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Thue phim cong nghiép thwong goi nén hinh dnh nhirng bira an va nhirng thir do an vat
khong may lanh manh cho sirec khée. Li¢u cong nghé che bien thuc pham thue sw c6 khién cho
mdt so loai thirc an tré nén tot hon?

Nhimg tir ngit dugc st dung trén bao bi dong géi thuc pham co sirc anh hudng 16n dén cach ma
chung ta danh gia chat luong cac nhan mac nhu thuc pham "hiru co”, "thi cong truyén thong", "nha
lam" va "chon loc k¥ cang" thuong nghe c¢6 vé lanh manh va hap din hon cic nhin thyc pham
"dong hop" "ngam trong dung dich bao quan" hay "siy kho dong lanh".

Mot tinh tir mi€u ta thuc pham nira thuong duoc ching ta wa chudng la "thuc pham tu nhién", trong
lac ching ta thuong lién két méac "ché bién sdn" véi mot danh muyc dai rat nhiéu loai chét phu gia va
bao quan ma c6 1& 1a khong ai c6 thé biét hét duogc.

Thé nhung khi n6i dén van dé sirc khoé thi liéu thuc pham ty nhién c6 ludn ludn tét hon thuc pham
da qua ché bién cong nghi¢p khong?

Thuec ra, thye pham thuan ty nhién, tuoi sdng khong phai luc ndo ciling c¢6 nghia 1a tt cho stc khoé,
ba Christina Sadler, nha quan 1y tai Hoi dong Thong tin Thyc pham Chau Au va la nha nghién ctru
tai Bai hoc Surrey, Anh Qudc, noi.

Loai b6 doc to

Mot s6 loai thue pham & dang nguyén chat ¢ chira doc td, song qua trinh ché bién khién cho chiing
tré nén an toan hon.

Vi du nhu dau do tay (hay con goi 1a dau than) c6 chira lectin, 14 chit gdy 6i mira va tiéu chay. Chét
nay duogc xur Iy dé dang bang cach ngdm dau trong nudc qua dém roi dem lude.

Viéc ché bién ciing 1am cho sira bo tré nén an toan hon.

Tir cudi thap nién 1800 tré di, sita duoc xir 1y bang hinh thire tiét trang dé diét vi khuan c6 hai.
Trude thoi diém do, nguoi ta chu yéu phan phdi sita tuoi trong pham vi gan, bdi khong c¢6 cach bao
quan lanh dé van chuyén duong dai.



"Bo trong thanh phd duogc vét sita mdi ngdy, va ngudi ta dem chd sita trong xe day dén cac khu dan
cu lan can dé ban," John Lucey, Giao su Khoa hoc Thuc pham tai Dai hoc Wisconsin-Madison, noi.

"Khi cac d6 thi tré nén rong 16n hon thi quang duong vén chuyén sira cling tré nén xa hon, dong
nghia voi viéc tén nhleu thoi gian hon dé sita dén v6i ngudi tiéu dung, két qua 1a cac mam bénh co
thé sinh s6i trong sira."

Nhiéu bang chimg vé viéc mot sd vi sinh vt trong sita c6 thé gay hai dd dan dén su phat trién cta
cac thiét bi hAm nong sira va sy ra doi cua phuong phap ti€t trung - cach lam nhanh chéng dugc ap
dung trén khap chau Au, va sau la & My.
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Sita tiét trung - mot hinh thirc ché bien thuc pham - dé bao quan dwoc lau hon, cho phép siwa co thé
dem toi dwoc nhitng noi xa hon

"D6 la mot trong nhing thang loi vang doi cua nganh strc khoe y té cong déng héi thé ky trude,"
giao su Lucey cho biét. "Chi ngay trudc Thé chién thir Hai, khoang mot phan tu téng s6 bénh lay
truyén qua duong thuc pham va nudc 1a dén tir sira. Thé nhung hién nay, con s6 nay chi con duéi
1%.II

Gitr dwong chat

Ngoai ra, qua trinh ché bién ciing gitp gitt lai mot s6 dudng chét trong thuc phdm ma ching ta in
vao. Vi du, phuong phap dong lanh, dugc phan loai l1a khau ché bién it can thi€p nhat, cho phép rau
cu va hoa qua gilt dugc nguon dinh dudng 1€ ra s€ bi bién chat néu dé tuoi dai ngay trong ngan mat
ta lanh.

