SUC KHOE VA bOI SONG

Vi Umami

va tinh an todn

xuat theo c¢d ch& thi trudng, hdi nhap

qudc t& thi viec nim vitng 5 vi cd ban
trong thé& gidi 4m thuc la diéu rat quan trong va
can thiét nhat 1a doi véi nhitng ngudi ndi trg.

5 vi cd ban trong thé& gidi 4m thuc dugc
cac nha khoa hoc ¢ong nhan bao gom:

Vi min, vi ngot, vi ddng, vi chua va vi
Umami.

Vi Umami dugc md ta nhu sau:

Nam 1908, Gido su Kikunae Ikeda ngudi
Nhat Ban di khdm ph4d ra vi Umami. Umami
theo ti€ng Nhat ¢6 nghia 12 vi ngot diu, hdi 1¢. Vi
Umami chinh 13 vi ngot cia thit, sita bd, sira dé,
dic biét 1a sita me, rau ci qud va céc loai nudc
chdm 1én men... ma ching ta vin dung d€n hang
ngay. Umami do Glutamate tao thanh — mot axit
amin gép phan hinh thanh chit dam cho cd thé
va ¢6 tinh bén vitng déi véi sic khoé con ngudi.

Mot s6 thuc pham hang ngiy c6 vi
Umami la:

Thit c4c loai gia stic: Lgn, bo, dé, thd,...

Thit cdc loai gia cim: Ga, vit, ngan,
ngdng va tritng clia ching nhat 12 trdng ga (ga
nudi bing thitc an: Ngé, théc, sin...).

Thit cdc loai hii san: C4, tdm, cua, trai,
s0, nghéu, ba ba...

Cac loai rau cd, qud giau vitamin va
Umami nhu sau: Rau ngét, rau mudng, rau cai
cdc loai, su hao, bap céi, ca rot, ca chua, bi xanh,
bi d8, mudp huong, mudp ding, cic loai dd (dd
cu ve, dd xanh, dd van, db dd, dd tring... ), su su,
viung, lac...

Céc loai hoa qud chin: Cam, chanh, budi,
véi, nhan, na, sau riéng, ming cut, vd sita, xoai,
thanh long, mit, dia...

T rong tinh hinh hién nay phat trién san

caa mi chinh

Ngoai ra con c6é Pizza cua nguoi Italia,
Hampogo ctia ngudi My.

Céc sdn pham lam ra tir sta: Phomat,
xi dau.

Mi chinh va vai tro cua né

Niam 1908 ciing vAn Gido su Kikunae
Tkeda lai phat minh ra mi chinh. D&n nim 1909,
Nhat Ban di sén xuat ra mi chinh vdi thuong
hiéu Ajnomoto, ¢6 hinh bt dp in ngoai bao bi.
Nhat Ban di xuit khau loai gia vi ndy sang cic
nudc trén Thé gidi, trong d6 c¢6 Viét Nam va
dugc ngudi tidu ding Viét Nam rdt va chudng
loai gia vi nay. Mi chinh 12 mudi cla acid glu-
Yamic, mdt trong 20 acid amin can thiét cho sy
ting trudng, chuyén héa than kinh va chic nang
clia ndo con ngudi, ¢ dang tinh thé tring, khong
mau hoic dang bot két tinh, hinh thoi lang kinh.
N6 12 mét phu gia thuc phdm c6 tdc dung diéu vi,
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gitip cho thuc phdm ngon va hap din hon. Viée
st dung mi chinh trong ch& bi€n c6 wu diém la
khong lam dnh hudng t6i mui, mau sdc va vi
min cia mén dn. Mi chinh giip mén dn c6 vi
ngon ddm da ma céc gia vi khéc it c6 dugc. Mi
chinh chiu & mic nhiét do <3000C ma n#u in
chi cdn d6 nhiét <26OOC (40 s6i cta dau). Mi
chinh c6 ca tinh bén vitng va tinh an toan cho
sitc khoé cua tré em ciling c6 nghia l1a an toan
cho ¢4 ngudi 16n nén cé thé ném mi chinh vao
bat ky thdi diém nao, tuy khiu vi va liéu lugng
cla mbi ngudi.

