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Hudng dan ddn gian nhat
va truc quan nhat tu trudc dén nay
vé thuc an va dinh dudng!

Co ché do an nao la hoan hao khong? Chung ta co can
uong 8 céc nuec moi ngay? Chinh xac thi gluten la gi va
tai sao nhieu nguoi muén tranh xa no dén vay?

Truyen thong ngap tran nhung kham pha va nhung Loi
khuyén moi me veé nhiing thu chung ta nap vao co thé nhung
¢o co so khoa hoc nao cho bat ky tuyén bo do khong?

Voi nhitng hinh minh hoa ré rang, dé hiéu, cuon sach
How food works - Hiéu hét vé thuc an sé mang lai nhing
thong tin ly thu lien quan dén thuc an, tu cong doan san

xuat dén ich loi/tac hai cua chung voi suc khoe.
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Nudc
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Tra

Nuéc ép
va sinh t6 trai cay

P6udng coga
Nudc tang Iuc
Cén

Rugu manh
Coén va co thé
Rugu vang
Bia
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AN THIT

Khi
té tien cla chung
ta bat dau an thit cach day
hon 2 trigu nam, luong calo (xem
trang 194) gia tang do thit cung cép,
cung véi sy giam nang lugng can thist
dé ticu hoa thit, co thé da khién cho rudt
ho nha lal, ndo ho I&n hon va "déd! nang luong”

han. Tuy vay, thit van 1a mét tha hiém hoi déi .
voi da 56 ngudi ¢é dai, bdi vay hg van phaidua
phan I6n vao thuc vat, trong dd co cac !
loai hat ¢céc moc dai. !
|

WAU NUONG

T4
tién cda ching ta
o4 bat diu ndu nudng tor
rat lau trudc khi Ngudi tinh khan
(Homo sapiens) tién hda. Ndu nudng
giup thurc an dé tidéu héa hon, nghia 1a
ho c6 thé thu dugc nhidu calo tir thie an
han, ding thdi khéng phai mat qua nhigu thoi
gian va nang lugng vao viec nhat va chuyén héa
chung. Cong véi viee mé réng ché 36 3n, cothd
vigc ndu hudng da khién co ham va rudt cda ho
nhé di va ndo phéat trién lan hon nia. |

¥ |
/i
15.000 NT
800.000 N'!' Tao ra banb mi
Céac Ibéng chimg }(hléo cé 70.000 NT (khong diung
v& vigc con ngudi kiém Nhi2u bang chimg trén men)
foat duoc la ldié_-n rédng va& |6 ndu

Lich sit ch€ d¢ 4n ctia chang ta oo

Ché do6 an da thay d6i dang ké trong sudt qua trinh tién hoa cua loai ngudi va
thuéng khién cho co thé chung ta thay déi dé dap ing. Xac dinh théi gian xay
ra nhiing thay déi nay 1a moét viéc 1am d4y thach thic. Ndu nuéng c6 thé da
bat ddu ti cach day 300.000 hay 1,8 triéu nam, tuy vao cach cac chuyén gia
dién gidi nhitng bang ching di truyén va khao cé. Du vay, cac nha
khoa hoc vin dang xay dung nén mét bitc tranh cho thdy lich
sU ché€ d6 an da tac dong dén ching ta nhu thé nao.

Céac cOt moc trong ché€ 4o an

Giai phéu va sinh ly cia chuing ta da tién héa cing véi su thay

Thuan héa dé

9.S00 NT
Canh tac lia

9.000-8.500 NT
Thuan hda clu

TAISAO

NHIEU NGUOI

CHAU A KHONG DUNG
NAP SUA?

Tinh trang khéng dung nap

déi cua ché do an qua nhidu nghin nam. Mot vai sy kien mau
chét, chang han nhu vige an thit hay dun ndu, da xay ra tu

rit lau, dén muc co thé chung ta da theo dé ma tién hoa. Viee
chung ta c6 phit hgp véi nhitng thay ddi gan day khong van cdn
phai xem xét. Nhuing didu da ro rang 1a mot s6 mat clia ché 4o
an hien dai, voi vo s6 loai d6 4n cao nang lugng, ¢o thé rat cé hai
cho siic khoe chang ta. Viée nhin lai kip thei tham chi c6 thé
giup chiing ta ngay nay an uéng mot cach lanh manh hon.

lactose trong sta thudng xay
ra & nhimg ngudi dén tir chau
A hon bdi & nhimg quéc gia
nay, gia sUc dugc chan nudi
muédn hon rdt nhigu so véi
nhimg ving con lai
trén thé gidi. :
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QD Khi l” &
¢ nhCmg ngudi chau R/
Au 1an dBu tién gap dan ban
dja chau My vao thé ky 15 va 16,

mot cudc trao déi chua ting co tign _ D6i véi td tien cla chung ta, dd ngotla mot thu cao
l&aa bé(tjd&u:é\t;aogéi r;ganghthuc Dhén;] iucng my vi hiém hoi, Mat ong va trai chin la ngudn
ma ngudi dan ca hai bén deu chua tung nhin -~ cung c8p nang tuong tuyét vai, nhung chang hiém
i \ . - .
t:gﬁ;;ﬁ%gg‘ p'f%cr’ﬁ" Ctﬁg c\;: gg%mamécghg?ga \ va chi xuat hién theo mua. Ngay nay. vay quanh
cay mia phat tridn nd rd khi dugc mang dén ' chung ta & nhimg mén dd an ngot ngao, dé tiép
_ chau My, | can moi luc moi noi, va sy yéu thich cla chidng ta
- | &Si véi ching dé gép phan vao sy lan tran ca tinh
. ( =7 i trang béc phi va nhimng bénh ¢o lign quan.
.y
.J’:n_-é\ ‘ -
.'#%‘J

Laha‘,‘t’ CHAU AU, A VA PHI

CHAU MY

8.000 NT T ——

- y
Thuan hda gia sic -

6.000 NT 1800 trudc 297 T9m ]
7'g°° Y Tao ra phé méat va Céng nguyén (TCN) Tu “pizza” [&n dau tién Td lanh gia dung
Fring/ i thiic udng c6 cdn Ubng socolatal Trung My duoe sirdung tai Y il T" My

2000
6.000 NT 4.000 NT 1585
Thuan hoa ga Canhtacngd; taora Sécola dugc dua vao
banh mi ¢é [&n men tai chau Au
8.000 NT AiCap

Tréng khoai tay

Vigc canh tac cac hat ¢éc Con ngudi da giao
cho phép con ngudi an cu. Digu thuong thuc pham sudt
nay cang khién ho dé dang ¢6 “con hang ngan nam nhung chi nhing
dan chau déng” hon va nhanh chéng ap san phém cd thdi han sl dung dai
ddo nhimg ngudi san bat-hai lupm taihadu méi ¢é thé duge van chuyén dén nhimg
hét cac khu vyc. Tuy nhign, ché dd anhanché nai cach xa nhau. Mai gan day, clng vai viec

va dan 36 s6ng co cyum chat choi ddng nghia vél van chuyén nhanh chéng hon, sy phét trién \
viéc suc khoe cta ho kém hon nhang ngudi san cla céng nghé dong lanh ddng nghia vdi viec |

\‘ -héi luom kia. v "
Ne W N
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chi ¢an ban ¢ d tien trang trai 14 thuc phdm tir
mMoi NGO ngach trén dia cBu ddu cé thé xust hien
trén ban &n cla ban.

Illl(
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Kién thic dinh dudng co ban

Pé c6 thé hoat dong binh thueng, co thé doi héi nhién liéu dé cung cAp nang lugng, cac
chdt lieu xay dung dé duy trl sut séng co ban va sinh truéng, cong thém mot sit két hop nho
nhung thiét y&u ctia cac nguyén liéu héa hoc dé ddm bao sy van hanh ém 4i cua

nhiéu qua trinh trao déi chat. Co thé ¢6 thé tao ra hdu hét mei that ma n6

cin tit cac duong chit cé trong mét ché dé 4n ubng can bing.

Co thé cdn gi?

Mot su két hep ddy dd cac dudng chat thigt yéu trong
ché d¢ &n ctia ching ta - nudéce, carbohydrate, protein,
chdt beo, vitamin va chat khoang - s cho phép co thé
chung ta hoat dong httu higu va khde manh. Ngoai céc
duong chat co ban, con ¢6 nhang dudng chit khac ma
dn co thé chung ta khong nhat thiét cin dén, ching
van chidc chin mang lai 1gi ich, chdng han nhu ¢4c hoa
chdt thuc vat trong trai cay va rau cu, axit béo trong
mot s6 loai cd. Duge thue phdm, hay “thue phdm chue
nang"’, bao gdm nhing loai thue an cé chita vi khudn
6 lgi (probiotic) (xem trang 87}, dugc cho la cé nhidu
19 fch cho stc khoe bén canh cac gia tri dinh
duong ctia chung, trong d6 c¢ khé nang
ngan nglia benh tat.

Suy dinb dudng 1a két qua cta
mot ché do 3n khong chda ham
luong duding chdt pho hop.
Trong khi thigu carbohydrate
va protein co thé dén dén cac
van d@& nghiém trong v& phat
trién va tang trudng, viéc thidu
cac loai vitamin va chat khoang
nhé&t dinh cé thé gay ra mot sé
can bénh cy thé. VI dy, thidu sét
c6 thé dan dén bénh thigu mau,
Thira dutng chat, xay ra khi cung c&p quéd muoc
cac chat dinh dudng, gay ra
cac v8n d& suc khode, ching
han nhu tinh trang béo phi
& do ch& dd an ¢cé lugng
calo cac gayra.
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Kién thaic dinh duong co ban
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Hé&p thy nhimg thi ching
ta cén
Khi chung ta &n, thuc &n chuyén
téi he tieu hda dé bi chia nhd va
h&p thy (xem trang 20-21). Hau
hét cac dudng chdt dugc hdp
;hu & rudt non,

Xay dung va duy trl cic t&€ bao

Té bao 14 cac don vi chic ning co ban clia co

thé ngudi, tao thanh cic ma va co quan da dang.
Hang tv t& bao cla chung ta duge xay dung va
duy trl bdi cae dudng chat ma chang ta ti€p nhan
thong qua ché d¢ an. Néu ché d¢ dinh dudng
negheo nan, cac t€ bao cia chung ta khong thé
hoat dong mot cach binh thueng, cac mé va co
quan cia chiing ta sé g4p nguy hiém, din dén sy
bat ddu cia mot loat van dé suic khde va banh tat.

Hbé tro t&€ bao

Mot loat dudng chét hé
trg sy hinh thanh va sinh
truding t€ bao. Cac céu
trac chinh cla mét t€ bao
dugc xay dyng tir cac axit
amin va mét s axit béo;
md&i t€ bao |8y nang lugng
tir carbohydrate va cac
axit béo khéc,

v Ry 16 8F°
1PHAN 3

LA TY LE NGUOI
BI SUY DINH
DUONG
TREN
THE GIOI

THE NAO LA
MOT “CHE DO AN
LANH MANH"?

Mot ché do an lanh manh cung

cép cho co thé mot lugng vira

du t&t ca céc loai dudng chat
thiét yv8u ma co thé can tirnhigu
ngudn thyc phédm da dang. Pigu
nay sé gitp ban dat va duy tri
dugc mét can nang co thé
lanh manh.




Con do6i
va sy thém an ol

Con déi rdt quan trong cho sy tén tai ciia chung ta va

né dadm bao rang chung ta sé an d0 d€ co thé c6 thé L o
hoat dong. Nhung nhiéu luc chung ta an khong phai bl s S '%'-__;.‘
vi chung ta déi, ma vi chang ta thich thitc an - diéu 1 Kich hoat con doi EE 1

1 ; Viéc nhin thdy @ &n ¢é e
nay lai lién quan dén syt thérm an cda ching ta. thé kich hoat mone tuéh & :'E E

. . du chiing ta ¢é d46i hay khong.
Con d6i va cam gidc no (Viec trong che dén gis an ?: E
Con d6i duge kiém so4t bdi mot he théng phuc tap két n6iqua  UNg taora phan ing tuong >
lai, bao gédm b nao, he tiéu hoa va nhimg noi du trit md ctia ;'&IS Lé‘;%'},ﬂ_' Quathuc quan ;':' +
chung ta. Mong muén an uéng co6 thé duge khoi day bdi cac ot 3
yéu té ndi tai, chang han nhu lugng duong trong mau thap 01&9
<

hay mot cai bung rdng, hay cac kich thich bén ngeai, nhu
hinh &nh va mui d4 an. Sau khi chiing ta d4 an xong, cac tin

S2223232222 22282

hiéu ctia sut no, hay “cam giac day’, duge sinh ra ¢€ bao cho CHU THICH :
chung ta biét minh da an du. Day thin Bon,
Con doi va syt thém an 3 Insulin -+ Huéng di o B
Them an khac véi con doi, nhung hai thi nay 6 lien hé véi nhau. Leptin f}l::cyg wial o
Pai 1a nhu c4u 14y thuc an thuoe v4 sinh 1y, do cac tin higu noi tai ?: T
nhu lugng dudng trong mau thdp hodc mot cai bung réng didu ':.:
khién. Them an 14 mong mudén duge an, bat ngudn tif viec nhin 2 Lam réng s
hay ngtti thdy 44 an hoac thit g) do khién chung ta nght dén dé da day =
an. Ky uc vé viec chung ta da an bao nhiéu ctng rat quan trong i cha by 0 s e o
vii su them an va nhing ngusi mat trf nhé ngan han ¢o thé sé an khoang 2 gi¢ ddng hd, co E-
tigp khong 1au sau khi vira an xong. Cang thing cong c6 thé lam rudt bat dau colai, ddy e
gia tAng mong mudn an. Mot vai chat co thé giup kiém soat su cCﬂﬁgmegn\éu gﬂ%’?}g cudl <
them an thong qua cac tac dong cu thé 1én trén co thé. dudng huyét thap
i sé cang lam tang
Nuvc BUdi cAm gidc doi.
Nutc [am dan da day. kich . MUi budi dudng nhu lam MUc hode mén
thich cam giéc no. Cam giac giam kich hoat day than doi, goi la ghrelin,
no chi kéo dai trong mot kinh phé vi, lam giam clng tang fén.
khoang thdi gian ngan béi cAm gidc them an.
nudc nhanh échéng dugc hdp
thit va co thé tigp tuc phan :
Ung véi sy thiu dudng chat. N.'co.tlne
& Nicotine kich hoat cac
Chét xo ) thuy cam tai ving dudi ddi,
Nhang loai thue pham giau lam gidm cac tin higu va
chét xo lam cham qua trinh con doi.
lam réng da day va trl hean
vige hép thy cac dudng chét,
git cho ban no lau hon. Thé duc
Protein 1 | Cacbaitap thé dyc
- nhip digu cudng d
Protein tac dong dén viéc ey S o
gidi phong mot s6 hode mon giai phong cac hode
digu chinh cam giac them an, mén d6i, tam thai

chdng han nhu leptin, tang ; :
CUDNG CAM GIAC No. kigm ché con ddi.
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Vﬁng du{'ﬂ dbi n_hén ..........................................................................

durre tin hidu “no” tix

& Naonhan Nhing ngudi ¢ khuynh husng bi beo  SoP 46! duee
] duoc cac tin pht c6 thé phan ing khac nhau trudc  peq ngosi
I cac tin hiéu doi tir bén ngodi. He cang  kich thich

higu “no L ¢6 thé it nhay cam hon véi hooc mon _~

Day than kinh phé vi gii no, leptin. That khéng may 1a viéc st

céc tin higu thang dén dung leptin lam thuéc khong cé tac

vung dudi ddi, théng bao L -

cho n3o bidt co thd da dyng gl d6i véi bénh béo phi. Co thé _

tieu thy thic &n va lam nhanh chéng thich nghi va cang luc )

giam con dai. cang it nhay cam hon

v&i leptin, ngay ca khi Lﬁpindnufcgiéi y —ﬁ
2 A iy i phéng nhmg cor —
g:ocfung leptin lidu Ehéng o6 phan tmg Skl
Theém

Them la mot khao khat cu thé va manh ligt
danh cho mot loai d4 an nhat dinh, va da s6
chung ta déu da tang trai qua cdm giac nay.
Thi thodng, cac con them xudt hién do tinh
trang thigu cac duong chdt cu thé, va do 6 thé
14 cdch co th2 bao cho ban biét. Nhung phan
16n céac trudng hop them an chi don thuan

la van dé tam ly, do sut cang thang hay budn
chan chi phdi. Thong thudng, cac loai thic an
duge them mudn s giau chdt béo hay dudng
(ho#c ca hai), nhiing moén s¢ lam khai day mot
luong cac dot bign cac loai hoa chdt tac cam
giac dé chiu trong nao khi ban an chung. C6
thé cam giac nay mdi chinh 1a thit ma chung
ta thém, chi khéng phai 1a ban than cac tha
dd an do.

SAQ
BUNG TOI
LAI SOILEN
KHI BOI?
Sau khi &n, céc co da day cla
ban sé& co bop dé ddy thac an
dén rudt. Bidu ndy van tiép
dién du da day da réng khong
va khi khéng con gl dé 1am
dju &m thanh nay lai thi

XA PHONG

Nhimg mong mudn

la thudng

Mot sé ngudi, dac bigt la
phy ni dang mang thai hay
tré cén rét nhd, tréi qua

\ ng minh cam giac thém cac ch&t ma
baf Sés%?gﬁ:l,&dg kh&ng phéi db &n, trong
= dé cod dat, phén, sat va xa

phéng. Cac bac sitam than
goi day la héi chimg "pica”.



| ]
Chua
H‘.Idng v1 g Nudc chdm cula
Xéet Nam st dung mét i
Chung ta dn khéng chi béi chiing ta cdn phai an ma con béi Pl 2,?&?:&"02 fnoéc,ﬁ ?:,an

. i e v& dudng thét not nget, di ke
chung ta thich d6 an ntfa; va diéu nay mot phanladohuang ~ ¥22ueng, e el

vi cnia chung. Huong vi la syt két hop gitta vi va mui cia thuce nhurmoi thy thé trén iudi ban

an; n6 két hop voi nhiing gi cac giac quan khac tiép nhan C'E‘an %T?éé‘?fﬁ :;fll ;ir;ap?hﬁ?wiseigh
dugc dé tao ra mot trai nghiém dé chiu ra duoc ion hydro. Chung dén

tlr cac loai thuc phédm cé
tinh axit nhu tréi cay va
d dam.

Piéu gl khién thic in ¢6 huong vi?
Ban co thé phat hien mui khi cac hoa chét d& bay hai bay vao mui ban:
trude khi ban an tha dé an 4y hodc khi thuc 4n dang nhai & trong mieng
ban. Cung luc dy, lugi va miéng s nhan ra nam vi cg ban va chiing két hop
voi mad dé tao ra huong vi. Cac gide quan khac cQng ¢6 dong gop: xuc giac
va thinh giac sé cho ban bi&t ¢ciu trac ctia d6 an. Ngay ¢d mau sic ctia dé an
cang co thé tac déng dén cach chung ta cdm nhan huong vi: mét nghién
cdu da cho thdy viéc thay ddi mau cia nude cam ép ¢6 anh hudng dén kha
nang xac dinh chinh x4c huong vij cia né.

Ngot

Mot trong nhing b
v co ban khac 13 ngot. "-\
CAc thy thé ngot cta ban \

phan ing véi cac loai dudng
nhur fructose (trong trai cay)
va sucrose (dudng cat), Mot sé
chat 1dm ngot nhan tao, nhu
aspartame chéng han, ¢é v
nget hon dudng rat nhidu ([@n,
didu d6 cd nghila 1a ban cb
thé st dung chang it
hon trong thoic an.

CO THE CON
NHUNG VI CHUA
PUQC KHAM PHA
KHONG?

Kha nang nay rat cé thé xay ra;
mot s6 ngudi [ap luan rang céc
vi kim loai {vj tanh) thud¢c mdt
hang muc rieng biét, trong
khi chudt va cé thé ca con
ngudi clng cé thé phat
_ hién dugc vi phén
' cua canxi.

Gan day, ngudi ta da phat hién ra cac thu thé ndm
trén ludi cla ching ta lién két véi cac axit béo dé
tao ra vi “béo”. Ligu day co phai vj thir sau that hay
khong thi van con dang dugc ban cai, Mot nghién
clru khac gan day da cho rang con ngudi cdng

c& khd nang ném duge vi tinh bot,

nhung ngudi ta van chua tim ra mét

thu thé nao ¢cho nd ca. Nhing miéng

khoat tay to chién ngap dau cé thé

kich hoat ca hai nhém vi kha di mdi

duoc d& xuat nay. KHOAI TRY CHIEN QUE )
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Huong vi
CA CHUA GIAI PHONG Cam gidc phi vi
RA 222 HOA CHAT DE Cang vai nam vi co ban, ludi va miéng cha chung R
BAY HOI GIUP TAO ta c6 thé phat hien mot s6 cam gigc khac vén

khemng duge x€p vao vi. Cac day than kinh tréen fusi
c6 thé cdm nhan nhiet de, xuc giac, ndi dau va
nhing d4 an kich hoat nhiing d4y thén kinh
sinh ra nhiing cam gidc cy thé nay. Vidy,
carbon dioxide trong nhting thuc udng ¢ ga
khong chi kich hoat cédc thy thé vi chua caa
chung ta. Nhung bot nhd clia né cang khién
nhong thu thé xuc gidc "bang chay” Didu nay
ket hgp dé tao ra cdm giac sui bot.

Cac héa chét trong trd hay tréi cay
Chit chua chin tao ra cam giac se cla niém

mac va pha v mang nudc bot, khign
cho miéng ¢cé cam giac kho va rap.

RA MUI V| CUA NO

- Chat menthol trong bac ha khién cac
Mit thy thé lanh trén 1udi clia ching ta tré
nén nhay cam, tao mét cam gidc mét

lanh, tugi mai.

Chét capsaicin trong &t kich thich cac
Cay thy thé dau va nhiét trén ludi, tao cadm
giac ndng rét.

C6 nhidu bdt ddng v& nguyén nhén,

Té té nhung tiéu Ta Xuyén tao ra cam giac té,

ete hay cam giac ram ran, c6 1& do chung
kich thich cac thy thé xic gidc nhe.

M va huong vi

Mui etia 44 an o6 thé khac voi vi, mac g

du da s6 huong vi cha mét mén an bat - Q
nguén ti mui ctia né. Pidu nay 1a béi 9
khi thic &n ndm & trong miéng chiing
ta, cac phan tit mii sé bay lén tu phia
dudi vom hong thay vi di qua mai
(xem trang 19). Piéu nay lam thay déi
nhing phan tt ma chang ta phat hién
duoc va trinh tuy nhan ra chiing, taora
su khae bigt trong thu mu chang ta
ti€p nhan. Diéu nay dac biét ro rang ¢
ca phe va sécola. SOCOLA

CAPHE



Mui va vi

Cac phan tu trong thue an héa tan vao nudc bot va duge ghi nhan 13 cac vi khi
tiép xuc v6i ludi cia ban. Nhitng phan tu dé bay hoi do thuc an giai phéng ra
khéng khi sé duge mui ban phat hién va goi 1a cac mui.

Cam nhan biia an
C4c phan i do thue an gidi phong ra khong Tuyén tiét nhiy Té bao h8 tre
khi hay bang cach nhai s& hoa tan khi gap
hoi 4m, nhu dich nhdy trong mii hay nuse
bot trong miéng. Sau dé, cac té bao than
kinh chuyén biét cé thé phat hién ra nhing
phan ti nay. Nhing t€ bao nay truyén tin -
hiéu dien dén nao, nac sé xac dinh va phan
loai ting mai, vi. Mai cda chungtacothé |
nhan biét hang tram loai mui khac nhau .
nhung luci ciia chung ta vé co ban chinhan
biét duge nam vi - co thé 1a nhiéu hon thé
(xem trang 16-17). T& bao thy thé
khiu gide

Mui hoat dong nhu thé nao Phan tir o :
L& mii cla ban ¢é mot 16p dich nhay ha?tanf;; Phén tir miti
mdng. Khi cac phan tl mui hda tan vao dich ok bém vao thu
I4p nhay 8y, ching s& bam 18y phan e ¥ thé

cudi clia cac t& bao thy thé khiu giac.

Al &
y SAO MUI
' NAUNUONG KHIEN

' BAN CHAY NUGC BOT?

Khi ban ngti thdy mui thie
an, théng tin khau gide duge
chuyén dén nao, nao lai gli cac
tin hieu than kinh dén cac tuyén
nuée bot, Nudc bot duoc sinh
ra dé chudn bj cho nhing
giai doan dau tién cda qué
trinh tieéu héa.

T& bao hé trg

Vi gidc hoat dong nhu thé nao
B2 mat Iudi dAy nhimg t€ bao thy thé vi
giac. Cac hda chat ti dd an va thae udng
hoa tan trong nudc bot sé tidp xac vidi

nhimg té bao nay, 'T& bio thy thé vi gisc Déy thin kinh cam gide
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M va vi

Tai sao thifc an ¢6 mi va vj?

Khi nhitng con ngudi d4u tién tién hoa,
ho da lya chon nhiéu loai thuc an méi
ngav. Ditu nay c¢é nghila la chung ta da
phat trién duge nhidu thu thé vi giac
hon cac loai dong vat chi an mdi mot loai
thuc &n. Khi con 14 tré so sinh, chung ta
thich cac vi ngot va khong chiu ném cac
vi dang; ditu nay duge che 1a bat nguén

MOT GAI LUSI
(.:é THE CHUA

hu theé v| gic

o “@

itréng w gﬁc mt% m& %m tlr qua Kht tién héa ctia chung ta, bi vi 3
ngot bdo higu nhung thue an giau nang TUOT THOI
luong va vi dang o6 thé 1 tin hieu canh Tuoi hay théi?
bao chat doc. Khao khat ma chung ta Viéc phan biét gitra trai

danh cho vi man va umami (ngot thit)
duge cho la xudt phat tit nhu cdu can
mudi va cac loai chat khoang khac 1an
protein clia chung ta.

cay tuai (giadu dudng chét)
v trai cay thadi (cd kha
nang gay nguy hiém) cé le
da hiu Ich cho té tién clia
chung ta.

Sy
£

ﬁ@

Ham lugng calo Céc chat khoang Dau hiéu cia chat ddc
cao thiét yéu Thong thudng, vi dng Ja
Cac loai I dnngot  Mong mudn &n man ton 88U higu cda thirc an co

nhumatongcung  tai bdi natrila mattrong 9¢¢ nhung qua trai nghiem,

cép luong calo cao.  nhing chétkhoangda  Chung ta c6 thé hoc cach
Iuong ma ching ta can thich moét 56 vi dang.
dé tdn tai.

Khang khi khd trén may bay khién cho migng
chung ta bi khé va mi bi nghet, anh hudng
dén moi trudng dm ma cac phan tata dd &nva
thure udng sé hda tan, Bigu ndy ¢d nghia la cac
thy thé mui va vi sé khéng nhan bidt dugc cac
phan tir nbu binh thudng Su nhay cam déi vai
dd ngot va man clia ching ta giam di 30% khi
& trén may bay, bai vay cac bia &n dugc phyc
vy trén may bay thudng duoc cho them mudi
dé gilup chung cé vidam da hon Ky la la dudng
nhu vi umami lai khéng bi anh hudng gi.
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CARB CO LAM

Carbohydrate g8 c6 LA

Pa s6 thuic phdm chung ta an c6 chita carbohydrate (con goi Carbohydrate c¢ thé
khién ban tang can néu

1a ch4t bot dudng, viét tat 1a carb). Chung bao gém dudng va
tinh bot, nhitng ch4t cung cdp nang Iugng cho co thé chung
ta, va chét xa, v6n c6 vai tro thiét yéu cho mot hé tiéu hoa

ban &n qua nhi2gu, nhung
nhimg carbohydrate phic
tap, giau chét xo la mot
phan chinh yéu caa

khée manh, . mét ché dé an udng
. lanh manh.

Carbohydrate 12 g1? TINH BOT

Cac phan ti carbohydrate duge tac thanh s :

tit carbon, hydro va cdc nguyéntioxy,  msmasammn, : ;

thudng ¢ dang vong luc hodc nga giac.
Néu s6 vong la mot hay hai thi chung
1a duong; nhung néu cac vong két
hop lai dé tac thanh cac chudi ¢o
phan nhanh hoidc khéng phan
nhanh, chung sé trd thanh

tinh bot va cac carbohydrate

phiie tap khac. Cac chudi rat dai,
khong thé tieu hoa dugc tao thanh
chat xo thue phdm (xem trang 24-25).
Trong co thé, dueng va tinh bot dudc i
chuyén hda thanh dusng glucose, ngudn
cung c4p nang lugng chinh véu clia co thé
chiing ta.

Néu ban khong an du carb,
gan cla ban sé chuyén hda ma
thanh ketone va protein thanh
glucose (chung sé& dugc su
dung ¢fé tao nang lugng). Ché
do an kiéng Ketogenic ¢o thé
gilp gidm can, nhung noudi
ta van chua biét nhigdu vé cac
tac déng lau dai cha nd 1én sue
khde, Chung cang ¢6 thé khién
hoi thd cla ban ¢6 mui hdingal
Ketone duge giai

W e

 Tachi co thé tim thay

. phérﬁg_r:h gong CHJ'{T Xo

m

CHE DO AN CO HAM LUONG
CARBOHYDRATE THAP (LOW-CARB) CO
THE DAN PEN TAM TRANG THAY D&!
- THAT THUONG BOI CARBOHYDRATE

S b GIUP NAO TAO RA MOT HOA CHAT GIUP
gly ra I ON DINH TAM TRANG.
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Co thé sit dung carbohydrate nhu thé nao N&o 15:15:_0116_
Khi chung ta an carbohydrate, 6ng tieu hoa phan giai chung o r:;ng '
thanh dutng va dudng se dugce hap thu vao mau. Glucose duge lrong nhét

CAC ¢ quan va co khac nhau sit dung truc tigp 1am nguédn cung
¢dp nang lugng. Chi ¢6 gan mai ¢6 thé st dung fructose, mot
loai dudng trai cay don gian két hop cing vai glucose dé tao
thanh dusng cat. Nguoi co ché do an giau fructose cé nguy co
radc bénh tidu dusng tuyp 2 cao hon, c6 thé do tructose dé bi
chuyén thanh mo hon.

cothéd
'3 Sudung

© pang lugng
Glucose & loai nhién
lieu don gidn nhat va

hirs higu nhadt cho co
thé. Cac phan img hda

OT NO hoc trong cac t8 bao
1 Hépthuva ?-“Q N cla ching ta chuyén
phan bé héa glucose {hay cac

phan t& khac néu
glucose khong sén ¢d)
thanh ¢&c phan ti
gidi phéng nang
luong.

Carbohydrate  trong
tinh bot co chudi gai
can dugc phan gidi
thanh dudng thl mdi
co thé hdp thy duoc.
Qué trinh tigu hoa bat
dau ti mieéng va tiép
dién & rudt non, tai day,
dudng sé dugc chuyén
vag trong mau.

Mﬁ(‘::; w[r

Céc phan

tir gllt)lcose chuyén trong

di chuyén ma

trong mau Glucose duge str
dung hoic trit

trit duéi d
® loai carboh
giénd tinh bo

m ructose 5& dqu
chuyén thanh .
glucose hode duoe
2 Vaitro ciagan trit dudi dang mé
Néu chung ta &n nhidu
carbohydrate hon lugng ¢an sir dung
ngay, gan sé& trd lugng carbohydrate
du thira dudi dang glycogen. Khi muc
dudng huyét ha, glycogen sé dugc
chuyén nguoc lai thanh glucose dé co
thé s dung.



Chét xo Vo cla rau, qua

Trong nhigu loai thyc vat, phain gidu chat xo
nhat 12 v6. Chdng han nhu vé téo 1 ngudn

- &p ceilulose, chét xa kh ,
Chit xola phinthiic phém khergbicothéphan £ cirdsabeelyosecntsoknonatan G
gidi va giap hé tiéu hoa duy tri hoat dong nhip thanh té bao trong qua tao.

nhang. N6 cé ham lugng khac nhau trong cac loai

thite phém ti thue vat. ’

TAO

Cac loal chit xo T

Xua nay chét xo vin dugc chia thanh hai nhom. Chit xa hoa tan se tan
trong nudc, tac thanh mot loai gel dac. Loai nay ¢6 trong cac loai thue
phdm nhu trai cay, rau an i va dau lang, va ngan ngua tao bon bang cach
lam mém phan. Cac chat xo khong tan co mat trong cac loai thue phdm
nhut ngn cde, cae loai qua hach va hat gidng. N6 gitt cho rudt duge khoe

manh bang cach tang khai luong ctia phan. Tuy nhién, cac nghién cou da Ejlfuﬁe e ) Y ebio
cho thdy c6 su giao nhau gitla hai nhom nay va khong phai lacnaotinh g e oo dhuge wit

hoa tan ciing tién dodn duge cach hoat dong ctia mot dang chdt xotrong  yhanh the

bao

Giir chat vdi nhau
Cac s¢i cellulose dai trong qua tdo
bén chat voi nhau dé tao thanh
mét clu truc khung vimg chéc,
chéng d& cho cac té bao.

CAc soi xo
Xo & mét carbohydrate dugc tac
thanh t&r cac chudi dai gdm céac
phén tir dudng. Tuy nhién, khéng
ging cac carbohydrate khac, chung
khang bj tieu héa trong da day. Pigu
nay cé nghia la ching sé tién dén rudt gia
trong tinh trang nguyén ven.

Ché d® &n cla nhigdu ngudi khing ¢ du chét xo. Céc ) 3
loai hat ngll cBc nguyén cam la ngudn cung ¢ép chat == e e
x0 phé bién nhat, nhung cac loai hat céc cha bong, da &) ;@i (I J ,
bi mét di lép gidu xo & ben ngoai, khdng cung cdp nhidu g =

chét xo cho co thé. Vuong qudc Anh d& nghi tiéu thy LOAMI  QUAVAKHO

18 gam chét xo mdi ngay, mét sé nudc khac lai khuyén 186 260g
nghi nhing luong khac.

CHU THICH .18g chét xo (@) Lugng chin cé dé dat duoc 18g chét xo
L
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VITAMIN K - . a8
W\ S
] Cho vi khudn trong rudt clia ban in

$an xuét vitamin Ba
Mot vai ch(ing vi khudn nhat Chét xo 1a mot nguén thute &n quan trong cho : éao ve i< B
dinh san xudt ra vitamin, hé tap vi sinh vat rudt ctia ban (bac gém vi khudn tmfhﬁzﬁ ?'(n :nslmi é;arugtqlz.léé;
ggugl?ntga rfw% ttr\mg ihléog it?r?: r\:g va cac loai ndm sinh sdng trong rudt). Cac vi sinh bét phil hop véi su phat
6 nay. Ching ta thu nhan vat rudt sé lén men chat xo thanh cac axit béo dé }tjriérrw} coaiacac ;i khudn cé
mot phdn vitamin K cla chung c6 thé an duge. Gitt cho cac vi khudn nay ey T e I

minh theo cach nay. nhiém khudn dudng rudt.

khdée manh 1a rdt quan trong: ching san sinh
v ' racacenzyme giup tiéu héa cae loai thuc N
AXIT an khéc va tac dong dén suc khoe cia AXIT BEO
BEO @ ban theo nhung cach ma ching @
. ta chi méi bat ddu hiéu -

dugc. b

Rudt két khde manh Tang cudng mién dich

Cac vi khudn c6 Igi hon Mot s& loai vi khudn trong rudt
trong ruét két (dm tang khéi gilp tdng cudng hé mién dich
luong phan, 1am lo&ng cac cla ban bang cach san sinh ra cac
chét doc hai va gidr cho rudt hop chat gidm viém,

dugc khde manh.

Chait xo va sdic khoe

An nhiéu chat xo (xem trang 198-
199} lam gidm nguy ¢o mac beénh
tim, mét s6 bénh ung thu, béo phi
va tifu dueng tuyp 2. Ché d¢ an
giau chat xo giup chéng lai nguy
€0 mac ung thut rudt két tang lén
do dn thit da qua ché bién (xem
trang 219).

Y RUQT NON
Loi ich khéng ngd

Chat xo, d4c biét 1a chat xo hda tan,
bam vao mat (chat 1éng dang gidp
phan gidi chdt béo thanh nhing
giot §i ti). khién nd ¢6 thé dugc bai
tiét ra ngodi. Bé thay thé lugng mat
nay, gan phai rut cholestero! tirmau
ra va didu d6 c6 thé |y gidi tai sao belsabancl

chét xo ial [am gidm nguy co mac 3 gg“’"

, rat vao gan
bénh tim. san xudt mit

Chét xo v mét
duge bai tiét ra
ngodi

SNG MAT



Protein

Protein 1a mot dudng chdt thiét yéu. Cac protein ma chung
ta dn vao sé& ditge phan giai thanh cac axit amin va duge st
dung dé tao thanh cac protein méi va cac phan i phic tap
khac ma co thé cdn. Mic du protein c6 thé 14 mét nguén
cung cip nang lugng, chic nang chinh ciané la taora,
lam sinh trudng va stta chita cAc mo trong co thé.

CHUNG

TA CAN BAO

NHIEU PROTEIN
MOINGAY?

Con ngudi can khoang 1g
protein cho madi kg can
nang co thé, Bidu nay cd
nghia & mét nam gidi
trung binh sé can 55g
protein va méot nir gidi
Protein 12 gi? &% pko% trung binh sé can
Protein 1a cac chudi phan ti nho ' @

duoc goi 1a axit amin (hay amino
axit). Du chi c¢ 21 loai axit amin
tieu chudn hién dién mot cach ty
nhién trong co thé nguai, chung ¢co
thé két hep lai véi nhau theo bat
ki kifu nao, nghta 1a co thé co dén
hang trieu loai protein khac nhau.
Khi chung ta an thue an cé chua
protein, ¢g thé phan giai chung
thanh cdc axit amin, sau d6 lai

tdi 1dp rap chung thanh cac chubdi
khdc nhau, tao ra bat ky loai
protein nao co thé can.

Mot tinh chdt quan trong chaprotein -~ Protein .
15 kb nine & s3p v h?i oén'%i s, Proten la phing phan  0oan proteln Thanh phén cia
g Ll gap : ) tir khéng 1D, phuc tap, Cac chudi axit amin ngén protein
nay lamchomdiprotein co méthinh  gquge  tao thanh tor  hon duoc goi 13 peptide.  Axit arnin 13 cac phan tor
dang dic trung. No cang cho phep nhidu axit amig Kkét ndi grr-':tr;?n ’gﬁ’;c t':%":lh h‘g;' nhé, chl y&u duoe tao
: : trong mét chudi; ching < + thanh to carbon, Oxy,
céc protein c6 nthiéu cong dung khac thudng gép lai @& tao Nhung co thé clng 130  hydro va nito. Co thé

Lién két
gitta hai !
axit amin Céc axit amin tu do, khi toan bé cédc
lién két peptide da bi phin gi&i

nhau trong co thé. thanh mot hinh dang '@ chung cho nhidu muc o i 06 21 Ioai axit amin.
chic chan. dich khac nhau.

Tat sao mot 58 axit amin nhit " axit axit

dinh lai 12 “thiét yéu™? o ® 2 %, ¥ 0Y R 555 Vg R

¢ giai doan nao de trong lich st tien y° ® fn%_

& @ & & &
hoa, chung ta da mat di kha nang ‘b &
taora 9 trong s6 cac loai axit amin @ c e o “O ” @ - ” »
ma cothd car}. f?léu nay co nghla lg \4 : J
chiang ta phai tieu thy cac axitamin - @ @& ® @ i)
“thiét y&u" nay qua thuc phdm. Cac o o

protein c6 chtta cd 2 loai axit amin ot . , 2 o ¢ .
nay thi ducc goi 1a “hoan chinlv’. Ba THIT BO LUA MI HATHOQ BAU

30 cdc san phém t dong vat 1a cac ﬁéc ggtrl\lén ll':\,é';Otel'I\n 3\? ggng hia tat ca cé it in thigt yéu ma ban ca
- ot s¢ thyuc pham nbu thi ¢b chua cac axit amin thigt yéu ma ban can,
prqtem hoan chinh, nhu_ng Ca hat nhung nhimg thuc phdm khac thi khong. Lua mi c6 ham lugng lysine thdp nhung
quinoa, dau phy, mét vai loai qua methionine cao, trong khi do thl cac hat he Pau thueng c6 khuynh huéng c6 dl
hach va hat giéng cang vay. lysine nhung lai ¢4 mie methionine thadp hon. Két hop hai ngudn cung cdp protein
nay lai 6 thé cung cdp cho ban tat ¢a cac axit amin thiét yéu ma co thé ban can.



Chung ta st dung protein

nhu thé nao

Khi da duge phan gidi tré thanh axit
amin, protein trong thuc pham sé tham
gia vao qud trinh tao thanh mot lugng
khéng 16 cac phan t( thiét yéu, th ADN
cho dén cac hooe mon va chat din
truyén than kinh. Tuy vay, hdu hét
cdc axit amin se dugce 13p rap thanh
cac protein moi. Trong d6, mot sd
protein tac nén cac ciu trac cla ¢d
thé chuang ta, chang han nhu cac co.
Nhiéu protein khac heat dong nhu
cac enzyme, cac chat xac tac phan tu
kich hoat va kiém soat cdc qud trinh
hoéa hoc thiét véu clia co thé.

__ Protein mang té bao
Mang clia mot té bao | 16p ben
ngoal té bao. Céc protein trong
rmang té bao cho phép té bao lien
lac véi cac phan chung quanh né,

NHUNG HIEU BIET €O BAN VE THUC AN
Protein

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

: ADN
Co thé chuyén hoa mot sé axit
amin thanh céc "cap bazo" hoa
hoc va khi duoc 18p rap vaéi nhau
theo ddng trat tu, ching sé tro
thanh céc hop phan an dinh ma di
truyBn trong ADN. 05 hagey

ang ADN

PROTEIN CO
MAT TRONG
TATCATY

TY TE BAO )
CUA CO THE

MACH ADN CHUNG TA

Ho6c mén
Co thé cla ching ta s dung
hoéc mon dé alii di cac thong
diép gila cac ving khac nhau.
Nhigu hodc moén, bao adbm
adrenalineg, 1a cac protein hay

Vi du nhu bang cach cho céc phan peptide. Chung do cac tuyén hay

tlr di xuyén qua. . co quan san xuét ra.
sssscee=osssees .o .- e
25¢ 474 _‘ : 33 : j": ) . :'T'-':'. N ::-:..:.

Q,-.-.‘, : nr(IﬁNG

*‘; THAN
CAC
AXIT AMIN

Protein co

Co chi yéu dugc tao thanh tir céc
pratein co chudi dai, thang, thir tac nén
cac soi co. Chung ta can &n protein dé
xay dung co bép cla minh, Jdng thoi
dé sta chia cac thuong tén ma co phai
chiju dung khi chuna ta si dyung ching.

Co

Cac chat dan truyén than kinh
Mot s6 axit amin dugc dung dé tao
thanh cac chat dan truyen than kinh,
mang cac thong diép gita cac
té bao than kinh khap noi trong
nao va hé than kinh
cua ching ta.




Chat béo

Chat béo rat quan trong giap co thé khoe manh. Chung cung cdp
nang lugng, dy trit calo thita dé st dung vé sau va ¢6 nhiéu vai tro
khac nhau bén trong co thé, tit hinh thanh cac mang té bao dén tao

ra cac ho6c mon. Glycerol gitrba axit béo véi
Erg:aﬁl;n nhau cho dén khi ching bj
Chat béo 1a gi? phén gidi bén trong co thé
Ben canh carbohydrate va protein, ch4t béo 1a mot /
trong ba nhém dinh duéng da lugng chinh. Chat / G.C PC‘
béo trong thutc phdm 1a cac phan tit triglvceride ‘?RO
L  Nauyenth

dugc tac thanh tl cac nguyen i carbon, hydro

va oxy. Ba nguyén tu nay dugc sdp xép sao cho

cac nguyen tu carbon tac ra ba chudi dai goi la

axit béo va ndi véi mot chudi ngan dugce goi la Z

glycerol. Mdi nguyen ti carbon déu co thé §9 &
a?

hydro

lien két voi cdc nguyen ti carbon khac bang
cac lien két don hoac doi; s6 lugng va vitrl % £
cta nhing lien k&t doi nay 1am thay i o .
loai axit béo va tac dong cia no lén co 5
thé, C4c axit béo tao thanh moét phan 4

tit chat beo ¢4 thé gidng hay khac
nhau va diéu nay tao ra mét s6 luong

\__Nguyén tir éxy

Prugi omega - cde

khéng 10 cac loai chat béo kha di. nguyén tir carbon
trong chudi duge d€m
Phan tir chét béo bt dBu tir day

Triglyceride, hoac phan tor chit béo,
nay ¢o ba oai axit beo khac nhau., Loai
thang I axit béo bao héa, chl bac gdm
cac lien két don. Néu chubi cé met /£
lien két ¢oi thi hinh dang cla né bi £
cong di va nd sé trd thanh mét axit  /
béo khidng bao hda don. Nhigu
lien két déi hon naa sé tac thanh
cac chudi khdng bao hoa da
v&i nhigu hinh dang phuc tap. Axit béo cong,
nhu axit oleic

¢ trong diu Nguyén ti

8liu, cé mét carbon thi

CHAT BEO SE i batiph ti

LAM TOI BEQ? ; ik dudi omega la

Axit stearic, 6 i nguyén tir diu

Chat béo ¢6 ham luong trong thit, bao O tién o6 ligén két

calo cao, VI thé né c6 thé hoa hydro hoan g d6i, khién chufi

a6p phan khién ban tang can; tobn: khang cbn Mbilién két d8i carbon- | phsngbio hoe

nhung so véi c&c loai dd &n ch8 cho bt ky carbonséloairahai | 4o ay uré thanh

ngot, nd khién cho ban cam nguyén vir hydro “f?}‘?;‘; tir hydro, vén =8 mét axit béo

th&y no 1au hon sau khi &n, vay nio nita t&fa‘:bo;“k‘:‘ﬁf‘ggf;ﬁz omega-3
nén an mét it chédt béo cd :

hai nguyén tit hydro nén
lign két nay khéng bio
hoa hydro, né duge goi la
“khéng bao hoa"

thé gidp ban khéng an dd
an vat sau go!



Chat béo trong co thé
Ben canh cong dung dy tri nang
lugng, chat béo dong nhidu vai tro
quan trong khac. Chat béo giup
chung ta hdp thu va st dung mot s6
vitamin (xem trang 32-33), déng thai
tham gia vao qua trinh xay dung va
stta chita c4c mé than kinh. Chung
giup gitt 1an da va mong khae manh
déng thoi duge su dung dé tao ra cac
hoote mon giup kiém scat huyét ap,
hé mién dich, su sinh trudng va
s\t deng m4au. Chat beo cling
tao nen nén tang che moi lop
mang trong co thé, bao quanh
méi t& bao va cac cdu tric bén
trong chung (xem trang 30).
Chét béo duge trit trong viing dy
trit duéi da efing nhu trong ede

viing dir trit sdu hon quanh cde
co quan ndi tang

Ma hay ddu?

Tu "me¢” thusng duoe sit dung dé migu ta nhang thu cé két cu ran d nhiet do
phong, nhu 1a bo hay ma lon, trong khi ddu lai ¢ dang léng. Nhu mot quy tac
nom na, ddu chua nhidu axit béo khong bdo hoa hon. Trong nhidu ném, ngudi
ta thudng lam radn dau thae vat bang cach hydro hoa nhing axit béo nay dé
san xudt bo thute vat {magarine), thu tung duce cho 14 san phdm thay thé lanh
manh hon cho bo. Sau nay, ngudi ta kham pha ra thi chat béo duge san xust
theo cach nay ¢6 hai cho suc khde dén muc ngay nay, bo thute vat duge 1am ran
bang cdch them dau co ran tu nhien vao.

Axit oleic bj cong

DAU OLIU

NHUNG HIEU BIET CO BAN VE THUC AN

Chat béo 28/29
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N&o va mé thin kinh rdt gidu
chit béo - bd ndo eé 60% la
chét béo va chn dge cung

efp déu diin.

Co thé ngudi ¢6 thé tao ra phan lan
chét béo ma nd can tl cac chat béo
hay nguyén lieu thd khéc. Chi ¢é hai
loai axit béo 1a that sur thigt yéu, bdi
chung ta khong thé tao ra chang: dé1a
axit béo omega-3, axit alpha-linolenic
va axit béo omega-6, axit linoleic. Ca
hai loai nay ddu co trong c4c loai qua
hach va hat kho, dac bigt 13 hat tanh,
Mot 56 dau omega-3 khac

cling tuong ddi thiét yéu badi \ /

co thé chung ta khong gidi

san xudt ra chdng (xem

phan C4, trang 78-79).

CAY LANH
NGUON LAY HAT LANH
o B
S COHON 20

a LOAI AXIT
' BEO TRONG

g THUC PHAM

o &

Axit béo chuyén héa
thwémg duoe 1am thdng,

- Axit stearic thing nhumg lai 6 mét chd xodn.

1 3 cAC san phdm tir do
'~ nhulabovathit, ddngt

BO THUC VAT



Cholesterol
trong moi t& bao cuia ca thé, cholesterol do gan

sinh ra va déng vai tro thiét yéu cho hoat dong Con ngudi c6 thé taoc ra tat ca

. . cac cholesterol can thiét chd

nhiéu cholesterol tich 1dy trong mau, cac vin dé them cholesterol tU ché 4
. L1 an - hoac tryc tiép tir cac loa
nhu bénh tim ¢é thé xdy ra. Nhung méi lien he thuc phém nhu tring va thit,

gitta ch€ 46 an, cholesterol va sttc khée tim mach ho&c do cac chét béo bao hoa,
h hon nh i chune ta chadt béo chuyén hoa va mot
phuic tap hon nhing gi ching ta tiing nghi. sé carbohydrate thuc ddy quéa

trinh san sinh ra cholesterol tai
Hop chdt quan trong gan nhu & mot s& ngudi.

Cholesterol 13 chét can thiét dé tao ra mot s6 hoée
mon, vitamin D va c4c axit mat, vén 1a thit tao nén
mot thanh phan trong dich tieu hoa {(xem trang 20-24).
N¢ cting gitt cho mang té bao ctia chung ta, 16p mang
mong boc quanh méi té bao, c6 tinh dan héi nhung lai
chic chéan. Gan didu hoa luong cholesterol ctia chung  Mé&i cfu tric nhd
ta bt k& lugng cholesterol trong ché d6 4n 1a bao bén trong té bao
nhiéu, nhung mot ch& do an chua qua nhiéu mot s6 déu duge bao
loai thute phdm nhat dinh s¢ khién mét s¢ ngudi san
sinh ra qua nhiéu cholesterol (xem trang 214).

~— Mangt€baoclalép
vé boe méng, dan
h3i bén ngoai

Dich néi bao cé P B0
g6 nubc—— SRS

A n \_ sl o . sl
Cée 16p mang ndi bao
TEBRO duge hinh thanh theo
clng mét cdch nhur
mang 1€ bao

Mang té bao

Mé&i té bao cla ching ta déu co mét 1ép mang
dugc tao thanh tir hai l8p phan ti. Cholesterol
nam & beén trong cac l&p nay giup ngan cho
mang khong bi qua ldng hay qua cimg, giup
mang ¢é dugc dé tham thdu via dung dé cac
ch&t khoang va mot s6 chét khac co thé di
xuyén qua. N6 cing gitp mét sé protein nhét
dinh bam vao té bao: nhimg protein nay cé
vai trd quan trong trong viec lign lac v&i cac
phan ¢én lai clia co thé.

CO THE NGUOI
CHUA KHOANG

14
&

100G CHOLESTEROL ‘
&



NHONG HIEU BIET CO BAN VE THUC AN
y ini 3 Cholestercl 30 / 3].

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

Sy van chuyén chat béo ]
Cholesterol W AW 7 p,

Cac chdt béo, bao gbm cd cholesterol, khong 2 " N

thé tron 14n vei cac dung dich ¢6 géc nudc N W G

clla co thé, béi vay chung can duoc goi vao E@ {:‘J’ :’E

ben trong mot vé boc “than thién” véi nuse dé ol S NS

co thé van chuyén di khdp co thé. Cholesterol 7, ?,-J" {:‘ 8

duge géi vao trong cac vé boc nho goi 1a "::i W* o

lipoprotein, gém hai dang chinh. Dang ldn
hon - LDL - dugc xem 14 "cholesterol x4u” boi Phospholipid
chic nang clia né la dua cholesterol vao méu, Lipoprotein ty trong cao

otein z 5}';" s \\5}{?\\:&&
Phospholipid
Lipoprotein ty trong thap

noi cholesterol thita ¢6 thé bj tich trx lai. (High-density lipoprotein P .

Low- n
HDL, hay “cholesterol t6t”, lai dua cholesterol - HDL) _(LDL)densﬂy lipoprotei
ra khoi mauw. Céc hat HDL dac bdi chung chaa

nhizu protein hon, it cholesterol va Cac hat LDL Kn hon, chta nhigu

cholesterol hon va chi mot phan
céac thanh phan chét béo khac hon. fhé khdi luong ciia né 13 protein.

ST LT T ) Chu trinh cholesterol

Cholesterol luan chuyén gilta gan va mau, thyc hién
cac chuc nang thigt y&u. Qua trinh nay dua vao su can
ﬁgcoll_%f_tg,g gf:‘ron g bing gitta hai lipoprotein 1a HDL va LDL. Néu mau
mau cé thé gay tich tu  *»  dang luu thong co nhiéu LDL hon HDL thi cdc mang
Cﬁci rr;éngl (bam chira . bam c6 thé tich tu trong dong mach, lam tang
cholesterol (chimg vira . .
denchmachis BbiGmas - huyétapva l?at d4u dan dén benh tim (xem trang
lam hep dong mach va *,  212-215). Muc HDL cao ¢6 thé do ché do an, béo
tang huyét ap. Néu % phiho#c gen di truyén.
mang nay bj vé&, cac -
cyc mau co thé hinh .
thanh, lam tic nghén
ngudn cung cap mau.

Gan dua cholesterol
ra khdi co thé dudi

------- dang muéi mét

HDL l&y

cholesterol -
ra khéi méng ; '
bam " STATIN HOAT

DONG NHU THE

——LDL bd sung NAO?
ctxolesterol Céc loai thuéc chua statin
E:o ming | larm gidm cholesterol nhé cach
Il

l[am cham qua trinh san sinh

cholesterol cua gan. Nhung
statin lai ¢4 r&t nhi&u han ché,
chdng han nhu can tré kha
nang st dung cholesterol
é tao thanh vitamin D
cla co thé.

Cholesterol t6t -
Cac phan t& HDL dua o
cholesterol thir ra khoi cac té §
b&0, mau va cac mang bam trg
va gan. Ndng d¢ HDL cao cd :
\® ng¥ia 18 cd nhidu cholesterol @
. duoc dhuyén di hon, giam sy«
hinh thanh cac mang bam. ,



Vitamin

La mét nhém chit dinh dudng vi lugng dugce tim thdy trong cac loai thyte
phdm khac nhau, vitamin rat c4n thiét cho syt sinh trudng, sinh Iy va stc

khoe néi chung cia co thé ching ta. Pa s6 ching ta ¢6 thé thu duge phén lon
cac loai vitamin ma minh cdn tit mét ché€ d6 an can bang, lanh manh, nhung

trong moét vai trudng hop, cac san phim bd sung ciing ¢6 thé rat hitu ich.

Vitamin Ia g1?

Vitamin Ja cac hep chdt httu co c&n thiét giap kidm soat cac qua trinh trao

ddi chdt ciia co thé, Mot vai loai vitamin, ching
han nhu vitamin C hay E, hoat dong nhu
cac chat chéng 6xy héa va duge cho 1a

¢6 10i cho co thé bang cach trung hoa
¢ac gbe tu do du thua (xem trang
111). Chung ta chi cAn mot luong ralf;l;té amm?: o

nhd cac vitamin, nhung sit

thigu hut ching c6 thé lam

Vao nhimg nam
1800, cac bac sTnhan

- ra rang maét sé bénh
suy yéu chuic ning cia co khong phai do vi trung
thé va din dén cac bénh gay ra, ma do thigu hut
thigu chat. Vitamin duoe dutng cht. Cac cuge thf
phan loai dua vao kha e gﬁ% i ﬁg’;% Mot
nang tan trong chat béo va cac chat bé sung
hay trong nudéc cia ching,  khéc phau d& dan

dén viéc khéam pha
ra cac loai vi chat nay.
Dyt trif vitamin

Co thé chung ta o6 thé du tra cac loai vitamin tan trong
chét beo tai gan, bt vay chung ta khong ¢dn an ching
hang ngay. Nhung chinh vi diéu nay ma néu ching ta 4n
vao qua nhiéy, ham lugng vitarmin c6 thé tich lay trong co
thé va trd nén doc hai. Co thé chang ta khong du trit duge
cac vitamin tan trong nude va toan bo phan thia se duge
bai tiét ra ngoai qua nuéc tidu. Bidu nay ¢6 nghta 1a chung
ta ¢4n tieu thu cac vitamin loai nay thuong xuyen hon.

Céc vitamin tan trong
nude duge én vao thudng
Xuyén

S S a5

Kho duy trir cla

gan

Céac vitamin tan trong Gan du trit
chét béo dugc dy trar cdc vitamin
trong cung té baoc dy _ tan trong
tr chdt béo, chd yéu chét béo

la d gan nhumg cling &
nhimg noi khac trong
cathé,

Tan trong chit béo
Mot s6 vitamnin ma co thé

chung ta can tan duge trong

chat béo. Digu nay co nghla la
chung chil yéu cé mat trong cac
loat thnie phdm giau chat béo, nhu

12 ca ddu (xem trang 78-79), tring,
thutc phdm lam tu stia, hon 14 trong
trai cay va rau cu. Co thé khong thé hap

thu cac vitamin tan trong chat béo mot
cdch binh thuéng néu ching ta khéng an
kem chiing véi mot chut chat béo; didu nay

co nghta 1a viee bé sung nhiing vitamin loai
nay ma khong kem theo loai dé an phu hgp co

thé sé kém hiéu qua hon.

£ Vitamin A

¥ Can thiét cho thi |
e, tang trudng va phat |

trién. Thidu vitamin A co

thé dan dén thi lyc yéu |

hodc mu lda, dac biét 13
Gtréem.

00_@

A Vitamin E

ViM La mot  chét
chdéng Oxy héa. Bao vé
méang té& bao, gir lan da
va doi mat khde manh,

tAng cudng hé mién |

dich.

b5/

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

+Ua VitaminD

42" HS tro hip thy |
mét 56 chat khoéng.
Ham lugng vitamin D
thdp cé thé dan dén
thiéu canxi va xuong
yéu, trong d6 <6 bénh
coi xuong & tre,

SO

% vitamin K

Y Can thigt dé tao
ra cac tac nhan déng
mau. Tiéu thy it vitamin
K ¢6 thé dan dén cac
r&i loan ddng mau, chay
mau va vét bam.

o



Vitamin
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VITAMIN F DAU 0 creeesmeesssmestiimiimmiiimiiiiimiiiiii
ROI? : AT “
Cac chd tréng trong bang ky CHU THICH
ty cac logi vitamin xudt hién 13 _
bdi cac chét da ting dugc xem @ i S Daug
1 vitarmin, nhung v& sau dugc téi )
phan loai. Mot s& vitamin khéng @ Giecim M Raulénach
duoc coi la thiét yéu. Dau c6 vai trd . -
r&t quan trong, ngudi ta thdy @ o ’ ong cdi
vitamin F chi la mot cap axit cé Quabo
béo, nén duoc x&p loai 4 e 0
chét béo thay vi xem né o Cé diu ‘ Ca chua
1& mét vitamin,
A Cé ngtt ) Chuéi
. Trimg 0 Cam
Lang 46 trimg Dau téy
- ®
'-i Sita '~ Cée qua hach
-'-.(&\ Ggo ' Lac
Bénh mi Diu 8liu
\_‘, nguyén cdm %
v
ic ~%a VitaminB2 &% vitamin B3
nang |wnglL:%E1?tLa¢i Quan trong ddi Y4 Duy tr hé than
o W o) day voi sy trac ddi chét, lan kinh va b¢ nac, h& tim |
than kinh hoat dong tét. da, doi mét va he than mach va mau, davasy
Ham lugng vitamin BY kinh khée manh. Thiéu trao ddi chat.
thép co the gay ra dau hut vitamin B2 gay yéu
30 va cau ban. &t va beénh thigu mau.
® @ >
iy, VitaminB6 -y vitamin B7
3C SERIEY.
"'4} Quan trong véi KD C'Ir‘]hﬁzrg;_::g ThER Y4E¥ Tuchbiotin. Can

thiét cho xuong va tée
khée manh, ddbng théi
guan trong vai sy trac déi
chdt béo. Thidu vitamin B7

qua trinh trao 4di chéat va
s&n xudt ra céc chat dan
truyan than kinh, hode

kinh, gua trinh trao ddi
chét, tao ra cac khang
thé va haermoglobin,

m&n va haemoglobin. 5 ; : _
& Ttﬂfgr?# Eﬁ??ﬁiﬁ? c6 thé gay viem da, dau

. " ‘ khoe tam than. o va phd luoi.

[ X4 o=l

&% Vitamin B9 YV vitamingi2 e
, Tie axit folic. & V4N Tham gia vao sy

Thiét yéu cho suphat \' chéng Oxy héa. Hé trg

] . 5 \ trac ddi chét va tao cac sinb trutng va sta ch ]
trién khoe manh cua tré. hang cAu. Thidu vitamin bl u? o b e nhaaua ‘
so sinh. Phy ntr mang thai B12 ¢6 thé dan dén mot cac loal

& khap cothé. Thigu

thidu vitamin B9 bi tang fnh t i 1 thidu
nguy co em'bé sinh ra . :na&r:?é%:c:‘.l-[nh. ’ vi?nrgm (eXole] t;té dan dén
méc dj tat nit dot song. tgang V thuong

e/ wie



Chat khoang

Cang giéng cac vitamin, chuing ta cdn chat khoang dé c6 thé hoat dong binh thuémng, Co thé chung

ta cdn bay “chét khodng da luong” véi s6 hugng tuong déi 1on va nhiing lugng v6 cung nha cac ‘cht
khoang vi lugng” [con goi la vi khoang) khac. Chét khoang co ti nhién trong cac loai thuc phdm nhat
dinh, do do mot ché do an can bang nén cung cap ddy du lugng chdt khoang ddu vao, nhung cac
thuc phdm b sung c6 thé se cdn thiét trong cac truong hop co thé thigu ch4t khoang.

/_ #
CHU THICH
ms Bmin
chusn bj s&n .
@ o Magié
Thit d& Cé trong xuong
¢ 3 va bén trong moi té
s b2o, can thiét cho he Kali
Natri mién dich, cc va day Tham gia véo
By c: Didu tiét luong  than kinh. Thidu magié hoat déng cla co va
dich beén trong co thé  cothédandéncac van than kinh, dong thai can
€, Yuong ch chiing ta. NOng d¢ natri 9@ V& co, non mda va bang noi dich. Ndng do
thapcothé gayranhidu | ¢acvan devétim. kali thap co thé gay ra
' tac déng khac nhau, to chudt rat va nhip tim bét
‘3\' Thitty ain o v dau d3u cho dén hon ﬁ thudng,
. me. }gﬁ )p
@ " i L4 P )
@, Long d wimg . a i
! e Chit khoang
- Clovid Ch4t khoang bat ngudn ti
Phé mét { or
2 6 Rovvy - AR dat d4 va tan vao nuoc ngdm dé trd
Q¢ Noticbe quan trong cla axit da thanh cac hat tich d‘len. hay c4c ion.
ole day. Viec thiéu chét Cay hap thy nhong jon nay vao trong
& Hatcbe tg;’?;‘g nay rét hiém khi mo clia chung qua ré va chat khoang di
-~ REUERO Gl i vao co thé chung ta qua chudi thite an.
. Khoai tdy lét ‘Chat khoang da lugng” Ia nhang chat
S gkl 0 ‘ I khoang ma chung ta can voi sé lugng lan
)’ Rau & xanh nhat.
@ xich st a=ts
g Canxi
B8ny cai xanh La mot thanh phan - < s
’ — thiét yéu trong nhigu loai du Thiét yéu cho vigc
4 : y tri xuong va rang
Ca chua protein, né dong vai trd Phét pho chic khde, ddng thal
‘ guan trong trong viec Can thiét cho sic dong nhiéulvai fra
Chuéi xay dung caéc md moi khée cla xuong va tham frong co thé, trong do
) cla cathé. gir:-.\ vao qua Tr\nh oldi gitip than Mok ua o
. phéng nang lugng tr s
'ﬁ s I gl gk thoc an. H%m Iuongéphdt hoat déng
pho rét thdp cod the gay
i» Qui 8liu . ' ‘ nhugc co. ;’ ﬁ ﬁ‘\l’
‘ Nuse udng
O Tra . .
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Viéc thigu hut chat khoang trong ché ¢o an

................................................ .
T ae—

udng ¢6 thé gay ra nhidu vdn dé suc khde Métméido
kh&c nhau. VI du, thiéu canxi trong mot thei  thidu sét
gian dai ¢é thé dan dén giam mat do xuong

va ching loang xuong; thiéu sat c6 thé gay

thiéu mau, cothé cdmthdy yéu 6t vaué 0di,  Budn nén
va cac triéu ching ban dau cls viéc thidu c6 thé
magié bac g&m cam giac budn ndn. Véi cac do thiéu
tinh trang trén, nhimg thay déi trong ché do magié

an hodc str dung thue phdm bd sung cé thé

la digu nén lam.

BAN CO THE CcO pU
LUONG SELEN CAN
THIET MOI NGAY

CHi BANG CACH AN
H MOT HAY HAI HAT
HACH BRAZIL

Béng

Can thiét cho
nhigu loai enzyme va sy
chuyén héda sit. Thiu
dong c¢d thé gay thiéu
mau, di digu nay |4 rat
hiém khi xay ra.

Xeé

Flo

Giup gid cho
Xuwong va rang ching
ta chéc khée. Thidu
flo ¢6 thé lam gia
tadng tinh trang sau
rang.

@

Chit khoang

QOO
0O

den, niken, silic,

vanadi, cOban
Chung ta cang can nhimg
chét khoang nay vdéi luong

oy nhd.
vi lugng
Nhting chat khoang macothéta 16t
chi ¢cAn vei s6 Iugng cve tt dugce goi ) quan Wene- g8 tuysn
14 chat khoang vi lugng. Chuang ta chi giap hogt déng bénh;hudgg.
; Thigu 8t cd thé dan dén
ir,‘ mo;ét d‘é;é‘hc’ahnfn“ bERgriting nhidu vé&n d@ va phat trién
ung khéng kém phan quan trong so va khuyét tat v& thé chat
vai cac chat khoang da lugng. Chung hay gidm kha nang hoc tap.
bao gém sat, mot chat khoang thuong
khong c6 du trong ché do 4n cia R \‘¢ RV
Selen - chungta. : g
Mot chét chdng dxy .
héa giup bado vé cac té 5
bao ctia ching ta khdi sur O Kém

céng thang. Nhimg ngudi
phy thudc vao ndng san
dugc trdng tai nhimg
vlng dit ngh&o selen sé
¢t nguy co thidu selen.

NS e/

@ st
Cho phép cac
h&ng ciu van chuyén dxy,
va hd trg viéc san sinh
nang lugng. Bénh thidu
mau do thidu s&t 1a kha
phé bién,

@ =B

Cdu thanh mdt
phan trong nhidu loai
enzyme ma néu khong cé
chung, co thé chung ta sé
khéng thé hoat déng binh
thudng. Thi€u keém lién
quan dén tieu chay va viem
phéi.

A@*A,Q_
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P6 an tién lgi

Vdi cudc séng ban ron, nhidu ngudi trong chung ta chuyén
sang dung cac loai d6 an tién l¢i dugc chudn bj sdn. Chung
nhanh chéng, dé stit dung va ngon miéng, nhung thuong
khéng phai la Iua chon t6t nhat cho stic khoe. Vay tai sao dd
an tien 1gi 1ai co hai cho chung ta? Va co loai d6 an nao lanh
manh hon dé€ chung ta Iya chon khong?

Dé an tién Igi 1A gi?

D6 antien lgi 1a d6 an d4 duge chudn bj hotic ché bién sin, bao gdm nhing
bita 4n sdn, hdn hop bot banh tron sin, d6 an vat, trdi cay va rau o chudn
bi sén, cic nguyen lieu thue phim dong lanh va dé an déng hop. Cac cong
ty s&n xudt va ban cac loai d4 an tien loi thuong tap trung vao mui vi va thoi
han s dung hon 14 gia tri dinh dusng. Bang cach khai théc sd thich danh
cho dé ngot ma chung ta 44 tign hoa dé o duge va mong mudn ¢6 nhing
thue 4n nhanh chong, don gidn, ngon miéng, giau calo ctia chaang ta, ho
dam bao cde sdn phdm ctia minh s& duge ban ra vai s6 luong lén.

Ham luong carb tinh ché cao 2 v
Bot duoc sCrgdung trong ml da dugc TRIEU NGUGI MY AN

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

luong chét xo va cac vi chét, nhung T w
van cdn luong calo cao. HANG PO AN NHANH

MOI NGAY

Ham lugng chat béo cao

Cang gidng nhu dau cé san trong cac goi
mi, mi an lign thudng duge chién kho, khién
ching cd ham lugng chat béo cao.

Ham luwgng mudi va
dudng cao

Noudi ta cho vag mi an
ligdn r&t nhidu dudng va
mudi dé& sgi ml vén nhat
nhéc trd nén ngon mieng.
Lugng dudng va mudi nay
thudng vuot quéd luong
khuyén cao mdingay cla
chung ta.

Ham lugng chat xo

va protein thap
L M &n lign cd it cht xo
va protein, V1 vay du cb
lugng calo cao, chung
s& khéng khi€n ban cam
thay no lau.



NHUNG HIEU BIET CO BAN VE THUC AN

-----------

Cac théi quen in uéng hién dai

Thue an ché bién sdn cé mat & khap noi xung
quanh chung ta, tu cac ctta hang banh mi kep
dén cac clia hang ban 46 an mang di va cac nha
hang sang trong, va didu nay dnh hudng dén

------- I NN T oo

38/39

D4 an tién loi

Téac dong cia d6 an mang di

Mot nghién clu da cho thdy rang phimg ngudi tidp
xXuc v&i &4 an mang di tai nhad, gan noi lam hay trén
dudng tlr nha dén chd lam nhidu hon sé& an nhidgu A
an mang di hon va nhigu khé nang ¢é ¢hi s& khéi co
thé cao hon.

cach an udng clia chiing ta. Khi gio Jam viéc
kéo dai va thai gian chudn bi thie 4n va ndu
nuong ngan, suc mdi goi ctia dé An nhanh, an
lidn s& tang len. Tuy nhien, c6 thé cé mot su
thoa hiep gitia d6 an tien lgi va stc khoe,

DUC!NG TU’CHO LAM VE NH.A

Pudng vé nha chi di qua mat hay Tleuthultdb Elé
vaingi bén db inmang di blgnsgnn}angve hon

NOI BAN DO
iN MANG BI E

ke E
T

DU‘CING TUCH6 LAM vi NHA

Ehdmy vé nha di qua nhidu eim
hang bén db in mang &

Tiéu thy nhidu d% &n
ch€ bign sfn hen

Lich s\f ciia 46 4n tién lgi

D4 an tien lpi khong phaj la mot
tht maéi mé. Thue 4n cé thé duge
bao quan bang nhiéu cach: dong
lanh, déng hop, lam khe hodc si
dung cac chat phu gia. Voi mét s6
loai thic dn, didu nay da cai thien

Khang phai tat ¢d dd an tien loi deu khong tét cho
suc khde, Trai cay va rau ¢ déng hop va déng lanh,
hay cac loai xUp ndu san, la ngudn cung cdp chit dinh
dudng va chat xo tét; doi khi chung con chia nhigu
vitamin va héa chdt thuc vat hon ca nhimg nguyén

s : : lieu tuoi (ca chua khi dugc ndu lén sé giadi phong chat XUP CA RST
dinh dutng; nhung Vi cac loai chéng Oxy héa la lycopene). Nhung ngudi ta thudng v RaU MUI
khdc, cach nay khien tinh hinh tré | them dudng va mui vao nhing thie an nay dé gia A (NGO RI)
nén té hon. | tang huong vj va bao quan xup ldu hon. )

1810 Lan ¢au Nh ndm 1930
tien ngudi ta sir Ky thudt dong Cuéi nhimg nam Nhimg nam 1970

lanh nhanh (flash
freezm%) ra ddi,
thye phdm dugc
cdp dong hang
loat va ban cho
cong chung.

56 lugng phy no
lam viéc tang lén
dan dén viéc cac
bira &n dugc ndu
san cang trd nén
théng dung hon.

1960 TU dong va
cac bda &n ddng
lanh ndu s&n tré
nén théng dung.

gng lon thigc
i bdo quan
| thuc phdm cho
- thay thd tron
cac chuyén hai
trinh dai ngay.

1894 Bac s1 John
Harvey Kellogg sang
tao ra mon nglu cbe
an lign (corn flake).
Pay & mot trong
nhing loal ngd céc
an lign dau tien dugc
san xuat hang loat.

1953-1954 Nhing
bla &n ndu s&n dau
tien dugc ban ra,
trong cac khay kim
loai cé thé ham nong
trong & nudng.

1879 Boa an
gitr lanh nédu
s&n dau tién
dugc mot
sigu  thi tai
Anh dua ra
thi trudng.

1967 Lo vi song
dat tréen ke bép
duge  gidi  thiéu,
nhung phai maét
thém 20 nam ni@a
ching méi tré nén
phé bién tai cac
gia ¢inh.




Thuc phim toan phin

Xudt hién 14n d4u tién vao nhiing nam 1940, phong trao si
dung thyc phdm toan phdn (whole food) vin dang ngay cang
phé bién. Viéc tap trung an cac thuc an chua qua ché bién

lam tang cudng lugng chat xo va cac vi dudng chdt nap vao
cd thé, mang lai cac 1gi ich stic khoe; nhung né c6 thé trd nén
han ché khi bj thutc hién mét cach cuc doan.

Ty nhién toan bd
Qua mam xéi ¢d ham luong
axit béo omega-3 cao nhét
trong t&t ca cac loai trai
cay tuol, Bong thdi, 100g
marm xdi chira hon mét
phan tur lueng vitamin C
ma ban can mdi ngay.

HYC
PHAM TOAN
PHAN CO GIONG
THUC PHAM HUOU CO
KHONG?

Thye phdm hiu co 13 nhang loai

thuc phdm dugce trdng véi cac

loat phan bén hay thudc trir sau
tyr nhién, hogc céc loai ddng vat
duoc nudi bang thiic an hiu co.

Chung la mét dang thye phém
toan phan, nhung thuc phédm

toan phan khéng phai e
Nao cang la htu co.

Duédng chét va chat khoang
Mot ché dé an thyc phdm toan phan
cé nhidu kha nang chira nhigu loai
vitamnin va chat khodng da dang. Qua
mam xo6i ¢d ham lugng vitamin C, K,
va mangan dac biét cao.

Chét chéng 6xy héa

Chat xo

198-199).

Chét béo tét

khong bao hda ¢é lgi cao.

it ch&t phy gia hon

pham tuong tu da qua ché bién,

Thye phém todn phan nhu qua
mam xoi gidu chat chéng 4xy héa
ty nhign, chdng lai bénh tat (xem
trang 108-109). Tuy nhieén, ddi khi
nhing chat ndy cang cé thé do con
ngudi cho thém vae trong thuc an.

Thyc phdm cd ngudn géc thuc
vat ft gua ché& bién hon ¢d khuynh
hudng chda nhigu chét xo hon, Thu
nap lugng chit xo cao sé cé lgi cho
viéc gidm can va bao vé chéng lai
mt $& bénh nhat dinh (xem trang

Thye phém toan phan khéng chus
cac chat béo chuyén hda cé hai van
thuémg ¢é trong cac san phédm ché
bign, nhigu loai ¢d lugng chat béo

Thyc phdm toan phan 1a dung "nhu thién
nhién da mac dinh”, khéng them chét
tao huong hay chét bao guan. Tuy nhién,
di2gu nay cd nghia 1d chudng thudng khéng
6 théi han sUr dung dai nhu nhimg san
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ThLIc phdm toan phan
Chabinctnthist eSS e {@ﬁ ..........
Khong phai mei thuc phdm déu an toan dé 4n néu khéng -
trai qua mot muc do ché bign nhit dinh, theo do lam VITAMIN C
mdat di vi thé “thuc phdm toan phan” clia chiing, Mot
vai loai thite phdm, dac biet 1a thit, cAn duoe so ché hoice A
ndu nuong theo mot sd cach nao do dé pha hiy cac doe w

6 hoac tiéu diét cac vi khudn nguy hiém. Nhingthue ~ YITAMINA
phdm khae, nhu ca chua ching han, sé trd nén bé dudng
han sau khi ndu 1én {xem trang 55). Mét 56 loai trai cay va
rau i duge cat ra trude khi an va mot dong tac don gian
nhu vay théi cong di anh hudng dén duong chat coa
chung,

That thoat vitamin —
Phan vo bao boc bén ngoai, nhu v téo chang
han, cé tac dyng bao vé cac vitamin cla loai
Qua dy. MOt khi g4 tigp xuc véi khéng khi, mét
phan nhé cac vitamin (dac biét 1a vitamin C)
sé& phan ung vdi Oxy va bi méat di.

Phong trao thic in toan phdn zhgncﬂ tr!gm (1’9_60 ft?‘s Cégé do gn
Nong dan va nguoi tiéu dung & pr?umlmg I Tuay bat ph%cn ?‘anmsa::c?h'r)'
chau Au vao nhang nam 1920 da dau quan tam dén thinh hanh trd lai.
bat d4u tim kiém nhting loai thue glr?;mduong thuc |
phédm duce tréng ma kheng dang '

thude tr sau. Nhing thye phdm

tu nhien nay duge Frank Newman

Turner, mét néng dan canh tac htu

co ngudi Anh, dat tén 1a “thuc phdm Nhimg n&m 1940

toan phan’ vao nam 1946. Ch& do Frank  Newman Nhimg '?m 1980 Cho
st nigncneens (7)) Line & T fv, £hdm toen fan
trién da ching kién su ndi day ngay thyc phdm toan Texas, chi ban cac thyc
cang tang ctia thue phdm toan phan, phan. pham ty nhien, hiu co.