"Thong thuong, rau cu qua dugc cép dong ngay sau khi thu hoach, thay vi dugc lwa chon, van
chuyén, bay Ién cac k& hang dé€ ro1 mat dan chat dinh dudng di," nha quan ly tai Ho1 dong Thong tin
Thuc pham Chau Au Sadler cho hay.

Vao ndm 2017, mot nhoém cac nha nghién ctiru mua rau tuoi tir cac cura hang khac nhau va phan tich
ham lugng dinh dudng cua ching, gom vitamin C va hoat chat folate, vao thoi diém mua va nam
ngay sau khi ching dugc bao quan trong tu lanh.

Khi so sanh rau cu dong lanh va rau tuoi trong tu lanh, ho thay rang chung c6 ham luong dinh
dudng nhu nhau. Nghién ciru nay con cho thiy, trong mot sb trudng hop, rau dong lanh c6 ham
lugng dinh dudng nhinh hon so véi rau tuoi bao quan trong tu lanh.

"C6 modt quan niém sai 1am rang cac thyc pham dong lanh khong tét bang do tuoi séng, nhung that
ra nghi v@y la hoan toan khong chinh xac," Ronald Pegg, Giao su Khoa hoc va Cong nghé Thyc
pham tai Pai hoc Georgia, cho biét.



Hon nita, qua trinh ché bién thuc pham
ciing cho phép cac vitamin va chét khoang,
nhu vitamin D, canxi va hoat chét folate,
duoc bd sung thém vao mot s6 loai thuc
pham ché bién sin nhu banh mi va bot ngi
cde (cereal).

Nhimng nd lyc nay di gitp giam thiéu hang
loat su thiéu hut chat dinh dudng trong
cong dong. Tuy nhién, diéu nay khong co
nghia 1a cac thuc pham d6 di dat mirc can
bang vé mat dinh dudng.
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Ca chua’hép la mot vi du dién hinh vé mot loai thuc pham tro nén tot hon cho suc khoe nho qua
trinh che bien

Ting mirc dé hap thu, ting thoi gian bao quan

Qua trinh ché bién thyc pham ciing dong thoi giup bao quan thuc phim va lam chung tré nén dé hap
thu hon doi véi co thé chung ta.

Chang han nhu qua trinh 1én men khién pho-mai giir dugc 1au hon, va trong mot sd truong hop
phuong phap ché bién s& lam giam ham luong duong lactose, gitip cho nhimg nguoi mac ching
khong dung nap dugc lactose dang nhe ciing c6 thé an dugc.

Trudc day, 1y do chinh khién ngudi ta tién hanh ché bién san thuc pham 1a dé ting thoi han st dung.

Trong mot khoang thot gian dai, viéc bao quan thuc pham bang cach thém cac thanh phan nhu
duong hay mudi 1a rat quan trong dé gitp con ngudi t6n tai qua mua doéng, 6ng Gunter Kuhnle,
Giao su Khoa hoc Thuc pham va Dinh dudng tai Dai hoc Reading, noi.

"Qua trinh ché bién cho phép chung ta duoc nhu ngdy hom nay, bdi vi n6 gitup chung ta khong chét
doi," ong Kuhnle noi. "Co rat nhieu loai thuc pham can phai dugc ché bién trudce khi an, vi dy nhu
banh mi. R4 rang 1a chung ta khong thé ton tai dugc néu chi an ngii coc."

Phuong phép gia nhiét - ciing dugc phéan loai 1a mot qué trinh ché bién it can thiép - da giup rat
nhi¢u thyc pham c6 thé an dugc, chang han nhu khoai tdy va nam.
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Nhiéu nguoi trong so chung ta sé chon mua rau cu twoi, thé nhung doi khi chung ciing co thé mat di
nhiéu chat dinh duong néu trir trong tu lanh nhiéu ngay



"Ca chua dong hop 1la mot vi du dién hinh cho viéc thuc phém ché bién sdn t6t hon thuc phém tuoi
song," Kuhnle cho biét. "Ching co6 thé dugc thu hoach mudn hon sau khi da tré nén chin mong, va
duoc nau theo cach nhanh chéong tién 191 hon ca chua tuoi nhi¢u."

