NHUNG DPIEU CAN CHU Y KHI AN MY AN LIEN

Kiéu &n "my 0p" rdt quen thudc trong céc gia dinh can thay ddi néu ban mudn dédm béo st khde.

My @n lién von la mét mén &n thay thé ngt cdc phd bién, tién dung va kinh t& dsi véi nhiéu gia
dinh. Géan day, théng tin thudng xuyén dung mén &n nay cé nguy co méc bénh, khién nhiéu nguoi
vé cung hoang mang.

N&u ban &n my tuoi sau thdi gian ndly dé duoc tiéu héa, nhung véi my &n lién van con nguyén soi
trong da day. Diéu dé ching 1 mén dn théng dung nay rdt nguy hiém véi co thé.

Trong mét thi nghiém d&c biét cda tién sy Braden Kuo, céng téc tai Bénh vién cong déng
Massachsetts (My) cho biét, viéc tiéu thy my &n lién trén 3 ldn méi tuén c6 nguy co cao méc bénh
tigu duong va tim mach. Né con duoc cho la mét ddi thd "khé xoi" dai véi hé tigu héa béi sau
nhiéu gio vdo co thé, nhitng soi mindy khéng dé gi phan hdy.

Mi &n lién c6 thé duoc han ché céc chat doc hai, khéng 18t cho ste khde bdng céch &@n kem nhiéu
rau - (Anh: Stc khde D&i séng)

Khéng phd nhan nhirng téc hai cda my @n lién khi vao bén trong co thé nhung PGS.BS Nguyén Thi
Lam, Phé Vién trudng Vién Dinh dudng Quéc gia khdng dinh ching ta hodan todan ¢6 thé kiém sodt
duoc dnh hudng khi ché bién ding céch.

Vit bd géi gia vi

Bdc si Lam cho biét, my &n lién vén duoc ché bién theo phuong phép chién, tich nhiéu dau m& géay
béo dé dan dén cdc bénh béo phi, tim mach du da cé nhitng nghién ctu cho thdy, &n nhiéu thyc
phdm ndy cé nguy co suy dinh dudng cao. Truée nhitng chét béo khong t6t cho co thé nay, BS
Nguyén Thi Lam dua ra |&i khuyén ngodi viéc phdi vt bé géi déu gia vi thuong cé trong my @n
lién.

Thém rau xanh

Viéc b8 sung nhiéu rau xanh véio mén my &n lién s& lam gidm 18i da lvong chét béo thira.

"Mdi vat my nén thém khodng 150gr rau xanh nhu cdi ngot, xdp lo, cdi xanh, gié dé... Viéc thém
rau vdo bira dn s& lam cho lvgng 1én cdc chdt béo duoc cudn theo rau ra ngodi co thé. Tir dé s&
han ché dugc théip nhét nhitng tdc hai chinh ma vét my géy ra", béc st Lam khuyén.

Ngodi ra, d& bira én c6 thém dinh dudng, mdi vét my nén bé sung tr 25-30gr chét dam nhu thit
bo, thit lon hodic tom...

Tuyét d6i khéng &n "my Gp"

Viéc ché& bién my &n lién ciing duoc béc st Lam ddc biét nhén manh. Thay vi tiét kiém thaoi gian
bdng céch cho vét my vao 16, d8 nuéc néng, day nép doi chin, béc st Lam khuyén nén dun séi, d6
ra dé rdo; tigp tuc ndu nuéc 1an 2 va cho my da chin so vao ché bign. Bang cach nay, luong chét
béo var mét s8 chdt dinh duang khéng t6t da bi bign ddi trong vét mi s& gidm duoc phén ndo. DS
véi rau va thit, can ndu chin truéc khi thém vao my.



