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Bin than birc xa trong 10 vi séng khong giy van dé, song do dung thirc dn bing nhua bi néng
1én thi lai c6 nguy co’ doc hai.

Mic du da 12 mot thiét bj nha bép quen thudc trong nhiéu thap nién, nhung it c6 vat dung gia dinh
nao gy tranh cai hon 10 vi song.

N6 duoc ca ngoi nhu ciru tinh cho nhing ai khéng c6 thoi gian hodc khong biét nau an, song ciing
bi mdt s6 dau bép coi la mot sw nhao bang nghé thuat nau an

Nhung ¢6 mot cudc tranh luan khéc nira, nam ngoai khia canh am thyc. D6 1 trong tinh hudng nao
thi str dung vi song c6 thé gay hai cho con nguoi?

Khi st dung dting cach thi chiing ta khong ¢ gi phai lo ling vé btic xa vi song ca, theo To chirc Y
te The gioi.

Song con c6 nhitng mdi quan ngai khic chua duge 1am rd - bao gém van dé liéu thuc pham nau
bang 10 vi song c6 bi mat chat dinh dudng hay khong, hay thuc pham dé trong hop nhuya dem ham
nong trong 10 1iéu co6 1am 61 loan noi tiét to hay khong.

Mait chat dinh dudng

Mot s6 nghién ciru cho thiy rau d& bi mat dinh dudng khi duoc niu trong 10 vi song.

Vi dy, nguoi ta phat hién ra rang 10 vi séng 1am mat di dén 97% flavonoid - mot hop chét c6 tac
dung chong viém - trong bong cai xanh, tirc 1a mat chat nhi€éu hon mt phan ba so véi ludc chin trén
bép.

Tuy nhién, mét nghién ctru ndm 2019 xem xét sy mat chét dinh dudng cua bong cai xanh khi nau
trong 10 vi song lai chi ra rang cac nghién ctru trude d6 da thay doi cac diéu kién, nhu thoi gian nau,
nhiét d nau va nau bang cach dé bong cai ngap trong nude hay la khong.

Nghién ctru phat hién ra rang thoi gian nu ngin hon (ho quay bong cai xanh trong 10 vi séng mot
phut) sé khong lam mat di ham luong dinh dudng.



Néu chin bang cach hip trén bép hoidc quay trong 16 vi séng thdm chi co thé 1am ting ham lugng
cua hau hét cac flavonoid, 1a nhiing hop chat c6 lién quan dén viéc giam nguy co mac bénh tim.
"Trong cac phuong thirc nau in duoc sir dung tai nghién ctru nay, 16 vi s6ng dudng nhu 1a mét cach
dé bao ton flavonoid tét hon so voi hip," cac nha nghién ciru da viét.

Tuy nhién, nhitng nha nghién ctru ciing phat hién ra rang néu bang 16 vi séng ma cho qua nhiéu
nudc (tuong duong lugng nudc dung khi ludc thuc pham) la nguyén nhan gay ra su sut
giam flavonoid.
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Mot sb thue phém, ch’fmg han nhu céc loai ddu [Fuoi, bi mat chit dinh dudng khi nau trong vi song
hodc hap trén bép, song nhirng loai hat khac, nhu dau xanh thi khong

Truong nhom nghién ciru Xianli Wu, khoa hoc gia tai Trung tdm Nghién ctru Dinh dudng Beltsville
thugc Bo Nong nghi€¢p Hoa Ky, cho biét khong c6 mdt nguyén 1y thong nhat giai thich tai sao nau
trong 10 vi song lai c6 thé lam tang ham lugng flavonoid.

C6 thé 1a viéc nau bang 16 vi song khién viéc do ludng flavonoid tré nén dé& dang hon - ¢6 18 bang
cach 1am mém mo thyc vat nén de chiét xuat hon - chtr khong han 1a do lugng flavonoid tang 1én.

Vay nén ciing khéng c6 cau tra 16i chic chan vé viée liéu rau ndu trong 10 vi song sé gitt dugc nhiéu
chat dinh dudng hon phuong thirc nau an khac hay khong. Boi vi moi loai thuc pham la khac nhau
vé két cau va ham lugng chat dinh dudng, theo Wu.

"Méc du ndi chung la 16 vi séng dugc ua thich, song thoi gian t6i wu s& khac nhau dbi véi timg loai
rau,” Wu ndi. "Khi can nhic cac phuong cach nau an thudong dugc sir dung, 10 vi song kha duoc ua

thich, it nhat 1a d6i voi nhiéu loai rau cu qua, song c6 1& khong phai d6i v6i moi loai thirc an co
ngudn gbc thuc vat."

