7 THUC PHAM BAN CAN DAC BIET CHU Y KHI AN

Mét 58 thyc pham duoc coi la giau dinh dudng va t8t cho s khde van cé thé gay hai cho co thé
néu sv dung khéng ding cach.

Duéi day la nhiing gi chi em cén biét vé vé nhiing thyc phdm ¢ khé néing gay déc hai va céch xu
ly ching an toan.
L3i va hat ca mét 58 logi tréi cay

Hat va 16i cba cée logi qué tdo, |é, xodi, ddo, mo, xuén ddo, anh ddo... déu cé chtra amygdalin -
mdét logi héa chét doc hai cé thé bign thanh chét doc hydrogen cyanide. Khi &n phdi, ching cé thé
gdy ra nhiing vén dé nhu dau déu, co giat, buén nén, nén mua, logan nhip tim va huyét ép cao.
Tin t6t la trr khi ban ¢& y nhai hodc lam v& ra 16p vé ngodi cda cdc hat nay ra, con thi rét khé cé
the bi nhiém déc. Va néu khéng may nudt phdi, nhirng hat nay ciing thuong di qua hé théng bai
tiét ra ngodi chi khéng bi tigu héa. Vivéy, ding qué lo lang.

Khoai téy

Ai cing biét raing khoai tay chia cyc nhiéu dudng chét cén thiét cho sy phdt trién cda co the va
khoai tdy moc mém c¢é hai cho sic khde. Nhung khéng chi khoai téy moc méam méi chia doc 16.
Ban ¢6 bao gid thdec mdc tai sao ludn dugc khuyén phdi bdo quén khoai téy ché rém mat2 Ly do la
déy: khi ¢t khoai téy nhén duoc qua nhiéu anh sang, mét héa chét déc hai duoc goi la solanine
duoc hinh thanh va ¢6 thé gay ra tiéu chdy va nén mia trong vong 1-6 ngdy.

Ddu hiéu nhén biét solanine la séc xanh 16 cdy duéi da cda cid. Do dé, héy chdc chén logi bd hét
céc l6p mau xanh nay, truéc khi dem ché bién thanh mén &n. Hodc don gidn va an toan nhét la
vt ludn cd khoai dé di. Va nhé ludn ludn cétt triy khoai téy trong béng 18i, ché thodng mét.

Daj hoang

Cay dai hoang khéng nhitng duoc st dung trong cdc mén &n méin ma né con duoc dung dé lam
bénh, ldm mat, lam nuéc udng (siro)... Trong khi thén céy rét gidu céc chét chéng oxy héa va
canxi thibd phén ré va lé lai chta axit oxalic, mét chét doc cé thé gay ra chéng mdat, budn nén va
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suy nhuoc co thé, ngay cd khi dung véi mét liéu luong nhéd. An nhiéu s& gay ton hai dén than va
gan.
Vivéy, néu mudn dung dai hoang dé ché bién cdc mén &n, héy chéc chédn ban da bé hét la va ré,
sau dé rua sach cudng truéc khi ndu.

N@&m trong ty nhién

N&m l& mét mén &n c6 huong vi thom ngon va rét gidu cée chét dinh dudng ciing nhu vitamin BT,
B6, B12, PP... Tuy nhién trén thyc t&, rat khé dé€ phan biét gitra ndm an duoc va ném doc, bdi
nhiéu khi bé ngodi, mau séc, hinh déng cia ching khéng khac nhau | mdy. Rét nhiéu logi ném
doc c6 the lam ddo 16n da day va tiéu héa, dan dén tiéu chdy va 6i mua, va gdy tén hai gan va
thén cda ban.

Phén thyc sy déng so la cdce trigu ching nay ¢ khi khéng xudt hién ngay sau khi &n ma phdi vai
ngdy sau méi phdt téc. Bién phép 16t nhét do dé la tranh hodn toan céc logi ndm trong ty nhién,
va chi tiéu thy nhitng sdn phém ghi rd nguén géc xudt x&. Ngodi ra, hdy bdo quén ném noi



thodng mdt va su dung trong vong 18i da la 2-3 ngay.
Sdn (khoai m)

Méic du cu sdn giau tinh bdt, nhung céc bd phén khéc nhu ré, than va lé déu cé chra nhiéu chat
déc hai. Ngay cd trong vd cu sén cling chra cyanogenic glycosides, cé thé lam déo 16n da day
cba ban, géy ra véin dé vé rdi loan tiéu héa (nén, di ngodii...) va réi loan than kinh. Do dé, d& cho
an todn, cd sdn sau khi d& vé cén ché bién ngay.

N&u ché bién khéng kip thi phéi vui xudng dét. Truéc khi ché bién nén [t hét v sén réi ngém vao
nuéc (nudce vo gao cang t8t). Khi ludc mé nép nhiéu lan dé chat doc bay hoi bét, néu thay cé vi
déng thi khong nén an. Tét nhdt la &n sén ludc véi cdc loai duong, mét dé trung hoa axit doc trong
san.

Dau dé

Nhiéu logi ddu cé chia lectin nhung ham lvong cao nhét la & dau dd. Lectin la chét cé thé gay
ngd déc. Chi cdn &n tir 4 - 5 hat ddu dd séng la ¢6 thé bi dau bung dir déi, nén mia, tiéu chdy. D&
logi bd lectin nén ngam déu it nhét 5 tiéng trudc khi ndu. Thoi gian ndu déu phai tr 10 phot tré
l&n, khi ndu dé I to vi nhigt d6 thdp khong nhitng khéng logi bd duoc chét déc ma con cé the
khién ham lugng cda né tang lén.

Déu Ha Lan

Déu Ha Lan la mét ngudn cung cdp tuyét voi céc chdt protein, axit folic var chét xo, nhung ching
c6 chira mét chét doc goi la Ha Lan hon cé thé gdy ra buén nén, nén mia va dau bung. Tuy nhién
vi déu Ha Lan c6 tdc dung rdt 18t véi sic khde, nén ban van cén ching trong ché d6 an hang
ngdy. Chi lvu y la phdi ndu that chin dé phong tranh ngéd déc va ndu it nhét la 10 phdt truée khi

an.