(NG HAN CHE COA THUS PHANTOANBRAN. | 150G DAU TAY

M6t ch& dé an thye phdm toan phan nghieém CUNG CAP CHO
Ngat cé thé rat tdn kém va tén thai gian chudn BAN TOAN BO

bi, dbng thai khé thyc hién trong céac sy kign ‘ :

xa héi hay tai cac nha hang. Va ngudi ta cang LUONG VITAMIN C
phai mat mot thoi gian dé quen véi vi cla % BAN CAN TRONG
thdc &n tugi, chira it dudng va mudi hon, mot = = p

khi ban da quen véi dd an duoc ché bién sén. THOT GIAN CHUHN Bl MOT NGAY




Qua it hay qua nhiéu

Cac dudng chdt nhu vitamin va chit khoang tét cho suc khoe cia ching ta, nhung diéu do
khéng c6 nghia 1a dung chiing cang nhiéu thi cang tét. Tiép nhan thuéng xuyén va qua nhiéu
mot s6 loai vitamin, chdng han nhu vitamin A, ciing ¢6 thé nguy hiém nhu khi khéng an du.

% NGI.;(C?I c6 cAc TRIEU CHONG NGO DC)%

A W

UONG DINH DUONG TRONG CHE DO AN

Py

HAML

100
NG AY Poc tinh
-{-.‘50 \*,c’ﬁ Qua nhigu mot dudng chat néo do céd
=~ 5}' thé gay ra nhigu van G&. Cac vitamin
a?" tan trong nudce thudng khong gay ra
cac van dé lau dai bdi phan dél ra sé
a duge ba! tiet ra ngoai qua nuoc tiey;
g = : nhumg cac vitamin tan trong chat béo
p co thé tich trir trong co thé va gay ra
-4 cac ton hai nghiém trong, Chang han,
- H : : qua nhigy vitamin A cé thé |am tén
8 < hai xuong cua ban va gay tiéu chay.
s} nhimg mire rit cao,
gan nhu moi ngudi
d&u trai qua cée tridu 4
chimg ngé dée Ham luong duoe khuyén nghi t6i da la
ham hrong ma tai 46, 2,5% s8 ngudi sé
6 nhilng triéu chimg ngd dée s
Mbi ngudi mdi khac 2
Dat ra cde rmiic khuyén nghj tdi da va téi thidu cia mot \?L‘Janssvgmztr?r:latn?rgngubi &u
dudng chat hop Iy cho toan bé dan s6 1a mét viee day dd nay tugng trung cho
N ) thach thuie bdi nhu cdu cia mdi nguidi 1a khic nhau. tuong thu nap duoc khuyén
@ Mtc an toan t6i thidu thusng duoe dat ra mite nhd nhat neh = ;“%Jgg' gusmaChit
= 104 97 5% ngudi khée manh & mot d6 tudi nhat dinh can o P et &8
E dén. Bidu nay sé thiét lap mot gidi han an toan c6 thé ap
dung duge cho hdu hét moi nguel. 2,5% cén lai khi lam Ham lugng khuy#n nghi téi
theo nhtng khuyén nghi nay s& khong nhan du hoic 3,5‘:‘?;;3 :::“ Bé“&“gh‘;i tﬁ;‘n%%
nhiéu hon mot chut so véi muce thu nap can thiét mot < chimg thié?.l R
vai dudng chat nhat dinh.
O nhimg meée rdt thép, gan nhu
moi nguéi d8u trdi qua edc tridu
chimg thiéu chst
Thiéu chat
» < MO7 Né&u ban thigu bat ky dudng chat thiét
e , <& THI Q»?'U y&U Nao, cothé ban sé khong hoat dong
e, Qv (SR binb thudng dugc. Ban cb thé tréi qua
=] = :gf' cAc trieu chimg nhu ué gai hay dau dau.
Qo \;-' 13 Tuy V&0 viec ban thigu ieal dudng chat
O nao ma cac tnéu ching nghiém trong
] hon, chéng han nhu cac van dé vé thi
O ke (néu khong nhan do vitamin A)
- hay chay mau mai {néu khang nhan da
vitamin C), 6 thé xay ra.
100 50 (0]

% NGUOI CO CAC TRIEU CHUNG THIEU CHAT



NHONG HIEU BIET CO BAN VE THUC AN
Qua ft hay qua nhidu

Dan nhan thyc phim

Bé don gidn hoa, hau hét cac chinh phu déu chuyén déi nhu cau
khuyén nghj hang ngay eia ban thanh mot ham lugng husng dan
duy nhdt dé st dung trén bao bi sadn phdm, Mot 56 ham lugng la
lugng dudng chat thist yéu t6i thidy, chdng han nhu chét khodng.
Mot 58 ham lugng khéc khong phai 1a muc tigu nham dén, ma la
nhing chi din dé ban chu v dén cac gisi han tren ciia nhang thuc
phdm c¢ tiém nang gay hai cho suc khoe, vi du nhu mudi, dé khuyén
khich ban ¢6 ché do an lanh manh, Mot vai qudc gia 1am ndi bat
nhtng duang chat trong thye phdm cé kha ndng vugt qua nbw ciu
hing ngay cia ban néu ban an chiing qua nhiéu.

Mau xanh l4 nghia la luong duémg

. . trong loai thue phém nay khéng gﬁn
Mau vang h’ﬁ phéch vé&i nhu chu dudng téi da h&ng ngay
nghfa la |oai thue phdm ctia ban
nay gin vuot qud nhu.s| MEU ¢ i
clu chft béotdida >h

hingagayelaban

MO1 CHIEC BANH BURGER NUONG mm)cém

Hé théng m3 héa mau theo

dén tin hiéu giao thong

He théng nay do Co quan Tiéu
chuén Thyre phdm cda Vuong qudc
Anh tao ra dé viec lya chon céc
thuc phdm t8t cho stc khde trd
nén dé dang hon (theo d6 tranh
cac tac dong xdu lén s khde v
18U dai). Luong “nhigu” hay “it” con
tuy thudc vao mdi loai dd va kich
¢ phan &an, nhung nhan mac ¢é
nhigu mau xanh 1& hon goi v rang
loai dd &n &6 lanh manh hon.

THONG TIN DINH DUONG

Lugng khSu phin 1chén (228g)
54 phiin an trong méi hdp 2

Calo 250
Calo tir chit béo no

% GIA TR| HANG NGAY*

Téng lugng chit béo 12g 18% i

Chatbéobsohda3dg  15% &;:f_’n:f hée bling méu trén
Chét béo chuyén héa 3g
Cholesterol 30rmg 10% Gid tri khuyén nghi hiing ngay cho
Natri 470mg 20% cde :luuﬁng iﬁﬁt ng.hu cht béo va mudi
Téng lugng _ lanhing gi4 tr t6i da, chitkhéng
carbohydrate 31g 10% phéi mue tign nhim dén

” Chit xo thy: phdm O0g 0% ;
Buong 5g Phan tram nhu ciu hding ngay
Protein 59 Tai nhidu qudc gia, trong d6 co
Vitamin A 4% MY, cac nhan mac dén trén bao bl
Vitamin C 2% thuc phdm cung ¢dp thong tin v&
gzt"*' ig:" © téng luong calo trong m&i phan

&n va ham lugng cac dudng chat
theo dang phan tram nhu c3u hang
ngay. Ham lugng cac vi dudng chat
nhat dinh (nhu sat) cing phai dugc
trinh bay.
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NHU CAU HANG NGAY =

CUA TRE EM VA NGUOI

LON TUGI KHONG GIONG
NHU CAU HANG NGAY CUA
NGUOI TRUONG THANH

Cac tuyén bd dinh dudng

Mot s6 thue phdm dua ra nhitng tuyen bé
hang hén trén bao bl ciia minh vé nhiing
thanh phén bao ham (hay khéng bao ham)
trong d6 va cac lgi ich stc khde ma chung
c6 thé mang lai. Nhung nhing 1oi tuyén bé
nhu vay duge quy dinh mét cach chat che
va thye phdm 4y phai phu hop voi nhing
huong din dua ra mot tuyen bd cu thé,
Quy dinh gitta cac qudc gia khac nhau se
hoi khac nhau, nhung dudi day 1a mét vai
vi du cila moét s6 qudc gia thude Lien minh
chau Au (EU).

TUYENBO QUY PINH
Khéong | Néu moét thuc phdm dugc |
m | dan nhan khong duting, lugng
- dudng trong dé phai dudi 1%
| | trong mdi 100g thuc phém.
Kbt Céc thye phém 1t béo phai co
ham lugng chat béo dudi 3%
trong mdi 100g thue phdm.
| a
' Gidu Néu cac thue phdm nay tuyén |
' bé gidu chat xo, ching phai |
' chitxo  ¢6 ham lugng chét xo it nhat |
'- 14 6% trong méi 100g.
' |
|
Ngudn Mot logi thire phém co thé duoc
—— g0l 18 ngudn cung cdp vitarnin
A - P D néu nd cung cép 15% nhu cau
vitaminD | ning ngay clia ban trong méi
| 100g thye phém.
' Gidm | Cac san phdm gidm chat béo |

|

% han mot san pham tuong tu |

i 30%. Pigéu nay khong nhét ‘
| thiét c6 nghia 3 nd ft chét béo
| hon cac thyc pham khac!

I |
" chét béo 1 phai chifa lugng chat béo [t










Nhu thé naothi mirm:a
dugc goi 1a tuoi?

P¢ tuoi da tré thanh mot khai niém quan trong trong
viéc thadm dinh ch&t lugng va sitc hdp din cda thuc
phdm. Thé nhung thue ra “tusi” c6 nghia 1a gi? Nhiing
nhan t6 nao anh hudng dén d6 tuci va c4c nhan mac
trén thue phdm giup chung ta danh gia duge do tuoci

cua thyc phdm nhu thé nao?
Do tuoi suy giam Tir chin téi théi ria

e N Mot sy két hop phic tap gita
D mot 56 loal trai cay va rau ci cac qud trnh vat Iy va hiu co
chi dat dén d¢ chin hay hip din dién ra trén modt médu trai cay,

nhat sau khi thu hoach, da sGthuc  tac dong 1én d tuoi cla nd va
phém sé bat d4u mat di huong viva gu.‘ljgédto f&r: téc do suy giam
gid t1j dinh duong ngay tit khoanh '

khac ching duee thu hoach hay giét
md. Day la thoi diém ma nhiéu qua
trinh khién thuc an bj hu héng bat

TOI

d4u dign ra. C4c qud trinh nay bao cAp g%#g‘:‘ru ve
g4m viéc gidi phong cic enzyme PH A.M NGAY SAU
phan huly; céc qua trinh phan gidi KHI MUA KHONG?
tu nhién khién dudng chét bj suy Mot tin dn phé bién cho

giam, chdng han nhu 6xy héa; va
su phét trién cia cac vi sinh vat, vai
tu cach la co ché phong vé trong té
bao thuye phdr, bat d4u ngung lai. d6ng thuc phim bat cu
Trong mot s6 loai trai cay va rau ~ luc ndo, mién 1a tren
0, cac qud trinh sinh ly va trao déi ~ nh&n vancodn han
chdt tu nhién thuc ra lai tang cuong strdung.

sau khi thu hoach.

rang chung ta phai déng lanh
thuc phdm ngay hém mua
v&, Thuyc ra, ban c6 thé cép

Gi6i han thai gian cho d¢ tuoi?
Mot s6 thute phdm thye vat ¢6 thé
gill duge 4o tuoi trong mét thai gian
dic biet dai néu chiung duge Iuu tra
dung cach. Khoai tay co thé vin
tuei trong vong ba thang néu chung
duoc tri tai chd tdi va mat me. Le P
va tdo co thé duge bao quan lén dén NGAY
mot ndrm trong cac didu kién kiém
soat khong khi dac bigt.

Eg‘: gr?'?ﬁh hai va tAn ‘ﬂs&n Van chuyén hang khéng
the rh o ‘ud @ P % © Nhong loai thie phdm dé héng hon,
| a \ z’:" aunga' @S5G f* © chang han nhu cac loai qud mong,
géc 0?1' rh' c ﬁgé raL; cu = thudng duoc van chuyén bing
LUGC thu hoad ng tay. dudng hang khoéng dén cac quéc
! gia tiéu thy.

P y
THO! GIAN VAN CHUYEN 14, 4ang lanh

Hanh trinh cGa thuc pham Cac con tau dong lanh co thé gitr
C4c s&n ph&m nhu trai cay va rau cO duoc trdng & Nam ban ”h'ghdf ?\:Gciéligsoﬁg;n?géﬁg
ciu sé phai trai qua nhidu giai doan trén hanh trinh di dén atche. g P s i
cé&c khu chg & My, i ;
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M4t dudng chat

Duong chat mat di voi téc do cang luc cang tang khi dé tuoi
ctia thuc phdm bAt d4u gidm sat. Chung dac biet chiu anh [N
hudng béi qud trinh 6xy héa, nhiét do, anh sang mit troi, mat

nudc va cac enzyme. Vitamin C vo cung d& b hao hut theo

thai gian, mac da diéu nay 1a khac nhau gitia cac loai thuc

phdm khac nhau. Lam lanh va cdp déng dac biet hou ich

{rong viéc trl hoan hay ngan chan viec mat duong chat.

Vikhufn 6 thé &n,
phén gidi va tiéu hda
nhimg phin thic &n
tifp xic v&i chiing

Vitamin C

Téac dong clha

Ku tring &n téo, snh lam lanh
hudng dén 84 twoi Bong cai xanh khi dugc
clia tdo va d6i khi bao quan trong 7 ngay &
khign cho qud b; rung 0°C cé thé giL’: dugc hau
qué sém hét fuong vitamin C cla

né, so vai chi gild lai duge
44% khi duge bac quan &
20°C.

Oxy len
14i vao
irong
qud téo

T Mau néu do séc 18 mau
ndu c6 tén melanin tao

ra; bdn thin melanin

dugetgoratircac phédn g0 gang nhan ngay thang

imng gilta cdc enzyme,
- N . Cac nhan ngay thang dan trén thue pham dé cung ¢8p thong
anin (matdang @610 in cho nouoi tieu dung, nhung c6 thé khién ho b6i rél

Nha banlé
Céc ky thuat quén Iy kho
tan tién cho phép c&c nhd
ban 1& gidm thidu surhao
hut va dam bao muc dé
trrhang hop Iy,

45%

TOAN BO TRAI CAY

VA RAU CU PUOC
SAN XUAT RA BPEU
Ngudi tiéu dung B) BO bl
Truﬂng tam Muc tigu cudi cung ta dam
phén phdi | bao rang san phém dén tay
Viéc bic d& duoc gio o ngudi tieu dung ngay hodc
mirc téi thidu va cac didu trudc thoi diém chin dinh,

wien bao quan tiép tuc
ducc kiém soat chat cha.



Bao quan

Chinh nhung thu khién thite phdm bé duang cing
khién ching trd nén dé bj nhiém khudn va suy

giam chit lugng, vay nén viéc bao quan thuc phdm
van luén 1a mdi quan tAm chu dao ca nganh khoa

CAC LOAI GIA V| VA
THAO MOC PA PUOC
CAC NEN VAN MINH c6

DAI SUDUNG LAM CHAT

hoc va van héa thue phdm tif thai c6 dai.

Cac dang bio quan
Cac qua trinh tu nhién, bao gém su phat @
trién cua vi sinh vat, 6xy hoa, nhiét va

anh sang, hoat dong cha cac enzyme, c6
thé gay nhiém bdn va giam gia tri cta
thue 4n bing cach phan gidi cac thanh
phan chit dao ctia chung. Tée do clia

cac phan ung sinh héa dung sau cac

qua trinh nay phu thudc vao cac didu
kien thuan Igi, vay nén viéc thay déj cac
diéu kién d6 theo nhitu cach khac nhau
co thé giup bao quan thutc an. Mot s6
phuong phap bao quan, ching han nhu
phoi kho, da duge st dung sudt hang
chue nghin nam., Cac chat bdo quan héa
hoc nhan tao duge dung phd bign ngay
nay nhung nhing anh hudng tiém tang
cia ching ddi vdi suc khoe chiing ta van
con Ja diéu chua ro rang.

BAO QUAN

Lam lanh va cip déng g

Vigc ha nhiét dd lam giam
t&6c do clia cac phan dmg sinh
héa. Bong lanh sé& lam tam
ngumg ¢&C Qué trinh nay.

Phoi khé

Nuéc 13 can thidt cho hau hé&t
moi hoat déng sinh héa, vay
nén viéc loai 4m trong thue
phdm ¢é thé ngan ngua sy
phat trién cua vi khudn.

Uép mudi

Tang ndng d¢ mudi trong
dd an s& tieu digt hau hét vi
khudn badng cach rit nuédc
khdi té bao clia chung.

Ngam chua

tam cho thyc phdm tang
tinh axit ¢& thé gidt chét
nhigu vi khudn, nhung ddng
th&i cang tac ddng dén vj va
dac tinh cda thyc phém.

@

4 j”

Dung hda chat

Cac hda chét bao quan nhan
tao, vl dy nhu nitrate, dugc
str dung phd bién trong cac
loai thyre phdm nhir thit (xem
trang 74-75).

Péng hop

Bén canh viéc gitr kin dd &n,
ddng hép cling bao gdm qué
trinh x(r Iy nhigt cyc cao dé
tieu digt tat ca cac vi sinh vat.

Hun khai

Hun khai s& tdm thyc phdm
v&i nhigu hop chit chéng
oxy hda, chdng vi sinh vat va
axit hda khac nhau.

Dy trir

Du trir thye phém trong caAc
didu kién tdi, mat giup kéo
dai thoi ban s dung cda
ching, dong thai lam giam
sy tidp xdc cla thye phdm
véi &xy va cac vi khudn trong
modi trudng.

Duong chat suy giam chat
hugng nhu thé nao

Mot s¢ nhom dudng chat, nhu
vitamin va chit chéng 6xy hoa, c6
tinh phan ung manh bdi chung
dugc cdu thanh t cac phan ti dé bi
phan huy. Theo le ty nhién, nhang
phan 0 dé bi tén thuong nhu vay
sé giam chét luong theo thai gian,
qué trinh 4y duogc tang téc mot
cach dang ké khi gap nhiet do cao,
tén thuong vat 1y, ti€p xuc vdi anh
sang va oxy; oxy sé tao ra cac gde tu
do cé tinh pha hty cac (xem trang
111). Cic duong chét khac nhau s&
nhay cam vai mot s§ méi de doa
han cac duong chat khac.

Vitamin C

~ Tuong d6i ban

- _.\_fl Kha nhay cam véi |

' L.-u-ﬁ' va nhiét 46

_mm)

Co thé bi 8 (xem
trang 74), Gac bigt ¢
nhimg nhigt do cao

Vitamin B2
(riboflavin)

~ Nhay cam véi khong
 khi, anh sang va nhigt
do

R&t khéng bén; nhay

cam véi khong khi,
anh sang va nhiét do

khéng khif, 4nh sang i

oubNacufT  pOBEN

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

Nhay cam v& anh
sang va nhigt dd

Tuong doi ben

Ré&t khéng ban; nhay
cam vai khong khi,
anh sang va nhiét d¢

~ Nhay cam véi khong

khi, &nh sang va nhiét
do
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Bao quan trong thyc té

Céc phuong phép bao guan khac nhau hoat déng theo nhimg
céch khac nhau nhung thudng bé trg cho nhau. Méi chién luge
chéng lai mot s hodc hau hét cac méi de doa khac nhau,
mac dit chi ¢é vai phuong phap 1a c6 thé chéng duge
t&t cad. Phuong phéap thanh trang Pasteur (gia
E 3 . nhiét thye phém dé tieu didt cAc vi sinh vat cé
& hai} [& mét bién phap an toan clng giop

bao quan thuc phém.

* [ cHG THiCH |
M Anh
* mit t?%?g
o Oxyhéa
I W Enzyme |
-
|7 Chémlei
| i

THUC PHAM _
PONG HOP GIU
PUQC BAO LAU?
Tren ly thuyét, thuc phdm
déng hop sé gitr duge vo thoi
han. Vao nam 1974, khi vét
nhimg lon dd an khdi con tau
haoi nudc Bertrand bi chirm
trén déng Missouri vao
nam 1865, ngudi ta thay
chung vinco thé an /7
dugec. '
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Lén men

Duge sit dung khap noi trén thé gidi, xuyeén suét qua trinh lich sut, Ién men la
hinh thic bao quan thuc phdm don gian, khong doi héi bat ky nguén nhiét

hay nang luong nhan tao nao. Khi khéng cé 6xy, cac vi sinh vat co thé chuyén

hoa dudng thanh axit, cén va khi.

Tai sao chiing ta lén men thic in?

Bdi cac vi khudn nhu lactobacillus sinh s61 trong moi
truong khong co oxy, su phat trién cia ching sé dc
ché su phat trién cua cac loai vi sinh vat gay hong
thite an, tao ra cac phw phdm c6 tinh bdo quan va
nhong huong vi hdp dan. Cace vi sinh vat 1én men
thuong gidng cac loai ¢o mét trong rugt cia chung
ta, vl thé nén 4n cac loai thue phdm 1&n men co

thé 1a mot cach t6t dé bd sung hé vi sinh vat

ruot.

1 Yop mudi va ngam
Mudi duge ubp & dang
nudic mudi, ¢t di ngudn cung cip
Axy cho cac vi sinh vat ¢canh tranh.
Cai bap phai dugc gil ngap trong
nuoc,

NUGC MUt

o

cAI BAP THAI SO

Nhing thitc pham lén men khac

Ngoai cong dung bao quan thuc an, lén men con c6
thé ]am nd khai bot nhao nhé viée tao ra khi, sdn
sinh cac phan Ung nau hoda, giup banh cé therm mau
sAc va huong vi. Ngudi ta sit dung nhiéu phuong
phap lén men khac nhau trong qud trinh lJam banh
mi; san xudt thuc udng c6 con va dam; 1am sua
chua va pho mat; ngam chua trai cay va rau cu; xu
ly céc loai thit; lam nudce tuong va nuoc mam; lam
mém va loai bd vi dang cua oliu; va san xudt steola
i hat cacao.

Cai bap lén men

Mén sauerkraut, cd ngudn gdc tir
chau Au, 1a mét trong nhing cach
ché bién mon cai bap lén men phd
Bxién nhat.

Tach dudng

Mudi gidp hot nudc va
¢ac thanh phan trong t& bae (bao
gdm céd dudng) ra khdi té bao thue
vat, d& cac vi sinh vat #&n men cé
thé hoat ddng.

Nuée va dutng bi musi
riit ra khdi cdc té bao

®
NUGC DUONG
® ®
&

%

4

®

VAO NHOUNG NAM 1700, CAI BAP LEN
MEN DUQC CAC THUY THU SU DUNG DE
CHONG LAI TINH TRANG THIEU VITAMIN C

VA BENH SCURVY

Sira lén men

Sa ¢bd thdi gian st

dung ra&t ngan, nhung

cac sdn phdm sda ken

men lai 6 thé sl dyng

trong nhigu thang, tuU

stra chua va kem chua

Phap (créme fralche)

dugc 1&n men chi sau

vai tiéng, dén nhing

miéng phé mat 16n

duge thyc hign trong

nhigu thang troi. -

SUA

PHO MAT

ﬁ
.Y
“

S7A CHUA

KEM CHUA
PHAP



Céc x& hoi thdi tign coéng
nghiép hda sir dung hinh thic
lén men dé ngan ngia sy thdi
hdng cla cé, két qua |a cac cao
luong my vi ¢6 mui va huong
vi r&t manh., Hakarl cda lceland
la mén cd map Greenland da
duoc bd rudt va chat dau, chon
trong mot ha cat va dé cho lén
men ti 6 dén 12 tuan; sau do,
néd dugc hong khé trong gid,
cao sach va chat thanh

¢ac miéng nhd.

Pau nanh lén men
£4u nanh cé ham lugng
protein va dau cao, ¢b
thé duoc chiét xudt
thanh mét dang sOa.
Loai sira nay dugc lén
men tuong ty nhu sta
vakétquacdngdadang
khéng kém: tor tuong
miso sét duoc dung dé
uép va ndu canh & Nhat
Ban cho dén tempeh,
mot loai banh 1am tu
dau nanh leén men dén
tu Indenesia.

DAU NANH

Dua chuét lén men
Dua chugt dugc ché bién
thanh dua chudt ngam
chua bang cach s dyng
vi khudn sinh axit lactic va
nuac mudi o ndng dé tu
5 dén 8%.

Khoai mén lén men
Giau tinh bot, nhung lai co
thé gay ngd doc khi con
séng, cO khoai mén dugc
s(r dyng & Hawaii d& lam
thanh mén poi, mdt mon
an lén men giau axit dé
bay hoi véi huong vi thom
ngon.

DUA CHUOT DUA CHUOT
NGAM CHUA

/-0

KHOAIMON POI




Thuc phadm s6ng

Thuic an séng hdp din nhiéu ngudi béi viéc ndu nuéng
¢6 thé pha hiy hoac lam giam ham lugng vitamin va
chit khoang. Ngay cang c6 nhiéu ngudi ¢6 xu huéng di
theo ché d¢ an thic phdm séng, nhung an thyc phdm
séng khong phai luc nao cting c6 nghia 1a ban dang
tiép nhan lugng dudng ch4t t6i da.

Carét
Khi ca rét duge ludc chin,
lugng vitamin C ¢clua nod
s& giam manh bdi loai
vitamin nay tan trong
nUGE 501 va sau dé bi db dil.

Nhiing thyc phim séng t6t nhat
Vitamin C va flavanoid (xem trang 110)
la nhiing vi du vé cac duting chdt cé loi,
dac biet dé bi nhiét tdc dong. Nhung
thuc phdm séng tét nhat thuong se
1a nhung loai giau cac dudng chit
mong manh nhu vay. Chang han,
cac loai rau xanh, nhitu la (xem
trang 112-113) giau vitamin C va
cac chat chéng Oxy hoa khac dé
giup cay chong lai tac dong hay
hoai ctia anh sang mat trol, Thie an
séng thudng khong c6 xu huong lam
tang luong dudng trong mau (xem trang
141) bdi chung chua it dueng don hon.

GITAMIN

. LudC

Cai xoan

Loa;i rgu an Iahngg giau vitamin %
; . ” Ty l& dign tic mat so véi th

ggc;ﬁrégdrgdgurgcaﬁgﬁg ?:22 | tich cua cai xo&n va ¢cac loai rau an

khéu phan thore &n chin va . Chin | l& khéac rét cao nén Chl.'lng dac biét

s6ng | dé mét dinh dudng trong nudce sbi.

CHU THICH |
% nhu cau vitamin va chat @ séng

Chi nghia an thyc phdm séng 1a mot phuong

NAU

thdc an chay thudn dién hinh, trong dé 70- 1/
CHIN CO 100% thic an chua nau chin. Cac tac déng %':# e.e @
“GIET CHET” méa nhing ngudi theo chu nghia nay tuyén  yeoru. v;t.a:m Pips ot
THUC AN KHONG? bé 1a rat da dang, tU gidm can che dén chta B2 D
Mot s& it enzyme thuc vat tidu dudng va ung thu. Chd nghia nay dya
va&n con hoat dong trong trén ni&m tin “thic &an séng” cd nang lugng @ @ @
da day, nhung viéc titu hda tu nhién va nhing quan niém sai [am v vai

lam thay déi hinh dang cla trdy clia cac enzyme thyc vat trong tieu héa,  Kém sit  Axitbéo

y 1 i Chang han, mdt vai enzyme thyc vat dung la omega-3
hggtnﬁéﬁﬁgg 23 ﬁgbc?;n ¢6 hé tro tieu hoa mot s& loai protein nhat CAC DUONG CHAT
tht ching khéng con dinh, nhung da sd cac enzyme thyc vat sé bi Vh‘lG I‘}AT TRONG
“séng” nla. axit da day phén giai, Hon nira, m¢t s& dudng CHE D0 AN THUC
ché&t nhat dinh s& vang mat trong mot ché g6 PHAM s&NG

L an thudn thuc an séng.




LUU TRO VA NAU NUGNG

Thue phdm séng 54 / 5 5

----------------------- T e e T

Lycopene 1& moét sic t& carotenoid ¢ loi dugc bm
thdy trong ca chua. Nhiét s& jam suy yéu cac thanh
té bao va khién nhimg thanh phan ndi bao dé dugc
0idi phong ra dé tieu hda hon. Lycopene trong té
bao ¢4 chua sé duoc giai phdng trong giai doan gia
nhiét ctia qua trinh déng hop. Mot hdp ca chua chia
luong lycopene nhigu gdp bén 1an so vdi lugng ca
chua s8ng tuong duong.

CACHUA
pONGQ HOP

%@ RS
51% SONG %  séne
=34 w - sms (2409)
. PHOTKHO DONG HOP
(206¢)
MOT BAT
Ca thu Nudc cOT DUA

Ham lugng vitamin B3
frong ¢4 thu sdng cao
hon trong ca thu phoi
khs. Bigu nay & vi khi c4
thu khé di, &xy s& phan
img vai vitamin B3, [dm
iugng vitamin nay trong
ca mét di mét phan.

trong qua trinh
déng hop sé lam
loang nudc cét.

Nhing han ch€ ctia thyc phdm séng BIEU Gt XAY RA

Nhing ngudi an theo ché d¢ an thue phdm
s6ng co thé bj thigu duong chat va tham chi
ngd doc thuie phdm. Nhidu qua trinh ndu nuéng
thuc chat c6 thé tang cutng gia tri dinh dutng
cha thue an. Chung ta ndu midng vi s an toan,
vl c4c Iy do thue tién, hay tham chi chi 48 lam
gia tang huong vi (xem trang 60-61, 64-65).
Thue phdm s6ng c6 thé mang lai nhting nii ro
cho suc khoe - thong qua cac déc t6 co chua
duoc pha vo trong thic an va cac mdm bénh
chua bj titu diét.

Né&u &n qua nhidu, céc rau chi cai nhu bong cai
xanh va cai xoan cé chla goitrogen, nhing
chat cé kha nang can thigép vao qué trinh san
sinh hodc mon trong tuyén gisp.

| Nhimg phan mau xanh va mam cda cu khoai
tay c6 chira solanine, mot atkaloid déc; néu &n
phétl, né c6 thé gay nhimg con budn ndn hoac
| tidu chay.

Hay con goi 1a dau ngua, co chia cac
Ikaloid co thé gay tlnh trang tan huyét

(fg\.‘gsm) tde 14 cac té bao hdng cau bi pha

W

~ |Nhidu dot bung phat dich bénh do Ecoii

| Balmonelfa va Staﬁhyiococcus dtu lien quan

dé&n rau ¢ séng khong duge ria sach tai cac
quay phuc vy salad,

1 Chinh x4c thl chl nhimg ngudl thidu enzyme GEPD (glucose-6-phosphate-dehydrogenase) mai méc tinh trang nay khian dau tam. GEPD 13 enzyme rat
can thist dé xdc tac cho phan tng sinh hda trong té bao hdng cau, gitip Mang té bao hdng cau ban vang trudc cac tac nhan oxy héa trong mot s thubc.
thic &n va tac nhan bénh truyén nhidm, Alkaloid trong dau tam |3 tAc nhan éxy hia manh nén 58 phs v t8 bao hdng ciu, gay tan huyét; tan huyst kéo

dal din dén thisu mau. (BT)



Ché bién thyc phdm

“Ché bién” da tré thanh mot tif x4u xa trong van héa 4m thuc UGNG

ngay nay, nhung dinh nghia ciia mé¢t thytc phdm ché bién co SUA TUOI

thé r4t khac nhau. R4t it thue 4n khéng trai qua mét muc do CO AN TOAN

ché bién nhat dinh va phan 16n nhang ché bién do 1a hoan __KHONG?
toan cn thiét. Mac du vay, doi khi chung ta c6 thé qua tay voi tr\: p ggié:gtgoggcstﬁﬁfggﬂ'

Phuong phéap thanh tring
Pasteur la mot qua trinh ché
bi&n rat guan trong giup
tieu diet cac vi khuén cé
hai, khién viéc uéng
sUa tuoi trd nén

an toan.

coOng doan nay.

Ché bién thyc phdm 1a gi?

Ché bién nhin chung dugc dinh nghia 1a bat ky thay déi nao xay ra véi thuic
4n hay d¢ udng khién chdt lugng hay thoi han sit dung ctia chung thay déi.
Sau khi thu hoach néng phdm va giét md gia siic, cac phuong phdp bao quan
thuong duge su dung dé co thue phdm cho nhting ngay sau dé. Ben canh viée
bdo quan, chung ta thay déi thuc phirn so voi trang thai tu nhién clia chung
vl ba nguyén nhan: dé thuc phdm co thé an duge, dé tang cudng dinh dudng
ctia thue phdm va dé thuc an an tean hon khi 3n.




thanh phan.

Nhi2uy thue phdm ché bién sau co ham lugng dudng, mudi, chét béo bd sung cao, ham lugng
chat xo thuce phém thip - véi muc dich gia tang huong vi va sy ngon miéng cla chang, thoi
gian bao quan dugc dai hon. Néu ham luong cua cac thanh phan nady & mic cao, mét sé co
quan ¢6 thadm quy#n sé yéu cau cac nha san xudt thyc phdm phailam ndi bat chung [&n trén
bao bi (xem trang 43). Tuy vay, tai mét s6 nudce, ngudi ta cé thd tranh thu hat

s chu y cla ngudi tieu dung vao cac thanh phan khong
t61 cho sdce khde va khong phéd bién bang cach liét ke cac
thanh phan phuc tap nhu x6t ¢a chua dac hay xird ngd
{ban than chung da dugc ché bién tU nhigdu thanh phan
khac) 1a mot mue duy nhat ma khong néu rd chi tiét cac

ANA ON
O s tepan 00 / D7

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

1 Hoan nguyén
Khoai tay dugc ndu
chin, nghign nhuyén,

rut nuéc va xay thanh bét. Tinh
b6t ngd va lua ml co thé dugc
thém vao va bot thanh phdm sé&

duoc tron dau, Tinh bét d& ché bién
dupe them vio bét
khoai téy 48 xay nhuyén

Kheai tay nfu ;;J ".a

' 3
so, nghién nét khoai tay ,

Cac thyc phidm ché bién sau

Khi nght dén thitc phdm ché bién, cé
le chung ta s& nghi téi cac thuc phdm

ché bién sdu nhu kheai tay chién, d6 an

vat va socola, trong do ban than nhing nguyén liéu
chinh da duge nghién, tinh ¢hé, ndu ho#c thay d6i dang
ké theo nhing cach ma chung ta khong thé thye hien
trong can bép tai nha. Cac thate phdm ché bién sdu hiu
nhu luon cé lugng calo, dudng va chat béo cao, it dudng

chdt va chat xo.

NEU KHONG ¢O6 CHE BIEN, 50-60%
THUC PHAM TUOI SONG CO THE B)
MAT SAU KHI THU HOACH

Khoai tay chién déng gél dugc lam nhu thé nao

Hanh trinh tir cd khoai tay dén mén an vat 33 hoan nguyén cd thé
r&t dai va ngodt ngoéo. Mot chudi nhing thay déi dugc thue hign
véi mot cl khoai tay don gidn dé bién nd thanh mot tht gan nhu
khong thé nhan ra ndra - va mui vi thi hoan toan khac.

Tao hinh
' H6n hop bt nhao
ducgc tao ra ti bot dugc day
ra t& cadc ddu phun tao hinh
du6i ap sust cao gétao ra cac
rmiéng khoai ¢é hinh dang da
dinh va dugc ndu so qua.

Cécmiénglkhoaididugenfu
sodo cic dhu phun djnh binh




Cac chat phu gia hda hoc chi y&u
Cac chét phu gia dugc phan loai thanh mot vai
nhém chinh thy theo vai trd cda chang, chdng han
nhu chét lam ngot, chat tac huong vj hay chat bao
guan, J da s& cac nuac, tat ca nhing chét phu gia
nay phéi qua dugc nhang guy dinh an toan chat
ché trudce khi chung duge phép s dung trong
thyc phdm, méac du moét loai chat phy gia duge

théng qua tai nudce ndy chua chic sé duge théng
qua & médt nudce khac.

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

Chét 6n dinh

. Ngan cac nhii tuong
. Dubng chd (cac thye phdm nhu x6t

£ eaa mayonnaise) phan tach

- Thay thé cho cac vitamin $hAGh CAE phan

~ vachat khoang da bj phé  dauva ﬁt&aﬂ mﬁ‘ biat

A huy tgcéng qua trinh ché blﬂ Bl saukhi "‘*'&m ol

{ ho#c bé sung céc dudng chét . duoc
(. ma ban than nhang thuc phém do nhau, gidp duytrl céu

tracvatmh hgnnhst

khOng co.

Chait phu gia

Cac ch4t phu gia c6 mat trong rat nhiéu thatc phdm ché bién khac
nhau. Chung c¢6 vai tro chu chét trong viéc kéo dai thai han si
dung ctia d6 an, thé ché cho nhing dusng chdt da mdt, bac quan
c4u trac hdp din cta thuc phdm va thém vao huong vi, mau sic.

Khong phai t4t ci déu xdu

Cac chat phu gia co thé bao gém cac chat tu thien 14n nhan tao, mac du
ranh gioi gitta chung 1a kha md nhat. Mot s6 phu gia 1a nhtng chat tu
nthién da duge sit dung tix thei ¢d dai dé gia ting huong vi hay bao quan
thuc phdm, chdng han nhu natri clorid {mudi &n). Nhang chat phu gia maoi
hon da duoe thu nghiém nhidu 14n trude khi duge chdp thuan st dung.

Chat chéng

oxy héa
Lam Gc ché gua trinh oxy
héa, dugc strdung dé trl
hoan gua trinh nau hoa va
hu théi vén do su dxy héa |
gay ra, kéo dai thai han st
dung cua thue phém. Axit |
ascorbic (vitamin C) 1a mot
chat chéng oxy héa dugc st
dung thudng xuyeén.

BANH_

KEP CHIEN

TRUONG (BATTLE
BUTTIE) LA GI?

Quan doi My da phét trién
mot loai banh mi kep khong
bj thiu trong it nhat hai nam,
Digu nay 13 nhd mdt gbdinhd
chua st trong méi tui dyng
banh; thi ndy hat édxy, tha
ma cac vi sinh vat can
L dé phét trién.




Tac nhan chéng

von cuc
Gidp ngan khéng cho céc
loai thuc phdm dang bot hoac
hat nhd (nhur bot va mudi) hdp
thy hai &m va von cyc.

Cé gl trong mot chiée
hamburger?

- 53 Vi umami thorm ngon chi yéu dén tur
St u iy L th o - O @ m » axit glutamic va mét chét nhan tac
hl-'llong d?&-}gﬁa‘l};? miéng clia axit ndy, mudi natri glutamate
thit xay thit cing co (MSG), thanh phan cda mi chinh.
thé chia cac ch4t én dinh -:- o o ‘D @ MSG duge si dung rong rai gé lam
dé dam bao miéng thit git gia tang huong vi, dac biet trong cac
reyen tuhdangtrong. | SNy O O @ O mon an phuong B6ng. Vao nhing
khi ndu va nhl]ng chét tao nam 1960, MSG dUOC cho la co lién
huong vi nhu mu6i, tieu va - @ @ quan dén c?c tr‘ieu chimg nhu dau

ncta dau va tim dap nhanh, nhung cac
bot hanh. K& ca banh kep va nahi . -

ghién cuu sau dé da cho thdy MSG
cac phan nhan khac cang c6 ’ 0 @ @ @ Q khéng gay ra cac van g stc
thé c6 chat phu gia dé giup khde, ngoai trir mot vai .
*  ngan ngua sy phat trién cia O ® m & ngudi dac biét nhay

visinhvatvagiabanhtrone D 4 [Pl
tugi ngon. 1 J
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(‘9 Nuéng vi (strdung nhiét
Nau nuéng ndtirtren ok ch
é‘"‘ c6 1é la phucng phap nau an
6m nhédt béi né b thé dugc thyc

Nhiét tao ra cac thay déi héa hoc va vat 1y trong hgifg ;g! i;r:a tr?;: e vi vﬁ;l n]gubn

P . ' ni 1l dugc nudng
thuc dn, khién ching mém hon, dé tiéu héa hon It tren (bm;ﬁ_n;) _t;';cht <6 m%g, Nu6ng vi
va gidi phong ra duong chét. Tuy nhién, cac dueng c;?: t'ﬁ"ﬁ"mf_‘_hiﬁ; f"ﬁ; g‘;g’_‘:‘;ﬁ? an, gg‘_’ puhégo
ch4t trong mot s6 loai thyc phdm nhat dinh doi khi T b e
sé bi gidm gi4 tri khi dugc ndu len. B2 mmm _ GEEEES viNUONG

U LR A LR R AL

Tai sao chiing ta ndu thitc 4n? ““h‘ﬂﬁ
Mot s6 nha khoa hoc cho ring viée kham pha cach ndu nks v 2;’;,“"‘“

thuc &n (xem trang 8-9) 1a mot véu t6 then chdt khai dong

cong cudce tign hoa clla ching ta. Ndu nuong cai thién va

tao ra cac huong vi, nhtng rai thom va cdu truc mai. Mot o Y
vidu nhu vay 1a phan ung nau héa, trong dé duong trong

thuae an mat nude khi duoe gia nhiét va sinh ra huong vi. (‘9\ L3 nuéng truyén phiét, tir lia
Thuc phdm séng thudng citng, nhidu xo, kho nhai va khi ga hoac bo phan dign tu, dén

; : thirc an cha yéu thong qua ddéi luu
khotieu hoa. Néu khong ducc ndulen, he tituhsa 494 4 BIERA PRENeh Rng Le B0 0 i

cha chiing ta khong thé phan gidi nhiéu thanh phan nuUong. Birc xa hdng ngoal truc tip b cac
trong thic an. Bong thdi, ndu 4n cang givp tidu diat thanh néng cla {6 nudng cong 5€ gia nhiét
hoac e ché cac mam bénh va khién nhiéu loai doc cho thire an.
t6 trd nén bat hoat. Khéng khi :
gl = LO NUONG
chuyén
N Bire xa héng
&3 H&p truydn nhiét vao thic 7 ngoai

an théng qua d6i luu khong khi
{nhu khi nudng trong [6), nhung
cing théng qua sy ngung ty cla hoi
nuGe. Phai mét rét nhigu nang lugng mai
¢6 thd chuyén nudc thanh hai nén hai cang
s& tda ra rat nhidu nang lugng khi nd ngung ty

lai thanh nuac, khi ng cham va @m dm thuc an. Luéc [& mét trong nhimg
il phucng phap ndu nudng
> i b C hiéu qua nh&t béi toan bo dd
e ciid B 1 . ‘b"oc an tiép xuc truc tiép véi dung moi
e 4 NOI1 o chuyén nhiét (nudc). Cac phan ing ldm
nhiét cho ¥ nau s& khéng khdi dong dugc do suhién
thire &n - dién lién tyc cua nudce.
Nut toa ra Céc ddng d6i luu trong nude
e d mang nhit ti ngudn nhiét
dén thire én
AAAY :
NOI
MOT CYC THAN DO RUC TOA RA g@_}‘

NHIET LUONG CAO GAP 40 LAN SO

VOI THANH LO NUONG CO A A A A
a DIEN TICH TUONG PUONG



O A
3 LUU TRO VA N, Sgl:tr{l?;g 60 / é)].

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

1

z%
Dau co thé dat dén nhigt 46

f cao hon nudc va khi rén ft

dau, dau duge dung dé truyn

nhigt trye tigp tU ngudn (day chao)
dén thuac an. Bidu nay ¢6 nghla la cac
phan img [am nau sé xay ra nhanh hon.

Trong phuong phap nay, tdt ca digntichthde
an ngap dau sé tiép xtic voi dung moi truydn
nhiét (dau).

Nhiét tit ngon lim duoe | Phiin bé mijt dui ctia

Trongld visdng, mot b phat, duoc goila magnetron,
s5é& phat ra nhing séng buc xa dién ti rét nhd, busc
song khodng 12cm, vai tan s6 2.450MHz, Chiée dia
| xoay sé& quay tron thic an dé dam bao tat ca cac
. | phan ddu sé dugc ndu chin.

§

truy®n qua chio dén thirc #n | thic &n s& duge lam .
Vi séng déi lai Hg thégg dén
khi chem vao sdng dién t
thanh phén chiu M N
Thirc &n
bia quay \v | |

G
qpb“ L& vi séng kich dédng
4\' nude trong thie an, tac

ra nhiét va do dé ndu chin

S % -b‘v thirc an. Trong thi cé vé nhu 1o vi
i ¥ séng gia nhiet cho thic an tirtrong ra
Q ngoai nhumg ¢chung c6 xu hudng lam néng
y t&t ca cac phan trcung mét iac. Tuy vay,

cAc vi song sé& ndu chin phan bén trong am udt
Ga nhimg thic &n ¢é v kho nhanh chéng hon

(chdng han nhu banh nudng).
- Cde phén tir nude bi kich
dgng sé sinhnhift | | vjséng

/

- “J
“visene
Niu nhanh va nfu chim Thanh 16 trong lic nuéng
N4u nhanh ¢6 thé gidm thidu viec pha hoai cic duong
chist d& bi giam cht hiong va no o thé lam chin sova (I )
bao kin phAn bén ngoai ctia ca hay thit, han ché viec 250°C

mat di hoi 4m; nhung ndu nhanh khién viéc gia nhiet

déu cho d6 4n trd nén khé khan hon va phn ben trong Than nwéng vi

o nhiéu kha nang van con séng. Nau cham sé lam % )
nong thuic an déng déu hon, nhung ¢6 thé lam giam gia 1

tri dinh dudng va khign thc 4n bj kho. 1.100°C

Vén to lra lén Lira ga trong 13 mrémg

Nuédng tren Iba va nuéng bang vi nudng trén than cdi 3
iura chon tét hon cho céc loai thic an mong co ty 1@ dién '
tich b& mat trén thé tich 16n, bdi nhu vay sé Iam tang

kha nang thire an duge ndu chin toan bé. 1.1600°C




65-75°C

? 33

g ﬁ 2

BIT TET SONG

Thadc dn dugc ndu nhu thé nao

O c4p d6 phan ti1, ndu 4n bao gém mot chubi cac tuong tac phuc tap gitta nhiét, nude va cac thanh
phan thyic phdm riéng biét, gitta chinh c4c thanh phin nay véi nhau. Trong luc ndu, ngudi ta phai
dat duge sit can bing hoan hao gida nhiét do, thai gian
va nhung thay déi hoéa hoc,

Chuyén gi xay ra khi niu thac in?

Thue an, dic biet 14 thit, dugc cu thanh bdi cac phan 1 tuong he
nhu ctia chung ta la protein va chat béo, Thue vat cha yé&u gdm

carbohydrate. Gia nhiét cho cac phan ti nay lam thay d6i ban chat ;M&w ﬂwc ﬁ’hém métdimoét
clita chiing, khién mot s6 phan tit két hop lai dé tao thanh cac phan tu #gl khi ME ndu len.
mei, mot 56 khac lai bi phan gidi tro thanh nhang phan ttnhohanva || nhang thc pham khéc, céc

mét s6 phan bl lai suy bién. Khi duge lam ndng, cac phan i 16n trong
thuc 4n, chang han nhu enzyme, sé thay ddi hinh dang va ngiing
hoat dong. Nude 1a mdt nhan t6 cé tinh quyét dinh: ndu khé khién
nude bée hoi; ndu udt c6 thé c6 tac dong nguoc lai, khién thiic 4n hdp
thuy nude, nhu voi gao hay pasta.

phan qmghﬁahee va sugiéu
phéng dudng chét tror 4



76-90°C

Cau chuyén cua moén bit tét
Nhizgu thay déi dién ra & cép do
phan to d6i vai migng bit tét khi
nhigt & tang lén va viéc ndu &n
tigp dién tirthai cyc ndy sang théi
cye khae.

NAU BANG NOI AP SUAT
TUONG DUONG VOI NAU
BANG MOT CHIEC NOI
MG NAP O DO SAU 5,8KM
DUGI MUC NUOC BIEN

LS P

LUU TRU VA NAU NUONG
Thuie an duoe ndu nhu the nao

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

110—115°C 130-140°C @
BIT TET CHIN Bf'r TET CHAY

rotein ‘g

tao thanh
cédc chudi

mol

Puong két
hop eting
protein

Pectin
Néu rau ci 1 Cacchusidai
Rau cu chu yéu c6 thanh phdn gdm cac phan tir dudng

(carbohydrate) lién két véi
nhau gir cho rau cl, chang
han nhu ca rét, co cdu truc
chat ché - khién cho ching
cing cap va giau chéat xo.

la carbohydrate, nhin chung la
cung va chiu nhiet tét hon nhidu
5o voi protein. Pac biét thanh té
bao thue vat thudng kho bj pha
v, do nhiet sé lam chung suy

véu, cho phép nudce bt trong cac ..”
t€bao rori ra ngoal. Rau ci s Phén tir pectin
mém khi duge ludc béi pectin
{rot loai carbohydrate}, von 1a

. 2 Caclién két
chat gan két cac té baoe lai voi bi pha v&

nhau gidng nhu via dé dinh
gach, s& hoa tan ¢ nhiét d¢ soi.
Viec xay rau i da ndu chin rét

Khi gia nhiét cho cac
chudi pectin, chung sé
tan & diém soi, lam ca rét

cudc sé pha vo toan bo cac thanh mem ral;@ph&n il
t€bao - dax_r chinh 4 cach lam B]“?W. ohhn khi bj gia phiét
rau ¢ nghién. . . .

LR



Nau nuéng
an toan

Bén canh viéc thay déi mud vi va ciu tric cia thyc
phadm, nfu nudng khién thuc phdm an toan dé an
bang cach pha huy cac déc t6 va tidu diét vi khuin,
mgc du néu lam khong dung cach, ndu nuéng co6
nguy co khién thitc an trd nén kém an toan hon.

Ngéin nglra nhiém khudn

O nha, ban c6 thé gidm nguy co nhidm khuin
bang cach xa dudi voi nudac chay va ria dd
an dé loai bd cac vi khudn nguy hidm hoac
ndu va gia nhiét dé tidu diét chiing bang
nhigt d¢ cao.

g{TT Cay %

Tam quan trong cua
viéc rira nuéc

A Trdi cay, rau cuvamoén rau troncé thébj

nhiém khuén Listeria v norovirus, dac biét néu

~ ching dugc bén mot sé loai phan nhat dinh, hoac
ngudi ché bién vé sinh khéng tét. Nhing tac
nhan gay nhiém nam trén bé mat thuc
phém thuc vat c6 thé birla

Nhiém khusin

Da va hé mién dich clia ban bdo vé ban khéi cac sinh vat
¢6 hai, nhung néu chung xam nhap co thé ban thong
qua thitc &n, chiing c¢ thé gay ra ng¢ doc thuc phdm.
That khong may 1a pham vi va e d¢ phuc tap cia san |

xuat thitc phdm hién dai da lam gia tang dang ké nguy ’E‘ troi;:;td&i %hggtneépgg?
ca nhiém khudn. Tu tréng trot, chan nuodi cho dén ché phn vié bean néoai
bién v phan phdi, nhiém khudn co thé xay ra tai bat +—Nude thusng giau dusng

ky khau nao trong chudi san xudt thyc phdm. Cac méi Vi khudn chat nhat.

nguy phd bién nhat 1a cac vi khudn Salmonella, E. coli, = b rira trdi e
Campylobacter va Listeria, giun xodn ky sinh, va cac loai . khéi cée
virus gay viem gan E, viem gan A va norovirus. ) logirau .
nhﬁu 15,
e :
Diet khusn Norovirus

Vi khudn c¢ thé rat manh va cung ddu, nhung rat it vi
khudn séng sét khi da bi gia nhiet téi nhiet do cuc cao.

Nhiét s& pha vo cac lien k&t hoa hoc va rat nude ra khoi <

t& bao, khién cac thanh phan t€ bao cia vi khudn bi phan ;

hiy, cac enzyme clia ching thay ddi hinh dang va mat s

di chite ndng hoat dong, thanh t€ bao bi vo ra. Mbi loai vi c}

khudn lai co thanh phadn c4u tao khac nhau nén chung E@’ " Ngudn gay nhidm khudn thic an CM['R'; :

¢¢ kha nang chiu nhiét khac nhau. Y 1a vé sinh nha bép kém. Céc bé mat thao
‘gs; " téc va cac dung cy 13m bép cé thé khién vi

“khudn lay lan dé dang. X& phéna va thuée

SALMONELLA LISTERIA Khirtring sé tieu diet vi
' khuén, nhung gié lau
ban lai day vi khudn.
-
GIUN XOAN E.COLI
(TRICHINELLA) 88°C

58°C

Nhiét dé an toan

Ban co thé loai bd vi khun ra khéi thirc &n cia minh bang
cach dam bao nd dat dén duge cac nhiét 46 nhét dinh.
Chéng han, dé diét vi khudn E. coli, ban can dam bao rang
nhiét do & tam thic an dat it nhat 68°C; d6i vdi Listeria,
nhiét do can dat dén 1a 74°C.



LUU TRU VA NAU NUONG
Nau nuang an toan 64 / 65
CHAU RUA BAT NHA BEP CHUA
NHIEU VI KHUAN GAP 100.000 LAN

BON TAM

TOI
CONEN
RUA TH|T GA
SONG KHONG?

Rua thit ga c6 thé [am
vang cac vi khudn, chang
han nhu vi khuén
Campyiobacter, khdi thit
ga va lén cac bé mat lam

bép chung guanh, noi
ching cé thé sinh
s&i ndy no.

ngoai elia miéng thit

Can benh gén lizn voi moén com
ham lai dugc goi la “hdi ching
com rang” do vi khuédn Baciflus
cereus gay ra. Nhimg bao ti ben
trong com vua nau chin dé & nhiet
dé phdng sé& phat trién thanh vi
khudn, gidi phong cac doc t6 gay
non maa va tieu chay. Ham lai com
o thé tidu diet vi khudn, nhung
CAC bao ti vln c6 thé s8ng sot.

khuén séng &
khip noi trong 48
&n thira.

1 (







CAC LOAI
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Thit dé

Thit da dong vai tré trung tam trong dinh dudng ctia con ngudi tu cach
day it nhét 2 triéu nam. Trong thé gigi hién dai, thit - dac biét 1a thit do
- cang lac cang chiém ty trong cac trong khdu phdn an cia chung ta, va
hau qua di kem 14 chuing béo phi, cac van dé suc khée tim mach va ty le

ung thu cao.

TAI SAO POI
KHI THIT €6 VI
NHU KIM LOAI?
Nhimg miéng thit 4o rét nac
khong dinh phan mo day mai,
th(r gép phan tao ra vj thit bd
dac trung. Bigu nay c6 thé lam
day ién vj kim loai do ham
lugng sat cao cé trong thit
3o, dac biét 1a thit bap va
gan.

Trong cac co lién tyuc hoat dong,
chdng han nhu co bip chan,
¢& rét nhidu myoglobin va
cytochrome @& cung ¢ép tuong
(mg Oxy va nang luong can thist
cho céac sgi co hoat ddng.

Mot s6 nghién cliu guy md lon d& ngy v réng viéc an thit
dd (dac biét 1a thit nudng than hay nuéng hun khéi) co
lien h& v&i nguy co mac cac bénh ung thurudt két va tryc
trang, nhung mMdi tuong quan nay la yéu, Hon nga, Iy do
cho mdi lien hé nay chua rd rang va ¢ 1€ vi thit dé chira
nhigu md gép phan gay béo phi {chi s& BM! cao di kém
v&i nguy co mac ung thy rudt két-tryc trang, xem trang
190), hon 13 ban than luong md duge an
vao. Mot cudc phan tich 27 nghién clu
doc lap da khong tim thdy nhing quy
Iuat ré rang nao cho méi guan hé tryc
tigp gida viéc an thit dé nhigu hon va
nguy co ung thu tang ca




CAC LOAI THUC PHAM

Thit dé va dinh dudng

Thit dé la nguén protein hoan chinh, cung ¢4p t4t cd nhitng axit amin
thiét y&u ma co thé chiing ta khong thé tu tao ra. N6 cang 1a nguén
cung ¢dp sdt va cac vitamin B rat déi dao. Tuy nhién, vin con nhiéu
quan ngai sau sac vé stc khoe lien quan dén thit do. Luong thit do
chung ta tieu thu c¢ khuynh hudng chida nhiéu ma: lugng mo cang
cao, miéng thit cang ¢6 nhiéu huong vi va cang mém. Ham hignhg chat
béo cac hon cting c6 nghta 1a lugng calo nhiéu hon, nhigu chit béo bio
hoa va nhiting nii ro déi véi suc khoe di kem voi Chl‘mg hon.

c;\U Q?BAN CU&I
@ Chung ta can cac axit amin

Co thé can sét dé tao ﬁnm&mg mﬂ j
haemoglobin van chuyén bao cua co thé, bao gdm
oxy trong mauy, cang nhyr cAc mang té bao va /

myoglobintrongco toan bG th & may /

cua chung ta.

-

KE TU NAM 1961,
LUONG TH|T LON
TIEU THU TOAN
CAU PA TANG THEM
336%

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

68/69

Thit do

Enzyme phén /Y
gidi chét béo
thanh cdc axit v ©

béo
Q
AXIT o
AMIN
o
Enzyme phén|
gidi protein 5 B.nz.yme phin
thamh céc gidi glycogen
axit amin thanh glucose
Taovi .
Treo cé 1a phuong
thure thudng dugc GLUCOSE

thye hign véi moi loai

thit hoang da, trong

dd bao gbm nhimg lodi
chim bj san ban ¢é giai tri
nhu ga 1oi. Cac enzyme
ndi bao bat dau t&n cong
caAc thanh phan khac cla
t& bao. Protein sé bj phan
gidi dé tréy thanh cac axit
amin thom ngon, glycogen
thanh glucose ngot ngaoc
va chét béo thanh axit béo
thom ngay.

Treo thijt

Thit nen duoc treo len sau khi gigt mé
nham ngan viéc thit trd nén qua cang.
Miéng thit duoce cit ngay khi giét mo se

rat mém nhung chl vai ti€ng sau, cac co

& bat ddu co lai va khong thé dao ngugc.
Pé giam thidu tac dong nay, xac dong vat
thuong duge treo lén sao cho cac co sé bj
trong hugng kéo dan ra. Treo lau hon (chdng
han nhu moét tu4n) s& cho phép cac enzyme
trong chinh cac co ctia thit |am mém thit va
san sinh ra huong vi thom ngon.



Thit trang

Thit trang bao gém thit ga, ga tay, vit va chim b6 cau; mot s6 dinh
nghia khac con bao gém ca thit bé, lgn sita, thé, mét sé loai chim
dugc san ban giai tri va éch. Chitc nang va sinh ly khac biét cua
thit trdng khién n6 c6 nhitng dic diém doc d4o vé huong vi va gia
tri dinh duéng, theo d6 din dén su bung né trong nganh san xuAt
va tiéu thy gia cdm toan cdu.

Piéu gi khién thit tring ¢6 mau tring?
Cac ca trang dugce thiét k& chuyén biét cho nhang hoat dong
cudng d¢ cao trong thai gian ngan (chung chua ddy thi duoc
goi la "soi co giat nhanh”), Chung dét chay glycogen (von
dugc tac thanh tl cac phan ki glucose lign két vdi nhau) va
¢6 thé hoat dong ma khong cdn oxy trong céc giai doan
ngan, mac do chung phai nghi ngoi gitta cac dot hoat dong
manh nay. Biéu nay c¢6 nghia l1a ching chia it sic t6
mang OxXy (cac s4c t6 ¢ mang oxy dén cac co)
hon so voi thit dé. Bui ga, bo phan luén nang
d4 co thé con vat, s& co nhidu sac t6 dé hon
mot chuat va ¢6 mau sdm hon. Cac sgi co dd
hon nay cang cé ngudn cung cap chat
béo riéng cia minh, nén phin thit
sAm mau nay ¢6 huong vi
tham ngon hon.,

& cac nén van hoa phuong Tay, mét meo nhd cua dau
bép khi nudng ga thudng va ga tay 14 dat chdng 16n nguoc
trong & nuéng v&i phan e bén dudi, Bigu nay 14 bdi phan
l6n mé cla con ga tap trung & phan lung cla no, vi thé,
khi ta dat Up con ga xudng va nudng, md s&
nhé giot xudéng vac phan thjt ga,
khién thit ga cd duoc huong vi

beo ngay va két cdu am. Néu
ngla phan luén ga lén trén,
phan md& thom ngon sé& chi
chay xudng dudi, dong lai &
day khay nudng va bi lang phil

Méanrphin lung
nhé vao thit

Myoglobin va cytochrome
(céc sdc t6 mang oxy)

Sqico

Thit sang mau

CAc té bao co trang khéng can
jugng Mmau cung cép doi dao nhu
8 cac té bao co dd, vl thé nén
chung chida ft cac sac té mang
oxy hon - digu nay khigén cho thit
trang c6 mau nhat hon.



Ga nudi tha ddng co hay ga nuoi nhét trong 16ng?

Cac nha dinh dudng hoc l4p luan rang co mot sy khac
biét vé gia tri dinh dudng gitta nhiing con ga mai duge
nudi trong 16ng va nhing con ga duge phep chay rong
va kiém an trén dong c6. Nhiing con ga dudc nuoi tren
ddng ¢d c6 ché d¢ an khac biet, co chién luge lang sue
thiic an chi dong va e cang thang th4p hon nhang
con ga bj nhét trong 1dng, nudi trong trai gia sac hay
trong mot khu déng co khép kin (xem trang 232-33). C6
bang chiing cho thdy digu nay khong chil gidp cai thién
ham lugng axit beéo thigt yéu va vitamin trong thit ma
c6n lam giam lugng axit béo khéng t6t cho suc khée.

Su khac biét vé gia trl -~
dinh duéng p—

Theo mot nghién cuu so sanh givca | CHU THICH

g& nudi tha ddng cé va ga nuoi &Gi nudi nhét

nhdét 1dng, thit ga nudi trén ddng trong IBng

¢d co luong axit béo omega-6 it (33 nudi thd

hon va nhidu omega-3 ¢d Igi hon ddng cb

(dac bigt 1a khi dugc nud) bang hat
dau nanh), it luong chét béo trén
téng thé hon (bao gdm chat béo
b&o hoa) va lugng vitamin E nhigu
hon gap boi.

O mot s6 neén van hda, dang chd v nhat 1a
nhimg ngudi Do Thai géc Puc va Bac Au,
mén xap ga tu lau da dugc md ta la dac biét
cong hiéu chéng lai nhimg con cam lanh. Mot
nghién ciu da dugc tién hanh, trong do ngudi
ta da phan tich mau mau ctia nhimg ngudi da
An xup ga va dang b{ cadm lanh. Nghién clu
cho thdy dung 1& xip 93 gilp chéng viém va
théng mai, 1am diu cac trieu ching nhu chay |
mui, ddng thai thac ddy tieu hda, ddy manh
dung nap chat long va cung cdp cac dudng
chét tét cho suc khoe,

CAC LOAI THYC PHAM 70/71
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BXIT BEq

Thit trang

T

&%

O,
%%
o

2,

|

G MY, MUC TIEU THY
GA TAY PA TANG
GAP POI TRONG

25 NAM QUA

THIT
GATAY CO
LAM BAN BUON
NGU?
Khéng, khéng hé dau nheé,
Pay 1a mot 1o don thdi bat
ngudn tir thuc té thit ga tay cé
mot loai axit amin duge goi la
tryptophan va loai axit amin
nay dugc st dung dé tao ra
hoéc mén géy budn ngl
melatonin.




Cac phan thit

Vi tri ciia phén thit cit ra tu than, va mic dé
hoat déng tich cuc ciia phén d6 trong déi s6ng
cua con vat, sé quyét dinh chi yéu thanh phdn
dinh dudng, vi, két c4du va tham chi phuong
phap ndu miéng thit 4y.

Vivakétcdu

Méi miéng thit chita mot nhém co khac nhau trong
cg thé con vat. Nguven téc chi dao trong viéc danh
gid cdc phdn thit khac nhau 1a nhithg co hoat dong
tich eue hon (chiang han nhu nhang ca & chan)

8@ co cac sgi co day hon va nhiéu mo lien ket

hon, va bdi vay seé co thit cung hon va dai

hon. Tuy nhién, c4c co hoat dong nhiéu

han lai ¢6 nhiéu mo hon, do vay chung co

thé thom ngon han. Nhiing rguoi mé thit

chia cac con vat thanh cdc phan thijt nhin

chung la tuong tu nhau, véi cac thuat nga

ap dung chung cho bo, cty, de va lon;

khi néi dén thit bo thl ngudi Phap co

nhiéu dang cat hon ca.

Thit cing cin thai
gian lau hen méi
mém ra dugc

Thit nhigu m& mét
nhigu thai gian &€

Thit m&

Nhimg phan thit nhigu mé& hon cé thé sé tré nén ngon
haon nhe phuong phap ndu cham, dé ma chay ra lam
gidm bat mé trong thijt. Nhitng giot mé ham rai rac

BIT TET NAC VAI

khap noi gita cac soi co cung cdp nang lugng cho céac

co (xem trang 68).
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Cac phan thit

Smca ................. LA AL AR E LA R L R R R LR RN NN A AR R LA R R R AR R R AR R R R R ]
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Phin thit nac

meém cé thé
duere nu tron N&i tang (cac ¢o quan bén trong ¢lia modt con
tﬁg?gian ngéi vat, khong bao gdm co va xuong)} ¢é rat nhidu _
| dang, mdi dang 1ai ¢6 nhing moi vj va cdu trac
rieng bigt. Thong thudng chung cé nhigu mé
W liadn két hon va can phai duoce ndu cham, chin
Qﬂﬁ ﬂ tu trong ra ngoai: gan la mot ngoai 1& phd bién,

Nhi&gu ndi tang va thit ndi tang cd ham lugng
dudng chat va cac axit béo thiét yéu cao, ham
luong chét béo ¢6 hai thdp. Chang han, gan
va cat co thé cod ham luong sat va axit folic
(vitamin B9) dac biét cao.

CHIEN/RAN

BIT TET THAN NGOAI Car Lusi
Thit nac
Céc co ft hoat d6ng hon, chang han nhu phan thit ‘ B
than ngoai can it ngudn cung nang lueng, vi thé -
chung sé cé it m hoac hoan toan khong co ti Tim Gan ,
mé& nac; va do va duoe gol'a nhang phan Méng

thit m&m, hay njc.
. .
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\ vy TAISAO
Yy BUNG o R % CHUNG TA KHONG
N «_ ™ " THE AN THIT SONG?
g Ngudi ta van nght rAng rang va
CHAN da day clia chung ta da tién héa
) 3 dé tieu hoa t6t hon nhimg dudng

) chat sén c6 trgng '?htrng miér;g ‘ )

i |k 1 £ Al thit da dugc ndu chin va an toan M

I ’{ ﬂ \."I tfh‘{ | '.( fl‘ u Al “‘1}5 ' A hon, nhung thyc ra chung ta _,M |'*.'! '|\
van ¢ thé an thit bo rét tuoi
séng (chang han nhu véi

blt tét tartare kidu
Phap).




Thit ché bién i

Bam
. . . . L Bam thit lam tang dang ké ty '
Tit théi cé dai, thit da dugc ché bién dé kéo dai théi han st dung gian tg:h b2 mgngtr%n?éﬁctg‘e‘—u
. i b mat miéng thit 12 nhr
va thém nhing mui vj va huang thom chi c6 duge théng qua wnacon o mztmmﬁzif
. . o o ehan Coidt Mt one
cac- qua trinh sinh héa d¢c ddo khi ch€ bién - két qua 1a ta cordt ok nggn e dé"m_'@: 5
nhiéu cac san phidm da dang. miéng thit trudc khi bam nhé -
L c6 thé tieu diét ching. _
Tai sao chung ta thay déi thjt? H&n hop thit T i
Miéng thit van dang dién ra cac hoat dong trao ddi H&n hop thit 1a mot = 3
chat. No dé bj pha vo ¢ cdp do t€ bao, gidu 4m va cach truydn théng 8, P
duong chat, bei vay chung conguy cocaobi huhai G tiuhosviecsr el -
nhanh chong. Hu hai ¢ day bao gém viéc c4c chat thit gié tri cOa mot con
béo bj oi {&xy hda), sy phat trién ciia vi sinh vat ti vat sau khi giét mé,
da va rugt clia con vat néu chung nhiém sang miéng  sac cho khéng co g
thit trong qua trinh giét mé. Ché bién thit giup tri bj lang pht. Ngay nay,

hoan hodc lam ngung qua trinh hu hai va taora Qggﬁ:;: ,Eggﬁ;ﬂ?t ?aggc

nhﬂng mui vi va cdu trac phL'IC tap, thu vi. Ché bién s&n phém ré hon, ¢

ciing 6 nghia la bién thit toan phan thanh nhitng chét lugng thdp hon
dang xay nhuyén hogc hoan nguyén, doi khi duge va thuong di kem voi
£0i 1a cac hédn hap thit. Cac dang nay mang theo gng”s%gi% ggng ¢ hai

nhang tiém nang dm thue cta rieng ching, déng
thdi coing chita nhiéu i ro cho suc khoe. e

vOi MOI CHIEC XUC
XiCH BAN AN MO
NGAY, NGUY CO MAC
BENH TIM CUA BAN
CAO HON 42%

Cac phuong phap bao quan

Cé nhiéu ky thuat bao quan thit da
dang, trong do c6 cac phuong thic
xong khol va uép mudi truyén
thong (thuong cé thé st dung cung
nhau). Trong thei ky hién dai,
ngudi ta con su dung ca cac hoa
chat bao quan nhut kali nitrate. Vi
khudn trong thit se bién chat nay

thanh nitrite, nitrite s¢ phan Ung Hoi 4m bi rit ra khéi cée

v oxy c6 trong thit dé tao thanh t€ bao thit & chung quanh
oxit nitrite. Chdt nay lién két voi Udp mudi

83t trong thit dé ngan khtmg'cho )lé?o?ghﬁggc hop chat khang Cho’:::hém raudi vao thit s& hat nudc ra khoi
oxy tac dong len chat béo khiénno 25 va chéng oxy hoa, gitip céc té bao, 18y di do dm ma cac vi sinh vat
bi 01 Miéng thit se coducc maudd  ngan ngtia chét béobiOf. Tuyvay,  £an o dé phat trién Nong dd mudi cao
hong va vi cay nhe. Ko o AP e R ching khong con cén tré anh sang nda nén

miéng thit trd nén trong hon.



Nhimg phin
thit khdc nhau
trong xide xich
khi&n cho
chiing cé mau
18m d8m Nhiing mén thit li

ti duoe ép lai voi

BONG THAI LAT
LAI CO MOT DIEM MG
BEN NGOAI?

Cac nha san xust giam béng
tai dinh hinh thudng thém mét
16p M boc ngoai dé ngudi
dung ¢6 ao tudng rang san
~\ phdm cat lat cla ho a that,

-\ nhuthé né via dugc thai

tryc tiép tir tang thit!  / 8y

Nitrite vén 1a mét chit bac quan théng dung
bdi mui vi va mau sdc ma né bd sung cho miéng
thit va thudng duoc sir dung trong salami. N6
dac biét hiéu qud trong viéc trl hoan sy phat
tridn cla vi khudn san sinh ra cac doc t8 gay ra
chimg ng$ ddc thit (botulism). Tuy nhién, nitrite
lai ¢& thé phan Ung vdi axit amin trong thit

dé tao ra cac hop chadt gay ung thu goi 12
nitrosamine. Mac dd ¢é rét it chung cu vimg
chic cho théy nitrite trong thit udp mudi,

xong khoi lam tang nguy co mac bénh

ung thu, ngay nay ngudi ta thudng

cén trong kiém soat viéc sirdung né.

Dung djch duge
tidm vao miéng
thit lon mudi




Cac thyc pham thay theé thijt

Nguei tieu dung coi trong thit bsi huong vi, cfu tric vagia 1 I:gj‘“k:i’:;‘ g'“mse va cdc
tri dinh du'Ul'lg cua I'IO, nhung nhiéu I'IgLIOi 10 ngai cdc tac G|6ng ndm Fusarium khdi dong duge cho vao

. PP . P mot bé 1eén men. N&m can thoc an dé chuyén
dong tieu atc dbi véi stc khoe, moi truong va dao duc caua héa thanh protein, vay nén ngusi ta cho tham

vi¢c san xudt va tiéu thy thit. Mét gidi phap cho nhitng vdn  xir6 glucose tigt triing vao trong bé cing cac

dé nay Ja s dung nhing thuc phdm thay thé thit dang ngay vioang ) . @ .
cang tré nén phé bién hon. Thém céc vi khodng e
MYCOBROTEIN puUgc (:) ’ "

SAN XUAT NHUTHE NAO  Them glucose P

— Thém gi6ng ndef ® J@®

4 Sur phét trién nhanh chdng
va qua trinh trao déi chét
lién tyc cua ndm tao ra rét nhidu
nhiét. Nhimg dng x0an chira nuéc
lam mat gilp duy trl nhigt a4 t6i
uu cho sif phat trién cya nam.

2 Thém amonidc va
khoéng khi
Sy phét trién clia ndm duoc
thuc déy nhé cho thém nitrate
ti amonidc va oxy ti khong khi, ]
Nhimg khi nay sé& duoc suc vao hdn
hop dé gilp tron diu hdn hep.

Stt dung cac thuc phdm thay thé
thit

Dui cac thite phdm thay thé thit co vé
nhu 1a mot xu hudng hién dai lién quan
dé&n nhong loi fch cia suc khoe, that

ra chung da phd bién tit thoi o dai do
nhang ngan cdm mang tinh van héa va
ton giao chéng lai thit. Vi du, dju phu
da ducc cac Phat ti tac ra tai Trung Hoa
cd dai. Ngay nay, nhang nguén thuc
phdm thay thé thit chu dao 14 cdc sdn
phdm co nguén gde t dau nanh, gée
gluten ti cac loai hat céc, nhung ngudn
protein khac nhu cac qua hach va, nhu
dugc trinh bay 6 day, su phat trién cé
kidm so4t cua mycoprotein tif ndm.

" & o .

Mycoprotein sau khi thu
hoach sé dugc gia nhigt A
a1 trung hoa cac chit cd it ... 4
hai, sau d¢ durge phun
vao mot may sdy ly tAm
rdi duge lam lanh, HEn

hgp nay cang duoc xaly -V
dé nd trong gidng véi cac "~y ) )

) s0ico hon, dugc thém
giavjvadinh hlnh tharh .
€ac 58n phdm gidng  MyCOPROTEIN LAT

thit, chdng han nhu .
wic xich hoac cac lst PADUQCTHU  GLEMBONG

giam béng. HOACH
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TAI TRUNG HOA & Tinh linh hoat ciia dju nanh

£ v Pau nanh giau protein va dau, diéu nay khién no
Tl-cI)E léY 10, DAUéPH Y trd thanh mot thanh phan nén tang hét suichin |
CoT E GQ_! PHO BIEN dung trong cac thiic phdm thay thé thit. Lén men
LA “TIEU TE DUONG” dau nanh giup gidi phéng ugng dudng chat giau ¢o

clla no, sau do, nhiing duong chat dy co thé ducc
ché bién theo cach tuong tu nhu voi sita va cdce sdn
phdm lam t stta. Ngudi ta da phat trién duge r4t
nhiéu sadn phdm lam tit dau nanh.

3 Khi thai
Khang khiva aménisc
thodt ra sau khi syc

trong hdn hop, cing céc khi
thai do qué trrh chuyén hda
ndm sinh ra, 5& dugc tach ra.

Mycoprotein tinh khiét c6 thé
[& ¢d chay thuan, nhung hau hét
cac san phdm dugc ban trén thj

trudng thi khong, bdi ngudi ta

s w ldng trang tring ga

ghat &t dinco
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CHAT BEO OMEGA 3 (% KHOI LUONG)

Ca dau

La mét trong nhidmg ngudn gidu
chét béo omega-3 thiét yéu nhéat,
ca dau chua dau & khép cac mo
va lugng diu téng nhidu hon so
véi cé trAng. Chung thudmg cé
xu hudng 1a nhimg loai ca hoat
déng han va uva nudc 8m, chang
han nhur ca hidi ch&m, ¢4 nglrva
cé hdi.

Cad4u vacatring

C4 o6 ham lugng protein cao, giau cdc dudng chat nhut iét, canxi va cac
vitamin B va D, ham luong cholesterol thap. C4 thutng duge chia thanh
hai loai: c4 ddu (hay c4 béo) va ca trang. C4 d4u c6 nhiéu md hon ¢4 trang
va dac biet giau cac axit béo omega-3 (xem trang 28-29), nhat la EPA va
DHA. Hai loai omega-3 nay ¢6 thé dudc tao ra trong co thé ngudi 1o mot
omega-3 khac 1a axit alpha linolenic (ALA) nhung chi & radc thap; bdi vay,
16t nhat 1a ching ta thu nhan EPA va DHA tu ché do an. Ca trdng co it
me va It cac omega-3 han so voi ¢a dau.

Ca

LA ngudn thate phdm hoang da 16n nht trong ché 46 an cia
loai nguei, déng thai cang 1a sin phdm cia mdt nhanh chan
nuoi dang phat trién nhanh chong, ca 1a nguén cung cép cac
duong chat quan trong nhu protein va cac axit béo omega-3.

Sashimi cd, ca séng thal Jat
méng duge thuc hién thec
phong cach Nhat Ban, |4 mot
maén an thinh hanh trén khap
thé gigi, Tuy vay, vi thit ca con
s&ng nén cd nguy co bi nhiém
cac ky sinh trung hay cac vi
sinh vat, do vay ca phai co
XUAt xUr t& nhing ngudn cung
cao ¢cép va duge chudn bi mot
cach ky ludng.

X

o
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CHU THICH M& n¥m duéida -

®cé du | ) SEA 4 .

®cé tring am fuong mo Frm \

® Chétbéo omega-3 cao tal ca? ving W @ ———Cosfim mau

(% kh§i lwong) co sfm mau b o
4 ' M& ndm ¢ dau?

Catring Xuong sdng & ¢4, mé thudng duge tr

s} traang cé it ddu v3 cac omega-3 hon
¢4 dau, lugng dau thudmg tap trung Khoang ru

trong gan thay vi c6 mat & khip cac 9 Qt_\‘“-
mé trén co thé, Ca tréng bao gdm tat Cotring —
¢4 cac loai ca det, chdng han nhucé :
bon lui ngua va cé bon, 1&n vai loai cADRU

trong cac ldp mdng ndm
dudi da va gida cac khéi co.
Né cong hign dign trong céc¢
dai ¢co s8m mau chay doc
minh c4. U ¢é dau, nhimg dai
cA TRANG condy I6n va nhidu ma hon;

—
¢4 & viing bién lanh nhu cé tuyét, ca & & ca trang, cac dai co nay
nhéam va cé déi, nho va it béo hon.
Su tich lay doc t6
Pai duong 1a kho chita sau cung < 1 3 LS ’ &
cla phdn lon cac chat thai ma cac . THUY NGAN

ngudn tu nhién hay nhan tac sdn
sinh ra. Cic ch&t gay ¢ nhiém chua
bi phan giai mot cach tu nhien,
chang han nhu thiy ngan, kim loai DT
nang va cac chat 6 nhidm hou co ' cHUOI THOC AN

.
sen®

_ . CAC KIM
kho phan hay (POP, xem trang 202- 4— esmereasesnanswn . &
03), cothése hiendiend muc do (NS g "‘-‘N$
th4p ¢ nhng con mdi nho nhung 5 "
dan dan tich tu qua chudi thuc 4n

va c6 ndng 46 cac ¢ nhing dong vat
san mdi & dau chudi, nhu cad map
ching han.