Trong mot nghién ctru khac, cac nha khoa hoc da so sanh ham lugng phenolics (hop chat lién quan
dén nhiéu loi ich stc khoe con nguoi) cua cac loai rau khac nhau sau khi dugc lude, hap va nu
bang 16 vi séng.

Dung 16 vi séng va hap lam hao hut vé ham luong phenolic trong bi, ddu Ha Lan va toi tdy, nhung
lai khong mat chat trong rau chan vit, 6t, bong cai xanh va dau xanh.

Cac nha nghién ctru cling da thir nghiém ve tinh chong oxy hoa.
D61 véi ca hai bién phap, rau qua nau bang 16 vi song c6 chat lugng tot hon so véi lude trong nude.

"Dung muc nhiét vira phai la cach dé 10 vi song tré thanh mat thi€t bi nau an hitu ich trong viéc cai
thién cac déc tinh c6 lgi cho stc khoe cua mot so loai rau cu," cac nha nghién ctru viét.



Nhua gay d¢c hai khi duwgec dem dung trong 10 vi song

Chung ta thuong dung thuc pham trong hop nhya va boc mang nhua rdi cho vao 10 vi séng, nhung
moét sO nha khoa hoc canh bao v€ nguy co an phai cac chat phthalates. Trong qua trinh bi lam nong
trong 10 vi séng, cac chit phu gia nhya nay c6 thé bi pha v& va thAm vao thic an.
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Trong qua trinh gia nhiét trong 10 vi séng, cac chit phy gia nhya nay c6 thé bi pha v& va ngdm vao
thure dn

"Mot s6 loai d6 nhya khong duge thiét ké ding cho 16 vi song vi ¢6 pha chit polymer bén trong dé
1am mém va dé dinh dang. Céc polymer ndy tan chay & nhiét do thip hon va c6 thé bi ro ri khi 10 vi
song hoat dong chi can & mitrc cao hon 100 @6 C (212F) théi," Juming Tang, gido su nganh hoa thuc
pham tai Dai hoc Bang Washington, noi.

Trong mdt nghién cru nam 2011, cac nha nghién ctru dd mua hon 400 hop nhya duoc thiét ké de
dung thuc pham va phat hién ra rang phan 16n héa chat bi ro ri tir nhitng hop nhya nay gay nén rbi
loan cac ndi tiét t6 cta con nguoi.

Phthalates 1a mot trong nhiing chat hoa déo duoc sir dung phd bién nhat, dugc thém vao dé lam cho
nhya déo hon va thuong dugc tim thay trong cac hop dung, mang boc nhya va chai nhya.

Nguoi ta da phat hién ra rang cac phthalates nay c6 thé gay réi loan hormone va hé thdng trao doi
chat & nguoi.
O tré em, phthalates co thé 1am tang huyet ap va khang insulin, tor d6 lam tang nguy co ro1 loan

chuyén hoa nhu tleu duong va cao huyét ap. Nhiém doc phthalates con c6 lién quan ca dén van dé
sinh san, hen suyén va ADHD.

Phthalates ciing 14 tic nhan gay rdi loan ndi tiét t6 tuyén gidp, Leonardo Trasande, gido sur y té moi
truong va suc khde dan so6 tai Bai hoc Y & New York cho biét.

Trong co thé con ngudi, nhitng noi tiét t6 nay rat quan trong d6i véi sy phat trién tri ndo cua tré so
sinh trong thoi ky con trong bung me.

Bisphenol (BPA) ciing thuong duge sir dung trong cac san pham nhya va cac nghién ctru cho thiy
no cung co thé gay rdi loan ndi tiét tb. Nhung nghién ctru con han ché, so v6i s luong nghién ciru
nhim vao phthalates.

Phthalates c6 & khap moi noi - ngay ca trong dd choi va kem dudng da - va nguoi ta van chua 1o
mirc d§ gdy hai cua chiung. Nhung hau hét cac chuyén gia dong y rang lam nong nhya co
chira phthalates c6 thé lam tang nguy co nhiém ddc chat nay.
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Chat phthalates c6 thé gay rdi loan noi tiét to va hé thong trao ddi chat ciia con ngudi

"Viéc ndu bang 16 vi song lam dich chuyén cac chat doc hai," Rolf Halden, gido su va la giam doc
Trung tdm Nghién ctru [_Binh hoc vé Strc khoe Moi truong tai Pai hoc Bang Arizona, néi. "

Quy trinh nay dugc sir dung trong cac phong thi nghiém dé trich xuat cic chat 6 nhiém tir cac miu,
trudc khi dua di phan tich hoa hoc."

