BIEN NHUNG THU BO Bl THANH HOU ICH CHO SUC KHOE

Déu cd, vd cam, v nho... la nhitng th moi nguoi thuong vit bd ma khéng biét réng ching cha
rat nhiéu vitamin va khodng chét cé loi.

Gido sv Fariba Dehghani, dén tir truong cong nghé héa hoc va sinh hoc phén to (DH Cornell, &
New York), dong ddu mét nhém nghién cu nhdm tim ra céch t8t nhdt dé tan dung nhirng b
phén bd di cia cdc logi thyc phdm, tréi cdy, rau, héi sén, bao gém cd v4 tréi cdy hay vé tring.
“Thc &n dang bi lang phi nghiém trong. Mét vai bd phén cda thyc pham bj bd vao thung réc,
trong khi c6 thé tdi ch& ching thanh sdn phdm c¢é gid tri cao nhu thyc phém chic néng giau
vitamin, khodng chét, dinh dudng va tao ra néing lvong ¢6 loi cho co the”, vi gido sv néi.

Théng ké trén todn cdu, tinh trang lang phi thyc phém dién ra khdp noi. Uéc tinh vao ném 2011,
gan 1/3 luong thic é@n cho con nguai bi lang phi (tic khodng 1,3 ty tdn thyc phém bi bd di méi
ndm). Trong khi d6, néu duoc tan dung triét dé, luong thire &n nay cé thé nudi séng toan bé nhiing
ngudi déi nghéo trén toan thé gidi. Sy lang phi ndy thé hién rd nhét trong nganh céng nghiép thyc
phdm, noi logi bd di hang loat bd phén cé gid tri cba thyc pham tir khau sén xudt dén ban 1é.

V& cam ¢6 loi cho sc khée. (Anh: Bodyandsoul)

D& khong lang phi, gido su Fariba khuyén m&i ngudi nén tap y thic tan dyng triét dé nhig bé
phén c6 loi cla thyc phdm ché bién thanh nhiing sdn pham thét sy ¢6 ich cho stc khde.

Vo cam

Ngudi tidu dung thuong chi thich &n nhtng mii cam ngon ngot ma vt bd di vé cda ching.
Nganh céng nghiép sdn xuédt thic udng tr nuéc cam da vit bd hang nghin tén vé cam vao sot rac
ma khéng biét rang ho dang lang phi mét nguén chét xo déi ddo va vt di cé nhiing tinh chét
tuyét v&i chéng ung thu.

Nhiéu nghién céu gén déy cho thély vé cam chra nhiéu chéat chéng oxy héa gitp chéng ung thu.
“Céc nha khoa hoc dang tap trung nghién céu phuong phdp chiét lay nhirng tinh chéat htu ich
vé cam”, gido su ndi.

V4 nho

Ching ta thich &n nho véi thit qué ngon ngot ma khéng biét rdng vé nho chia ddy tinh chét tét,
dat biét la cha nhiéu resveratrol. Mt nghién ctu cda DH Missouri phét hién ra chét resveratrol
lam cho nhitrng t& bao khéi u éc tinh phédn Gng tich cyc hon trong viéc diéu tri bic xa. Nhirng
nghién ctu truéc déy cling cho thély chdt ndy cé tac dung tvong ty véi t& bao ung thu tuyén tién
liét.

béu c4

Péu, ndo, sun cta cé rét giau dinh dudng va cha nhiéu vitamin A, axit béo omega-3, sét, kém,
canxi. Ddu ndm nay, T8 chic Lvong thyc va Néng nghiép Lién hiép quéc da kéu goi moi nguoi
nén taing cudng &n hdi sdn bdi ching cé nhiéu chét dinh dudng hon thit. Gido su Fariba cho biét
nhém nghién ctu cda ba dang xem xét lam thé ndo dé st dung hiéu qud nhiing b phén b di cia
logi hdi s&n nay, chdng han déu cd, xwong ¢4, vdy cd...

Cdc ché phdm tir ddu nanh

Mét nghién ctu cda PH lllinois cho thdy peptide lunasin trong déu nanh thudng bi logi béd trong
nhirng nha mdy sdn xudt stra ddu nanh, trong khi né chéa nhiéu chat chéng ung thu va chéng
viém.

Diéu ma gido su Fariba Dehghani trén tré la lam the ndo dé tan dung céic chét théi trong qud trinh



lén men déu nanh d& sén xudt vitamin MK-7. Nghién ctu cho thdy thay vi &n 5 kg phé mai, ching
ta chi can mét thia ca phé dau duoc sén xudt bdi cdng nghé nay dé lam xuvong chdc khde, gidm
nguy co loding xuwong va phong céc bénh tim mach.

Hat ca phé

Thanh phén nito trong hat ca phé bé di s& tré thanh ngudn nguyén liéu tuyét voi dé sén xudt phan
bén compost. Ban ciing ¢6 thé bién né thanh mét dung dich tdy t& baio chét bang céch tron mét
lvong hat ca phé xay nguyén véi it nuéc hodic ddu 8liv dé bai lén da.

L& can tay

Cét nhd va thém mét ndm 1 cén téy vao stp, salad hay vao nuéc trdi cdy sé& thom ngon hon. L&
rau ndy cling c6 thé dn séng thay thé cho rau mui hay mui tdy.

Xuong ga

Sau khi ndu mén thit ga, hay tan dung xuong dé hdm, cho thém rau hodic cdc logi thdo méc khdc,
ban s& c6 mét néi nudce [éo ngon lanh.

V4 triing

Tdn v4 trimg khd, trén véi mét long tréng tring s& cho ra mét na tréing da gitp logi bé céc déc t6
trong da cda ban.

TGi tra dé qua su dung

Céc tannin trong tra gidp lam diu, mém moi logi da. D&t mét tdi tra duoc vép lanh lén mét khi bi
sung hip hodic 1én ché da chdy néing s& cé higu qué ngay lap tc. Ban ciing c6 thé thém mét it xéc
tra véio chdu ria chén dé diét vi khudn géay mui héi.