Poc td trong chubi thire an

Cac chét gay 0 nhiém kho phan hiy sé
¢6 ndng d¢ cao hon khi chiing di chuyén
l&n cao trong chudi thic an. Ca map, cé
kigm va nhimg loai ca s&n mdi & dau
chudi khac ¢é thé chira nhang chat &
nhi&m nady & cac ndng do nguy hiém.



Thuy san c6 vo

TAI
Cac dun vé so, vo 8¢ khéng 16 bi ba lai tai cac di chi tién str1a SAO VO
minh chitng cho t4m quan trong cua thity san cé vé trong ché ACAC LOAEI GIAP
46 an ciia loai ngudi; ngay nay, nhém cac sinh vat dudi nuéc da M i‘u gg}:(llil-l‘r DTJg‘C\:hI‘fKU
dang nay van 12 mét nguén dinh duong c6 gia tri. CHIN?

V& cla cac loai giap xac chua
cAc sac té carotenoid lién
két véi cac protein. Viéc ndu
nuéng sé lam thay déi
protein, giai phéng cac

Gi4 tri cia thiy san c6 vé
Ban than thity sdn co vo - cac loai giap xac, nhu cua va tom, va cac loai

than mém, nhu hau va bach tudc - da 1a mot nhom siéu thuc phdm béi
chung 1a nguén cung cdp protein it md tuyet voi. Chung cong giau cac

vitamin B, i6t va canxi. Xet v& mii vi thl hai san dai dao lugng axit amin sac té carotenoid cé
thom ngon, ching han nhu glycine c6 vi ngot va glutamate co vi umarmi mau hoi do nay.
{ngot thit).

A )
Hau séng xua nay ¢6 tiéng vang la chédt 1am tang ham PHAN BA SAN
mudn tinh duc va ¢é mot sé bang chung cho thiy co LUONG TOM NUOC
20%_ I& tiéng tam nay cla nd ta xac dang. A’M LA DO CHAN
Chung ¢d ham lugng kém cao, vdn - -
la chat khoang hé tro kha nang sinh NUOI, CHU KHONG
san cua nam gidi, ¢dng thaéi ngudi PHAI TUDANH BAT
ta clng phat higén ra chung chira cé HOANG DA
cac axit amin cé thé kich hoat sur gidi '
— phong c&c hodc mén tinh duc & ¢é
5% J nam [&n nir.
. 7
Giau protein, it béo
So vdi thit clia cac lnai dong vat trén can, da s6 cac lodi gidp
x&C va nhuyén thé cho ham lugng protein cao vdéi lugng chat
6‘ béo rat thap. Lugng protein thit trong thit cla ching ¢ang ddi
10% ]  lap véi thit dé cda céc loai dong vat trén can v mat cdu trac
§- béi d6 14 nhimg khdi co trang kém theo lugng protein collagen Thit cua ¢6 chira
= & muc cao, khign cho chung chic thit va dm. Ngugc lai, thit dé 17 1& protein va
¥ lai chura luong protein myoglobin cao, yéu td khidn thit c6 mau chélt gy
*E d6, va cé luong collagen thap hon. °t“ tﬁ::
o Sb 6 It it
ﬂ 5% 1 chétbéonhung
£ cfing cé ham
\8 lwong protein |
(] kh4 thdp |
5 50 i
(8]
® 4 T o T
10% 15% T 20%

% PROTEIN (THEO KHOI LUONG)



Lac nao nén An thiy sdn c6 vo

Tét nhdt 1a chang ta nén tranh an
nhiéu loai thiiy san ¢6 vo vao nhing
thoi diém nhdat dinh trong nam vi
nhiéu nguyen do khac nhau. Tha
nhat, nhidu loai sinh $4n vao mua he
va dung can nang lugng dy tra cia
minh trong giai doan nay, chung trd
neén gay roc va kem thom ngon. Thu
hai, mua hé ctng la giai doan néng
do doc t6 dat cao nhat. Giai doan 6t
nhét 4 4n nhiéu loai thay san c6 vd
1a nhang thang mua dong, khi chung
dang tu vd béo dé chudn bi buse vao
mua giao phéi va muc doc 16 1a thap.

CAC LOAI THUC PHAM
Thay sdn co vd

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

Tao d ‘30
dée

-
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Péc tinh theo mua
Nhimg thang mua hé
thudmg la nhing théang
c&c lodi tho ddc va cac
vi sinf vat 6 hai sinh
soi: ching phat trién
né réd trong céc vong
nudc &m va ¢o thé tich
0y trong cac loai &n
Ioc, chang han nhu
nhigu loai nhuyén thé

Thit etru cé t¥ l&
chét béo cao so véi
liromg protein

XUAN HE THU DONG  va gidp xac.

Ng0 ddc thiy sidn c6 vo

Nhiéu thuy san co vé an bang cach loc
cac hat thuc an t nude, Tuy nhién,
chung déng thoi gitt lai cac doc t& va vi
sinh vat, Cac yéu té nay co thé tich tu
trong co thé chiing va néu an dong vat
c¢ vo bj nhigm dgc dén muc nhat dinh,
ta co thé bi ngo doc. Nhimng chat doc
khong bi triet tieu khi dun nau. Cac
trieu ching chinh cia ngd doc thuy
san co vo 1a nhu sau:

Ngd dbc té llét

Té va ram ran khap ngudi, mat
phéi hop co thé, khéd ndi, budn
ndn, Nén mua. Co thé t vong.

Ngé déc mat tri nhé
Gap cac van de va trl nho, cé
thé tac ddng 1au dai, hay tham
chl t8n thuong nao vinh vién,
Cé thé dan dén tirvong.

Thit bach tude la
mét trong nhimng
ngudn protein it
béo t8t nhit

Ngd ddc ddc td

than kinh

Budn nén, ndn mua, ndi riu.
Chua co trudng hop tu vong
nao duce ghi nhan.

Ngd déc tiéu chay
Tigéu chay, budn ndn, ndn mua,
dau bung. Chua ¢ trudng hgp

QOO0

25%

tlr vong nao dugc ghi nhan.

% PROTEIN (THEO KHOI LUONG)



Trang

Sau hon mot thap ky np duei bong den ctia méi L0ng mpine
lo ngai vé van dé stic khade tai cac nude phat trién, :
tring dang tai xuit va duge nhiéu ngudi xem la

mot thuyc phdm hoan hao. LA nhiing “géi hang” doc

14p va tién 1gi chita d4y cac protein lanh manh, Bén trong ?ué tg,,,g g4
: Tring cung ¢ap ngudn

tring cé ?léu nhu moi dt.rang ch&t ma ta mong bt Ao BAnD JaRnhu I3

muén véi ham lugng déiddo. ——; N hoan héo, ben canh céc axit
CHU THiCH béo omega-6 va cac chat
Kich thude cfia céc hinh chdng &xy hda nhu zgaxathin

. s va lutein. Trén thye t&, chang

Nha may cung cip dinh dufng :22 i‘g{ltoi’i‘gduhgnmgl‘ﬂg chira moi loai vitamin va chét

Phin vé cing ciia mét qud tring : khosng thigt yéu vé mat dinh

chim ducc csu thanh tu canxi 0.1-9 microgam {meg) duong, ngoai trir vitamin C va

carbonate, trong khi long trang 0,01-9,9 miligam (mg) B3 (ngagin.

trung, hay albumen, chia 90%

Iuong nude va 50% lugng protein Lomg - 0,9 gam (g)

clia trung. Loai protein o nhiédu
nhdt trong long trang tring la

ovalbumin. Chiém khodng mét e
phén ba khéi lugng chia qua tring ™
12 long 44, phdn chua mot nua Gitw protein nhung

lugng protein téng, ba phan tu it béo, long tréng
lugng calo va toan bo sét, thiamin trimg eye kir hitu
{vitamin B1), ch4t béo, cholesterol fch cho vide néu

va cac vitamin A, D, E, K. Trén nudng
thute t&, trung 1a mét trong sd rat

Lang 6 trimg chita
it nhiang ngudn thye phdm co ohAn 1én luong

chia vitamin D. Long détrung ., .
cling co cac axit beo thiét yéu, “tvé cé;ilﬁ‘hl;}:‘;m

dudng khie, vén rét
dbi dao trong trimg

Cac chdt nho hoéa gidp trén nhimg chat vén
khong thé trén véi nhau, nhu dau va nude. Két
qQua 1a nha tuong: nhimg giot i ti cda chét nay lo
Iimg trong chét kia. Cac protein cla tring cé thé

du nhu mayonnaise 1a nhi tuong cla dau trong
ddm hoac nudc chanh,

fao ra nhi tuong hiu dung trong ndu nuédng, vi ; _ @

PROTEIN
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Trung la nguyén ligu ndu nuéng rat
s
179 .

linh hoat, nhung gia tri cia mét qua
trung sé gidm dan theo thai gian,

QUA TRUNG SAN
CO TiNH TREN

mot phdn vi vo clia qua tring 6 rat
DAU NGUOI DANH

nhiéu 18 1i ti, cho phép hoi dm thoat
ra ngoai. Khi tring bi mat nuac, kiém

PE TIEU THY TREN
TOAN CAU VAO

tinh clla né ting lén, khién long
NAM 2014

trang cua trung léng hon va mang
boc quanh long do véu di. B&i vay ma
dd tuoi cdia trung co vai tro thiét yéu
trong viéc lam ra mon trung chan va
triang ran ngon nhat.

Tritng chita cdc loai protein sé cing
lai khi bj gia nhiet hoac danh len, két
qua }a ta cd duge nhidu hieu tng n4u
nudéng hitu dung khéc nhau.

Béaph trimg & mot cach dua nang
luong vao trimg khac, Cang nhu
khi gia nhiét, c&c chudi protein
nhan nang luong va dudira,
lien két v&i nhau, nhét cac
bot khi vao trong dé
tao thanh bot
X6p.

S
KHACLl:HAU Trong nhing nam gan day, trimg da phai hing chiu nhigu digu
10A TRUNG tiéng trén bao chi, nhung da sd quan ngai d&u khéng cd ¢an cu.
TRANG VA TRUNG Vi dy, Iong dé trimg ¢ ham luong cholesterol cac, nhung tréi
NAU LA GI? v&t nhirng gl ma cac nha khoa hoc ting nghi, cholesterol trong

ché & an khong tac déng nhigu l&én ndng dd cholesterol trong
mau, Trén thuc t&, nhiém khuan Salmoneila
- chi de duoc giat tit tai mét sé qubce gia
- mdi la nguy <o chinh lign quan dén viéc
an tring; nhueng gid day nguy co nay a rat
sac chi don thuan do giéng thép nhd vao viéc tiem vac-xin cho ga mai.
. gamaidadéquatimgdy Nhong ngudi dé bi mac bénh (nhu ngudi lon

quyét dinh. tudi chang han) co thé gidm hon nda nguy
co nhiégm bénh kang cach nau chin hodc
L thanh trung trung.

Mau sic cha mot qua trimg ga
khéng bao gity phan 4nh nhing
khéc biét v& mui vj hay gié tri
dinh dudng cla chung. Mau
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Stta chua va cac
vi sinh vat s6ng

Sita chita cac nhan t6 chuyén déi phi thudng: cac vi co

PHUQONG
khudn ¢6 kha nang tao ra vo van san phdm lén men giup PHAP NAO KHAC
cai thien dinh dug¢ng. Chinh nhitng vi sinh vat sin xuit DE THUC DAY HE VI
SINH VAT RUOT KHONG?

sifa chua ciing ¢6 thé mang dén lgi ich cho ruét cua ban,
tang cudng sy can bang va da dang lJanh manh ctia hé vi
sinh vat rudt.

Nhimg ngudi ¢é cac van dé v
tieu hda do ¢6 qud it céc vi sinh
vat trong rudt cé thé thu nhan cac
vi khudn thiét yéu nay bang cach
cdy phan. Phan cla nhimg ngudi

Sta chua la gi? bt /
Stta chua la stia dong tu (riéng re). Céac giot chat béo thudng vin c%pﬁ :Iesémzagorg ?(’;[n%h\?g 9 /
phan tan khép trong stta da bi gitt lai trong cac chudi protein da dua vao trong rudt k&t
duge dudi ra, tao nén mot két cdu dac hon, lon con hon cia stta cUa bénh nhan
chua. Sut thay déi trong c&u tric nay 1& do vi khudn {chAng han :
nhu Lactobaciilus) axit hoa sta gay ra. Co 12 1an d4u tién sita chua
dugc tao ra la tinh c&; ngay nay, stta chua dugce san xudt trén quy
mo lén st dung cac phuong phdp cong nghiép.
1 U sira CHU THICH 2 Iéﬂcmngr ggtlggeccpugg CAac vi
gl?l:' fguaséufodé’ff cac ¥ lfhusn 'khudn fén men thanh axit fh?rf:;f e
protein. Sau do, ngudi ta dé @0 Duimg lactose lactic. Bigu nay khién cho céc

chudi protein dudi ra va dan

vao nhau, gilr lai bén trong mét
M chét béo it chat béo va nude, dong thi Axit lactic
khién cho sa c6 vi chua.

ngudi sta mot phan véchovi 1y Protein
khuén vao dé khdi ddng quéa
trinh lén men: chang bat dau
tiéu thy dudng lactose.

q\\ﬁ“‘:‘:\q} & W

2 & :
@ & Axit lactic duge S el
b i ) PO gidi phéng tir cdc dc giot chél
NS .. vikhufnlén men . béo hinh

thanh *

" = dudng lactose
@ : p m Protein théo

&. R cudn do axit
v g lactic duge
¢

=

: t . gidi phéng ra
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Stta chua va cac vi sinh vat séng

------------------ L T R i R R R e .

s

phdm bé sung probiotic duge chon loc va kigm nghiem
mot cach k¢ ludng dé ddm bao ring chung sé sdng sot
duge & ;nOi tgut:ng axit trong da day ching ta. Mot s6

sdn phdm bd sung tham chi con duoc boc bai cac chat srA CHUA VOl
gidp bdo vé vi sinh vat cho d&n khi chung dén duge méi

Céc vi sinh vat s6ng c6 séng s6t qua qua trinh tieu Vi sinh vt séng ‘%\
héa khOng? ch\iu di.rqc ql.]ﬁ E
Céc vi sinh vat séng ¢ trong sita chua cang nhu cic san “t’r‘;l;;‘zua 2;;—

: CAC VI SINH
truong ¢ tinh kiém ctia rudt non. v 31. s 6NG
Thyc phim probiotic o m&mmmﬂm TAC BONG CO LI
Probiotic {"pro* nghia la “v1*, “bictic” nghla . = .
1a "cuoc séng”) 1a cac loai vi khudn ma sau Céc nghién ctu d& xust rling né o6 thé 1am gidm nguy
khi duge chung ta an vao, chung van cé thé Lactobacillus  cobidjimg, hé tro gidm cén & phy nix béo phi, didu tri
séng trong ruodt ca chuing ta va tré thanh rhamnosus viém dg d&y'r“?'gt “9:?5'“ ?“-‘“%6 b omn 54 glém gty
mot ph4n ctia he vi sinh vat rudt, mot cong ACa)el fisavina &4 dlah 0.
déng cac vi sinh vat c6 lgi (xem trang 25). Loai vi khuén nay c6 thé h& trg didu tri tiéu chiy c6
Mot s6 vi khudn trong stta chua, chang Lactococeus lién quan dén thuc khéng sinh, tao ra mot hop chét
han nhu bifidobacteria {cang c6 mat trong Lurtls khéng khufln va 6 ti8m néng chdng ung butu va bio
ruot tré so sinh va dugce tré thu duoe tu saa vé chéng lai mdt deng nhidm triing gay ra chimg tiéu
e}, Lactobacillus fermentum, L. casei va L. e
a_cidophﬂus, déu dinh cu trong rudt ngudi, Cic nghién evru cho thiy lodi vi khusn nay 6 thé
ginp uc ché cac vi khudn xdu bang cach ap Lactobacillus ngén ngira sin sinh n6i déc t6 (che dde t6 o6 trong
d4o chung va khién moi truong trong ruot plantarum vi khudln), <6 tinh khéng ném va o6 thé lam giam cée
khong thuan loi cho chung, bao vé thanh tridu chimg cita héi chimg rugt kich thich (IBS).

Tuét va san sinh ra cac chdt khang sinh.
Chiing cong cai thien mi&n dich, lam giam
viéra nhigém, giup gidm cholesterol (xem

Loai vi khufn nay thudng duge sir dung dé chéng lai
nhing nguyén nhin phd bign gay tidu chay cho ngudi
Lactobacillus &i du ljch. Céc nghién et cho thiy né 6 thé gitp rat

trang 25), tham chf ngan ngita cac chat gay acidophilus ngén thi gian ném vién cia tré bi tidu chiy nghiém
ung thu. trong va ¢d cde dic tinh khng ném.
. s 2 Diy la mbt trong nhimg lodd vi khufin d3u tign curtri
100 TY TY VI KHUAN Bifidobacterium  trong ruft trgé so sinh szu khi n;n chao d&i. (]216; nghién
2 i eiru cho thiy né e thé nit ngén théi gian ndm vién
TRONG RUOT CUA BAN s i o8 byt el i rong v b o gikim
AP PAO SO LUONG choleaterol
CACTEBAOTRONG ..., SECcndibinty it
CcoO THE VOI TY LE 10:1 animalis lactis cde vi sinh vt trong méng bdm riing, gidm nguy comée

cée bénh ha hép trén va lam gidm luong eholesterc] tang.

Kefir 1a mot db udng co ¢dn nhe, gidng sta chua dugce 1am tir saa chua

len men & Béng Au, cac nudc thudc ving Cap-ca va nhing vong khac.
N6 dugc tao ra bang cach s dung nhing vi sinh vat dac biét dugc goi la ——
“hat” (nhung chang khdng phai (& hat), traong gidng nhirmng bong hoa con @%
trén bong sup lo va két hgp cac vi sinh vat séng véi protein, chat béo va
dudng tur sa, Nhang vi sinh vat nay da dugc truy@n qua cac gia dinh, cac | #
cong ddng va duoc nhing di dan mang téi nhimg mign dat xa xo6i. Nhang \“’,
gidng vi khudn khdi dong cua nhigu hinh thic lén men sta truyén théng e Ep e
khac cing da duoc nhimg dan di cu mang dén nhang ngdi nha mdi cua

ho & khap noi trén thé gidi theo cach tuong tu.
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Thyc phdm tinh b6t

Mac du chiing c6 thé kha nhat nhéo va vo vi, cac thyte phdm tinh bot nhu khoai tay, khoai mén,
gao, lua mi va hat dau 1a thyte phdm chu dao trong phadn 16n cac ché dd 4n cua con ngudi. Chung
cung c4p phdn 16n nang lugng can thiét ciing nhu cac dudng chat khac, nhu protein va chat xo.

Cac loai thdc an tinh bot

Tinh bt duge cay cdi su dung dé dy trd nang
higng va ndm 4 trong ban than t€ bao thue vat 4é
diung ng4n han hedc & ré, than cu, qua, hat dé du
trit 14u dai. Chinh nhtng kho chua lau dainay 1a
cac loai thuc phdm tinh bot ma chung ta da quen
thuge, vi du nhu khoai tay va gac. Tuy vay, thuc
phdm tinh bot cing bao gdm cac thye phdm da
qua ché bién, ching han nhu bét, banh mi, mi sei
va pasta. H4u hét cac nha chuce trach déu khuyén
nghi rang thae an tinh bot nén 1a ngudn cung
¢ap carbohydrate chtl dao trong ché d¢ an cla
ching ta.

— Gaolahat
clia mdt
loai cd

Tinh bot 1a gi?

Tinh bot 1a mot carbohydrate duge tao thanh ti cac
chudi dai bao gdm cac dan vi glucose gitng héet nhau lien
k&t 1ai vai nhau, C6 hai dang tinh bot: amylose, tao thanh
tit cac chudi glucose thing, va amylopectin, tao thanh tu
cdc chudi phan nhanh. Ty 18 tuong quan gida amylose va
amylopectin trong thyc phdm tinh bt anh hudng dén
6c do tieu hoa thite phdm d6, do vay cing tac dong 1en
chi s6 glycaemic,

Chu& lucose
phan

Chudi glucose

Céy khoai tiy la mét

. gidng cdy thude ho Ca KHO,

: , gidng cdy thude ho Ca a’z’f
N

=



lucose trong
maéu ting va ha
mét cdch ddt ngét
Glucose trong méu
ting tir tir v duy
tri & mire thip

NONG BO GLUCOSE TRONG MAU

GIY 2

Néng dd glucose trong mau

Céc thuc phdm <6 chi sé glycaemic cao khién lugng
duéng treng méu tang cao va nhanh chéng, tiép sau 46
{& surspt giam cng nhanh khéng kém véa chong ta cdm
thdy déi byung, Cac thyc phém ¢é ¢hi s6 Gl th&p khéng
gay ra “budc nhay vot dudng” nhu vay ma chitao médt sy
gia tAng cham rai hon, it hon; tiép theo A& 14 sy sut gidm

---------------- L N R Ry

CACLOAI THUC PHAM
Thuc phém tinh bot

90/91 ..-'"*
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Chi s8 glycaemic {GI)

Chi s6 glycaemic (Glycaemic Index} 1a mot thuoce
do cho biét mét thyc phdm co chua carbohydrate
lam tang lugng dudng trong mau cda ban khi ban
an duy nhadt loai thuc phdm 4y nhanh toi muc
nao. Carbohydrate dugc tieu héa nhanh va khién
duong huyét tang nhanh sé ¢ chi s6 Gl cao; cac vi
du bao gérm dudng va cac thye phdm tinh bot co
r4t nhidu amylopectin, ching han nhu khoai tay
va gao trang. Amylopectin d2 tieu héa han so vai
amylose bdi cac chudi ¢6 nhigdu ddu dé enzyme

c6 thé hoat dong han. Nhung chi rieng chi s6

Gl khong han da cho bigt lieu mot loai thuc an

¢6 lanh manh hay khong; chdng han nhu khoai
tay chien at ¢o chi s6 GI thap hon khoai tay ludc
nhung lai c¢ ham lugng chat beo rit cao.

TREN THE G161, MOI NGUOI
TIEU THY TRUNG BiNH
KHOANG 33KG KHOAI TAY
MOI NAM

cong rat it

Dau Ha Lan la qud elia
loai céy thuémg nién
Pisum sativum

_~ Theo thut ngit
thye vat, chudi

la mét loai qua
mong (xem trang
123).



Hat c6c

Hat c6c 1a nhom thyc phdm quan trong nh4t
khi xét vé& mat cung c4p lugng ning hugng va
dudng chét cho da s6 ngudi dan trén thé gidi.

Cacdang hat coc

Con dugce biét dén vai tén goi la nga cde, hat cde
1a phén hat gitng c6 thé an duge cua cac cay
thudce ho Cé. Nhitng loai hat c6c ma ching

ta an thudng xuyen nhat, an rieng hosc

an kem nhu mét loai nguyeén lieu trong
cac moén an khac, 14 gao, lda mi, ngo,
vén mach, lda mach, lua mach den

va ke. Moi nguai vin thudng nght
rang hat dén do, kidu mach va

diem mach cang la nhiang hat ¢éc,

rac di vé mat sinh hoe, chung
khong lien quan dén cac hat
¢6c (ho Hoa thao) thuce su. Ve
mat dinh dudng, t4t cd déu

¢6 ham luong carbohydrate
cao, phén 16n 14 cac tinh bot
phuc tap, gidi phong nang
luong cham.

Gial phiu mét hat ¢céc¢
Hat céc 14 cac hat gidng

dugc thiét ké dé bao ve va
nudi dudng phan phdi ndm

& trong hat. Ching cé ba
nhan té chinh: méng (phoi
cay), ndi nha (phan trd nang
lugng) va cam (lop bao vé
bén ngodi). Nhigu dudng chat
<4 gié tri nhat ndm & phoi va
cam, nhimg phan bj bé di khi
tinh luyén xat hat,

Hat ¢éc nguyén cadm chia t&t ca N
cac phan cla hat cée. Hat cée tinh  Néinhd Ngi nhii
luyén, chdng han nhu gao tréng va |

bot trAng, da loai bd phén cam va

phoi. Tinh luyén con cé thé bao gdm dm
viéc tdy trdng dé khién cho hat trong
tradng hon. Sau khi tinh luyén, hat ¢é hai
thé duoc Iam gidu dinh dudng hon

b&ng cach thém vao cac dudng chét HAT =~ HATTINH
ma ngudi ta da toai bé trude dé. NGUYENCAM  LUYEN
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100.000

LA SO CAC CHUNG GAO
KHAC NHAU

Cacloaigao

Gao la ngudn cung cdp calo lan nhdt cia lodi ngusi trén toan
thé gioi. Trung binh, né dong gop khodng 21% lugng calo t6ng
ma radi ngudi tren Trai ddt thu nap mdi ngay, du c6 su khac biet
rdt lon gitia cac vang mién. VI du, & ¢ac quéc gia Nam A nhu
Viet Nam va Campuchia, gao cung cdp dén 80% lugng calo ma
méi ngudi ti€p nhan, Gao co hai loai con 14 japonica va indica,
javanica la mot loai con cua japonica.

Japonica Indica Javanica

Co xudt xatir Trung Qudc  Gaoindica hatdai  Bugc trdng chi yéu
nhung hién nay dugc duoctrdng dcdc & cac ving nhiét
trdng & nhidu vizng khi ving nhigt ddiva  ddi cac nguyén

hau én déi va can nhiét
ddi, gao japonica 1a loai

can nhiét ddi dat
thdp. Né ¢d thanh

tai Indonesia va
Philippines, ¢Gng

gao hat ngén cd ham phan amylose cao, gidng nhu gao

lugng amylose thdp (xem  vivaycannduladu japonica, gao

trang 90). hon. javanica cd ham
lugng amylose thip.

Thanh phin dinh dudng cia hat luong thuc

92 {55

Hat co6c

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

Trén tean cau, ching ta dung nap
calo tir cac loai hat ¢de nhigu hon tr
bat ky loai thyc phdm nao khac: nhin
chung, chung cung cdp hon mot
nira lugng calo tdng ma lodi ngudi
chung ta &n. Khoang 60% luong calo
ma ngudi dan tai cac quédce gia dang
phat trién ¢6 dugc (a dén tnsc tidp tir
cac loai hat céc. Tai cac nudc phat
trién, con s6 nay la vao khodng 30%,
mac du lugng calo tdng tir hat céc
Ia Ion hon nhigu do chung dén mot
cach giadn tiép théng qua cée loai
hat ma ching ta cho dong vat an,

vén sau dé ta thie &n cla chdng ta.

Céc thue
Dhu, chft phim khéc

béo, duimg  2,8%

19,1%

Thit, cé,
slia, trimyg
13.5%

REvach ™~

5,3% Traichy, rauch,
hat d§u, hat hach
8,2%

Treén tdng thé, cac hat céc nguyén cam 1a ngudn = Car!o!y!rate

G

cung cdp calo, carbohydrate, chat xg, protein, cac
vitamin nhom B va cac héa chdt thuce vat tét. Pa sd
hat cdc chiia khodng 70-75% carbohydrate, 4-18%
chét x0, 10-15% protein va 1-5% chét béo. Tuy
nhién, co s\ chénh lech rdt lon gita cac loai hat céc
khac nhau vé mat thanh phan dinh duong cu thé
ctlia chiing, nhu trinh bay & bén canh déi véi gao
trang va hat dén dé.

“H

GAQ TRAN!

Hat dén g6 va gao trang

Khi so sanh véi hau hét cac hat cde khac, hat dén
dd chira tuong ddi it carbohydrate nhung rat
nhigu ch&t bé&o; trong khi dé, gao trang ¢é ham
luong carbohydrate cao va chét béo thép.

HATDEN DO

Protein
7 %
Chét béo

Protein

Chét béo

5%

Carbohydrate

4%




Banh mi

Trong dang cd ban nh4t, banh mi 1a mot hdn
hop bot va nutée duge ndu chin - thudng

dugce them mudi va doi khi la ndm men hoac
tac nhan lam nd, chidng han nhu muéi natri
bicarbonate. Banh mi 1a mot trong nhitng thyc
phdm ché bién lau doi nhat va van 1a loai thuc
phdm cha dao quan trong cho dén ngay nay.

Lam banh mi nd

Banh mi né duge lam véi mot tac nhan lam nd, thong
dung nh4t la ndm men, khién bt nhao xudt hién cac
bot kht, nd ra va phéng lén. Tron bot vai nuoc s& lam
cho céc protein trong bot hinh thanh nén mét mang
lusi gluten (xer trang 98-99) trong bot nhao, Ndm
men sé lén men tinh bét va dudng trong bét nhac
thanh rugu va khi carbon dioxide, khi nay s& bj gitt lai
trong mang ludi gluten. Khi ta nudng phén bét nhao
da len men nay, nhiét s& lam rugu va carbon dioxide
thoat ra, dé lai cdu trie 16 ché nhu bot bién quen
thudc ctia banh mi.

Mang luéi

rotein
pgluten 1 Trén nguyén ligu .
16ng o Bat, nude, mudt va men duoc trén vai

nhau dé tao thanh bot nhao. Khi duge
tron véi nudc, cac protein gluten trong bét
sé tao thanh mét mang ludi [ong 180, Tinh bt
trong bot sé bi cac enzyme trong bét phan gidi
thanh maltose {mot loai dudng).

Béanh mi khong né

BPuoce 1am 1t trude khi banh mi nd ra déi va van con phé
bién duei nhiu hinh thic khac nhau cho dén ngay nay,
banh mi khong nd 14 sit phét trién tu nhién néi tigp viec
sit dung nga cée dé lam chao dac va chao hat cée ndu
nhd. Chang duge thuyc hien bAng cach don gian 14 nudng
chao dac hodc hat ¢6c ndu nhit ma khang st dung bat ky
tac nhan lam nd nao, tao ra loai banh mi det.

- BAI xukT X0
Tortilla M# Latinh
Johnnyoake | Béie My
Souri Bic My
Pita Hy Lap
Baladi AiCap
Bouri ‘ A-rap Xe-it
Matzoh | Trung Déng
Lavash ' Trung Péng
Chapati Anba
Roti Anbg

Bot khi

_~Mang léi gluten
i py/ di duge eling 8

Nhao bét

Nhao bét sé khién mang 1usi

gluten trd nén vang chéc han,
Né cing giup dua khong khi vao
trong bét nhao, tao thanh nhing bot
khi bi gil trong mang ludi gluten.
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Banh mi bot chua Mendai
d4u tien co 1 1a banh mi Vi Khudn it M
chua dugc tao vai gidng 1§ maltose Acrylamide 1a mét hoa chét
khai dong gém men dai va *‘ g’ * gay ung thu sinh ra khi banh mi
cac vi khudn cy thé, Men * va nhimg thyc phdm tinh bot
dai khéng thé xi1 Iy dutng CANH TRUUNG V1 m khac. chang han nhukhoai tay,
maltose trong bot nhao; thay ~ SINH VAT TRONG duoc ndu & nhigt do6 cao va
vao do, cac vi khudn thuc MECHUR bat dau nga mau nau. Lugng
hién viéc nay va san sinh ra . : acrylamide c6 thé dugc giam
san phdm phu 1a axit lactic. Céendmmen * o c thidu bang cach ndu thuc an
Kétqudladbanhmise hoi G nudicly " dén khi né ngé sang mau nau
c6 tinh axit, vi chua, nhung ~ ong mai ¢ nhat nhat c6 thé chdp nhan
' ! the it lfr duoc d
nhin chung, né thom ngon, el
. ; dudmg maltose
dac rudt va co thoi han su w LT BA
dung lau hon nhang loai CANH TRUONG 0 Mimnul i
banh mi lén men khac. NAM MEN NUONG
CHAY |
& 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
Ruou bay hod ra ngoai do
nhiét khi nuéng banh
Céce bet khi phinh to ra
'MALTOSE @Rm
NAM |
= Axit amin téi két hop
‘Men “dét cl ' vé&inhau 44 tao thinh
e = =7 chudi protein méi
o CO2
Lén men ;
3 Nudng
Sau khi nhaeo bét, bot nhao sé duge dé 4 uon
g s& ldm cho rugu béc hoi, ddy
yé&n cho lén men. Trong qué trinh nay, CO, ra ngodi va khién cac bot khf

men s& san sinh ra cac enzyme chuyén hda
duting maltose thanh duding glucose don gian
han, Sau dé men sé “dét chay” lugng dudng
glucose nay dé 18y nang luong, sén sinh ra khi
CO, va rugu. Khi sé giup nhimg bot khi phinh
len trong bot nhao, khién banh mind to.

phinh ra Va két ndi voi nhau, tao thanh mt
cdu tric bot bién. Trén bé mat, cac phan
(mg Maillard s& xay ra (xem trang 63), két
hgp cac axit amin va dudng dé tao thanh
mot 1ép vo banh mau nau.



TOI
CO NEN NAU
PASTA CON HOI
CUNG KHONG?
Pasta dugce ndu cho dén khi
con hoi clmg - af dente, tic 1a van
con J& “cung khi cAn”, khi duoc an
vao trong co thé sé duoc phan giai
cham hon so véi ml 8ng da dugce

ndu dén khi mém, Két qua la né sé
gidi phéng duong cham hon va
Vi vy ¢ chl s6 glycaemic thép
hon; digu nay c6 thé [am gidm
vigc tang dot ngdt lugng
_dudng trong mau.

M1 va pasta

Mi d4 c6 mét lich sit 1au dai ¢ Pong A, noi ching la thye
phdm chu dao tai nhiéu quéc gia. Pasta, mét dang micu
thé, 1a thuc phdm chu dae truyén théng cia Y nhung da
duge thudng thuc ¢ khdp noi trén the gidi.,

Sy khic nhau la gi?

M1, bot nhao da ndu chin 6 dang miéng méng, sci
det va nhiang hinh dang khac, cé thé duge tao
thanh ti nhidu loai bot khac nhau. Bot duge tron
vai nude, tring hoac ca hai dé tao thanh bot nhao,
réi bt nhao duge tac hinh va ndu chin. Pasta 1a
mot dang mil duoe 1am riéng ti1 loai ia mil durum,
¢o thé duge tao thanh cac hinh dang phuic tap boi
no c6 ham lugng ghuten cao (xem trang 98).

Sy da dang cua
bot

Nhigu loai b&t dugc
strdyng dé ladmra
mi, bao gdm bt ta
nhimg géc gac ky

la nhu ré ¢l cla cay
san day (kudzu), dau
xanh, thén ¢l cla cay
nua (konjac) (t&t ca
déu (& cay ban dia

cl1a chau A). Trong BOT BOT e
. : . BOT LUA Mi

nhimg loai ot dugc x 3

néura & day, tat cé KIEU MACH DAU XANH DURUM

d&u khéng chia
gluten, ngoai tri
bot lda mi va bot

Ida mi durum, s ‘
s 2 BOT BOT NUA BOT LUA Ml
Mi 4n lién duge Jam ra
nhu thé nao
Cong doan trong yéu Chuén
trong qu4 trinh san 1 bi bét nhao
xudt ml an lién nam & Bot, nudce, mudi

i ; va kansui (nudc tro
gida, Néu_ mi _sdng réi tau, mét dung dich ¢6 tinh
lam ngudi khién mi dé Kkigm) duoc nhao voi nhau dé
hut nuse hon mi thudng, tao thanh bét nhao; sau dé
BEiéu nay cénghlala bét sé duoce can rdi cat thanh
chung s gitt Jai nhidu nhng soi mi méng.
nueée hon, do vay cin

“re
thai gian ndu ngdn hon a0 mew
khi ta chudn bi dd an. M‘m'@’
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5 Mi va pasta 96/9
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CONCHIGLIE

ANGEL HAIR
(TOC TIEN)

FUSILLI

&

RUOTE

RADIATORI

§ ==

FETTUCCINI "-ll
CANELLONI\
DA
el o
TAGLIATELLE % MACARONI
- an
LINGUINI a*
v
~ LASAGNE ~ PENNE sl
Hinh dang cla mi éng dugc
tao ra bang cach ép bot nhao 1 4 3
di qua cac dia c6 duc 1& goi F ,
la khuén, Nhimg khudn lam y
bAng ddng dugc danh gié cao TRIEU TAN
bdi ching ¢d bé mat tho rap,
tao cho pasta b& mat san sui, PA§TA E)UQC SAN
gitp ching gitr nudc xét t6t XUAT MOINAM &
hon, ngoai ra ml éng dugc KHAP NOI TREN

lam bang khudn dbng sé chin
nhanh hon.

THE GIOI




Gluten

Co mat trong nhiéu hat c8c, gbm ca

lta mi, gluten 1 mét nguyén lidu thiét yéu
trong vo s8 cac loai banh mi, pasta va cac san
phdm tut bot khac. Tuy nhién, mot s6 nguai lai bi
dj tng vdi gluten va khi an phai gluten ho sé& gap
nhiéu van dé vé siic khoe.

Gluten la gi?

Gluten 1a mot loai protein phitc hgp khdng 16, loai 16n nhat
ting duoce biét dén, co chita mot mang ludi chac chén, c6
tinh dan héi gém céc protein nhd hon lién két véi nhau
bang cac lien két phan td1. Nhiing protein nho hon nay
1a glutenin dai, gidng day xich, va cac gliadin trén, ngan
hon. Glutenin chinh 1a y€u t6 giup gluten ¢6 tinh dan
hdi, trong khi gliadin khi¢n gluten c¢ duoc su chic chan.
Chinh su két hop gitta tinh dan héi va chac chan nay,
cang c4u tric nhu mat kadi oo kha nang gid lai bén
trong nthitng bot khi d4 khién gluten tré thanh mot
nguyén liéu quan trong trong qud trinh [am banh ml
(xern trang 94-95).

LOAILUA %
MiNAO KHONG
CHUA GLUTEN
KHONG

Khong, tat ca cacloaildaml |

'l
| d .‘i.l:.- Q'g

| d2u chira gluten. Tuy nhién, cé Cf:l"t::i:“c;“
mot loai tinh bot lBa mi khéng ?hé i thin
chia gluten. No dugc lAam ra khi bj kéo dﬁ:?
bing cach dung nudc ria khién gluten s
bot kia mi dé logi bd 35 dan hdi
toan b gluten. .
C3au tric cha gluten
Gluten 1a maét chét dai, bén, duge hinh
thanh khi cic phan ti glutenin va
2hing han A kil Bt nha, Cac
chan n nhu khi lam . : :
Shan 10 1en Kt voi nhau dé tao thanh ﬁ:ﬁ‘ﬁ lt‘}f; ghhé?r::
mot mang lusi c6 khé nang gidriai cac PRGN Jueee
bot khi & bén trong, nhu digu da xay cée phin tr glll?dm
ra khi ta nhao bot. Béi mang ludi nay v& glutenin, giup

¢é kha nang co dan nén khong bi pha
v& khi cac bot khi phinh to ra.

tao ra mdt mang

luéi phén tir
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Gluten

Nhay cam véi gluten . Duo'ng R o S

N o ot Lirsg |
C6 rat nhiéu nguoi khong thé  * “‘f;_:; n‘ff:n';a;_ ® Khéng thé t4n thé hép thy 3
dung nap gluten trong ché do ruét hep thy \\ & eéng nhim cée duge duimg
an va gap phai nhiéu van dé suc " - longnhung&  chétbéi khong
khoe khi an né (xem trang 208- o I con 1ong rudt
0%). Mot trong nhing van dé nay ®
la benh celiac do hé mién dijch
cula co thé phan ung bat thuong & ®

vdi gluten. Mot vdn dé chinh
khac 1a dj ing voi gluten khong
chua celiac (non-cetiac gluten
sensitivity, NCGS) va ngudi ta
van chua biét nguyén nhan cia
no la gl. C4 hai can benh trén déu
€6 cac trieu chung gidng nhay,
bac gdm dau bung, tiéu chay

hoac t40 bon, dau dau va met mai,

nhung bénh celiac nghiem trong
hon va gay ra nhing tén thuong

Thanh té bio
cha 16ng nhung

Ruét khée manh

O ngudi khde manh, mat trong cla
rudt ¢6 hang ngan chd nhoé ra nhu
nhing ngoén tay dugc goi la léng
nhung, giup gia tang dang ké dién

“_Léng rugt

idm di
Bénh celiac duéng ruét’
O nhitng ngudi méc bénh celiac
dudng rudt, gluten sé kich thich hé
mién dich t&n céng nham vao 16ng
rudt, hdy hoai va lam gidm sé lugng

; ; tfch b2 mat rudt, nhd vay tang cudng cla chung. Két qua 1a kha nang hép
vinh vién voi duong ruot. kha nang hdp thy cac dudng chat. thu dudng chat coa rudt b suy yéu.
Thyc phidm khong gluten _\ CHUA GLUTEN
Nhiéu thuc phdm ¢6 ban chat -

khong chda gluten, trong do cotrdi = ==Zwws, Hatcbe

€4y va rau qua tugi, khoai tdy, gao,
y Rau c&

cac loai dau, thit va ca tuai {xem
WY ety

trang 210-11). Cang ¢6 nhiéu thue
phdm ché bién khéng c6 gluten
dang ban tren thi trusng. Nhitng
thue phdm nay c6 thé duge lam tit
cac nguyen lieu thay thé gluten,
chang han nhu bot gao thay vi bot

Lia mi, lia mach den, lia mach, lia mi spelt,
lia mi kamut, hia mi einkorn, lia mi emmer

Rau cti déng hép ho#ic rau ef trong nhiing suit
&n s&n néu chiing 6 chita chét nhii héa, chit bao
quén, chét lam déc, chét 8n dinh hodie tinh bt

Trai ciy déng hdp diing lam bénh 6 chia cac

chét lam die, tinh bt, hodc ¢d hai

: : San phdm | Céc logi phé mét ché bién cé chita cde chat phy
E;Iaug’cgg?aii&%ncgu;a;la?:;bjlt ﬁ tirsita gia nh#t dinh, chdng han nhu cée chit lam die
du nhu xanth,an gum® co thé dugc : Céc sén phdm xic xich v thit ché bidn ¢6 chira
33 ﬁungdgé giup cho bot nhao c6 Thit cée chét phu gia ¢6 gluten

nn <o dan.

NED NGUOH " :::::;3:7 C4 t&m bét va c4 tAm vun banh mi
Ve

TA KHONG ///ﬂ

Stiekde Margarine va diu thye vt c6 chita cdc chét phy
CUC KY CAN Mavadiu  gi; o5 gluten
THA;.'N’ MOT Ca phé hodic cacao chita cde chét phu gia 6
CHE PO AN KHONG E D6 uéng gluten (chéng han nhur tit cde mdy ban d5 uéng
GLUTEN CO THE THIEU tz déng), bis, cde loai &5 udng lam it mach nha
CAC VITAMIN, CHAT "'- Cée thue Mi clin (geitan) 14 gluten cta lda mi, cdn duge
KHOANG vA CHKT X0 w ph‘m khéce goi 12 “thit lia mi” (wheat meat)
1. L& san phém cla qua trinh lén men dudng glucose cla vi khudn Xanthomonas campestris, thudng ding lam chat lam dac va on dinh trong

thige pham
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Pau nanh

Trong cac cay ho dau néi rieng va nhang thuic
phdm thuc vét néi chung, dau nanh cung c4p
lugng protein hoan chinh dén la thuéng. La
mot thuc phdm quan trong suét hang ngan
nam qua § phuong Péng, cac sin pham tit dau
nanh cing d4 dugc moét s8 qudc gia phuong
Tay don nhan.

Pau nanh non ludc (edamarme)

Pau nanh tré nen quen thude
trén khip thé gidi nhd vao su
thinh hanh cia mon dau nanh
non, con duge goi la edamame,
dén tu Nhat Ban. Thé nhung sta
dau nanh, dau phu va nudc tuong
lai duge lJam tt d4u nanh chin.

(EDAMAME)

Sta dau nanh va dau phu

Maic du chung ddy ap protein va ddu bé dudng, hat
dau nanh chin sé khong ngon miéng chat nao tri
phi chiing da ducc ché bién. O Pong A, ngudi ta da

phaét trién ra nhing cach thuce chiét protein va ddu, -

déng thoi khién d4u nanh tré thanh mot mon
an ngon Janh. Mt phuong phap 1a ndu stta
dau nanh bang ¢ach xay nhuyén dau réi
dun nudc xay lén. Ban than stta dau

trong dé chira vé dau va
TR S S5 pharfat chat xo, sé duoc loc ra dé Mu8i lam ddng
dung, nhung therm mot bude [y sta dau nanh. duge trgn vio
nifa la lam déng no lai se ' - trong sta dhu
tao ra mot dang phoé nanh & lam
mat dau nanh la / déng sita
dau phu. 2 Nau
Dung dich sét
nay dugc ndu lén dé vo
h;:t cachenzyma ma néu
van cén hoat
s ara s iy
__ngam nudc dau thanh
dén khi mém ra roi cac phan tir _

xay nhuyén thanh mot :
G et st ot prng =T ong:
protein va cac giot dau ra
beén Ngoai.

7

DAUNANH NON PAU NANH
CHIN

NOINAU b

LIEV
HOOC MON
THYUC VAT TRONG
DAU NANH CO KHIEN
DAN ONG CO “NGUYC”?
Mot s6 ngudi tap thé hinh an
protein dau nadnh dé gilip co bdp
phét trién. Nhimng ngudi tap thé hinh
nam ¢é thé tranh [dm didu nay bdi ¢d
I&i dOn rang cac estrogen thyc vat,
loai hoodc mon thyc vat b trong
dau nanh, s& khién co thé ho trd
nén ntr tinh! Ndng d¢ cla chat
nay la qué thip aé cé thé
. taora tac dodng nhu
vay.

Piu nanh
chin cé mau »
niu vang 3

rao nuoc va cd thé
duoc lam v& dé gidi phong
thém nude. Trong khi cac
cye dau nanh van cén néng,
chling sé dugc ép va cat
thanh céc miéng

e
£p VAL

4 Lamdéng
~_ SGadau nanh sé
dugc dong tu vai mudi,
vén la tac nhan khuyén
khich cac protein hoa tan
lien két véi cac giot dau cb
protein boc bén ngoai.
MAY LAM

n T
DPAU PHU
Phan bot nhao,

Tai Nhat Ban, céng doan
nin duge tign hanh towée khi
log; nhumg & Trung Quée,
sita d4u nanh duoe loc trude
khi ndu
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Bau nanh ¢6 ham lugng protein cao gép dai _
nhing loai dau khac va muc do can bang gita
cac axit amin gan nhur hean hao. Khi duge bé
sung thém canxi, stra dau nanh 1a mét thay
thé tét cho sira bo. Cac san phdm tir dau nanh
khac cé thé duge st dung thay thé cho thit,
trong dé ¢6 dau phy va dam chay kho (xem
trang 76-77).

Giéng nhu sia

mﬂt& cm Protein chét hrong cae, véilogng =~ . r
chin dé ngan cac enzyme .- axit amin thift yéu diy &4 —
thucwatsansinh ra mi & ¥
Carbohydrate, chét xo, 64%
chétlchodng dBu va nuéd ¥
. =

giéng
Ngoai cac hat cdc ndu
chin dugce dung trong

nuéc tuong phong cach Nhat
N L b o ey Moo o PROTEIN TRONG
"\ Aspergillus dé en men 13n dau. SUA PAU NANH LA

_ NAMDANG HOAN CHiNH: NO
b S PHAT TRIEN CUNG CAP TOAN
e ringhe e s Lénmen BO CHIN AXIT AMIN
Nhan chi nanh R
Hat d3u nank bj trong nwcwmn;edaﬁgu diet THIET YEU
mée phil ngodi n&m méc nhung cac enzyme
cuanéthlvénho&t% Céc
nzyme nay hd tro 1an 1en men

thahal do cac vi khuén va ndm
men tién hanh.

Hén hop d&u, ném m6z, :
nimmenvivikhufn
chim trong nuwée mudi

Nudc tuong

Hat dau nanh duoc 1én men dé lam
ra moét thit nude chdm ¢6 chua phan
ion nhang chdt t6t 1anh trong hat dau
nanh, bao gém lugng ¢hat chéng oxy hoa
g4p 10 18n so voi rugu vang do (xem trang
170-71). Nhiéu loai nuée tuong hién dai duoe
san xust bang hoa chat, bé qua phan 1on cac bude
len men, vi vay chang thigu di cac vi khudn than thien
6 trong nude tuong truyén thdng. Mot khau can thiét,
ngay ¢4 trong cach sn xudt truyén thong, 14 cho them
mudi do viéc nay ngan ngiia sy phat trién ca cae vi
khudn khong mong muén. Moét s6 loai nudce tuong chua
14-18% mudi, bdi vay chung phai duge sit dung han ché
trong cac ché do an it natri (xem trang 212-13).




Khoai tay

Puge tréng 14n ddu tien nhut mot loai cay luong thate d Nam
My tit hon 7.000 nam trudc, khoai tay duge dua dén chau
Au vao thé ky 16 va ké tit d6 da trd thanh mét loai cu phé
bién nhAt thé gidi va 1a nguén cung cdp calo thyc phdm
quan trong.

Trong mdt ¢ khoai tay c6 gi?

Kheai tay néi ti€éng 1a c6 ham lugng tinh bot cao va mét luong
lon tinh bt 14 8 dang amylopectin {xern trang 20). Amaylopectin

d& tieu hoa nén khoai tay ¢6 chi s6 glycaemic cao {xem trang 91). Cac dudng chat chinh trong
Khoai tay cting giau vitamin C, cic chat chéng oxy héa, vitamin khoal tiy séng

B6 va kali; phdn lon nhtng duong chat nay, va ¢ chat xo naa,

nam & vo.

Ngoai nudc ra thi khoai tay chira chd yéu 14 tinh
bét. Chung clng cb maét s& chét xo, protein va
cée hda chat thue vat (xem trang 11G-11), nhung

gan nhu khdng cé chit béo.

Tac dong clia nfu nudng

Cac phuong phap ndu nudng khac nhau tac ddng dé€n ham lugng tuong
ddi cdia cac duong chat do chung 14y di it hay nhiéu nudc, déng thei
dua vao nhiong thanh phan mdéi, chang han nhu chét béo khi ran. Luge
c6 thé khién cac hat tinh bot trong t& bao khoai tay hap thu ratoc. &
loai khoai tay nhigu bgt, luée s lam cho cac t€ bao roi nhau ra, tao
thanh cdu trac kho, min; trong khi dé, & loai khoai tay sap, cac t& bao se
dinh lai véi nhau, két qud 1a ta cd duge mot cau tric dic va 4m han,

Cac dudng chat chinh trong
khoai tay nau

Ham lugng tuong déi clia cdc dudng
chét chinh trong khoai tay ludc va khoai
tay nuong rét gidng nhau, nhung lai
khac bigt dang ké & khoai tay ran, Digu
nay 1a bdi ran &n s& khién khoai tay hdp
thy chét béo, ddng thai [dm gidm dang
ké ham luong nude cla nd.

cuireio @ oy cufireto @ oy
TINHBOT TINH BT
cHAT X0 cHAT x0 ~
el
PROTEIN PROTEIN -
NUGC NUéc ~.

79,3%

Ludc, cé6vo

a2

NUONG, o vO



CAC LOAI THUC PHAM

Cic cach si dyng khoai tay

Khoai tay 1a mot loai cti hét ste linh hoat. Khi ndu nudng, cac gidng
khoai tay bot (nhu King Edward, Maris Piper va russet) thich hop dé

Khoal tay

owuwe
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b

nuoéng, ran, bé 16 va nghién; trong khi nhing giéng khoai tay sap (nhu | Khoeai lang {thudong hay bj B sl
Charlotte, Maris Peer va fingerling) thich hap d¢€ hdm va n4u 14y, lam nham lan véi khoai mén, nhung
salad va khoai tay phu bo lo (gratin) hon. Khoai tay ré nén tinh bot chung Ia hai loai ¢t khac nhau)
khoai tay ciing duoc st dung trong nhiéu thuc pham ché bién khac €6 xudt x tr Nam My nhung
nhau, vi du nhu 46 giup két dinh cac nguyen liéu cia mot s6 loai bot giv day da phdé bién tai nhizu
lam banh, banh quy hay tham chi kem. nuae. Chung cé duge vi ngot
dac trung la nhé mot loai
enzyme giap phan giai tinh
bét cla chung thanh dudng
maltose, mdt loai dudng ngot
hon dudng cat. Khoai lang
cung chda mét luong 1on beta
MON HRMVA BANH QUY 367“5" POANVATTY | carotene (co thé duoc chuyén
NUGC X6T KHOAITAY héa thanh vitamin A trong co
Tinh bét linh hoat KHOAI TAY LA LOAI CU o cap Khosna va estrogen
Tinh %ot cua khoai PAU TIEN DUQC TRONG '
tay c& mat trong A
thuc phém nhidu dén TRONG KHONG GIAN,
ggngakinhengtag,tva TRONG MOT CUOC THU
i véy nén ma 2 A
khi khoai tay 6 va NGHIEM TREN TAU CON
mot trong nhang logi THOI VAO NAM 1995
thue phém it gay di
ng nhét ting dugc - g
thu nghiem. % chét béo cao hon
% cht xo cac hon CHAT BEO hk:;o:;&:y; f; }-?;: cHAT BEO
khoai téy lulf;c va TINH BéT lmg nurde ‘[hgp hem TINH Bm
nusnglavihdm g va hip thy chét béo crAT X0
luyng nude thép hon WI — nhigu hon rdt nhigu PROTEIN
Ham ivgng nudc iz ii%‘ Ham lugng nude NudC
gidm xuéng khién S bi gidm di ddng led
t§1& cde thanh phin kchién cho t¥ 1& cde
khée téng lén thanh phln khéc
ting lén rdt nhidu
80%
80%

2

KHOAI TAY RAN QUE, KHONG VO

KHOAI TAY RAN LAT MONG, KHONG VO



Trai cay va rau cu

Pay 4p cac vitamin, ch4t khoang, chét xo
va hoéa chdt thuc vat nhung ham lugng chat
béo va calo thdp, trai cay va rau cu 1a mot
phdn thiét yéu trong mét ché€ d dn can
bang, lanh manh.

Nim phin méi ngay

Tai nhitu quéc gia phat trién, mot ngudi trung binh
an tuong d46i it trai cay va rau ci; nhung cac nghién
cuu da cho thay mot ché d¢ an cé nhidu trai cay va
rau i ¢o thé lam giam nguy co mac mét sd van dé

sutc khée nghiem trong, chang han nhu ung thu ruét

két, benh tim va dét quy. Boi vay ma Té chuae Y té
Thé gioi (WHOQO) da khuyén nghi mdi ngay ta nén an
1t nhat 1a 400g trai cay va rau ci. Dya trén khuyén

nghj nay, nhidu co quan v t& da dua ra cac huong dan

an usdng, phd bién 14 cum ti "nam phdn mdi ngay”,
nghta 1a ta nén an it nhat nam phén trai cay va rau
ol mdi ngay (mdi phan 80g).

Nhing thye phdm nao sé duge tinh?

Khéu phan “nam phan mdi ngay”
cla ban c¢ thé bac gém hau hét tat
ca cac loai trai cay va rau ¢, tra

nhang loai nhiéu tinh bét nhu khoai ,:g‘:‘“g;ggcm%':sm
tay, khoai mon va sdn. Bautuoiva - ay'?
dau kho cang duge tinh, nhung chi D& duoc tinh vao ché

duac tinh nhu mot phan, da ban co
an nhiéu dén may di nta. Nudc ép

va sinh t& trai cay cting duoc tinh, tt:L'J khEo)gg trwhat tahidéat p&tﬁjﬁ
i LI U tug) v u ,
mac du mot s6 co quan néi rAng cong nhiorte ol

chung nén duge han ché bdi ham

XA LACH TiM

d® “nam phan méi ngay”
clia ban, trai cay va rau

chi ¢é nuGC ép va sinh té

211
Tréi cay va rau clmau db co chia
lycopene, m{t chét thudc nhém
carotenoid. Chat ndy co thé
tam giam nguy co mac mét
s6 bénh ung thunhst
dinh, dd cac cude thar
nghiém trén ngudi
da dem lai cac
k&t qud 1&n 1on.

S

tong dusng cao. tréi cay, ddu dugc tinh,
TRAI CAY VA TRAI CAY VA RAU triétcAYvA TRAICAY VARAU
RAU CUTUOI cU DONG HOP RAU mﬁu ¢l ONG LANH Tim

> Mau tim Ia do

= cac chit chéng dxy
- ] hda anthocyanin tac
i ra, Mot s6 loai trai cay va
rau ctl mau tim, chang han nhu xa
3 g 7 a SINHTO lach tim hay cu cai duong, clng [ele]

Dg%ggg“ T&:‘gg Néch ?H%ngg KHONG HUING ham luong nitrate cao, co thé hé trg

THEM DUUNG

lam ha huyét ap.
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An cdu véng \ﬁ
Carét Cac mau s&c khac nhau cho biét cac hoa chat thuc "\
vét ¢6 trong cac thuc phdm sy (xem trang 110-111). | EHIERRE
Phan nhiéu trong s6 do 1a chat chéng oxy hoa, mot s6
duge cho la ¢ kha nang chdng lai benh tat. Chua ¢o
bang chiing khoa hoc viing chéc nao ung ho ¢ hudng
cho rAng “an cdu vdng" 14 dic biét cé loi cho stic khée
nhung khi lam nhu vay, ban s& an rau ¢t qua mot
cdch da dang, ¢6 thé gitp dam bao ban cé du nhong
duong chat thiét yéu nhu vitamin va chat khoang,
déng thai dat muc tiéu nam phdn mbi ngay.

Vang va cam

Trai cay va rau cll ¢ mau vang hodc cam chia ham
lugng beta carotene cac, chat nay ¢ thé dugce
chuyén héa thanh vitamin A bén trong co thé. Ban
than beta carotene khdng phai la mot duting chét
thi&t yéu, nhung vitarmin A lai [a mot dudng chét
khéng thé thigu. Ca rét, budi, ngd ngot, bi hd 16 va &t
chudng d&u c6 ham lugng beta carotene cao.

TS

CHi AN

LOAI TRAI CAY
HOAC RAU cU MINH

THICH NHAT CO PUQC

KHONG?

Khéng. An da dang nhidu loai

1a r&t quan trong vi cAc tréi

cay va rau cl khac nhau

chira nhimg loai dudng
chét cé lgi khac

5 nhau. 7

Bay 13 nhimg hoodc man do thye vat tao ra,
<6 thé hoat déng nhu cac hodc mon bén
trong co thé chang ta, cy thé 1a nhu cac .
Xanh la astrogen (hode mon dong duc nd). Cac

Au xanh 4 c6 estrogen thuc vat co trong trai cay va rau

dugc 1 nhd 3¢ t6 cli co thé déng mot vai trd chd chét trong

_ o , @hlorophy!l, nhung nhi2gu | viec duy tri sic khde na giéi trong va sau
fogag T loai trai cay va rau cu mau thei ky man kinh, Theo céc nghién cdu thi
Fer~ O Sy xanh |& cing chda nhidu dudng phu niran chi yéu la trai cay hoac theo ché

- chat khac nra. Chéng han, sup lo &6 an Dia Trung HaIf it c6 kha nang bi bée

; xanh va cai xoan c6 chda lutein va PN .
X_ANI'U-'A zeaxanthin, cac héa chét thyce vat co kha hda® va d6 md hoi v& dem.
nang hé tro suc khde cda doi mat. b ’

1. Ché& g6 &n Bia Trung Hai Idy cam huna to thél guen an udng cda Hy Lap, mign Nam Y va Tay Ban Mha vao nhing nam 1940-1950. B4c trung clia né 1a
an nhidu tréi cay, rau cu va dau oliu, it thit va protein & mac trung binh.

2. Hoac “xung nhiét dot ngdt”, do estradiol (loai hodc mon chinh duoc san sinh trong budng tring) gidm. Ngudi bj béc hda sé trai qua cam giac néng
khung khiép, dé md hoi va tim dap nhanh, mdi 1an kéo dai tlr 2 dén 30 phat.




Siéu thuc pham

Thuat ngd “siéu thuc phdm” khong c6 mot dinh
nghia rd rang, nhung thuong duge hiéu 13 mét thatc
phdm c¢6 ham lugng cac chat ¢6 lgi cao va doc hai
thédp, chung c6 thé giap cai thién stc khée, chéng lai
bénh tat, ho4c 13 cd hai,

Sy da dang cia cac siéu thyc phim
Sieu thuye phérm 1a mot dang thuc phdm
chuc nang, dugce cho 1a sd htu ham lueng
duong chdt co tac dung béi bé siic khde
cao bét thudng, vdi rat 1t han che vé mat
dinh duong, néu cé. Tuy nhien, thuat
ngtt nay bat ngudn t syt théi phéng cua
marketing va sy dién cudng vé chuyen in
udng han 1a khoa hoe thye sit. Treén thuc
té, vo s6 loai thuc phdm tugi séng co thé
dap ung tieu chuén l1a siéu thige phdm,
mac du mot s6 loai that su néi troi c Bl
do lugng dudng chat dac biet déi 0?'
dao, chang han nhu cdi xoan, thuy ¢
2

QUA BO

san ¢o6 vo va qud bo.

Thye phiam théng dung

Nhing thuc phdm néi tiéng nhét

thueng dugc tuyén bé 1a sieu thire phdm
bao gbm mét s loai thye thy, chdng han
nhtr qua bo va hanh nhan, nhung trong s6
d6 cdng xuét hién nhitng loai chua dugc
kiérm chimg, chdng han nhu ky tirva hat
chia.

Viét quat

La mot trong nhitng thutc phdm d4u tién duge goi 1a sieu thue
phdm, viét quat 1a nhang trai cay nhd, mau xanh c6 géc gac tu Bac
My, giau vitamin C va K, chét xo, mangan va cac chdt chéng oxy

héa anthocyanin (xem trang 110-11). Mot s8 nghién ¢itu quy mo THYC PHAE i?
nho da cho thdy qua viet quat co thé lam gidm nguy CHUC NANG LA GI*
co mic bénh tim mach va tAng cudng chuc nang Céc thye phdm dugce cho

thdn kinh, nhung khong c6 mét chitng cu két
luan nao U cac nghién ctiu quy mod
lon bé tr¢ cho nhang tuyén bé hung

la mang lai nhimg |Igi ich sirc
khde vuot [én khoi gid tri dinh
dudng co ban cda chung.

hén vé stc khoe nay. Thuat nglr ndy cang cé thé
dugc dung dé néi dén nhimg

Surc tiéu thuy viét quét thye phdm dugc tang cudng

Nhan “siéu thyc phdm” ¢4 céc Ich lgi phuy troi bang céch

dan dén sy tang trutng bé sung cac thanh phan

dot bién trong sue tidu thy 1995 2005 2015 khac vao trong d6.

qué viet qust & My: tang 5
g&p 5 an trong 20 nam. x 1.000 TAN



chcionmucns 108/109 (g g

L R O T R T

NHONG L1 TUYEN BO VE {CH LOT SUC RHOE \%&

Hat diém mach Giau protein va la ngudn cung cdp protein “hoan chinh” cé
(quinoa) chnta t4t c4 cdc axit amin thigt y&u; khéng chira gluten _

C6 ham luong vitamin (d#e biét 1a vitamin C) va cée chét
Siplozanh  chdng 6xy héa cao; lam gidm cholesterol (vdt it b¥ng chimg h
tra); chéng lai més o8 loai ung thu (chita duge chimg minh)
C6 ham lwong sét vi canxi cao; ham luong vitamin € v K cao;
CAi xodn ham luomg axit folic (folate) cao; hé tro ngén ngira hodc lam
chém cdc vén & thi lre do tudi tdc gay ra

Gidm huy&t ap (6t s6 biing chimg cho thiy chiing o6 thé
Cl dén 6 tie dung nhé); ngin ngta ching mét tri nhé (chua duge
chimg minh)

Ha huyét 4p (biing chimg han ché); lam gidm cholesterol
Toi (ding, nhamg chi la gidm rét it); bio vé chéng lai mét 56 bénh
ung thue (bing chimg han ché&)

€6 chita cde chét béa khéng bio hda dom tét cho tim, chira chét
Qué bo xo gitp dién hda lugng durémg trong méu, céng véi céc vitamin
K, E, va C, cde vitamin nhém B, va kali

C6 ham hrong cée chét chng 6xy héa cao; b thé oé cdc dic
Qué acai tinh chéng ung thu va chéng viém (chua duge chimg minh)

Viét quét €4 ham luong céc chét chéng dxy héa va vitamin C cao

Cé ham lugng céde chét chéng dxr héa eao; 6 nhidu vitamin C hon
cd qud cam (khéng ding); kéo dai tudi tho, ting eudmg thi lye va
Ky tir kha niing sinh sdn, Jam chdm qué trinh ldo héa (8t ca déu chua
duge chimg minh)
: Puge cho 14 lam gidm huyét ép va eling 8 xuong et (ca hai
4 Qué luu déu chua duge chimg minh, mic di tée déng 1én huyét 4p di
duge chitng minh mét phin nao qua mét s& thir nghidm)

C6 chira céc chdt béo khéng bio hova t6t cho tim; ham lueng phin

Hanh nh&n  chét xo eao; ham huong cée chét chdng 8xy héa cac; ham lugng ede
vitamin B v& vitamin E cac; ham hrgng chét khodng cao

Hatdéntia Co6ham hrmg protein cao; khéng chita gluten; ¢6 ham lugng

(smaranth) chét khodng cao hom nhigu loai rau et khée

Mat manuka H& try gidm cén {chua duge chimg minh); ¢6 ham hrong
Tat Cé céc loai mat ong déu c6 dic tinh Hat chia ch&t xo hba tan va protein cao; ¢6 ham lugng céc chét béo
khang khuén, nhung mat ong duge Ll L
nhtng con ong an mat hoa manuka Hat lanh €6 ham lugng cde chit béo omega-3 cao; him luong chét xo
(mQt gwnignay b%g dia ca Uc vabh NEW (linseed) hda tan cao

h co mk}m@ khudn ﬂ?c%;% 4 l:O ; Ting cudmg t8c 46 trac d8i chdt (khdng diing); lam giam

kha I"ﬂl’fg khang }.ai nh;,eu mﬁm cholesterol (bing chimg h& tro han ché); gidm huyét 4p

Tra xanh (mét vii biing ehimg cho thiy chiing ed thé ed nhimg tde
dong nhd); gidm nguy co méc mbt s8 bénh ung thu nhat
dinh (chwa duge chimg minh)
_I.ﬁa i Gidm viém ruét (chua duge chimg minh); ting cudng s
tiéu thio mach SR ST 5 R
X luong t€ bao héng ciu (chua duge chimg minh)

(wheatgrass)



Cac héa chat thuc vat

Khéng chi 1a mét thi mét thodng qua, cac héa chat thuye vat
dugc san sinh mot cach ty nhién da md ra mot canh ctia moi
ddn dén nhitng lgi ich stc khée va sic manh dinh dudng cia
trai cay, rau cu va nhimg thuc phdm thiye vat khace.

Héa chat thye vat 1a gi?

Ve mat ky thuat, cac héa chat thuye vat 1a bat ky hoa chét nao do
thuc vat sinh ra va duong chdt thuce vat 1a nhing dang héa chit
thue vat cu thé co gia tri dinh dusng. Tuy nhién, trong khea hoc
thue phdm, hai thuat ngtt nay thuong dugce st dung dé noi dén
cung mot thi: cac hoa chat thue vat chi hien dién vai sé Iugng nhé,

(;A CHUA CO
GIUP CHONG LAI
UNG THU KHONG?
Ca chua gidu lycopene, chét
dugc cho la ¢6 cac tac déng
suc khoe co 1gi vdi bénh ung
thu tuyén tién liet, mac du cac
bang ching khoa hoc khong |
thé ching minh duoctéc  /

déng nay cla no.

-~

khong co tinh thigt y&u truc ti€p nhung lai [duge cho 13) cd nhang

tac dong lu dai len ste khoe, Mot s6 thue phdm co chita mot hugng
lon cdc hoa chat thue vat ¢ 1gi, dem lai kha nang s dung chung dé
tang cudng suc khoe.

Céac hoa chéat thuc vat chi yéu
Cac hoa chéat thue vat co thé duge phan leai theo dang hda chét clia chung. Cac nghién ciu so khdi d ghi nhan
nhimg igi ich suc khde diy hira hen, nhung cho dén lic ndy chang ta chi ¢é rét it chimg o khoa hoc Ung hd digu nay,

[ erpene ] suphide hin co

Limonene, carnosol, Allicin, Beta sitosterol, Alpha va beta Céc axit cd gﬁ_c phenol,
B pinene, myrcene, sulphoraphane, diosgenin, carotene, beta stilben:e, lignan,
& menthol glutathione, ginsenoside eryptoxanthin, favonoid (ch&gg
S igothiocyanate lycopene, lutein, han nhu catechin, :
zeaxanthin anthocyanin, quercetin,
genistein, daidzein va
glyeitein), tannin
C6 thé tre ché sy viem
o Cé thé c6 cde diic Céthé céche dic = Tuomg tycdesteroid  C6thé e ch@syphdt nhidm va khéi u; gidm
""‘ tinh khirtring, tinh chéng éxy héa, = vi hoée mén & ngudi;  trién ciia té bao ung nguy co.mﬁihen suyén
g ta| khang khufln, chéng | chéng chét sinhung = c6thé gidmndngdé = thu; ting cuémg phdn = V3, nh tm}‘l ll?nnhq.‘-‘m} désn
O . 5 = : 5Ly = . 2 . %8 hé mi&n dqrtgn}@c vanh; mét s
"‘g dxy héa, khéng viém | thuvakhing visinh. | cholesterol; c6 thé img ciia hé mi ¢6 de tinh chéng éxy hée;
> E va chéng ung thu Luu hujmh trong thiic ddy chixe nding = dich, ¢6 mét s6 ddc mét s8 lai hoat déng nhu
< g nhimg hep chét nay mién dich; c6 thé tinh chéng 6xy hda;  cde estragen thu vét (xem
E 7] déng vai trd quan b céc die tinh khir  vailogi carotenoid cé | trang 12?73, <6 the IAm gidm
o 5 trong trong tdnghop | tring v khéngném | thé gitp béo vé ste ‘;‘;g*;;@g@?:;;?,gt 3}1;';!
= protein va cée phin khoe mit i B, gl iy e mlls
; ung enzyme mét s6 bénh ung thu & phy
nit héu mén kinh
V& cée qud chicam | Rau &n 14 xanh, téi Khoai mén. h AL, eyt Téo, cc qui chi cam
: g 7, hat Cag tréi cdy va rau 0, cac
chanh, anh dao,hoa | hanh, rau he cdi, cai i st chanh, qua mong, nho, ct
iz ; A < diém mach, cé ci1 cé mau do, cam, : .
bia, rau gia vimau | o 4fn o (edi ohi ) SRl S ; cai dudng, hanh, hat c6e
0 8| xamh (vidu nhu I AL G ca-ri, nhén sam, vang va xanh 14 nguyén cém, hat 6¢ ché, cée
D §| bachs, huong thio, hat dau nanh, dau sén phém ti ddu nanh, déu
-4 at qud, kinh giéi HaLan cd ve, d8u xanh, cli sén day,
nguye "ia» g1 dau ga, ca phé, tra
cay, x6 thom 3




CA¢ THUYC PHAM
((:IaLt?}ﬁ)la chatﬁ:huc vat 110/ ]-]-]-
mcdongchangmhéa sespssssssssamssnan tessssas e

C4c qua trinh tut nhién trong co thé va cac tadc nhan ben 2

ngoai san sinh ra cac géc ty do (nhang phan tu hoac nguyén co KHOA.“NG 4.000

tu thiéu mot electron) bén trong cac t€ bao. Nhiing géc tu HOA CHAT TH ucC VAT
do nay cuc ky hoat dong va c6 thé pha hoai t& bao. Binh | KHAC NHAU

thudng, co thé san sinh ra cac chat chéng oxy hoa dé cho di

cac electron thila, nhe vay trung hoa céac géic tu do. Nhung

doi khi, cé qua nhiéu géic tu do so véi nang luc chéng do ctia ' 3 ::3:‘22"9 chdng
cd thé; trong trudng hop nay, cdc chit chéng oxy hoa thu

nap qua thye pham cé thé hd tro, - Cac chit chéng oxy hoa co réat

nhigu electron thia va ching
¢6 thé sirdung cac

_ electron thima nay
BUC XA TU dé trung hda
'NGOAI (uV) cac gée tydo

trong té bao.

adéc TUDO
DA pUQC
TRUNG HOA

1 Gbctudo

dugc sinh ra s 3 - ;
ca; tac nhan bén ngoai, F T
chéng han nhu phéng 3 '} . .
xa hay hda chét, su viem - ) Electron bj 2 Suphahoai
nhi&m trong co thé va ®— Electron bP‘ 153' f-‘ip-' té bao
céc hoat ddng té bao : lgy cgp o otei Cac gbc tydo c6 thé
e S o e EL bang Cach "Gant CAo" cac
nhu qué trinh sinh ndng C
lugng cla cac ty thé, cé electron tir cac protein, ADN hoac
thé tao ra céc gbc ty do chét béo trong mang té bao.
trong té& bao.

-— AETEe—

Alkaloid

sinh ra bdi nhi#u loai thuc vat khac

nhau dé bao ve, ching lai benh tat

va céc loai gay hai. Chang 1a nhing . R

thanh phan hoat dong trong mot HAT CA PHE oy
s@ thue phdm thite vat, ching han .

nhut hat ¢ phe {ching chinh 1a thu :ﬁ:a:‘:::é" cung cap
khi&n ca phe co vi dang), va mot s6 ;

. Nhigu thyc phdm thyc vat co
alkaloid da duoclstl dung trong y . chira c4c alkaloid, trong d6 c6 hat
hoc, nhu morphme. Mot 56 alkaloid, ¢4 phe va 6t. Hat ca phé cé chua
nhu strychnine, ¢6 tinh déc, alkaloid caffeine, 6t chua capsaicin,

chat tac ra vi cay clba gua ot

La mot nhom cac hoa chat thue . -
vat da dang, cac alkaloid dugc san . _ '




Tiép nhién liéu cho qua trinh

quang hop

Céc photon trong anh sang mat troi
sé tham gia qua trinh quang hop,
nhung chinh ngudn nang lugng nay
c6 thé hiy hoai ADN va cac phan

mit 14

tlr sinh hoc khac. Thyc vat san
sinh ra cac chat chéng oxy héa

bao vé chiing vuot qua su

“cang thang" nay.

C“aT DIEP ‘Cp'o

2 Suysansinhra
géctydo

Céac gbce ty do ga kich hoat
sé khoi déng cac phan ung
héa hece va phé huy nhing
phan tirmaéng manh nhu
ADN béng cach “"danh
cap” electron. Nhung tén
hai gay ra cho ADN va céc
phan khéc trong té bao
cé thé gay ra su truc trac
trong hoat déng va lam
chét té bao.

1 Quang hgp
BUc xa cuc tim tirmat tréi sé
duoc chdt digp luc (chlorephyll) hdp
thu trong qua trinh quang hop, san
sinh ra nang lugng cho cay. Khi Oxy
dugc tac ra nhuy mot san phdm phy
cung ¢é&¢ goc tu do da kich hoat,

; Chaét diép luc 6 rit

" nhiéu trong thue vat
c6 ld xanh va khién

l4 6 mau xanh

Rau la xanh

L4 cang c6 mau xanh dam thi cang ¢6 kha nang chita nhiéu héa chit thyc vat,
chua ké dén nhiéu loai vitamin va chdt khoang; tat thay déu dudc géi gon trong
mot “moén hang” hdu nhu khong chuta cale va gidu chét xo. Diéu nay khién cho
cac loai rau 14 xanh - tu rau bina cho dén cai xo4n - tré thanh siéu thyc phdm
khong thé nao chéi cai! Nhung huong vi néng dac trung cia chung khong danh

cho tdt ca moi ngudi.

Céce photon tir dnh sédng
miit trdi cham dén b

Céc hoa chat thue vét nhu
alkaloid va carotenoid tao
thanh mét “tdm khién” bao
vé, hip thu bire xa cuc tim

ADN

° Gde tuy do dé nap
3 o ning luong sé
Gﬁ’c WDOQ Oé “ddnh cdp” electron
5 ﬁcﬁﬁ tir ADN

RAU
BINA CO
LAM CHO BAN
KHOE MANH?

Rau bina giau nitratee va khi
duoc chuyén hda bén trong co
thé, nitratee cé thé khién cac
té bao co hoat ddng hicu qua
hon. Nhu vay, mét cach gian
tiép, rau bina c& thé giup
ban khde hon (nhung ban
_ clng can tap thé dyc |
naal)



CAC LOAI THUC PHAM
Rau l4 xanh

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

R

Khi mét chiée 1& bi cat hoac vo nat, cac
enzyme turtrong cac té bao sé dugce giai _
Géc DO PA pUCC Y phéng., Nhing enzyme ndy sé phan
f;{me Hénw Chitchéngxyhéasd | giai cac axit béo chubi dai
khéa léy mét gde tw do trong mang lap luc (nhimg
® va v8 higu hda né co guan nhd chda digp luc)
dé gidi phéng hexancl va
hexanal (rugu &) Nhdng
N ) ® phan tir nho nay chinh 13 L bi théi
nguyén nhan tao ra thd mui : e J©  nhéss
¢o duge sinh ra. - ?’\‘ " gidi phéng
. 4 nrou ld
., @ . o J
CrGNG O S4t t thatc vat

Su bao vé clia chét
chéng &xy héa
Céc té bao 1a duge trang bi cac chét
chdng 6xy hoa vai ndng A6 cao dé
trung hda cac géc tyr do.

Nhitng thi t6t lanh trong rau xanh

Rau nhiéu 14 ¢6 ham lugng calo thap béi thue
vat khong stt dung 1a dé du tra tinh bot hay
dudng ma chi dé tao ra nhiing chat nay. Rau
nhiéu la cung gidu chat xo 48 nang do 46 rong
va silc nang cua la; chung ddy Ap cac vi dusng
chat dé chéng lai “sut cang thang” thue vat do
ti€p x0c voi Anh nAng mat troi va san xudt oxy.
Nhitng phdn cay tiép xuc veéi nhidu anh sang
mat {roi nhat sé chua nhing hoa chdt thue vat
¢a lgi nhdt, trong dé 6 carotenocid va sulphide
hatu co (xem trang 110-113).

