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Loi gioi thiéu

Trong nhiing nim gin ddy, vin dé v& an toan thuc phim da gay
nhiéu wu tu cho nhimg ai quan tim dén su “tuwoi va lanh” cha thuc
phim. Nhitng hiéu biét cin thiét ciing nhu nhitng ngd nhan vé su
“tuoi va lanh” clia thuc phdm di durge tac gid Brian Patterson thé
hién mdt cach mach lac va tuong tan trong quyén sach nay. Tuy
nhién, d¢ gitup ddc gid Viét Nam c6 thé chia sé duoc cic van dé
trinh bay qua tip sach nay, phai ké dén y tudng tuyét voi ciia Gido
su Tién sT V6 Tong Xuan, ngudi ¢6 rit nhidu tim huyét trong céc
cong trinh khai thac ngudn thuc phim cho con ngudi, di goi y
bién dich sach.

Mong ring ndi dung ciia tip sich s& mang lai cho quy déc
gtd nhing loi ich thiét thue trong viée sir dung thue phdm an toan
ma tac gia Brian Patterson di muén chia sé véi ching ta.

Tap séch chéc chén s& ¢6 nhimg sai s6t do phai chuyén ngfr
tir Anh sang Viét, vi thé ching toi rét mong nhan duogc s dong
g0p quy bdu ctia quy doc gia gin xa.

Vién Nghién cieu cdy dn qud mién Nam
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Quyén sich nay d& cip vé lich st va su da dang cia cédc loai
thue phim tir thuc vét cing véi tiém niing ciia ching trong tiwong
lai. Trdi qua hang ngdn nim trudc, 4 tién clia ching ta da cai
thién nhiéu loai thic an tir cdy ¢ bing cich “thudn duéng”,
chon loc, phat trién nhiéu loai ciy hoang dai khac nhau va trdng
chung xung quanh noi &, va sau d6 ching lai tao véi nhau.
Théam chi t& tién ching ta cling d4 tim cach thuin dudng nhiéu
loai vi sinh vat mé& ngdy nay chung ta sit dung d€ 1am banh mi,
nude tuwong, rwou, giam va nhidu loai thye phdm 18n men khéc.

Cho mii dén gin day hiu hét thirc in phai dvoc ndu nudng
tai nha. By gio thi, it ra 12 d8i v&i nhidu ngudi, viée sira soan
thare dn tai nha ngay cang tré nén khong con quan trong nira
ma hién nay cdc nha may dé thuc hién hau hét céng viée dé.
Tuy nhién, ching ta vin cén cdm thiy thich thi khi minh ¢6
thé tu lwu triY, bio quin cic sin phdm do chinh minh san xuat
ra, ddu ring cong viéc nay khdng con 1a didu tuyét d6i cin thiét
nita, ma vin dé 1a & ché minh cim thay tu hao khi biét cich
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lam thé ndo chon lua rau qua tuoi nhét, ngon nhét cho bita #n
ciia minh, Hiéu biét vé qua trinh phat trién ddy dd v4 chin cia
cac loai rau qui s& gitp ta chon lua tét. Biét ré qua trinh chin
clia qua ciling c6 thé gitp ching ta giai quyét mot sd bi dn ngoai
du kién. Ching han cé may ai biét dwoc ring trai tdo 6 kha
nang lam cdy hoa “Violet chiu Phi” ngung tré hoa hoic lam
héng hwong vi cla ca rét néu d€ tdo gin ca rdt trong tii lanh?

Néu ban hiéu duoc co ché hoat ddng ciia sy vat, ban s& ¢6
khé ndng dat duoe cic két qué tt hon béi vi cac hoat ddng thong
thudmg nhur nghién téi hay trén ma tat cé lién quan dén cic qud
trinh ma cdc cdng thirc ché bién thirc in hiém khi d& cép t6i. Mdt
khi di hi€u diing van dé thi ta c6 thé bd qua cac cong thirc ché
bién cting nhic ma s& sang tao hon. Thi du, khi ban biét r5 tai sao
ngudi ta ché tao ra bot chién s& khién ban dam bit tay vio viéc
lam ra mot 56 loai banh mdi véi tinh sang tao chi b gidi han béi
kha ning tudng twong clia ban va céc thanh phin thue phim sin
¢o trong tay ma théi.

Gén day, thuc phim tir iy ¢d ddt nhién tré nén ¢é v nghia
vé mit duoe tinh v6i sur phat hién ra ring nhiéu loai thue vat cé
anh hudng dén sy hinh thanh clia mét s bénh ung thu ciing nhu
sur phat trién cila bénh tim mach. An qué nhiéu - cho du bét ky
loai thuc @n gi - cling déu ¢6 hai cho strc khée, béi vi con ngudi
dudng nhir bim sinh ¢é tinh ham mudn An mdt s6 loai thue phim
nao d6 qud 16, dic biét 12 thie in min, ngot va béo vén ¢6 tac
ddng tdi t& nhit dén sirc khoe clia con ngudi khi dn qué nhiéu.
Chic chén dé 12 mdt vén d€, nhumg thye pham bt ngudn tir thuc
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vit ciing c¢d kha ning gitip ching ta ché ngw duoc vin dé nay.
An nhiing loai thuc pham ma cung hic 1am gidm bénh tim mach
hay ung thu thi vira ré tién hon lai vira thich thii hon 1a phai udng
thube.

Cong nghé méi di va dang anh hudng dén viée trdng trot,
thu hoach, bio quan va ché bién thiic 4n clia ching ta. Nhiéu nguoi
bi bdi réi béi tde 46 thay déi va ho dirdng nhu khéng con hidu ndi
diéu gi dang x4y ra nita. Phin 16n vén d& 1a & chd cic nha khoa
hoc hay dién dat biing cic thuat ngit chuyén mén khé hidu. Trong
quyén sach nay, t6i ¢b géng dién dich thit ngén ngir ky thudt nay
ciia ho thanh thir ngdn ngit binh dan - chdp nhan ring c¢6 thé 1o
lam don gan hda van dé qua muc hon [a dung ngén tir phitc tap
ching ¢6 miy ngudi hiéu.

T4 tién chiing ta dii @3 thanh cong dang ké trong viéc thuan
canh nhiéu loai cy trai, nhung ho chi méi cham t¢i bé mit cla
nhimg gi kha hitu - vi phin 16n cay c6 moc hoang, ¢ hon 200.000
loai thyc vat hoang dai khic bi bé sét trong sudt qua trinh thuén
hda va chinh vi vy ma khéng hé duoc ding trong ndng nghiép.
Cude cach mang trong cong nghé di truyén sé cho phép cic loai
ciy hoang dai do trd nén quan trong hon trong tuong lai. Mét sé
lugng 16 gidng rau ci, trai cay, huong liéu, ¢6 kha nang sé& dugc
tao ra tir cdy ¢d hoang dai, cho di tiém ning nay chi tré thanh
hién thyc khi ndo chiing ta biét danh gi4, chim séc va luu gii chiing
ngay tr bay gic.

Moi nguoi déu 4n rau tréi va déu ¢ quyén mong mudn chiing

ngon hon. Chua bao gid chiing ta ¢6 duoc co hdi t6t nhw luc nay
dé dat dén mong mudn dé. Nhumg muébn dwoc nhu vay diu quan
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trong 1a chung ta phai biét viéc gi da duoc 1am trong qua khit va
nhimg gi 13 kha ning c6 thé trong tuong lai. Sur két ndi gilta qua
khtt véi hién tai v nhimg gi c6 thé phat trién trong tuong lai 12
mdt cong viéc nghién ciu dAy hap din. ft ra thi t6i ciing nghi nhu
vy va hy vong ring céc ban cling s& nhén thiy nhur thé.

Brian Patterson



Tur hai lwom dén trong trot

Gia st ban dang séng & nude Uc vao khoéng 300 nim trude, it
hédn ban s& thdy mot xa héi hoan toan khac va nhimg loai thuc
phdm cling hoan toan khac la, mdt su khic la c6 thé 1am ban ngac
nthtén.

Pau thé ky XVIL, ngudi Au khéng hé biét ngusi Uc bin
dia da timg sdng trén lyc dia nay hang chuc ngan nim trude dé.
M@t cude tham hiém do thuyén trudng Cook din ddu da phat hign
ra thé dan Uc 70 ndm sau d6, nhumg nhiing ngudi thAm hiém da
miéu ti nhitng thG dan nay nhu 1i nhimg ngudi nguyén thiy va
hoang so. Piing 13 din Uc ban dia ching trdng trot hoa mau va
ciing ching séng dinh cu, tuy nhién, ho sir dung nhimg ky ning
dac blet trong viéc thu héi va ché bién thue phim dé c6 duoc mot
cudc sdng sung tic ma khéng cin trong trot. V&i mét cudce thdm
v1eng qua loa nhu vay, thit khé cho cac nha thim hiém hiéu duoc
ring tho dan Uc biét cac ky thuét ché bién dic biét dé ton tai bing
cudc song hai lugm tir thién nhién.

MOdi ngudi trudng thanh trong cic nhom thé dan déu biét
cong dung cia nhiéu loai ¢dy ¢6. Ho biét ching moc & dau va
lam thé nao bién ching thanh thirc #n. Thtc an tir thién nhién
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thudng cin cac phuong phép ché bién phirc tap dé ré nén hop
khdu vi va chinh vi vy méi thd dan déu tré thanh mdt chuyén
vién ché bién luong thue, D61 véi nguoi sin ban, hdi lugm, rau ci
la ngudn ning lrong chinh, vi vy tir bé moi ngudi déu hoc cach
sit dung ching. Ngudn thirc dn thién nhién dé thuéc vé tit ci moi
ngudi, két qui 1a ching ¢é ai 1a ngudi ngheo.

Ngay nay, thic an dugc ché bién bdng cach xay, ndu, lén
men, trich ly hay qua hang trim céng doan xur ly. Co su tuong
ddng giita ching ta va thd dan Uc 12 ¢ hai déu 4p dung k¥ thuat
ché bién rau ¢ thanh thic an. Nhiéu loai rau cii & Uc rdt giau
dudng chét. N6i diing hon, hiu hét cay ¢ hoang dai & bit cit déu
trén thé gidi déu ¢ chita dudng chét thich hop cho ching ta hodc
céc loai sinh vt khac. Tuy nhién cdy cé khong c6 kha ning tron
chay khoi ké muén dn ching, vi thé chiing phéi phat trién kha nang
tu bao vé bing déc tinh. Déng vit &n cdy ¢d hodc 1a ¢6 kha nang
khang ddc hodc 14 phai tranh xa thy thic dn nay. Tuy nhién, con
ngudi théng minh hon nhiéu so véi cac lodi dong vét iy, ho biét
cach loai bé ddc chat trong thirc 4n. Trong thé gidi dong vat, chi
c6 con ngudi méi biét ché bién thic dn, ma thd dan Uc lai ché
bién duogce thic dn tir ca nhimg loai ciy ¢d ¢6 thé gdy ddc cho da
diéu va chudt tiii. Tich liiy kinh nghiém qua nhiéu thé h, thé dan
Uc xua kia con gidi hon nhidu ngudi Au thoi nay vé kha ning
tranh khéi nan doi.

Khong ldu trude diy, nan doi da timg thudng xuyén xady ra
& chiu Au vio nhimg nim ma mua he ciing lanh va mua nhiéu.
Sy phong phii vé& dic tinh di truyen gitip cic lodi thyc vat song
trong tir nhién ¢6 kha ning chiu dung t8t hon hin so vdi cac gibng
duoc trdng trot. Chiing d& dang thich tmg véi sur thay di ciia dieu
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kién thoi tiét, khi hdu. Chinh vi vy ma thé din Uc ¢6 thé tim duoc
thire &n bat ky muia nio trong nim ma ching cin du trir ching.
Nhiing nguoi tham hiém chau Au di phai than phuc thd dan Uc
vé kha ning nay.

BANH Mmi, BIA, DAU VA LUA MACH

300 ndm trirdc ddy chau Au ciing khong ¢ cac loai thic in rt
thdng dung hién nay nhu khoai tiy, ca chua, chudi... Thit rau cai
phé bién nhét 1a bdp cai. Vo mia dong ngudi gidu c6 thé mua
duge binh mi véi pho-mat va thit mudi, nhung ngudi nghéo thi
chi co banh mi véi dau - thir ddu khd tir ndm ngoai. Rau xanh chi
moc vao mia xuan khi théi tiét dm ap hon dé rdi chi mot it trong
$6 d6 duoc trit lai qua mia dong dai lanh gia.

Vao théi Ay chi ¢d cac loai hat ngii cbc m&i dy triv duoc. Tuy
nhién, chiing cling trd nén hiém va dit trong nhiing nim mét mia
va ngudi nghéo ludn 1 nhitng nan nhan dau tién mot khi nan déi
Xay ra.

THAM HIEM VA KHAI THAC

Cho té1 dau thé ky XV, nguai dén Trung Quéc, An B§, chau My,
chiu Au vin sbng rét biét 13p nhau. Ho ¢6 hang ngan nim lich
str, vén hoa va kinh nghiém thuan dudng cay ¢ nhumg ching bao
gi¢ chia s¢ v6i nhau. Chi dén thoi ky tham hiém ciia nguoi Au,
céc loai cdy tréng cling véi phuong phap du trit, ché bién méi duoc
trao déi qua lai va vigc trao déi duoe tiép tuc duy tri cho dén ngay
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nay. Cé rét nhiéu loai thirc &n, nhidu cach st dung va nhiéu phuong
phép du trit khac nhau. Ching ta dang dimg trrde ngudng cia clia
mét cudc cach mang s& nhanh chéng tao ra kha ning thuin dudng
cac loai cdy luong thyc hoang di vén duy tri cude séng cho thé
dan Uc va thé dén da dé chiu M qua bao thé ky. D6 12 mét trién
vong 1y thi va s& tré nén quan trong cho cudc sbng sung tic cla
chiing ta trong tuong lai.

Tai chiu Au, ky nguyén kham phé bt diu ¢ Y, ké dén ta
Bb Pao Nha va Tay Ban Nha. Mt trong nhiing nha thim hiém
tién phong 14 Marco Polo, mét thuong nhén thanh Venice da tham
hiém Trung Qudc va Nam An D6 vao khodng nim 1260-1295.
C6 thé dng ta 13 ngudi di du nhép cach ché bién lia mi thanh
mi soi va mi éng tir Trung Qudc vao nude Y. Trao déi thuong
mai true tiép gitta Y va Trung Quéc van tiép tuc sau thoi ky dé,
nhung do khéng duoc quyén kiém soat con dudmg thuong mai
Déng - Tay 4y ma cic thuong nhin chiu Au di chuyén hudng
sang phia Tay.

Cudi thé ky XV, Columbus da ¢b im ra con dudmg méi
bing qua dai dwong va vong quanh thé gidi theo hudng tiy dé
dén Trung Quéc va Pong An Db nhung 6ng 33 that bai. Ong
dd khéng phong doan duoc khoang cach ctia cudce hai hanh va
ciing ching may may biét ting ¢4 luc dia chau M¥ khéng 16 chin
ngang hai trinh vé phia tdy. D4u sao 6ng ta ciing &3 duoc dén
bu bing mdt phén thudng ximg dang khic - 6ng d4 phat hiénra
mét luc dia hoan toan mdi véi nhimg con ngudi cung vol nhitng
nén vin minh khong giéng véi bt ¢t nén vin minh nio da cé
trude dé.
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Viéc tiép cin véi luc dia mdi nay da dem lai ngudn loi
khong 16 cho cic nudce chiu Au. Con déi véi din chau M¥ ban
dia, sur xdm luoc cita ngudi Au lai 14 tai hoa. Tay Ban Nha va
B4 Dao Nha trd thanh ddi thi cda nhau trong van dé chia sé
thuge dia Trung va Nam M¥ vi vang va ngudn nd 1& ban xit.
Ha Lan, Phdp va Anh thi tdp trung vao Bic My, hau qui mang
lai cling thit kinh hoang cho xir ndy. Ngudn lgi dich thue khéng
chi la vang ma la nhidu ching loai ciy luvong thyc ma nhing
ngudi tham hi€m dd mang v& va phan tan rong rii di khip thé
aales®

Vao thai ky d6, nhimg loai ciy duoc mang vé chiu Au chi
gy ra su hiéu ky. Di vay, nhiimg ngudi xAm luoc ddn din phat
tn céc loai cay chiu M¥ ra khap thé gidi. Chang han nhu cay
ot von rat can thiét trong cach niu nudng cia An D§ va chiu A,
Iic iy & An D6 chua 6. Cay ot duge cac thuong nhin Tay Ban
Nha va B4 Dao Nha du nhap vao chiu A tir xit s& ciia loai cay
nay ¢ Trung va Nam My.

Nhiéu loai cdy trong khac ciing c6 lich sit twong tu, vi viy
ma ngdy nay khi ban dén bit cit noi nao ¢6 didu kién khi hau
thich hop ban déu c6 thé tim thdy cac loai ciy da timg duoc thd
dan chau My tréng nhu khoai tiy, khoai mi, dau phdng, ca cao,
bo, ming ciu, ¢4 chua, cdy va-ni, dira va nhiéu the khac nta.
Tham chi cho dén ngdy nay, chiu My van con 13 ngudn cung
cAp cac loai ciy dung lam thuc phdm trong twong lai. Chéng han
nhtr cdy lac tién. Ngudi ta wéc tinh ¢6 khoang 300 loai lac tién
moc & chéu thd Amazon va ving gin diay Andes. Nhiéu loai lac
tién an duge nhung vin chua duge dua vio canh téc. Hay hy
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vong réng cac loi lac tién nay kip duoc dira vao tréng trot trude
khi ching bi tuyét ching vi nan pha ring khong thuong tiec dé
lay dat lam trang trai chin nudt.

Khéng phéi cdy nio mang tir chau My vé déu co loi. Cay
thubc 14 da glet 700.000 ngudi Trung Quoc hang ndm va khi ban
dang doc quyén sich nay thi rat nhiéu ngudi trén thé gidi van
dang chiu tac hai cda no.

ME ¢ - LOA M, BAP VA GAO

Cé mot lodi ciy ma hat clita né rét gidu dinh dudng va dé dang thu
hoach, dur trit qua nhiéu nim, d6 13 ciy bip. Khang c6 loai ciy nay
thé dan Aztec va Inca khé ma cé duge doi séng vin minh va tich
lGy nhidu vang khién ngudi Au phai chiém doat vi qua them mudn.

T6 tién ciia ciy bap 1a mot loai cé dai moc ¢ Mexico ¢6
tén dia phuong 13 teosinte. Hat cia loai ¢6 ndy ¢ vo cing rét
kho tach. Trong qud trinh thu luom hat ciia loal ¢6 moc hoang
dai nay, con nguoi dd vo tinh nhit dugc th hat dot bién khong
¢6 vé cling va tir 46 dem gieo trong d€ cé thém nhiéu hat khong
c6 vo cimg nhu vay. Loai cdy méi nay dd dwoc con nguot sung
suéng dén nhén va gil gin vi ching rét khé sbng sét trong diéu
kién hoang dai do hat cia chiing khéng c¢é 1ép v6 cung bao vé
nén rit dé bi chim #n.

Thé dan chau M§ da phat hién rit nhiéu nhing ciy bip
dot bién nhu thé va ching di 1am cho cudc song cia ho trd nén
thuin loi hon. Qué trinh thu thép, chon lua va trdng chung nhiéu
loai bép khac nhau v6 hinh chung da din dén viée lai ty nhién
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tao ra nhiéu loai bip ngay cang phong phu hon.

Néu ciy bip ting déng vai tré quan trong trong sir tdn tai
va phat trién clia cic nén vin minh & chiu MY thi Ita mi cling
déng vai trd tuong tu dbi vai cac nén vin minhthiu Au. Lia
mi cling ¢6 t& tién tir mdt loai ¢d hoang dai. Budce quan trong
trong viéc thudn canh loai nay 1a tuyén chon nhitng gibng khéng
tu rung hat khi chin. Chi nhur thé viéc thu hoach mdi hiéu qua.

Cay hia & Dong Nam A ciing trai qua qua trinh thuin canh
tuong tu.

Khoai TAY

Chy héng nién nhur ca chua phai duoe tréng hang nam dé giix gidng,
néu hat gidng bi méat hét do chién tranh ching s& bién mét vinh
vién. Trai lai, cac loai cdy 14u nim (perennial plant) nh khoai tay
c6 thé ton tai qua nhiéu nim & dang ci. Cay khoai tiy d3 duoc
phat trién ¢ Nam MY, trén ddy Andes 1&n mién nam Chilé, noi khi
hau lanh dén néi cac gidng ca chua in duoc khéng thé sdng duoe.
Ci chua va khoai tay déu thude ho ca (Solanaceae), trong ho nay
c6 mét s6 loai ¢ dac t6 nhur ciy ca ddc duoc. Thét ra, ca ca chua
va khoai tay ciing ¢6 thé piy ngd ddc trong mét sb triromg hop (s&
dugc dé cp trong chuong 6). Khoai tay v ca chua tién héa tir t8
tién chung ¢ Nam My nhung theo cach khic nhau xét theo quan
diém vé cay tuong thuc. Loai ca chua dn duoe thudng séng khodng
mét ndm va cho nhiéu tréi ¢6 nhiéu hat. M&i nim mot thé hé méi
lai moc 18n tir hat ciia thé hé trde. Nguoc lai, khoai tay doi khi
cling két qua nhung c6 rat it hat. Phén than 13 cling rui di hang
nim nhung da s6 dinh dudng dwoc dur trit trong phin cii ngm dudi



8 Tuwoi sach!

dit. Cii ¢6 thé & trang thdi mién trang trong sudt mua déng va lai
phat trién trd lai khi cé diéu kién thuan loi. Chinh vi vy ma cay
khoai tay hiu nhir ching bao gid chét.

Khoai tiy ciing cin phan bén nhumg khéng nhidu nhu ca
chua. Phan thén 1a clia khoai tdy phét trién kha chim, da sé dinh
dudng duoc tip trung vao phin cii. Thit ra, ctt khoai tdy 1a mot
dang than ngim, néu quan st ching ta c6 thé phat hién nhiéu
chdi trén d6. Ning luong du trit trong cii khoai tay dudi dang
tinh bat. Day 14 thitc in cin thiét cho déng vt k& ca con ngudi.
Chinh vi vdy ciy khoai tdy di tu phat trién mot tinh chit dic
biét d€ khéng bi ddng vat 4n. Tinh bdt & dang sbng thi rat khé
tiéu, néu dn song s& bi dau bung. Loai ngudi da biét cach tranh
duoc diéu nay bang cich ndu chin khoai tiy - & trang thai chin,
cac hat tinh bdt nd ra va dé tiéu héa hon. Ngodi ra, phin ci mau
xanh nhd trén mit dit con chita dbc t8. Ddc td niy khong thé
loai bd bing cAch ndu chin. Xit Iy thé ndo véi khoai tdy xanh sé&
duge ban k¥ hon & chuong 6.

Nhiéu loai cay khac ciing ¢é ngudn gbc tr Nam M¥ nhu
mang cu, bo, 8i, chanh ddy (lac tién)... Nhung tréi ma nhing nguoi
thdm hiém mang vé& dugc ngudi chiau Au wa chudng nhét 1a trai
dia. Nhur nhiéu loai cdly thuan canh khéc, ciy dira hoang hiu nhu
khéng con thiy trong tw nhién mic di vin con nhiing ho hang
gin moc & Nam My ma ching vin c6 thé lai véi nhau duoe. Hién
tuong lai khéc loai vAn thudng xay ra va ciing 12 ngudn san xuit
ra nhiéu loai trai cdy la, chiing han trai ey c6 mti nhém Tangelo
- két qua lai giita quit va budi. Chuong 11 s& ban dén mot 6 kha
nang lai khac loai nay.
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Viy dau 13 si khac biét 16n nhét gita cac loai rau trdi coa
ngdy nay va ciia 300 ndm trudgc? D6 chinh 1a sy phong phi vé
giéng. Day chinh 13 thir quy nhét, quy hon ci nhimg thdi vang
ma nhiing ngudi chinh phuc chau My di mang vé!

TAI LIEU POC THEM VE CHUONG 1

M.J.Balick & P.A.Cox 1966, Plants, People and Culture: the sci-
ence of ethnobotany, W.H. Freeman, Scientific American Li-
brary Series, New York.

LE.S.Edwards, C.J.Gadd & N.G.L. Hammond (eds) 1971, ‘Early
History of the Middle East’, The Cambridge Ancient History,
vol.1, part 2, Cambridge University Press, Cambridge.

E. Levetin & K. McMahon 1996, Plants and Society, W.C. Brown
Publishers, Dubuque, 1A.

E.R. Vieira 1996, Elementary Food Science (4th edn), Chapman
and Hall, London.

Théng tin vé cac loai cdy lwong thue ¢6 thé tim thdy trén mang tai
dia chi: http://www.ncb.gov.sg/vsc/veg.html

Thong tin vé viéc st dung thuc vat hoang dai trén khip thé giéi:
http://www.gene.com/ae/96PT/botlist.htiml
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Twoi lanh la swsong

Rau trai vin séng sau khi hdi nhung ching s& héo di néu khong
dwroc ching ta tiép tuc bao quan. Vi du, ciy rau diép con gion do
con duy tri duoc qua trinh hoat dong séng. Ban c6 thé thdy duoc
diéu nay bing cach nhing né vao nude sdi. Trong vai phut, ciy
rau diép tuoi trude diy chuyén sang mét cai gi d6 gidng nhu to
gidy thim nudc - mot thir nude mau xanh dang ri ra. D6 13 vi cdy
rau diép da chét. Do gion, khi ning giit nude, mui thom phing
phét va tit ci dic tinh tuoi sdng clia mot ciy rau diép bién mét
vinh vién.

Mot khi ¢y rau diép di duoc hai thi né bit diu ¢é nguy co
bi chét. Vin d& 1a ching ta ¢6 thé git né séng dwoc bao nhiéu
1au? DT nhién né s& khoéng tuoi duoc néu ban mua va dé trong xe
hoi néng birc tir mdt dén hai gié ddng hd. N6 s& mat nude, mem
di va ¢6 diu hiéu gin chét. Ban ¢6 thé 1am cho chiing tuoi lai bing
cach nhung vao nuéc mat. Cac bd phin cla ciy rau diép dd bi
t6n thuong nhumg van hiit nude va gion trd lai. Tuy nhién, 14 nao
van con mém thi c¢6 nghia 13 né da chét gidng nhur bi ndu chin.

Nubc pudt Ap LUC

Dot séng cia cdy cé quan hé chit ché voi cach sit dung nudce dé
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git hinh dang ching. Déng vat giff dwgc hinh dang 13 nho ¢6 bo
xwong. Thén gb cua cly ciing 14 mét bd xwong, nhung rau va trai
twoi thudmg khéng ¢é chét gb. Thay vao d6, chiing phii dva vao
nuée d€ gitt hinh dang ctia ching. Dong vét va thue vét déu duge
cau thanh tir nhitmg té bao, nhimg té bio dé déu chita mude, nhimg
mdt didu khéc bidt gitta t& bao dong vat va thuc vat 12 nudc trong
té bao thuc vit chiu mét sue €p. Chinh ap luc d6 tao ra hinh dang
va d6 cimg cho cdy. Cac té bao thuc vat sir dung nudce khéng khac
gi lau dai cao su bom bing khong khi. Cac lau dai cao su duoc
bom khi vao d€ cho cac tré em choi trong nhiing ngay lién hoan &
trudmg chi 1a mét dong chat déo mém nhiin khi chwa bom khéng
khi. Tuy nhién, khi bom khi vao né khéng cin mét ci khung nao
dé git, va né di manh dé chiu dwge trong luong cilia ¢ mot L tré
choi dda &m 1.

L4 rau diép ciing tuong tu viy, chi khéc 13 céc té bao cia né
nhoé hon va duoc nude bom cing 1én thay vi khéng khi. Khi cac
té bao rau diép chét, chung bi 1o ri, 1am mat 4p luc ciia nude va
xep xudng. Pidu dé cling gibng nhur 1au dii cao su bi bon tré choi
nghich lay dao rach vé ngoai, né s& hét céng va bi xep xubng mit
dat,

Du t& bao thuc vét rat nhé, ban c6 thé nhan ra duoc ching &
ché rOng phia trong trai. Vi du, & trong trai ot ngot, md ¢é mau
tring nhat mang hat 1 mét khéi nhiing t& bao roi rac, dudi anh
séng céc té& bao d6 s& sang lip lanh. Tét hon, nén nhin vao mét
trong nhiing s¢i 16ng trén mép 14 hoa violet Phi chdu. Véi mét cai
kinh lip c6 d6 phéng dai 10 tan ban cé thé thiy duoc ring mébi
mét soi 16ng duoc tao bét kKhodng ndm té bio ndi dudi nhau. Bay
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gid, néu ban dit soi 16ng d6 dudi kinh hién vi ban s& thiy s hon
cdu triic cda che té bio. Mic dii nhimg t& bao nay rit nhé va méng
manh nhung ching cimg cap vi chic chin nhé ap luc ciia nwde &
bén trong.

TU LANH LAM KHO HEO

Nude ¢6 vai tré tao ra cdu tric cho rau va trai twoi, vi vy giit cho
rau va trai duoc tuoi 14 hét st cin thiét. Khong khi lanh & trong
tti lanh thi rat hitu ich cho san pham tuoi. Tuy nhién, khong khi
trong t0 lanh lai khé, béi vi d§ 4m lién tuc bi chuyén sang dang
suong gi4 trong hé thdng 1am lanh. Vi thé khéng nén trir rau hay
nam trong ti lanh ma khong boc lai - thi nhét ching bi khé va
héo, dn khoéng ngon, thit hai 13 ngiin 1am lanh s& bi dong day suong
gia. Gidi phap don gian cho ¢ hai vin d& - bd rau vao trong tui
nhya va cudn lai. Trong thi nhua, chi rit it nude cé thé bi bde hoi.
Tuy nhién, d6i véi nim thi phtrc tap hon.

SU NGUNG TU CUA HOI NUGC VA VAN PE CUA NAM

Sy ngung tu hoi nude trong tii nhira ¢ thé gay ra mét sb vén dé.
Chéng han, ndm d& bi mit nudc dén ndi néu ban mua v& bé trong
tii nhya rdi dem cdt trong ti lanh, nude s& ngung tu trén toan bo
mit trong tdi nhya. Sau d6 chuyén sang vé nam, & diy nudc tao
diéu kién cho vi khudn sinh s6i. Vi khudn nay rit nhy va sanh.
MOt ciy ndm khé va tuoi thi ngon biét bao. V4 ban ciing khong
bao gio mudn dn mét ciy ndm wét, nhiy va ddy vi khudn nhur thé.

Goi nam lai bang tii gidy s& lam cho ndm khéng bi nhiy,
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nhung didu d6 lai din dén mét thai cuc khic - nim trong tii gidy
bi khd va dai. Nim bi dai thi ciing ching ngon }anh gi.

Giai phap 12 két hop ca gidy va tii nhua, Trude tién ban phai
chic chin mua duoc ndm tét, loai nAm ma tréng ching y nhur méi
hai. Bé ndm vao mét tui gidy rdi boc ngoai thém mét tii nhua.
Cit ngay tiii d6 vao tii lanh cang sém cang tét. Ngay khi ndm duoc
gilt mat chung s& mét rit it nude, nhumg cing lic d6 tdi gidy hat
hét nhimg hat nude ngumg tu. Tii nhua ngin can khong cho mét
nude thém. Két qua 14 nim chi bi kho chat it nhung van tron trinh
va ngon.

NANG LUGNG MAT TR DOI VOI DO TUOT CUA RAU QUA

Gia sit sau khi mua vé, ban ¢ ging hét sirc dé git dd 4m cho
rau diép. Rau s& ¢on gion va in duoc ngon trong mot vai ngdy.
Tuy nhién, cudi cung no sé héo dan, ngi vang va chét. Do 1a
do né di can kiét niing lugng ma co thé séng ludn cin ning
lwong dé duy tri su sdng. Cy phit trién cang nhanh ning luong
du trit cang chéng hét. Vi Iy do d6 ma ban phéi han ché qua
trinh sit dung niing luong cia ching lai bang cach bd trong ti
lanh. Rau qua tuoi ¢é thé st dyng ning lwong tir inh sdng miit
trdi trong qua trinh phét trién, nhung mot khi ching bi cit khai
ciy chdng chi con sbng lay 1it. Do d6, néu ban tréng rau trdi
trong vudn, tdt hon hét nén d€ chiing trén cay, nhat 14 ddi vdi
mét sb loai trdi cdy. Cam quyt d€ trén ciy nguyén ci mua thi
tét hon. Trai kiwi ciing d€ duoc trén cay trong mot thoi gian
dai, nhung trudng hop vé cing didc biét la trai bo. Trai bo da
phat trién hoan toan cé thé & trén cay hang thidng ma vin khéng
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chin. Ngay sau khi hai xudng, ching s& bit diu chin, va chi
cén d€ trong phong 4m mot vai ngdy 13 ¢6 thé in duoc. Ban
¢6 thé ding tdo 1am cho bo chin nhanh hon, didu nay s& duoc
gidi thich & chuong 4.

Dudng nhu cdy bo tiét ra mot chét gi d6 lam cho trai bo
khong chin duge. Chat d6 van con chura biét duoe nhung néu xac
dinh dwoc thi né sé rat hiru hidu trong vige gitr cho trai cdy sau
thu hoach khong chin. Nhimg nudc xuat khiu bo rit mong mudn
diéu do, bdi vi mét khi trai bo chin thi chi ching vai ngay 1a nd bi
thdi. Tuy nhién, trong khi chiing ta chd doi cau tra 161 thi tat ca
nhiing ai dang trong bo nén 1am nhur trén, bdi vi trai bo ¢6 thé d€
lau duoc trén cdy cho téi hic cin hai va trong théi gian dé chung
tiép tuc tich Iy chét dinh dudng.

Qua trinh chin la mdt giai doan trong qud trinh 140 hda.
Tuy nhién, nhitng hinh thic khdc ctia qua trinh 130 héa ciing
bi chidm lai néu rau céi di thu hoach vin con giit nguyén ré.
Ban ¢6 thé loi dung diéu ndy khi mua rau diép tréng trong nudc,
di nhién 14 né vin con nguyén ré. Tic dung rat khi quan la
ban khéng can cat rau diép d6 trong ti lanh. Didu can thiét
phai lam la gi¥ am cho ré trong mét cdi dia thuémg xuyén do
day nudc. Rdi sau d6, néu ban dit dia rau dé trén ngudng cia
s6 nha bép, né s& cé thé cé & anh sing d€ quang hop. Bét ci
liic ndo can rau diép twoi, ban ¢6 thé hai vai 1a. Ban s& tiép tuc
giit rau diép dugce tuoi nhd nang lwong mit trdi. Tuy nhién, luu
y rdng mét cai dia git cho r& dAm nudc thi tét hon mét cai chéu
diy nudc, vi 1 cin rit nhidu 6xy. R& dim nudc ¢6 thé hit duoc
6xy tir khéng khi, nhung diéu dé rit khé néu chung bi ngap
trong nudc.
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TOT NHAT NEN MUA RAU TUGI

Ngay nay, cic siéu thi cung cap cac loai rau cai dé lam salad theo
nhiéu cach khac nhau. Ban cé thé thiy rau diép ngét dot, rau diép
trng trong nuée hodc mén salad lam sin gdm nhimg 14 rau cét
ngin dung trong hop nhua. Loai 1am sin c6 thé hoan toan khéng
phéi 14 rau diép, béi vi cudng rau diép bi cit thuong chuyén sang
mau ndu rat khé coi. Cac loai rau cai d€ lam salad khac, ching
han nhu rau diép xoin mau xanh duoc ding bdi vi ngay chd cit
khong chuyén sang mau nau.

Loai rau ché bién sin nay (theo nghe lam vuon goi 13 “tinh
ché”) dang thinh hanh b&i vi ngudi cin ¢6 bita &n nhanh mua rau
ché bién sin dé duwoc dap mg ngay ma khéng phai stra soan. Riéng
toi thi khéng mua cdc loai rau d6 vi nhiéu Iy do. Trude hét, do
ching qué dat, thuomg gép bdn lan rau diép & vudn. Roi tir mét
déng gidy géi chi lay ra duoc mét ndm rau. Néu khéng may ban
song gin mot bai rac, ban s& biét r5 hon céi gid phai tra cho moi
trudng vi mdt dong gidy géi hang. Téi khéng nén gép phin vao
viéc 1am vé ich @6. Ché bién cfing cé thé anh hudng dén méi trrdmg
theo mét cach khac. Khi ché bién, rau diép phai dwoe nia va khir
tring. Qué trinh nay st dung nudc sach nhung lai giy & nhiém
v6i chat chlorine va chit thai ciia rauw.

Téi cho ring nhimg ngudi dang hdi ha chudn bi bifa dn nhanh
dudmg nhu khong lo ling vé chi phi va su & nhifm maéi truomg,
Thét vay, nhimg 14 rau diép dugc cit sin ciing khéng giit duoc
lau biang nhiing 14 d€ nguyén néu nhu rau duoc ding cho bira in
trong ngay. Tuy nhién, thit d4ng tiéc ring rau diép lam sin dé an

- - ' A el 3 = IS
ngay duge ua chudng hom loai rau diép ngat dot van giit duoc chat
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lugng &t ¢4 tudn 12 khi boc trong tii nhua cit vao ti lanh,

VITAMIN C VA CHAT TUO!

Vitamin C, con g01 la axit ascorbic, 12 mét loai vitamin d& bi phan
hiy. Néu khéng ubng vién vitamin C thi hiu hét ngudn cung cip
vitamin C cho ching ta 12 tir rau qué tuoi. Luong vitamin C con
lai trong rau quéd khi ta &n phu thudc vao viec gitr duge do twoi
cho rau qua. B&i véi rau xanh nhu rau diép, bong cai xanh, mau
xanh do diép Iuc t5 tao ra 12 mét diu higu t&t vé chit lugng va
ham luong vitamin C. D6 13 vi hiu hét vitamin C ¢o trong luc lap
d€ tao ra mau xanh ciia md 14 va dam nhiém chic ning quang
hop. Khi mau xanh bién mét, bo may quang hop bi pha hiy theo.
Vitamin C 1a mét phan clia bd may d6, vi thé rau chuyén sang
mau vang la do bi mét vitamin C. Néu ban dn chua tdi [Omg vita-
min C mét ngdy ban ¢d thé bi bénh do thidu vitamin C. Ngay nay,
day 1a bénh khong phé bién 1dm. Trude day, thidu vitamin C la
nguyén nhin chii yéu giy ti vong cho nhidu thily th.

Lich s cUA VITAMIN ¢

Thuy thi doan ciia nthimg con tau thdm hiém cia ngudi chau Au
trong sudt nhimg ndm trude 1750 chi bao quéan va ché bidn nhimg
loai thuc pham nhur: banh quy cu'ng, banh mi va thit mudi 14 chi
yéu. Bay gio, moi nguwdi nhén thiy ring rau tuoi 13 yéu t6 cin thiét
cho st khde, nhung vao théi ky d6 ngudi ta chua hiéu duge. Nhén
t quan trong nhét 13 vitamin C va héa tinh cda vitamin nay chi
moi duoe phat hién vao thé ky XX. Két qui 13 nhimg thily thii bi
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mic mot cin bénh khiing khiép qua hang trim nam.

Nhimg thily thit bi bénh thiéu vitamin C

Néu ban 12 mét thiiy thi trong thoi ky tham hiém, it nhat 1a truoe
thé ky XVIII, ban c6 thé lénh dénh trén bién chi vai tuan théi 12
thdy c6 didu gi d6 khong dn ddi véi co thé ban. Trude hét, chan
v4 ban chan bi sung phi 1én. Rdi ban ¢o thé thay nhimg dém mau
dudi da va loi ciing bi chdy mau. Néu ban may mén 6i duoc dat
lidn, nhimg triéu chimg do6 ¢6 thé s& khéng con. Chinh vi diéu d6
ma tit ca nhimg cdy moc doc theo bd bién hoic & cac dam lay
ngip man gin bién c6 thé duge ding 1am rau. Vi du, noi t6i song
ghn bé bién déng nam nude Uc, c6 hai loai cay an duoc, rau bina
New Zealand (Tetragonia terragonioides) va cdy hau ngan
{(Salicornia quinqueflora) moc rit nhidu & nhimg dim lay ngdp min.
Bit ky trai cdy ndo ban 4n ciing s& 1am ting kha ning binh phuc
cho ban. Tuy nhién, gia sit ban di ting i thuyén budm giita dai
dwong, hodc gap thdi tiét xau, bi gid thdi nguoc lai. C6 18 phai
mit vai thang ban méi téi duoce dit lién. Néu diéu d6 xdy ra ban
s& bi bénh ning. Ring bi lung lay va thdm chi bi rung. Dt cho
ban ¢6 cap duoc bén, ¢6 thé ban cing qui yéu khéng thé hoi
phuc.

Thiy tha doan con tau Vasco da Gama da phai chiu s6
phan y nhu vdy trén hanh trinh ndi tiéng clia ho vao nim 1497-
1498, khi d6 ho 1a nhitng ngudi chiu Au déu tién di vong qua
miii phia nam chau Phi va tdi dugc An Db bing duong bién. Ho
di dén duge An D6 trong didu kién thoi tidt va sirc khoe rat tdt.
Nhung chuyén tré vé& vuot qua An P6 Duong 12 mdt cude vt
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16n lién tyc. Ho phai mit hon ba thang d& vuot qua nhimg con
gi6 chudng sau khi rdi An D6 va cip duoc bo & phia déng chiu
Phi. Ba thang khdng ¢6 rau troi da thim théi gian cho bénh thiéu
vitamin C hoanh hanh. Lic ho té1 dugc chau Phi, hon phén nta
thiy thii clia hai chiéc tau con lai da chét. Néu 6 thé kiém duge
14 xanh thi ho da tranh duoc thim hoa nay rdi. Nhiing bo phan
xanh cilia cdy cbi ¢6 chira diép luc b giup chung s dung anh
séng mat troi d€ tong hop dudng. Qua trinh quang hop 1a nén
ting ciia su sdng trén trai dét, va cho ca dong vat dn cdy cd. Mt
trong nhimg vin d¢ ctia qud trinh quang hop dbi vdi cdy xanh 13
viéc sin xuit ra mét hda chét duoc goi 14 nudc 6xy gid. Nudc
dxy gia Ia mot hoa chit hoat tinh, né duge sit dung rét nhidu trong
déng co tén Wra cling nhu 13 mét tac nhan cita thudc tdy, vi thé
cay phai c6 mot co ché dé loai b chat nay. Vitamin C, ciing véi
s trg giip clia mét s6 hop chit khac loai bé duge chit nay déi
vdi nhimg ciy trén bién ciing nhir ciy trén dét lién. Néu biét dirgc
diéu nay, Vasco da Gama c6 thé sir dung tao bién € chita bénh
cho thiiy thu ciia dng.

Hai qudn Anh va bénh thiéu vitamin C
Tir the ky XVI tré vé trudc, 6 mot vai théi ky lic ma ngudi Anh
hodc khong tham gia chién tranh v6i nhimg nude ling gidng thi
cling du tinh dén kha ning co chién tranh. Do d6, hai quén tré
thanh sy quan trong séng con d& bao vé nuoc Anh. Tuy nhién,
dbi véi mét thity thi viéng vao nhimg cudc giao tranh gifta cac
nude vdi nhau nhir vay thi ké thi nguy hiém nhét khéng phai 1a
bi tring dan siing thin c6ng ma 12 bi chét vi bénh tit. Bénh thiéu
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vitamin C, ciing nhur bi tan tit, lam sitc dé khang ctia co thé chong
lai nhimg bénh truyén nhiém nhu s&t phat ban, bénh dau mia va
lao phdi yéu di. Do d6, biy gicr that khé ma biét duoc ¢6 bao nhiéu
thiy thit da chét vi bénh thiéu vitamin C, hay 12 nan nhén ciia bénh
truyén nhi®m thit hai do bénh thiéu vitamin C 1am cho co thé dé
bi nhiém. Nhiing nguy hiém ciia bénh thiéu vitamin C da dwoc
danh gia mot cach ding din. Diéu dic biét 1a mét sd nguoi, it ra
ciing biét cach chita bénh d6, nhumg Ioi khuyén ctia ho hodc bi o
di hodc bi lang quen.

Samuel Pepys va khdu phan dn duwoc cdi thién cila ong
Samuel Pepys (1633-1703) séng & Luin Don va 6ng da viét mot
cudn nhat ky 1y thia v& cude déi clia dng 1dc con 1a mdt thanh nién
& thanh phé nay. O tudi trung nién ong da théi khong viét nhat ky
nita, tuy viy, ong da dé lai rit nhicu 1 ghi chu y hoc, dic biét 12
nhilmg ditu ¢6 lién quan dén vi tri thu ky tu 18nh hai quén. Mot
trong nhimg nhiém vu cua éng la hiu cin cho hai quan. Vao thdi
ky d6, ¢6 rat nhidu vy tham nhiing lién quan dén viéc cung cép
lwong thire thue phdm cho hai quan, va c6 I nhimg tay trung gian
bt luong da bon it rit nhidu lrong thue dé kiém tién. Bén canh
nd luc dap tit nhilmg vu viée nhu vdy, dng ciing biét ring cin phai
lam mét cai gi d6 v& khiu phin 4n ciia hii quan, béi vi khiu phan
lic d6 khéng bio dam dugc cho thuy thi du sire khoe.

Pepys quyét dinh chi dinh mét bifa in giau dinh dudng vi dng
khéng nghi ring né c6 diy di thit. Do d6, éng quy dinh riang mét
thily thit Anh s& c6 mot khiu phin hang ngay 1a 500g thit mudi,
50g banh quy lam béng lda mach, 20g bo va 50g phé-mai. Cing
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voi nhimg thir d6 con c6 mét hwong bia cho phép 1a 4,5 lit mét ngay.

Véi ché d6 n nhu thé, ngudi dan nghéo & Ludn Poén sé cho
14 rét cao, vi ho s& khong thé dd tién d€ mua duoc luong thit, bo,
ph6-mai cho mét bita 4n don gidn hang ngy nhu vay. Tuy nhién,
tr6 tréu thay mét bira dn qua dam bac ma van duy tri duoc tinh
trang stre khoe hodn toan tdt cho nhimg ngudi trén dat lién, trong
khi nhimg nguoi di bién dn phin &n cia thiy tha lai tiép tuc bi
bénh va chét. Pepys khdng bao gid nhin ra ring ché d6 in cia
ong hoan toan khéng diy dil. Van dé khong phai 13 thit, ma 13
thiéu rau va trdi twoi. Pon gian, khiu phin in thidu vitamin C.
Nguoi 16n can it nhat 10mg vitamin C mét ngay dé khéng bi bénh
thiéu vitamin C, va bira dn cia Pepys s khé ma cung cip da 1/
10mg vitamin C cho thiy tha,

Pepys di hét sitc tin tyy cho sic khoe hai quan cia ong
va Ong that s nghi ring bita n d4 cai thién cita 6ng 12 gidu dinh
dudng. Tuy nhién, 6ng di so sét, ddc biét ong da quén hay di 1o
di mét y kién truée d6 vé bénh thiéu vitamin C. That ngac nhién
vi Ong ta 1a mot ngudi cé gido duc, di doc rat nhidu vé lich sit
cia nganh hdi quin. Mic du vay, ong lai quén rang khodng 60
ndm vé truéc, mat thiy thi tén 1a Richard Hawkins da viét mot
cudn sach néi ring nuéc ép cam quyt di giit cho thiy thil ¢c6
stc khde tét trong nhimg hanh trinh dai ngay. Vitamin C thay
dgi theo ttmg loai thic &n khi ching duoc ché bién, nhumg sy
c6 mit cla axit duy tri duge vitamin C & mot mic do nao dé.
Nude €p cam quyt ¢6 axit va vi thé giir duoc vitamin C 1au hon
nhimg loai thuc phdm khéc.
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Mot thie nghiém diéu tri tién phong

Hanh trinh trong nhimg ngay d6 thudmg rit dii ma nhimg thiy
thii thudng bit diu hanh trinh véi lwong vitamin C trong méu rit
thip. Ho tiép tuc chét vi bénh nay, vi chic chin ring bénh thiéu
vitamin C s& xuit hién trong vong 1-2 thang sau khi ri bén. Tuy
nhién, sau Pepys khoang 80 ndm, James Lind, bac si ngudi Scot-
land, da tim lai duoc cudn sach ciia Hawkins cling v6i cach diéu
tri bénh thidu vitamin C.

James Lind da nghi ra c4i ma ngay nay got [a thir nghiém
didu tri. Ong tién hanh trén 12 thiiy thd dang bi bénh thiéu vita-
min C va chia ho ra thanh sau cip. Ong gitt ho lai trén tau vi thé
ho chi #n nhimg khau phan n cta thiy tha théi. Déi voi méi clp,
ong tién hanh cung cap thém nhimg chét b8 sung khéac nhau. Ong
cho cip thi nhit ubng dung dich axit sunfuric mdi ngay. Cap thyr
hai uéng nudc bién pha loang. Cip thir ba ubng gidm, cip thir tur
ubng mét loai thudc 1am tir cay i, cdy cai ngua, nhua trim huong
va mii tac. Cp thir nim udng nuée tio. Ca nim cip nay déu khong
mang lai két qua gi. Tuy nhién, nhém thit sdu dugc udng nude ép
cam va chanh mdi ngay, theéo khuyén céo ciia Hawkins. Khéng
con nghi ngd gi nita, cd hai thiy thi ndy déu nhanh chéng phuc
hdi sire khée sau khi bi bénh thidu vitamin C.

