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“Oan Uc” cho thuc pham siéu ché bién

MUC LUC <O

T6éng quan

CU IUra ca cum tu “Siéu ché bién”

Tai sao lai cé su phan biét déi x&r nay?

Chién thuat di cho mai: Quy tac “Pén giao théng”
Loi khuyén tu chuyén gia

Tong quan

» Ban da bao gio ding trudc ké siéu thi, cam Ién mot 6 banh mi nguyén cam hay mét hop
stta dau nanh, roi thé dai dat xuéng vi nhé dén 16i cadnh bao: “Hay tranh xa thuc pham
siéu ché bién” chua?

« Néu cau tra 1oi la “Cd”, thi tin vui tuan nay danh cho ban.

* Gigi khoa hoc dinh duéng vira cé mot cudc “dao chinh” vé nhan thic. Cac nghién cltu méi
nhéat cong b6 cudi thang 11 vira qua da minh oan cho rat nhiéu moén an tién Igi ma ching
ta van lo sg. Hoa ra, khéng phai géi thuc pham nao xé ra tir bao bi céng nghiép cling la
“ké thu".

CU lUra clla cum tU “Siéu ché bién”

« Lau nay, chlng ta thuong danh dong moi th(t dugc san xuat trong nha may la xau. Ching
ta gop chung xuc xich véi dau phu déng hop, gdp chung nudc ngot cd gas véi sita yén
mach.

* Nhung moét nghién cttu quy mé 1én kéo dai 30 nam tur Dai hoc Harvard va cac bao cao trén
tap chi'y khoa The Lancet vira chi ra su that: Nguon goc cla thuc phdm quan trong hon
cach nd dugc ché bién.

Két luan gay chan dong la:
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Thuc phdm siéu ché bién tir thuc vat (Plant-based UPF) KHONG lam tdng
nguy co tim mach nhu thuc phdm siéu ché bién tir déng vét.

« Tham chi, nhiing nguoi an nhiéu banh mi nguyén hat va ngli c6c ché bién san (loai it
duong) con co sic khde tét han nhimg nguoi kiéng khem hoan toan.

Tai sao lai cé su phan biét doi x& nay?

Tai sao cling la “déng géi”, nhung mot bén I& “Thién than”, mot bén 13 “Ac quy”?

1. Nhém “Ac quy” (UPF Bong vat): Xuc xich, thit ngudi, thit xdng khéi, ga vién chién san.
* V&n dé: Ching chira nhiéu chat béo b&do hoa xau, cholesterol, va dac biét la cac chat
bdo quan goc nitrat gay hai cho mach mau.
2. Nhém “Bj hi€u lam” (UPF Thuc vat): Banh mi den, sita hat, ngii cdc, dau hd.
 Surthat: DU da qua xt ly, chiing van gitr lai dugc chat xa (th ma co thé ban khao khat)
Va Cac vi chat thiét yéu. Chat xa chinh la “l& chan” bao vé co thé khai tac hai clia qua
trinh ché bién.

Chién thuat di chg mai: Quy tac “Peén giao thong”

La mét chuyén gia dinh dudng, toi hi€u rang ban khéng thé tu tréng Ida mi réi xay bot lam
banh mbi sang. Cudc séng hién dai can su tién lgi. Vi vay, hady ap dung quy tac nay dé vira
ranh rang, vira khdée manbh:

[] DEN DO (Han ché t6i da):
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“Oan Uc” cho thuc pham siéu ché bién

e C4c loai thit ché bién san (xUc xich, jambon, pate dong hop).
« Banh ngot cong nghiép nhiéu dudng kem.
* Nudc ngot co gas.

[ DEN XANH (Thoai mai st dung - DU la d6 déng goi):

e Banh mi: Chon loai cé ch(t “Whole grain” (Nguyén cam/Nguyén hat) hoac banh mi den.

« Sita thuc vat: Stta dau nanh, hanh nhan, yén mach (Luu y: Chon loai “it dudng” hoac
“Khong dudng”).

» D6 chay ché bién: Dau hi (dau phu), tempeh.

» Ngl cOc an sang: Loai c6 ham lugng chat xo cao (trén 3g xo/khau phan).

Loi khuyén tu chuyén gia

« PUng dé ndi dm anh “sg héa chat” khién ban stress moi khi an udng. Stress con hai han
ca mot 14t banh mi!

« Khoa hoc dinh dudng luén cap nhat, va thong diép hém nay rat ré rang: Hay khat khe Vi
thit ché bién, nhung hay bao dung véi thuc pham thuc vat ché bién san. Mot bira sang
nhanh véi ngli c6c va slra hat van tot hon gap ngan lan so v6i viéc nhin an hoac an mot
chiéc banh mi kep thit nguoi.

» Hay la ngudi tiéu dung thong thai, ch khong phai ngudi tiéu dung sg hai.

e Ban muon biét cu thé loai banh mi hay sita hat nao tot nhat trén thj trudng hién nay?

« D& nhan thém nhiéu thdng tin stc khoe va dinh dudng hitu ich, hay dang ky thanh vién tai
https://dangky.dinhduongus.com
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