Dao Thi Ngoc dich

ene Medinsights' o



khap moi noi. Chung dén tir d0 cac ngudn: tir bao
chi, sach v, cac cong ty thuc pham, héi nhéom suc khde
cho dén co quan chinh phQ, va tham chi la nhitng nguoi
ndi tiéng. Trd tréu thay, cang cé nhiéu théng tin, con
ngudi lai cang béi réi. So Vi 100 ndm trudc, gio day that
khé dé phan biét dugc ngudn théng tin nao 13 dang tin
cay. Cac khuyén cao thi nay dung mai sai, con nhiing 16i
khuyén thi mau thuan dén dién rd.

N gay nay, nhitng théng tin vé ché d6 &n tran ngap

Detox, low-carb, thuc phdm hitu co,... tin dén va su that
mang dén mot cai nhin thau dao, khach quan vé nhing
théng tin dinh dudng va sic khde ban tiép can hang
ngay, dua trén nhirng dan ching kho -HQC toan dién
bang giong van hai hudc, cham biém:. Hay s dung kién
thirc khoa hoc lam kim chi nam dé tap trung vao nhimng
khuyén cao dang tin va phu hgp nhat. Dung dé nhimng
l6i khuyén vé dinh dudng |am hdng bita &n cta ban.
Chuc ngon miéng!

“Cuén sach nay 1 mdt vién ngoc quy. Véi su rd rang va
khén khéo, Robert Davis da lam sang 14 nhimng bi dn y
hoc, cung cdp cho déc gid théng tin chinh xac va dang
tin cdy. Qua Ia mot cudn sach thi vi va bé ich. Déng thoi
né co6 trich ddn day du gidng nhu sach gido khoa cla
truong y vay... that thu vi."

-Tién si Nancy Snyderman,
‘ién tap Tin tac y hoc cla dai NBC
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“Robert Davis di cit nghia don gidn vé chdt béo va lam sing t6 nhitng
vuéng mic vé ch€ do in ciing nhu cdc vén d¢ dinh dudng mot cach
déc ddo, ngin gon va dé hi€u. Detox, low-carb, thuc phdm hitu co... tin
dén va sut thit sé mang dé€n cho ban kién thic va nhiing phut gidy thu
giin. Day chinh la mét cubn sich khuyé€n doc cho nhiing ai lu6n thic
mic liéu nén tin hay khéng nhitng loi dén théi.”

-Lisa “Hungry Girl” Lillien

“Robert Davis khéo 1éo pha trén sy théng minh, tri tué, hi€u biét sdu

sdc va 161 hanh vin gdy gon. Toi s€ gidi thiéu cudn sich quy gid nay cho
bat ot ai ma t6i biét.”

-Ti€n si David Katz,

Gidm déc Trung tAm Nghién citu du phong Dai hoc Yale

“Cha, cu6n sach that [a d& hi€u! Robert Davis lai mét I4n nita thanh

cong voi 161 dién gidi hom hinh va hop ly v€ nhitng thudt ngit khoa hoc

dinh dudng phic tap va bi€n chung thanh nhitng théng di¢p don gidn

v€ 4n ubng lanh manh. Ai ma bi€t dugc doc sach vé€ nghién cttu dinh
dudng lai thu vi dén the?”

- Thac si, Chuyén gia dinh duéng Carolyn O’Neil,

déng tac gid cudn The Dish

“Cubn sach nay 1a mét vién ngoc quy. Véi sy 16 rang, khon khéo va tri
tué, Robert Davis d4 lam sang t6 nhitng bi n y hoc, cung c4p cho doc
gid thong tin chinh xdc va déng tin cdy. Qua la mét cudn sich thu vi
va b6 ich. D6ng thoi no6 c6 trich din ddy du gidng nhu sach gido khoa

ctia trudng y vdy... thit tha vi.”
‘ -Ti€n si Nancy Snyderman,
Truéng Ban bién t4p Tin tiic y hoc ctia dai NBC
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LGi gidi thiéu

Mic dur “thuc” dugc cho la mot trong nhitng lac tht nhung ciing
c6 doi di€u khi€n ta boi r8i va lo 4u. Ching c6 gi kho hi€u ci.
Chung ta luon dugc khuyén ring thyc ph4m nay nén in vi chung
6t cho stic khoe, ché d6 4n no nén tuin theo vi giup chung ta
gdy hon, nfu 4n theo cich kia s& an toan hon, nhitng chdt doc
hai trong thyc phfm do nén tranh d€ khong bi bénh. Qua nhi¢u
thong tin d€ tiéu hoa.

Su 6n a0 vé€ thyc phdm nay ching c6 gi m6i mé cd. Tt nim
1910, t6 Washington Post d4 xuét bin moét bai béo phdn bac lai
nhitng ché€ dé va 16i khuyén dinh duéng néi ti€ng. Bai bo viét:
“Trong tdt ca cac chu d¢ thi thyc phdm la cha d€ ly tuéng nhit
cho nhitng y twéng quai g&.”

Cu thé, bai vi€t cung c4p danh sich 39 “trao lvu lya chon
thyc phdm sai [4m” ctia mot vi bac si nao do, ching han nhu
nhiing 16i don:

* Keo va duong khong 6t cho sitc khoe.

 Thén va 4 rau chia nhi€u dudng chét.

* Bita dn nén kéo dai hon 30 phut.

* Trung binh ngudi My dn qué nhiéu.

Trai ngugc véi nhitng di€u trén, vi bac si kia noi ring duong
la “mot trong nhiing dang dudng chdt t6t nhdt va ré nhdt,” rau
ci nhu cin tdy va bong cii xanh thi€u nhi€u chdt dinh dudng,
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“kéo dai thoi gian 4n t6i” khong t6t cho sitc khoe va rdt nhiéu
ngudi khéng in du lugng. Hitm. Theo t6i dodn, ong ta s& ly ludn
ring hang triéu ngudi trong s6 chung ta ngay nay dang lam dang
khi lien tuc nho6i nhét nhitng thit d6 dn nhanh tién loi, chia ddy
duong, va ching bao gi¢ dung vao bong cii xanh hay cii bé xoi.

Bai bdo hin s& hitu ich hon né€u chi dva ra quan di€ém ctia
nhitng tht “quai g&”.

Ngay nay, viéc phin biét ngudn tin nio ding tin ciy khé
hon rdt nhi€u so v6i 100 nim trude. Theo di€u tra gdn day cta
Cuc quan ly Thyc phdm va Dugc phdm Hoa Ky (FDA), hon hai
phédn ba dan s6 My dong tinh v6i quan di€m “c6 qud nhiéu loi
khuyeén vé cach in ung lanh manh, thac kho d€ bi¢t phai tin vao
ngudn nao”. Chung ta d6i mit v6i mot nui tin tic vé€ ché d6 in
t cac kénh thong tin, cic cong ty thyc phdm, cdc hoi nhom sic
khoe, cic co quan chinh pht, nhing ngusi néi tiéng, nhiing tic
gid clia cic cubn sich dinh duéng va tdt nhién ci Internet, noi
cung cdp cic thong tin tit nhitng ngusi la chuyén gia ta xung, co
kha ning ti€p cin ddc gid toan cdu chi bing cich go ban phim.

Nhiing l6i khuyén dé thuéng méu thuin dén dién r6. Ca
phé khong t6t cho stic khée ctia ban. Khong, doi d3, né 6t ch.
Ché't xo ngin ngtia ung thu dai trang. Khong, khong hé dau nhe.
Chét béo lam ting can. Sai r6i, tinh bot méi lam ting cin. Hay
in udng theo thap dinh dudng khuyé&n nghi ctia nha nudc. Quén
di, an mot dia la da. Va danh sich nay vin cd thé kéo dai.

Néu dang b6i r8i khong bi€t nén tin vao d4u thi ban d4 tim
dén dung noi 16i do. Trong cudn Detox, low-carb, thuc phdm hiu
co... tin don va sy thit, t6i sé dua ra nhiing di€ém mé&u chdt vé€ mot
loat cac ch€ d¢ 4n phé bi€n va nhiing khuyén cio dinh duéng
vita nhanh chéng lai dé tieu héa.
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Vi vai trd médt nha biao vé€ sic khoe, t6i ludn thuc hién
bén phan ctia minh moi lac, moi noi, du la & nha hay ¢ noi lam
viéc, trong cac bai phat bi€u hay cic cuéc gdp mit mang tinh
x4 hoi. Toi thudng xuyén trd 16i cac ciu hoi vé€ ch€ d6 idn va sic
khoe. Bia 4n t6i v6i ban be va ngusi than duong nhu sé khong
tron ven n€u khong c6 ai d6 gio ra trudc mit t6i mot cai hop
hodc chai gi d6 va héi liéu nhitng chdt trong d6 c6 6t cho siic
khoe hay khong.

Tré tréu thay, chung ta lai cang thém béi r8i dung vao thoi
di€m cac nha khoa hoc hi€u vé¢ dinh dudng hon bao gid hét.
Chuyén nganh nay phét tri€n nhanh chong trong vai thap ky gin
déy, cung cdp nhitng hi€u biét siu sic v€ nhitng di€u tSt va x4u
cho stic khae.

Thé thi tai sao chung ta lai b6i r6i? Nhitng ngusi méi bit
d4u thuong tim hi€u vé€ ch€ d¢ in va stc khée tit nhing m4u
tin tiic vun vit. Di€u nay dé khi¢n chung ta lac 16i. Phuong tién
truyén thong, nguén thong tin chinh ctia ching ta, thuong chi
dua tin v€ nhitng ti€n bd khoa hoc v6i nhiing trich doan ngin
khéng c6 bdi cinh. Di€u nay gi6ng nhu viéc chi ti€t 16 mot manh
nho ctia bitc tranh ghép hinh. Chung ta khong biét sy lién quan
gitta cic manh ghép, vi tri chia n6 trong biic tranh hay la buc
tranh trong nhu thé€ nao.

Tuong tu, khi ching ta nghe v& mdt nghién ciu trong mét
hoan cinh biét l4p, rdt khé d€ dwa ra k&t ludn chinh x4c. Vi dy,
chi vi moét nghién ctu cho thdy m4n lam bi¢n dang tai ctia ban
khong c6 nghia la di€u d6 hoan toan dung. Nhung cho du cac
phuong tién truyén thong miéu td nghién citu mét cach r6 rang
nhung lai thdt bai trong viéc dua thong tin d6 vao bdi cinh cy

thé, cudi cung ching ta sé tin ring m4n khong tdt.



xii  Detox, low-carb, .. tin dén va sy that

Sau d6, mét nghién ciu khic chi ra ring méin an toan,
chung ta bit ddu cim thdy bdi r8i va khong bi€t nén tin vao dau
vi cdc nha khoa hoc ciing b4t nh4t. Nhung vin dé¢ khéng nim
& khoa hoc hay cac nha khoa hoc. N6 ndm & viéc hi€u sai thong
tin khoa hoc — nhiing két ludn chua chudn xac chi dya vao mot
miénh cia biic tranh ghép hinh.

Su bdi 16i ctia chiing ta cling bit nguén tit nhitng thong tin
khoa hoc c6 chii dich. Nhi€u ngusi khuyén chung ta vé ch& d¢
in va dinh duéng vi myc dich nao d6, c6 thé 1a d€ ban sin phdm,
quing cdo mot phuong thic gidm cin hodc don gidn chi d€ gay
dugc sy chu y. Ho da chon sai va chi chon nhiing nghién ctu
nghiéng v€ huéng ting hé cho gid thuyét ctia ho. Ching han, mét
cong ty c6 ging ti€p thi sin phim nudc udng trai ciy dic biét s&
tuyén b6 ring thanh phin di dugc ki€ém dinh va ching minh la
giup ban gidm can. Nghe c6 vé thuyé€t phuc d4y, trit khi ban biét
ring viéc ki€m nghi¢m do6 dién ra trén chudt va két qui c6 thé
khong dung trén ngudsi.

"Trong cuén sach nay, t6i sé giup ban nhin xa hon nhiing
m4u thong tin vun vit, cung cip mét cai nhin xuyén sudt, khong
thién ki€n vé€ nhing di¢u khoa hoc thuc sy néi vé€ khuyén cio
dinh dudng va sitc khoe ma ban thudng nghe. Hiy coi téi la
trong tai v€ dinh dudng — nguai co thé danh gia khich quan cic
khuyé€n cdo dinh dudng va chi ra dung sai ma khéng hé s¢ hii
hay thién vi. T6i c6 thé lam vdy dya vao nhiing gi minh dugc dao
tao v€ dich t& hoc va théng keé sinh hoc cling nhu kinh nghiém
béo cdo v¢ dinh dudng va stic khée trong hon 20 nim qua.

Toi ciing sé tdp trung vao nhitng ciu héi thusng nhin dugc
hodc nhitng Isi khuyén dinh duéng ma minh doc dugc. Du ban
sé khong tim thdy & dy ciu trd 16i cho moi ciu hoi vé€ ché ché do
in va stic khoe, nhung t6i hy vong ring rdt nhi€u trong s§ do s&
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dugc t6i trd 161 mét cich théa déang. Va t6i ciing cho ring nhiéu

ciu trd 10i sé khi€n ban ngac nhién.

LEO LEN THAP KHOA HQC

Truéce khi dé cip d€n phuong phép danh gia nhitng khuyén cdo
dinh dudng, t6i sé gidi thich cach ti€n hanh cic nghién ctu dinh
duéng. Hay cung tim hi€u du né hoi khé khan va hoc thuit.
Nhitng thong tin & diy v6 cung cin thi€t d€ ban hi€u khoa hoc.
Chung khéng chi giup ban hi€u lam thé¢ nao t6i c6 thé dua ra
két ludn, ma con trang bi cho ban kha ning ty ddnh gia khi dugc
cung cip thong tin v€ cic khuyén cdo dinh duéng va thyc phdm.

Thi nghiém lam
sang ngéu nhién

Nghién clu
thuan tap

Nghién clu
bénh-chiing
Tht nghiém ngan han
trén ngudi
/ Nghién ciiu mé ta \
/ Nghién clu trén déng vat \
/ Nghién clu trong &ng nghiém \
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Khoéng phdi nghién citu nao ciing nhu nhau ma mot s§ s&
dang tin ciy hon. Trén thuc t€, d¢ tin cdy ctia bing chiing c6 cic
cdp bac ma doi khi dugc thé hién qua hinh thép nhu trén. Cang
lén cao thi d¢ tin twéng khoa hoc cang l6n.

Hay cung di tir dusi lén.

Nghién citu trong ng nghiém: hay nghién citu in vitro,

1a nhitng nghién ctu ti€n hanh trén & bao va cdc md c6

ngudn gbc tit ngudi hodc dong vat. Chung cing c6 thé

hitu ich trong vi¢c phit tri€n cic gid thuyét hoic dé ly
gidi cho mét két qud nao d6 quan sit dugc trén ngudi.

Nhung chi ra ring tht gi d6 c6 4nh hudng trén t€ bao

khéc xa v6i viéc chitng minh né c6 4nh hudng dén stic

khoe con ngudi.

Nghién citu trén dong vit (in vive): gi6ng nhu nghién
ctiu trong 6ng nghiém, nghién ctu trén dong vat ciing
giup phat tri€n gid thuyét. Loai nghién citu nay ciing
thich hgp d€ ki€m tra tic dong clia nhitng chit c6 kha
ning gy doc, bdi vi ¢6 tinh ddu doc con ngusi 1a hanh vi
phi dao duc. Tuy nhién, viéc gidi thich k€t qua cdn phai
hétsitc cdn than. RSt cudc, chudt thi nghiém khong phai
la con ngudi, va nhiing gi ¢6 hai (hodc loi) véi ching c6
thé khong tuong ty véi ching ta.

Nghién citu mé td: Nhiing nghién citu nay, mé t cic
dic tinh ctia quin thé hoic ca thé, co thé c6 nhiéu dang
khac nhau. Vi dy, nghién cttu quén thé€ so sénh cic quin
thé & cac khu vyc dia ly khac nhau d€ tim ki€m sy khac
biét trong ty 1¢ mic bénh hodc mét s8 thoi quen dn udng
(ching han lugng chdt béo tiéu thu) c6 khid ning la
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nguyén nhén giy bénh. Nghién citu cit ngang 1a nghién
ciu dot xudt, di€u tra théi quen dinh dudng va ty 1¢
bénh t4t & mot quin thé tai mét thoi di€m nhét dinh.
Nghién citu mo td c6 thé cho thdy sy tuong quan nhung
khéong thé chi ra m6i quan hé nhin qua. Cé thé nhiing
y€u t6 khac chua dugce do luong lai thuc sy 1a nguyén

nhan ctia mét mdi lién hé r6 rang nao do.

Thé nghiém ngin han trén ngudi: Trong nhing thi
nghi¢m nay, mét nhém nhé d6i tugng la con ngudi dugc
lya chon d€ ti¢u thy thyc phdm cin nghién ciu. Sau vai
gid, vai ngay hodc vai tudn, cdc chi s6, ching han nong
dé mot chdt trong méu, s& dugc do luong d€ quan sit
sy thay d6i. Trong mét s6 trudng hop, c6 thé mét nhom
so sanh khong in loai thyc phdm do. Tuy nhiing nghién
cttu nay c6 thé€ dua ra ggi y vé€ tic dong ciia thyc phdm
dén bénh tit, nhung chung chi dugc coi la nghién ciu
so bo. Sy thay d6i ngin han ctia mot chi s6 khong nhit
thi€t déng nghia vé6i ty 1¢ mic bénh cao hon hoic thip
hon.

Nghién ctu bénh-chiing: Diy la mét phuong phap
nhanh chong va it t6n kém d€ kiém ching gid thuyét
dugc x4y dung tit nhitng nghién ciu & bac duéi cta thap
khoa hoc. Cac nha nghién ciu lya chon hai nhom d6i
twgng twong doi gidng nhau, ngoai trit mét nhom mic
mot bénh cu thé (nhom bénh) va nhém con lai (nhém
chitng) thi khong. Thong tin v€ thoi quen dinh duéng
ctia cic d6i tugng sau do sé dugc thu thip d€ xem li¢u co
bat cit sy khac biét nao giai thich cho nguy co mic bénh
hay khong. Nghién citu bénh-ching giup khdm phd ra
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su lién he, nhung khong thé€ chitng minh dugc méi quan
hé¢ nhin qua. Mot vin d¢ ti€m 4n 12 nhiing ngudi tham
gia nghién ctu s& khong thé nhé duge chinh xéc thoi
quen 4n uéng ciia ho. Ciing c6 thé hai nhom khong hin
twong déng v6i nhau nhu nhitng nha nghién cttu d4 nghi
va mét s6 y€u t8 khac ngoai thyc phdm méi thyc sy gidi

thich cho tinh trang bénh.

Nghién ciu thudn tip: Trai véi nghién ctu bénh-
chiing, nghién citu thudn tdp bit ddu véi nhiing ngudi
khée manh va thuong la ti€n ciu. D6i tugng tham gia
s& dugc hoi vé€ thoi quen dinh dudng va sau d6 dugc theo
déi trong vai nim hodc vai thip ky d€ quan sit xem ai
s&€ mic bénh va ai thi khong. Mic du khong thé€ chiing
minh dugc méi quan hé¢ nhin qui, nhung két qui tu
nhiing nghién ctu thudn tdp ti€n hanh trén dién rong
dugc thi€t k& t6t vAn c6 thé cung cAp nhitng bing ching
manh mé. R4t nhi€u di€u chung ta bi€t v€ ch¢ d6 in va
stic khée déu dé€n tit nhitng nghién cttu thudn tdp l6n va
dai han nhu nghién cdu Nurses’ Health Study dugc thyc
hién bai cic nha nghién ciu dén tr Dai hoc Harvard.

Thit nghiém lim sang ngiu nhién: Diy 13 tiéu chudn
vang clia cdc nghién ctu, la loai nghién ctu duy nh4t
chitng minh dugc méi quan hé nhan qui. Cac d6i tuong
dugc chia ngiu nhién vao cic nhom khac nhau, c6 thé
theo ch€ d¢ dinh dudng cu thé hodc khong. Néu mot
ché phdm b6 sung dugc thit nghiém, cic d6i tuong sé
dugc sit dung ch& phdm do6 hodc gid dwgc. Hai nhom
nay sau do sé€ dugc theo déi trong khodng thoi gian dai
(thuong tinh bing nim) xem liéu ho c6 bi€u hién khic
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nhau khéng. Du th nghiém l4m sang thudng hitu dung
d€ ki€ém ching tic dung ctia ch€ phdm b6 sung, ching
gip kho khin khi 4p dung vao ché d6 dn vi moi ngusi
thuong khong phai luc nao ciing dn chinh xic nhing
gi dugc chi dinh. Vi phiic tap va t6n kém nén nhiing
nghién citu nay thudng khong kha thi d€ ki€ém nghiém
thyc phdm hodc moé hinh dinh duéng. Thém vao do,
chung ciing khong phu hop v6i nhitng thuc phdm hodc
thyc ph&m b8 sung bi nghi ngo 1 gy hai béi vi yéu cdu
ngudi khic st dung chung c6 thé 1a phi dao dic.

Mot loai nghién citu khong dugc dé cip trén thap khoa
hoc 1a t6ng quan hé théng — tip hop cic nghién cu nhim xem
xét toan bd bing ching v€ moét chu dé dé€ dua ra két luan. Néi
ngin gon, n6 c6 ging x€p tdt ci cic minh ghép cha ciu 46 lai
v6i nhau. Doi khi nha nghién ciu st dung phin tich gop, mot ky
thudt t6ng hop s6 liéu tit cic nghién citu khac nhau. Mic du t6ng
quan h¢ théng, giéng nhu moi nghién citu khac, déu c6 sai s8
hodc thi€u s6t, nhung néu dugc thyc hién t6t, n6 c6 thé 1a moe
cong cu manh mé d€ danh gid bao quat d6 manh va chdt lugng
ctia bing ching.

THANG PO SU THAT

Nghién ctu vé€ ché d6 in va sitc khoe hi€m khi dua ra dugc bing
chitng khong thé chdi cai sanh ngang véi bing ching ADN. Moi
loai hinh nghién ctiu — thdm chi la tht nghi¢m l4m sang ngiu
nhién — déu c6 han ché. Tuy nhién, n€u dién gidi két qué hop ly,
nghién ciu c6 thé cho phép ching ta danh gid kha t6t miic do tin

cdy ctia mot khuyén cio.



xviii Detox, low-carb, .. tin dén va su that

V6i muyc dich do, ti da xem xét c4n thin nhing nghién
cttu lien quan (liét ké trong danh muc tai liéu tham khdo cuéi
sach, trong trusng hop ban muén ty¢ minh ki€m ching) va phan
mdi khuy€n cdo vao mét trong bén mitc trén Thang do sy thit:

Miic nay nghia la khuyén cdo rdt déng tin ciy vi ¢6 nhitng
bing ching chic chdn t dinh thap khoa hoc — két qua thdng
nhét ti it nhdt mét s6 thit nghi¢ém ldm sang hodc nghién ciu
thuidn tdp quy mo6 I6n. Nhin chung, cic bing ching khic ciing
cho két qua giéng vay.

Miic nay chi ra ring khuyé€n céo la dung mét nta. N6 chira
vai phdn sy that vi mét vai khia canh ctia n6 dugc chiing minh
béi bing ching khoa hoc chic chdn. Vi dy, khuyén cdo c6 thé
dugc kiém chitng tit mét s§ it d6i tugng nghién ciu hoic trong
nhitng hoan cinh han ché. Nhung nhin chung, chung khéong
dang tin.

Muc nay nghia 1a khuyé€n cdo khong dang tin ciy dua trén
nhitng bing chitng sin c6. Co rdt it hodc khong t6n tai nghién

cttu chitng minh. Né€u c6 mét nhém cac nghién cu thi phdn l6n
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(d4c biét nhitng nghién citu & dinh thép) déu bac bo khuyén cdo,
hodc c6 bing ching khoa hoc chi 6 khuyén cdo d6 sai.

Muic nay 1a thé hién “viung xdm” ctia khoa hoc, chua 16 dung
hay sai. Céc nghién ctu nhin chung cho ra két qua mau thuin,
hodc tuy c6 bing chiing tit nhiing nghién ctu ¢ phdn giita thap
khoa hoc chi ra ring khuyé&n cdo c6 thé ding, nhwng khong da
d€ dam bao d¢ tin cay.

Trong khi doc nhiing khuy&n cdo ma t6i nhic t6i, ban nén
nhé nhitng diéu sau:

Vin dé vé ngudn tai trg. Nghién ciu v€ dinh dudng va ché
dé in dugc tai trg ngay cang nhiéu béi cic cong ty ché€ bi€én hoic
nudi tréng thuc phim, cung cip dich vu gidm cin va sin xuft
ché& phdm b6 sung. Tai trg clia doanh nghi¢p khong déng nghia
v6i két qua nghién cdu khong chinh xdc, nhung it nhdt ciing c6
khd ning nhitng nghién ctu nay chiu dnh huéng béi lgi ich cia
bén tai trg. Ching han, mot phan tich v€ cic nghién ctu trén
soda, nudc hoa qua va sita d4 chi ra ring nghién cttu dugc tai trg
bsi nganh thyc phdm phdn nhi€u cho nhitng két qua tich cuc vé
sin phdm ctia nha ti trg hon so véi nghién ctu khong dugc tai
trg. Noi d€n viéc danh gia nghién cttu, bt ci khi nao c6 thé, téi
déu dya vao cic nghién ctu dugc tai trg bsi nhitng don vi trung
l4p nhu Vién Y ¢ Qudc gia Hoa Ky.