Ban ¢6 thé nghi ring mot két qua cudi cing nhir vay sé
budc cic quan chirc hdi quin chip nhén nude ép cam quyt nhu
1a thudc phong bénh thiéu vitamin C cho héi quén. Tuy nhién,
cac d6 dbe hai quin co thé lao luyén trong chién diu chéng lai
hai quin nudc ngodt, nhumg ho thudng khéng quan tim téi sirc
khoée cia cac thiy thi. Thim chi, mudi ndm sau, nguoi ta dugce
biét ¢6 hang ngan thily thi Anh bi chét do thiéu vitamin C méi
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nim. Didu d6 cé nghia 1a khéng di quén sé cho nhimg chiéc
tdu va nhimg ngudi chuyén bit dan 6ng, thanh nién 1am nd 1&
chéo thuyén phai di khip cic thanh phd d& ép bude va lira ho
gia nhap vio hii quin. Vio hic chuyén hanh trinh cia thuyén
truémg James Cook vong quanh thé gidi, nude ép chanh di duoc
hai quan céng nhan 1 phuong tién tro luc hing du cho sirc khde,
nhung né van chura duoc chinh thic chip nhin. Cudi cling, ngay
¢4 nhitng quan chitc nganh héi quén di thira nhéan rang phai lam
cai gi d6 ¢6 hidu qua hon. Va vi thé, vao nim 1795, gin 50 nim
sau cude thir nghiém diéu tri cia Lind, nudc ép cam quyt cudi
cung di chinh thie dugce ap dung.

Thirc an hoang dai
Con ngudi séng trén dit lién gan nhu khéng bi mic chimg bénh
thiéu vitamin C, ngay ci khi rau trai twoi khéng di dép img, boi
vi ho s€ ¢6 nhimg bi¥a n tam vdi thire 4n hoang dai co chira vita-
min ndy. Vao thoi ky d6, & Anh qudc ¢6 nhimg ving ddng qué
rdng 1én hon bay gi¢ v6i nhitng canh ddng va nhimg hang rao
cdy bui tham chi rit gin v&i Ludn Don. T6i di 1én 1én & gan dong
qué nudc Anh. An nhimg trai cay hoang dai khi bdng qua nhimg
canh ddng gin d6 1a chuyén thudng. DT nhién chiing téi da dwoc
canh giac khdng duoc in nhimg trai doc nhur cdy doc can, nhung
néu chiing t6i ngdi lai mét chd nao dé nghi hodic ngim phong canh
thi vira ngdi nghi vira nhdm nhap nhitng cly gi cho la dn duoc la
rat binh thudng. Chung t6i tude ciy 1da mach ra timg dét va nhai
nhimg chdi vira mém vira ngot. Trong nhimg hang cdy bui, chiing
t6i cin va nhai nhimg chdi mém cia cay tio gai va cdy mam xi.
Co 1€ ngudi ta di 1am nhu vy ¢ hang trim nim dé duoc cung
cip vitamin C trong qua trinh d6. Ngay ¢ khi khéng c6 su cung
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cap nao khac thi dicu nay ciing gitp cho ngudi séng trén dit lién
khéi bi bénh thiéu vitamin C.

Khoai tdy va vitamin C

Tuy nhién, khoai tdy méi chinh 12 su thay ddi that sir trong viée
cung cip vitamin C. Vao nim 1800, khoai tdy da tré thanh mdn
an chinh trong bira dn cia nhitng ngudi binh thuong. Du khéng
giau vitamin C, khoai tay dé tréng va vi thé nguoi ta dn khoai
tay rat nhiéu. Quan trong khéng kém la khoai tay ¢6 thé cét giit
duoe trong sudt mua déng, khi khéng con thye phim tuoi va cé
thé dem theo trong nhitng chuyén hanh trinh dai ngay. Tuy nhién,
bénh thiéu vitamin C thinh thodng ciing tai xuat hién. Vi dy, bénh
thiéu vitamin C gy ra nhidu cai chét & Balaclava, noi ba Flo-
rence Nightingale c6 mgt bénh vién néi tiéng trong sudt cude
chién tranh ban dio Crimea (thude Ukraine). Ngay ca trong Thé
chién thit I, ¢é nhiéu binh linh da dwoc cho 14 bi bénh thiéu vita-
min C. Tuy nhién, hién nay, bénh nay chi con xuét hién trong
céc trudmg hop cue ky thiéu thén.

TAl LIEU POC THEM VE CHUONG 2

Ve vitamin C va hai quén:
J. Emsley 1995, ‘A life on the high Cs’, Chemistry in Britain,
December, pp. 946-8.

Giir rau qua tuoi sach:
A.A. Kader (ed.) 1992, Postharvest Technology of Horticultural
Crops (2nd edn), University of California Press, Berkeley.
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Tan dung cac vu diém
cua tu lanh va tu dong

Tii lanh rat hitu ich cho viéc giir rau qua tuoi, nhung chiing ciing
¢6 mét vai vin dé. Gid sir ban mét méi di vé nha véi sé hang mua
sim cho mdt tun va dé 1a mot ngdy mua he noéng birc. Ban khéng
muén di cho lai vao tun sau, vi thé cdn phal cé mdt noi nao dé
dé cit giir tao, chudi, bong cai, dua chudt, 6t, dau dila tay. Tit lanh
1a not tdt nhat cho mét vai loai rau qua trong s6 d6 nhung khong
phai 1a cho tét ca.

Trude hét, hiy ké dén chudi va dua chudt. Ching 13 nhing
cily thich hop véi khi hau 4m ap va khong moc duoe & nhiét dé
thip dudi 12°C. Thit ra, khéng phéi ching khéng moc duoe & nhiét
do thép, ma & nhiét d6 d6 thi ching s& bi ton thuong. Con ngudi
chiing ta thudc nhém mau néng rat nhay cam, va néu ban nghi
ngd didu dd, hay thir bé tay vao trong nuée da khoang vai phut.
Chimg d6 cling [am cho ban bi dau, nhung néu dé lau hon, ban s&
con bi dau dir déi hon khi lam 4m tay lai. D6 14 “dau vi néng” ma
t6i di timg bi hdi nhd sau khi choi trd vo tuyét bing tay trin. Khi
ciy nhiét d6i bi dua vao trong théi tiét lanh, nhimg triéu chimg
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ciia ching ciing rat dit di, va hiu qua dé duoce goi 1: bi t6n thuong
do lanh.

Ciy nhiét déi khéng ¢ thin kinh cim gidc va khéng biét
dau dém nhumg chiing lai bi t6n thuong vi lanh. Ciing nhu con
ngudi, nhiing tri¢u ching ti té nhit thudmg bidu hién sau khi 1am
néng lai. Hau hét moi ngudi didu biét ring td lanh khong tét cho
chudi. Chudi khéng chiu duoc nhiét ¢ dudi 12°C va néu dé trong
ti lanh chimg vai ba ngay, vé clia chiing s& phin tmg lai bing cach
chuyén tir mau vang sang sang mau xam xau xi. Chudi duge ban
trong sudt mia déng thudmg 6 mau vo tréng chfmg hap din gi,
chéic chin vi chiing di bi tdn trir trong nhiét d6 thip & cho rau qué
hoic & ding sau xe tai. Nhimg ngusi lim viée & cic cho rau qua
rit cuc nhoc va thudng bit ddu lam viée vao lic 3 gi¢ sang mua
dong. C6 18 ho khéng biét ring chudi khéng thé chiu duoc lanh
nhu ho.

Néu chudi chin trde khi dem ct lanh, thit cia ching khéng
bi hur nhidu, nhimg néu chudi con xanh hodic ngd vang ma cét giw
& nhiét d6 dudi 12°C sé la mét didu hét sic tai hai. Khi lanh thét
sir can thiép vao khd ning chin cia chudi - s¢ ¢ nhimg thay d6i
vé khiu vi, cdu tnic va mau sic & nhimg mic d6 khac nhau, va
¢6 thé ¢6 nhiéu phin khéng chin duoe.

Nhimg loai rau va trai rit nhay cim véi khi lanh ¢é nhitng
triéu chimg khic nhau. Dua chudt, bi ngé va cac loai bi khac sé
c6 nhitng vét hép trén vé, dic biét 13 sau khi ching dwoc 1am im
lai. Nhig vét hép d6 chuyén sang mau nau va giai doan tiép theo
14 bénh thdi ciy trdm trong lam cho cic mé hda 1dng. Chit Idng
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d6 do vi khuéin gdy ra, d6 1a nhimg vi khuén vén thuong 6 mit
trén v rau qua nhung chiing khong thé xam nhap duoc bdi sic
dé khang tur nhién cla cay. Tuy nhién, mét trong nhiing hau qua
clia t6n throng do lanh 13 lam cho sirc dé khang ciia cay chéng lai
bénh truyén nhidm yéu di. Cay dua chuét, ca tim va t cling phin
tmg lai khong khi lanh twong tu nhu vdy. Do dé, khéng nén d&
nhimg loai rau nhay cdm véi khdng khi lanh trong td lanh, Hay
dé chung trong ti dung thirc 4n hodc phong mat. Ciing phai tranh
d€ chung chung véi téo va chudi, vi nhiing 1y do s& duge ban dén
trong chuong 4.

Hi€u dwoc dic diém rat nhay cdm véi khi lanh ciia ca chua
va dua chudt thi ban phai chic chin ring thoi tiét di 4m khi gieo
hat vao mua xudn. Van d& khéng phai chi 1a tranh dé ciy con
khéi bi suong gia. Néu nhiét d6 dit tréng khéng hon 10°C thi
hat s& khéng ndy mam duge, t& hon nita 14 ching bi e ché ndy
mam va rdi chét do théi tiét lanh dd lam cho kha ning nhiém
bénh ting cao.

T4t ca nhimg diéu k€ trén khong phai d¢ ndi réng ti lanh
thudng 1a khong tét cho rau trai nhiét di. Ma phai néi td lanh qua
lanh khéng thé cit giit nhiing loai rau trai nhay cam véi khi lanh
thi diing hon. Néu ti lanh cé mét ngan gitt & 12°C thi s& rat tét,
dic biét trong sudét miia néng, bdi vi ban ¢6 thé 1am cho chudi
khéng chin qua nhanh.

HUONG vI cUA CA CHUA VA CAl LANH

Ca chua thuéhg hay bi hong vi lanh. O Uc, thuéng hay thay ca
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chua kém phdm chét duoc dua ra ban va ban cé thé thiy nhimg
trai ca chua rat kém pham chit trong sudt ca mia déng. C6 rét
nhiéu nguyén nhan giy ra vin dé nay, nhung mét trong s6 d6 la
do ca chua dugc hai khi ¢on xanh va duoc lam chin trong diéu
kién dudi mitic 1y tudng trude khi téi tay khich hang. Néu xay ra
mdt dot lanh trong khu vuc tréng ca chua thi ca chua s& bi hu hai
khi con trén cdy. Dieu ay tu né s& anh hudéng x4u cho giai doan
ca chin. Va rdi, ci chua lai thuong duoc dé & nhiét d6 thip trong
sudt qua trinh van chuyén. M&i mét dot lanh tang din 1én lam mét
khé nang chin cia ca chua va cling 1am cho chiing dé nhiém bénh
thdi rita hom. DE ¢4 bu lai didu nay, ngudi ta di nhin giéng nhiéu
gidng ci chua cé két cdu thit traj rit cimg. Pidu d6 cho phép mét
ty 18 16n ca chua duoc gitt khéng bi mém trong sudt qua trinh
chuyén chd va mua ban, nhung khéng ting su ngon lanh cua
ching. Mot khi duoc 1am lanh, ca chua chin khéng déng déu.
Nhitng dém xanh tai cé khuynh hwéng lam cho trai chai lai va mt
hwong vi. Vi vay, vao mua dong, phai chon lua k¥ khi mua ca chua.
Bic biét, tranh mua nhing trdi mau xanh tai do chin khong déu,
bdi vi d6 14 nhing trai gidng nhu nhimg trai di bi 1am lanh.

SUC KHANG LANH CUA RAU QUA

Nhitng cay tréng nhir bip cai va rau diép, moc tu nhién ¢ vung
khi hju mat, c¢6 kha niing chiu lanh. Phén ching ta thu hoach dé
lam thic dn tir nhitng cdy ndy cling khang duoc lanh. Pidu d6 néi
1én rang, céc loai rau qui va hoa mau nay khdng bj hw do khéng
khi lanh, mién la dimg @€ chiing bi déng. Thit viy, cang duce giir
& nhiét 46 mat cang tét cho ching. Piéu nay do mirc dé trao ddi
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chét, titc mirc d8 sitr dung cac ning luong tdn trit, trd nén chim
hom khi nhiét d6 giam bét di.

KHi ETYLEN TRONG TU LANH

Chi céin rau hoic trai ciy ctia ban c¢6 kha niing khéng lanh thi ban
cit ching trong ti lanh cang sém cing tot. Tuy nhién, c6 mot vin
dé khac nay sinh, b&i vi mot sb rau qua cit trong til lanh thi ¢6 loi
cho chiing nhung lai anh hudng khong tét dén loai khic. D6 12 do
chung thai ra khi etylen [am cho rau chdng gia di. Tao va 1€ 1a
nhitng loai trai ciy thuéng ¢6 4nh hudng xau nhat. Mét cach Iy
tudng nhét 13 ban nén ¢ hai t lanh, mét cho trai cidy va mot cho
rau, nhung diéu d6 lai khéng thuc té. Tuy nhién, néu ban mudn
tranh cho cac loai rau cai nhu bdng cai xanh khéng bi va vang
nhanh chong thi cich chdc chin nhit 12 nén tranh @€ tdo chung
véi ching.

(CHIEN KHOAI TAY CHO VANG

Thay vi chi lo giit cho rau qud khdéng bi hu, ban nén chy y viée
giit chiing & nhiét d6 thich hop thi s& tét hon nhidu. Vi du, ban ¢é
thé thay d8i cich ndu khoai tay theo nhiét dd cit giit chiing. Néu
ban Ia ngudi khoai mén khoai tay chién dau, ban s& biét 12 chién
khoai tidy do ban tr 1am s& ngon hon nhiéu so véi ding miéng
khoai tay rd déng va khoai tay lat mong 1dm sdn. Nhumg ban ciing
cé thé nhan thiy c6 vai loai khoai tdy, dic biét néu ching con non,
thi khéng thé vang duoc. Piéu nay ¢o thé thay ddi d& dang. Néu
ban gii cac loai khoai tdy d6 trong tii fanh khoang vai tudn trudc
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khi chién ban s thdy ching chéng vang hon. Ly do 1i phan tmg
lam cho miéng khoai tiy vang phu thudc vio phan vmg ctia cic
loai dudng véi protéin trong khoai tdy & nhiét d6 cao ciia dau an.
Khoai tay con non luén ludn cé rét it dwomg, mic di c6 thé thay
d8i didu d6 béng cach cat giit ching & nhiét do thip, khi d6 mét
s tinh bt ciia chimg dwoc chuyén héa thanh duong. Trong linh
vyc san xuat khoai tay chién gion, didu cue ky quan trong 14 giir
cho khoai ¢6 mau vang khdng ddi, vi thé nhiét d6 ton trit trong
phong lanh giit khoat tdy phai duge theo déi k¥ ludng. Néu khoai
tdy duge cit giit & nhiét do qua lanh, miéng khoai tay c6 khuynh
huémg chita qué nhiéu dudng vi thé khi chién khoai s& ¢6 mau qua
sam nhu bi khét. DT nhién, néu ban mudn tré thanh mot ngudi that
su khéo 1€o, ban ¢6 thé nhing nhimg miéng khoai tay da cét trong
dung dich dudng 10% trude khi chién. Lam nhu véy thi hei phitc
tap mét chiit nhumg bdo dim ring ban s& c¢6 nhimg miéng khoai
tay chién vang dep.

LLAM BONG LANH

Mbt khi nuée trong nhimg co thé séng héa thanh nude da, su
song chim dirt. Mot vai sinh vat ¢6 thé séng lai khi nude da tan
ra, nhung hiém ¢6 loai rau qua nao lam duoc nhu vy - déng
lanh giét chét nhimg sinh thé trit phi ching cé mét co ché rit
dic biét d€ tu bio vé. Tuy nhién, nhitng sinh vét gdy ra bénh
thdi ciing chét khi bi 1am lanh, vi thé 1am lanh la mét phuong
phap tuyét voi d€ bao quin. Bt cit ai da timg trong ran mau sé
hi€u duge cic théi vu thu hoach buc bdi dén mite nao. Khi nguoi
ta can dau thi ban lai khong c6 dau, rdi khi gia dau ré mat thi
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ban lai ¢6 qua nhiéu dén ndi phai virt bo di. P6 1a lic cin ¢6 ti
dong d€ gidi quyét vidn dé niay. Néu ban lam déng lanh
rau qua ¢ cao diém cda vu muia khi ma rau mau qué thira thai,
ban s& c6 rau 4n bét et lic nao trong nim, chi ¢6 didu chét lugng
hot kém mot chut.

Déng lanh ta mét phuong phap bio quan rét an todn. Tt
nhién, ban s& ¢4 duogc nhiing két qua t&t hon néu ban biét cach
lam lanh va néu ban 1am ding, dii cho c6 mic mdt vai 15i ¢6 18
cling ching 1am ai tring ddc.

Lam lanh dé gii¥ nucc

Lam lanh 12 mét phuong phap bio quin tét bang cach két hop hai
tac dung ly tinh, nhiét 46 thip va gitt nude lai. O nhiét d6 thip va
dic biét dudi 0°C, nhimg bién ddi sinh hoc tré nén chim chap va
hau hét nhig vi sinh vt sinh trudng rt chdm. Chi nhimg vi sinh
vat hét sirc diic biét mdi c6 thé sinh trudng duoc & nhiét d6 dudi -
10°C. Nhimg ti d6ng gia dung cd nhiét dd -18°C va khdng co
mdt vi sinh vat ndo cé thé séng & nhiét do nay.

Khi bi déng lanh dén :18°C, hiu hét mrdc chuyén thanh
dang tinh thé nirdc da nguyén chét. Bét cir cai gi duge hoa tan trong
nude chuyén thanh dung dich ¢6 dong hon thi khéng bi dong lanh.
Luc dy chit nay chiém giit khoing khéng giifa cac tinh thé. Didu
d6 cé nghia lam lanh twong tu v&i 1am kho, chi khac & chd mét
bén 13 nude chuyén thanh dang rén va mdt bén nde bi bée hoi.

C3 hai tac dung dé, ha thip nhiét d6 va 1am mét nudc két
hop lai 1am cho nhimg vi sinh vit khéng thé séng duoc. Do dé,
mién 1a thyc phdm khéng bi hu trrée khi bi déng lanh va nhiét 46
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lanh khéng cao hon -18°C, thi thuc phim d6 s& vin an toan.

THOT GIAN TON TRT CUA SAN PHAM PONG LANH

Su dong lanh lam cho thuc phim khdng bi théi, khong ¢6 nghia
kd m4t cdi tu da thong thudng ¢é thé bio quan duoc thuc phim
lau dai. D6 12 vi ¢6 nhilng phan tmg héa hoc van con tiép tuc xay
ra ¢ nhiét d6 -18°C va cubi cing ching 1am cho thue phim mét
huong vi. Chinh vi diéu d9, ban s& phai ha nhiét d6 xudng thip
hon, khoang -70°C néu ban mudn cit giif rau qua déng lanh trén
mdt nim. Khdng may thay, giit nhiét d6 thap nhur vay thi gia thanh
qua cao dbi v&i viée trit dong gia dinh, do d6 phuong phap ndy
thuong duoc ding trong thuong mai. Gift & nhiét dé thip nhy vay
ton rét nhiéu dién va can cich ly dé khic phuc su rd ri hoi néng
vao sin phim tr méi trudmg trong nha. Tuy nhién, & nhiét d dong
lanh théng thudng -18°C ban ¢6 thé giit nhidu loai san phim it nhét
duge chin thing. Nhu thé ciing kha i lau d€ viéc cit giit lanh
thém hitu ich cho viée trdng rau, qua.

NHUNG NUSGC SOI DE LOAI BO CAC MEN PHAN GIAI
VA NGAN NGUA NHIEM MUI HOI

Ban ¢4 thé thic méc tai sao nhiing 15i chi din chudn b thue phim
dé cit gitt trong ti déng lai khuyén ban nhiing sin phim vio trong
nde s, d6 goi 1 tdy trédng trude khi dem 1am lanh. Méc du nhimg
phén tmg héa hoc vin tiép tuc xdy ra trong thuc phdm dong lanh,
nhung chiing ¢6 thé x3y ra cham lai. TAy tring 12 mét cich lam
bt hoat nhiing men phan giai ¢ mit trong tt ci cac sinh thé. Mic
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du ban lam cho rau chét di khi lam lanh ching xudng -18°C, ban
khong nhat thiét phai lam bét hoat cc men phan gii trong té bo.
Céc men phan giai 14 nhimg chat xuc tac rat manh cho nhimg phan
tng hdéa hoc v néu ching khong bi phan hiy, chiing s& lam dd
an mat mui. Trong rau qué tuoi, men phén gidi va cac chat héa
hoc tic dung va dugc giir tach biét nhau. Tuy nhién, trong sudt
qué trinh 1am lanh, cac tinh thé cda nude da xuyén qua cac té bao
gibng nhimg c4i kim nhg, lam cho cac chit hoa hoc v& men phén
gidi bi x4o tron; diéu d6 s& 1am cho cic phan tmg xdy ra ma trong
tinh trang binh thuong khéng cé.

Hon hop céc men phén giai d6 va nhimg chét nén ciia chiing
1a khéng tt cho viéc bdo quan. Cac phin img gdy thiét hai nhit
la nhimg phan ung thic ddy qua trinh 6xy héa nhimg thanh phin
t nhién trong thuc phdm xdy ra nhanh hon. Diéu nay tao ra mot
sO mui rét nang va khé chiu. Do d6 néu nhimg men phén giai khong
duoc 1am mét di, ban s& thuong cam thiy mét mén ching con mui
vi gi ca khi ban ra déng san phim trit lanh.

Ty tring nhanh bing nudce sdi s& du tach rdi cac hoat tinh
ctia hau hét cac men phan giai ra khoi rau cdi nhu nhimg 1at dau
va ddu Ha Lan. Ca chua ¢6 thé duoc x{ ly tuong tu, nhung cn
dé chiing trong nudc khoang 30 gidy dé cho hoi néng ¢é théi gian
x&m nhap vao gitra trai. Didu nay con ¢6 thém mét sy thuin loi
nir la lam cho vo gidn ra va céc men phan gidi dé bi loai di.

Rau khéng can nhing nudc séi
* - a3 - + a - L - v - ~ L
C6 mét vai logi rau ma ban khdng can phdi nhing nudce sbi, béi
vi ching hodc 14 ¢6 sic de khang tu nhién véi cac phan img oxy
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hoa, hoiic 1a ching ¢é mii qua manh dén ndi khong thé mat mui
duoc. Rau thom thude vao loai niy cling véi c rét, 6t (ci ét chudng
18n 6t trai dai), hanh toi (cti hanh, toi va téi ta), ¢l cdi Thuy Dién,
cU cai va actisd Jerusalem.

Tdy trdng va cic vitamin

Khi nhiing rau vao nudc sdi d€ tdy tring, ban da lam mat mét sb
vitamin hoa tan duge trong nudc, dic biét la vitamin C (axit ascor-
bic). Théi gian tiép xiic véi nude cang lau thi vitamin mét cing
nhi¢u. Do d6, théi gian nhing rau vao nudc sdi dién ra cang nhanh
cang tt va sau dé lam rdo nuée cang nhanh cing tt tnrde khi
[am lanh. Trong sin xudt thuong mai, viée dé duoc [am bang cich
diy hoi néng xuyén qua san pham hon Ia dung nuwdéce, nhung cach
1am nay khong thue té 1im déi vdi diéu kién & nha. Nhiéu hudng
din cach trir dong tan thanh viéc nhing rau vao nudc lanh ngay
tirc khéc sau khi tdy tring dé 1am chiing nguéi nhanh. Téi thi thich
trai chiing ra trén mot tim vai thim nudc hon. Diéu d6 cho phép
bé mit 4m bdc hoi nhanh chéng dé 1am rau ngudi di. Cich nay
dic biét hiru ich @i véi 18, bdi vi lac duoc 1am lanh 1€ vin mém
chit khéng rén lai. '

LAM LANH TRAI CAY

Trai cdy ciing bi mét mui néu ching khéng duoc tdy tring. Tuy
nhién, & diy c6 mdt van d& - néu ching duoc tdy tring ching s&
¢6 mii nhu d3 “ndu” ma ¢6 thé khéng chip nhan duoc. Doi véi
mdt vai loai trai cay thi khong cé vin d& gi, béi vi chiing chi dung
dé niu. Nhiing 14t tdo, 1& va ddo duge ndu d¢é lam banh sau khi
1am lanh ¢6 thé duoe tdy tring, hodc thit ra né duoc néu chin hoan
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toan trude khi duoc 1am lanh. Cing nhu dé€ ngan khong 1am mét
mii, diéu d6 s& lam ngung phan img 8xy hda lai ma chinh phan
tng 6xy héa nay lam cho chiing ¢6 mau niu.

Nhiimg loai trai mem ching han nhu qua mam x6i va dau
tdy, co khuynh ercmg mém nhin khi duoce Jam lanh. Tay tring s&
lam cho diéu dé tdi t€ thém, lai con tao ra “mui bi ndu chin”. Tuy
nhlen khéng tay tring, str mat mui do dxy héa ¢6 thé van 1a mét
van dé. Do d6 cin sir dung mét phuong phap khic. Van dé nay 1a
do sur c6 mit clia 6xy ciing nhu cac men phan gial gdy ra. Khéng
tdy tring ching ta khong thé loai bé cac men phan gtai - do do
chuing ta phai loai bd cang nhiéu khi 6xy cang tét.

Ban c6 thé loai bo 6xy ra khéi nuée bing cach niu sbi va
g1 cho chung khéng c6 khi 6xy bing cach thém vitamin C vao.
Do d6 nhimg tréi cdy mém c6 thé trir dong trong dung dich sird
lam tir nuéc duong dun néng (150 g/l) ¢ cho thém vitamin C
khong mii (0 5 g/1). Khi dung dich ndy ngudi di ban c6 thé cho
trai cdy vao rdi 1am lanh chitng trong lop sird mong bao quanh.
Trai cly trit bing cach nay s& khong bi mit mii néu ban sit dung
chiing trong vong 12 thang sau khi 1am lanh,

NUGC DA VA TY LE NUGC BI LAM LANH

Rau qua chira tir 80% - 90% 1a nude. Khi ban Iam lanh ching,
phén Ién nudc chuyén sang dang tinh thé nuéc da. Tinh thé
nuéc d4 hiu nhu 1a nude nguyén chat. B¢ 1a tai sao khi nudc
bién déng bing & nhimg ving cuc, nudc dong bang khéng min.
Néu ban 14m cho bing da ¢ bién tan ra thi vin udong duoc mét
cach an toan.
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B&i vay, nudc trong rau qué ciing bi dong lai thanh da va
nhimg thanh phén con lai thi bi ¢6 dic lai. O nhiét 46 -20°C, ty 18
dung dich ¢ dédc so voi nudc da s€ rit khac nhau tiy theo lwgng
mudi va dudng ban diu. Tuy nhién, vin d& quan trong 12 trong
sudt qua trinh 1am lanh nwdce tach khéi nhimg chét hoa tan.

Khi thue phim duoe 1am lanh tir tir, mét s6 luong Iém tinh
thé nude da duoc hinh thanh - bing cich nay lam khé té bao con
lai. Didu d6 c6 thé 1am cho clu triic ciia sin phim lam lanh khong
gidng vdi ban diu, bi cimg hon khi bi 1am khé. Do d6, lam lanh
cang nhanh thi cang tt vi s& bio dam ring nhimg tinh th€ nudc
di hinh thanh nhé hon. Trong nganh cong nghiép san xuat thuc
phim d6ng lanh, sin phim dwoc lam tanh mét cach nhanh chong
bing cach cho di qua mdt dudng him théi khi nito 16ng 1ét lanh.
Diéu d6 bao dam chi tao ra cac tinh thé nudc da rit nhd.

Lam lanh nhanh nhu vay khong thé lam duge & gia dinh.
Tuy nhién, ban c6 thé ting tdc dd 1am lanh 1én béng cach lam lanh
timg s6 luong nthé mét vi bing cach diéu chinh ta trix déng & mic
lanh cao nhat. Ban ciing c6 thé nghi ra mét vai cai tién nho - vi
du 13m lanh khay kim loai trudc khi bé san phdm can lam lanh
vao. Viéc 1am lanh cfing s& nhanh hon néu td trit déng khéng bi
déng tuyét. D6 14 vi tuyét ¢6 1ap hé thong 1am lanh va do d6 1am
cho viéc chuyén nhiét db tir san phdm dén cudn diy lam lanh bi
chim lai.

TAl SAO TU DA BI BONG TUYET

Nhimg ngin ti d4 ding & gia dinh thudng hay bi déng tuyét, béi
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vi viéc ngin chin déng tuyét 13 mdt viéc lam hét sic phirc tap.
Tuyét 1am giam hiéu qua ctia cac ngin da, do vy dé giit san pham
déng lanh & nhiét d6 -18°C thi phdi tén rat nhiéu dién ning. That
14 ¢6 gid tri néu ban nghi ra cach d€ 6 thé lam giam luong tuyét
dong dén miic t6i thidu.

Tuyét c6 trong ti lanh do hai nguyén nhan. Cé thé 1a do
khong khi bén ngodi, hodic tir thue phdm & trong ti da. Vi diéu
kién cita tii khép kin thi chi ¢6 rit it tuyét hinh thanh do khéng
khi bén ngoai. Hau hét 13 do viée déng va md ctra tii da di dé cho
khong khi 4m lot vao. Tham chi du cira i ludn déng vén sé cé
mot it khi 4m & bén ngoai lot vao do su thay d6i 4p suét khong
khi gdy ra béi 4p suit cac vi thip khi thoi tiét thay d8i. Tuy vay,
khong khi bén ngoai 1d mét ngudn tao ra tuyét rit nho.

Thue pham trong ti trit déng 14 ngudn 16n nhit tao ra tuyét.
Trong tit ddng, céc éng lam lanh thi ludn lanh hon thue phdm. Trong
bét ky mbi truémg khép kin nio, nude ¢ khuynh huimg di chuyén
dén noi lanh nhat, vi thé nuée s8 bdc hoi tir thye phim dén cac
éng lam lanh trir khi ¢6 c4i gi chan né lai. Trong dur trir gia dinh,
cach t6t nhit d€ ngin sy bdc hoi 1a tii nhua 1am lanh, bude chit
hodc 12 dan kin. Néu tat c thuc phdm trong ti: trir dong duoc bd
trong tdi hodc hdp nhua, tuyét s& tich liy rit chim trén cac éng
lam lanh.

NUGC DI CHUYEN VA PHONG LANH

Néu tii bi rach thi ban s& quan st thiy sin phim ciia minh b
“phdng lanh”. Diéu nay xay ra khi sin phim khéng con duge bio
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v& nifa do cai ti 1am thoat hoi nude t&i nhitg dng lam lanh. Ving
goi 1a “phdng lanh” @6 thit ra 13 bi khé quét. Trong nd that xau
xi, khdng con mui vi gi ca nhung van con in duge.

Ban ciing ¢6 thé gip ric r6i nay mic du san phim da duoce
g6i lai ki cang. Néu ti trir dong bi nhét qua ddy, khéng khi khéng
thé luu théng duge gilta nhimg éng lam lanh v&i nhimg chd & xa
hom thi mét vii chd s& bi néng 18n. Hiu qua s& tdi t& hon néu nhiét
d6 bén ngoai cao, vi s& cang t& hon néu ti trir déng khdng duoc
cach nhiét tét. Nhimng gi xdy ra tiép theo 13 nudc bén trong goi
hang di chuyén tir noi 4m nhét dén noi lanh nhét.

DONG LANH BANH Mi

Banh mi 12 mét trong nhimg san pham dé bi anh hudng béi su di
chuyén ctia nuée trong hic trix lanh. P46 13 vi banh mi ¢6 cdu tnic
m& cho phép nuéc di chuyén dé dang khi bée hoi. Liic d6 banh
mi 12 chit cach nhiét rét t5t, vi thé c¢6 thé thay mdt diu ctia & banh
mi déng lanh 4m hon diu kia mét cach r6 rét. Ban s& biét duoc
dudng di cla nude béi vi dau lanh nhit ciia 8 banh mi s& déng
mét 16p tuyét. Pau d6 ciia & banh mi s& wot sting khi r3 déng. Nguoc
lai, dAu kia cé khuynh hudng dai nhu da thudc béi vi né bi mét
nuwde. DE tranh tinh trang nay, ban phai dé cho that nhidu khong
khi luu théng quanh géi banh mi dé giit cho tat ci cic mit ¢é cling
nhiét dé.

Banh mi thuong duoc gdi trong nhimg cai tii nhya ¢6 duc

I6 d€ ban. Cai thi dé thi khéng thich hop cho viéce tri¥ lanh, bo1 vi
nuée bdc hoi ¢6 thé thoat ra ngodi qua céc 16 qua d& dang. Vi vay
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trude khi trit lanh, ban nén géi thém bén ngoai tii ¢6 duc 16 bing
mot cai tii khac khong duc 18.

Dé bank mi dong lank vin ngon
M@t & banh mi 14y tir 16 nudng ra trong rit dep mét, muii thom lam
ban chiy ¢i nude miéng, va vé banh mi thi gion tan vé&i mot 1dp
banh mi ngot, mém & bén trong. That dang kinh ngac, hdu hét chét
luong d6 vén con giit duoe ngay i sau vii thang cit banh mi trong
td trit dong néu ban hidu dirge nhimg nguyén tic ¢6 lién quan,

Ngay khi banh mi ngudi di 13 n6 bit diu thiu. Cé nghia la
banh mi tré nén khdng cén mém hodc déo va bit ddu bd ra timg
miéng mot cach dé dang. Khi an ¢6 cam gisc banh khé hon, mic
dit né van ¢6 luong nurde khong déi.

Hiu hét cac qua trinh lam hdong banh mi ting nhanh vi ndng,
cho nén ngudi ta ngd ring cé thé giam ty 18 banh mi bi hu xudng
bing cich giit né & noi mat mé. Ky la thay, vén dé& khong phai
nhu viy: Bénh mi duoe gitt & nhiét 46 0°C s& thiu nhanh gip hai
14n 5o véi d€ trong nhi bép & nhiét 46 25°C. Do d6, dimg dé bénh
mi trong t1 lanh!

Tuy nhién, mét khi banh mi duge déng lanh, qua trinh thiu
duong nhu bi ngung hoén toan. Chinh vi diéu nay, banh mi ra déng
c6 thé rat ngon thim chi sau vai thang cit trong ti d. Tuy nhién,
trong qua trinh déng lanh va rdi rd déng, ¢6 mot giai doan banh
mi & khodng 0°C, va vi thé lic d6 banh mi s& thiu véi tde d6 rét
nhanh. Trong nhing diéu kién tét nhit (dong lanh vi r3 déng
nhanh) viéc dong lanh s& 1am cho banh mi thiu nhanh twong dwong
nhur cit & 20°C trong vong mdot ngay.
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Nhitng tac dung lén vo banh mi

V& banh mi chita it nudée hon phan rudt & bén trong khi méi dem ra
khéi 16. Khi cét gilt & nhiét d6 trong phong binh thudng, nude i
16p rudt bén trong nhanh chéng duoc vé banh mi it vao. Két qua
14 v banh mi c6 két cdu dai nhu da thude. Néu & banh mi vira méi
nudng duoc lam lanh nhanh chéng va gitr & nhiét do thap vira da,
c6 thé né giit lai duoc 16p v gion. Tuy nhién, didu d6 ¢ vé hoi Iy
thuyét, bdi vi khé ma dat duoc nhimg didu kién 1y twéng d6 & gia
dinh. Trong nhimg diéu kién thye tién, banh mi ngudi tir ngoai vo.
Lop vo banh mi mat hit nude tir 16p rudt banh mi néng bén trong,
va vi thé tré nén it gion hon, seng n6 khéng mém hét ca.

Trudc hét, ban sé phii sit dung banh mi chura cét lat hodc ca
& banh mi tron. Cach duy nhit ma t6i biét dé tam cho 16p vé banh
mi ciit 14t gidn trd lai 12 ndng né trén vi nuong! Hiy cho banh mi
vao trong tai nhura, trong hii cang cé it khéng khi cang tét, rdi déng
lanh nhanh. Khi nao can dung banh mi, ngudi ta ra déng nhanh
trong 10 viba d€ banh mi néng ci bén trong. Sau d6, cho & banh
mi vao 16 nudng binh thuong da duge lam néng trude & nhiét d¢o
200°C. Nam phut sau la dii va két qué that tuyét voi - & lai c6 tat
ca két cau gion xp va mui thom clia mét § banh mi méi nudéng,
mic dit n6 d duoc cat giir vai thang.

Néu khéng c6 16 viba, ban can phai idy banh mi ra khéi ti
trit ddng khoanyg 3 gid trude khi cin ding né, va dit 1én 16 nudng
khoang 200°C trong vong 10 phit. Giai doan nuéng banh mi nay
[au hon nén c¢6 thé lam banh mi mét qua nhidu nude, vi thé nén
lam 4m banh mi duéi voi nude lanh réi loai bét nude bi thira trude
khi b 1én 16 nudng.
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Lam lanh bét banh mi chwa nitong

B&t banh mi 1én men 14 mdt nguyén liéu cé nhiéu tic dung
(dugce thio ludn nhiéu hom trong chuong 9) ¢6 thé ché bién ra
nhiéu loai thitc in ngot va thom ngon. Tuy nhién, nhao bt banh
mi cdn c6 thoi gian. Déi véi nhimg ngudi ban rén mudn tu 1am
banh pizza, § banh mi hofic banh mi ngot, c6 thé tiét kiém thoi
gian néu ban cé mat it bdt nhao sin dong lanh cit trong td trix
ddng. Tuy nhién, cé diéu cin ndi r6 ¢ diy: men 1a nhing sinh
vat rit nhod ¢é thé bi chét néu déng lanh, song néu cin than
bdo quan thi s& bio vé duoc ching. Muén vdy, ban nén trdnh
d€ bot nd ra trude khi dong lanh.

D6 13 vi men c6 kha ning khéng tanh véi diéu kién 12 nhing
té bao clia né khéng bi phan chia. Khi bdt bit ddu né, men ciing
bit dau sinh s6i va phan chia. Khi ban méi nhao bdt véi men, do
phdi thich nghi véi nhiing diéu kién mdi men s& khong sinh 81 va
phan chia cho dén hét giai doan nay.  giai doan thich nghi nay
(trong vong nira gid hodc 14u hon néu bot nhio duwoc gitt mat) thi
trir lanh rat an toan.

TAI LIEU POC THEM VE CHUONG 3

Céc thong tin vé cong dung cia viéc 1am lanh do Dai hoc Ohio
State cung cap & trang web:
http://www.ag.ohio-state.edu/~ohioline/hyg-fact/5000/
5341 .html

C6 thé tim thay dugc nhiéu théng tin trén mang bing cach tra
khoa: “home freezing fruits vegetables”.
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Trai cay

Tréi cdy 13 mét trong nhimg loai thuc phim thom ngon va da dang
ma ching ta ¢6 duge. Mii vi, mau sic va cdu tao ciia trdi cdy thi
muén mau mudn vé. O bt ky noi dau ¢6 hé thue vat thi déu cé
cdy 4n qua. & nhimg ving nhiét dé 4m thi ¢6 chudi, dita, du di
va rat nhiéu loai trai ciy khac. O sa mac nong thi ¢6 cha 1a. Con &
nhimg vung c&n nhiét doi thi cé cam quit, dua tiy, va bo... Trong
khi d6, & ving khi hau mét hon thi ¢6 tdo, anh dio, ciy viét quit.
Con ngudi da tréng duoc khodng 500 loai ¢ay 3n trai khic nhau,
Tuy nhién, ngudi ban xir chau A, chau My, va chau Uc thu thap
duoc nhitng loai trai ciy tir céc loai thyc vat hoang di con nhiéu
hon con s ndy nita.

Néu ban di lac trong mét khu rimg nhiét déi, ban cé thé chon
d€ an nhimng loai trai cdy ban tim duoc ma khéng cin phai nau.
Mién 14 ching d4 chin ho#n toan thi chiing c6 thé khéng doc ddi
véi ban, song néu ban 4n 1a hodc cii clia ciy dai ma khéng nau
nudng gi, ngay tiic khic ban s& bi dau bung. That vay, néu ban
khong c6 kinh nghiém trong viée chon 14 ciy hodc ¢l holc cach
ché bién thi ban s& rat dé bi ngd doc.

Nguoe lai, trai cdy lai 13 loai thite &n sin sang dé an. Tai sao
thue vit lai phai mit qua nhidu ning lugng d€ tao ra trai cay hitu
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ich cho con ngudi va cic loai déng vit khac? Téi s& cé ging tra
1&i cau héi nay trude khi xem xét dén viée tai sao qua trinh chin
clia nhidu loai trai cdy lai ¢6 nhiing anh hudng ¢ vé khé hiéu dén
nhing loai rau cai khac, ching han nhu hoa va ca rét.

TRAI CAY PHAT TAN HAT

Chitc ning quan trong nhat ctia bit ky lodi sinh vét no 1a sinh
san. Néu khéng ¢ chirc ning nay thi tit s& bi tuyét ching. Quy
ludt nay ciing khong loai trir thye vét va néu thuc vat mudn tao ra
mét thé hé méi thi chiing phai san sinh ra hat. B&i vi hat giéng rat
quy nén ching cin duoc bao vé. Cho nén, d6i khi thuc vit thuc
hién di¢u nay biang cach tao cho hat ¢6 chit dée hodc bio v& hat
biing mot 16p vé day. Tuy nhién, hat lai khdéng thé tu di chuyén tir
cdy me di tim chd moc ma phdi nhd vao cic phuong tién khac dé
dim bao duoc viée phat tin. Thé 14, ¢6 nhidu gidi phap cho vin
dé nay, ching han hat clia cay hoa bd cong anh vi hoa phong lan
phat tan nhé gié. Con qua dira thi rit Ién nén phat tin bing cich
ndi trén mit nude. Hat ciia nhiéu loai ciy ¢6 nhilng cai mdc nhd
dé moc vao long ciia dong vit, vi thé hat duoc mang di rat xa.
Mot cach khac 1a 1am cho trai chin mong nudc va hip dan dé chim,
thii img va con ngudi %n va thé 13 hat duoc phit tin di rét xa.

Cung véi Aileen - vo tdi, t6i ¢6 kinh nghiém bén thén vé
méi lién quan giita ngudi dn qua va su phat tan hat. Trong 10
nidm qua, chiing t&i 43 tii tao & khu dit 2ha cila ching t6i mét
khu rimg mua can nhiét déi ¢4 bi triét ha tir nhimg nim dau tién
ngudi chiu Au dinh cr & Uc. Hin ban cé thé cho ring dé I
mét viée 1am hét sirc kho khiin va tdn kém dé trdng lai hang trim,
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hang ngan loai ciy di timg cé trude d6. Chiing t6i d4 thiy ring
that ra khéng dén ndi nhur viy vi phan 1én cdng viée nhoc nhin
nay dd duoc cac loai chim va cac loai thu 4n hoa qué thuce hién.
Trong nhimg thung ling quanh khu dit cia ching tdi, nhing
mang ring mua nhiét déi nhd, biét 1dp con sét lai ¢é rit nhiéu
loai cdy c6 trai thit mong rat hip din dbi véi cac loai chim. Chim
bd ciu xdm va chim thién dudng an trai ciy trong nhimg khu
rimg d96, roi bay qua va d€ lai hat trong phin ciia chiing trén khu
dat ciia chiing t&i. Qua 10 nim, c¢6 khodng 1.000 ciy khac nhau
di duoc dinh cu bing cach nhur thé.

TAI SAO TRAI CHIN IT KHI LA TRAI BOC

Chim an trdi dai trong rimg tc 1a dong thoi 1am céng viée phat
tan hat xuéng dit dé tao ra mdt thé hé cay méi trong rimg. Thét
ching ich loi gi néu cdy lai cho qué giy ddc lam chét dong vat an
trai ¢ ich cho viéc duy tri ndi giéng. Do vy, tréi ciy chin hiém
khi 1 trai dde k€ cé hat clia ching ciing khéng dbc. Luc tdi con
nhé va sdng & Anh, ba me t6i thudng bao tdi khdng duoc dn nhimg
trai chin cia cdy thong 46 (Tuxus baccata). D6 14 mot loai cdy
duoc tréng rit nhiéu & nhimg khu dit quanh nha thd & Anh va
truée ddy né 1a loai cdy rat duge wa chudng dé lam cung nd. Cha
me toi khéng biét rang thit ciia trai mong thudmg v hai cho du
hat cila nd rat doc. Vi thé tréi chin mong chi doc khi toan b trai,
hat bi nghién nat. Tuy nhién, nhimg con chim thudng chi nubt
nguyén c trai ma khong dung dén hat, vi thé, khi di qua rudt hat
khéng thé phéng thich chét doc ra duoce. Bing cich nay, chim ¢6
dugc nhigu loai thic 4n thién nhién ngon lanh ma nho d6 cy ciing
phét tan duge hat sang noi khéac d€ 6 thé tai tao mot thé hé méi.
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Luu ¥ ring chi ¢6 trdi chin 13 ¢6 thé dn duoc. Con d6i véi
nhiing trai chua chin thudng 13 trdi déc va hiu hét ching déu ¢6
miti vi khé chiu. Didu nay rat ¢6 loi cho su sbng con ciia cay. B&i
vi, néu trai bi 4n trude khi chin thi nhimg hat chua gia sé khéng
tao ra duge city con va thé 1a chiing s& bi tuyét chiing. Nhimg qui
ca chua ciing thé. Trai ca chua trude khi chin ¢6 chia mot luong
tomatine, mdt hdéa chit ding va déc. Tuy viy, ca chua chua chin
héu nhy chua giy déc cho ai vi mau xanh va mui vi kho chiu ¢inh
b4o cho chiing ta biét riing né chua &n duoc. Khi trai chin va hat
trudng thanh, chit tomatine khéng con va lic by g1o trai ¢a chua
chuyén sang mau d6, mem, va cé mui thom hip dan bao hiéu trai
ca chua dd an duoc. D61 khi ¢d ngwdi da dn nhimg qua ca chua
con xanh duoe ndu chin mic do chit tomatine déc hai khéng bi
phin hiy khi ndu. Song cac mon ché bién véi ca chua xanh thi
nguoi ta lai khong thé n nhigu cing mét lic. Do vay, 161 chua hé
nghe ndéi ¢6 syngd dbéce xay ra vi dn ca chua con xanh.

Hat ca chua con mét cach khiac dé tu bio vé. Ngoai viéc
cé chét doc khi trai con xanh, ching ¢on dya vao mdt co ché
bdo vé co hoc. Trude tién, ching duge bao boc bdi mét 16p thach
c6 tac dung dic biét la rat tron nhiy lam cho hat trirot qua ring
khi chiing ta dn ca chua. Ban ¢4 thé ki€m tra co ché nay bing
cach cén thir mét hat ca chua xem, ban khéng tai nao cén duoc
du chi la mét hat. Lop thach bao vé lam cho hat truot qua ring.
Ké tiép lop vé hat lai ¢6 kha niang chéng lai su tiéu hda. Khi hat
ca chua ¢ trong rudt nguoi va ddng vit thi 16p thach & phia ngoai
bi ti€u hda, nhung 16p v6 hat thi khéng. Theo kinh nghiém cia
toi, nhd 10p vé cing d6 ma hat van sdng sau khi ngdm dén 10
phit trong dung dich axit sunfuric.
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TRAI ACKEE VA FINGER CHERRY

C6 nhiéu loai trai cay ma hdu nhu khéng duoc ai biét dén & tim
me thé gidi nhumg lai rat phd bién & mot sé khu vue nhé nao do.
Vi dy, trai shu riéng (Durio zibethinus) 13 trai cay c6 gid tri & nhiéu
nude Dong Nam A nhung con chua phé bién & nhiéu nuéce nhiét
ddi khac. Va tinh phd bién clia trai ackee (Blighia sapida) ngudn
gde & Tay Phi, ¢6 tén goi theo tiéng dia phuong l1a Akye fufo, ciing
cén rit han ché. Né duge du nhdp vio Jamaica vao cudi thé ky
XVIIL K& tir d6, loai trai ciy nay tré thanh mét thanh phan chinh
trong bita &n clia ngudi Jamaica dén néi ngudi ta cho ring trai ac-
kee c6 ngudn gbc tir Jamaica.