MOT MIENG BIiT TET CO GIA TR|
CALO LA 1.700 CO HAM LUQNG
SAT BANG LUONG RAU BINA CHi
CUNG CAP 100 CALO

C4c rau 14 xanh giau sit (ham luong sdt caa chung c6 thé
cao hon ¢4 thit bo) nhung tat ca s&t cua chiing déu & dang
phi-haem, vn duge hdp thu kérn hon nhidu so v6i dang
haemn trong thit dong vat. V1 vay, nhtng nguei an chay
thusng {co an trung va cac san phdm ti stta) va an chay
thuan (khéng an tring va cac san phdm tit sta) duge
khuyén nén an lugng sat gdp 1,8 14n so véi nhing ngudi
an thit. Tuy nhien, viec thém ngudn cung vitamin C vao
bla an c6 thé tang cudng kha niang hip thu sat phi-haem
len 6 14n; va tranh 4n canxi va tannin (chdt co frong tra
va ca phe) cang hd trg tiép nhan sdt phi-haern.

e Chi 10% lugng sit
S%iphl s phi-haem dwge hip thy \
" s&t phi-haem

Ba 56 sht trong t&t ca cac ché
a0 an ddu la phi-haem. Tuy
nhien, co thé chicé thé s
dung mét phan nhé cua lugng
sat phi-haem nay, vivay ta
c3n &n lugng sat phi-haem
nhigu hon (chang han nhu d6i
véi ngudi 3n chay thudng).

RAU BINA

Nhiéu sét haem duge
hdp thu hom —,

St haem
Haem (& phan ¢ chira sat
cla cac protein ¢d trong
méu va co; co thé dé dang
strdyng né han I3 sét phi-
haem, Khoang 25% luong
sat haem sé dugc hép thy.

e —_— -

N St haem

il
BIT TET



Cac cay ho Cai

Céc thanh vién da dang cia gia dinh cai bap ¢6 su thdng nhit
g gia tri dinh dutng. Ching mang lai mot sut két hgp ky diéu
gitta cAc vitamin, chit khoang va duéng chét thuc vat ¢6 loi

cho sitc khoe, nhing mot s6 cay co thé taora
nhiing phan ting manh & ngudi tiéu ding.

C6 gl trong cic cay ho Cai?
Cac cay ho Cai c6 ham lugng tinh bot va dusng thép,

nhung giau cac dutng chdt khac, dic biet 1a cac vitamin,

Chung ddy 4p cac hda chat thye vat, cac chat tit cay co
duace cho 13 ¢6 loi cho suc khoe, Vi didc trung va muai kho
chiu (d6i vdi mot sd ngudi) cia ching phan 16n co lien
quan dén cac hop chat chua luu huynh cé
néng do cao, cdu thanh mot phdn he mién
dich héa hoc. Cac enzyme se tac dong lén cac
hagp chdt nay néu 14 cay bj an phai hosc hu
{6n, din toi viée la co vi dadng.

— CAi Brussels
la phin chdi
non &n duge
ciia cly

v d
-

CAIBRUSSELS

clia cdy | &n duge

SUP LO XANH

GIA PHA NHA CAI

Con dugc goi la rau hoa thap (dat
theo nhimg béng hoa ¢& hinh ¢hir
thap nhé cba ching), nhém rau
cai da dang nay sinh s&i tirhai
lodi ma tat dal, mét 1 Dia
Trung Hai, va mot tlr
Trung A,

MU TAT DAl

TAI |
~ SAOVICUA
LA NON LAI NGON
HON SAU MO'[ PoT
SUONG GIA?
Mot dot gia lanh dot ngédt se
khién cay bj uc ché va chung
phan ung lai bang cach chuyén
déi mot phén tinh bt du trir
coa minh thanh dudng dé |
thuc déy nang luong, &
khién cho chung ngot
hon.

v

Lo

i

C4 céy dBu
in duge,
khéng chi
riéng phin

cA1BAP

—

SUHAO

L& va cudng
cita cii xodn
3 phiin in

duoc

CAI SPRING GREENS

CAI XOAN



Chién binh chdng ung thu
Bén canh cac dudng chat ting
cudng suce khoe nhu sat, canxi,
kali va cac vitamin C, K, A, cac
cay ho Cai cling giau cac hoa
chat thyte vat nhu carotenoid,
polyphenol va dic biet 1a cac
isothiocyanate va indol. Ngoai
cac dac tinh chéng viem
nhi&m, isothiocyanate va
indol duac cho la c6 kha nang
chdng ung thu bang cach

kich hoat qu4 trinh “chét

rung té bao', trong d6, t€ bao
$& tu gigt chét minh. Cac té

chcrommvesniv  114/115 R
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Nhigu két qui
khédc nhau,
nhumg cé
béng chimg
VU vé vibe cde
|y céy ho Cai
\ ~ gitip gidm
| nguy comic
M3t bai béo dénh gid mot vai ung the phéi,
nghién it di két ludn rling cé diebidtla g

{t chimg it cho thdy t3n tai mét nir gi6i
méi lién két gifza cdc ey ho Cai

bao ung thu thudng khong Wenguy of RS RO A
chil v dén cic tin hiéu bao ;u
cai chét cia t€ bao, vi vay ¥ _8,
viee khéi dong qua trinh =
chét rung té bao c6 thé : E,‘
pha hily cac khéiu,
Mot 58 bing
;hmg'tu:ﬁg Mét nghién el
Hoat déng e ‘}':g i 2 0 S ciia Ha Lan da
chéng un cho ¢ ycac‘cﬁy TUYEN phét hién ra cdc
gung ho Cai cé tde L N oy ho Cii o6 lgi
thu dunglam gidm TIEN LIET v6i phu ni¥ trong
Céc nha khoa hoc nguy eo mic vige lim gidm
quan tam déncachda  chét ung thu nguy co méc ung
thye vat o6 trong cac cay ho Cai thu rust két

va ngd rdng chiing cé thé chéng
céac bénh ung thu phdi, tuyén tign
ligt, vii, rudt két va tryc trang.

---------------------------- srwaw

| SINHKHADUNG
Mot thue phédm co thé | [IEGB
gidu dudng chit, nhung
bao nhiéu trong sé d6 sé
that sy di vac mau? Kha
nang ti€p can dugc cac
dudmg chat goi & tinh
sinh kha dung va nd ¢
thé duoc thuc ddy nhé
cdc ch&t khac. Chang
han, kha nang hép thuy
s&t tir cay ho Cai sé duoc
tang cudng khi ¢é sy hién
dién cta vitamin C; trong
khi ¢6, viec thém mot it
m& hay dau vao rau xanh
giup ¢o thé hdp thy duoc
nhigu vitamin tan trong
chét béo 1a A, D, Eva K

hon.
ﬂ an trong

nude trén salad
| ¢6 thé chithién

g ! sﬁ kha dyng

- J

Sic khée cia doi mat

B6i mat rat dé& bi nhiém trang va kho, dacbigt [a do
tac dong c6 hai ctia Anh sang, nhat 1a Anh sdng cuc
tim cao nang lugng danh bat cic electron ra khoi
nguyen tur dé tao thanh céac gée tu do c6 hai {xem L
trang 111). Theo do, cac gde tu do nay gay thuong tén
cho cac 1€ bao va ADN, lam tang nguy co thodi hoa

diém vang va duc thily tinh thé

tac. Nhang carotenoid nh4t dinh, vén 1a nhang chat

chdng dxy hoda ¢6 mat trong cdc

lam cham qua trinh thoai hoa diém vang va ho tro
gidm nguy ¢d mic banh dyc thiy tinh the,

KHOANG 30% DAN SO THE

c6 lien quan dén tudi

cay ho Cai, c6 thé s

GIOI KHONG THE NEM DUOC Bao vé thi lyc

VI DANG CUA CAC CAY HO CAI

Céc carotenoid,
nhir lutein va
zeaxanthin, tp

" trung & didm vang
v e6 thé bao v sie
khoe mit

Céc chét chéng dxy
héa 6 trong céc
~— chy ho Cdi cé thé

giup ngin ngia due
thily tinh thgfsng
cédch bao v thiy
tinh thé

Diém vang |3 phan thudc véng mac, nai cé thj e t&t
nhat. Pay |8 noi tap trung céac carotengid, khign né cé

mau vang dac trung.



San (khoai mi) 1a thyc phdm chl dao tai
nhigu nudc dang phat trién, nhung chung
chaa cac cyanide déc, chld yéu & vd va
lop ndm ngay dudi vo ngoai cing. D6 1a
Iy do tai sao ngudi ta 1ot v san trude khi
ché bién hoac an. Cac gidng s&n ngot
thudng chda ham lugng cyanide thap
hon, nhimg gidng san dang co lugng
cyanide cao hon va phai dugc ché bién

dé loai bd cyanide, thudng 1a bang céch
ngam vao nuoc.

Dgc t8

Sén dang duge
ngém trong
e

GIUP BAN NHIN
PUQCC TRONG BONG
TOI KHONG?

Ca rét ¢ chira ham lugng beta
carotene cao, chat nay dugc co
thé chuyén héa thanh vitamin A,
chét thiét yéu cho doi méat khbe,
Néu ché do an clia ban da co
du c&c dudng chit nay roi thi
viec an thém nla clng sé
chéng gidp thi lyc cda
ban cai thién hon
dau.




THAN DUGI BAT




Ho Hanh

Co ché phong ngyu hoa chat bat kha chién bai caa cac thanh
vién ho Hanh khién chung tré thanh nhitng ngudi ban déng
hanh duge ua chudng trong bé€p ciia nhing ngudi raudn tim
kiém mui hang, huong vi va mét ca hich manh mé ti nhitng

héa chat thute vat tadng cuéng sic khée.

Hay gip g0 nhing ngudi ho hang
Hanh va nhiang ngudi ba con ctia chang 1a cac

thanh vién an dugc cia chi Allium; chang trit nang

lugng trong phén cuéng 14 hodc 1a vay phinh
len. Piém quan trong 1a ngudn nang lugng du
tro ctia chung khoéng phai 1 tinh bot, ma la
cée chudi dudng fructose, chang han nhu
inulin, nhang chat se bj phan gidi khi
duoc ndu cham trong mot thoi gian dai,
mang lai nhang huong vi ngot ngao.

Nhing thanh vién
an duoc cua chi

Hanh

Céc thanh vién gia
dinh nha hanh phé
bién khap thé gioi va
¢4 nhigu chang loai, tor
tdi ta tdi toi tay,

Ngudi ta thu hoach

banh 14 trudce khi phiin
Phin clicha clitora ¥
hanh tay !
khéng phai
larEmala

ph¥n cuéng I
1§ phinh
tora

L/ i

TO1 HANH TIM HANH TAY HANHTAM  panNmLA TOI TAY
S'_'t t6t lanh ctia t‘_“" Mé& réng mach mau
Gidng cac thanh vien khac trong ho hanh, T&i da duoc minh chimg c6
1oi sinh ra cac hop chat luu huynh, von dé kha nang lam thu dan céc
tao ra sit khé chju va ngan chan nhang Chién d8u chéng M?3Ch mau ngoai bién, tao
dong vat An ¢6 nhung cang ¢6 kha ning - gl MOt hiu ung “lam &m” cé

. lai cac cholesterol  tac dung thuc diy tuan

tang cudng suc khée cua con ngudi. Co ché “x&u” hoAN va 13ng CUdng SUc
chong oxy hoa allicin bén canh nhidu chat cholesterol x&u khang Ha huyét ap

khac. Cing gitng hanh tay, cac hoa chat ty
vé do cac enzyme tao ra sé& duge gidi phéng
khi cac t& bao bj pha hoai. Do vay, ¢ nhan
duge tron ven loi ich dinh dudng cua ¢ téi,
tat nhat 13 ta nén nghién nhuyén toi va dé
cho cac enzyme hoat déng mot lac trude
khi pha huy ching trong ndi, chio.

Tdi lam thu dan cac mach

bj &xy hda (didu [Am
mau nhd nén nd cang 1dm

gia tdng nguy co

cholestercl nghen lai ha huyét &p va qua that cé
trong ddng mach). Né bang ching cho thdy tac
cing gidp co thé thai dong dui nhé nhung quan
cac cholesteral x&u trong nay cua toi.
nhanh han,

Chéng lai ¢am lanh
Xua nay tdi van dugc st
dyng dé chda cam lanh,

Giam dé nhét cua mau
Cac hop ¢hét luu huynh

30 GIAY LA KHOAN(E THOI dang 2 ti co céc dac tnh e o
J LU NH chong vicSNUNgG ta Can €O ), ‘aiam nguy co tao ra
GIAN TULUC BAN CAT HA thém nhidu nghién ciu hon himg e ML dong KA

CHO DEN KHI BAN B| CHAY
NUGC MAT

ntra th) mai c6 thé khang
dinh rang tdi c6 tac
dung nhu vay.

tinh trang nghén mach mau
kéo theo sau do.



Tai sao hanh lai khién chang ta chdy nuéc mit?

Hanh gidi phang cac vii khi héa hec cia chung
khi bi tén hai. Man tdn cong hoa hoe nay khai
d4u vdi alliin, cing giéng nhu tdi, nhiung sau

lai $an sinh ra tac nhan gay chdy nudc mit la
lachrymatory lam cay mdat cia nhiing "ké nhai
hanh” Nhing nguai ndu bép mudn tranh chay
nudc mét c6 thé thit lam mat ci hanh trude khi
¢at hodc dung mét con dao cye sic dé gidm thidu

4 Hoachattu
hanh tao thanh
axit trong méat
Téac nhan lachrymatory s&
khuéch tan nhanh chéng
trong khang khf rdi cham
dén mét. N6 hoa tan vao

: | ich h
tdn hai gay ra cho cac t€ bac hanh. ,ﬂgtd,:!,%aﬁ ?ﬁ’oﬂ‘;ag‘o d’gé;;a
tao thanh axit sulphuric,
khién mat bi cay. 5 Xanudccho
. 2 né tri di!
T£ BAO CHUA Bl TON HAI Axit s& kich hoat co
- ché phong vé cla ¢oi
Enzyme mat, s&n sinh ra nuée
: alliinase P; giit mat ¢é rira troi chat
%\, trong khéng (&rm mat cay.
| | baochia té bao
Phgn tix tign P
chét (alliin) - B i)
dang ché duge T sirdung déxa
~ ALLIIN kich hoat 13 cho axit tréi di
ENZYME NhjEu e ha
N, Wy, & nzyme cho -
N e dén luot minh trong @ — Cée hog chit
= — chudi cde phin img s }l:;fllng &!:1 ng
1 Ca hanh chua bi tén hai miéng va mii
CU hanh chira day cac tign chét ; ®
khéng mui, nhu alliin va propiin, Cac té bao
hanh cang chim cac enzyme 1dm thay d46i
cac tign chat nay thanh cac chét dé bay hoi
hang ndng, nhung cac enzyme 8y bj nhét s
; . s—— Tacnhénlam
trong cac khoang ggi la khdng bao. gmz }]:f gfilf,lé ¥ ﬂ ¢ NHE chy nude
ta0 ra téc nhan LACHRYMATORY mitbéclén
lachrymatory 3 &
b . ~ Cude tin cdng
T BAO BI THUONG TON & @® hdachdtcdntao
) ; : ® ra cde héa chét
- : EXIT ~ phong vé cd mii
Allingse  SULPHENIC @ /g |ingkhicnin
chuyén alliin
ALLIIN  thanh axit / ‘:Ac HOA cHAT
he
ENZYME' sulphenic, ® DE BAY HOT

2 Sy tdn hai khéi dong phan ing day

chuyén
Té bao bj tén thuong

o — 3 CAc enzyme tao ra cic
hoa chit dé bay hoi

Mot enzyme nl@a s€ tao ra mot

hoa chéat goi la lachrymatory, hiéy

don gian 13 chét sinh ra nudc mat,

N6 béc ien cung mét 56 hda

chat dé bay hoi &a sinh ra khac.

s& mo cac khong bao va tron

enzyme alliinase vai alliin, chudi phan img hdy hoai

duoc khaéi dong,



Rau qua

Theo nghia chinh x4c trong thuc vat hoc thi
chung 12 trai cdy, nhung theo cach hiéu trong
4m thue, nhitng sdn phdm thyc vat nay chic

chdn la rau va chung chita nhiéu duong chat
vi mo ciing nhu vi mé va duge dung da dang
trong dr thuc.

LA trdi cay hay Ia rau?

Noi theo ngon ng thige vat hoc thi trai cay 1a mot
cdu truc c6 chita hat giéng, phat trién tit bau nhyy
& dai cua mot bong hoa. Nhiu trai cay co vi ngot va
phu hop véi dinh nghia 4m thye vé trai cay (xem
trang 122-23), nhung mot s6 loai lai c6 ham luong
duong tuong dsi thap, giau cac huong vi khong phai
" lavingot va thudng ¢4n duoc ndu len. Nhing trai
- cay nay thudce vao nhém “rau” trong 4m thuc. Chung
o ~  bao gdm cac loai rau cil c6 ham lugng hoa chdt thue
_ vat cao, chang han nhu bf ngd hoac bi hé 1o, v6i mau
af" cam bat ngudn tit ch4t beta carotene; ¢t va ot chuong
. giau capsaicin {xem trang 128-29) va ca chua giau
' lycopene.

Cac loal rau qua

Rau gua chtl yéu thuéc vao ba ho:
ho Ca (bao gom ca chua, ca tim, &t
ngot) vén cd xu hudng moc trén
than day leo hudng [&n trén, hg
Dua chudt va Bi HY 16 (bhao gém bi
marrow, bl xanh va dua) moc trén
than day leo bd trén mat dat, va ho
Bau (xem trang 110-01).

i HO 16

Giau chat

xo thue
phém




CAC LOAI THYC PHAM 12005 121 1Y

Rau qua

Nu6c x4t ca chua duge 1am nhu théndo Cu bo bt Hsdng LS
Dhga trén cac loal nuéc mudi ngam ¢4 cuia nguoi Trung Hoa do cac thay Bo chita nhidu d4u dén phi "%
thu va lai buén mang vé phuong Tay va két hop vdi cac loai ca chua ban thuong: ham luong dau ia
dia cua ngudi Tan Anh ¢ My, nude x6t ca chua duoc tao ra bang cach ndu 15-30%, ham lugng dudng R
va nghién nhuyén ca chua, trén nude nghién nhuyén nay voi dam, gia va tinh bét rat thap. Ten goi
vl, rau thom va cac chdt lam ngot. Thudng ¢6 ham lugng mudi, dudng va cua chung xuit xu tu ti ahuacat!
calo rdt cao nhung né cing ¢6 thé chita lueng ch4t chéng 6xy héa manh 1a cua thé dan Nahuatl, nghia
lycopene cao hon ca chua song. 1a "hon dai’. Bo co thé dé dang

: 3 duge nghién min dé lam moén

NGH LOCVA - uacamole ctia Mexico va cac
» VA NGHE N, 5
”7’ @ mon khac.

0‘297};\ %ﬁ,

) 2 NuGC Carbohydrate 9% Px%t‘;m

Nhimg qua
1 : O ép
fﬁ;gﬁc v va bot duoc
rim sach va cét s loc fg lgal bo
nhd, rdi duge ndu Cg’" 0'| S”C’Cd "
so dé tidu diét cac '; U SO auhét
viginh vit. s oo ngot.mus
, chung dugc 2
nghign dé tach “g&acvrlggo)
hiﬁgggvghéi vao. hiin thit clia
n;éoi ég vﬁ s fﬁé bo chira
ca Cchua. s . oang 15%
ﬂ{i\fﬁ ‘DGNQ : ; chét béo
<© Q Trai cay béo
0?} % Bo dac biet nhidu calo (dén 400 calo
A trong mdi qua bo), nhung lugng dau
3 Nﬁbcggt ca ddi dao cua nd chu yéu i chat béo
P ;Uggloc khong bao haa don tét cho stic khoe.
& hén hop nay Chung cing co ham luong kali cao.
min va dong nhét
hon. Sau dé, ngudi
ta sé loai bo khéng
khi dé ngan nudc Bi ngoi (courgette) cd thé chia
X6t bi h[‘éfggé' ddc té  cucurbitacin. Nhang
cung la dong gidng bl do con ngudi tuyén
chal chen vén da ¢6 ham lugng déc
DONG CHAI t$ thap, nhung nhang gidng bi
Bi NGO; —a g canh ¢cé thé chia lugng doc té
T T piMARRO;,, cao. Boc t6 ndy sé khong bi pha
khi duoc héi Thit qua hiy khi ndu nudng va ngd doc
Tic cdn non min va x8p dei khi cd thé dan dén tir vong.

Bf MARROW

Bi NGO1




Trai cay ngot

Tién hoa dé hap din dong vat, réi duge con ngudi thuc ddy
hon nita d€ két hop huong vi, mui, d¢ ngot cung vé ngoai

cuén hut, trai cay chia nhiéu chét chéng 6xy héa thiét yéu.

Trai cay c6 mot vai nhém khac nhau va hang ngan giéng da
duge phat hién va trong khap noi trén thé giéi.

Cic loai tréi cay

Mot sd thuc phdm ma chung ta goi la rau thuc chat lai la
trai cay (xem trang 120-121}, nhung trong thuat ngd dm
thute, nhin chung, trai cay dugce phan biet béi ham lugng
dussng cao va ching c6 the an séng duge. Vi ngot cé thé
khién ching cé chi s6 glycemic va lugng calo cao, nhung
ddi lai, ching chua ugng chdt X0, cac vitamin va hoéa chét
thuc vat déi dao, dac biet 1a céc sac té va chat chéng oxy
héa thudng tap trung ¢ phan vé. Nhing trai cay don gidn
dugc chi ra dudi day phat trién t nhuy ctia mét bong hoa
duy nhit, nhung nhing qua tu nhu qua mam x6i cé nhiéu
qud cang moc ra td mot bong hoa, trong khi dé mét qua
phtic, chidng han nhu dda, lai hinh thanh tu nhiéu bong
hoa.

Phin thit Lop thit &
day Phét chinh gita
trién tir

dé hoa

Hat

Vé qud trong,
hodc la hach,
giéng nhir g4,
chira bén trong
mét hat giéng
duy nht

s -

__ Phincdn lai clia

Qua dang tao bonghos

Moi trai cay dau Ién 1&n tar phan nhyy
hoa phinh to 1&n, nam & phan dé hoa.
Nhang qué dang tao cé phan thit qua
chinh 1a phan dau cudng hoa phinh
tora va ta co thé thay nhing gi cdn
lai cuia bong hoa chia ra ti day qua.
Nhima qua dang tao bao gdom tao, &
va moc qua.

CHUGI TY NHIEN
PA CHUA MOT

LUQONG RAT NHO
KALI PHONG XA
vO HAI

HAT
TAO CO
DOC KHONG?
Pdng la chung ¢é chua
mot hgp chéat s& phan giai
thanh cyanide, nhung ban
sé& ¢an an hon 100 hat tao

nghign nhuyén thl méi
dat dugc dén ligu gay
ti vong.

Quéa hach

Qua hach 13 loai trai cay don hat,
nhigu thit, véi madt 1op thit qua mém,
mong nude boc quanh mot vé gua
trong (phan bao vé hat) cimg. Chung
bao gdm nhidu loai trai cay khac nhau
nhu mo, man, anh dao va xoai. Cac
qua cua cay ho Co nhu cha 13, dua va
co acal cung deu 1& cac loai gua hach.



Tréi cay chin nhu thé nao

Chin 1a mot qua trinh phite tap ¢o su tham gia clia mot s6 chat.
N bat ddu khi trai cay gidi phéng ra mot luong 16n khi ethylene.
Tiép theo, ethylene kich hoat su gidi phéng cac enzyme. Nhitng
enzyme nay tac déng vao nhing héa chat by nhien khac nhau
trong qud, bién n6 t mot qué cing, xanh, ¢6 tinh axit thanh loai
thuc phdm mém, ngot va hdp dan hon.

& ENZYME
’ LI l. - a8
i Tréi chy :
CHUACHfN  9idiphing CHIN

ethylene

Qua trinh chin

Trong qué trinh chin, céc enzyme do tréi cay san sinh ra sé
chuyén héa tinh bét thanh duding va chét diép luc duoc thay
thé bodi cac sac té anthocyanin, Chung cung 1am giam lugng
pectin cung, |am tréi cay trd nén mém hon va gidm ham lugng
axit, khién cho trai cay bét chua hon. Tréi cay chin cd dugc
hurong thom tir sy phan giai cac phan trhdu ¢o lon thanh cac
phan tr nhd hon va dé bay hoi hon,

Cuéng Chii tring

Phln thit qué

/ bén trong
“‘

Hgt — :

Vé qué trong
diy nhimg tép
mong nudc

Ol
B Vb

Qua mong

Nhimg gua mong thuc surla nhing qua don
gidn, ¢ hat nhung khéng cé hach. Chung
bac gdm nho, lyu {ta thudng an ludn ca
nhing hat cé thit qua bao quanh) va nhigu
loai rau quéa khac. Nhidu loai qua ching ta
van goi la gua monag thuc ra lai khong phai
vay (chang han nhu qua mam xo6i hoac dau);
trong khi do, néi theo thuat ng thuc vat
hoc thi chudi va kiwi lai 1a nhang qua mong.

CAC LOAI THUC PHAM

Trai cay ngot ]‘22/123 “

HSERR

Dua va du dd chua céac enzyme
{papain ¢ du du va bromelain &
dira) gidp phan giai cac protein
trong thit thanh cac phan to
peptide nhd hon; viec nay ¢6
tac dung 1am cho thjit m&m ra.

- Enzyme papain

AY
< Phan tir
. ’ protein

/

hén tr
peptide

b T

Vé

Hat

Tréal cay chi cam chanh
Ve mat thuc vat hoc ma ndi thi

day 1a nhimg qua mong thuc
sy Bac diém dang chu vy cua
chung 1a Iop vo day va tinh axit
¢ao. Vo cua nhimg gua nay ¢
ham lugng vitamin € cao hon
thit quéa va chira day céc chit
chéng oxy hda. Phan cui trang
€6 vi déng chia ham luong

pectin cao, mot chat duoc biét
dén voi val tro hd tro 1dm gidm

cholesterol.



Nam l6n va giéi ndm

Né&m 1¢n c6 1 1a vi du quen thuéc nhdt cila nhom sinh vat doc dao, gidi ndm, trong d6 bao gém ca
ndm méc va ndm men. Ban than ndm khéng chi lam thyc phdm ma con cin thiét dé lam ra cac
mon an khac trong ch€ d6 an, chidng han nhu banh mj, phé mat va rugu.

Céac cong dung cia nam

Thye phidm da dang Protein ndm (mycoprotein) c6 thé guac
4 Gi6i ndm khong phai 1a thuc vat, cang khong phai st dung riéng nhumot logl thire pham
3 la dong vat, ma tu ching c4u thanh motnhémsinh [0S SE BN INarn cc sanpham thay
vat rieng. Mot s6 loai ném, dac biét 1a ndm lon, an cac cac mach mau xanh trong phé mat xanh
sinh vat 44 chét va dang phan hay nhung chung van v& phan vo ngodi cia mdt s6 loat phd
c6 thé la nhang thanh phan bd dudng trong ché do an mat mém (xemn trang 88-89); nudc ném
v4 la mot ngudn cung cap protein cang nhu vi duong Miso cua ngudi Nhat phy thugc vao qua
ché4t bén ving; tuy nhién, mot s6 loai ndm co thé rat trinh len men cda ném dé co duoe mui

vi d@c dao. Nam 16n cang la mt tron
doc. Ho hang cua ching - ndm men va ndm méce - duge nhafng NQUdN CuNg CAp 3tam,,? D thu?:

s dung dé bién déi thuc an va dOl'lg vai tro thist véu vat hiém hoi cho nhimng ngudi an chay.
trong cac qua trinh nhu lén men (xern trang 52-53). ;

J PHO MAT XANH ‘

, - 2
THYC PHAM THAY THE THIT PHO MAT MEM

Coéng dung cla
nim va ndm men
Chuing ta strdyng ca
nam lan nam men deé lam

ra nuac tuong. Trudc tien, . :
mat loai ndm sé l&n men hat ‘

dau nanh va |ua rmi, phan giai - .
cac protein. Sau do, néém men tién e

hant ién men lan hai dé phan giai = 5

cac thanh phan protein thanh cac MYCOPROTEIN & MISO
axit amin. gidp gia tang huong vi

0o

NUGC TUONG

4
NAM

CHi RIENG BAC MY
DA CO KHOANG 100
LOAI NAM BOC

NAM VA NAM MEN



Nim doc

Cac loai ndm doc va khong déc 6 thé trong rat gidng
nhau va séng ngay canh nhau. Cac loai ndm doc

khac nhau sdn sinh ra nhidu doc t6 da dang (duoc gol
chung 1a chat doc ndm, mycotoxin), trong 4o ¢6 ¢4 cac
aflatoxin clia ndm mdéc va amatoxin clia ndm lan, Mot
36 loai ndm lon, dugce goi chung 1a ndm psilocybin,
cung san sinh ra cdc chat gay 4o giac.

Nam gay tuvong

Sy kho khan trong vigc xac dinh cac loai ndm cd thé
an an toan ddng nghia véi vige chuang ta chi nén hai
ndm moc dai dudi sy giam sat clia cac chuyén gia.

Nam tan bay

Loai ndm cé mi db
nay chda mét vai doc
té cung chét gay ac
giac muscimol

N TN

CAC LOAI THUC PHAM
Nam lon va gici ndm

Na&m Ién 1d ngudn cung
cdp kali tét. Nadm I6n
mau trdng chang han,

khi so sanh v& khoi
luong, ¢ ham luong kali
gan bang chudi, va c¢o
théem uwu diém 14 chlaa
ft dudng hon rat nhidu
nda: khodng mot phan tu
lugng dudng trong chudi.
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Nam Autumn

Skullcap

N&m “mi dau lau
mua thu” chia nhimg
ddc té amatoxin nhu
nam ma Death Cap

Nam Death Cap
Chua cac doc té
amatoxin, ndm "muit TU
than" la nguyén nhan
gay tivong do ngd doc
ndm phdé bién nhat.

POC TINH CAO

Nam Deadly
Dapperling
C6 vé ngodi gidng mot
loai ndm an duoc, loat ndm
“chang banh chét chéc”
nay chira cac amatoxin
gay tén thuong gan

Poc t6 nam mdc aflatoxin

Nam mdc Aspergillus flavus phat trién trén lac va cac hat céc
trong diéu kién 4m. N6 tao ra déc té aflatoxin, de doea suc khoe
clia moi loai dong vat an phai hat dau hay hat c6c nhiém doc.
. Chung cung hét sue nguy higm véi con nguoi, gay ra tén

. thuong gan va c6 kha nang gay ung thu gan.

0-0-0.

Bio QUAN PONG VAT

Nam Destroying Angel
Thyc ra la mot 58 [oai

ndm ¢6 hg hang v&i nhau,
nhing ¢cay ndm “thién than
hiy digt” nay cé doc té
amatoxin gidng ndm ma
Death Cap.

BANH Mi

CAY TRONG
DE Bl NHIEM KHONG 'm:u 'rHu
MOC PUNG CACH
x 6 )
pO USNG 6 CON Aflatoxin trong \ J’ e

chudi thic én )

Céng dung cua nam men Aflatoxin trong cay trong cé th

Chung ta su dung ndm men dé tao ra con gia tang do bao quan khong tot

duoc ding trang cac loai 46 udng va khi (phu di2u kién &m uét chang

carbon dioxide lam cho banh mi nd, Con han). Sau do, doc t6 co thé lan .

va carbon dioxide vo tinh 13 phu pham clua sang dong vat qua thic éanchan  coN NGUOT

qua trinh ném men an tinh bot va dudng.

nuoi, roi sang ngudl do 8n phai
cac san phdm tu trong trot hoac
chan nuoi bj nhiém déc.

TIEU THY



Hat hach va hat giéng

Pa 56 hat hach 1a hat gidng nén cing khéng
¢6 gl ngac nhién khi qua hach va hat giéng
c6 nhiéu diém tuong déng vé mat dinh
dutng. Ca hai déu la nhitng nguén

cung c4p dbi dao cac chat béo tét cho

sic khoe va cac hoa chit thyc vat
quan trong.

Sy khac nhau gita hat hach va

hat gifng la gi?

Hat gidng 1a mot mam cay nam

bén trong 16p vd bao vé ben ngoai.

Hat gidng c6 thé 1a hat cdc (xem

trang 92-93), cay ho Pau nhu dau
tron, dau bau duc, lac {xem trang
100-01) hoac cac loai hat hach. Hat
hach nhin chung 1a mot hat gidng

an duge va co vé cung. V& mét thuc
vat hoc, mot hat hach thuc sut gébm
mét vo boc cung chua qua voi mét

hat gidng duy nhdt, nhu hat phi ching
han. Hat hach cng cd thé 1a hat gidng
cla cac qud hach, vai phan thit qua
mém nam ngoai qua. Cac hat ctia qua
hach baoc gém qué 6c ché, hanh nhan,
vén 1a ba con gén gi voi qua man va
dao (xem trang 122-23).

Qua, hat hach va hat giéng

Chi ¢6 vai hat hach, trong dé c6 hat dé va hat méc ca. 13 dai

dién cho toan b qua cua cay (tuc hat mec ra tar cay nhu 2 mot
qua). & con lai chi la hat giéng beén trong mot téng thé 16n hon. Hat
théng 14 ngoai lé & chd chlng dugc sinh ra tir mét cay ra ndn théng,
chir khang phai mot cady ra qua. Hat ke ¢6 thé guge phan leai 13 mot
hat céc thay vi mét hat gidng.

‘v
)
o
5 dé th
&:J Qua dé thom
o5
e
e+
)
(8]

Hai dang hat hach

O mot 56 hat hach |a hat
gidng, thit gua mém bec
quanh phan vé cimg,
bén trong chua nhén an
dugc. O hat hanh nhan,
thit qua gidng v&i phan
thit cia nhimg heg hang
gan gai ctia né la dao va

Nhén
anh dao nhung lai khdng
= an duoc. O nhing 1oai
' hat hach déng vai trd
i la gqua thi sé khdng ¢co

5 phan thit gua mém boc
Nhén penngoa

-~

e

AT HAT GIONG

N

vé cu.'ng

(HAT PHI) (HANH NHAN)

b ]

QUAH

Vo cimg

Qué mic ca

BAT HACH

SAO TOI

BIET PUQC HAT

HACH CON AN PUQC
HAY KHONG?

V&i ham luong chét béo cao,
hat hach rat dé bj ¢i dau. Phan
bén trong hat phai dyc hoac
trdng nhé; mau sdm hoac
trong suét 1 mét ddu hiéu
cho théy hat da qua
thai diém t&t nhat

dé an.
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Hat hach va hat gidng 126/ 127 ‘ K
.......................................................................... %\
=

Chu yéu ¢6 trong hat lanh va hat viing, lignan 1a cac
hoa chat thyc vat (xem trang 110-11) ¢6 thé c6 1gi véi
suc khoe. Cac thuc phdm giau lignan trong cac ché do
an mang lai suc khoe 16t va c6 nhang bang chung han
ché cho thdy lignan ¢¢ thé giam nguy co mac bénh tim
mach va chiing loang xuong (tic xuong mong di), déng
thai bac vé chéng lai cac bénh ung thu va, t cung va
budng tning. Tac dong cia lignan ddi voi nguy co mac
ung thu tuyén tién liet vin con chua ro rang.

i—!gt chia

Lignan trong

co thé
Lignan dugc cac vi

Vikhudn

khudn rudt phan gii R‘ trong rudt
thanh lignan ruét g
(enterolignan). Nhing
ch&t nay sé di chuyén
vao trong mau va tac e Lignan bi
déong dén nhidu bo . - F— vi khudn
phan trong co thé nhu e S han i
tim, o quan sinh san § phdng
va Xuong. ¢ M
Enterclactone — Enterodiol
LIGNAN RUOT
NGUON CUNG CAP MAU
a?”
Hat huéng duong ‘00‘
Tim va Vi Tucungva Tuyén Xuemg
mach mdu budng trimg  tién liét
0
Dau trong hat hach va hat giéng

Hat hach va hat giéng nam trong s
nhing thuc phdm giau calo nhat hien

6, chi yé&u 1a nha vao ham lugng chat
béo cao. Chiing dac biet ¢o lugng axit
béo omega-6 cao, von la chét thiét yéu
cho chiic nang clia ndo va sy tang
trudng va phat trién t& bao, Tuy nhien,
ngoai trit qua 6c cho va hat lanh, chang
¢6 ham lugng axit béo omega-3 tudng
d6i thép (ca ddu 1a ngudn cung cdp
omega-3 dbi dao, xem trang 78-79),
chat co thé hd trg chdng lai benh tim.

»

NANG LUQNG (calo trén 100g) 3

(o]

Qua phi Hat lanh Bittét Liami

¢

UGC TINH CHi RIENG
NUGC MY CO 3 TRIEU
NGUOI Bl D| UNG VOI
CAC LOAI HAT HACH
HOAC LAC
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Ot va nhong thyc phdm cay khac
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L] L] .
Gia vi khé DINH
HUONG CO THAT
Gia vi kho 1a nhiing phdn hoic chiét xust cua hat giéng, s‘m %‘g‘ﬂg‘gu
qua, ré hodc vo cay kho, déi lap vdi rau gia vila hoa, 14 Cé moét giot dau dinh huong
hodc canh cay. Gia vi khé da duge st dung trong hang thé rglé va&ﬁhéhghr::g%ég rang
L : ang dau nhuc c6 thé giup
ky dé tao mui vj, tao' mau, bao qu.:fm.thﬂc Anva dOnpf vai S that 1am ks ot Gl
tre chu chét trong viéc tao ra mui vi doc daoe cia nhiéu  nhungnésékhongchta  /
moén an dia phuong. Chung cang c6 mot lich si lau dai ~ lanhnguyénnhansau
duc dung lam thuéc chtta bénh truyén théng. e g o

Diéu gl khién gia vi kho hap din?
Huong vi ¢ia ¢ac loai gia vi kho chi y&u xudt phat ta

luong d4u thom ma chung cé. Lugng ddu nay c6 thé :f;;‘n:f
chiém dén 15% khdi lugng va chi yéu gém nhiéu loai (mét phenol)
hoa chit thuc vat khac nhau (xem trang 110-11), dac °
biét 1a terpene {con duge goi 12 terpenoid) va phenol

(hosc phenolic). Thong thudng méi loai gia vi se chua

mot hdn hop doc dsdo gdm mot vai loai terpene va
phenol khac nhau, day chinh 12 thi khién méi loai gia
vi lai c¢ mui vi dac trung rigng.

Héa chat tao huong vi

Nhigu héa chét khac nhau gép phan tao nén mdi vi cla
gia vj khé, mac du & mot 56 loai gia vi thi mot héa chat
duy nhét cé thé ia thanh phan chi dao, chdng han nhu
eugenol trong dinh huang va anethole trong dai hdl. Gia

nhigt gilp gidi phong hda chat nhidu hon, mac dl nhigt DINH HUONG

do qua cao cé thé khién chung bi pha hay, NHIET

Gia vj kho va stc khoe = .

Vei mot lich sit ducc stf dung 1am thuéc c6 truyeén, gia vi kho CAN DEN 70.000 BONG
da gan lién vai rat nhiéu tuyen be vé loi tch stc khoe. Tuy HOA NGHE TAY MOI CO
nhién, ph4n 16n nhiing tuyén b6 nay 1a chua duge thdm dinh THE LAM RA PUGC 450G
sat sao. Mot s6 hoa chat trong cac loai gia vi - nhttng phenol va SAFF y

terpene cu thé - dudng nhu cé nhing tac dong ¢6 loi voi suc RON

khde trong cac cudc kiém tra trong phong thf nghiém, nhung
vin chua c6 nhiéu bang chung ung ho diéu nay tu cac nghién
cdu duge tign hanh trén ngudi.

Qué

Nhimg tuyén bé v
kha nang giap digu
hda huy&t ap, ha md
trong mau va gidam

Gimg

Mot vai ching circho
th&y ging ¢o6 thé giup
fam budn ndn; nhing
tuyén bd v& dac tinh

Nhuc dau khau

Mot vai bang ching cho thdy
né c6 thé cb cac dac tinh
khang khuén, chéng viém, va
giam dau. Dang nhyc dau

nguy co tu mau van chbnq ung thu va chéng khiu s6ng véi ligu cao cb thé

chua dugoe ching minh. gﬁé{?gﬁgﬁ; :ﬁ?:hc.:hua tac dong dén hanh vi.

Hat mii/ngo MU tat Nghé

Cé thé co dac tinb Cac chat chidt xust ta mu Céac nghién ciu trong phéng
héng vi khuén. Nhimg tat duoc st dung trong thinghiémn d& xudt rang

tuyen bé v2 kha nang 'y khoa dé chia ung thu, ’ chung c6 thé co cac dac tinh

giam lo &u va cac van nhurg hiéu qua chdng ung khang khuan, chong ung thu

dé vé dudng rudt van thu cua mu tat van chua va chéng viem.

chua dugc chung minh, duoc chimg minh
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Gia vi kho

Nhiing nén &m thite giau gia vi
Mac du mot s6 gia vi kho nhu tieu va
bach dau khu duoe st dung rat rong rai,
nhidu dm thuc vong mién lai gan lién vai
nhiing gia vi hoac hdn hop gia vi cu thé.
Ching han nhu dai héi va tieu Ta Xuyen
13 dac diém cua 4m thue truyén théng

Tu Xuyen. Cac hdn hop gia vi, chdng han
nhu ras el hanout, bét ca ri, garam masala
va bot gia vi Cajun, 6 nhing noi khac
nhau, tham chf ]a tir nhidng nha san xu4t
khac nhauy, thudng khac nhau vé thanh
phin.



zATH:IA CA
PHE X0 THOM

Rau gia vi

(1,4G)

Tu lau, rau gia vi da duge coi trong bdi cac dac tinh chita
bénh; chung con ddy dp nhitng mui huong ngon lanh @
c6 thé gitp cac mén an ngon hon va thém chiéu sau cho CANXI
huong vi. Dac biét, thit sé cang thom ngon khi dugcném = 29xnhuchu - )

i h¥ng ngay a
ném dung cach. v MAGIE

1,6% nhu clu

Dudng chat trong rau gia vi - ;::I e Mg nal ‘3‘5
Rau gia vi 44 tién hoa cac hop chét tao huong vi o s »
thanh cac hoa chat phong ve, nhung diéu nay 9,7 N oo SRy Sgny VITAMIN A
khong anh huéng dén cach chung ta st dung chiung ~ Céch sir dung xé thom 3,1% nhu cBu hling ngay
bdi chiing ta chi dang mét lugng rét nhd ma thoi. thong thuong @ A
Nhung viéc d6 qua that da han ché nhang ichloima  Luong x6 thom thuc chét ta LN
chung ta ¢6 thé thu duge tit nhing duong chat vo su dyng khi ndu an chi cung siT VITAMIN K

ciing phong phu trong nhiéu thao méc, khiénchung ~ ¢3P motphannhénhucau " o 32% nhu cBu

: hang ngay cla mot ngudi,
chu yéu duge dong lam huong lieu. ngogi t?u%itamin?(. v h3ng ngay hiing ngay

cHAU Au

% CHAv 4
Kinh gidi Bachd

_Hingthy M ta/ngorl

Ngo ri ty

Tiéu h&i h *
Mai tay I/z b

L4 nguyét qué | —
Rau gia vi dén tir dau 3

Pa s6 rau gia vi duge sit dung trén khap thé gidi, va dac biet

1a & chau Au, thuge ho Bac ha (nhu hung qué va xo thom}

hoc ho Ca rét (nhu thi 1a va tiéu héi huong). Nhidu rau gia vi e Y _

thudng gan lién vai 4m thuc chau Au hodc chau A thuc chat Céc vung anh huéng cua rau gia vi )

xudt xu tit mot noi khac va nhin chung, c4c rau gia vi dudng Rau gia vi d& duoc mang theo va giao thuong ké

nhu d4 lan téa di khap thé gisi ké tit thoi ky so khai cta lich SESEND Sbhe SRSl 0868 108 (D hot 2
z i g . i Jc ngudn gdc cay dai cua chung.

st loai ngudi. Nhu rau mui ta chang han, nélacay bandiactia  ga gay rau gia vi duoc dung lam duoc liéu nhung

Trung Péng nhung gid da trd thanh loai rau gia vi tuoi duge chéc chén ching da duoc ngudi Hy Lap va La Ma

tieu thu nhiéu nhét trén the gidi. ¢6 dai str dung dé gia tang huong vi.



Rau gia vj trong y dugc

Rau gia vi c¢6 duge huong vi til cac
terpene va phenol, vén la nhing
chdt chdng oxy hoa va chdng viem
manh me. Vai lich su lau doi va
cong dung rong khip hien nay cua
¢4c loai rau gia vi eiing nhiing loi
fch néi ti€ng 86i véi sic khoe ctia
mot s6 hop chéat alia chiing, ching
6 gl ngac nhien khi nguoi ta néi
mot 58 loai rau gia vi dung trong
dm thage ¢ loi cho stic khoe, Tuy
nhien, co rat 1t cudc thit nghiém

c6 chét lugng cao va mang tinh

CAC LOAI THYC PHAM 132/133

Raugia vi

RAU GIA V] VG TUYEN BO VE fCH L
C6 tinh khéng vi sinh va giau cée chét chéng 8xy h
Kinh giéi cay trglam loiing dich nhay, digu tri bénh duémg hé'hép va lam diu

chimg khé tiéu

C6 tinh ch8ng viém v khéng vi sinh; c6 thé ei thién chire
ndng tim mach

Huong thao
Buoe cho [a ting ewdng hé mién dich, din daud va
s b S e

- Khéng vi sinh va virus; chfng 6xy héa va chéng kh&i u manh;
Bac ha Au chéng di tmg; cé th% cé tde dyng gidm dau

C6 thé gidm cholesterol va cdc chit béo khic trong méu; gidm
Hiing qud nguy co mic bénh tim mach; chéng éxy héa, chéng ung?thu

thuyét phuc cing ¢6 cho nhang si Chéng éxy héa, khén%\;itgignh h? chéng ndm; cé thé h
} iéu hda
E}Vle_lndbd tl.lYl-? t voi clia mot s6 nha Puge cho la thiic ddy sie khée hd hip; ¢6 thé lam thuyén gidm
inh audng hoc. Xa chimg viém khép va tiéu chiy; \:g thé chéng lai tinlﬁrang
hurong nhiém n&m va ky sinh triing; cé thé lam gidm eac huyét 4p va
cholesterol cao trong mau; cé thé chéng myun hiéu qu
VIEC MOT sO NGUOI Bacha <% thé gidp én dinh cée virtl de :?5 tiéu héa bao gbm bubn nén,
- . - y hoi, née cut
CYC KY GHET RAU MUI idu b3t huonq L4 idm hoi th 6 mii hdi; o6 thé lam diu ching khé tiéu,
TA PUQC CHO . Seionoat Saiheng
LA CO Thila €6 thé lam gidm chimg o néng, dan bung vi diy hoi
LIEN QUAN 5 thd gidm she e i .48 iéu héa, dau gy va cic
DEN MOT Diép xofin triéu chimg mén ’ti:;:; vhcga:g ai mét s6 v,
LOAI GEN Ham ] sc chet chdng &xy héa cao; ¢6 thé gitp gidm nh
LOM & Sl | | Bk o o oo o i s 9
i Ham| dc chfit chéng éxy héa cao; 6 thé hé trg céc vin d&
Mii ta - m\%i?guchéa vh c:ﬁ ;ﬁiyén ce’ummg'l&c rtlgon mnl.é?'l;a :
Tugi hay khe?

Nhin chung, cac dusng chat thue vat se
gidm gia tri khi bi gia nhiet hodc 1am kho,
nhung rau gia vi lai dap ing rat t6t véi
viéc say kho. Cy thé, nhiang rau gia vi dén
td nhiing vang néng va kho nhu kinh
gidi cay, huong théo va xa huong thich
hap véi viéc sdy bdi chung da quen véi
di¢u kien kho can. Tuy vay, khong phai
14t ca moi phuong phap lam kho déu nhu
nhau. Phoi dudi anh nang mat troi hodc
sdy bang 1o nuong sé pha vo nhidu dudng
chdt, nhung cac chdt tao huong that ra
lai duge bao toan khi dugc sdy dong lanh
hozc sdy trong 1o vi séng. Thuc té€, nghién
ciu da cho thdy rang sdy dong lanh sé
lam tang néng d¢ cua céc terpene va chdt

chéng 6xy hoa cé sin bang cach lam cham (0

qua trinh phan giai.

. Hung
< € tuoi '
Hlng qué, éng hoang |

clia cac loai rau _gl%
dé mo _ i

thich lanh va khong nén
g tu lanh. Nhing canh
Ué moi cat xong
duoc nga (s}
nuéc dé gitrt :



Muéi

La nguyen liéu ciia sy séng, mudi la khong thé thi€u trong qua trinh
sinh hoéa ciia mei sinh vat séng. Chuing ta quy trong tac dung bao
quan ciia né va thém muén nhang huong vi ma no b sung va ting
cudng trong cac mon an - nhung chiing ta c6 dang an qua nhiéu
muéi, 4n trong nhong thuc phdm hing ngay clia minh, khéng?

Chite néng
hé thin

kinh

Didu tiét
huyét ap

San xudt axit
da day

Tai sao chiing ta c4dn muéi?

Mudi duge tao thanh tit natri va ¢ac ion clorid. Cac ion clorid co thé
duoc su dung dé tao ra axit da day nhung natri mdéi c6 tdm quan
trong réng khip trong co thé. Mei té& bao ctia co thé st dung natri va
no dic biet quan trong ddi voi viée duy trl su can bang dich cda cac
té bac va md, viéc truyén cac tin hiéu than kinh. Béi natri 1a thanh
phin duge sit dung nhiéu hon trong mudi nén cac nha khoa hoc va Coco
céac huong dan co xu huang nhic dén ham luong natri hoac néng do
natri thay ¥1 néi dén mudi. Qua nhiéu natri ¢ thé din dén huyét ap
cao, mdt xuong va cac tac dong tieu cuc khac d6i voi suc khoe.

Vai tré cia mudl bén trong co thé -
Céc ion natri dugc sir dung trong cac hé té CHU THICH

bao ¢ nhiém vu chuyén nudc va cac chét @ N
khac vao va ra khai t& bao, dé tao cac dién atrl
tich di qua cac mang té bao (cho phép céac @ Clorid
xung than kinh dugc truygn di khdp co thé).
Cén bing nuwéc
Mudi dén tix dau?
Musi dudc 14y tit nudc bién bang cach choe nudc bién bée HON 200 TRIEU TAN MUGI
hai hoac duge dao hoac tach ra & dang dung dich tu cac PUQC SAN XUAT MOI NAM

tram tich trong da. Mudi md va mudi bién nhin chung la 2
nhang tinh thé hoac cac manh mudi 16n chua qua ché bign, . TREN TOAN CAU
trong khi mudi tinh da duge nghién va ché bién dé loai bd %

cdc tap chdt va duogc bd sung cac tdc nhan chéng vén cuc

dé cac hat muéi min hon.

Bé béc hoi
L |

MAT TROT
Tram tich muéi
e o
Nuée bée hoi ‘

L]
4
’ MUOI

e Y 4

Mudi bién Mudi md

Mudi bién & cac ac nong dugce 4nh nang mat troi va gié Mudi maé co thé duge dao truc tidp bang cach khoan cat hoac
lam cho bay hoi nudc. Khi da cé dac hon, dung dich mudi  diung thudc nd, hoac ngudi ta co theé hoa tan mudi dé tao ra
sé& duoc chuyén dén gan co s& thu hoach hon. Khi dat dén  mét lugng nudc mudi vé cling dam dac va bom lén trén mat
do man khoang 25%, mudi bat dau két tinh. dat, dua no6 vao ao cho boc hoi roi tr d6 thu hdi duoc mudi.
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Chung ta c¢iAn bao nhiéu natri? . AN o Py \
Da phdn cac khuyén nghi chinh thitc déu Nufm e i e Aiaddsies ‘%
dua ra con s6 tieu thy natri t6i da méi ngay

1a khodng 2g. Cdm nang huéng dan Ché do
4n cho ngudi My nam 2015-2020 khuyen
moi ngudi an dudi 2,3g natri méi ngay,
tuong duong khodng mot thia ca phe mudi.
Lugng tiéu thu trung binh méi ngay 4 cac HUYfT AP RHOE MANH HUYéT AP CAO
nudc phat trién thye chat da vuot qua 3,4g, -

didu nay Iam gia tan cobicaohuyét ~ Natri va huyét ap

ap {xemytrangg212~21%3;\\%:‘éac v{tn de véystlc Tigu thu lugng mudi cao trong théi gian dai sé khién lugng natri

kh g trong mau tang cao. Két qua |4 than sé loc bd it nudce ra khéi
de 6 lien quan nhu dot quy. mau hon, gay ra tinh trang caoc huyét ap.

Natri trong ch€ 49 an
Natri ¢6 mat mot cach tu nhién trong mot s6 thue phdm nhat

TAI

dinh, chdng han nhu c4n tdy, ci dén va stia. Thuong thi trong ng QAC

qua trinh ché bién, ndu nuong va tham chi 1a khi dang an, ngudi DAUBEP UA |
ta s& them natri. Nhiing nguén natri gi4u mat bac géra cac thuc CHUQNG MUOGI BIEN
phdm ché bién, vai nhitng boa an duge 1am sin c6 ham luong HON?

Mac du phan I6n cac loai mudi
dadu tuong ty nhau va mat héa hoc
(98-29,7% la natri clorid), cac dau
bép thudng va chudng céac tinh thé
va vy mudi bién hon khi ném ném
moén &n lan cudi bdi ho dé dang
gitr chung giga hai ngdn tay va
phiy l&n trén mén an dé bé
sung cau trac cho mén

natri dac biet cao. Chang han nhu xap déng hop chita néng 46
rwudi bang huyét thanh ¢da ban (do man khodng 1%) va mot vai
s6 dé an ché bién sin cé thé chuta luong mudi tuong duong vai
nude bidn (3%). Mot ngudn cung cip mudi 4n nita 1a mudi nd {tac
natri bicarbonate) trong cac dé an nuong.

Luong tiéu thu natri cha mot ngay

V&i lugng natri cao nhu vay dn trong cac thic an hdng ngay, muc dé
tiéu thy natri cua chung ta nhanh chéng leo thang trong qua trinh an
udng trong ngay - tri phi ban that can trong!

- an.
Bénh mi nquyén cdm kep thit ga 430g lasagna thit bd
mét bét ngii cfe va salad kém bo m&n lam sdn Lugmg natri ﬁkxﬁ v‘ag
309 ©0,525g natri 4bénh quydétidu  0,800¢ natri vugt ngudng khuyén
’5. = héa 48 &n c& ngay o nghi; tuong dueng
0,135¢g natri ’ s :
0,310g natri vii 6,2g mubi
// = + . . + —
~f/
100ml sita it kem =
0,040g natri
- 1 150g xtp kem ca 2 vién kem vani LU
mét géi khoat tdy chién . o ; 355ml céla loai
tdm sfn mudi 34,59 g luaaodongt hop o ad o thudmg
0,430mg natri S DALY 0,050g natrl

B e
NATRI 0,175G - N EQ l l =
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Dudng

Puong la cac carbohydrate don gian (xem trang 22-23) va du
chung hién dién ¢ hdu hét cac loai thuc phdm, ngudi ta co thé
thu nhan chung & dang tinh khiét tit nhiing nguén tif nhién
nhu mat hoac bang cach tinh luyén nuéce ép ctia mia, ca cai
dudng hodc ngo. Co thé con ngudi khong ¢6 nhu cau vé duong
tinh luyén bdi no6 cé thé thu glucose cdn thiét badng cach phan
giai cac carbohydrate phtic tap hon.

DUONG
NAU cO TOT
HON CHO SUC
KHOE KHONG?

Pudng nau chira mat dudng,
vén 14 thu bj loai ra khéi dudng
tradng khi tinh luyan. Mat dudng
6 cac vitamin va chat khoang,

nhung chang chi hién dign véi

luong cue nhd & dudng ndu va

sé khdng déng gdp dang ké

A\ vao nhu cau mdi ngay
cua ban dau,

Nhiing loai duding phé bién ‘
Khodng 80% luong dudng clia thé gidi

dugce san xudt bang cach dun soi dé co 3

ddc nuoc mia. Loc va tinh ché s mang ~ Sucrose
lai thanh phdm la dutng trang, voi I3 loai

Moi carbohydrate dé
tieéu trong ché do an
cudi clng sé dugc co

thanh phén cht y&u 1a sucrose, co dudng chd thé phan giai thanh

thé duce sdy khothanh hathoac — Jeca sone céc phan ti glucose s

bét min. Khi dun séi thém nita tinh luyén, dudng €6 cdu tao vong luc trai cay va
' giac. Glucose cé trong . )

va cho thém vao céc tap chat mia thé va dudng mat ong; no

mat ong, hoac nguoi dugc them vao

thic an va chung ta

dinh, sdm mau goi la méat bot. N6 dugre tao thanh

ta cd thé mua glucose

tir mét phan t& glucose : : : 5
e e o et B (st hopvei motphant: () NEHIEEEEEEE o e gl 18 ng
feu. Il na 5l fructose. Co thé sé tiéu hda bt rias hos mut, xiré duéng chuyén
56 loai xirté bang cach tach chung thanh mot nia glucose, khgai te?y.c héa va xird ngd ¢d ham
sucrose thanh glucose va mét nor fructose. ivong fructose cao
fructose. SUCROSE GLUCOSE FRUCTOSE
6 LAN NGOT NHUOC DIEM Céac chat thay thé cho dudng

HON SUCROSE Nguoi ta da kham pha ra mot s6 hop ch4t

Saccharin

Ngudi ta phét hién ra saccharin géy ung thu bang

ngot hon sucrose nhiéu 1an. Mot s6 1a

300 & chuét, nh e d6 ay khd & ! :
(nhin tao) L % o v‘;‘:&";;qc'?:fnﬁg xSt tunhién, mot s6 1a téng hop. Chung 0
_ Myt ot bt wiic Ak asparensin 1A ngiiyhn 5kis ham luong calo thap hoic khong chua
(:Eg tao) 160-200 khi#n ho bi dau d&u, nhung ede cuc‘ééc thir nghiém calo, co it hodc khong co tac dong trifc
chua tim ra chimg et cho diéu nay. tiép nao dén luong dusng trong mau. Pa
Badlcse gufimlose khong chira calo Vﬁ}tﬂﬁgg &nh ll_l'l'-l"ﬂ;g ¢ B nghién citu dé xudt rang chung an
(nhén tao) 6oo dnio'é?;i gg”gé:ﬂfm?gﬁngﬁgﬁzgu% . toan nhung mot vai nghien citu gan day
o .l i ol T i A il 4 cho thdy cac chat lam ngot nhan tao co
orbitol c¢ chira calo. Tuy vay, no p thu ; 1E
(Sotbitol) 0,6 ki vi Kiting Ihx T Mt tresis ilis ting thé lam thay déi he vi sinh vat rut, anh
twnhién dét ngbt. hudng dén lugng duding trong mau va co
Stevi Stevia la mét chidt xuft tir cdy cd ngot (Stevia nguy co gay bénh béo phi va tiéu dusng.
(twnl ’; ) 250 rebaudiana). Han ché duy nhét duoe biét dén 1a
d6i khi n6 o6 hau vj déng. Nhu cBu dirdmg ting cao khi
con ngudi trd nén sung the
hom nhé céng nghiép héa
| | I I
1700 1800 1850

1750 NAM
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I.B kg
Sy bung né cua dudng
& thoi 6 dai va trung o6, da s6 nguoi ta NHIEU NGUOI & &
coi mat ong (ban than no 12 mét hén hop oy
glucose va fructose) Ia mot mén ngot thinh TgANH PHO ROME &
soan. Viec tréng mia da lan ra dén tan CO DAl DA Bl NGO 453 140—
vung Caribe va Brazil nhiung dueng thu POC ACETATE CHI,
duoc vAn 12 mét mat hang xa xi chidanh CHAT PUQC HO 44.@ -80
cho mot s6 it. Tuy nhién, viéce ti€p can . LA K \é’
v6i dusng tinh luyén trong ché do an cua DUNG M CHAT b Sic tidu
chung ta nhay vot khi cude Cach mang TAO NGOT NHAN thy diimg
Cong nghiép (1760-1840) tao ra su phdn TAO. claMy 130 -
thinh tai chau Au va Bac My. Puang tré Z tiép tye
thanh thu mat hang thoi thuong va cusi %‘g =
cung tré thanh mot nhu cdu ctia con ngusi. dén d?nh ~s0
Su tiéu thu duong trong lich sir ﬁﬁﬂn‘m
Nhu cau v& dudng blng né & Anh vao thé ky 19, %,% .
khi ma mét ding dudng trong tra, banh, va keo 100—
lén cao. Tai My, mue tiéu thu tiép tuc tang ;%,
sau nhing nam 1970, tring khap voi W
thai diém cac nha san xuat
thiyc pham ché bién va
nuoc ng(_)t' bat d,éu su Sire tidu thy duong e
ﬁgn‘% Xird ngo co cha Vuong qufic Anh
fru?toLlsC;ng bﬁ,‘.édhu gidm sau dinh go—,
cao va Thé chién mét Bin dim vao glgﬁgﬁg
gia ré. nira khidn 13111u ciu
The chifn thiht——— duons ro s oo Khong phai tat ca déu yéu
lam ngét quang gizo stit trong giai doan duong =30
thueng va mirc tidu 1939-1945 . A
thu duémg gidm trong Nhiéu st gia cho ring An D¢ 60_
mét théi gian ngén chinh 1a cai noi sang tao ra
- o duong tinh luyen tu mia cach
day hon 2.000 nam, nhung
e 38 3,9 5,8 7.3 ngay nay ngudi An Do dang rat
En Dé Istael Trung Qudc Philippines Théi Lan It duong thém vao thyc pham -=20

NHOUNG NUGC TIEU THU IT DUONG (THIA CA PHE/NGAY)

tinh trén dau nguoi. Ngusi dan

& cac qudc gia chau A khac 40—
cang vay, ho khong ¢o chung

tinh yéu vai dé ngot nhu ngudi

231 23,9

Canada Mexico Ue

phuong Tay.

$& thia duding mébi ngay
Ngudi dan & chau Au, chau -10
M¥. chau Pai duong cé khuynh 20—

NH{NG NUGC TIEU THY NEIEU DUONG (THIA CA PHE/NGAY)

|
1900

NAM

24,2 25,7 hutng ham md dudng: thdéng
thudng, ho an lugng dudng tu
do {cho thém va&o dd an) nhidu
Ailen bite gép 5 lan dan & nhigdu vang ¢
chau A
| ro
1950 2000

o R

S
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v

YN IOW IONDN/DX) DNONG AHL NILL

WYN IOW

(



Pudng cao, duong thap

Moi té bao trong co thé ching ta déu c4n dudng glucose dé 18y nang luong va nhiéu
loai thuc phdm khac nhau c6 thé duge phan giai dé cung cdp lugng glucose nay.
Mot ché do an can bang s& mang lai cho chung ta mét nguén cung glucose én dinh,
nhung nhing d6 4n vat c6 dudng c6 thé lam tréi sut lugng dudng trong mau cua
chang ta.

Diéu tiét lugng dudmg trong mau
Ca thé chung ta hoat dong tdt nhat khi htong ghucose :

trong mau nam trong mét khodng nhat dinh. Néu . o .

lugng glucose tang qua cao, tuy&n tuy sé giai phéng Eéérl*l ntgrgoﬁhgg; demngg &T_g
ra insulin, khuyén khich cac 1€ bao co va rad hdp thu don g sau khi an dd ngot. Cac
glucose. Luong glucose ma cdc té bac khong can su nghién ctu da cho thay khbng
dung ngay tuc thi dé tao nang luong se duge trt trong phai hanh vi thuc sy cUa daa
gan d dang glycogen hoac ¢ dang md trong cac t& bac tré ma chinh nhan thue cla
khap noi irong co thé, Néu luong glucose trong mau ha bé me v& hanh vi cua tré da
xudng qua thap, moét loai hoéc moén tuyén tuy khac 1a thay d8i sau khi ho duoc
glucagon se kich thich gan chuyén héa glycogen ngugdc thong bac cen minh

rd lai thanh glucose. Néu diéu nay van chua du thi kho vira &n dd ngot.

dy trit ma sé duoc dung dén. O ngudi mac tidu duong,

cac té bao khong san sinh hay phan ung mdt cach binh
thuéng vai insulin, do d6 lugng dudng trong mau co thé
dao déng rat ldn, tao ra nhiédu triéu chung khac nhau
(xern trang 216-17).

Bi tau lugn siéu tée
Khi chung ta an rat nhigu dé an vat cé duong, co thé chung
ta sé phai chat vat dé theo kip, dan tdi mdt chu trinh tang

I&n r&i ha xudng clia lueng dudng trong mau. Gua nam Mén n vat ¢é duéng PUONG CAO
thang, dieu nay co the se khién su nhay cam cua chuing ta & ddy lugng glucose
véi insulin bj suy gidam, dan dén bénh tiéu dudng tuyp 2. trong mau wirgt mire binh

thudmg khi glucose & at
d8 wao trong mau
- Cothé duy tri lugng
ghicose trong mdu trong
mét khodng binh thuémg
: khi duoe cung cip mét
*s  ché 46 &n cidn bing

PUONG
CO GAY
NGHIEN KHONG?

Thém dudng [a mot
chuyeén phé bién va cé bang
ching cho thdy mét sé ngudi
c6 thé hinh thanh moét su phu

thude ve tam ly déi vai dudng,
N6 cé gay nghién vé mat vat

-
-
-
.
.

.

-

.

.

.
ftrrennnennne

BB &n vit co dudmg

Iy gidng nhu ruou bia hay >
khong van 1a mot digu - -
chua sang to. g ’r-uug::g i“;n&t;gg Z’i‘ﬁffng

binh thwémg va ditu nay cé thé
kich thich ching ta &n mét mén
&n viit c6 dudmg
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Thuc phdm va lugng duéng trong miu

Pé dua ra mot v kién chinh xac vé viéc cac loai thuc "%
phdm khéac nhau tac dong dén lugng dudng trong
mau nhuy thé nao, cac nha khoa hee da nghil ra hai
thuoe do, ¢hi s¢ dueng huyét (hay chi sé glycaemic,
Gl} va chi s6 tai dudng huyeét (giycaeric load, GL}. Gl
cia mot loai thyc phdrm 12 thude do cho thay thyic
phdm 4y 1am tang luong duong trong mau cua ban
len nhanh nhu thé nao (xem trang 91). Tuy nhién, né
lai khong noi cho ban biét t6ng luong carbohydrate
ban da hdp thu vaoc 1a bao nhieu, bdi vay khong cho
thdy muc do duong trong mau cia ban co thé tang
cao dén muc nao. GL duge thist ké& dé dua ra mot buc
tranh chinh xac han bang cach xem xét ca Gl ctia mot
loaj thite an 1an téng lugng carbohydrate trong phan
an dy. Nhin chung, GL tit 10 trd xudng duge xem la
thap va GL tu 20 trd len duge xem la cao.

DUA HAU

BANH
SOCOLA
Chi s6 duong huyét (Gl) so vdi chi 56 tai duong huyét (GL)
Céac dd an co Gl thap cé thé c6 GL cao va nguoc lai. Chang han nhu dua
hau cé Gl cao, nhung déi véi mat phan &n théng thudng (120g) thi né lai = 0
co GL thdp: banh kem socola co chi s6 Gl tuong ddi thap, dd no 1a mot e e
meon an ngot, nhung lat cé GL cao hon nhigu so val dua hau, vai cling !
mot phan an 120g. DUA HAU

Insulin dirge tao ra nhidu hon va

thém nhigu duéng duoe dy trir
Lugng glucose thia sé kich duéi dang glycogen hofic m&
thich s san xuét insulin, A
két qua ia lugng dudmg Luong dutmg
trong mau gidm nhanh trong mau lai ting
chéng do cde té bao cova ot khodng £
m# & thu nhén glucose binh thueng

< va chuyén héa né thanh

'—%glwogen hoéic m& du trix
G‘;
: 20 .m0
g PHUT LA 2
e THOI GIAN BE Z S
® LUONG DUONG TRONG T3 &
z : MAU DAT DINH SAU KHI g
g Thém ahicy : BAN AN MOT MON AN VAT %’ S
& ok e : CO PUONG 5 E
... I/ : -y
. I!.-’ f :.
/ »
N G :
Co e o 1 L lucos iu ha xudng déy khodng binh thudn
‘PUONG THAP otia B m3t [ vy Nhiliu ngus B béo céo vE ad nan dudnig®
) nhumg didu d6 chi mang tinh tdm ly va luong glucose trong mén

khéng lao xufing thdp hon mic binh thuéng & ngudi khbe manh.




Tinh yéu danh cho mén trang miéng

Budng va chdt béo chua rit nhiéu calo va chung ta d4 tién hea dé tim
kigém nhitng thuc phdm nhiéu nang luong nay (xem trang ). Chung ta
thich ting tha mot, nhung su két hop cia cd hai (ching han nhu trong
banh kem} se kich hoat cac trung khu vui sudng trong nao cua chung
ta mot cach dang ké&. Thei quen tam ly danh déng moén trang mieng vai
nhuing trai nghiem tich cuc, chdng han nhu sinh nhat va nhing boa téi
lang man, c¢ lé cang gép phan tao nén niém vui suéng nay.

Khoa hoc vé banh kem

Pé cd duoc modt cdu tric nhe, x6p, da sé
cac loai banh kem déu sirdung tac nhan
lar néi hda hec, nhur bdt ndi. Trudce khi
bot ndi ra déi, ngudi ta sir dung long
trang tring danh bong 1én hoac ndm
men; mét 56 cong thic 1am banh van
dura vao nhimg phuong thac nay.

B
PR VY

36%
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Bot khi carbon

Céacsot |1
protein

gluten
trong bét xung quanh nhung
1 Bot khi xust hién bot khi 2 Banhné
Bot ndi lam banh cé chia natri Céce hot Gia nhiét cho banh s& ddy nhanh qua trinh
bicarbonate va mét axit yéu ddang bot. Khita 14 carbc;n phan {ng va khién nhl'._mg bot khf trong banh
cho them chat [éng vao, ching sé phan img, tao dioxid phinh to lén, Trong khi dé, gluten trong bHdt s& dan
thanh khi carbon dioxide. N&u ban chi dung m&i code ra, bao guanh cac bot khi va chiéc banh clia ban
muéi bicarbonate thi cong thic cla ban sé phai  BOTR khi $& nd ra. Trung trong hén hep bt cing giup én
can mot nguyén lidu cé tinh axit, nhu nude chanh - duge gia  dinh cdu trac nay.

hoac buttermilk (chat 1dng c6 vi hoi chua ¢on lai nhiét
sau khi da |8y bo ra khoi stra - ND).

Po6 trang miéng

Vi nhiéu ngudi, dé két thuc mot bita an dic biet, khong cé
cach nao tuyet voi hon 1a mot mon trang miéng “day toi
16i". Bé tao ra nhing mon an tuyét ngon ma chiing ta ua
thich cdn dén rat nhiéu kién thic khoa hoc; ti bao ddm
cho chi&c banh cua ban né ra that hoan hao, cho dén ¢é
gang tao ra nhiing phién ban co Igi cho sitc khde hon ma
an vin ngon nhu thé,

TA1SAO TO!
VAN THEM AN DO
TRANG MIENG?

Chiing ta lien tuc tim kiém
nhimg sy da dang va hodc
mon ghrelin thoi thic ching ta
an do ngot, méc du byng thi
da no cang. Budng tham chi
con c6 thé gitp da day thu
dan, va thé la ta lai cé
thé an tiép!



3 Banh én dinh

Trong qua trinh nudng, céu trdc
cua banh trd nén cimg cép hon, git chat
cac bot khi ¢ trong no va tac thanh mat
két cdu nhe, xdp. Ta kho Idng dat dugce
d& nhe x6p nay & nhing banh khang co
gluten béi chung khéng co cac protein
dan hdi dé tao thanh n&n tang clda céu
trac banh.

D6 trang miéng b dusdng?

Nhiéu lua chon “trang miéng bd
duong’ thay thé duong hodc bo tinh
luyen véi cac lua chon “t¢t hon',
nhung chang van ¢6 xu hudng chua
ham luong dudng, chit béo va calo
téng cao. Nhilng chiéc banh soctla
tho theo kiéu paeleo (khong duong,
khong bot va dung bo hanh nhan)
cang van khién ban tang can néu
ban an qua nhiéu. Mot mon trang
migng thuc su tét cho sie khoe, bd
duong ¢o lé chi dén & dang trdi cay
tuoi vagi ham hugng chét beéo thap,
stia chua khong duong, mot chut hat
hach va hat kho.

CACLOAI THUC PHAM

b6 trang miéng 142 /]-4'3
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C6é mot toai protein giup 4n
dinh hdn hgp chat béo, nudc
va bot khi dang ducc thir
nghiém va ¢6 thé sé& mang lai
mét loai kem chéng chay. Né
cling ngan khong cho ¢ac tinh
thé da hinh thanh, giup cho
cay kemn cla ban mudt va min,
tham chf no con cé thé khién
nhing madn trang mieng it béo
cd vi ngay hét nhu nhing mon
¢ lugng béo toadn phan!

ot
i

Céic loai dutmg tu nhién 6 thé chia
mmhr!;.;xﬂgr&nhbué'& uémg chit cé loi,
Thay th& kem hodc bo bing sita chua
it béo 6 thé cit gidm dang ké luong
calo va chit béo bio hoa trong mén
trdng miéng.

Trir phi ban bi di t'mghagc khazz!tlhé dung
Bét khéng cé gluten ki!éng c6 bt ki lgi ich nao vé
Bot mi dust ﬁ dudmg khi ;



Socola

Socola chic chdn la mé¢t mon an duge véu thich trén khap
thé gici. Nguyén thuy né la mot thiic uéng cay, didng dugc
sang ché ¢ Trung My, sau d6 ngudi ta cho thém duong khi
no6 duge mang dén chau Au vac nhing nam 1500. Nhing
phuong phap ché bién méi da tao thanh nhitng thanh sécola
cing nhu chung ta biét dén ngay nay.

Sacola duge lam nhaa thé nao

Cang gidng nhu nuéc nho trong qua trinh lam
rugu nthe, hat cacao cang can dugce 1én men dé
tao ra mui vj trude khi duge ché bign. Da phin 2
cac loai socola déu chita cac thanh phdn khac KHACH HANG TIEU THUY SOCOLA
nita: soécodla sa ¢ them sda va dudng, trong khi NHIEU NHAT THE GIOI, HO AN

socola trang lai khong hé chita cacao ma chico GAN 9 Ki MOI NAM
bo cacao keém stla, duding va thudng c¢6 ca vani.

NGUOI THUY Si LA NHUNG

Nhimg hat
cacac tiroi cé

mau nhat

Céay cacao
Qué cacao lén c&
mt qua bong bau
duc. Cac hat nam beén
trong dugc boc ngoai
béi mét 16p thit qué
m&m mau trang, cé vi
ngot va chua. Lamra
sdcola tlr nhimng hat
nay la mét qua trinh
kéo dai va phic tap.




Socola va niém sung suéng
Khi chiing ta &n s¢cola, ndo
sé giai phong ra nhang hoa
ch4t “cam thay vui®, khién
chung ta dang lén niém sung
suong. Cac nghién ciu da cho
thdy chinh trai nghiém cam
giac nay la thu chung ta khao
khat, chit khéng phai la cac
hop chdt c6 tinh kich thich

c6 trong socola. Mot trong
nhung tac nhan quan trong
nhdt trong trdi nghiem nay

CAC LOAI THYC PHAM

Socola

N Y LN NS AN R RN ] sesdsassansas

LU
Niém ngét ngay tan chay

Socola la mot trong s6 it thue phdm

chay ra ding tai nhigt dé trong
miéng ban. Bidu nay cho phép

Céc chat chéng 6xy hoéa trong
cacac mang lai nhidu igi ich suc
khbe, trong do c6 ha huyét ap
tam thaéi. That khong may & phan
ion cac loai sécodla khong chira
nhigu cacao cho Fam, chinh lueng
dudng va chét béo duoc

thém wvao khién

mon an khang tét
cho sie khoe.

sdcola trd thanh ﬁ.ﬁr ;

O

1447145 (g &

=™

'y A
CHAT CHONG

huong vi duge giai phong ra ngay -
O6XY HOA

khi sécola bao guanh migng va ludi
ban, tang cudng trai nghiém cla cac
gidc quan.

khéng phai la vi ma cu thé la
nhiet do tan chay cia socola.
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Thyc pham thay thé o

Vi 4p lvic ngay cang gia tang lén nhiing nguén
thuc phdm chinh y&u ctia chung ta, nhu cdu
danh cho thyc phdm thay thé€ cing ngay cang
lon. Cac kha nang gidm nhe ap lyc nay bao
g6ém tan dung nhing thytc phdm dang tén tai
nhung it duge sit dung va tao ra nhing nguén
thyc phdm hoan toan méi.

Cac thuc phdm 1t duge tan dung

Mot s6 luong tuong d6i nhod céc loai thuc vat va dong
vat dang cung cap phdn lan thue phém che the gidi;
con rat nhiéu loai khac chi duge ngudi dan sit dung tai
mot s8 vung hay nén van héa nhung cé thé ducce su
dung rong rai hon. Trong moét sé truong hop, diéu nay
c¢ thé ¢6 nghta chiing ta phdi vugt qua nhiing quan
niém van hoa cho rdng nhiing thu gl duge xem 14 ¢6
thé an duge va thit gl duoc cho 1a kinh tém - ching
han nhu gidi tai cac quée gia phuong TAy ~ hode "dang
yéu”, nhut 14 tha cung.

Thda va chim

Ngua, kangaroo, da dieu, cac lodi chim

hét, chudt lang va cho ta nhang con vat
dugc an tai mét sé nén van hoa, nhung

nhtng nen van héa khac lai nhin chiing

4 day hoai nghi. Chudt cong va chudt nhat

la thuc pham chi dao tali moét s6 vong &
Péng Nam A va chau Phi

Giun va giodi

Giun va gidi vo cung bd dudng.

Chuang thudng co [t chat béo va

duoc col la ngudn protein & mot sé

n&n van hoa, mot vi du noi tieng a

au trung Witchetty cua Uc.

Con tring

Con trang tir lau da duoc rat nhiéu
ngudi an {xem trang 246-47) va
ngudn tao ra protein hét sue hiéu

gua da khién chang tro thanh mot ya
chon hap dan dé sirdung rong rai hon
naa.

Pau kho vaca

Mac da dau kho va cu da duoc su
dung réng rai, van cén nhiéu giéng
gidu dudng chat va co the tro thanh
nhung ngudn thie pham gia tri,
trong dé 6 ca cu dau chau Phi va
¢l me dat oca.

Thit nuoi cdy

Dan s6 toan cdu ngay cang tang léen
da tao ra nhu cdu vé thuc pham,
trong do co thit, ngay cang cao.
Thit ta dong vat doi hdi phai co
rat nhidu nguén tai nguyen,
nhu d4t, thuc an va nudc, va

c6 thé khéng phai 1a mét giai
phap bén vang 1au dai (xem
trang 228-229). Mot cau tra

1o tiém nang la phat trién

thit trén cac canh truéng, su
dung cac té bao co gbc clia dong
vat lam té bao ban ddu. Vidu an
dugce dau tien ca thit nuoi cay

- mot mau duge phat trién trong
phong thi nghiém - da duge cong
b6 vao nam 2013, Nhung chang ta

van chua thé vugt qua duge nhitng 1
thach thue vé ky thuat cia viéc tao
ra “thit 6ng nghiém” trén guy mo
lan, vi vay diéu nay van kho long
giai quyét duge nhu cdu ngan han
danh cho thit.

