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12 sai lam khi nau an

Bén canh viéc lo lang mua phai thuc pham ban, théi quen nau nudng sai cach cling anh hudng
dang ké dén strc khoe ctia cac thanh vién trong gia dinh.

1. Nwong thit

Chuyén gia dinh dudng cho hay ching ta khong nén in nhiéu thit nuéng. Béi mén nudng co
chira chat HCAs hay con goi 1a heterocyclic amines, chinh la chat héa hoc doc hai gay ung thu.
Dic biét khi nudng thit, phan md trong thit tan chay xudng than tao nén khoi doc 4m vao mleng
thit s& d& tao ra chat gdy ung thu va cac bénh vé duong ho hdp. Phan thit chay den tuyét d6i
khong dugc an.

Hon nita, d6i véi nhitng nguodi bi r6i loan chuyén hoa, thit nuéng cang trd thanh mon an can han
ché. Thit nuéng cd trong mén bin cha, tot nhat chi nén an 1-2 lan/thdng. Sau moi bira an, co thé
can rat nhi€u thoi gian dé thai hét cac chat ddc bang cach tang cuong uong nudc, bo sung chat xo
va luyén tap.

2. Ran bang dau én
Viéc dung dau an dé ran, quay thit ciing c6 thé giy bénh.

Nhiét d6 cao khong nhiing pha huy thanh phan dinh dudng trong thyc phdm ma con san sinh ra
peroxide gdy ung thu va cac chat gay hai cho strc khoe.



Khi nhiét d6 vuot qua “diém bdc khoi” cua dau an, dau s& bi chay, béc khoi va c6 mui
khét.Chuyén gia nay khuyén nghi, gia dinh nén st dung ca dau an va md dong vat. Trong do, m&
dong vat dung dé ran, quay cac mon c4, thit, con dau in chi ding dé xo, tron dau dam, salat, ndu
canh, uop thit, ca. Cac loai dau nhu huéng duong, dau nanh, hat cai, 6liu... nén dung dé xao, an
song, udp thyc pham, gitp nguol str dung hép thu tdt cac vitamin A,D,E,K c6 sin trong thuc
pham, bd sung cac axit béo thiét yéu va ting vi ngon cho thirc an.

3. P¢ diu dn néng dén boc khéi khi chién, xao
Mot sb ngudi c6 thoi quen chién, ran thue pham trong chao dau bdc khoi voi suy nghi ddu néng
s€ lam moén an ngon hon.

Tuy nhién, khi dau &n bi bdc khoi tirc 1a nhiét do luc d6 cua dau da trén 200 d6 C. Nhiét do cao
khong nhiing pha huy tac dung chong oxy hoa cua dau va cac thanh phan dinh dudng trong thuc
pham ma con san sinh ra peroxide tdc nhan gay ung thu.

4. Dung diu da qua ché bién dé nau tiép

Nhiéu nguoi tiéc khong do dau d3 qua ché bién di ma tlep tuc dung dé chién, xao cac thuc pham
khac. Day la mot sai 1am rat nghiém trong boi dau khi ché bién & nhiét d cao s& sinh ra axit béo
chuyen hoa va san pham oxy hoa lipid, néu tlep tuc chiu nhiét do cao 1an nita s& sinh ra chat gay
ung thu.

Vi thé, tot nhit nén bo dau da qua ché bién di dé dam bao strc khoe cho ban va gia dinh.

5. Lap xwéng, thit muoi, dim bong lam chin bang cach chién, ran

Lap xudng, thit mudi, thit dim bong (jambon) thudng chira kha nhiéu mudi, cholesterol va céc
axit béo no khong tot cho tim mach va cac bénh lién quan dén chuyén hoa lipit mau. Khéng nén
an ran cac thuc an vi chung chira Nitrorat ammoni, néu chién, ran sé€ sinh ra chat gy ung thu.

6. Ra dong thit sai cach

Cudc séng ban ron nén nhidu ba nodi trg ¢6 thoi quen du trit thit trong ngan da dé khong phai di
cho qué nhiéu lan trong tuan. Khi dé trong ngan da, mudn ché bién thit budc phai ra
dong. Nhung nhiéu nguoi lai rd dong khong diing cach, nhu cho thit vao nudc néng hodc 16 vi
song hodc ra dong o nhiét do phong. Nhiing cach nay déu sai lam.