Mi chinh ngay nay dugc sdn xudt bing
cdc nguyén liéu nhu: Ngd, mia, sin, lda mi, c
cai dudng va dudc sdn xudt bang phuong phap
1én men ty nhién nhu sdn xuat nudc tudng (xi
d4u), sita chua, gidm...

Tinh an toan cia mi chinh di dugc
khéng dinh

LAu nay nhiéu ngudi cho réng viéc #n
nhi€u mi chinh s& gdy hai cho sic khoe, thim
chi gay cdc bénh nguy hi€ém. Tuy nhién, mét s&
t6 chifc y t&, sic khde hang dau Thé gidi da
khing dinh tinh an toan ctia mi chinh nhu:

TS chitc Y t€ Thé gidi, T8 chic Ludng
néng Quoc t€, cd quan Quan 1y Thudc va Thuc
phiam cda My, Uy ban Khoa hoc Thuc phadm cia
Cong dbng chau Au va B6 Y t& Viét Nam di két
lun vi Umami va mi chinh ring: Mi chinh la
tinh an toan cho siic khoé cia tré em. Chiing ta
hoan toan yén tdm tin tudng ném mi chinh vao
thic 4n bat ky lic nao, tuy khau vi va liéu luong.

Vdi y nghia, muc dich, n6i dung cda bai
viét ndy sé& gidp moi ngudi, nhat 12 nhitng ngudi
ndi trg hi€u va ning cao thém mot budc vé nhin
thitc, hanh dong, cich t6 chic, sip x&p nhiing
bita 4n “Am thuc Viét Nam” theo ddng nghia
clia né, dong thdi gép phin tich cuc trong viéc
boi bd, cham séc sitc khoé cho ngudi than trone
gia dinh cling nhu ngoai xa héi. P4y 1a mot trong
nhitng khiu dic biét quan trong trong viéc
chéng suy dinh dudng cho tré em, nhim lam
gidm ty I& suy dinh dudng xudng mic thdp nhat.
Ch(?)’ng’suy nhugc cd thé nhit 1a d6i véi ngudi
cao tu6i./ _

- D6 Thi Thom (t/h)

heo y hoc ¢§ truyén, hoa cic c6 tdc dung
tin phong thip, gidng hda, gidi doc;
dugc ding chi yé&u lam thudc chita nhic
diu, chéng mit, dau mit, ting huyét dp. Pic
biét, chdo thudc tir hoa cic ¢6 tdc dung chita
dau mit rat tot.

r l‘

Sau day la 2 loai chdo thudc don gidn ma
hiéu nghiém:

Chdo hoa ctic trdng, ha kho thdo

Hoa ciic tring 12 g, 14 d4u 10 g, ha khd
thdo 15 g, ddu vang 30 g, gao té 50 g, dudne
phén (hoic dudng kinh tring) vira dii. Cic tring,
14 dau, ha khé thio ria sach, dun 18y nudc, bd
ba; cho gao té, dau vang, dudng phén vao ciine
niu thanh chdo lodng. M&i ngay 4n 2 lan khi
chdo con &m.

Céng dung: Khu phong, thanh nhi€t,
sdng mit, gidi doc. Thich hgp vdi ngudi dau
mit d3, miéng ding, mit chéi, cao huyét dp.
Nhitng ngudi vi hu han, tiéu chdy man tinh
kh6éng dugc dang.

Chdo hoa ciic tring, quyét minh tif

Hoa cic tring 15 g, quyét minh t 15 g,
gao t& 100 g, dudng kinh tring 15 g. Rang thdo
quyét minh cho ¢6 mui thom, dé ngu01 sau do
cho nudc vao niu ciing hoa cic tring. Loc 13y
nudc, bd b, cho gao té vo sach vao nude thuéc,
thém nudc 13 virta phai ndu thanh chdo, khi dn
cho thém dudng. Mdi ngay in 2 1an, mdi liéu
trinh kéo dai 7 ngay.

Cong dung Mit gan, sdng mit, nhuin
trang, thong tiéu tién, rat t6t d6i véi ngudi dau
mit d3, nhin md, cao huyét 4p..Ngudi bi ti€u
ch3y khong nén 4n chdo nay.
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