Trair ackee dic biét thich nghi véi viéc phat tin nhd chim.
Khi chin trdi ackee ¢é mau d6 ruc va hat mau den. Cay nay cé
ho hang 1& cdy Red-jacket (4dlectryon tomentous) cing ho
(Sapindaceae) moc & rung mua nhiét déi canh nha t6i va dn
dwoc. Tuy nhién, trai ackee cia nguoi Jamaica ¢ nguy hiém
ma t61 khdng biét trdi ackee ¢ Uc c6 khéng. D6 14 viée né rat
ddc khi trdi chura chin, Su ngd ddc giy ra do hda chit ¢é tén
12 hypoglycin can thiép vao viéc duy tri ham luong duong trong
méu. An trdi ackee con séng s& bi mdt bénh nguy hiém goi la
bénh “budn ndn Jamaica”. Tuy nhién, giéng nhu trai ca chua,
chat ddc hdu nhu khdng ¢on khi trai chin hin. Do dé du khéch
dén Jamaica khéng c6 gi phéi so khi n nhing thirc an dia
phuong ¢é trdi ackee.

MOt dic tinh nifa cla trai ackee 13 khong gidng nhu hiu hét
cac loar trai cay khac, khoang 50% trong hrong clia né 1a dau, do
d trai ackee it béo va thom ngon hon cac loai trai cay ¢ vi ngot
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khic. O Jamaica né thudng dwoc ding nhu mén an chinh hay 1a
mén khai vi, gidng nhur ngudi ta 4n trai 8-liu hay trai bo.

Mt loai trai cdy cia Uc duoe coi 1a nguy hiém néu an trai
con séng d6 13 trdi finger cherry (Rhodomyrtus macrocarpa). Dé
14 loai cdy bui dai cé nguon gbe & phia bic Queensland. Trai cé
bé ngodi rat hip dan, gidng nhi ¢6 ho hang véi cay bui anh dao
va ¢y mén (qua roi} wax jambus {loai Syzygium) cia Pong Nam
A. Tréi chin ¢6 thé dn duoc ma khong cé mét tic dung khé chiu
ndo, trong khi hic chua chin, trdi ndy ¢é mot chit doc goi 1a
rhodomyrtoxin, ¢6 thé giy ra bénh mu khéng chita duoc. Chic
hén day 12 mét chit phong ngur kinh khiing bao vé ciy nay chdng
lai bat ky déng vat nao in trai cia nd hic con xanh.

CA pOC DUOC - MOT NGOAI LE

Mt trong nhimg ngoai 1& that hiém hoi véi quy luat trai chin thi
khéng déc 1 dbi véi qua cay ca ddc duoc (Atropa belladonna).
Trai ca déc duoc & chau Au cé chira mét luong atropine bing véi
mdt luong duoce cic bac si ding lim giin né ddng tir. Tén La-tinh
14 belladonna biat ngudn tir viéc trude diy né duge ding nhu mét
loai m§ pham. Hoi 4y ngudi ta nghi ring chi cin nhé vai giot chiét
Xuit tir ¢ ddc dwoc s& 1am cho d6i mét md to, ngdy tho nhur mét
dira tré va trong co vé hip dan ddi véi nam gidi.

Ciing vi kha ning d6 atropine la mdt chét déc cuc manh khi
in, udng. Tuy nhién né ciing ¢6 vi rat ding, cho nén néu 15 in
phai thi ta biét ngay né 1a trai doc va s& nhé ra. Pidu khé hidu 1
tai sao khong an dugce trai ca dgc dwge chin thi 1dm sao hat lai ¢é
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thé phat tan duoe. Co gia thuyet cho ring nhu’ng dong vat dn trai
ca ddc duoce s& bi chét, nhung roi hat s& ndy mam tir x4c théi rira
va chinh x4c d6ng vat d6 s& lam phan bén cho cdy phat trién. Tuy
nhién, mt vai loai chim lai ¢6 khi nang mién dich d6i vdi chét
doc cuia trai ca nay, néu ding nhur cic béo viét thi trai ca déc duoc
d3 duoc tim thiy trong bung con chim tri bi tho sin bin duoc.

CACH THUC TRAI CAY MEM BI

Khi trai chin, ching chuyén tu dang khéng hép dan hoic d&i khi
la dang ddc sang dang hip din va #n duge. Bidu d6 lién quan dén
mét loat thay d6i v& héa hoc ma cdy diéu khién theo nhidu cach
khéc nhau. Vi du, nhiéu trai chuyén tir cimg, kho nhai sang mém
va tan ra trong miéng. O trai con xanh, chua chin, cac t& bao bi
két chit lai vo1 nhau bdi carbohydrate duoc goi 14 pectin, ciing chinh
la hop chit cin thiét tron g viéc lam mut tréi cdy. Hop chét d6 lam
cac té bao bi dinh chit lai v&i nhau, khé bi pha v khi ta nhai.
Khi tréi chin, chit pectin lién két cac tc bao lai véi nhau bi pha Vo
ra ting phan d€ tao thanh mot chét mém hon, mét chat gidng nhu
thach. Piéu d6 cho phép cac t& bao truot qua nthau va vi thé ban
an tréi chin duoc dé dang hon. Nau nuromg cling lam thay déi tuong
tur nhu trén. Vi du tréi tdo con sbng va rét cimg cé thé duoc niu
cho mém ra, thém vao mdt it dwdng d€ trung hda d6 chua thi tao
¢o vi nhur trai chin,

Cay st dung cac men phén gidi (enzyme) d€ chuyén héa cic
pectin ctia trai cdy tir dang dinh cimg sang dang thach mém. Cac
men phin gidi I cac protein dic biét lam chét xuc tic cé nhiém
vu thiic dy cho cac phan img héa hoc dic biét xdy ra. Gidng nhur
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cac phan img héa hoc trong co thé ching ta, cic phin tng héa
hoc trong cdy cbi xay ra duoc phai phu thude rat nhiéu vao men
phén giai.

CACH THUC TRAI CAY TRO NEN NGOT

Hau hét trai cay khi chin déu trd nén ngot hon. Vi ngot thuong 1a
do dudmg, mic du ciing cé truong hop ngoai 1€ nhung rat hiém
gip, nhu ghi nhan & chuong 1. Tuy nhién, ham luong dudng
khéng phai 13 tit ci. Chung ta cdm nhin duoc vi cam ngot, chanh
chua nhimg khéng phai la do dudng nim vai tro chinh ma 1 ty 18
dudng tuong img véi dd chua cuia trai. Thue té chanh cé ham hrong
dudng rt cao, nhung chd khéc biét véi cam la chanh ¢6 nhiéu axit
hon. Trai chin, d6i khi cé vi ngot hon do hrong axit giam hedc do
lwong duong tang. Vi du, trai cda lodi cam quit khi con trén cay
thi d6 chua gidm dan di va tr& nén chin. Mat khac, trai mo khi
chin vin c¢on duoc ciy cung cip thém duong. Chinh vi vy ma
trai mo khéng bao gid ¢6 duoc chét lugng cao khi thu hoach qua
sém hoic bi chin ép. P6 14 1y do tai sao ban khdng nén mua nhimg
trai mo diu mia. Néng din c6 thé thu loi nhuan tot khi hai trai
chua dii dd chin va d€ chiing chin tir tir trong sudt thdi gian ban,
va ban s& thit vong ngay khi in nhifng qua mo nhu vay.

Nhiing loai trai cay khac nhu chudi lai s& ngot du ban thu
hoach khi trai gin chin hodc d3 chin. D¢ 1a vi lugng duong da c6
s&n trong tréi con chura chin hin du khong & dang ngot. Trong trai
chudi gin chin, duomg con bi giit & dang tinh bdt va khong c6 mit
vi. Tinh bdt 1a mét hop chit cao phan ti cia dudng glucose, gdm
nhimg chudi dai cac phan tir glucose lién két véi nhau bdi cac lién
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két hoa hoc. Luic trai chin, cdc phan héa t6 dugc sin sinh ra d&
phé v& chit tinh bdt, lam cho trai ngot. Tt ci cac quéa chudi con
xanh déu ¢6 nhiéu tinh bot. Chudi séng giau tinh b6t va du cing
chat khé dn nhung ¢6 thé nau chin nhu mét loai rau. Toi rit mé 4n
chudi séng ndu chin - chudi séng ndu chin c6 ciu tao gidng nhu
khoai tdy sap khién i rdt thich. D nhién c6 rit nhidu giéng chudi
khdc nhau, dic biét & ban dio Malay, Indonesia va New Guinea
12 nhimg noi dau tién ma chudi duroc thudn héa tr nhimg cay hoang
dai. Céc giéng chudi nay khéc nhau & kha nang:, chuyén héa ham
lrong tink bdt thanh duong khi chin, 6 nhitng giéng chudi rit thich
hep dé ndu vi chiing vin con tinh bat ngay c khi di chin mém.
Nhiing giéng chudi trai chin ngot duoc dl‘mg lam mén trang miéng
Tham chi co sir khac biét vé ty 1é ngot. Gidng chudi phé bién nhat
& Ucla gidng William cua loai chudi Cavendish né ngot khi mdi
vira bdt dau chin. Nguoc lai, g1ong chudi Ladyfinger phai doi dén
khi chin hin thi'trai mdi ngot. Glong chudi méi Goldfinger xuit
hién & cic clra hang cling 13 glong chudi chin chim.

CACH THUC TRAI'DOI MAU

D4i véi hau hét cdc loai trai cdy doi mau 14 déu hidu tréi chin va
ta ¢6 the an dugc. Céc loai trai cay chuyén mau khong theo cting
mdt cach nhung cé nhiing quy luét chung Trai con séng thi c6
mau xanh bdi vi chét diép luc & v gidng chét diép luc & 14. Luc
trai chin, cac men phan gidi dugc sén sinh ra dé phé vé cac diép
luc t8. Néu chi cé cac phan ung do thoi thi trai sé co mau kem
nhat, thit vay, ¢é mét sd it trai cdy, vi du nhu mét s6 loai 6t ngot
khi chin ¢6 mau nhu viy. Nhumg théng thudng, céc men phan giai
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dic biét 1am cho trai ¢6 mau d6, vang hofic ngay ca mau xanh da
trdd. Nhilng mau nay 1am cho trai chin phan biét véi trai chua chin.

MUI THOM CUA TRAI CHIN

Kém theo cac biéu hién mém, ngot, cé mau sic hap dan, trai ciy
con mot bidu hién khéc 1a khi trai chin thi ¢é mii thom hép dan.
Miuli thom d6 duoc tao ra tir cae hop chit héa hoc dé bay hoi. Cac
hop chat d6 thuong rat phite tap, diéu d6 gidi thich tai sao rit khé
¢ duoe nhimg miii thom nhén tao gidng hét mi cic loai tréi cdy
chin tu nhién. M6t lan nita, trai ciy tao duoc ¢é mui thom nhé su
hé tro cla cac men phén gidi cyc ky da ndng va da dang. Béi vi
méi loai trai ciy cé mét loai men phén gidi riéng nén méi loai trai
cdy c6 mui thom khac nhau. D6 1a Iy do tai sao ta phan biét duge
d& dang chubi, t4o vi dau tdy qua mui thom. Tuy nhién, ¢6 mot
nhém héa chat twong can xuét hién phd bién & nhiéu loai trai cay
khéc nhau. Mét trong nhitng nhém d6 tao ra mdt hop chit goi 1a
ester. Mot trong nhimg ester thong thudng la acetate amyl, con co
cbng dung 12 mdt dung mdi hoa hoc. M nude son moéng tay goi
nh¢ dén mui tréi chudi d6 12 do ¢4 hai ¢6 chira ciing mét héa chit.

ETYLEN: NHA BIEU PHOI CHU YEU CUA TRAI CAY

Khi chin, trdi cAy phai lam rit nhiéu viéc riéng ré. Trai phai tré
nén mém, phii ting vi ngot vi mui thom, phai thay d8i mau sic
cting nhu I3 bién mét bit ky ddc t6 nio cé thé ¢6 khi con xanh.
Ngodi ra, trai phai thyc hién cac thay d8i nay gin nhir ciing mét
ltic. Do viy, cc thay d8i trong tién trinh chin rigng r& phai duge
phéi hop nhau.
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Thit trai co qud trinh tién héa doc lap & hau hét cac ho thuc
vt chinh va co ché ctia qué trinh chin, Idim mém hodc 13 d6i mau,
ciing phat trién khac nhau Tuy vay, phuong thire diéu khién qua
trinh chin thudng rat gidng nhau, ngay ca & nhimg trai khac nhau
nhur chuéi va tio holic 13 dita va trai kiwi. Qua trinh chin ciia tt ci
loai tréi cdy ndy déu duoc didu chinh b&i mét chit khi d6 1a khi etylen.

Khi etylen ma ciy sinh ra dé didu khién qua trinh chin cta
trdi hoan toan gidng mét chat héa hoc duge ding dé téng hop loai
nhua polyetylen trong thuong mai. Etylen 1a mét hydrocarbon (mét
horp chit ctia hydro va carbon) chi chita hat nguyén tir carbon va
bén nguyén tir hydro. Theo nhitng tiéu chuin héa hoc, etylen [a
mot phan tr don gian. Khi tréi di phat trién thanh thuc va chuin
bi chin, chi cAn mét luong nhé khi nay xuét hién quanh trai s& lam
cho trdi san sinh ra khi d6 nhiéu hon. Két qua 13 trai ciy dot ngdt
gla ting san xudt khi etylen, 1én dén mitc ma khi nay tap trung &
tit ca m té bao bén trong trai. Viéc khi etylen kich thich ciy tu
san xuat etylen goi la “phdn hdi tich cuc”. Vi khi etylen 1a chét
kich hoat nhimg bién d6i ciia qua trinh chin, st gia tang dot ngot
khi nay 'trong toan b trdi dim bao qua trinh chin xdy ra déu khip.

Tdc déng lom tir nhitng lwong bé nhd

Theo nhiing tiéu chuén do luong thong thuong thi chi cdn mét ham
lugng khi etylen rat thip 1a da c6 tic dong dén cdy. Cho nén, khi
etylen qué that 1a mét co sving rit nhay. Néng dd etylen c6 hiéu qua
cho tién trinh chin ca trdi 12 mot hon hop khi ¢ ty 1€ so véi khong
khi 12 mét phan triéu. Ngay ca & ndéng do khi etylen rét thap nay
ciing du kich hoat qua trinh chin ctia ca chua va chudi. Do do, khi
etylen thudng duge ding 1am chin mét vai loai trai cay thuong pham.
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Chudi hiu hét duoe 1am chin theo cach nay. Khi vé con mau xanh
dam chudi di duoc chuyén dén trung tdm mua ban trai cdy, ¢ do
chudi duoc dira vao phéng 1am chin & nhiét 6 khoang 16°C. Khi
etylen duwge phéng thich vao phong nay tir mot binh chira khi long
va n6 kich thich chubi tur san sinh ra khi etylen va kich hoat nhimg
thay déi tiép theo trong qua trinh chin.

Gibng nhur cac hydrocarbon khac, khi etylen rét dé chay. That
viy, néu tron khi etylen véi ty 18 10:20 thé tich khong khi nd sé
tao ra mot hén hop dé nd, ndu bit Iira né sé pha hily bit ky toa
nha nao c6 khi etylen tich tu. D3 ¢d nhimg tai nan dang ké€ tai nhimg
phong lam chin trai cdy khi ai d6 md van binh chira khi etylen va
quén khoa lai, vi thé trong phong chira diy hén hop khi dé nd.
Mt tia [ita nhd tir cong tic dién phat ra ciing ¢6 thé lam cho mét
t6a nha né tung ra thinh timg manh. Didu d6 cho thay, d€ an toan
hon, nén str dung hon hop khi etylen véi khi CO, vi s khong gay
né ngay ca khi ¢é nhiing bat can.

Lam chin trii cdy bang khi etylen c6 16t cho
chat lwong trai khong?

Khi etylen tir nha may loc ddu 12 chit héa hoc giéng véi khi etylen
tir trai cAy san sinh ra, vi thé nguoi ta cho ring chit luong trai cdy
khong thay déi khi sir dung khi etylen dé 1am chin. Co thé 1a vay,
nhit 1a ddi véi chudi, do su canh tranh khée liét trong viéc tao ra
sin phim tét nhit & nganh san xuét chudi. Ching han nhu, nguoi
ta chit trong thir nghiém xem tréi chudi chin & nhiét do nao thi ¢é
chét luong cao nhét. Tuy nhién, dung khi etylen 1am chin trai ¢6
thé 1am cho ca chua chin sém hon so v6i tu nhién. Nhimg tri ciy
chin kiéu nhur vay &n s& khéng ngon so véi trai dé chin & d6 16n
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hoan chinh mét cach ti nhién trén ciy. Du vay, trdi ca chua lam
chin biing etylen cling cho chit luong cao véi diéu kién né da dat
ton giat doan trudmg thanh hoan toan.

KHi ETYLEN O NHA

Khéng phai tit ci cac loai trai cdy déu nho khi etylen dé chin,
chiing han nhur diu tiy 13 mot trong nhimg trwdmg hop ngoai 1é.
Tuy nhién, han hét cac loai trai cdy déu tu san sinh ra khi etylen.
Do d6, ban ¢6 thé sit dung trai chin ndy dé€ lam chin tréi cdy khic
mdt cich c6 hidu qui & nha. Nlumg trrde hét ban phai hidu 13 trdi
cdy nao san sinh ra khi etylen t6t nhét va trai nao c6 thé chin duwoc
nha khi dé.

M0t s trai cay chin san sinh ra khi etylen trong mét thoi
gian twong dbi dai. Do d6, ching 12 loai trai tot nhat dé thic ddy
qua trinh chin cia cac loar trai cdy khac. Mt trong nhimg loai tréa
ciy san sinh ra khi etylen d6 13 tao, ngoai trir gidng Granny Smith
va Fuji, 12 giéng ¢6 trai san sinh khi etylen rét it. Chudi va trai lac
tién ciing 1a nhimg loai trai san sinh ra khi etylen rat tot mic di ci
hai loai nay trai chin khéng dé lau duoc bing tao.

Cé nhiéu loai trai cay c6 thé lam chin rat tot khi dé chung
véi mot trai tao (hodc mdt trai chudi hay mét trai lac tién). Néu
trai dwoe boc bing gidy thi tét hon tii nhwa. Béi vi d€ trong tii
nhua thi khi carbonic tich tu lam cho qué trinh chin cham lai. Yéu
td quan trong nira 1a nhiét 46. Hau hét trai chin & nhiét 46 20-25°C
13 6t nhat mic di chudi thuong phim duoc 1am chin & nhiét dé
khéng d8i 16°C. Theo toi biét, & nha bép va ngay ci phéng ngd,
it ra la vao nhimg dém mua dong, thi nhiét d6 chua tén 20°C. Di
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nhién ban ¢6 thé khic phuc van dé nay bing cach dé trai cay trén
givong. Mot van dé khong kém quan trong nifa 14 néu nhiét d6
Vot qua 25°C trong mot thdi gian dai thi c6 vai loat trai ciy khéng
chin déu duogc. V1 thé néu ban c6 dit trai cay lén giudmg ngu thi
nhé dimg mé mén dién dé suéi 4m!

Tac dung xdu ciia khi etylen

Bén canh miit tét, khi etylen ciing c6 nhfrng mit khéng tét d6i véi
cay trong Cho téi day, ta méi chi ban dén nhiing tic dung tich
cuc ddi véi cich thie ma etylen tro gitip viéc lam chin trai cay.
Tuy nhién, khi etylen con ¢é nhimg tic dung khéc, vi du né lam
hau hét cac loai cay ho hdp va st dung khi 6xy nhidu hon va nhanh
hon. Diéu d6 ¢6 nghia 14 khi etylen lam cdy ting cudmg su dung
chét dinh dudng tich liiy va chét sém hon. N6i cach khéc, néu ciy
rau diép va cay béng cii xanh dé chung trong ti lanh vdi tdo sé
chét nhanh hon v thit pham chinh 13 khi etylen san sinh tir tdo.
Hau hét cac loai rau xanh déu bi &nh rdng twong ty nhur viy.

QQUA TRINH CHIN CUA TRAI HONG

Trai hdng (Diospyrus kaki) 1 loat trai cdy da bi bo roi mét cich
bt cong & nhimg ving bén ngoai qué huong ciia chung la Trung
Quéc va Nhit Ban. Khéng chi rlcng nguoi Trung Quéc va Nhit
Ban wa tthh trai hong. Noi 16 song 6 nhiéu vuom hdng gia da
timg cung cip cho ca thanh phéd Sydney, nhung ngay nay nhleu
nglrm khong biét cach tin dung duoc mén in nay. Nhtrng gidng
héng cii, trai cimg chat ldc thu hoach. D6 1a do chét tannin gay
ra, mdt chat hoa hoc ¢6 vi ding két hop véi céc protein
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mulcﬂagmous duoc tiét ra trong nuée bot. Céc protein ndy cho phép
thire &n di xudng thue quin véi dd ma sat nho nhat hay noi cich
khéc, chiing 1dm thirc dn d& nudt hon. Tannin lai lam két tia mu-
cin ¢ trong thirc dn thanh mét loai chit tich tu va diéu nay pha
héng kha nang 1am tréi thirc 4n ctia chit mucin. Vi vdy ma nhitng
loai trai cdy nhw héng thi c6 vi khoéng mdy dé chiu va khé nudt
khi trai con cimg chat,

Trdi hdng rat dic biét, né chin qua hat giai doan. Giai doan
déu, trai chuyen thanh mau cam twoi khi con & trén ¢y, & giai doan
nay trai van con rit cimg. Giai doan tiép theo clta qua trinh chin
xdy ra sau khi hai va ¢6 thé duoc ting téc bing khi etylen. Khi
etylen 1am cho thit trai mém ra va chét chét cimg bién mat. Va néu
trdi duge lam chin nhur v3y s& qua mém nén khé van chuyén di xa
duoc. Va hiu qua la nhing giéng hdng cimg phii dwoc lam cho
chin ¢ nha va t8i cho ring d6 13 1y do tai sao tréi hong khéng phd
bién rong rii.

Hobng gion
C6 mdt vai giéng hdng khdng chat va nho vdy ta ¢6 thé in nhu
dn nhimg qua tao gion trude khi chiing bat diu bude qua giai doan
hai d€ chin mubi. Song ngay ca nhiing loai hdng chat vin c6 thé
an dugc néu ban lam theo céch cla nguoi Trung Qudc da ap dung
tir hang trdim ndm nay. Ban cdn mét c4i hi day ndp ho (tét nhét 12
day bing cai dia) va mét lvong nrou manh vira di. Toi phat hién
ra loai rwou sherry (loai rugu ¢é ngudn gde tir Tay Ban Nha) [a ly
tuéng nhat hosc loai rrgu manh nhu Whisky ciling dugec. Do 50ml

ruou sherry vao lo, cho trai hdng con cu'ng vao vira ddy lo rdi day
bang cai dia. Sau khoang 4-5 ngay trai hdng hit hoi rrou vao. Bén
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trong trai hdng, nrou s& chuyén thanh mét chit héa hoc 14 acetal-
dehyde. Chét nay phan tmg véi tannin va 1am mét hoat tinh ciia
tannin. Tuy nhién, dé gion chic cia trai hong vin con. Thuc té,
161 dd ap dung nhiéu lan va phuong phap nay cho két qua tot du
ring khau vi cla t6i vAn 12 ua thich nhimg qua héng mém, mong
nirde va ngon ngot cia trai duoce lam chin bing khi etylen. Thung
ling noi toi séng ¢é khi hau rét ly tudng cho viée tréng hong. Toi
thudng tréng ché téi mia trai hong hang nidm va ngdn chiing trong
sudt vu thu hoach thang 4 va 5.

TRAI CAY VUNG TRUNG MY: BO, SAPO TRANG VA MANG CAU

C6 nhiéu loai trai cay trdng khip noi trén thé giéi rit thom ngon
ngot ngao nhung chua duoc phd bién bdi vi cac loai ndy khéng
dap 1mg duoc yéu cau in ngay khi vira mua xong. Bo 14 loai trai
ma trude day khong théa duoce yéu cdu 3n duoc ngay cho dén khi
nguoi ban 1é hoe duoc ky thuét xit ly timg dot trai bing etylen trudce
rbi ban cho khdch hang. Sapo tring (Casimiroa edulis) ciing phai
g xtt ly tuong tu va cling cd nhleu ngudi con chua quen vén
cach nay. Sapo trang ¢é ngudn gdc & ving cao nguyén Mexico,
cdy moc rat tét & didu kién phu hop véi bo hay cam quit. Trai gia
trén cay chuyén sang mau kem diic nhimg & giai doan ndy véan
chua in duoc; néu van khong hai, trai s&€ rung xudng dit va sau
d6 néu chim khdng dén in thi trai s& chin trén nén dit. Tréi chin
rat mem va vo dé bi rach cho nén rat khé van chuyén.

Duéng nhu bién phép thuong mai tét nhat cho loai trai nay
1a ban cho dan ching trai da xit Iy bang khi etylen tuong tu nhu
dbi véi bo va lam chin g@"m dia diém ban. Tuy nhién, néu can, ban
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van cé thé tu 1dm chin trai bing phuong phap “tao trong tii”. Chi
vai ngay sau, trai s& chin déu va cé mui vi cla trai ming cau. N6
van ¢6 nhuge diém nhu méng ciu 1a thiéu vi chua. D6 13 1y do tai
sao ca hai loai trai nay s&€ ngon hon khi ding chung v&i nude ép
chanh tuot.

MANG TAY DAl

Trong qué trinh phat tri€n, cay sir dung khi etylen gitip né cimg
cap hon. Vi dy, khi etylen duoc sinh ra tir mdt bo phan nao dé khi
cdy dang phdi chiu ciing thing nhu bi gié bdo ching han. Cay con
trong vuon uom thi duge bio vé khéi gié bio bang cach dwoc cot
vao mdt cdi coc nho dé khdi bi bt nga. Trong diéu kién nay, cay
lém rat nhanh nhung than cdy yéu ot, két qua 12 khi dem ra trdng
& ngodi, con gié manh dau tién c6 thé lam giy than cay. Tét hon
cho ngudi mua 14 cdy tréng trong vuon wom khéng nén ¢im coc,
Ctr d€ cho ty cdy chéng chiu véi gid, khi canh cay bi udn cong
do gi0, ciy s€ 5an sinh ra khi etylen va nhér viy ciy déo dai va
cimg cap hon. Dong thoi khi etylen cling ngan chan su moc dai
clia thin vi n6 kich thich ciy tao nhiéu chét g6 hon va hiéu img 1a
cdy s& thap hon nhung manh hon. Vi etylen 12 mdt chét khi nén
né dé khuéch tan va lodng di cho nén né chi tac dong Ién nhimg
phan bi udn cong do tic dong cia gio.

Rui thay, cdy trd nén cimg dai khéng phai 14 diéu ching ta
mudn xay ra vdi rau cai. Chung ta wa thich rau mém, non va do
vdy tot nht 1a giit rau céi tranh xa khi etylen. Cay ming tiy la
mét vi dy trong vén dé nay. Tac dung ciia khi etylen 1&n dot cay
ming tdy 1am cho mang tay ¢6 nhidu xo hon dé rdi thay vi c6 mét
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nieng mang tady meém, ngon thi so1 mang dai, xo cimg lat bam vao
gifra ring khi ban in.

CA ROT DANG

Khi etylen tac dong 1én cay ca rét theo mot cach khac. An song ca
rSt con non rat ngon. Nlumg néu ban d€ gin véi tao thi ca rdt s
ting vi dang. Vi ddng d6 do héa chit c6 tén 1a iso-coumarin gdy ra,
ma ca rdt tao ra héa chat nay d€ phén ¥mg lai etylen. Iso-coumarin
a chat tr vé ty nhién ca rdt sin xudt ra khi mét sd 4u tring trong dat
chui vao &n ca rét. Néi theo ngén ngir k§ thuat dé goi 14 “anti-
feedant”” (chat khéng lai khi bi &n). Vi bi thuong ma ca rdt san xust
ra khi etylen va tao ra hoa chét ngin chin lai ngay tai chd bi cén.
Tuy nhién, néu ti lanh bi nhidm khi etylen sin sinh ra trong qua
trinh chin cta tréi cy, thi toan bd ca rdt bé chung trong 1 lanh ciing
s& bi kich thich qua trinh san xuft chét ding. Vi thé, mudn gii ca
rdt ngot thi nhé dimg bao gi¢ bé chung véi tho.

TIN XAU DOl VO NHUNG CAY TRONG TRONG NHA

Trong khi khi etylen do td0 sin sinh ra ¢é nhitng tic ddng x4u
dbi v&i rau cai thi né cling giy ra nhing tic ddng con tai hai
hon nita cho nhing cdy trong trong nha. Hau hét moi nguoi mua
nhing chdu hoa dd quyén hay hoa vn anh né diy hoa dem vé
nha nhung chi vai ngay sau hoa s& bi rung hét. Sach huéng dan
tim vuon thudng d6 161 cho “khdng khi khé” gdy ra téc hai nay.
C6 1€ khéng khi kho chang lién quan gi dén chuyén ndy ma kha
ning do khi etylen gay ra mdi nhiéu hon. Nhidu ciy dic biét nhay
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cam vdéi etylen trong giai doan ra hoa. Chi can mt chuit khi etylen
cling di lam cho hoa va ny cua nhidu loai cay bi héo va rung.
Khéi thude 14 cho ra rat nhiéu khi etylen va di nhién chitng 46
khéi thude ciing dii lam cho hoa cay van anh, hoa dé quyén va
hoa cua cdy Zygocactus rung. Hoa cia cic loai lan nhu Kalan-
choe va Cattleya cling vay. Hoa violet Phi chiu rét liu tan viy
ma chi can mét chiit etylen ciing 1am cho hoa tan ta J1, 5= khi
etylen rit ngin d&i séng cia hoa. Vay néu ban hut thude thi nén
di ra ngoai vuon.

Trude tac dong nguy hai cho sirc khde ciia viée hut thude
du chi dong hay bi dong, that 1a mét ¥ tudng hay néu ta tréng cay
trong nha dé€ nhan biét duoc mirc d6 6 nhiém khong khi trong nha.
Néu hoa violet Phi chau ra hoa nhiéu thi tirc 13 noi dé khong khi
thuémg trong lanh. Con ngwoc lai, néu chi ¢6 vai hoa nd lac dac
hodc khong nd hoa nao thi hiy tim xem c¢6 ngudn khéi thude dau
d6. Khéi bdc ra tir Iira chay 4m 1 12 ngudn gidu khi etylen. Cho du
d6 12 khéi tr nhang mudi, tir thude 14 ¢6 quén cin sa hay thude 14
thuomg, déu lam cho hoa rung, 1am ming tiy dai hon va 1am cho
ca rét bi ding - d6 14 chua d& cip dén nhimg tac hai cho phdi do
nhimg phin nhira den do Khéi thuée tao ra.

Cén c6 nhiéu ngudn tao khi etylen khac trong nha ban. Trong
d6 ¢ mdt s6 ngudn ta khong hé ngo téi. Vi du, vai ndm trude diy,
tdi vA mdt ngudi dong nghiép da tréng ciy dau Ha Lan dé lam thi
nghiém dudi 4nh sing dén huynh quang. Cay dau Ha Lan rit nhay
cam véi khi etylen va ching t8i rit ngac nhién khi phét hién ring
cdy dau Ha Lan d2 biéu hién nhiéu trigu chimg c6 tiép xiic véi khi
etylen. Cudi cliing, chiing t6i d phat hién ra ngudn gy 6 nhiém 1a
& cac cudn cam Umg dién ding dé tao ra 4nh sing dén huynh quang.
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Nhimg cudn cam {mg nay nong 1én va lam 1ép vec-ni bao boc cudn
day ddng trong céc cudn cim tng phat ra khi etylen.

LOAI TRAI CAY KHONG CAN DEN KHi ETYLEN

C6 mdt vai loai tri ciy chin ma khong cin dén khi etylen cho di
chung cling trai qua nhing giai doan twong tir ttr chira in duoc dén
c6 thé an duge. Hau hét trai cdy thude loai nay cin phai dé trén ciy
cho dén khi chin. Dau tay 12 vi du dién hinh, Néu dau tiy dwoc hai
trude khi chin thi trai dau sé khong thé phat trién hoan toan mui vi
thom ngon nira. Cay mam x&i va céc loai cay ho hing ciing ¢6 dic
tinh twong tu. Trai thuéng mém néu hai ding ltc chin thi rit khé
van chuyén xa d€ ban. Vi vay, néu c6 thé, tét nhét ban nén trong
nhimg cdy ndy trong vwon cua chinh minh dé c6 thé thuéng thic
duing lic trai chin ngon nhit,

Cam quit ciing 12 mdt trudng hop dic biét, trai chin din
dan cho nén rit khé xac dinh dwoc sir khac nhau gitta mét trai chin
va mot trai chua chin. Tham chi, cling khé ma xéc dinh etylen cé
lam cho trai chin hay khéng, bdi vi nhing tac dong cia khi etylen
Ién cdy c6 mui khdc vot nhimg loai trai cdy khac. Cam va quit la
nhiing trwdng hop dién hinh, ciy sinh trndng tdt nhit & nhimg ving
khi hau ¢ mua hé va miia thu 4m 4p nhumg mia déng khéng qua
lanh gia. Trai d&i tir mau xanh sang miu cam vao dau muia dong
hodic chinh x4c hon khi nhiét 46 dém xudng dudi 10°C. Chinh cai
lanh ban dém kich thich tréi san sinh ra khi etylen va do ia hiéu
lénh cho v chuyén tir man xanh sang mau cam. Tuy nhién doi
v nhimg trai cdy nhwr to va ca chua, khi etylen duoce tao ra lai
khéng cé tac dung kich thich tir sn xudt thém khi etylen nhir d3
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néi trén, va cling khdng cé nhiéu anh hudng déi véi chit luong
ndi tai clia qua. Phing hon 14 chét lrong trong qua s& thay ddi tr
tir trong khodng thoi gian vai thang sau vdi ty 18 dudng so véi do
chua ting dan. Tiy theo khu vi ciia ban, trai ¢6 thé duoc hai vao
dau mua va bé ngoai nhin rat dep, nhung s& 13 qué chua déi véi
mét s& ngudi. Con néu hai mudn hen khi ma d6 chua giam thi tréi
an s& ngon hon. Tuy nhién, néu d¢ qua lau dé chua sé khong con
va trai s€ nhat.

Tinh chét d6 cia trai cay ¢é mui giai thich tai sao thinh thoang
ta thiy “cam ma khéng ¢é mau cam hoan toan”. Mau séc kém 14
diéu dién hinh & nhimg gidng cam chin vao mua néng. Ching han
nhu cam Valencia, do khéng trai qua du thot ky lanh, vo cia ching
ching nhimg khéng chuyén sang mau cam ma con chuyén nguoc
lai tr mau cam sang mau xanh. Tuy nhién, diéu d6 khéng 1am anh
huémg dén chit lucmg bén trong trai, trdi ngon hay khong la do k¥
thuit canh tic. Van dé twong tu cung xay ra dbi véi ciy c6 mui
duoc trong trong diéu kién thoi tiét néng 4m quanh nim. Cé thé
chinh 1y cho van dé nay bing k¥ thuat xir Iy trai trong méi trudmg
c6 chira khi etylen. K§ thudt nay thay thé cho diéu kién nhiét do
dém thap, mat va lam cho trai chuyén sang mau cam nhu ngudi
tiéu thu mong mudn, dit ring chit luong trai ching ting lén.

CACH THUC RAU QUA HO HAP

B vi rau trai tuoi 13 sinh vat nén chung phai sir dung xy trong
khéng khi d€ &xy héa luong dinh dudng dur trit ctia chiing (hiu
hét 13 carbohydrate) dé sin sinh ra khi carbonic va mét luong nude
twong duong. ‘Sur éxy héa dé duoc goi 14 sw hé hdp va né cung
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cip cho san phim ma ta thu hoach ning lwong can thiét dé sbng.
Mat khi nguén nang luong nay can kiét thi rau trai s& chét.

D6 1a 1y thuyét co bin va viée du trir hiéu qua dua vao co
ché nay. Mét chén dau tay 1a mdt vi du cu thé, néu nhimg trai dau
str dung nang luong dy trit nhanh chong thi ching s& khéng kéo
dai dot séng 1au duge. Néu mudn dau dé duoc 14u, ta cAn phai
han ché sy hd hép cia tréi. Nhu di d& cip ¢ chuong 3, cach diu
tién d€ lam diéu nay la gidm nhiét dé. Tuy nhién, con rit nhidu
diéu khac dnh hudng dén téc do hé hip. Yéu té c6 tac dung 16 rét
nhét trén tc do hd hép nay 13 thanh phin khi xung quanh san
phim, trong d6 quan trong nhét 1a 6xy, carbonic v etylen.

CAY CAN OXY IT HON PONG VAT

Mitc d6 khi 6xy ma rau qué sir dung cho su hé hip phu thude vio
lugng 6xy cung cdp. Chi khodng mé6t phin nam khéng khi ma
chring ta hit thé 1a dxy va ta s& bat ddu bi ngat néu luong nay bi
giam xubng con phan nira. Tuy nhién, rau trai ¢6 sirc dé khang su
ngat thd t8t hon chiing ta va van tiép tuc séng “vui v&” ngay ca
khi lwong 6xy trong khéng khi gidm xuéng con chi 1/10 thoi.

Gia dinh ring ban gidm ndng d6 khi 6xy tap trung quanh
rau trai xuéng 1/10 so véi luong dxy trong khéng khi & mue nuée
bién. Ban s& thiy ring cay sir dung it khi 6xy hon dé hé hip cham
lai. Diéu d6 c6 ¥ nghia thire tign quan trong: cay hd hip cang chim
chimg n3o thi né sbng cang lau hon. Néi cach khéc, cang gidm
luong 6xy thi su ldo héa cang chim lai,

P61 khi tac dung cita viéc gidm hon déi voi sy lao hoa cia
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thye vt chang miy hiéu qui. Tuy nhién, d8i véi mét sé loai trai
cly thi viéc nay lai c6 thé ¢6 hidu qui cao. Ching han déi véi tao
V& 1€ c6 thé d€ dinh mot vai thing trong kho lanh dic biét véi
lwong hon trong khéng khi duoc gidm xubng coén khoang 1/20.
Ky thudt nay dugc got 1a bio quén bang cich tdn trir trong khong
khi duge ki€m soat. Ky thuft nay hiéu qua dén mic cho phép ta
¢6 t40 @n quanh nim.

TAC PONG CUA VIEC TON TR TAO TRONG PHONG
CO HE THONG KHONG KHI PUCC BIEU KHIEN

Mai trudmg khi ¢6 kiém soat duoc sir dung &€ kéo dai tudi tho cta
tio rat cé hiéu qua khi trai tio di Ién du nhung chua chin. Khi
chin téo sin sinh ra mét hén hop héa chit d& bay hoi 1am cho
ching ¢6 mui thom dic timg. Kha ning nay ciia téo cé khuynh
huéng bi mét di trong cic phong tdn trit duoc trang bi hé théng
khong khi ¢6 kiém soat. Anh hudng nay rét it trong giai doan diu,
song néu ton tri trai trong didu kién ndy cang lau thi cang nghiém
trong. Vi viy ma tio tdn tr 1au khéng ¢6 vé tiroi, mui chin thom
nhur tho méi hai va lam chin lién.

Mt khac, tdn trit lau trong khong khi duoc didu khién con
cO mot téc dong dai trd khac nita 1én tdo. Néu tio chi don gian la
dugc trit lanh ma khéng gidm luong khi 6xy, tio sé trd nén mém
va x0p. Dy la khiu vi ciia mot sé nguoi nhung hiu hét ngudi ta
thich an tio gién hon. Hé théng khéng khi duoc kiém soat lam
‘cho tao khéng bi mém. Thit vay, sau mét théi gian dai & trong
khong khi duoc diéu khién tao thuong mét kha ning mém ciing
nhu mét ludn khd ning tao mui chin, Vi thé, néu ban mua tdo tra]
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vu ma thiy mém, xép thi chic chin ring chung da duoc ton trix
trong khong khi binh thucmg Con nguge lai, néu tio con gion thi
chic chén ching diroc ton tri bang hé théng khong khi duge kiém

soat va nhitng trai tao nay 6 thé van con gion thém it 1au nia trén
khay trai cay.

Hé théng khi duoc didu khién ¢ hidu qud nhat cho tio
14 hé thdng khi c6 lugng éxy giam con xap xi 1%, thap hon
rat nhidu so véi luong 8xy c6 trong khong khi ma chiing ta tho
14 21%. Khi mét gidng tao thich hop duoc tdn trit trong dicu
kién khdng khi nhu vay & nhiét d6 xdp xi 0°C né sé git duoc
do }:,1011 trong nhiéu thang. Thim chi mdt vai gidng tio ¢ thé
dwoc ton trit dén mila thu hoach sau dén ndi 6 thé din dén sy
nham l4n va buc bdi cho ngudi mua. B s& 1a mat sy nghich
ly dbi véi nhiéu ngudi khi quing cdo ban tdo duge cat gilt tu
“vu trudc” khi ho phéi canh tranh véi nhig nha vudn mudn
ban nhanh véi khidu hiéu tdo “mdi thu hoach”. Thit ra, nguoi
mua cAn phai than trong ddi vdi ca hai loai tdo cii va tdo méi.
Thudng thwong, cé mét giai doan ma tdo ton trix lai 4n ngon
hon, don gian boi vi ‘tao chua chin di dugc hai dé khai théc
nhin hiéu “mua mdi”. Ngugc lai, nhiing ai con nhleu tao tén
trif s& néng 1ong mudn ban hét tao vi cang dén cudi mia ton
trif thi sur tiéu thy cang cham chap.

May thay cho nhimg khéch hang than trong! Thit dé dang
d# phan biét giita tao duoc cét gift lau vl tdo méi hai. Hay nhin
vao cudng trai. Néu cudng trai con ddy ddn va xanh thi chic chin
[4 tho méi hai. Nguoc lai, cudng c6 mau nau va bi nhin nhim lai
thi d6 13 tao dugc tn trif 14u.
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KHi o, VA NHUNG TAC DUNG CUA NO

Khi CO, 1a mdt loai khi khéc cling ¢6 tac dung [én rau trai sau
khi thu hoach. Tuy nhién, trong trudng hop ndy d€ cé tac dung
hi€u qua thi phai lam ting lvgng khi CO, lén chir khéng phai
lam giam. Khi CO, c6 trong khéng khi rét it, chi chiém khoing
0,03% khéng khi. Néu khi CO, tdng lén tr 5-10%, rau va trii
xanh ¢d khuynh hudng duy tri diép luc t6 duoc lau hon va
khong chuyén sang mau vang. Vi du mau xanh cia bong cai
xarh giit dwge lau hon. Mot tdc dung khac clia khi CO, 14 anh
hudng dén qud trinh chin cia trai. Trude day, chiing ta da xem
xét nhiéu loai trai cdy chin dugc nhd vao khi etylen. Su hién
dién caa khi CO, lam mat tac dung nay cia khi etylen va vi
thé ¢6 thé lam qua trinh chin chdm lai.

Néu néng d6 khi CO, ldn-hon 10% duge 4p dung o4 trong
kho ton trit thi c6 mot tic dong t&t khac. D6 12 vi ¢6 nhiéu loai nAm
gdy thdi trai s& hoan toan bi tc ché trong dleu kién khi CO, tang
1én khoang 20%. Khi CO, ngin chin nam médc phat trién vi mot s&
nuoc da dung CO, trong thuv:myc, mai cho muc dich nay. Khéng nhur
nhimg thudc diét nim thdng thuong, khi CO, sg khong, ¢6 anh hudng
du thira doc hai, song khi trai cay duoe aé trong diéu kién khéng
khi binh thuomg thi nAm mée ¢ thé bit diu moc tré lai.

Tuy nhién, viéc sir dung khi CO, d6i khi loi bét cip hai.
Chang han, khi CO, ¢6 xu hucmg lam g1am chét lirong tao, dac
biét néu cét gir qua 1au. Chi cin mat vai phan trim khi CO, ciing
dii lam cho mét vai loai tdo xuét hién nhiing dém nau quanh 131
trai. D61 v&i nhimg loai tao nay, khi CO, do trai théi ra phai duoc
hiit di cang nhiéu cang tét.
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Nhimg tac dung bét loi ciia khi CO, cang trd nén 1én hon
khi lugng khi cang cao. Do d6, néu nong dd khi CO, cao d€ lam
cho trat khong bi thdi thi nhé 12 khong thé d8 qué 1au duoe, vi du
nhur dau tay. Dau tiy cé thé nhin rat ngon va co 1€ ching khéng
duoc xit ly bing thudc diét nam qua nhiu, tuy nhién mui dau tay
dudmg nhu bi giam di rat nhiéu hodc thim chi khéng con mui vi
nita. Nhimg tréi ddu thudmg thiéu di mui vi, nhung diéu dé ciing
do nhiéu 1y do, nhur s& duoe thio ludn & chuong 10. Vi thé, néu
ban 1& mua nhimg trai dau tdy bi mat mui vi, dimg tw dong gid
thuyét ring d6 la do ddu duge tn trix trong khi CO, nhé!

CANG NHIEU KHi 6XY CAY CANG BI LAO HOA

Téc dung ciia ndng dd khi dxy trong sw hé hip cé 1& chi 12 mét
phén trong tac dung d6i véi su ldo héa.

Tbéi ¢6 s& thich trong hoa phong lan. Thét 4n twong khi
quan sat mét loai hoa lan chi séng qua mét ngay con loai khac
thi sdng duoc ca thang hodc co loai con lau hon nita rdi chét
mdt cach dét ngdt. Trai cdy ciing twong tu nhr vy - néu ban
c6 mot trdi sung chin, t8t hon 13 nén in ngay, nhumg ban cé
thé d€ tdo trong dia trai cdy lau hon. Mot bing ching duoc cic
rtha sinh hoc phéin tir phat hién ra cho thfiy théi gian séng duoc
lap trinh ngay tir thud ban dau. Cay cdi c6 mdt cai dong ho
dit bén trong va khi thdi diém chét dén gin thi co ché d€ lam
cho ciy chét di dugc lap trinh lién van hanh. Tac nhan 6xy
héa la tdéc nhin chuyén nghiép giét chét cac té bao va cb thé
ching 1a mét thanh phén trong co ché ndy. Gidm luong khi dxy
lam gidm kha ning san sinh ra cdc tdc nhin 6xy hoa cita ciy
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va nh¢ vy c6 thé giup kéo dai duoc doi séng. V& 1au dai, cé
khd ning lam thay d&i co ché ddng hd sinh hoc va phin nao
lam cham lai sy chét. VA thé thi ngay ci mot loai traj cay d& hu
héng nhu trat sung cling c6 thé ¢ sin & dang con tuot ngon.

TAI LIEU POC THEM VE CHUONG 4

R.B.H. Wills, W.B. McGlasson, . Graham and D.C. Joyce 1998,
Postharvest: an introduction to the physiology and handling
of fruit, vegetables and ornamentals (4th edn), NSW Uni-
versity Press, Sydney.



5
Cdc loai hat, dau va tinh bét

Hat cia cdy hiu nhu ludn 13 noi chita diy “lwong thuce” véi chi
dich cung cip cho ciy con & giai doan ddu cia doi sdng. Tuy
nhién, khong phai loai hat nio cfing in dwoc, nhit 1a hat con
séng va hat ciia hiu hét cAc lodi cAy hoang dai thi thudmg dée.

Hat & trang thdi khd nén c6 thé tdn tai trong tinh trang
ngung hoat déng qua thdi tiét khé khin va rdi ndy mam khi
diéu kién thich hop. B&i vi hat chira nhiéu thirc 4n cho nén cac
lodi dong vat ludn sin tim chiing. Vi thé thuc vit phéi tim cach
ngin tr&d déng vat an mat hat. Cach phd bién nhat 1a ding doc
t6 sin sinh trong hat. Tham chi mot sd loai hat khéong giy déc
thi cling gy dau bung néu ta in ma khéng ¢ cach xir 1y dic
biét ndo. Ai ting thit in hat diu li-ma, dau tron... con séng thi
chic chin di biét ring dn xong khéng bao ldu s& bi mét con
dau bung dit d6i. Niu 14 phuong phap xit 1y théng dung nhat.

Con tring 1a nhém dong vt phong phu nhit so véi moi
sinh vat khac. Viy chiing c¢6 gi ngac nhién khi cén tring 13 loai
in thuc vat chi yéu va hé thdng phong ngu cia thuc vt di
tién héa d€ chii yéu chdng lai ¢on tring. Trong sé nhitng loai
ddc té cé chira trong hat clia cay ho dau 1a mét loai protein ¢é
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khé niing két hgp véi cic loai men tigu héa ciia cén tring va
Jam bat hoat cdc men nay. Mot trong cdc men ti€u hda co tén
14 trypsin nén loai protein vé hiéu héa men nay dwoc goi 1a “chét
trc ché trypsin”. Khong may 12 hé thdng men tidu héa ciia ching
ta ciing bi 4nh hudng bdi cac “chit e ché men tiéu héa” nay -
chiing ta s& bi ching #n khéng tiéu néu in hat ¢6 chuia “chit
tic ché trypsin”. Song may thay, “chét tic ché trypsin” lai bi phin
hiiy hoan toan khi ndu chin. Va nhé thé, ching ta ¢é thé in
mét sd loai hat ma hiu hét cén trung khéng tiéu hoa duoc.

