HUGNG DAN CACH RAN CA TRANH BENH UNG THU

Chi cdn mét chit ddu réin va nuéc sach, céc ba néi tro cé thé rdn cé vang vom ma khéng lo cé

hodc ddu m& bi chdy...

Hién nay, céc ba ndi trg khi ché& bién cac mén rén nhu: cé rdn, ga rén, thit rén... déu s dung déu
an (thyc vat) hodc m& dong vt rét nhiéu, nhdm sinh nhiét cao tdc déng tryc tiép vao thyc pham
lam chin va vang thyc pham.

Day la céch lam thong dung, nhung theo céic chuyén gia, céc lam nay tuy nhanh, nhung tiém dan
rat nhiéu nguy hiém khi st dung, ddc biét la 6 thé gay ung thu bdi céc chét déc sinh ra khi ddu
m& bi dét chay duéi nhiét.

Rén cd bang ddu mé rét dé gay bénh

Theo PGS.TS Nguyén Duy Thinh — Vién céng nghé sinh hoc va Thyc phém (Dai hoc Bach khoa Ha
Nbi cho biét, cdng nghé rdn cd, ga, thit lon... ép dung phuong phép cho thyc phdm chin bang
hoi. Tuy nhién, néu chi chin bdng hoi khéng thi s& thanh ra dé luse.

Vi thé, truéce khi rdn ching ta vén so ché ca binh thuong va vép céc loai gia vi cho vira du. Diém
khéc & déy chinh la viéc han ché ddu, m& mét cdch t8i da bdng céch: cho nuéc vao dun séi cling
1 chit déu thyc vét sau dé thé cé vao chdo nuéce s6i, déy vung om chin cé cho dén khi can nuéc.
PGS Nguyén Duy Thinh bay céch rdn cd chin bang hoi nuéc

"Vé nguyén téc khi ddu &n gdp nudc né s& ndi trén bé mat, nén khi dun s6i can nuéc, cé da chin
bdng hoi nuéc rdi. Lic dé s6 luong it ddu @n trén bé mat s& lam cho cd vang ma khéng cén phdi
rdn lau nhy binh thuong. Nhu vy, s& gidm thigu duoc rét nhiéu nguy co gay bénh khi ddu &n bi
dét chdy, ngém vao thyc phdm”, PGS. Thinh cho hay.

Gidi thich vé co ché& gay bénh khi dung dau thyc vét chién ran tryc tiép, PGS Thinh cho hay,
nhiing thyc phdm chién, rdn trong ddu m& & nhiét d6 cao s& khién mét phdn thyc phém bi chéy tir
d6 dan dén hién tugng bé gdy cdc phan tb va phét sinh céc phén t& la trong thyc pham.

Cd rén it ddu, chin bang hoi nuéc van rdt vang va dep mét

Nhung phan t& la nay qua duang én uéng sé di tryc tidp vao co thé va géy nén céc 1€ bdo ung
thu, déic biét la déi véi cdc logi thyc phdm cang gidu vitamin thi nguy co phan t& bi bé géy cang
cao va ty 1é gay ung thu khi si dung thuc phém nay rén tryc tiép véi ddu én cang lén.

Ngodi ra, viéc s dung cdc thyc phdm rén gion bang ddu m& theo TS Thinh, gid tri dinh duang
cba dudng nhu khéng con. “Dai véi cac thyc phdm rén, chin bang hoi nuéc cée nuéce chéu Au da
su dung 1 rét lau, dieu nay khéng chi ddm bdo an toan khi &n ma con ddm béo vé mét dinh
dudng. Vithé, moi nguoi nén st dung phuong phép nay dé ché bién céc mén &n trong gia dinh
hang ngay”, PGS Thinh khuyén.