Miuco —

Thu hoach mau co

Ngudi ta 18y mat mau co nhd,
thuding la ta bd hoac lan, va chigl

ra té bao géc. Nhung té bao géc
nay sé dugc nudi cay va phat trién
thanh thit.

Céc t€ bao gbc dang
sinh s6i
A
\
-\‘.
: - - -- -\d- - -

Bia nubi ciy

2 Nuéi cdy cic té bao gbc co

Cac té bao goc dugc dat o trén
cac dia nudi cady va duoc cung cap cac
dudng chét dé phat trién. Digu nay la
nham cung cédp du luong té bao dé
phat trién thanh nhang lugng thit ion
trong thiét bj phan Ung sinh hoc.



Nhiing thyc phim méi

-------

CAC LOAI THUC PHAM
Thuc phdm thay thé
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B4t k¥ thuc phdm méi nac cong ¢An ¢ nhing dic diém nhat
dinh néu mudn tré thanh mot nguén bé sung thiét thuc trong
ché d6 an clia con ngudi: né phdi an toan, mét nguén dutng
chdt t6t, mang lai loi nhuan cho san xudt va ly tusng nhat 1a

it anh hudng téi he sinh thai. Mot diém khai d4u tét la <0 gong
di¢u chinh nhtng thuc phdm c6 san, chang han nhu dau lupin
va tao, mac du cac nha khoa hoc cing dang

c6 gang phat trién thit tit co dong vat (xem

bén dudi).

Bot tdo

péau lupin

Tao ' ' P4u lupin

Tao lgn, hay rong bién, [amét  Béu lupin vén da la mot phan cla
thye pham théng dung ¢ nhigu nén am thye, nhung ching
chau A, nhung mat vailoaivi  cung dugc s dung lam nguyeén liéu
tao cung da dugc nudi trong thé san xuét ra thuc pham chida

va sirdung 1am thye phdm dam thyc vat téng hop, chang han
nhu b6t tao. nhu thit lupin va bot lupin.

Khung diinh cho céac
té bao gde

Pt cac t€ bao gSc vao bd

khung (hay chét mang)
Cac té bao goc dugc dat 1én nhimg bé
khung., hay cén goi la chét mang, dé
ching co b& mat ¢an thiét cho viéc phat
trien. Nhang khung vén co thé phan huy
sinh hoc va an duogc nay sau dé sé duoc
dat vao trong thiét bj phan ung sinh hoc

Céc t&m thit

------------------------------------------
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CHUNG TA

CO THE DUNG
CHAT XO NHU MOT
LOAI THUC AN KHONG?

Chung ta khdng thé tiéu hda
chét xo nhung c&c nha khoa hoc
da tim ra mot céch dé chuyén
héa cellulose (mét thanh phan
chll yéu clia chét xo) thanh tinh
bot dé dé tieu hoa, v vay chét
X 6 tidm nang dugc s
dung nhu mot loai thuc
phim.

20. 000#

LA SO LOAI THUC VAT
CcO THE AN PUOC TREN
THE GIOI

San xuét thit nudi cay 5 Che blen th|t nudi cay

Pugc “tdm” trong chét long

Cac t&dm thit méng duoc ldy ra

dinh duéng trong thiét bj ghan (mng khai thiét bi phan Ung va duoc ché

sinh hoc, cac té bao phat trién thanh
nhing tam thit. Cac tdm thit nay rat
maéng (khoang Tmm), va can duoc

bién thanh nhing iat thit day hon. Céc
chat phu gia, chdng han nhu chéat tao

ché bién dé tré thanh nhing miéng duoc tron 18n dé khién miéng thit co

thit co thé an duoc va 1on hon

hinh thic va vi giéng thit tu nhién

n

mau, chét tao huong vj va chat béo, sé
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Nudc

Nu6c mdy sach, an toan la mot trong nhing thanh tyu vi dai h?onghkért}? ho‘_-‘_g‘g: 7

nhdt cha van minh nhan loai. Nudc dong chai dang ngay cang ?h,. cn;c chat iéﬁgé?rtzg hoac

trd nén phé bién, nhung ¢6 nhiing quan ngai vé tac dong cua mudi hoa tan. Co thé can cac

chung véi moi truéng, trong khi khong c6 bang ching cy thé cgﬁfﬂﬁg‘ gro%:g 2‘2’32”

nao cho th4y chung ¢6 cac loi ich vé sttc khoe. md va t& bao hoat déng
binh thudng.

XU Iy nuéc may

Muyc dich cla viéc X Iy nudc
l& loai bo céat byi, chat ¢an ba,
cac héa chat déc hai va cac vi
sinh vat dé tao ra nudce an toan
cho con ngudi st dung. Chi tiét
cUa quy trinh xr Iy ¢ thé khac
nhau gitra m&i ving, tay thudc
vag tieu chudn nudce, nhung
thong thudng nd bac gdm khusy
nhing bude duge ngu sau day.

Thém chit lam
déngty
Céac hoa chat, chdng han nbu
nham sulphate va sat chioride, sé
dugc trén vao nudc dé cac hat
vat chat hda tan réi khdi dung
dich va két lai - hodc déng ty -
thanh kh&i v&i cac hat bui bén.
1 Nudc tir ngudn
Nudc dé con ngudi sir dung dugc 18y
tlr hdy, s6ng, hd chua nudce va cac b
khoan trong léng dét. Né dugc loc so dé loai
ra nhiing manh vun lén va nhimg vat chat
hinu co co thé gay tAc nghén trong cac budce

cée cum phén
tirlém hom

XUy v& sau.

Nudc may

Tai cdc qudc gia phat trién, nude udng it voi duge xu 1y ky ludng

dé loai bo bui bdn, vi sinh vat va cac chat ¢ nhiém doc hai. No 3 Ling

ciing ducc kiém nghiém chat ché dé ddm bdo rang con ngusi ¢ Dudi tac dong khudy tron nhe
thé usng va ndu an an toan; tren thyc té, viéc kiém nghiém nay U6 nhazhgg% r?lfihhaarfhvg;cczrllf\té?%r:wg:nuot
c6 thé c6 titu chudn cao hon mot sé loai nude udng dong chai. Bén qué trinh dugc goi 1 su kit bang. Nhin q
canh viéc dam bao tinh an toan, qua trinh xit ly nudce c6 thé bao khéi nay s& lang xudng dudi day bé chda
gém viec didu chinh tinh axit hodc kidm cia nudc dé nudée khéng (lAng ¢&n). Tai day, chung s& tao thanh
an mon céc dudng dng. Nude udng t voi ¢o thé chia mot s6 chat met 16p bun dac c6 thé loai bd hoge xu
nhat dinh duge them vao dé tang cuong suc khoe - chdng han v dé st dung lam phan bon.

nhu flo dé gidm sau rang - nhung nhing chat phu gia nhu vay sé
thay déi khac nhau tuy theo quy dinh cia tung ving.



Nuée khoang

Theo truyén thdng, nudc khodng duge udng ngay
tai ngudn tu nhien cia ching nhu cac susi nusac
khodng hoac giéng. Gio day, chung thuong duge
déng chai tai ngudén réi dua di phan phéi khap noi.
Chung thudng ¢é lugng chat khodng hoa tan cao, du
cac chdt khodng nay khong nhat thigt mang lai cho
ngudi usng cac 1¢i (ch stc khoe, va phdi cé thanh
phan nhat quan, an toan dé ngudi ta co thé uéng ma
khong cAn qua bdt ky khau

Xt Iy nao. Nudc sudi cang bt
ngudn ti mot ngudn ty nhien,
nhung thanh phén ctia ching

¢6 thé thay d6i, vac6 thé phai |
loc hodc xit 1y r
Nudc tir sudi '
nuéc khoang {
Nhigu trung tam cham séc sic Nude gizu
khée trudc kia dugc xay dung  ohsi khodgd
quanh cac dong sudi thien t ngu 3
nhién, ngudi ta tin rdng nuéc Loy TR
khosng tai d6 c6 lgi chosue  sudi thién

DG USNG
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Nuéc dong chai

Nudce déng chai khong nhat thiet 1a ti susi
hodc mét ngudn thien nhien nao khac. Nhidu
loai nude dong chai vé co ban 13 t nude may
va mot sd con khong hé duoc xit ly. Nudsc
dong chai thudng dude ban trong chai nhua

va co nhung lo ngai vé tac dong ..

moi trudng: can rat nhiéu nang Euuf;:; ﬂm“;‘;

lugng va cae ngudn tai nguyén Duti 1% danh
khac dé tao thanh vo chai, bdn " cho 4 nude viio
than chuang cang tao ra rat chai, dén nhdnva

nhiéu chat thai. déng nidp

4% cho bio
quén lanh

45% cho véin
chuyén

Nang lugng trong mét
chai nhya

Chi mot phan nhd trong chi
phinang lugng cla viéc san
xudt nudc déng trong chai
nhya dén tor viee xir ly va
déng chai. Pa sé duge dung

50% cho sén
xuflt chai nhima

.. vao0 viéc san xudt ra chai va
khoe, ca khi uéng 1&n khi tdm nhién  VOINUGOC van chuyén néd dén nai ban.
bang NuoeE do. KHOANG an chuy
_———= == e ;

4 Leoc
Nude sau dé sé di

56t lai.

chuyén qua cac l16p co6 do
min tang dan 1a soi, cat va
than cUi dé loai bd nhing
hat lo limg va vi sinh vat cdn

ot R ... "0 O S

g 351‘\"LA56

CHAI NUGC NHUA
BI VUT DI MOI NAM
CHi RIENG O MY

5 Tay trung va luu triv
Cac héa chét sé dugce
thém vao nudc dé dam bao
rang nod sé khong ¢é tinh axit 6
hoac kigm, ddng thdi tieu diet
bét cu vi sinh vat ndo con s6t
lai. Nuée sau &6 sé dugce cat trar,
san sang mang di phan phdi.

Cung cdp qua

duong 8ng chinh
Nudc duge phan phéi dén cac ho
gia dinh va co guan théng qua
cac dugng 6ng chinh, Nudc chay
qua cac dudng éng bang chl doi
khi co céac chat phy gia dé ngan

— .



sy
KHAC
NHAU GIUA CA
PHE ARABICA VA
ROBUSTA LA Gi?

Arabica cé vi diu hon, ngot
hon va phat trién cham hon,
do vay c6 gia thanh dat
hon robusta, lcai ca phé
¢é ham luong caffeine
cao gap doi.

T¥ qua dén hat

Ca phe 1a thitc udng pha ché tit hat cia
nhing qua mong (ctia cac cay bui thap
thuéc chi ca phé Coffea} sau khi duge rang
réi xay nhd, Khi qua trén cay da chin,
ngudi ta se hai chung va loai bd phén thit
qua mém dé 14y phdn hat ndm trong. Poi

1 Thuhoach
Khi cay ca phé duoc nam
nam tudi hodc ién hon, ngudi
ta ¢ thé thu hoach nhong qua
maong clia nd khi chung da chin
va chuyén t{rmau xanh sang
mau do.

CAY
CA PHE

Ché bién :
Céac qua ca phechinse

2

dugc ché bién dé loai bo

\) v& ngoai, phan thit qua va vo
khi, ngudi ta dé chung kho di va 1&n men lya bao quanh hat dé thu ducc
dugi ndng trude khi loai bo thit qua; mot nhung hat ca phe mau xanf.
phuong phap khac 1a bd phan lan thit qua
trudce réi moi len men hat ca phe. Sau do,
ngudi ta rita sach va phoi khoé cac hat. ~ Vélua

y 4 / HATCA PHE DA PUGC
T b Y X
g i ot CHE BIEN

Ca phé

Méi ngay, ngudi dan trén kKhap thé gisi

udng hon 2 ty céc ca phé. Ngudi ta tran

trong ca phe vi nhing dac tinh kich

thich cung nhing huong thom va mui
vi phuc tap cia né.

Rang \

3 Nhang hat ca phe mau

xanh nay sé dugc rang

lan (thudng 1a trong mot thung

|&m hinh tru) dé day 1én ma thom
va huong vi ca phe dac truna.

gﬂg TRONG ,T} :
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Caffeine trong thuc don

Ca phe dugc pha cang lau thi se
cang chigt duoc nhigu caffeine.
Phuong phap espresso day nuoc
nong gua lop ca phé xay dudi ap
suat cao, huy ddng dugc lugng
dau dé bay hoi, gidu huong vi
trong ca phe nhung lai khéng
chiét dugc nhigu caffeine nhu vay.

Bao nhiéu caffeine?

LA tra chita nhiéu caffeine hon hat
ca phé {2-3% so vai 1-2%) nhung
trong qua trinh pha, ta lai chiét
dugc caffeine tit ca phe nhiéu hon
tur 1a tra rdt nhiéu. Mot cdc ca phe
thong thudng co6 thé chaa 50-
100mg caffeine, so voi mot coc tra
chda 20-50mg caffeine. C4c phuong
phap pha ché khac nhau ¢o thé
khién cho lugng caffeine chiét tit ca
phe d4 xay min thay déi dang ké.

9 TRIEU TAN CA
PHE PA PUOC
SAN XUAT VAO S
NAM 2015
%"&]ogibb

CAFFEINE TAC DONG DEN CO THE NHU  Ca phe hea tan duge lam
THE NAO nhu thé nao

Caffeine Ja chat kich thich than kinh (chat lam | Caphéhoatanlacapheda
thay d&i cac qua trinh than kinh) dugc tieu thy | duoc pha ché, rdi sau do dudc
réng rai nhét thé gidi, Nhing tac déng dang sdy kho thanh mét tha bot
chu ¥ nhét cla caffeine xay ra sau khi tiéu thy ;0 théadug hoan 2guhyenh
lugng tir thdp dén trung binh (50-300mg, so an gian bang cach cho thém T
Vi gidi han tidu thy khuyén nghi m&i ngay la | nudc. Co haiphuong thucdé ~ MAYDONG LANH

s =
400mg). Chung bao gdm viéc tang muc do | thue hien diéu nay: ca phe VA MAY KET HAT
tinh tao, nang lugng va kha nang tap trung. long duge phun vao trong :
Tigu thy luong caffeine 1on hon ¢é thé dén dén mai truong khong khi kho,
cac tac déng tieu cuc, chang han nhu au lo néng qua mét dau phun rat A
ho&ic mat ngu. nhd dé tao ra mot 16p suong E /ﬁ e
N s miu siéu min va lop suong mi ... 1 bécha
ao Da day nay sé nhanh chong kho lai e ox %o o o] khéicde
Giam met mbl. 4 VieC tidu thU thaynh bot hoac ca ghe ldng . .BUOI.{G. N | hat ca
co thé dan qué nhigu co : ; * *CHAN * | phads
; duge dong lanh réi sdy thang e . o Pphéddng
dén 4ulo hoac lign quan dén Kudna S
mat ngL'] : Y chung ¢ néng hDa, qua do nudc s Chuy'él'l C = 4 o &
5 tul 1 truc tiép tir dang d4a sang khi. X .o i7}’
Tim va tudn . Than et
hoan . T - Loiniéu; lam Ca phé sdy thang hoa \iss/
L&m tang . / tang nguy ¢o Moilogi ca phe hoa tan »
huyét ap; i mac soi than déu sé& bi mat huong vi va \l,
nguy cc; caffeine trong qua trinh san

i ti it | _ xudt, nhung sdy thang hoa .
trgwrl\:lgntimat?wa; \ | sébao toan duoc nhigu hop CAC HAT CA
{ - . chat huong thom hon. PHE HOA TAN



Tra

co
PHAI TRA
Moén dé udng pha ché thinh hanh nhat thé gisi nay c6 mot CO IT CAFFEINE
lich sit phong phu, cich day tit hang ngan nam vé trudc, va HON CA PHE?

du tr mét lugng dusng chdt cang phong pha khong kém., Co
nhiéu loai tra khac nhau, tit tra den dén tra tréng.

Tra ¢6 ham lugng caffeine
nhigu hon ca phé nhung luong
caffeine hda tan trong nusc tra
thuding 1a it hon: 50mg méi cée
tra, so v&i 175mg trong mai
céc ca pheé,

Cac loai tra chinh

Loal tra dugc quyét dinh béi
dé gia cua la khi hai cing
nhu muc dé va thoi gian ché
bién cua ching.

Cac loai tra thao moc |
| duge lam tdr hdn hop |
thao moc, gia vi va chidt |
| xu#t trai cAy pha trong |
nuGe nong. D& phan bigt |
né v&i tra "that sy’ tra
thab moc cé thé dugce coi
nhu Mot loai thudc séc,

hay mot thic udng pha |
| ché. DU uéng nong hay 1
udng lanh thi nd cing |
khong chia caffeine,

Bugc gei 13 1én
men mot nua, loal
tra nay dugc lam

tl nhang 1 tra
trudng thanh ducc
dé cho heo, sau do
duoc lam giap roi
lén men trong moét
thai gian ngan,
trudc khi dugc
sao trong chao
va sdy kho,




Co gl trong mdt coc tra?

Tra xanh giau cac phenol khong
mau, c¢ vi dang, nhung khong
lam se dugce goi 1a catechin.
Trong qua trinh san xust tra
den, cac enzyme dugc giai
phoéng trong qua trinh vo, lam
giap la tra va qua trinh oxy
hoa sé chuyén héa da 56 cac
catechin thanh theaflavin,
chat khién tra den co vi hoi
dang hon, se hon. Tra cing
chua ca caffeine, theanine, cac
flavonoid, saponin, vitamin va
¢ac chdt khoang.

Tra xanh

Mau cua tra xanh dén t chat digp luc
bén trong 14 tra. Chat ndy van dugc

gid nguyén ven |a bdi 1 tra trai gua

rat it ché bién va khong bi céc phenol

thadm mau bac quanh.

Nudc, thai gian 1 va nhiét 4¢
Pha duge mét cde tra hoan hao
1a ca mot nghe thuat va mot mon
khoa hge, Sa4n phdm pha ché cudi
clng nén ¢o tinh axit nhe - 46
pH gdn bang 5 - do vay, t6t nhat
12 ta nén bat ddu vai nudc trung
tinh va cé ham lugng khoang via
phai. Nuage khoang cé thé hgp dé
pha tra hon nuoc may & nhidu
khu vuc, Trong khi cac hop chét
mui vi lén hon dugce chigt

ra mot cach cham rai
va ¢ nhiét d6 cac
i thi véi tra xanh,
. © s dung nuéc gm
hon sé han ché
chiét xuat ra cac hgp

chit ding va se.

Nhimg diéu kién t&i uu
Céc loal tra khac nhau t6t
nhat & duoc phaché &
nhing nhiét d¢ nudc va
théi gian cu thé khac nhau.

Céac flavonoid
polyphenol dugc
cho la ¢ tinh
chéng oxy hoa
va tang cuong

mién dich

wiau kali, canxi,
phét pho,
magié va cac
chét khoang vi
lugng khac

THAO DUQC
°C *f
220
100
3-5 phiit I
200
XANH goi I190
| I130
1-2 phit 8o I
I 170
VANG ,,I I
| 70' 160

2-3 phit

khang khuan,
duge cho la co
tac dung giam
huyét ap va
chong sau

po UGNG

R TN LW

Axit amin
giam cang
thang voi vi
umami dam
va huong vi

Tra xanh chira
vitamin C va

€

B2, cling axit
folic va vitamin ngot ngao
E khéng tan

trong nuéc

DEN Ha nhiet
Mot thuc udng nong thue ra c6
thé giup ban ha nhiét trong mét
ngay oi buc bang cach lam tang
luong md héi ban tiét ra. Thue

2-3 phiit udng nay sé khién nhiet dé trung
tam co thé ban tang lén nhung
tac dong tdng thé 1a mat nhiet.

S LONG

Nhigt 45
M3 hai trung tdm
todt ra cothé
nhigu h . ting lén

3-6 phiit €

TRANG

1-2 phiit




Nudc ép va sinh t6
trai cay

Mot trong nhiing mét thinh hanh nhdt hién nay la
chiét va trén 1in nhiéu nguyén li¢u bd dudng voi
nhau dé tao thanh nhiing thuic uéng dé tiéu thy.
Du nude ép va sinh t6 trai cay c6 nhiéu diém

dang dugce khuyen dung, sut cudng dieu héa vé
chung dang che day mét s6 mat tidu oytc tiém

4n.

Trai cAy va rau ¢l so véi nuée ép

Nude ép thudng duoc quang cdc 1a mang lai nhiing
loi {ch stte khoe ctia trai cay va rau ct nhung thue té,
nudc ép khac biet mot cach dang ké so vai cac thue
phédrm toan phan tac ra ching. Ngoai vigc 14y di cac
chét xo khong tan ¢é 1ai tu trai cay va rau ¢, ép nuse
cang loai bo ¢ cdu tnic clia ching va, dic biet 1a véi
rau ¢y, tude di cdu trie ma thyce ra ¢6 thé cé tac dung
lam sach rang. Trong nude ép trai cay, toan bo duong
tdt mot luong lon trai cay duge ¢o dong vao mot thé
tich nhd hon rdt nhiéu, két qua 1a mét ham luong
duong rat cao. Buong duge gidi phong va ngay lap tic
tré thanh “mén ngon” cho cac vi khudn trong miéng,
£6p phdn din dén sau rang.

Nuédc ép cha 3 14t

Ran hay long?
Mot iy nudc cam nhd chia gan

nhu toan bé luong dudng tréi cdy | ¢HU THICH
(fructose) cua ba qua cam c&

trung binh, nhidu hon lugng cam | (< ) Phln tréi cay
ma da sé ngudi thudng an. Hon i nguyén qua
nda, né chi chira mot phan rét nhd
ham lugng chét xo. o Phan tréi céy
tronqm?t Iy
o nudc ép
c ~
7 Dwm
PHAI NUGC P Peme@
TRAI CAY VUA \ 7
VAT TOT HON NUGC
EP CO PAC?
Khong cé suy khac biét v gis

tri dinh dudng cla nudc ép ¢co

dac ca. Tuy nhién, néu nha san
xuét da cho thém dudng thi

. luong calo va nguy co sau

& rang tang lén.
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Sinhté hop ly

Nhimg nhuge diém cla sinh té
rau qua cé thé duge dao nguge
nhé& vae cach ban tao ra chung.
Cho thém nhimg loai rau xanh,
chéng han nhu rau bina hoac

can tay, khong nhing cé thé day
manh cac ich loi ma ¢én fam gidm
cac han ché, chadng han nhu luong
dudng tang dot ngot,

Nuéc ép trai cay

hay d6udng co ga

Nuéc ép trai cay cé thé khong tét
cho si¢ khde hon so véi nhitng
loai nudce udng ¢ ga hay nudc
tang Iuc dau. Chung co ham
lugng dudng tuong duong va cé
thé ddy lugng dudng thu nap
hang ngay lén muc ¢o thé gop
phan tao ra benh béo phi va tidu
ducng, dic biet 1a & tré em.

Ham lugng dudng cua d6 udng
b6 udng tang lyc cé thé chia lugng
dudmng cao dén kinh ngac. Trong

khi mét lon cdla thong thudng chua
khoang bay thia ca phe day thi nudc
cam ep cOng khong thua kém nudc
nay la bao.

mf
%‘ ,B_ it nh&t cang cd mot nghign
o 5 ctru Gng ho 181 tuyén bé cho
-.2...8 ] 008 ® rang x0p ¢ thé khién ban no
K i - ™ hon 1& thae an ran chan nude.
™ g Pigu nay ham v rang xdp xay
5 Q nhuyén nam & trong da day
e a lau hon, e ché sy gidl phang
o4 - 0,04 E" ghrelin, "hodc mon déi”, nhé
§° © vay ma kim ham dugc con
= E, thém an.
g =’
!
o] o . o

Nuée Céla Nwoecam
udng ting ép
hre \ J




LIRS, 1A OYD 95 BUuQ|

BY2 BUC.] DIUCQURD UXY Uy Yueyl
18] 0.3 "0 dayd oyd ‘Buoyd 1216 26np
ens de uiyy 25 2NU 184I DU IDIA

Dluoqued jixe

yueyy 02) ue) eQy ‘0D uryd 0K 0B
1ens de 1ipnp NIG 20NP QU 1D B| Y2ip
Bunp Buca) uel uea apPIXoIp Uogie)

Buouy uaq 1y} NIO

eb 104 ugyu wed

1842 262 1pg

93 A=yl 20Np
Buonp oq ueoy
Je0y Ueyd 10w
‘Buan ue 1onBu
Oud yuep epos
120 Buol | ‘BuoNp sonN
‘2yd 83 elUY) 6 BuROLY| agnu bu -
IoA Buonp Buom Uy sprrotp (@0o)
Buonp BUON| 90 JUIOEST Y213 uoqre] ug| s an
BUNp BPOS UO| 10l ‘Buonp 2| Bugp g1 1308 zv‘ P
%21 UPD BN 38 BUONLA Yulg d ugknbu [Py
B5 @3 BUON QP UOW 10} B T AN o0

T 309 980 Yueys 0@) Buoyd 1e18 2onp “0D I ‘de X
I %00 2onp uey ey pp oes jpns de un| nIp Suox) yatp Sunp enb "0D 14X
104 943 Yoed Sugq UIIY SIY3 S0P SUgn P UQUI J0us 3U0I} ORA IUY eNp O9IA

s de ong

mc uey oonp reyo wyy opnaj Aedu ‘1eys 3uop nyy nes ugng
SNy 26np “0D Ue} By 291A ‘Teyd Suop 3ugn op 08 10U 104 10G (U0]
Aey) reyd Sugp 191 “0p UE} QY “Opnu 19a Sueol eyd sonp 1e] Aeu ouIx
NY3 Op NES USNY} ULOY QIIX, UUEL} 0% §P FUJ N 1} U3 10U 0813
OBA WIS} 20Np 0P Nes JBYY NIl UsANSu 0B 2onu ea Sugnp wigs
LUIEI3 UDp QIX, [BO] 30U I0A NP 1§q B8 00 Bupn pp ‘Buonyy 3uQlL

. $€3 00 Sugn gp Suon B o)
2l | =

s & H "3QUD{ 90S PA PP UPA NPIYU UPP Urenb Uy
o= e - | o 8o 1 en 2o 09 €] 042 ONP A P Sup Suenp SUON] JOW ENYD UgA Sunyu

1 ‘uenb o 2
O ] oS A W BU By o gy 1y MU ngy BTy “ApSu Supy Ug Op U0 Suox uep

fe! suoydsoyd pa D1310) UXE
oﬁmwm B - mmw_ MBeou m_w_mw_c B nap upyd 10u1 nyu &8 92 Sugn gp spy} Supny} WNSU NPIYN
FT oe)} mm, new Mm.._ HM:U sl=0] m w
n nuys D buon

vomuo (O) [ UE 150500 €s 00 suon oG



-
-
™
-
-
Ll
”y
-
-

1eBuU venb A 3p ueA 19U Yueyl u) nep
I8g QU enz ugiybu Aeb 1pys Yu Bunyu
I 'POBL Weu ugp oyd Bunp s oonp
o] APl upA LIROOD "BPOS Bugq sy ABY)
20Np NONI 0P 1YY ‘Yury ueq 20Np AW
9881 WEU WES YuaT Iy uSp OYd Uedo
I9A UQUY NoNS doy ugy J0W 2| ngp ueq
2|02 20NN 0] 02 B BE 90 Bugoyy 19ns
J0Nnu Bugd ugiq gud Ul Wil uaJly enp
BQUt 2NS 0Yd Buonp 94 Buen JnuY3 JoW

160,161 (

NYu Wsx 20Nnp ngp ueq 26 9 Buen QG

b UONG
Bdudng coga

srssmsse

‘BUR NES BA O UBP
uep 241 00 A Weq Bugwi Ml ys)3 ugyd
dot eb 0o Bugn Qp Buod] g2 Buong

B6ugl nes gA weq Buely

“8uel nes Upp Upp ea 3uQd

UR) UpnY 1A 1q PP Suet Uiy
‘Buel UsUI UQUI WIE[ 95 ARU JIXE
BunYN 1uyo 301 Aep ep Suoxl
JIXEe Upy yuewr g] on *5'g g YuIq
sunuy Hd 0o ngp ABU 1xe Sunuyn
"enu oieydsoyd ea oruoqien
‘311310 €[ JIXE Bq By UQd Junyo
‘REgp ueq oyo rey 9o g e8 00
Bugn gp Buox) Bugnp o UM

Suernes
OVO NOW NY HNIL

©2 NI N3ANON VAHD ON IA
W3JIH ANON Ovd HNYD N3IH
NYa Nva IYHd Y9 02 O9NON
QG OHD 1YL 3X DFIHD ONNHN

— OTYD ¥9€

3

o
——— THoY6
wa Buonp NOTOO YD
Yen oo
wyqd ngry>
ofe> Budn| dé 931
wey Buon i >figd ‘
yun u&bm_ 2dnp mnw_..
Buowp] og QP uBYqd
“ue U 00 0y [8 BUDYU 104 os Up[ ngtyu ded

upy uQ 3upn gp Buox ofed Buoni nyj nerl 8u

ory3 ey ndu g enb 193] TWOLE

N2 Y1 02 UENYD N3N TBYD ABP Q18 Bunyu ‘[uIpsT ey 2eo Suod)y na onyd
2onp 3ugn p ‘op 2pTU, "108U dpnNU 0] 282 BN 02 Y27 8uE] B18 331A Upp UEp
EP O/&T UWIBU SUDYU OBA 1 BI8 00 SUQnp oyd s} ABYL IPY2 082 BLL 10P BI NS

02 reodu 3ugn op 3unyN

%\,



Nu6c tang Iyc SINH
TO PROTEIN
CO THE THAY THE
Nhiing tuyén b6 ciia cac nha san xuit da tao nén mot su CHO CAC BUA AN
phat trién bung né cia thij trudng nuéc ting hic. Puge xac KHONG?

Sinh t& protein (protein shake)
c6 thé 1a mot cach thay thé bra
an hiéu qua néu xem né chi
14 moét phan cla mat ché dé
an ¢an bang, nhung ching
thiéu céc vitamin va chét
Nudc tang huc 1a nhung loai nude ngot duoe cho 1a c6 kha nang thuc ddy khoang thiét yéu cla
nang lugng cia ban. Chung thusng o luong caffeine va duong cao, c6 thé _ Mot blra an hoan
chuta cac chit dien giai (cac ion khoang, ching han nhu natri, thugng hoa chinh,

tan trong mau). Nhigu loai chita axit amin dic biet, chiét xudt thao moc va

cac nguyen lieu khac duge cho 1 ¢6 Igi cho sitc khoe. Thi trusng d4 trd nén

da dang khi két nap thém ca nhiing loai khéng dueng va cac phien ban co
dac & dang one shot (mot ngum} hay gel. Udng nudc tang Iuc cung vai 46
udng co cén s& lam tang nguy co say xin va mat nudc.

dinh ndm & diém giao nhau gitta nuéc ngot va thuc phdm
bd sung, nuoc tang luc da rat vt va ching minh nhitng 16
khoe khoang cia cac nha san xuit.

Cac loal nudc tang Ivc

“ HAT GUARANA CO HAM LUONG

g“ CAFFEINE GAP DOI HAT CA PHE

Loi Loiich

phan quyét thuc su?

Chda lugng Nudc udng

caffeine cao va e — the thao khac

thusng co rat " nhau ¢ lugn . o 2

AL g NUGC USNG TANG LUC b ies vl o NUSC UONG THE THAO

nhung nude N P phéi hop dé Thanh phin chinh:

tAn Thanh phin chinh: :

g Iy lai sudung trude, Ch&t dién gldl

khong dugc s . trong va sau khi .

kiém soat Chat kich thich tap luyén. Tuy

Chung cé thé nhien, ngoai Butmg

chira luong Puémyg cac van dong

caffeine len toi vi&n sac ban Nurde

200 miligam Nude thi ngudi binh .

hoac hon trong Tac dong va han ché thudng 1t khi Nhimg loi ich duoc

mdi phan udng Pudng don ¢6 thé lam thiu hut cac tuyén bd

{mot coc ca phe tang dudng dot ngot chat dien giai Thay thé cac chét dien

dac co the chua trong mau va caffeine cé hay can kit giai bj mdt gua md hoi va

180 miligam) va thé che day cam gidc mét ngudn dur tror b dap nang luong du trr

cung cap dén | mi, nhung moi tac dong nang luong, boi mé&t di do van dong 1au, d

400 calo. thic d&y nang lugng dau vay cac loai g0 usng thé thao cai thien thé
chi 1a ngén han va thudng uéng thé thao trang va ngan tinh trang
kéo theo mat cuode “syp hiem khi c6 tac can carbohydrate du trir &
dé”. Cac tac dong tidu cyc: ding hon nuoc. céc van dong vien.

tang can, dau dau valo au.



Kich thich co thé

Nuée udng tang luc thudng
chuta caffeine, taurine,
guarana, ephedrine (bj han
ché 8 mot s6 nuase) hoac
nhan sarm, tat ca déu duge
xern 14 chat kich thich.
Caffeine kich thich giai
phong adrenaline va ngan

Guarana

PO UGNG

Nuee tang lue 162 ].63
CAFFEINE VA THE THAO

Caffeine co thé lam tang suc
b2n cla co va ddy nhanh qua
trinh san sinh ra glycogen,
ngudn du trir nang lugng dang
carbohydrate cla co thé
Luong adrenaline cao sé
ddy luong mau chady dén Tim

Nao

chan tin hieu “met modi” do Hat cua cay guara

tim va cac co, kich thich sy

adenosine, mét hda chat
sinh ra khi qua trinh trao
déi chédt cia co thé giai
phéng nang huang, gay ra.
Ephedrine cang 13 mét chit
kich thich nhung lai cé cac

chia nhigy caffeine
hon hat ca phé, nhung
ngudi ta cho rang
ching gial phéng
caffeine cham han.
Chung clng chua cac
chét kich thich tim

tac dung phu nguy hiém, mach |a theqbromme
bao gém cao huyst ap o

va tim dap bat thudng.

Ching co tac

dung khéng?

Puoc thidt k& dé

giup xay dung
cac khdi co,
sinh to protein
cung cap cac
axit amin can
dé taoco Trén
thuc té, chicac
van dong vién
thé hinh cudng
do cao mgi can
nhiéu hon lugng
protein ma co
the co the thu
nhan duoc
ché dé an hang
ngay. Luong
protein thua ¢o
the gay ra tén
thuong than va
loang xuong

B  SINHTO PROTEIN =
l Thanh phiin chinh:
| *3;-‘ Bgt protein
i @ Chit tao vi

‘ Q Chét tao ngot

Cal gi duge rao ban?

| Sinh t& protein 1a nhimg
thuirc udng duge lam tlr cac

| thiyc phém bé sung gidu
protein, phé bién nhat 1a
tlr whey {cac protein sia
con sot lai sau qué trinh
san xudt phd méat), nhung
cang ¢6 thé tu casein .
trong slra, dau nanh, trl.'mg,!
cay gai dau, gao va dau. |

\ Chang gidu calo.

san sinh ra nang luong.
Adrenaline cing cé thé
lam gidm muc d& dau
ddn va mét mdi ma co
thé nhan thuc duoc.

Két luan
Cang giong
nudc uong the
thao. gel cang
it co kha nang
mang lai loi
ich cho nhing
noudi khong
phal la cac van
déng vién can
sUc ben, chang
han nhu van
dong vien chay
marathon, Bé
VO MOI NGUG
khac, ching
cung cap calo
rong, ddng
nghia voi nguy
Co tang can va
tieu dusng.

GEL NANG LUONG
Thanh phin chinh:
| @) Chit dign giai

: Ffé} Axit amin

' iﬁ‘l Ché&t phu gia

Chi tiét san phdm
Pugc ¢b d&c cao dd dé

| tao thanh dang gel Xird,
cac san phdm gel bé sung
nang lugng dé dang mang
theo ngudi va danh cho
cac van dong vién can suc
bén dang van déng can

| phai gidm thidu khdi lugng
ma ho phai mang theo,
Chung cang ¢é thé chua
caffeine va cdc¢ chét kich

\ thich khéc.

i




Cén

T4t ca cac d6 udng c6 cén déu chita ethanol, tén goi héa hoc
cho dang nugu don gidn nhat. Phén lon cac dang cén déu
dugc Jam tu hat c6c len men (d€ tim hiéu vé bia, hdy xem
trang 172-73) hoic nho (d€ tim hiéu vé rugu vang, hay xem
trang 170-71). Cac dang ¢6n tinh khiét hon dugc san xudit

bang cach chung c4t.

2 Lamcén
bay hoi

Céc hop chét
d& héa hei nha
ethanol s& bay hoi

trurde trong hdén hop, gbdm ca
methanol déc tinh cao,
clng dé hda hoi nén sé

bay hai.

Chung c4t

Cén ban ddu dugc tao ra thong qua viéc
lén men nudc ép clia nhing loai cay co
duong. Chung cdt duoc sit dung dé san
xudt ra mot dang ¢dn tinh khiét han. Cac
thanh phan khac nhau trong mot hdn
hop s& soi & cac nhiet 4o khac nhau nén
khi hén hgp duge gia nhiét, moét s6 hop
chdt se s6i trudce cac hop chat khac. Néu
nhing hop chéat nay duge thu lai va cho
ngung tu rieng re thi ta c¢ the thu ducc
cdn voi do tinh khiét 1a 95-98%.

YYYYYY

Gla nhiét men

Nho (& san xuét brandy chang han) hodc ngu
cée (dé san xudt whisky) dau tién sé duoc [én men dé
tao ra cén. Khi gué trinh l1én men da hoan tat, men sé
duoc gia nhiét trong mot 16 hoac thiét bi chung cét.

Ethanol s6i & 78,4° nén nd
s& bay hoi trudce va dé lai
nudc. Cac héa chat khac

4 Sanpham
chung cét
May chung cét phai

loc bd nhong hop chat
dé bay hai nhe hon
(cac hop chét ¢ cung
nhém chiic rugu),
nhing chat di qua
pudng ngung trude
tién. Néu ¢o lugng nhd
thi nhimg hop chat
nay s& mang lai huong
vi. San pham chung
cét sé duge pha loadng
dé tisu thy,

Véi lugng dd 16n, cdn sé lam
cham chirc nang nao, kich
thich da day, khién ban méat
nudc, ha than nhiét va giam
lugng dudng trong mau.
Do do, cdn dung 1a mot

CON

CO PHAI LA

MOT LOAI CHAT
poHC?

loai chit déc.

Ngung ty

Trong qua trinh

chung cét trong
ndi, cac thanh phan khac
nhau 5& ngung ty khi hoi
bdc lén di qua mot hé
théng gdm nhimg 6ng
lam maét.

6ng lam maét

Sin phém chumg
et duge thu lai

Methanol

Loai con nhe nhat
sé bay hai lén trudce
tién. Nhimng may
chung cat phai loai
methanol di bdi
ching daéc hai.

Ethanol

Loai¢dn chl dao

trong mol dé uéng

cd con.

Butanol

Loai con nay khién mot
val leai rugu manh cé
tinh dau bé&i cau tric
cua nod tuong tu nhu céu
trac cua cac axit béo.



pouche  164/165 |

Tinh toan calo'

M3i mén dé uéng c6 bao nhiéu cén? Vo muc 7 calo trén mdi gam, cdn cung cdp nang
Nhiing huéng dan cho biét thé nao duge xem luong gan nhi tuong duong véi chat béo.tinh
12 usng c6 chitng muc, va dac biet nhang gl khiét. Phan ldn cac loai dd uéng cing chia dudng

va do &6 1am tang luong calo tédng. MSi thire udng

sé tao thanh mot mon d6 udng tieu chudn, sau day chua 14g con, phan udng tiéu chudn & My.

la khac nhau tuy vac mdi qudc gia. Tai My,
raon dé udng tieu chudn chua 14g cén, trong

khi tai Ao 12 6g vatai Nhat Ban1a19.75g. Tai 150ml
Anh, c4c husng din chinh thue lai d& cap dén ch TINH 12% cdn
céc don vi (mot don vi la khodng 8g cén). KHIET 125 calo
_ Nhiguphbnning  poo, vang 46 6
heng clia bia dén ¢ chira dén 16%
tit dudng chua cbn va thim chi
lén men cém nhidu calo hom )
nira
192ml
44ml 5% con
40% cdn 150 calo
a5 calo
Ham lwong cbn
va luomg ealo
tity thude vao
t7 12 cdn trén
hén hep pha
ché
t -
RUQU MANH RUQU VANG RUGQU MANH PHA CHE
Cén c6 bao gid tét cho stic khde khong?
Hien dang tén tai mot nghich ly xoay quanh b i
con va suc khée. Con 1am gia tang nguy co mac . ® @
bénh gan va mot loat cac bénh ung thu, nhung E
¢ac nghién ciu cho thdy méi tuong quan gida o - ® @
viec tieu thu cdn co chiing muc va tAng cudng 5.
suc khoe tim, Mot $6 chuyeén gia hoai nghi, mot £ =Y -
$6 khae chi ra nhing tac d¢ng co 1gi clia cac chat 8
chéng oxy hoa hay nito oxit 6 tac dung thuc ddy S - =g =
dong chay ciia mau, Tham chf ¢én con c6 thé B
giam lo 4u va tang su hoa déng, bén canh cac g = - - -
ich suc khde khac,
- w e = g - w
_ (o) 1 2 3 4 5 6 7
TIEVU THY CON CO s6 Ly pd USNG MOI NGAY
CHUNGAM UC Co THE Trudéng hqg déét qu%é o . .
Mét luong cdn nhd ¢co t o vé tim. Mot nghien ciu {
LAM GIAMNGUY CO hign ngm92007 da chira nguy cg dot qu?( (d%rdng mau tflr{".c) cé
DOT QUY tuong quan véi lugng cdn tigu thy nhu thé ndo: mdt lugng tidu

thu via phai sé cé tac dong bao vé tim. Tuy nhién, cac nghién
clu gan day hon da hodi nghi két luan nay.




Rucu manh

Ngay ti khi nhing nha tién phong thai ¢é dai va trung ¢6 14n ddu
tien thyc hanh nghe thuat chung c4t, viéc san xudt rugu manh da
1a mét qua trinh gia kim c6 kha nang bién d6i cac nguyén liéu nén

thanh cén cao d6.

Rugu manh hay rugu mui?

Rugu manh la cac sdn phdm chua cdn {ethanol)
duoc lam ra bang cach chung c&t mot hdn hop u
sau khi l&n men (xem trang 164). Trong khi bia
¢6 thé chi chua 3% cdn trén thé tich (ABV), nigu
manh co lugng cén len dén hon 20% va thudng
thdp nhat 1a 40%. Rugu mui la rugu manh duge
pha ngot va thudng duce ché thém mui vi.

Céac loal rugu manh phé bién

Rugu manh khac nhau tiy theo ngudn géc cla
cée loai dudmg lén men géc cla chung, ¢ing
nhu d¢ tinh khigt cua rugu chung cét trude khi
dugc pha lodng. Nhing tap chat ¢é mau trong
ruQu chung cat sé mang lai mui vi,

( hmc&twmﬁhé ]
 lam .

hop sau ler
f O?area-

Rugu manh dugc
“hung cat taruou
.r;lng nho. Hai loai rucu

y NGi tigng nhét
va Armagnac
tén theo vung
tai Phap cua

ing, & lam tu ruou
vang trang.

This xanh la

giéng cy duge
. sir dung phé
RUQU LA NGUYEN NHAN bién délam
5 GAY RA 5% CAC CAUNG rugu tequila
THU TREN THE Gi0I Nube ép nho
~_lén men sé& cho
ta ruou brandy
sau khi duge
RUQU BRANDY  chimg cft RUQU TEQUILA
Nhitng nguy hiém ctia viéc uéng rugu Thien v tcisdng
Dau nhiéu da liu cho rang mot hay

hai ly ruou mot ngay c6 thé c6 loi cho
tim mach (xem trang 165) nhung ngay

¢4 viéc ubng ruou chung myc vinco ~ KHONGCON 10,5 PON VI MOI TURN MANH CO

thé 1a nguyén nhan gay ung thu. Cén Them 3t HAI HON RUGQU

dugc cho 14 co lien he vai chin loai ung *mewhdp R 0009 VANG HAY BIA?
vo.va robt Nghi phar chirs A cht Tat c& moi dang con @By c6
acetaldehyde, mot san phdm phan giai 22 PONVI MOI TUAN hai, b6i ching sé duoc phan

cua con.

Ung thu miéng

Cac truong hop mac ung thu miéng gia
tang cing vai muc dé tiéu thu con (1
don vj = 10ml cdn tinh khiét, hoac mét
lan udng via phai). Khi néi dén ung thu
thi khong hé cd mot gidi han uéng rugu
an toan nao ca.

MME Maeag

M TM‘ b
H

44 DON VI MOI TURN

RUCU

gidi thanh céc chat ddc hai tai
gan. Rugu manh cé mdi lién
quan manh mé hon véi bénh
ung thu miéng, dac bigtla &
nhimg ngudi hat thudc,



’ heo truyan th6ng,1
rugu vodka duge
lam tu ngudn tinh
bot ré nhét co
dugc, thudng 1a hat
c&c nhung cing
c6 thé la khoai tay
va cu cai dudng.
Ngudn nguyen ligu
it quan trong vi
loai rugu manh nay
dugc chung cét dén
mure do tinh khigt
rét cao, loai bd phan
&m cac chat tao mur.}

tdy lén men

hat efe
RUQU VODKA

Lam dung cén

Con va cde san phdm phan giai ctia
n6 (chdng han nhu acetaldehyde)
gay hai cho nhiéu co quan va mo
khac nhau trong co thé. Viée st
dung qua muc cén trong mot thoi
gian dai (ti mot thap ky trd 1én)

c6 thé huy hoai phdn lon cac he

€0 quan cua co thé va lam gia tang
nghiém trong nguy co mac ung
thu (xem phia déi dién), cac bénh
vé gan, dot quy, cac bénh vé tim,
tén thuong nac, tén thuong he
théan kinh, trdm cam, co giat, gut
(gout), viem tuy va thi€u mau. Trén
téng thé, c6 hon 60 bénh co lién
doi dén viec lam dung con.

Mét vai loai vodka
dic biét, truyén
théng vén cbn
duge lam tir khoai

_ Paphin rugu
vodka duge lam tix

Whisky vé co ban

yeu ia lua mach
ngo, Wa mach den
hoac lua mi. Viec u
ruou trong thung
go gop phan tao
nen net dac trung

cua rugu thanh

pham.

RUQU WHISKY

GAN BI

Cée khai mé X0
seo, xo

Tén thuong gan

Bénh xa gan do cén xay ra
khi cac san pham phan giai
cla con phé hiy gan, khién
gan phai xay dung lai cadc md
sen va nguon dy tri béo, do
dd han ché kha nang hoat
doéng cla nd, Xo gan cé thé
dan dén tlr vong.

Lia mach 0 (lia
mach 44 ndy mim
va bét dhu gidi
phong dudng
maltose) la nguyén
ligu khéi du clia
nhigu logi whisky

_ cocktall nhiéu l&p.

A UONG

Rugu manh 166 167 | _

Khéi
dau tir
nhimg pby phém
cda nganh cong
nghi¢ép dudng & cAc
nuée ving Caribé,
ruery rurm Ao
chung cét tu mat
dudng 1&n men.
Rum trang sé dugc
chung c&t 498 dat dén
d¢é tinh khigt cao,
nhumg rum den
van cén |ud |ai
cac tap chdt giau
huong vi.

Nuée ép mia
L& ngudn
eung ofp mét
dudmg dé che
bién ruou rum

RUQU RUM

-mtmw
Céc thde udng nang nhat,
nhigu cdn nhat sé ndi len
trén mat nudc bdi khdi
iuong riéng cla nudc cao .
hon ethanol. Tuy nhién, RUQU MUL
cac nguyén liégu nang hon, FREM IRELRNT
chdng han nhu ca pheé, sé 1
khién cac thac ubng nang
hon nudc. Nhang ngudi
pha ché dbd udng diéu
luyén sé tan dung nhing
ty trong khac nhau nay coa .

dd udng dé tao ra nhimg ly MQT LY

B-52



Cén va co thé

Cén di vao co thé rat nhanh. Khong nhu hau hét cac loai
thuc an va dé uéng, né dugc hdp thu vao mau chi trong
vong vai phiut. Gan sé mét khoang mot gis dé chuyén héa
mdt don vi cbn, tao thanh mét hop chat c6 déc tinh cao
khi né phan gii cdn d€ loai bo ra khéi co thé,

Céac tac déng cia ofn lén co thé ngusi

Khi con di t6i da day, khodng 20% bat ddu di thang vao mau ngay
lap tae. Sau dé, né nhanh chéng di chuyén dén gan, nao va tuy,
nhing noi con bat ddu duge phan gidi. Phan con lai duge hap thu
tai rugt. Trude tién, cén sé bi pha v6 thanh acetaldehyde, sau do

1a acetate, cudi cung duge loai khai co thé dudi dang CO, va nuoc.
Acetaldehyde co doc tinh cao va gay thuong tén cho cac t€ bao, dac
biet 1a cac t€ bao & gan, va c6 thé khong sita chita lai duge.

Gen di truyén va ofn

Mot s6 nhom dan toc c6 nhung bién
di di truyén keo dai su tén tai clia
acetaldehyde trong co thé. Didu nay
c6 thé gay ra tinh trang buén non
va do mat rat kho chju, nhung cang
c6 thé co tac dung khién ho dung
uéng tiép. Pac diém di truyén cing
c6 thé giup tien doan litu mot ngudi
co khuynh huéng trd thanh mot tay
bgm rugu hay khéng.

_—Dbé mit

-~ “ -~ = 5

MIENG DA DAY HE TUAN HOAN GAN
Udng ruou Da day khé chiju Cam gidc am Gan du trir chat béo
Tiép xie vai cdn manh co thé  Con kich thich da day san Con khién cac mach mau St dung con lign tuc dan
pha hoai cac té bao dtrong  sinh ra mot luong I6n cac dan ra, ldm ban cadm thay dén viém va tao seo & cac
miéng, hona va thuc guan, axit cé thé gay khé chiju &m. N6 clng khién huyét té bac gan. Chat béo bat
thuc ddy ung thu & nhing cho l6p té bao & bé mat ap va nhip tim giam tam dau tich trir & gita cac té
khu vire nay, dac biét |a vai da day va qua thol gian sé thdai. Cac mao mach cing ba&o ndy. khién gan khé hoat
nhing ngudi hit thudc. tao thanh cac vét loét. co thé bi vo. dong binh thuéng hon.

Dudi tac ddng clia rugu
Con 1& mét loai thude kich thich
than kinh. Kh dang ligu nho, nd
ddéng val trd nhu mot loai thude
an than, lam giam su ty tivalo
lang de tao ra cam giac phan
khich. Khi iiéu dung cao hon, no
gay ngd doc, dé dén va bét tinh

MAT KHOANG BA TIENG
DONG HO CO THE BAN
MOI CO THE PHAN GIAl
LUONG CON CHUA TRONG
MOT LY RUQU VANG CO
LON (250ML)



C6n va co thé

0,03g/mIMAU 0,08g9/mI MAU 0,2g/ml MAU Trén 0,3g/ml

Tam trang phén
chan, cdm giac e
5o bién mét, cam
thay sang khoai

Pd UONG
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Du am cia c6n

Oc phan doan, thi  Mat chuic nang MAU ] )
luc, thang bang va  kiém soat van Nguy co ngd doc Su kho chiu sau khi uéng rugu
I6indibat daubi  dongvathan cxn cap tinh va tor | chi bat ddu sau khi toan bo luong
anh hudng kinh vong cao c6n da dugc chuyén hoa. Cac triéu
fﬁﬁ chung dién hinh bao gém met
| @ : moi, chéng mat, buén nén, dau
L$ d4u va co6 thé kéo dai dén 24 tiéng.
L M4t nuée thusng duge cho
" 12 nguyén nhan gay CAO
ra cac tac dong nay,
nhung thi pham
Sw phéi hop thuc su duge cho
tay-mét bi anh 1a cac tap chat,
huéng cac chat phu gia
. : trong huongviva @ =
0,12g/ml MAU 0,3g/ml MAU mau sic trong 46 GO
Su phdi hop va kha Co thé bi bat tinh, uéng. Cung co & O
nang danh gia cua can phai nhap vién . g
co thé bi suy yéu gia thuyét cho 2'8
rang nhing su =)
kho chjusaukhi & 2
Néng dd con trong mau uéng rugu co thé % b
Khiban udng ruou, ndng do con trong mau ban lien quan dén he [a]
sé tang Ién. Diéu nay dan dén su mat kiém soat mién dich. ~g ’E
cac chuc nang vat ly va than kinh cang luc cang b GIN
tang lén.
VODKA
O0—Q
THAP

.

NAO
Mat tri
Mot phan con sé duoc
nao phan giai va ngay
lap tuc tac dong dén nao.
Viéc kiém soat cac chuc
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 nusc.

Chumg nghién ruou

Viéc strdung con qua muc cod thé
khién mot ngudi udng ruou dé xa
giao trd thanh mot tay bom ruou.
Co thé sé phat trién kha nang chiu
dung con va viéc nging udéng
ruou sé tro nén kho khan hon veé
mat tam ly. TU bd ruou sé san sinh
ra cac triéu ching vat va vi thiéu
ruou, von cing tai hai khong kém
nhing triéu ching cua udéng ruou.

2
PHOI

Cac nguy co hé hdap
Udng ruou lam tang nguy co
hit phai nhimg chat non va
cldng tac dong dén luong oxit
nitric; ca hai déu khién phdi
dé bi nhiém trung hon.

TAI
SAO RUOU
SAM-PANH
KHIEN BAN SAY
NHANH THE?
Cac bot khi trong rugu sam-
panh giup co thé hdp thu
cdn vao mau nhanh hon,
cdng nhu khi nhrng thuc
uéng c6 ga duoc pha
v&i rugu manh.




Thiing lén men s&
duoe giit &m, kich
thich sir gidi phéng
céc héa chit trvd
“va hat

Rugu nho tir trong thiing lén men, cdn goi nuée ép chiy
tir do, s& dirge tron véi mot it dung dich to méy ép.

€6 phai nign vang do t6t hon cho siic khde?
Su quan tam danh cho nhiing l¢i {ch sitc khée kha di cua vige udng rugu

vang co ching muc dat dén dinh cao vao thap nién 1990. Luc bay gis, cac
phong vien 4 My chu y thdy nhém dan Phap séng lauw hon va it mac phat

cac bénh vé tim lien quan dén déng mach vanh hon cac quée gia ¢é cac
ché d¢ an giau chdt béo khac, chdng han nhu M9 va Anh. Su chi v duce
d8 dén vao rugu vang do bdi khéng gidng rugu tring, no duge lam ra
bang cach lén reen toan bo qua nho, gitt nguyven vé 1an nhing phdn con
lai, va chua hang loat cac hea chat nhu tannin, flavonoid va cde sac td
anthocyanin. Cac nha khoa hoc van dang xem xet nhiing tac dung chtta
bénh cta nhiéu chdt trong s6 nay.

Rugu vang

Trong nhing thap ky gén day, rugu vang da co dugdc ti€ng thom
14 tiém tang nhiéu lgi ich suc khée, Mot s6 chuyén gia tuyén bs

rang mot ly vang do mdi ngay sé lam giam nguy ¢o mac bénh
tim va cac v4n dé tim mach khac. Vay rugu vang cé gi tét lanh
cho stic khoe va ¢6 phai rugu vang do thi tét hon khong?

" HOA CHAT TRONG RUQU VANG

Procyanidin

La mat loai tannin khién ruou vang dd it
nam cd vi dang, procyanidin ¢ thé tac
ddng lén thanh dong mach dé cai thién
sue khde tim mach.

Resveratrol

| . Hoa chét thuc vat nay da duoc chang

- minh la ¢& kha nang lam gidm dudng

| trong mau va chéng lai ung thu (véai ligu
cac) & cac loai gam nham.

Flavonol

Ba duge ching minh 14 ¢ tac déng
chdng oxy héa va chdng ung thu & déng
vat, mac dulidu lugng ca nd trong rugu
vang b [a r&t thap.

Anthocyanin

Co thé con ngudi chuyén hda nhanh
chéng nhimg chat chéng éxy héa nay, bdi
vay néu co tae dong thi chiing s& chicé
tac déng véi ham lugng rat nha,

Ruou vang ép ra o6 mau
dém, va duge thém vao
v&i phiin nuée ép chiy ty
do 48 gia ting mau sfec va
huong vi.

1
Nhimg hguyén liéu bi mat
Guy trinh san xuét rugyivang do
mang dén cho ban ly rugu day ap
nhing chiét xust tu voghat nha.
Chung ta van chua ré lafihan nao
trong s& dé ¢co lgicho §
con ngudi, néu cé, Mot h
\_ goi la resveratrol ¢ nhilgl




SAO
TA KHONG
AN QUA NHO
LUON CHO ROI?

qua nho.

Nuée ép nho

tinh lchiét 48

1&n men (rugu
vang tring)

Mot chat thi hi€u
Trong vang trang, phan vo va hat bi
loai bé trude khi lén men nén vang
trang thidu ¢ nhing héa chét thyue
vat ¢o trong vang do. Tuy nhién, cac
chuyén gia dang nhan ra nhimg ii
fch sire khide cda vang dd co thd da
i théi phdng va nghich ty thay, mo
nghién cuu cho thdy chinh ph3
trong rugu vang maoi o

- Néu
qua ddng nhit vay thl nhiang ngudi
thudng thac vang tréng cing
cé thé hudng Igi t viee
udng méi ngdy mot by.

Nhimng thanh phan duoc cho (2
cé Igi trong rugu vang dé cling
¢d mat & phan vo va hatclla
nhimg qua nho tuoi ma ching ta
van an. Tuy nhign, nhi2u ngudi
lat thich an nho khoéng hat hoac
\ trdnh nhai c4c hat ddng ctia /

rmen lén men lanh trong cac chum hoac
thung ntém phong kin. Qua trinh nay sé
mang lai v| trai cay tual, khéng con vi
dang hoac se cla cac tannin nia.

MAY NGHIEN a

@ Oat
00 J€- »

Phin bi nho - NHO pO HOAC
chira nuéce ép, : TR&NG
vovahat 1 Nho EWC
nghién

nhuyén

Quy trinh san xust

vang trang bat dau
bang viec nghign

+ nhuyén nho dé giai
phéng nuéce ép.

2 Ep banho
May ep se tach
phan vo va hat dé bo di. @@ DS
Nudc ép trong duoc loc
va chay ra khoi may ép.

3 Lén men lanh
Nudc ep nho tinh khiét s dugc ndm

Céc tannin va chét
chéng dxy héa
duoe loc ra ngodi
etmng hat va vé
truére khi lén men

' RUQU VANG LA MOT NGUYEN LIEU
® w | TRONG NHUNG CONG THUC CHUA
*! BENH €O XUA NHAT TUNG DUQC
BIET PEN, PUOC GHI LAI TU NAM
2200 TCN, TREN GIAY COI TAI Al CAP

CHi MOT LY THOI MA!

Viec do ludng rugu vang khac
nhau tay theo noi chdn va xu
hudng, vay nén ta khé long biét
duoc ban cd dang udng mot
cach cé chimg muc hay khdng.
Mot Iy 1on 6 thé bang mot phan
ba mot chai 750ml, chia to 200
calo trds 1én & dang dudng va con.
Ham lugng ¢dn da tang lén trong
nhdng nam trd lai day bdi vieg
san xudt hién dai 48 cho qua nho
chin trén cay iau hon nén chung '

c6 ham lugng dudng cao hon, két  150ml 250ml
qua la ruou vang ¢ luong con va

luong calo cac hon.

calo

o
878

125
calo

750ml



Bia
Co 1€ 1a d6 udng c6 cén ddu tién do con ngudi san xuit ra,
bia 1a thae uéng ¢6 ¢6n duge san xudt va tiéu thu rong rai

TAI
SAO NGUOI
TA LAI BAN BIA
TRONG NHUNG CHAI

nhdt thé giéi. Piéu nay duge phan anh qua cac chung loai cO MAU?

bia vé cung da dang hién c6 ngay nay. Thuy tinh t8i mau hodc cé
: mau nhe sé ngan ¢ac tia cyc

San xust bia tim <6 kha nang khién bia bi

hong. Qué trinh nay duge
goi la “bj ngd mdi chdn
hoi” hoac bi “I& séng”.

San xudt bia phu thuéc vao viec huy dong dusng bén trong hat céc. Biéu
nay thudng ducce bat ddu bang viéc 0 mach, tuc la che hat c6c nady mam dé
chung chuyén hoa lugng tinh bot du trix thanh duong maltose. Ngoai hat
cée nghién, nhitng nha san xudt bia con bé sung them cac huong vi, chang
han nhu hoa bia (mét loai hoa mang lai vi dang va thom) va dich dudng sau
d¢ sé duge 1én men nhe ndm men. Ngudi ta cé thé dé lai mot it ndm men
trong sdn phdm bia cudi cung dé bia tiép tuc dugc U chin trong mét thung
lén, hodc tra bia da loai bd men trong cac chai hodc cac két bia.

By

YR

San xuft dichchi§tmalt 2 Loc ' 3 Dunsédi
Hat céc da ndy mam dugc Dich chiét ban dau, dich dutng Dich duding sé dugc dun sbi
nghi&n va trén véi nuée néng (hémy, sé duge 8y ra, phan rancénlai  dén téi da hai tidng dé vo hieu hoa cac
dé tao ra dich chiét malt. Cac cua mach nha (ba) sé duoc tach chiét  enzyme va lam day vi ddng. Ngudi ta
enzyme cé trong hat céc sé tiép nhd qua trinh rda ba dé gidi phéng  sé thém hoa bia o gial doan nay.
chuyén tinh bot thanh dudng. phan dudng con sét lai. .
- BTN o ./
6 Uchin 5 Lénmen Ly tam
Bia duoc thanh trudng ban N&m men sé dugce cho vao dich Dich dudng sé duac Jam
mot 13n lén mcfan thircép ngagdé g dudng va hdn hop nay sé duoc dé lén ~ mat trong mot thidt bi trao
phat trién huong vi va hoa tron men tir bén dén nam ngay. Trong thoi  ddi nhigt rdi duge dua vao may
them khi carbonic, khdng cén cac gian dé. dudng sé duoc chuyén héa ly tam dé loai bd céc protein da
can duc trudce khi déng chai. thanh cdn va carbon dioxide. dong tu va phan ba hoa bia.
NAM 2014, CO
35 LIT BIA PUQC Bia chura cac chat chdng Oxy hoa,
F = vitamin B va chéat khoéng nhung
SAN XUAT CHO cong ¢6 ham lugng calo cao do
|V|6| NGUOI codn c6 dudng va cdn; ngodi ra,

bia thudng dugc dung chung vai
TRUGNG THANH cac mén an nhidu md nén gé dan

TREN TRAI PAT. dén tang can.
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/ Céac loai bia chinh \ Cécloai bia

Bia da xust hien tu

Xa Xua dén ndi da co

rdt nhiéu chung loai va

phuong thue san xust bia

khac nhau 6 khép nai trén

thé gisi. Nhiing nha san xust
bia thusng st dung nhang loai
luong thute chil dao ¢6 sén, do do
trong khi bia ciia cac nuée chau
Au va Bac My duge 1am tt lna
mach hay lia mi, nhiéu ngudi 6
chau Phi hay chau A san xuit
bia tit hat ké, Iia mién hodc gao.
Tai mot s6 viung & Narm My va
chau Phi, khi lam bia tt ngo hoac
cu san, mét s6 ngudi lam bia con
hé trg qua trinh 18n men bia
bang chinh cac loai enzyme tu
nuac bot eia ho thong qua viec

Hai dong bia phuong Tay co ban ia dong ale (st dung ndm men [én men néi}
v& déng lager (n&m men l&én men chim), Lén men ndi dién ra nhanh hon va
tac nén bfa san pham mau dam hon, nhidu mli vi va huong trai cay hon,

Lager nhe

Lager nhe dung it malt dé U hon nhung
do chuyén hoa duoc nhigu dudng co6 kha
nang lén men hon nén loai bia nay cé
ham lugng con tuong duong, It calo hon,
nhung [t sanh va huong vj diu nhe hon.

Lager

Pugc 1én men chim & diéu kién lanh, bia
lager ban dau duoc tri trong nhing
thung bia nho trong cac ham mat (“lager”

trong tiéng Bc co nghia Ia “tr”). Bia nhai loai cay dung dé v bia.
iaget;éé loai bia co vi kho voi lugng con
dat bén dén nam phan tram. .

LOP BOT TUYET HAO

Phan bot bia s& gidp giai phéng
mai thom va huong vi cta mot
¢éc bia. Bia 6 bot v néd da duoc
trén vai khi carbonic va ¢co6 ham
lugng protein tucong &di cao, yéu
td ngan khang cho cac bot khi b
v@. Viéc tao ra va gitr bot bia phy
thuéc vao cac yéu té khac nhau,
chdng han nhu dé axit va ham
luong ¢cdn cla bia, tham chi 1A
logi thay tinh dugc dung dé dung

bia nira.
Bot bia Bot bia xep
nhigu xufng

Bia den (stout) Ly Nhing
Bia den |a mot dang bia ale, trong Nhimg : bot khi
do doi khi ngudi ta s dung lua bt khi ; lém bér
mach chua ndy mam dé tao ra sac nhd di i déng
nau sam hon va huong vi dam da déng — !
hon. NGi bat vai mau sam va kha . ramn”,
nang gilr bot bia tét, bia den co tir THUYTINH | THUY TINH

phan tram ham UA rnrcc ' KY myéc
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Ché€ 46 an can bang B b s

Ai ciing biét minh nén cé ot ché d6 an uéng can
bang va lanh manh, nhung chinh xac thi diéu d6

nghla I gi? Héa ra nhitng hudng din vé ché do an 4
14 khac nhau trén khap the gidi,

Nhimng huéng din ciia chinh pha

Chinh phu ¢lia nhiéu nuée cung cdp cac hudng dan
vé dinh duong dé giup nguoi dan co nhing lya chon
thue phdm tét. Nhing huong din nay dua trén cac
nghién ¢tu khea hoc nhung da dugce didu chinh dé
tac ra mot ché d¢ an c6 thé dat dugc tai mdi quéc gia.
Suy cho cung thi sé chdng c6 nghia Iy g1 khi khuyén
nghi mét ché d6 4n khac vai ché do 4n binh thutng
cvia ngudi dan dén muc ching ai 6 gang lam theo.
Mac du phan 16n cdc qude gia déu
khuyén nghi moét ché do anbac gém  Vuong quéc
hat c6c nguyén cam, rat nhiéu trai Anh
CAy va rau cti, véi lugng dudng, musi  ¢ac carbohydrate
va chat béo han ché, cac huong dan  tUtinh bot, trai cay va
. rau qua nén chiém mot
gitta cac nuéce van rat khac nhau. phan lén trong céac baa _ :
Mot s6 nuoe dé xudt chitisthon vé  an, kern mot luong cac  Pudng va diu - Khuyén nghj ném
nhing ngudn cung cdp protein khac  protein va cac thyc duge khuyén ph¥in téi cdy va rau
nhau va nhing khuyén nghj véty l¢  phdmtastaithon. Sy dung khi b! ; ot mi ngay

vang mat cla cac thiyc  thigu ca
;ﬁi cdc thue phdm tu sta 1a vo cung bhm 6 duong nau »
ang. y rang khéng c6 chd ¥
- . cho chung trong mdt

CAC HUONG DAN CUA  ché do an lanh manh.

MY KHUYEN NGUOI
DAN NEN AN iTHON 10

THIA CA PHE DPUONG
MAI NGAY, CHU KHONG |
PHAI LUONG DPUONG i

TRUNG B_iNH HIEN NAY
LA 22 THIA

Lugng nudc udng Anpo
Virong quée Anh Cac huong dan
khuyén uéng tué dén Ciia An D6 d& xudt
Scocnubemdingdy. ke do an giau
; cr:luoac, tf'] ca_phés hat céc. thyc phdm tir
28 Mo CHE IOV LICE sira va rau cii. Phan 1gn
nget khong duong ;

protein dén tirhat dau
déudugctinh. Ham =y, s met phan nhé hon

dé&n tu thit, Sy da dang 6

vai trd quan trong trong Rau tr¥ng tgi nha
ché do an cla ngudi An h?ﬁc &6 ngudn gfc
. dia phuong duge

“khuyén diing



CAC CHE BO AN
Che dcogn cag:lo bing 176 / ]_77
R M e e
géc tir dau nanh duge

Df:NAY DANH
CHO AI?

Trirtré em con rat nho,
nhimg ty 1é thuc phdm nén
tieu thy nay dugc ap dung
¢ho moi ngudi, nhung téng
lugng calo nén khac nhau
tly vao do tudi, giéi tinh
va muc do hoat déng.

Céc huémg dfn nhim d€n vige cét gidm lugng
tigu thu thit xudng cdn mét nira

Trung Quéc
hudng dén danh cho

ngudi dan Trung Quéc

la ngl cée va rau cd, Nhigu qudc gia su dung mot
thuc phém 1am td saa hinh kim ty thap dé minh hoa
va it protein hon. Ngudi cho nhing ty & cac nhdm thuc

ta cang dua vao khuyén phdm chinh duoc khuyén nghi.
gghl tranh [ang phi thuc Cac qudc gia khac, chang han

' nhu Han Quéc va Nhat Ban, két
hop ¢ad mot 18 nhac nhd rang
heat dong thé chét 1a phan bé

My l_‘h“yén sung can thiét bén canh viec an
nghi mot ché uéng lanh manh.
d9 &n trong
. dscstple
~ thye phém tix 2
siia tuong déi
lém
CON QU.RY -
CUA NHAT !'

My
Noudi My dugc
khuyé&n khich tap
trung vao syrda
dang va ty trong
dinh dudng trong
thie phdm, gidm bdt
cac thue phdm gidu
calo nhung 1t gia tri dinh
Bu, nhimg logi rau cl b duting. Ho nén han ché
mau xanh dém, 48, cam cac chat béo bao hoa,
va giau tinh bét duge chéat béo chuyén héa,

khuyén khich st dung dudng va mudi.




Chuang ta c6 can thuc
pham bd sung khong?

Nhiéu ngusi uéng cac loai vitamin tdng hgp hoac cac thyc
phdm b sung khac nhu mét théi quen hang ngay, nhung
chung ta ¢6 thyc syt cdn dén chung khong? Cac chuyén gia

suc khée van chua déng thuan vé diéu nay.
Vitamin D
Vitamin D hé trg co thé hdp thu canxi va 13 mot yéu t6
chu chét giap xuiong chac khde, Trong khi chung ta nhan
dugc mét hiong nhd vitamin Dt nhang thiyc phdm ma
chung ta an, phan lén vitamin D dugce tao thanh trong da
khi chung ta tiép xdc véi tia cue tim (tia UV) trong anh
sang mat troi. Tuy vay, khong phai ai cing nhan duge da

anh sang mat troi va nhidu ngudi séng ¢ cac vI do cao hon
cé the s& duge hudng loi tu cac thie phdm bd sung.

57 phit 5-7 phiit
10 phit 30 phiit

MUA HE MUA PONG
Sy san sinh ra vitamin D S
Lugng vitamin D cothé co CHU THICH
thé san xu#t dugce bién ddng | Thi gian cin tidp
t0y theo tudi tac, cAn NANg, | xic véi 4nh séng
loai da (da ¢6 mau s&m hon | mit trod 48 san sinh
ddi hodi nhigu anh sdng mat ra lugmg vitamin D
troi hon) copg nhumidc d¢ | hiing ngay
tiép xac vodi tia UV, Luong -
anh sang mat troi ma da caa | M Nhiét 86
chung ta nhan phy thudc ..
vao v do cua noi chung ta B Ondan
s&ng va cac muoa.




Chung ta ¢6 can thyc pharﬁﬁ ggg ?l?oﬁg‘ ]-78 / ]-79

Vitamin tdng hgp

Cac san phdm bd sung cung cdp da duong chit rat da dang, tu
t6i thiéu cho dén toan dien. Nhiéu loai chia mot s¢ vitamin vugt
xa litu lugng duac khuyen dung, nhung lai thigu nhiéu loai
vitamin khac. boi khi cac vitamin khéong duoc hédp thu hogc
chuyén hoa mét cach hiru higu néu khéng duge diung két

hap véi cdc thyc phdm cé chira sdn chung.

VIEN THUGC 24

70% BENH NHAN DA sSU

DYNG CAC THUC PHAM
BO SUNG HOAC CAC LIEU
PHAP THAY THE KHAC
MA KHONG NOI VO

BAC Si CUA MiNH

Axit folic, hay con ggi |a vitamin
B39, c6 mat trong hat dau kho,
nhgng loal rau cé 1a xanh dam
va trai cay thudc chi cam chanh.
Phy na mang thai dugc khuyén
an that nhigu axit folic bdi nd hd
tro gidm nguy ca bi nit ¢t séng
{khiém khuyét trong tiy séng va
cot séng) O tré em. Tuy nhién,
vieéc thu nhan du ivong axit folic
can thiét t& ché do &n lanh manh
nhat van c¢o thé rat kho khan nén
tat ca phy nrtrong cac giai doan
dau tién cda thai ky, tham chi ca
nhing ngudi dang ¢b gang thu
thai, d&u duoc khuyen dung thuc
pham bd sung.




Cac dang thuc an uéng

Khong c6 co sé khoa hoc nao khuyén nghj dang thiic an “ba
bita méi ngay’, vén théng dung trén phan déng dan s6 thé gisi
ca. Cac nha khoa hoc dang c6 géng kham pha xem liéu an uéng

khac di cé thé 1am chuing ta khée manh hon khéng.

An sang nhut bac dé viong?

Bita sang thudng duge mo ta 1a bita quan trong
nhdt trong ngay, nhung ¢6 phai nhu thé khong?
Nhitng ngusi an sang qua that cé xu husng co
chi s6 BMI thadp hon (tuc 12 ho ¢o lueng mo co thé
thap hon, xem trang 190) va nhung ngusi bo

bia sang thuong co nguy co mac béo
phi, bénh tim va cac réi loan co lien
quan khdc cao hon, ¢6 thé do ho an
them nhang dé an vat khong lanh
manh khi con doi go cita vao gitta
buéi sang. Nhung cac nghién ciu
gén day lai trai nguoc voi didu nay
va cho rang nhing nguai bd baa
sang sé nap luong cale téng it hon
va khong chiu tac dong xau nao. Bé
qua bta sang cting kéo dai thém thai gian nhin an,
diéu c6 thé 1a ¢o loi (xem trang 200-201).

6.00

Blra sang nhe

An mét bira sang nhe, hoac bé qua
bira sang hoan toan, kéo dai thai
giat nhin an qua dém, cd thé co loi.
Tuy nhién, né cung co thé khuyén
khich ban cé nhing lua chon do an
it lanh manh hon vao thai diém ban
thye su an.

An vt

That kho khdng dinh ligu viéc an it va
thudng xuyeén vao gitta cac bita &n c6 tét

cho stic khée hon viec an uéng han ché vao
nhing gi¢ da dinh. Piéu ta chac chdn 1a dé
an vat thuong co lugng calo cao va it cdc vi
duong chat. Tuy nhién, van cé nhung hia
chon dé an vat tét cho suc khoe, vidu nhu
trai cay va hat hach gép phadn vao mot ché do
an t6t hon.

Dot kich ta lanh

Nhimg cudc dét kich tu lanh lic nia dérn va céc
théi guen an vat khac ngay cang tang khi thoi
quen an udng truyen thdng mang tinh xa hoi da
trd nén it phé bién hon & nhigu qudc gia.

\SD

YA SANG

BUA SANG

LAM
CABEMCO
ANH HUONG PEN
DUONG CHAT?

Cac cong nhan lam ca dém cé
nguy co mac béo ph, tiéu dudng
tuyp 2 va céc bénh khac cao hon.
Pi2u nay cé thé do thai gian ngl bj
giam di, dan dén lugng calo nap
vao co thé cao hon, hoac do cac
hoat ddng bi thay déi thoi gian
anh hudng tryc tiép dén

nhip sinh hoat hang
ngay clla co thé.

Bira sang lén

An mot bz sang 1on co thé giup
cho ban kiém ché khong an vat
trudc baa trua, nhung ta van
chua ro lidéu digu nay co giup ban
tigu thu lugng calo téng It hon
hay khong.

S.QQ ':i_ =

An vat
Viéc an vat nhigu thirc an
khéng tét cho suc khoe

rol tang can 13 rat dé xay
ra nhung khong co bang A
ching cho thay nhung do | [

an vat lanh manh va cé
khau phan dugc kiém soat
& xau ca.

AN VAT

Tal Tay Ban Nha va khu vuc chau My néi
tiéng Tay Ban Nha, ngudi dan tuan theo
mot thdi quen an udng vé cling khac biét
so v&i dang thic "ba bda mdi ngay”. Bla
an gitra ngay la bira nhigu nhat, nhung cena
(bga t&i) lai musn (d6i khi 1a nia gém) dén
ndi ngudi ta phai an thém nhing b0a nhod,
chdng han nhu merienda,
dé |&p chéd tréng. Ngudi ta
cling cé thé an tapas vao
thai diém trudc bia téi.
TAPAS




AC CHE DO AN
Cac dgngctguc a?ﬁong 18 O / ]-8 ].
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HON 53% An t6i nhu ké bin han?

N9U°| MY BO QUA Mot cau ndi dan gian khuyén chiang ta an bua téi
BUA SANG IT NHAT ; nhe nhang. An udng t4t nhien sé tac dong dén
déng ho sinh hoc, mot chudi cac qua trinh xay ra
MOT l‘;i r,f;;él TUAN trong khap cothé trong mdi 24 tiéng déng hé. Cac
. qué trinh theo dong ho sirth hoc trong cac t& bao
LUON BO BUA SANG gan va mo co thé sé bj roi loan va canh tranh voi
nhip sinh hoc chinh ngu an muon. Pidu nay co
the Iy giai tai sao an dem k&t hop véi ngt ngay anh
w hudng t6i viec ki€m soat huyét ap va
luong dudng trong matu ciia co the.

Bira trua 16n Bira tGi nhe
Mot s6 bang ching cho thay Céac nghién clu trén chuot
viéc tiéu thu nhiéu calo vao ‘ cho thay su kiém soéat luong
ban ngay hon giup giam cam dudng trong mau cla ching
giac dir bung, khién viec thay ddi trong ngay. Bigu
giam can tro nén dé dang nay ¢ nghta & an nhe khi
hon. chung ta it hoat dong vao

nhang, chang han nhu an
O ban lam viéc, co thé dan
dérn tang can Khong chu
y khi @n cé nghia |& ban dé
an qua nhigu hoac sau dé
an thém do an vat.

xudng muon hon bai thoi
quen lam viéc va sinh hoat
ctia chting ta thay déi.
Duong nhu dieu nay cé
thé gay hai cho suc khoe,
lam réi loan nhip digu tu
nhién clia co thé.