Viy la duong nhién chét e ché trypsin 12 mot loai thube
digt con tring tu nhién, ¢6 1& ¢6 hiéu qui déi phé véi hang
ngan lodi con tring khac nhau. Tuy nhién chi cin mét vai loai
cbn triing ¢6 khd ning dé khang véi chit nay cing din dén
viéc la chiing tha hd 4n ché 46 dinh dudng chi toan 13 du séng
hay bdt ddu nanh. That sy thi ¢6 mét s6 it loai con tring nhu
vay va mdt khi ma ¢6 mdt con chui vao trong kho chiga ciia
ban thi chic hin ban phai ling ting khéng biét 1am sao téng
khir duoc su tan pha 4y. DS 13 mét vin d& thuong gip. Tuy
nhién, thir nghi xem céch gi giét dugc ¢én tring ma khéng gay
ra tdc hai ndo cho bdt tdn tri thi ta s& nhin ra mét giai phdp.
D6 12 viéc chi sd it loai ¢on tring in dugc tinh bdt & dang thd
ma khdng c6 loai c6n tring ndo trong s6 nay cé kha ning chiu
dugce gid lanh. Hon nifa, tinh bdt kho lai khéng bi dnh hwdng
khi nhiét do thap dén diém dong d4. Vi vay, bién phép don gidn
d€ ton tri bot ma khéng bi tic hai cia con tring 14 cho céc
bao bdt dur trit qua dém trong ti déng. Ding bao chira bt bing
nhya d€ tranh hit 4m khi ta dua ching tré lai nhiét do thuong.
Sau d6 bot ndy ¢6 thé duge trif trong hii kin & nhiét d6 thuong



5. Céc loai hat, ddu va tinh bét 73

ma khéng bi sdu mot.

Mot cay con ¢4 it co may sbng sét ngoai thién nhién. Tinh
trung binh qua mot vai thé hé thi chi ¢An ¢6 mot cay sbng duoc
gitta hai thé hé théi ciing di dé€ bio dam sy ton tai ctia mot
chung loai nao dé. DT nhién 1a loai nao khéng cé kha ning lam
duoe nhyr vdy thi ngay nay da tuyét ching. Cing ching hé ngac
nhién gi khi thiy cdc loai song $0t dd cé duogc cde tinh ning
thich nghi ¢6 ich cho su séng sét cia chiing trong giai doan
cdy con.

Thye vat ¢6 hai phuong thife trai ngugc nhau dé€ giai quyét
vin dé nay. Cach th nhit 14 sinh sin that nhiéu hat dé& phat
tan tot, kidu nay ¢ hidu qua déi véi nhlmg loai chi moc & nhiing
mbi truong dic thi nhu phong lan chi séng duoc trén nhifng
canh cdy rimg nhiét doi. Mat s6 loai phong lan ¢4 thé sinh sin
hang ngan hat nhé nhuw bui i ti trong mét qué nang va mot hay
hai hat ¢6 th€ bay va téi dugc noi thich hop dé phét trién thé
hé sau. Nhuoge diém cia cich nay 13 cay khéng du sirc dé du
trit duge nhidu thic dn trong hang triéu hat gidng. Cho nén
trong cdy phong lan con ¢b rit it luong thyc va do vay cay phai
dya vao thirc &n nhd mét loai ndm khi hat ndy mam.

Phuong thitc trdi nguge hin cach trén do 12 cay sinh sin
ra hat 1dn ¢6 chua nhiéu thitc &n - thite #n tén triv trong hat s&
di s cung cép dinh dlr(mg cho ¢dy moc nhanh khi ndy mim.
Mot trong nhitng vi du dién hinh cia cdch thit hai nay [a hat
cay dira. Hat thét to chita ddy thire dn dudi dang ddu dam bio
cho cdy con c¢6 di dinh dudng d€ dam r& va moc ra nhiing be
la dua dai cd thude trude khi cdy con c6 thé tur didu ché thuc
phim cho minh qua qué trinh quang hop. Ban ¢6 thé ndi ring
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nhimg loai hat l1én chita ddy dinh duéng du trit nhu vay s& doc,
nhung qud dira thi khong. Ly do ma qua dira khéng dée 13 vi
rit khé 1am v& duoc qua dira. DT nhién con ngwoi da vuot qua
sit phong vé nay - du con ngudi ¢é phin yéu dudi nhung cé
dt tri thédng minh d€ nght ra cich dip v& qua dira bing céc
cdng cu.

CHAT CYCADS BOC HAI VA CAY DAU

Tat ¢a hat cdy ¢6 kich thude Iém déu tdn tri¥ nhidu thirc in véi
thanh phin gin nhu khéng d3i gdm protein, chét béo hay tinh
bat. Mt sd lodi cdy, dic biét 14 ho dau hat va dau tréi ¢d vo hat
khong cimg chic nhir ho dira va cac loai ndy phai cin trong vi
ching chita nhimmg chit doc v6 cing.

Khi 1dn du tién thuyén trudng Cook dén bo bién phia déng
ctia Uce vao nam 1770, thily thii doan ¢6 nhidu co hoi khio sat
cach ngudi dia phuong sinh séng. Déi khi cude séng ciia ho ¢é
vé dom gian. Vi du, trong khi cac thly thi doan sta tau gén noi
ma by gid goi la Cooktown ho thay thd dan tai dé thu hoach
nhu’n;:, hat cdy Cycad ;:,mng, co dra de an. Mét nguoi trong doan
ching khén ngoan di nau dn thi, rét cude 1a dng ta da nam lidt
giudmg sau dé. Chi ¢6 vé sau, ngudi chau Au méi biét duoc 1a
thd dan di phai xit 1y loai hat ndy bing cach phoi khd, ngim va
1én men trirde d€ 1am thanh mén in duoc.

Mbt ngudn thirc n khic ¢ hat 1én va b8 dudng moc &
Uc dé 1a cdy ma hién nay goi 1a hat dau Moreton Bay thudc ho
Leguminosae (cung ho vai dau hat va dau trai1). Hang niam, loai
cdy ndy sin sinh ra rit nhiéu trii ddu chira mét vai hat to day
tinh bot, mbi hat ¢6 kich thude bang mdt qua trimg ga. Do véi
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thd dan Uc, day la ngudn thyc pham ddi dao, nhumg trude hét
phdi loai bo chit déc ctia ching. M6t trong cic phuong phap ho
ding 13 xay hat thanh bt va g6t nudc nhiéu lan. Viée lam nay
da trich bé ra cac doc chét hoa tan. Nhidu loai chit doc cé vi
ding, bio dong su hién dién clta ching. Tuy nhién, déi vai loai
ddu Moreton Bay, ngudi ta noi ngay ca nhimg hat ddu nay luic
chua xi¥ 1y ¢6 vi nhu “khoai tay” sau khi niu. Ay thé ma ching
lal gay ra nhitng con dau bung di¥ doi.

BENH DAU LATHYRISM VA DAU NGOT

Néu ban trong dau ngot ngoai vudn va quén ngdt bé nhimg canh
hoa héo clia chuing, ban s& ¢6 mét sb cac tii vo hdp din tréng
nhur ¢é thé niu 18n thanh mbt loai rau. Xin dimg ré vao ching!
Néu ban in médt luong vira du thdi (va phai néi 1a khé c6 thé
xdy ra!) mén dau nay c6 khi niang giy ra nhimg bién dang khéng
chita duoc, dic biét 1a & tré em. Tinh trang ndy duoc biét véi tén
goi khoa hoc 13 bénh Lathyrism, tir gbc La-tinh 13 lathyrus, ¢6
nghia 12 “trai diu”. Tén hdahoc ciia thanh phan chiu trach nhiém
gy ra bénh nay 14 chét beta-amino-proprionitrile. Mot s8 ching
loai khéc ciia ho ddu déu doc nhu vay va vi 1y do ndy, chi nén
an loai dau ndo ta biét 1a in duoc ma thoi.

HAT VA CHAT CYANIDE

Mat trong cac bude cla qua trinh thuin canh cay tréng la chon
lya lodi it chita ddc chdt dé d& dang ché bién thuc pham. Mat vi
du cho thiy dau li-ma c6 ngudn gbe 12 mét loai cdy hoang dai &
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Nam Phi thuéng ¢6 chira cyanide (mdt chit cuc déc), tuy nhién,
cac gibng trdng clia loai ddu nay thi van dung lam thirc dn duoc.
Chinh vi vAy khi muén sir dung giéng hoang dai trong viéc giy
gibéng, cac chuyén gia phai kiém tra that cdn than. Didu nay ciing
xdy ra cd vdi ca chua va khoai tdy (xem chuong 6).

Hanh nhdn ddng va mui huong hanh nhin

Cyanide [a thanh phén phd bién ¢6 trong hat cita hiu hét cac loai
cdy co hat nhan cimg nhir dao, hanh nhéin, mén, so-ri... (thudc chi
prunus), nhit 13 hanh nhan ding (bitter almond).

Néi chinh xac hon 13 céc loai ciy ndy ¢6 chira tién t5 ciia cya-
nide. Cyanide gay ddc cho thuc vit 1in dong vat vi phong téa kha
nang sirdung khi 6xy. Vi viy, hat phéi tir bio vé chinh minh khoi tac
hai clia cyanide bing cach giit chat cyanide trong mét dang hop chit
v hai goi 1a amygladin. Hat ciing chic mdt men phan gidi co thé
phin hily dugc amygladin. Khi hat bi pha vé hydrogen cyanide s&
duoc phong thich ra. Nhurthé cac hat nay gidng nhirmét dang vii khi
héa hoc san sang hoat déng dé gy hai khi c¢é nhitg con vit “kém
thong thai” nhai hat vi khi hat bi nhai, amygladin trén [n véi men tidu
héa phan hily hop chét va phdng thich cyanide 1am cho con vit bi
ngd doc.

T6i thay that thi vi khi con ngudi d theo sach hroc tuwong tu
d¢€ séng ché ra qua dan hoi ngat, ma mong ring loai dan nay gio day
da bj d4t ra ngoai vong phap luit theo Théa ude vé Vi khi Héa hoc.
Gidng nhu thue vt giit riéng hai thanh phan v6 hai va cé hai va chi
tr nén doc khi nhai chung véi nhau, vi thé céc tién td ciia loai hoi
ddc duoc gilr trong cac ngdn riéng cia trai dan, chi trdn l4n lai va
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phén tmg khi cham né ma théi.

Hat man va so-ri cling chita chit amygladin. Cach 1am mit ¢8
truyén cic loai nay thudng ghi 14 phai cho thém hat vao mut dé c6
th&m mui thom dic trung. Ciing laky dy chit, mii thom nay ¢ tix
su phong thich ra & chit doc trong hat. Thét vay, khi amygladin bi
phén hiy, phéng thich ra cyanide, nhw giai thich & trén, nhumg no
cling hinh thanh mét hop chit goi 1 benzaldehyde ¢6 mii hanh
nhén rat ddm va day chinh 14 thanh phin cho mii hanh nhin. Vay
thi ¢6 phai chinh hat da bé thém vé mit chit ddc cyanide? Cau tra
101 [a qua ding nhu vay, nhumg gﬁn nhurtit ca déu bién mét khi niu.
Man chua va mit phai duoc niu k§ mét chiit va rdi phin ng khi
chét amygladln bi phan huy tao ra chit hydrogen cyanide, chét déc
ndy bay hoi mat. Mot s luong 16n chit benzaldehyde ciing bi bée
hoi thoét di nhung mét it van cc‘m dugce giif lai tao mui cho san
pham. C6 thé chuing ta khong séng trong mot thé gidi véi moi diéu
kién déu tuyét hio song it ra chiing ta ciing cé thé in mit man ngon
ma khéng bi ngd doc!

LLAM THE NAO HANH NHAN MAT Bt BOC CHAT?

Hanh nhén moc hoang ludn ¢6 chia doc t6. C6 18 xua kia khi ngudi
ta thu luom hanh nhin ho phai ¢6 cach 1 cho ching 1én men hoiic
X\ ly ddc biét d€ loai bé doc tb. Tuy nhién, ciy hoang dai ciing
thudng c6 bién ddi di truyén va tao ra cic dang dot bién. C6 thé
dd c6 mot trong nhimg dang ddt bién da sinh ra loai hat lchong
ddc hai. Két qua la hat hin di c6 vi ngot thay vi ddng. Céc loai
hat nhw viy da dwoc gin giit nhu nguén thue phim vi duoc mang
trdng & dat nha, tai d6 chiing sin sinh cay con, mét sb c6 thé 1a
loai hanh nhdn ngot. Két qui ciia su cham chit nhe vay 13 cac
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loai hanh nhan dwoc tréng hién nay déu khéng chira doc tb. Diéu
ndy cho ta mét bai hoc vé viée vun trong thue vat doi sau, va sé
duoc ban dén & chwong 11, vi ¢é nhiing loai hat khac ¢6 thé ché
bién thanh cdc moén dn tuyét trin nhung co su hién dién cda cac
hop chét san sinh cyanide.

MU TAC NONG VA MU TAC LANH

Co ché phdng thich ddc chat khi hat hay cic phan khac ciia ciy
bi nhai rit phd bién. Nhiéu phuong thitc niu nudng di phai dua
vao co ché nay mic du sich day ndu %n khéng gidi thich co ché
gi ca, 1ay mu tac 1am vi du. Nao, ban hay thir ngtd mai bt mu
tac, cé phai khong hé cé vi hing cay khong? Pung vay, & trang
thai bot khd, mu tac khéng hé ¢d mui hing cay. Bay gid ban hiy
thir theo déi thi nghiém trong bép nhu sau: 14y hai chiée cdc, mdi
coc cho vao mdt mudng canh bot mu tac khé. Mot cde duoc pha
véi nude lanh va khudy cho dén khi sén sét nhu kemn. Céc kia pha
véi nude sbi va ciing khudy 18n. PE trong vai phut cho ngudi rdi
lan luot ném thir mu tac trong hai cde. Che thir nhit mu tac sé ¢6
vi hing cay dic trung ¢on cdce kia thi khéng.

Giai thich diéu nay that don gian: thuong dau mu tac - chat
giy vi hing cay - duoc giit trong hat, dudi dang bit hoat, gidng
nhir cyanide duge giit khong kich hoat trong hat hanh nhan dang.
Khi bdt mu tac duoc hoa vao mude lanh, chat men c6 trong hat sé
kich hoat diu gdy vi hiang cay. Tuy nhién, nuéc néng lai pha hiy
chét men trén nén vi hiing cay clia mi tac khéng duoc phong thich.
Chinh vi ly do nay ma theo t8i, ching c6 y nghia gi khi b mu tac
nguyén hat vao bat ¢t mén in nio da dwoc niu, bdi vi ching khong
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hé tao ta mét chiit huong vi nao ca. Chi khi ndo nghién ching ra
trude voi nudce thi hrong vi cla ching méi duge phdng thich, Bé
nguyén hat vao cdc mén in dic san mi tac thi that 1a uéng! Chiing
ching thém duoe gi vao hrong vi mén in du tdi cho ring ching
tam cho mon an tréng dep.

TiNH DOC PAO CUA CAC HAT NGU ¢HC

Chwong | d¢ cip dén cac loai cdy than thdo di duoc thuin canh
mét cach riéng ré trén khip thé gisi. Cay lia, lda mi, lda mach,
lua mach den, cao luong, bap... déu thude vé ho thin thio. Co nhiéu
1y do giai thich tai sao nhdm cdy nay da lién tuc duoc thudn canh
lam cay leong thire & chdu A, Trung Déng, chiu Phi va Trung My.
Tuy nhién, ¢é mét dic diém ndi bat nhit va chinh dic diém dé
lam cho chung tré thanh cay luong thue. P6 13 viée hat cta loai
cay than thao rat hiém khi ¢o ddc, it ra 1a sau khi ching dwoc niu
chin. Loai cay than thao cho hat ¢é chit doc chdng han nhu ciy
darnel (Lolium temulentum) déu dé nhin ra va bi loai b6 khi thu
hoach bing tay. Vi ¢6 qua nhiéu loai hat ¢é doc, yéu té ké trén
chic chiin d [am cho nhiéu din tdc khic nhau déu nhim vao ho
ciy thin thao lam ngudn thuc pham tén trir duoc.

CHAT BEO CHUA TRONG HAT THUC VAT

Chét béo hiém khi duoc tim thiy nhir 12 thanh phan chd yéu trong
trai cdy (mot sb ngoai 1& gdm trai ackee, trai d-liu, trai co, trai bo)
va cho dén gidr 181 vAn chua tim ra loai ¢l nao giau chét béo. Tuy
nhién, & hat thue vat, chat béo 1 ngudn thue pham du trit phé bién.
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Ning luong duoc ton tri¥ & dang chét béo nhidu hon & dang
carbohydrat hay protein, va vi thé né ¢6 thé cun g cip cho cdy con
mdt ngudn dinh dudng diy dii cho 1dc bit diu cudc sbng trirde
khi cdy con tu tao dugc bing sir quang hop. Chét béo 14 nguén
ning luong dwoc ¢6 dic nhit va hat cin phai twong déi nhé dé
chét béo khd phat tan.

Chét béo va cac loai diu an dwoc déu ciing mét hop chit héa
hoc cho di ching ¢é ngudn gde tir thue vat hay déng vat. Khi thye
vét hay dong vat tao ra chét béo, n6 ludn khéi dau véi glycerol, d6i
khi con duoc goi 1a glycerine. DAy 1a mét hop chit ¢6 phin giéng
v6i dudng va an duge ¢ vi trong ddi ngot. Chét nay thuong duoc
thém vao cac loai thuc phim ché bién khé vi né 1am cho thirc 4n
nhai duoc chir khong bi kho cimg va gy vun khi duoc sdy kho.

Trong mét chit béo, glycerol c6 dang nhir mdt gian d& co
ba méu. Céc axit béo dwoc moc vio gian d& nay. C6 nhidu loai
axit béo va mic du ching ¢ chu tric chung giéng nhau, ching
khac nhau vé kich thude va sé hydro. Ba phin cia phan tir axit
béo ciing Ién hon phan glycerol va ¢6 anh hudng Ién hon theo ty
1€ 1én tinh chét ciia chit béo ma chung hinh thanh. Su khac biét 16
rang nhét 14 & diém néng chay. Két qua 1a mét sb chét béo & thé
dic khi gitt & nhiét dd binh thurong trong phong, nhu chit béo tir
cacao, trong khi cac chit béo khac, nhw diu 6-liu, thi & thé 1éng.

CHAT BEO NO VA CHUA NO

Tir “no” gén lién céc loai chit béo va dau 4n 12 viét tht cia nhém
ter “bdo hoa vdi hydro”. Phan tir chinh ctia méi axit béo 1a mét
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chudi nguyén tir carbon két ndi vai cac nguyén tir hydro Neu la
chat béo no thi méi nguyén tir carbon trong chudi sé két ndi vdi
hai n5uyen tir hydro. Tuy nhién, ¢ mot vai nguyén it carbon
chi két ndi voi mot nguyén t hydro. Vi chiing chua “bio hoa”
vai hydro nén chiing dé dang nhin thém hydro vao trong phan
tir theo mét phin ung:, héa hoc. Thay d6i diém néng chay 14 tac
dung dé thdy nhat vé sir khdc biét ma sy bdo hoa hydro tao ra &
chit béo va déu. Chét béo chira no nong chay & nhiét 46 thap
hon chat béo no. Két qua 1a su khac biét 18 rét gitta m& va dau
14 diu kém bdo hoa hom md. Vi thé diu 6-lu tuong déi chua
bédo hoa hon so voi mé bo hay bo. Chét béo thuc vit ¢ khuynh
hudng kém bio hoa hon so véi mé& dOIl}:, vat, mic du ¢6 vai ngoai
1€ ghi nhan duoc. Ching han nhu chét béo tir hat cacao (bo ca-
cao hay s6-c6-la) thi & mitc bio hoa cao va vi thé dong cimg &
nhi€t d6 binh thudng trong phong.

Phin 1én moi ngudi gid day déu ¢6 y thikc vé chat béo bio
hoa va chua bio héa vi méi lién hé cia chung véi bénh tim mach.
Vin & nay con dugc ban thém nita & chwong 7.

KHI MOT QUA Bi NGO HOAT PONG NHU MOT HON DAO
NUI LUA
Cic loai hat c6 thé tdn trit duoc vi chiing déu & dang kh. Thit ra
viéc lam kho nhu 1 mét phuong phép ton trir 3 duoc “phat minh”
trong sudt qua trinh tién héa cia thyc vat vai triéu nim trude khi
con ngudi xuat hién. Thue vt ¢d thé san sinh ra bao tir va hat, ma

nhung thir ndy duge giit trong trang théi tiém sinh. Phat minh nay
rit hiéu nghiém. N6 g gitp thuc vat tdn tai duoc va xam chiém lanh
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dia méi nhu dong vat, mic du thue vat khong 6 1oi thé tr di chuyén
té1 cac lanh dia méi nhar dong vt

Mure d6 hitu hiéu ma thuc vit xdm chiém lanh dia méi theo
cach nay da duwoc chimg minh trong mét thue nghiém tu nhién bét
dau vao nim 1883. Trong nim d6 va chi trong mét khoang tha
gian vai ngay, toan bd hon dio Krakatoa thude Indonesia bi huy
diét béi mot vu biing nd nii lira. Hon dao nay dugc thay thé bai
v6 s6 @30 nhé hon hinh thanh tir nhimg cht lidu nii ita méi phun
ra. Nhimg dio méi hinh thanh sau d6 khéng hé ¢6 loai thyc vat
trén dat lién ndo. Tuy nhién tinh hinh nay khéng kéo dai lau, vai
nim sau d6 cac loai thuc vat trén dét lién da xuét hién trén cic
hon déo troc nay. Nhilmg hé thuc vat diu tién 13 loai duong xi va
cac loai réu. Day 1a nhimg loai thuc vit tur sinh sin bang bao t
kho cuc bé va nhe dén ndi chiing ¢é thé bénh bdng qua hang ngan
ciy sb theo gié. Khi bao tir gia di trén cdy va trong qua trinh lam
khd, tién trinh séng duoc neo lai. Théng thudng chiing 6 thé duge
giif & trang thai tiém sinh trong nhi¢u nim. Tuy nhién, mdt khi dap
xubng mét noi 4m thich hop nao dé, chiing s& hit nuée, bimg séng
trd lai va phat trién thanh thuc vat xanh tuoi.

Trai cdy va rau cii ciing c6 kha nang giit khong ¢6 nim mée
va théi rita cho dén cudi théi ky phat trién cta ching. D6 14 vi phan
bén trong clia ching duroe giit khong cho vi khun va ndm xam nhip.
Tuy nhién néu ban cit mét vét vao trong 18p thit ctia qua bi ngd,
ching han, ban s& phoi phan thit ciia qua bi cho céc bao tir nim dang
bénh bbng trong gi6 bam vio. Y nhu nhimg hdn ddo méi hinh thanh
qua vu nd nii lira thay vao chd cta dao Krakatoa, cac bao tir s& dap
vio 16p thit ctia qua bi ngd, hit nude va phat trién.
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Tuy thé, 151 phéi ndi 1a chi mét sé bao tit phat trién ma théi.
Cac loai duong xi khéng phat trién trén 16p thit ciia qua bi ngo,
cac loai réu cling vay. Tuy nhién mét s6 bao tir mdc lai moc rat tot
trén 1op thit qua bi ngd. Trong sb ching phai ké dén loai méc xarh
(mbc xanh = Aspergz!:’m va Pemcd[mm) T4t nhién bi ngd khong
¢6 gi dic biét trong vin dé ndy - rat nhidu cac loat trai cay va rau
cd khac s& trd thanh mét noi phat trién tdt cho cae loai bao i nim
ndy mam.

NAM M6C VA pOC TO

Néu ban cé mét loai rau cii ¢6 ndm mée dang phat trién trén d6
thi dé6 14 Itic ban virt n6 di. Trai cdy va rau cl ¢6 ndm mde, nhét 13
banh ngot va bot ndi mbe hoan toan ¢é kha ning rit ddc hai khi
an phai bdi vi moc dai ty phat trién uén [udn sin sinh ra doc té
Chungz, ta phiii nhan manh tir “dai” & ddy bdi vi c6 mot sé loai ndm
méc san sinh déc td da dugce thuin canh Chm:m;:, 9 s& dé cap chi
tiét vé viéc 1am thé ndo ma cac loai méc thudn héa nay lai duoc
sit dung dé cung cap cho chung ta nhLm;:, thue phim nhu nude
twong. Co hanb ta chat d6c do nam moc tao ra nhung quan trong
va phd bién nhét 12 mdc xanh Fusarium (thuong tao ra quin thé
mau xanh Xxam va hong trén thirc &n). Ngoai ra Aspergillus 1a loai
méc nguy hiém noi tleng vi kha niing sin xuit ra nhimg hoa chit,
ddc néi tiéng nhit 1a chét doc aflatoxins.

May min thay, c4c nha may ché bién thue pham cé kha ning
phéntich dwoc sucé mit cia chat doc aﬂatoxms nay viching phat
quang dudi dén cuc tim. Nhing lodi nAim méc doc thuge ho
Aspergrillus thuéng tin cong déu phdéng, dic biét trong nhimg
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vitng hay ¢6 mum vao théi diém thu hoach. Vi vay céc nha sin xuét
bo dau phong rat can than trong viéc loai trir sdm moc ddu phdng
trong ddy chuyen che bién.

Mébc vA AM BO

Néu nhimg hon dao hinh thanh tr vu nd niti Ira & ddo Krakatoa
bi khé hay bi déng bing thi ching ¢é gi ¢ kha ning moc ra trén
nhiing hon ddo dé. Sinh vt ndo ciing can c¢d nudc dé phat trién.
Trong cing quy luit dé cac loai nAm méc ciing déu chi c6 kha
nang moc duge trén cac loai thuc pham ¢o di lrong nude. Ngay
¢i céac loai vi khudn ciing ching miy kha hon so véi nam moc
trong cac diéu kién méi trudng that su khd réo.

Thoat nhin, phat biéu nay ¢ vé nhur trai nguge vdi cac quan
sat khi ma dai lic nguoi ta tim thiy mét s6 mau ndm méc moc
trén cac loai banh hay bt mi ma khong hé thiy cé mét giot nudc
ndo. Tuy nhién tir khoa & day 1a “cé dii nuée” va diéu quan trong
la phal dinh nghia xem chiing ta mudn néi gi khi bio ring nim
mdc khong thé moc dudc dudi cac didu kién méi trromg “thét sy
kho rao”.

Ai ciing biét dd 4m trong bau khi quyén. Khi cd suong, nghia
14 ¢4 nhimg phan tir nude tr do bénh béng trong khéng Khi va lop
khéong khi gitta cac hat nude li ti 6 dwoc bdo hoa hoi nude. D6 la
dd 4m tuong dbi 100%. Néng dan trdng lua mi khéng thich ki€u
thoi tiét qua Am nhur viy vao mua git cilta ho vi cac hat ltia mi ¢6
khé nang hit no nude dén ndi hat ndy mam.

Nha bép ciing 13 noi 4m wét do hoi nude bbe ra tir nhing
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néi nude sbi hay viée dét gas trén cac bép 16. Néu bot tiép can voi
am d6 nay, bdt s& hiit nude tuong tu hat a mi hip thu hoi nudc
khi thoi tiét 4m. Bot thi khéng con ndy mim duoc nhung bao tir
nam mée thi ¢6 thé va chiing co thé tiép tuc phat trién chimg nao
ma bdt van con & tinh trang 4m.

Du 1a bt hay bat ky thirc dn nao khac ¢6 thé hip thu nude
tir khong khi thi ciing ¢é thé phéng thich trd lai. Néu d€ thic an
trong hil dy kin, no6 s& hodc 12 phong thich hodc 1a hap thu nudc
tir khéng khi cho dén khi dat duge trang thai cin bing véi ham
luong nude trong khong khi xung quanh. Néu thuc phim rat 4m,
vi du ca chua, thi dm d6 twrong ddi & vao khoang 99%. Trong diéu
kién nay ndm méc va vi khuin gy théi rita s€ phat trién rit manh.
Néu ca duoc siy khé tnrde dé mat hiu hét lugng nudce trong qua
va chi con bing mét phan ciia thé tich ban dau, lic dé 4m dd tuong
ddi gan véi khoang 60% - & mirc khé nhur vdy mdc s& hoan toan
kho phat trién.

Vi vay, mdt trong nhimg bién phap hiru hidu d¢ ton trir thuc
phiam 12 nit nudc ra, nghia 13 dem say khé. Trong triomg hop déi
v6i ca chua, bién phip nay ¢6 thé lam thay d6i mui vi cta san phim.
Khi con tuoi, nghia la ca chua dang “séng”, thanh phin héa chét
dugce gitr riéng biét nhau. Khi khé thi co nghia la ca chua da “chét”
va cac héa chit ndy phan img véi nhau tao ra huong vi méi. Tai
14 nguoi rit yéu thich mén ca chua khd, dic biét 1a sau d6 ché
bién béng cach bd v6 chit giam, chut toi nghién, rau thom xit nhd
va dau o-liu.

Siy kho khéng phai 14 cach rit nude duy nhat dé béo vé thue
phdm khéng ndi mdc. Mot bién phap khac 1a wép mudi t6i dd bao
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héa. Néu nhu ban thém mudi vao nirde téi luc ma mudi khong con
tan duoc nita, dung dich d6 d3 13 bio hoa. Am do trong trudng hop
d6 s& khong phéi 12 100% nhu lic chi thuin nuée ma xdp xi gin
70%. Mic dit nude van con hién dién va di nhién la rdt nhiéu nhung
chi mét s it sinh thé nao ¢ méi ¢6 kha ning phat trién & do 4m
twong déi thap nhur vy, va chiing co sinh thé nao nguy hiém ca.

MUudI VA sUC KHOE

Bio hoa bang mudi duoc sir dung dé biio quan nuée tuong va cac
loai dua mudi khac. Tuy nhién, st dung mudi theo cich nay ¢o
mot vai bat lgi. Trong khi mudi giit cho thue phdm khéng bi nhiém
ddc do nam méc thi ¢6 bing chimg cho thiy ring chinh ban thin
cia muéi, ngay ci & nhimg mirc binh thuomg, ¢6 thé giy nguy hiém
cho sic khoe.

Mudi 1a mét loai hoa chit binh thuong - clorua natri. Moi
ddng vat déu can mudi d€ ton tai. That ra, nhu ciu vé mudi 1a mot
trong nhimg diém khéc nhau giita déng vat va thue vét (ngoai trir
thue vét bién). Cic Ioéi‘thuc vat trén can khéng can va ¢6 thé bi
chét vi mudi, thue phim tur thue vat hoan toan khdng chia mudi,
trir mét it trrdng hop ngoai 1é. Tuy nhién, khi ché bién thue phim
nguoi ta Judn thém mudi vao. Gidng nhur nhiéu vén dé khac lién
quan dén dinh dudng con ngudi, cic ¥ kién vé mudi va in bao
nhiéu mudi 1 tbt hay ¢ hai cir thay déi, chua khiing dinh duoc va
ngay ca hién nay van ¢6 nhiéu quan di€m khéc nhau.

Qua nhiéu mudi di nhién 12 doc hai. Chiing han, néu ban bj
ddy ra bi€n trén mot chiéc thuyén, ban ching thé nio séng duoc
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ldu néu khdng duoc cung cip nude ngot va chic chin ring udng
nude bién ban s& chét. Ly do 13 vi co thé can gitr dung luong mudi
trong mau & trong nhimg khoang gidi han rit hep. Cac bd phin
khac nhu tim cling cin ¢6 mdt si ¢in bang chinh x4c vé ham hrong
mudi thi méi hoat dong tdt.

Thue té 1a chung ta cin mudi d¢ séng nhung diéu d6 khéng
c6 nghia }a dn nhi¢u mudi s& tét. Co thé chiing ta 1am céng viéc
loai bé mudi thi dé ma git mudi lai thi gidi. N6i cach khéc, néu
mudi c6 it trong khiu phin thi co thé s& dap tmg lai bang cach bai
tiét it trong md héi va nude tidu. Nguoc lai, co thé ta s& nhanh
chéng gip ric roi néu dn qua nhidu mudi.

Chir “quéa nhidu” & day lién hé dén ndng d6 mudi hon 1a luong
mudi tuyét dbi ta dn vao, béi vi co thé ¢b thé bai tiét bét luong mubi
néu ndng d6 khéng qué cao. Chiing ta khéng thé ubng nudce bién,
ching han, vi néng dd mudi trong nude bién manh hon trong mau.
Néu chung ta “bi bat bude” phai udng thi néng dé mudi trong mau
s& gia tAng gy ra 4t quy tim mach. Con khat khiing khiép ma chiing
ta s& trii qua néu nhu chiing ta in qua nhiéu mudi chinh 13 mdt tin
hiéu bdo ddng cho biét ching ta phai udng nudc dé lam loang mudi
trong nguon .

Mac du mau ¢é it mudi hon nude bién nhung 7 1 ciia cac
loai mudi khic nhau thi lai trong tu nhu & nude bién. C6 mét ly
do mang tinh tién hoa trong vén d¢ nay. TS tién xa clia tat ¢ cic
lodi dong vat trén dat lién 13 cac loai séng dudi bién. Déi véi 16
tién séng dudi bién ciia dong vit trén can thi nudc bién s& 1 chat
liéu thay cho mau. Viéc sit dung nuée bién da khéng mét di trong
tat cA con chau ctia nhimg thily t6 song & bién xa xua nay. Cac
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loai st bién va ho hang ciia chiing vin con ¢6 nude bién luu théng
chung quanh mé té bao. C4c dong tién héa dan dén nhimg loai c6
vit va chung ta - déng vat 6 xuong séng. Cac tién héa nay phat
trlen mot hé théng tudn hoan khép kin, d6 [a mau, va thanh phén
mudi cia chung thay d6i rat it qua hang tram triéu nam tién hoa.
N;:,wo-c lai, t3 tién cia cac loai thyc vat chua bao g 510 phat trién mét
hé tudn hoan dudi bién va vi thé ching c6 nhu ciu mudbi.

Tat ca céc vin dé nay lién quan dén ciu héi: mudi cé gay
nguy hai cho sic khée con nguadi khéng? Trong nhimg nam gan
day, mot s6 chuyén vién y té di cho réng:, ngay ca ¢ mic dé thong
thudmg tiéu thy qua thuc phim mudi vin ¢ thé ¢ hai. Théng
ké cho thay trung binh mdt ngudi Anh, co tdp quan in uong tuong
tr ngudi Ue, ding trung bmh 9g mudi mdi n;:,ay Diédu dé6 cé
nghia 1a khodng 1,5 thia mudi ddy. Theo y kién ciia mét vai co
quan ¢6 thdm quyén thi nhu vy 1a qua nhiéu. Nguoi ta khuyén
c4o ring ching ta chi can in mot nira luong mudi néi trén 13 du
vi chic chdn 12 khéng duge qua 6g mbi ngay.

Nguyén nhin khién cic co quan y té khuyén céo ;,ram lrong
mudi trong khau phan 14 vi, chi it 12 & nguoi gia, cic ché d6 in
¢6 lugng mudi cao dudng nhu lién ddi véi bénh huyét ap cao.
Ngudi co huyét ap cao thuong mic phai nhimg con dot quy va
cac loai bénh khac lién quan dén hé tu?m hoan nhiéu hon (bénh
tim mach). Vi vay, nhié¢u ngudi cho ring nén than trong lam theo
nhung y kién ve y khoa hién nay va gidm luong mudi trong khiu
phan cua ho néu nhu ho bi bénh huyét ap cao. Vay thi s& nhu
thé nao néu huyét 4p cia ban binh thudong? Vang, ¢é mét diéu
chic chin 14 néu ban n theo ché d6 binh thudng, sé rat khé tranh
viéc an mudi, vi vy rit hiém khi ban bi thiéu muéi. Trude diy
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nguoi ta cho rdng can phai ¢ thém mét lwong mudi nao dé cho
nhifmg ai lam viéc trong diéu kién khi hdu néng d8 nhidu md
hoi, nhung diéu nay ching diing ti nao béi vi co thé rit gidi trong
viéc rit bot mudi tir cac chét 16ng bai tiét ra ngoai nhu md héi, y
nhu than ¢é kha ndng ngin khong cho mét mudi qua nude tiéu.
Mudi khodng chi hién dién rét nhidu trong thuc phdm déng vit
ma né con duge thém vao trong thyc pham thuc vat ché bién, tir
banh mi cho dén bo dau phéng.

Rau qué va trai ¢y tuoi chim rat it mudi, nguoc lai thue phdm
dong vat tuoi lai ¢6 thanh phin mudi twong tu véi md té bao cuia
ngudi. Vi vay, thuomg ¢6 v kién cho ring ai ciing duoe ty do didu
chinh lvong mudi ma ho an bing cach n nhiéu trai cay va rau
qué va thém mubi vao tiy theo khiu vi. Tuy nhién, muén lam nhu
vay thi ngudi ta ciing nén trinh #n tit ca cac loai thuc phim ché
bién vi chiing cé rit nhiéu mudi. Chéng han, mét hdp dau 440g
cta mét nhin hiéu chuyén ban diu him ndi tiéng, lai chia dén
4,3g mudi, nghia 1a hai phan ba lidu lwong mudi dioc khuyén nén
in hang ngay. Mt bao sup khd, duge quang cao 1a it cht béo va
nGt tieng 1 bita #n trua it calori, lai chira dén 2,2g mudi. C4 an-
chovy, cd moi hop, trai 8-liu ngdm chua, cac loai trich xuat men,
thit heo hun khéi, nude tuong, va nude chidm miso lai ciing chita
nhic¢u mudi hon tinh theo trong luong ciia todn khéi, di ngudi ta
thuong dn nhitng loai thue phim ndy & sb luong it.

Céc bénh nhén theo 161 khuyén clia bac si tranh diing thuc
pham ché bién c6 thé vin con phai vuot qua mot sé thoi quen da
an sau vao ho. Vai ndm trude ddy, mot sinh vién khoa thuc pham
& mot vién dai hoc Uc da thue hién viée do luong mudi ngudi ta
dung tai mot nha hang in. Péng vai mbt ngudi hau ban, ¢6 sinh
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vién kin dio cin chai mudi tai ban #n mdi khi ban dwoc don. Diéu
nay cho ¢é sinh vién no mét sé do chinh xdc¢ lvong mudi ma méi
ngudi dd &n. C6 ta nhin thdy ring hiém c6 ngudi nao ném thirc
in trude khi hd héi ric mudi 1én mén in dé. Tuy nhién, diéu quan
trong 1a kich ¢& cita cac 16 héng trén nip chaj mudi. C6 sinh vién
d6 phai di téi két ludn ting tuong mudi ma ngwdi ta an tuy thude
phin 16n vao viéc ma cdc 18 hdng do6 1on hay bi bit.

Khéng ché ham luong mudi trong khiu phén 4n 12 mot viée
lam chiing dé dang gi. Ngay cd cac y kién vé y té ciing khong
hoan toin théng nhét, mic di phan [én moi ngudi déu ddng v ring
nhing ai trén SO tudi va mic chimg cao huyét ap phai nén han
ché s6 luong mudi dn vao va cic nha sin xudt thuc phim chic
chiin ¢6 kha ning gitp cho ho ¢6 duoc cude séng dé chiu hon,
nhu ho ¢6 kha ning lam d6i v6i nhimg ai ma vi Iy do ndo d6 can
biét ¢6 nhimg gi trong thixc dn ctia ho. Ho ¢6 khi ning lam diéu
d6 bing cich ghi nhin bao bi thue phim ciia ho theo mét cung
cach dé& hidu cho ngudi sit dung. Nhiéu hang thuc phidm chi cho
biét tinh chit ciia cac thanh phin thire in trong dé chit khéng cho
biét sb lwong cla timg thanh phan 13 bao nhiéu. Ngudi tiéu ding
hin s& duoc loi tir cac nhan hiéu bao bi ¢6 trach nhiém hon khi
cho biét ham luong mudi. Thir xem mét vai nhin bao bi ghi thanh
phén trén cac hdp thuc pham ché bién, ban s& biét ngay cac nhin
nay that kho dién gidi y nghia &1 mitc nao.

THAT CAN THAN VOI THUC PHAM MUOI KHO

D5i khi cac nha san xuat thém mudi vao thuc phdm khé véi 1oi
bién ho 12 chéng médc - ching han trong cic gbi bot ca ri thudng
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6 mubi mic di luong mudi hién dién bao nhidu trong dé thi hié
khi duoc ghi trén nhin bao bi. B&i vi mudi rét ré, ré hon nhiéu
v6i nguyén liéu chinh d€ 1am ra bdt ca ri. Vi viy déi khi ngu
mua san phim mua phai mén hang it hon va du 1a trong trudn
hop nao di nifa thi mét lvong mudi khéng r6 12 bao nhidu hi
dién trong d6 s& gay khé khin hon cho viée biét phai thém b
nhiéu mudi véo mén cari.

Loi bién hé cho viée bé mudi vao bdt ca ri 1a vi mudi g
cho bot ca ri khé va lanh manh. Diéu nay ¢6 thé thuc hién dé dai
bing cach chita mudi trong gdi gidy bé trong bdt ca ri chir khé
trén lan véi bot ca . Trong nha bép noi ma do dm cao thudn
xuyén la vin dé, cac tii mudi cé thé duoc bo vao hii dung bot »
chiing s& hut hét luong hoi nude dur thia. Dung tii gidy chia mu
nhung phai dung tii nhua cho bdt. D6 1a vi gidy d& thim théu ct
phép nudce tir d6 dn di vio mudi, con céc tii nylon s& ngin do A
tir bén ngoai vao.

SU DUNG BUONG LAM CHAT GIUP BAO QUAN

C6 nhiéu hop chét cé ho hang vé mat héa hoc vdi duwong tir
ché ma chiing ta st dung. Loai duomg nay duoc goi 1a duor
sucrose va tén clia cdc loai dudng khéc ciing két thic bing cl
-ose (glucose, fruitose, maltose...). Mat 12 mét hén hop gb
dudéng glucose va fructose, hai loai ndy cung véi sucrose 14 ¢
loai duéng thudng thiy nhit & trai cay. Khong phai chi ¢o o«
ngudi méi dung ching lim thue phim ma hang ngan loaj
khuén va nam khéc ¢ mit trén thé gi6i ciing sir dung chtin
Chinh vi vdy ¢6 vé& nghich 1y khi cho ring dudng ciing 6 ki
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ning bio quén thirc in khong bi vi khuin tin céng.

Trong vai tré chit bio quéan, dudng hoat déng tuong tu nhu
mudi. Ching cé ai luc véi nuée cao va vi cac vi sinh thé can co
mét [uomg nude nao do, ching khéng thé sinh trudng trong cic
dung dich duong dim dic. Loai ong di biét st dung tinh bao quan
cGa dudng tir rit lau trude khi loai ngudi xudt hidn teén thé gidi.
Mat 14 mdt dung dich duong dim dic va nod bio hoa von mat dé
am tuong d6i 1a 60%. D6 4m rit thip nay khién cho cac loat ndm
hay méc khong phat trién duoc.

Trai cay co d6 ngot tudn duwoc va chudng, vi vay wop duong
trai cay la phuong thie bao quan ly twdng. Mot loai trai cay tiéu
biéu nhur trdi anh dao théng thudng chira khoang 10% dudng, mot
phin nhé cic chit khong hoa tan va phén én con lai 14 nude. Ty
1& duong va nudce nay cin phai duoc dio nguoc nhim bao quéan
trai. Nghia 1a nudce phai duoe nit ra con dudng thi thém vao. Mot
cach dé ¢6 thé lam duge diéu nay I ngam trai ciy vao mét dung
dich duémg dim dic trong vai ngay. Trai ciy trudce hét phai dwoc
1am chin bing mrdc 561 d€ cho né d& thim thiu hon. Ngim trong
dung dich duong thue hién hat viéc - tich nudc con lai trong qua
vao dung dich dudng, va duong tir trong dung dich nghm va phat
tin vao trong qua.

Trong qua trinh nay dung dich dudng ngay cang loang di vi
lwong nude it ra tir qua, nén nong 46 dung dich phai duoc theo
déi va didu chinh thudng xuyén. Néu ban thir ding phuong phap
kha thd so nay ban ¢ thé gip mét s van dé, trong dé 1a duomg
cé khuynh hudng tinh thé héa do néng dé dam dic cia dudng
trong dung dich. Va mic di ban 6 thé tao ra mét dung dich dwong
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ddm dic bing cach dun néng 1&n v&i lugng nide bing 10% trong
lrong dudng, céc tinh thé duong vin cd thé tai xuat hién khi dung
dich ngudi xudng nhiét d6 binh thudng trong phong.

Dung dich dudng nguyén chit d2 tao tinh thé hon so véi dung
dich ctia hdn hop nhiéu loai dudng. Néu dung dich dudmg ban diu
gdém 10% nude et trai chanh thay vi nude thi axit citric cla chanh
s& bién ddi duomg tinh ché sucrose thanh mét hén hop gdm ba joai
duong 13 glucose, fructose va mét phan con lai cia sucrose. Hop
chét nay s& kém kha ning héa tinh thé rit nhiéu.

Mét khi trai cdy di duge tim véi dung dich dudmg chiing cé
thé duoc cach ly véi do dm qua muc va sau d6 nén vii ching vao
duong khé. Bing cach thudmg xuyén dio chd thi s& tranh duoc
khuynh huéng ca khdi bi két dinh véi nhau.

Thuéng dung dich dudmg d€ dang ddng cuc trong théi tiét
am va bat chip bat tién d6 ban ¢6 thé ty an i minh ring chinh
tinh chét nay khién tao ra tir “keo”. Tir ndy di vao tiéng Anh qua
mdt tir clia tiéng Phap, ma tir d6 ciing bit ngudn tir tir “candi”cia
tiéng Y. C6 vé nhu tirndy clia ngudi Y 13 bit ngudn tir tir
“quandi”trong tiéng A Rép ¢o nghia l1a lam tir dudmg. Pudng thit
str chua duoc biét dén & chau Au truée khi duoc nhip vao Venice
& mién bic Y lan ddu tién vao thé ky XIV nhd cac thuong buén
mua bén véi thé giéi A Rap. Ngudi A Rap muon tir nay tir ngudn
tiéng ;\n not1 duong duoc lam ra tir mat cua cdy ho co trong hang
nhiéu thé k. Pudng co hién nay cing con duge 1am ra bing
c4ch thu mét ngot tir vét cit & cudng hoa cia cay co toddy (Phoe-
nix reclinata) va cac chiing loai cdy co khac roi cho bdc hoi bing
cach dun lén. Sau d6, né s& két tinh lai thanh m6t khéi cung ma
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‘nguoi ta phai 1am v& ra. Tiéng Phan ¢8 tir chi mét manh vé 1a
“khanda”, day c6 1& chinh 1a ngudn cdi ¢6 thé diing nhét cia tir
“candy” (keo).

MOT TRONG BOT VA CAC LOA! SAU TRONG HAT

Toét hy vong cac ban s& lam theo 161 khuyén cia td1 ma giit cho
b6t mi cung cic loai bot gia vi kho rdo dé chiing khong néi méc.
Tuy nhién, cude dot khong hé don gian. Trong cudc sin lung thue
phdm dudng nhu ludn ludn cé mét sinh thé nio dé ¢ kha ning
vuot qua duroc hang rao phong thii ma ching ta da dung 1én. Va
mic dii vi khudn va nim méc thi chua giai quyét duge vén dé phat
tri€n trén dd 4n khé, mat s6 con tring lai ¢6 kha ning dé.

Nhing loai ¢6n trung ndy ¢é co ché trao ddi chit rat tai
tinh va c6 thé séng khéng cin mrée. Chiing sdng nho vao nude
duac hinh thanh tir sy phan gidi carbohydrate. Carbohydrate 1a
mot hgp chit chita carbon va nudc tvong duong nhau. Ciling
nhir con ngudi, con tring st dung 6xy tao ra khi carbonic va
nudc t carbonhydrate trong bot. Ching st dung nudc rat dé
sén d€ ¢6 thé sdéng va sinh sin dua vao ngudn thic in dam
bac ndy, nghia 13, cho dén khi bét mi cia ban trd thanh mot
khdi toan cic con mot va phan cla ching.

Rat khé loai trir sdu mot trong hat hay bot mét khi chiing da
xdm nhap vao kho di triv. Chiing gy hai nghiém trong trong kho
chita thoc lia, nha may bt va nhiat 13 trong pham vi hd gia dinh.
Phuong phép xir ly ¢& dién 13 diét ching bing mét s6 loai thude
trir sdu nhu methy! promide, phosgene - v6n 1 nhimg chit rit d&
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bay hoi d€ xong vao trong cdc khe chira hat ngd cbc va bdt mi.
Khap thé gici da xay ra nhiu cai chét ciia nhan vién xdng thude
vi ho khéng thé nao tranh duoc viée hit phai cac hoi déc nay. Tuy
nhién, mot sé phuong phap hién dai hon da bit diu thay thé cach
Xt ly bang héa chit nay. Biét ring cbn tring cin dxy dé phan giai
b6t thanh nude cho nhu chu cla ching, ngudi ta thay thé Oxy trong
khéng khi cita kho chira bing khi tro (nhur nito ching han, hodc
hiéu qua hon nira la khi carbonic) - ¢on tring sé chét. B&i vi khi
nay ning hon khong khi néu ching dugce dua vao nr day kho chira
no s& ddy hét khdng khi thodt [én teén.

