Al KHONG NEN AN CUA, GHE?

Moh cua, ghe ngon b&’ thuong cé mét trong thuc don dai khéch, bta &n tvoi, tiéc sum vay.
Nhung mén khodi khdu néy ciing tiém dn nhiéu ri ro stc khde néu bdo qudn, ch&'biéh sai céch.
Moh cua, ghe ngon b&’ thuong cé mét trong thuc don dai khéch, bta &n tvoi, tiéc sum vay.
Nhung mén khodi khdu néy ciing tiém dn nhiéu ri ro stc khde néu bdo qudn, ch&'biéh sai céch.
Cua nuohg, mé&m cua d& nhi& m sah la’phdi

Theo 6ng Nguy& n Duy Thinh (DH Bach Khoa Ha'N&j), cua, ghe b&’ duo™ ng, cung cép nhiéu
khoahg chét, vitamin nhom B2, B5, B6, B12 Selen, déng, magié, phét pho, magie... cén thiét cho
co thé.

Th.s Nguyén Héng Ha — nguyén Phé Giam déc BV Nhigt déi TU tung cho biét: cua séng, gdi, déc
biét la’mén cua sudi nuéng than hoa, mém cua séhg rét d& co'nang san la’phdi. Néu chua néu
chin s€ nhi& m &U trung sén la phéi. Ca’du trung san la’phdi va'san la’phsi truong thanh tén tai &
ngoai canh rat kém, nhung ngudi hodic déng vét &n phdi cua ¢é du tring nang chua duoc ndu
chin chung sé vao da day, rust va'xuyén qua thanh éng tiéu héa vao & bung, réi xuyén qua co
hoanh véio mang phéi va phé quén lam t3.

Sau 5-6 tuan @n phdi du tring sah, co thé'se” co’sah l& phdi trudng thanh. Do chung it dé tring
nén bac si” kho'phét hién. Sah la’phéi s€ &n r& ng phéi, khigh phéi bi t6n thvong, sét, ho ra
mau...

Do do’han ch& @n cua chua chin, goi... Cac moh &n tu'cua déu phdi ndu chin.

Ngoai ra sén l& gan, sén ddy... ci” ng rdt dé mdc phdi khi &n cua ghe (ddc biét la cua déng).

D& nhiém doc, ngd déc

Do 6 nhiém méi trudng nén mét s& cua, ghe ngon bd'vé tinh tré thanh “kho chra chét doc”. Né&u
cua, ghe séng & khu vuc nudce bi dnh hudng bédi hogt déng canh téc néng nghiép thuong tich ty
thudc trir sdu trong né. Trong thit cua & nhitng khu vuc nuéc bi 6 nhiém, cac nha'khoa hoc théy
nhigu nhét la2 logi déc 16 Dioxin va PCBs (Polychlorinated biphenyls), géy phat ban & da, suy
gidm hé mién dich, r8i logn than kinh, lam t8n thuong gan, lam téng nguy co ung thy, tham chi
t&ing nguy co sinh con khuyét tat bam sinh & phy n& mang thai, va dnh hudng dén sy phdt trién
cda tré nhd.

D& didng

Cua, ghe la'loai thuy san duhg dau nguyén nhéan géy di tng, do do’'nguoi mén cdm cén cén than,
nén &n it mét, néu di ing, ndi mé day, ngra ngdy, nén nao, dau ddu, chéng mét, khé thé... can

toi bénh vién ngay keo hén mé, tut huyét ép... co'thé dén téi to vong.

D& nhiém khudn

An cua, ghe chét, hodic ché bién khéng ding cdch dé& “dinh” cac vi khudn gay ngd déc nhu: khudn
céu trum, khudn ddu phdy... Nguy hiém nhat la khudn Listeria monocytogenes — co’thé khéng
nhiét, khdng axit v mudi cao va'tdn tai, sinh trudng duoc & méi truong lanh. Cac loai vi khuan dé
dang tdn cong ngudi ¢ hé mién dich yéu, ngudi gid, tré em, phu n& mang thai... trong vong 3 -
30 ngdy. Phu n¥ mang thai &@n phai loai cua ghe nay d& bi sdy thai, sinh non, thai nhi chét y&u
sau sinh.

Lam gidm hiéu qud cia thudc

Thit cua gidu déng, selen nén s€” giam higu qua’cho ngudi dang udhg thudc. Vi'déng co'the lam



gidm khd ndng hép thu sét va'thusc khdng sinh. Selen lam téng tac dung phy cia thude gidm dau
(thudc an than) viné lam chdm su ddo théi thude ra khdi co thé.

