TRUNG QUAC: BOC NHU TRA STUA TRAN CHAU

Theo khuyén cdo cia Béc sy Tang Tinh, Chd nhiém khoa dinh dudng, bénh vién Canh sét v trang
tinh Qudng Déng, tra sira tran chau ngon nhung khong ba, tham chi la khéng t6t cho ste khde,
ddc biét ld nam ni thanh nién.

Theo khuyén cdo cia Béc sy Tang Tinh, Chd nhiém khoa dinh dudng, bénh vién Canh sét v trang
tinh Qudng Déng, tra sira trén chau ngon nhung khong ba, tham chi la khéng t6t cho ste khde,
ddc biét ld nam ni thanh nién.

Nhiing céc tra sia mau sdc hdp dén khéng rd nguén géc thuc sy I nhitng méi hoa dai véi thé he
tr& (Anh chi 6 tinh chét minh hoa)

Trar stra chi la #n goi

Trén thyc 1€ tra stra ma ching ta thudng udng & bén duong khéng chiva stva ciing khéng cé tra.
Nhing logi “tra sa” ndy da phén la kem béo pha lan véi bét “tra” cung véi céc chét phy gia
khac nhu huong liéu tinh dau thom, bét pha mau ché téc thanh.

Kem béo khong phdi la bt sta hay sén phdm tir stra, déng thoi ham luong cda chdt té-in va
polyphenols & trong tra déu rét thép, sau khi pha xong tht d6 udng nay thi co ban déu khéng
duoc goi la tra.

“Sra” & trong tra sta trén chéu néu so sénh véi sta thét thi thi€u canxi, cac loai vitamin B va
vitamin A, D; ham luong protein ciing rét thdp. Nhiing chét dinh dudng cé & trong sa thi tra sia
tran chau déu khéng c6 ma nguoc lai tra stra trén chéu chira dyng mét lvong dudng, chét béo
béio hoa var acid béo chuyén héa (Trans Fatty Acids) Ién, nhiing thanh phén nay déu rét khong ot
cho st khde.



Kem béo trong tra stra c6 thanh phan tiéu diét “tinh binh”

biéu quan trong nhéit l& trong tra stta ngudi ta dung so dung mét lugng kem béo 16n nhung thanh
phan chi y&u cia kem la ddu thyc vét hydro héa, la mét logi axit béo chuyén héa.

Dung nap nhiéu axit béo chuyén héa trong mét thoi gian dai s& gdy ra céc bénh nhu tim mach,
ung thu va ddc biét la céc van dé vé sinh san.

B&i thi nhét, né &nh hudng dén chét lvong cda tinh binh, t& bao trirng, téing thém nguy co v sinh
& nam gidi va nguy co sinh tré bi di tat bam sinh.

Th hai, axit béo chuyén héa s& dnh hudng dén sy hop thanh cia hormone gisi tinh, sy hop thanh
cba hormone giéi tinh gdp tré ngai s& dan dén kinh nguyét khéng déu & nir gidi va cac chuéng
ngai vé chic néing gii tinh khéc, taing thém ti 1& géy ra vé sinh.

Sy sinh trudng va phdt trién cda tinh binh kha linh hogt, chat axit béo chuyén héa trong tra siva cé
&nh hudng rdt rd rét dsi véi nam gidi trong mét quéing thai gian ngén, c6 thé dnh hudng dét sy
linh hoat cda tinh binh cda nam giéi. D8i véi ni gidi thi né anh hudng nhu 1 logi thudce duoc, 1
bdo trirng bi bic xg frong mét qua trinh thai gian dai.

Ngodi ra, logi axit béo chuyén héa ndy con cé trong nhiing logi thyc phdm nhu bénh kem, bénh
my (ddc biét la loai ¢é bo), banh quy, snack, banh ga 16 bo... Vi véy, céc cdp vo chéng dang
trong giai doan “dp U” thai nghén thi nén han ché &n nhing logi thyc phdm nay.

Theo chuyén gia dinh dudng cda trang mang sic khde 863, axit béo chuyén héa trong tra sira 6
nguy hai lén hon cd m& déng vat, néu dung nap qué nhiéu chét béo chuyén héa nay sé gdy ra xo
cing déng mach, m& mdu téng cao..., tir d6 dén dén chirng béo phi, céc bénh vé tim mach, lam

gidm tri nhé...

Thanh phé New York (My) bét ddu tir théng 7/2010 nghiém cém céc thyc phdm cé chia acid béo
chuyén héa ban va luu théng trén thi truong.

Chuyén gia khuyén céo, acid béo chuyén héa & trong mét céc tra stva nhiéu nhdt la 5g, nhung trén
the gisi déu cédng nhén, mét ngay khéng nén dung nap qué 2g acid béo chuyén héa. Thuong
xuy&n udng trd sira trén chdu cé chira acid béo chuyén héa thi chdc chdn sé tén hai nghiém trong
cho sic khde.

Tinh tra gdy t8n thuong gan than

Tra trong trd stra trdn chdu thyc ra la dung tinh tra. Tinh tra khéng phdi la tra ty nhién, la mét logi
tras tinh ché& tdng hop thém vao mét it bét mau ma thanh. Khi udng khéng khéc gi so véi tra ty
nhién nhung tinh tra lai thude thanh phén chét tdng hop héa hoc, néu dung nap qué nhiéu chét
ndry vao co thé thi s& gay ra tn thuong cho gan than.



Chuyén gia cho biét, néu tinh tra trong tra siva khéng vuot qud tiéu chudn, mét nguoi uéng ciing
khéng nhiéu thi co ban la khéng ¢6 nguy hai gilén. Nhung néu thém vao ham luong chét phy gia
vuot ngudng hodic néu udng qud nhiéu va udng trong thai gian dai thi déu c6 khd ndng géy ra t8n
thuong cho gan thén. B&i vitinh tra sau khi vao trong ¢6 thé thi déu phdi qua gan va thén trao dai
bai biét, nhung tinh trd lai la chdt héa hoc t8ng hop, néu udng qué luong chéc chén s& taing them
gdnh nding cho gan va than, thoi gian tich ty 1au dai tét y&u sé gay thuong tén cho chie néing cla
gan thén.

Hat tran chdu chra nhiu nguyén 16 déc hai

Theo chuyén gia phén tich, thanh phén chi y&u cda hat trén chéu den chd yéu la tinh bét loc,
duong cé déic, huong ligu thyc pham. Duong cé déic la mét logi chat phy gia thyc phdm, nhung
ham cha nhiéu nguyén 16 déc hai nhu thdy ngén (Hg), chi (Pb) va thach tin (As).

Chuyén gia dac biét khuyén cdo, ngoai thanh phan déc cé trong hat trén chéu, néu dung khéng
ding cdch con cé thé gay ra héc chét ngudi. Nguai lén, tré con déu thich dung 6ng hat dé “truy
bat” nhirng hat trén chéu den tron tron béng, sau dé thi hit vao trong miéng. Tuy nhién, véi
duong kinh khd l6n, y&t hdu, ¢ hong, khi quén cia tré ¢ thé khéng db do rong dé nhirng hat nay
“tr5i” di thi rdt nguy hiém. Tinh Giang T6 cGa Trung Quéc da tirng xdy ra truomg hop khéng may
dé la mét bé trai bi to vong vi héc hat tran chéu.



