N e e
Cac phuong an diéu tri
Phuong phap diéu tri chinh déi voi cac benh di
Ung 14 tranh xa cdc loai dé dn gay kich ung, nhung
diéu nay khong phai luc nao cang dé dang. Trong
nhting trudng hop nghiém trong, ngay ca moét
lugng cuc nhé tac nhan gay dj dng ctng cé thé Xir ly khan cap '
gay phan ung. Thuéc cting dugce st dung dé Nhing nguoi bi dj ing S
ngdn nglta va gidm nhe cac triéu ching cia  nghiém trong co thé can
phan dng dj tng. B6i véi di ung dang nhe, Mang bén minh hai kim tiem
Chéng han nhu di tng ph&n hoa, i dong (mot 6ng tiem co o xo)

; 5 chua adrenaline dé xU ly khan cdp.
thuéc khang histamine co thé  Agyenaline sé fam hep mach mav, ha

KIM TIEM TU DONG

hé trg bang cach ngan huyét ap va giam tinh trang sung tay.
cac thu thé khong
bam vao cac hoa
Cacproteinbam . ch4t histarnine.
vao khéng thé o E
% _be"" LAC
% -
Protein bam vao cac khang thé =N o
Trong lan tiép xuc tiép theo, cac dudng bao (=} i
nhan dién céc tac chét protein gay di ing, thi sau % B
dé sé bam vao cac khang thé trén duong bao. Bigu =
nay sé kich hoat mot qué trinh dugc goi 1a giai hat. %
NHUNG TRU, k)
st d"%% a
Céc héa chet nhu KN
histamine duge 'q 2 Phdn tmg di \mg
gidi phéng (a) trén khip co thé
Céc héa 6 SOcphanvé
chét giai Trong cac trudng
phéng ra hop nghiém trong, dugc goi
Khip cothé la séc phan vé, toan b co

thé sé bi tac dong trong mét
quang thoi gian rét ngén, tao
ra dong thai cac trieu ching
nghiém trong, co thé bao
gdom sung hong, hen suyén
nang va tut huyét ap. Khi dé,
ngudi mac can phai dugc
cdp cuu.

Dudng bao giai phéng
cac hoa chat

‘histamine va c&c hoa chat
‘mau. Chinh tac déng cla
hat nay lén co thé da gay
éu chung di ing khac nhau

yeukindlevietnam.com



Ching khéng dung nap thyc phdm

Chung khéng dung nap thite phdm xay ra khi co thé khéng c6 Khéng dung nap lactose
kha nang tieu hoa mot thanh phan thitc pham nao do, Nekhde ool Mot trongnhang dang.

vdi dj ting & ché kheng “choc tic” he mién dich. Ngudi co thé xay ra do sy thiéu enzyme lactase,
i K vén & enzyme phan giai dudng
khong dung nap nhiéu thuc phdm khac nhau, co thé bAm sinh  lactose. Khi khéng cé enzyme q

d4 khéng dung nap hoic sau nay méi trd nén nhay cim véi Pi%gfggtgkséet E,_,'r:’ ngﬁén
loai thuc phdm 4y.

Diéu gl gay ra syt khong dung nap?

Khoéng dung nap c6 thé xay ra khi ban khong ¢6 mét enzyme tieu hoa cu thé
giup phan giai cac duong chét. Béi lac, mét thanh phan trong thyc phdm co Galsstose
thé gay khong dung nap, chidng han nhu c4c chit phu gia nhan tao, héa chit tu
nhién hoac doc t6. Cac trieu chuing thuong xudt hien nhiéu git sau khi an va co
thé tiép dién trong nhiéu ngay. Chung ¢6 thé khac nhau tay tung trueng hop,
nhung théng thuéng bao gém buédn non, ddy bung, chuét rat va tiéu chay. Hiém  Glucose
gap hon, cac truong hgp su khong dung nap tam thai co thé xay ra sau nhing

con quan rudt-da day hoac nhing dot khang sinh.

S RS e
Chén do4n

Khéng dung nap thuc phdm rdt khé chan doan béi cac triéu chung phai mat mot
thai gian mai xuat hien va nhiéu loai khéng dung nap cé thé tén tai cung luc. Cac
ché d¢ an loai tru s¢ huong din bénh nhan loai bd mot thue phdra ¢6 tiém nang
gay van dé khoi thuc don clia ho trong vai tudn dé xem liéu cac trieu chung cé
thuyen gidm khong. Néu c4c trieu chung tai xudt hien khi benh nhan an lai loai
thyc phdm do thi nguei ta da ¢chdn doan dugc mot loai khong dung nap.

THUC PHEMW TGiai doan loai trix f Giai doan t4i st dung
TRIEU CHONG

SUKHONG DUNG NAP

Thdi gian
Tao ra sirdung nap
Trong mot s& trudng hop, viec loai tri mot foai thuc phdm gay vén
d@ cho bénh nhan trong moét thai gian dai (tir nhi2u tudn dén nhidu
thang) ¢ thé dn dén sy gia tang dung nap. Co thé cé thé chiu dugc
viéc tai thu nap moét thyc phém nao dé véi lidgu lugng nhd va céac trigu
chang ¢é thé thuyén giam theo thdi gian.

NHIEU NGUOI CO THE KHONG

DUNG NAP MOT LOAI AXIT AMIN Vi khun séng

GOl LA TYRAMINE CO TRONG CAC Nghién clu da cho théy stra chua voi men séng
THUC PHKM NHU QUA BO (vi khudn) c6 thé hé tro lam giam cac trieu ching

cua tinh trang khong dung nap lactose vi cac vi
khudn sé phan giai lactose gitp cho ban.

yevkindlevietnam.com




AC CHE PO AN
- Chung khong du:g rgp thu?gham 2 O 8 / 2 O 9

....... tersssesterssrrrenene
Enzyme lactase

Puémg lactose Candida 1& mot chi ndm men
séng ty nhién trong co thé,
phé bién nhét 14 trong miéng
vad am dao. Nhing loai ndm
men nay cang cé thé séng
trong rudt, l& mét phan
cla hé vi sinh vat rudt binh
thudng. Ngudi ta thudng cho

1 lLactosetrong r&ng su phat trién qua muc

~ rudtnon clia Candida trong rudt c6

Khi cac télbao phu tren thanh thé gay ra hai ching co that

2 Lactase tiéu rugt non tiép xuc véi duong ruot két (IBS), nhung cac

lactose, ching bat dau san sinh . s AT
hoéa lactose B nghién ctu lal d& xuét rang
ra enzyme tiéu héa |a lactase. ¢4 & digu nguoc lai mai dang:

Lactase sé phan giai e
nhing con co that rudt két

lactose thanh hai loai TAI
dudng nhd hon (3 i IBS c6 thé pha vé sy can bang
galactose va glucose SAO TINH trong rudt va khién Candida

TRANG KHONG
DUNG NAP LACTOSE
€O THE XUAT HIEN KHI
TRUONG THANH?
Viéc san sinh lactase sé giam
sut véi nhdmg téc do khac nhau
khi ngudi ta gia di, bdi vay kha

phat trién nd rd. Didu ndy cb
thé dan dén céc triéu ching
tuong tu nhu dang bi IBS hodc
tham chf 1a tinh trang khéng
dung nap thyc phdm dai
dang: budn nén, day hoi, tiéu
chay; digdu nay khién Candida
bi gan nham la “nguyén nhan”

3z H&p thy galactose va
glucose
Hai loai dudng nhd hon nay sau dé
sé& dugc rudt non hap thy vao mau.
Lactose khéng duoc
tiéu hda
Nh