5 THUC PHAM KHONG BAO GI& NEN CHO VAO LO VI SONG

Lo vi séng duoc va chudng bdi gitp tiét kiém thai gian rd déng hodc lam néng. Tuy nhién c6 5
logi thyc phdm ban khéng bao gier nén dung thiét bj nay:

1. Stra me

Mét lgi ich tr viéc cho bé st dung stra me | khé ndng cung céip nhiing chét khéng khuén rét higu
qud. Tap chi Nhi khoa (My) dé tho nghiém 22 méu stra me déng dd duoc rd déng trong 16 vi séng
& ché& do nhiét khéc nhau va nguai ta phét hién ra réng sira me hém néng & nhiét dé cao trong lo
vi séng phdt trién nhiéu vi khuén E-coli hon so véi céc phuong phép ra déng khdc téi 18%.

Méu sra me rd déng & nhiét d6 thép hon bj gidm hoat déng ezyme déng chire néing rét manh va
t&ing sy phdt trién cda céc vi khuan cé hai cho bé.

2. Sop lo

Sop lo l& logi rau nhanh bi lam néng nhét trong céc logi rau khi cho vao 16 vi séng. Du ché bién
theo céch ndo thi mét s6 logi dinh dudng trong rau ciing s& bi mét di. Ludc la céch ché bign an
toan nhdt, tuy nhién van lam mét di tdm 11% chét chéng oxy héa trong sip lo.

Ndu trong |6 vi séng, dé thém chit nude, ¢ the lam mét t6i 97% chat chéng oxy héa ¢6 loi cda
né.

3. Hoa qué déng dé

Hoa qué va rau bét dau mét chat dinh dudng ngay tir khi bét déu thu hoach. Bdo qudn déng lanh
gitp hoa qua gitr duoc lugng chét dinh dudng cao hon, khién céc logi hoa qua va rau tr phuong
xa c6 ham luvong dinh dudng thém chi con cao hon céc logi hoa qué dia phuong da duoc thu
hoach, vén chuyén va bay ban sau 7 ngay.

Céc nghién cu ti cudi nhitng nédm 70 chi ra rdng rd déng hoa quéd bién céc chét gluco va
galactaxit thanh chét doc caxinogen. Tét nhat d& ddm bdo thét thodt it nhdt lvong chdt dinh
dudng trong rau cb qué déng dd, hay dé ching ty rd déng trong td lanh hay dé & vi tri cé nhiét dé
phong.

4. Ra déng thit

Tuy thudc vao ting logi 16 vi séng c6 hay khong cé ché dé xoay, thit ¢ thé duoc rd déng hodic ndu
khéng déu. Thit la logi thyc pham khé ra dong nhdt vi thoi gian rd dong lau khign bén ngodi va
céc canh cba miéng thit chin trong khi phén bén trong vén déng dé.

Khi nhigt d6 dat tir 4,5 161 60 dd, vi khuan trong thit bét dau phét trién va sinh s6i, néu khéng duoc
ndu ngay, miéng thit s& nhanh bi 6i thiu.

Theo nghién cut cda Nhat, miéng thit ndu trong 16 vi séng lau hon 6 phit s& mét t¢i mét nua
lugng B12. Céch rd dong hiéu quéd hon la dé thit trong 10 lanh qua dém hodic d& dusi voi nuéc
lanh dang chay.

5. Thire &n boc trong mang boc hay hép nhya

Khéng bao gior nén dé thie &n boc trong mang boc hay hép nhya vao 16 vi séng vi s& tao nén chat
caxinogen déc hai.

Lam néng mang boc hay hép nhya sé gidi phéng chat déc tryc tiép vao thire dn, cy thé bao gém
céc chét: BPA, polyethylene terpthalate (PET), benzene, toluene, xylene. Tuong ty, tuyét d6i khong

nén lam néng binh stra bdng nhya cda bé vao 16 vi séng.



D& han ché 18i da téc hai néu trén, 8t nhét ban nén x ly thic @n theo cach truyén théng va trénh
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st dung |6 vi séng.