Mic di mot sb qué trinh ché bién co6 thé 1am mat mot it chat dinh dudng trong thuc phém, thé
nhung né van giup ngudi tiéu dung d& dang tiép can thuc phdm hon. Vi dy, thit x6ng khoi tuy
khong gitp ta cai thién sirc khoé nhung no6 khién c6 thém nhiéu nguoi duge an thit, vi cach ché bién
nay khién thit giit duoc 1au hon nhidu ma khéng bi hong.

Thuc pham ché bién san ciing thuong co gia thanh ré hon, boi chung c6 thé dugc san xuit véi chi
phi thap hon. Nghién ctru phat hién ra rang chi phi cho thuc pham tuoi khong chat bao quan dat hon
gap ba lan so v&i thuc pham ché bién an san chira nhiéu muoi, duong va chat béo.

Tot hay khong tot cho strc khée?

Nhung céc thuc pham ché bién qua k¥ - duoc ché bién voi cac thanh phan 14y tir thyc phdm va cac
chat phu gia - nhin chung la khong tot cho ching ta.

Céc nghién ctru cho thiy cac chat phy gia thuc pham c6 thé 1am thay ddi vi khudn trong rudt ching
ta, va gay phu né co thé, hién tugng dugc cho 1a c6 lién quan téi nguy co cao gdy bénh tim mach.
Céc nghién ctru ciing cho thiy 13 con ngudi ta ¢ xu hudng dn qué nhidu cac loai thyc pham siéu
ché bién.

Céc nghién ctru cho thiy nhitng nguoi dn thue phim siéu ché bién nhin chung hép thu nhiéu calorie,
tang can nhiéu hon, va c6 nguy co cao hon mac cac bénh tim mach.

Mot nghién ciru nhé hdi 2019 thiy riang khi an thuc phim ché bién lién tuc trong hai tuan lién,
nguoi dung sé an vao nhiéu hon 500 calorie moi ngay so véi khi an thue pham tuoi.

Dépg thoi, ho cling tang trung binh 2 can Anh (khoang 900 grams) trong thoi gian an ché d6 thuc
pham siéu ché bién.
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Thyc pham ché bién cong nghiép hay co ham lwong chat béo bo sung, muoi va dwong cao, thuwong
khong tot cho sirc khoé nhu thuc pham twoi/chua qua che bién

Tuy nhién, cac nha nghién ctru cho rang van dé thuc pham ché bién san co6 lgi hay c6 hai cho suc
khoe can phai dugc tim hi€u ky cang hon.



Vi du, hién nay ching ta van chua 5 flavanol va polyphenol - nhiing vi chat dinh dudng lién quan
dén nhiéu loi ich strc khoé con nguoi cé trong trai cay tuoi - s€ bi &nh hudng ra sao trong qua trinh
ché bién, gido su Kuhnle ndi.

"Khong c6 nhiéu théng tin vé viéc qua trinh ché bién anh hudng téi cac loi ich strc khoé & pham vi
nghién cuu hep. Co rat nhiéu nghién cutru chi tap trung vao mot loai thuc phém nhét dinh, nhung ma
1am gi c6 ai chi dn mot qua tao ddu, thudng 1a nguoi ta dn nhiéu tht trong d6 c¢6 tao, vi du nhu sinh
t6 tho va banh tdo."

Trong khi nhiing khau ché bién thuc pham can thiép it mang lai nhiéu loi ich, thi nhitng phuong
phap ché bién thyc pham si€u cong nghi¢p lai khong nhu vay.

Gi6i khoa hoc hién van dang tranh luin vé dinh nghia va thut ngit pht hop cho qua trinh ché bién
"can thip it" va "si€u che bién".

Dau nim nay, Sadler dd phan tich nhiéu hé thdng phan loai cac thuc pham ché bién sin.

Ba khong tim thdy su dong thuan vé cac nhan t6 quyét dinh dén mirc do ché bién, va tuyén bd rang
cac ti€u chi phan loai 1a "mo ho" va "khong nhat quan".

Nova 1a mot trong nhimg hé théng phan loai dugc sir dung rong rdi nhat trong nghién ctru thuc
pham.

Hé thong nay ‘phan loai thuc pham dua vao cac tiéu chi chua qua ché bién hoic thuc pham duogc ché
bién & murc tdi thiéu, nguyén liéu tam u6p dé ché bién thuc pham, thuc phdm da qua ché bién, va
thuc pham siéu ché bién.