Tac dong nhin chung la nhé. Nghién citu thusng bio cio
két qua tim dugc theo nguy co twong dsi (RR - relative risks). Vi
dy, mét nghién cdu thudn tdp c6 RR bing 2,0 nghia 1a in thyc
phdm X c6 lién quan dén viéc ting gdp doi nguy co mic bénh Y.
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Nguy co tuong d6i trong nhiing nghién citu dinh dudng thuong
duéi 2, c6 nghia la mic d6 dnh hudng khd nho (so v6i RR ctia bénh
ung thu phéi & nam giéi hat thuc l4 la 23). RR nhé khéng co
nghia 1a nguy co (hodc lgi ich) ti€m 4n o thuc phdm khong giy ra
anh hudng gi, ma chi c6 thé [a khong nhi€u. Da phan t6i loai bo RR
ra khoi danh sich béi vi chung khong chi ra nguy co thit sy a gi (cu
thé [a cao gdp hai l4n so véi cdi gi) va ciing dé gidi thich sai két qua.

Thay d6i chéng vinh khoéng hoan toan x4u. Chung ta
c6 thé thiy béi r6i khi thuong xuyén nghe ring nhitng thit nhu
ca phe, tring hay chdt béo khong t6t cho siic khoe, nhung sau
do lai 1a “khong sao dau”. Trong mot s6 trudng hop, sy khong
th6ng nh4t bit ngudn tr viéc tach nghién ctu ra khéi b6i cinh
hoic dién gidi nhdm két qui nhu t6i dd néi. Nhung trong nhiéu
truong hop khic, nhiing thay déi d6 xudt hién vi cic nha khoa
hoc c6 nhiing thong tin méi hon, t6t hon. Hiy nghi ma xem, do
méi chinh 1a cach khoa hoc vin hanh: lién tuc mé rong nhitng gi
da bi€t va gitp chung ta ti€n gin hon dén su thit. Vi thé, chic
chidn ring mét vai di€u ban doc dugc trong cudn sich nay sé bi

thay th¢ trong tuwong lai.

NAY, TOI CHi LA TRONG TAI THOI

Trong mét budi ndi chuyén t6i tham dy cich diy vai nim, mot
nit khan gid tré da héi v€ loai ch¢ phdm bd sung ma c6 4y dang
stt dung. Toi gidi thich ring bing ching v€ loai ch€ phim bé
sung do6 khd it va nhitng gi chung ta bi¢t khong dugc hia hen
cho ldm. Toi da ching ki€n ngudi phy nit dé nit hy vong chuyén
thanh gidn dit. R6 rang, d6 khong phai Ia ciu trd 161 c6 4y mudn.
Khi t6i néi xong, c6 4y dép trd sic gon: “Cha, t6i khong that sy

tin vao nghién cttu.”
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Hién nhién, nghién ctu khoa hoc khong phai 1a hoan hio,
va khong c6 du bing ching khéng c6 nghia la khuyén céo d6
sai. Co thé 1a khi c6 nhi€u nghién citu hon, loai ch¢ phdm bé
sung ma co 4y tin dung sé dugc ching minh la c6 hiéu qua.

Du véy, nghién cttu khoa hoc hi¢n dai vin 1a cong cy St
nhdt d€ phan biét sy thit voi ni€m tin v€ ch€ do in va dinh
dudng. Néu chdi bd no, chung ta s& chi con ni€m tin, linh cdm
va nhiing ciu chuyén phi€¢m — nhitng di€u ma dim nguoi giéng
nhu chuyén gia trén béo kia bit budc phéi tin 100 nim trudc. Va
ching ta da thdy ho bj lita thé nao réi.

Muc dich ciia t6i la giap ban st dung nghién citu khoa hoc
d€ ra quyét dinh cho chinh bin thn va gia dinh minh. Gidng
nhu mot ngudi trong tai, toi ludn 4p dung quy dinh d€ dwva ra
lya chon chinh x4c va trung thuc nhét c6 thé. Tuy nhién, khong
giéng vai trong tai, toi khong c6 quyén bit ban phai lam gi. Viéc
quyét dinh c6 nén tin hay khi nao nén tin vao 16i tv v4n ctia t6i
1a tuy thudc & ban. Hay nhé diéu d6 n€u ban thiy khong déng

tinh va muén ném d6 in vao ngudi trong tai.






Chuong 1

bong luc dé nang ly

CA PHE KHONG TOT CHO BAN

Toi khong hi€u vi sao minh khong thich ca
phé. C6 thé 1a do nhiing ky wc v€ viéc ba toi

ludn uéng rdt nhi€u loai ca phé hoa tan ré tién

vao budi sing trong khi ba hut hét di¢u thudc
nay dén di¢u khac. Di€u d6 v6i mét dia tré nhu t6i that khang
khi€p, va t6i da nghi ring n€u d4y la nhing viec ma nguoi lon
lam thi minh khéng nén l6n lén.

Khi moi ngusi bi€t t6i khong udng ca phe, nhi¢u luc ho
nhin t6i nhv sinh vt la. Qua nhiéu nim, tdi di hoc dugc cich
lam gidm bét sy nghi ngd ciia ho: t6i khéng uéng ca phé vi muén
8t cho stic khée. Bing cich do, sy khéc thuong cta t6i lai trd
thanh hop ly.

That khong may, t6i khong thé dung ly do d6 dugc nita. Co
rdt it bing ching chi ra ring ca phé c6 hai. Thyc ra, n6 thim chi
con c6 lgi cho stic khae.

Cii ti€ng khong lanh manh ctia ca phé bt nguén mét phin
khi nhitng nghién cdu truéc ddy chi ra mdi lién quan gitta ca phe
vi ting nguy co mic bénh tim mach, ung thu tuyén tyy cung
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nhi€u the khac. Nhung nhiing nghién ctu nay da quén khéong
tinh d€n dnh hudng ctia thudc 14, nhu trong trudng hop cia ba
101, thuc 14 va ca phé tiing 1a d6i ban d6ng hanh.

G4n day, nhi€u nghién cdu thuin tip theo d6i hang chuc
ngan ngudi trong nhi€u nim di chi ra ring nhitng ngudi udng
ca phé khéng c6 nguy co mic bénh tim mach hodc dét quy cao
hon nhitng nguoi khong uéng; thuc t€ ho con c¢6 nguy co mic
thdp hon mét chut. Di€u twong tu cling dugc ching minh véi
ti€u dudng type 2 va gout.

Déi voi ung thu, cac nghién ciu nhin chung déu chi ra ring
ca phe khong hé lam ting nguy co mic ma thim chi con lién
quan dén viéc gidm ty 1¢ mic mot s8 loai ung thu. Khong chi vay,
nhitng nguoi udng ca phé con séng lau khong kém nhiing ngusi
in kiéng, tham chi [4u hon.

Mot ly do co thé gidi thich cho nhiing loi ich trén la ca
pheé chia nhi€u chdt chdng oxy héa. Nhung con caffein thi sao?
Caffein dau c6 t8t? Trén thyc &, mot s6 nghién ciu d4 chi ra
ring caffein trong ca phé va nhitng d6 udng khéc c6 thé lam ting
nguy co sdy thai, nhung nhitng bing ching ciing c6 ki€u no ki€u
kia. Noi chung, moét hodc hai c6c méi ngay (khoing 200 mg
caffein) dugc coi 1a an toan véi phy ni& mang thai.

Nghién citu cling chi ra méi lién quan giita viéc udéng hon
ba c8c ca phé¢ méi ngay ve6i giy xwong & phy nt thi€u canxi.
Caffein cting c6 thé giy bén chén, m4't ngt va kich wng da day 6
mdt s6 nguoi. Tuy nhién, caffein trong ca phé con lién quan dén
viéc lam gidm nguy co mic bénh Parkinson.

Vi nhiéu ngusi, vin d€ sic khoe quan trong nh4t khi uéng
ca phé la ting can. Mic du moét c6c ca phé den chi chita hai calo,
nhung ca phé Frappuccino c6 vun s6-c6-la va nhiing loai d6 uéng
pha trén v6i ca phé c¢6 thé nhanh chong lam ban ting cin néu
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nhu udng qud nhi€u. Co6 Ié Iy do mai cta t6i d€ khong vao quan
Starbucks la: Toi dang in kiéng.

Ca phé decaf thudng van c6 caffein. Nghién clu da chiraréng
mot s d6 udng decaf — nhu latte chdng han - ¢6 chia lugng
caffein tuong duong véi mét lon soda.

RUGU VANG PO LA LOAI PO UONG €6 CON
CO LGI NHAT

' Rugu mang t¢n nhiing ngudi néi ti€ng
RUAN khong phai la tht gi xa la. ZinfandEllsbury
ching han, dugc dit theo tén ca tién vé
Jacoby Ellsbury ctia doi Boston Red Sox.
Hing Graceland Cellars lai dung tén ctia Elvis Presley cho rugu
Velvet Elvis Cabernet Sauvignon. Cé6 c& mdt loai rugu mang tén
Palin Syrah, mic di nhitng nguoi ban rugu mét myc cho ring
loai rugu nay chi ngiu nhién c6 tén gidng voi tén cta bt ct
chinh trj gia nao con s6ng hay da m4t.

Nhung c6 1€ khong ai xitng didng nhu Morley Safer. Nim
1991, phoéng vién 16 60 Minutes da vi€t ring rugu vang d6 giap
gidi thich céi goi la Nghich ly nudc Phap — ty 1¢ ngusi Phdp mic
bénh tim mach tuong déi thip mic du £m thuc Phép toan cic
mon ddy ddu m&. M6 td cha Safer v€ rugu vang d6 nhu mét li€u
thudc tién giup moi ngudi co trai tim khée manh da lam doanh
s6 ting vot va hién vin chua c6 d4u hiéu ngiing lai. Nim 1991,
rugu vang do chi chi€m 17% thi trudng rigu & My, it hon rdt
nhiéu so v6i rugu vang tring. Nim 2009, rugu vang do la loai
rugu phd bi€n nhét, chi€ém 47% thi trusng rugu. Lam mot ly
Motley Merlot théi nhi.
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Li¢u Safer c6 t6 v& khoa hoc hay khong lai 1a mét vin dé
khic. Chung ta c6 nhiing bing chitng nhdt quin tit nhi€u nghién
cttu ring udng rugu & mic vita phdi (mét hodc hai ly méi ngay)
giip lam gidm nguy co mic bénh tim mach, ti€u duong, dot quy
va gidm tudi tho. Nhung nghién ciu ciing khd mau thuin trong
viéc két ludn rugu vang d6 co t6t hon nhitng loai d6 udng c6 c6n
khac hay khong.

Nhing loi ich dugc tuyén b6 cia rugu vang dé thusng
dugc cho 1a do chdt chdng oxy hoa resveratrol, dugc tim thdy
trong vo nho. (Vi rugu vang tring thusng dugc lam tir nho di
b6 v6 nén khong co hodc chita rdt it resveratrol.) Nhi€u nghién
cttu trén dong vat va 6ng nghiém di chi ra ring hgp chdt nay co
nhiéu loi ich d6i véi hé tim mach, trong d6 c6 gidn mach, ngin
ngtia hinh thanh cuc méu déng va gidm viém. C6 bing ching
cho thdy nhiing hgp chdt khéc trong rugu vang dé nhu flavanol
— ciing c6 trong s6-c6-la den (xem “So6-co-la 6t cho siic khoe” &
trang 68) — ciing rd't t6t cho tim.

Tuy nhién, nhitng nghién ciu khac chi ra ring bin than c6n
cting t8t cho tim mach vi lam ting lugng HDL cholesterol (t8t)
va ngin ngita hinh thanh cuc méu déng. Di€u nay dit ra cdu hoi
liéu c6 phai la con giup gidi thich cho b4t cit loi ich nao cia rugu
vang do hay khong.

Céc nghién cttu thudn t4p khong duva ra ciu trd 16i 16 rang.
Trong mot s8 nghién citu, rugu vang (cd tring va do) déu lien
quan dén ty 1¢ mic bénh tim mach va t& vong th4p hon, trong
khi d6i voi bia va rugu manh, loi ich lai kha nh6 hoic khong t6n
tai. Trong céc nghién ciu khdc, nhitng nguoi thuong xuyén udng
6 miic vita phéi c6 loi ich tuong duong nhau, bdt ké ho chon loai

dd uéng c6 con nao.
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Mot y€u t8 khic cdn cin nhic la theo nghién ctu, ngusi
udng rugu vang cling c6 xu huéng it hat thudc hon va in udng
lanh manh hon ngudi tiéu thy d6 udng khac. Két qua 13, bt cu
loi ich sic khoe 16 rang nao ctia rugu vang do déu co thé dén it
nguoi udng chit khong hin la do loai d6 uéng.

Chung ta bi€t chic mét di€u ring udng rugu nhiéu nhu
udng nudc (hon ba ly mdét ngay) thi ¢6 hai. Thém nita, rugu
vang do khong phii 1a mét loai thudc, vi viy ban khéng nén ty
ép minh u6ng n6. Thay viao do, hay thudng thic loai d6 udng
ban thich. Néu rugu Palin khéng phai s& thich cia ban, Barbra
Streisand Chardonnay lu6én chd sdn. C4 nhin tdi thi thich Roy
Rogers! hon.

Giéng nhu rugu vang dé, nudc nho ciling cé nhiéu lgi ich véi
bénh tim mach do tac dung gidn mach, tang lugng cholesterol
t6t va ngan ngtfa hinh thanh cuc mau déng. Nhung chdng ta
khéng biét liéu viéc udng nudc nho cé lam gidm nguy cd mic
bénh tim, dét quy, va gidm tudi tho giéng nhu rugu vang dé va
cac loai d6 udng cé cén khac hay khong.

PO UONG CcO CON GAY UNG THU VU

Néu ban dang tim cich d€ huéng ung Théng
Nhin thic vé€ Ung the va Qudc gia, udng

rugu chic s& khong phai lya chon d4u tién.
Nhung mdt s6 quan bar va cong ty rugu dang
c8 thay d6i di€u do. Trén khdp nudc My, cic quan rugu va nha
hang ludn t8 chic cic sy ki¢n diac biét dugc tai tr¢ béi hing

1. Mot loai cockrail khong c6n, dugc dit tén theo dién vién, ca si Roy Rogers.
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Chambord vodka véi dic triung la céc loai cocktail hong. Dy la
mot phédn trong chi¢n dich PYD — Pink Your Drink (Lam héng
d6 uéng cha ban) do cong ty trén khéi xuéng nhim ting cusng
nhén thiic va giy quj cho nguoi bi ung thu vu.

Tuong tg, hing Mike’s Hard Lemonade di ban nhiing loai
ds ung cé cdn phién bdn hong dic biét véi moét phdn tién lai
huéng dén viéc gidm thi€u nguyén nhin giy ung thu vu. Trén
trang web clia cong ty la nhiing 16i dinh gid nhu “Cim on rdt
nhiéu vi di lam ra loai nudc chanh mau héng d€ chéng lai ung
thu va!”.

Hin ban s& thic mic lieu nhiing khich hang va ngusi tham
gia chién dich PYD c6 biét dugc sy tré tréu khong m4y ngot
ngio nay khong: d6 uéng dugc ban ra d€ ngin ngita ung thu vi
trén thyc t€ lai 1a nguyén nhin giy ra no.

Trong ba thip ky vita qua, c6 hon 100 nghién cttu bénh-
ching va thudn tip v€ vin d¢ st dung d6 udng c6 c6n va bénh
ung thu va. Nhin chung, nghién citu cho thdy phu n& udng it
nhdt mot ly méi ngay, du la bia, rugu vang hay rugu manh, déu
c6 nguy co phat tri€n ung thu va ting nhe so véi nhiing ngudi
khong udng hoic thi thoing méi uéng. Phy nit udng cang nhiéu
cang c6 nguy cd mic bénh cao hon.

Mic du céc nha nghién ctu khong hoan toan chic chin vé
nguyén nhin, nhung ngudi ta ngs ring d6 uéng cé cbn c6 thé
khi¢n phy n&t dé mic ung thu va hon thong qua viéc gia ting
néng d6 hormone estrogen. Ung hé cho gid thuyét nay 1a nghién
ctiu chi ra nhitng nguoi thuong xuyén uéng rugu dé c6 cic khdi
u duong tinh véi thy thé hormone hon. Mot ly giai dugc dé xudt
1a d6 u6ng c6 c6n lam gidm ndéng do ciia mét s6 dudng chit gitp

chéng lai bénh ung thu.
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Su phitc tap ndm & ché d6 udng c6 con cling cé thé mang lai
loi ich cho sic khoe. R4t nhi€u nghién ctitu da chi ra d6 udng c6
c6n lam gidm nguy c¢o mic bénh tim mach va dét quy. Cach 5t
nhdt d€ can bing gitta lgi ich va tic hai ctia d6 u6ng c6 con phu
thudc vao tinh trang sitc khoe ctia méi ca nhan. Vi dy, moét phu nit
trong d6 tudi 40, v6i nguy co mic ung thu vu cao do tién st gia
dinh hodc cic y€u 6 khic, c6 thé mubn han ché€ ung rugu. Mit
khéc, v6i mét phu nit trong d6 tubi 70, khi nguy co t& vong do tim
mach con cao hon ci nguy co bi ung thu vu, lgi ich ciia viéc udng
mdt dén hai ly rugu méi ngay sé 16n hon bd't ky rti ro nao.

Tom lai, c6 1€ 1a nhitng ngusi gy quy phong chéng ung
thu va bing viéc ban d6 uéng c6 c6n nén nhim dén nhitng cu ba
thich u6ng rugu. Hodc t8t hon, ho nén thay th€ viéc niy bing
cac hoat dong thé duc th€ thao lam gidm nguy co mic bénh.
Nhung du the thi t6i cling ching thé tham gia dugc. Toi con
ban t6 chiic bubi giy quy cho bénh tiéu dudng & ctia hang banh
donut gin nha.

Nhiing ngusi udng rugu & muc it va vita phai s& cé nguy co
m3c bénh suy giam tri nh6é va Alzheimer thdp hon nhiing
ngudi khéng udng. Bang chiing chic chin nhat da dugc ghi
nhén & nhiing ngudi udng rugu vang.

BAN CAN UGNG PU TAM cOC NUSC MOI NGAY
BE CO sUC KHOE TOT

Theo ban thi cdi ndo quan trong hon: tinh duc
hay nuéc?

Khong, ddy khong phai 1a ciu héi tr mdy

ngudi thich lam hong cic m6i quan hé & cic
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bita tiéc dau. Day thyc ra la chi d¢ ciia mét cudc khio sat trén
1.000 phy ni dugc yéu cdu lua chon hanh vi wu tién lién quan
dén sic khée. Dang ngac nhién, nhitng nguoi trd loi dinh gia
viéc “udng nudc du theo khuy&n nghi” cao hon tinh duc — cling
nhu viéc tip thé dyc. ,

D6 1a mot ddu hitu cho thiy mac do bam ré ctia thong diep
udng di tdim c8c nudc mbi ngly d€ co sic khoe t8t trong tim tri
moi ngudi. Ung nudc c6 vo cung nhiéu lgi ich — tit Jam da min
mang hon cho dén chdng lai ung thu. Nhung khi nhin vio cic
bing chiing, nhiing tuyén b6 nay hdu nhu déu vé ly.

Nhiéu ngusi thuong udng rit nhi€u nudc, ho néi véi ban
ring ho lam thé¢ d€ loai b doc t8 khoi co thé. Viéc loai bo doc
t6 1a nhiém vu ctia mot s6 co quan, trong d6 c6 thin, va ching
¢6 bing chitng nao cho thdy viéc uéng nhiéu nuéc cii thién hiéu
qua clia cac co quan do. Trén thyc t€, qua nhiéu H O con gay suy
gidm nhe khi ning loc chdt doc ctia than.

Cac nghién citu dao sdu mdi quan h¢ giita viéc udng nudc va
ung thu bang quang cho két quéi khong théng nhét. V€ tic dong
trén da, mét nghién cttu nhé da chi ra ring uéng hai c8c nuée
méi ngay c6 thé lam ting lugng méu lvu thong dén da, nhung
cdc nha nghién ctu lai khong cho d6 1a y&u t6 gitp da min mang
hon. Dung l1a mit nudc ¢6 thé lam xud't hién né€p nhin nhung
di€u d6 khong c6 nghia 1a ti€p tuc ubng thém khi co thé di da
nudc s& khi€n da dep hon.

Viy lam thé€ nao d€ bi€t la ban di u6ng du nuéc hay chua?
Nhitng nguoi thich u6ng nhi€u nuéc néi ring da s6 moi ngusi
thudng udng thi€u mot lit nuéc va khong hé y thitc duge di€u
do. Nhung mot nhém céc nha khoa hoc dugc tip hop béi Vién

"Y hoc Hoa Ky di phan tich vAn d€ nay va két ludn ring co thé
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ching ta thyc sy ¢6 co ch€ cinh béo khi thi€u nuéc. D6 chinh la
con khét. Ciing theo cdc nha khoa hoc, nhitng ngusi khée manh
thuong s& nap di nude thong qua thic dn (cung cip 20% lugng
nudc chung ta cin) va d6 ubng, bao gbém ca phe, tra va nudc ép
tri cdy.

Co6 mot s6 it trudng hop viéc udng nhi€u nude s&€ mang lai
lgi ich. Nghién ctu chi ra ring uéng nhi¢u nudc sé giup phong
ngita dugc bénh so6i thin ¢ nhiing nguoi d4 c6 tién st mic bénh
nay. USng nhi€u nudc cling 1a mét y hay n€u ban & nai co thei
ti€t nong hodc tip thé duc ning. Nhung ditng udng nhiéu qua.
V6i ngudi choi nhitng mon thé€ thao cdn sttc bén nhu marathon
nhung khong phai 1a vin dong vién chuyén nghié¢p thi viéc udng
lugng nudce 16n khi chay thim chi con gy ra tinh trang ndng dé
natri thdp bdt thudng. D¢ 1a tinh trang ha natri mau, c6 thé din
dén tt vong.

Du viy, néi chung, u6ng nhi¢u nudc khong c6 gi sai néu
nhu viéc d6 khi€n ban cdm thdy t6t hon va khée manh hon.
Nhung hay chudn bi tinh thin gh¢ thim nha vé sinh thuong
xuyén hon, va viéc nay gy gian doan dén tinh trang siic khoe
dugc danh gia [a quan trong nh4t theo nhitng phu nit trong khio

sat trén: nga du gidc.

Nghién ciu chi ra rang udng hai c8c nudc trudc bita &n c6 thé
gitp thuc déy viéc gidam can & ngudi trung va cao tudi théng
gua viéc gidm con déi va lugng calo nap vao. That khong may
diéu nay khong xay ra & thanh thi€u nién.
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SODA AN KIENG KHIEN BAN TANG CAN

Néu ban cidn bing chtng chi ra cic quan
niém di thay déi nhu th¢ nao trong 50

nim qua, hiy xem mot s§ quing cdo trén
tivi hoi xua. Mot vi du dién hinh 1a chién
dich quing cdo trong nhitng nim 1960 cta soda in kiéng
Tab. Véi giai diéu vui nhdn va giong ctia ngudi ddn bit chudc
chuong trinh Saturday Night Live, quing cdo nay thoi thuc
khén gid ni muc tiéu c§ ging tr& thanh mét bong héng “4n
sdu vao tAm tri”.

M4y gi khung vi€t khdu hiéu ndy mudén néi ring ngusi
phu ni s& ludn & trong suy nghi (va trong nhiing cii li€c mit)
ctia ch6ng bing cach udng Tab d€ giit dugc voc dang manh mai
va hdp din. “Mot huong vi dang nhé vi mét bong dang khong
thé quén”, quing cdo di noi vay.

T4t nhién, ngdy nay, mét quing cdo ngang nhién nhu viy
s& khong bao gi¢ dugc chi€u. B4t ct ai thit chay chung déu co
kha ning bi tdy chay. Cho dé€n gin day, chi c6 mét s6 it ngusi
nghi ngd nhitng quéng cdo ndi ring cola in kiéng giup gidm cin.
Nhung di¢u d6 dang bit ddu thay d6i vi cac phuong tién thong
tin dai chung déu phét cinh bdo vé viéc soda in kiéng c6 thé #hiic
ddy béo phi.

Nhitng khuyén cdo dé chi y&€u xudt phét tit mét s6 nghién
ctu thudn tdp chi ra mdi lien quan gitta soda in kiéng véi ting
c4n va cic y€u 8 nguy co bénh tim mach. M6t nghién citu theo
déi 3.700 nguoi trong biy dén tdm nim di cho thdy nhiing
ngudi udng soda dn kiéng bit ddu v6i cin ndng binh thusng co
xu huéng trd nén thita cin hodc béo phi cao hon nhitng nguei

khong uéng. Ho uéng cang nhiéu thi cin ning cang ting.
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T4t nhién di€u nay khong chitng minh dugc méi quan hé
nhan qua. C¢ thé 1a khi nhitng nguoi nay bit ddu ting cin, ho st
dung d6 u6ng in kiéng nhi€u hon.

