NHONG LOAI DO AN THONG THUONG BAN NEN TRANH XA

Nhu cdu &n, u8ng, va sinh ly la nhitng nhu cdu thigt y&u dé duy tri cudc séng cda con nguoi.
Chinh vi vay tuy rdng né duoc xdy ra mét céch rét binh thuong nhung ciing ludn duoc coi trong
va dé cao. Dac biét di véi van dé an udng. Néu nhu & thia so khai con ngudi ta chi chéb

Nhu cdu &n, ung, va sinh ly la nhitng nhu cdu thigt y&u dé duy tri cude séng cda con nguoi.
Chinh vi vay tuy rdng né duoc xdy ra mét céch rét binh thuong nhung ciing ludn duoc coi trong
va dé cao. Déc biét d8i véi véin dé &n udng. Néu nhu & thia so khai con ngui ta chi ché bién do
&n theo céch nuéng, dé kho @n dan thi qua thoi gian viéc &n udng hién dai da phdt trién hon rdt
nhiéu, cdc mén &n méi ngdy cang xudt hién nhiéu mét cach cu kiva déc déo.

Khoa hoc cling song song phdt trién va nhe cé né ching ta biét duoc nhirng thyc phdm ndo t6t
cho stre khde, va nhiing gi khéng 16t.

Thit x6ng khéi

Vi dy nhu mén thit xdng khoi, cé 18 véi nhiéu ngudi déy la mén &n cé mui vi rét tuyét nhung thyc
su thi day I mét trong nhiing mén t& nhdt ban cé thé chon. Chi ba lét thit xéng khéi (rét it) c6 chia
téi 435mg Natri — 1/5 lugng natri co thé dugc quyén tiép nhan mét ngaly. Mot nguoi khde manh
trung binh ti€p nhan 2.000 calo méi ngay nén khodng 45-65% trong sé ndy t6i tir carbohydrate.
Ban cling khéng nén hép ty qué 66g chét béo va khodng 2400mg natri méi ngdy.

Soda

Ngudi ta so sdnh rdng rding viéc ung soda cling gidng y nhu la udng keo 1dng vay. Thét sy la con
t& hon nhu thé, né khéng chi nhiéu ngot, ma la con la qué bom calo dudng gép phéan khéng nhé
t6i chirng béo phi cia moi ngudi. Théi quen &n ngot ciing duoc chirng minh trong mét nghién ciu
khoa hoc rding né ¢é lién quan t6i ti 18 gia téing bénh ung thu. Ngodi ra téc hai cda né con la viéc
lam gidn doan néi tiét t6t va sém l&o héa.

Héu hét cdc logi nuéc ngot soda déu chia luong fructose corn syrup cao (déy ciing la nguén chia
calo chd y&u cba nuéc ngot), thudc nhuém thyc pham, chat bdo quén va céc thanh phan té hai
khdc. Viéc udng nuéc ngot thay bdng nuéc hoa qud hay nuéc loc s& khién ban c6 nguy co béo
phiva dé sau rdng hon. Mét s8 logi nuéc ngot cling chira mét thanh phén duoc goi la déu thyc
vat brom (BVO). BVO dung dé ngdn chdn sy bay mdt mui vi cda dé udng. Tuy nhién, chdt bdo
quan ndy lai ¢é tac dung phu géy hai cho sic khde tam thén. Ching téc déng xdu dén hoat déng
cUa ndo, gdy ra chiing suy gidm tri nhé, réi logn thén kinh va mét s6 nguy co sic khde tiém ndng
khéc. Ngoai ra, dirng nght la nuéc ngot an kiéng sé& gitp ban gidm bét nguy co béo, Chét tao vi
ngot trong nuéc ngot &n kiéng lam téing néng dé dudng trong mdu, tr d6 dén dén téing can.

Chét tao ngot nhén tao

Véing tiép tuc ching ta s& diéu tra ky hon vé thi chét tao ngot nhén tao dugc su dyng trong cdc
logi nuéc ngot &n kiéng vira néi & trén. Hang ndm, méi ngudi My tiéu thy trung binh khodng 68kg
dudng mét ndm. Khodng 13kg trong s& dé la duong hat — dudng sucrose (dudng @n binh
thuong). Mét luong khéc dén tr mét ong, xi ré hodic fructose trong trdi cdy ty nhién. Tuy nhién
ngodi ra thi ching ta con hdp thy c& chdp ngot nhén tao nia.

