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Viéc an song, nhat la véi cac loai rau cu qua, tir lau da dugc nhiéu nguoi ua
chudng badi uu diém gilt lai gan nhu tron ven ham lugng vitamin va khodng chat
tu nhién. Thé nhung, diéu dé khdng cé nghia la moi thuc pham déu cé thé su
dung & dang s6ng moét cach an toan. Trén thuc té, cé nhiing loai thuc pham néu
khong dugc ché bién chin ky ludng sé tiém an nhiéu radi ro, tham chi c6 thé gay
ra nhiing tdc déng nghiém trong déi véi suc khoe.

Khoai tay

Khoai tay, dac biét la nhirng cl c6 vé xanh hodac da ndy mam, chira solanine -
mot loai glycoalkaloid d6c hai. Solanine c6 thé gay ra céac triéu ching nhu nén
mua, tiéu chdy, dau dau va tham chi la ha huyét dp. Nau chin khoai tay sé gilp
gidm lugng solanine, tuy nhién, néu khoai da bi xanh hoac ndy mam nhiéu, tét
nhat ban nén vut bé.

Cac loai dau séng

MOt s6 loai dau nhu dau than (dau tay), dau nanh hay dau que song chira
phytohemagglutinin - mét loai déc té c6 thé gay ra budn nén, ndbn mura va tiéu
chdy nghiém trong. Mac du lugng doc t6 trong moi loai dau cé thé khac nhau,
nhung dé€ an toan, ban nén ngdm va nau chin ky cac loai dau trudc khi an.

An toan thuc phdm la mét van dé cuc ky quan trong doi véi stic khde ciia moi
nguoi. DU cdc mon an song c6 hap dan dén dau, ban hay ludn nhé kiém tra va
ché bién dung cach. Nau chin thuc phdm khéng chi gitlp mén an thom ngon hon
ma con bao vé ban khoi nhirng rudi ro stic khdoe khdéng dang cé.
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Nhiéu loai thuc phdm khong nén an séng kéo mang hoa vao than.

Khéng nén an trirng séng

Nhiéu ngudi c6 théi quen an tring long dao hodac uéng tring séng vi cho rang
né b6 dudng. Tuy nhién, tring séng cé thé chira vi khudn Salmonella, mot loai
vi khudn gay ngd doc thuc pham nghiém trong. Cac triéu chiing thuong gap khi
nhiém Salmonella bao gom sét, tiéu chay, dau bung va ndn muira. D€ dam bao
an toan, hay nau chin triing cho dén khi long trang va long dé déu dac lai.

San (Khoai mi)

San la moét loai ci phd bién ¢ Viét Nam. Tuy nhién, san séng chira hgp chat
cyanide, mo6t chat déc cuc manh. Khi an séng, cyanide c6 thé gay ra ngd doc
cap tinh, véi cac triéu chiing nhu buén nén, dau dau, chéng mat va tham chi t
vong néu an vai so lugng 16n. Ludn lubn lubc san that ky trude khi an dé loai bd
doc té nay.

Mang tuoi

Mang tuoi c6 vi ngon va gion, nhung no cling chra mot lugng 16n cyanide tuong
tu nhu san. Khi mang dugc ludc chin, chat doc nay sé bay hoi va khéng con
nguy hiém. An mang séng hodc mang chua dugc ludc ki cé thé gay ngd doc véi
cac biéu hién nhu réi loan tiéu hda, dau dau va kho thé.

An séng gia dé duoc khong?

Gia db la mbét mén an kém rat quen thudc, nhung néu an séng, chidng co thé
tiém &n nguy co nhiém vi khuan E. coli, Salmonella va Listeria. M6i trudng am
udt trong qua trinh G gia la diéu kién ly tuédng dé cac vi khuan nay phat trién.



T6t nhat, ban nén chan qua gid dé bang nudc soi trudc khi an d€ ddm bdo an
toan.

Thit gia cam va thit lon

Thit gia cam (ga, vit) va thit lon song cha nhiéu loai vi khuan nguy hiém nhu
Salmonella, E. coli va Campylobacter. Nhitng vi khuan nay cé thé gay ng6 doc
thuc phdm nghiém trong. Vi vay, luén ludon néu chin thit that ky cho dén khi
khéng con mau hong & bén trong.
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