Can nhitng nghién citu can thiép d€ gé 18i vin dé dé, con
truong hop nay lai khong dugc ly gidi hoan toan. Nhitng nghién
citu nhu vdy, trong d6 nhém thtt nghiém luén st dung chdt thay
the¢ duong va dugc so sanh v6i nhom d6i ching, thudng khong
thé chi ra dugc thuc phdm va d6 udng chia chdt lam ngot nhin
tao giy ting cin. Nhung chung ciing khong thé két ludn chic
chin ring nhiing thyc phdim trén gitp gidm cin. K&t qua kha da
dang, va nhiing nghién cttu c6 két qua tich cyc lai dugc tai trg
béi cdc cong ty sdn xudt chdt lam ngot nhin tao.

No6i tom lai, khong thé chic chin dugc soda in kiéng 4nh
huéng nhu thé nao dén nb lyc kiém sodt can ning. Cic nha khoa
hoc vin dwa ra mot vai 16i gidi thich v€ ly do chung ching giup
ich gi va con c6 thé€ gay hai. Mot trong s6 do6 1a 16i nguy bién
“Cho t6i mét sudt Mac ¢& by, mét phin khoai tdy chién 16n va’
mét lon cola 4n kiéng”, phdn dnh viéc con ngusi thudng vo thic
(hodc ¢6 y thiic) cho ring néu si dung d6 u6ng in kiéng, ho cé
thé thodi méi in nhiing d6 in khac.

Mot kha ning khéc nita la chdt lam ngot nhan tao d4nh lita
tdm tri chung ta. Khi chung ta ném moét thit gi d6 ngot, ndo bo s&
dugc canh bdo la co thé dang nap calo. Néu calo khong thyc sy
dugc nap do st dung d6 udng c6 chdt lam ngot nhan tao, ching
ta sé€ khong ngiing tim ki€m céc nguén calo khac. D6 chinh la
cach soda dn kiéng danh lita chung ta in nhiéu hon.

Néu dung la nhu vay, ban c6 thé noi ring soda in kiéng da
“4n siu vao tAm tri”. Vi tham chi sau khi in xong, loai d6 uéng
d6 vin 4nh huéng dén nio bo chung ta.
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D8 udng thé thao ciing thusng bj l1&am tudng la dé uéng lanh
manh thay th€ cho soda d& st dung hdng ngay. Méc du chia it
calo hon soda théng thudng, nhung ching lai ¢é luong dudng
kha cao. Thém vao dé cac nghién cliu chira réng ching cé thé
an mdn men rang nhiéu hon soda. Cac chét dién gidi cé trong
d6 udng thé thao cé thé cé Igi véi nhitng ngusi tap thé duc
cudng do cao nhung véi hau hét chiing ta thi khéng.

NUGC EP LA NGUON DUGNG CHAT TOT NHAT

Khi con nhd, t6i nhé minh hay xem chuong

trinh tivi ctia Jack Lalanne cung chi gii trong

khi 4n sdng. Trong bé jumpsuit bo sit, cha d&
d4u ctia bd mén fitness thudng gidng gidi cho
ngudi xem vé€ tAm quan trong cta cic chdt dinh dudng thi€t
y€u. Véi chung t6i, 6ng 4y giéng nhu mét ké 14p di khi€n ching
t0i cuoi sing sic trong khi dang chén ngéu nghi€n nhiing chiéc
donut va banh Pop-Tarts s6-c6-la.

Nhung gis thi t6i khong cudi. Ong 4y da qua doi sau 96
nim khée manh va sung stic, 6ng di luén bi€t minh dang lam gi.
Viy 6ng 4y dé€ xuét ch€ d¢ in nao? Chi mét di€u thoi, rdt nhi€u
nudc ép rau ci qui. Lalanne thidm chi con s6 hitu mét dong
mdy ép riéng ctia minh va quing cdo chung véi tuyén b6 “Jack
Lalanne chinh la bing chiing s6ng cho hiéu qud ctia nudc ép”.

Khong c6 nghi ngd v€ viéc nudc ép chita nhi€u chi't dinh
dudng hon soda (dinh duéng tuy thudc vao tiing loai nudc ép)
va 1a ngudn cung cdp nhiéu vitamin va mudi khoang. Nuéc ép
c6 thé giup chung ta nap da lugng trdi ciy va rau xanh khuyén
nghi hing ngay. Nhung khi n6i chuyén véi nhiing ngusi cudng
nuéc ép, hin ban s& nghe vé viéc udng nudc bd cong anh va co

lda mi d€ ting cuong ning lugng, cing c6 h¢ mién dich va thai
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déc. Mot loi giai thich quen thudc la vi h¢ tieu hoa cta chung ra
khong cin phai nghién nhé thyc phdm, nén chi't dinh duéng c6
trong nudc ép sé dé dang dugc hip thu hon va co thé c6 thé nghi
ngoi va ty hoi phuc.

Nghe hay ddy nhi, nhung né khong c6 co sé khoa hoc.
Khong c6 bing chitng vé viéc nuée ép lanh manh hon hodc giau
dinh duéng hon nhing thyc phdm lam ra chang. Cing khéng
c6 bing chitng nao cho thiy nuéc ép thuc ddy gidm cin nhu modt
vai tuyén b6. Néu khong cdn thin, né con c6 thé ¢ tic dung
ngugc lai vi mét s6 loai nudc ép chia khd nhiéu calo. Mét c6c
nudc ép tdo (khoing 200 ml) chaa 114 calo, trong khi mét lon
cola chi chita 97 calo. Mot hén hop nhiéu loai nudce ép co thé
chita lugng calo con nhiéu hon thé.

Mot cam biy khac 1a nu6e ép ctia mét s6 loai rau ca qué
chita rdt nhi€u fructose. Cic nghién ctu so bd di chi ra ring
lugng fructose 16n c6 thé giy ra tinh trang khing insulin cta co
thé va nhi€u nghién cttu thudn t4p d4 tim ra méi lién quan gita
viéc tiéu thy nudc ép voi ting nguy co tiéu duong.

Khong gi6ng nhu nudc ép, trai ciy va rau ci nguyén dang
c6 chia chédt xo, giup co thé chuyén hoa duong chim hon va
trinh lam ting dudng huyét nhu khi u6ng nuéc ép. USng nuéc
ép thay vi 4n rau ¢t qui c6 thé 1am m4t di nhiing loi ich ma ché't
x0 dem lai cling nhu cim gidc no bung. Con nita, ban s¢ khong
c6 dugc nhitng hop chi't co6 loi trong v6 va ba rau ci qua.

Néu ban thich u6ng nwéce ép, ctt udng di. Nhung ditng bé qua
viéc dn rau ct va trdi cdy. Va mdc du nhiing quing cdo vin am chi
ring viéc uéng nudc ép sé khi€n ban khoe manh, ching khong thé
bi€n ban thanh Jack LaLanne dugc diu. D€ lam dugc diéu dé ban
cdn phai tip thé duc — va ngiing 4n banh donut ciing nhu Pop-Tarts.
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Nhin chung, nudc cam cé chifa nhiéu dudng chét nhét trong
s8 cac loai nudc ép trai cay, theo két qua phan tich ctia Trung
tam Khoa hoc vi Lgi ich Cong céng. Mt c8c nudc cam cb
chita hon 100% nhu ciu vitamin C h&ng ngady, va ciing 1a
nguén cung cap kali va mét s6 loai vitamin nhém B. Nudc ép
budi chum ding vi tri s6 hai, nhung can cén than vi ching c6
thé tuong tac v8i mot s8 loai thudc. Nudc ép tédo ding cudi
bang vé dinh dudng.

NUGC EP NAM VIET QUAT NGAN NGUA
NHIEM TRUNG TIET NIEU

Néu ban la nha bao du ldu, ki€u gi ban ciing
c6 mot vai ké thu. V6i mot s6 nguoi, do la

con thinh nd tit cac chinh trj gia. V6i mét s6
khic, d6 1a cic ng6i sao, gidm d6éc kinh doanh
hoic mot dam dong cic 6ng s€p lon. Con d6i véi cong viéc hao
nhoang cta t6i, d6 chinh la nam viét quit — hodc chinh xac hon,
1a nhitng ngusi ban chang.

Céch dy nhiéu nim, t6i c6 vi€t mét bai béo thic mic vé
khuyé&n cdo stic khoe tit nhiing ngudi sin xudt qui nam viét quit.
Do6i ngti quan hé cong chung cta ho — vang, nhu nhiéu loai trai
ciy khéc, nam viét qudt ciing c6 don vi truyén thong — da vi€t
mot 14 thu ddy tic gidn d€ phin d6i nhitng gi t6i da vi€t. Diéu
nay giy cho t6i ndi am anh bj ai d6 bé ddc vao nudc x6t nam viét
qudt trong bita in 1€ Ta on hing nim d€ trd thu cho nhing gi
toi da viét.

Daiy la co hoi d€ t6i sta chita sai 14m: héa ra uéng nuéce ép
nam viét quét d€ ngin ngtia nhiém trung ti€t niéu Ia mét phuong
thudc dén gian c6 tinh khoa hoc.
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Trong mot bai danh gid musi thi nghiém ngiu nhién, cac
nha nghién ctu di két ludn ring nudc ép va thyc phim chuc
ning tit nam viét qudt giup gidm tdn sudt mic bénh nhiém trung
ti€t niéu ¢ nhing phu nit thudng xuyén tdi nhiém bénh nay.
Mot trong nhiing nghién citu d6 dugc ti€n hanh & Canada, véi
st tham gia cia 150 phu ni c6 ti€n st nhiém trung ti€t niéu.
Ho dugc phéin ngiu nhién vao bén nhom theo déi trong vong
mdt nim, mét nhém udng ba cbc nudc ép nam viét quit mbi
ngay, mot nhom udng vién thyc phdm chic ning c6 chia nam
viét quit, mét nhém udng nudc ép nam viét quit gid va nhom
cudi cung udng vién thuc phfm chiic ning gid. Két qui cho thdy
nhiing ngusi uéng nudc ép va vién thuc phdm chic ning thae
déu it bi nhiém trung ti€t niéu hon nhiing nguoi thudéc nhém
déi ching,

Ly do dugc cic nha nghién ciu dua ra la nam viét quit c6
chuita proanthocyanidin, ch4t nay dinh chit vao E. co/i (tht pham
gdy ra phdn l6n cic ca nhiém trung ti€t niéu) va ngin ngita cic vi
khudn nay bam lén thanh bang quang.

Kha ning nudc ép nam viét quit ngin ngiia dugc nhiém
trung ti€t niéu & nam gidi, nhitng ngusi it nhay cdm hon nit gidi,
la kém r6 rang hon. Khong c6 bing ching nao cho thdy nuéc ép
c6 thé di€u tri nhiém trung.

Nhi€u ngusi khong thé u6ng nudc ép nam viét quit nguyén
chdt vi chung qué chua. May la cocktail nudc ép nam viét quét
pha thém chdt Jam ngot ciing c6 hiéu qui nhu nuéc ép nguyén
chdt. Nhung loai d6 u6ng nay ciing c6 mit trai: Cocktail lam
ngot bing duong c6 thé chia nhi€u ning lugng hon soda.

Nhitng nghién ciiu vé nhiém trung ti€t niéu va nudc ép
nam viét qui't c6 thoi gian nghién citu khic nhau (tir mot thang
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cho d¢n mét nam), vi thé khong thé bi¢t chinh xdc ban nén git
théi quen udng nudc ép nam viét quét trong bao 1au dé€ c6 duoc
loi ich. Tuong t¢ nhu viy véi lugng nuée ép, mic du nghién
ctiu cho ring st dung ba cSc méi ngay nhu trong nghién ciu &
Canada c6 th€ 1a qué nhiéu.

Mot m6i quan tAm thudng xuyén dugc d€ cip dén la nuse
ép nam viét quit c6 thé twong tic véi thudc chéng dong miu
warfarin (Coumadin), lam ting nguy co chdy mau. Nhung mot
bai danh gi4 d4 két ludn ring mdi nguy hi€m c6 thé da bj cuong
diéu hoa va st dung 2,5 c8c méi ngay cling khong gy vin dé gi
cho nguoi stt dung thudc trén.

Toi nghi 14 t6i s& ditng vi€t v€ nam viét quit & day. Gis day,
c6 thé nhiing nha sin xudt nam viét quit da cho t6i ra khéi danh

sach truy nd va toi c6 thé€ thanh thidn in mung 1€ Ta on.

Céc hop chét dugc cho 13 gidp ngan nglia nhiém trung tiét
niéu trong nuéc ép nam viét quét cling cé thé 1am gidm nguy
co loét da day. Cac nghién cltu da chi ra rdng nudc ép nam
viét quét c6 thé Gc ch& Helicobacter pylori, 13 nguyén nhan
cha y&u gay loét da day, va gili vi khudn nay khéng dinh vao
thanh ruét.

TRA XANH THUC PAY VIEC GIAM CAN

Trong nhiing nim qua, t6i di thdy nhiéu sin
ph4dm gidm cin dang ngd d€n mitc khong thé
nhé hét. Nhitng the nay ki€u nhu mi€ng dan

rong bién dugc cho 1a ting cudng trao déi
chdt, nhin deo ngén tay dugc cho la ¢ tic dung tuong ty nhu
chay b6 gdn 10 km, va It gidy c6 thé thuc ddy co thé d6t mé.
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Ti¢p dén 1a tra xanh. Ti€ng tim cta d6 ubng nay trong
viéc gidm cin ndi [én sau khi tic gid ctia mot cubn sich dn kieng
tuyén b6 trén chuong trinh Oprah ring, chi don gidn la thay ca
phé bing tra xanh, moi nguoi c6 thé “nhanh chong” danh bay
nim cin md thita trong sdu tuin. Khi Coca-Cola va Nestl¢ c8
ging chay theo xu huéng bing cich sin xudt d6 udng lam ci
chi€t xui't tra xanh dugc cho 1a giap d8t chéy nhiéu calo, ho bi 28
bang di€u tra v€ nhitng tuyén b8 v6 cin ci. Cubi cung, ho phii
dong y nép phat va thay déi chi¢n lugc marketing qua tuyén b6
th d6 udng Enviga nay khong thé giup gidm cin néu khong in
kiéng va tap thé dyc.

Vi tdt cd sy cudng diéu nhu vdy, tra xanh dusng nhu ciing
ndi ti€ng ngang v6i nhin in kiéng va mi€ng ddn rong bién. Tra
xanh c6 thé thyc sy giup d6t chay calo du thita — mic du ¢ l&
khong du d€ tao nén su khic biét.

Tra xanh chita chdt chdng oxy héa epigallocatechin gallate
(EGCG), dugc cac nghién citu trong phong thi nghiém chi ra la
c6 tic dung thic ddy chuyén hoa va d6t mé. Caffein c6 trong tra
dugc cho la c6 tic dung twong ty. Trong mdt nghién ctu trén
10 nam gisi, két hgp EGCG va caffein giup nguoi tham gia d6t
chdy nhiéu ning lugng hon trong 24 gid so vdi chi riéng caffein
hoic gia dugc.

Mot s6 thit nghi¢ém ldm sang quy moé nhé di ki€ém ching
liéu tra hodc thyc ph&m chic ning chita nhitng thanh phdn trén
c6 giup gidm cin hay khong. T6ng hop dit liéu tit 13 nghién
cttu nhu vy di cho thdy nhiing nguoi dung EGCG véi caffein
trong ba thing gidm nhi€u hon tit nta cin cho d€n mot cin so
v6i nguoi sit dung gid dugc. Vi sy khac biét rdt nhé nén cac tic
gid lvu y 1a “khong phi hop v€ mat lam sang”.
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Chting ta khong thé bi€t liéu minh c6 thé gidm cin thém
sau mot thoi gian dai hon hodc c6 gitt dugc cin khong. Thém
nita, chung ta khong thé biét chinh x4c cAn udng bao nhiéu tra
xanh, vi méi nghién ctu st dung mot lugng EGCG va caffein
khac nhau. Céc quin thé nghién ciu ciing c6 nhiing dic diém
khac nhau, d6ng nghia véi viéc cac nha khoa hoc khong chic
chdn a d6i twgng nao dé dugc hudng lgi tit tra xanh nh4t.

Mot di€u khong 6 rang nita 1a sy an toan lau dai khi s dung
thyc phdm chic ning tif tra xanh. Hon 24 trudng hop da dugc ghi
nh4n ¢6 t8n thuong gan, dic biét 1a khi uéng lac doi.

Néu ban mudn thit tra xanh, t6t nh4t hay st dung duéi
dang d6 u6ng thay vi dang vién nén. Chung c6 thé giup ting
chuyén héa mét chat, nhung ban khéng thé tréng cdy vao né
dé c6 voc dang dep va ty tin dién d6 boi diu. Viéc nay dic biét
dung n€u ban thich uéng trd dusi dang sinh t6 Jamba Juice
hoic Frappuccino cta Starbuck, ching chita d€n hon 400 calo.
Néu u6ng chung thi tha ban sit dung 16t gidy d6t m& con hon.
[t nhdt chiung khong c6 calo va c6 thé khi€n gidy ciia ban thodi
mai hon.

Uéng tra xanh hodc tra den trong bita 3n c6 thé lam giam 50%
kha ning hép thu st tu thuc phdm. Nhung thém chanh vang
vao tra thi ¢6 thé& gidp han ché& hiéu tng nay, bdi chanh vang
c6 chita lugng vitamin C cao gitp ting cudng hép thu sit.




Chuong 2

Co hdi ndo cho chit béo

BO BDONG VAT (BUTTER) LANH MANH HON
BO THUC VAT (MARGARINE)

Trong cudn The butter battle book (Cudn sich
v€ trin chi€n bo), Dr. Seuss di ngu y ring

cudc chi€n ctia cic loai bo giéng nhu cudc dua
vii trang thoi Chi€¢n tranh lanh. Hai nha Zook
va Yook da tranh luin v€ viéc nén dn banh mi véi mit phét bo
(dong vat) huong lén hay huéng xudng.

Trong doi thuc, c6 mét cudc chi€n bo kéo dai hon cd Chi¢n
tranh lanh. No khong lién quan dén viéc nén phét bo & ddu ma
1a viéc ¢6 nén st dung bo dong vat hay khong. Xin giti 16i xin 161
dén Dr. Seuss, duéi dy la nhitng gi ma ngudi thich in bo dong
vit c6 thé mé ta vé& cudc chién:

Phét bdnh mi toan nhing ddt va than
Ldp ddy con tim bing cin va bin.
Néu mudn khde manh nhdt thé gian
An bdnh mi nuéng cing bo dpng vat.

Hai muoi nim trude, nhitng ngusi tng hd bo thyc var da
gianh wu thé trong cudc chién véi bo dong vat. Nhung gin day,



phe bo dong vat lai dio ngugc tinh thé, rdt nhi€u ngudi tim
dén bo dong vat vi cho ring chung ty nhién va 6t cho stic khoe
hon bo thyc vat. Tuy nhién, bo dong vat c6 thyc sy t6t hon hay
khong con phu thudc vao loai bo thyc vat dugc ra so sanh.

Cu hich 16n cho bo dong vat dén nir nghién citu Nurses’
Health Study, véi sy tham gia ctia hon 85.000 phu n@. Nghién
ctiu nay phat hién nguoi 4n nhiéu hon bén thia ca phé bo thyc
vat mbi ngay c6 nguy cd mic bénh tim mach cao hon ngudi it
khi st dung bo thuc vat. Diéu nay khong xdy ra véi nhing ngudi
in bo dong vat. Mot nghién cttu thudn t4p nhé & nam gisi trung
nién cting cho két qua tuwong ty.

Nhitng két qud nay giy bdt ngs ddi v6i nhi€u nguoi. Bo
thuc vat lam it d4u thuc vt va cé it chdt béo bio hoa hon bo
dong vat. Nhung qud trinh bi€n d6i d4u dang long thanh dang
ddc o thé tao ra chdt béo dang trans, dugc cho la nguy hiém véi
tim mach hon ¢ chdt béo bio hoa (xem “Ch4t béo dang trans c6
hai” & trang 33).

Mot nghién citu xudt ban wén Tgp chi Y hoc New England
cling ti€p tuc ciing c6 luin di€ém nay. Nghién ctu vién cho ddi
tugng tham gia 4n nhi€u loai d6 phé&t banh mi va do tic dong
ctia chung d€n ndng dé cholesterol. So véi bo dong vit, bo thuc
vat cung luc lam gidm LDL cholesterol (x4u) va HDL cholesterol
(t6t). Nhung muc d6 gidm ctia méi loai — va do d6 4nh hudng
dén sic khoe tim mach noi chung — tuy thudc vao loai bo thyc
vat. Ké thua cudc va kém xa doi thi trong trdn chi€n nay 1a bo
thuc vat. O mot dién bien khic, bo thuc vat dang ban long lai
duoc ching minh 12 ¢6 lgi cho siic khoe hon bo dong vat.

Sau nhiing nghién ctu trén, cic nha sin xuit di gisi thiéu
loai bo thuc vt mém va bo thyc vat 1ong, it chdt béo bao hoa
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hon va hdu nhu khong c6 chdt béo dang trans. Di€u nay khi¢n
bo thuc vt lai [a mét sy lya chon t6t hon bo dong vit.

Du vay, mét s6 ngudi tit chéi cham vao b4t et loai bo thyc
vit nao bdi vi khong giéng nhu bo dong vat, bo thuyc vt khong
“ty nhién”. Vi dy, mot thong diép dugc chia sé rong rai qua email
da canh béo ring bo thyc vat khéng khic gi nhya. Email do6 viét:
“Ban c6 mudén dun chiy d6 nhya gia dung va phét né lén banh
mi nuéng ctia ban khong?”

Trong khi viéc so sanh bo thyc vt v6i nhya thit vo vdn
(chua k€ la ching ngon miéng gi ¢i), bo thuc vat cing khong
hén la thyc ph&m ty nhién. Ma bo dong v4t thi ciing viy. Ciing
nhu cudc chi€n cta cic loai bo khong dugce Dr. Seuss gidi quyét,
khong co nguoi thuc sy thing cudc & day. T6t nhdt ban nén giam
thi€u viéc st dung bo, cd bo thyc vat hay bo dong vit, thay vao
do hay st dung cac loai ddu thyc vit t6t cho siic khoe (nhu ddu
6-liu hodc ddu hat cii) bi't ¢t khi nao c6 thé. Hoic nhu Dr. Seuss

thi ta c6 th€ néi nhu sau:
Diing phét chiing trong nha.
Diing phét ching lén ga.
Khong phét ¢ phuong Tay.
Khong phét ¢ phiong Dong.
Hay phét lén thinh khong.

M6t s8 loai bo thuc vat cé chira nhilng hgp chét b sung a
sterol va stanol thyc vat, dugc ching minh la lam giam LDL
cholesterol (x4u) t6i 15% hoc hon. D& thdy dugc hiéu qua do,
ban cén an it nhat hai gam méi ngdy — tuong tuong véi hai thia
canh. Mét s& nghién clu chi ra rang an toan bé lugng bo dé
vao bita sdng sé& khong cé hiéu qua, vi thé t6t nhat nén &n mot
lugng nho hon va chia 1am nhiéu |an trong ngay.
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DAU O-LIU LA LOAI DAU THUC VAT TOT NHAT

Néu nganh cong nghiép ddu o6-liu muén
mdt guong mit dai dién thi d6 hin la Jeanne
Calment. Nguoi phu n@t Phap nay hoc ddu
ki€m & tudi 85, dap xe dén tdn khi 100 tudi
va s6ng d€n tin nim 122 tubi, dugc ghi tén vao Ky luc Guinness

The gii cho nguoi nhi€u tudi nhdt (ma wéi ¢ thé duge xic
dinh chinh xdc). Ba cho ring minh c6 dugc sy tré trung va tubi
tho nho ddu 6-liu. Ba d4 st dung né vé6i rdt nhi€u muc dich,
khong chi trong nfu in ma con d€ dudng 4m da.

Ba Calment khong phii la tin d6 ddu tién cta ddu 6-liu.
Thoi Hy Lap 6 dai, thdy thuSc Hippocrates di ké don ddu 6-liu
cho mot loat bénh, va ngay nay nhi€u ngudi coi ddu 6-liu 1a loai
diu thuc vat t6t nhd't. Mic du ddu 6-liu cé nhiéu lgi ich cho stic
khoe, nhung tuyén bd ring né vugt trdi so véi cic loai ddu khéc
thi qua 1a hoi qua.

La mét phén then chét ctia ch€ d6 in Dia Trung Héi (xem
“Ché& do 4n Dia Trung Hai t6t cho ban” & trang 147), ddu 6-liu
thuong dugc coi 1a thuc phfm dic biét vi c6 chia lugng chit
béo khong bao hoa don cao. Nhung né ciing c6 lugng chét béo
khong bio hoa da it hon cic ddu 4n phé bi€n khic, nhu d4u hat
cii, ddu nghé tdy va d4u ngd. Ci chdt béo khong bio hoa da va
don déu dugc coi la nhitng chdt béo “t8t” vi giup gidm nguy co
mic bénh tim mach.