Cé ndm loai chét ngot nhéan tao chinh: kali acesulfame (acesulfame K), aspartame, neotame,



saccharin va sucralose duoc goi chung & Viét Nam la dudng héa hoc. Ching déu duoc goi la loai
chét lam ngot phi dinh duéng va dé duoc FDA canh béo. DSi véi mét s ngudi thi huong vi cla
nhitng chét nhan tao nay géy khé chiu theo nghia den vé mui vi. Tuy nhién dé khéng phdi la diém
xdu duy nhét. Nhiéu nguai st dyng logi chat nay viné it calo nhung khéng thyc sy higu duoc téc
hai cia ching t6i sic khde. Theo céic nghién ctu thi ching déu lam ting ddng ké céc nguy co vé
strc khde nhu béo phi, hsi ching réi loan chuyén héa, bénh tigu duong loai 2 va céc logi bénh vé
tim mach.

Gia vj bdo quan

Gia vi bdo quén hay con duoc goi la gia vi ¢é thoi gian st dyng 8n dinh ¢6 [& la mét trong nhiing
logi gia vi théng dung nhét trong cudc séng hién dai ngay nay. Ching ta dang néi vé céc logi gia
vi nhu gia vi ¢6 s@n trong mi géi, logi gia vi tv phyc vu & ca hang dé &n nhanh, céc chai nuéc sot
ca chua hay trén salad trén quén &n va tham chi cé géi bot kem danh cho cc ca phé budi sang
cba ban. Vang, ching thudn tién va ngon lanh, nhung liéu ban ¢6 biét ring minh s& phai tré gid
thé& ndo cho ching?

Nhing logi gia vi ndy cé thé dé trong mét thai gian rdt ldu ma khong bi qué phy thue vao nhiét
dé hay do am bdi ching da duoc thigt k& d& “khong bi dnh hudng”. Tic la trong dé chia rat
nhiéu chdt bdo quén, phy gia nhu phdm mau, chdt lam ngot, mudi, chdt béo xdu va céc chat héa
hoc nhu dimethylpolysiloxane (dimethylpolysiloxane, duvoc si dung nhu mét tac nhan chéng tao
bot trong nuéc s8t ca chua va nhiéu logi thyc phdm ché bign va nhanh chéng). Trong dé nhirng
chét dinh dudng, chét xo va chét béo 16t déu bj logi bd va khdng con gi hét. Viéc khéng an ching
that khé vi hign dai ching cé & khdp moi noi va doi khi khong thé thigu (khi ban &n ga rén hodc
pizza chdng han). Diéu quan trong la hay bigt dé han ché tat cd trong mie dé c6 thé.

Cé kiém va mét s6 loai cé bién khdc

Cé la mét trong nhirng thyc phdm cung cdp dam chi y&u cla con ngudi. Trong céc bira &n cla
bét ki ai tir ngudi gia dén ngudi tré, tir ngudi chdu Au dén nguai chau A. Héu hét cée loai ca déu
ld mét phén cda nhirng ché d6 &n uéng lanh manh. Ching ¢6 day do céc chét protein, chét béo
(chét béo bdo hoa va omega-3). Tuy nhién ciing cé sy that it duvoc biét téi rang, mét s lodi 6
chia chét thdy ngén va ching dnh huédng khé té dén sie khde con ngudi. Thdy ngén la chéat déc
tich 1Ty sinh hoc rdt dé dang hép thu qua da, céc co quan hé hdp va tigu héa.

Céc hop chét vé co it ddc hon so véi hop chét hiru co cia thiy ngén. Cho du it déc hon so véi céc
hop chét cia né nhung thiy ngén van tao ra sy & nhiém ddang k& dsi véi méi trudng viné tao ra
céc hop chét hiru co trong céc co thé sinh vat. Théng qua qud trinh tich 1Ty sinh hoc métyl thdy
ngdn ndm trong chudi thic &n, dat dén muc tich |y cao trong mét s8 lodi nhu cé ngir, cé mép, cé
kinh.... Sy ngd déc thiy ngén d&i véi con ngudi la két qud cia viéc tidu thy lau dai mét s6 logi
lvong thyc, thyc phdm ndo dé. Céc lodi cd lén nhy cé ngtr hay cd kiém théng thuong chia nhiéu
thdy ngéin hon céc lodi ca nhd, do thdy ngén tich [y tdng dén theo chubi thic én.

Ham luong thdy ngén trong cd tuy khéng nhiéu nhung néu tiéu thy trong thdi gian dai s& c6 dnh
hudng. Ddc biét c6 thé gay hai cho sy phdt trién cda ndo va hé théng thén kinh cba thai nhi va tré
nhd. Chinh vi diéu naly ma FDA va EPA da c6 nhirng khuyén cdo vé viéc han ché &n thuong xuyén
mét & logi cd & nhiing ngudi dang mang thai hodic ba me dang cho con bo.