N&u dang udng thudc chdng déng mdu c6 thé lam téing duoc tinh cda thude va'téing nguy co bi
xung huyét.

Ai khéng duoc an?

-Phy ni&r mang thai va phy n& dang cho con bo khéng nén han ch& an cua, ghe, ma'm& i tuan chi
nén &n 1-2 lan, méi lan dusi 100g.

-Nhirng ngudi mdc bénh tiéu duong, bénh than, huyét ép cao khéng nén @n qud nhiéu cua, ghe
(vi 100g thit cua cé 691mg natri, dap vhg 29% nhu cdu cho co thé m& i ngdy). Ham luvong Natri
cao s€ lam bénh nang hon.

-Ngudi bi bénh gout, viém khép (do ting axit uric trong méu va ldng dong céc thé purin & khép)
&n nhiéu cua, ghe s& gay dau dén.

-Ngudi hay bi di ¢ng chi'nén @n cua, ghe it mét. N&u sau &n vai phut toi vai gior thay ndi mé day,
ngua, ndn nao, phu né mat, dau qudn bung, néng rét ving thuong vi, tiéu chdy, khé thé... thi'nén
di bénh vién gép, keo nguy hai cho tinh mang.

Ché&bién, bdo quén thé nao?

Chon cua ghe ngon

Nén mua cua, ghe noi ¢é vy tin, ngudn géc ro” rang. Cua, ghe ngon la'con séng, du’'chén cang,
minh chéc. Bam y&m thdy cing thila cua gid, nhiéu thit.

Khéng nén ham re’ma’mua cua, ghe chét, mui héi, tanh. Ci™ ng khéng nén chon con cua, ghe co’
yém nhd n, mém l& cua méi I8t v4 (to, néing nhung nhiéu nudéc, it thit).

Cua, ghe mua rdi, can gitr trong léng, hép thodng mét, trdnh dnh néng mét troi. Khong dé cua
ghe ngdp trong nudc vi cua d& chét. Trén cung dép nuoc vao vao khan, hodc gidy bdo dé gitr
&m cho cua (giup cua séng thém 4 - 8 gi&r sau khi vét ra khdi nuéc).

Ché bién va sv’'dung cua, ghe

-Ludc cua ghe tr20 - 30 phit la &n duoc. Cua sép chin s dén ndi lén, d& cua trong néi 2 -3 phat
Ny a thi Vot ra, réa lai bdng nuéc séi dé ngudi, réi &n.

-Mét 56 nguoi thich cho chut ruou tréihg, hodc dém gao vao cua ghe nhém sét khudn truoc khi én.

-Can bd phén y&m cua, mang cua, t6i xéch, da day cda cua (ndm & ngay sau miéng cua), va
tuyén gan tyy (phdn dich 1dng mau vaing & giv™ a co thé cua) vi chuta nhiéu ky'sinh trung, vi khuan
- cing l& noi tich ty nhiéu déc t& nhét.

-Cua chét nén ché& bién ngay dé tranh vi khudn xam nhap (boi vo'cua ghe chira nhiéu khudn, phan
gidi protein nhanh nén sinh nhiéu doc 15).

-Cua, ghe chin nén dua vao tdi nilon sach, buéc kin, d& ngén dé 10 lanh try™ thit cua 2 - 5 ngay.
Nhung cua, ghe cé thé sinh ra nhiéu géc axit, dnh hudng dén stc khde nén khong dy trir qué lau
trong tu'lanh.

-Voi l&u cua, ghe, sau khi ria sach, tach mai, bd yém va bun ban bén trong cua ghe, réi chét con
cua ghe ra lam hai.

Qué trinh ndu, cua, ghe s tigt nuéc ngot lam cho nuéc 1au rét ngon ngot, khéng ngéy.

Khéng nén

-Khéng tén dung nuot ludc cua néu &n vi'co'nhiéu chat déc hai t thit cua théi nhig m ra.
-Khéng nén &n gdi cua, hodc cua chua duoc ndu chin.



-Khéng nén &n hoa qud ngay sau khi &n cua ghe, vi'chét dam, canxi s& bi gidm di rét nhiéu. Catc
chat héa hoc cua hoa qué dé két hop véi canxi tao thanh ra chét khé tiéu, gay dau bung, buén
non...

Chi’'nén an hoa qud sau khi &n cua ghe 2 gio:

-Khi &n cua ghe khéng nén uéng bia, vi's€™ taing nang.

-Khéng udng tra ngay sau khi &n cua ghe vi'lé tra co’ chat dé két hop véi canxi trong cua ghe
thanh canxi khé hoa tan.

Chi’nén uéng tra sau khi n hai sén 2 gio?



