KHONG NEN AN DUA, CA MUOI X8I

Sy that dua, ca mudi cé nguy hiém dén muc géy ngé doc varéi loan tiéu hoa?

Kich thich tiéu héa

Dua mudi ¢6 téc dung kich thich tiéu hoa gitp &n ngon miéng, dé tiéu; bs sung vi sinh vét ¢6 loi
cho hé tiéu hoa nhu lactobacillus, acidophilus va plan-tarum; cung cdp mét luong chét xo 16n cho
co thé, han ché mét s8 bénh do thiéu xo gdy ra nhu tri, tdo bén, ung thu rudt két... Nhung nhiing
lgi ich néi trén chi ¢6 duoc khi &n ding cach cédc mén dua musi.

Dua, ca mudi x8i c6 thé gdy bénh ung thu.

Dua mudi x3i, con goi la dua gép, thuong lam d& én ngay trong ngdy, st dung mét lvong duong,
mudi vira phdi pha véi nuéc va cé thé két hop véi mét it ddm thanh hodc nuéc c8t chanh dé tao
chua. Céc nguyén ligu (nhu ca phdo, ca tim, rau cdi bép, su hdo, ca rét, du dd xanh...) thuong
thai that mdng dé ngém déu gia vi trong thoi gian ngén, khodng 1 - 2 ngay.

Nhing logi rau, ¢, qué dung lam dua mudi thuang ¢ sén nhiéu logi vi khudn, trong dé cé vi
khuan lén men lactic, vi khuan gay bénh va ky sinh trung. Trong méi truong mudi dua, vi khuan
gdy bénh séng duoc khodng 9 gid, céc ky sinh trung khéng séng duoc qué 10 ngay. Trong hai
céch musi dva trén, mudi chua néu lam ding céch s& &n rét ngon va hop vé sinh. Con mudi x3i,
do thoi gian qud ngdn va méi truong mudi dua khdng dd dé axit nén khong thé kim ham sy phat
trién cba vi khudn ¢6 hai.

Ngodi nhitng bénh truyén nhiém duong tiéu hoa thuong gép (tiéu chdy, ly tryc khudn, &, thuong
han...), &n nhiéu dua musi x3i con 6 nguy co mdc ung thu. Bdi cdc logi nguyén liéu rau, cd, qué
diung mui dua thuang duoc bén bang phan dam uré nén van con tén du mét luong nitric ddng
ké. Nitric vao da day s& két hop véi cdc thic dn thit, cd, cua, mém... tao thanh hop chét
nitrosamine, ma nhiéu nghién cu da két luan la chat c6 khé néng gay ung thu.

An sao cho an toan?

Dua mudi phdi cé mau vaing vom va thom ngon méi 18t cho sic khe.

Dua ngon thudng c¢6 mau vang, chua, gion va cé mui thom cda dua. Tranh mua dua cé mau xin
hay c6 mui la. D& c6 mén dua mudi nhy vdy, t6t nhét nén ty mua nguyén liéu sach vé musi dua tai
nha d& ddm bdo vé sinh thyc phdm. Truéc khi musi dua, phdi réa nguyén ligu va cée dung cy dé
mudi that ky. Can tgo méi trudng [én men 16t va gitr gin vé sinh trong qué trinh mudi dua, trénh sy
xam nhép cda vi khudn cé hai. D& han ché qud trinh hinh thanh nitrosamine trong co thé, trénh én
céc logi dua mudi x8i, hodc nhirng logi dua mudi chua du thei gian, dua chua vang, @n hay con
cay. Tuyét d6i khéng &n dua mudi cé hién tuong nhét, thém den, véng méc.

Ngay cd véi duva mudi ddm bdo vé sinh cing khéng nén &n qué nhiéu va thudng xuyén, khéng én
khi byng déi... vithéi quen &n mdn s& géy hai cho thén, tim va d& dén dén téing huyét ép. Nén &n
cung véi cée thyc phdm chdng ung thu nhu rau xanh, hoa qué... Nguai cé bénh tim, téng huyét
é&p, bénh than, bénh gan, viém loét da day khéng nén &n dua mudi chua vi ching chia nhiéu
mudi, men tiéu hoa cao, cé thé gay ra nhitng bién ching bét loi cho stc khde.