Va nhitng rdi ro tiém an khéng chi ting ty 18 theo muc do thuong xuyén cua ting lan ham thuc
pham trong hop nhua bang 10 vi song, Trasande noi - vi khong phai la gitra ham luong hoa chat bj
nhiém va nguy co r6i loan noi tiét t c6 mbi quan hé ty 1é thuan.

"Cac quan diém cii cho 14 liéu lugng doc nhu thé nao thi s€ gy ra tac hai tuong ng. Song tur nhiéu
nghién ctru hién nay cho chiing ta thay rang chi can nhiém & muc do thap cling xay ra cac hi€u ung
tac hai manh, do d6, khong c6 murc do phoi nhiém nho nao 1a an toan ca," Trandande ndi.

Diéu quan trong can nh¢ 14, khi hAm néng thirc an trong hop nhua, viéc nhiém doc ciing co thé xay
ra voi phan nhua khong cham vao thuc pham, chang han nhu nap hop.

"Nudc soi trao 1én khi bbc hoi thic 3 an, sau d6 ngung tu 6 mat dudi cua nap, va cac hoa chét tir nip
hop ngadm vao cac giot ngung tu dé rdi roi xudng thirc an cta ban," Mitch Halden noi.
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Pé giam thiéu rui ro, trong 16 vi song ching ta khong nén dung hop dung thue pham bang nhwra, ma
dung loai khac nhu gém st chang han



Céch tot nhat dé giam thiéu rui ro 1a st dung cac vat li¢u an toan cho 10 vi song khéac ngoai nhua,
chang han nhu goém su.

Néq ban sir dung hop nhuya, tr;inh bAt ky nhiing cai da bi bién dang, vi hop dung cii va hu héng co
nhi¢u kha nang bi ro ri hda chat hon.

Ban ciing c6 thé kiém tra biéu twong tai ché, thuong nam dudi ddy cia san phdm nhua - néu c¢6 sb 3
va cac chit cai "V" hodac "PVC" 1a c6 chira phthalates.

Riii ro khi dung 10 vi song é nhiét do cao

Ngay ca khi ban khong dung dd dung bang nhwa thi van c6 nhitng rui ro tiém 4n khac khi hAm néng
thirc an trong 10 vi song - bao gom ca viéc lam nong khong déu va dung nhiét do cao.

Dau tién, hay can nhac chi st dung 10 vi song dé ham ndéng, chr khong nau thue an, vi 16 1am nong
khong déu.

"Tuy thudc vao khoi lugng thirc an dugc lam nong to nho thé nao, nhung s€ c6 mot s6 cho nong
hon cho khac," Franciso Diez-Gonzalez, gido su vé€ an toan thuc pham tai Dai hoc Georgia, noi.

"Nhiét d6 s& khac nhau tai cac diém khac nhau ctia khéi thyc pham duogc quay trong 16 vi song. Rat
kho dé dat dugc muc nhi¢t dong déu cho ca khoi thirc an, nhat 1a khi do 1a nguyén li¢u con tuoi
song."

Nhung diéu quan trong can luu ¥ 13 ham néng thirc an thoi cling ¢ rii ro. Thuc phdm phai dugc
lam néng cho dén nhiét d6 khoang 82C (176F) thi mdi du dé tiéu diét bat ky vi khuan c¢6 hai nao -
va vi vi khuan van c6 thé phat trién moi khi thirc d&n ngudi di, ban khong nén ham néng bira an
nhiéu lan.
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Chi nén str dung 16 vi song dé ham néng thirc dn, khéng dung dé néu chin, t6t hon hét 1a khdng nén
ham nong nhiéu lan cho mot bira an - dac biét la com
Nhiét d cao cua 10 vi song cling co thé gy ra mot s rui ro khac nira. N6i chung, nhiét d¢ cao

khong phai 1a van dé, song c6 mot sé nghién ctru cho thay ¢6 rui ro lién quan dén viéc nau mot sb
thyc pham giau tinh bot trong 16 vi séng, bao gdm ngii cbe va rau c.



Khi Betty Schwartz, gido su khoa hoc dinh dudng tai Pai hoc Jerusalem, théy cac sinh vién cua
minh lam nong khoai tay trong 10 vi song vao gio nghi trua, ba nhéan ra c6 nhiing tinh thé nho bén
trong khoai tay cua ho.

Khi ba phan tich nhitng tinh thé nay, ba thay chung c6 ham luong acrylamide hoa hoc cao, ma co
thé 14 san phim phy tu nhién phét sinh trong qua trinh niu an.