Ciing dé trir c6n tring trong hat & nha. Nhu da néi lic déu,
ta hdy lam dong lanh chiing. Dong lanh khéng 1am thay déi thuc
phdm khd mién 14 ching duoc gitr that khé. DE hat hay bot mi
trong cac bao nhwa han kin va trit qua dém trong ti déng. Cach
nay sé giét hét con tring va trimg ctia ching. Phii dim bdo ring
ban s& sudi 4m lai cic bao chita d6 sau khi xit ly theo cach nay
trude khi dit ching trd lai khéng khi binh thudng bing khéng
chiing s& huit 4m. Mot khi da lam 4m, ban cé thé chuyén sang giit
trong cac hii cé nip siét chat.
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Thuc pham tir nhién va cach ché bién:

A B. & JW. Cribb 1975, Wild food in Australia, Collins, Sydney
& London.

J. Isaacs 1988, Bush Food: Aboriginal Food und Herbal Medicine,
Weldon Publishers, Australia.

Nghé thuit niu #n:
H. McGee 1990, The curious cook, North Point Press, San Fran-
CiSco.

Trudng Pai hoc New Mexico cung cap thong tin vé viée 1am khé
thue phim tai dia chi:
http://elroy.nmsu.edu/cahe/redtops/_efe-322.html

NASA: Cdc phi hanh gia dung thuc phim bdo quin trong khéng
gian nhur thé nao:
http://1ib04.jsc.nasa.gov/factsheets/food html
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Re, bup va than cu

Néu gid str ring cac loai thyc vat ¢6 duoc mdi truong khi hau
hoan hdo d€ sinh truéng, cé nghia la ching bao gid thai tiét
qua khd hay qua néng, khi hiu khéng bao gid qua lanh, va thuc
vét sé ting trudmg lién tuc méi ngay. Thé nhumg tai hau hét moi
nuéc trén thé gidi, ludn cé mua khd hay mua lanh 1am thue vat
phai ngimg ting trudng. Mt trong nhimg cach ma thuc vit vuot
qua van dé nay la tdn trit thitc an dudi dét, nho dé ching cé
thé trénh duogc nhimg giai doan khic nghiét cia nhiét d6 va
han han. Khoai tdy diing dang cU (thdn dudéi dat), ciy ca rdt skt
dung ré chdp, cén et hanh thi lai sit dung dang bip (nu bup
dudi dat). Khi muia sinh.truéng cua hoa mau trd lai, hic d6 cay
s& ding ngudn thitc in dur trif ndy dé ting truéng rit nhanh,
nhd vay, cdy ¢6 khd ning tao ra mot tan 14 mdi va lai bit du
ky du trit thitc 4n cho mua téi. RAt nhiéu loai ciy ton trit thitc
an trong cu, ré va bup. Phin thic 4n 1n trit hiu hét ddi dao
chit carbohydrat, con luong protein it hon nhidu. Cé mot khac
biét rat 1¢n vé gid tri dinh dudng gitta phin Ién cac loai hat va
cic co quan ton trit thirc in dudi dat: phin 16n cac loai hat déu
d6i dao chit béo, con cic bd phén tdn trit thitc an dudi dit thi
chira rit it chat béo.
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TAl SAO RAT iT CHAT BEO TRONG RE, BUP VA THAN CU

Su thiéu ving chat diu trong céc co quan ton trit thire &n dudi dat
clia thyc vét 14 diéu rit dang hwu v. Tai sao thuc vt tdn trir chét
béo trong nhiéu loai hat nhumg khéng tdn trit trong cac kho du triv
dudi dat ciia ching?

Ly do chic chin ¢6 lién quan dén st tip trung ngudn ning
lugng ma thuc vit cd thé ton trit dudi dang carbohydrat va chiét
béo. Chit béo rit gidu ning luong. Mt gam chét béo cung cép
ning luong hon gap d6i nguén nang luong cung cap tir cling mot
trong luong chét carbohydrat ching han nhwr dudng glucose hay
tinh bdt. Hat thuomg phai nhé d& dam bao phat tin dugc, nhur thé
cé thé thly duoc cai loi trong viée ton trit dudng chét & mirc db
cang ¢b dong cang tét, va vi viy phii & dang chit béo. Nguoc lai,
dudng chit tn trit dudi dit c6 thé duge phat trién to hom hat rat
nhigu va nhu ciu cin ¢b dong ning luong tdn trit khéng qua cin
thiét. Khi mot hat chira chét béo ndy mam, né phai cung img mot
co ché dic biét givip cho cay con sir dung duoc ning luong du trie
nay, diéu ma mét than ci chira dwdng chét dur trix dang carbohy-
drate khong bat bude phai lam.

Cé6 thé rit ra nhiéu diéu gidng nhau gitta dur trit dudng chét
dudi dit véi du trid dudng chit trong hat. Ciing nhu hat, ¢o quan
dur trit dudng chit ngam dudi dat ciing phai trr bao vé minh thoat
khoi viée bi lodi khac #n va ching ciing luén lam didu d6 bing
cich chita chat déc. Nhur ¢4 lam ddi vdi cac loai hat, con nguos co
uu thé hon déng vat vi ¢6 kha ning nghi ra cac phuong cach ché
bién mén 4n loai bd duoc chit ddc. VA trai qua hang ngan nam,
con ngudi d3 thuén canh duge rat nhidu loai thue vat cé co quan
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ton trir dudng chét, cic gidng ngot it d6c von thuong tim thiy &
nhiéu loai ciy hoang dai.

CU HANH VA TOI

Ho cii hanh 1a mdt thi du tiéu bidu vé loai thue vt chita héa chit
tw v€, ma that ra chinh 1a “chdt déc”, mic du trong trudng hop
nay, cac chit doc dé con ngudi hoan toan ¢6 kha nidng chiu duoc.
Céc héa chat mang lai cho hanh va téi mét huong vi riéng nay 1a
cdc chét dé phong vé chéng lai con tring vi ¢dn tring khéng c6
khd ning khang dugce dge tinh cia cac chit dé nhu ching ta. Tuy
nhién, n¢u ¢6 lan ndo ban bi chiy mude mét khi cdt mot cit hanh
thi hdly tudng turong dén dicu tuong tw phai xy ra véi xic tu cia
con tring khi chiing tiép cin sét sat voi ngudn kich thich nay. Vi
chiing ta ¢é kha nang chiu duge cic héa chat trong hanh t6i nén
thdm chi chung ta lai ¢on sit dung chiing 1am gia vi. Co thé con
ngudi c6 kha niing bai tiét cac hop chit phong vé ciia ho hanh
qua nude ti€u va md hdi va diéu nay giai thich tai sao ma ngudi
&n nhigu téi s& cé mij-md hoi that ndng.

Huwong vi cia toi va cach nau nuémg

Chuong 5 da dé cip dén cach thic hat ma tat ton trir cac hop chét
héa hoc phong ngu dudi dang cac héa chat tién than nhim dam
bao ching khéng gy ddc cho cay. Cic ciy thudc ho hanh c¢é co
ché phong ngira cic chit doc ciia ching trong tw. Mot tép tdi, mién
la chua bi tray xude, ching hé cé mui t61 vi cic hda chit cé trach
nhiém tao mui tdi dwgc git & dang hda chat tién than. Ngay khi
tép t6i bi gid nhuyén ra, cic héa chat tién than nay dwoe tron véi
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mét loai men phan giai xuc tac sy phdn huy va phong thich cac
hoa chét nay. Day Ia Iy do ma trong cAc cdng thirc ndu nudmg déu
doi hoi 11 phai duoe gid nhuyén ra va dé yén mot Juc trude khi
nAu. Mic di viée hinh thanh mti huong rét nhanh song khong phai
13 tirc thai vi vay cdn ¢6 thoi gian dé hoan tht.

Néu ban khéng mudn mui huong ciia téi dugc phéng thich
ra, ban cé thé d¢ nguyén ma niu. Viéc niu nudéng phi hiy men
phin gidi phan hiy cic hoa chit tién thin. Két qua 13, ca nguyén
tép toi, ndu chin hay nudng déu ¢é vi nhur hat dau. Nhir viy, sé
khéng con vét tich gi cila cai ma ngudi ta goi 1a “mui t6i”, nhumg
t61 néu theo kiéu nhur vy ciing thit 13 ngon.

Hanh trong diromg ruit

Néu ban di tinh di xem phim hay thuc hién mot chuyén di xa bing
mdy bay, diéu khén ngoan la hiy tranh 4n qua nhiéu ci hanh trude
khi di. Ci hanh lam cho ban bi ddy hoi va hoi thodt ra sé chita
mii tinh dau hanh da bi thay déi do cac vi khudn trong rudt.

Cti hanh khién cho ban tao ra mét luong khi rt Ién do mét
loai carbohydrat t6n trit trong ¢ hanh. Nhiéu loai ¢i & va than
cti chira tinh bdt, mot dang polymer ciia glucoze ma con ngudi dé
tidu héa duge d€ tao thanh dudng glucoze. Tuy nhién, ci hanh con
chira mét loai polymer khac. Polymer nay goi la fructan va duoc
tao ra tir dwong fructose. C6 thé con ngudi khong ¢6 cac men phan
giai phin huy duoc fructan thanh dudng fructose va vi vay fructan
van chira tiéu héa duoc & rudt.

Trong khi chung ta khdng cé cac men phan git phan hiy
duoe fructan thi nhiéu vi khuan lai c6. Ruét ciia chung ta 13 noi
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quy tu rat nhidu loai vi khudn, phin 16n v6 hai va tham chi mét s6
¢on rat ¢é ich. Chung tidu thy chi mét phan nhé luong thire an
clia chiing ta vi phin Iém di duoc phan hda béi cac men tiéu héa
va duoc hép thu trude khi chiing ¢6 co may tin cong vao cac thirc
4n d6. Tuy nhién, vi fructan khéng hé duroc hdp thu, nén ngudn
cung cép thirc in cho cac vi sinh vat dudmg rudt ndy c6 su gia
ting bit ngd. Giéng nhu men trong binh ruou nho, vi sinh vt trong
duong rudt cia con ngudi sé hudng tng vén may nay bing cich
tao ra mdt luong CO, dbi dao khi chung tiéu héa fructan. Day ciing
chinh la chat hoi dung lam ruwou champagne va nuéc chanh sui
bot, va né ching gay hai gi cho thé chit ciia ban, tuy nhién ching
c6 thé gay ra cho ban mét vai ric réi trong giao tiép.

CAcC cU RE GIAU FRUCTAN

Cii hanh chi chita mét luong rat nhé fructan. Song, mot s6 thanh
vién trong ho cic gai (Compositae) lai chira rat nhiéu fructan
thuong 1 trong cac than ¢t. Vi du fructan 13 ngudn thitc dn chinh
duroc ton trit trong thin ci cua cdy artichokes Jerusalem (Helianthus
ntherosus). Ban ¢6 thé nau mdt ndi sip tuyét ci méo tix ¢ cay
nay, nhung hay cot chimg, chi m& ban bé nao cita ban ma khong
khé chiu véi hau qua cia chung! Loai cli cAy ndy chita rat nhiéu
fructan, hon hin ci hanh cé cing trong lwong, va luong hoi chiing
tao ra lai con nhiéu hon rét nhiéu.

Artichokes Jerusalem that ra 1a mot loai cay xudt xif tir Tan
Thé gidi, tai Bac M§. N6 la bi con rit gan véi ciy hoa hudng
duong (Helianthus annuus). Do d6, khi du nhip vio Y né ¢é tén
la girasole (hudmg vé phia mit tro). R6i cai tén cia ngudi Y cung
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vo1 ¢y ndy du nhip vio nudc Anh, tai diy, do phat 4m sai va ¢6
sw nham 14n noi xuat xir clia nd, tir “girasole” duoc chuyén ra thanh
“Jerusalem™,

CAC THAN €U CHUA TINH BOT

Thén cu tie ta than ngdm dudi dit. Chung to hon than trén mit
dat vi chiing chita day thirc 3n ma cdy ton trir trong dd. Khoat tay
(Solanum tuberosum) 1a mét thi du dién hinh. Phan 1én dinh dutng
dy trit 1 tinh bdt nhung cling ¢6 mét luong protein hiru ich nita.
La mét nguén thyc phdm ngon lanh nhw thé ma néu khoai tay
khong cé mét cach phong vé no dudi dang chit doc nhim lam
nan chi cdc dong vat nao mudn in ching thi méi 1 ky.

Ngay ca loai khoai tdy trong cling c¢6 thé rit ddc, hiu hét 1a
do chung phoi ra anh sing trong mét thoi gian dil lau. Pidu nay
¢ nghia 13 chhmg nao khoai tdy con ndm dudi dét thi con trinh
duoc tim mét ciia céc loai vt mudn in khoai tay.

KHOAI TAY CO MAU XANH KHONG TOT CHO BAN

Khi khoai tdy chuyén sang mau xanh, chiing muén théng bao cho
ching ta biét 1a ¢6 chét ddc bén trong chuing. Con ngudi ¢d kha
nang khang duoc nhiéu loai héa chit phong vé cia thue vat. Tuy
nhién, diéu trai nguoc lai clng dung v&i trudmg hop chét doc cia
khoai tdy. C4c chit ddc nay duoc biét véi tén goi la glycoalkaloids,
va khi & dudi dang tinh ché, chiing gin nhu 6 thé sanh duoc véi
cai doc ciia strychnine. Tuy vay, diéu nay ching cé vé gi la dang
kinh sg vi mét ngudi cdn ndng 60kg s& phdi dn tir 2-3g chét
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glycoalkaloids mai ¢6 thé chét vi chat doc nay. Khoai tdy xanh cé
thé chira dén 0,5g glycoalkaloids trong mdi ky khoai tay, va nhu
thé mét ngudi ndo dé cin phai in trén 4kg khoai tiy xanh mét 1an
méi chét vi ngd doc.

Ngudi ta thudng khdng 4n qua nhiéu khoai tay dén nhur vay,
va ngay ca 500g cé thé duge coi 1a nhiéu trong mot bira in. Chinh
vi thé ma hdu nhu chi ghi nhin duoc rat it trudmg hop chét vi in
khoai tiy (khodng 30 trudmg hop trén toan thé gidi). Tuy thé, ghi
nhin duoc ¢6 nhiéu ngudi nga bénh vi 4n khoai tay, va cac triéu
chimg ¢6 thé ching mdy gi dé chiu.

D3 timg ¢6 nhidu cude didu tra vé viée lidu con ngudi cd
phan biét duoc khoai tdy ndo d6c hai cho ho bing cich ném thit
ching khong. Cau trd 16i 12 ¢d, du cich ndy ching phdi 12 dang
tin cay. Khoai tay sudng néu déc thi khi méi #n vao s& cé vi déng.
Cam gidc déng ndy kéo dai trong miéng khoang mot phut, tiép
theo do 1a cam giac bong rat kéo dai khoang nam phut. Tuy nhién,
céc chét gia vi cay c6 thé lam mét di vi ding clia khoai, nhur trong
truomg hop st dung diu in d€ chién khoai. Hon phan nita vu mua
khoai tay tai Ue dugc ché bién theo mét cach thitc ndo dé, phén
16m 14 v6i ddu dn d€ 1am khoai ty chién gion, vi thé cac nha sin
xuit phai theo doi chit ché sao cho hrong glycoalkaloids khong
vuot qua mirc ma hé thdng kiém phdm cho phép.

Moi loai khoai tdy déu chifa glycoakaloids, nhung hau nhw
ching c6 chimg c& gi cho thiy 13 nong d8 binh thudng cia chit
nay gay tac hai. DU sao ching ciing gép phin tao nén khdu vi.
Trong cac thi nghiém véi cac bang ddi chiéu mui vi, mirc d6 chét
glycoalkaloids ¢6 trong khoai tay déu ¢ lién hé dén mui vi ngon



104 Twoi sach!

ctia khoai. Vi thé, néu cic nha trdng khoai tay c6 khi ning tao ra
mot gidng khoai tay khong chira glycoalkaloids thi loai khoai d6
dt s& mét di hwong vj ciia khoai tay.

M@t trong nhimg mén téi va thich nhét 13 16p v6 khoai tay
nuéng 10, that 1a mon 6 doi dao hwomg vi. €6 thé hoiic khéng thé
dung khi ndi ring phan lén luong glycoalkaloids chira trong Iop
v6 ciia khoai nhiéu hon trong thit ctia khoai. Mt sé ngudi c6 thé
khéng dam &n vé khoai tay vi ly do nay, nhung didu d6 ching
ngin can t6i khoai chiing.

Tranh dén cac cu khoai tdy di bi tray xude, tréc vo

Khoai tdy xanh khéng chi 14 loai khoai duy nhét cé thé gy doc.
Khoai tdy con phan tmg lai véi cac vét thuong bing cach tao ra
glycoalkaloids, véi ndng d6 1én dén mirc cao nhu khoai xanh. Vi
vay, tdt nhat 14 loai bo céc et khoai bi hur hong ciing nhu céc cu
khoai ¢6 vét mau xanh.
Bao thai va khoai tay

C6 mét s6 bing ching tir cac thi nghiém trén loai vét cho thiy
lwong glycoalkaloids hién dién trong khoai tdy xanh cé khi ning
giét chét mdt bao thai dang phat trién. Trong thi nghiém, khi
chubt cdi cé mang dugce cho dn thiic 4n cé glycoalkaloids, céc
con cia chiing ¢4 rat nhiéu di tit bam sinh. Con ngudi cé vé
man cdm véi glycoalkaloids hon so véi loai chuét ma nhidu phy
nit lai khéng hé nhéin biét ring minh c6 thai cho dén khi ho
chdc ring da mit mét ky kinh nguyét. Py 13 thém mét Iy do
nia d€ nhimg ai quan tim dén thye phAm phai cin than va vit
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b6 di céc ci khoai tdy ¢6 méau xanh hay bi triy xudc.

Dong goi khoai gy,

C6 mét cach d€ ngin khdéng cho khoai tay ¢6 mau xanh va tr&
nén doc. Chi viée giif khoai tdy trong ché téi. Didu nay noi dé
hon lam. C¢6 thé gitt khoai tiy trong t5i sudt thoi gian ton trie
va chuyén chd, nhung mdt khi dem ra bay bdn thi vin d& mdi
phat sinh.

Nguot tiCu dung ¢6 khuynh hudng than trong trong viéc mua
rau qua dong géi trir phi ho duge xem xét ky. Hau hét chunlg, ta
déu ¢6 hic thdy ra cé nhimg sdn phim kém tiéu chuin nam khuat
trong bao bi. Vi ly do ndy, khoai tay s& khong ban duoc néu chung
nim trong cic bao bi che anh sang, vi khéng ai nhin thiy duoc
san phim bén trong. T6i di timg thdy khoai tdy duoc bay ban trong
cac bao nhua ¢6 mau hdng. Hin ¢6 1y cho viée nhudm mau bao
néu nhu diéu d6 1am cho chimg tré mau xanh cia khoai tay glam
di. Tuy nhién, ching cé bing chimg ndo cho diéu d6. Pidu ma
mau hdng that sir lam duoc 12 khién cho viée phat hién khoai tay
tré mau xanh cang thém kh6 ma théi. Téi tranh mua khoai tay déng
g01 trong tinh trang bao bi nhu vay chinh vi 1y do dd.

Bao bi ly tuong cho khoai tay thi s& can 4nh sang hoan toan.
Néu khoai tdt, khéng bi tray xuoc néu khoai duoc ton trix ciing
cach va duoe ban trude ky han, vin dé khoai tay tré xanh va trg
nén déc hin s& duoc giai quyét. Didu nay dem lai 16ng tin cia nguéri
tleu ding danh cho giéi ban 1&. Néi cho cing thi ching ta déu dat
niem tin vio c4c nha sin xudt sb- -cO-la, banh blCh quy, banh bt
bép nuéng va hang tram thir sin pham khac ring ho ¢6 ging hét
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strc d€ loai ra cac san phdm kém tiéu chudn. Pidu khéng may 1a
ching ta chua thé dit niém tin cia minh viao nganh ¢dng nghiép
rau qué duoc. Nha vudn, gidi ban si va 1& ¢6 mét truyén thong lau
doi 14 tim cach téng khit cac sin phdm chua chin, kém tiéu chuén
hay tham chi ung théi duge cang nhigu cang tbt. Va giéi tiéu thu
ciing phéi ganh mét phan trach nhiém vi hiém ¢4 ai chiu trd lai
céc san phim kém chét luong va doi tién lai. T4i tin ring néu nguoi
ta chiu hianh déng nhu thé thudng xuyén, hin nén céng nghiép
nay phai chiu thay doi.

CU CHUA BUONG DUOT AP LUC

Thure vat khong phai fic nao cling ton trit dudng chét dudi dang
phtrc hop ciia carbohydrat - nghia 14 tinh bot va fructan. Nudc
cdt cii ca rdt, cd cai Thuy Pién, va ci cai dudng chira nhiéu
dudng & trang thai tu do. Trong dit, dudng tu do thu hiit nudce
tham thdu qua mang t& bao va néu thuc vit khong chéng lai
viéc nay biang mét cach thitc ndo dé thi ré ciia ching sé& bi
trudmg nude 1én cho dén khi vé tung ra. That ra, trai ciy chira
dudng ciing 1am nhu vay - anh ddo va nho thudng dé dang nut
ra theo ki€u nay trong mia mura. Tuy thé, ddi véi rau cd, su
hép thu nude qua mikc phii duoc e ché biing cach giit sao cho
phin chira bén trong cdc té bao clia chiing & mdt 4p suit nao
d6. Ap suit nay rét ion. Ching han nhu nwde cdt cii cai dudng
c6 thé chira dén 20% dudng, nghia 1a luong duong ching ta
thudng mua. Ap luc cdn cé @€ giit cho ¢l cai dudng khéng bi
trudng nude 1€n trong 16p dat 4m nude khoang 20 atmosphere.
Ngay ci cac té bao ciia ca rdt - chita khodng 8% dudng ciing
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phdi can dén mot ap suit 1a 10 atmosphere Nhu vy, ching
¢6 gi 1a ngac nhién khi cic md ton trit rit chit, va chiing sé
bién thé bén trong miéng ching ta khién cho ta ¢é cidm giac
ching gion cung,

TAC DUNG THAM THAU TRONG NAU NUGNG

Khi duoc néu 1én, 11r0'ng duc‘)*ng ciia ca rét ¢6 thé thodt ra khéi
cac té bao. Nhu vy, néu ban niu soi trong vong 20 phit trong
nuéc, phin Ién gia tri thuc pham ctia chun&, s€ hoa 1n vio trong
mroc. Phuorng phap nay tao ra cii ca 18t chira diy nude ma hdi
con be t61 rat ghét. Co thé tao ra mdt mén an ¢é nhidu hrong vi
hon néu str dung moét luorng nudce rit it, vira di dé giit cho ca rot
khéng dinh vao day ndi va chay khét. Lép nude con lai ¢6 thé
lam thanh nude sét bing cach thém vao t6i dam nhuyén va chién
trong mot it diu #n.

Mét th01 quen niu mrong khic ma t6i khong tan ddng 13
nau véi mudi. Mudi cling gidng nhu dudng, ¢6 mdt sire thu hit
tham thiu V01 nudc. Nhu vay, nd sé rit nude ra khéi rau cu
trong khi nu, mic du ban ¢6 thé nghi ring mudi giit cho rau
ci achrc mong nudc. Chmh ly do dé nén sé tét hon néu ban
tranh niu rau ci véi mu01 Ngay trude khi don mén 4n 1én, chi
cin ric mat luong mu01 rit nhd d€ nhanh choéng hoa tan tao ra
m&t dung dich ¢6 néng d6 cao trén 16p mét. Vi min sé dé duoc
cam nhén trong mleng hon so véi lucmg mudi nhiéu hon khuéch
tin trong rau khi nau. Vi thé, néu ban mudn cit gidm lrong
mudi in vi ly do sitc khde, day la cdch ma ban s& dat duoc
hrong vi cia mon dn véi it mudi hon.
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CU CAI BUONG VA MiA PUONG

Puodng tinh luyén cé I€ la hop chét héa hoc thuan khiét nhit ma ta
rit ra duoce tir thye vat. Hién théi thi dudng chi duge tinh ché & sé
lwomg 1ém tir hai ngudn 13 ré clia ciy cii cdi dudng va thin cdy mia
dudmg. San xuht dudng tir cdy mia thi kinh t&€ hon nhiéu so véi
san xuat dudng tir ci cdi dudng. Khéng phai vi cdy mia 12 loai
ciy sir dung 4nh sing mit tréi dé tao phan \mg quang hop hitu
hiéu hon ma vi ¢é nhiéu anh séng mat troi & cac viing khi hau not
ciy mia ducc tréng.

Nhiéu ngudi lo ling viéc sit dung dudng tinh luyén va thay
vio dé ho ding mét dang kém tinh luyén hon d6 la loai sird cé
mau mat. Nhumg ¢6 18 ngudi ta nén hiéu ting fio thay dudng nguyén
cht biing mdt mén khac vin chira t6i 95% dudmg nguyén chit.
Mot ty 1& khéng tinh chat nhé nhy vy thi khéng 1am gidm thiéu
cac thc dung xau di duoc nhiéu.

Mét tac dung ctia dudng déi véi sire khde con ngudi dugc
ghi chép 16 rang trong sach v - dudng lam rang ching ta bi hw.
TrGe thé ky XVI; duong tinh luyén khéng phai 1& mét hang hoa
théng dung. Tuy nhién, biy gi& thi nd qua ré va mua duge d€ dang
dén ndi ching cé gi 13 khac thudng khi ngudi ta tidu thy hon 100g
dudng mbi ngay, hodc true tiép hodc cdc hinh thirc di dugce ché
bién, nhu mit hay keo banh. Khiu phin ¢é dd 4n chira duong
thuong ngay lam thay d6i loai vi khuan sdng trong miéng chiing
ta. Nhir & cac phan khic trong hé tiéu hdéa, miéng ciia ching ta
chita m6t hén hop cac chiing loai vi khuén phin ing theo méi
trudmg séng cla ching. M6t sb loai sdng trén ring cia ching ta
va & d6 dudng dong vai trd quan trong. Ngoai viée s dung dudng



6. RE, bip va than cii 109

nhu mét ngudn ning lugng, cac vi khudn nay con dung dudmg dé
tao ra mot loai polymer dugc goi 1& dextran bao quanh ring va
bao quanh chinh ching. Diéu nay tao ra mét 16p mang vi sinh hivu
higu gitp vi khudn bam chit vao ring ma khong bj dong nudc
bot trong miéng quét sach di.

Vi khudn ta0 ra 16p dextran tir duromg sucrose, loai dudmg
chung ta mua chinh la duc'mg, sucrose tinh, dé dang hon so vdi cac
loai dudng khac. Vi thé sur lién e ¢6 mat dudng sucrose trong
ché dd n cla ta thiic diy tao ra 16p bao vi sinh trén ring ma nha
s1 thuong goi 1a “cao ring”. Trong I6p cao ring nay vi khudn sé&
tao ra axit tir nhiéu loai duong khac nhau ¢ trong thire in cia
ching ta, va cic axit ndy bao mon ring, cudi cting ching tao ra
cac 16 hong goi 1a “sdu ring”. Cac nha khdo ¢d di timg kham
nghiém rdng cia cac bd xuong trong cic nim md thudc nién dai
ma chiing ta timg biét dén va hu nhu sudt lich sir nhan loat, ring
bi hur khéng phai 12 mét van dé nghiém trong. Tuy nhién, tir khi
durong gia ré xuat hién, bit dau tir thé ky X1X, chimg hu ring da
dat dén mtc dich bénh. Van dé khong phai chi 1a sy hién dién cta
dudng trong khiu phin #n ciia chitng ta ma 1a do duong qua re.
Trong phin Ién lich st nhan loai, ngudi ta di phai luc tim dd ngot
hay phai d6 céng sirc ra nudi ong. Vi thé su thém muédn #n dd ngot
cua chiing ta da tao ra mdt muc tiéu hifu ich vi khién ching ta
phéi lam viéc cham chi d€ thinh thodng duoc in db ngot.

Trong thoi dai ngay nay, duong di tré nén qua d? tim dén
ndi long ham muén in ngot duoc théa méan dé dang ma ching phii
nd luc hay tén kém. Tré con dic biét ¢ nguy co vi chung thém in
ngot nhiéu horn ngudi 1én. Néu ban cé con nhd, ban s& hi€u ngay
diéu t6i mudn néi. Ban s& phai & trong siéu thi ma kién nhin noi
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“Nao, dii rdi, khéng duoc dn ca rem nita, khéng duoc...” va mic
du nhwr vay, su kién quyét cla ban ciing sé mat di tai quay tinh
tién noi ban sé mua mét bao keo thoi. Ban biét ching chira dén
90% dudmg, ban biét con minh di in kem, udng nuée ngot chia
khoang 20% dudng rdi. Ban cling biét 14 tat ci thit d6 s&€ mang lai
bénh va lam nhic rang. Vay ma du ia cac bic cha me cé trach
nhiém, ban vin khé chéng lai dugc ap luc khi ¢ qua nhiéu sin
phim chita toan dudmg. B&i véi phin déng tré em, didu nay cé
nghia 1a bod ring stta cua ching s€ bi bénh va thoi quen dn nhu
viy tir thud nhé s& duy tri hoai khién cho ring vinh vién ciia ching
cling s€ hu ludn.

BENH TIEU PUONG VA DUONG

Ring bénh 14 két qua hién nhién nhat cia su gia tang lwong dudng
trong ché d6 in udng cta ching ta k€ tir giira thé ky XIX vi bing
chimg duoc tim thiy trong rang ciia cac bd xuong ctia nhimg nguoi
da sbng va chét di tir thé ky d6. Tuy nhién, ¢d thé con ¢b cic hé
qué khac do sy thay ddi cin bing trong ché d5 an udng cia ching
ta. Mét trong cac hé qua dé 13 su gia ting ty 18 mic bénh tiéu duong
& Iva tudi trung nién. Trong co thé ngudi khde manh, luong duong
trong mau duoc ki€ém sodat nghiém ngit. Sau bifa n, carbohydrat
s& duoc tiéu héa thanh glucose va duoc tii xudng gan. DE phan
tmg lai vdi mire dudng cao hon trong méu, tuy tang s€ tiét ra hor-
mone insulin, chat nay sé kich thich co thé rit sé duomg thing dw
dua vao tdn trir trong gan va co bip dudi dang phirc hop cia
carbohydrat. & ngudi 1ém mic bénh ti€u duomg, mot biéu hién ciia
tudi trung nién va tudi gid, phin img nay tré nén kém linh hoat.
Van dé khong phai trAm trong & su thiéu insulin ma 1a co thé tré
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nén kém kha nang phan img khi & mirc binh thudmg ciia hormone
nay. Khi hé thong insulin khong con kiém soat duoc mirc duong
trong mdu, thi cip kiém soat ké tiép sé ra tay va than s€ loc ra luong
duong du thira va phong thich ching qua nuée tiéu. Bang theo
d6i bénh ti€u dudng xira nhit con sot lai ciia thay thuoc Al Cap
Hesy Ra, cach déy hon 3.500 ndm, chi trong dén nhu ciu di tidu
thuong xuyén ciia ngudi méc bénh tiéu duong.

Céan bénh ctia la tudi trung nién ndy hoan toan khac véi
bénh ti€u dudmg phét sém & tré em tir 13 dén 19 tudi. Trong truong
hop d6, co thé tao ra qua it chit insulin va do dé cin phai tiém
insulin d€ kiém soét luong duong trong mau. Ché do an kiéng cé
vé ching gidi quyét gi dwoc cin bénh 1€ thudc insulin nay. Tuy
nhién, voi dang tiéu dudng khéng 18 thude vao insulin, lurong duong
qua cao va cac loai thue phdm phai an kiéng khac that su cé mot
tac dung rat dang k&. C6 hai bing chimg cho thiy didu nay.

Bénh tidu duomg thir phdt & thé dan ban xir

Tai nhiéu noi trén thé gid1, ¢6 nhimg nhém thé dan vén séng
theo ki€u sin ban va hai luvom cho dén khi bi thuoc dia hoa
khoang vai tram nim vira qua. Cac nhém nay bao gom ngudi
Bushmen ¢ Kalahari thuéc Nam Phi, thd dan Uc va nhiéu ngudi
da d6 & Bic va Nam My. Trong chuong 1 t6i dd dé cap dén sy
khdc biét biét bao nhiéu giita ché dd an udng cia nhing thd dan
nay véi ché d6 an clia ngudi chau Au vao thoi ky trude giai doan
thudc dia héa. Hai Ilrorm thitc &n ciing tén nhidu nang lucmg, trude
nhét 13 tim kiém rdi thu luom cdc loai trai ciy, cd ré va rdi ché
bién chiing sao cho ¢6 thé an toan d€ in. Nhimng thé din nay
con la thg sin gidi, nhung thire dn tir d6ng vat hiém khi ddi dao
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nhu thuc vt va trong bat ky truong hop ndo ciing ddi hdi hao
tén nhiéu ning luong hon.

Gi¢r ddy it ¢6 thd dan ndo con 16i séng cii. Tuy nhién, ho
van con thich thudng thirc céc thirc in c6 ngoai thién nhién giau
calori hon. Trude kia, st thém ngot va céc thitc in chira chat béo
sé thoi thiic ho tim kiém & thirc 4n moc hoang. Gid ddy, ho cé thé
dén tiém thuc phim dé mua thikc in ngot va béo. Trong khi trudce
d4y ho phai tiéu tdn hu hét ning lwong ctia ho vao viée tim kiém
thie an thi gie day chdng phai nhoc cong gi. Hon nifa, ning lugng
¢é trong thire dn ho mua - kem, dudng, bo margarine, khoai tiy
chién, cic loai nude ngot - nhidu hon rit nhiéu so véi thuc phdm
tir thién nhién hoang da.

Cach #n udng nay c¢é vé di lam hai rit nhiéu thd dan.
Chéng han tai Canada khodng 5% t& tién nguoi chau Au mic
bénh tiéu duong, nhtmg trong bd toc ngu'orl da d6 Sioux tai Bic
My, ty 1& d6 1én dén 17% va vin con tiép tuc gia ting. Thim
chi tai Arizona, trong cdng déng ngudi Pima con ghl nhén duoc
cac ty 1& cao hon va ngum ta cling quan st thiy vin dé tuong
tur & thd dan Uk,

Tac dung ciia cdc ché dé dn dén viéc xit Iy bénh tidu duong

Bénh ti¢u duomg phat cham biéu hién luong dudmg cao trong mau,
vi thé dudmg bi tran qua dudng tiu. T tiéng Anh “diabetes”
xudt phat tit tiéng La-tinh diabetes mellitus ¢6 nghia 13 nudce tiéu
chira dudmg.

Mikc dudng tr do cao vao gic dn lam gia ting thém muc
dudng thing du nay, vi ching duoc hip thu rat nhanh. Trinh dn
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duong tu do va thay chung bing cic phirc hop carbohydrat, nghia
1a in nhiéu tinh bét hom cédc thitc &n chira duong, ludn ludn cai
thién duoc cac triéu chimg cla bénh tiéu dudng. Thay déi ché d6
in ubng két hop véi chwong trinh 1am gidm cin va tap th€ duc thi
sir cdi thién s& rat dang k€, va cic triéu chimg s& bién mét hoan
toan. Van dé con lai 1a liéu c6 phéi luong dudng va chit béo cao
¢ gbp phan vao viée 0 bénh cling nhu vo cdc triéu chimg cta
bénh khong. Cau tra 161 14 chura biét chinh xac dwoe. Tuy nhién,
theo tryc quan doi thudng thi s& phén ciia cdc nhém thé dan ban
xir trén khdp thé gidi 1a mot & canh bao ring dn lrong dudng qua
mure binh thudng s& gay hai cho co thé con nguoi. Ngay ci cac
hau dug¢ cia ngudi chdu Au, khoang 12% ngudi trén 65 tudi sé c6
cdc trigu chimg bénh tiéu dudng phat cham nay.

VAN BE CUA CAC CHE PO AN UONG “THT”

Ti€u dudmg trong hinh thie bénh phat cham 1a mét biéu hién cia
mot ¢in bénh cé thé 1 ket qué cia sur bét can Ximg gita su thém
chit ngot va chit béo va sb ning lLrorng ta bd ra dé thu duoc chiing.
Khi tac dung ctia nhiéu cin bcnh vé hé¢ tuan hoan, tiéu duong, muc
rang, va chimg béo phi gia tdng thi ching c6 mét tac dong rit Ion
dén sitc khoe cia ching ta. Tuy nhién, cdc nd hrc nhim thuyet
phuc con nguai thie hién cac ché d6 in kiéng lanh manh hon vén
con phdi virgt qua nhiéu trd ngai nita méi thinh céng. Pic biét rat
kho huiimg tré em theo con duomg dn udng lanh manh. Tré em thich
in thirc #n chira nhiéu nang luong véi cic chét dinh dudng va mudi
con hon nguoi 1on nifa.

Can tin ¢ truong hoc bj 161 vao cude, va duong nhién nhimg
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ngudi diéu hanh cin tin trudmg hoc thuéng hiéu rt 15 co hoi cung
mg thue phdm va db ubng it chit béo, chit dudng. Céc tidu chudn
dé rat khit khe va rit khé ma tuan thi. Banh mi, khoai tay nudng,
va bip rang gion 13 di r6i, nhung khuynh hudng ciia con ngudi 13
thay d8i cAc mon 4n ndy bing cich thém dudng, bo va mudi vio,
vi khé ma chéng lai dugc chuyén dé. Cac 1y do cling mét phan
do truyén théng vin héa, ching han viéc &n banh mi khéng cé bo
hay margarine ¢é thé bi ngudi khac xem nhu lap di. Tuy thé, phan
iém 12 do sur thém chét ngot va d6 béo ma théi.

Thirc udng ciing dit ra mdt van de khac. Ly tudng biét bao
khi tré con lam diu con khat cia ching bing nude mat va da
luén nhu vy qua phan 16n tién trinh lich st cda nhan loai cho
dén lic xuét hién nén céng nghiép sin xuét nude ngot. Su xuit
hién nay da lam thay d&i nén vin héa clia nhan loai va tac dong
dén ché d6 dinh dudng cia con ngudi. Diéu niy cling din dén
viée sit dung nude cot trai cdy 1am nude gidi khat nhung ching
ching gilp gidi quyét gi vi ngay cd nude ¢bt trai tio khdéng bé
dudmg ciing chira nhidu duong rdi. Khéng phai nude cdt trai cay
hay nude ngot thi ¢6 hai cho sizc khde ctia ban, ma udng cac thit
d6 thi ching tén hao cbng sitc bing &n qua tdo. Pic biét 1a trong
thoi tiét néng bire, cac thirc ung nhu vay sé cung cip thém mot
phin calo cho tré em. Cin tin cé nén han ché ban nude cbt tréi
ciy khong? Hay cin tin nén cung cip nuée ubng déng chai? Van
dé nay cang luc cang tré nén qua thong thudng va mic du thie
udng nhu vay s& dét tién hon mét cach khéng can thiét so vdi
nude mat tr voi nude cung cip, nhung didu dé lai théa min méot
nhu cdu vin héa. Ngoai ra, liéu cén tin ¢6 nén khuyén khich sit
dung cac thifc udng téng hop khéng cé dudng, nhung cé dudng
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héa hoc khéng? Téi tin thé nao cling c6 mdt phan ung thu nghich
déi voi chon hra nay vi khuynh huémg thich cai gi sdn ¢6 tu nhién
hon céc thir duoc tong hop.

Chung ctr cho thiy céc thirc in v thirc udng giau néng luong
gy ra tac hai chua du thuyét phuc € buée phai thay ddi toan dién
vin héa dm thye. Chimg cit khoa hoc du ¢on md nhat nhung di
d€ goi ra y nidém thay d&i théi quen n uémg clia nhidu ngudi, ké
ca cla to1. THi tin tuo’ng mét cach hop 1y ring ¢6 thé cii thién duoc
ché d6 &n cia nhleu tré em. Céc cdi tién thich hop ¢6 thé lam giam
thi€u nguy co méc cic chimg bénh nhu hu ring, nhdi mau co tim
va bénh ti€u dudng & ngudi tndng thanh.

Chiing ta phai déi mat véi mét thue tai 13 vé phuong dién di
truyén ching ta d3 bi 1ip trinh sin d& nghién céc thirc in ddi dio
béo b3. Khi chiing ta con 14 cac tho sin va nguoi hai luom, mirc
d6 nghién thirc 4n trong ching ta dugc cin bang mét cach hai hoa
v6i sir sdn ¢6 ciia ngudn thue phdm. Nhung gi¢ day qua d& dang
¢6 duge thue phim ma khdng nhoc cong gi. Gido dyc con ngudi
dé ho c6 thé chon lua t6t hon cho ché do6 &n kiéng cia ho 1a mét
diéu hay, nhumg t5i tin 13 chuyén d6 chi thanh céng phin nio. Ban
phai cé dong Iye rit 16n mdi tranh xa duoc céc mén n tuyét didu
nhwr kem boc s6-¢d-1a (chi cin nght dén mén dé trong tich tic thi
cling thiy nude bot dang tuén chay dén mirc no). Chic chén ciu
trd 101 hop ly 1€ 1a thay dGi thye phdm sao cho thda man duoc s
them khat nhung lai cung ung it nang lugng hon. Phai kién quyét
thay duo-ng bing cic chit ngot khac Chat béo ciing phai duoc thay
thé bing mot thi gi d6 cung cap cung mot cam giac trong miéng
nhlrng lai khéng géy ra cic vin d& v& sirc khoe. Tai tin ring cach
tiép cin mdt cach cin co ndy 1a cach duy nhét dé ching ta ¢6 thé
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mét 13n nifa quay tré lai duogc véi sy cdn ximg giita ngudn thue
phiam ta &n va ning luong tiéu hao ma t6 tién chung ta, va mai
gan diy la cac thd din Uc, da timg ¢6. Diéu nay chic s& phat trién
duoc mdt khuynh hudng trong thuc phim sé duge ban sdu &
chuong 11.

TAI LIEU DOC THEM VE CHUONG 6

Ghi nhan vé chét d6¢ trong khoai ty ¢d mau xanh:

CSIRO Division of Food Science & Technology Fact Sheet:
‘Greening of Potatoes’, CSIRO Division of Food Science &
Technology, PO Box 52, North Ryde 2113, Australia.

Ghi nhan vé ché d6 4n va bénh tat tai Uc:

Susan Ash 1996, ‘The challenge for Australian nutritionists in the
21st century’, Australian Nutrition Foundation National
Newsletter, vol. 1, no. 26, October, Australian Nutrition
Foundation,

Thong tin vé cic chit thay cho m¢:
S. Roller and S.H. Jones 1996, Handbook of fut replacers, CRC
Press, New York.

B& Nong nghiép Hoa Ky phat hanh vé cac chit dinh dudng cé
trong rat nhiéu loai thuc phim trén mang Internet tai dia chi:
http://www.nal.usda.gov/fhic/cgi-bin/nut_search.pl
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Nhom thuc phdm chitc ndng -
thiwec vat co ich cho ban

Cé hai yéu t6 s lugng va loai thirc in déu ¢6 mdi quan hé ddi
vdi stic khde cia chiing ta. An qua nhiéu s& din dén dir thira
chat béo trong co thé va diéu ndy lién quan dén nhiéu loai bénh
va chét sém. Mac khac, mét sé thanh phan trong thue pham
duéng nhu bdo vé ching ta khéi mot sé bénh ung thu théng
thudng va cac bénh suy thodi thudng thiy.

TAI'SAO KHO GIO CO THE THON THA

Da s6 ching ta ¢é khuynh huéng thém in cac thue phidm cé
chét béo, hay 1a in cac chat ngot ma co thé ¢é kha ning chuyén
@01 thanh chét béo. Didu do khién cho chiing ta ting can, va
vio nhiing thdi di€m kinh té tét dep, su 1én can nay gay ton
hai cho sttc khde cia chung ta. Tuy nhién, moi vung trén thé
gidi ddu da timg trai qua nhing thei ky do1 kém trong lich sir -
nhimg nim mat mia hodc bi quan xam lwoc trumg dung hét cac
kho thyc phdm. Vio nhiing thoi ky déi kém dd, ngudi mip co
co may séng sét nhidu hon. Ho ¢6 thé khong séng 1au nhu
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ngudi dm khi ngudn thue phdm ddi dao nhung ho séng dii lau
dé nudi day con cdi va truyén cho ching khuynh huéng in udng
qué dd. Trong mbi thai ky déi kém, ho séng s6t nhiéu hon ngudi
om. Va ching c6 gi ngac nhién khi da sb ching ta c¢6 ham muén
in udng thai qua, va didu khéng tranh khéi 14 c¢6 khuynh huéng
mép lén & tudi trung nién va thudng cé thé mip sém hom lia
tudi dé nira.

Con ngudi ké thira tinh mudn in nhiéu hon so vd&i mirc
gidi han tdt cho sitc khde chiing ta. S& tién loi biét bao néu ¢é
kha ning dua ra dugc mét cach gidi quyét nhanh chéng va dé
dang cho vin d& dé! Chung quy diéu ching ta cin 1a mdt ché
d0 an nao dd thoa min dugc con doi ma khong lam phat
phi. Than 6i! Viéc ay lai khéng thé ¢6. Nhidu nguoi da tré
nén gidu su nho sang tic ra cac ché d6 in kiéng dit tién danh
cho ngudi mép phi muén ém bét, ma cic ché db in kiéng dé
chdng c6 higu qua gi. An it calo di chic chin s& ¢6 hiéu qua
nhung vin dé 14 & ch ban cang in it calo thi ban cang thiy
déi nhiéu hon.

LIEU THUC PHAM TU THUC VAT CO GIUP iCH Gi KHONG?

Ta c¢6 khd nidng lam gidm bét vén dé nay dén mét ching muc
nao dé dua vao loai thuc phadm lén khd nhung chira it dinh
duéng. Pay chinh la mau chét ma thue vit gitp giai quyét duge
van dé vi trong diéu kién chua ché bién, thuc vat to xdc ma
khéng cé chit dinh dudng.

Khi &n thit d6ng vat hay cdc san pham sira nghia la ching ta
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in mét t8ng hop cac chit dinh duéng c6 gin nhir cling thanh phén
vé&i co thé ching ta - moi thir déu c6 thé duoc tiéu héa hét. Gidng
nhu tdi, néu ban ciing thich cé cim giac bao tir minh no né sau
mét bita #n, thi tdt nhat 1 nén tranh an cac san phim tir dong vat
nhir la thanh phan chinh trong ché d6 an ctia minh. Thitc &n tir
thye vét chira nhiéu thanh phan ma co thé ching ta khéng ¢ cach
chi tiéu hda duogc. S to khé 14 do cac carbohydrat hinh thinh vé
té bao thuc vét, nhung con ¢é rit nhidu cac thanh phin khac hién
dién véi s long nhd hon. Vi mét s6 1y do ¢4 tinh lich sit ma phin
thire 4n tir thue vat khong thé tidu hoa duoc goi 13 “chit xo™”. Tén
goi nay phat sinh tir nhan thic ban dau la phan 1én chét xo thuc
vat déu khong tiéu hoa duoc, nmumg khong phai lic ndo ciing vay,
vi phan 1ém cic chét thue vit ma con nguoi khéng tiéu héa duge
chiing ¢6 gi 1a xo ca. Chéng han nhu chét pectin tao ra dang keo
cua cac loai mut.

Carbohydrat tiéu hoa dwoc va khéng tiéu hoa duoc

Carbohydrat duoc hirh thanh tr nhidu loai duémg khac nhau, ciing
nhur tir cac chit hoa hoc khde ¢6 céc cdu tnic gan giii. Co thé ta
c¢6 thé nhan duoc niang luong tir hdu hét cac loai dudng, song ¢6
mét sb loai carbonhydrat ¢ cdu tnic khang tiéu héa. Chéang han
nhv, gid tri thyc phdm cla khoai tdy ndm trong tinh bdt, protein
va cdc vitamin ¢ trong khoai tdy. Tuy nhién khoai ty con chira
cellulose (gidng chit ding dé lam gidy va cac loai 4o bing vii cot-
ton) va chét pectin ma chiing ta ching thé tiéu héa dugc. Nhimg
thir nay déu di qua rudt clia chiing ta va trén duong di, cac vi khudn
dudng rudt dai khi ¢6 thé phan hiy duoce ching nhimg men tiéu
hda ciia chiing ta thi khong thé.
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Chat keo pectin chong tdo bon

Chét pectin ¢6 mit trong At ¢ cac loai trai ciy va rau il ma ching
ta dn. Pectin c6 chire ndng 1a mdt loai xi ming héa hoc két dinh
cac té bao lai véi nhau & thuc vat, Nhur di dé cip & chuong 4, loai
“xi mang” nay s& mém di vi tré nén gidng nhu keo khi trdi cay
chin. Viéc ndu nuéng ciing ¢6 kha nang 1am cho ciu tric thay ddi
tucm;:, tu - day 1a 1y do tai sao ngay cd mét qué tdo chua chin ciing
mem di khi ndu 1én va lam nén mot cdi banh nhin tao ngon lanh,

Cac chat keo thi ¢6 dang nhu thach vi chung chi toan 1a nude.
Nudre duoc gi bén trong mét céu tnic xo mém dén ndi ban cé thé
phd v& né bang ludi. Pay 1a mét 1y do tai sao thic dn tir thuc vit
lai tot cho ban. Chét keo pectin con nguyén khéng thU héda duoc
khi ban an vao va chit keo nay s& di ngay vao rudt cudn theo cac
manh thyc vt chua tiéu héa va khdng tiéu héa duge. Do diic tinh
keo ctla pectin, chit khéng tiéu hoa duoc nay giit mot luong nudce
rit 16n. Véi khéi lwong nude 16n nhu vay thi ching c6 cach chi
ban bi tdo bon va ban ciing ching phai chiu dau dén ¢é téng khir
1op phéan cung ra ng,oéli néu ban in véi ché do giau chit pectin.
Do pectm gift lai rat nhiéu nude nén moi thi troi tudt di ma ban
ching can phai ging stc.

