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NHUNG MOI NGUY TU THUC PHAM SIEU CHE BIEN

Trong nhiéu ho gia dinh, thwe pham siéu ché bién (Ultra-processed foods) 1a mén chinh trén ban bép.
Chiing bao gom cac san pham ma ban tham chi c6 thé khong nghi do Ia thwc pham siéu ché bién nhw
ngil coc dn sang, banh nwéng xop, siva chua ¢ dwong... Nhitng thwe pham dang nay dang chiém ty
trong ngay cang Ién trong ché dé an udng ctia con ngwei trén toan cau. Gan 60% lwong calo ma nguwoi
trwéng thanh & Hoa Ky tidu thu 1a thwe pham siéu ché bién. Con sb nay & cac qudc gia khac nhw Anh,
Canada, Phap, Lebanon, Nhat Ban, Brazil... [a 25-50%. Bén canh sw tién lgi va cam giac ngon miéng kho

cwdng, thwe pham siéu ché bién ciing co mat trai can dworc biét dén.

Thuc pham siéu ché bién va tac hai

Thuc phdm siéu ché& bién la
thuc phdm ché& bién dugc thém
vao nhiéu thanh phan khac nhu
dudng, mudi, chat béo, mau nhan
tao hodc chat bdo quan. Chung
hau hét dudc lam tu cac chat
chiét xudt tu thuc phdm, chéng
han nhu tinh bét, dusng bé sung
va chét béo hydro héa, dudc bd
sung cac chat phu gia nhu mau
s&c, huong vi nhan tao hodc chat
én dinh. Vi du vé& nhiing thuc
phdm nay 14 cac bdia &n doéng
lanh, nudc ngot, xuc xich, thit
ngudi, thdc an nhanh, banh quy
déng gdi, banh ngot, dé &n nhe
man... Chung cé thé la cac san
phdm quen thuéc ma ban khéng
c6 chut nghi ngai nao nhu ngd
cO6c an sang, banh nudng xép,
stta chua c6 dudng, nudc ngot,
nudc tang luc... Nhing thuc
ph&m nay dang ngay cang chiém
ty trong 16n trong ché dé &n udng
cla thé gidi. Gan 60% lugng calo
ma ngudi truéng thanh & Hoa Ky
&n 14 ti thuc pham siéu ché bién.
Chang ciling chiém tu 25-50%
lugng calo tiéu thu & nhiéu quéc
gia khac nhu Anh, Canada, Phap,
Lebanon, Nhat Ban, Brazil..

Thwe pham siéu ché bién thwong c6 mau sic bat mat, hwong vi hap dan.

M&i nam, cac céng ty thuc
phd&m gi6i thieu hang nghin loai
thuc phdm siéu ché bién méi véi
vO s huang vi hdp dan. Nhiing
san phdm nay cé su két hgp
manh mé cla chat béo, dudng,
natri va huong vi nhan tao. Chung
con dugc cac nha khoa hoc goi la
“siéu ngon miéng” vi rat tién Igi
va kich thich cdm giac them an
manh mé& dén muc khong thé
cudng lai.

Tuy nhién, mat trai cha thuc
phdm siéu ché bién dang ngay
cang dugc quan tdm. Trong mot
nghién clu mdi day véi su tham
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gia clia han 20.000 ngudi trudng
thanh tai Y, cac nha khoa hoc
phat hién ra rang nhing ngudi
tiéu thu s6 lugng 16n thuc pham
siéu ché bién c6 nguy co ti vong
sém. Nghién clu thd hai xem xét
stic khoée cla hon 50.000 nam
giéi & Hoa Ky, cho thay viéc tiéu
thu nhiéu thuc pham siéu ché
bién cé lién quan chat ché dén
viéc gia tdng kha nang mac bénh
ung thu rudt két. Ngoai ra, trong
hang chuc nghién clu khac, cac
nha khoa hoc da phat hién ra
rang, thuc pham siéu ché bién c6
lién quan dén ty I& béo phi, bénh
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Rau cu twoi luén la ban tét déi véi sire khée cua con ngwei.

tim, tang huyét ap, tiéu dudng loai
2 va ung thu rudt két cao hon.

Cac nha nghién clu cho biét,
thuc pham siéu ché bién thudng
chta it ho&c khong cé chéat xa, dé
nhai va tiéu héa nhanh mac du
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chtia nhiéu calo. Hay nghi xem
ban cé thé an hé&t mén ga chién
ti cac clia hang nhu KFC hoéc
McDonald, hay mét chiéc banh
muffin viét quat dugc ché bién tu
dudng, bot mi va dau thuc vat dé
dang nhu thé nao. Nhing thuc
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phdm nay nhanh chéng dudc hap
thu khi rGi da day di vao rudt non,
khién lugng dudng trong mau,
insulin va cac hormone khac tang
dot bién. Dariush Mozaffarian,
bac si tim mach, déng thsi la
Hiéu truéng Truong Khoa hoc
va Chinh sach Dinh dudng thuéc
Pai hoc Tufts, Hoa Ky, cho biét:
“Tat ca nhiing diéu toi té xay ra
la do lugng I6n chat dinh dudng
chdy vao mau clia chung ta”.

Nhiéu loai thuc phdm siéu
ché bién dudc san xuét trong cac
may cong nghiép khién ngi céc
va cac nguyén liéu tho khac phai
chiu ap suét va nhiét do cuc cao.
Carlos A. Monteiro, mdt chuyén
gia vé thuc phdm siéu ché bién
va la gido su dinh dudng va suc
khde cong dong tai Trudng Y té
Coéng coéng thudc Pai hoc Sao
Paulo (Brazil) cho biét, diéu nay
c6 thé pha hly cac vi chat dinh
dudng va tao ra cac hgp chat méi
c6 thé gay hai. Ong khéng dinh:
“Nhiing thuc phdm chlia nhiéu
hgp chéat héa hoc nay khong phai
la chat dinh dudng”.

ra PN ~ ~
Chuing ta can lam gi?

