Nhitng thuc pham dwéi ddy khong nén hAm néng nhiéu lan.

1. Tring

Trimg c6 ham luong canxi cao, giau chét dinh dudng, vitamin. .. khi duoc 1am néng lai, dic biét
12 ham nong duéi nhiét do cao cua 10 vi song, 10ng do trong trimg s& bién thanh chat doc hai. Vi
khuan c6 thé phat trién manh & nhiét do tir 4 d6 C dén 62 d6 C, 1am hong thuc pham, khién ban
bi bénh. Vi thé, néu an khong hét, tét nhat moi nguoi nén cho tring vao banh mi kep hay lam
salad hoac vut ching di.

2. Com ngudi




Ham nong lai com ngudi 1a théi quen ma phan 16n ngudi Viét déu 1am. Tuy nhién, ban c6 thé bi
ngd doc thuc pham bang cach an com ngudi ham nong. Piéu nay 1a do su hién dién cua vi khuan
khang thubc cao goi la Bacillus Cereus. O nhiét do phong, cac bao tir ndy s& nhan 1&n va c6 thé
tao ra chat doc gay non hoic tiéu chay va ham néng lai com s& khong gitp thoat khoi cac chat
ddc ndy. An toan nhat 1a an com méi nau chin.

3. Hai san

Khi cho vao 10 vi séng hdm néng, cac loai dong vat c6 vo ciang nhu tom, cua, so, 6¢, hén... s& co
mui nhu cao su. Khi nau lai nhiéu 1an, s& 1am giam luong protein, ¢ thé gay bién chat, 1am ton
thuong dén than va gan khi dn vao co thé. Do d6, trong trudng hop ban mua nhiéu hai san, ban
an cho vai hop dat trong tu déng va chi dung lwong vira an dé ché bién.



4. Rau xanh

Rau xanh 12 mot trong nhirng loai thuc pham khéng nén nau lai vi sy bién chat vitamin K va nitrat
c6 thé 1am anh hudng dén hé thong than kinh. Khi dun lai, vitamin K va nitrat trong rau xanh c6
thé bi bién chat 1am anh hudng dén heé théng than kinh.

5. Thit ga




Thit ga va thit cac loai gia cam néi chung chira mot luong 16n protein. Viée dun ndng lai s& khién
céc protein ndy thay doi va bién chat, gay réi loan hé tiéu hoa. Do d6, tot nhat 1a ban hay dé mon
ga ngudi & nhiét @6 phong sau do an tiép néu con thira. Néu mudn hdm noéng dé tai sir dung, ban
nén nau chin ky va boc kin trong gidy nhém, bac dé lam néng déu thit ga tir trong ra ngoai.
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