Mt khéc, d6 4n tiéu héa duoc va giau chit dinh dudng 6
thé dugc tiéu héa va hip thu hét trong rudt, ngoai trir cé mét phin
bi cdc vi khuan trong rudt lay di dé chiing sinh séng va nhin bdi.
Trudng hop nay hoan toan ding vdi cdc thue pham tir dong vat,
ching han nhu thit va céc san phdm stfa cling nhuw déi véi cac thic
an tir thue vét di duge tinh ché va ¢ dong cao, nhur duong, dau
in va tinh bét. Sau khi tiéu héa céc loai @8 an nhu vay, tht ci nhimg
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gi con lai chi 1a xéc clia cac vi khuan. Chinh vi thé, nwde d& dang
duoc tach ra khéi cac vt thé nay trong rudt két. Hau qua 1a khdi
lwemg cha chiing tré nén nhé di vi thé cin nhiéu thoi gian hon dé
ching tich tu lai trong rudt két trude khi duoc téng ra ngoai dudi
dang phan. Diéu nay dan dén 16p phan nhé va ciing va khong cin
phdi thai ra mdi ngay.

Ngay nay c6 mft quan niém phd bién la ching ta bay gic
an nhiéu thyc phim tinh ché hon cich diy 50 nim. Téi cho ring
trai nguoc lai méi diing. Kiéu dn ubng va cac 181 khuyén ciia cac
chuyén gia thic pham 50 nim trude cho ring mét ché d6 an can
bing 1a gdm ¢6 thit, khoai tdy va mot it rau xanh lude chin. Chic
chdn nhimg ai n theo ché dd nay s& khong hé bi suy dinh duémg,
nhing ché d9 dn d6 dam bao can bénh tio bén s& 1a cin bénh
hang ngay, dang s¢ va phai chién diu chéng lai bing nude sird
trai phit thi chia thude x& chiét tir 14 cdy keo hay cac mudi khodng.
Ngay nay rat nhidu thire dn t¥ rau cu duge bay ban va nhidu cach
nAu nuréng rét da dang trong nhimg gia dinh binh thuomg.

UNG THU RUOT GIA VA CHE PO AN UONG

Ty 1& mac mt s6 bénh ung thu khac nhau nhiéu gita cac cac loai
thuc phim khac nhau. Céc chimg ung thur ruét gia, 8 hong, than,
gan, miéng, da va bao it bién dong theo ché dd an ubng. Mot két
qua nghién ctu gan day cho thdy nhiing ai theo ché d6 in giau
thitc 4n tr thue vat méc cac loai bénh nay it hon. Tuy nhién, diéu
d6 khong c6 nghia 13 tat ca thite #in tir thue vat déu gidp tranh duge
cdc bénh d6. Mét sb thire dn tir thuce vat duoe bao quan bing cach
mudi min hay hun khéi thim chi c6 thé 6 tac dung nguoc. Ngoal
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ra, mot sb thanh phan trong thuc vt duoc cho 14 ¢6 tac dung chdng
tai mét sb loai bénh ung thu dic thi nao do. C6 thé doan chic
ring bénh ung thu & rudt Anh hudng béi thirc &n cla chung ta &n
nhidu nhat do ¢ sir tiép xic truc tiép. Va vi vay bénh ung thur rudt
gia la mét trong cac bénh diu tién duoc nghién ciu theo co sé
nay.

Rudt gia hay dai trang 13 phin cudi cda rudt hip thu
chét liéu tir thire n. Vao thdi diém ma thire n da tidu héa xudng
tdi rudt gia, phan [dn cac chit dinh dudng di dwoc hip thu
ngoai trir nhitng thanh phin hinh thinh do hoat déng cia vi
khudn. Tuy nhién, phin [6n lugng née vAn con phai duoc hip
thu va dé 1a mét trong cac chic ndng chinh cia rudt gia. Trong
s6 nhitng ngudi thude bt ky sic toc ndo tai chiu Au, hay Hoa
Ky va cic qube gia khac, theo kiéu dn udng cliia ngudi phrong
Tay, bénh ung thu dai trang xay ra kha phd bién, nhumg tai mot
s6 ving khac trén thé gidi, ty 1& ngudi mic bénh nay thip hom
nhidu. Cin bénh nay gy tir vong cho phan nira sé ngudi mic
bénh.

Rudt gia 1a mot loai “Io phan vmg sinh hoc” ¢é rit nhiéu
chiing loai vi khuin khac nhau sinh séng. Cic loai vi khudn nay
séng nho vao nhimg gi con sét lai trong thizc n sau khi di qua
bao tir va rudt non, noi ma hau hét qua trinh tiéu héa xay ra. Mot
s6 nhig hop chit ma cic vi khudn ndy tao ra tir nhimg gi con sét
lai clia thirc dn ¢6 thé 1a cac chit gay bénh ung thw, nghia 13 ching
1am cho cac t& bio binh thudng trd thanh cac té bao ung thu. Néu
khéng phat hién sém, cac té bio ung thu ndy thudng lan nhanh tir
rudt gia sang cac co quan khac nhu gan, noi tat khé diéu tri,
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Bang chiung cho thiy ché d6 an uéng dnh huéng dén ty 18
méc bénh ung thur rudt gia phin nio bit ngudn tir viéc so sanh
cc ty 1¢ méc bénh gira cac nhom din toe khéc nhau. Ching han
nhu ty 1€ ndy thap hon nhiéu & cic ving thude chau A so véi Uc,
chdu Au hay chau My. Ngoai ra, tai cdc quéc gia ¢o ty 1& méc
bénh niy cao, sé ngudi dn nhidu rau quéa thi it bi bénh hon. Tuy
nhién, ciing nén d& dit ddi v&i mdi lién hé nay. Biét 16 chinh xac
thanh phan thitc in trong ché dé in cla mot ngudi thi khé hon
nhiéu so véi viéc biét dugce ngudl nao dé hit bao nhiéu diéu thude
m&i ngay. Mdi lién hé gita vige hit thudc véi ty 1é mic bénh ung
thu phéi rit rd rang. Thé nhung c6 it bing c¢ xac thue vé thite in
dic thi ndo d6 1am tang hay giam ty 1€ mic bénh ung thu dai trang.
Tuy nhién, chimg c(r tng hop iy nhiéu cude diéu tra cho ring rau
xanh ¢6 dic tinh chéng lai bénh ung thw rudt gia. Rau xanh cé
nhiéu yéu td ¢6 thé gép phin vio dic tinh ngin ngira nay.

Yéu tb dau tién 1a thuc vat chia mét s6 héa chit bao vé
tich cyc cadc mé 16t bén trong cla thanh rudt gia trd nén té bao
ung thu. Tir trude dén nay chi méi nhan dién duoe mét it chit hoa
hoc nay, nhumg diéu thu vila mét ho cuia cac hop chit c6 quan hé
cé thé ¢6 vai trd quan trong do 13 ho glucosinolates. Pay 1a céc
hop chét sulphua hién dién trong cdc nhém cai nhu cai brocceoli,
mang tay, bip cdi va bong cai. Cac hop chét nay ciing cé vai tro
quan trong trong viéc tao huong vi cho céc loai cai dé. Ho cai cung
cip cho chiing ta phn 16n cac loai rau ci thé nén ¢6 thé nho vay
ma tic dung chéng bénh ung thu cia chiing c6 thé thiy ré.

Tuy nhi€n, ¢on ¢6 nhimg tac dung quan trong khong kém
trong viéc bao vé co thé hay it nhit 1a hd tro cho viéc bdo vé co
th€. Rau cdi 1a nhimg ngudn kém chit dinh dudng hon thit va cach
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niu nudng ché bién rau cii ciing khac. Sinh khéi 1én cilia rau cu
cling c6 nghia 12 ai dn nhiéu rau thi s& dn thit it &i. Thit thuong
duoc ndng trén ngon lia rat nong s& lam phan hiy di mot phan
protein & phén thit phoi ra trwdce ngon lira. Nhét 1a mén thit nudng
(barbecue) hay thit quay tham chi nhiéu phsm thit bi chay thanh
than. Mot s6 héa chit hinh thanh trong diéu kién nay gép phin
tao ra huong vi va vi vy ma dwoc wa thich, nhung nhiing héa chat
khac hinh thanh lai 13 chit gdy bénh ung thu. Thém mot ngudn
gly ung thu khic nira trong mén thit nuéng 12 khéi bée 1én tir ngon
Ira. Khéi va bd héng déu co tinh gay ung thu cao.

Toi dd dé cap dén viée thit chira nhidu chat dinh duéng
hon trong rau cai. Vi ly do nay ma mot lat thit nwdng than s¢
duoc tiéu hdéa hiu hét trong rudt non, chira lai nhimg chét gay
bénh ung thu & dang két tinh hon di vao rudt gia. Tai day, nhiing
gi con lai sé 1a cac vi khuan va khdi lugng chit con lai s& ching
i dé bi tong ra ngoai, vi thé, cac chat gy bénh ung thir sé con
lwru lai trong rudt gia thay vi bi that ra. Nguwoc lat, rau cal @n con
lai rat nhiéu thir khong tiéu héa duoc s& di qua rudt gia nhanh
hon. Nhu thé cac chat gay bénh ung thwr sé chua ¢6 thoi gio dé
tac déng vao cac mo rudt. Phan khéng tidu hdéa dwoc (thuong
duoc goi 1a chit xo) hoat déng nhu mot cay chéi quét sach ra
khéi rudt gia cdc hoa chat khéng ich loi gi cho ching ta ma vi
khufn d4 tao ra.

Rau xanh cling chita rat it chit béo va nhur viy cang in
nhi¢u rau xanh thi chiing ta cang it hip thu chat béo. Hap thu
médt lirong chit béo cao duong nhu di 1ién véi mirc d6 méc bénh
ung thu dai trang cao hon, vi thé c6 thé coi d6 nhur mot tic
dong gian tiép.
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Céc quan diém nay rit khé chimg minh. D6 14 nhimg suy
ludn ma con ngudi dua ra vi ¢6 sir khic bidt rét 16n trong vide
mic bénh ung thw dai trang gitta cac din toc ma nhiing su khéc
biét nay lai ¢6 lién hé dén loai thuc phim. Cac nha khoa hoc
udc tinh ring khodng mot phin tu nhitng ngudi mic bénh ung
thr &n theo ché d& dn clia ngwdi Au ¢ thé duoc ngin ngita
bing cach dn nhiéu trai cdy va rau ci. Pay 1a mot ty 18 kha
quan trong, di nhé hon tic dung ma viéc hit thudc 14 giy ra
mét phan ba tdng s6 cic trudng hop ung thu. Tuy nhién, céc
tdc dung bdi & nhiém céng nghiép tai phan 1én céc nudc trén
thé giGi con cao hon. Hau nhur ai ciing ddng y ring ngin ngira
cin bénh ung thu 1a bién phéap hifu hiéu hon ¢6 ging chita bénh.
Du sao trai cdy va rau cdi cling ngon miéng khi in.

THEM NHIEU HOA CHAT TU CAY €O SE €O LOI
CHO CON NGUOI

Cé mdt quan niém 1a cic héa chit déu dbc hai cho con ngudi, va
ring thuc phdm thién nhién thi'chiing hé chita héa chét nao. Pidu
nay khong thé dung duoc vi moi vét chat déu c6 lién két héa hoc.
MOt chét nao dé, ching han nhu than hay tinh bét, 1a két qua cia
cac lién két héa hoc clia mdt hay nhidu nguyén & héa hoe nhét
dinh. Trong than, chi cé mét nguyén t6 carbon, trong khi trong
tinh bdt cé ba nguyén té carbon, hydro, va éxy. Diéu khién toi
quan tAm 12 nguoi ta qué lo lang dbi véi hoa chat va nganh cong
nghiép héa chit, trong khi vin d& phii quan tim thyre sir cd hidu
qua 12 loai héa chit nao ddc va khéng ddc dbi véi ching ta. Didu
ndy dic biét khi lién hé dén ché d6 in cda ching ta vi hién nay
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ngudi ta d3 kham phd ra nhiing héa chit cu thé ¢6 trong thyc vt
co thé 1am ting cuong sirc khoe ciia ching ta.

SINH TO VA SUC KHOE

Néu ché db in clia chiing ta khdng cung cap du sinh t5 thi chiing
ta s& khong khde manh dwoc. Thue vat 13 ngudn cung ¢mg chinh
clta ba loai vitamin (sinh t) A, E, va C. Diéu nay khién nay céc
nha nghién ctu dat ra ciu haéi 1a liéu tac dung hitu ich clia rau qua
c6 lién quan gi dén cac vitamin nay khéng.

Vitamin C (axit ascorbic) va vitamin E (tocopherol) gitlp bdo
vé co thé chdng lai tac hai ctia céc phin tmg 6xy héa (xem thém
chuong 8). Vitamin A khdng cé trong thue vat nhu cac vitamin E
va C nhumg nhiéu loai rau qua rét gidu chit béta carotene (chit
mau d6 cia ca rét) ma co thé ching ta d& dang bién ddi thanh
vitamin A. Ngdy cang c¢6 nhidu ¥ kién cho réng su t6n hai gy ra
do qud trinh 8xy héa c¢6 lién hé t&i nhidu loai bdnh khac nhau nhw
viém khdp, dau tim va mdt sé bénh ung thw. Thé thi lidu cac vita-
min ndy c6 bdo vé chiing ta chdng lai cac bénh d6 khéng?

Linus PAULING VA ViTaMIN C

Linus Pauling 1& mét trong nhimg khoa hoc gia 13i lac ciia thé
ky XX. Giéng nhu nhiéu nha khoa hoc khac, éng c¢6 médt truc
gidc nhay bén va gioi suy ludn. Céng trinh nghién ctru hda hoc
cua ong mang lai cho dng gidi Nobel. Truc gidc ¢6 kha ning dua
ra nhimg khi niing nim ngoai cic chimg c¢& hién ¢6 va cé vé
nhur diéu ndy diing vé&i Pauling. Ong tin, tham chi 1 bi 4m &nh
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v6i ¥ tudng ring vitamin C liéu cao ¢é thé ngan ngira bénh ung
thw. Ong chil truong ngudi ta nén sit dung vitamin C lidu cao
(megadose), nghia 1a khoang vai gam mdi ngay. Y tudng ctia éng
thu hut duoc tri tudng tuong ciia céng ching va nén céng nghiép
duoc phdm nhiét tinh dap tmg cho nhu ciu vé vitamin C gia ting.

Trdi qua nhigu ndm sau d6 d c6 nhiéu nghién ciru duge
thuc hién trén hang ngan ngudt ¢ ding thém va khong ding
thém vitamin C trong ché dé in udng. Cac cudc nghién ciu nay
cho thay khéng hé c6 méi lién hé nao giita s lwong vitamin tiéu
thu vdi ty 1& mic cac loai bénh ké ca chimg ung thu. Didu nay
ching hé ha thap vai tré quan trong ciia vitamin C déi véi sic
khde ctia con nguoi, nhit 1 trong vai tro ngan ngtra bénh thiéu
vitamin C. Tuy nhién, vuot qua mét mic hip thu ndo dé cung
ng qua trai cdy va rau qui hang ngdy, vitamin nay dudng nhu
chéng 1am kha niing phong vé tang thém chit ndo.

VITAMIN E - MOT LOAI THUOC BA BENH CHONG LAO HOA

Vitamin E ciing 13 mét loai vitamin chdng 6xy hoa khac, va ciing
¢6 nhimg ngudi ing héd cho ring né 13 mét chit ting sic khoe cho
con nguoi. Nhiing cudc nghién cttu dai han ve cac tac dung cia vi-
tamin E dbi v6i bénh tat da dua dén nhimg két qua dang khich 1¢
hon 1a cac nghién cttu véi vitamin C. Phai mét nhidu nim dé thuc
hién cac cude nghién ciru d6 va ching phai duoc thiét ké cin than
d€ mang lai cang nhiéu thong tin cang tt. C6 nhiéu cai biy, nhét 1a
nhimg truong hop chin bénh sai. Hon nifa, trong mét cong dong
dan cu khée manh chi ¢6 mét ty 1€ nhd ngudi 6 thé méc cin bénh
dang nghién ctu. Didu nay thuong khién cho khé ma dién gii duoc
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cac cudc nghién ctu nhur vay.

M@t cach di dudng vong la xem xét ty 1€ tir vong ctia mét
nhém dan dan cu thay vi xem xét cac truong hop méc phai maét
ciin bénh nao d6. Chét thi khé ma chin doan sai cho duge. Vi vy,
ty 18 tir vong sé 1a thude do dung vé sire khde ciia mot nhém din
ndo d6. Nim 1996 ngudi ta cdng bd két qua mdt nghién cir tai
Hoa Ky tién hanh trén 11.000 ngudi & dd tudi tir 67 dén 105 vao
thoi gian bit dau cude nghlen ciru. Khodng mdt phan ba nerng
nguoi trong nhém nay di chét trong vong sdu nam sau khi tién
hanh nghién ctu. Pa s nhiing ngudi gid dé déu ubng thém liéu
vitamin phu tro.

Céc nha nghién citu phén tich kit qua gidi han lugng vita-
min phu tro duoe dung chit khong phai luong vitamin ¢6 sin trong
ché d6 dn binh thuong. Cac nha nghién citu phén tich xem liéu
nhimg ngudi ding thém vitamin C theo mot cach déu diin ¢6 séng
lau hon nhimg nguc da khong dung thém vitamin C hay khéng?
Cfling nhur trong cac nghién ciru trude, ho nhin thiy ring vita-
min C ching hé ¢6 tac dung gi.dén tudi tho clia con ngudi. Mot
s6 nguoi udng nhimg lidu da vitamin. Va tuong tu, nhimg lidu
bd sung da vitamin ndy ching hé gitip cho ho séng 1au thém.
Mét két qua thd vi 13 nhdm udng thém vitamin E that su séng
lau hon nhimg ai khéng udng thém vitamin E. Tac dung thuyét
phuc cén 1a do liéu lvong nifa, nghia L4 cang uéng thém nhidu
vitamin E thi cang séng 13u hon. Tac dung ciing rit Ién ddi véi
nhifg ngudi udng thém vitamin E ldu dai thi ty 1& tit vong vi
dau tim va ung thu kém hon mure binh thuwdng 40%. That [a mot
két qua 4n tuong!
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UNG HO VA BAI XiCH BOI VOI CAC VIEN THUOC VITAMIN

Cac nghién ciru k€ trén 1am phat sinh mét s6 cau héi thh vi
noi nhitng ngudi binh thuéng. Ho néi gi vé viée ¢é nén ding
thém vitamin phu trg.

Ngudi ta ¢6 thai d6 khac nhau 16 rét déi véi thude men. Téi
ciing thudc vao nhém ngudi ¢é thanh kién chdng lai viée udng
bat ky loai thudc b nao trir phi i thiy duoc mdt hiéu qué tix thi
nao d6. Co 1€ toi hoi thai qua nhung cling nén nha 1a cach xi su
clia con ngudi, thai qua hay khéng, duoc quyét dinh phin Ién béi
nhén cach va sir gido duc theo mét chon lua hop Iy nao dé. Theo
mdt quan diém thai qua khac véi toi thi mot sé ngudi lai ¢6 y thich
chii déng tim kiém céc loai thudc b3 ma ho tin 1a s& lam cho ho
khée. Cac liéu vitamin b3 sung c6 thé dap fmg nhu ciu cda ho,
nhung ciing nén nhé Ja mot s loai vitamin nhur vitamin D ching
han tht su s& gy déc hai néu ¢6 thira.

Mic khac, nhimg nghién cfu vé vitamin E dudng nhu cho
thly né chi c6 loi, it ra 1a véi nhém ngudi & d6 tudi cb thé sé chét
trong vong 20 nam sép téi. Néu cic két qua nay duoc chimg thuc,
nhimg ngudi thich uéng thude bé sé rat hai long va ngay ca toi
cling s& bit dau udng thém thude bs. Nhumg 15i van chua uéng.
Ly do 14 vitamin E duoc tim thay c6 trong tat ¢ cc loai thue phdm
thye vt tuoi va trong nhiéu loai thuc phim ché bién nhir bo dau
phéng, va dau thuc vat ma t5i thi lai khoai an nhimg thir d6. Trong
cac loai thuc phdm nay con ¢6 nhimg chit chéng dxy héa khac
gitip chdng lai bénh tim va mot sb bénh ung thw. Riéng i, mét
con nguot sanh &n mén banh spinach (mét loai banh ¢6 cai bina),
nhén thdy ring an mdt cai banh nhu vay mang lai cho tdi s ngon
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lanh théa dang vé mit am thuce cling nhu vé mdt cam gidc hon
nhiéu so véi viéc udng vién vitamin E.

CAC CHAT CHONG OXY HOA TU THUC VAT

Bénh dau tim - hinh thitc nghén mach mau din vé tim vi chét béo
tich tu - va bénh ung thu la hai ¢dn bénh hoan toan khac nhau,
nhimg thuémg duoc ghi nhin.la cic ché d6 4n gén lién véi viée ha
thap ty 1& mic mdt sé bénh ung thu nao dé dudng nhu ciing din
dén viéc ha thip t¥ 1& méc bénh tim. Cé nhiéu bing chimg cho
thay ring cac ché d6 in khac nhau ¢é mét tic dung nao dé doi
v4i ty 18 méc bénh tim. Pac biét, loai chét béo nao trong ché do
dn 1a rat quan trong. Mirc d it thude 14 cling ¢6 anh hudng 16n.
Hai tic dong nay din tdi lap luan ring mirc d6 hit thude 13 va
chét béo phai duoc tinh vio su gia ting chimg dau tim trong mot
cong ddng dén cur. Tuy nhién, tai cic qudc gia tidgu thu nhidu reou
& chau Au - Phip, Y, Tay Ban Nha va Bd Diao Nha - s nguoi
méc bénh tim it hon ngudi ta tudng néu cin cir vao su phan tich
viéc sir dung hai tac nhan ké trén.

Rurou tu né 13 mot loai chéng oxy héa va trong liéu luong
nho, né ¢é thé giai thich cho mét sé tac dung. Tuy nhién, “liéu
luong nhd” lai 14 mét didu kién rit quan trong. Vot qua mét hay
hai ly rugu theo tiéu chuin méi ngay s& gay tic hai, k€ ca su gia
ting nguy co ung thu. Nguoi dan tai nhiéu quée gia nhu Bi, Tiép
Khic cling udng nhiéu ruou nhir dan Phap va Y, nhumg thuong la
ruou bia chi khéng phai ruou vang va ho cé ty 1é méc bénh tim
cao hon. Cac khac biét vé ty [ mic bénh tim & mét chimg muc
nao dé, duong nhu song hinh véi cac khac biét vé ty 16 mic bénh
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ung thu. Piéu niy hudng ching ta dén mdt sb cac héa chit dic
biét tir thuc vat [a tic nhan bao vé, vi mdt sé db uéng ¢6 chat con
gidu chat chéng 6xy hoa hon cac loai khdc. Va cac chit chéng dxy
hoa c6 thé bdo vé tranh duoc ca bénh tim l4n ung thu. Vay thi,
uong, ruou vang chir khéng phai bia hay ruegu manh bdo vé nguwoi
Au tranh duoe bénh ung thu va tim ching?

Ngum ta di tim thay mot két qua ung hé y kién cho rang
rugu vang tét cho sirc khde cda ban. Cac t6 chirc tai Hoa Ky va
T4y Ban Nha di két hop trong viéc tim kiém nhimg hop chit trong
thuc vit e ché duoc mdt phan héa td mang tinh Oxy hoa duoc
cho la ¢6 vai tro quan trong trong viéc kich thich cac t bao ung
thu phat trién nhanh hon. Ho di nghlen ciru hang trim cdc chat
trich xudt tir thuc vit, va tim ra mét chét nhicu hita hen tir mét loai
cay ¢0 tén theo tiéng La-tinh la Ca¢.51a qumungu!ata Céc chit trich
XUt tir ré cia loai cdy ndy, cé ngudn gdc & Peru, dic biét irc ché
duoc phan héa t6 vira néi. Vi thé, cac nha khoa hoc da phéan ly
hoat chat chinh va nhan thay rang d6 1a mot hop chét da duoc biét
dén véi tén goi 1a resveratrol.

Resveratrol, chat dlroc cac nha nghién c\tu tim trong loal cay
& Peru nay tir trude dén gid chua hé duoc ngudi ta nght ring ¢
kha ning trc ché phan héa té gay phat trién ciia u budu ung thu.
Vay ma, ngoai viée xdc dinh nd 1a mét chit G ché hiu hiéu, cac
nha nghién ciru da phat hién ring chit nay con tc ché su dat bién
cua qud trinh hinh thinh bénh ung thu. Piy 1a mét qua trinh ma
theo d6 cic té bao ung thu hinh thanh tir cac té bao binh thucmg
khi ¢6 su hién dién clia mdt hoa chit E,ay dot bién. Héa chit giy
d6t bien nay duge biét 1a co mit trong rat nhiéu loai thuc pham,
déc biét 13 trong moén thit nudng va thit heo hun khéi. Céc vi khuin
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trong rudt gia c6 kha ning tao ra chit dot bién tir cic phan du thira
clia thire dn... Resveratrol kich thich co thé 1am mét ddc tinh cta
nhiéu chit gay d6t bién, ciing nhy ldm cham di sw phat trién cia
té bao ung thu. Ngudi ta cling tim thdy mét sé tac dung khic ¢6
lién quan dén viéc ngin ngira dwoe bénh déng mach & vanh tim.

C6 thé ndi rang nhimg két qua nay dua ra thém 1y do giai
thich cho viéc dudng nhu thuc phdm tir thue vt bdo vé co thé
chdng lai bénh ung thu va bénh tim, vi v&i chit resveratrol duoc
tim thiy trong nhidu loai thie in nhwr diu tAm va ddu phdng. Tuy
nhién, ngudn gidu chit nay nhat hinh nhur 13 16p v boc cia trai
nho. Mét luong cht nay tir vé trai nho duoc trich xuat trong qua
trinh 1am ruou, nhit 13 néu 16p vé ¢6 mau do. Ruou vang d6 duoc
fam béng cach dé cho mrde ¢bt ép tir trdi nho & cing véi vo dé
mau d6 duoc trich ra hoa vao ruou. Vi ruou vang tring thi nude
¢t nho duoe tach ra khoi 16p vo dé ngay sau khi ép va nhu vay 1a
it chét resveratrol duoc trich vao nrou.

Nhin lai van dé& da quan sat trude day, nguoi dan ¢ nhimg
québe gia udng ruou vang cb ty 1& mic bénh tim thap hon so véi ty
16 dr dodn s& méc bénh nay do théi quen hiit thudc 14 hay 1a cac
théi quen An udng ciia ho. Diéu c6 vé dang tin cay, it nhat la phén
ndo, ring nhd ho hap thu chit resveratrol. Ruou vang do duong
nhién 1a cich nap mot luong chit resveratrol nay hang ngay hét
strc ngon lanh. Tuy nhién, ¢in nhé hai diéu trude khi ban bét dau
véi ruou vang do.

Trude tién, ruou 1d mot chat nguy hiém va cé rit nhiéu
ngudi di nghién ruou. Do 1a mét trong nhimg thir giup cho ngudi
ta quén hét nhing wu phién trong mét thoang. Khi ni budn phién
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ndy 13p lai c6 thé ban s& ddi phd bang cich nde nhidu ruvou hon,
va cif thé ma nhidu thém mai. Su that dau long 1a 10% dan sé
Uc duoe coi nhu nghién ruou trdm trong. Didu d6 din dén ty 16
cao nguol kem sic khde, thudng xuyén nghi khéng di [am va
chét yéu do tai nan hay bénh tat. Diéu thit hai phai nhé 12 chi ¢é
khodng 2% chat resveratrol tir nho di vao trong ruou vang dé.
trong khi d6 dn cing mdt trong luong nho nhu trong lvong ly
ruqu vang trong bita in t6i, ban & nhin duoc gip 50 1dn sb lerong
chét resveratrol.

Lot iCH CUA PAU NANH

Bénh ung thur théng thudng nhat noi phai nam 1a ung thu tuyén
tien liét. Day 1a tuyén sin xut ra tinh dich va 13 mdt khéi méd
mém gifa bong dai va dirong vit. Do bi che khuit rt kin nén
rat khd ma phat hién khi ung thu bit ddu phat trién, cho dén
khi khéi u bat dau d¢ vao ong din ti€u gay khé khin trong
viéc tiéu tién. Tai cdc quéc gia phuong Tay, khodng 60% dan
dng & do tudi 70 c6 khuynh hudéng mic phai cin bénh nay. Tuy
& da sO trudng hop, cin bénh ung thu nay phat trién cham,
nhung ngay ci nhw thé thi van di dén két cube 1a mbt nguyén
nhan truc tlep gdy vong. D4i véi bénh ung the vi & phai
ni, ty 1& mic bénh & nhiéu ving khic nhau trén thé gidi khac
biét rat Ién. C6 kha ning 1a ché d4 in gép phén tao ra sw khac
biét nay.

Céc ché d6 4n c6 nhiéu sin phim tir ddu nanh 6 thé bao vé
phong chéng ung thu. M6t trong nhitg hoat chit ¢6 thé 1a mot
hop chat genistein ¢6 trong ddu nanh vi hop chit nay c6 tac dung
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trc ché cac té bao tién liét tuyén hoa ung thu 16 rét. Cach giai thich
nay phi hop véi ty 1é mic bénh ung thur tién liét tuyén thap tai cac
qudc gia chiu A tiéu thu nhiéu thuc phidm tir ddu nanh. Genistein
con ¢é tinh khang ung thu theo mét cach khac. O hiu hét cic loai
ung thu, khi hinh thanh khéi u, ddu cin ¢6 mach mau méi cung
cAp mau dé phat trién. Va chat genistein dudng nhu ngin chin dioc
sy hinh thanh cac mach mau maoi nay.

CA CHUA CUNG €O THE HOU iCH

Trong sé cac nudc phuong Tay, nude Y dudng nhur cé 1ty 1é mic
bénh ung thu tién liét tuyén it hon, va vi vy ché d6 dn clia nguoi
Y di duoc nghién ciu k¥ ludng dé xem ¢é thanh phin nao dic
biét ¢6 thé 13 yéu 6 bio vé. Mét thanh phan dic tnmg trong nghé
thuat ndu 4n ctia ngudi Y 1a ca chua, va vi thé loai qua nay 1a muc
tiéu ciia cude didu tra. Hoa chit tao mau d6 cho ca chua duoc goi
1a lycopen va né duoc biét 12 mot chét chdng 6xy héa va c6 thé
chinh 13 hop chét tao ra hiéu qua. M6t nghién ctru gan diy theo
d6i viéc phat bénh ung thir tuyén tién liét & mot nhém gdm 45.000
ngudi dan 8ng ddng thdi ghi nhan loai thue phidm ma ho dung.

Nhimg ngudi dan éng nio trong nhém #n nhiéu ca chua nhét,
du 12 dn sdng hay da ché bién, c¢6 ty 1& mic bénh thip nhit va
diéu nay lién quan dén ndng d chit lycopen trong mau. Khi ban
nau ca chua véi cac thuc phim ¢é chit béo, lycopen hoa tan vio
trong chét béo va nhudm chiing thanh mau dé. Va trong dang nay
duéng nhu chét béo duoc hip thu 5t hon trong rudt. Tuy nhién,
nwée ¢t cd chua lai chira rat it chét béo va diéu ndy c6 thé giai
thich cho viéc nhimg ai udng nhiéu nurde ¢t ca chua dudng nhur
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lai ching hé duoc bao vé khoi ching ung thir tuyén tién ligt.

Mot chat mau khac dung trong thuc phim 1 nghé, ba con
vdl gung, mang lal mau vang cho ca ri va cho duwa chua mu tat.
Hoat chit tic dong la chit curcumin, va chét nay d duoc chimg
minh 13 bao v& loai chudt chdng lai bénh ung thu rudt gia. Liéu
chit d6 ¢4 hini hiéu véi con ngudi hay khéng thi chua biét nhung
xem ra né cho chung ta thiy 1a lai c¢é thdm mét héa chat tir thye
vat ¢ tinh ning bdo vé.

TRA VA UNG THU

Khi doc dén day chic ban thiy thich pha cho minh mét thirc uéng
thdo duoc ndo d6, mat tach tra ching han (lam tir ciy Thea
sinensis), c¢6 thé lai tot cho sirc khoe day. Loai tra quen thude nhat
véi nguoi Au la tra den goc tir Sri LanKa va An D§. Khi ché bién
tra den, ngudi ta cho 1én men 1a trd sau khi hai. Trong qua trinh
nay, nhiéu hop chit c¢é trong 14 tra tuoi s& bi pha hiy. Tuy nhién,
da s& ngudt Trung Hoa va Nhat Ban udng tra xanh, 14 tra chi don
gian 14 kho di va nhuw vay nhiéu hop chit tu nhién trong tra xanh
van con.

Céc nha nghién ctu dich t& hoc di phét hién ra ring nhimg
din téc udng tra xanh cé ty 16 mic mot s6 bénh ung thu thap hon.
Ciing nhir vén ca chua, cac nha khoa hoc udc doan phdi ¢é méot
nguyén nhan lién quan va né luc tim kiém xem thanh phan héa
hoc nao trong tra dam duong vai tro bao vé nay.

Cac nha khoa hoc biét rang cac t€ bao ung thu can dén
S . ~ . £ s 1 . I ~ ~ 1 - A
mét loal phén hoa té goi la urokinase d€ xadm nhép vao céac teé
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bao méi. Khi phin héa té nay bi ngin khong cho hoat dong, cac
t€ bao ung thw ¢6 thé bi ngin khong cho phat trién nita va déi
ldc c6 thé bj thodi héa va bién mét. Urokinase trd thanh déi tuong
cho cac nghién curu siu rong dén mic hinh dang phén tir va cung
cach hoat dong cilia nd duge biét dén timg chi tiét mét. Céc chi
tiét nay duoc phong 16n ra va thé 1a hinh anh cia loai phan
héa td dac thi nay cé thé thiy ré trén may vi tinh. Cdc nha
khoa hoc ldy ra mét s8 céac hop chit trong tra va thit do béng
may vi tinh d€ tim xem phan tt ndo vira vin, in khép véi phin
héa t6 urokinase. N6i mét cach khiac, ho tim xem ¢é chit nao
an khép véi cau tnic ciia phin héa td gay ung thu ndy ma sé tac
dung nhur mat yéu t6 can tré va ngin can hoat dong cia phén
héa td nay.

Céc nha nghién ctru da duoc tudng thudng xing dang vi ho
da tim thay mét trong cac hop chit tir tra xanh khép véi cdu triie
ciia phin héa td nay chinh xac nhu mot manh hinh trong tro choi
rap hinh khéng gian ba chiéu. Phin t hoat déng nay c6 tén 1a
epiga-locathechin-3 galat va mdt tich trd xanh chita dén 130mg
chit d6. Sau dé cac nha nghién ciu thit ding hop chit méi tim ra
ndy trén phan héa té trich tir té bao ung thir thue té. Va nhu da tién
dodn, qua that d6 1 médt chit irc ché hiwu hidu.

FAVISM - CHAT OXY HOA POI KHI HOU icH

Con ngudi khéng phai lue ndo ciling 1a nhing sinh thé nhay cam
voi tac hai ciia cac chit dxy héa. Mt sb vi sinh vat con té ra nhay
cdm hon con ngudi nhiéu, trong d6 ¢é loai chiu trach nhiém gay
ra bénh st rét (Plasmodium). Diéu niy ¢ nghia 1a ching s& bi
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tin cong bang thudc gia ting su 6xy héa chu khong phai chat ngin
chin. Nhiéu loai thudc chdng sét rét - di 13 nhimg sin phdm tir
thién nhién nhwr ky ninh (chiét xuit tir vé ciy cinchona) hay 12 san
phim nhan tao (nhu pamakin) - s& tac dong bing céch tao ra chit
peroxit trong héng ciu. Cac chat peroxit nay déu la tac nhan éxy
héa manh va ¢6 kha ning giét chét cic ky sinh tring sét rét. Déi
véi hdu hét moi ngudi udng céc loai thude nay dd c6 hai hon la
mang bénh sdt rét. Tuy nhién, mdt sé ngudi rit nhay cam vai chat
6xy hoa va phai chiu nhimg tac dung phu khi udng thudc. Trong
truong hep dé, nhimg ngudi ndy nén tranh 3n dau to gidng Vicia
faba, bdi vi nhimg ngudi nhay cam véi thude chdng sbt rét s& bi
ngd doc khi 4n loai ddu ndy. Tinh trang d6 goi Ja tinh dbng lan,
duoc thiy nhidu nhit & ving Dia Trung Hai, chinh 1a xtr s& ciia
foai dau to Vicia. Bénh sot rét rat phé bién & ving Dia Trung Hii
mai cho t&1 thoi gian gan day. Dau to Vicia chira mét ham long
nhé thude chdng bénh sbt rét. Gidng nhu ky ninh, dau nay giét
chét cac ky sinh tring sdt rét qua viéc tao ra chit 6xy hoa. Hiu
hét moi nguoi déu ¢6 mot hé théng hitu hidu dé dao thii cac chat
&xy héa ra khéi céc té bao héng ciu dén mic ma cac hop chit
dau to Vicia ching cén tac dung nao 1én bénh sét rét nita. Tuy
nhién, hop chit nay tré nén hitu hi¢u hon noi nhimg ngudi ma vi
Iy do ndo dé bi khiém khuyét co ché bao vé nay. Diy chinh 14 ly
do c6 thé gidi thich tai sao su khiém khuyét dic biét nay da trd
nén thong thudng noi nhém dan séng quanh ving chau thé Dia
Trung Hai, tai d6 ddu hat to (broad bean) duoc tréng va bénh sét
rét rat phd bién. That ra v&i nhimg ai ma su khiém khuyét co ché
bao vé ndy tuong d6i it thi dau to Vicia vira 1a thude chéng sbt rét
vira a thie an.
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Co ché bio vé& nay dua vao mdt loai phin héa té nim trong
té bao héng ciu. Khi ning tao ra phan héa t6 hitu higu nhét doc
thira huémg tir ca bd lan me, mot mia ciia cha, mot nira clia me.
Nhimg ai thira hudng duge phin héa 6 ¢6 hiéu ning bdo vé tir ca
bé 1dn me, s& khéng hé gip phai van d& gi trir phi ho nhiém bénh
sot rét. Bat chip s lwong diu ma ho 4n, hé théng phan héa 4
niy ctia ho s& hitu hiéu dén ndi ché d6 in c6 dau hat to ciing khong
chéng lai duoe ky sinh triing st rét. Tuy nhién, nhing ai thi huéng
men bi sai l&ch (hay khiém khuyét) ttr mét trong hai ngudi bo hay
me déu s& duoc loi rat nhiéu khi n loai dau to nay, béi vi ho sé
khing duoc bénh sét rét. Nhimg nguwdi nay sau d6 s& dén tudi sinh
trudng va rdi truyén loai gene khiém khuyét nay sang cho con cai.
Tuy thé diéu khé tranh duoc 13 6 mét s6 ngudi con s& thira hudng
ghp d6i loai phan héa t6 sai 1éch nay, mot nira tir cha, mét nita tir
me. Nhimg ngudi nh vy s sin xuit qua nhiéu chit xy hoa khi
dn d4u hat to dén néi hong cau cia ho bi hity diét va ho bi bénh
rat ning. Cin bénh di truyén nay duoc biét véi tén goi 13 bénh
favis, do tir tiéng La-tinh fuva ¢6 nghia 13 diu hat to.

CHAT BEO VA BENH MACH VANH TIM

Hau hét nhimg ngudi cao tudi déu phai ddi mit véi cac nguy co
vé bénh tim mach. Cang vé gia thi cac dong mach cung cip méu
cho tim cang c6 khuynh hudng bi nghén do chit béo cang tich tu.
Mau cang ngay cang khé dén duge co tim. Cudi cling, khi mau
hoan toan khéng dén duoc mét phan co tim ndo d6, phin niy sé
bi hur hong khong phuc_héi duoc, thi nguai ta sé€ bi 1én con dau
tim. Tuy nhién, hién tugng tic nghén niy ¢6 thé bit ddu ngay tir
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lic con tré va trong mét s6 trudng hop nghiém trong ¢6 khi gay tir
vong & tudi ba muoi. Mt trong sb thanh cong clia cac loai thube
ngdn chdn chimg bénh nay la 1am cham tai hodc tham chi do nguoc
qua trinh tich mé. Liéu phap nay cling té ra ¢6 tac dung véi mot
s6 bénh suy thodi trong hé tudn hoan. An ubng didu dd két hop
v6i vige tip thé duc va han ché hit thude udng ruvou déu co tac
dung giam thi€u nguy co bénh tim mach. Nhiéu nghién ciru cho
thdy gidm thiéu t8i da luong chét béo trong thirc n, dic biét la
¢ac¢ loar m@ dong dic duoc & nhiét do binh thudng, giup gidm nguy
co hinh thanh bénh tim mach.

Chét béo bdo hoa, chat béo chia bdo hoa vi chit béo da
Vi tri chira bdo hoa

Khai niém “bio hoa” déi vdi chit béo ding dé chi kha nang két
ndi thém nguyén tr hydro cia phin tir chit béo. Chit béo cang
bdo hoa thi khd ning két ndi thém hydro cang kém. M& bo, m&
triru thi tuong déi biio hoa, ngugc lai da s6 dau thue vat (ngoai try
s6-cd-la) déu la chit béo chua bio hoa. Chét béo cang kém bio
hoa thi nhiét 86 néng chiy cang thip. Do dé, hdu hét md dong
vat déu déng dic & nhiét d6 binh thudng trong khi diu thuc vat
thi vin & thé long.

Chét béo chira bao hoa tét cho stre khde lién quan dén bénh
tim va thdm chi mot so loai chat béo da vi tri chwa bao hoa (poly-
unsaturated) con tot hon. Tuy nhién, ¢é nhiéu van d& déi véi khai
niém don gidn ny. Trude tién, 46 1a tinh 6n dinh clia chit béo.

Céc axit béo tao thanh m& va dau ¢6 thé chira bio hoa & mét
hodc nhidu vi tri trong cau tric phén tir. Ching han, diu &-liu chia
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céc axit béo thude loai chua bio hoa & mét vi tri duy nhit (bo hoa
don - mono-unsaturated). Dau hat lanh trich tir hat cay lanh lai chim
céc axit béo chira bio hoa & nhiéu vi tri goi ki da vi tri chua bio hoa.

Cac chét béo da vi tri chira bdo hoa thuong khéng n dinh
dén mie ching phin img véi 6xy trong khong khi tao thanh chit
c6 mui kho chiu, D6 1a truomg hop cta diu hat lanh. No phan img
v&i dxy ngay khi ddu tré nén ddng dic, thoat dau thanh chit déo
va cudi cung thanh mét chit keo cimg. Khi con trong hat, diu hat
tanh 14 loai diu #n duoc nhumg khi trich ra diu nay bi 6xy héa
qua nhanh dén ndi hoan toan khéng con thich hop ding lam thue
phim ma ding lam gdc cho cic loai son thi phi hop hon. Nhir da
ndi & trén, diu &-liu 14 loai chua bio hoa don nén tuong déi 6n
dinh hon d4i v4i qud trinh 6xy hda. Loai chit béo trung gian giita
hai loai nay la dau canola vi diu hat huémg dwong. Cac loai dau
nay khéng qué bat dn dinh nhu dau hat lanh nhung van ¢6 thé bi
- 6xy hda va mot khi da bi 6xy hoa thi sé tao mui vi khé chiu. Anh
ning mit troi 1dm gia ting qua trinh ndy va nhu vy diu sé chéng
héng néu ban d€ ngoai troi ndng. Cho nén, néu cic ban ¢6 cac
chai du 6-liu va diu da vi tri chua bdo hoa nhu diu hat hudng
duong dang xai nira chimg, hiy nhé kidm tra bing cich ngiri phin
dong lai chung quanh miéng chai vi thudng c¢6 mii goi nhé mui
son rat d& nhan ra.

Vin dé thir hai 14 hdu hét nhimg ngudi 3n theo kidu chau
Au déu dn nhiéu chat béo hon mirc cin thiét. Néu thay thé chat
béo bio hoa bang chit béo khong bao hoa 1a tét nhung két hop
viéc nay véi vide gidm téng s6 chit béo tiéu thu thi con tét
hen nhiéu. Khuyén cdo chung 1a nén giam tdng luong chit béo
tiéu thu, tdng lirong chit béo in vao déu ¢é lién quan dén céc
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bénh tim mach clng nhw ung thar.

Tuy nhién, phai ¢6 y chi lon méi giam duoc luong chit béo
ban dang dn. B&i vi thay thé bang mét cai khac thi dé dang hon 1a
phdi tir bd tuyét déi mot mén nao 46, nén ngudi ta chip nhan déi
in chét béo chira biio hoa hon 14 gidm luong chit béo 4n vao.

Do dd, bude diu tién hidu qua 1a thay chét béo bio hoa trong
ché do an bing chét béo tir thue vat hodc tir c& cang nhicu cang
tt, vi hau hét cac dau nay la loai khéng biao hoéa. Song khéng
phai la tat ca chat béo thue vat déu thude loai chua bdo hoa diu
nhé. Ching han s6-cd-la. mdt mén in khoai khau lam bang bo,
cacao lai 14 loai chit béo bio hoa cao. D6 ciing 14 ly do tai sao nd
khéng ndng chiy & nhiét d§ binh thudng trong phong. Cho nén,
in s-co-la vira phai thoi 1a mot ¥ kién hay, con déi vai ti thi tranh
56-c6-la cang xa cang tot.

Ca bién tong hop chit béo tir thue vat bién nén ¢cé mot vai
loi ich dic bidt.

SU RA BOI CUA MARGARINE

Sirlién quan gifta bénh tim mach va cic chit béo bio hoa da duoc
khip ban dan thién ha biét dén. Nhimg két qua do nhimg nha dich
t& hoc quan tim dén bénh tim i ra di lam cho con nguoi ta duge
stra soan d€ sin sang chi thém tién mua loai chit béo cé mang “hinh
- anh lanh manh”. Céac nha sin xuat thuc phdm sin sang dap tmg
yéu cau nay. Két qua 1a mét loai thue phAm méi da di vio doi song
cla con ngud trong vong vai thip nién via qua - do 1a loal bo da
vi tri chira bdo hoa.
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Margarine tir né khdng phéi la mét loai thuc phdm méi, né
chi kha mdi théi vi né da duoc phat minh tir nhimg nam 1860.
Tuy nhién, hic diu né dugce coi 12 loai thue phim tdm thuomg thay
thé bo danh cho ngudi nghéo. Cha dé ra né 12 nha héa hoc nguoi
Phap Hippolyte Mége-Mouriés.

Margarine, giéng nhu bo dau phong va bot bip, phat trién
va dat duoc hinh thirc hién dai tai Hoa Ky. Diéu nay di nhién 13
¢6 lién quan dén viéc cac loai cay cho diu thyc vat. Thi dy nhu
dau hat bong thoat dau la mét phé phim t loai cy tréng chi yéu
dé€ lay soi bong vii. Pau nanh, bip va hat huéng duong ciing cho
dau thyc vat va ciling cin ¢6 thi truong. Nhumg chit béo ciia cac
loai ddu ndy lai chua bio hoa va vi vay ching & dang qua ldng
ngay trong nhiét d¢ phong binh thudng nén khéng lam ra marga-
rine ran duge. Tuy nhién, ngudi ta tim ra ring ¢6 thé cho hydro
lién két héa hoc véi déu chua bdo hoa. Didu nay khién cho chét
béo ciia diu chua bio héa trd nén bio hoa hon va gia ting duoc
diém nong chay 1én trén nhiét o trong phong binh thuomg,

Tinh trang chua bio hoa va ti lanh

Diém néng chiy thich hop nhét cho margarine 14 bao nhidu? Cau
héi nay duoc tra 10i bang ti lanh. Hau hét cic ving ¢ My ¢
thoi tiét maa dong va mua hé khac biét rdt 16 rét hon tai Tay
Au. Vao mua déng nha & luén duoc sudi & 25°C con mua hé thi
ludn dm. C6 nghia 1a bo phai duoc d€ trong tii lanh d€ ngn chin
vi khudn va ndm méc lam hue héng. Ti lanh & 5°C va véi nhiét
dd nay bo duge bio quan tdt. Mat khac thi bo lai cimg qué khi
& 5°C va khé phét 1&n banh mi.
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Céc nha sidn xuat bo dé dang giai quyét van dé nay bing
cach trén vao bo mdt ty 1& diu thire vét chira bao hoa. Thue ra
thi sau cting ho dd lam thé khi d thua trong cude chién chéng
lai sy 1én ngdi clia margarine. Tuy nhién, vao nhimg thap nién
sau nim 1930, bo lai dwoc dé cao 1a sin phim tr nhién va vi
viy 1a sy lya chon t6t hom magarine. Bét cit sita d8i nao bing
cach thém dau thue vit vao déu bi coi 1a di nguoc lai quan niém
chinh thong. Nguoc lai, cac nha san xuét margarine khéng hé bi
gidi han béi gido diéu nay, ho nhan ra ring ngudi ta mudn phét
“chét béo™ mém méi tdy t ti lanh ra. Day la thit sin phim ho
cung cp bang cich tron dau bao héa nhin tao véi mét luong
vira dil dau chua biao héa nhim git cho né dwoc mém qua mét
quang nhiét d6 rong.