Viy loai chit béo nao trong s6 d6 tdt cho chung ta hon?
Diéu nay chua thét r6 rang. Mot s6 nghién cttu chi ra ring chét
béo khong bio hoa da c6 thé lam gidm LDL cholesterol (x4u),
trong khi d6, chdt béo khong bio hoa don lai lam ting HDL
cholesterol (t6t). Mot phan tich gdp ctia 14 nghién citu két ludn
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ring thay th¢ chdt béo bao hoa bing chit béo khong bao hoa
don hoic da mang lai nhiing loi ich tvong dwong nhau v€ néng
do cholesterol.

M6t phan tich gép khéc, tdp hgp 11 nghién ciu thuin tip,
di ti€n mot budc xa hon la t4p trung vao dau tim. Va day la
thong tin khong hay ho gi vé€ chdt béo khong bao hoa don: thay
thé ch4t béo bio hoa bing chdt béo khong bio hoa don 6 lien
quan dén viéc gia ting nguy co dau tim, trong khi chdt béo khong
bao hoa da lai lam gidm nguy co nay.

Nghién cttu trén d4 danh dong ddu 6-liu v6i cic ngudn chdt
béo khong bio hoa don khac nhu m& dong vat — c6 thé c6 nhiting
tac dong khac. Mic du day khong hdn Ia bin céo trang danh cho
d4u 6-liu, nhung n6 di chi ra 16 héng trong quan niém ring ddu
0-liu c6 chita lugng chdt béo khong bao hoa don cao nén 6t hon.

Vai nguoi noi ring lugng chdt béo khong bao hoa da thiap
trong ddu 6-liu 12 mét lgi the trong phong ngtia ung thu. Trén
thyc ¢, mot s6 nghién ctu chi ra méi lién quan giita nhing
loai chdt béo khong bao hoa da nhdt dinh (cu thé€ 1a axit béo
omega-6, thay vi axit béo omega-3 trong cé) véi ung thu vi, ung
thu tién liét tuy€n va nhi€u loai ung thu khic. Nhung t6m lai,
két qud cta nhitng nghién ctu nay rdt khac nhau va khong co
tinh két ludn.

Mot gia thuy€t khac cho ring chdt chéng oxy hoa trong ddu
6-liu a polyphenol giup loai d4u nay t6t hon cic d6i thi. Nghien
cttu d4 chi ra ring ddu 6-liu nguyén chit va cyc ky nguyeén chit
c6 chira lugng polyphenol rdt cao, c6 thé t6t cho tim hon céc loai
d4u 6-liu tinh luyén. Nhung bing chiing méi chi & mic so khai
va khéng lam sang t6 nhi€u vé viéc ddu 6-liu nguyén chdt co thé

4p ddo dugc dugc cac loai ddu khéc ra sao.
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Két qua ctia sy khong chic chin trén di cho thdy nhitng loai
ddu khac, ching han d4u hat cii, c6 thé 6t cho stc khoe tiong
tuong v6i ddu 6-liu, n€u khéng muén néi la hon. T4t nhién,
nhiing ngusi sin xudt ddu 6-liu vin ti€p tyc c6 ging thuyét phuc
chung ta bing moi cich. Néu mudn lam thé bing cich m&i Jeanne
Calment thi ho con phdi x€p hang dai sau cic cong ty thudc
dang doi ba 4y gat ddu. Nyc cudi 1a hoa ra Jeanne Calment lai huat
thudc 14 cho dén nim 117 tbi. Gio thi chung ta c6 mét ki luc

ma khéng ai c6 thé phé v& trong mét sém mét chiéu.

Déau 6-liu cuc ky nguyén chét (extra virgin olive oil hay EVOO)
dugc chiét xuét tir qua &-liu trong lan ép dau tién, khéng qua
xU ly héa chét hodc nhiét. Day la loai dau trai qua it cong doan
ch& bién nhat. Loai ddu nguyén chét (pure) la su pha tron gitia
dau 6-liu cuc ky nguyén chét véi du é-liu tinh luyén (chiét
xuét tU nhitng l4n ép sau dé). Dau &-liu loai nhe (light) &m chi
mau sac va huong vi chr khéng phai 13 lugng calo trong dau.

20 dgwE

DAU CA NGAN NGUA BENH TIM MACH

Qua nhiéu nim, t6i da nghe dugc vo s8 chuyén
v€ nhiing con ngudi & nhitng noi xa xoi, ky la

lu6n tranh dugc nhitng cin bénh ctia nén vin
minh hién dai: Nhitng ngusi nay hi€m khi bj
ung thu. Ho khong bao gio bi trdm cim. Ho khéng bi ting can,
khong bi viém khop, khong dau lung va cing khong bi ndm
chan. Ho c6 thé s6ng t6i 150 tubi.

Thong thuong, stc khée t8t dugc cho [a nhd nhiing thyc
phdm ho dn hodc khong. Trong nhi€u truong hop, nhing bi 4n
déing sau ch€ d¢ 4n 4y lai khi€¢n chung ta bdi r6i khi xem xét ky hon.
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Cau chuyén v€ nhiing nguoi Eskimo s6ng & Greenland la
mot ngoai 1¢. Nhiéu thap ky qua, cidc nha khoa hoc di kham pha
ra ring ngudi Inuit hi€m khi chét vi bénh tim mach mic du ché
d6 4n ctia ho co.rdt nhi€u chdt béo tir ca. Cac nha nghién cuu gia
thuy&t ring chdt béo tit ca co thé bdo vé co thé bing cich nao do
-y téng da duge mot loat nghién cdu theo sau tng ho.

Mot s6 nghién citu thudn t4p da chi ra méi lién quan gitia
viéc dn c4 va bénh tim. Cic thit nghiém l4m sang véi nhing
ngudi sdng sot sau khi bi dau tim di chi ra ring nhiing ngusi
dung vién udng b sung ddu c4 it c6 nguy co ti vong vi bénh tim
hon nhitng ngusi khong dung. Céc thit nghiém ngiu nhién &
nhitng ngusi mic hodc khong mic bénh tim mach nhung déu co
ligng cholesterol ting cao cho thdy ngudi sit dung ddu cé sé it bi
dau tim va t& vong do bénh tim mach hon.

Nhiing thanh phidn cha chét trong ddu ca la axit béo
omega-3 eicosapentaenoic (EPA) va docosahexaenoic (DHA),
dugc tim thdy & phdn 16n cic loai cd nhung chi y€u 1a tit ca ddu
nhu c4 héi, c4 ki€m, cd héi vin, cd moi va ca ngit. Cic nghién citu
déu chi ra ring nhitng chdt béo nay tic dong lén trdi tim mot cich
thin ky thong qua gidn mach, gidm huy€t 4p, ngin ngira nhip
tim b4t thudng va gidm m& méu (hay con goi la triglyceride).

Trong khi nhitng bing chiing trén rdt chic chin & nhiing
ngudi mic hodc ¢6 nguy co mic bénh tim mach cao, kha ning
ngin ngita dau tim ctia d4u c4 & nhitng ngudi c6 nguy co thip lai
chua r6 rang. Du vdy, vin kha hop ly khi tudn theo khuyé&n nghi
ctia Hi¢p héi Tim mach Hoa Ky va 4n c4 d4u hai l4n mét tudn.
Nhitng ngudi mic bénh tim mach dugc khuyén dung mét lugng
nhi€u g&p do6i — twong duong 1.000 mg EPA va DHA két hop
mot ngay. D€ lam gidm lugng triglyceride trong méu, ban cin tit
3.000 d¢n 4.000 mg/ngay.
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Néu in nhiéu ci hoi hodc ca moi khién ban ngin ngdm,
ban ludn c6 thé thay thé¢ bing vién b6 sung ddu c4. Chi c4n nho
doc ky nhian d€ dim bio nhitng vién ddu ca ban uéng c6 du
lugng EPA va DHA c4n thiét.

D4u nhuyén thé — tit nhiing sinh vit bién c6 v nho bé
trong nhu tom — thudng xuyén dugc quang cio la lya chon thay
th¢ vu viét cho vién ddu c4 thong thudng. Mic du EPA va DHA
& ddu nhuyén thé c6 thé dé hip thu hon nhung lai 6 it bing
ching cho thdy chang hi¢u qua hon d4u ci.

Tac dung khong mong mudn nhit cia vién ddu cd truyén
théng [ ¢ lén mui tanh. Nhung hay nghi v€ n6 nhu cii gid ma
chung ta phii trd cho viéc dong chai va ban bi kip dn uéng cta
ngudi Inuit. Toi dusng nhu thiy duge ho dang cudi trong nhiing
cin léu tuyét.

Bo thuyc vat, triing va nhiéu thuc phdm bé sung axit béo omega-3
thudng chiia dang axit béo alpha-linolenic (ALA), mét axit ¢6
ngudn gdc thyc vat nhu hat lanh va ddu hat cai. Co thé s& chuyén
d6i ALA thanh DHA va EPA, nhung hiéu suét rat thap. Va lgi ich
stic khée ctia ALA khong dugc ghi chép ré rang nhu dau ca.

TRUNG KHONG TOT CHO TRAI TIM CUA BAN

T bia ctia tap chi T7me luon khic siu vao tim

tri t0i: mot dia tritng va thit x6ng khoi dugc

x€p thanh hinh mit budn, véi long d6 tring
12 hai mit va thit xong khoi la cdi mi¢ng nhin
nhé. Tiéu dé cta bai bao d6 vi€t ring: “Hay gidm 4n tring va bo
dong vat; cholesterol da dugc ching minh 1a gdy chét ngusi va
ch& d6 4n ctia chung ta sé khong con nhu truse.”
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D6 1a nim 1984, khi t6i con la moét sinh vién dai hoc ¢
tinh yéu chém né vé6i dinh dudng hoc. Cau chuyén nay thuyét
phuc d€n muc t6i thé 1a s& khéng dong vao mot qué tring nao
nita (khong qud kho né€u su lua chon duy nhét cia ban 1a mon
tring chung trong cing tin trudng). Toi da lvu bai bdo trong mdt
tdp tai liéu dic biét, tin twdng mdt ngay nao do no sé ndi ti€ng
nhu bai béo “Loai nguoi dit chan lén Mit tring” va bio cdo vé
nhitng phat trién lam nén lich st khéc. Téi khong bi€t ring ciu
chuyén tritng gy ché€t ngusi d6 thuc ra lai tueng ty nhiing cu
chuyén “Tau Titanic bi ddm, khong ai s6ng sot” va “Dewey danh
bai Truman”.

K¢ tir khi 161 cinh béo v€ tring dugc ding trén w5 Time, rit
nhi€u nghién ctiu thudn tip dai han vé tring va bénh tim mach
di dugc thuc hién, thu thip ching ¢ trén hang trim nghin
ngudi. N6i chung, cic nghién citu déu bién ho cho tring vi: An
sdu qud triéng mét tudn khong nguy hai gi d¢n phdn 16n nhing
ngudi khée manh.

Lam sao lai c6 thé nhu vay khi long dé tring chita lugng
cholesterol cao va qué nhi€u cholesterol thi khéng t6t cho sic
khoe? Phan 16n cholesterol trong co thé chung ta dugc tao ra nho
gan, lugng sin xud't s& ting lén khi dn nhi€u chdt béo bio hoa
hodc chdt béo dang trans. Nhung cholesterol tit thuc phdm lai it
anh huéng dén lugng cholesterol trong co thé con ngusi. Va &
nhiing ngudi chju dnh huéng — goi la c6 dép ing qui min — cic
nghién citu di chi ra sy gia ting HDL cholesterol (t6t) cung véi
LDL cholesterol (x4u), d€ bu lai cho b4t ct rai ro ting thém nao.
Hon nita, che€ d6 idn co6 nhiéu cholesterol cé thé€ tao ra LDL kich
thudce 16n hon, duge cho la it nguy hi€ém hon loai nhé.

Tring t4t nhién 1a it chdt béo bao hoa, va chung con chia
chdt béo khong bao hoa nén c6 kha ning mang lai nhi€u lgi ich.
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Hon nita chung ciing 12 ngudn cung cip protein cing mot vai
loai vitamin va khoang ch4t. Tring cling rdt lanh manh va khién
ching ta no hon la nhiing chiéc banh muffin, binh mi tron va
ngi c8c chira duong giau ning luong.

Trudc khi diéu nay bit ddu nghe gi6ng mét khang cdo it
nganh cong nghiép tring, kéu goi 4n tring 8p-1€t khong kiéng
cit, toi nén dé€ cip dén mot vai di€u sau: Mot s6 nghién ciru da
chi ra ring in tring hing ngay s& lam ting nguy co suy tim va
tiéu dudng type 2. VA mét vai nghién citu khac lai chi ra méi lien
quan gitia tring va bénh tim mach, cing nhu gidm téi tho &
nhing ngudi bi ti€u dudng. Cac nha khoa hoc khong chic chin
v€ nguyén nhin ciia viéc nay, nhung d€ an toan, c6 [& mét y hay
cho nguéi thich dn tritng nhung lai bi bénh ti€u dusng la ki€ém
soat lugng tring.

Véi da s6 moi ngudi, vAn d€ 16n nh4t v6i tring la nhitng
thit di kém. Néu y tudng clia ban v€ tring vao bita sing la tritng
cu6n bo bit t¢t IHOP c& 16n hodc thit x6ng khoi, tritng va banh
quy pho6 mai cia McDonald thi khuén mit nhin nhé tit bai bao
nim 1984 vin dung. D€ cip nhit, ban chi cin thém hai ma sung

hup va nudc mit thoi.

Long dé chita cholesterol, ciing nhu phén 16n cac dudng chét
cla qud tring. Long dé va long trdng déu chia protein.
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CAC LOAI HAT NGAN NGUA PAU TIM
Vai nguoi trong s6 ching ta bi€t n6i s6m hon
so voi nguoi khac. Ngai D4u Phong (Mr.

Peanut), linh v4t cda Planters?, phai m4t dén

94 nim dé€ noi lén ti€ng long ctia minh. Véi
st giup d& nho nho cta dién vién Robert Downey Jr., ngai Dau
Phéong ddu déi chi€c mii chop cao, tay cdm ciy gdy d4 néi nhitng
161 d4u tién trong mot quing cdo trén tivi vao nim 2010.

D¢ la moét phdn trong cong cudc dai tu (khodc thém bo
vest mau xdm), dugc dv dinh Ia sé khi€n ngai D4u Phéong va sin
phdm dugc dai dién thém phdn hdp din.

Cho du thanh cong dén d4u, sy d6i méi hinh dnh nay ciing
khong thé thay d6i dugc nhitng gi ma d4u phéng (v6n khong phai
la mét loai hat ma thudc ho d4u) va nhitng loai hat twong wy da trdi
qua nhitng nim gin day. Trudc day, cic loai hat dugc cho la khong
6t do chita nhi€u chdt béo va cin phdi tranh xa bing moi gid,
nhung béy gi¢ chung lai dugc quing céo 1a mét thuc phdm lanh
manh gitup phong tranh bénh tim mach. Va nhi€u nim nghién citu
cho thdy suy nghi nay xem ra ciing khong dién khung [im.

Bing ching chic chin d4u tién d€n ti mét nghién ctu
thudn tap trén 30.000 ngudi thudc Gido hoi Co Dc Phuc Lam.
Nhitng nguoi dn hat — dic biét 1a nhitng nguoi dn nhi€u hon
nim l4n mét tudn — c6 nguy co mic hodc t& vong do bénh tim
mach thép hon nhiing ngudi hi€m khi hodc khéng bao gio dn.
Nhung két qud nay lai bj hoai nghi, vi cong dong ngusi Co Déc
Phuc Lim c6 16i s6ng hoi khac: Ho khéng uéng rugu hay hut
thu6c va thuong dn chay. Do d6 chung ta khéng 16 liéu nhiing
k&t qua nay c6 dung voi nhitng nguoi khic hay khong.

2. Mot cong ty thic phdm ctia My
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Ba nghién ctiu thuidn tip ti€p theo d6, c6 sy tham gia clia
hang trim ngan ngudi dén it cic quin thé khic nhau, da giai
quy€t mdSi ban tAm nay. B4t k€ gidi tinh, dé tudi, noi séng hoic
nghé nghiép, nhitng nguoi thuong in hat déu dugc chi ra la co
nguy co mic hodc tif vong do bénh tim mach thdp hon.

Nhiing phat hién nay lai cang dugc cling ¢8 thoéng qua céc
k&t qua tit nhiing thit nghiém 14m sang chi ra ring hat ]am giam
lugng LDL cholesterol (x4u). Chung ciing lam gidm viém mach,
mot nguyén nhin gy dau tim.

Viy loai hat nao t8t nhde? Né€u ban nghe theo cic nha sin
xud't d4u phong, hat 6c cho hay hanh nhan, méi bén s& néi ring
loai hat minh sdn xu4t la si¢u thyc phdm vi mét s6 thanh phin
ctia chung. Vi dy, hat 6c ché rdt giau ALA, mot loai axit béo
omega-3 (xem “DA4u cd ngin ngita bénh tim mach” & trang 24)
con d4u phong thi c6 resveratrol, mét hop chét c6 thé tim thdy
trong rugu vang d6 (xem “Rugu vang do 1a loai d6 udng c6 con
c6 loi nhdt” & trang 3).

That ra, chung ta khong thé noi loai nio t6t nhdt vi dén
nay chua ai titng so sanh truc ti€p cic loai hat véi nhau. Moi loai
hat déu chda rdt nhi€u chdt béo khong bao hoa, dugc coi la t6t
cho tim mach. Hat mic ca, hat di€u va hat qud hach Brazil chaa
lwgng chét béo bio hoa cao hon cic loai hat khic (do d6 khéng
dugc FDA cho phép dwa ra cic khing dinh lién quan dén tim
mach), nhung sy khac biét 1a kha nhé.

Cac loai hat déu chiia kha nhi€u calo, vi th¢ chung ta cin
dé y d¢n kh4u phdn in. C3 mét nim tay méi ngay la du d€ dat
dugc nhi€u lgi ich siic khoe, va khong giy ting cin theo nhu két
qud ctia cic nghién ctu. Tham chi né con giup gidm cin bang
céch khi€n ban cim thdy no. Nhung 4n qud da s& nhanh choéng
khi€n ban ting can.
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Khong chju thua kém quy ngai D4u Phong bi€t noi, cic nha
sin xudt hat dé cusi da tuyén phét ngdn vién 1a Snooki Polizzi
ctia chuong trinh tivi Jersey Shore va cyu théng d6c th't sing ctia
bang Illinois 1a Rod Blagojevich. Tuy v4y, déi khi im ling la vang.

Gi6ng nhu dau phéng, bo dau phéng ciing t8t cho sic khoe,
nhung phai cin than véi nhitlng nguyén liéu bé sung vao bo
dau phdng nhu dudng va dau hydrogen héa toan phén, déng
nghia véi nhiéu chat béo bao hoa. (Ngugc lai, ddu hydrogen
héa mét phén lai chita nhiéu chat béo dang trans.) Xem “Chét
béo bao hda khéng t6t cho tim” bén dudi va “Chéat béo dang
trans c6 hai” & trang 33). Ly tudng nhét |a chi cé thanh phan
dau phéng.

CHAT BEO BAO HOA KHONG TOT CHO TIM
Dé€ tré¢ nhé duge thong diép ctia bai hoc,
doi khi ban c4n phai khi€n chung s¢. Hinh

anh ph6i mau den, nhiém bénh ctia ngusi

hut thudc 14 1a moét vi dy, chung lam t6i s¢
dén mutc khong bao gio cham vao mét di€u thubc 14 nao. Khi
xem nhiing doan phim trong 16p ly thuyét ldi xe v€ ngusi l4i xe
khong cai ddy an toan giy ra tai nan khing khi€p, t6i luon nhé
phai thit ddy an toan. Va khi nhin vao nhiing chi€c lo c6 nhiing
mang m& bam trén thanh, nhu nhitng gi s&¢ bam vao thanh dong
mach khi &n burger hodc bo dong vat, chung khi€n t6i mai mai
tranh xa chd't béo bio hoa.
Nhitng hinh 4nh do cit bam chit [dy tAm tri t6i mdt cach
s6ng dong, dé€n ndi to6i khong bao gio quén dugc bai hoc ctia
ching. Nhung khi néi vé€ ch't béo, co lé t6i lai cdn quén.
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Nhitng ngudn chita nhi€u chdt béo bio hoa nhdt la thit,
ch¢ phdm stta nguyén kem, vd m& lon. Nhitng th& nghiém tir
mot th€ ky trude di chi ra chdt béo bio hoa c6 thé giy ra bénh
tim mach & dong vat. Nhiing nghién citu gin déy ciing cho thdy
chét béo bio hoa lam ting lugng cholesterol & ngudi.

Tuy nhién, cong trinh ctia nha khoa hoc Ancel Keys di
khi€n vin dé€ vé& ch4t béo va bénh tim mach tré nén néi ti€ng.
Bit ddu wr nhitng nim 1950, 6ng quan sit thiy ngusi din &
nhitng d4t nudc tiéu thy nhi€u chdt béo bao hoa co ty 1¢ tit vong
do bénh tim mach cao nhét, con cic quin thé v6i muc tiéu thy
chét béo bdo hoa it nhdt c6 nguy co it vong thdp nhit.

Nghién ctiu quin thé ciia Keys chi c6 khi ning chi ra sy
tuong quan chit khong phai méi lién h¢ nhan qui. D€ c6 bing
chitng chic chin hon, cic nha khoa hoc di ti€n hanh hang ta
nghién citu trong nhi€u thip ky qua. DPdng ngac nhién la b4t
chdp moi cinh bio v€ sy nguy hiém ctia chdt béo bio hoa, moi
nghién ciu déu thdt bai trong viéc ching minh ring gidm st
dung chdt béo bdo hoa s& gidm nguy co mic bénh tim mach.

Mot s8 nghién ciu thuén tip di tim ra mdi lién quan giita
chét béo bio hoa v6i bénh tim mach, nhung s6 con lai thi khong.
Khi cic nha nghién citu t8ng hop s6 liéu tit 21 nghién ciu trong
s6 nay, ho ciing khong tim ra dugc bing chitng v€ méi lién quan.
K&t qué tit céc thit nghiém 14m sang ciing tuong ty.

Ly do c6 thé 1a cic loai chdt béo bio hoa khac nhau c6 4nh
huéng khic nhau. Mgt s6 loai axit béo bdo hoa, nhu axit stearic
(c6 nhi€u trong thit bo va s6-co-la), khong lam ting cholesterol.
Nhitng loai khic thi ngugc lai nhung chung d6ng thoi lam ting
HDL cholesterol (t6t) va LDL (x4u), di€u nay c6 l& giup lam
gidm bdt nhitng dnh hudng c6 hai.



Co hdi ndo chochdtbéo 33

Mot loi gidi thich khdc cho m& hén don nay 1a khi 4n it ché't
béo bao hoa, ban s& in nhiing thit khic nhi€u hon — va khong
phéi do thay thé nao ciing gi6ng nhau. Cac thit nghiém l4m sang
d4 chi ra viéc thay thé€ chit béo bio hoa bing chit béo khéng bio
hoa da, ching han nhing loai c6 trong hat, c4 va ddu thuc vat
(nhu d4u ngh¢ tiy hoidc ddu ngp), gitp gidm nguy co mic bénh
tim mach. Nhung thay th€ chdt béo bao hoa bing tinh bot tinh
ch&, nhu banh quy bo hodc bianh mi tring, s& khong c6 lgi cho
tim mach, thidm chi con c6 hai. Ch4t béo dang trans la sy thay
the cuc ky ¢ (xem phdn “Ch4't béo dang trans c6 hai” dusi day).

T4t ci nhiing di€u nay lam cho hinh dnh vé& chét béo bio
hoa trong tdm tri t6i tré lén phitc tap hon. Gio day, mdi khi toi
nghi v€ cdi lo dinh ddy m3, t6i cling c4n phéi nghi d¢n hinh 4nh
ctia mét cdi lo chia ddy banh quy SnackWell nita. Nhung tdi s¢
ring lo banh quy d6 sé khong c6 su dnh hudng sdu sic nhu lo mé.
Thay vi s¢ hai, t6i s& chi thdy déi théi.

DAu co va diu dua chla lugng chét béo khong bao hoa nhiéu
hon m3 lon. Két qua 1a nhiing loai d4u nay bj coi la khéng
lanh manh. Tuy nhién, nhiing nghién ciu md&i hon cho réng
ching khéng cé anh hudng tiéu cyc 1én néng dé cholesterol
ma tham chi con ¢6 anh hudng tich cyc.

CHAT BEO DANG TRANS CO HAI

Khodng nhitng nim d4u ctia tudi 20, toi da
danh mot mua he thyc tip tai mot hoi siic

khoe nguoi tiéu dung. Mot trong nhitng
nhiém vy cia t6i 14 tao va bay céc bang hi¢u
gdn ctta hang McDonald d€ phan d6i d6 in khéng lanh manh
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ctia ho. Tuy biéu tinh vi quyén lgi nguoi tiu dung khong phai la
s thich ctia t6i, nhung n6 giup t6i thiy d3 nham chan. Con nita,
t0i ly ludn ring, t6i c6 th€ ning cao nh4n thitc v€ mdt ric 16i it
ngudi bi€t cia mon khoai tdy chién ctia McDonald: chung dugc
chién trong m& bo giy tic mach.