Bira trua nhe - Bira téi lon
‘Q Anuéng mot cach sao ‘f" Théi gran &n téi chuyén

&
BifA TRUA

Ché& d9 ting can
Trong khi phan 16n chung ta ¢6 gang
gitt lugng mo co thé & muic thap th
nhang vo s1 sumo phai phu thuoce vao
phan trong tam th4p dé chién thang
trong cac tran ddu vat; boéi vay, ché L x
46 an uéng va hoat dong hang ngay ‘;%ffigréosgiieghsaﬂrgﬁé‘
ctia ho duoc nhdm cu thé dén viec gay théi quen &n udng cua
dung mot véc ngusi dé sé. Mot ngay 4 ho. Ho tir chuén bi mot
clia cac vo sT ddu vat bat ddu voi vige " maén ham t;?adu.'{loig, gigu
tap luyén vai meét cai bung rong, sau protein goi la chakonabe
d6 ho an mot bita &n no nich bung réi 7 i SR Lhie
; ) Cac nha khoa hoe com. Mgt gidic ngu dai
di ngt vao gifta trua. Cac nha k g sau bia trua 1a dé kich
khong thé khdng dinh Iy do tai sao, & thich co thé tich tri calo
nhung ché do an clia cac vo sl sumo dudi dang mé.
qua that lam tang can rat hiéu qua.

§C‘> g o
p .
Lugtlé¢ sumo 97

Céac vd st sumo thude 5




Ché d¢ an phuong Tay

Thuat ngt “ché€ d¢ an phuong Tay”, duge danh déng véi
radt ché do an co6 thuic phdm ché bién chiém chi dao, hién
dang thinh hanh trén khdp thé gisi, 1ai c6 nguén géc tiu My
vachau Au.

Phong tuc phuong Tay

Trong hdu hét cac bita an phuong Tay, mbi ngudi sé duoc phuc vu
mot dia dd an va he s phai 4n sach do an trén dia. Phdn co ban
cua bita an 13 protein (thuong 1a thit), véi cac moén kem theo 1a rau
¢u va carbohydrate. Tiép sau mon an chinh thudng 1a mot mon
trang miéng ngot va ngudi ta con dang kém cd dé udng cé dudng.
Géan day, xu huong da chuyén ti nhung bta 4n gia dinh an cung

nhau sang nhing mén an vat va dé an sdn vita di vita &n hoic
via xem tivi via an.

Thaéi quen an udng phuong Tay

Ché do an phuong Tay hién dai cé ham lugng chat beo bao hoa,
mudi, dudng va chat beo omega-6 cao (xem trang 134), ham luong
omega-3 va chat xo thdp. Biéu nay dugc cho 1a c6 lién quan dén
ty & bec phi, benh tim, tiéu dudng tuyp 2 va ung thu ruot ket
tang. Mot s6 nghien ciu ciing goi v rang ché do an nay co thé gop
phdn gay ra cac benh ung thu, viem nhigm khac nhu hen suyén
va di ung, va cac loai bénh tit mién.

06 O

THIT pO THUC PHAM ™ SUH TRAI CAY RAU CU
GIAU CHAT BREO
THUCPHAM  MUd! CA CACLOAIDAU DAU AN

0@ O

DO USNG COPUONG DOANNGOT ~ THUCPHAM  HATcOC
TU SUA IT BEO NGUYEN CAM

Ché& d0 an tSt va ché 46 an xdu

Khéng phai ngudi phuong Tay nac cing an uéng khong tét ca. Ché d6 an “cdn
trong” bao gdm (it thit dd, it cac thyc phdm ché bién, duding va mudi hon, tap
trung vao cac hat cée, rau cu, trai cdy va cac loai dau toan phan. Cac vidu bao
gdm ché g6 an Pia Trung Hal (xem trang ddi dién) va ché do an rau cu cua
nhimg ngudi theo phai Phuc Lam ngay tha Bay (Seventh Day Adventist). ca
ha| da mang lai nhiéu leh lgl suc khde.
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Chédoan phuong Tay

L A Y P R PR T N Y seena

Thap thic an

Pja Trung Hai

Cac ba an & Bia Trung Hai c6 nén
tang la cac loai hat ¢dc nguyeén
cam, cac loai dau, rau cl va dau
olin. C&, trai cay, thyuc phdm tir
stra va rugu vang duge dung
chimng muc, cac maon thit va

¢é dudng dugce xem la nhang
maén "nudng chigu” thi

thoang mai an.

HAT cbe NGU’YEN C.RM PAU
TUOCI VA RAU CU DAU OLIU

Ché do an Pia Trung Hai

Ché d¢ an truyén théng ma moét s6 ngudi tai khu
vuc Bia Trung Hai va nhing nai khéc tuan theo
dugc cac chuyén gia md t3 13 “kidu DBia Trung Hai"
va dugc xem la mot trong nhing ché do an lanh
manh nh4t thé gidi. Cac nghién citu goi ¥ ring no
gitp lam gidm nguy ¢o mac banh tidu dudng tuyp 2,
cao huyét ap, bénh tim, dot quy va bénh Alzheimer.
Tieu thu d4u 6lin dong vai tre chi chdt trong viéc
lam gidm cac phan ung viem nhiém, giam hiong
cholestercl trong mau va bao vé nao.

Cac ché d¢ an truygn théng clia ngudi Inuit va
cac toc ngudi séng & Bac Cuc gidu ¢é va thu
bién. Tuy nhién, vi ngudi dan cé rat it co hdi
lam ché& d¢ an cia minh phong pha hon bang
cac thyc pham thyc vat nén day 18 modt trong
nhing ché db an han ché nhat thé gidi. Ngudi
dan song & vang cuc cé thé séng sét dugc 1a
bdi viec &n thit noi tang va nhai da ca voi cung
cdp cho ho vua do

vitamin.
$O TRUONG HOP MAC
TIEU PUONG TUYP 2
PUOC DU DOAN SE TANG

GAP DOI VAO NAM 2030



Ché do an
phuong bong

Ché d¢ an ¢ phuong Pong vé cung da
dang, tu sushi ciia Nhat Ban cho dén

ca ri ciia An Po. Nhung chung déu giau
cac loai gia vi va huong vi dam da, it tap
trung vao thit hon so véi phdn lon 4m
thyic phuong Tay.

Truyén thdng phuong Bong

Dt c6 nhting diém khac biét, dm thige cila cac nude chau A
¢6 nhiéu diém tuong déng ro rang, khién chung khac véi
d6 4n phuong Tay. Mot trong s6 do la chui trong vao cac
mon rau ¢t nhu mot phdn chi dao clia bda &n, thay vl xem
chung 1a mét mon bd sung. Mot diém nita Ja vai trd quan
trong cda gao, loai luong thiie chi chét. Mui vi va nguyén
lieu thuong duagc lua chon dé can bang 1n nhau va viéc
ghép doi cac mui vi khong tuong déng nhu ngot va chua,
méin va nong phé bién hon so voi m thue phuong Tay.

KHONG GIONG CAC NEN VAN
HOA KHAC, NGUOI TRUNG QUOC
PHUC VU XUp O cudI BOA AN
BOI HQ CHO RANG NO SE HO TRQ
TIEU HOA

TRA
XANH CO
THUC SUTOT CHO
TOI DEN VAY KHONG?

Cac hop chét hoat dong
trong tra xanh c6 tinh chéng
Oxy hoa, chdng viem, chéng
vi sinh va dugc cho 1a hé trg
dizu ti&t can nang, dét chay
mé& va kiém soat lugng

dudmg trong mau.



Nhig¢u ngudi dan tai quan dac
Okinawa cla Nhat Ban cd than
hinh thanh manh va khde manh
cho dén 100 tudi hoac hon. Ché
dé an it calo, gidu traéi cay varau
clt (bac gdm thic &n chinh (&
khoai lang tim), lugng hat céc
tinh luyén, chat béo bao hoda,
mudi va dudng thép, dugc cho la
I¥ de chinh, seng song véi phong
cach sdng tich cuc, dua trén nén
tang cong dong.

.
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Nhém ngudi nguy cd cao hon
Mot s6 dan toc chau A, trong dé co

N6 ném trong gen rdi
Vigc mac bénh tim cho
thay nguol dan den ta

mdi nguy hai den tu ché
da an phuong Tay anh
huémg nhigu hon, Bigu
nay khién cac chuyén gia
nghi ng& trong ma ADN
cua hg co thirtac dong
dén cach ho phan ang vai
thue pham giau chat béo,
it chat xo.

nhing ngudi Nam A, thuong dé co nguy
¢ mac bénh tim mach hon cac nhom
dan t9c khac, ngay ca khi da xet dén cac
yéu t6 rii ro nhu hat thude va ché do

an. Khi dé an phuong Tay trd nén thinh
hanh hon ¢ phuong Pong va nhigu ngusi
chau A di cu sang Bic My va chau Au
hon thi bénh béo phi va cac van dé co
lien quan dang ngay cang tiang lén trong
nhing nhom dan s6 ¢ nguy co cao nay.

ving Nam A dé bi nhang E

S



Ché d6 an thudc vé
tén gido va dao dic

Nhiéu ngudi tai moi mién trén thé gisi Iya chon ch€ d6 an khong
chi dya trén mui vi hay stic khde, ma con trén nhitng niém tin
ton giao hoac dao dudc cua he nita. Cho du chung ta tuan theo mot
b¢ luat mang tinh giao diéu hay mot vai nguyen tic do tif ainh
dat ra, méi ngudi déu thé hien nhing niém tin ca nhan théng qua
nhiing loai thuc &n va d6 uéng ma minh tieu thu.

Cac ch€ 4o an dya trén ton gido
Thuic an va cac thoi quen an udng
rdt quan trong trong hdu hét cac
ton gido, ¢4 hai th€ hien long mo
dao cong nhu ban sdc clia nhom.
Cac ton gido ¢6 chung mét s¢ thoi
guen tuong déng nhung da phan
c6 nhung b luat rieng quy dinh
nhing thiic 4n va dé uéng ma ho
c6 thé, hoac khong thé, tieu thu.
Cac tin d6 cting phai tuan theo quy
dinh vé viéc chudn bi thuc &n, bao
gém viec giet md dong vat. B&i vai
mot s6 ton giao, mot s6 ngay cu thé
trong tudn va cédc dip trong nam
cung co v nghla dac bigt lien quan
dénchédoan.

Cac tin dd Ky Na gido di theo
mot tdn gido An B6 cb veéi
nguyen tac c¢dt 161 1a phi bao
Iye, Ho €6 gang hét suc tranh
lam hai cac sinh vat séng va
tuan theo mot ché dé an chay
r&t nghiém ngat, cho phép an
cAC san phdm tlrsia

dong vat (nhung

khéng an trimg).

Ho ciung loai be

hanh, tof va cac

loai rau ci dé thai

khi thu hoach.

TiN
DO co péC
GIAO CO PUQC
PHEP AN MOQI LOAI PO
AN KHONG?
Khéng, mét 58 ngudi clng tuan
theo nhing quy dinh ton giao vé
an udng. CAc tin dd cua giao hoi
Mac Mon c8m do udng cé cbn va
caffeineg; trong sudt 40 ngay cla
mua chay, nhang tin d& Co Béc
. gido khéng sirdyng do an
~ hay db uéng xa xi nhu
mot sy sam héi.

2
L&)
et a v Ga va cac loai
e‘g gg;' Eﬁﬂ%ﬁ% Vawy chim khac
 theo mot s6 nha #g}chtm n
O
g
—
U]
(=
N
i
e
Q
a
Tin do Phat giao tin vao phi bao
o} Iy rén ho thuong an chay hoac
.s an chay thuan, du digu
nay khac nhau tiy theo & @
& | cac nen van héa, Mot .qp‘
B | s6nha suPhat gido di ""
ﬁ- khat thuc va ho c6 thé
56 an thit néu dugc bd
B | thi, mién la ho khong tu tay giét
chu
2
o
Q-
@
y-A
oy
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Ciacchédd anliénquan "ot A A AR AL T IR L LLL LD
dén dao a;;: Shquan Quyén clia déng vét : Mbl truong
Ni&m tin dao dic cua chang ta Mot 56 ngudi trénh an cac Con ngudi gidi quyét
& thé tac déng d&n nhi gth logi thit hay trimg dugc san W cac van d@ lign quan
¢ 9 E‘:: . ng ten ﬂ ur;g e xust tlr cac ndNg trai tap E& dén viéc sudung dst va
Pl e chung e s on Ve trung, hogc thit hay cac san sy néng lén toan chu _

g?grlwcg;ng;ggm@gigﬁgan phém tu dong vat khac ma bang cach tranh an thit

! 4 el ho cho rang da dugc san dd, loal thit gay tén hai
égaé l:g?%% ?;nﬂﬁ(?cbgm’atgh?'ét xu&t mot céch phi nhan tinh, dén moi trudng nhat.
dac duc, Tuong ty nhu vay, khi Su bén vimg Rac thai

Iya chon thye phdm nhidu ngudi
lo ngai v tinh dac ddc trong
cac van dé& xoay quanh viéc san
xudt thygc pham.

O 2000

Tranh mét s6 thue phdm,
chdng han nhu mot s6 [oai
cé, c6 thé lam cham sy can
kigt cla nhang ngudn tai
nguyén nay, cho phép dan

=R N
=, R/ phdm cé nhém "ngudi an
dd thia - freegan”, tdc

séng dya vao thuc an bi

Trong s& nhimng ngudi
m quan ngai va rac thai thye

céa co thdi gian phuc hoi, bd di,

Céc dong vat Cac dong vat Céac dong vat Lgn, thay
¢ méng ché duoc giét mo khong diuoc giét  san cb vo, cé
nhailal (bé, dé,  theo nguyén mé theo nguyén  khong co vay
ey, nai) tac halal tac halal
Cacdongvat  Lon, thiy M Ruou. vang hodccac  An thit va
khéng duegc giét  san co vo, 2 san phdm tu nho cac san
mé theo nguyén  ca khong cUa cac nha san xudt phdm tur
téc kosher o vay khong phaila ngudi  sa cung
Do Thai v&i nhau
Rau cu, trai cay va phan lén ggnsg\?:f lodi Inhuﬁgr?grr?bcr?g
cac thye pham cé ngudn vi manh nhu
geEthlD et hanh, tai
Pa sé cac loal Tring Bo (cam vdica Lon (cam voi ca
Rau cu, trai cay va phan lon dong vat nhing ngudi &n nhimng ngudi an
cac thue phdm co ngudn thit dong vat) thit dong vat)

gdce thuc vat



Ngudi an chay va
ngudi an chay thuin

Ngudi ta thuong chon ché d6 an chay (vegetarian) va cac ché
d¢ lién quan khac vi cac méi quan ngai vé quyén ctia dong
vat, tac dong moi trudmg cua viéc an thit, hogce vi nhitng
loi ich cho stic khoe cta ho. it nghiem ngit hon 1a

nhiing ngudi an chay duge phép 4n ca (pescatarian) va
nhiing ngudi “dn linh hoat” (flexitarian), tuc 4n chay
la chinh nhung thi thedng van an ca hoac thit,

Cac dudng chat

Duong chat thiét y&u hoan toan cé thé cung c4p du,
tuy nhién nhing ngudi an chay thuin (vegan) se
phai tieu thu mot s6 san phdm ché bién va c6 bd sung
duong chét dé co thé nhan duoc t4t ca nhang chat
c4n thiét, Chang han, nhiing ngudn cung c4p vitamin
B12 tu nhién va dang tin cay duy nhat 1a thit va cac
san phdm tu dong vat; ngoai cac thuc phdm cé bé
sung duong chat thi cac san phdm chay thuin co rat
it vitamin D.

Cac hinh thic an chay khac nhau

Nhing ngudi 4n chay khong an thit hodc ¢4, nhung
nhiéu ngusi van an cac san phdm tu dong vat nhu
trung va stta. Tai An D¢, tring khong dugc xern 1a d6
chay, nhung cédc sdn phdm ti sia lai duge khuyén khich.
Nhang ngudi an chay thudn chon khong an bat ky san
phdm nao dén ti ddng vat, trong do ¢ cd mat ong.

Thiéu chat
Mot 56 dudng chat can dugc chi y dac biégt
trong ché do an chay. Cac dang sat va kém
trong thyc vat khd hap thy hon so véi trong
thit, bdi vay nhimg ngudi &n chay phai an
nhigu thue pham ¢é nhimg chat nay hon.
Ngoal ra, viéc cé du cac axit péc omega-3
thiét yéu khi khéng an ca cang kho thuc hién.

OHO®EOO®
BlOCIOIY




Ngudi an chay va nguoi an chay thuin

Nubi gia suc 18y thit tao ra nhi&u khi nha kinh

hon tét ca céc hinh thice van tai cong lai; nd
con st dung mot lugng dat va nude
khéng 10. Chuyén sang ché do an
chay co thé giup lam giam ddu
carbon clia moét ngudi an thit
Xusdng con mot nua.

chcaitpoin  188/189

1Ll
L=
4509 ia mi

L

g5 lit nu&c 19.000 lit nuwéc

Nhing loi ich st khoe

Nhiing ngudi an chay it cé nguy ¢ mac bénh béo phi
va cac van dé nhu benh tim, cao huyét ap, tiéu dudng
tuyp 2 va ung thu. Mot ché& do an chay lanh manh

56 c6 ham luong chat béo bac hoa thip, ham luong
chdt %o, cac chdt chdng oxy héa, hoa chat thuc vat va
cac vi dudng chdt khac cao. N6 cang tac déng dén su
da dang cua cdc loai vi khudn
s6ng trong rudt cda ban.

Vi sinh vt

Chét xo ®..© »
" Chit

Céc ché 46 inchayeé ¢t chéng &

ham lugng cde vitamin héa
vh chit khodng quan
trong cao
29% NGUOI
. N AN DO AN
CI:IU [ Ly chon cho ngudi &n chay CHAY: 6 M?,
THICH . 2] x
Lua chon cho ngudi &n chay
ek iigchiadeiitog CON SO NAY LA
Céic thue phém bé sung 3%
dudng chit va sdn phim
bé sung cho ché 45 &n chay

R thuhn V.




Sy trao d6i chat
Trao ddi chdt 1a cac qua trinh hoa hoc thigt

. yéu cia co thé, bao gém thu nang luong
’ i thue phdm va sit dung no dé xay dung
: . cac phan i, déng thoi sia chita cac t& bao
cta chung ta. Chang ta dét chay khoang
THTC AN 40-70% nang luong mdi ngay cho cac chuic

nang trao déi chét co ban nay, tv 1é s tuy
thude vao viée chiing ta hoat déng thé chat
tich cye dén muic nao.

Xay dung

va stra chira

Cac axit amin 3é tudn hodn
theo méau va dugc cacté bao &
khap cc thé strdung dé tao nén

2

cac protein nham phat trién va 3 Chuyén ddilugng
duy tri co thé. thira thanh glucose
Megi axit amin thira, chua
dugce s dyung dé tao protein,
78 5& dugc gan chuyén thanh
QQ AXIT AMIN glucose.
; N‘%- PROTEIN .
o - S —
= AXIT AMIN
GI.UCOSE
M P §
THUC AN % 5

Em@ ..-"'Oca.--
1 Phan giai thic an

Corthé tiéu hoa thiic an va gd udng ma 4 N9uén nang luong chinh
ching ta tieu thy, phan gial chimg Glucose di chuy.én trong mau
thanh cac hop chétsinh hoa co ban va cung cép cho cac té bao
hoac ¢t khdi xay d¥hg: axit i:ua C"Szhé I'I;Oéingubn “:“9
. ) . uong s&n cé. Glucose chua
amin, axit béo va dudng. duoc ding a6n 8 dugc dy

trir dudi dang glycogen.

Ngan SaCh néng luong CHIi s6 KHOI CO THE (BODY

Chung ta c6 thé hiéu cach co thé chung ta chuyén hoa SAASS “10 EI).(A- Bgl DERR BN
nang lugng théng qua cac thuat ngtt vé mot ngan sach DON GIAN SO KILOGRAM
nang luong. Chung ta thu vao bao nhiéu nang lugng - CAN NANG CHIA CHO BINH
théng qua thite phdm - va st dung hét bao nhiéu - cac miic PHUONG CHIEU CAO TINH
hoat dong ctia ca thé - sé quyét dinh nhung gi con lai, tuc BANG MET

Iuong chdt béo du trit ciia chung ta.




CAC CHE PO AN
Ngan sach nang hugng
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(el)

Gan day, cac nha khoa hoc da kham pha PHAI BAN SE

ra rang mét sé ngudi trudng thanh co M3 niu TANG CAN KHI S

Cac hgudn du trd méd nau ¢o thé dugc duoe sl TRAO Dél CH&T DIEN

dét chay dé git 4m che co thé. Truoe ‘Q % dung trong A

kia, ho nghi chi cé em bé mdi cé ma M , céephin RA CHAM?

nau. Ho cling kham phéa ra mé& mau | ' ﬂ . imgtpo Ngudi ta van chua tim thy sy

Fﬁé."ggt C‘i ;hé gh“yié” Sanlgh_trar:bg gl . g A Bland khéac bigt gilra sy trao d6i chét

| C Man QN I Mol | M H N H

trudng thay gﬁi, chgéngcr'ma% nhu khi £ A0 Gl M?"""g CU: n?q%?: égu; (I;‘aar; \;ﬁ]rgggl

nhiét dé ha thdp. Tim cach duy tni o [ -.,_-':—th"“g g g huvén hoa sé ta

loai m& cé thé dét chay nay v lau J - |, thudng du l?h":ku% nh as hrég

dai cothd dandénviectimracac ) | i\ tritniing tkic ; ude cot
| cach didu trj béo phi. gl heemg ] Cua ban tang.
Gim can 0-0 &
Khi chung ta ngiing cung cap thitc 4n GLUCOSE VA i
cho co thé, co thé sé tan dung cée ngudn GLYCOGEN i f =)
nang luong du trix. Bau tién, no se sit = o . RXITAMIN
dung t4t ca glucose sin ¢ trong mau. e @_ _>o CHUYEN
Glucose & duge bd sung thém khi gan THANH THANH
phan gidi ngudn glycogen dy trit ctia NANG AXIT BEO NANG
né. Khi glycogen cing can kiét, co thé LUQNG CHUYEN LUONG
s& chuyén sang dung mo du tro. Bdi THAN P TIRY
vay, cach duy nhat dé gidm can la duy meél g % &) o
trl tinh trang thiéu nang lugng, tuc sit LG ! z
dung nhiéu calo hon luong da nap vao, - | : A4
trong mét thi gian dai. Tuy nhién, néu P&t chéy glucose P&t chay m& D8t chay proteln
lam vay qua nghiém ngit trong mot thai  Néucothé cé ngudncung  Néu cothékhéng cé g Khi da rat doi, co
gian dai, cA cac cobdpcliaban cangse  cdp glucose ddidao, nése  glucose dédbtthitiép  thé se vign dén bién

teo di bdi co thé se phan gidi chung dé
gidi phong axit amin ldy nang lugng.

strdung lueng glucose dé
lam nguon nang lugng co
ban cho dén khi can kit

theo, né s& quay sang
50 dung cac ngudn
duy tra chit béo dé 18y

phap cue doan |4 s
dung axit amin dé
tao ra nang luong.

nang lugng.
Lugng glycogen du trit Lugng glycogen
Tﬁl:lg can ; , /- Aduge mét nire dy trit da dhy
Khi chung ta nap vao nhiéu calo
hon Iuong co thé sit dung trong qua
trinh trac déi chat va van dong, 0 R~

ndng hyong thua sé duge du tra,

trudc nhat 12 ¢ dang glycogen, sau
do 1a & dang mo. M8 duge trit dusi
da va quanh cdc co quan ¢ khoang

J
@

GLUCOSE

N
GLUCO}SE
CHUYEN

THANH MO
DUTRD

bung (n6i tang). Chinh mo noi tang CHUYEN
1a thit ddn dén cac bénh lién quan THENH
dén béo phi. Cac t& bao md trang GLYCOGEN
cing ti¢t ra cac hooe mon va cac

phan i giéng hotc moén tac déng Du trr carbohydrate

dén viec tieu thy thuc an (xem trang
14-15), viéc tiét insulin va tinh nhay
insulin (xem trang 216-217),

Néu chung ta ¢é nguon glucose du thia
ma co thé chua dung dén dé Iam nang
lugng thi phan du ra nay sé dugc cac té
bao gan thu nhan va du tri dudi dang
carbohydrate phuc tap goi la glycogen.

Dy trirm&

Khi gan khong ¢on kha nang
chia thém glycogen nda thi
lugng calo con thia sé dugc
chuyén thanh ma va tra & khap
noi trong co thé.



Ché dé an uéng va tap luyén

Nguei ta thusng nghi tap luyeén sé giip ca
thé chung ta thon tha, nhung cac nghién citu
gan day ¢6 vé nhu dang dit ddu ch4m hoéi vé
diéu nay. T4p luyén tét cho sitc khée ciia ban,

nhung di dén phong tap thém mét 14n nita \&? :g;:;i‘;
cé thé chdng gitip vong eo ctia ban thon gon 5

nhiéu ldm dau.

Tac d4ng clia tap luyén et THICH |

Thé duc c6 thé hé tro gidm can, va Calo

cu thé la duy tri can nang, nhung no

khéng c6 tac dong to l6n nhu ta vin @ Tip luyén

tudng. Trong ngan han, tap luyén cé o= g
vé thiic ddy muc d¢ chuyén hoa co ban

(Basal metabolic rate, BMR, luong nang huong su

dung mdi ngay trong trang thai nghi ngai). N6 co6

thé lam duge didu nay bang cach tang khai luong

co bdi lie nght, co dét chay nhiéu calo hon ma. Tuy
nhién, cac nghién ¢tu mej dé xuat ring mot khi

chung ta da dat dén mot muic tap luveén cao dn dinh
nao dé, co thé co thé se b d4p bang cach gidm téc

do chuyén hoa co ban clia chang ta xudng.

Tap luyén cudng dd cao

Tap cuding d¢ cac ngdt quang (high-intensity interval
training- HIIT} dueng nhu gidm me cc thé nhiéu hon
cac bai tap khac, nhung ly do tai sao thl vin chua

ro rang. Mot nghién ciu phat hién ra rAng vai cing
lugng calo duge dét chay, HIIT lam gidm lugng ma dudi
da nhiéu hon chin 14n so vai cac bai tap théng thuong.
Nghich ly 1a HIIT 1am tang su san chdc cia cg thé
ngudi tap trong ca bai tap aerobic (duy trl, cudng do
th4p) 1An anaerobic (cusng do cao).

1 ‘F“\ 'PSF:)

DAP XE NUSC RUT

oL
\_ PAPXEBEN

Thoi gian
Cac dinh cudng dd
HIT bao gdm viec tap luyén hét suc luc trong cac quang
thai gian ngéan, chang han nhu dap xe hét téc luc chi
trong 10 gidy rdi nghi ngoi roi lai dap hét suc.

Cuéng 46

Y

.e
g Diéng

¥

() Déng

S

O

Céc khdi colén 4 l.

Ché& d6 an nhiéu calo, tap luyén cudéng 46 cao
Né&u ban tap thé duc vdi lugng dang ké, ¢& nhidu kha nang
ban co duge co bap khde manh va miuc do chuyén hda co
bén cao. Tuy nhigén, néu ban cang c6 mot ché dé an giau
calo thi ban van co thé tra ma va bi thia can,

0,

nguwdi
mép/nhia ' — Lugng

mé& lém

(V]
Céc kkhéi —‘ \. g
cornhé
&8

BMR THAP

Ché& 49 an nhiéu calo, tap luyén cuéng dé thap
Nap vao lugng calo hon rdt nhidqu so vd lugng calo ma
ban d&t chay sé dan dén viéc tang can nhanh chéng

va tich trir ma. Néu ban khong tap thé duc thudng
xuyen, nhieéu kha nang ban sé c6 co bap nhao va muc dé
chuyén héa co ban thap



Ché& d6 an it calo, tap luyén cudng dé cao
Vira gidm lugng calo téng thu nap vac co thé, via
tang muc dé tap luyén la con duding giam can higu
qua nha&t. N6 cang gidp ban git duac céc khdi co
va thay ddi dang ngudi théng gua viec gidm lugng
me& dur tro

Q
(? Déng
£y ngudi Lugng
E qay mé it

Cac

g
khéi
*‘% conhd

BMR THAP

Ché& d6 an it calo, tap luyén cudng dé thap
Nhing ngud tuong d6i it hoat dong ¢o the duy tri
mot can nang khoe manh bang cach an mét ché dé
an [t calo. Tuy nhién, ho s& bo 16 nhigu loi ich suc khoe
ma céac bai tap thé duc mang lai.

CACCHE PG AN
Che do an udng va tap luyén

LR R RN Y)
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Can tap luyen rat
nhi2u madi ¢o thé dét 200
chay du chi vai kilo
calo. Chang han nhu, .,
di bd v tée d6 trung
binh trong 15 phuat sé
chi d6t chay lugng 90 -
calo ¢6 treng mot qua
tdo nhé. Bai vay, sé hai
khé tao ra sy thidu hyt 59
cale trong co thé chi
béngdgét\gh | giz tang 200 calo trong
mtc p luyén. 1 thanh grancla
\ $i;iﬂﬂzﬂe%
Tép luyén nhe nhang cii thién tim TA ,
trang va dudng nhu cé kha néng bio s
56r quy

vé chéng lai bénh Alzheimer /

N DPibs

Nhiing ngudi hoat ddng S mic trung
binh ¢é kha néng bi dét quy thép hon —

Tép luyén thudmg xuyén gittcho cde
co cha ban manh khoe va rin chic

Tim ctia ban s& khoe hon va
hoat 48ng hiéu quéd hon khiban
tép thd duc
Tép luyén thudng xuyén ¢
thé ngin ngita viée tich trtG m&
trong gan

Céc bai tap chiu sitc ning s8 _
hé trg c4i thién mét 46 xuong \"\‘
O tré em va ngén nglra tinh k
trang loing xuwong & ngudi
trudmg thanh

Cac lgi 1ch stic khée 1dn hon

Ngay ca khi viéc tap luyén thudng
xuyén khéng giap gidm can nhu
chuing ta tung nghi thi né van
mang lai rat nhidu loi tch stic khoe.
N6 c6 thé gidm nguy cd méc bénh
tidu duong tuyp 2, dot quy hoic ¥
dau tim, ha huyét 4p va cai thién

tinh trang cholesterol, du no cé

giup ban giam can hay khong.



IT BEO CO
PHAI LA [T CALO
KHONG?

Céc ché dd an It béo qua that
¢6 xu hudng iam giam luong calo
téng, bdi vay ching hau dyung d6i
véi vige giam can, Nhung nhidu
s&n phdm it béo lai dugc thém

Tinh toan calo

Tinh todn lugng calo trong thyc phdm ma chung ta 4n 1a chién
luge co ban cia viec quan 1y can ning. Ché do an “co kiém

soat calo” c6 thé 1a mot cach hitu dung dé giam sat lugng calo
ma chung ta 4n vao, nhung chang ta van khong nén luta chon

thitc an chi dyta trén méi lugng calo ma théi. PE c6 duge siic
khoe t6i uu, chung ta van phai an moét ché d6 4n can bang c6

di mei nhém thye phdm., 1anh manh hon,
(o]
bcﬁ'
o (o
§ ﬁe
Cac thuc an giau BANH RAN VONG PIZZA PEPPERONI
nang lugng 125kcal/28g 74kcal/28g

Nhin chung. cac thuc an giau
nang luong thudng chia ty & Lo
chét béo cao va thudng cé —
rat nhigu duéng. Chdng bao '
gdm dd an nuéng 1o
st dyng bo va dau

ciing nhigu thyc
phém ché bién.

>

BANH KEM SOCOLA
175keal/28g

Mat 49 nang lugng

Mat do nang higng ctia mot thue phdm 1a lugng nang
higng chua trong mdi don vi khéi lugng, thuong duge
dién dat bang luong calo trén gam (kcal/g). Cac thute
phidm cé mat d¢ nang lugng cao cung cdp nhidu calo
trén moi garn hon nhiing thuc phdm c6 mat dé nang
lugng thap. Mat do nang lugng clia mot thyte phdm
duge quyét dinh bdi ty le chdt beo, carbohydrate,
protein, ch&t xo va nude. Chat béo chita Pkeal/g,
carbohydrate va protein déu chua 4keal/g va cdn chita
7kecal/g. Chat xo va nude khong hé cung cdp nang
lugng - chi cung cdp cdu trac va thé tich ma thei.

_ H tNhong do an nay co
Coe ) sir két hgp can bang

. o/
G 1

s )
(| KHOA! TAY CHIEN
157keal/28g

nhigu dudng vao muébi hon,
nghia la chung khong phai
Iuc ndo cing 1a lya chon

Mat &6 nang luong
trung binh

' hon gita chét béo,
/ carbohydrate va :
protein. Mét s6 trai cay .
va rau cu nhidu tinh " b
boét clng cd thé thude
nhom nay.

Ngudi dan Okinawa, Nhat Ban cd moét tap tuc 13
hara hachi bu, dich ndrm na 14 “8n dén luc ban no
80%", Ngudi dan Ckinawa néi tiéng co ty 1& ngudi
séng dé&n 100 tudi nhidu nhét thé gidi va cach tiép
can déi vai viec an udng nay cba ho ro rang dong
mot vai trd nao dé trong két qua nay. Hara hachi
bu d6i lap vdi phong tuc cua ngudi phuong Tay 1a
an sach dia thuc an
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Tinh toan calo

Calo (calorie) 1a g1?

Calo thue phdm 1a mot don vi duge s dung dé do
ning luong trong thue phdm. Mic du calo duge st
dung rong rai trong linh wge thye phdm, cac nha

khea hoc ngay nay dang chu véu st dung jun {(joule)
lam don vi do nang lugng va kilo jun (kJ) d8 tinh toan
lugng thite phdm. Mot calo thie an (kilo calo - keal)
bang 4,184kJ. Tay theo tiing nuéc ma nhan thuye
phédm sé st dung mot trong hai hodc cé hai don vi nay.

L R R R L)

Tinh calo

Luong calo cua mot thuc
phém dugc do bang cach
d6t mot mau da sdy thang
hoa cua thyc pham ay trong
Oxy. Gid tri calo dugc do
bang cach xem maot thé tich
nudc xung quanh thue pham
Ay tang bao nhiéu do.

Mat 3 ndng lugng thap
Cé it béo, phan tram chét xo va
nudc cao, nhimg dd an nay bao
gdm hau hét cac rau cd, cay ho
Pau va gao i, Cac thae an
co mat dd nang lugng
:\hép thur?gg <6 xu

udng chiém
LASAGNA thé tich [an va

48kcal/28g dé no hon.

GAOLOT
28keal f28g

SUP LO XANH
10keal/28g

¢l DEN
12keal/28g

CA CHUA
5keal/28g

CANH RAU

17keal/28g
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Su h&p thu khac nhau
Hip thcalo Phin trdi o% 20% iNhigu té bao thuc vat tao
Co thé chung ta khong hdp thu 2 — 45% nén cac qua hach khong bj
dugc moi loai thic 4n. Mot s6loai  taetqua W Pha vo khi di qua rugt cua
kho tieu hoa hon s6 con lai, nghla cothd CRH[‘Q ta, ’;19“‘3 3 cac db'-:'o"'g

- - chat cua chung se van |

Asingia khOng P SR MDA khoa trong cac thanh té bao
lugng calo ma chung co. Hon ntta, Phin khong thé tiéu hda duoc. Tuy

con ngudi khong ai gidng ai, va vol
cung mot bila an, he tiéy hoa cla duge htiﬂ
nguoi nay cé thé thu duge nhiéu ;

calo hon nguéi khac. LAC sONG

nhién, trong bo lac, khau ché
bién da bat dau qua trinh
tiéu hda nay cho chung ta,
nhd vay ta cd thé thu duoc
nhigu calo tir ching hon.



Ché d¢ an c6 ham lugng
carbohydrate thap (low-carb)

Nhttng ngudi ung ho cho ché€ d6 an “low-carb” tuyén bé
rang han ché muc tiéu thu carbohydrate c6 thé giup chuing
ta glam can va tranh cac tac dung phy ma su dao dong that
thudng cua lugng dudng trong mau gay ra.

N6 dién ra nhu th€ nao

Trong ché do 4n low-carb, thay vi carbohydrate cung cdp nguén calo va
nang lugng chinh, chat béo va protein sé gitl vai tro nay. Ngudi ta cling
tuyén bé rang bang cach git lugng dudng trong mau va lugng insulin &
rac thdp, chang ta ¢o thé huan luyeén co thé minh dét chay luong mo du
trit. Ngoai ra, ch& do 4n low-carb giau protein va protein thi giup chung ta
cam thdy no lau hon nén didu nay sé cho phép chung ta an nhing khdu
phan an nho hon, gidm viéc an vt gita cdc bita va giam téng luong calo
thu vac tdng.

b6t chay mé

B&ng cach ha lugng glucose
trong mau, chang ta cé thé
budc co thé phai st dung
nhimg ngudn nang lugng thay
thé. Viéc thidu glucose trong
mot thai gian dal co thé dén
dén tinh trang ketosis, trong
do ¢o thé dot chay ngudn mg
du trl cua nd & tée ¢ rét cao.

Tf&io

Thé ketone
duge sirdung
lam néng
lueemg trong
mit té bao

Bita &n 6 thanh phin ¢o ban 1a trimg
nfo y

véi tyy 18 protein cac

Angl day?

Thé ketone B4t it ai ¢o ké hoach cét gidm dang ké mot
durge sinh trong nhitng nhém thuc pham chi dzo cing

® ratiy l:ic cdn mét chién Iuge an udng 4 bu dap cho loai TRUNG TRANG s
axit bé

thue phdm 4y. Dau cac thue phdm giau protein
va cac chdt béo tut nhién c6 thé 1a ngudén cung
¢ap nang lugng thay thé cho carbohydrate, cac
@y ché dé dn giau protein thueng thidu chat xo, von
% 14 thu thiét yéu cho he tieu hoa khée manh va
duy tri muc cholesterol én dinh. Viéc dua vao

trong gan

2 Tinh

trang
ketosis
Khéng gidng voi
cédc md khac, nao

thue don nhong phan rau ot phong phu nhu
sup lo xanh, sup lo trang va xa lach co thé
thuc ddy viec tiép nhan chat xo, déng

Axitbéo. g0p cac vi dudng chdt va khién bua
duye gii an déy dan.
phéngvie

méu

E2do

Ché 49 an hang ngay

Khi k&t hop cac thuc pham giau
protein véi cac loai rau cu chiém
thé tich 1&n va co ham luong
carbohydrate thap, viec loal bé
cac thuc phdm giau carbohydrate
nhu pasta, banh mi, gao va db ngot
khaéi méi biaa an trong ngay sé tra
nén tuong doi dé dang.

cac axit béo nhu Axitbéo dang duge LOW-CARB CO THE HO
e sirdyng déléyning TRQ NHUNG NGUOI MAC
Ba1 vk glucose hugng trong tébdo oe” 7y BENH TIEU DUONG
trong mau thap,

gan sé& chuyén axit ; OO KIEM SOAT LUONG
béothanhcacthd 1 Giadi phong cac axit béo a  DUONG TRONG MAU

ketone, cac phan Khi lugng glucose trong mau

TRONG NGAN HAN

trcung cdp nang  dugc duy tA & mikc khde manh thl insulin
lugng cho cac té sé dugc gt & muc thép. Didu nay cho
bao nao. phép giai phéng cac axit béo tucac té

bao md vao mau va cac axit beo nay
sau do sé duge su dung dé lay nang
lugng tai phan lon cac té bao

<L~



NHAN

dai han.

Céac ché d6 an giau protein
Theo dinh nghta, cac ché
d¢ dn low-carb thuong
cang 1a cac ché d¢ an giau
protein. Cac ché d an nay,
¢ muic on hoa, sé tang htong
protein thu nap trén mue
tieu chudn khuyén nghi,

khoang 15% lugng calo téng.

Chung tiép tuc cho phep
cac nhom thue phdm khac,
bao gém ca carbohydrate,
xudt hien trong boa an. O
muic cuc doan, viec thu nap
carbohydrate sé bj han ché
nghiem ngat. Mot sé ché do
an con khuyén khich thu
nap nhiéu chat beo.

THUC CHUNG
VE CHE PO AN
LOW-CARB LA GI?

Hau hét cac té churc y té&
thira nhan tinh hi¢u qua cua
cac ché do an low-carb trong
viec gidr can nhumg rat it té
chirc, néu co, khuyén nghj
sirdyng chung nhu mét
chién lugc suc khoe

CAC CHE DO AN
Ché do an ¢o6 ham lugng carbohydrate thap {low-carb}

cac loai rau cu giau tinh bét
cl cai vang, ¢l cai dudng va

Mot s6 ché d6 an low-carb rdt ngat ngheo, bén
canh vigéc cat giam toan bo thyc phdm ré rang co
ham lugng carbohydrate cao, chang han nhu mi
¥ va banh mi, ching cung han ché viéc an nhidu
thuc phdm khac, it nhat 1a giai doan dau, Nhong
thye pham nay bao gdm tét ca trai cay varau cl
co vi ngot nhu dau Ha Lan va ngd. Khoai tay va

ché&, cung nhu cac hat cde nguyen cam nhu digm
mach va yén mach, Tuy nhién, nhigdu thuc pham
trong s6 nay 1a nhimg ngudn chét xo, vitamin va
chat khoang quan trong, déng vai tro thigt yéu
trong mdt ché dé an lanh manh.
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cl ciiprdNG

nhur bi hd 16, ca rét,
dau lang d&u bi han

ad@

%,

Bita tdi khéng
6 cdce thye
phim gidu —.

% carbohydrate ) \\
nhir pasta va x5
PH T )
O Mk khosi tay gcGh
. w % . q s
‘ I ' | Nhimg bt &n
: L “. nhe co ham lugn A
¥ " g SUP LO TRANG
f;;d:;ﬁnyf{:;l: MC; _protein, chit béo cao
Py oo & duoe thay thé cho nhiing
thép s& chi€m nhigu dB &n vit 5 thanh phiin
thé tich cha bita &n coban Ia lia mi

o1 | Pro{eingiﬁpbgnthiynolﬁuhm,b&ivgy - Céc nghién citu dua ra céc két luén trai
0928 bansé it in vit gifta cée bita nguoe vé viéc lidu cde ché d6 &n nay 6
E§5=i -M@:chédﬂneéh&mhmg teincao | gitip ban gidm can khong
o9 & ‘E | trong théi gian gidm cén s& c6 th" gidp - Nhimmg thue pham chia protein, trong dé
& | bwg gidm co A ¢6 thit, thuémg dét hon
‘Eéﬂi | héak mdovﬁymﬁtﬂsngh!‘:‘gsﬂbid& - En qué nhiéu protein déng vit cd thé
sl o] chs: i qui wink anéa lam gia ting nguy co mée bénh tim va mét
| g | 56 bénh ung thu
o - Protein giit che ban no 1au hon, bi - M&t ché 86 &n rt nghiém ngit thuémg s&
§. g_ viy ban ft cé kha ning bi déi khé tuén theo, dic biét la trong x& giso
= - Nhi&u thue phdm théng dung, trong - C&t bé céc nhém thye phdm c6 thé s&
& 46 c6 thit, phé mat va bo, khéng bi han din dén vigc thi€u cée vitamin va chdt
?E‘ ché khodng thiét y&u
© 9 E - Nhigu ché d6 in cuc doan con khéng - Thi#u chft xo ¢6 thé gay téo bén
08 @ cintinh ca luong cale - Chi dua vao protein ddng vét cé thé
,EE Khién ban d& méc céc bénh nhy bénh tim
‘g' ) vh mét 58 bénh ung thu
e 2 - Mic cholesterol trong méu cé thé ting
e - Céc véin 38 v& than cé thé tré nén t3i t& hem

béi than s& phai xirly nhigu protein han
- C6 thé khong hiéu qua néu luong calo
khéng bi han ché




Ché d) an giau chat xo

Cac ché d6 an nhu Ké hoach F (F-Plan Diet) da tré nén
phd bién vao nhiing nim 1980, sau khi bac st Denis
Burkitt k&t néi nhitng lgi ich ctia cac ché d6 an truyén
théng ctia vang néng thén chau Phi véi lugng chit xo
thu nap cao ctia ho. Y tuéng nay khong con thinh hanh
bdéi trong tam da chuyén sang viéc cit gidm carbohydrate,
nhung git day noé lai duge moi ngudi ua chudng.

Céc lgi ich ciia ché d) an o6 ham luigng chat xo cao
La mot k& hoach gidm can, cac ché d¢ 4n ¢d ham luong chét xo cao

CAC
THUC PHAM
PUOC BO SUNG
CHAT XO CO TOT
BANG NHUNG THUC PHAM
TU NHIEN GIAU CHAT X0
KHONG?

Céc nha san xuat co6 thé sé cho them
chét xo vao cac loai ngu cée, banh
mi, sa chua va céc san phdm khac.
Chét xo dé It da dang hon chat xo
ty nhién nhung céac téc déng cé
lgi cho suc khée clia ching
la gan nhu bang nhau.

s& giam luong calo trong khi gia tang luong chét xo. Ché do 4n nay

tap trung dn nhidu rau ct va cac loai hat c6c nguyen cam, bdi vay An gi day?

na cung phi hop voi cac hudng din dinh dusng cia cac chinh phu Mot ché dd &n gidu chét xo nén chua rt nhizu
vé an uéng Janh manh va duoc nhiéu chuyen gia tu v4n dinh dusng trai cdy va rau cu (¢ ca vo néu cb thé), cac hat
khuyen dung. Khong c¢ loai thute phdm nao bi han ché va viéc an cdc nguyen cam, hat hach va hat kho, d4u tuoi

ching sé giup gidm nguy co béo phi, tiéu dusng va cac bénh lién

va dau kho. Bang cach déi sang nhang thac &n
nhu banh mi nguyén ¢dm va caAc loai ngd cdc

quan dén khang insulin khac. Tuy nhién, mét s6 ngusi cho rang cac &n s&ng giau chat xo, ban c6 thé dé& dang gia
thue phdm giau chat xo 1a kheng hdp dan va diéu do khién viéc tuan tang lugng chat xa thu nap cua minh.

thi theo ché d¢ &n nay trd thanh khé khan. Néu lugng nudc uéng

vao khong tang lén thi né c6 thé gay t4o bon ngan han. E{ig%‘gfg: ;‘:
& e& héa hrong chét &3
CE 1 L -3
‘?9 xo thu nap “\ i %
d‘ Ca
% - 7
N o 1k '
m dm - a5 . .
y o — MO‘SAY& ‘ T —
CHUOI P I @y MAN KHO
P g ‘
“\__ Mat qua chusi Chuyén sang diing HAT DE
chiza khoing 2-3g banh mi nguyén cudl
chét xo cém 32 lam banh
mi kep

MOT NGHIEN CUU DA
PHAT HIEN RA NGUOI
TA SE GIAM CAN CHi
DON GIAN BANG CACH
THEM CHAT XO VAO
CHE O AN VA KHONG
CAN THAY
POl PIEV G
KHAC!

Nhong thire phdm giau chat xo ¢ ti 5% (sup lo xanh) dén 15%
(dau 1ang) khéi lugng la chat xo va cling bao gdm pasta nguyén
cam, bo va cac hat dau. Nhung thyc phdm khign tat c& nhang
loai trén Iu md chinh 14 hat chia: nd chira dén 37%

chét xo va 80% sé naylacothéhodatan. D6 laly

do tai sao khi ngadm hat chia vao nudc, chiing

s& tan thanh mot loai gel nhay, do dac hiu
dung che ¢cac mén trang migng.

Hat chia khi ngdm véo nude sé tao
thanh gel
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Ché d9 an giau chdt xo
Noj'! mm“mém? OQUOQOGOD.;.d..a-y...... ................. LA A AL R AR AR AL R AR R R AR R R RNl
Chét xo hd tro giam can theo nhidu Chét xo hoa tan khuydn khich co thé su :
cach khac nhau. N¢ 1a tha khong dé tien dung va téng cholesterol ra ngoai, gidm
hda, bdi vay nd khong cung c4p nhitu nguy co mac benh tim. NO tao thanh mot -
calo, nhung thé tich 16n cva no lai khién R AT T o du;;ga SRty

. a day. Didu nay gidp lam cham sy gidi |
ban thdy nhanh no. Cac thuc phdm giau phéng dudng v&o trong mau, tranh tang
chdt xo cing can phai nhai ky hon, Nhﬁ_ dot ngot luong dudng trong mau, vénla Tevi<cy- Ty
vay ban sé 4n cham hon, déng nghia véi didu thudng gap sau khi an nhang loai s o Bl
viec cd thé se c6 thé nhan biét ra ban da carbohydrate cd lugng chét xo thap. . i 2
no trude khi ban an qua nhiéu. Cac thye > 2
: ] Thiie &in duge déo trjn t

phdm giau chat xo cang di chuyén qua da ucday tr::; \,af ﬁ;‘f,‘; ;gf:gﬂ;i

day cham hon, gitp ban cdm thay no lau
hon, béi vay ban dé dang cuong lai cac mon of_‘ -
an vat khong lanh manh. Chat xo hoa tan &é Ny i
{xem trang 24) tham chi con co thé ginp gidm e o
su tang dusng trong mau dot ngot sau cac Chf;:f:;g:ﬁ 21
bua an, didu nay giup tranh xay ra tinh trang hep thy dudmg—— TR

khang insulin (xem trang 216-217). trong rudt noa
Céc phén tir chit xo P
. . lém dang duge phin K‘hl sxln.h‘ra
Béng cdi xanh vira cung &1 nhér qud trink tir qud trinh
c£p vitamin, vira cung cdp giél nhaque lén men

T

chft xo

1én men ctia vi khuin
phin gidi

Thiank 16t vi khudn

trong rudt

OT VA NAM LOAI PAU ‘ Axit béo chudi ngén
HAM V1 LA Ml BULGAR dovikhuénsinhra
vA BONG CAI XANH
Gitt syt didu 4o

Chat xo gitt cho rugt cia ban khoe o
manh bing cach tang the tich va lam B L :
mém phan ctia ban, gidm thai gian phan g
di chuyén qua ruét. Didu nay c6 thé hd
tro gidm tinh trang tao bon. Chét xo cting
mang v nghia prebiotic, tdc la no se cung
¢dp thuc 4an cho cac vi khudn ruot co 1gi.
Cac vi khudn nay sé san xudt ra cac san
phdm phu giup gitt cho cac t€ bao ruot Rudt két
két khoe manh va chéng lai cac vi khudn Chét xo sé di qua da day va rut non ma gaii nhu khong suy suyén,
co thé khién Chlflng ta bi 61'(1 bang CaCh nhUng tal rudt két. mot sé |Oa| Chét XO‘Sé auagc vi khUén [&n men. )

. . Qua trinh nay sé san sinh ra loai khi khién ban thay x8u hé nhung nd
tang do ax1_t cua rudt k_ét' Céc vikhudn ctng tao thanh nhing san pham co iol, bac gdm cac vitamin va axit
nay cang sinh ra cac vitamin B va K ma béo chudi ngan. Qua thai gian, rudt sé thich nghi véi mot ché do an
chung ta c6 thé hap thu sau do. giau chét xo hon va tinh trang day hoi sé giam xudng.

Céc sdn phém clia qud trinh 1én
men, bao gbm céc vitamin K va B,
sé& di vho trong méu




Nhin dn ngat quang

Nhijn an tit xua da ndm trong nhiéu ché dé an thudc vé ton giao,
nhung gan day, né bat ddu nhan duge nhiéu s\t quan tam hon

BAN

trong cac cong déng khoa hoc. Ben canh viéc hé trg gidm can, S Ag‘-;’l_';'ggu c
ngudi ta cho rang viéc nhin 4n ngat quang co6 tiém nang mang lai VAO NHUNG

nhiing lgi ich stic khde khac nia.

Céc ché d9 nhin an thong thudng

Cac ché d¢ nhin 4n ngat quang gdm cac giai doan nhin an va khéng nhin an
néi tiep nhau. Trong ché do an 5:2, ngudi ta sé an binh thudng trong 5 ngay Tuy nhién, viéc chi tap nhimg
trong tudn (ngay x4) nhung lai nap luong calo gidm di rdt nhituvao 2 ngay  \ bai tap cé cudng dé via phai
khong lien ti€p (ngay nhin). Ché d¢ an luan phién bac gém viéc an moi tha \ vao nhimg ngay nhin&nla
ban thich trong mot ngay, réi ngay tiép theo s& nhin. Ché dé an vai thoi gian didu hop ly.

an han ché chi cho phép ban an trong mot khoang thoi gian da dinh méi

ngay, thuong 1a t 8-12 tiéng.

NGAY 1 NGAY 2 NGAY 3 NGAY 4 NGAY 5
cHE PO ANs: 2

NGAY NHIN AN?
C6 bang ching cho thay via
nhin &n via tap thé duc sé giup
co thé dét chay nhigdu mé hon.

NHIN . NHIN

NS

T —

NHIN ‘
.
_ Thuc don nhin an PR
o vaclﬁqhu o glay Whin BUASANG BUATRUA  BUATO!
an, lugng calo thu nap Mét
20 Khéng &n dugc han ché xudng Y Xtp /77— bénh
thic &n con khoang mot phan ® |/ mise o burger
tu so véi lugng calo f nhé kep

\ khuyér;] ngll'g m{cSidngéyéf. gh thy
I . Ben phai la vi du ve ;44 hanh PRI .
thize dn vao vai mie nang luong 13 gion

khodng thél | 450 |cal, 90 KCAL 60 KCAL 330 KCAL
gian 8 giv
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N6 o6 t6t cho ban khong? Nhin an ngat quang
Bing chiing cho ring vie nhin : S
an ngat quang la tét cho viéec giam ( ; l
can chu y&u dén ti cac nghién Kha niing bi d6i byng cBn cio, dau diu
cttu trén dong vat (xem dudi day). : : o i AP gy S Mt
Néu nhang k&t qua nghien ciu - Khéng yéu clu nhimg thye phim  Nguy o tam trang lén xung that RN
nay c6 thé ap dung cho ngudi thi hay sén phim b6 sung dic bigt nko. |{dsig v cdubén
cac ché 40 an kiéng nay co thé sa Céc lgi ich kha di d8i véi sire khde E%ﬁldl?gtg vé lau dai vén chua dige
hi¢u qua trong viéc chdng lai beo £6 sulink host: ban khéna ci N h il v ahi
phi va nhang lgi ich d6i vai suc phé?’;}ign Einogho Eng nﬂtgnfgn mﬂpnyaiiéu:i? i %wviéc Qﬁ"&?
khoe cta dieu nay da duoc biet den By t;é trong t'g.hnan —_— — - hi'e'mh S ——
rong rai. Tuy nhién, rat it nghién t 50 nguoi noi réing ho thiy nang C5 thé khéng phit hop v&i phong cde
cuu trén ngusi vé an kiéng da dua e i gni?&? ?;:6;::61 -
dén nh[jng k&t luan trai nguoce va . Gidm chi phi thitc an dai trong mitt gan
chung ta vin chua hiéu hét nhang : 35 5 o s

. . Lo Vao nhitng ngay in kiéng, tha Mt =6 ngudi tin réing &n kiéng o6 thé
tac dong tieu cuc tiém 4n clia viee vg; dénh?:l?c??i'“c i ‘;g tr;:}{?ng d&n dén sy ém &nh khong lanh manh
nhinan. théi gian rdnh rgi viri 4B &n

NGAY 6 NGAY 7 Nhiing lgi fch stic khoe tiém ning

Ngay cang co nhi¢u bang chung uing ho cac loi ich déi vai suc khoe
clia viec nhin an d dong vat. Cac tac déng tich cuc lén huyét dp, sy
nhay cam vdi insulin va nguy co méc mot s6 bénh man tinh da
khién c4c nha khoa hoc tin rang viéc nhin an ¢6 tiém nang mang lai
nhing lgi fch stie khoe tuong tu & ngudi,

Tang sy
nhadgi{ _t:.'=|mI déi
YO Insdiin
K'ﬁT QUA NGHIEN Sirnhay cam cao hon
Cfru TRﬁN CHUéT v insulin sé hd trg co the
chuyén héa glucose trong
Giam carbohydrate hiu higu Chéng
huyét ap haon, giam nguy co bi lai ung thu

béo phi v tidu
dudng,

Mo trg

Viec arn keng thong
thudng cung nhu khi
ap dung cung héa tri da
dugc chimg minh & lam
cham su phat tnén va
lan truyen cua mot so
bénh ung thu &
chugt.

Ngudi ta thay nhin an
co kha nang lam giam
huyét ap & chudt, tham
chi con gidp duy tri muc _ E1%
huyét ap 6n dinh khi tri cac bénh
chung duoc an mat ve nao
ché do nhigu cale, Noudi ta da chimg minh
rang nhin &n lam cham
sy suy giarm nhan thuc o
nhimng con chudt mac

Pai tiéc va déi kém

Trong cac ché dé nhin an hién cé, ba
ché 6 dugc minh hoa & day ia phé bién
nhat. Nhin an ddi hoi sy cam két dang
ké, va ¢cd thé khang pha hgp vai mot sé
phong cach séng, nhung mirc dé nhin
an cta mdi ngudt 1a khac nhau. Mt s&
tudn theo ché& dé an 500kcal {(xem bén
trai), nhung 58 khac lai gan bé vai ché
dé an 300kcal mdi ngay, hay tham chila
khéng an gi trii udng nuoc

Giam
nguy co
méc ung thu

Ngudi ta théy su tang
sinh t& bao, thuding dugc
xem |a d&u hiéu cua nguy
¢ mac ung thu, & nhang

dang bénh Alzheimer va

Cai
thién sue
khoe nao
Cho chuodt an ché dé
han ché calo giup cai
thién viéc tal san xudt
Naron nao va cal thién

Parkinson bién ddi

Tang
cudng suc

conchutt nhinansyy D€N cUAtEDAO s nang nhan thic o

gidm dang ké.

Cac té bao tim va nao

nhimag con chudt

& nhing con chudt dang
nhin &n co suc khang cy
tét hon trudc nhing tén
thuong do dau tim va
dot guy gay ra.

lon tudi,



CAC
SANPHAM
TU NHIEN CO THE
GIAI POC KHONG?

Mac du cé nhing bang ching

rét han ché tir cac nghién clru

trén déng vat cho thdy rau mui
ta b thé gitp dao thai cac kim
loai n&ng, nhidm déc kim loai
nang 1a mot van d2 nghiém
trong., doi héi phai dugc
didu tri v té.

® ®
Giadi doc
Mot trao Iuu mdéi day da ndi lén véi hang loat sin phdm, bac gém
thuic udng, san phdm bé sung, tham chi 1a ddu goi d4u, duge rao
ban nhu cac tac nhan “giai déc” ma chung ta ¢6 thé sit dung dé

lam sach cd thé va loai tri cac déc t6. Tuy vay, khong c6 bang
chung khoa hoc nao ing hoé nhing tuyén b6 nhu vay.

Lai tuyen bd vé giai doc
Nhung ngudi cd xuy cho gidi doc tuyen bs rang khi tuan theo mot ché do an cu thé;
hodc st dung cac san phdm nhit dinh, chung ta s& c6 thé giup co thé xa cac doc 16
da ttch tu trong co thé do tiép xuc vaéi cac chat nhu ebn, caffeine, thude 14, mo va
duong ra ngoai. Do vay, viéc gidi doc c6 thé cii thien stc khde cia chung ta.

Cac phuong phap giai déc
Ca modt nganh cong nghiép da dugc dung
l&n xoay quanh mot chudi cdc phuong
phap va san phém giai déc. Ching bao
gdm cac ché dé an gidi déc, an kiéng, thyc
phdm bd sung va tham chi |a céc thd thuat
co tinh can thigp nhu sac ria rudt két.




Doc t6 12 gi?

CAC CHE PO AN
Giai doc

Nhiéu hgp chét co thé gay hai khi dung lidu 16n, ngay ca nude. Tuy nhien, co thé da
¢6 sdn mot he théng hieu qua, tieu biéu 1a gan va than, gitp trung hoa hoic ddy cac
hoa chat ¢ hai dut thaa ra ngoai hing ngay. Cac doc t6 khéng tich tu nhu 1oi tuyen
b4 cita nhiing ngudi ting h cac phuong phap giai doc. Tuy nhién, van c6 mot s6
ngoai l&. Mot 56 hoa chat nguy hiém tan trong ma co thé tich tu lai trong mo du tra
cta chung ta qua nhiéu nam. Ta nen han ché tiép xuc véi nhing chat nay.

ool Céc
chat &

nhiém hiv co
khé phan hay
Cac chat 6 nhiém hduco
khé phan hay cé thé gén
tlr son, muc va du luong
thudc tru sau trén

' c loai déc

Kim

C4 c6 thé chira cac

kim loal nang, trong dé

c6 thiy ngan. No6 tich
tu trong chudi thidc &n

nén cac loal ca san mobi

c6 thé cé ham luong
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MOT NGUOI
BINH THUONG,
KHOE MANH
KHONG CAN
PHAI GIAI BOC

thue pharm. ddc té cao.
Thuc t€ cia vige gidi doc -
Co thé chung ta ¢6 nhang cach thue _ : “TUYEN BO THYC TE
rat tinh vi dé loai bé phan 16n cac chéat E : e ]
khong mong mudn rma chung ta da an D SRR R ey
vao. Béi vay, gid tri thue sy ctia thuat Trathiomlc o (4 khaicothé tao vé b3 ngoai nhu thé “xa”
ngit "gidi doc” rat ddng dat nghi van. cie dée t6 ra ngoai
Quan diém y hoc chinh théng cho rang £
7 tusng nay khong hon rot thu huyén Céc san phambésung giip ~ Méc dil co gia tri trong mét
anc qﬁangy 40 lralgbao va ggy phi ph‘;m San phim thie ddy hoat déng cliacde s truomg hop thidu chdt,
heii gi hu ti b8 sung co quan thii d6c trong cothé  khéng co6 bing chimg nao
théi gian cang nhu tién cia. : :bing cde céng thite vitamin  chl ra cée tinh chét giai dge
diroe khoa hoe phét trién clia chiing c&
| SUCRUARUOTKET Nt gl s ching s s
Siéu han nhr 61, hé tro lam vitamin va chét khodng
Suc ria rudt két 1a mot phuong phap thyue phdm gidm sytichtucde ddets  oaq, vén la thiét yéu cho
tizgm &n nguy hiém, duoc thue hien trong co thé strc khée néi chung
bang cach dua cac chétldng (thudng &
la cac hdn hop thao duge hay tham S A . e Khéng c6 bling chim
chi I3 ca phe) qua truc trang vao %ﬂ‘dﬁl Cécmiéng dén gidi déec s nao chimg minh y kién R
trong rudt két, rdi gicr né & dé trude giai doc hiit cée dde 16 ra qua da Eho rz"ahnc_:{ cée d@catd c6 thé
khi thai ra ngoai. Bt chdp nhang i : Mty S S
tuyén bé cta nhing ngudi Ong ho e . = Khéng cung cfp cho co thé
phuong phdp Ny, ruot két khong i h°5°a‘ia°tﬁ25 4% nhimg dumg chdt mang
can rira sach va cach thyc hanh nay Han ché ealo SV ATAI R LG 5 ciin d€ hoat déng 6 thé déin

c6 thé lam thang 16p té bao mat rudt
két, dan dén nhing bién ching
nghigm trong. Tham c¢hi, co 1
nhing ngudi da tor vong Vi bi
nhiém trang khi sac¢ ria

ruot két.

gidp ban gidi dde va gidm
cén

Céc thudc nhuén trang cé
thé hé tro stie rita rudt két

dén cdc véin 4@ sitc khde
nghiém trong

Sir dung thudng xuyén cé
thé d&n dén tinh trang phu
thudc: ban cé thé s& chét vat
dé ddy chat thai ra ngoai khi
khéng c6 thufe
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Cac ché 46 an kiéng thong dung

Nar 2014, v6i viec mot bao cao cua T chite Y t& Thé gisi (WHO) cho thdy 39% ngudi trudng
thanh trén khdp thé gigi dang bj thifa cAn hoidc béo phi, 4n kiéng chua bao gid tréd nén thinh hanh
hay can thiét dén thé. Nhung véi sut ¢ mat clia qua nhiéu ché d¢ an kiéng nhu hién nay, ché 46 an
nao da duge khoa hoc kiém chiing la lanh manh va hiéu qua? Véi mot s6 ché dé, sit déng thuan 1a
rét ré rang, nhung véi s con lai thi sy phan xét vAn con dang tiép dién.

Lyia chon phong cach sng

Tu “an kiéng” thuang duge st dung
dé noi vé nhtng thay ddi ngdn han
hoac nhung diéu chinh thdi quen
dnudng dang ké treng mot khung
thdi gian 4n dinh. Nguai ta thudng
cothé gidm can theo nhing cach
nay nhung két qua se kho gitt duge
néu ho khong thay déi I6i sdng lau
dai. Qud that, néu ngudi 4n kiéng
chi don gidn quay lai vai thoi quen
¢l thi g&n nhu chéc chin rang ho
sé 14y lai sd can ning da giam. bé
gidm can va duy trl can nang mot
cach bén ving, nhing kua chon
lanh manh ¢4n duge chuyén thanh
nhong hanh vi tron dai.

DEN NAM 2025, TY LE
BEO PHi TOAN CAU CO
THE CHAM MOC
18% O NAM VA
21% & NO

CAC
CHE PO
AN KIENG CHOP
NHOANG CO HIEU
QUA KHONG?
Viéc tuan theo mét ché dé an
co lugng calo rat thép co thé
lam glam can nhanh chéng
nhung vé co ban, viéc giam
hon 1,5kg m& trong mét
tuan 13 bét kha thi, ngay
ca khi ban khéng
angica.

Ché 4% #n kiéng

It calo
ftbéo
O Rét it calo

ft carbohydrate
(Low-carb)

W Chi s8 glycaemic
['J (GDthip

Giau chét xo

An sach
{eat clean)

&
Kiém

Muc tiéu ciia né la gi? N6 s& hoat dong nhur thé nao?

Phuong trinh co ban d& gidm cén 1a lugng cale &n vao it hon lugng
calo ban sir dyng; tinh toén calo ¢é thé gidp ddm bao ditu nay xiy

ra.

Chét béo cung cp luong calo lém, bdi vy gidm leong chét béo &n vao
52 gidm lugng calo thu nap téng va khuyén khich gidm cin. Trong
qué khit, ngudi ta cdn cho réing lam nhy vy s givp gidm cholesterol
va nguy co mée bénh tim nita.

Biing cich gidm dang ké lugng calo thu nhin, ché 4§ &n véi ham
luong calo rét thép duge thist ké 4é khuyén khich gidm céin nhanh
chdng, trong mét théi gian ngén.

Cdc ché 45 &n low-carb tuyén b6 carb d& duge trir dudi dr;g ma hon.

Mét 88 ngudd gidm Luemg carb dt d€ co thé bit dAu 46t chiy lugng
mig;llu ;nrﬁ khi?chéi déng tinh trang ketosis (xem trang 196), din dén
gilm cén.

Chi 56 glycaemic do xem thirc &n lam ting lugng duimg trong méu

nhanh nhur thé nio. Cée thye phdm <6 GI thép givp ban no l&u hon,
iif cho co thé khéng sin sinh ra qué nhigu insulin (di%u khuyén
hich trit m&).

Chét xo khién ban no 1&u hon, gidm lugng thite &n ma ban cdm
thdy minh clin &in. Phiin lém chét xo s& khéng duge tigu héa, bai viy
chiing s& khéng cung cdp nhidu calo.

Nyuéi din Bja Trung Héi s8ng the va khde manh. Nhigu ngudi d&

i thirbitchuée ché 43 in eha ho véi hy vong giit hii duge nhimg lod

ich tuong tyr.

Nhimg ngudi ting hé chiing ta 48 ngimg ti€n héa ké v thai Ba
d4 cfi, béi vy chiing ta khéng thé chuyén héa duge nhing thye phim
do canh téc nudi trdng tac ra. Bing céch sao chép ché dé &n ctia té
tién, nhing ngudi nay tuyén bé riing chiing ta sé khbée manh hon.

Bling céch giéi han lugng calo thu nap vio nhimg théi didm oy thé trong
nghy, hodc mot 58 ngay trong tulin, céch tiép cén nay duge thidt ké dé lam
gidm hemg calo thu nap téng, khuyén khich dat chay m& va gidm céan.

Dura trén céch tifp céin “thue phim todn phin”, phuong phép nay
khuyén chiing ta trénh xa moi thye phdm “da ché bién” 48 o6 mét ché
d5 in chét hegng hon, cém thEy no léu hon va ek tim dén 48 in ma ban
dang thwémg thie hon.

Ché 46 &n nay tuyén bé riing mét s§ thye phim o6 tdc déng sinh ra axit
v co théd phii lam viée v8t va dé kifm sost dé pH cia no"fncécthuc
phﬁmenh kiem |3 nidim gifm bét dp hwe nay lén co thé va ting eudmg
st -

Ch#€ d3 &n nay tdp trung vao vige &n thye phém cén bling, duge nusi
trBng tai dia phuong va theo mua. Thay vi dua ra nhing chi dfin
nghiém nght, m8i ngwdi & ty chon &n nhimg thye phém khéc nhau.
Nhimg ngudi ing hd ché d6 &n niy lap luén ring nhém mdu etia chin
ta e6 anh hidmg dén cdch chiing ta tidu héa thire in. D& t&i tu héa site
khée, ho néi riing chiing ta nén &n loai thue phdm phit hop véi nhém
mau etia minh.



That bai nhanh chéng

Mot mdt an kieng da tdn tai trong mot thoi gian dai 1a &n kieng bAng canh bip
cai. Dya trén viée chi an mot mon xup #t calo {va ft nhiéu thu khac nita) trong
vong mot tudn, nhiéu chuyen gia chi trich day 1a mot viec lam ch&p v4, phén lon
can nang mat di la nuée chit khong phai 1a mo. Ditu nay 1a bai gidm lugng calo
thu nap khién co thé phai d6t chay luong glycogen dut trit dé 14y nang lugng.
Glycogen gitt nuée, do vay s dung giycogen cting déng nghia vdi viée gidi phéng
“khéi lugng nude’, nhung lugng nude nay ¢é thé duge 14y lai nhanh chong,

Cac ché d¢ an kieng thong dung

R Y e T R T

CAC CHE BO AN
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- N6 bao gbm nhiing gi? Ngudi ta &n hay trénh &n nhing gi?

Khéng c6 loai thite &in nio bj giéi han, nhung khéu phin in s&
tdhl?c kiém sodt va uu tién cde thie phim ¢é mit 46 ning lugng
p.

Nhing ngudi iin kiéng s& chuyén sang nhitng phién bin it béo ciia cde
sén phém, chfng han nhu phd mat vi sta chua, v &n thit nac. Han ché
&n nhimg thuc phim cé him lugng chét béo cao nhw dAu v ede mén
phétlén banh mi.

M4t 88 hokic todn b cée bita &n s& duge thay thd béi nhimg 48 uéng,
xtip ho¥e thanh thix &n kh lam sén “c&n béng dinh dusng” va it calo.
Moi thye phém #n vac khée nén linh manh va ft béo. Céc sdn phém nay
<6 thé rdt &t tikn,

Bénh mi, pasta, cde hat cc va rau cfi nhidu tinh bt d&u bj loai bs.
Trong mét s8 trutmg hop cyre doan, nhidu loai rau e v trél céy ofing bi
cfm vio théi didm bét d&u An kiéng. Khéng han ché protein va chat béo.

Cée sdn phidm nguyén cdm duge khuyén khich diing béi nhin chung,
chiing c6 chi s GI thédp hon so v4i cde sén phém tinh luyén ciing loai.
Chi carbohydrate 1a duge xép hang GI, béi viy chét béo va protein
khéng bj han ch&

Hgt céc nguyén cdm, trdi oy va rau o {d4c biét 13 4& nguyén vd) la nhimg
ngudn cung ¢ép chit xo t6t. Cée thye phm ché bign thiémg khéng 1a
ngudn cung cfp chét xo t8t; ch&t béo vi protein khéng chia chit xo.

Céic ché d8 &n Dja Trung Hai truyin théng cé chi y&u la rau ol tuwi, hat
cdc nguyén cam, diu 8liv, t4i, mot &8 loai o4, tréi cdy va ruou vang. Han
ch# dudmg, thit 46 va cée thye phfm ché bién.

Da 28 hat céc va sén phém tir sita ¢&u bj loai khéi danh séch, nhung
nhimg ngqusi theo ¢hé d6 nay lai &n rdt nhidu tl?, rau 14 xanh va hat
hach. Cdc the phim ché bidn, mudi v dudmg deu phéi trénh.

Nhimg ngudi tudn theo ché 4§ nay in nhu binh thuémg trong phiin lém
thai gian, han ché dang ké lugng calo vic nhimg ngay hay nhitng gié
nh#t dinh. Vac nhitng ngay &n kigng, mét s& ch€ 46 #n chi ¢ho phép nap
500 calo, mét con s& rét han ché,

Ché 48 nay chd trong dén cée “siéu thye phim” ddt 48, ching han nhur
hat chia, kg tir vi cdi xodn hitu co. Pamg théng thudng s& bj loai bé
nhung mét ong, xird thich va duémg thét nét eling nhu céc thye phém
ch& bién tai nha déu duge sir dung.

Nusde chanh khéng dwémg duge khuyén diing d2 téng tinh kitm che co
thé, Tréi edy va rau cli cling duge khuyén khiek; thit, cde sdn phédm tir

sita va da s8 cdc loai hat cée déu biloai.

Céc hat c8e nguyén cam, rau et vi hat ddu déu duge khuyén ding. Céc
sén pham ti¥ séta, trimg, thit, trdi céy khéng phai ¢tia dja phuong va cde
rau ¢t ho Ca (bac gBm ci chua va ca tfm) dgu phai trdnh ding.

C¥n ¢ir trén nhilng ¥ tudng vé théd didm tién héa clia cdc nhém méu va
nhitng gi ma td tién ctia ching ta d2 dn vio théi &y, Nhém méu O nén
theo ché dé &n nhiéu thit phong céch “ed dai”, trong khi nhém méu A
nén in chay. Nhém m#u B ¢6 thé &n nhigu sin phdm tir sira hon.

C6 biing chimg 1a n6 e6 téc dung khang? |

Cé. Gidm luong calo thu nap la mét cdch gidm cin “chée nhu
bip”, nhung cling khd tuin thi boi ban can phai theo ddi mei
thi* minh an,

Céc s&n phém it béo thuémg ¢é him lugng duimg cao v b thé
khéng giit cho ban no lau. Mgt s§ chdt béo {nhu nhimg loﬁ khéng
bac hoa c6 trong dBu 8liu v& cd dAu) 1 cin thiét cho siic khde.

Ban dliu, cdc sdn phim nay c6 thé gay sut c&n nhanh, nhung
chxinﬁhcé thé thi#u nhidu ich g eha thye phém théng thudng.

Vigc khing thay d4i théi quen in udng va tuén thi lau dai

thirémg khi&n cdn néng quay lai nhir ¢l khi két thie in kiéng,

Han ché carb tinh luyén 1a l§, bai ching o4 mét 48 niing luong
¢a0 vA ngudi ta dé &n qud nll"u%m nhung loai bé rau b qui khéng
bae giér 13 mat vide lam khén ngoan. C6 thé hé tro gidm cén trong
ngin han, nhumg nhimg héu qué 1au dai vAn cén chus 16 réng

GI thp khéng phéi hic nio ciing 12 lanh manh: ching han nhur khoai
tdy l&t tran chién gion c6 GI thap hom kheai tay lude. Nhung ché 48
#in nay c6 thé s& hitu ich trong viée ngiin ngtra va didu tri bénh béo
phi va cdc bénh ¢ lién quan, ching han nh tidu dudng tuyp 2.

Céc ché 3 in gidu chét xc o6 thd hé tro gidm cin va mang lai cde
l¢i ich stte khae khéc, ching han nhir gidm nguy co mie nﬁﬂ'ng
bénh ung thu nhét dink, gidm mir cholesterol va ting cudmg cée
vi khudn duéng rugt c6 lot.

Mt 56 bing chimg cho thiy dBu 8liu ¢é kha ning chéng lai nhidu
cin bénh lién quan dén tudi tic. Ché dé in giau thue vit, gidu chat
%o eiing khién né tré thainh mét lia chon t6t.

An it thye phim ché bién va nhiBu rau e hon 13 t6t, numg khéng
26 biing chimg cho thdy da s8 chiing ta giip vén 48 v&i viée tidu
héa ngti c8c. T4 tign clia ching ta kiang 6 mét ché b &n oy thé
nao va chiing ta 44 thich aghi véi cde chiing logi da dang hon.
Ngiy cing ¢6 nhidu biing chimg cho riing nhin &n cé thé c6 loi

cho sire khde. Nhi#u nguoi d& gidm cén vai ché dé an nay do vige
khéng ép dat nhilng ngay khéng &n kiéng phi hop v&i mét phong
céch s8ng bén rén.

Mét vai nguyén the 1a hep If (nhidu hoa qua va rau ot hom, it
carbohydrate tinh luyén hon, it dutng va mudi hon), nhimg mét s&
1&i khuyen 1a v5 Ij: duéng trong mét ong cfing khéng 4t cho ban
hét nhir dudmg tinh luyén.

D pH cha méu duge kifm sodt mét cdch chit che. Méu ¢6 tinh
axit la ddu higu ctia 8m bénh nghiém trong, udng nude chanh sé
chéng gitp duoe gi. Tuy nhién, su thp trung vao trai ciy va rau cii
tuei trong ché d5 &n nay 1a didu tét.

Di gidm quing dudmg vén chuyén thye phém tir sén xxudt dén tiéu thy
va gidm tiéu thu thit higu qud, nhimg ngusi trung thanh véi chd 46 in
néy =& bé 16 mét s& thye phdm lanh manh. Viée tip trung vio ran ¢t
va hat c8c nguyén cém, han ch€ m&va duwing ¢é thé gitp gidm cén.
Khong ¢6 bing chimg cho thdy nhém méu ¢é tic déng dén cich
chiing ta tiéu géathﬁcﬁnhayché’déann&ysé ilip cai thién ste
khée. Céc ly thuyét vé thai didm tién héa ctia m&i nhém mau da
duoe cde chimg efr v di truyén bée bé.



D. = TIEP XUC LAN PAU TIEN
Di tng la sy mién dich cua co thé qua nhay cam véi mot chét
binh thudng vén 14 v6 hai. Dj ing thyc phdm gay ra nhiéu

tri¢u chitng khac nhau, tit cdm giac khé chiu cho dén de deoa
tinh mang.