Lam thé nao dé ching ta
nhanh chéng nhén ra dau la thuc
phdm siéu ché bién va tranh su
phu thudc vao ching? Ban c6 thé
tham khao cach phan loai NOVA
(do nha dinh dudng ngudi Brazil
- Carlos Monteiro dé xuat). Cach
phan loai nay cé thé chua hoan
h&o, song da dugc thlia nhén
trong mot s6 bao cao cla Lién
hop qudc va Té chic Y té thé
gidi. Brazil da ap dung cach phéan
loai nay trong hudéng dan dinh
dudng quéc gia. Mét s6 nudc nhu



Uruguay, Ecuador, Peru.. ciing
s dung cach phan loai nay. Vé
cG ban, cach phan loai NOVA
phan chia cac loai thuc phdm
thanh 4 nhom:

Thuc phdm chua qua ché bién
hodc ché bién t6i thiéu (nhém
1): Bao gém cac loai trai cay, rau
cl va thit. Mot ¢l ca rét duge nhd
khoi mat dat va riia sach, hoac
mot miéng thit bo tuci sé thudc
vao nhom nay. Pay la cac loai
thuc phdm chua qua ché bién
ho#c ché bién t&i thiéu (ndu chin,
say kho, nghién, rang, ludc, thanh
trung, déng lanh, bao quan chan
khéng, Ién men khong tao con..)
ma khéng thém bat ci mot thanh
phan nao khac (mudi, dudng,
dau, mé..) vao thuc phdm géc.

Thuc phdm ndu &n (nhém
2): Khi cac loai thuc phdm nhém 1
dugc ndu va thém vao céac thanh
phan gia vi nhu: muéi, dudng,
dau.. chung dugc liét vao nhém
nay. Cac thanh phan gia vi nay la
san pham thu dudc ti qua trinh
ép, tinh ché&, nghién, xay, phun
sdy.. thyc ph&m nhém 1. Chéng
han nhu mudi thu dudc tu viéc lam
bay hoi nuéc bién, dudng dugc co
dac ti mia, mat ong dudc loc, dau
0 liu lay tu viéc nghién ép hat 6
liu, bd lam t& m& Ign. Muc dich
cla viéc ché bién & thuc phdm
nhém 2 1a khién chdng ngon han,
dudc st dung cho nhu cau an
uéng G nha ho&c lam thanh phan
nguyén liéu dé tiép tuc tao ra cac
loai thuc phdm khéc.

Thuc phdm ché bién (nhém
3): La nhiing loai thuc phdm cé
dudc khi thém thuc phdm nhém
2 vao thuc phdm nhém 1. B&i
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vay, hau hét cac loai thuyc pham
nhom nay co ti 2-3 thanh phan.
Muc dich clia thuc phdm ché bién
nhém 3 la lam tang dé bén cua
thuc phdm nhém 1, hodc dé thay
déi tinh chat va cdm quan cla
chdng. Vi du dién hinh cia thuc
phdm ché bién la rau déng hop,
trai cay ngam siro, cac loai hat
uép mudi, dudng, ca dong hop,
thit hun khéi. Mot sé phu gia co
thé dugc thém vao thuc pham
nhém 3 dé bao quan chung.

Thuc phdm siéu ché bién
(nhém 4): La céc loai thuc phdm
dudc ché bién theo kiéu cong
nghiép vGi ti 5 thanh phan tré
Ién. Chung ciling bao gém céac
thanh phan dugc sl dung cho
thic phdm ché& bién nhém 3,
chang han nhu mugi, dudng, chat
chdéng oxy héa, chat én dinh, bao
quan. Dac trung cla thuc pham
siéu ché bién la ching chia céac
thanh phan la, khoéng thudng
dudc st dung trong &m thuc,
chang han nhu cac phu gia dé
nguy trang ho#c bién thuc pham
nhém 4 c¢é cdm quan nhu thuc
phdm nhém 1, bao gém: casein,
lactose, whey, gluten, dau hydro
hoéa, protein hydrolysed, protein
dau nanh c6 dac, maltodextrin,
xi-r6 ngé ham lugng cao fructose
(HFCS)...

M6t meo don gidn hon la ban
hay doc nhanh thanh phan cla
san phdm, néu san phdm cé
chlra hon 5 thanh phéan thi kha
nang cao chung chinh la thuc
phdm siéu ché bién. Ngoai ra,
thuc phdm siéu ché bién thudng
c6 bao bi rat hdp dan va dudgc
quang cao ram ro.
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Cach don gian nhat dé cét
giam thuc phdm da qua ché bién
khéi ché dé an udng cla ban la
mua it thuc phdm déng géi va
ché& bién san, déng thdi tiéu thu
nhiéu thuc phdm nguyén hat va
ché bién t6i thiéu. Thay vi mua
slia chua trai cay c6 dudng chua
nhiéu chat phu gia, hdy mua sia
chua nguyén chat va thém trai
cay tudi néu ban thich. Hay can
nhac bd qua mon ga vién déng
lanh va ty lam chung tai nha vi
cling khéng mat nhiéu thdi gian.
Ban cling nén loai bd nudc ngot
cé dudng va dé udng thé thao,
c6 nhiéu chat phu gia va it c6 gia
tri dinh dudng. Thay vao dé, hay
dung nudc c6 ga vaGi chanh hoac
cac loai tra khéong dudng, nudc
loc hay nudc trai cay tuci e

Xuan Quynh
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