Theo Nova, cac thuc phﬁm siéu ché bién duoc 1am tir nguyén li¢u dugc cit, xay, nghién nho, hau
nhu khong chira hoac tham chi hoan toan khong chira cac thanh phan thyc pham nguyén ban.

Tuy nhién, dinh nghia vé thuc pham si€u ché bién la khac nhau giita cac cong trinh nghién cutru, va
hién van dang c¢6 cugc tranh luan vé cac dinh nghia nay.

"Chua c6 dinh nghia nao vé qua trinh ché bién thyc phdm dat muc du bao quat. Cong ching thuong
quan ni¢m rang khi n6i dén tu 'ché bién' 1a n6i dén tinh trang thyc pham ¢ tinh trang tu nhién dugc
cat nho, xay, hodc nghién ra rdi lai nhao nan lai v6i nhau, thé nhung 'ché bién' that ra ciing c6 thé 1a
cac khau don gian it can thi€p vao thuc pham nhu gia nhiét hoac cap dong," Lucey noi.
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Ché bien la mot thudt ngir trieu tuwong boi vi no hoan toan co thé chi mo ta qua trinh thuc pham
dwoc chuan bi dé bao quan ldu dai qua mua dong ma thoi



Hién van dang c6 cudc tranh luan réng liéu cac chinh sach dinh dudng stic khoé cong déng nén
chang tap trung thém vao mirc do ché bién thuc pham, thay vi chi dung & mtc d6 dinh dudng cua
chang.

Nhung qua trinh ché bién thyc pham ty n6 von c6 diém gi khong t6t khong?

Mot nhom cac nha khoa hoc viét trong bai nghién ciru nam 2017 rang: "Theo hiéu biét cua chung
toi thi chua c6 1ap luan nao dugc dua ra vé viée qua trinh ché bién thuc phém s€ tao ra rui ro ra sao,
hodc 1a c6 tao ra rai ro hay khong, cho sttc khoé nguoi tiéu dung, thong qua viéc tao ra nguy co
khién dinh dudng bién chit hodc cic nguy co vé hoa hoc hay vi sinh vat."

Tuy nhién, dang chu ¥ 1a tac gia chinh cua nghién ciru nay lai la thanh vién uy ban c¢b van khoa hoc
clia cac cong ty san xuat thue pham c6 tiéng nhu Nestlé va Cereal Partners Worldwide.

Mic du thuc phim siéu ché bién thuong it dinh dudng hon so v6i thyc pham ché bién & mirc tdi
thiéu, nhung céc loai thuc phim duoc bd sung vi chét - tirc 13 cac thanh phan dinh dudng, khoang
chit duoc cho thém vao trong qua trinh ché bién nham cai thién strc khoe cong dong - lai dong vai
trd quan trong ddi voi stre khoé y té cong d@)ng, ho lap luan.

Trong khi mét s6 nghién ciru cho thdy 1a thuc pham siéu ché bién khién chung ta lau dat cam giac
no bung va khién cho chiing ta can an nhiéu hon, thi cac tac gia cua bai nghién ctru 2017 noi rang
mot s6 khau ché blen cling lam giam luong calorie trong mot s6 thuc pham, vi du nhu sita tich bo
mot phan va bo mém it béo.

Mot s6 thuc pham siéu ché bién an chira cac méi nguy hai cho strc khoé, nhung khong phai tat ca
thuc pham ché bién san déu dang bi danh gid nhu viy.

Chang han nhu rau ct dong lanh, sira tiét tring hay khoai tay ludc, 1 nhitng thyc pham t6t cho st
khoé chiing ta hon 1a khi dé nguyén trang.

C6 diéu tat ca nhitng thuc pham trén déu khong qua khac biét so v6i nguyén ban cia chung, va day
la diéu chiing ta nén ghi nhé.

Mién 1a chung ta nhan thirc duoc 1a mic du mot s6 thuc ph'flm da qua ché bién nhung van giit dugc
hinh dang ty nhién, thi vi¢c an thuc pham ché bién tham chi con 1a diéu t6t cho stic khoé cuia chiing
ta.

Bai tiéng Anh da dang trén BBC Future.
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