Sau nhitng 161 phan nan nhu thé, chubi ctta hang McDonald
va nhi€u cita hang d6 in nhanh khéc cudi cung da chiu chuyén
sang ddu thyc vat. Trong khi chung t6i dang in mitng chién thing
thi c6 mét vin d¢ khong hé nhoé xéy ra: ddu thuc vt dung d€ chién
ran c6 chia chdt béo dugc hydrogen héa mét phin (hay chinh Ia
chét béo dang trans), ma hoéa ra con t6i € hon ci mé& bo. Ol

ChA4t béo hydrogen hoa mét phdn dugc tao ra tit qué trinh
xtt ly héa hoc bi¢n ddu thyc vat thanh thé rin 6 nhiét d6 phong.
Nhiing chdt béo nay ciing dugc sinh ra trong ty nhién nhung chi
chi®m mot phdn nhé trong thit va cic ch€ phdm sita. Do giup
ting d¢ sét, huong vi va han st dung, cic nha sin xud't da sit dung
chung trong hang loat thuc ph&m dong goéi, tit banh quy va khoai
tdy chién cho d¢n bo thuc vat va bo dau phong. Co thé dugc st
dung nhiéu l4n, loai chdt béo nay 1a ly tuéng cho viéc chién do
in trong cdc nha hang.

Truéc nhitng ndim 1990, moi ngudi nhin thic ring chit
béo hydrogen héa mot phdn la sy lya chon lanh manh hon so
v6i bo dong vit, m& bo, ddu co va ddu dita — nhitng sin phim
chita nhi€u chdt béo bao hoa. Nhung sau do, cac nghién ctu lai
bit ddu canh béo di€u ngugc lai. Giéng nhu chit béo bio hoa,
chdt béo dang trans cting lam ting LDL cholesterol (x4u). Nhung
dong thoi chung ciing lam gidm lugng HDL cholesterol (t6t) —
n6i chung x4u di dusng.

Mot vai nghién citu thudn tip chi ra ring nhitng nguoi tieu
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thu nhiéu chdt béo dang trans dé mic bénh tim mach. Viéc ting
nguy co duong nhu d€n tit nhitng chdt béo dang trans nhén tao,
chi khong phii la loai c6 trong ty nhién nhu trong siia va thit.
Khi céc nha nghién ctu téng hop két qud tir bén nghién ciu
thudn tap, ho két luin ring thim chi st dung vé6i lugng nhé ciing
c6 nguy cd mic bénh.

Céc nha khoa hoc nghi ngo ring chdt béo dang trans c¢ hai
khong chi bsi dnh huéng dé€n lugng cholesterol ma con lam ting
loai m& méu goi 1a triglyceride, thac ddy qud trinh viém & dong
mach va d4nh huéng nghiém trong dé¢n lop 16t trong ctia thanh
mach. Tom lai, bing chiing cho thiy mot cich nh4t quin ring
chdt béo dang trans nguy hiém hon chd't béo bao hoa.

Khi ngay cang nhi€u noi trén nuéc My cdm st dung chd't
béo dang trans trong cac nha hang, nganh cong nghi¢p thuc
phdm ciing dang né lyc tim ki€m gidi phép thay th&. Hay hy
vong ring khong giéng nhu “sy cii ti€n” trudc do, nhing gidi
phap nay sé an toan hon va lau dai hon. Bing cich do, nhing
ngudi bi€u tinh ¢6 th€ huéng sy phin nd ctia ho sang cic vin dé
bitc xuc khic, ching han nhu sy chd dgi v6 tin & cita bin d6 4n

nhanh cho l4i xe. Toi thim chi c6 thé tham gia vao viéc do.

Trén nhan bt ci thuc phdm nao, néu chifa it hon 0,5 gam chét
béo dang trans thi déu dugc phép ghi la khéng chlta mét cach
hop phép. Diéu dé c6 nghia la néu ban 3n vai khdu phén cla
mé&t san phdm dugc ghi nhan |a khéng chia chat béo dang
trans, hodc mdt vai s&n phdm nhu vay trong mdt ngay, ban van
tiéu thu mot lugng dang ké chét béo nay. DE tranh diéu nay,
hay doc ky nhan thuc phdm va tranh xa b4t c( loai ndo chla
déu hydrogen héa mét phén.




Chuong 3

Tro choi tinh bt

TINH BOT KHIEN BAN TANG CAN

Trong tdt i cic thyc phdm chia bot dusng nim
trong danh sich den ctia ch€ d6 dn low-carb (it

tinh bot), khong mét loai nao bi che trach nhiéu
nhu khoai tay. Khi chinh phu lién bang My cAm
nhitng phu ni thu nhdp thdp mua khoai tdy tring bing phi€u gidm
gid, chinh la giot nu6c tran ly voi Chris Voigt. La nguesi diing ddu
Uy ban Khoai tay bang Washington, 6ng quy&t dinh minh phii lam
gi d6. Trong hai thdng, ong khong dn gi ngoai khoai tdy, va dn li€n
20 ct mot ngiy véi moi cach ché bi¢n co thé (nhung khong kem bo
va kem chua). Cuéi cuing 6ng d4 sut mét chin cin.

Man mao hiém cong khai cia Ong D4u Khoai ty con
xud't hién trong chuong trinh tin titc quéc gia, nhung di khong
thanh cong trong viéc thuyé&t phuc chinh quyén lién bang thay
déi chinh sach vé€ khoai tay. Tuy vay, viéc nay lai ching minh mét
st that khoa hoc s6ng déng hon b4t cit nghién citu nao: Tinh bét
khong phai la nguyén nhan chinh giy ting cin va ban khong phai
tranh n tinh bot d€ gidm cén.

B4t k€ loi gidi thich phuc tap nao dugc dua ra thong qua

mot loat céc ch€ d6 dn, can ndng vin chi 1a mét phép toan don
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gidn. Néu nap calo nhiéu hon lugng d6t chdy, ban s& ting cin.
Néu nap calo it hon, ban s gidm cin. Noi chung, lugng calo do
dén tut tinh bét, chdt béo, hay dam di nita thi cling ching thanh
vin dé.

Cing o6 cho ludn di€ém nay Ia hang loat thé nghi¢m ldm
sang ngdu nhién so sanh cic ch€ d4 in khic nhau. Du mét s6 chi
ra ring ch€ d6 dn low-carb cho két qué gidm cin l6n hon trong
sdu thang d4u tién, nhung moi lgi ich déu bién m4't sau mét nim.

Trong mét nghién ctu dai han dugc cong bs trén Tap chi
Y hoc New England, 800 nguoi trudng thanh thita cin dugc chia
ngiu nhién vao mot trong bdn nhom che do in véi ty ¢ tinh
bot, chdt béo va dam khéc nhau. Lugng calo ciing dugc gisi han
nghiém ngit. Sau hai nim, ci b6n nhém déu gidm dugc s6 can
ning tuong duong nhau — trung binh khodng b6n cén.

Tuong ty, mét thit nghiém ldm sang trong hai nim da so
sanh ch& do an low-carb (it tinh bot) va low-fat (it chdt béo). Két
qué la nhitng ngusi theo ché d6 in low-carb khong gidm can
nhiéu hon. Tuy nhién, ho lai c6 n6ng d6 HDL cholesterol (t6t)
cao hon. O mét khia canh khéc, ho cling c6 xu huéng trii qua
nhiing téc dung phy ctia ché d¢ in low-carb nhu hoi thé héi,
rung tdc, tdo bon va khé miéng.

Nhiéu ch€¢ d6 in low-carb dic biét coi thusng thuc phdim
chita tinh bét, ching han nhu khoai tiy nuéng c6 chi s6 duong
huyét (glycemic index — GI) cao, day la mét chi s6 d€ do muc do
gia ting duong huyét trong mau do st dung thuc phdm. (Mot
chi s6 lién quan 1a tdi lugng dudng trong thuc phdm (glycemic
load — GL), tinh dén ci GI va lugng tinh bt trong méi khiu
phin.) Gid thuyét 1 giit lvgng duong huyét 8n dinh s& giup gidm
c4n bing cach khi¢n co thé d6t nhi€u mé hon va gidm con doi.
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Tuy nhién, bing ching cho y twéng nay rdt han ché. Da s6
tht nghiém v€ viéc gidm cén so sinh GI hodc GL trong ch¢ do
in v6i cac loai khac déu c6 quy mé nho va ti€n hanh trong thoi
gian ngdn nén cic k€t qua mau thuin nhau. Mot ly do c6 thé ké
dén la tic dong ctia mdt loai thyc phdm cu thé nao d6 dén duong
huyét c6 thé khic nhau trén titng ngudi va titng trudng hop, phu
thudc vao nhitng gi khic ma chang ta di dn.

Ch¢ d6 an khoai tdy ctia Chris Voigt bao gom viéc 4n ga
tdy lam it khoai tdy nghién, trong khi moi nguoi trong gia dinh
thudng thic bita tiéc trong dip 1& Ta on, di lam gidm dusng
huyét khi d6i cling nhu cholesterol ctia 6ng. Khong c6 gi d€ ban

v€ viéc di€u d6 dnh hudng th€ nao d€n sy minh min cta ong 4y.

V& khéi lugng, khoai tay trang va khoai lang chia cling lugng
calo. Trong khi khoai tay trdng chita nhiéu kali thi khoai lang
lai gidu chét xo va vitamin C. Hon nita ching déu c6 chira mét
lugng 16n vitamin A, mét cd khoai lang ¢& vita cung cép lugng
vitamin A cao hon bay 14n so v8i lugng vitamin A khuyé&n nghi
mot ngay.

TINH BOT GIUP GIAM CAN

Khi 14n d4u tién t6i nghe cum t “qua chudi

budi sing”, t6i i tudng d6 la mot cii tén ky

la ctia DJ trén dai phat thanh vao gio di lam.
Cha, t6i da dung v€ phdn “ky la”. Nhung thuc
st d6 1a mot che d¢ 4n gidm c4n ma theo d6, ban chi dugc phép
4n chudi vao bita sing, con trua va t6i thi ban c6 thé in bt cit thi
gl. Sau khi mot ca si Nh4t Ban néi ring c6 di gidm dugc gin bay
kilogam sau khi tudn theo ché d¢6 an trén, lugng chudi bén ra da

ting vot d€n ndi gy ra tinh trang khan hi€m chu6i & quéc gia nay.
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Nhitng nguoi khéi xuéng ctia ch€ d in nay néi ring thanh
phan then ch6t ndm & loai tinh bot kho tieu (RS — resistant starch),
loai tinh bot tro véi viéc phin gidi va hdp thu nén sé di thing qua
rudt non. RS dugc tim thdy khong chi ¢ chudi (dic bi¢t la chudi
xanh) ma con & nhi€u loai thyc phdm khéc nhu khoai tdy, banh
mi va pasta — nhitng thtt d4 bi gach bé thing tay trong ché d6 in
Atkins va nhi€u ch€ d6 in low-carbs khac. Nhung nhiing thuc
ph&m nay lai 1a ng6i sao hdp din trong cic ch¢ d6 gidm cin nhu
Skinny Carbs va Carb-Lovers. Céc ch€ d¢ 4n nay déu cho ring RS
gitip ban dénh bay cin ning bing cich d6t m& va gidm con doi.
Trong khi cdc nghién cttu so bd cung cdp déi chuat thong tin ing
ho y tuéng nay, toi sé khong phat dién vi chudi.

Céch so ché va nfu dnh hudng dén lugng RS c6 trong mon in.
Diing ddu danh sich d6 1a ngii o6c nguyén hat, banh bét ngo, yén
mach can khong qua ché bi€n, d4u tring, pasta lanh, khoai tdy s6ng
va khoai tiy chin d€ nguéi. RS ciing c6 trong loai bot ng6 cong thiic
dic biét d€ ric vao thyc phim hodc sit dung thay the cho bot mi.

Nhiing nghién citu trong phong thi nghiém chi ra ring khi
cho dong vit gim nhim 4n theo ch€ d6 nhi€u RS thi chung c6
lugng mé co thé thip, c6 thé do ting néng dé ctia loai hormone
khi€n chung cdm thdy no va muén dirng in. Nhing ngusi tng
hé ch€¢ d6 4dn c6 RS thudng vién din nghién cdu nay va mét
nghién cttu trén ngudi, trong d6 cdc d6i twong nghién ciu dugc
cho 4n bdn bita v6i nhitng lugng RS khac nhau. Bita in c6 chita
khodng 5% RS (trén t8ng lugng tinh bét ¢6 trong thyc phdm)
giup qud trinh d6t m& ting thém 23% so v6i nhitng bita in khong
c6 RS. Nghe c6 vé cuc ky 4n tuong cho d€¢n khi ban bi€t mée vai
chi ti€t: Nghién ctu chi ti€n hanh trén 12 d6i tugng, ho chi in
mot bita theo ché d6 dn dugc chon va qud trinh tht nghiém chi
dién ra trong vong 24 gio.
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Noi chung, nghién ctu trén ngusi déu c6 quy moéd nhéd va
ngin han nén cho nhitng két qud khong nhdt quan. Méts8 nghién
ctiu chi ra ring RS lam ting cim gidc no hodc lam gidm lugng
thuc phdm &n vao, nhung nhing nghién citu khac lai khong tim
thdy dnh hudéng nay. Chi rdt it bing ching tryc ti€p cho thdy in
RS & gitp gidm cin, thim chi la trong thoi gian ngin.

Néu ch¢ d6 in nhiéu RS giup ban gidm cin, c6 thé 1a do
nhitng thyc phdm chia RS déu gidu chdt xo va chdt xo da dugc
chi ra ] giup ban gidm cin. Trong moi trudng hop, ban sé khong
bao gi¢ sai khi 4n y&€n mach, d4u dé, gao lit va nhitng thyc phdm
chita RS c6 trong mét ch€ d6 dn lanh manh. Du vy, t6i s& bo qua

cai vy mét bita sing toan chudi.

Trong khi khéng cé béng chiing nao cho théy viéc &n chudi
(vao bat ci thai diém nao trong ngdy) sé théi bay can ning,
cling c6 mét vai bang chling néi rang ching thuc su gay béo
theo tuyén b3 cla moét s§ ch& dd &n. Mot qua chudi trung
binh c¢6 105 calo, so véi 95 calo c6 trong mét qua téo cd
trung. Chudi cling 1a ngudn thuc phdm giau kali, vitamin C va
chét xo.

THUC PHAM DA NGU cOC TOT CHO SUC KHOE

Menu ctia Starbucks 13 mét vi du dién hinh

clia viéc néi nudc doi. Néu ban yéu cdu cic

nho, ban sé c6 c6c cao, ma thuc ra né la c&
trung binh. Céc trung binh s& la ¢ dai. Con
mot cSc lun méi la loai nho.

Véi gidng vién ti€ng Anh Lynne Rosenthal, diéu nay di du
khé chiu r6i. Nhung né lyc dit mot chi€c banh mi vong da ngii
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c8c méi thyc sy lam co 4y néi dien. Khi nhan vién vién phuc
vu & Starbucks Mahattan héi Rosenthal mudn kem ph6 mai
hay bo dung kém vé6i banh mi vong, c6 tit chéi tra 16i, coi do
12 mot ciu hoéi khéng cin thi€t vi c6 dd noi la minh mua banh
mi vong®. Hai ngusi néi qua lai rdt cing thing va c6 da gay git
dén nbi ngusi nhin vién phai goi cinh st ho tdng co ra khoi
ctta hang.

“V& mit ngdn nglt, né thit la ngu ngdc”, c6 4y dd néi nhu
thé v€ viéc phdi néu r6 nhing thi khong muén c6 trén chiéc
banh mi vong da ngii c6c cia minh. “T6i mdi 1a ngusi da trinh
d6 stia ti€ng Anh.”

Co th€ co6 4y nén danh sy gidn di cia minh cho viéc sit
dung nhdm nghia cta tit da ngi céc. Trong mot s trudng hop,
thuc phdm da ngi cdc c6 thé 1a d6 in lanh manh, nhung d6i khi
chung ciing khong t6t hon so v6i banh mi tring.

Hién nay, ngiy cang c6 nhi€u sin phdm — tit binh mi va
pasta cho dén banh quy va banh quy gion — oy hao tuyén b ring
chung la thyc ph&m da ngli c6c. Nhi€u nguoi tiéu dung cho ring
da ngii c6c cung nghia v6i ngi coc nguyén cdm hoic lda mi nguyén
cdm. Nhung di€u dé khong dung, chung chi don gidn la thuc
phdm lam tt nhiéu loai ngi c6c thoi, va rdt c6 thé nhing loai
ngt c8c d6 ciing la loai tinh ché.

) trang thai ty nhién, ngl cd¢c gébm ba phin: cdm, mdm va
néi nhi. Khi ngt c6c dugc tinh ché dé tao thanh banh mi tring
hodc pasta, phdn cdm va m4m sé bj loai bo, chi d€ lai néi nha.
K&t qua 1a ngii c8c con lai it dudng chét va chdt xo hon. Mot
s6 dudng chdt sau d6 sé dugc b8 sung lai, ma ban thudng xuyén

3.Banh mi vong (plain bagel): tai ctta hang Starbucks, banh mi vong con c¢6 thém
céc lya chon thém bo hodc kem ph6 mai
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nhin thdy véi tit bot mi dugc lam gidu. Nhung bén chdt né vin
12 loai tinh ché.

Nguoc lai, ngli c6c nguyén cam vin chita da ba phdn ctia
mot hat ngd cbc. Vi du, banh mi hodc pasta lam tir 100% ngit
cBc nguyén cim, gao lit va y&€n mach, cing nhu nhiing dang
it phd bi€n hon nhu bulgur (lua mi sy khé). Céc nghién ciu
thudn tip da chi ra méi lién quan giita ch¢ do in giau ngl cbc
nguyén cam v6i viéc gidm nguy co midc bénh tim mach va tiéu
duong. Ngii cdc nguyén cam ciing gitp ngin ngita tdo bon va cac
vin dé tiéu hoéa.

Thuc phdm da ngt c6c khong nhét thi€t ¢6 nhiing loi ich
nhu the vi chung c6 it hodc thim chi khong c6 ngi c6¢ nguyén
cdam. Ching han nhu loai khoai tdy chién da ngi cSc Pringles.
V6 hop va quing cdo trén tivi clia sin phdm nay ndi bit véi phin
thin cdy lua mi, tao ra 4n twong day la loai snack lam ti lta mi
nguyén cim. Mic du viy, thanh phin chinh ctia n6 thyc sy la
bét gao (tdt nhién Ia loai tinh ché), cung v6i mét it cdm lda mi,
bét lua mach va ddu den kh6. Ham lugng chdt xo khong qua
mot gam cho mot khdu phdn — khong hé nhi€¢u hon loai Pringles
thong thuong.

D¢ tranh roi vio nhitng cai bdy marketing nhu trén, hay
c4n thin véi cym it da ngi coc cling nhu nhiing mé té nhu ki€u
12 logi ngi céc (hodc bat ké con s6 nao) va ché bién véi ngi coc
nguyén cdm. Cling nhu diing coi mét loai thyc phdm nao d¢6 la
dugc lam tir ngfi c6c nguyén cam chi vi ching c6 mau niu hodc
chita laa mi. Thay vao do, hiy doc ky thanh phin d€ dim bao tir
d4u tién dugc ghi phai la tt nguyén cim.

Loai banh mi vong da ngii c6c ctia Starbucks khién vi gidng
vién kia tiic t6i khong nim trong truong hgp dé. Thanh phin
chinh ctia banh nay 1a bét mi tinh ché. Nhung t6i khuyén ban
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ding d4u khdu v6i nhan vién pha ché nhu thé. Thay vao d¢, hay
chi goi mat ly trai cdy thoi.

Banh mi chlfa mam ngii c8c thudng dugc gidi thiéu 1a cé dinh
dudng hon nhiéu so vd&i cac loai banh mi khac. M3c du, doi
khi chiing c6 thé c6 thanh phan protein va mét s6 dudng chét
khac nhiéu hon mét chat, nhung ¢6 it bang ching cho thdy
chiing tét cho siic khde hon so v6i loai bdnh mi nguyén cam
théng thuodng.

YEN MACH GIUP LAM GIAM CHOLESTEROL

Khi néi v€ sy du di ctia nhitng nim 1980
tai My, nhi€u ngudi sé nghi v€ kinh & hodc

thoi trang. D3&i véi t6i, di€u ddu tién ma to6i
nghi dén la... cdm y&€n mach. Véi nhiing
ngudi con qua nhé d€ nhé (hodc qua dbi binh thuong thuong
dé c6 chung dam mé véi t6i), cdm y€n mach titng khi€n moi
ngudi phat cudng vao cudi nhitng nim 80 do chung c6 kha
ning lam ha cholesterol. Sau khi cuén sich bin chay 7he
8-week cholesterol cure (Tam tudn chita tri ting cholesterol),
xudt bin nim 1987, tung hé y&€n mach nguyén cim nhu la
mét thin dugc thi né bit ddu c6 mit trong moi thi, tit bainh
muffin cho d€n banh mi va khoai tay chién. Doanh s8 ngii c6c
in sang tif yén mach nguyén cam ctia hing Quaker Oats ting
dot bi€n lén gdp 20 14n tit ndm 1987 dén 1989.

Con cudng y&€n mach nay chi ditng lai vao nim 1990, khi
mét nghién ciu ding trén Tap chi'Y khoa New England tuyén bs
nghi ngd nhitng loi ich ctia y¢€n mach nguyén cam. Sau sy kién
do6, cam lai bi roi vao s¢ mu mit nhung y&€n mach thi khong.
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Vai nim sau d6, FDA tng h6 khuyén cdo v€ y&€n mach, cia
Cheerios va nhitng thyc ph&m khéc, ring y&€n mach c6 thé giup
gidm nguy cd mic bénh tim mach théng qua lam gidm lugng
cholesterol. Nhung d¢n nim 2009, co quan nay lai yéu cdu nha
sin xud't Cheerios ngiing cong bd ring sin phdm ngi cbc ciia ho
lam gidm cholesterol.

Ciing khong khé hiéu n€u nhitng thong tin nay lam ban
chéng mit. May min 1 khoa hoc lai ké cho ban mét cau chuyén
it phtic tap hon: Cé bing chitng théa ding vé viéc y&€n mach
nguyén cdm, hoic bt ci ché phim nao chita yé€n mach nguyén
cam, déu c6 lgi trong viéc gidm cholesterol.

Yén mach c6 chita mét loai chdt xo hoa tan goi 1a beta-
glucan, chdt nay ciing c6 trong lta mach. Ch4t nay dugc cho la
giup lam gidm cholesterol bing cach gin véi axit mat va loai bo
chung ra khéi co thé. Axit mat dugc tao ra tit cholesterol, vi thé
khi co thé phii chuyén sang st dung nhi€u cholesterol hon dé
thay thé lugng axit mat bj loai bo, lugng cholesterol trong mau
sé€ gidm di. V€ mit co bén, cholesterol bit bu¢c phai lam viéc dé
khong di lang thang trong co thé r6i giy ric réi.

Nhoém nghién cidu doc 14p Cochrane Collaboration, chuyén
danh gia bing ching cho nhi€u phwong phdp di€u tri, da thyc
hién mét phan tich gop clia tim th& nghiém 14m sang trén déi
tugng ting cholesterol va c6 nhi€u y€u t6 nguy co d6i véi bénh tim
mach. Céc d6i tugng sit dung yén mach hing ngay da gidm t6ng
lugng cholesterol va LDL cholesterol (x4u) xu6ng hon 7 hodc 8
di€ém so v6i nhiing ngudi c6 ch€ do dn toan ngi cbc tinh ché. Tuy
viy, yén mach khong c6 dnh huéng dén HDL cholesterol (t8t).

Nhitng nghién citu nay chi dién ra trong b6n dén tim tuin,
vi thé chung ta chua thé biét tic dung lau dai. Con nita, da phidn
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nghién cttu trong s6 nay dugc tai trg bsi nhitng cong ty thuc
phdm ban san phdm y&€n mach. Du véy, khoa hoc néi chung vin
chi ra ring tic dung nay la c6 that.

Dé€ thdy dugc loi ich d6, ban cdn ba gam beta-glucan mét
ngay, twong duong voi viéc phai dn 355 gam yén mach da ndu,
709 gam yé€n mach in li€n, hodc 709 gam Cheerios. Di€u nay
da ddy len ciu hoi: Néu yén mach c6 trong Cheerios lam ha
cholesterol, tai sao FDA lai khong cho céc cong ty sin xud't tuyén
bd di€u do? Van dé 1a cach sit dung tit ngl d4 vi pham luit clia
FDA, vi n6 khi¢n cho loai ngii c8c nay gi6ng nhu mét loai thudc.

Chic chin yén mach khéng phdi 1a mét loai thdn dugc.
Chung cin dugc két hgp voi mét ché dé dn t6t cho tim mach cung
v6i viéc luyén tdp thi moi phat huy dugc tic dung. Va khong phéi
sin phdm lam t yén mach nao cling vdy. Khong may la banh quy
y€n mach va ngii c8c Chocolate Cheerios (v6i ham lugng dudng
cao hon ci ham lugng yén mach) thi khong dugc tinh.