HiNH ANH “LANH MANH” CUA MARGARINE

Trong khi cac nha sin xudt margarine thing trin chién véi bo
thudmg trén mit trin “phét lén duoc™ thi ho van con phai déi mat
v&i mot vAn dé, dd 1a hinh anh “tw nhién” hon ciia bo, dic tnmg
bai hinh énh con bo hai 1ong gim cd mét cach yén lanh trén dong
¢d thé hién trén rt nhicu sin phdm bo sita. Vi thé thit d dang
mudng tuong ra duge ndi vui mimg ciia cac vi giam déc ban sin
phdm margarine khi ho nghe thay néi ring cc chit béo chua bio
hoa ¢6 vé bao vé chéng lai diroc bénh dau tim, va rang bo, du la
tu nhién, c6 thé that sy rat ¢é hai cho stc khée. D6 qua 1a mot co
hdi tréi cho dé ddy manh uy tin cila margarine. Nhu thé, cac loai
margarine da vi tri chua bdo hoa da duoc phat trién, vi tinh “dé
phét” va ham Iuong cao cic chit béo da vi tri chua bio hoa déu
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duoc két hop dé dang trong cung mét sin phim. Gid dy céc loai
margarine nhur vdy déu duoc tim thiy trong céc ti lanh gia dinh.
Khéng chi vi né dé phét hon bo, ma con vi né tét hon cho sirc
khoe cuia ban nita,

Ching ta quen v&i viée nghe ndi vé nhimg hiém nguy cla
bénh dau tim cho dén ndi dbi v6i nhiéu ngudi thi thit 1a ngac nhién
khi nghe noi ring ty 1¢ mic bénh tim da lién tuc gidm trong nhimg
nim gin diy. Viée sut gidm nay bao nhiéu la-do margarine, bao
nhiéu 1a do thay d&i trong nhimg loai thuc phdm khéc, va bao nhiéu
la do gidm hut thudc 14 thi chua aj biét chic chan. Nhung t3i tin
rdng su gia ting thay thé cac loai chat béo bio hoa bing cic chat
béo chua bioc hda noi margarine, cling véi sir gia tang uy tin cla
margarine so v&i bo [a mot yéu td trong viée thay déi nay.
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Bdo qudn bang phirong phdp
dong hop va vé chai

Nhiéu ngudi cho ring trong thdi dai hién nay con nguoi sit dung
thye pham ché bién va thue phim dwoc tdn trit nhidu hon ngay xua.
Tuy nhién, trude théi dai van chuyén hang loat va ti lanh, thue phidm
cling dd duoc tdn trit theo mua. O cic mrde Bic Au, noi ma mua
dong that khic nghlet thuc phim phii du'orc dé danh bing cach phoi
khd, mudi, ngam gism, 1én men.. . M6t sb ki thuit tri lanh hay déng
hép duoc phat minh khoing 200 ndm nay nhung hau hét hinh thic
bao quan va ché bién thyc phdm hién nay déu phong theo cac phuong
phap ¢4 truyén.

Khi con ngum con sir dung cac phuong phap ¢ truyen trong
viéc ché bién va tén trir thic dn nguy co tir vong phé bién nhit 13 vi
cac bénh do nhiém tmng Ngay nay cac bénh do nhiém tring khéng
con [a méi de doa dén thé. Ngay xua, thue pham tdn trit d6i khi cling
c6 gy chét ngudi vi ching khong duge tiét tring théa ding. Thé
nhung théi d6 mot tham hoa nhur thé lai khéng qua ré nhur ngay nay
vi ngudi ta rét thuong chét sém. Ngay nay ching ta ¢6 tiéu chudn
sdng cao hom va tudi tho dai hon. Vi vy ching ta phai chic chén
ring thuc phim ton trir 1 an toan @€ dn. 6 13 Iy do d& xem xét tai
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sa0 mét s6 thuc pham ton trit lai trd nén ddc hai.

THUC PHAM TON TRU €O THE GAY BOC
Ngé déc botulin cé thé tir vong

Ngé déc thuc phdm déng hép hodc vo chai tuy hiém, nhung
h& x4y ra thi thudng giy tir vong. Mot loai vi khuan ¢6 tén 1a
Clostridium botulinum 12 nguyén nhin gy ra su ngd doc chét
ngudi ndy. Vi khudn ndy sin sinh ra chat ddc goi 13 botulin va
bénh do chat ddc ndy giy ra goi la “ngd doc botulin”. Khi bi
ngd ddc, co bip clia ngudi bénh khéng con tun theo sy didu
khién ciia hé thin kinh va cudi cing dir dén ngung thd. Loai
vi khuin nay théng thuong khéng ton tai trong méi trudng
chiing ta séng binh thudng ma né chi phét trién duoc trong mét
didu kién hét sirc dic biét d6 13 trong mdi trudng hoan toan
khong c6 6xy tu do nhu dudi day ao hé hodc nhitng ving bi
ngip nude. Tuy nhién loai vi khuén nay ¢6 thé sin sinh ra dang
bao tir ¢6 kha ning ton tai trong nhitng mdi trudng khéng thuin
loi va cc bao tif ndy ¢6 thé dugc gié phat tan di khip noi va
s€ sinh sdi niy né khi gip diéu kién thuén loi.

Nhitng huomg din nghiém ngdt vé an toan

Ngay nay, ngd déc tir thuc pham déng-lon/chai rat hiém béi vi cac
nha san xuit dd hop phai tuén thi nghiém ngit hai nguyén tic an
toan: Thit nhit 1a nhimg gl chira trong lon/chai phai dwge xir Iy
nhiét di 1au'va & nhiét d6 di cao &€ gidt tat ca vi sinh vét c6 thé
phat tridn trong loai thue phdm d6. Thit hai 13 chai va hop sau khi
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da xir ly nhiét theo ki€u nay phai dugc han nép kin. Cling do xit
Iy nhiét nhtr vy nén nguoi ta thudng phan nan ring rau cai hép
bi néu qua chin nhung dé 1a diéu hét stc cin thiét dé bio dam an
toan.

Vi khufin Clostridium botulinum khéng thé song duoc trong
mdi truong axit, vi vay van dé tré nén don gian khi chiing ta muén
bio quin nhitng loai tréi cdy chua ma hiu hét trai ciy ddu cé vi
chua. Mét sb trdi cdy cé vi trung tinh thi ¢6 thé duoc ting cudng
d6 chua trude khi bao quan. Nhimg loai trai ciy it chua 13 i chua,
chudi, du b, xodi, va dwa, vi mdt sb trai ciy nhiét déi it phd bién
nhu sapo tring thiéu hin axit. Vi vy, dé chic an hay thém 100ml
gidm cho mdi 300g ca chua ma ca chua cling s& ¢é vi ngon hon
khi thém d6 chua nay.

Rau cii thi khéc, chiing thudng c6 ndng d6 axit rat thip, vi
viy ta cling phai ting cudng d6 chua bing cach lim dua chua trude
khi dong hop. Khong nén thém vio dé cac gia vi ¢d tinh trung
hoa dd chua nhir v8i, thude mudi (s6-da)... vao rau cii lam dua.

Bdo uk khang nhiét
Co thé d& dang tiéu diét hiu hét vi sinh vit gay thdi rita thire 3n
bang xir Iy nhiét. Tuy nhién, bao t¥ Clostridium botulinum c6 kha
nang khéng nhiét trong médt théi gian kha liu. Chi can mot bao tir
Clostridium botulinum séng sot trong thuc pham da xi 1y nhiét,
ching van c6 thé ndy né vi sinh s6i di mat sé giy ddc. Mot vi
sinh vét nhu Clostridium butolinum qua thuc rit nho bé. Mbi ca
thé chi 12 m6t don bao ma ban chi cé thé thiy duoc bing kinh
hién vi. M6t t bio thdi thi khéng dli 1am ngd ddc chét ngudi. Thé
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nhung chi cin mét té bao théi 13 di 1am iy nhifém mét chai hay
mdt lon thue phim. Néu méi trudmg ton trit khong di chua thi trong
vong 24 gio tir mdt té bao c6 thé bung nd thanh mdt quin thé
16.777.220 ca thé va da doc dé gay chét ngudi!

Nhur di ban trudce day, vi sinh vat khong thé phat trién ¢ moi
truomg axit. Tinh axit cling chinh la diéu lam cho chanh, gidm, tio
xanh c6 vi chua. Chanh chira axit citric, giém clhira axit acetic, tao
xanh chira axit malic... cac loal axit nay ¢6 khi hoa trong nudc
ching phdng thich ion hydro (H*). Néi don gian thi ndng dé H'
quyét dinh d6 chua ciia dung dich. Vi khuén C. botulin khong thé
phat trién trong mdi truémg chita ndng d6 hon 0,1mg ion H' trong
mdt lit dung dich. Vi thé, mubn ngin chin vi khuin Clostridim
botulinum phat trién thi bat ludn 1a ban thich theo cong thirc dong
chal rau qua nao di niva ban phai luén tir héi minh mét ¢au quan
trong - “san phdm déng chai ndy ¢6 di d6 chua chua?”

BAO QUAN TRONG DAU

Trong mat sd thue phi#m déng chai dung dich bio quan chi yéu
13 ddu (ching han diu 6-liu). Bin than dau ching cé tac dong bio
quin gi cd ma diu chi tao ra méi trudmg ngin cich véi 6xy. Vi
vy mudn tranh nguy co ngd doc botulinum, rau cdi cin duoc axit
héa trude bing cich nu trong gidm. That 13 nguy hiém néu ta vd
lo rau trong diu ma rau chura duoe [am ting d6 chua.

Dua CHUA VA TUONG OT

Dura chua va twong &t duge che bién vdi gidm nén viée bdo quan
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trong keo, lo & gia dinh 1a an toan. Viéc khit tning chi doi héi trung
trong nudc sbi 1a dii vi cac vi sinh vat cé thé phat trién trong mdi
tridmg axit déu d& dang bi giét chét bing nhiét.

TAI LIEU BOC THEM VE CHUONG 8

Luu y v& viée dong chai tai nha:

CSIRC Division of Food Science & Technology 1994.
{CSIRO Food Science & Technology Library, PO Box 52,
North Ryde, NSW 2113 Australia):

Fact Sheet: ‘Small scale commercial preservation of acid
foods’
Fact Sheet: ‘Preservation of vegetables in oil and vinegar’.

CSIRO Consumer Service: ‘Home bottling and canning’.
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Cdc loai thurc pham lén men

Nhiéu loai thye phdm tir thuc vét phii ché bién thi méi in duge
hoic trd nén ngon miéng hon. Mét trong nhimg cach lam diéu nay
la nh¢ cac vi sinh vat thue hién viéc ché bién cho ta, tic 1a phuong
phap t&n men. Su 1én men thit ra 1 sy thdi rita & mbt chimg muc
nhit dinh &€ lam bién d6i thanh phén trong thuc phim. Tuy nhién,
thuc phim lai duge khéng ché dé khéng bi théi rita hoan toan. Ciing
nhur nhiéu loai ddng vat vi cdy luong thue da duoc con ngudi thudn
dudng trong sudt qua trinh tién hoéa thi vi sinh vat cling dd dugc
thudn dudng d¢ sit dung cho sir 16n men thuc pham.

SU LEN MEN TRONG TU NHIEN

Chéc hdn cic ban timg ¢6 13n dé quén ly nude trai cy trong bép
mét ky cudi tudn nao d6 rdi di ving may ngay, khi quay vé thi ly
nudc trai cdy dy hau nhu hoan toan thay ddi - nude trd nén duc,
¢6 vang bot ndi bén trén va ¢ mui nhu reou. Néu bi bd quén lau
hon nira thi né s& ¢6 mui nhu gidm. Nude vin duc 1a do vi sinh
vat lo limg trong d6 - d6i véi nude trai cay thi chi yéu 13 cac té
bao men. Lop vang bot bén trén duoc hinh thanh do khi carbonic,
khi nay do men thai ra khi “tiéu héa” chit dudng ¢6 trong nudc
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trai ciy. Hién tuong nay xiy ra ngoai mong muén do cic ching
men tu nhién ¢6 sin trong méi trudmg. Néu nho dwoc 1én men nhir
vy thi ciing c6 mui khé chiu va khong thé thanh ruou ngon. Thé
con mui gidm trong ly nudce trai cdy 1én men tr dau ra? That ra
trong 1én men tu nhién, trong lic men phin hiy dudng sinh ra khi
carbonic va rugu thi cac loai vi sinh vat khac cling xam nhdp vao.
M5t trong s dé 12 vi khudn 1én men gidm. Loai ndy st dung oxy
trong khong khi bién rrou thinh axit acetic - chinh 12 axit trong
thanh phan cia giam.

Qué trinh 18n men khong kiém sodt nay xay ra trén hau hét
trai cay bi hir hai trong ti nhién, ludn cho ra nhimg sin phim
khéng ngon lanh gi va tham chi dbi khi con c6 doc t6. Mic du
viy, con ngudi di biét duoc cach kiém soat qua trinh 1én men nay
tir hang ngan ndm trrde va kham pha ra ring ho ¢6 thé 1am ra nhiéu
thuc phdm ngon hon. Ho ciing phat hién ho ¢6 thé tao ra cic thixc
udng chira cbn gitip ho quén duroc cude séng nhoc nhin trong chéc
lat. Ngay nay nhimg ngudi giau k¥ ndng trong linh vuc sir dyng
vi sinh vat cliing véi céc sin phim cia chiing dé ché bién thue phim
duoc goi Id cic nha ¢cbng nghé sinh hoc. Tuy nhién, trude khi ¢b
tir ndy rit 1iu thi ciing di ¢é nhimg ngudi duoc cong dong quy
trong vi am hiéu k¥ thuét 1én men.

SU RA DOT CUA RUQU VANG

Khong biét con ngudi d bit dau loi dung su én men tir liic ndo,
tuy nhién cic nha khao ¢d da phat hién nhiéu chimg cit cho thay
con nguoi di lam duge nrou vang cach day hon 7.000 nam, khoang
nim 5000 dén 5400 trirde Cong nguyén. D6 1a thai ky con nguoi
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bdt dau séng dinh cu & khu vuc Trung Dong, noi tiép giap blua
chau A, chau Au va chau Phi. Vio thei dy hau hét con ngudi séng
du cu va dua vio thire in sin bin va hdi lrom duoc, Tuy nhién,
do mét s ly do nao d6 hién vin con tranh ludn, mdt nhém ngudi
tal ving mii Zagros thude mién bic Iran di dinh cu thanh nhimg
lang mac. Ho thudn duéng dé, ciu va thudn canh ngi céc. Ngoai
ra ho ciing hoc cach lam dé gbém.

C6 nhiéu chimg ¢ cho thdy ho di biét cich 18n men nudce
nho thanh rugu vang. Ngudi ta da khai quét dwoc nhimg chiéc
hl gdm trong phan sét lai ctia nhimg ngdi nha lam bing gach
trat bin tai mot dia diém theo tiéng dia phuong goi la Hajji Firuz
Tepe. Méc du di duoc chén vii cach day trén 7.000 ndm nhing
nhitng chiéc hil vin con chira dung diu tich ciia chit 1éng da
kho lai bén trong. Sau khi phén tich cdc nha khao ¢4 kham pha
ra né ¢o chira calcium tartrate - mot dang mudi clia axit tartaric.
Axit tartaric 1a mét axit trdi cdy va hau nhu chi ¢é trong nho.
Bdi vi chat ndy hau nhu khéng tim thiy trong cac loai thuc phim
tir thue vét khac nén ngudi ta tin ring cic binh nay trude diy di
duge dung dé€ dung nuée ép qua nho hodc 1a san pham tir thit
nudc ép dy. Cac phan tich siu hon con cho biét trong nhimg chiéc
binh Ay con cé mét chit nhya goi l1a terebinth. Piéu nay goi ¥
manh mé ring ré ring nudc nho di dugc 1én men thanh rrou
vang vi cac loai rugu nho sau nay hiu nhir ¢ ciing thanh phin.
Chét nhya terebinhth ¢6 tic dung khang sinh chdng lai vi khudn
lén men gidm vi thé ngin reou khong b chua. Ngay nay nguoi
ta bio vé cac loai thirc udng cé chira ¢bn khéng chuyén thanh
gidm bing cach hut hét éxy, bdi thé ruou, bia ludn duoge dyng
trong chai hodc lon kin.
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SU RA DG CUA BANH Mi LAM VI BOT NO

Khi mét k§ thuit méi duoc phat minh thi con ngudi lubn cb ging
(g dung né vio cude séng. Véi cling médt thir men Saccharomy-
ces cerevisiae ngudi ta vira ding lam ruou bia, con ding dé lam
banh mi. Cho nén, ching ngac nhién khi phat minh lam ra ruou
bia lai din t&i phat minh 1dm banh mi véi bot nd. Con ngudi biét
lam rrou vang tir nho cing ldic ma ho thuin canh lda mi va lua
mach. Khi con séng dua vio sin bin va hai luom con ngudi da
biét ché bién cic hat hoang dai cho d& #n hon bing cach lay da
nghién thanh bot, nhdi véi it nude rdi nudng trén da néng - 46 12
toai banh mi cimg. Hay tudng tuong ring cé ai dé vao thoi ay da
thir trén bdt vér nude nho 1én men.

Ban ¢6 thé tir thi nghiém xem. Khuiy nita thia nhé men
khé véi nira cde nude nho ép rdi dé noi 4m khoang nia gids (&
25°C 13 di), dung dich s& xuét hién cic bot khi CO,. Diéu nay
bao hiéu qua trinh 1én men dudng trong nude nho d3 bit dau san
xudt ra reou va khi CO,. Lay dung dich nay vdi nhdi mot it bot
mi ta sé thiy chiing bién thanh mot hdn hop nhdo va rat dinh do
chit dam gluten chira trong d6. Khi nude nho tiép tuc 1n men
cAu triic nhdo cia bdt s& gidt lai céc bot khi CO, hinh thinh nén
mét dang bot x6p. Néu ban 14 ngudi diu tién 1am diéu nay cich
day hang ngan nim thi cit tudng tuong xem lang giéng ciia ban
ngac nhién dén d6 nao khi chi sau vai gié dé & noi 4m, bt ciia
ban nd to gip hai lan so véi Lic ban ddu va van tiép tuc to thém.
Nuéng hdn hop nay thinh banh mi s& duoc banh mi xép véi chit
hrong va mui vi ngon hon hin so véi loai banh mi ciing. Thé 1a
kinh nghiém qui bau ndy duoc huu truyén qua nhiéu thé hé. Banh
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mi 1én men dé nhai hon banh mi cing. Ngudi ta van luén yéu
thich banh mi mé&i nuéng ra 1o.

TU BANH Mi BEN BIA

Lam banh mi biang nudc nho 1én men kha d& dang nhung nho thi
khéng c¢6 duoc quanh niam. Piéu can thiét 1a bing cich nao dé
phai nudi duoc men dé cé thé ding bat ky hic nao. Kham pha tiép
theo sau banh mi x8p 1a 1 bia vi ndu bia. Khéng biét chinh xac
k¥ thudt niu bia di duoc phat minh tir khi nio nhung ngudi Ai
Cép ¢6 chic chidn di rit am hiéu vé né. Ho du nhép k§ thuit 1am
bénh mi tir noi khéc va phét trién né xa hon.

Ngudi Ai Cap ¢6 di tao dung dwoe mét nén vin minh tén
tai duoc rat 14u do cc pharaon ndi tiép nhau cai tri tir nim 3000
dén niam 300 trude Cong nguyén - thdi diém ho bi sap nhdp vio
dé quéc La Mi c6. Nén vin minh nay tén tai dua vao hai loai hat
ngil céc chinh 13 lia mi vA lia mach. Tir cac loai hat nay ho di
phat trién hai k¥ thudt 1én men két hop, d6 1a 1am banh mi tir lia
mi va lam bia tir hia mach.

MGt 13n nifa, rat nhiéu bing chimg chi tiét vé cic cach ché
bién ma ngudi Ai Cap cd phat trién d3 duoc cac nha khao ¢6 tim
thiy qua phan tich déu tich con lai trong cac hi sanh. Cac ¢ vt
Ai Cép cho ta cai nhin rat chi tiét vio doi séng xa xwa. Boi vi
ngudi Ai cip rét tin tudng vao mot doi séng thir hai nén ho chén
theo ngudi chét ddy di db vat, thirc &n nhu hic con sdng. Do khi
hau Ai Cép rit kho nén da sb thirc in chén theo chura kip hir théi
da khé di trong cac him mé. Thé 13 nhitmg thue phim duoc siy
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kho ndy dugce béo quan hang ngan nim dé bay gid cé thé xem xét
bing kinh hién vi va biét nhimg thuc phim nay da duoc 1am nhu
thé nao. Nhimg tranh v trén vach him mé thudmg gitp duoc viée
dién gidi vi chiing miéu ta chi tiét c4c sinh hoat thuomg ngay nhur
lam banh mi va lam bia.

Chimg <t tir cac hdm md ¢f cho thdy ngudi Ai Cap da biét
lam bia bing cach 1&n men mam lda mach. Trong cdc nha may bia
hién dai, hat Ida mach duoc tudi nude rdi cho ndy mim trong cac
him . Qua trinh niy mém lam cho tinh bét trong hat chuyén héa
thanh duong. Khi qua trinh niy dat ¢én giai doan thich hop ngudi
ta dem sdy kho hat lia mach di ndy mam. Tily theo thoi gian siy
ma san phim bia ¢6 mau va mui dic trung.

Ngudi Ai Cip ¢6 da biét mim lia mach ¢6 thé 1én men tu
nhién khi ngim ching trong nuéc. Nhung néu thém vao mot it
nwde men clia dot trde thi qua trinh nay s& dim bio hon. Két qua
hinh thanh mét hén hop men bia véi mim Iia mach. P6 ciing 1a
nhimg gi con st lai trong cic hii duoc chbn trong cac him md va
duoc nghién ciu qua kinh hién vi.

MOt khi 43 nudi duec men, ngudi ta ¢é thé ding men d6 dé
lam banh mi y nhur cach dé 1én men nudce nho. Ho trén huyén pha
méam lua mach 1&n men véi bdt mi d€ nhdi bot banh va thé 1a ho
phat hién ra ho c6 thé 1am banh mi x6p quanh ndm. Tinh bt trong
bot mi khéng phii 1a nguyén liéu t5t dé nudi men, vi vy nguoi ta
thuong thém vao dé dudng, mat hay mach nha. Trong phuong phéap
sin xudt banh mi hién dai nguoi ta thém vao men amylase. Men
nay phéan hiy tinh bt thanh dudng 1dm cho qua trinh 1én men dé
dang hom.
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BOT Mt VA TINH CHAT TUYET HAO CUA NO DE LAM BANH Mi

Khi nguot At Cap kham pha dugce cach 1am banh mi tir bdt mi va
men ho da tim ra mét ky thudt cac yéu td can thiét trong k¥ thuét
d6 mii cho dén by gid vin con duoc sit dung. Sur két hop bot mi
vd men tr& nén bt di bt dich va cho dén nay vin khéng hé ¢6 gi
thay thé duoc. Khi nhao bot mi véi nude chiing hinh thanh mot
thir bt nhiio ¢6 tinh chit rit déc dio. Néu nhdo hai ¢bc bdt mi
v6i mdt cbe nude va mdt nhiim mudi, ching tao nén mot thit vika
diic sét, min dinh vi rit déo. Chi cé tinh chét nhr viy mdi giit
dugc cac bot khi hinh thanh do qua trinh 1én men lam cho bdt né
to. Khi duge nudng 18n ching cho ta mét thir banh mi x6p, mém
rat d& nhai, d& nudt va dé tiéu hda.

Tat nhién 1a da c6 nhiéu cai tién va bd sung vao quy trinh
l[am banh mi ndy qua hon 5.000 nim. Mat trong céc cai tién
hitu ich giip ldm duge banh mi tai nha 1a sit dung men kha. It
¢6 chiing men nao sbng sét 1au duoc néu bi sdy khd, nhimg
men banh mi lai 13 mdt ngoai 1é - ching c¢6 thé ton tai duoc
nhiéu nim & dang kho. Nhu vay ta ¢6 thé 1am banh mi tai nha
vao bit ky liic ndo ma ching ¢in phéi tim mua men.

BOT NHAO BANH Mi

Tinh chat ddc dao cia bét mi nhao 1a do cac protein ¢6 trong bot
mi tao nén. Khi nhao b6t mi vdi nude, cac protein nay lam cho
bdt nhao dic quanh nhu keo, nén chung dugc dat tén la gluten
{(c6 nghia 1 ¢6 tinh keo). Gluten 1a mét loai dam cao phan tir tu
nhién c6 mach dai chita nhidu phén ti nhé goi 13 amino axit, Cac
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amino axit néi két ndi hai chudi riéng biét véi nhau nhu céc thanh
ngang cla mét cdy thang. Hon nita nhiéu chudi kép cia gluten
con két ndi véi nhau bing ciu ndi sulphur. Chinh cic méi lién két
héa hoe nay clia gluten 1am cho b6t nhdi ¢é tinh dan hi.

Trong bdt mi con chira cac loai protein khic ho tro cho céc
tinh chat dic biét ciia n6. Mt trong sé d6 1a dam gliadin. Pé hiéu
rd hoat tinh ciia chit dam nay ta hdy lién hé su twong tur & nhua
tong hop, chang han nhu nhyra PVC, thuomg thi ¢6 tinh gion khi &
trang thai tinh khiét. D& bién chiing trd nén déo dai va ¢4 tinh dan
hdi hon ma van bén chic ngudi ta phai thém vao d6 chat phu gia
goi 14 “chét tao dd dai”. Gliadin ciing h& tro cho bdt mi ¢6 tinh
chat tuong tu. Trong khi dam gluten lam cho bdt mi nhao khéng
tao hinh duogc (vi dan hdi) thi dam gliadin lai givip bt mi nhdi tao
hinh duge ma khéng bi v& vun néu ban manh tay hon. Hai tinh
chét nay két hop lai v&i nhau da tao nén sw déc ddo khong thé
thay thé ciia bdt mi trong viée 1am ra banh mi.

ANH HUONG CUA MUGI BOT VOT CAC TINH CHAT
CUA CAC LOAI BAM TRONG BOT Mi

Mudi &n & ndng dé cao ¢6 thé phé hily tac dong ciia gluten tic
1a tdc ddng tao ra tinh din hdi & bt mi nhao. Néu ta thém nhiéu
mudi vao bot nhdi lam banh mi thi hdn hop nay mét di tinh chét
théng thuomg clia né va bién thanh dat sét nin nhin tao, mdt chit
lidu tuyét voi dé tré em choi. Mic di mudi da triét tiéu tinh dan
héi clia b6t nhdi nhung tinh déo thi vin con nén tré em cd thé
ding d€ nin bat ky hinh dang nao chung thich. Ban hdy trén
500g bdt mi, 300g mudi in, 10g dau in, véi mot lwong nude vira
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di. Thém vao mét chit pham mau néu thich. Ban da cho con
em ban mot loai dat nin lim d6 choi tuyét voi. Cac hinh ndn ra
bing nguyén lidu nay cd thé nung khé & 100°C d& luu gitr 1au,

CAC CHUNG MEN VA CAC CHAT HOA HOC THAY THE

Céc ching men duoc ding d€ 1am ruou, bia, banh mi... ¢6 nguén
gbe hoang dai. Ching han, men hoang dai d3 dinh san trén trai
nho vao thdi di€ém thu hoach, vi viy néu nho bi dap thi nurde nho
€ tir dong [én men. Tuy nhién con nguot din din biét phan lap va
nuéi ciy nhimg dong men cho tung loal muc dich. Vi du, mét sé
men ruou ¢6 thé chiu duoc nong d6 cdn cao.

Trude thé ky XIX, banh ngot ciing dwoc 1am bang men banh
mi. Tuy nhién cach lam nay khéng tién loi nén ngwéi ta ¢d tim cach
khic thudn tién hon. Két qua 1a nguei ta phat minh ra bét noi,

Thuyc chit bdt ndi chinh 12 bicarbonate natri (NaHCO, ) Khi
tron bdt ndi véi bét va murde chiing tao ra axit carbonic va tch dén
la khi CQO,. Diéu bit loi 13 khi banh duge nudng 1én thi khi CO,
mét di va phan héa chét con lai lam cho béanh ¢é vi déng. Ngum
ta lam at vi ddng nay bing cich thém vao nhidu dwong. K& tir khi
b6t ndi duge phat minh ngum ta ludn ¢ tim cach pha trdn cac
loai phu gia khéc nhau nhim lam giam vi ding nay, nhumg theo
tdi thi banh 1am bang men vin ¢6 vi ngon hon.

NHONG PIEU KIEN DAC BIET CHO SU LEN MEN

Thuc & dn bi thiu théi 1a do sy thn cdng cda nhi¢u loai vi sinh vat.
Trong s6 d6 c6 loai ¢6 kha niing sin sinh chat déc ching han nhur
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mébc xanh Aspergillus sin sinh ra aflatoxin 1a mot trong sb nhing
chit cuc doc ma con ngudi da biét. Vdy thi tai sao ngudi ta lén
men ddu nanh dé 1am nudce trong véi cling mdt loai nAm méc ma
lai v6 hai? Diéu nay c¢é nghia 13 qua lich sit vdan minh nhén loai
lau dai con ngudi di tim cach 1&n men thue pham khéng giy doc.

Diéu phéi lam trude tién 1a loai i cac yéu to gay hai. Mot
trong cic phuong phap duoc ap dung la tac ra méi truomg bit loi
kim hém vi sinh vat phat trién t&1 d6 hung hén. Hai bién phép chinh
d& khéng ché vi sinh vt ¢6 hai nay la Ién men véi mudi hodc lam
mdi trudng axit hay kidm. Cac phuong phap nay duoc thit nghiém
trong thuc té cudc sdng va tich liy dan tir doi ndy sang doi khac,
vi thé cac thé hé sau trd nén ngdy mdt digu luyén hon va lam duge
cac loat thue phan [én men an toan hon.

LEN MEN QUA O-LIU TRONG MOI TRUONG MUOI
VA MOI TRUONG AXIT

Moi vi sinh vat déu cin nudc. Néu ta thém mét luong mudi nhét
dinh vio rau qua thi hiu hét nude trong rau qud trd nén cd dinh
do lién két véi mudi, vi vay hau nhir khong 6 vi sinh vét nao phat
trién dugc. Tuy nhién, & mot ngudng ndng dd mudi nao dé mic
du céc vi sinh vat ¢é hai khéng phat trién duoc nhung van ¢ mét
s6 chiing men chiu dwoc va qua trinh 1én men van xay ra.

Cay 6-liu da ftimg giit vai trd quan trong ddi véi su phat trién
clia céc nén vin minh & khu vuc Dia Trung Hai. Ching moc duge
t6t trén nhimg ving dit nghéo dinh dudng & ddy, thé nlumg qua
twod clia ching thi khdng c6 gia tri ngoai tnr mot it dau (do chung
¢6 vi ddng nén khéng dn tuoi dugc). Nhung bing cach i men tréi
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6-liu ¢6 thé dn duoce va dur trit quanh nam.

Bude diu tién 14 trich ly chat dfng trong trai biing cach ngam
trai 6-liu trong dung dich c6 tinh kiém nhu nudc tro, nuée véi..
Tro dugc tao thanh bang cach dun ciii g hay rong bién. Chu
“kiém™- alkali bit nf:,uon tir lich sir do két hop hai tir a! (nghia la
cai) va kali (1a loai rau mem moc trong ving dét ngdp min thip).
Cac loai tro ndy la ngudn kali va mudi carbonate natri tao ra dung
dich c6 tinh kiém.

Bude thu hai 1a ria sach trai da ngdm trong dung dich kiém
réi cho vao bdn Ién men trong dung dich ¢6 tinh axit (chua). Theo
tap quan, dung dich ctia dot 4 trwde thudng duoc thém vao dot 4 ké
tiép d¢ ludn duy tri phdm chat va hwong vi ciia sin pham tu mua
nay sang mua khac. Ngay nay, cic dong vi khudn tét (chi yéu 1a
Lactobacilli) dwoc phén 13p va thuin héa dé ap dung trong san xuét
cong nghiép. Loai vi khudn ndy ciing séng chii yéu trong dung dich
duong, nhung ching khong chuyén héa duomg thanh nou va khi
carbonic nhur cac chiing men ma lai tao ra khi carbonic va axit lac-
tic. Chinh axit lactic lam méi truong ¢6 dd chua nén cac dong vi
sinh ddc khong thé phat trién duoc.

SAUERKRAUT VA KIM CHI

Sauerkraut 13 tiéng Dire bit ngudn tir chit sauer (chua hay axit) vi
chit kraut (bip cai) va la bip cai chiu Au (Brassica europea), 1én
men nh¢ vao cdc dong vi khudn Lactobacilli. Tuy nhién, do cac
logi rau, qua duoc dung lam nguyén liéu thwdng khéng cé vi déng
nén trong qué trinh sin xuit ngudi ta khong phai thuc hién céng
doan ngdm nguyén liéu vao dung dich kiém dé loai bo vi déing nhu
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truomg hop ctia qua 6- liu. Con kim chi la mén dua chua ctiia Han
Quéc twong dirong véi mén Sauerkraut clia ngudi chau Au nhumg
thanh phn rit bién thién véi nhidu loai rau khac nhau va déi khi
con ¢o thém tém, cua, thit...

NuGc TUONG

Nude twong 13 mdt vi du khéc vé sin phdm nh¢ 1én men ma tré
nén ¢6 gia tri hon. Mic du hat ddu nanh chira nhiéu dam nhung
ching khéng ¢é mii vi hdp din va lai khé tiéu. Qua trinh 1én
men (v&i ching nidm Aspergillus oryzae) s€ gitip phin ¢t phin
tir dam trong d4u nanh thanh nhimg phén tit nhd hon goi 14 amino
axit tuong tur nhu su tiéu héa dam trong hé thong tigu héa. Da
s& céac loai dam déu khéng cé vi hip din nhung cac amino axit
cAu thanh phan tir dam thi lai ¢6 vi hap din. Nudc twong rét gidu
amino axit, axit glutamic khong nhitng &n ngon miéng ma con
1am gia vi ting ngon miéng cho nhiéu mén khac. Mic dii ¢6 nhiéu
loai vi sinh déc ciing phat trién t&t trong méi trudng gidu amino
axit, tuy nhién nudc tuong thi lai an todn nhé ¢é 46 mian. Mot
dung dich bio héa mudi 1A mét mdi truong khie nghiét va chi
¢6 mdt sb it loai vi sinh vit ton tai duoc ma théi.

GIAM VA AXIT ACETIC

Tir tiéng Anh vinegar (nghfa 13 gifm) 1a c6 ngudn goc tir hai tir
trong tiéng Phap ¢ 1a vin (nghia 13 rugu) va egre (nghia 1a chua).
Giam 1am tir ruou chua nhung né ciing ¢6 thé dwge 1am tr cac loai
thitc ung cé ¢dn khéac khi ¢c6 dii khong khi cling véi vi khuén
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gdy men gidm. Ruou 1a thic &n cho vi khudn nay. Vi khuin 14y
ning luong cho sy sinh trudng, phat trién bang cach téng hop ruou
v Oxy trong khong Khi cho ra axit axétic.

Trong phuong phap sin xuat truyén théng ngudi ta dé cho
khong khi tu thAm thu vao ruou nhumg tién trinh I1&n men
theo cdch nay mat nhiéu thdi gian. Ngay nay ngudi ta cai tién
bang cch thdi khong khi lién tuc vao dung dich ¢ odn,
tuy nhién phwong phap nay ciing 1am mit di mui gidm quen
thuge so véi phuong phép ¢8 truyén. Phuong phap lam gidm
¢ truyén ndy goi la phwong phap Orleans va gidm “nudi” gia
cao hon. O nhiéu nuée, gidm thuong duoc 1am bing cich lén
men mach nha.

Phdm chdt ctia gidm

Mic du hoat chét chinh cia giam 13 axit axétic nhung khéng
phai chi cin cé axit axétic 1a ¢6 gidm ngon. Twong ti cic san
pham lén men khéc, gidm 14 mét hop chit phic tap cia nhidu
héa chat. Chét lwong gidm phu thubc vao loai vi sinh vit lam
ra chung (men ldm ra rou va vi khuin 1am ra gidm) ciing nhu
loai nguyén liéu sir dung (dwong, nude nho, nude trai ciy, mam
hia...) hay bat ky sin pham cé dudng niao khéc. Ban ctt thit so
sanh cdc loai gidm lam tir mach nha, ruou téo, hay giam tring
tir chung cit rugu manh. Rét méi thir mot it vé ly rdi lin lugt
ngui thir gidng nhu khi ban ngiri rugu. Ban sé thiy chiing ciing
c6 nhiéu mui khdc nhau mic di mii chi yéu & day 1a mui axit
axétic. That vy, gidm lam tir requ cét thi khong thé giéng véi
giam nudi tr men gidm duoc.
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Huong va vi

Thue vat hip din ldn fir tranh né bing hwong va vi cda chung.
Nhiéu loai thuc vat tr bio vé minh bing cac héa chit gay mii vi
khé chiu d€ cénh bdo ching ta dimg in chiing. 1.4 ca chua cé vi
ddng ghé gém mot phin do c6 chira mdt chéat doc goi 14 tomatine
¢6 thanh phin héa hoc twong tu ddc chat trong khoai tiy xanh.
Ngodi vi ding, né con c6 miti rét ndng. Qua ca chua xanh ciing
c6 chdt ddc tuong tu va may thay, mui vi khéng hip dan nay ngin
ta in chiing. Khi ca chua chin, cic nhan t6 gy mui vi 1 hai nay
bién mit trong khi cic mui hip din khac duoc tao thanh trong quéa
trinh chin, tao ra cai goi la “huong vi ca chua”.

Huong vi clia tréi cdy xanh ludn cho tin hidu 16 rét nhr mudn
néi: “dung 4n toi lic nay, téi s& lam cho ban bénh ddy”. Con khi
trai chin, cac tin hidu da ra lai khac hin: “t6i chin d6, mém va in
ngon ldm nay”. Thuc vit giit duoc khi niing sinh tdn chinh nho
gilr duge trai trén cdy cho téi khi chin.

Khéng chi miu sic ma mui vi ciing gép phin phd dién d6
chin clia qui. Ching han diéu dic sic vé qua dita 13 ¢é mét mui
thom dic trung khéng gidng bét ¢ loai trai nao khéc. Trai du
tay, trai lac tién ciling ¢6 mii dic trumg. C6 nhimg trai ¢ay nhin thi
6 vé chin ngon khi bay trong cira hang nhung dem vé nha ching
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con mui vi gi cd. Diéu nay bifu hién ré & qua dau tdy. Cho nén
ban can hiéu 1y do tai sao trai déu thdy ngon ma mang vé nha
khéng con huong vi. Biét 16 nhimg 1y do nay ¢6 thé gitip ban mua
duoc dau ty ngon.

TAI SAO QUA DAU TAY LAI IT €O HUONG THOM?

Vi chua cia quéa dau tdy thuong gidm déan khi qua chin, cho nén
qua dau tdy s& chua khi chura di d6 chin ma da thu hoach va vi
thé khéng c6 huong thom. Cac hop dau thy ban trén thi truong
thuéng c6 mét 19p trén cing toan trai chin mau do dep nhung bén
dudi hiu nhwr toan trai xanh, tic [3 traf thu hoach quéa sém va khéng
th€ ¢6 di hwong vi. Néu banh ngot hay s6-c6-la ma tuong tu chic
chin ta dd dot tra tién lai nhung khong hiéu sao phén déng ching
ta lai danh chiu bi nhimg nguwdi ban trai cy Iira kidu nay.

Khd ndng danh gid mui hwong gidm dan cing voi
quda trinh ldo héa

Khi chiing ta budc qua.tudi hai muoi lim, co thé ching ta giam
dan kha ning hoan thanh nhimg nhiém vu ma thé chat doi héi.
Céc vin dong vién 13 nhimg ngudi nhan 15 sur mét mat nay nhat.
Sy suy gidm nady ciing anh hudng dén mirc d6 nhay cam cua cdc
giac quan. Tudi cang cao kha niing cim nhén bing giac quan cang
giam theo. Nguoi tré danh gié huong vi tot hon ngudi gia vi nguoi
da qua kinh nghiém thudng nhd lai hwong vi da timg gip trong
qua kht.

Y thirc v& huong thom ¢4 tinh chu quan va dwoc danh diu
bang nhimg tinh hubng da trai qua. Khi cén tré cac dang kinh
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nghiém nay duge hinh thanh, cting ¢6 mét cich sau sic va ton tai
trong moi con ngudi trong sudt quing doi con lai. Vi du nhwr khi
ban cén & tudi thanh xufn, mui vi cia qui xoai, qui man ma ban
cung chia s¢ v&1 nguol yéu hinh thanh mét cam giac khé quén trong
tdm thic ban. Chinh cdm giac niy khién cho sau nay ban in bao
nhiéu xodi mén di nita ban ciing khong thé tim thiy lai diing hwong
vi nhu ky niém trude kia.

DItU KIEN CANH TAC DAU TAY

Hau hét thure vat déu cin ¢6 didu kién nhiét d chinh xc d€ sinh
trudng va phat trién. Ching han, bip cai s& khéng moc tét néu
nhiét d6 ban dém qua néng. Nhiét dé cao lam ting qua trinh hé
hdp nén cic chét dinh dudng téng hop dwoc nho qua trinh quang
hop vao ban ngdy sé bi tiéu thu hét khéng con lai gi dé cay phat
trién. Dau tdy con doi héi diéu kién nhiét d6 chinh xac hon nita.
Mot hop chat tao mii hwong cho trai dau tay vén rat d& bay hoi
nén chiu inh huéng cita nhiét d6 rat nhay.

Nhiéu gidng diu tay ¢6 thé dugc kich thich sinh trudmg va
két trai trong mot mua vu kéo dai & mdi tromg géin nhu 4 nhiét
déi nhur & mién Nam California, viing ven bién phia déng nudc
Uc, cac ving thung liing ven song & Tdy Ban Nha... Diéu kién tu
nhién & nhitng viing nay gidp viée trong dau tdy & diy ¢ hiéu
qud kinh té hon so vdi cac ving lanh & Béc Au, noi ma dau tay
chi cho trai v&i mét thdi vu ngén ngdi dau moa he. Viée kéo dai
mua vu giip néng dan thu loi cao hon song lai lam cho qua dau
tdy kém huong vi di.

Chiing ta phan biét hai vi ciia trai dau tay khi cén trai dau:
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vi ngot va vi chua, mic du ching khong qua twong phan nhir &
cac loai qui khéc. Yéu to thi ba chung ta ghi nhén duoc bang khiu
giac chinh 12 huong thom dic trung ciia qua. Nhiéu thanh phan
hoéa hoc khac nhau hop thanh huong thom dic trumg cija dau tay,
song furaneon va mesofurane I hai thanh phan déng vai trd quan
trong nhét. Chat furaneol c¢é dic tinh ky la 1a khi ndng do thay ddi
né khong chi bién déi vé& curong dd ciia mdi ma con di hin thanh
mui khac. O dang thuan né ¢6 mui caramel ciia dudng chiy. Nhung
khi pha lodng né lai ¢é mui cda qua dau tdy. Mesofurane lai cé
mui clia so-ri. Khi hai chit niy hoa véi nhau, ching cho ta mui
dic trumg clia qua dau tdy. Chi khi nao cd hai chét nay hién dién
phtt hop can ddi thi qui d4u tiy méi ¢ cht luong cao duoc.

Nhimg gi chiing ta hoc duoc vé& dnh hudng ciia khi hiu dén
huong vi cia qua dau tay 1 tir nha thue vat hoc tén la Frits Went.
Qua nghién ciru, dng phat hién thay didu kién méi trudmg c¢é anh
hwdéng dén huong vi clia qua diu tay. Bing thi nghiém ong da tim
ra diéu kién thich hop dé dau tay cho qua thom va ngot tdi da 1a
moi ngay phdi ¢6 it nhat hai gid & nhiét d6 dwdi 15°C va thai gian
con lai trong ngay nhiét d6 phai tir 17°C tr lén.

NHU CAU THI TRUONG

Trong thuc t€ san xuét ngudi ta it ap dung cac két qua nghién ciu
trén vi ngudi trdng dau hay trong cac loai hoa mau khac 14 dé kiém
tién va ho ludn phai canh tranh trén thuong trudng.

D¢ dap tmg nhu cau thi trudng, ngudi ta duy tri mua vy thu
hoach qua dau tiy trong mot thdi gian dai. Vi vay, ddu tdy duoc



10. Huong va vi 171

tréng nhiéu & California, TAy Ban Nha, viing cao nguyén cia
Kenya va khu vuc phia déng ciia Uc. DAy 1a nhimg viing thoi gian
cho trai kéo dai nhumg nhiét d6 hic sang sém va chiéu téi thuong
qué cao nén qua diu tay it co huong thom dic trung.

Dé giai quyét van dé, ngudi ta d& nghi nén tim cach lai tao
gilta cdc gidng dau tiy thuong phim va cic gidng dau tiy hoang
dai moc & noi ¢é nhiét dd cao. Két qua ¢6 thé théa min nhu ciu
cé duge trai ngon va mua vu thu hoach kéo dai. Mot chuong trinh
nghién ciru nhu vy c¢é thé 14 rit tén kém nhung ti cho rang két
qud khi ¢6 dau chét lwong téi wu 13 tuong ximg.

LoAI DAU TAY CHAC THIT

Céc nha lai tao gidng vin tiép tuc cho ra nhimng gidng diu mai.
Muc dich cla cic nha lai tao 1 cho ra gibng mdi ¢6 qua to hon,
théi gian cho trai kéo dai, chdng chiu siu bénh va thich nghi duge
véi nhitng viing trong trot dic trung. Tuy nhién, d6i khi viéc cdi
thién mét dic tinh nay lai tao ra nhiing bt loi vé mdt s6 dic tinh
khac, it nhit la theo quan diém cla ngudi tidu thu.

M&ét trong nhimg vin dé nghiém trong nhét 13 dau tiy cé
théd gian tdn trir sau thu hoach rit ngén, nhit 13 khi trai dwoc thu
hoach diing d6 chin. Khéng giéng nhu tao hay dao, nhimg loai
trai c6 thé duoc thu hoach lic ¢on xanh sau d6 qué trinh chin van
tiép tuc, qua dau ty ngimg chin ngay sau khi duoge thu hoach.

Céc gidng diu tiy méi ¢6 thit chic khi chin ¢6 thé giit dugc
phim chét qua qua trinh van chuyén tir noi san xuit dén noi tiéu
thu. Tuy nhién, loai qua dau chic thit vi vy it tao nén huong thom
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déc tnmg khi ta nhai ching so véi loai qua mém. C6 I& cac nha
lai tao gidng s& c6 thé gidi quyét dwoc vin dé nay, dé c6 mét gidng
dau tiy phin ngoai chic nhumg bén trong qua thi mém thom ngon
ching?

THANH PHAN HOA HOC CUA HUONG THOM

Caing nhur trai dau thi sin xuét furaneol va mesofurane, nhing
qua khac nhu dao, dao tién, mam xd4i thi sin xuit nhimg hop chét
khic phédi hgp véi nhau tao ra hwong vi dic trung cho timg loai
qué. Khi ta can hay nhai mét loai qua cac hda chét d& bay hoi
nay s& duoc phdng thich, kich thich vao khiu giac lam cho ta
cam nhdn dwoc mi vi cda chiing. C6 thé ¢6 dén ci trdim héa
chat khic nhau tao nén huong thom méc di khéng phai tit ca
chiing déu c6 vai tré nhir nhau ma chi mat vai chét trong s& 6
co vai tré ¢hli dao d€ tao nén huong thom dic trung cia trai.
Rau ciing ¢ nhifng hop chit héa hoc tao mui dic trumg nhung
du ¢é ndng nhu hanh, 6t thi 46 ciing khong phai 1a “mui trai ciy™!

MU1 HUONG NAM CUC

MBdt trong so cdc mui huong ddc dédo nhit chinh la mui hwong
ném cyc (truffle). Nam cyc 12 loai ndm 6 dang soi to mau tréng
ngd, cdng sinh voi ré cdy dudi mat dat. Loai ndm cuc quy nhit
va ¢6 gid cao trén thi truong 12 loai cdng sinh véi 18 cdy sbi va
mdt 56 loai cdy khac & chau Au. La loai nim séng cong sinh
nén rat khé thudn duéng, cho dén nay chi cé mot sé rat it nim
cyc duge nudi cdy thir nghiém. Chi nguat dia phuong cé kinh



10. Huong va vi 173

nghiém mdi biét khu vire nao & chau Au ¢é nam cuc va thudng
ho git bi mat vé vin dé ndy. Ciing khéng ¢é gi phai ngac nhién
vi ndm cuc 14 loai dit gia nhit trong tit ca cdc ching loai thue
vat ¢6 trén thi trudng. M6t manh nim cuc 540g ¢ gid 1.350
dd-la trén thi truemg New York.