Protein trong lac duge
tiéu hda -

Axit amin duge -

Di ing dién ra nhu thé€ nao co thé hip thy

O nhang ngusi bi di 1ing thue phdm, viéc tigp xac vei protein cu
thé trong cac loai d6 an nhat dinh sé khi&n heé mién dich cia co
thé ho phan ung khong hop lyv. N6 kich hoat su gidi phong cac :

hoéa chét vao mau, lam viém hoic khién nhitng b¢ phan khac ang, troLr?ga 'tﬁf};’ﬁg Qéor; ,? :yyé'g"c_
nhau ctia co thé tré nén trdm trong hon. Dj ung thyc phdm c6 duoc tiéu hda va cac protein cua
thé gay cac van dé vé da, chdng han nhu ngua ngay va cham né duge phan giai thanh cac axit
béi nhiém {eczema), ciing cac van dé vé tieu héa, trong dé co amin, theo d6 duoc hdp thu qua

Hap thuy protein

: e : rudt. Sy tiép xuc cing cé thé 1a
budn non va tieu chdy. Nhiing truong hop di ung nghiém trong qua da hode Rt phai,

cang co thé gay ra cac triéu chiing hen, hay tham chi la phan
ung toan co thé 13 sdc phan ve, cé thé gay ra chét ngudi.

1-2% NGUOI TRUONG THANH VA 8%
TRE EM TAl VUONG QUOC LIEN HIEP
ANH Bl D] UNG THUC PHAM

LAC §'i’
o] o  San sinh khang thé
O Néu co thé d| tng vai lac thi cac té bao mién
F 4 dich clia co thé sé san sinh ra cac khang thé danh
6] cho tac nhan gay dj ing cu thé nay. Cac khang thé
g sé& di chuyén vao trong mau.

Khéng thé
bém vao
dudng bao

Di ung thuc phdm dang ngady cang tang én tai cac qudéc gia
phat trién, nhung cac nha khoa hoc chua hiéu rd iy do. Mot v
kign phd bign, duoc goi 1a “thuyét vé sinh”, cho rang viéc tré
em tai cac quéc gia nay khong tidp xuc vdi nhigu mam bénh,
chang han nhu vi khudn, vén van phd bién trude day, theo moét
cach nao dé da tac dong dén sy phéat tridn tirnhién cda hé mién
dich. Mat Iy thuyét khac cho rdng phong cach sdng hign dal,
bao gdm ché d¢ an, ¢ac loai khang sinh
va vé sinh, da can thiép vao hé vi sinh

rudt cla chung ta. Chang ta bidt rang

nhimg vi sinh vat nay digu tiét hé mién 3 Cac dudng bao

dich clia co thé, bédi vay su can thiép
nay ¢ thé tac dong dén cachcacté
bao mién dich duoc ma hoa, gay ra
cac chung dj img.

Cac khang thé bam vao bd mat cla
cac té bao mau trang goi la dudng bao
va ching tréd nén man cam. Giai doan nay
van chua co cac trieu chung dj ung, nhung
cac té bdo da duoc kndi ddng cho mét lan
tiép xuc thir hai.
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Dj ting dugc chin doan nhut thé nao? Xét nghiém chich da

Ngudi ta s& két hop lich stt bénh an chi tit ~ Nhanviény t€ sé chich vao da
cla benh nhan vai mot xét nghiém chich da faec”ﬁhrghnaﬁg"hr}é%% Igi(?gr?gn?g)océc
hogc xét nghiém mau tim cac khangthé cu  yhimg phan dng di ing cuc b6 & KRR
thé cva ting loai thue phdm dé chdn dodn  dang sung va tay do.

dang dj ung thue phdm. Cac bai kiém tra loai

trit thye phdm, tha nghiém an thyc phdm ol A
mil va gid duoc cling c6 hiéu qua nhung phai & =z 8
duge thuyc hien dudi su giam sat gat gao.

T S TR N e MR T SR LSRR || meses st e sa e L LD R s
Céc phuong an diu tri

Phuong phap diéu tri chinh déi véi cac bénh di
uing la tranh xa cac loai dé 4n gay kich ung, nhung
ditu nay khong phai lic nao ciing dé dang. Trong
nhing trudng hop nghiém trong, ngay ca mot
lugng cuic nhé tac nhan gay dj ung ctng ¢6 thé Xu ly khan cép

gay phan ang. Thude cang duge sit dung dé Nhung nguoi bi di ung \
ngan nglta va gidm nhe cac trieu chitng cia  nghiém trong co thé can

phan ung dj tng. Péi véi di tng dang nhe, Eaggngé&“;'t“gnha;i‘é';nﬂ éf[g T
chang han nhu di ung phan hoa, chua adrenaline gé U ly khan cap.
thuée khang histamine c6 thé 4 yrenaline se lam hep mach mau, ha
hé trg bang cach ngan huyét ap va glam tinh trang sung Lay.
cac thu thé khong
bam vao cac hoa

KIM TIEM TU BONG

L easseeraca,
PR
.

¢ Socphanveé

Trong cac trugng
hop nghiém trong, dugc goi
15 s6¢ phan vé, toar b co
thé s& bl tdc dong trong mot
quang thol gian rat ngéan, tao
ra dong thdi cac trieu chung
nghiem trong, cé thé bao
gom sung hong, hen suyén
nang va tut huyét ap. Khi do,
ngudi mac can phai dugc
cap cuu.



Chung khong dung nap thyc phdm

Chung khéng dung nap thytc phdm xay ra khicothé khéngco  Khéng dung nap lactose
kha nang tieu hoa mot thanh phan thuc phdm n2o d6. NOKhAC  jana moneond Mo dans e

g4 “ " : z 7 xay ra do sy thiéu enzyme lactase,
véi di ung & ché khong “choc titc” hé mién dich. Ngudi co thé o 13 e B o e

khong dung nap nhiéu thuc phdm khac nhau, c6 thé bdm sinh  Jactose. Khi khong c6 enzyme q
d4 khéng dung nap hoic sau niy méi trd nén nhay cam véi nay. QUG S8 DI vi khuén
loai thuc phdm 4y.

biéu g1 gay ra syt khong dung nap?

Khong dung nap cé thé xay ra khi ban khéng ¢6 mot enzyme tieu hoa cy thé
giup phan giai cac duong chdat. Do luc, mét thanh phan trong thuc phdm co
thé gay khong dung nap, chdng han nhu cdc ch4t phuy gia nhan tao, héa chit tu
nhién hoac doc td. Cac trieu chung thudng xuat hién nhiéu gio sau khi 4n va co
thé tiép dién trong nhidu ngay. Chung c6 thé khac nhau tay tung trudng hop,
nhung théng thuong bao gdm budn nén, ddy bung, chudt rit va tiéu chay. Hiém Glucose
gap hon, cac truong hop su khong dung nap tam thoi c6 thé xay ra sau nhiing '
con quan rudt-da day hoac nhiing dot khang sinh.

Chén doan

Khong dung nap thue phdm rat kho chdn doan bai cac trieu chung phai mat mot
théi gian mdi xudt hien va nhitu loai khong dung nap c¢6 thé tén tai cong lue. Cac
ché d¢ an loai tru s& hudng dAn benh nhan loai bo mot thue phdm co tidm nang
g4y van dé khoi thue don ¢ita ho trong vai tudn dé xern ligu cde trigu ching co
thuyen giam khong, Néu cac trieu ching tai xudt hien khi bénh nhan 4n lai loai
thute phdm do thi nguoi ta da chdn doan duge mot loai khong dung nap.

Galactose

THUC PHAM \aiai dosn logi i 'TGiai doan t4i ste dyng

TRIEU CHONG

SUKHONG DUNG NAP

L L
Thii gian .

Tao ra su dung nap

Trong mét s6 trudng hop, viec loai trir mét loai thue phdm gay van
d& cho bénh nhan trong mot thdi gian dai (0 nhidu tuln dén nhigu
thang) cé thé dan dén sy gia tang dung nap. Co thé cé thé chiju dugce
vige tai thu nap mot thye phdm nao dé véi ligu luong nhd va cac triéu
ching cd thé thuyén giam theo thai gian.

NHIEU NGUOI CO THE KHONG

DUNG NAP MOT LOAI AXIT AMIN Vi khudn séng

GQI LA TYRAMINE CO TRONG CAC  Nghién c(u da cho thdy sa chua véi men séng
THYC PHAM NHU QUA BO e g A Jlam cac e ching

khuan sé phan giai lactose giup cho ban.
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——— Enzyme lactase

Buwémg lactose

Lactose trong

1
rudt non
Khi cac té bao phad trén thanh

ruét non tigp xic véi dudng
2 ;gctlaset Hdu lactose, ching bat dau san sinh
Lactace Séap::n g%‘? ra enzyme tiéu héa I3 lactase.

lactose thanh hai loai
dueng nhd hon 14
galactose va glucose

3 Hép thu galactose va
glucose

Hai loai dudng nhd hon ndy sau dé

58 duge rudt non hdp thy vao mau.

Lactose khéng dugc

tiéu héa

Nhing ngudi khéng dung nap

lactose s& khong co enzyme lactase,
bdi vay lactose khong thé dugc

hap thu ma thay vao dé, ching

di xudng rudt gia.

TA!
SAO TINH
TRANG KHONG
DUNG NAP LACTOSE
CO THE XUAT HIEN KHI
TRUONG THANH?

Viéc san sinh lactase sé giam
st v&i nhing tée &6 khac nhau
khi ngudi ta gia di, bdi vay kha
_nang tiéu héa cac san phdm |
" tusda cla ban cé thé sé

giam sut khi ban [én
tudi hon.

Lactose chua
durge tidu héa

CAC CHE PO AN
_ Chung khoéng dung nap thye phdm

208/209

Candida 1a mdt chi ndm men
s8ng tu nhién trong co thé,
phd bién nhat 14 trong miéng
va am dao. Nhing loai ndm
men nay cang ¢é thé séng

trong rudt, 13 mot phan
cua hé vi sinh vat rudt binh
thudng. Ngudi ta thudng cho
rang sy phat trién qua muc
cua Candida trong rudt co
thé gay ra hoi ching co that
rudt két (IBS), nhung cac
nghién cuu lai d& xudt rang
c¢ lé digu ngugc lai méi dung:
nhimg con co that rudt két
IBS cé thé pha v sy can bang
trong rudt va khién Candida
phat trién nd ro, Didgu nay co
thé d&n dén céc triéu ching
tuong ty nhu dang bi IBS hoac
tham chi 13 tinh trang khong
dung nap thyc phdm dai
dang: budn nodn, day hai, tigu
chay; digu nay khién Candida
bi gan nham 14 “nguyén nhan”
ctia nhiing khdé sé& nay.

L <D

Lén men cua

vi khudn

Lactose sé dugc vi khudn séng
trong rudt gia lén men va qua
trinh nay san sinh ra khi va axit.

ti€n vao rugt gia

R&i loan trong rudt

Axit sé hit nudc vao rudt, gay
tieu chay; trong khi dé, hoi do quéa

trinh 1&n men sinh ra s& gay ra tinh
trang day bung va khé chiju. Khiva
axit do
" vikhuin
7 G
phéng ra

| Vi khuén
1én men
lactose



Ché 46 an loai tru

== = Quh Hacy,
bai vai nhiing ngudi bi dj ung hodc khong dung Cac 3
nap thyc phdm, théng thudng, phuong phap diéu bao g;f’n h,f;: . TRUNG
tri duy nhét 1a tranh xa loai thytc phdm gay kich gach Erazil. guahphll, Trang
qua oc chd va banh nhan, la mét tron

ung hoac khong dung nap. That Khong may, €U g khorg phé nat lac. nhong taC nhan
ho khong cdn than thi diéu nay c6 thé s dindén  ¥9n thuoc ho Bau. Nhung gay djng thuong

- : = ngudi bi di ing vdi qua hach gap nhat, dac biét 1a vai
viéc thiéu moét s6 dudng chit nhét dinh., thuong s& man cam véi da tré em. May sao, hau hét

= s6 ca¢ qua hech nay. tré em sé hét di ung tor
Dj ing va khing dung nap q sau khoang 10 tudi,
Phan 1ing mién dich bat 1oi ¢ia co thé ddi vai cac protein trong &

mot 56 thue phdm nhét dinh ¢o thé din dén mét loat trieu

chung di ung khac nhau, tif ngua ngay dén phét ban, tit busn MU TAT
nén dén séc phan ve. Di ung thuc phdm tac déng dén hon 5% . .
tré em, nhung it phé bién & ngudi lon hon. Trong cac trusng DG kha hiém
hop khong dung nap thue phdm, cac trieu ching bat nguén tu gh””ghd! :ranghrgug_tgt
viéc thidu cac enzyme titu hoa nhét dinh (nhu trong trusng hop WOC Cho ta pho bien

khong dung nap lactose), hoac tac dong tryc tiép cia cac héa mﬁg;i:ﬁ%gﬁgf&?gu

chét co trong dé an. oAU Ly tat, gir mat phan lén trong
. ché dé an, nhu & Phap.
DI UNG THUC PHAM Lupin © ?
KHAC NHAU THEO TUNG £ mr?t Iogildau R
] ! clng ho véi lac v
VUNG, O CHAUA,DIUNG -9 00° =evd, ‘
GAO LA MOT TRONG nhan gay di ung cla néd
T i ¢6 thé kich hoat phdn ing
NHUNG Lo‘?" D! UHG s&c man cam. Bot va hat dau UYﬁ
THUONG GAP NHAT lupin di khi duge st dung WHUYEN »
= H - dé lam banh h ta. Cac
Nhing thue phim gay kich ing " -n, Roc pasta nhuyén thé
Bét ky loai db udng hay do &n nao duoc . bao gdm 50 digp,
pan tal Vuong guoc Anh va chau Au déu . trai, ngheu, hau, bach
phai ghi ré trén nhan mac rang chung ¢6 chua tudc va myc. Chang chi
bét ky thanh phan dugc chi ra & day (bén phal) hay vita mdi dugc thém vao
khong Tuy nhién, tai cac khu vuc khac trén thé gidi, cac thuc danh sach cac chét gay di
pharm gay kich Ung khac {ai phd bién hon, ung bét budc phai dugc dan
% = nhan caa Ljfn minh chau
"ﬁm] '%’FT CAC NGUON THAY THE =
: : . oAU NAN,,
SN 5 pau
i et s SS _A nanh duoc su
= : & ua dung rong rai tron
Kém Thit 8, hat c8e nguyén cam bé (ho&c cac Cacuségn ghégm ché bigén
déng vat khac) la i
Vitamin B2 Gan b, thit ein, hanh nhin Mot trong nhing tac ‘? g? E,:..%all.,gggg,j 2;%?;
Np— nhan gay di (ng thuang kha phé bién, dac biét 15 &
Anh séng mit trdi, cd diu, cde sin g&p nhét, dac bigt 1a & tré tré nhé, nhung cac triéu
Vitamin D phém thay thé stta duge bé sung em. N6 khac v&i tinh trang ching ia tuong ddi nhe
dudng chit, cde sin phdm ngii cde khong dung nap lactose, vén .
duoe bé sung dudng chét khéng phai la di ang. w
e - e a
Ché dé an khéng sGa b
Logi bo siia ddng nghia vé| viec mat di mét ngudn dudng

chat gia tri, nhung viéc thay thé cac san pham tu sua bo bang :
cac san phadm thay thé 13m tir dau nanh, gao va sta hat 1& khé dé dang. Co vo s6 san
pham thay thé cho canxi, kém va cac vitamin cd trong cac thue pham tir sa.



CACCHEDO AN
Ché d6 an loai tru 210/ 21]‘
LUTE DUBNG ﬁﬁl‘ TRONG CAC oA SO
G N THUCP GIAU GLUTEN mbﬁ 3 ﬁﬁ
LAC Tinh trang Ché Qua déu, tréi caﬁr, rau ct,
khéng dung nap il
La mét trong gluten, chét ¢é trong
- . . . Cée hat cbe nguyén cam
anral;rnu% thtﬁrgséma lua mi, lua mach den va lua Vi B khéng chia gluten ching han
92y di ung g gap mach, dang lan réng trén tamin nhur gao lit va diém mach
nhéatéﬁ! ;ﬂgr:_aec nr?ay gc;még khap thé gidi, ¢é 18 la do |
xuat hien nhigu hon ¢ Ir viéc Tay hda ché dd &nva Anh sdng mit tréd, cé dhu
em trong nhing ndm gan viéc thay thé gao bang Vitamin D che sdn ghlZm sita duge b
day. Vide tigp x0c du chl véi cac san phdm tir lua sung dudng chat
lugng cuc nhé da cé thé mi
dan dén séc phan ve e Axit folic Rau l& xanh, qua du
¢6 kha nang gay tir v..g;-
vong. c} D Sit Thit, rau 14 xanh
~Cac Canxi Cée thue phdm tir sita
loai cé. trong
d6 cé ca nglr, ca hodi ; AL e
va c bon halibut, ¢6 thé Kim Thit 3, cée sén phim tir st
gay ra di img nghiém trong 3
& moét s8 ngudi. Chung ta Magié Rau la_x}?;h, hat hach
khéng nen nham nhang di ung YA pIong
nay v&i phan dng cda ching 3
ta vai histamine do vi khudn ﬁu) Xac Ché d6 an khéng gluten
Vibriotiét ra, do A ngo doc _ p Buce Hien co rat nhidu thye pham khona chira gluten
thuc pham. cho 13 da dang, nhung moét ché do an khong gluten
® nguyén nhan c6 thé sé thidu dudng chat. Nhigu thuc pham
"" gdy ra nhidu di un turnhign va chua qua ché bién ¢o thé giup
nahiAm trong hon vy g | banbu ddp lai bat ky suthiéu hut nao vé
BT V&N’G UG voi cua, tem hum va chét xo, cac vitamin va chat khoang.
- : tOm_ thuong Xuét h|en R e o S e S L s
A gnhing ngudi trudng | Nhimg nguy hiém tir ché 46 &n
vimg & dang bat, ) Cac ché d¢ an loai tnx co nguy co dan

dau hogc bot sét. Mac
du kha it gap, di ing
v&i ving phd bién hon &
nhdng ngudi di (ng vl

e

céc thure phdm khac.
gULPHITE
Cac
hop chat CR_N T4y
sulphite dugc sir dung ) Tiép ]
lam chét bado guan trong xue voi ¢l
cac san phdm nhu dd an hoac than can tay

ngarn chua hoac sdy khd va céc
dd udng ¢6 ¢cdn. Mac di khéng
phd bién, tinh trang khong dung
nap sulphite cé thé gay cac
triéu chang gidng nhu bénh
hen suyén.

<6 thé kich Umg nhi2u
trigu chimg nghiém
trong, trong dé ¢6 ca s8¢
phan vé, Bidu nay phé
bién nhét tal cac qudc gia
chau Au,

J

dén suy dinh dudng, dic biet 1a & tré em,

Néu tré khong nhan duge lugng protein,
carbohydrate, chat béo, cong nhu cac vitamin
va chat khoang thiét yéu can bing, pha hap, su
tang trudng va phat trién cda tré co thé se bi
anh hudng, tré se co nguy cg méac nhidu bénh.
bidu quan trong 1a cha me cia tré méac cac bénh
dj vng phai hiéu cach thay thé cac duong chat
bj thigu trong ché 40 an caa tré.
Téang trudng codi coc
Ngudi ta thay tré d
ung da thyc pham sé *
¢t chidu cae trung binh
thap hon nhing tré
cung tudi khac, boc 1o

cac vdnd@tang truang BINHTHUONG  cdIcQc
lién guan dén ché gd an.

Coi xuong

Ngudi ta da thay nhing

trudng hop tre bi coi Xuong chan bj
xuong (loang xuong) do bién dang

khong thu nap du canxi va
vitamin D vi dj Ung s(a.

TRE Bl ANH HUONG

L




Ché d) an va huyét ap

Bén canh nhing hta chon thuéc vé 16i séng khac, nhitng gl chung ta an va uéng co thé cé tac
dong truc ti€p dén huyét ap cua chung ta. Huyét ap cao, con duge goi la ching tang huyét ap,
14 mét tinh trang bénh Iy dai han c6 thé din dén cac bénh tim mach. Tuy nhién, "ké giét nguasi
thdm lang” nay c6 thé ngan nguia va chita trj duge.

120+

”~

A

HUYET AP TAM THU

ST

ChInG
Bo huy&apldwi mdangdapsecheta

‘cAC gia tri tam thu va tam truong. Mot chi

56 huyét ap khde manh trung binh 18 dusi
muc 120/80. Mot ngudi dugc xem la bj tang
huyét &p néu chi s6 cla hg cac hon con s6
nay trong mot giai doan kéo dai. Cac téc
nhan khién huyét 4p tang gdm &n qua nhidu
mudi, béo phi, uéng qua nhigu doé udng co
cdn va hit thude. Tang huyét 4p cé thé
dugc chira tri théng gua nhimg thay doi ve

. ché do an va 16i séng.

8o 90 100 120

HUYET AP TAM TRUONG



CAC CHE BO AN

Ché do an va huyét ap 212/213

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

Tai sao huyét ap cao lai nguy hiém?

Mac du huyét 4p cao hi€m khi ¢6 c4c trieu ching, néu
khong duge diéu tri, ddn dan tim se to ra va hoat dong kém
hiéu qua hon. M¢t cach cham rai, cic mach mau, than, mat
va cac bo phan khac ctia co thé co thé bj thuong tén. Khi
huyét ap tang cao, thanh dong mach sé tré nén day va khée
hon, cac dong mach sé bi hep lai, de doa lam cham hay tham
chi ]a chin dong chay clia mau. Biéu nay lam gia tAng nguy

NEU
TOI KHONG
THE NGUNG AN
MUGI THI SAO?
Nhdmng san phdm thay the

cho mudi théng thudng chira
kali thay vi natri. Tuy nhién,

&n gué nhidu kali cang sé |
. nguy hiém v&i nhimg
N ngudi cé van da va

co dau tim, suy tim va dot quy.

Coday, co T€bio méu Co méng hon, CS d& f"éy lﬁn than.
khi tdm thu /~ dénrakhitim nhidu, céing 1én Déng mau
(tim dép) /' truong (tim nghi) trong 91;1 I::ﬁz | / bihanché

HUYET AP BINH THUONG HUYET AP CAO MAN TiNH

Pong mach khde manh

Huyét &p binh thudng sé thay d6i tlr cao dén thap,
khi tim dap dén khi tim nghi. Co trong thanh déng
mach sé phan ung véi nhing dao dong nay bang
cach cang lén va dén ra theo nhip diéu,

£éng mach hep lai

Néu huyét ap cua ban cao, ddng mach cua ban sé phai
lam viéc véat va hon dé chdng lai 4p luc nay, béi vay vach
mach sé trd nén khoe hon va day hon. Néu déng mach
clia ban bi hep lal th) huyét ap sé lai cac hon nua.

o Dy WSS 00 HAT HACH

Nhung cach t6t nhat dé giam huyét ap 1a gidm lugng . ﬁl.; 'b“e?j' .
mudi thu nap va duy trl mot can nang ¢6 1gi cho sic ‘ dand o CDENeRS 1
khée. Natri 1a mot thanh phan nguy hiém ¢6 trong Fe

mudi va viec chuyén sang musi c6 ham hugng natri § 3

thdp c6 thé hd tro gidm huyét ap. Tren pham vi réng

hon, ché do an DASH (Dietary Approaches to Stop US

Hypertension - cach ti€p can qua an usng dé diing
tang huyét ap) 1a mot sang kién tai My tap trung vao =
viéc 4n nhidu traj cay, rau ¢, hat céc nguyen cam "E f
hon, kem v6i viec gidm mudi, chat béo bao hoa va coén. e
Phuang phap nay khong duge thist ké dé gidm can %
nhung né co thé dé& dang didu chinh bang cach giam

kich co phdn &n. Ché 49 an DASH da chung minh 1a

lam gidm huyét ap, gidm cholesterol va cai thién 4o

nhay vadi insulin.

TREN THE GI0I, $6

I H - s
NGU? EAC B-EN e oy Céc khau phan theo nhém thyc pham
HUYET AP KHONG Ché do an DASH hudng dan sé luong khau phan cta mdbi
PUCC KI EM SOAT LA nhém thuc phidm ma ching ta nén an moéi ngay. Béi wjiéhat
' > hach, hat giéng, dau, luong khuyén ding 13 4-5 phan mdi
TREN 1TY NGUGI ru;‘;-w; voi c?ﬁa ngi:.:—‘la tir SQE;'HJ?:P. tr& xudng maoi tuan



CH
SSESTEROL LDL - A, HDL - CAO Ché&t béo bao hoa

Cac chat béo nay ¢co
xu hudng lam tang ca
cholesterol x&u 1an tét trong
mau. Mai dén gan day, cac
chuyén gia van nghi rang
cholesterol tét ¢co thé bl trir
cho cholesterol xau, nhung
gity day ho cho rang dizdu nay
1& khong dung. Mot s6 loai
chét béo bao hdala cé hai
vl mot sG ngudi nén vieg
han ché lugng chét béo an
vao xudng dudi 7-10% tong
nang lugng thu nap |2 digu
dang lam.

Chéat béo chuyén hoa

Chét béo chuyén héa, vén duoc tao ra bang
cach hydro hda dau thyc vat, sé lam tang
muc cholesterol x8u vé giam mdc cholesterol
tSt. Ngudi ta an, hdp thy chung gua banh
kern, banh quy, bo thuc vat va thic an ran
ngap dau. Chang ¢& hai cho ban dé&n ndi mot
56 chinh phi khong thé tim duge moét ham
luong chét béo chuyén hda co thé chdp nhan
duec dé khuyén nghi trong cac ché do an,
m&t s qudc gia tham chi con cdm chung

Khoai tiy rén N02N toan.

Chat béo Chit béo va cholesterol

khdéng bao hoa Ch4t beo 1a mét phan quan trong trong
An chat béo khong bao ché d¢ an cda chung ta nhung mot s6 chat
hoa cé thé lam giammac  béo lai lanh manh hon s6 con lai. An cac
Ch,o'e‘“e:o' x&u y %taggé loai chat beéo khac nhau sé anh huéng
maicdcéhnoc?ésrt\er:ﬁiétu F(.Ji i::hu dén s6 lugng clia cac loai cholesterol khac
khac nhau, chdng hannhy  Tthau trong co thé (xem trang 30-31) va
giadm huyét ap va gidm cac tac dong tieu cuye va tich cuc tuong
nguy co mac bénh tim. ung. Trong khi cholesterol “x4u” gop phan
Dau oliu 18 ngudn chat b0 tich ty mo dy trot trén thanh déng mach
I:armggg nbag g‘%‘:‘i' gg: ;gtt;ia thi cholesterol “t6t” lai givup van chuyén
oS chcg:}lesterol cothéla  Cholesterol dén gan dé loai bo.

chia khba dan dén sy lanh
manh cla ché dd an Bia
Trung Hai,

CHU THICH

Cholesterc! LDL
(xAu)
Cholesterol HDL

Bénh tim va djt quy BN
DAO NGUOC
Ché d6 &n dnh hudng rat 1on toi viée mac bénh tim, nguyén KHONG?

Bang nhing thay ddi triét
dé v& ché A6 an va 16i séng,
m&t 56 noudi da khién bénh
tim ngung phat trién va cai
thieén déng méu chay
dén tim.

nhan chi dao gay tit vong tai cac quéc gia phat trién. Bang viéc
giam an mot s6 thyc phdm va an nhiéu hon moét s6 loai khac,
chung ta co thé chéng lai nhitng diéu kién chii chét dan dén
bénh tim va dot quy, bao gém cholesterol cao, huyét ap cao va
béo phi.
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Cholesterol va bénh tim

O nhuing ngudi ¢ ché do an véi ham lugng cac chat X b
cl;}dng 01-)1“(1 hoa (c6 trong trai cay va rau ct) thdp, qua 610'000;;N GUOI MY
nhiéu cholesterol c6 thé din dén viéc tich tu mo duy £ A

tra trén thanh dong mach (chiing vita déng mach). Co gg:: ’.:.IION: NAM Vi
thé phan tng bang phan ung viem, khién thanh dong T

mach sung va day len. Piéu nay s& han ché hu lugng
mau va cac mo ndm sau vj trf nay se bj thidu oxy. Biéu
nay xay ra tai déng mach vanh cé6

thé dan dén cac mo tim bj

chét. 5¢ lugng mé tim

chét di dd lon thi ; /_Té bao méu

k&t quacothéla

mot con dau tim Cholesterol LDL
hode suy tim. (xfu) dua m& dén

thanh déng mach

Tich tu m& dy
~ trit {chimg vita
déng mach)

Cholestercl
HDL (t8t)

" Déng mach hep Jai

Luu lugng mau bj han ché

Cholesterol x8u dua mé dén thanh déng

mach, cho phép md dur trdr duge hinh

Mé tim chétd  thanh, khién dong mach hep lai. M& dy

" thifu éxy trir cudi cung co thé vé ra va tao thanh
cac cyc mau dong cd kha nang khién cac
rmach mau bi ngh&n hoan toan. Khi dang
tac nghén nay xay ra trong déng mach
cua nao sé gay nén mot con dot quy.

Mot sé thue phdm nhdt dinh tét cho tim nhd giam dé

nhét cla mau. Thu nap axit béo omega-3 sé lam gidm TO1
dé "dinh” cla mau, gidm nguy co mau von cuyc, Toi

dugc cho |4 ¢é taéc dung tuong ty. Cac thue phdm khac

c6 kha nang lam rong (dan) mach mau, cho phép nhigu

mau chdy gua hon. Céc loai rau 1& xanh, vén khuyén

khich san sinh ra oxit nitric, duoc biét 1a ¢b kha ndng

lam dan mach mau theo cach nay. Co 1§, viéc dung dd

udng cé cbn didqu d6 lam gidm nguy co mac bénh tim

va dot quy cing theo co ché nay (xem trang 165).




Bénh tiéu duong

Insulin 1a mét ho6c mén hé trg cac t€ bao cg
va md hdp thy glucose. Benh tiéu duong xay
ra khi tuy khong thé san xust ra insulin hoic
cAc t€ bao trd nén vo cam vdi insulin. Néu cac
t€ bao khong thé hdp thu glucoese, lugng dutng

trong mau c6 thé 1én cao dén muc nguy hiém. 1 Tich ty m& nGi
tang (X
Tuypiva2 “M('..'f Doi tang. hay la ma
& tidu dudng tuyp 1, cdc € bao san xust insulin trong i gt ™ @@
tuy bi hu hai va tao ra it hoac khong tao ra insulin. O ddng thai 16t bén trong SR
tuyp 2, tuy c6 tigt ra insulin nhung cac t& bao co va cac dong mach qua
mo khong hép thu glucose va lugng ducng trong mau nhidu ndm hodc thap ky.
tang cao. O ngudi tuyp 1 thuong xudt hien ti nho con
tuyp 2 ¢ khuynh hudng xudt hien lic truéng thanh Gan nhifm
va ¢6 lign quan dén béo phl. Benh tidu dutng tuyp 2 mé
chifm 90% sd ca mac tidu duong va dang ngay mot gia
tang tren toan cau.
Nhimg ruiro e
Thi lye _ Nguycodft 5y dagi s B
hu:;:nvl; ‘ QY HERg  Theg thai gian, luang Rty

N dudng trong méu cao
ghy mi _Newyeo  c6thé aay hai dén cac
/~ mAcbé mach mau dua mau
tmting 40 cac mo o khdp co
thé. Bigu nay co thé
gay tén thuong & mét
va than, dong théi
lam tang nguy co Mac
nhigu banh tim mach
khac nhau.

q P‘ TT——_ Suythén Mé& gitm _

céc co

TAI
iAo PHU Nﬂ‘
MAC BENH TIEU
DUGNG TRONG THOI
GIAN MANG THAI?
Céac hodc modn sinh ra trong thai
ky doi khi cé thé lam mat tac
dung cla insulin, gay ra béo phi
trong thai ky thai nghén. Trong

Lostva  dasé cac trudng hop, digu

~ nhifm tring nay chi la tam thoi.
/" ‘banchin ' '




2 Glucose divao
hé théng
Glucose di vao mau théng qua
vigc tieéu hda carbohydrate trong
thure phém. Bigu ndy sé& kich thich
cac té bao trong tuyén tuy tiét ra
insulin vao mau.

CACCHEBO AN
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Bénh tidu duong
3 Cach insulin hoat déong Ngin ngita va kifm soat
Tuyén tyy s& sinh ra insulin khi . :
ndng do glucose trong mau tang. Glérrr:écf‘:n l?jgléu t6t nht ban
Insulin s& kich hoat c4c thu thé trén ¢6 the lam d€ ngdn nguta va

CAC t€ bao co va md, md cac kenh trén
mang té bao va cho glucose di vao.

Phan tit
insulin m¢ al tran i
é bé '. ] ucose (ran vao
) tébao ea | / qua kénh mé&
Phén tir - ,e‘G 1 / Mé tich tu géy ra
. glucose & \ %ﬁl'm tinh trang khéng
s:_, 0@ " insulin
. . O ',/ s a3
b= 4 Insullncd the

i

vo tac dyng
nhu thé nao

kiém soat tidu duong tuyp 2. Co
bang chung cho thdy ché do an
Bia Trung Hai ¢6 thé giap 6n
dinh muc duding trong mau va
mot vai nghién ciu goi v rang
cac ché do an c6 ham lugng
carbohydrate thap, GI thdp va
giau protein cang c6 thé hd trg.

iy

Bn that nhi®u trdi cdy  An qué nhitu d6 &n
varau cti khdng chim  ch& bién chia calo
nhiéu tinh bjt m&i va carbohydrate gifu
ngay mat

o An qué nhigu, héi
Comitkéhoach in 4o nay c6 thé khién
uling va lm quenvéi oo g
chi 88 glycaemic

mén ting 46t bién

& Trong cac t& bao co
A chd md tich ty, cac
ﬂ thy thé insulin trong
mang té bao trd
A A nén tro va ngan can
insulin, Cac kénh
- . . A nhan glucose sé
& ®® khéng md ra,
A A  Glucosetichty
g ~ khéng duge t€ bao
® .A' A A A A @ co hdp thy
.‘. A.T b 5 Qua tai Insulln
A Khi muc d6 glucose tidp

tuc tang, cac té bao trong

A
* .‘ . ’ Vb van insulin
® ®

trong méu tuyén tyy sé dééy n;anh s&n
A PRI : xuat insulin, dan dén tinh
. Phn tirinsulin trang qué tai insutin.
Béo phi va khang insulin

Beo phi chinh 1& du hiéu ro rang duy nhat cho bénh tidu dudng
tuyp 2. Ty 1e ngudi tiéu dudng va béo phi toan cdu da tiang cao
dén gan muc beénh dich. Hiu hét ngudi béo phl khoéng chi cé ma
trong nhing vi tri du tra hién nhién d bén ngoai ma cén ¢6 ¢a mo
4n gigu ¢ khip nai trong co thé. Lugng mo nay lam gia tang tinh
trang khang insulin t&€ bao co va mo, bdi vay ma cac t€ bac khéng
cdn phdn ung va hdp thu glucose nia, di néng &6 insulin ¢6 tang
cao dén thé nao, Do do duong seé tich tu trong mdu, nhiéu dén
ratte chung co thé khién mau tré nén dic, nhot va dé bj nhidém
trang.

TS CHUC Y TE THE GIOI DY DOAN
TANG S6 NGUOI TU VONG DO
TIEU PUONG SE TANG LEN HON
50% TRONG THAP KY TOI

Uéng théat nhiéu nude Nh& bita hogc &n udng

dé giip pha loéng {h.{ t thﬁgf dé trénh
miu ey ¢ g mn?
mau gidm dét ngét
Cén thin v&i Uéng rhiéu ¢bn, béi
ecarbohydrate gifu didu nay 6 thé khign
mit, dic bigt latrong hrong dudng trong
cée db ufng tréi cdy méu?ea thang
Lya chon nhimg thye  Ap qud nhidu mudi,

phém thay the it

béi huyét 4p cao [a

dutmg va c6 chét béo

R g8 bide &b i

Nhang ngudi mac tiéu dudng tuyp
1 va nhing ngudi phai uéng thudc
digu tri tiéu duéng tuyp 2 coéthé chon
tinh toan ham lugng carbohydrate
trong mdi bia chinh hoac bira &n vat
cla minh dé co thé biét duge minh
can bao nhiéu insulin sau dé. Dung
thudc qua lidu co thé ddn dén tinh
trang “hypo”, tac moét

dot dudng huyét thap

¢ thé rdt nguy hiém.




Ung thu, lodng xuong
va thiéu mau

Nhiing gi chung ta chon dé an va uéng tac dong tryc tiép dén siutc khoe va cudi

cung la tudi tho cua chung ta. Bang cach hdp thy mét 56 loai thuic an va

d6 uéng nhiéu han nhung han ché mot s6 khac, chung ta co thé

lam giam nguy co mdc cac can bénh va tinh trang bénh bao g6m _thye pham gay tén

ung thu, loang xuong va thiéu mau. thuong hoéc chira lan
Vi viec &n udng lanh manh,
Ung thu

can bang, hoan toan hop |y'..
Dutng nhu céc tit bac lien tuc xuat hien ég,t.za;:,yn \:%r:ﬁ rcﬁg ?hréngnh .
d6 an nay dén thuc udng khac cé tac dung bénh ung thu cho ban than. *,
hoac 1a gay ung thu, hoic 1a chita ung thu. Tuy nhién, c6 nhiéu bang o
Tuy nhién, cac két uan khoa hoc ¢ thé chung khoa hoc ying chéc
mang tinh chi quan va nhung & tuyén ChU_ théy mét
b6 vé cdc ‘chiing cu” thudng 1a sai lech. ik
Ung thu 1a mot loat céc loai bénh vé ciing
da dang va nguyen nhan c¢ing nhu cach
chita tri mot loai ung thut nay co thé rat
khac so voi loai ung thu khac. Do vay,
chung ta c6 thé ta chon thuyc hien mot s6
ché d¢ an ma da s6 cac chuyen gia tin rdng
sé gitp giam nguy co mac nhidu loai ung
thu va tang cudng stc khoe téng thé clia
chung ta.

CAC CHUYEN GIA TIN
RANG 10% CAC TRUONG
HOP UNG THU CO THE
DUQC NGAN NGUA
BANG CAC CHE PO AN
LANH MANH

mot s6 Ioa| i

NHUNG KET
LUAN NAY DEN
TUPAU?

Da s6 cac két luan nay dén
tir nghién cims EPIC™, mét dy
&n da theo doi hon nia trieu
ngudi & khap chau Au ké tir
gita thap nién 90, xem xét
ché d6 an va sic khoe

cua ho.

1. Bigu tra Tridn vong Ung thu va Dinh duang cua chau Au (Tha European
Prospective Investigation into Cancer and Mutrition - EPIC WY 3
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Néu xuong khong tip nhan hoac gin lai dd canxi
thi ching cé the yéu di, cling vai nguy co gay
Xuong ting 1&n, goi 14 loang xuong. Tinh trang nay

phd bign 6 ngudi 16n tudi nhung qua trinh co thé N
bt ddu tir sém hon rat nhigu. Cho du miuc hooe

mon 1a can nguyén chinh, mot ché d 4n ngheo

nan cling cé thé 13 mét tac nhan gép phin gay

loang xuong.

P
s

Thyc phim giup xuong khée manh

Chuing ta co thé ngan ngla bénh loang xuong bang mot
ché a6 &n {dnh manh, chira cac thuc phdm gidu vitamin D va
canxi, bao gdm cac sdn pham tlr soa, cé va rau la xanh.
T s R e S B e e S S,

Thifu mau

Thigu mau do thidu sit xdy ra khi co thé€ khong nhan
dii sat dé san sinh ra cac té bao hdng cdu cho mét he
tudn hoan khoe manh. Thiéu vitamin B12 hoac B¢ {axit
folic) co thé gay ra thigu mau dai héng cdu, mot dang

hig¢m gap han, trong dé cac 1€ bao hdng cdu quato va
khong heat dong binh thuang,

SAT
Biaz
9\,\1‘
&
‘Thit &
Gia cAm
Hat hach va hat giéng

Phéng ngira thiéu mau

Ban cé thé phéng ngla bénh thiéu méu bat dau bang cach
dua vao ché dé &n cla minh du thuc phdm gidu sat cing
nhu cac thuc phdm qidu vitamin B12 va B9,



An uéng khi mang thai

Ché d6 an dong mot vai tro quan trong
trong suc khée clia me va thai nhi trong
suét thai ky. An uéng ddy du sé giip cho
bao thai phat trién khée manh va dim bio
rang cd thé ngudi me sé ludn & tinh trang
tét nhat cho viée sinh nd.

Thyc phdm dé thudng thie

An can bing va hop ly cac dang thyc phdm
khac nhau rdt c4n thiét cho mot thai ky
khée manh, Pé gitt nang htong 6 muc cao,
nhing ba me tuong lai c6 thé in nhiéu tinh
bot chua tinh luyen hon, chdng han nhu
cdc hat cde nguyen cam. Cac ngudn cung
cdp protein va canxi tét, bao gém thit nac va
cac san phdm ti stia, la thiét yéu trong viec
hé trg sy ting trudng va phat trién cia em
bé. An it nhat nam phan trai cay va rau cu
mdi ngay sé giup cac ba me cé & vitamin
va chét khoang dé gitt cho me va bé trong
bung cé duge suc khoe 161 yu. Mot ché do an
¢an bang cang s& bdo dam s6 can tang trong
thai ky mang thai ndm trong gici han lanh
manh.

T&t cho me va bé
Céc vi duding chét nhét dinh hién dién trong céc thuc
phém khac nhau cé nhing 1gi ich sic khde cy thé déi
v&i ngudi me va ermn bé sép chao ddi. Trong da s6 trudng
hop, nhimg vi dudng chat nay cé thé duoc thu nap ty
nhién bang céch &n dU mot sé toai thyue phdm nhat dinh,
nhung vé&i mdt sé vitamin va chat khoang, nhu folate
(axit folic, hay 1a vitamin B9), thi ngudi ta khuyén dung
cac loai thyc phdm bd sung.

( CHU THICH
O Trimg O Né&m Hat céc
nguyén cdm
° Bénh mi @ Gao @ Lae
@ Hat ddu @ Hat digu 0 Sita
o Siip lo xanh @ Qué bo o Déu nanh
0 Chuéi @ Phs mét O Teki edy
%




Canxi

Canxi la métchat
khoang thiét yéu cho
su hinh thanh xuong va
rang, do do viéc dam
bao c6 du canx: trong
ché dé an cua phu nir
mang thaj 1a téi quan

Ootrong.

2

Q sét '
Cé nhau thai va bao
0 thai d&u ¢é nhu cau vé
sat rat cao. Do dé, ngudi
7 me can tang lugng sat
./ nap vao co thé dé cung
¢dp cho nhau thai va
tao té bao mau mdéi chg
bao thai. },a"

CACCHEBQ AN
Anugng khi mang thai

------------------- ABEsEREREEEANRENE S

Thutc ph&m nén tranh

Mot s6 thuic an binh thudng van c6 thé an nhu mot phdn ctia ché do
an Janh manh nhung cé thé gay rai ro trong thai ky mang thai, boi
chung c6 nguy co gay ngd doc thuc phdm cao hon trung binh hoge

seEsEERRREES
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bai chung c6 chua cac sinh vat hoadc doc t6 cu the co thé truyén ti me
sang thai nhi va dnh hudng dén su phat trién cia be,

Caffeine

Viéc tiéu thy caffeine nén
duoc han ché, bdi lugng
caffeine cao dugc cho |a
cé lien quan dén can nang
thap khi sinh va sdy thai.

O

Cén

Con dugc cho 13 khéng an
toan vai thai nhinén cac
ba me dang mang thai nén
tranh cdn hodn toan.

Pho mat mém va xanh

Viéc tiép xuc véi cac mam
beénh nhu listeria tir cac san
pham tu sgra chua thanh tring
¢t thé gay say thai hoac thai
chét luu.

Thit chia déng vét sén ban
dugc

Nén trénh an thit cua dong
vat tl vong do bi ban bang
dtan chi bdi cac rui ro déi

vdi suc khde do chi géy ra.

Xuét hién do nhing thay ddi
v hoéc mon hodc don gian tu
nhu cau cla thai ky, tiéu dudng
thai ky xay ra khi tac dung cla
insulin bi v& higu hda va luong
dudng trong méau tang cao.
Néu khéng duge digu tri, nguy
co em bé phat trién qua lon,
sinh non va ca sinh

bat thudng 3é tang.

Cac phuong phap

didu tri bao gdm

theo doi lugng

dudng  trong

mau va thay

ddi ché

dé

an.

C 0O

@000

Gan

Gan va mat s6 loai xic XICh
paté co ham luong vitamin
A cao nén co thé gay ra cac |
di tat bam sinh. |

Ca

Nén trénh an nhiing icai ca
san mdi [on do ndng dd céc
chat 6 nhiém cao va han
ché an cac leai ca dau.

Thit tai

An tnit chua chin toi cd
thé dan dén viec nhigm vi
khuan va ky sinh trang, cé
thé gay hal nghiém trong
dén bao thai.

Vitamin téng hop

Tt nhat nen tranh cac
vitamin téng hop chua
vitamin A cao bdi nd ¢ thé
ddc har véi tha nhi

PIEV
Gl GAY RA
SU THEM AN?

Nhiéu phyt nr trdi qua
cam giac thém an va ghét
an trong thai ky. Nguyén
nhan cta dieu nay dugc cho
la béi nhang thay déi hode
\mén cyc d6 cd thé da anh
* huding dén khéu vi va
khiru gidc cuia me.

PHU NU MANG THAI
co KHA NANG Bi
NHIEM TRUNG CAO
HON RAT NHIEU



Em bé va tré nhé

Trong nhing nam thang ddu dai, dusng chdt 12 t6i cadn thiét dé
tré phat trién khée manh. Ché d6 an cua tré nhé phai cung cdp
mot lugng cAn bang va hop ly cac duding chat nhu protein, chat
béo va carbohydrate, cung cac vitamin va chdt khoang gém
canxi va vitamin D cho xuong va vitamin A cho sit phat trién

cuia mat,
Em bé

Bit mot eée nude
trirdre mit tré trong

Trong sau thang ddu doi, em bé nhan duoc gan
nhu moi thit minh cén tit stta me hodc stta cong

thue, mac du nhing em bé dugce nudi bang sita
me c6 thé can bd sung theém vitamin D. Sau
giai doan nay, mét phdn sua nén dan duge
thay thé bang thic an ran. Trai cay va

rau cu xay nhuyén la nhing khaéi dau

hop 1y, tiép theo 14 ga cung véi cac
ngudn protein khac,

CHU THICH
— Sira vi cde thixe phdm
L/ tir sita

) Céc thye phém khée

Me tiét sia non
trong vai ngay sau
khi sinh, sau dé s&

tiét sita thuémg

Ché dé &n léng
50a me co dudng chat can
bang hgp ly cho tré sa sinh,
ho tro tang cudng hé mién
dich va thiét lap cac vi khudn
rudt cua treé (xem trang 25).
Sa ¢ong thic thudng duoc
lam ta sta bo, nhung co ham
luong nudc sta (wheay) nhitu
han va it protein casein hon
dé khién nod giéng vai sia me
va de tieuy hoa hon.

SO sty - 6 0552

Tré duoc nudi bang ché d6 an chay
thuan hoéc bang cac ché do an
han ché khac can phai duoc theo
doi cén than dé dam baeo cho tré
c6 dugc moi dudng chét thidt yéu
Ngay ca viéc nhan dugc du calo
cang dala khé khan bdi cac ché do
an chay hoac an chay thuan co mat
dd nang lugng thdp hon so vdi cac

gidran ché& d6 an c6 bao gbm thit va ca.
Ta phai dua vac ché do an nhigu
ngudn cung cép protein bén canh
luong vitamin B12, sat va vitamin
, Giéi thidu D day 4. Viéc dang thém cac loai
) dd annghién | thyc phdm bd sung c6 thé 1a can
nhuydncho | thigt,
tré - s
Siia me hodc siia
cbng thire vin la
) phin chit dao trong
Nhimg thirc an ran ché d8 &n
dau tién

Tré thudng khéng thich
dd antrong [&n dau tién
ném this, bdi vay tét
nh&yla cho tre an mdi
1an mdt mon mai, 1ap lai
nhung mon an nay rgay
ca khi tré phan tna tigu
cuc. Cho tré an nhimg
dd an dé cam nam sé
aiup tré hoc dugce cach
tiran.

6-9 THANG

Thit, cd va cde

san phdm tiy

t.,‘ stta gi day
nén chiém mét
\\\/

) phin trong ché
P _ ds #n
‘ dir

Vi sinh vat rudt thay ddi
Bén cubi nam dau adi, cac
oal vi khuan trong ruct cua
tré da bat dau trong gidng

cac dang vi khudn trong mot
nguoi trudng thanh. Trudc
thoi diém nay thi ehing rat
khac nhau gidra cac tre, thy
fhuéc vao cac loal vi khuan
ma tré duoc tiép xUc trong

md&i trudng.

9-12 THANG




CAC CHE DO AN
Em bé va tré nho

22212235
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Khi ty 1¢ calo thu nhan tu 06 thi cho trd e cigc a‘nt

= ey sdng la md
stia da gidm xuéng, tré nho ;Z?g;;“t::sg cmhg 16t dé két c g ?:%N
thuéng co xu huong duce bita &n, mét lﬁn hop hat cée véi DUNG SAN PH KM
khuyén khich an thu rat mbi nghy ‘ sita téong ciing B& SUNG?
nhiéu dé an khac nhau. \_,/"‘15t ol :
Nhung ché do &n cua tré nén f,; = Tre so sinh va tré nhd
khac véi ché do 4n clia nguoi z “ - thudng khong thé nhan U
IOnétrong mot s6 khia canh. 3, ‘ t&t ¢d cac vitamin can thigt
Chdng han nhu qua nhiéu trstavadd an. Trétr 6
chat xo c6 thé sé khién da thang dé&n 5 tudi ludn
day nho bé cia tré no nhanh, 6 = B dugc khuyén dung
khién tré khong an du lugng : . _thém vitamin A, C
calo minh c4n. Protein (bao ; va D,
gém cac san phdm tu sda) rat Nhu céu téng lén

quan trong. Mot ché do &n [anh manh cho tré tir 2-5
tudi nén bao gbm 3-4 phan thuc pham
GEETRP gidu tinh bot, 3-4 phan trai cay va rau cu
Céc thye phim gidu va 2 phan protein, Cac san pham sta tach
tinh bt nhurbi dé hd 16 W40 hay cac san pharn tu ste khae thhu
v hat ce nén la mét sa chua va phé mat) c6 thé thay thé cho
phin trong cdc bita &n | ! sta nguyén chat. Pay 1a nhimg ngudn

protein va canxi tot, can thiét cho hé
xuong dang phat trién cua tré.

Cac san pham thay thé sira
Tl tudj tro lén, rudt cua tré da
c6 thé tigu hoa nhizu casein
trong sta bo nguyen kem hon.
Ta cé thé cho tré dung cac thyc
phém thay thé bé sung dudng
chét nhu sta dau nanh, nhung
cang can theo doi sy tang
trudng cua tré bdi cac sadn phdm
nay chd it calo hon so vai sta
bo ngtiyen chat,

2
1-2 TUOL

KHONG NEN CHO TRE
DUGI 5 TUOI UONG
SUA GAO BOI CHUNG
CO LUONG ARSEN
QUA CAO

2-5 'I'Uél
Ché& d5 an tiép .‘
tue bao gdm Du'lé‘m h: Iﬁ J
protein, nhu truong t
thit ga BEn 5 tudi, ly tudng ma noi
thiché do an cla tré da
dang va tuong tu nhu ché
Tré o6 thé bit d6 &n clia ngudi lon, Khong
—— d&u ubng siia nén cho tré an thém mudl

bé nguyén kem bai tac hai tiem an cla
mudi véi than. Gid

day, trécd theuong

Cé thé cho tré s(a it béo hodc saa
diing sfia it béo tach béo bdi tré ga co
(1% chét béa) dd calo tir thure an.
thay thé cho siia 2 0 &
téch béo STUSrTRY R

Trudce tinh trang béo phl ¢ tré em dang
gia tang, kich ¢& khdu phan an rat quan
trong. Vai tré dudi 3-4 tudi, mt phan
an co thé [a mot [at banh mi nudng, 15g
yén mach, nia qua tdo hoac mot qua
trung, nhung con tuy theo muc dd hoat
dong cua tré




ROI
LOAN AN

USNG THUONG
KEO DAI BAO LAU?
Mot nghién cinu tién hanh

tai Uc d& xuét rang thoi

gian trung binh ma ngudi
ta phai chju dyng chimg
bi&ng an 13 8 nam va

Réi loan an uéng

R6i loan &n udng la tinh trang sic khoe tam than lién quan

dén mét méi quan hé khéng lanh manh véi thuc phdm va théi
quen an udng bdt thuong. Chung Anh hudng nguy hai téi dai
séng hang ngay cua hang triéu ngudi va c6 thé gay ra cac vin dé

bénh Iy nghiém trong khac nhau. Ccudng &n vo do 14 5

Ba loai réi loan chinh B, nem.

Ngudi mac chung bi€ng 4n tin rAng minh béo va nhin déi dé y & 7

git can nang ¢ mitc thdp nhat ¢6 thé, Chung an vo do c6 mot C;cu’;ggloh?;;rfﬁgo SER
s6 thai do gidng chiing biéng 4n, nhung nhitng ngudi mic Nio " 4

bénh s& dan xen cac chu ky &n v6 d¢ voi nhang 14n tdy ruot,

b&ng cach non mua hodce sit dung thude nhuan trang. An vo

d6 ]a an mot luong thue an khéng 16 nhu bi ép bude, thuong Nguy co mée

1a khi khéng cam thédy doi. bénh tim va dan

= o2 o im cao hom
CU 100 PHY NU TAI CAC QUOC t
GIA PHAT TRIEN LAI CO 1NGUOI
MAC CHUNG BIENG AN

2 4
”T

TW Luong mé trong
eothé ting 18n c6
Nguyén nhan thé dfin dén bnh
Réi loan an uéng thudng lién quan dén réi loan am Wi Sy
anh di dang co thé & mot muic d9 nao dé, cach nhin THAN
nhan méo mao clia mot ngudsi vé ban than., Co thé / ¢ Nougac e biuh
nhiéu yéu té ket hop 44 gop phan tao nén didu nay. vidm tuy va tidu duimg
cao hemn
b'ﬂ G !p‘ 2. Cée vEn de vB
\ < thén mén tinh,
-/ hode théim chi la
ns'h W e '%;‘ suy than
cd: hmh anh tieu cyc Mgy oo wile vidan
tﬁ;gﬁﬁm t}gg = kh&p xuong mén tinh
v&ehams@eccméminh. e
hoac khé cam n
o TRUYE‘#
R&i

loan an udng '
co thé xay ra
trong cac gia dinh,
bél vay nd cd thé
truybn qua gen di truyén
hoaéc qua viéc hoc hoi thai dé
déi véi thic an, Nhtng ngudi
b ngudi than méc chimg
réi loan an uéng cé kha
nang mac bénh cao
han nhigu.

Anudng vo dd

An mét lugng 16n dd &n trong nhing guang théi gian
ngan co thé khién hé tiéu hda cla co thé chiu ap e
nang né. Da sé nhing nguai mac tinh trang nay cé kha
nang bi thia can hoac béo phi cao, do vay ho cing méc
thém cac van dé suc khoe lién quan, trong dé cé bénh
tim mach va tidu dudng.
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Rdi loan an uéng

R&i loan &n ubng phé bign & no gidi -~ CHU THiCH
hon nam gidi rat nhigu, Didu ndy co thé 20% Nit giéi
phan anh rang he nhay cam vai cac ap

fue van hda hon, nhimg digu cé thé dan 80% 92%
dén cac réiloananuéng, Ty 1é nam gidi

bi réi loan an udng vo ¢o nhidu gap doéi

ty 18 nam gidi b biéng an. iggéne BIENG AN

L pd )
Choéng ving, trim TGC
cém, lo duva long Tée tré nén khd va
tyr t6n thEp la nhimg gidn, c6 thé ning

ditu thudmg gip NAO $8 trutmg hop mic :
cdc bénh lién quan *l ‘ Pau hong
dén i cao, ring 'ﬁ va vitm
nhay cém, ring bi thye quan la
(9 O

Nam giéi

mon va sau "
Thém chf chinh » Ly ' thwimg g¥p
Cotrdnén protein ¢o tim ¢é thd TIM
bi phén gidi 88 ding =
yéu 6t va TIM Jam ning | Bau, loét va
PR g luong, 5
e Khidn tim bj yéu di sung da day
£ 12 phd bién
Thudng bi dby hoi
va tdo bén
e HOOC MON P e
nit gifi, tir cung ;
Méng t r&‘ teo lai va mét kinh ‘_ Tédo bén, tidu
: ol?hg“ . nguyét; viéce thu thai chéy vh qugn
g 4.7 e trérnén khé khn hon rudt c6 thé
o o A . x4y ra do lam
A/ ; (=] dung thuée
én tran
Dabikhova P g
déng vay, 16ng R
to min o4 thé
xuft hign Nguy cobilofing
xuong ting cac g
: :
- R
Biéng an Cudng an vdé d¢
Viec han ché nghiém ngat luong calo va thiéu hyt cac Mot 56 ngudi mac chimg cudng an vo dé van cé thé
dudng chét thigu yéu trong ché dé an cé thé co tac dong duy tr! mdt can nang co thé binh thudng nhung ho cé
té&n thuong co thé, gay ra cac van de suc khoe nghiém thé phai chiu dung tat ca nhing van de suc khoe cd
trong. Thong thudng, cac téc déng nay 1a khéng thé dao lién quan dén chung biéng an, Tuy nhién, ho cang gap
nguoc va néu tiép dién trong mot thoi gian dai, bénh cac van dé khac lien quan do thudng xuyén nén muia

biéng an co6 thé de doa tinh mang. va str dung thudc nhuan trang.









Nuéi ca thé gidi

Quy mo va tinh hiéu qua ciia nganh san xust thyc phdm da
dugc cai thien trong hon 60 nam qua nho nhing tién bo cong
nghé va dé dap ung vdi s dan dang ting lén. Tuy nhién, mot s& N o

nguoi vAn bi doi. Tinh trang d6i kem co 16 56 vAN tiEp tuc tON tal s g o e cho

cung chuing ta bdi ngay cang nhiéu ngudi gidu ¢6 hon trong s8 nang sudt cao, viéc sirdung nhimg
. , . . lugng khdng |& cac loai phan bén,
dan dang tang l1én nay thich an thjt. Viéc an thit 44 chiém mot thudc trir séu, thudce digt cd va hoa

ty le khong can xung cac nguén tai nguyen trén Trai dit. chat sinh hoc khac da lam san luong

tang vot,
Cach mang Xanh

Thap nien 60 va 70 da xudt hien mot st lo ngai cang £
ngay cang lan rong vé su mdt can xung dang dan hién ra
gitta cung va cdu thuc phdm trén toan cdu khi phai d6i
raat vai sd dan tang vot. Nhiing cuén sach nhu cudn ban | —t
chay nh4t nam 1968 cua gido su Dai hoc Stanford, Paul e
Ehrlich, c6 tta dé Qud bom dan s6 (The Population Bomb) Cac quy hoach xa héi
da tien dosn mot cude khung hodng nan déisip diénra.  Cal tién co khi Viéc hop nhét cac néng
Thanh cong ctia cude Cach mang Xanh da ching ki&n su Sy cokhifhéa ndng nghigp  tral nhd thanh cac nong

; ; ; ; trén quy mo [6n (chdng ban  trat khéng 1 va céc doanh
gia tang dot bién nang sust nong nghiép. Nhing tiénbo - 2 may méc tudi tiew) Nghiép nhd thanh cac doanh

trong may moc néng nghiép, héa chit cong nghé sinh da khign viec tham canh tré  NGhiép néng nghiép xuyén
hoc va hop tac xa hoi da duoe trién khai dé dao nguoc nén kha dif,»e,, quy mo lgn, Gubc gia datac ra cac nén

ot

cugc khing hodng nay. ddy manh san lugng. tgngéflﬁgr?;{(awg éggr' cau
Viéc an thit gia ting Mirc tiéu thu thit va ngd céc

Du d4 ¢6 cude Céch mang Xanh, chung ta vAn phaidéimat  trén toan céu ‘

voi nhing thach thiic vé tinh b&n viing ctia thue phdm, Bééu leb nay cho Ehéy Sy gia tang

ot trong s6 dé 1a viee an thit. Nhu cdu thit toan cdu da tong lugng tieu thy thit va nga c6c

tang gdp 5 1an trong 50 nam qua. Thit van gitt muc dn dinh E{j gﬁ,‘;i”d‘gi”n‘grﬁﬁ ‘233'2‘5? gay nay ve

12 khodng 30 phan tram ch& do an & phuong Tay nhung

tai mot sé qudc gia dang phat trién, ty le tieu thuy thit dang
tang vot. Viec chan nuoi gia stic phy thudc ning né vao sy
sdn co clia nudc, dat, thuc an, phan bén, nhien lieu va kha
nang xu Iy chat thai; ap lue len nhang ngudn tai nguyén
nay dang ngay cang leo thang,

CHU THICH

Mike tidu thu thit
trén diu nguai
Mire tigu thu ngil
cffc trén dBu ngudi

2006 2008 2010 2012
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800 TRIEV NGUOI TREN

THE GIOI KHONG CO DU
THUC AN

LOAI
THUC PHAM
NAO LA BEN
VUNG NHAT?
Cé le 1a dau: chung tra nito
tréy lai d&t, lam giam hodc
loai bd nhu cau Adi vdi cac
loai phan bén lam tir nhién
lieu héa thach, gidp giam
lugng khi thai CO,.

Thirc &n chan nudi

Trén thé gidi, ngudi ta udc tinh déng
vat (chu yéu 1a bd) tiéu thy it nhat
mét phan ba tdng san lugng luong
thuc cua con ngudi, Tai cac qudc gia
phat trién, ty [& nay tham chl con
cao hon: khodng 70% luong
thuc dugc dung lam thac
an chan nudi.
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Tinh hiéu qua cua viéc an
thuc vat
Tinh tuong d6i thi 7kg hat céc
c6 thé dd cho 11 nguoi an mot !
baa. Trong hat coc su dung
it e et i ke
cong n nu m T
dong vat. fnmrelele. | .
1 1
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Tham canh hay httu co?

Tham canh trén quy mo cong nghiép d4 gitp chung ta theo kip t6c do
tang dan s6 nhanh chéng, nhung moi trudng ty nhién bj anh hudng,
Pé giai quyét diéu nay, su néi lén cua cac thaytc phdm hitu co dang mei

goi syt them an, luong tam l4n sttc khoe ciia chung ta. ANH SANG

MAT TROI
Tham canh

Vao thap nien 60, cude Cach mang Xanh da ching kién nhing tién bo vé hoa
sinh trong nong nghiép (xem trang 228}, chdng han nhu c4c loai phan bén
thae ddy t6e do tang trudng cla cay tréng va thudc trit s4u bio vé mia mang
khéi sau hai, chung d4 giap tao ra s&n lugng cac hon rat nhiéu. Tuy vay, tham
canh c6 nhong tdc dong nghiém trong lén moi truong chung quanh: phan bon
va thudc trir sau 6 thé thdm vao nuée va dat, anh hudng dén dong vat, thue
vat hoang da. Khong chi vay, ngudi ta con lo ngai rAng mét sé thuc phdm nhat
dinh ¢6 thé chua du lugng thudc tnt sau, tén du sét lai ciia nhing héa chdt doc
hai duge ding cho cay tréng.

Tham canh - \ J
Canh téc trén dién tich 1én dbng nghla v&i viéc CHU THICH ' 4

@ Thudc trix séu

N
4;“\\- 5-.4' .

noNg dan sé phai rdl phan bon va thudc trir sau

len toan bo canh ddng vdi luong 16n dé dadm bao
nhmg cay trong ma hg nhadm dén sé nhan dugc % Phinhén
du lugng can thiét.

R

.




40% DAN s&
THE G161 SONG
DUA VAO CAC
CAY TRONG SU
DUNG PHAN
BON CHUA NITO

THIT
CO THE LA
HOU CO KHONG?

Thit ¢6 thé 1a hiu co néu
vat nudi dugc &n cac loai
thic an dugce trdng theo cach
hu co, dugc phép di ra ngoai,
khong bj tieérm hodc mén tang
trudng va chi dung thudc
khang sinh khi chting

bi &m.

Thubc trir sdu trong thye phdm o6 thé
inh hudng dén sic khée clia ching ta,

chudi thirc 4n
Lugng thubc tri sau da dugc an vao
wdand:.mtrchtukhicangdﬂentren
chudi thuc &n, Giun c6 thé chi chia

M| chung, san luong cla chung thap

THUYC PHAM VA MOI TRUONG
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Thyc phdm htta colagi?

Thuc phdm hotu co 1a nhang cAy tréng lon
lén ma khong ¢6 sut hd tro ciia phan bén va
thudce tni sau nhan tao, dugce ché bigén va luu
trt ma khong cé héa chdt bao quan. Thay
vao do, ngudi ta sit dung cac sdn phdm thay
thé tit nhién; phan chudng 1a mot loai phan
bén tu nhién va nhang thien dich tu nhién,
ching han nhu bo rua, co thé duge st dung
dé kiém soat cdc loai sau hai nhu rép cay. Cac
tieu chudn c4u thanh thie phdm hidu co ¢
thé khac nhau. Thye phdm hiu co co sue hat
déi véi nhing ngudi quan tam dén stc khoe
ctia minh béi ching dé c6 du lugng thudc tri
sau thdp hon rit nhidu.

KHONG PHAN
BON NHAN TAO

KRONG THUOC
TRU SAU NHAN TAO

Khéc biét vé dinh dudng
Ngudi ta dang tranh cai v&
viéc eu thuc pham hou co
¢ thuc sy vuot tror hon cac
loai thuc pham phi hou co
veé mat dinh dudng khong,
va mot s6 nghien cliu da
nghi ngd nhimg tuyén bé
nay. Mot cudc xem xét vao
nam 2014 da cho théy cac
thuc phdm hau co chia ham
lugng sau (oai chat chéng
Oxy hda (xern trang 1M10-111)
cao hon va it dulugng thudc
trir sau han

Thyc phdm hau co dat hon vl nhin

hon va t8ng chi phi sadn xuét cao
hon. Vi du, cac san phém 1am t saa
hCu co thudng cho san lugng thip
hon cac san phdm thong thudng
mat phan ba, bdi vay gia ban thuc
phédm hiu co dugc nang lén dé co
thé ¢b lgi nhuan. Chi phl phy trai
co thé bao gdm tap hudn cho néng
dan, chi cho ché bién va luu trir ma
khong dong cac loai hda chdt bao
quan, théi han s dung cua néng
san ngan hon va két gua la tang chi
chi lien guan dén sé trudng hop bj
hong.

TAP ﬁu
cHE BIEN

PHAN PHOI

CHI PHI
LUU TRIY

PONG GOI




Nuéi khép kin hay tha tu do?

Cac phuong phap chan nuéi gia suc tAp trung khién thit ré hon
va san ¢6 hon, nhung ¢6 nhitng vdn dé dao duic cdn dugc can
nhdc. Nuéi tap trung mang dén nhing hé qua vé quyén cua déng
vat va tham chi ¢6 thé anh hudng dén dinh duéng thyic phdm.

Pao diic clia chén nubi tap trung

Nong nghiép chan nusi tap trung trén quy ma lon co thé 1a nguyén
nhan dan dén sy tang trudng bung né clia cac hoat dong nuei nhdt
dong vat CAFQ. Nhung nong trai khép kin nay co s6 hiong va mat do
dong vat rat cao; chung bi nhét trong cac khu vite nhé va duge cho
an nhiéu hat c6c ¢6 bd sung chdt tang trudng va phu gia nhu thude
khang sinh va hodc mén. CAFQ thuc ddy nén kinh té bang cach
nhanh ¢chéng sdn xudt ra mot lugng thit lon, nhung cai gia vo cang
lan {2 quyén clia dong vat, gia tri dinh dudng (xem trang 71) va moi
trueng. Béng vat duge chan nuéi tap trung phai chiu dung su cang
thing trong phdn lén quang doi cia minh va van dé dao duc nay da
anh hudng dén mot s6 thay ddi trong cach chan nuoi dong vat dé git
cho vat nuoi duge vui vé hon va khoe manh hon.

CON
VAT HANH
PHUC HON CO
CHO THIT TOT HON?

Nhin chung, gia suc¢ nhu bd
va lgn, khi dugc phép di lai ty
do bén ngoai sé it cang thing

hon; nhung chinh ché A4 &n
ngoai ty nhién gdm cb va cac
loai hat mai la diew khién
thit clia chang bé dudng
9 hon.

Ché& dé an tu nhién

Khéng gian séng

Mot con ga mai co thé duge
nudi theo nhiéu ché dé khac
nhau (xem trang dai dign) va
khoana khong gian ma con
vat 6 thé séng trong toan
bo quang doi cha minh co
thé khac nhau tly theo ting
gudc gla. Bay & nhing con
s0 trung binh ti moét nong
trai & Austin, Texas.

Ga méi duoge
chin thé tydo 6
dién tich trung
binh la 1m* dé

di chuyén tir do
va duoc ra ngoai
néu mubn

Géa méi chan tha trén
dbng <o ¢6 trung binh
10m* dé di chuyén tu

Lon duge nudi theo ché do an tyr
nhign gdm 1& va cac logi hat thudng
¢é nhigu axit béo omega-3 co lgi han
trong ché dd an (xem trang 136} va
digu nay co nghia la thit cta ching
cing sé chda nhigu omega-3 hon,

AXIT BEO
OMEGA-3

Ché d an khép kin

Lon nudi tai trang trai khép kin cha
y&u &n ngo, vaén cé rat nhidu cac
axit béo khéng bbao hoa da omega-6

khong lanh marh, ham lugng cao
ctia axit béo nay cong co thé ¢

mat trong thit cua chdng.

AXIT BEO
OMEGA-6
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Cac hinh thie chin nudi

Ta c6 thé tim thay nhiéu thuat ngd rdi rdm trén nhan
cac loai thuc phdm. Chung mo ti cac phuong thiie
chan nudi, nhung nhiéu thuat ngd mang mot v nghta
khac so voi nhiing gl ngudi tigu dang nghi. Chi trong
mot hang muc da co thé ¢ nhidu bién the khac nhau.
“Chan tha tu do” nghe 6 vé than da nhung nhing

- con ga nuoi theo cach nay van co thé song véi mat do
g cao va bi giam trong chudng phan ldan quang dai bai

Nhiimg con ga bi - i chung chi duge chon di ra ngoai mdi ngay moét chut
nuéi trong chudng & va mot s6 nong dan chdng bao gits chi dong hha chung
e6 thé séng trong 0) ra ngoai déng co. Van c6 nhing phuong thite chan
:i‘i&:; Hf:;‘f;‘,‘“ O, nudi it nguyen cho dong vat séng trong diéu kien

Y kh;'jg duoc ra lanh manh, nhung cac nha san xuit phai tham gia
ngoai dii ¢é mufn & vao mdt chuong trinh ¢6 chitng nhan do chinh quyén
ching nira dat ra va kiém soat dé c6 thé dan nhan “dam bao

quyén dong vat® 1én cac san phdm ciia minh. Bang
dusi day 1a mot huong din vé nhung nhan mac phd
bign nhat duge st dung cho thit bd hosc thit ga.

NHG)

THUAT NG )
Cac tiey chuén chan tha ty do CO
thé chi don gian la co khanang dira |
khang gian ngoai tréi, bat ké knong
Chian tha gian dy ¢6 xa dén muc n&o, nhung
dong vat cé thé khang bao gidr that
CO HON 168 LOAI KHI e Fau ra ngc;ai- gfnhgéb?héé song ;gi mat
Gcaovac 1 cat mo, cung
. BU;QC GI’A’ P!'IONG RA ¢t thé séng va mat do cao.
TUCHAT THAI CUA CAFO,
Con vat khdng bi nhét trong chudng,
TRONG Do 90 MOT 56 5A Nubi nhung chung bi nhét & trong nha voi
HOA CHAT NGUY HIEM uol trong mat do cao va thuong bi cat md (d6i
chudng lén val ga) va khéng dugc phep di kidm
thirc an hodc an co.
- . . an chan nudi hu co va cam cac loai
Néng dén cho nhing con vat chua bi nhiém & thusc khang sinh va hosc mén. Thuc
khudn cla minh ding khang sinh nhu mot bién ! Hitu cor phém hiu co thudng bao gdm cac
phap phong ngla bénh tat, day la cach sd dyng tiéu chuén v& quyén dong vat cao
khdéng sinh khong dung. Tuy nhién, mét s6 nong hon, chéng han nhu tgm gian duoc &
dan 1am vay boi thube khang sinh 1am tang téc figol APt Cl il gb
dé tang can cla con vat, dan dén san luong thit Sau khi cai saa, con vat dugc cho
cao han, Viéc lam dung thude khang sinh Y phép chi an ¢o. Bo st duoc an ché
gop phan tao ra sy lay fan cac vi khuén Aned do an tu nhien la co sé Sf‘” ";“ét fa
khang khang sinh & ca gia suc 1&n thice st gRUAN oAt hiog
9 Khang siIn g (xem trang 89).
con ngudi. Cac vi khudn ndy danh _
bai cac vi khudn co loi va cé Dﬁng chgn ng'brdnaﬁ t;rogg ty nhy
; e el . ) e cho an cé, mac du hat cée cung
thék:tjétr:anh_ nhtr.]rr]g s:céu 0 Nuéi trén dugc phép dung mot chut. Gia suc
v Khuan® ma ching ta dbng ¢ duoc NUGI Ngoai trai, an nhidu loai |
khong c6 cach phong ve. cay trdng diing lam thic an gia sic |
r

co ham luong dudng chét cao.



Thuong mai cong bang

Mot lugng 1t 6i cac tip doan toan cdu khéng 16 théng tri ting cong
doan trong mét chudi phuc tap dua thuc an ti déng ru¢ng dén
ban an. Cac cong ty hung manh 4y st dung tdm anh huéng dé

t6i da héa phén I¢i nhuan cia minh, diéu khi€n nhing nha san
xudt thyc phdm, thuong 1a ¢ cac quéc gia dang phat trién, lam

vao tinh trang ngheo déi. Thuong mai cong bang co thé hé trg
nhing ngudi nong dan 1an cac doanh nghiép nhu vay.

Toco .
PHUONG AN
THAY THE KHAC
KHONG? :
y Mot s ngudi rang xay ca pheé
thuong thado mdt-déi-mot vai
nhimg ngudi mua hang (giac
thuong tryc tiép) 14 mot hinh
- thuc thay thé cho thuong mai
\ cong bang: ho lam digu nay vl

Thuong mai cong bang 1a gi? \ nhigu [y do, trong d6 cé viec
Nguyen tic cia thuong mai cong bang luén luén c6 thé ap dung khi lam \ tranh phai tra phichang
kinh doanh. Tuy nhién, thyte phdm chi ¢é thé duge ddn nhan l1a thuong mai . nhan thuong mai
cong bAng néu cac cong ty cung tham gia vao mot he théng chung chi giap “._cong bang. _

dam bdo chudi cung ung clia ho tuan theo cac hudng din nghiém ngit. Cac huong

din nay bao gém tra cong mot cach cong bang cho néng dan va cong nhan, cho nong

dan tai cac qudc gia dang phat trién co hoi ban cac sdn phdm cia ho trén thj trudng qudc t&. Thuc phdm
thuong mai cong bang cho nguoi tieu dong co héi hd trg nhang ngudi néng dan ¢ ddu bén kia cia chudi cung
ung. Cac t6 chite hd tro thuong mai cong bang lam viéc véi hang trieu ndng dan trén khip thé gioi, dic biet 1a
nhing ngudi san xudt trai cay, dudng, cacao, {ra va ca phe.

wONG TRy

1 M@tcim ﬂéng tFai va 3  Nhing nha nhap khau

‘mét 6 cong nhan nia sé thuong mai cong bang sé
trong. chuéi_trén mot nena traf giam thiéu sé thuong lai trung
‘dugc ching nhan thuong me gian vén cét xén mot phan loi

nhuan. Cac nha san xuat va
cac nha dau tu cod daoctuccé




Viéc cung Umg thuc phém
trén thé gidi da phan do mot
$4 1t cac tap doan tuong déi
I&n kidm scat. Ho giam sat
viec san xudt, phan phdi va
thu phan [&n loi nhuén. Bigu
nay cd nghia la ho s& tac
dong dén thi higu, theo do
1& ca nhu cadu cla ngudi tidu
dung, taoc ra mot vong tuan
hoan khé ¢ thé pha va.

SIEU THI

Chudi thuong mai cong bang
Ty k& dugc tra cho ngudi néng
dan va cac céng nhan trong gia
bén cua mét gua chudi thuong

mai cong bang 1a nhidu hon, mac

di né van phai chia mat phan
cho cong dong dia phuong va

gi lai mot phan dé tré phi ching

nhan. Nba ban I1& hudng loi tai
chinh t mét gua chudi thuong
mai ¢cong bang, vi vay ho co
daéng lyc dé guang

ba hinh thie T4 16 danh dé trd
thuong mai nay. thu€ EU thép di

T# )& danh 44 wa cho nhimg
nha nkip khiu thdp &

Mét tf 1é lom duge
danh d€ tra cho nha
bén 1&

tré cho viée vén
chuyén dudng

PHAM VA MOI TRUON
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cHUOI PUQC TRONG & ECUADOR VA BAN CHO LIEN
MINH CHAU AU

54 tign nay dugre chia cho cho 56
nhén ¢dng nhidu gép d6i s nhan
cbng trong thuong mai ¢éng b¥ing

Mét 612 lén
duge dun% détra
cho chii d5n dign

Phiin nay duge
phén phéi cho 58
nhén céng bling
mét niza & nhén
cdng trong thuong
mai théng thuémg
Mét 17 18 lém duge
danh dé tra cho
ngudi néng dédn

Ty 1§ danh dé

b va dudng
bl‘én th,ip di

Mét f 1& 1én
duoe diing dé
tra cho viée van
chuyén duémg

Mét ey 1 lén
duge danh 44 trd
thu€ EU

Chudi thong
thudng

Gan nhu khong ¢d gia tn

nao cua mét qua chudi dugc san
xudt theo I1&i théng thudng duge
chuyén v& cho nhan cong cua
don dign. Nhigu budce trung gian
(vén nhing 1an chia nhé them nia)
dién ra gita nha san xudt va ngudi
tieu thu, nhang gua chudi phai
mat nhieu tuan méi cé thé ducc
dua tu don dign chudi dén ban an
clla ngudi tiéu dung.




Gian lan thyc phdm

Nhu cdu vé cac san pham thuc phdm lic nao cang cé,
nhung noi nao ¢é ¢o hoi lam ra tién thi noi d6 lai c6 dong luc
dé lita dao. Gian lan thye phdm da xay ra ¢ quy mé vugt xa
suc tudng tuong cia da s8 chang ta; di kem vdi né 1a ri ro

gay ra nhiing hau qua nghiém trong vdi suc khoe con ngudi.

Gian 1an thye phim 1a g1?