Nghién citu ciing chi ra ring d6 uéng lam tit yén mach thdm
chi con hi¢u qud hon ngii c6c trong viéc lam gidm cholesterol,
hdy doi cho dén khi cic nha sin xudt bi€t dugc thong tin nay.
Sém thoi, chung ta c6 thé c¢é con st sita y¢n mach. Néu vay, toi

chic chin s& khong tham gia vy nay dau.

Yé&n mach an lién cling c6 chlta nhiéu chat xo hda tan nhu
trong céc loai y&n mach phai ndu, vi du yén mach can va yén
mach cét nhé.
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GLUTEN CO HAI
Toi c6 moét ki€u nghi¢n d6 in khong binh
thudng: nghién lua mi nguyén cam. Néu dit

tridc mit t6i mot 6 banh mi, t6i thuong in
n6 ngdu nghién. Cho du d¢ la banh mi vong,
ngii c8c, pasta hodc pizza, t6i hi€m khi khong thich sin phdm
lam tit bot mi. Toi ciing la fan ctia nhitng loai banh quy it muéi,
khéng chdt béo, lam tit lua mi nguyén cam. Ban be va gia dinh
t0i cho ring ching c6 vi nhu rom v4y. (Khong phai la ho bi€t in
rom c6 vi nhu thé nao d4u. A ma cling c6 thé.)

Toi khong thé tit bo lua mi, doi t6i gin lién v6i n6. Nhung
v6i mot s6 nguoi, d6 lai la viéc phai lam. Ho mic mét bénh tén
1a celiac (bénh khéng dung nap gluten), tinh trang ma 4n thyc
phdm c6 chia gluten — mot loai dam c6 trong laa mi, laa mach,
lia mach den — s& ph4 hity 16p niém mac ctia ruét non, lam gidm
kha ning h4p thu dudng ch4t. Cin bénh khéng chi dnh hudéng
dén dudng tieu héa ma con gy thi€u méu, phdt ban, dnh huéng
dén kha ning sinh sin, yéu xuwong va nhi€¢u b¢nh khac.

Bénh nay, dugc chdn dodn thoéng qua xét nghiém mau va
sinh thi€t, udc tinh dnh hudng dén khoing 1% din s6 thé gidi.
Céch duy nh4t d€ ki€ém sodt bénh va ngin ngia cc triéu ching
12 4n thuc phfm khoéng chia gluten, nghia la phai trinh moi thu
tit bia va sandwich bologna dé€n pasta va banh qué.

Hién tugng khong dung nap gluten khong bi€u hién r6 rang
99% dan s6 nhung ngay cang c6 nhi€u ngudi tit bé dam. Mét s6
ngudi néi ring ho gip vin dé titu hoa dam (twong t¢ nhu ngusi
ta khong thé tieu hoa lactose, mét loai dudng trong sita) va viéc
tranh khong 4n cic thuc phdm chiia gluten lam ho cim thdy
khée hon. Do chua c6 cic xét nghiém y khoa cho truong hop
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khong dung nap gluten ma khong phéi bénh celiac nén chung ta
danh tam ch4p nh4n nhiing li ho néi théi.

Khong c6 nhiéu ly do d€ tin ring ch€¢ d6 in khong chia
gluten co thé ch6ng lai mot loat cac cin bénh khac tit viem khap
dén ti€u duong. Mét trong s6 nhiing bénh thusng xuyén dugc
nhic t6i 1a tg ky. Mic du cic nghién ciu di bong gio ring tré
em mic chitng ty ky tuin theo ch€ d6 in khong gluten da c6 cii
thi¢n do6i chut, nhung di€u nay con qua so bd d€ két ludn mot
cich chic chin.

Nhitng ngusi ndi ti€ng nhu Elisabeth Hasselbeck, dong din
chuong trinh 7he View, con di xa hon, c6 di quing b4 thong di¢p
déng chu y ring ch€ d6 in khong gluten co thé giup ting cuong
stic khde cho moi ngudi. Hasselbeck, mic bénh celiac va la téc gia
ctia cubn sich v€ ché¢ d6 an “Khong-G”, da vi€t ring “ch¢ d6 in
Khong-G c6 thé gitp moi ngudi ki€m soat cin ning... b8 sung
ning luong, cdi thién sy tdp trung va ddy nhanh t8c do tiéu hoa”
ngay ci khi ban khong mic bénh celiac va ching r6i loan dung
nap gluten. Cé I& céi tén phu hop hon véi ch€ d6 dn do6 phai la
“Khong-E” v6i E la evidence (bing chiing).

Du vay, ch¢ dé dn khong gluten ciing c6 th€ c6 lgi néu né
buéc ban phai cit gidm lugng tinh bét tinh ché¢ nhu banh ngot,
banh quy, va binh mi tring, cing nhuv t6ng lugng calo. Nhung
néu chi don gidn thay thé nhitng thyc ph&m do bing thuc phim
ché bi€n sin khong chita gluten thi ban c6 thé khi€n moi viéc ¢
hon vi chung chita nhiéu dusng va calo. Nhitng thuc phdm nay
cling thuong co it chdt xo va vitamin nhém B, va gid ci cling cao
hon r4t nhi€u so v6i nhitng loai thyc phdm chita gluten.

Do thyc phdm chia gluten c6 mit 6 khip moi noi nén viéc
trinh xa chung 3 mét nd lyc to l6n. Toi thi khong thich thé, toi
thich di can quét banh quy gion nhai nhv rom & cc siéu thj hon.
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Quinoa (Mot loai thuc phdm khéng gluten ngay cang néi
tiéng) dudc cho 1& mét loai ngili c6c nguyén cam. Thuyc ra, né
khong phai la ngli c6c ma la hat cia mét loai cdy ¢6 ho hang
v6i cai bé x6i. Nhung giéng nhu ngii c6c nguyé&n cam, quinoa
rét giau chét xo.

CHAT XO PHONG NGUA UNG THU PAI TRANG

Néu ban nghi cong viéc ctia minh thit nhim
nhi, hﬁy xem cong viéc chia ti€n si Denis
Burkitt. Ong 4y da danh thoi gian dé phan
tich phan ngudi. Ong cin, quan sit, ngdi mii,

phan tich két cdu va ghi lai mic d6 thuong xuyén tao ra phin
clia con nguoi.

O khong, d6 khong phdi la mét ki€u ton sung ngé ngdn nao
ca. Burkitt 1a mét bac si phdu thudt ngusi Anh lam viéc & chau
Phi. Ong quan sit thdy ung thu tryc tring ciing nhu nhiéu bénh
ly khac — tim mach, ti€u dudng, trf va tdo bon — 1a nhitng cin
bénh khd hi¢m gip & chau Phi. C)ng két ludn ring ch€ d6 dn giau
chdt xo ctia nhiing nguoi & ddy din d€n két qud 1a loai phén to
nhung mém va dai tién thudng xuyén. Ong di chitng minh gid
thuy€t minh dit ra va phé bi€n né trong mot cudn sich ban chay.

Cong trinh tién phong cta Burkitt d4 mé dudng cho rdt
nhi€u nghién cttu vé€ chit xo va ung thu truc trang, trong do cé
ci ta nghién cttu bénh-ching. Da phdn cic nghién ctu d6 déu
nghiéng v€ gid thuyét clia dng ring chdt xo lam gidm nguy co
mic bénh.

Nhitng két qui nay dugc cling ¢6 nho nhiing gidi thich
khoa hoc sau: Thong qua viéc ting lugng nudc trong phin, chit
x0 lam lodng cic chdt giy ung thu. Chét xo ciing lam ting nhanh



Tro choi tinh bot 49

sy chuyén dong cta phan, gidm thoi gian cac chdt giy ung thu
lwu lai & trong rudt.

Nhung cic nghién ctu thuidn tip, mot s6 theo déi ci trim
ngan ngudi trong nhiéu nim, lai k€ cho chung ta mét cdu chuyén
khéc. Trong khi mét vai nghién citu cho ring dn nhi€u chit xo
c6 lién quan dén gidm nguy co mic ung thu dai tryc trang, da s6
khéng chi ra dugc méi lién quan.

Cac thtt nghiém ngdu nhién cling cho nhiing két qui déng
thdt vong. Mot nghién ciu, cong b8 trén Tap chi Y khoa New
England, ti€n hanh trén 2.000 ngudi véi tién sit c6 mic polyp dai
trang, t6 chitc mo6 c6 khd ning phit trién tién ung thu, theo ché
dé 4n giau chi't xo hodc ch€ d6 in thong thuong. Sau bén nim
theo d6i, lugng polyp ctia nhitng ngusi dn nhi€u chit xo khong it
hon nhitng nguoi theo ché do dn thong thudng. Mét thit nghiém
ngiu nhién khéc theo déi d6i twong trong tdm nim ciing cho két
qué tuong ty.

Co kha ning la cic nghién citu thuén tip va thi nghiém
ngiu nhién da th4t bai trong viéc tim ra b4t c& mdi lién quan
nao vi lugng chi't xo trong cic ch€ d6 in ctia ho khong du nhicu
— chi bing mét nita hodc mot phin ba lugng chdt xo dién hinh
ma ngudi chiu Phi tiéu thy trong nghién ciu cta Burkitt. Hoic
c6 thé cic d6i tugng in sai dang chdt xo. Vi du, ngii cdc nguyén
cdm c6 dnh hudng hoan toan khac véi trdi ciy va rau ctt mic du
chung déu chda chit xo.

Viy, c6 thé don gidn 1a Burkitt d4 nhim l4n vé€ chdt xo va
ung thu dai tryc trang. Tuy nhién, chung ta c6 bing ching kha
chic chin la ch¢ d¢ in giau chét xo gitp co thé chéng lai cic vAn
dé tieu hoa, trong d6 c6 tdo bon, viém tui thita cling nhu bénh
tim mach va ti€u dudng. An nhiéu chdt xo ciing gitp lam han

ché€ nguy co gidm tudi tho.
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Vi vay, dir chdt xo khong thé ngin chin dugc ung thu dai
tryc trang chang ta vin dugc hudng loi khi dn thyc phfm giau
chit xo, trong d6 c6 ngii c6c nguyén cam, trai ciy, rau xanh, ddu
d6 va hat. Va méi khi chdt xo dwa ban dén nha vé sinh, ban nén
cam on ti€n si Burkitt.

M6t s8 thuc phdm ché bigh s&n dugc b sung thém chét xo véi
tén goi la inulin, maltodextrin va polydextrose. Mac du nhiing
chét nay cling dugc tinh vao t8ng lugng chét xo cla thuc phdm
nhung chiing khéng cé lgi ich véi stc khde nhu chét xo c6
trong trai cdy, rau xanh va ngil c6c nguyén cam. Thém vao dé,
inulin cling la nguyén nhan gay réi loan hé tiéu hoa.




Chuong 4

Puong va gia v1

SI-RO NGO CAO FRUCTOSE CO HAI HON BDUGNG

Du ban nghi gi v€ si-t6 ngd cao fructose
(HECS), it nhdt ban phii théng cim cho
nhiing ngudi khéng may duge giao nhiém vy

danh bong hinh anh cia d6 ngot. Khi ho ti€n
hanh mét chi€¢n dich quing cdo 30 triéu d6 la nhim lam gidm n6i
lo s¢ v€ sy an toan ctia sin phdm, két qua la thong diép ctia quing
cdo do bi ch€ gi€u bing mot loat céc thd xuyén tac.

Vi dy, trong mét doan quing cdo, hai ba me chdt vdn nhau
v€ viéc cho con udng nudc ngot c6 chita HFCS. Ty tin gidi thich
ring sin phdm d6 hoan toan “ty nhién” va “lanh manh”, ba
me st dung HFCS di d€ nguoi chdt vAn vao vi tri cia minh va
khi€n c6 khong noi lén 16i. Mét series cac video bdt chudc trén
YouTube ciing xu4't hién hinh dnh hai ngudi phu nit tham gia vao
cudc chdt vin twong ty nhu trén (ngoai trit viéc ngudi phu nit bi
chdt vén dugc thay thé¢ bing mét anh chang gia gai) dang bao v¢
céc sin phdm c6 chita chi dén tit Trung Qudc, htt tuc cit 4m vt
va nan phén biét ching tdc KKK.

Ban chic chin c6 vin dé v€ PR khi sin phdm ctia ban bi
lién twdng d€n nhing thi nhu véy.
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Céc nha sin xud't thyc phdm st dung HFCS trong moi sin
phdm tit ngii cdc in li€n d€n nudc ngot. Ho thich chdt lam ngot
ndy vi né ré hon duong rdt nhi€u va giup kéo dai han st dung
ctia sin phdm. Nhung nhi€u ngudi coi dé 1a moét chdt doc giy
béo phi, di kem ti€u duong, bénh tim mach va cic b¢nh ly khac.

That viy, cic nghién ctu trong phong thi nghiém da chi
ra ring dong vat gim nhim dn HFCS ting cin nhi€u hon so
v6i dn duong. Trén chudt, HFCS ciing giy ra d4u hiéu ctia hoi
ching chuyén héa (mét sy két hop cia cac y&€u t8 c6 nguy co
cao nhu béo bung va ting huyé&t 4p) lién quan dé€n bénh tim
mach va tiéu duong.

Nhung c6 rdt it bing ching trén ngusi cho thdy HFCS lam
ting vong eo hodc dnh huéng x4u dén sic khoe hon dusng cat
(sucrose). Viec HFCS va dudng cét c6 c4u truc hoa hoc twong ty
nhau ciing giy ra nghi ngd d6i voi nhiing tuyén b nay. Ci hai
déu chita fructose (loai dudng c6 trong tréi ciy) va glucose voi ty
1¢ gdn bing nhau. Khong chi thé, HFCS c6 lugng calo bing véi
lugng calo ctia duong cat.

Mot sy khéc biét 1a lien k&t hoa hoc cha fructose va glucose
trong dudng cit khong giéng nhu trong HFCS. M6t s6 cho ring
k&t qua 1a co thé chang ta chuy€n hoéa hai loai duong nay khac
nhau. Tuy nhién tai thoi di€m nay, tdt ca déu la ly thuyé&t cha
chua c6 bing ching x4c ding.

Chung ta c6 bing ching vé viéc co thé xii ly fructose khic
v6i glucose. Qud trinh phan gidi fructose trong gan tao ra nhiéu
loai ch4t béo c6 hai hon 1a glucose. Khong c6 bing chitng nao vé
viéc tieu thy mot lugng 16n fructose sé giy ra tinh trang khing
insulin. Lugng HFCS tich lity trong co thé c6 giy ra nguy hi€ém
hay khong vin chwa dugc sing to.
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HECS la da qua xtt ly (khong “ty nhién” nhu nhitng quing
cdo da khdng dinh) khong hin dong nghia v6i viéc n6 gay hai cho
stic khée. Nhung cho du khoa hoc vin chwa chitng minh dugc
tinh doc hai ctia HFCS, sin phim nay ciing chuva dugc khing
dinh la lanh manh. Giéng nhu duong cit, HFCS la mét ngudn
calo réng (cung c4p calo nhung khong c6 chét dinh duéng), va
in qud nhi€u dusng, & bat ky dang nao, déu c6 thé din d€n béo
phi va nhi¢u vin dé stc khoe lién quan.

Trong nhitng nd lyc d€ cii thién hinh 4nh cta sin phdm,
cdc nha sin xudt HFCS di gan cho né mét cai tén thay th¢ la
“dudng ngd”. Vai cic thuc phdm khic, viéc d6i tén 16 rang la
c6 hiéu qua, nhu véi ddu canola (trude dy la ddu hat cai) hay
c4 trip cam (cd cam). Con t0i chi wdc ring cic nha hang d6 in
Trung Qudc co thé tim thiy mdt cdi tén nghe hdp din hon cho
mon poo-poo platter.

Dudng thém vao thuc phdm ché& bién s8n c6 thé & nhiéu dang
khéc ngoai HFCS, bao gém si-ré gao nau, nuéc mia bay hdi,
nuéc quéa cb dic, mat mia va mat hoa. Tuy nhiing céi tén nay
nghe c6 vé& lanh manh hon dudng hodc HFCS, nhung chéng cé
bang chiing nao ndi thé.

MAT ONG TOT CHO SUC KHOE HON PUGNG

Néu ban titng thic mic tdm hum lai c4 dudi
s€ ra tha gi, ban c6 thé twéng tigng ra néu
thdy t6i sau khi bi ong chich. Th4t la x4u xi.
Thé nén t6i ludn c8 hét stic tranh xa ddm ong,.

Nhung ngay cing c6 nhiéu ngusi dusng nhu khéng cim thdy
cin phai lam v4y. Nuéi ong & sin nha ngay mét thinh hanh nhs
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phong trao ty cung ty cdp. Ngay cang nhi€u ngudi bi 16i cuén
vao y tudng ty lam mat ong, nhu mét blogger da néi “mét ong
dugc cho la 16t hon dudng cat”.

[t nhdt d6 1a nhitng 16i d6n. Nhung sy thit khéng dugc
ngot ngao nhu mit diu.

Mit ong bao gém cht y€u la fructose va glucose, c6 thanh
phin twong t¢ nhu dudng cat (hay con goi la sucrose). Mot s&
ngudi tuyén b6 co thé chung ta wa thich mit ong hon dusong cit,
nhung c6 rdt it bing chitng cho thdy nhu vay.

V€ chi s6 duong huyét (GI), la phuong phip do muc do
thuc phdm dnh huéng dén ndng dé dudng huyét, mot s6 loai
mait ong it gdy ting dudng huyét hon sucrose, nhung nhin chung,
chi s6 GI ctia i hai déu ngang ngtta nhau. M4t ong, trong mot
vai nghién ctu ngdn han, con vugt tréi hon sucrose trong viée tac
dong dén lugng dusng huyét va cholesterol. Tuy nhién, nhing
nghién cu nay qud nho va don gidn d€ cho chung ta bi€t li¢u
chang c6 loi ich thuc sy hay c6 4nh huéng lau dai dén stic khoe
con ngudi hay khéng.

Mot lgi ich khac ciia mit ong thusng xuyén dugc nhdc dén
la chung c6 nhi€u dudng chdt. Pung thé, mat ong c6 chiia mot
s6 vitamin va mudi khoiang ma duong cit khong c6, bao gém
canxi, kali, kém, vitamin C va niacin. Tuy v4y ham lugng nhiing
ch4t nay rit nho. Vi dy, d€ dp tng dugc nhu cdu canxi, ban cin
khoang 1.000 thia canh mét ong mbi ngay.

Trong khi ham lugng chdt ch6ng oxy héa ciia mit ong phu
thudc vao loai cdy ma ong 14y mit, mot nghién ctu d4 cho thdy,
nhin chung, ham lugng chdt chdng oxy hoa & mit ong cao hon
duong tring nhung lai thip hon duong nau. Sy khac bi¢r do
c6 dnh huéng d€n nguy co mic bénh tim mach, ung thu hodc

nhiing bénh khac hay khong thi ching ta vin chua biét r5.
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Vé calo, mit ong thuc sy chita nhiéu calo hon duéng, 64 so
v6i 49 cho mot thia canh. Nhung vi mét ong ngot hon, nén ban
ludn cdn mot lugng it hon.

Mot s6 ngusi ua thich mat ong hon duong vi ho tin ring
mit ong it qua ché€ bi€n. Thyc ra, nhiing nhian hiéu mit ong
thudng thdy trong cita hang ludn dugce xit ly véi nhi¢e va loc dé
loai bo sap, phdn hoa va cic tap chét khic. Sin phdm thay the la
mat ong nguyén ch4t, thi ma cic tin d6 cho ring lanh manh hon
mat ong ché€ bi¢n. Nhung trong trudng hgp nay, nhitng bing
chitng ciing rdt so sai.

No6i mét cach d& chua chat hon, mit ong khong hé ¢ hon
duong cat, va n6 con la mot phdn bd sung tuyét voi cho nhi€u
mén dn va d6 uéng. Chi cin cha y lugng ban dn vao, ciing gidng
nhu cich ban d€ y lugng duong vdy. Néu ban mudn tr& thanh
mot ngudi nudi ong tai gia va ty sin xudt mit ong cho riéng
minh, d6 4 quyén ctia ban. T4t ci nhitng gi t6i yéu cdu 1a hay gii

nhiing con ong tranh xa t6i ra.

Nghién cltu da chi ra r&ng béi méat ong vao vét bong tu
nhe dén vira thi s& gitp héi phuc nhanh hon so véi phuong
phéap khac.

ASPARTAME KHONG AN TOAN

Déi v6i canh nha béo, théng cdo béo chi ciing
hoi giéng véi chuong trinh truyén hinh thuc
t¢: Chung hoan toan khong thé tranh dugc,

h4u nhu dé bj lang quén nhung doi khi ciing
mang tinh gidi tri. M6t trong nhiing thong cio bio chi ma t6i
ua thich dugc phat hanh vao nim 1998 noéi vé vu bé béi ctia Bill
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Clinton va Monica Lewinsky. Vi tua d¢ “Buéi l4y 16i khai cta
tdng théng Clinton”, n6 da ti€t 16 ring khi cyu tng théng bi
boi thim doan chd't vin v€ méi quan hé véi Lewinsky, ong lién
tyc trd 16i bing nhiing ciu nhu “Tri nhé cta t6i khong dugc 16
rang” va “Toi khong nhé nita”.

Tac gid ctia thong cdo béo chi nay, mot bac si, ghi lai ring vi
t6ng théng di udng cola in kiéng trong khi 14y loi khai. Vi bac si
nay da két ludn: Aspartame (hay con goi la Equal va NutraSweet),
ch4t lam ngot nhin tao trong nudc ngot, 12 nguyén nhin khién
tri nhé ctia Clinton khéng t6t.

Ban cling ditng bin tAm ring tri nhé clia Tong théng
Clinton thyc ra rdt phi thuong. Héa ra, vi bdc si nay la ngusi
phdn d6i aspartame trong thoi gian dai, va d of ging khai théc
vu bé b6i nay cho muc dich ctia minh. Néu khoéng con gi khic,
ong ta xting dang dugc cong nhin vi bi€t cich gdy chuy — hay it
nh4t [a cling gy cudi cho moi ngudi.

Trén mang, ban c6 thé tim thdy v6 s6 ngusi dang bit 16i
aspartame khong chi vi gy ra suy gidm tri nh¢ va bénh Alzheimer
ma con giy ra u ndo, xd cing bi, trdm cim, héi ching mét moi
man tinh, di tdt bdm sinh cung céc bénh khac. Nhung hang thap
ky nghién ctu chi dua ra rdt it bing ching cho viéc nay.

Mic dir cic nha nghién cttu ngudi Y phat hién sy gia ting
ty 1¢ ung thu hach bach huyét, bénh bach cdu va nhiéu loai ung
thu khdc trén dong vit gim nh&m tiéu thy aspartame, da s6
nghién cttu khic trén dong vat khong chi ra méi lién quan nao
giita aspartame va ung thu. Quan trong hon, trong mét nghién
ctiu thudn tdp co sy tham gia ctia 500.000 ngudi, viéc gia ting
nguy cd ung thu mdu va ung thu ndo & nhitng ngudi si dung
aspartame khong dugc ghi nhan.
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Tuong tu, hiu hét cic nghién citu dao siu vé€ vin d¢€ than
kinh va hanh vi khéng tim th4y 4nh huéng nghiém trong nao
tir aspartame. Khi mét nhém cac nha khoa hoc ra sodt hon 500
nghién citu, ho d4 khong phat hién ra bdt cit vAn d€ an toan nao
déng ké. Mic du hoat dong ra soit nay dugc mét nha sin xudt
aspartame ctia Nhat Ban tai trg, nhung cic nha khoa hoc khong
bi€t dugc ai di tai trg cho minh va cong ty d6 khong tham gia
lga chon chuyén gia.

FDA va ny ban Khoa hoc vé& Thyc phfm chiu Au ciing c6
két luin twong déng véi nhém trén, trong d6 dé cap ring viéc
tiéu thy aspartame lén d€n 40-50 mg trén mot kg trong lugng co
thé 12 an toan véi hdu hét moi ngusi. Dich ra ngén ngit thong
thuong, mot ngudi 16n khoe manh ning 68 kg vin an toan khi
udng t6i 19 lon soda in kiéng mét ngay. (T4t nhién ho khong
khuyén chtng ta u6ng nhi€u nhu thé¢.) Va hién nhién la da s6
chiing ta déu con cach rit xa ngudng nay.

Aspartame vin c6 thé giy dnh hudng nghiém trong dén
mot s8 ngudi. Mot trong nhiing 16i phan nan thusng gip nhét
1a chiing dau d4u, dugc phét hién bsi mét vai nghién citu (cha
khong phai tit ci). Mot s6 ngudi bi chiing phenylketo niéu
(PKU) di truyén hi€m gip khong thé chuyén héa phenylalanine,
mdt axit amin c6 trong aspartame. D€ tranh tich tu cac thanh
phén khéng an toan, ho cin phai tranh xa ch4t lam ngot.