Néu rd dong ¢ nhiét do cao, s€ lam anh hudng dén sy khuéch tan nhiét trong miéng thit, tao co
hoi cho cac vi trung, vi khuan c6 co hoi phat trién. Con rd dong ¢ nhiét do phong, vi khuan s€ de
dang xam nhép va lam thit bi bién chat dé gay bénh tat. Cach ra dong dung nhét, 1a ban nén
chuyén thit tir ngan da xuéng ngin mat va cho khi tan d4 thi ché bién ngay.

7. Trir thit qua lau trong ti lanh

Thoéi quen tich trir thit trong ngin da ti lanh dé an trong thoi gian dai khong chi 1am thit may di
dd ngon ty nhién ma con giy bién chat, rat c6 hai cho co thé. Néu khong co thoi gian di cho,
bugc phai mua nhiéu dé dung dan thi cling chi nén tich trir khong qua 1 tuan trong ngan da.

8. Chan qua rau roi nau cho an toan

Rau va Cay gia vi, Vién Nghién ctru rau qua Viét Nam cho biét, théi quen rira va chan qua rau
roi méi nau nham bao dam vé sinh vira dep mau khi an 1a khong can thiét, tham chi 1a phi.

Céch chan nay vira lam giam vitamin vira 1am mat cic chat gitip phong ngira bénh ung thu c6
trong rau.



9. Nau rau trong noi dong

Nhiéu ngudi thich ludc rau trong ndi dong vi rau s& mém va xanh hon. Nhung diy 1a mot
phuong phap 1dm mém rau phan khoa hoc, béi 1& khi 1am nhu vay, khong nhitng s& lam mat di
chat dinh dudng ctia rau ma con khién cho rau bi thoi nhiém ddng dé gay ra cac bénh tat nguy
hiém cho sirc khoe. Cac chuyén gia strc khoe khuyén rang ban nén st dung dung cu bang nhom
hoidc bang sit dé néu do an, tranh dung ndi dong.

10. Che bién xong m¢t mon an, khong rira noi ma tiép tuc nau mon khac

Nhiéu nguoi vi tiét kiém thoi gian hodc thay ndi con sach nén sau khi niu xong moén an trudc,
khong rira sach ndi ma tiép tuc ndu mén khac. Nhin bang cam quan ndi c¢6 vé sach nhung thuc té
trén bé mat con bam md va thirc dn sot lai. M& va thic an thira nay néu qua ché bién & nhiét do
cao mot 14n nira c6 thé sinh ra benzopyrene 1a chat gay nén bénh ung thu.

Chuyén gia khuyén nén danh chut it thoi gian rira sach ndi trude khi ché bién mén an khac dé
dam bao suc khde va an toan tinh mang cho ban va gia dinh.

11. Nau qua lau, hAm di ham lai thirc dn thira

Trong bat ky cach ché bién nao, bat ky moén an nao, néu niu qua lau, roi lai hdm di ham lai nhiéu
lan trudc khi an, s& lam cho thuc pham bi bién chat. Chat carbohydrates két hop v&i chat béo c6
thé san xuét ra chat gay ung thu. Pic biét 1a viéc niu cac mon canh kéo dai, nhitng mon ninh
nhiéu tiéng dong hd, dun di dun lai, khong chi pha v nhiéu loai vitamin trong thuc phim ma con
lam tdng ham lugng cac chit doc hai 1én & mure cao hon.

Lau dan nhu vy tao thanh thoi quen ché bién, s& khién sirc khoe giam sit, d& sinh bénh ung thu.

12. Nau én xong lap tirc tit may hit mui

Trong qué trinh ché bién thirc dn s& sinh ra cac chét c6 hai, lic ndy dung may hit mui dé loai bo
khi thai 1a viéc nén 1am, dic biét & nha phd khong gian chat choi.

Nhiéu ngudi c6 thoi quen tat ngay may hiit muii sau khi nau dn xong ma khong biét rang nhur thé
trong nha bép van con luu lai mot lwong khi thai chwa bi hut hét do may can thoi gian nhat dinh
dé dat hiéu qua t6i da. Chinh lugng khi thai luan quan trong nha ciing gbp phan tao nén bénh
ung thu cho thanh vién gia dinh.

Do vy tot nhat sau khi nau an xong 3-5 phit hay tat may hut mui dé dam bao khi thai duoc hit
hét ra ngoai. Bén canh d6, khi ndu dn nén mé cira s6 dé giam lugng khi thai con luu lai trong nha
bép.
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