Gian lan thite phdm c6 thé c6 nhidu hinh thue, bao gém thay thé, pha
lo4ng, che day xudt xu, dung chat tang cudng nhan tao, ddn nhan sai,
4n cAp va ban lai, gid mao nhan hang va ¢6 v phan phéi thuc phdm
nhigm khudn. Gio day, quy mo ctia van dé nay 1a chua ting c6 tién le,
nhung ban than cac phuong thdc gian 14n thi da didn ra trong nhidu
the ky.

O
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o
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Nam 2013, mdt cude xét

nghiém ADN da phat hién ra
trong mot 5§ thuc phdm ché
bién, nhu banh hamburger
hoac mi lasagne ché bién sén,
mot phan lon thit xay duoc
tuyén b 1a thit bo thuc chat
lai 14 thit ngua. Cac chudi cung
ung phic tap da khién viéc xac
minh ngudn gdéc xudt xir clia
thit trér nén kho khan.,




Nganh kinh doanh
khé ndm bat

Trong mét cudc khao sat nam
2014-15, da s6 dau oliu dugc
tieu thu tai Y khong thé truy
xudt dén bt ky co 6 san xust
¢lau oliu 6 tigng ndo & Nl
dia l&n qudc t& Con s& tham
hut ¢6 nhigu kha nang la cac
loai dau ré tign bi tudng
nham 12 loai dau éliu dugc
nhi&u ngudi tim kiém,

Ngudi ¥ tiéu thu 14,000 tin
diiu dirge dédn nhin chinh
xée vh sdn xudt trong nrée
14.000 TﬂN DRU ¥ nhép khéu
TIEU THU NOI bIA __— 100,000 tfn diu
- dirge dén nhin
/// chink xic, sdn

xukt & mirde ngoai

THUC PHAM VA MOI TRUONG
Gian lan thuc phdm
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1, 7 NGHIN TY DOLA MY

LA CAl GIA MA NGANH CONG
NGHIEP THUC PHAM TOAN
CAU PHAI TRA CHO GIAN LAN
THUC PHAM NAM 2015

e

NGUOI
~ TACOTHE
LAM Gi PE TRANH
GIAN LAN THYUC
PHAM?
Ban ¢6 thé nghién cuu chudi
cung Ung loai thuc phdm ma
ban mua, nhung digu nay c6 thé

‘oq, %S ' 5 ﬁ:“&;ﬁ“g tén thai gid néu chudi cung
Qoo TANDF 407.000 thn ung dé qué dai. Cau tra 1&i co
Meiip kS khéng thé truy [& 1a hay mua tir nhing nha
: xuitB dén cdc 2 cung g ma ban tin
T Il cung ¢ i ”
GiA mao d4u oliu dhu bliu o6 tidng tudng.
Nhung con s6 cong lai khong khép vai nhau ¢o thé
12 chiing cd gian ti€p vé gian lan. Mot trudng hop
ké dén & day la dau oliu & Y. Ngudi Y nim trong s6 _
nhting khach hang tieu thy d4u oliu nhi¢u nhat,
nhung san lugng noi dia con lau mai dap ung duge Mot cudce digu tra vao ndm 2013 do
nhu cdu nay, dic biét 1a khi phéan 16n diu sdn xudt nhém bao veé dai duong Oceana da
trong nuoe duge xudt khdu, Ngay ca 100.000 tin nghién ctru cac méu ca dang duoc
d4u nhéap khdu cang van khong du l4p d4y con sé bay ban khap nudc My, s dung phan
tieu thu médi nam 1a hon 500.000 t4n. Phan tich nam tich ADN dé xem ligu ching loai duoc
2014-15 da cho thdy cac leai ddu ¢6 chat lugng thap bay bankia c6 khdp véinhan mac cua
hon da duge dan nhan sai 1a d4u oliu sieu hao hang. chuang khdng. Ho thay rdng khoang
Nguéi ta cho la nhiing ké gid mao c6 thé 1am duge mét phan ba s6 mau thir khdng phai
tro ma manh nay bang cach thém vac mau sac va Ia loai ca ma chung duoc dan nhan,
huong vi. ¢chéng han ¢ 28 loai c& khac nhau
dugc ban ra véi tén goi ¢é hdng.
G m e o7
ONG cuNG (NG 4
Ngudi Y tin thng _Chi ed 2% y
ho tiéu thu hét héishn GM§ \
: _ §'i.1_1.ooo tén diu gﬁm
: iy oliu



Lang phi thyc phidm

Lugng thyc phdm bj lang phi trén toan ciu c6 thé dé
dang dap ung nhu cdu cua tdt ca nhiing nguoi dang
bj d6i trén hanh tinh ching ta ngay nay. Lang phi
thuc phdm ti¢u tén tién bac, huy hoai méi trudng va
c6 thé xay ra tai tit ca cac cong doan trong qua trinh
san xu4t thyc phédm.

Tac dong cta liang phi thyc phim
Thute phdm bj Iang phi tai moi cong doan cia qué trinh san
Xudt va cung ung; day la van dé anh hudng dén cac qudéc
gia phat trién 1an dang phat trién. Lang phi thue phdm
titu ton tién bac va anh hudng dén gia ban thye phdm, tac
dong moi truéng clia né la hét suc nghiém trong: 3

trieu t4n khi nha kinh da duge thai ra tit rac thai
thue phdm vao khi quyén mdi nam, Nude, nang
luong va khong gian bi lang phi vao viéc san
xudt va phan phdi nhting thuc phdm s& khong
bao gid dugc tieu thy: 28% ddt nong nghigp
cua thé gisi duge danh cho viée tréng trot
huong thue phdm lang phi, trong doé thue
phdm bé di théi rva va thai ra khi métan,

@

5 Tiéuthu

. Phan Ién rac thal thye
mot loai khi nha kinh manh. pham, dac biét 13 & cac qudc
dgia phat trién, xéyhra ta %iai
. . e oan tiéu thu, khi thuc pham
TREN TQ_AN CAU, bi vt di sau khi nguo ta da
MOT PHAN BA TONG mua né v&, hay tham chi
13 sau khi no dugc
LUONG THUC PHAM A KON
PUGQC SAN XUAT CHO

CON NGUOI SUDUNG DA Bi BO PHi

Ngay ca mdi ca nhan cliing d&u ¢b o
thé gidp gidm thidu lang phi. Cac

buéc bao gdm: 1&n k& hoach céac
bira &n; chudn bi trudc 4 an; dong
lanh ho&c tai s dung thuac an
thira; di chg timg it mét va thudng
xuyén; mua thyc phdm gan hét
han su dyng; mua c&c san phdm
dugc déng chung trong mét goéi
iédn thay vi déng thanh nhigu gobi
nhd; mua cac loai trai cay va rau
<l ¢é hinh dang ky la (dé siéu thi
khéng vat chung di).

Phan phéi va ban hang
Cac nha ban le sé vt di nhung
thuc pham ma khach hang khong
mua, tham chi ca nhang thuc
pham co hinh thirc khong bat
rmat vai ngudi mua (chang
han nhu rau cu ¢é hinh
dang la).

Y
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CHUNG
TACOTHE
TAI CHE RAC THAI

THYC PHAM KHONG?

Rac thai thuc pham ¢o thé
dugc U dé bdi bé cho dat hoac
s dyung vi khudn len men thanh
phan bén cho cay. Khithai ra
trong qua trinh lén men c6 thé
dugc thu lai va s dung dé

N\ tac ra dién nang. g

Loai thyic phidm nao bj lang phi?
Nguyén nhan lén nhat gay lang phi la
tinh dé hu héng cta thue phdm. Thue
phdm ¢¢ thai han st dung ngdn nhdt,
hoidc d& bj hu hdong nhdt, 1a nhitng
loai cé khuynh hudng bién thanh rac
thai nhiéu nh4t. Didu nay ¢6 nghla

la nhiing trai cay va rau et cang dé
hdng lai cang gav lang pht nhidu nhat,
tiép dén la ca va hai san cé thoi han
su dung ngan. Thit it bj bd phi hon,
nhung ngudi ta lai cAn nhiéu dat dé
san xudt thit hon va diéu nay s¢ hay
diét moi truang tu nhien, béi vay tac
hai meéi trusng clia loai rac thai nay la

2 Sauthu hoach va giét
mé

Céc ky thuat bao quan khong phi

hop va trang thiét bj lam lanh

nah&o nan cé thé khién moét sé
thue pham bi 81, hong.

16n hon noa.
TY LE THANH RAC THAI
45% 45% 30%

Ché bién va dong goéi
Cac 16i méc phai trong cong

doan ché bién co thé dan den | TRAICAY/  RAUCU CA/HAI SAN

viec lang phi nhigu hon. Chang RAU XENH
han, sza bi thanh trung sai (xem
trang 84) co thé bi bo di. \
80% 20% 20%

TUSTA



Dam thyc phim

Cho dé€n nhitng nam gén day, cac ché do &n van bi han ché bai

thai vu va dia diém, nhung t6c d¢ giao thong
hién dai déng nghia vdéi viéc mot ngusi mua
hang phuong Tay cé thé mua bat ky loai thuc

phdm nao vao b4t ky luc nao. Nhung cai gia ma

moi truemg phai tra la gi?

Dija phuong va toan cdu

Phong trac thue phdm dia phuong cé nén tang la
déng e mudn cat gidm cac tac dong lén moi trnisng
cua nganh néng nghiép cong nghiép héa, Mot trong
nhiing mye tieu hién nhien nhat 1a giam su 6 nhiém
gay ra béi viéc van chuyén thuc phdm qua nhang
quang duoing dai tit noi cung cdp dén thi truemg; hai
vay, khai niém dam thuc phdm (food miles) ra doi.
Tren thue t€, tac dong thue syt cia dam thye phdm 14
rdt khé do lusng; ching han, dat mét nha cung c4p
dia phuong chuyén mét mat hang dia phuong dén
ngay cta nha ban bang mot d4i tac giao hang dia
phuong cé the ¢dn sinh ra nhiéu khi thai hon la di
b0 dén sieu thj dé mua nhing thitc phdm duge van
chuyén véi khéi lugng lon ti nude ngoai vé,

'ﬁ I-IOEI 15% G THYC
PHAM PUQC AN TAI

Wl oA PUOC NHAP
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Ché& d6 &n kISu bia tap bén g

Nhmg ngudi ¢b xdy cho phong trao thye phdm dia
phuong da lam ra hudng dan don gian nay dé khuyén
khich nguéd tigu dung nght vé cac khu vyre san xuét

ma hg ¢ thé hé trg nham lam gidm tac dong dén maoi
trudmg cta minh, O trung tam 1a nhing i ban cé thé
tr&ng ngay trong vudn hoac trong nhimg hop dat a cua
sé, trong khi dé nhimg véng & phla ngoai nén Jé6g gdp
ty l& cang It trong ché d an cda ban thi cang tét.

Tinh mua vy

Mot dong e chinh lam gia tang s6 dam thuc
phdra trong tieu thu thye phdm hien dai la nhu
c4u thyc phdm vao mei thai diém trong nam, bat
chap viée loai thue phdm 4y ¢6 dang vao maa
hay khong. Chang han, trai cay binh thuang se
chi xuat hién mot cach han ché theo mua tai bat
k¥ khu vulc nao, nhung cac nha cung ung da di
dudng vong dé gidi quyét s han ché nay cla tu =
nhién bing cach nhap khiu thyc phdm tu nhang 3 i
nguén cung cip xa x&i hodc bdo quan lanh trai 3}
cay tren quy mo khéng 16 (rat nhidu qua tdo “tuoi”
thute ra da duge hai tit cach day nhidu thang).

Déu cla Anh

Nhing ngusdi trdng dau ¢la Vuong quéc Lign higp
Anh (UK) da nd e dé ngi réng mua trédng déu noi dia
rat nhidu, nhung nhing nha cung cap van quay sang
huéng nhap khau dé gilr luong hang du tra trong kho
du dung trong nam thang con lai trong nam.
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Thu thap nguyén liéu dé |lam ha cio heo
M&t cach dé danh gid chi phi van chuyén lien
quan dén qud trinh san xugt ra mdt mon an 13
nhin vao “dudng phan thuc” (foodshed) cho
thay tét ca cadc ngudn cung godp phan tao thanh
midn an 8y, Mot loai thig an ché bign sdn nhu
mian xiu mai (te ha cao heo hap) duoc san xudt
tal Hong Kang ¢6 thé cd cac dudng phan thuc
phic tap xuyén gudoc gia.

THUC PHAM VA MOI TRUGNG

240/241

Dam thuc phdm

CHU THiCH )
Cde nuwée xu#t khiu nguyén lidu dén Hang Kéng dé

lam mén xiu mai (hé cdo heo hdp)

Oan @ Tém

: ) Liamidélam
g‘: | s

u me

Diam thye phim c6 thye sy quan trong?

Mot s4 chuyen gia hoai nghi lidu viec sé dam
thue phdm co 1a phdn quan trong nhat trong
san xudt thuce phdm. Theo mot ude tinh, van
chuyén chi dong gop 3,6% viéc st dung nang
lugng lien quan dén thite phdm. Ban chat loai
thue phdm ma ban st dung cé tac déng l6n hon
gdp nhiu 1dn xudt x cia né. Nhing ngudi an
chay thudn c6 d4u carbon thap hon rat nhiéu
so voi nhitng ngudi an thit vi thit ddi héi nhidu
nang luong dé san xudt hon. Phong trao thite
phérn dia phuong thuc chdt 1a nhim dén nganh
nong nghiep cong nghiep hda hon 1a don thuan
giam thidu s6 dam thuc phdm.

o

0
Q

o |

LUGNG KHI THA1 CO. :
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_co
NEN DAN
NHAN CAC THYC
PHAM GM KHONG?

Pidu nay da 1a dé tai duoc tranh

lu&n gay gat. Nhing ngudi Ong

hé néi rang lam nhu vay sé trao
cho ngudi tiéu dung nhigu quyan
kiém soat va lua chon hon, nhung
nhdng ngudi chdng déi lai 1ap luan
rang ngudi tidu diing khéng ducgc
théng tin mét céch day du gé /
Thyic ph&m GM 1a gi? c6 thé lya chon hop Iy. '
Cac thue phdm bign 44i gen la nhang cay tréng
c6 cac gen di truyén cu thé bj bien déi hoac @xx@ %

Q

Thuc pham bién d8i gen

Su théi phéng, bdt déng va nhitng théng tin bj ¢f tinh lam sai
léch vay quanh thuyc phdm bién déi gen, hoic goi tit 1a thue
phim GM (genetically modified), d4 che mé nhitng tranh lua
¢6 1y va cin thiét vé nhitng rii ro va ich lgi cia mat tran méi
nay trong san xudt thiic phdm va néng nghiép.

ditu khién bang cach st dung cac cong nghe
clia ky thuat di truyén. Viec lai tao truyén a*.'
thdng s& trén 1dn hang tram hoic hang ngan .
gen vai nhau cung moét lue, nhung didu nay 8
xdy ra qua nhiéu thé he. Cdc cong nghe mai da
khién viéc xac dinh cac gen cu thé va chuyén
cdc gen t0 loai nay sang mét sinh vat khong
lien quan khac trd thanh kha d1, ching han
nhut tit mét vi khudn sang mot loai cay. Nhitng
thay ddi nhu vay khong thé nao dat dugc
thong qua hinh thite lai thye vat thong thudng.

ba b.éC‘? 2

2.9

ﬁhén gen p o8 “ Céchgegn ¢6 kha n¥ng sinh

Ot gen mong mudn tir loai ndy sé duge ra thude trir sdu cda vi Iy
céy sang mot loai mdi, Cac khufin duge cfy vio ngd ng; ch:inn gudi ta Gen da bi ‘e’
gen san sinh ' , .

thudc tri sau tl
vi khuén Bacillus
thuringiensis da

cé thé digu chinh /
/ cAc sinh vat bang /

cach “tat" cac gen ;"J

. + ﬁ di, dé chung khong

duoc céy vao i

' cdn thé hien ra bén
:tﬁa%l\: acﬁi::??c?ai ngodi nda. Mot s8
cay trdng ¢6 kha e lvie

chua, da duoc tét

nang tirtaora di nhdng gen khién

thudc trir sau. BACILLUS  MA GEN MEA GEN g chung bi mém di gé
THURINGIENSIS BRPNGO gz ctuoc Iau hon,
Phuong phap nay it
phé bién hon,

Tai sao chung lal dugc tao ra?
Thyc phdm GM duge tao ra dé ¢é nhidu
loai cay trdng khang sau hai va bénh
hon, béi vay ¢6 khd nang séng sét gé
cho nang sust cao hon. Cac cay trdng
khang thudc diet cé cho phép ngudi ‘ ‘
ndng dan sir dyng thudc diét cd mot ‘ "
cach hiu hieu hon dé diet tri cd dai,

tham chi ngudi ta cé thé thay déi gen R . ) . ) R
cla cac cay trong dé tang cuong dusng ~ KIEMSOAT  QUANLYBENHCUA  QUANLY cODAI THAY DOI
chét ctia chling nia. SAU HAI cAY TRONG DINH DUONG

\/
NG
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Cuéxc tranh luan GM

Mac cho cac v kién va phong trao bai tnx thue
phdm bién ddi gen ngay cang nd ro, chua co cae
nghién ciiu khoa hoc dang tin cay, quy mo lén
hay ¢6 nén tang viing vang nao ching minh

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

THUYC PHAM VA MOI TRUONG
Thue phdm bign ddi gen

242/243

cho nhung tuyén bd néi rang thuc phdm GM ¢ T6t hay x&u?
tao ra nguy co che stc khde con ngudi. Cac ¢‘ r Nhang ngudi tng ho lap
1ap luan dsi nghich quyét liet hon lai cho 'eia : luén rang cé nhang lgi ich
ring thue phdm GM bao gém mot cude E}‘?‘:g ;ig&“ééhaméﬂw
thit nghiém y té cong déng khdng 14 ma mm chon @ﬁ s il Ml
khong ¢6 su déng thuan duge théng cho nguoi a4 sinh hoc, Mo trudng va
tin d4y d cua nguoi tham gia va cac &n chay thuén @, kinh té can duoc can nhac.
he qua vé lau dai ctia chuang con Thyc vatcéthéchiacse Y&  Dusi day chila mot sé
chua duge biét dén. Su lan truyén ﬂi”"‘““fﬁ trong thit nhimg 18p luan ting ho va
cac gen mei da bj bién ddi vao oo g bk chéng déi.
quéan thé hoang da cang c6 6 loai gen dé tao ra - 3
nhang tac dong chua ai biét nhang hop chat dy. LAP LUAN CHONG LAI GM
dén mai truong. Trong khi Didu nay cé thé ma
d6. nganh cong nghiép ramm%
thue phdm van tién len cho nhing
ma khoéng ché cho cude nguai an -
tranh luan nay nga chay
ngtt: thuc phdm GM M. chﬁlwn thuan.
¢6 mat phd bign tai cay trong bié
cac qude gia nhu gen khangsw hﬂm lt'm
My. nhanh ddng nghta véi
viéc nhu cau sirdung
thqét: trir sau va phan
bén gidm di, va do
da sé ¢o loi cho moi
mmmmew GE;
Nhu céu toan cdu
Cay trong bién déi
gen da duoc thay déi
dé thich nghi voi nhing
dizu kién khi hau thay
n&u&nduﬂngchﬁt 5 !
o gﬁma@ et 90% DAU NANH,
(g nhu cau dang % NGO, BONG, CAI
‘*;?ﬂf;;‘?a,““ DAUVACUCAI
¥ DUONG PUQC BAN O

MY DA PUOC BIEN BOI
GEN



Panh bit qua muc
va danh bat bén ving

Ca gio day da phé bién hon bao gie hét, mot phan 1a béi chuang ta da ddn nhan thie duge nhang
lgi ich stic khée ma chung mang lai. Nhung con them an khong thé nao théa man dugc cia thé
gidi gdn nhu da lam can kiét nguén tai nguyén ma mot thaéi tudng nhu voé tan cua dai duong, va
thuéng la di keém véi nhiing hé qua tham khéc véi heé sinh thai. Nusi ca va danh bt bén viing co
thé mang lai nhing giai phap cho vdn dé nay.

Con d6i c4 toan cdu
Néu mudn nhan di luong protein, khodng ba ty ngusi trén CANGUCO
th& gioi phai dua vao cac hdi sdn duge danh bat hoang da hoac PUOC KH ONG?

chan nuoi, trong do c6 ¢4, Ngay nay, trung binh mdi ngudi an
hai san nhiéu gdp bon 1an 50 vdi nam 1950. bé thda man nhu
cdu khéng 16 nay, nganh thay san toan ciu da c6 gang hét suc
dé vugt qua nhiing gidi han cta chinh minh. Trong khi san
lugng ca din dan it di thi chang laj dang bi sin bat qua mite;
diéu nay 1a khong bén vitng boi trude sau gl lugng cd nay cang
sé trd nén qud rai rac dé ¢o thé nuoi séng moét nganh danh bat,
hoac té hon nda la ching sé tuyét chiing. Can cu trén nhing
dut doan vé dan s6 hien thai, Té chuc Nong Luong Lién hiep
qudc (UNFAQ) néi rang dén nam 2030, mdi nam chung ta s¢
cdn them 36,3 trigu tAn hai sdn trén khip thé gisi thi moi d4p
ung du tée do tieu thuy hien nay.

Panh bat ca ngay cang ting

Ké tu thap nien 50, viéc danh bét thiy san hoang da toan cau da
gia tang nhanh choéng, bén canh nganh nudi trédng thiy san. Bén

thap nign 90, nganh danh bat ¢& chimg lai béi trir lugng c& da trd
nén can kiét. B4i lai, ngadnh nudi trdng lai tang truéng cén nhanh

hon ni| va van dang tiép tuc phat trién.

© Timg mdt thdi ddi dao san
C lugng, cangurvay xanh gid day
. dang bj de doa cyc ky nguy cap va
nhidu lodi cé nglr khac cing dang bj
khai thac dang ké. Chuang a nhimg
con vat san mdi lén, do d6 clng
gidng nhimg con thu lon thudc ho
méo hay chim san mdi khac, v& mat
ty nhién chang da séng rai rac rdi,
bdi vay chung ta khéng thé an
ching quéa nhidu hay qua
nhanh dugc.

CHU THICH

. Nudi cé

. Dénh bt hoang da

1950 1960 1970
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Lam thé nao dé danh bét :

bén viing

BPanh bat bén vung sé bao tén

duge 36 lugng ca va cho phép

chung tu khéi phue tri lugng. A N i
N6 bao gédm mét tap hop cdc c KMM;UANV%% AT Ilfgdlﬂglf ng Ngﬁ?ﬁg}‘

phuong thie d4nh bit t6t, nhu:

ving khong duoc danh bat, noi
danh bat 1a pham phap; khong
dung ludi gia cao quét tan day
dé tranh lam tén hai cac he

sinh thai méng manh nhu san

ho; ngin ngia gian 14n, trong Glﬁl:l LUQNG THUTY SAN THAY THE LOAI c&
dongudankhaibao saivésan VO TINHMACLUG

luong danh bat ctia minh; giam
lugng thay san vo tinh méac
luéi bang cach st dung nhung
loai lusi cho phép ¢4 nhé va
rnhiing thay san vo tinh mac .
luci co thé trén thoat; mua DAY VA cAN ciu
nhang loai ca khac dang khong
bi danh bat qua muc; va bit ca
st dung day va can cau, tic
nham dén ting con c4 thay vi
toan bo dan ca.

(=}
=}

G CA VAO BO (TRIEU TAN)

Mot trong nhiang vi du kinh khiing nhét
va sy sup dd cla nganh danh bat ca 1a
nganh danh bat ca tuyét & Grand Banks 725 . )
tai Newfoundland, Canada. C& tuyét B Cécta‘u ché bién
tung mot thdi nhidu vo sé ké tai khy hdiséntaora
Ve nay, dén do ngudi ta ¢6 thé ding g . o sén lugng dénh
x& muc chung lén, Hoat déng cla cac & bt cé tuydt
tau ché bién hai sanvaothapnien 60 da .o téng dét bién
gay ra mét ci nhay vot khéng 1& trong @
nganh danh bat, nhung nhanh chéng ‘g 360

3

o

SAN L

Canada dinh
chiviécdénh ||
bit cd tuyéttai |
khu vye nay vao

nim 1992

suy giam va sup dé hoan toan vao thap
nign 90. Sy khoi phuc dang dién ra cham
chap bdi ca tuyét bot nhanh chéng bi

| nhimg loai san mbdi khac an thit. Ca tuyét
- | trudng thanh thudng sé an nhing con
vat an thit ca tuyét bot, nhung bdi gid A
day ching da khong con hién dién nua "
nén rét it ca tuyét bot cé thé 1on thanh 1500 1925 1950 1975 SG00
cd trudng thanh. sk

180 |

1990 2000 2010



Thuc pham cua tuong lai

Cong nghé dung sau san xudt thytc phdm va néng nghiep
tiép tuc duge cai tién, mang lai nhitng phuong thic san
xudt thyte phdm hieu qua va bén ving hon dé sin xuit ca &
quy mo l6n lan dja phuong.

Nhing nodng trai cia tuong Iai

Nhiing néng trai tuong lai se phai nuoi séng s dan dang tang lén
nhanh chéng, ludn doi héi dd an nhigu hon va t6t hon, Chung ciing
phai d6i mat véi bigén déi khi hau, thoai hoa d4t, thigu nuse, sau bénh
du nhap va nhung loai benh méi. Pé vuet qua nhang thach thic va
dap ung nhang nhu ciu nay, cac gidi phap ¢o tinh déi méi da va dang
duoc kham pha bAng cach hoe hai lai nhting kién thic nong nghiép
clia cac nén van hoa ¢é dai hoic tao ra nhiing he thdng duge kiém soat
hoan toan méi.

Nuére bién duge
Nha kinh nudc bién mit trdi dun néng
V&i nhigng ving nong, khé can ’
ven bién, noi hoa mau khéng —a
thé phat triég» ¢ca¢ nha —_
kinh nuéc bién tao . ]
ra mat khi hau phét ‘ ; Nube bién chiy
trién 6n hoa cang nhu @ nhé giot theo i -
ngudn Nuoe ngot dé tuémg thdm nuée  Khong khi mt,
tudi tieu cay trdng. qp ' &m taora algu
2 kign phit trién
Bui l a HOI AM thugn lqi_
KHONG KHI NONG, BUI I\ KHONG KHI MAT, M
Sur dung nudc bién ¢ o 4o CAY TRONG

Nude bidn trén ba ap 6
mat dugc bom va trat

xUdng doc theo mot buc
tuding ¢d 1S nhao i ti lam
bang gidy cac-tong tham
nudc. Khodng khi néng tu
bén ngoai dugc hit xuyén
vao tudng bdi dong khido
méy quat tae ra; khéng khi
dugc lam mat va bao hoa
hoi &m khi diXUyen qua ]
birc tudng udt. f

Liittiik:

Nang lugng
mat trdi
tNudc bién ba mat sé chay
qua cac éng nudc dat trén
mai nha kinh, noi chiing
dugc mat trdi gia nhiét,
Cac tam nang luong mat
trai sé thu nhan anh nang
dé tao ra dién giup chay
cac quat va may bom
bom nudc bién.

g Lam &m khéng khi
Nudc bign ndng chay
xudng mét bue tudng

¢t 18 li ti khéce, Khong khi
mat, am sé dugc rut qua
buc tudng nay va khi di
nhu vay, nd dugc gia nhiét
va ¢6 thé hdt theém hoi 8m.

Nuée bién néng

nhd giot xulng
Khéng khi néng
béo hda hoi &m

1¥nd




THUC PHAM VA MOI TRUUNG
Thite phdm ctia tuong lai 246 / 247
Nhiing nguén thijt méi
Nhu cau an thit dang tang len trén khap thé gioi

va viéc chan nuoi gia sic kém hieu qua cia mot

88 quéc gia (xem trang 228-229) cé nghla 1a dang D&t sac Hoéa chia hau hét cac duong
t6n tai mot nhu c4u c4p thiét danh cho nhing chét can thiét dé trong cay nhung gan
phuong 4n thay thé. Cén trung vén da dugc nhu khong c6 khi quyén trén sao Hoa,
nhiéu ngudi titu thu (xem trang 148) va c6 thé 1a nhiét d¢ lanh thdu xuong, buc xa huy diét
mot ngudn thit bén vitng hon. Ben canh viee 80% va khong ¢cé nuéc. Ngudi ta d& xuét rang
co thé ciia mot con dé la an dugc, so voi con s6 nha kinh c6 thé tap trung nang luong mat
40% ¢ bo, thue ra 100g thit dé chita nhiéu protein troi va gid lai khf dé tao thanh nhing digu
hon 100g thit bo. kien trong trot phu hop.

Tai hinh dung cac ¥ tudng

Ngudi Aztec trung cé da tang tréng cay khong can ddt
bang cach treo chung trén mat hé. Ngay nay, mé hinh
aguaponics (nuoi thay san-thdy canh) cang lam didu
tuong tu. Bo 1a mot he théng nong nghigp két hap nusi
¢4 va tréng cay ma khong cdn d4t. No hoat déng déc lap CAY TR ﬂlw
va do d¢ co thé 1a mot phuong thuc bén ving hon dé Y

nuoi ca va tréng trot. ..Pm héntvnhl&n

CAC NHA KHOA HQOC &

NHAT BAN PANG NGHIEN cUU
MOT CAN BEP cO THE CHIEU CAC -
HUGNG DAN CHE BIEN THUC AN
LEN TREN THUC PHAM

Lam sach
Nguén thirc an cay dugc trong trong chinh |
Chat thai ma ¢4 sinh ra cung »n Nudc ma cd sinh séng.
cép ngudn thuc anchovi Cay loc nudce, do do git cho
khuan va giun 0 phan. ‘ca duoc khoe manh,




CHI MUC

Céac 58 trang in d3rm ding dé chi
nhiing muc chinh.

A

acetaldehyde 166, 167, 168
acetate chi139
acrylarmide 85
adenosine 163
ADN 27,185, 236, 237, 243
adrenaline 27,163, 207
aflatoxin 125
alkaloid 55, 1M
allicin 8
alliin N9
allium 118
aménidc 76, 77,100,101
amylopectin 90, 97,104
amylose 90, 91,93
anethole 130
anthocyanin 106, 123,170
anh sang mat trdi 178
aquaponics 247
aspartame 16, 138
Aspergillus flavus 125
axit alpha-linclenic {ALA) 78
axit amin thiét yéu 26, 69,103
axit amin 13, 26-27, 63, 63,
103,762,163, 190, 191

khdng dung nap 208
axit béo 13, 25, 28, 29, 190, 191,
196, 215
axit béo bdo hda don 28,136
axit béo khdng bdo hoa da
28,126
axit béo omega-3 28, 29, 40,
71, 78,127,136, 215, 218, 232
axit béo omega-6 29, 71, 82,
127, 232
axit béo thiét yéu 13, 29, 71, 82
axit carbonic 160, 161
axit citric 161
axit folic 178, 179, 21, 219
axit glutamic 16, 59
axit lactic 86, 95
axit linoleic 29, 89
axit aleic 28, 29
axit phosphoric 161
axit stearic 28, 29

A

an kiéng chdp nhoang 204
an vé do 224, 225

A

3m thyc Bic Phi 131

am thyc Cajun 131

& thic Caribé 131

dm thyfc chau A 184

am thye Mexico 131,139
A thye T Xuyén 131
dm thuc Thal Lan 131,139
An B giao 186-187

B

Bacillus cereus 65
Bocillus thuringiensis 242
bai tap aerobic 192
bai tap anaerobic 192
bai tap cudng do cao ngit
quang (HIT} 192
banh flang 146
banh ke 142-43
banh kep chién trudng 58
bénh mi 90, 94-95, 98,183
bénh mi chua 95
banh mi khang nd 94
banh mi ng 94, 95
bao quan 48-49, 56
1am lanh va cap déng
50-51
{&n men 52-53
thit 74-75
bao quan {hun khai, udp
mudi) 52, 74
ko quan lanh 240
bao thai 220-221
bam 74
bip xern ngd
bt ¢4 bing day va ciin 245
béo phi 9,12
bénh tirm va dét quy va 214
c4c ché d6 an kiéng phd
bién 204-205
chat xo va 25
chil nghia an chay v& 189
A5 udng ¢ duding va 159
gidc nga va 180
huyét dp va 212
khéng insulinva 217
mdc 36 todn ciu 204
ngan sach nang lugng
va 191
& tré em 223
sy thém anvals

tiéu dudng tuyp 2 va 218
trong dan s8 chau A185
beta-carotene 107,116,120
bén viing 187, 228, 229, 248,
247
danh bt ca 244-45
bénh Alzheimer 193
bénh celiac dubng rudt 99
bénh cdi xuang 211
bénh mdi 243
bénh thidu mau 12, 33, 35,167,
218, 219
bénh tidu dudng 216-217
cac muc dg 183, 217
chd nghia &n chay va 189
lugng dudng trong mau
140,196, 216
ngén nglfa va kiérm soét
217
tap luyén va 193
tuyp 1216, 217
tuyp 2 23, 25,140, 159,
180, 216-217
thai ky 216, 221
bénh tim 214-215
chat xa va 25
chaolesterol va 30, 31, 215
chid nghia an chay va 189
dén tdc va 185
huyét 4p va 212-213
lignan va 127
rugu vang va 170
thit ché bién va 74
bénh viém nhiém 182, 183
bénh xd gan 167
bi 0120
bi hé 16 107,120, 197, 242
bi marrow 121
bi ngéi 120,121
bia 165, 166, 172-173
hia ale 173
hia den 173
bia lager 173
bigén d&i khi hau 246
bifidobacteria 87
bit tét
nac iung 72
n3u 62-63, 65
than ngoai 73
BMI (chi 56 khéi co thé) 68,
180
BMRA {muc chuyén hoa co
ban) 192-193
bo rba 231
bot, bia 173
bong 242, 243
bat 90, 94, 96
hét nhao
banh rmi 94

gluten 98
mi sgi va pasta 96
bt ndi142
bo 29
ba thitc vat 29
bromelain 123
budn chan 15
budn nén 35, 42, B, 130, 168,
169, 206, 208, 209
burger 59
Burkitt, Denis 198
butanol 164
bita &n ché bién s3n 33, 135
bita an 180-181
1&n ké hoach 238
bita sdng 180-181
biia t3i 181
hita trua 181
hudi 14, 107,158

C
cad 78-79
cdp dong 50
chan nudi 244, 245, 247
¢hé dé &n loai trir 211
dénh bit qua moc v
danh bt bén vifng
244-245
gian 1an thyc pham 236,
237
lang phi 239
1&n men 53
thiy san c6 vo 80-81,
08
ca chua 120, 246
GM 242
huong vi17
ndu chin 39, 41, 55
%8t ¢a chua d3c 57
tuong ca chua 121
vaung thu TIO
cé d5u 78, 221
¢ nglt 79, 236, 244
ca phé 17,154-155
giao thuang tryc tiép 234
hat 111,154
héa tan 155
ca phé arabica 154
¢d phé robusta 154
3 rdt 54, 116, 197
cé tuyét Dai Tay Duong 245
ca thu 55, 7%
cétrdng 78, 79
¢éc¢ chat 6 nhiém hitu cd khd
phan hoy (POPs) 79, 203
Cach mang Xanh 228, 230
caffeine
cam 186



tac dong lén co thé 155
trong c& phé 155

trong nudc téng luc 162,
163

trong sdcdla 144

[ Ry N R Y P P Y PR PRI YYY

gidm ¢chét luang 48
gidu chit xg 22

hat cdc 92-93

ndu nudng 62, 63
tinh luyén 38

cdng nhén lam ca dém 180

o]

hao hut 19

nang higng 23
protein va 69

248 /249

¢hit béo hydro hda 29

chét béo khdng bio hda 29,
40,136, 214

ch&t chdng éxy héa 32, 33, 35,
40, M

trong thai ky 221
trong tra 155, 156
va thé thao 163
ci bép
céy ho Cai N4
|&n men 52-53
cai Brussels T4
cai diu 242, 243
cai ngya 128,129
cai xodn 54,107,108, 108, N2,
n4
calo 195
¢hé 46 &n gidy chit xg
198,199
ché db &n low-carb 196
cho tré em 223
h&p thy 195

thuc pham giau tinh bét
90-91
va bénh tidu dudng 217
carbon dioxide 17, 94, 95,125,
142, 147, 160, 240, 241
carotenoid 48, 80, 106, 110,
T3, 115
casein 88,129,163
catechin 157
cay 17
cing thing 14,15
¢én néng
c4¢ ché a8 &n kiéng phd
bién 204-205
duy tri st khde 13
giarn 128, 191, 196, 198, 199,
200, 201

tap luyén vA 192-193
tich cuc 72
tring 70

Co DBéc gido 187

ca ham 8

ca thé

<0n va 164, 168-69, 212, 215

chét béo trong 29
duding chét 12-13
xem thém sic khoe
con ddi 14-15
can khat 37
crém 35
cl cai dudng 242, 243
¢l ¢3i vang 16
¢t d&n 109, 17,135
cuc sifa dong B8, 89,102
cucurbitacin 121

chét phy gia 58, 160

tinh bt én cha 48

trong cac ché dd 3n chay
189

trong cacao 145

trong cdn 165, 170, 171,172
trong nudc tuong 103
trong rau gia vi 133

trong thyc phdm séng 54
trong thyc phdm xéng
khoi 48, 74

trong tra 157, 184

trang trai cdy va rau ¢t
104, 106,107, 108,108, 112,
N3, 115,118, 121,122,123
trong tring 82

va bénh tim 215

hudng diin hiing ngay 177
ngén sach néng lugng 191
rdng 22,163

tinh todn 194-195

trong bia 165, 172

khi mang thai 220

qudn ly 194

rdi loan &n udng 224-225
tang 181,121

tap luyénva 192

cung cdp nube 36-37

Cude trao ddi Columbia vi
dai 9
cudng &n 224-25

chat chng vi sinh vat 48, 74, 184
chat chéng viém 115, 133,184
chit din truyén thin kinh 27
chit digp lyc 107, 112, 13,123
chit dién gi3i 152, 162

trong cbn 165 cAn tay 135, 159, 211 cyanide 116, 122 chét digu chinh 46 axit 59
trong chat béo 28,136,142 | c8p dong 9, 39, 46, 47,48, 49, | cytochrome 68 chit digu hoa dit 239
trong dd ngot 19, 142 50-51 cham béi nhiém 206 chit doc
trong dd udng ¢o ga 161 ¢ay ho Cai 55, 14-15 chéo 94 ¢on nhuy 13164
trong hat'c8c 93 cay ho Dau 26, 91, 100101, chat17 phat hign 19
trong hat hach va hat 120,126 chay mau miii 42 cht ddc ndm {rmycotoxin} 125
gidng 127 cdy phan 86 chdy thanh than 63, 68, 95 chit gay do gidc 125
trong khoai tay 104 cellulose 24,149 chdn nudi gia suc 226-229, chét gay ung thu 63, 69, 74,
trong nudc tang lyc 162 clorid 34,152 23), 232-233 75,95
trong rau nhigu 14 N3 co acai 109 chan nudi néng trai 232-233 chét kich dyc 80
trong rugu vang 165, 171 cd linh léng 242 chdn nudi xem muc néng chat kich thich 144, 145, 157,
trong thuc pham ché bién  cocktail 167 nghiép 163
sau 57 collagen €2, 80 chat bao quan chit khoéng 12, 34-35
trong thyc pham da ndu ¢& dic, nude trdi cay 158 ¢hét phy gia 58 bd sung 179
chin 8 cdban 35 quan ngai lién quan d&n mat di khi ché bién 58
va thp luyén 192-93 cHeain 161 s khde 75 mét di khi ndu 54
cadm 92 cdn 164-165 trong dd udng co ga 160 nbu c3u 19
cam giac no 14-15, 194 bia 172-173 chét bdo quan héa hoc 48, 49 tang cudng 56
cam giac the mat 17 c8m su dung 186, 187 chét béo 13, 136-137, 176-177 thigu 12, 34, 35, 42
cam lanh 70, 18 lam dyng 167 cholesterol 26-29 trong sida 84
Campylobocter 64, 65 1én men 52 dan nhan thyc phdm 43 trong thuc pham toan
Candida 209 rugu manh 166-167 suy gidm chit lugng 48 phan 40
canxi 34, 78, 84, 178, 219, 22 nugu vang 170-171 &t 40,136, 214 trong tra 157

capsaicin 120, 128,129

trong thdi ky mang thai

trong hat hach va hat

trong trai céy va rau ¢l

thiéu 35, 210, 21 221 giéng 126 108, T12, N4, 115, 16, 77
carbohydrate 12, 22-23, va cd thé 164, 168-169, trong thit 72 trong tring 82
176-177 212, 215 van chuyén khip cd thé 31 | chat khoéng da lugng 34
céch cd thé sif dyng 23 va ndm men 125 xdu 136, 214 chét khodng vi lugng 34, 35
chit xo 24 va ung thu 219 chét béo bao hda 29, 57,136, chat lam adng tu 152
ché a5 &n low-carb 196-197 | ¢bn trén thé tich (ABV) 166 214, 219 <hét lam ngot nhén tac 16, S8,

con tring 148, 247 chat béo chuyén hoa 29, 57,
cong nghé sinh hoc 228 214

138,139
trong A5 udng cé ga 160

chi s8 glycaemic 91
du il 190



¢hat nhii hoa 59, 82
chat 8n dinh 58
¢hat phy gia 58-59
cbn 169
d& an tién Igi 39
dd udng cé ga 160
khong mong mudn 236
nuUéGe may 152
thiyc phdm ch& bién 57
thuc phdrm toan phan 40
va khong dung nap thyc
phim 208
chét phu gia héa hoc 58-59
chat tao huong vi 57, 59, 130
chat thai
dong goi 153
giadm 238
hé tiéu héa 21
thye pham 47,187,
238-239
chat xg 14, 24-25
ché d3 &n gidu chat xa
198-199, 204-205
dén nhan thyc phim 43
hoa tan 24,100
khéng thé tiéu héa 20, 21
trong ché do &n chay 189
trong ché 49 &n loai trir
n
trong dau kha 101
trong rau dn c 117
trong rau nhigu (3 113
trong sinh t3 159

trong thuc pham ché bién

57
trong trai cdy va rau c
40,158
trong vai trd thuc phdm
149
ung thu va 218
chét xg héa tan 24, 100,198,
199
chat xo khong tan 24
ché bién 56
ché hién thyc phdrm 56-57
va ldng phi 239

xern thém thuc pham ché

bién

ché @d 3n 174-225
5:2200-201
An D6 131,139,176
bia tap bin 241
can bing 12,13, 176-177,
194
chay va chay thudn
188-189
cho em bé va tré nhd
222-23
DASH 213

Bia Trung Hai 182, 183,
204-205, 217
Glthap 204
gidi doc 202-203
gidu calo 192
giau chat xo 198-199,
204-205
giadu protein 196, 197
Han Quac 177
huyét ap va 213
lceland 53
Inuit 183
it calo 193,194, 203,
204-205
it chat béo 194
it tinh bét (low-carb} 22,
196-197, 204-205
kiéng bing canh bip cai
205
kiéng kiém 204-205
kiégng phd bién 204-205
khi rmang thai 220-221
loai trit 207, 208, 210-211
lich sr8-9
Nhat Ban 79, 177, 185, 194
nhin &n ngét quang 200~
201, 204-205
phucng Béng 184-185
phudng Tay 182-183
sach 41, 204-205
tam gio 200
tap luyén va 177, 192-193
tinh teédn calo 194-195
theo nhém mau 204-05
thdsi Db 44 204-205
thudc vé ton gido va dao
dic 186-187
thue dudng 204-205
thifc pham sdng 54-55
Trung Bdng 131
Trung Hoa 131,139,177
Uc 138,177

chi 58 glycaemic (G} 90, 91,

147,159
cao 91,104
thdp 91, 117, 204-205

chi s8 tai dudng huyét (GL) 141

chim 148

cho dnco
dong vat 233
phé mat 89

cholesteral 25, 30-31, 69
bénh tirm va 215
chit xa va 199
ché& ad an 30, 83
dau &liu va 183
giam 213
tap luyén va 193
tdiva Tg

tét 31, 214
xdu 31,18, 214
choline 221
chd nghiia &n thyc pham séng
54
chudi cung ung 9, 46-47, 233,
236, 237
chudi thuc dn
chat khoang trong 34
déc td trong 79, 125, 203,
231
chudt 148
chiing biéng &n 224-225
chung cit 164, 166, 167
chdng nghién rugu 169
chdng vifa dong mach 215

D

da
lam 3m 36
van dé 206
da day
€6n va 168
con ddi 14,15
chat xd hda tan 199
tiédu haa 20, 21
ung thu 219
dan nhan 43
ban trude ngay 47
dan nhdn sai 236
dé tuoiva 46, 47
- thye pham GM 242
t6t nhat trudc 47
trung bay dén 47
dang thiic 8n udng 180-181
dam thyc phdm 46-47, 205,
240-24
din xudt cda xanthine 157
diu 29, 136-137
Gliu 28, 29, 136-137,183,
214, 237
dauco 29
vét carbon 189, 241
diu dira 28,136
diu hudng duong 136
d3u ngd 136, 137
dau 6liu 28, 29,136-137, 183,
214, 237
dau tham 130
oé 247
dén do 92, 93,109
DHA 78
di tat bdm sinh 221
di ung 206-207, 210
di ung vdi gluten phi celisc
{NCGS) 99
dich dutng 172
dich nhiy 18

dinh dudng cd ban 12-13
Do Thai giao 71, 186-187
dung cy 1am bép 64
dung nap, tac ra 208
dytril 48, 49, 234, 239
dira 122,123,158
dua chugt 120, 246
& rmen 53
dugc thue pham 12,108
dudng bao 206-207
dudng chat
chit phu gia 58
ché bign va 56
ché dé 3n chay va &n
chay thuan 188
ché d6 an loai trir 210, 211
cho em bé va tré nhd
222-223
do tugi va 46, 47
hat dau kho 101
ndu nuéng va 61, 62
nhén thyc phdm 43
suy gidm chit lugng 48
thiéu 15, 55
tiéu hoa 20-21
thue phdm bé sung
178-179
trong @3 3n tién Idi 38
trong hat ¢dc 93
trong hat hach va hat
gidng 126
trong khoai tay 104
trong ndi tang 73
trong rau gia vi 132,133
trong thit 96 69
trong thuc pham hitu cg
231
trong thuc pham séng 54
trong trah cly va rau cu
106-107, O
trong tring 82
dudng chit da lugng 28, 120
dufing chét thyc vat 107, N0,
133,159

b

dai duang, & nhigm 79

dam chay khé 77,103

dam thuc vat tdng hgp 149
danh bat qua muc 244-245
dao Hoi 186-187

dau dau 42, 59, 99,130, 169
dau rang 130

dau rudt - da day 208

dau 100-101, 106, 126, 229
dau bg 101

dau lupin 149, 210

dau nanh 100, 102-103, 210,



242,243
l1&én men 53, 77,103
tinh linh hoat cva 76, 77
ddu nanh non lugc 102
dau phy 76, 77,102, 103
A3u tim (dau fava) 55, 101
dau than 107
diu trdon 9, 100-101, 126, 197,
198
day bung 208, 209
day hai 199, 209
diém bdc khi 137
dién néing, tir sc thue phdm 239
dinh huong 130
déng géi 43,57, 239
nhyfa 153
dong hip 48, 49
déng lon 39
45 an thisa
cép déng hay tdi sif dung
238
ham néng 65
a5 3n cay 128-129
ab &n cay 131
a5 &n mang di 39
d5 &n tién |gi 38-39
o &n vit 38, 57,180, 197
cd duding 140, 141
lanh manh 180
a6 pH 204-205
a6 tugi g, 46-47
40 trang miéng 142-143
d6 udng 150-173
ché 48 &n phuang £6ng
184
ch& @4 &n phudng Tay 1683
@5 udng cb ga 17, 159, 160-161
a5 udng cdla 161
a6 ung thé thaa 162
déc t3 203
giai ddc 202-203
ndu nudng va 60, 64
trong bi ngoi 121
trong cac loai du 101
trong con 166, 167
trong chudi thdc &n 79
trong gidi ndrn 124, 125
trong nudc 152
trong rau 3n cb 116
trong sén 16
trong thai ky 221
trong thudc trir su 230
trong thiy san cd vo 81
trong thye phém séng 55
va suf khéng dung nap 208
d6¢ t4 than kinh 129
adng 35, 220
dong mach
va cholesterol 31, 214, 215

250/251
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vh huyét p 213
aong vat
digu kign chan nudi
232-233
nhin an 201
quyen 187,188, 233
A6t quy 135, 165, 193, 213,
214-215
dan vi cbn 165,166
du di123, 242
duyc thiy tinh thé TIS
dudng 22, 138-139
cao va thip 140-141
dén nh3n thyc pham 43
ndu 60, 63
nghién 140
tigu thu 139
tydo 22
tu nhign 22
thay thé 138
trong dd uding cé ga 158,
160
trong ab udng ting lyc
159,162
trong keo 146-147
trong nudc ép tréi cay va
sinh t5 158, 159
trong thyc phdm ¢hé bién
57
trong thyc phdm it béo
137
trong trai cay 122
duding maltose 95

E

E. coli 55, 64
Ehrlich, Paul 228
em bé 222
enzyme
khéng dung nap va
208-209
protein va 27
thit treo 69
thyc vat 54, 113, 118, 113,
123
trong ndu nudng 54, 62,
64
trong nudc bot 20,173
trong tiéu hda 20-21, 25
va dd tudi 46, 47, 50, 51
EPA 78
ephedrine 163
estrogen thut vat 102,107
ethanol 164, 166, 167
eugenol 130

F

flavonoid 54, 157, 70
flavonal 170
flo 35,152
folate 220

| fructose 23, 138,139, 166
Fusarium 76

G
& nudng l6n nguge 70
rita 65
tha dbng cd hay nhét Bng
71,232-233
xap 71
gatéy 70,7
gan
carbohydrate va 23
cholestesol va 30, 31, 214
¢bn va 185, 167, 168
duBng chat thifa 42
glycogen trong 15
ma 32
san xudt mit 20, 25
tich tr N3 193
ung thu 125, 166, 218, 219
vitamin héa tan trong
gan {ndi tang) 221
gao 56, 30-93, 184, 185, 210
ham néng (com) 85
geltang luc 162,763
gelatin 147
gen
va con 168
va r&i loan 3n udng 224
ghrelin 14,142,159
| gia vi khd 130-131
nhu chat bao quan 48
| gide ngu
béo phi va 180,181
thyc phdm va 89
gliadin 98
| glucose 12,15, 22, 23, 90, 138,
| 139, 140, 141,190,191, 196, 216,
| 217
| glucosinolate 129
gluten 94, 96, 98-99,142, 211
glutenin 98
glycerol 28
glycogen 15, 23, 69, 70, 140, 141,
163,190, 191, 205
goitrogen 55
gbe ty do 32, 48,50, M1, N2,
N3, 15
guarana 162, 163
gimg 130
gid cac 245

| giacim 70-1

gid mao nhin hang 236
gia stic, thulin héa 8
giai dde 202-203

| gidi phdu, ti€n héa 8

gian 1&n, thye phim 236-237,
245

giao thuong, lich s 9

giam bong 75

gidm 52

gidi 148

gidi ndm 76-77,124-125
gidi tinh, v rdi logn 3n udng
225

giun 148

giun xo#n 64

H

ha cdo Ign 240-241
ha dudng huyét 217
Hakarl 53
hanh N7
ho N8-NY
hanh rnhan 108,109, 126
hat cacao 52, 144
hat chia 109,198
hat céc 90, 92-93, 176-177
bia 172,173
ché bién 56
cho gia stc 229, 232
nguyén cam hay tinh
luyén 82
rugu manh 164, 167
thudn hda 9
hat dau khé 91, 120-101, 106,
148
hat gidng 126-127
hat hach 126-127
di ung 127, 210
hat lanh 109,127
hat éc chd 126,127
hat phi 126
hat wimng 127, 21
hau 80
hdp 60
hen suyén 182, 206
hexanal 113
hexanol TI3
hé mi&n dich
chédt béo va 28
dj tng 206-207
sy phét trién cda 206
vi khudn rudt va 25
hé than kinh 27, 33,134, 220,
22
hé tuin hoan
caffeine va 155
con va 168



toiva 118
histarnine 207
ho Ca120
héa chat bao quan 231
héa chat thuc vat 12, 39,107,
NO-211, 112, 13, 115, N8, 120,
126,127,130, 189
Hoa ¥y, ché do an 139,177
hoat &dng nudi nhét déng vat
(CAFOs) 232, 233
hodc mon 27, 29, 30,107, 221
G gia suc 232
tang trudng 231
thuc vat 102
héi chimg rudt kich thich (IBS}
205
hén hap bt nhuy&n 94, 166,
172
hai thé, hoi 22
hap chat ¢b cung nhém chde
rugu 164, 166, 167,169
hgp tée x3 234
huing qué 133
huyét ap
cap 31,134, 135, 155, 163,
212-213, 214
ché a6 &n va 212-213
tap luyén va 193
tdi va T8
thap 36,159, 196, 201
huyét thanh 36
hu hdng 46, 50, 52, 238, 239
hudng dan cda ¢hinh phi
176-177,198
huong vi 16-17

I

indal NS
insulin 14, 15, 140, 147, 191, 196,
216
khang/nhay cam 191, 188,
199, 201, 213, 217
inulin 166
iGt 35,78, 203, 220
isothiocyanate 115, 129

K

kali 17, 34,125,152, 213
kali nitrate 74
kefir 87
kém 35, 80,188, 210, 21
kerm 85
kem da 85
chéng chay 143
kern chua Phéap (créme fraiche)
52

keo 146-147
kea bong 146
keo cao su 147
keo cing 146
keo déo marshmallow 147
keo mém 147
keo mut 146
keo nd 147
ketone 22,196
ketosis 196
k& 92,126,173
¥& hoach F, ché& dé 3n 198
khang sinh 87, 206, 208
cho vat nudi 231, 232, 233
khau phan
ch& @6 &n DASH 213
ché dé &n phuang Béng
185
ché a6 &n phucng Tay 182
cho tré em 223
kho trd ma 23
béo phi 217
ché dé 3n vdi lugng calo
cao/thdp va 192-193
ddt chay 197,196, 200
héa chat nguy higm trong
203
ngan sach nang lugng
130,131
tap luyén va 192-193
khoai tay 46, 104-105
chi s8 glycaemic 91
I3 thyc phdm cha dao 9,
90-9, 17,183
ran lat 57
xanh 55
kiérn soat phiét d6 (sacdla) 145
kim loai nang 79, 202, 203
ki tiérn ty déng 207
Ky Na gidao 186
ky sinh trung 64, 78
ky 11109
khang histamine 207
khang thé 33, 99, 206-07
khi ethylene 123
khi nha kinh 189, 238
khi thai carbon 240, 241
khd chiu sau khi udng rugu 169
khoai lang 105, 185
khoai m (s4n) N6
kheai mdn 53
khoai mén 90,117
khoai tay ran que 16, 105
khéng dung nap 208-209, 210
kbu vic c3m dénh bt 245

L

lac 126
di img 127, 206-207, 21
lactase 85, 208-202
lactose B4-8S, B6
dung nap B85
khong dung nap 208-209
Lactobacilius 52, 86, 87
lam lanh 47, 48, 49, 50-51
lam lanh 9, 46, 47, 50~51
lap lyc M3
lat khoai tay chién 57
leptin 15
lén men 52-53
bia 172
bt nhao 94, 95
con 164
dau nanh 103
rac thyc phdm 239
rugu manh 166, 167
rugu vang 170-171
tiéu hoa 21
lignan 127
lignan rudt 127
lipoprotein ty trong cao (HDL)
3,24
lipoprotein ty trong thép (LDL)
2,214
lipoproteins 31, 214
Listeria 64
15 vi séng 39, 61
lodi gidp xac 80-81, 21
lodi s3n mi, ty nhién 231
loding xuang 127, 218, 219
léng ty tén, thip 224
1&g nhung 21, 99
lgn 232
Ita mi 26, 92
khdng chua gluten 98
lude BO
Iutein 107, 115
lya chon phong cach séng 204
i
cam gidge 17
vi16-17,18,19
lugng cung cap khuyén nghi
mbi ngay (RDA}
chat xo 24
dudng 176
hudng dan cda chinh phi
176-177
natri 135
nugc 37, 176
protein 26, 176-177
tréi cdy va rau ca 106, 159,
220
vitamin va cht khodng 42
Iyu 109,158
Iuu huynhb 34,114, 18
ly

bia 173

rugu 171
Iycopene 39, 55, 106, 120, 121
lysine 26

M

rmach mau M8, 152, 168, 215, 216
magié 34, 211, 22¢
midn kinh 107
mang bam rang 31
mang té bao 27, 28, 30,32, 1M,
134, 217
mangan 35, 220
mau dén giao théng 43
mau
con trong 168, 169
nudc trong 36
rmau déng 31,118, 215
mau sic, va huong vi 16
mayonnaise 82
Mic Mén gido 186
mét
cao huyét dp va 213
dd 3m 36
hanh va 119
sue khae 15, 216
thi lyc ban dém 116
mam bénh 55, 60, 206
man 122,126
mét 20, 21, 25, 30, 3]
mat dd nadng ludng 194-195
mat dudng 138
mat manuka 109, 236
mat nudc 36, 37, 96,169
mat ngl 155
mat ong 9, 19,109,139, 188, 236
ren dich vi {rennet} 88
men rang 161
methanaol 164
rmethionine 26
mét madi 42
métan 238
mi s¢i 90, 96, 185
an 1ién 38, 96
mia 9, 167
riéng dén, gidi ddc 203
miso 53,124
mdng 118
mong gio ign 73
maorphine TN
md héi 12,107, 157, 162
ma lién két 72, 73
mé ma 15
mdi trudng
quan ngai v 187-189, 232,
240, 243
thuc phim va 226-247



mdlipden 35

md mau be 191

ma nau 191

ma ndi tang 191, 216

mi lda 42

ma tat 128, 129,130, 210

rmua sam 238

miii 18

i, va vi 16,17, 18-19

mudi 134-135
con khat va 37
buyét &p va 134, 135, 212,
213
trong thue phdm ché bién
57,135
ung thu vi 219

mudi bién 134, 135

muéi mé 134

mudi nd 135

N
néo
c8nva 169
diu Sliu va 183
mli vi v} 18,19
néng Iugng cho 23
nude va 36
nhin dn 201
tién hoa B
thiyfe phérm cho 215
trung khu vui sudng 142
va con adi 15
natri 17, 34, 134, 152, 213
natri bicarbonate 94, 135, 142,
147
natri glutamate (MSG) 59
nam phan mdi ngay 106, 159,
220
nang lugng va dinh dudng 12,13
ndm Idn 124-125
nam men 94, 95, 124, 125, 144,
170,172,173
nam mdc 124, 125
trong phé mat 89
ndm psilocybin 125
ndu 4n 60-61
an toan 64-65
lich s 8
thit 72-73
thirc &n duge ndu nhu thé
nao 62-63
tring 83
va duBng chit 54
véi diu 137
ndu cham 61
néu nhanh 61
nga mbi chdn hai 172

2252/ 253
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ngam chua 48, 49,52, 53
ngdn sach ning lugng 190-191
nghé 130
nghién cau EPIC 218
ngoai c 161
ngd 8, 92, 93,167,197, 232, 242,
243
ngd dbc thit 75
ngd déc thiy san co vo A1
ngd ddc thuc phdm 55, 56, 64,
81,221
ngi cdc 39, 92
ngum (shot) 162
nguyén tic halal 186-187
nguyén tic Kosher 186-187
nguidi an chay 113,124,182,
166-189, 222
ngudi an chay ¢o an ca 188
ngudi &n chay thuln 54, 77, T3,
188-189, 222, 241, 243
ngudi n 45 thisa 187
nEUdi 3n linh hoat 188
nha kinh nudc bién 246
nhai 20
nhao bét 94, 98
nhay cam
i chét phuy gia 58, 59
vGi gluten 99
vdi insulin 191, 201, 213
nhan {qua hach) 126
nhin &n ngit quing 200-201
nhin an 15, 180, 202-204
ngat quing 200-201,
204-205
nho 123, 158, 164
rugu vang 170-17
nhuc d3u khdu 130
nhuy hoa, cay 122
nhuyén thé 210
nicatine 14
niken 35
nita 100, 10, 229, 231
nitratee 48, 7, 76, 106, 112, 159,
219
nitrite 74, 75, 219
norovirus 64
n&i 4p sust 63
ndéinhii 92
ndi tang 73
ndng dé dudng trong méu 14,
23, 91,701, 140-141, 162, 216,
217,22
ndng d6 glucose trong mau 21
ndng nghigp 228, 246
hiiu ¢a 230, 231
Iang phi thuc phim 238,
239
lich sl 9
nudi khép kin hay tha tu

do 232-233
tham canh 228, 230-231,
241
thyc pham bién d8i gen
242-243
thuong mai cong bing
234-235
noron 36, 129, 201
nudi tha dbng cd 233
nudi treng chudng Ién 233
nuéc 12, 36-37, 176
déng da 50-51
nusc mdy 152-153
thidu 246
trong 45 udng cb ga 161
trong ndu nudng 6, 632
trong pha tra 157
udng 152-153
v cam gidc ne 14, 15
va gidm can 205
nudc bot 18, 20, 173
nude bd, sic khde 161
nudc cot dia 55
nudc déng chai 153
nudc ép trai cay 56, 106,
158-159
nudc khodng 153
nudc may 152-153
nudc mat 36
hanh va 118, N9
nudc mudi 52, 88
nudc mudi, tigm 75
nudc sita fwhey) 163
nudc tidu
bai tiét vitamin 32
bai tiét nuéc 37
nudc tuong 103,124
nudc udng tang lyc 159,
162-163
nudng 60, 95
nudng vi 60

(o

estrogen 107
QOkinawa 185, 194
oxalate 159

0

anhifm 48, 64, 65,74, 83
& nhi&m 79, 230
dxy hda 46, 47, 48,74

o

Gt M, 120, 128-129
&t chuong 107,120,129, 246

P

papain 123
pasta 56, 90, 96-97, 93
pasta khuén dbng 97
Pasteur, Louis 84
pectin 63
peptlide 26, 27,123
phdi
cbn va 169
ung thu TI5
pica 15
poi 53
polyphenol 10, N5
prebiotic 192
procyanidin 170
propiin 19
protein 14, 26-27, 176-77
ché aé an gidu protein
196, 197
€ tao ¢¢ bip 69
adt chay 191
gluten 98
ndu 62
suy gidm chét lugng 48
tang trudng va sira chita
cd thé 13
trong cay ho dau 100-101
trong ché d46 &n phuong
Déng 184
trong ché do 3n phuang
Tay 182
treng dau nanh 102, 103
trong gidi ndm 124
trong thity san ¢ vd
80-81
trong tring 82, 83
protein co 27
protein hoan chinh 26
protein ndm (mycoprotein)
76-77,124
pha lodng 236
phéi Phyc Larm ngay thir Bay
182
phan Ung Maillard 63, 95, 146-
147
phan 21,199
phén bén 229, 230, 231, 239,
243
phan phéi 46-47, 234, 235, 238
Phat gido 76, 186-187
phencl 130,133, 156, 157
phé mat 52, 88-89, 221
photon N2
phdi, hat c&c 92
phét phat 84
phét pho 34
phut nil, lam viéc 39



Q

qud bo 108,109, 121, 208
qua cam 123,158, 159
qua chudi 51, 91,122, 125
thuong mai céng bing
234-235
qua dang to 122
qua dau 41,123, 240, 246
qud daon 122,126
qua hach 122,126
qua ho Co 122
qua Ié 46,122
qua mam xbi 40,122,123
qua mong 123
qua téo 122, 158
chit xo 24
as tugi 46-47
hat gidng 122
vitamin 41
qua trinh trao déi chdt 12,13,
180, 13
quang hop 112
quay phuc vy salad 55
qué 130
quinoa 26, 92,109,197

R

13 dong 51

ran 57, 61,137

rén ngap dau 61

rang 60
hat cacao 145
hat ca phé 154

rau 106-107,176-177
cip gdng 39, 50
cay ho Cai 55, 114-115
¢ hinh déng la 238
dau bau duc, dau tron va
dau khd 100-101
dong lon 39
db tuci 46
ho Hanh T18-119
khioai tay 104-105
Iang phi 239
maon 184
né&u nudng 63
nhuy moén an kem 183
rau xanh nhigéuy |4 54, 1M1,
M2-N3, 215, 212
& N6-117
rra 64
thuyc phdm gidu tinh bat
a0, N
trong sinh t3 159

rau &n ré NI6-T7

rau bina 112, 113, 159

tau cu bau 17

rau gia vi 130, 132-133

1am chat bao quan 48
thye phdm bé sung thao
moc 178
rau hoa thap xem cdy ho Cai
rau mi ta 130,132, 133, 202
rau nhigu 14 54, 117, 112-13, 215,
219
rau qua 120-2
resveratrol 170
Bl e
rép cay 231
Rohwedder, Otto 95
rong bién 149
réi loan am &nh di dang co thé
224
18i loan &n udng 224-225
rudt
chit xo va 25,199
hé vi sinh vat 25, 86, 87,
189, 199, 206, 209
khde manh 25
khéng dung nap 209
nude va 37
nhay cam vdi gluten 99
sy tién hda cda 8
tiéu hda 20, 21
ung thu 68, 115, 218, 219
rut gia 21,129
rudt két, chat xa va 25, 199
rudt non 21
rugu brandy 166
rJ/gu manh 165, 166-167
rugu rurm 167
rugu vang 165, 166, 170-11
rgu vang do 170-711
rUgu vang trang 171

S

saccharine 138
saffron 130
salami 75
Salmonefia 55, 64, 83
san pham ¢é thdi han su dung
dai 9
san pham dia phuong 240, 241
san pham gdc gluten 76
$an phm tU sita 84-89,
176-177
khodng dung nap lactose
208-209
lang phi 239
san pharn thay thé 103
san xudt bia 172, 173
saponin N, 157
sashimi 78
saverkraut 52-53
sdy thai 221
sdc t8 do (myoglobin) 62, 68

s3n ban gidi tri 62, 70, 22
s5n bét-hai lugm 9
sat 35, 211, 219, 221
trong thit do 68, 69
trong thuc vat 113, 188
sithaem N3
sit phi-haern 113
sam-panh 169
sdu rang 35, 152, 157, 158, 159, 161
sdy khd 48, 49,133
sdy thang hoa 155
scurvy, bénh 52
selen 35
serotonin 22, 71
sherbet 147
siéu thi 234, 235
siéu thyc phadm 108-109, 112,
203
siéu vi kbudn 233
silic 35
sinh kha dung 115
sinh 8 106, 158, 159
sinh t3 protein 162,163
sorbitol 138
s8¢ phan vé 206, 207
sdcdla 17,52, 57, 144-145
x&t ¢ chua 121
Staphylococcus 55
statin 31
stevia 138
strychnine T
s0C rdfa rudt két 202, 203
sucralose 138
sucrose 138
sulphide hiu ¢o 10, 113
sulphite 21
sudi nudc khoang 153
*Ap
ndu san 39
tiéu hda va 184
xay 159
sup 1o xanh 47,107,108, 108, 14
suy dinh duding 12,13, 21
siia 84-85
cho erm bé 222
khéng dung nap 8, 210
1én men 52, 86, 87
pha loang 236
pho mét 88-89
sia chua va vi sinh vat
séng B6-87
thanh trang Pasteur 56, B4
sifa bét 85
sifa cong thde 222
sita chua 52, 86-87, 208
sa dac 85
slia dau nanh 77,102
sla gao 223
sifa me 222
siia non 222

sifa tuan l6¢ 85
suc khang cy cla té bao 20)
suc khde
bénh tim va dat quy
214-215
cbn va 165, 167, 168-16%
chat xg va 25,199
ché g4 &n chay va 3n chay
thuan va 189
ché& @d &n hién daiva 8
ché dd 3n phuong Béng va
184,185
ché dd 3n phuang Tay va
182,183
di Uing 206-207
dinh dudng co ban 12-13
&b &n tién Igi va 38, 39
db ngot va 9
@0 udng co ga va 160
gia vi khd va 130
hoa chit thye vat va 10
khi mang thai 220-221
khéng dung nap 208-209
loang xucng 219
nhin &n ngdt quang va 201
rau gia vi va 132,133
réi loan dn udng 224-225
rugu vang va 170, 171
siéu thuc pham va 109
sdcdla va 145
tap luyén va 193
tidu duding 216-217
thigu mau 219
thit 48 v3 68
thuc phdrn GM va 243
thyc pham toan phan va
40
ung thu 218-219

T

ta trang 21

tac nhan chéng von cuc 59,134
tac nhan lachrymatory 113

tac nhan 1am nd 59

téc nhan lam nd 94, 142

tdi ché 239

tannin 170, 171

tao 81,149

tao bon 37,198,139

tao nd hoa 230

tau ché bién hai san 245
taurine 163

tang dan s3 230, 243, 244, 246
tang dgng 140

téng huygt ap 212-213

tang trudng, cdi coc 271

Tan Thé gidi 9

tap doan toan cau 234, 235,



243
tap luyén
con 46 va 14
ché 6 in va 177, 192193
Igi ich cha 193
ngan sdch ndng lugng va
190
nhin &n va 200
Tay Ban Nha, dang thic n
udng 180
tay rudt 224
tempeh 53
tequila 166
terpene 110, 130, 133
ta 17
té bao
hu hai TN
thanh phin 69
xéy dyng va duy tri 13, 26,
27,120
té bao géc co 148-149
té bio héng ¢iu 69, 219
1€ bao méu trdng 70
té bao thy thé 18-19
tha ty do 232-233
gamn, 232
thach tin 223
thai chét [uu 221
thai ky
ché 4o &n trong 220-221
tiéu dusng 216, 221
thang do Scoville 128
thanh quan, ung thu 219
thanh tring Pasteur 49, 56,
83, 84
thay ddi tam trang/tht thuding
22,42
thay thé 236, 245
tham canh 228, 230-231, 241
than
nudc va 36, 37
50i 155, 159
ti€u dudng 216
va cao huyét 4p 135, 213
than cl 90, 116, 117, 148
theaflavin 157
theanine 157
thém an 14-15
thém &n 15, 221
theobromine 144, 157, 163
theophylline 163
thé thao [va caffeine) 163
thiét bi phan Ung sinh hoc 149
thigu mau dai héng ciiu 219
thit
céc phin 72-73
cép déng 50, 51
cing 72
chat Yarm mém 123
ché bién 25, 74-75, 219

254/255
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do 68-69, 219
gia téng tiéu thy 228-229
hilu cd 231
lang phi 239
lich sir cha viée 3n 8
ndu 62-63, 65
nudi cdy 148-149
ngubn gdc cla 236
ngudn méi 247
san phim thay thé 76-77,
103
s6ng 73
téc dong cha didu kién
chén nudi 232
i 221
tinh higu qua cla viée &n
229
thai carbon va 241
tring 70-7
trec 69
trong cac ché 4§ an lién
quan dén tén gido va dao
diic 186-187
trong ché dd &n Dia Trung
Hai 183
trong ché dé &n phuong
Bong 184
trong ché do &n phuong
Tay 182
vi kim loai cla 68
thit bo 26, 65, 68, 72-73, 81,109,
13,189, 229, 247
thit 45 68-69, 219
thit hoan nguyén 75
thit lgn 69
thit nudi cay 148-149
thit ngya 236
thit trang 70-71
thit xéng khoi 74
thodi hda ast 246
thodi hda diém vang N5
théi quen 3n udng hién dai 39
thé thit 62, 68, 70, 73
thdi han s dung 58, 239
thu hoach 46
thudic diét cd 242
thudc digt cén trung 41
thudc nhudn trang 203, 224
thudc trr séu 203, 230, 23],
242,243
thiry ngén 79
thiy sin ¢6 vé 80-81,108
thily sdn vé tinh mac lugi 245
thifa duding cht 12
thirc &n trén may bay 19
thue phdm bién ddi gen (GM)
242-243
thyc phdm ba sung 178-179,
188,189, 203, 222, 223
thuc phdm cua tuong lai

246-247
thuc pham ché bién
gian 1an thuc phdm 236
thanh phin an 57
xem ché bién thyc phim
thige phdm chit dao 9, 90-97
thuc pham chic nang 108
thue phim gay kich (ng 210
thyc pham giam béo 43
thue phirm gidu chit xo 43
thuc phdrm gidu tinh bt 90-91,
176
thuc phdm hiiu co 40, 230,
23, 233
thuc phém it béo 43, 137,194
thue phdm it dugc tan dung 148
thuc phdm khéng chifa gluten
99,143, 211
thue phdm khang dudng 43
thge pham mdi 149, 247
thye pham ngot 9, 139, 142-143
thye pham probiotic 12, 87
thyc pham séng 54-55
thyc pham thay thé 148-149
thyc phdm toan phan 40-41
ché bién 41
han ché 41
thyc quén, ung thu 219
thue vt
&n dugc 90-123, 126-133,
149
tinh hiéu qua cla viéc dn
229
thuiong mai cong bing 234-235
tidn hoa, lodi ngusi 8,19
tiéu chéy.42, 81, 206, 208, 209
tidu dung thai ky 216, 221
tigu hda 20-21
carbohydrate va 23
chét xo va 24,189,129
hép thy calo 195
nduva 8
nudc va 37
van dé ve 206
vi sinh vat sdng va 87
tiéu thao mach 109
tim
caffeine va 155
con va 165, 215
t3p luyén va 193
tinh bat 90
chua tinh luyén 22
tinh fuyén 22
trong khoai tdy 104, 105
trong rau &n ca N7
vicuale
tinh mua vy 240
i 109, 18, 215
T4 chifc Nong Luong Lién higp
qudc (UNFAQ) 244

T8 chic Y t& Thé gidi (WHO)
106, 204, 216
tém 80

| trd 156-157

tra den 156,157
tra & long 156
tra Phd NHi 156
tra thao méc 156, 203
tré tréng 109,156
tra vang 156
tra xanh 109, 156, 157, 184
tréi cay 106-107,176-177
¢ hinh déng la 238
chin 123
ddng hép va dong lanh 39
Aad tuoi 46
lang phi 239
rau trai cdy 120-121
ria 64
theo mua vy 240
thuc phdm gidu tinh bot 91
trai cay ngot 122-123
ung thu va 218
v& 117,122
trdi cdy ngot 122-23
tré nhd, ché d% &n cho 223
trighyceride 28
triing 82-83, 210
trytophan 71
td lanh 50~-51
Turner, Frank Newman 41
tuyén tuy 15, 21, 216, 217
tudi tidu 246
tythé M
tyramine 208

U

urnarni {ngot thit), vi 16, 19, 59
ung thu 218-219
¢ chua va O
capsaicin va 128
cay ho Cai va N5
con va 165, 166, 168
chdt xgva 25
chi nghia an chay v& 189
lignan va 127
nhin &n va 201
ung thu budng tning 127
ung thu hong 166
ung thu miéng 166, 219
ung thu rudt két-truc trdng 25,
68, 115, 166, 218, 212
ung thu tuyén tign ligt 110, M5,
127
ung thu tU cung 127
ung thuwa N5, 127,166, 218, 219



U

udp mugi
nhu mt céch bao quan
48, 49
thit 74

\'4

vanadi 35
van chuyén 46-47,161, 234,
235, 240, 241
van chuyén hiang khéng 46
vé sinh
hép 64-65
"thuyét vé sinh” 206
vé sinh nha bép 64-65
vi 16-17
va mui 18-19
vi béo 16
vichua 16
vi duding chit 32, 40, 42, 113,
120,124,189
vi déng 17,19
vi khudn
gidng khéi ddng 95
khang khang sinh 233
lén men B6-87, 144
san xudt vitamin 25
thanh trung Pasteur
56, 84
trong ruét 25,189, 199
va cap dong 50
va dé tuci 47
va hé rmién djch 206
vd ndu nudng 64, 65
vi khudn khéi ddéng 87, 88, 95
vi khudn Rhizobium 101
viman 17,19
vingot 16,19
visinh vat
|&n men 52, 53, B6
nau nudng va 64
su hu hdng va 46, 50, 52
thanh trang Pasteur 56,
84
trong nuée 152, 153
trong qué trinh [am phé
mat 88, B9
vi sinh v5t sdng 86-87, B8,
208
viém gan Ava E 64
viét quét 108,109
virus 64
vitamin 13, 32-33, 40
bd sung 32, 33,178-79
chat béo va sy hdp thy
29
cho tré em 223

duge bé sung 56
mét di khi ché bién 58
mat di khi ndu 54
san xudt 25
that thadt 41
thiéu 12,13, 32-33, 42
thia 42
trong bia 172
trong c& 78
trong sia 84
trong thit dé 69
trong tra 157
trong tréi cdy va rau ¢l
40, 47, 53,107,108, N2,
ns, 17
trong tritng 82
vitamnin 4 32, 42, 48, B2,
105,107, 116,132,179, 221
vitarmin Bl (thiamine) 33,
48,56, B2, 179
vitamin B12 33, 54, 56,
84,179,188, 215, 222,
243
vitamin B2 (riboflavin)
33,
48, 56,157,179, 210
vitarmin B3 {niacin) 33,
48,
55, 56, 82,179
vitamin BS 33,179
vitamin B6 33,104, 132,
172
vitamin B7 {biotin) 33,
48,179
vitarmin B9 {axit folic,
hay folate) 33, 73, 179,
219
vitamin C 32, 33, 40, 4],
47, 48, 52-54, 56, 84,
104,109, 113, N5, 17,123,
156,179
vitarnin D 30- 32, 43,
48, 54, 82,124,178,179,
210,21, 219, 222, 223
vitamin E 32, 71, 82,109,
157,179
vitamin K 25, 32, 82, 89,
132,179
vitamin tan trong m 32, 42
vitamin tan trong nusc 33,
42,179
vitamin tdng hgp 179, 221
v qua trong 122
v3 87 Sumo 181
vodka 167
ving dudi d5i 15
Vugng qudc Anh, ché dé in
139,176

W Y

wasabi 129 yén mach 92
whisky 167

X Z

zeaxanthin 107, 115

xanthan gum 99
xay 159
xét nghiérm chich da 207
xird ngd 57,138,139
x4 thom 132
xong khaoi
bénh tim va 185
huyét 4p cao va 212
xGng khoi (bao quan thuc
pham) 48, 49
%0 gan 167
*xUc xich 75
XUONg
bénh lodng xuang 127,
219
gay xudng 42
luyén tap va 193
siita va B4
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DK xin chan thanh cam on nhiing ngudi sau
day da giap lam ra cudn sach nay: Sam Atkinson,
Wendy Horobin va Miezan van Zyl da hé tro
bién tap; Simon Murrel tai Sands Design, Darren
Bland va Paul Reid tai Cobalt id, va Clare Joyce
da hd trg thiét ké&; Harish Aggarwal, Privanka
Sharma va Dhirendra Singh da hé trg lam bia
sach; Helen Peters d3 thuce hién phan chi muc va
Ruth O'Rourke da doc soat ban thao.