B4t chép tuyén bd clia mot s6 ngusi phdn d6i aspartame,
vin khong c6 bing chiing xdc ding ring phenylalanine tir viéc
tieu thy lugng aspartame binh thusng giy ra nguy hiém cho
chung ta. Di€u tuong ty ciing dung v6i methanol, mét chdt dugc
tao ra khi co thé chung ta phin gidi aspartame. Thyc ra ching

ta thu dugc methanol tit nudc trdi cdy nhi€u hon it aspartame.
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Nhitng nguoi bi thuy&t phuc ring aspartame la mét chd't
ddc hodc mot Am muu x4u xa cé thé noi tdi [a mot ké d6t nae
hodc mét con t6t ciia nganh cong nghiép chdt lam ngot nhan tao
vi khong chung quan di€m v6i ho. Nhung it nhdt ho khong thé
dé 16i ring “sy la 1An” cha t6i la do st dung aspartame dugc. Ca
nhén t6i khong thé nao chiu dugc cdi vi 4y.

Mé&c du c6 tén la dudng gd8c rugu (sugar alcohols) nhung
nhiing chét Iam ngot nay khéng hé chita dudng hay cén.
Ching c6 trong keo cao su khéng dudng, keo bac ha ngam,
kem déanh rang va nhiéu thuc phdm khac. Ching thudng dé
dugc nhan biét trén nhan cla thyc pham véi dudi “ol” (vi dy,
lactitol, erythritol, maltitol, sorbitol, xylitol). Ching c¢é it calo
hon va khéng lam tang dudng huyét nhiéu nhu dudng cat. Tuy
nhién, ching cé thé& gay ra ddy bung, chudng hai va tiéu chay.

MUOI BIEN TOT HON MUOI THUGNG

That ding ngac nhién v6i nhitng gi ma mét it
c6 thé lam dugc. Tt bién (sea) khi dugc ghép

v6i mot s6 it khic mang y nghia tiéu cyc lai

tré thanh mot ti mang nghia tich cyc. Vi duy,

¢6 dgi (weed) ching han. Khi ding mét minh it nay chi nhing

bui cdy t¢ moc trong vudn nha ban, nhung khi ghép thém tu

bién (sea) thi lai tré thanh rong bién (seaweed) mot trong nhiing

mén in dugc va chudng & nhi€u noi. Thim chi khi gin véi mét

tit mang y nghia cyc ky tiéu cuc nhu chét (dead), Bién Chét (dead
sea) lai 1a mot dia diém néi ti€ng thu hat khich du lich.

Noi dén mudi, ding trén quan di€m vé stic khoe, do 1a mot

tit x4u vi mudi co thé khi€n huy€t 4p ting. Cac tai lidu vé sic

khoe uy tin d€u khuyén chung ta nén han ch€ in mudi. Nhung
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cdc nha marketing d€u bi€t r6 mudi sé trd 1én lanh tinh hon khi
dugc gin thém chi bién, goi nhé v€ hinh 4nh nhitng con séng
14p lanh, nwéc bién xanh x6 vao bai cit tring. Gin thém chit
nhién vao sau ch@t mudi bién nita, nhu nhiéu nhin hang dang 6
ging lam, thi ta s& c6 mét thyc phdm tSt, hoic tréong né co vé
t8t, cho sic khoe.

Giéng nhu muéi tinh, mudi bién chti y€u chia natri va clo.
Dugc sin xudt bing cich cho bay hoi nuéc bi€n, né ciing chita
mot lugng nho cac chdt khodng khéc trong nuéc, nhu magie,
dong va canxi.

Ngugc lai, mudi tinh 13 loai muéi dugc khai thac tit cic mé
mudi dudi mit ddt. Trong qua trinh tinh ché, cic chdt khoiang
da bi loai bé va b8 sung thém iod cung véi nhiing thanh phdn
chéng von cuc.

Trong khi mét s6 nguei thich st dung mudi bién d€ ndu in
vi két cAu va mau sic da dang, ciing nhu dugc cho 1a ¢6 vi ngon
hon, chung khong mang lai loi ich sic khoe hon so v6i mudi
tinh. Theo trong lugng, ci hai loai mudi nay déu chia lugng
natri (thanh phédn giy nguy hi€m dén stic khoe) nhu nhau.

Dung la mu6i bi€n c6 nhi€u loai véi ham lugng natri thép
hon (vi dy, chung dugc stt dung trong cic moén xup ban sin).
Nhung khéong c6 gi dic biét 6 ddy ci. Ban ciing co th€ tim duoc
loai muéi tinh gidm natri.

Ngudsi ta noi ring do mudi bién it tinh ché hon nén lugng
natri bing cich nao do ciing b6t nguy hi€ém hon, nhung khong
hé c6 bing chiing xéc ding v€ viéc nay. Tuong tu, khong c6 bing
chitng nao cho thdy lugng khoang chdt trong mudi bi€n giup
ning cao stic khoe. Ham lugng nhitng khodng chit nay thdp dén
nbi chung hdu nhu khong c6 tac dong gi. Tuy nhién cic khoang
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chét nay lai c6 thé giup ting thém huong vi, va c6 thé ban s& nhe
tay hon véi hi gia vi.

Mot diém b4t loi cia mudi bién la, khong gi6ng nhu muéi
thuong, chung khoéng c6 thém iod. Nhung v6i phén l6n ngusi
My, d6 ching phii la di€u gi to tat. Cdc nha sin xudt § My bit
d4u cho thém chdt khodng nay vao mu6i tinh tit nhitng nim
1920 béi vi thi€u iod giy ra ty 1¢ buéu c8 — hay chinh la phi dai
tuy€n gidp — rdt cao & mét s6 khu vuc cta nuéc My. Gio day,
chung ta c6 thé dé dang c6 du lugng iod thong qua ché d6 in
thong thuong véi cd, ché phdm sita va céc loai rau dugc tréng
trén d4t giau iod.

Néu ban thich dung mudi bién thi viéc d6 vin hoan toan
on. Nhung ban nén biét ring khong phii moi tuyén b6 vé lgi
ich sitc khoe cta chung déu dung. Ca nhin t6i, nhiing ciu m6 d
ki€u nhu “tif lan nudc xanh trong ctia bién Dia Trung Hai” hodc
“ngudn gbc ty nhién tir dai duong va anh mit troi” khong bé bua
dugc t6i mua mudi bién dau, nhung chung khi€n t6i khao khat
v€ mét ky nghi.

Muéi Kosher 1a mét loai mudi chia it natri hon theo thé tich so
v8i mudi tinh vi nhitng hat mudi nay thé hon nén chiém nhiéu
khéng gian hon. Diéu tuong tu cling ding v8i mudi bién hat
thé. Nhung thuyc t& tinh theo trong lugng thi tat ca déu co
cung ham lugng natri.
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MSG KHONG TOT

Khéng phii ngiy nao céc nha sin xudt thyc
phdm ciing tham gia nhing trdn chi€én toan

di¢n. Nhung diéu nay da xay ra cich day mot
vai nidm khi hai kinh dich v€ sin xuft xup,
Campbell va Progresso, chéy quing cdo cong kich nhau vé€ chdt
lam ting huong vi MSG (con goi 1a bot ngot). Campbell la nhin
hang da chdm ngoi cho cudc chi€n nay théng qua mét quing cdo
chi ra ring loai xap “nhe” ctia Progresso, khong gidng véi loai
ctia Campbell, c6 st dung MSG. Progresso dap tréd lai bing mot
quédng cdo nguyén trang budc tdi Campbell ciing c6 95 loai xup
khic nhau chita MSG.

Cudc tranh cdi v€ xup nay dic biét khic thuong & chd
Campbell kien quy¢t ring MSG hoan toan an toan. Nhung cling
nhu cong ty nay bi€t r6, mot s6 nguoi titu dung tin ring do 1a
mot chdt doc c6 thé giy ra moi thit bénh, tit dau ddu cho dén tu
ky. C8 d€ dugc loi ca déi duong, Campbell di ca khia déi thi
clia minh ring “thdt x4u hé cho Progresso vi d4 st dung chdt d6”
trong khi thém mét cdu thoai néi ti€ng trong sé ri phim Seinfeld
“chuyén nay ching c6 gi sai trdi”.

MSG, viét tit cia monosodium glutamate, c¢6 chda natri
va axit glutamic (hay con goi la glutamate), mot axit amin ty
nhién c6 trong nhi€u loai thyc phdm, trong d6 c6 ca chua, thit
gd, pho mai Parmesan va xi ddu. Dugc sin xudt thuong mai
thong qua lén men mat mia va ct cii dudng, MSG dugc lam
gia vi cho xup va nhi€u thuc phdm ché bi¢n sin.

MSG l4n d4u tién nh4n dugc sy quan tAm cia cong ching
vao nim 1968, khi mét bac si vi€t thu dén Tap chi Y khoa New
England phan nan vé viéc bi t¢, y€u chn tay, ddnh tréng ngyc sau
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khi in d6 Trung Qudc. Tuy 6ng chi liét ké MSG 1a mét trong s6
cdc nguyén nhén c6 khd ning giy ra tinh trang bi 4n kia, nhung
tap chi d4 goi n6 12 “héi chitng nha hang Trung Qudc”, viéc nay
da gy “t6n hai danh ti€ng” cho MSG.

Qua nhi€u nim, danh sich cic tdc dong cia MSG ngay
cang dai thém, gém cd hen, dau nita ddu, héi ching suy gidm
tap trung, bénh Alzheimer, ung thu va béo phi. Tuy nhién bing
chitng ting hé cho cic luin di€ém nay déu chi d¢n it nghién ctu
trén dong vit, cdc bao cdo khong hoan toan chinh xac va nhiing
nghién citu so bé trén nguoi (thuong mau thudn véi nhing
nghién citu khit khe hon). Tom lai, chung ta c6 rdt it bing ching
xdc dang vé€ viec MSG khong t6t cho stic khoe.

Tuy nhién, mét s6 it ngudi c6 thé nhay cim véi MSG. Mét
nhom cic chuyén gia, khi xem xét bing chiing cho FDA, kétluan
ring vai nguoi c6 thé trii qua nhiing triéu chitng nhu dau déu,
dau nguc, t¢ chin tay tam thoi trong vong moét gis sau khi in mét
lugng 16n MSG luc doi.

Né&u ban dang ¢6 ging tranh xa MSG, hiy nh¢ ring ching
c6 rdt nhi€u cdi tén. Nhitng thanh phin nhu chi€t xuit protein
tif rau ci va protein d4u nanh thay phan, vén dugc tim thdy
trong thuc phdm déng goi sin, déu chia glutamate. Két qua 1a
thyc phfm dugc két ludn 1a khong chita MSG thuc ra vin co.

Trén thyc t¢, n€u dung kinh lup d€ doc quing céo va bao
bi sén ph4m tuy hao “khéng chia MSG” ctia Campbell thi ban
cting c6 thé thiy dong chit nho nhé: “ngoai trit mét lugng nhé
trong chi€t xudt ndm men”. Chuyén nay ching c6 gi sai tréi.
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Vi ciia MSG thudng dugc md ta 1a umami, mét ti trong tiéng
Nhat dé& néi dén vi ngon va théa man trong thuc phdm nhu bit
t&t, ndm va phd mai Parmesan. Umami ciing 1& mét tur dé chi
vi th{r ndm trong ngii vi, sau ngot, man, chua va ding.

QUE cO TAC DUNG CHONG LAI BENH TIEU DUONG
Sudt chi€u dai lich s&, qué 1a chta dé cta

nhi€u ciu chuyén tha vi, trong s6 do c6

nhitng ciu chuyén thi chinh xic hon nhitng
chuyén khéc. Vi dy, ciu chuyén v€ hoang
d¢ Nero ctia Roma, ngusi da yéu cdu d6t lugng qué cung cip
trong mot nim d€ twdng nhé ngusi vo da qua doi sau khi da ty
tay gi€t ba. (Dung vay ddy.)

Mot cau chuyén khac noi vé€ loai chim cia A Rap, dugc goi
1a chim qué vi chung st dung cdy qué¢ d€ lam 8. Nhitng nguoi
sin lung loai gia vi gid cao nay s& nhit chim bing cic ting thit I6n
d€ chung tha vé t8. Trong lugng ctia mi€ng thit s& khién t6 chim
va qué trong t8 roi xubng d4t. (Khong dung dau.)

Con mot ciu chuyén khdc v€ mét nha khoa hoc ctia chinh
pht, ngudi cho céc bénh nhan ti€u duong dn banh tdo va phét hi¢n
ra mot diéu dang ngac nhién, d6 la chung giup gidm duong huyét.
Thanh phén ki diéu ma 6ng kham ph4 ra khong phii la tio ma la
qué. Trong ciu chuyén nay, phin vé cai banh la dung nhung phin
vé€ qué giup ki€m soit ti€u dudng thi vin [a cau héi ngo.

Nha khoa hoc d6 1a Richard Anderson. @ng da chi ra ring
mot hgp chét c6 trong qué, dugc goi 1a methylhydroxy chalcone
polymer (MHCP), ¢6 tic dung twong ty insulin lén cic t& bao
trong 6ng nghiém. Ong va cong sy da tién hanh nghién ciu trén
60 ngudi mic tiéu dudng type 2, dugc chia ngiu nhién thanh
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hai nhém, mét nhém nh4n mot, ba hodc sdu gam qué mdt ngay.
Nhom con lai duge nhén gid dugc. Sau 40 ngdy, cic nha nghién
cttu da nhdn ra ring cic d6i tugng st dung qué, & tit ci cac licu,
déu co lugng glucose va cholesterol thdp hon. Trong khi nhém
déi ching lai khong c6 sy thay d6i nhu vay.

K¢é tit do, cac nghién citu nhé khéc cing tht nghiém qué va
cho k&t qui khong th6ng nhét. Mot Iy do 6 thé 1a sy khéc nhau
v€ quin thé tham gia nghién ciu: Anderson tip trung nghién
cttu ngudi Pakistan — nhitng ngusi b ti€u dudng, trong khi cac
nghién ctiu khdc lai t4p trung vio ngudi chau Au hoic ngusi My
va nhiing ngudi nay trong mot s6 trusng hop khong hé mic bénh.

Con nita, thdi gian nghién citu ciing khic nhau, va khéng
phai tdt ci déu tinh d¢n ché€ d06 in cha cic d6i tugng, y€u t 4nh
huéng rdt lon dé€n néng dé glucose. Mot s6 nha khoa hoc nghi
ngo ring qué chi thuc su c6 tic dung trén nhitng ngudi c6 bénh
ti€u duong nhung khong kiém sodt t6t duong huyét.

Cho dén nay, cic nghién citu chua ghi nhin dugc vin dé
an toan nao cia viéc st dung qué, mic dit cé mo6t méi quan ngai
nhd la qué chita coumarin, mét chdt néu diing liéu cao s& giy dnh
huéng qud trinh déng mau ciing nhu gy hai cho thin va gan.

Néu muén tht st dung qué vi ly do stic khoe, ban c4n it
nhdt nita thia cd ph¢ méi ngay; thinh thodng ric mét it vao thiic
in thi khong c6 tic dung gi ci. Viéc in qué chua nghién thanh
bot ciing twong ty. Nhung, theo mot vai nghién ctiu, in qué
ciling c6 thé cii thién sy t4p trung va ting cudng tri nhd.

Diéu do c6 nghia la gic day t6i c6 ¢ d€ ghé thim ctia hang
Cinnabon thudng xuyén hon: Mui huong 16i cu6n ctia qué c6
thé c6 loi cho stc khoe. Du t6i khong thé kiém ching diéu nay,

day sé 1a mot cau chuyén tuyét voi v€ qué.
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Cé hai loai qué dugc bay ban thuong mai. Ceylon hay déi
khi goi la qué&€ “that”, cé vi nhe hon va giad dat hon. Cassia,
loai qué& dugc st dung nhiéu & My, cé vi néng hon. Day ciing
la loai qué dugc st dung trong phén 16n cac nghién clu vé
dudng huyét.




Chuong 5
L6i xubng vuon

NONG SAN DPIA PHUONG LA LOAI TOT NHAT

Mot tit sé rit “hot” khi dianh bai dugc ci hai
it upcycling (tai ch€ — bi€n cac var lieu thai

thanh nhiing th¢ httu dung) va cougar (may
bay ba gia — phu ni 16n tudi theo dudi nhiing
gi trai tré) cho gidi Word of the Year (T vyng clia nim). Ving,
thuc sy c6 mot gidi thudng nhu thé. Vao vao nim 2007, T# dién
Oxford American méi da vinh danh tit Jocavore, nghia la mét ai do
chi mua thyc phdm tréng trong ban kinh 150 km quanh nha ho.

Trong vai nim gin diy, phong trao thuc phdm dia phuong
ngly cang tré nén phd bi€n. Tw Nha Tring d€n Walmart, ai ai
cling huéng @ng phong trao nay. Nhiing ngusi quan tim thusng
xuyén dugc khuyén khich véi ni€ém tin ring tiéu thy sin phim
dia phuong it t6n ning lugng va giup bio vé¢ hanh tinh nay — mot
y tudng giy tranh cii ma t6i s€ khong can dy. Toéi chi chu y vao
161 tuyén b6 ctia nhitng locavore ring trai ciy va rau ci & nhiing
khu vyc xung quanh nha thuong t6t hon so véi loai dugce ché
dén tt khdp noi trén d4t nudc hay trén thé gidi. Mot website co

vi€t “vi ndng sin & dia phuong la loai tuoi nhdt, nén ching co
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dudng chdt ddy du hon”. Va muon it doat gidi Word of the Year
nim 2010, 14y cdm hiting tit Sarah Palin, t6i phtt nh4n (refudiate)
diéu trén.

Ham lugng dinh duéng ctia néng phfm dugc xac dinh boi
nhiéu yéu t8, trong do c6 nhiét dg, dnh sing va d4t uwdng. Mac
du quéd trinh lvu tri va vin chuyén gy hao hut ch4t dinh dudng
nhung cic nghién cdu chi ra ring ham luong chdt chéng oxy hoa
c6 thé ting lén trong nhi€u trudng hgp. Du c6 vé vo ly, nhung
viét qudt nhdp kh{u & siéu thi c6 th€ c¢6 ham lugng dinh duéng
cao hon chut xiu so v6i loai dugc ban ngay tai khu chg noéng sin
dia phuong.

Nhiing locavore ciing khing dinh ring néng sin dia phuong
lanh manh hon vi chung 1a sén phdm hitu co. Cé hai vin dé 6
tuyén b8 nay. D4u tién, dugc tréng & dia phuong khong c6 nghia
néng sin nay la hitu co. Tha hai, du cho chiung c6 1a nong sin |
hitu co, ciing khong c6 bing chiing nao ddm bio ring ching an
toan hon va chita nhi€u chét dinh duéng hon néng sin thong
thuong (xem thém “Néng sin hitu co t8t hon nong sin thong
thudng” & trang 75).

Néu ban khong s6ng & bang Florida hodc California, viéc
trd thanh mot locavore c6 thé khi€¢n ban kho tuén theo nhiing loi
khuyeén stc khée cia cic chuyén gia v€ viéc 4n udng da dang cac
loai tréi cdy va rau xanh, ddc bi¢t 1a vao mua dong. Tuy thudc vao
viéc ban & d4u, thyc phdm giau dinh duéng nhu d4u tay, chudi
va cam déu c6 th€ ndm ngoai tdm véi.

Mit khac, mua thyc phdm dia phuong c6 thé mé rong tdim
hiéu bi€t v€ nong nghiép bing cich gisi thi¢u cho ban cic loai
trai cdy va rau c hi€m khi dugc ban & siéu thi. Diéu nay ciing
giup ban c6 co héi tim hi€u xem noéng sin dugc tréng ¢ dau va
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nhu thé¢ nao. Nhung ban c6 thé phii dao siu d€ tim nhiing thong
tin xdc thyc. Mot nha dai 6 Los Angeles di diéu tra va ti€t 16 sy
gian l4n quy mo6 16n tai cic cho ndng sin, khi mot s6 ngusi ban
tuyén bd 13 i tréng ndng sin hodc gan méic néng sin hitu co
nhung lai st dung thudc trit sdu.

T4t nhién, da s6 noéng dan déu thanh thit va t6i ludn tng
hé ho. Do méi la ly do t6t hon d€ mua nong sin dia phuong
cht khong phai cho ring chung giau dudng chdt hon. Mot ly do
khéc la huong vi. Khong gi ¢6 thé bing dugc huong vi twoi ngon
ctia dao hodc ca chua méi hai. Phin wng ctia t6i dugc thé hién r6
nh4t béi mét trong nhiing ¥ng vién cta gidi thudng Word of the
Year 2010: nom nom, dugc dinh nghia 1a “bi€u hién ctia sy thich
tha khi 4n”. Tt nay bdt ngudn tit 4m thanh dugc tao ra bdi nhan
vt Cookie Monster trong chuong trinh Seasame Street.

Trai cay va rau c déng lanh cling nhiéu dinh dudng nhu dé
tuci, va cé 1& 1a con hon thé, tuy thudc vao thai diém thu hai
va cach bao quan. Nhung hay cin than véi nhiing loai x&t va
gia vi dugc thém vao rau qua déng lanh, ching cé thé khién
thyc ph&m tr& nén kém lanh manh hon.

SO-CO-LA TOT CHO SUC KHOE

Ddi véi 61, ngay 1€ Valentine luén ggi nhé
vé€ bé phim Groundhog Day. Hing nim, toi

duong nhu luén gip cung mot thi: nhing
thong di¢p truyén thong ring in nhiéu s6-co-
la khong c6 4nh hudng x4u. Day tiing la mét ni€ém vui tdi 16i.
Chung ta lién tuc dugc bdo ring s6-co-la la mot “situ thyc phdm”
giéng nhu bong cai xanh, viét quit va ci héi.
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Khong ai thich s6-c6-la bing t6i d4u, vi the ban c6 thé nghi
ring toi sé€ chao d6n ngay 1€ hing nim nay. Nhung khong thi gi
ngot ngao khi lgi ich clia s6-c6-la thuong thi€u nhitng cinh bio
cin thi€t. Vi nguén gbc tit thuc vat (d6 1a ly do né dugc dé cap
trong chuong nay), s6-cé-la ciing c6 nhiéu lgi ich sttc khoe ti€ém
4n. Du viy, nhiing loi ich d6 c6 that hay khong con phu thuéc
vao cich ché bi¢n va lugng tieu thy.

Bot ca cao, thanh phin chinh lam nén s6-c6-la, dugc [y it
hat ctia cdy ca cao. Bot ca cao tho la mot nguén giau chdt chéng
oxy hoa flavanol, mét chét ciing c6 trong rugu vang do, tra va
moét s6 loai trdi ciy (xem thém “Rugu vang d6 1a loai d6 uéng
c6 con c6 lgi nh4t” & trang 3). Mic du cic bing ching néi chung
khong thdng nh4t, mét s6 nghién ciu thudn tdp chi ra méi quan
h¢ gitta viéc nap nhiéu flavanol v6i gidm ty 1¢ t& vong do bénh tim.

Ciac ky thuit ch€ bi€n nhu lén men va rang s& giup gidm
vi ding ca ca cao, nhung dong thei cing lam gidm ham lugng
flavanol. N6i chung, s6-c6-la den chita nhi€u flavanol hon s6-c6-
la sita.

Céc nghién citu nhé va ngin han — nhi€u trong s6 do dugc
tai trg boi cac hang s6-co-la — chi ra ring s6-co-la (ddc bi¢t 1a so-
co-la den) c6 thé giup lam gidm huyét 4p, céi thién chic ning
mach mdu, gidm viém & mach va han ch€ hinh thanh cuc mau
dong. Mic du c6 chita lugng chdt béo bao hoa twong déi l6n, cic
nghién cttu vin chi ra s6-co-la khong nhitng khong lam ting ma
con ¢6 the gidm lugng LDL cholesterol (x4u). Mot ly do c6 thé
Ja mét s6 chét béo thudc loai axit steraric khong cé tic dong xdu
d¢n n6ng do cholesterol (xem thém “Ché't béo bio hoa khong 6t
cho tim” & trang 31).

Vi4n d¢€ 16n nhét 1a in s6-co-la c6 mang lai loi ich sic khoe
dai han nao khong. Mét s6 nghién citu thudn tdp & chau Au da
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chi ra ring viéc nay la c6 thé. Nghién ciu dugc ti€n hanh trén
nam gisi cao tudi, ngudi trung tudi va ngudi da ti'ng trdi qua
con dau tim, cho thdy tiéu thy cang nhi€u s6-c6-la va ca cao cang
lam gidm ty 1é dau tim, dét quy va gidm tudi tho. Nhung s6-c6-la
dugc tiéu thu & chiu Au 06 ham lugng ca cao cao hon, nén khong
16 téc dung nay co xdy ra d6i voi nhiing ngudi in so-co-la 8 My
hay khong.

Trong nhitng nghién cdu thuidn tip do, tieu thu dusi 28
gam s6-cO-la mot ngay 1a d4 c6 loi ich, nhung nhiéu thi nghi¢ém
da st dung li€u lén dé€n gin 100 gam. D€ dat dugc lugng do,
ban c4n nhi€u hon hai thanh s6-cé-la kich thuéc tiéu chudn mébi
ngay, qua do ban cling nap thém 500 calo nita va qud thira dé
ting cin. D6 khong phdi 1a moét cong thitc cii thién sitc khoe.

Néu ban mudn in s6-cd-la d€ co loi ich stic khoe, hiy dn so-
co-la den va ddm bio ring thanh phin d4u tién dugc liet ké trén
nhin i ca cao hodc ca cao nghién — chit khong phai la dusng.
Th4m chi sau d6 di€u ky diéu chua chic d4 xy ra. Vi r6t cudc,
s0-co-la ciing chi 12 mot loai keo chit khong phai la thudc.