Ngudi ta ¢ thé huan luyén ché dé im ndm cuc. Tuy nhién
heo cai ¢6 ban ning dénh hoi tim nim cuc tuyét véi. Chinh vi vay
ma that 1a 1y thi khi ngudi ta kham pha ra rang mét thanh phan
tao mui nim cuc 13 hée-mén gidng duc! Lidu ¢é phii vi vy ma
heo cai lai bi hip dan béi ndm cuc khong?

Mui vi

Vi gide (gdm ludi va cic co quan khéc trong miéng) givp ching
ta ¢im nhin duoc vi. Ludi clia ching ta cé thé nhan biét duge mot
s6 vi chinh nhu: chua, ngot, déng, min... Cac co quan khéc trong
miéng nhan biét vi chat do tannin, vi cay ciia 6t... Rat nhidu chét
cé vi ding, nhiéu chit ¢6 vi ngot di & nhitng mirc d6 khic nhau,
nhiéu chit ¢6 vi chua khi ching chira cac axit hda tan tao chua.
Ngoai ra, cdn c6 mét chét hiy con kha bi 4n cé thé nhén biét duoc
v6i mot luong rét nhd ma ngudi Nhit goi 13 umami.

BOT NGOT

Umami 13 tén clia mot vai hop chit héa hoc ma khi ta ném né ¢é
vi “ngot thit”. N&i tiéng nhit 13 monosodium glutamate hay con
goi 1a bét ngot... Hoat chat chinh cia bdt ngot 1a glutamate, mot
loai amino axit ¢é trong dau nanh v hiu hét cac loai dong thuc
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vit khac v&i cac udng d6 khac nhau. Tir umani trong tiéng Nhit
c6 nghia la ‘nude ninh’ tice 13 chiét xuat rau hay thit khi ludc trong
nuoc.

Lan dau tién umami dugc phat hién & Nhat Ban nhu 13 mat
hop chit cho vi ngot déng vat khi nguwdi ta trich chiing tir tho bién
va tir ddu nanh. Ngudi Nhit cling dd phat hién ra cach san xuit
glutamate bing bién phdp {én men. Hién nay, nguoi ta dung chit
nay trong nhiéu loai thuc phdm ché bién. Ngoai tac dung tao ra vi
ngot nhu ‘nude ninh’, chit ndy con gilp ting cuong huong vi cua
céc chét khéc.

Glutamate 1 thanh phén cta hiu hét cac loar dam, nhung
dudi dang lién két né khong 6 mui vi gi ca. Tuy nhién, khi &
trang thdi tw do chat nay lam cho ching ta cdm thdy ngon miéng
hon khi dn vi nd 1am t6n 1&n vi ciia cac chat khac. Trong s6
cac loal rau cdi ta thudng in, ca chua va nam rom chita nhiéu
chit ndy hon cd. Khi ci chua duoc ché bién dudi dang tuong
dic, khodng hai phin ba lrong nudc ciia ching mét di. Piéu
ndy lam cho ndng dé cdc chit c¢én lai tré nén dam dic hon,
trong dé cé umami. Vi viy trong ca lam cho hwong vi thuc dn
thém dam da, dé clng 13 1y do khién cho né ph& bién trén thi
truong.

Bt ngot di khién nguoi tidu ding hét sitc lo ngai vi mot
s6 ngudi bi tridu chimg nhitc dau sau khi thudng thire thie an
trong nha hang clia ngudi Hoa. Tuy nhién, sau nhidu cudc kiém
tra vAn khé thdy <6 thé quy két trigu chimg trén 1a do bét ngot.
S& di ngudi ta khong dua ra két luin chic chin 1a vi khi lam
thit nghiém trén ngudi véi cac ndng d6 bdt ngot khdc nhau,
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két qua 1a triéu chung nhirc diu chi xdy ra trén mét nhdém ca
thé ngu nhién. Tuy nhién ngudi ta vin dua ra khuyén cdo ring
co mot ty 1€ ngudi nhay cam véi lidu luong cao cua bét ngot.

Van dé 1a khi con nguoi di biét ¢o dic &€ gia ting ndng
dd cdc chat thi chinh ching ta bi hai do thdi quen s dung
nhidu cac chit nay trong thite dn, bt ngot ciing khdng phai 12
truong hop ngoai i€, Giair phap kha thi cho tinh trang nay la
chiing ta nén trd vé voi cac dang thuc in thién nhién nhv nim
rom, ddu nanh, tuong ca chua khi mudn ¢ vi ngot ctia bt ngot
trong thdc an cia ching ta dé tranh sit dung nhiéu bdt ngot
nguyén chat.

BAP CAl VA CAC LOAI CAY CUNG HO

Cai bdp, cai béng va mot 6 loai khac nita ¢6 ho hiang gan gili
vi viy ciing khéng ¢o gi ngac nhién khi ching ¢é nhiéu diém
gibng nhau vé huong vi. Cac hop chit tao hwong vi cia chiing
¢é chira Juu huynh nén cé thé kho chiu déi véi mot s nguoi.
Trong s& d6, hop chét glucosinolates 13 hoat chit bio vé
chiing ta chéng lai mot s6 loai ung thir dai trang. Néi chinh
xac hon thi ban than chat glucosinolates khéng tao mui. Khi ta
ct bip cai thi mdt chit men khac goi 1a myrosinase durgc
phéng thich, chit men nay phan tng vdi glucosinolates tao mii
diic trung cho cdi bap. Khi nau ¢di bip, hop chit glucosinolates
lai bi phan hiy thanh nhing hop chét khdc vi vy ta c6 thé
phén biét ré rang mui vi gita cdi twoi va cai lude. Néu chi niu
cai bip cho vira chin tdi thi sé gitf duoc huong thom dam da
ddc tnimg cua no.
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V1 cay cUA TIEU

Vi bot ngot tam kich thich tuyén nude bot tiét ra nhigu hon, vi cay
cua tiéu ciing ¢6 tac dung tuong ty. Cac dang tiéu ching ta dang
str dung 14 tir mét loai day leo nhiét déi c6 tén khoa hoc 1a Piper
nigrum. Hat tiéu chinh 14 trai ciia loai ciy ndy. Khi ta ném thit hat
tiéu ta thay vi cay khong chi & phin ludi ma hiu nhu hét ci vom
miéng va duy tri kha ldu méi tan dan. Ngoai vi cay, hat tiéu con
¢4 huong thom ndng ma hwong thom nay thuong bi mit di khi ta
xay tiéu thanh dang bét nhuyén. D6 ciing 1a ly do tai sao ¢6 nguai
chi thich dn tiéu hat. B4t tiéu vira méi xay thi mii hiong codn nhidu
hon so v&i bot tiéu da dé 1au.

T VA HOP CHAT CAPSAICIN

Chuorng 1 dé cép vé s phong phd cia cic loai thuc vat mdi, ¢6
ngudn gbc tir chiu My, trong d6 ¢t 1a mot truong hop dién hinh,
vi nd dugce nguoi An va ngudi Dong Nam A nep don véi tat ca
sw nhiét tinh! Ngdy nay, ¢6 ngudi con ngd nhéan ring 6t 13 nguyén
liéu c6 ngudn gdc tai chd clia ngudi Pong phuong nhumg thit ra
né dugc du nhap tir chiu MJ thdng qua cic trao d8i budn ban
ciia nguoi Tay Ban Nha. Ot ciia viing Tan thé gi¢i bao gém nhiéu
loai khac nhau thudc ho Solanaceae (ca chua va khoai tiy ciing
thude ho ndy). C6 nhiéu loai 6t cay va 6t ngot véi nhiéu hinh
dang khdc nhau cung thudc loai Capsicum annuum. Mot loai
khac ciing phd bién 1a Capsicum frutescens, mét loai cay c6 dang
thén bui thuéng duoc ding tam xét Tabasco. Capsicum pubescens
1a loai 6t c6 trai mautim chi séng trén ving cao cia Nam My.
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Vi cay cna ot 1a do mét nhém céc chat héa hoc tao nén trong
d6 capsaicin 13 chit chii dao. Chi mét ndng 6 rat lodng cia chit
ndy cling gdy ra tic dung dang ké va lam cho ngudi khong quen
an cay phii nho doi! Tuy nhién, ciing c6 ngudi thich vi cay nay
dén nbi 6 thé néi la nghién vi n6 lam ting cudng tiét nuée bot va
kich thich khiu vi.

MU MAC VA MUI THO!

Mét trong s6 cac mui khé chiu chinh 14 mui mée. Mui nay lam
giam gid tri cda ruou, thie n kho, trimg, thit ga... C6 rat nhidu
nghién ciru khoa hoc nhim tim ra nguyén nhan va hiu qua cua
mui nay Két qua 1a ngua ta tim ra duge thu pham giy mui méc
1a chat choroanisoles. Va ngudi ta cling ¢ tim xem hop chét nay
tir du ra. Thu'(mg trong qua trinh sin xudt cac loai vét lidu lam
bao bi ¢ ngudn géc thue vat, ngudi ta sit dung nhidu chét chilo-
rine cho myc dich tdy trng hay tiét trung Chat nay phan img
v6i cac hop chét ¢6 trong vat liéu ngudn géce thuc vat hinh thanh
nén cac hop chat mang gbc chlorphenols ¢é mui rit ning. Tuy
nhién, trong, s6 d6 ¢6 trichforphenol 1a mét chit tao mii thom ma
ngudi ta van ding trong nude lam sach mlenb Néng d6 cia chét
trichlorphenol trong nguyén liéu kam bao bi rét nhé nén ta kho nhan
blet nhlmg chung lai lam cho vit Ileu hit am cao nén d& bi nim
mdc tén cong. D& loai trir diém yéu nay, nguoi ta tao phan img
chuyén trichlorphenol thanh tnchloroamsoles chinh chét nay da
tao ra mii ma ta hay goi 1 mui méc.

Con ngudi rdt nhay cim véi mili cia chét trichloroanisole.
Chi mét gam chat ndy trong nim muoi trigu lit nude van lam ngudi
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ta nhan ra mii cia né! Chlorine duoc st dung rat phd bién nén
tién t6 d€ tao nén trichloroanisole hiu nhu ¢6 khép noi chd co hdi
phat huy tac dung! Nhimg nguoi ném ruou chuyén nghidp duge
huin luyén chuyén mén cao nén thuong phat hién duoc chét nay
va loai ra nhimg sin pham cd mui mbc. Trong trudmg hop nay mit
bac cta chai ruou chinh 13 nguyén nhin. Khé ma khong dung
chlorin trong san xuat mit bic va diéu kién c¢6 4m dd cao trong
qué trinh lwu kho thi rat thuan loi cho mdc phat trién. Giai phap
cho truomg hop nay c6 thé 1a dung cich niém miéng chai. C6 didu
14 ngudi mua rugu 33 quen dung chai ¢é nit béc!

TAr LIEU POC THEM VE CHUONG 10

R. Rousefl & M.M. Leahy (eds) 1995, Fruit flavours, biogenesis,
characterisation and authentication, American Chemical So-
ciety, Washington DC.

FW. Went 1957, The Experimental Control of Plant Growth, The
Ronald Press Co., New York.

M@t s6 thong tin tom tAf thi vi vé gia vi trén Internet:
http://bkfug kfunigraz ac.at/~katzer/engl/spice_geo.html
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Twong lai

Mic du cang ngdy ngudi ta cang khong chic chin dwoc didu gi
s€ xdy ra khong c6 trong twong lai, tuy nhién ching ta vin c6 thé
du doan mét cach hop 1y vé kha ning bién ddi va phat trién cia
cac loai thie phim c6 ngudn goc tir thure vt trong vong hai muoi
nam td1. Trong qud khit, hau hét thay d6i 12 nhim tét hom, it nhit
la & nhimg nwdc ¢6 doi sdng cao. O cac nudce giau, ngudi ta tiéu
thy nhiéu rau qua tuoi; thue phim thi phong phu, da dang tha hd
chon lya va ho ciing ¢6 nhidu cach ché bién thirc #n hon. Sir tién
bd d6 ciing 12 nho 6 sir giao Ivu cia nhigu truyén théng dm thuc
khéac nhau, sy phat trién thuong mai quéc té va ki thuat cao.

Nguoc lai, hon mét phin tr dén s con lai ciia thé giéi vin
con qué nghéo nén kh(‘mg duoc chia sé su' tién b nay. Cé du in
dé song la ho ty thiy minh may mén rdi. M4t 6 nha binh luan
cho ring vin dé ndy co thé g1a1 quyét d& dang. Hién cé du luong
thue cho ca thé gidi song van d& 1 1am sao d€ phan phéi tét hon.
Sén xuét luong thuc da thing du & My va chau Au. C6 didu la
néng dén san xuat dé ban 1y tién ma ngudi nghéo thi diu c6 tidn
dé mua!

Mt vén dé khéc nita 12 hién khong con nhidu dét tréng dé
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mé rong san xuit ndng nghiép cho cac cong ddng nghéo nhét.

Sé ching loai thuc vat dwge con ngudi trong trot it hon
rat nhidu so vdi sé chiing loai thuc vat hoang dai. Hau qué a
mét s& luong khdng 16 cdc chiing loai thuc vat hoang dai dang
séng trong moi trudng thién nhién bi thu hep din d€ 1iy dat
cho canh téc. Néu tinh trang nay ci tiép dién thi sé ching loai
thire vat ma chiing ta chura biét khai thac ¢6 thé bi tuyét chiing.
Sur tuyét chiing ctia thye vit thudmg giy ra hiu qua nghiém trong
hon nhiéu so v&i sy tuyét ching ciia dong vat. Ly truong hop
dic biét nhit dé chimg minh diéu nay 13 néu nhu tit cd dong
_vAt trén trai dt bi tuyét ching thi nhiéu lodi thyc vat vn tiép
tuc sdng duoc va dii ¢€ nudi sdng con ngudi. Quan trong nhat
12 biu khi quyén s& gan nhwr khong thay d6i. N6i chung dong
vat khong phai 12 yéu td tdi cin thiét cho su séng cia thuc vit.
Tuy nhién thuc vt thi ¢é vai tré cuc ky quan trong trong doi
séng déng vat ké ci cho con ngudi. Trong vi du nguogc lai néu
thuc vat trén trai dat bi tuyét ching thi chi mét s6 rit it loai
ddng vat ton tai duoc. Thuc vat chuyén héa chét v6 co va ning
luong mit tréi thanh dinh.dudng ma dong vat s dung. Khong
¢6 thuc vat ching ta s& chét déi vi ddng vat khong c6 khi ning
quang hgp nhur thare vit.

LAcC QuaN

Nhiéu chitmg cit cho thiy doi sdng con ngudi xua nay chua bao
gi¢ dat dén mirc 45 1y tudng, nlumg 81 vin lac quan tin vao khi
ning giai quyét dugc van dé ciia con nguoi. Su lac quan hién thuc
s& khuyén khich con nguoi phat minh cic nganh cong nghé méi.
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Nhimg cong nghé phi hop ¢é thé dua chiing ta ra khéi su khiing
hoéng v& sin xuét lwong thuc. Céng nghé sin xuit lrong thye t6t
hon bing nhimg phuong thirc bén vimg hon 14 didu ky vong. Chinh
vi vdy trong chuong nay tdi muén dé cip dén mdt s& vin d& co
lién quan dén ky vong 4y. Chit “t&t hon” & d&y ¥ mudn néi khong
phéi chi & sin xuAt luong thyc hiéu qua hon ma con ngon lanh
hon. Mot trong s6 nhitmg phuong cach tét nhat 13 thiic diy nhanh
diéu ma con ngudi di 1am 10.000 ndm trude day - thuin canh cic
loai thue vét hoang dai va bién ching thanh nguén luong thuc.

CUOC CACH MANG VE DI TRUYEN

Vao nira dau thé ky XX, cude cach mang sinh hoc bét dau né ra.
Ddy 1a ky nguyén vang son ctia nganh sinh héa, khi con ngudi
dén din kham phé ra phirong cach sinh vat chuyén héa dam, chit
beo va carbohydrate trong thirc an thanh cac nguyén liéu xay dung
cdu tréc co thé. Trong nita cudi thé ky nay, mdt kién thirc méi da
dugc phat trién. Ngudi ta goi n6 1a sinh hoc phén tit, va né cho
biét lam thé nio ma sinh vit sao chép théng tin trong timg phan tir
mét va lam thé nio théng tin sao chép nay duge truyén tir thé hé
niy qua thé hé khac. Diéu quan trong nhit 1 su lién quan ctia dic
tinh hoa hoc trong qua trinh truyén théng tin.

Sinh hoc phan tir 1 mdt nganh rit phirc tap, khéng kém gi
sur phic tap ctia s séng. Nhung tir lugng kién thiic dd s6 con ngudi
da tich Iy, mot khai niém hét sirc don gian nhung cuc ky quan trong
da ra doi. D6 12 moi sinh vat trén trai dit déu c6 lién hé véi nhau.
Hay néi cach khac, moi sinh vat déu xuit phat tir cling mét sinh
vt to tién. Theo nghia nay thi moi vit thé séng, it nhit Ja xét vé
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ma théng tin thi ga, c4 hay vi khuin hodic ¢ chiing ta déu dung
chung co ché héa hoc trong viée tai sinh san.

MA DI TRUYEN, CONG NGHE DI TRUYEN VA QUA TRINH
CAI THIEN GIONG

Théng tin vé dic tinh ciia mbi loai duoc chira dung trong nhing
cau tnic héa hoc goi 14 ma di truyén (gene). Moi sinh vat déu co
t hang trim dén hang ngan gene. Gene ¢6 kha ning tu sao chép.
Su kham pha nay d3 din dén nhiing két qui mang tinh cich mang.
That ra tir hang ngan nim tnrde, con ngudi di va dang cai bién,
chuyén d6i gene giita nhimg loai ¢6 quan hé gin gili. Két qua la
cac loai ciy trong, vat nudi cho ning suét, phdm chat cao hon hin
s0 v&i ddng loai t8 tién hoang dai va hidu duoc tai sao ma ngua
dua c6 thé chay nhanh hon ngua thuéng. Tuy nhién, chi mdi gin
day con ngudi méi biét ding cic k¥ thuit chuyén ddi gene trong
phong thi nghiém ma khéng qua qué trinh lai tao. Piéu niy ¢6
nghia la néu mét loai thire vt ndo d6 c6 mét dic tinh mong muén
thi dic tinh nay c6 thé dugc chuyén sang loai thue vat khac. Thim
chi ¢6 thé chuyén duge gene tir vi khuin hay ddng vét sang thuc
vét. Ta cin nhé 13 moi sinh vét trén trai dét cé thé c6 cling to tién
d6 12 mét vi sinh vét nio d6 séng hang ngan tridu nim vé trude.
Sy trao d6i gene giita cac sinh vat dd dién ra trong tu nhién
théng qua qua trinh tién héa nhumg chi gi6i han & cdc sinh vat cé
ho gan. Hay quan sat mét viron hoa gdm hoa hdng, hoa hué, thuoc
duge... Mbi loai déu ¢6 chita ngudn gene tir nhiéu loai hoang dai
khac nhau mé nhimg nha trong hoa tir cac thé ky tnde da day cong
lai tao. Gene da dugc chuyén d6i mét cach phd bién gitra cac loai
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¢6 quan hé gin giii ca trong tu nhién 14n nhan tao. Qué trinh thuin
canh céc loai ¢y hrong thuce di thanh ¢6ng nho vao qua trinh nay.
Tuy nhién nhiing k¥ thudt tién tién d tao ra bude nhiy vot nhanh
chéng - trén 1y thuyét tit ca cac loai gene déu c6 khé niing dua

Y - A ’ 3 r .4 e ~ +
vao cdy trong. Vi du nhue ngudi ta ¢6 the chuyén gene tao mét loai
protein nao d6 cia con ngudi vio ciy dé chiing c6 kha nang san
sinh ra loai protein ndy phuc vu trong viéc chifa bénh.

Cai bién hodc chuyén déi gene theo mdt muc dich da duoc
hoach dinh nao dé dwoc dit tén 1a cong nghé di truyén. Chic chén
14 cong nghé ndy c6 tiém ning rit 16n trong viéc cii thién céc loai
cdy tréng. Mic dii céng nghé di truyén hién van dang trong giai
doan ban dau nhimg di ¢é nhitg inh hudng dang k€ trong nganh
san xuét lrong thuc va chic chin s& ngay cang ting dan tac dong
trong twong lai.

ADN - cO $& LUU TR THONG TIN DI TRUYEN

Gene luu trit thong tin di truyén bing co ché héa hoc. Khi cay
phat trién chung tao ra cac t& bio méi d€ cau tric thanh cac bd
phin khic nhau. M&i mot té bao nhur viy cé mét ban sao ciia cac
thong tin cin thidt d€ tao ra cac loai bd phén khac nhau cia ciy
nhv canh, 14, hoa, qud... Cic théng tin nay dugc chia trong ADN
- viét tit tir Deoxyribo-nucleic acid.

Khi cdy tai sinh san bing hat, chiing lién két théng tin di truyén
tir hai ngudn 13 hat phin duc v tidu noan cai. ADN tir hai ngudn
nay két hop lai trong hat, nhimg chiing 12 mét t6 hop clia cac phéan
t&r nhé hon 13 gene, hay 14 m3 di truyén. Mi gene chim dumg théng
tin cho timg tinh chét dic tnmg ciia cac bd phén trong ciy.
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Gene trong ADN khéng hoan toan 6n dinh. Trong qua trinh
song cua mdt sinh vat nao d6 ching cé thé thay déi hay bi dot
bién. Thi dy trong s6 hoa ctia mdt bui ctic tring lai xuat hién mét
hoa mau img d6. D6 13 vi gene quyét dinh mau séc cia hoa dé ¢
bi @bt bién. Thudmg la cac gene dot bién hoat déng kém hon cic
gene binh thuong, thuong 14 khdng hoat dong. Rét it gene ddt bién
c6 kha ning hoat déng trdi hon gene thuong. Nhung c4 thé nao
duge may min nhu vy thi kha ning t6n tai, phat trién va duy tri
noi giéng ciia ca thé dé s& cao hom. Nhung két qua hiém hoi nhu
viy ciing du cho phép qua trinh tién héa gene dan din tao nén
loai mén.

Vi gene dot bién thuomg kém hoat déng nén bi loai din qua
qua trinh chon loc tw nhién. Piéu nay tao cho gene ¢6 tinh 6n dinh
véi thoi gian. Lay mot thi du don gian vé dic diém clia haemaglobm
ta s& ¢6 khai niém vé sir 6n dinh ciia gene. Loai nguoi va mét sb
loat cdy ho ddu cing c6 gene chira dung thong tin cho sur tong
hop chét haemaglobm mét protetn lam cho mau ¢é mau do. Trong
ciy diu chit nay chi hién dién mét it trong cac ndt san (not cb
dinh dam) dudi ré (khi nghién céc ndt sin ta ciing thdy mau hdng
ciia haemaglobin). Ngudi ta da so sanh cdu tric cia hai loai
haemaglobin gilra ngudi va cdy dau va thiy ching ¢6 céu tao cin
ban tuong tr nhau - chimg t6 mbi quan hé gitta ngudi/thuc vat.
Trong ca hai thuc thé, haemaglobin thé hién cting mot chie nang
nguyen thuy 1a lién két va phdng thich & Oxy. Céy dau sir dung cor
ché nay d€ 8n dinh luong 6xy trong ndt r& trong khi con nguoi
dung né dé van chuyén 6xy tir phdi dén cic co quan khac.

Bit ké su twong dong vé mit di truyén nhur trén, dang séng
cia hai déi trgng ngudi va cdy dau thi hoan toan khac nhau. Tuy
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viy, cling khdng ¢6 gi ding ngac nhién khi ta lién tuéng ring wdc
tinh thoi gian con ngudi va thuc vat ¢6 cing ngudn gée 1a khoang
1-2 ti ndm vé trude. Sau timg Ay thdi gian ca hai vin ¢6 cong loai
gene mi cho dén nay vin con nhin dién duge sir tuong ddng that
la dang d€ v.

BIEN CAY DAI THANH THUC AN TRONG PHONG THI NGHIEM

Nhu di duoc dé cip trude, hdu nhu tht ca cac loai hat, cii déu rat
gidu dinh dudng - tinh bdt, duong, diu... Nhiéu loai trong sé d6
cd kha niing sdng duoc trong nhimg didu kién rat khic nghiét. Tuy
nhién ching lai chita doc chit nhir 1a co ché tu bao vé ching khoi
bi dong vat an mat. Théng thudng chi mdt gene ciing dit dé diéu
khién cdy sinh ra doc chit. Bang cach loai trir gene dé nhiéu loai
cay doc co thé trd thanh thire 4n.

Vi du, mét loai cdy dai c6 ho hdng vdi loai hat dé macad-
amia moc trong cac khu rimg mua nhiét déi & Uc ¢6 tén khoa hoc
& Macadamia claudiensis. Loai ciy nay cé hat to hon, d& béc vo
hon so v6i hat dé macadamia, nhung lai ¢é vi ding, tuong tw hanh
nhin ding (cé dé cdp trong chuong 5), chita cyanogenic gluco-
side - mdt hop chét phéng thich ra hydrogen cyanide (that t€ hat
néu nhai vao va gip dwoc didu kién axit & bao tit cila ban). Néu
loai trir duoc gene diéu khién sy téng hop chit nay trong ciy bing
cdng nghé di truyén thi ta cé thé ¢ duge mot gidng hat dé mdi.
Hang trdm truéng hop tuong ty nhu vy véi nhiéu loai cay khac
dang chia dung tiém ning duoc thudn héa bing cong nghé gene
dang chd doi & rimg Amazon, chau Phi, Péng Nam A... va ca &
Uc nita.
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BAT HOAT GENE BE LAM CHAM CHIN

Vién dé nghiém trong nhat ddi vé&i trai cay 1a hiu hét ching déu
¢6 mang sin mam bénh trén vé trai. Ngay khi trai chin, nAm mée
bét dau phat trién vi tAn cong 1am trai bi théi. C6 thé dén mét phan
ba s6 trai cdy bi thiét hai trude khi dén tay ngudi tiéu dung do qua
trinh nay. Van ¢ ¢6 lién quan mat thiét dén mitc 48 chin ciia trai
khi thu hoach. D& c6 duge phdm chét ngon, hau hét cic loai trai
déu yéu cau phai dat dén trang thii gan nhu bét du chin trén cay
truée khi thu hoach. Tuy nhién, nhu vy thi ngudn vi sinh vét gay
bénh nim sin trén vo trai cling dd bat ddu hoat déng. Diéu nay
lam cho nha vuon phai chon mot trong hai giai phap: hodc 14 hai
qua con xanh dé€ it bi hur hdng nhimg phim chit lai kém hay 1a
thu hoach ding dd chin d€ phdm chét trai ngon nhung mirc do
hao hut nhidu. Thuc t& cho thiy da s& nha vuon da chon giai phap
thit nht, chinh vi viy ma qua nhidu loai trdi ¢4y ban mua c6 phim
chét khéng dat tidu chuiin chit luong.

Mét cach dé dbi pho véi van dé trén 13 tao ra gibng méi c6
tc d6 chin chim lai. Piéu ndy cé thé thuc hién duoc trong phong
thi nghiém béng cach nghién citu tic ddng lén gene didu khién qua
trinh chin trong cay. Chic chin 1a c¢é nhiéu thi du twong tu trong fir
nhién, ching han nhw giéng tio Fuji cd kha niing dic biét dé duoc
rit 1au sau khi thu hoach.

CAC GIONG DUA BIEN pAI GENE

Con nguoi dd c6 mét 6 thir nghiém nhim kiém soit qua trinh chin
bing k¥ thuat di truyén. Mdt trong cac két qua thinh cong la cac
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giéng dua hién nay phd bién & chau Au c6 tén 14 Charentais. Gidng
dira nay vira thom vira ngot khi chin tu nhién trén ciy nhung nhw
viy thi rit dé hu khi vén chuyén duoc dén cho. Qua dua sir dung
ngudn etylen ndi sinh tic dong dén qua trinh chin (xem chuong 4).

Sir dung k¥ thuit gene cé thé tac dng 1én gene didu khién
su téng hop etylen. Mot nhém nha nghién ctru ngudi Phép da
thanh cong véi gidng dua Charentais. Qua cia gidng nay duoc
gitt trén ddy cho dén khi trii ¢é dii d6 dudmg, dat chit luong tuyét
hio ma ching bao gi¢ chin cho dén khi duroc 1am chin bing cich
Xir Iy v6i etylen. Khi tdi viét quyén sach nay thi gidng dwa méi
bién di di truyén Ay van chua duoc dua ra thi truong. Tuy nhién,
muc tiéu cua cdng viéc nghién ciru 1d mdt ngay nao d6 mang lai
loi ich cho nguoi tiéu thy trai cdy bing cAch 1am cho trai chin
thue su (phim chét ngon) ma khéng bi hir théi. Mic di ¢6 mot
s6 phdn tmg trong gidi tiéu ding vé cic giéng tao ra bing ky
thudt gene, nhung t8i cho ring ngudi ta s& chip nhan khi thiy
ching cé phim chit hon hin.

NONG NGHIEP CO'LE LA MOT NEN SAN XUAT
KHONG BEN VONG

D€ nubi song nhan loai trén trai dit thi chic chin ring ching
ta phii sit dung mét cAch hiéu qua dién tich dit trong trot. Nhw
vay dién tich dang canh tac phdi duge git nguyén, hay tham
chi ¢6 ging m& rong thém. Nhung nguoc lai, qua trinh canh
tdc lai 1am cho dién tich dat thu hep dén nhét 14 dit bi khai
thac dén can kiét qua mia mua gié nim nay sang nim khdc
nhét 13 & cdc ving sin xuit hia mi, l4a gao, bip va lia mach.
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Thue sy la dét tréng ciing dugc sinh ra thém mét cach tu
nhién thdng qua qua trinh phong hda d4, nhung tién trinh nay dién
ra rat chdm. Céc nuée Bic M, Bic Au, Bic A... hudng loi nhiéu
tr tién trinh ndy nhé vao khéi lwong da khong lo bi nghién néat
duéi bing ha va ling tu tai chd. Canh tic trén ving dét nay cd
tinh bén vimg nhiéu tram nam. Nhung & nhilng noi ¢6 khi hau 4m
hon thi tang dat canh tac ciing mdng hon va tdc do rir trdi lai nhanh
hon, nhu vy dién tich bi thu hep dan.

B&i vi loai ngudi dang ding hiu hét dién tich dit hién
¢6 cho ndng nghiép va ngudi ta cin thiét phai 1am nhu vay dé
nubi séng nhin loai, con ngudi ciing phai lam diéu gi d6 dé
clru vin tién trinh thu hep dan dién tich canh téc. Cac k¥ thuat
canh tdc ¢6 thé dugc cdi thién nhung phuong phip canh tic
truyén thdng vin con ton tai.

T4 tién da thudn héa va @€ lai cho chiing ta cdy trong da
dugc tuyén chon. Tuy nhién, da s 13 cdy héng nién, ¢é nghia la
hang ndm ching ta phai cay buta, gieo sa, thu hoach. Méi chu ky
nhu viy mét it dit bi mat di do rira trdi, x6i mon... khi cay bira.
Dudi ap luc gia ting din s8, cac loai cay lvong thue hang nam tré
thanh déi tugng khai thac khiing khiép va dét lai cang bi mit di.
Chi bing cach thay thé ciy luong thue hang niam bang cac loai
cdy 1au nim thi tii nguyén dit méi duoc béo quan va din din dat
dén gidi han ma hugng mét di twong dwong véi lwong méi hinh
thanh. O nhidu ving nhiét d6i, luong dit mét di gép nhidu tram
lan lvong dét sinh ra hang ndm. Nganh nong nghiép ma bj thu hep
dién tich dt thi khong thé tdn tai mai méi va d6 ciing c6 nghia la
ndng nghiép khéng bén vimg.
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TAO RA CAY LAU NAM TU CAY HANG NIEN

Mot trong céc phuong cich dé han ché su mAt mat cia dit 1a phat
trién cay lau nim. C6 nghia I3 tao ra ciy ngii céc lu nim thay thé
cho loai ngii cbe hing nién dang st dung. V& mit ly thuyét, diéu
ndy 1 hoan toan kha thi béi vi thai xura 6 tién chiing ta chi thuan
dudng cac loai cdy cd hing nién thanh cac loai ciy luong thye hing
nién dé réi ta ¢6 lda mi, lia gao, bip. Mic du con khé khin trong
ngan sach nghién ci, ngudi ta ciing di c6 nhimg tién bd nhé trong
hudng nay. Hién van cdn céic loai ¢d luu nién ¢é khi ning sin
sinh lwong thue. Vi du ¢6 Gama (Tripsacum dactyloides) ¢ ho
hang véi ciy bap, chiing cho ra hat ¢é chira tinh bot nhur bép nhimg
hau hét hoa khong dau hat vi da phan 13 hoa duc. Mat dét bién di
truyén 1am cho cdy chi cho ra toan hoa cai va niing suét ting gp
bén lan so voi cay dai. D6 12 dang dot bién trr nhién, con chiing ta
dang cin ¢6 nhidu hoa mau luu nién nhu viy hon nita cho san
xuét. Trong treong hop ndy cich 1am bing con dudng céng nghé
chuyén gene chic hin sé ting nhanh téc dd.

CHUYEN POI GENE

Trén 1y thuyét bit ky gene ndo clia bit ky co thé séng nio ciing
¢6 thé phan 1ap duoc. Trong thuc 1€ nhidu gene da duoc phan 1ap
va chuyén vao ADN ctia cay. Tat nhién cac nha lai tao gidng phai
diing gene ¢6 loi (ching han gene khang bénh) ctia cic lodi hoang
dai nlumg c6 quan hé gan giii vdi loai ciy dang canh tac. Tuy nhién
tidm ning tng dung cdng nghé gene con to 16n hon nhidu. Ngudi
ta khong nhat thiét phii diing gene cé quan hé gan giii ma c6 thé
sir dung mot gene bit ky nao do d€ chuyén dic tinh mong muén.
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Ky thudt tién tién c6 thé dem 4p dung dé thuin canh ce
loai ¢4 d3 thuan hda - lua, gao, lia mi, laa mién, bip... Rt nhiéu
gene dd duge chuyén bién tir hing ngan nim trude trong qua trinh
thuin héa. Chiing ta khdng c6 théi gian dé tré lai tién trinh thuin
hda céc loai ¢4 luu nién nhur t6 tién ta di 1am trude ddy véi loai
¢d hing nién. Qua trinh thu hep dién tich dat canh tac dang dién
ra nhanh chéng thic ddy chung ta phéi cé dugc gidi phap cip
thdi trude khi chiing ta tré nén kiét qué va khéng thé di siic lam
gi nifa ca. Véi kién thire di truyén tich lily hang ngan nam, ching
ta dd & trong bbi canh thuin loi hon nhidu d€ cho ra céc gibng
ngil cde lru nién ¢6 trién vong nhur giéng ¢6 gama. Bing cach
ndy, nganh k¥ thuat di truyén gép mét céng stre to lén dé taora
md&t nganh ndng nghiép bén ving.

I THIEU NHONG GENE MO1

Viée bién ddi gene hay bt hoat gene c6 khi ning lam thay déi siu
sic thanh phén ciy luong thue thi vige ting cudng thém gene ciing
tao ra mot trién vong tuong tu. Thém gene méi ¢6 thé tao ra duoc cac
diic tinh mét. Trong lai tao ¢4 truyén, viéc niy chi thuc hién duoc bing
cach cho lai giila cdy trdng véi ciy dai ¢6 quan hé ho hang. Bing
cach nay, gene khang bénh tir ciy dai cling dd duoc dua vao cac ging
khoai tdy c6 ba con. Tuy nhién, phuong phap truyén thong nay ciing
sinh ra nhiéu dic tinh bét loi song song véi dic tinh mong muén. K§
thuét di truyen gitip phén Iap chi gene mong muén vi han ché t6i da
cac higu tmg bt loi trén.

Ap Iye dan sé doi hdi phai khai théc t6i da ngudn dit nong
nghiép. Hiu qua 12 moi ngudn tai nguyén dt déu duoc tan dung,
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1am cho thyc vt hoang dai ngay cang bi tuyét chiing k€ ca cac
loai céy c6 trién vong. Hon nira trong qua trinh thudn canh, chi
mot ty 1€ nhé trong s6 quan thé phong phu cia mdt ching loai
cdy nao do la duoc luu giit cho dén ngay nay. Néu nén ndng nghiép
phai duoc cii bién theo hudng bén vimg trong tuong lai thi céc
loai hoa mau chéc chén phai duoc thuan héa lai. Hién tai ching ta
khong thé nao ké ra duoc trong s6 cdy hoang dai hién nay cay
nao ki cin thiét con ciy nao thi khong! Tat ca ddu ¢6 gia tri ngang
nhau vi déu ¢an duoc gilt gin. Trudmg hop niy cé thé duoc hiéu
rdng cho cd dong vat va vi sinh vit. M&i mot loai sinh vt roi vao
tuyét ching 13 mét di mét co hdi cho con chau chiing ta trong cic
thé hé twong lai tin dung.

TAO RA GIONG CAY AN TRAI MOI

Haiu hét cac loai cdy an trii khéng con ton tai dudi dang ciy hoang
dai. Didu nay phan nao do td tién hoang dai cla ching da tuyét
ching nhu trudng hop ciy du dd (Carica papaya). Trong truong
hop khac, cay trong khdng con trd lai dang séng hoang dai duoc
nifa bdi vi gene con lai clia chiing héu nhir hodn toan thay déi theo
hudng duoe con ngudi canh tic nhur trudmg hop cy chudi, ming
ciu, diu tay... Ching 13 nhing loai cay thit tuyét voi nhimg sur
tdn tai ciia ching hién mang tinh nhan tao. Céc loai ciy ndy duoc
tao ra do su két hop cac dic tinh ma con ngudi wa chudng tr cac
loai hoang dai. Ching han, cay dau tdy hién nay 1a giéng duoc
phat trién mdi gan day théi, tir thé ky XVIII nhd éng Frezier dia
nam cay tir Chilé (loai Fragaria, chi Loensis) vao cac vuom vom &
Paris. Tai d6, cac ciy nay dwoc lai véi cac loai dau Bic My
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(Fragaria virginiana). Céc dong lai nay dugc tuyén chon dan va
cho chiing ta gidng dau tay hién c6.

Ching bao lau nita ching ta s& dii st xac dinh dugce timg
gene lién quan dén timg dic tinh quan trong cia qua nhu huong
thom, vi ngot, ciu triic thit trai... C6 thé 1a con hoi sém khi ta mo
t6i nhimg loai trdi cdy hoan toan mdi tir viéc téng hop cic gene
theo mong mudn. Song muc tiéu di t&i it nhit ta tién dodn duoc,
ching han gene tao ra trai khéng hat hay hat 1ép di duoc xac dinh.

T61 khong biét da 6 ai nghi ra vin dé tao ra giéng luu ¢6
qué khong hat, néu cé thi ciing 12 mét ching loai trai cay gi4 tri.
Cé it loai trai cdy con gidu giém déu dé vé dep cia minh nhu trai
lyu, nhin bé ngoai khéng dé thuong nhumg néu 16t céi vé x4u xi
ra s& thiy ca mot hdp ddy ngoc rubi. Nhung that khéng may, méi
hat ngoc rubi nay lai toan 12 hat cimg ngic. Néu trai lyu duoc 1am
bién mét hét hat cimg thi s& tr& thanh vat thé it dep va ta cling s&
hai long khi thudng thirc chung.

M6t s6 nha nghién ctu nguoi Uc dang tim hiéu nguyén nhan
vi sa0 ¢ mot s6 loai nhq.lai khéng c6 hat. Chi mii cho dén gin
day cac giéng khong hat nay mdi duoc phat hién mot cch ngu
nhién nhé co may. Nhung trong twrong lai ngudi ta s& du sirc sin
xuit trai khéng hat theo nhu mong mudn. Chic chén rdi s& ¢
nhimg loai qui ngon hon hién nay nhiéu.

LAM CHO THUC PHAM CO VI NGOT MA KHONG CAN BUONG

Trong chuong 7 t8i di dé cap dén cac giai phap chifa bénh tidu
duong khéng ding thude ma tip thé duc nhidu va gidm cén
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bing cach in kiéng. Dic biét ngudi bi ti€u dudng tranh dung
“duong tu do” ma thay thé bing loai “carbohydrate phie™ dudéi
dang tinh bdt. Phuong cach nay cling ¢é tac dung ngan ngua bénh
ti€u duong trén ngudi binh thuong, mét dang bénh ma khong phai
hic nio ciing cé thé cdm cir duoc bing cach tiém insulin.

Vin dé & chd 1a hiu hét chiing ta déu thich ngot va kho ur
bd thoi quen ding nhiéu duong trong thye phim. Ta ciing thich
an trai ngot hon 1a trdi ¢é nhiéu tinh bot. Tuy nhién, van c6 mot
s6 noi trén thé giGi ¢6 cac mdn dn truyén thong sit dung cde loai
thuc vit ¢ vi ngot khong phai do dudng, do dd ching khong
gay tic hal

Mot trong sb céc loai dan;:, d€ ¥ nhit 13 loai ciy ¢é ngudn
gbc & Tay v Trung Phi, tén tiéng Anh 14 ‘serendipity berry™, tén
khoa hoc 1a Dioscorreophyllum cumminsii. Ciy ndy cd chira mot
loai protein goi la monellin ¢d vi ngot hon dudng gip 3.000 lan.
Chi mét lwong it chat nay hign dién trong trai ¢iing lam chiing ¢6
vi ngot. Gene di¢u khién su tng hop protein ngot nay da duoc
chuyén sang khoai tay va rau diép 1am ting dd ngot cua ching
dang k&. Loai thic dn truyén thdng hang trdm niim ciia Tay Phi
ndy thuc su ¢ tiem ning gitp cho cac loai trai cdy khac va ca ca
chua ngot hon trong tuomg lai.

Mot loar trai khac cling & Tay Phi (Richardella dulcifera)
tham chi con ¢6 diém dic biét hon. Qua clia chiing chita mét loa
protein khéng truc tiép gay vi ngot ma lam mat cam gidc chua cia
ludi. Béi thé, trong vung co trong loai ciy Richardella, ngudi ta
thudng hay nhai mdt vai trai nay rdi an trdi chanh chua mot cdch
ngon lanh. Thue té thi loai qua nay da lam cho vi chua cda trai
cdy tré nén ngot. Cac loai cdy ndy dd mang nhimg gene dic thu
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diéu khién téng hop cac hop chat ngot & trai va khi trai cdy do da
12 mét phin cla ché dd dn ¢6 truyén cda din chiu Phi thi c6 thé
ching gay hai. Néu cic gene didu khién nhimg tinh chét trén dugce
chuyén vio cac loai rau trai khac, ching ta ¢é thé thu duoc loai
thire n ¢d vi ngot nr nhién ma khong tdng ning lugng hodc trich
ly chiing ra d& {am chit duémg tw nhién cho ngudi méic bénh tidu
dudng duoc dn ngot ma khong co hal.

THUC PHAM TUONG LAl - PHONG PHU, DEP MAT VA AN TOAN

Trai qua nhiéu trim nim chiing ta di tim lai mét vai dang nguyén
thity trong cac loai thirc dn nhur t3 tién ta timg c6 trong thod ky sdn
ban hai lvom. Chiing ta ¢é duge diéu ndy nhe si trao ddi thue phim
tir nhidu ving, nhidu xd hdi khac nhau trén thé gidi. Tuy nhién,
day chi 12 két qui budc diu. S& sém cé nhiéu loai thuc pham bicn
d6i di truyén hon, trién vong niy 1 to lon biét chimg nao. Chic
chin k¥ thuit di truyén s& tao ra cic chiing loai thuc phim phong
phu hon ma chung ta ¢é thé ¢6 diroc tir thién nhién.

Tai sao dong vt lai nuong, tua vao ciy ¢d? Thue vit tao ra
ning luong ti ndng lrong mit tréi. Ngudn ning luong ma cude
séng clia ching ta dang phu thudc 13 ngudn ning luong tir mit
trdi chir khéng phéi 1a cac mo dau.

Nhiing tay bao thii ¢6 thé lap luan ring ddu mo can thiét phai
6 d¢€ tao ra luong thuc trong san xuat ndng nghiép bing co gioi.
Nhung cac nha cong nghé di truyén thi c6 thé canh tac khéng cin
dat, khdng can thudce trir sau doc hai va cin rt it xing dau!

Nhur ta dd ly gidi, con ngudi cé di kha niing phat trién



1 Twong lai 195

hé thong néng nghiép trong cay luu nién hon 14 c¢iy hing nién.
Sir hoa 1an da dang gitra cac loat ¢dy luu nién sé lam phat sinh
mdt s& hé sinh thai hoang dai va chic chin s& viimg bén hon.
Vi du nhiing cdy cd ré in sfu s& trong chung vdi cay ¢d ré can
hon va nhu thé nudce va dinh duéng duoc tan dung. Trong twong
la1, cdc loai cdy c6 chua gene khdang bénh, khing cén tring sé
duge phat trién. Cac giai doan so khdi ciia tién trinh san xuat
céc chiing loai ndy dang tién trién t6t. Mot loai protein ¢6 trong
vi khuin Bacillus thuringiensis ¢6 kha ning giét ¢6n tring khi
chung dn phai nhung lai v6 hai cho con ngudi. Loai gene diéu
khién sir tdng hop protein nay duoc chuyén sang cay bong vai
lam giam dang ké lwong thude trt siu sit dung cho canh téc.

Cling ¢6 nhidu co s& dé tién doan ring thuye phim tong tuong
lai s& dep mit hon so véi hién nay. Cac nha lai tao gidng dang tao
ra nhiéu gidng hoa ngay cang dep hon, viy thi tai sao rau qua lai
khéng duge nhu vay, thim chi chiing con ngon hon, b6 hon... Mét
qua cam ¢ vi ngon truyén théng nhung lai khong hat. d& béc vo
nhir quyt ching han. T6i tin ring céc nhi khoa hoc dang phat trién
gidng véi nhimg tiéu chi két hop dic tinh ngon va tién nghi, sy
cai tién nhiéu hon s& tré nén hién thue qua vai thap nién nia.

Chiing ta di nhiém théi quen lam dung thirc in ¢6 nhiéu
duong va mé hon miie cin thiét. Trong khia canh nay thyc phim
cé ngudn gde thue vat t6 ra ¢d uu thé hon thic in cé ngudn gbc
tr dong vat. Céc tinh chét nhir ngot khéng cin duong va thoa man
“céu tric thit” ma khéng can chat béo déu ¢ thé duoc chuyén
Vao rau qua.

Thuc phdm ¢6 nguén géc thue vat ¢6 tac dung nhiéu mat
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lam giam nguy co cta cac loai bénh nguy hiém nhu ung thu, tim
mach. Hi€u duoc cdc co ché nay ¢ thé gitp con ngudi tao ra cic
loai hoa mau ¢6 hidu qua phong tri bénh tét hon. Chi phi phong
bénh chic chin s& thip hon chi phi chira bénh va ¢ong tic phong
bénh ciing cd thé dé dang dén véi dai da s6 quan chiing.

Diy 1a trién vong ciia nganh c¢ong nghé di truyén, mot ky
thudt mang tinh cach mang cho phép con nguoi hudng loi triét d¢
hon tr sw phong phu va da dang sinh hoc trong thién nhién - su
phong phti ma khéng ai ¢é thé tudng twong ndi. Mot ndm dét ¢é
chira biét bao vi sinh vt ma ta chua biét, rimg nhiét déi con 4n
giau bao nhiéu loai rau qua ma ta chua khai thac... Bat cir phuong
cach ndo giip tin dung ngudn loi tr nhién nay déu tét hon 1 bé
mic ching hay v6 tinh diy ching dén nguy co tuyét chiing, biét
dAu ngudn loi thién nhién nay lai cung cip cho ta nhiéu loai thuc
pham bé duéng trong hrong lai.

TAI LIEU BOC THEM VE CHUONG 11
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Nhfrng tri thitc khoa hoc méi mé cling nhu nhitng ngd
nhin vé thyc phdm di dugc trinh bay cidn k& va sinh
dong trong cudn séch nay, vi vy né khong chi hitu ich
cho cdc nha sdn xudt, ch& bi€n thyc phfm ma cdn cén
thi€t cho déng ddo ngudi tiéu ding, d€ hiéu rd va sif
dung thyc phdm ddng cdch trong ddi s6ng hang ngay.

Giin day, thuc phdm tir ciy cd dot nhién trd nén c6 §
nghia quan trong vé mit dugc tinh, vdi sy phdt hién ra
céc tdc dung clia chiing trong viéc hinh thanh ho4c phong
ch&ng, diéu tri nhiéu chitng bénh. Cudn séch ndy s& gitip
ngudi doc hi€u tudng tin hon vé cdc tdc dung d6.
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