Schwartz yéu cau cac sinh vién ctia minh ludc khoai tay thay vi cho vao 10 vi séng, va thay viéc nay
khong tao ra acrylamide, ma ba cho rang 1y do 1a nhiét d¢ 16 vi song cao hon.

Pay 1a mot diéu gdy quan ngai, boi vi cac nghién ctu trén dong vat di chi ra rang acrylamide hoat
dong nhu mdt chat gdy ung thu vi no6 can thi¢p vao DNA cua t€ bao, nhung bang chiing ¢ ngudi con
han ché.

C6 mot sé nghién ciru cho thiy rang moi trudng nhiét o cao cua 10 vi séng c6 loi cho su phat trién
cua acrylamide hon cac cach thirc nau an khac.

"O nhiét d6 100C (212F) 1a ¢6 di ning luong thay dbi cac lién két tu dong gitra cac phan tir dé tao
ra mot phan tor c6 nang luong cao hon nhiéu, c6 thé twong tic véi DNA va gy ra dot bién,"
Schwartz néi. "Cang nhiéu dot bién thi kha ning gay ung thu cang cao."

Céc nghién ctru trén dong vat da chi ra rang day chinh 1a truong hop xay ra vai acrylamide.

Mot cach khac an toan 1 vay nudc lam wdt khoai tay trude khi cho vao 10 vi séng.

An toan birc xa
Vé van d& birc xa trong 16 vi séng, thi ddy 1a thir hoan toan vo hai.
Vi song str dung bire xa dién tir tin s6 thap - cing loai dugc st dung trong béng dén va radio.

Khi ta dat thirc an vao 10 vi song, thirc an s€ hép thu cac song birc xa nay, khién cac phan tir nudc
trong thuc pham [_kung dong, gy ra ma sat lam nong thirc an.
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Btrc xa trong 10 vi song hoan toan vo hai

Con ngudi ciing hap thu song dién tir. Nhung 10 vi séng tao ra song tan sd twong ddi thip va chung
chi & bén trong 10 ma théi. Ngay ca khi d6 1a truong hop bi 10 ri ra ngoai, vi song van vo hai, Tang
noi. (T4t nhién, nhiét do trong 10 vi song thi lai khong vo hai - vi vay ban dimg bao gior dit mot sinh
vét song vao bén trong 15).



"Song vi song 1a mot phan cua song di¢n tr ma chung ta tiép xuc hang ngay. Khi ban nudéng banh
mi, ban da tiép xuc vdi song dién tr va nang luong hong ngoai tir cdc bd phan lam nong cua 10.
Ngay ca con nguoi cling trao doi song phong xa voi nhau," Tang noi.

"Néu ban an duoc cac loai cay trong quang hop anh sang mat troi, ha ¢ gi ban lai lo lang vé thuc
an nau trong 1o vi song."

Khéng gidng nhu tia X-quang, song vi song khong st dung buc xa ion hoa, c¢6 nghia la chiang
khong du nang lugng dé tach cac electron khoi nguyén ti.
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Séng vi song khong st dung buc xa ion hoa, nén hoan toan khong doc hai khi lam néng thuc an
trong 10 vi séng

"Cac lién két hoa hoc khi bi pha v& thi méi gy ton hai dén DNA. Day méi chinh 14 cach ma birc xa
trd thanh sat thu - n6 1am bién doi té bao va giy ung thu," Timothy Jorgensen, pho gido su vé phong
xa te tai trung tdm y khoa thudc Dai hoc Georgetown, noi.

Nhitng lo ngai vé btic xa vi song phan 16n di duoc giai quyét trong nhitng nim ngay sau khi 16 vi
song dugc phat minh lan dau tién, Jorgenson noi.

Pic biét, rat nhidu nghién ciru da dwgc thuc hién boi cic nha khoa hoc tai Phong Thi nghiém
Nghién ctru va Phat trien Army Natick & Massachusetts, Hoa Ky, xung quanh su an toan cta 10 vi
song, da dat mot chang dai dé lam gidm bdt nhitng lo ngai nay.

Khi n6i dén viéc ndu thirc an trong 16 vi séng, van con c6 rat nhiéu diéu can can trong.

Theo nghién ctru, 10 vi song tir 1au dd duoc coi 1a mot thiét bi nha bép an toan - nhung di kém theo
do6 1a nhitng hudng dan, canh bao vé cach str dung.

Va dic biét 1a cac chuyén gia van néu quan ngai vé viéc sir dung cac hop nhua dé ham néng thic in
trong 10 vi soéng li€u s€ lam rdi loan hormone, va do do, tdc dong dén suc khde cua con nguoi, nhu
thé nao.

Bai tiéng Anh da dang trén BBC Future.
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