C6 Ié mot ky nghi t6t hon Groundhog Day 1 1€ Gidng sinh.
Tht nghi ma xem, Gidng sinh va s6-co-la c6 nhi€u di€ém chung;
Theo ly thuyét, ching déu c6 tic dung tich cyc, nhung ci hai
déu khong hoan toan mang lai loi ich giéng nhu danh ti€ng cta
ching. T4t nhién, su khac bi¢t la: Chung ta khong phdi nghe

nhitng giai di¢u khong dit vé€ s6-cod-la mdi nim.

Du c6 tiéng x&u (néi chung la khéng chinh xéc) vé viéc gay ra
mun, s6-cd-la van c6 thé thuc sy t&t cho da. Cac nghién ciu
da chi ra rang tiéu thy ca cao véi ham lugng flavanol cao c6
thé gidp chdng lai cac tac dong cla tia cuc tim, c6 |8 bang
cach lam tang luu lugng méau dén da. D&u vay, sé-cé-la khong
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thé thay th& kem ch8ng ndng va céc phuong phap bao vé da
khoi tac dong clia Mat troi.

TOI LAM GIAM CHOLESTEROL

Néu 12 mét ngusi ban rong mudn ban “hoa
héng th6i” — biét danh ctia t6i; thi s6m hay
mudn ban ciing két thic véi céi danh tuong
tg. D6 chinh la diéu da xiy dén véi Larry
King. Quing cdo trén radio v€ cic vién thuSc ché tir t6i hi¢u Garlique

di cho 6ng cdi tén “hoi thé clia t61” trén cac poster tryc tuyén. Di¢u
nay khong thé ngin Donald Trump néi véi King trong mdt cudc
phoéng vin: “Anh c¢6 phién khong néu t6i ngéi cich xa mot khoang
vi hoi thé ctia anh that t¢.”

Trong nhiing quing cdo cho Garlique, King khuyén cdo
ring t6i “dd dugc ching minh lam sang la giup duy tri muc
cholesterol khée manh” — mét cich khic d€ néi v€ viéc gidm
lugng cholesterol. Véi ngon ngit nhu vy, nha sin xud't d4 tranh
dugc viéc phai cung cdp bing ching cho FDA. Mét buéc di
khon ngoan khi 161 khuyén cédo khéng hoan toan qua dugc budc
ki€m tra ctia co quan chiic ning.

Nghién cttu trén dong vat cho thdy tdi c6 thé c6 tic dung
thong qua viéc ngin co th€ sin xuét ra cholesterol hodc gidm
s¢ hdp thu cholesterol & ruét. Nhung nhitng nghién ciu trén
ngudi lai cho k&t qud khong giéng nhau. Trong mét téng quan
v€ 10 nghién citu thtt nghiém ngiu nhién, sdu trong s6 do chi
ra t6i c6 hiéu qua khi gidm 10% t8ng lugng cholesterol va LDL
cholesterol (x4u). Nidm 2001, mét phén tich gop cac nghién citu
da phat hién thdy ¢6i lam gidm nhe lugng cholesterol trong ba
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thing nhung khong thdy tic dung nay trong vong siu thang.
Mot phan tich gop gin day, bao gébm 13 thit nghiém, két luan
ring t0i c6 rét it hodc khong co lgi ich.

Mot ly do cho sy khong nhdt quan 12 mét s6 nghién atu
da giéi han ché& d6 in cha d6i twong nghién citu, trong khi s6
con lai thi khéng. Vi ché€ dé dn c6 th€ anh hudng d¢n néng do
cholesterol, nén viéc th4t bai trong ki€ém soit y€u t6 nay cé thé
lam sai léch két qua nghién citu.

Mot loi gidi thich khac 1a nhiing nghién ctu di st dung
cac thyc phdm chiic ning tir t6i khac nhau, mét vai loai c6 thé
khong hiéu qui nhu nhitng loai khac. Thanh phén hoat tinh
c6 trong t6i twdi dugc cho 1a allicin, va khi ki€m tra cic loai
thyc phdm chiic ning trén, ham lugng chit allicin trong d6

rAt khac nhau.

Dé tim dugc cau tra 16i chinh xdc, mét nghién ctu di dugc
ti€n hanh d€ so sanh. Gdn 200 d6i twong duoc chia ngiu nhién
vao nhom 4n t8i tudi (trdn véi mét loai x6t phét banh mi), nhom
dung mot trong hai loai thyc phdm chic ning tit t6i va nhém
dung gid dugc. T4t ci cic d6i tugng déu c6 lugng LDL ting nhe.

Sau sau thang, nhitng ngusi dugc in t6i, & bt ct dang nao,
khong c6 cii thién gi hon so véi nhém duing gid dugc. Dong thoi
cling c6 nhitng tic dung phy khong m4y dé chju: Khodng 8%
nhitng nguoi dung thuc phdm chitc ning néi ring ho “thusng
xuyén” bj chuéng bung va 57% s6 ngudi trong nhém in t6i s6ng
phan nan ring hoi thé va co thé “gdn nhu ludn” c6 mui héi.

Day la cii gia kha cao cho mot thit hén xui. V€ hoi thé cta
Larry King, Donald Trump tuyén b8 ring 6ng 4y khong co y gi
khi néi nhu vay. Du thé, hoi thé c6 mui téi ciia King vin luu
danh muo6n doi, nhv mét di€u khong mong muén it nhiing
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quéng cdo trén radio. Toi hy vong ti€n luong ctia 6ng xting déng

v6i cai danh do.

Trong khi gidm cholesterol cé 1& la mét trong nhiing Igi ich
dugc biét d&n nhiéu nhét cla i, c6 mét s6 bang ching cho
réng toi cling c6 thé lam giam huyét ap, ngan nglta cuc mau
déng va cam lanh.

RAU SONG CHUA NHIEU DUSNG CHAT HON
RAU NAU CHIN

Cac tap chi y khoa la noi cudi cung chung ta
tim dén v6i muc dich doc d€ gidi tri. Nhung

néu chu y, ban sé tim thdy nhitng ciu chuyén
kha ky la — phién ban y khoa ctia News of the
Weird (Tin titc ky quai). Va do6i khi nhitng ciu chuyén ky la nay
s€ ti€t 16 nhitng sy that hdp din hon b4t ky nghién cdu nao.

Hay ciing xem xét trudng hgp mét phu nit 88 tudi d€n phong
cip ciu, suyt chét vi qua li€u. .. rau s6ng. Trong mét bai bao xud't
ban trén Tap chi Y khoa New England, cic bac si d4 ghi lai ring ba
cu gdp phii tinh trang cyc ky nghiém trong va khong thé di lai
cling nhu nudt. Ba duge chdn doan 1a hon meé do suy gidp, mot
tinh trang nguy hi€ém dé€n tinh mang, va dugc chuyén vao khoa
chim séc tich cuc.

Hoéa ra ba cy d4 4n mét lugng lon cai thia s6ng v6i hy vong
ki€m soat bénh ti€u dudng. Loai rau nay chita glucosinolate, mét
hop chét khi phan gidi trong co thé c6 kha ning giy dnh hudng
titu cuc dén tuyén gidp, giy ra vAn dé€ nghiém trong cho ba cu.
Ba c6 thé trinh dugc di€u nay n€u nfu chin rau, qua d6 ngin

hgp chdt nay phan gidi.
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Nhu ciu chuyén phén 4nh, rau s6ng khong phdi lic nao
cling t6t cho stic khée, va trong mot vai trudng hop, nfu rau la
cdch khi€n chung t6t hon cho siic khoe. Ngoai viéc dé tieu hoa
hon, nfu chin ciing lam ting ham lugng mét s6 dudng chdt. Rau
s& giau dinh duéng hon khi ndu chin hay in s6ng con phu thudc
vio loai rau, loai ch4t dinh dudng va cich ché bién.

Vi du, nghién citu cho thdy chung ta s& c6 dugc nhiéu chit
chéng oxy héa lycopene (mét chdt c6 lien quan dé€n viéc lam
gidm nguy cd mic ung thu ti€n liét tuy€n va bénh tim mach) hon
tit ca chua ndu chin (xem “Ca chua gitp ngin ngita ung thu ti€n
liét tuyén” & trang 82). Nhiét s¢ pha v& thanh t€ bao ca chua, gii
phéng ra nhi€u lycopene va gitp co thé d&€ hdp thu hon. Tuong
ty, ndu ca r6t, d4u xanh, cin tay, cii bé x6i, 6t va nhiéu loai rau
khac c6 thé lam gia ting mot s6 chdt ch6ng oxy hoa.

Tuy nhién, ndu chin c6 th€ ph4 huy vitamin C, va lugng
mit di phy thudc vao cich ché bi€n. Mot nghién ciu so sainh
nhing phuong phap ch€ bi€n bong cii xanh cho thdy ludc lam
mit di mét phdn ba lugng vitamin C. Ngugc lai, ndu bing lo vi
séng hodc hdm trong n6i dp sudt gitt lai dugc gdn nhu toan bé
vitamin.

Mot nghién cu phan tich tic dong ctia cich ché bi€n d6 in
dén ham lugng chit chéng oxy héa & 20 loai rau ciing cho thdy
ndu bing 16 vi séng t8t hon ludc. Di€u ding chu y 1a cic nha
nghién cdu khoéng st dung nudc khi nfu trong 1o vi séng. Mot
nghién ctu truée d6, c6 st dung nudc, chi ra ring chdt chéng
oxy hoa da thodt khoi bong ci xanh va hoa vao nuéc. Hip ciing
12 mét lua chon hop ly, mién 1a ban khong hdp qua lau.

Néu ban la nguoi thich thudng thic moén rau song khai vi
thi c& viéc. Nhung ban khéng c4n phdi luc nao cling in nhu thé
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Bugs d€ c6 dugc nhiing lgi ich ctia rau. Phuong phdp t6t nhét
12 4n da dang cic loai rau dlicjcvché' bi€n theo ki€u ma ban thich
nh4t. Nhu vy ban s¢ in dugc nhiéu rau hon.

May min 1a ba cy bi hon mé do suy gidp da hoi phyc. Ba
dugc chim soc tai vién dudng ldo, noi chdc chin s& khong bao
gid phyuc vu mén cii thia s6ng. Vi gi6ng nhu hdu hét cic co s6 y
€ khac, 6 d6 d6 dn phdi nfu rdt mém va chin ky.

An rau ciing v6i chét béo nhu déu trong x&t trén salad c6 thé
gilp co thé hép thu nhiéu dudng chét cla rau hon.

NONG SAN HUU CcO TOT HON
NONG SAN THONG THUGNG

Khoéng lau trusce ddy, néu mudn mua thuc

BYAN phdm hitu co, ban phdi di dén khu chg
nong sin hodc mot ctia hang thyc phdm
sach t6i tan do mét cyu dédn choi hippie
mé ra. Ngay nay, ban c6 th€ tim thdy thyc phdm hitu co & gin
nhu moi siéu thi va thim chi ¢ cdc ctia hang tién loi noi cha y&u
bdn bia, banh quy Cheez-Its va banh kem Ho Hos.

Mic du d6 hita co c6 gia cao gép hai hodc ba ldn so véi
thuc phdm théng thuong, gdn 40% dan s6 My néi ring ho chi
it cling thinh thodng mua dé htu co, theo nhu két qua cia mot
khéo sat. Ly do vi sao? Khdo sit d6 ciing ti€t 16 hon 90% nhiing
khach hang trung thanh tin ring thyc phdm hitu co 6t cho méi
truong. Va 100% nghi ring d6 hitu co t6t hon cho stic khoe.

O luan diém d4u tién, ho da dung. Canh tic hitu co, khong
stt dung thudc trit siu thong thudng va phin bon lam tir ddu mé,
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giup d4t d& bi bac mau va gidm 6 nhiém hon cic phuong phap
canh tic truyén théng. Tuy nhién, d¢ la cha d¢ danh cho mét
cudn sach khac. Khi néi dén sitc khoe, toi lai phai xin 161 da pha
v3 ni€m tin ciia céc tin d6 vi khoa hoc khong hoan toan ding vé

phia cac ban.

Day la nhitng gi chung ta biét: Nong sin hitu co chiia it hoa
chét t6n du hon néng sin truyén théng (mic du lugng t6n du
khoéng phai la 0). Di€u nay xem ra cling tot.

o] lwong l6n hon, cic chdt hoa hoc dugce st dung trong canh
tic ndng nghi¢p truyén thdng c6 thé giy ngd doc cdp tinh hoic
nhiéu 4nh huéng nghiém trong khac cho con ngudi — mét vén
dé lién quan dic bi¢t d€n nong dan va con céi ctia ho. Nhung vin
dé trén it 16 rang hon khi noi d€n lugng t6n du loai héa chdt ma
ngudi titu dung ti€p xdc thusdng xuyén trong thyc phim. Trong
khi d6, mét s6 nghién citu so b goi y v€ viéc chi mét ham lugng
nho ciing gy r6i loan thin kinh va hanh vi & tré em, nhung
khong c6 bing ching xic dang cho diéu nay.

Tuong ty, khoa hoc ciing khong chic chin liéu nong sin
hitu co c6 that sy nhi€u dinh duéng hon hay khong. Nhing tin
d6 ctia san phdm hitu co khing dinh ring phuong phdp canh
téc hitu co gitp lam ting lugng chdt chdng oxy hoa (trong do
c6 vitamin C) va nhi€u dudng chdt khac. Trén thuc t€, mot s6
nghién ciu ciing tng ho gid thuyét nay. Nhung mét bai tdng
quan xem xét hon 50 nghién cttu chi ra ring thyc phdm hitu co
khong chda nhiéu dinh duéng hon. Va thim chi néu trdi cdy va
rau ct hitu co chiia nhiéu ch4t dinh duéng hon thi ciing khéng
chic ring sy khac bi¢t 1a da lén.

C6 mot diéu chic chin hon v€ y ki€n cho ring nong sin
hitu co it bi nhiém nhéng vi khudn giy hai nhu Salmonella
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hoic E. coli. Di€u nay 1a khéng dung. Va ciing sai 14dm khi néi
ring nhitng thyc phdm ché bi€n sin lanh manh hon chi bgi vi
chang dugc lam tit thyc phim hitu co. Gin mic hitu co vao
banh quy hoic khoai tdy chién 12 mdt méanh 16i quing cdo bin
hang hi¢u qud nhung né khong thé bi€n chung thanh thyc
phdm lanh manh.

Néu ban ¢6 y twéng muén dn dé hitu co nhung vi ti€n
khong chiéu bung da, hay cin nhic sin phdm hitu co véi nhitng
loai trai ciy nhu tdo, ddu tdy va dao, vi n€u la thuc phim théng
thuong thi chung sé chita ham lugng chét trit siu rdt cao. Vi
nhiing loai sin xudt theo cich truyén th6ng nhung it chia héa
chdt t6n du nhu hanh tdy, bo, dwa, hay gin bé véi thuc phdm
thong thuong,.

Bing cach d6 ban sé ban sé con du it tién d€ mua nhing céi
banh kem Ho Hos hitu co lanh manh.

Nghién clu chi ra réng viéc gdn mac hitu co s& mang lai hiéu
ing hao quang - tac déng tich cyc dén nhan thic vé thuc
ph&m cla ching ta. Trong mét thi nghiém, nhitng ngudi &n
banh quy, khoai tay chién va siia chua gdn mac "hiu ca” déu
danh gia la ching it calo, chat béo va giau chét xo cling nhu
chét dinh dudng hon loai khéng dugc gén méc hitu co.

QUA ACAI GIUP GIAM CAN

Sasha Conrad [a mot cdu chuyén v€ sy thanh
cong (hodc ciing c6 vé nhu thé). Trén blog ctia

minh, ba me di lam c6 hai con, ké cho chung
ta nghe qua acai d4 gitp co 4y gidm 11 kg nhu
thé¢ nao va kém theo hinh chyp d¢ chiing minh di€u d6. Nadia
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Johnson ciing dat dugc két qui tuong ty va luu lai hinh anh
trudc va sau khi gidm c4n trén blog ctia minh. Hon 60 phy nit
khic ciing ding nhitng ciu chuyén tuong ty¢ cung véi cac bic
hinh chyp trudce-sau trén blog ctia ho.

Nghe c6 vé 4n tugng cho d&€n khi ban biét di€u nay: Nhitng
t4m hinh d6 thyc chdt la ctia cing mét ngusi phu nit. Bic dnh
ctia c6 4y di dugc mua lai ot mét thu vién luu trit dnh va dugc
chinh sira d€ trong c6 vé gdy hon & bic dnh “sau” gidm can. Con
nita, nhi€u bai trong cic blog d6 c6 tit ngl giéng nhau. Do la
mot ca lira ngoan myc d€ ban qué acai, d4 dugc mot blog hop
phép c6 tén la Wafflesatnoon.com vach trdn.

Con vé€ khuyén céo ring qua acai gitp gidm cin, né ciing
ching déng tin hon nhiing bai ding trén cic blog gia mao.

Acai (doc 1a a-xai-i) 1a mét loai qud mong c6 ngudn gbc tit
Brazil ngay cang dugc bay ban rong rdi & My vi khé ning ting
cudng siic khoe. Ngoai viéc giup loai bo déc t8 va bé sung ning
lugng, nhitng lgi ich dugc gan cho né con c6 ci d6t ma, gidm
con doi, va ting cuong chuyén hoa. Thong thusng loai qué nay
dugc ban duéi dang nudc ép (khd dit, 40 d6 la mét chai), dang
vién con nhdng hodc dang bét.

Diéu khi€n qua acai ¢6 lgi ich to 16n dén stc khoe nhu vay
dugc cho 1a lugng 16n chdt chéng oxy hoa chung gitp chong
lai cac g6c ty do gay hai. Trong khi mét s6 nghién ctu d4 chi ra
ring qui acai gidu chdt ch6ng oxy hoa, nhitng nghién cttu khac
lai cho thdy nudc ép qua acai diing & giita trén thang chdt chéng
oxy héa trong cac loai qué mong, dusi nuée nho Concord nhung
trén nudc ép tdo.

Du th¢ nao di nita, hoat dong ctia cac chdt chdng oxy hoa
khéng néi cho chung ta bi€t liéu qua mong c6 loi ich hay khong.
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Diéu do doi hoi nhitng nghién cdu trén con ngusi chitng minh
dugc tic dung gidm cin hodc cic tic dung khéc, tuy nhién cho
d&n nay vin chua c6 nghién ctu nao nhu véy.

Diéu nay vin khong ngin dugc cic tuyén b6 trén Internet
v€ viéc qud acai c6 thé giup ban gidm dugc 10 kg trong 20 ngay
hodc cho két qud [a “gidm cin gdp 4,5 l4n 4n kiéng va tip luyén”.
Mot vai trang web con gid mao viéc ba hoang truyén thong Oprah
Winfrey lam dai st thuong hi¢u cho ho, khi€n Oprah phéi goi
ludt su d€ kién nhitng nha marketing nay.

Thuyc ra nu6e ép acai rd't tuyét, mién la ban ding tin ring
chung gitp gidm cin hodc c6 tic dung thin ky cho sitc khoe. Chi
cin chu y nhitng loai nudc ép c6 thém duong va calo théi. Cing
nhu trdnh xa cic trang web d¢ nghi ban tham gia thtt nghi¢m sin
ph&m lam ti qué acai ma “khong co6 ba't ct nguy hiém gi”. Trung
tim Khoa hoc vi Loi ich Céng déng béo céo ring rdt nhi€u ngusi
titu dung da ding ky tht nghi¢ém nhu vay phéi trd 80 d6 la hing
thdng qua thé tin dung va vin bj trit ti€n sau khi da huy ding ky.

Dé€ cinh béo ngusi khic, 6 1& nhiing ngusi nay nén viét
blog v6i nhiing bitc 4nh v€ cai vi xep lép clia minh. Néu ho c6
hiing thu thi t6i rdt vui long ban dnh cho ho.

Gidng nhu qué acai, lyu ciing dugc goi la siéu thuc phdm bai
nhiing Igi ich cho stic khée. Mac du ¢6 nhiéu bang chiing khoa
hoc hon vé tac dung cla luu (dac biét la nude ép luu) nhung
chiing van con so khai va khéng c6 bang chiing xac dang cho
théy luu hay qua acai t6t hon cho stc khoe so v6i céc loai qua
mong khac.
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PAU NANH CHONG LAI UNG THU

Gi6ng nhu bénh nhén trong bénh vién, t
nhan thuong khong c6 miy di€u t6t dep dé

n6i vé€ d6 dn ho dugc cdp phat. Nhung cac
ti nhan & bang Illinois tuyén b6 bia in cta
ho khong thé chdp nhdn dugc, d6 la hinh phat tan nhin va bt
thudng. Tuy nhién, nhitng l6i phan nan khong phai la vé loai thit
bi 4n nguéi tanh ngudt ngit hodc thit bim nhat nhéo, ma la mét
thanh phin trong bita &n: d4u nanh.

D€ cit gidm chi phi, cic nha tu bang Illinois budc phai sit
dung d4u nanh trong moi mén dn tir xtc xich cho d€n sandwich.
Céc ti nhan t6 ra b4t binh va dua vin dé nay ra toa vé6i cdo budc
ring nhing tha lam o d4u nanh dang lam ho phét 6m.

Tuy nhién néu ban tin 16i cia mét cyu tu nhin, d4u nanh
thuc sy la ciu tinh cfia cudc doi ho. Michael Milken, mét cuu
trum trdi phi€u lai cao dd danh hai nim trong tu, tin ring d4u
nanh giap minh chdng lai ung thu tién liét tuyén. Trong mot
cudn sich n{u dn ma ong la déng tac gia, Milken ghi lai ring
ngusi My c6 ty I¢ ung thu tién liét tuyén cao hon ngudi chau A.
Cu6n sich ciing noi viéc thi€u d4u nanh trong che dé in c6 thé
laly do chinh, va 6ng di cho d4u nanh vao moi tht tit nudc x8t
salad cho dén sita s6-co6-la.

Gié thuyét dua ra 1a d4u nanh c6 chaa cac loai isoflavone,
hay estrogen thyc vat, giup tic ché sy phét trién ciia ung thu tién
lié tuy€n, ung thu va va nhitng loai ung thu khéc lién quan dén
hormone. Véi ung thu tién liét tuyén, moét s6 nghién ctu trén
dong vat di ching minh gid thuy€t trén, nhung nhing nghién
ctiu trén ngudi lai cho két qua rit khic nhau. Mét vai nghién ctu
thudn tip cho thdy nam gi6i dung d4u nanh nhiéu hon c6 nguy
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cd bi ung thu tién liét tuy€n thdp hon trong khi cic nghién citu
khac lai khong tim thdy méi lién quan nay.

Vi bénh ung thu vu, cu chuyén con phic tap hon nhiéu.
Mot vai nghién ctu trén dong vt va trong 6ng nghiém chi ra ring
d4u nanh thuc sy #hiic ddy sq phat trién ctia ung thv vi, nhung
khéng c6 bing chiing xac ding cho di€u nay tit nhitng nghién
ctiu trén ngudi, mot vai trong s6 d6 con chi ra ddu nanh c6 thé co
loi. Vi dy, mét nghién ctu thudn tdp ti€n hanh trén 5.000 nguoi
Trung Quéc s6ng sot sau khi bi ung thu vu da cho thiy méi lién
quan giita viéc in nhiéu d4u nanh va gidm nguy co tdi phit ung
thu ciing nhu t& vong. Tuy nhién, nhitng nghién citu thudn tip
khéc khéng tim ra mdi lién quan giita d4u nanh va ung thu va.

Mot ly do hop ly cho sy khong thdng nhét gitta cac két qua
nghién ctu vé€ ung thu va va ung thu ti€n liét tuyén la cic quin
thé nghién ctiu khic nhau tiéu thy lvgng d4u nanh khac nhau.
Nhin chung, nhiing nghién citu & cic qudc gia chau A, voi ty lé
tieu thu d4u nanh kh4 cao, cho nhiing két qud t6t hon céc nghién
cttu & phuong Tay.

Mot yé€u t6 khac gy ra sy khac biét c6 thé la loai dau
nanh tiéu thu. O chau A, ngudn diu nanh cha yé&u la cac thyc
ph4m nhu d4u phy, miso (tuong d4u nanh), va natto (d4u nanh
lén men), tdt cd déu lam tt d4u nanh toan phdn. Ngugc lai, &
phuong T4y, du nanh dugc chi€t xudt tit cic loai d4u (thuong
dugc dan nhin 14 protein d4u nanh c6 dic) dugc st dung trong
céc loai thyc phdm ché bi€¢n sin. Mot s6 nha nghién citu con dwa
ra gid thuy€t ring dang d4u nanh nay it ¢6 lgi ich cho stic khée
hoic tham chi con giy hai.

Thoi di€m cing c6 thé 1a moét y&u t6 dnh hudng. Nghién
cdu trén dong vat cling nhu cic nghién citu bénh-chiing da chi ra
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tieu thu d4u nanh trong giai doan ddu doi co thé chdng lai bénh
ung thu vt t8t hon trong giai doan trudng thanh.

Trong khi chung ta khong thé qua quyét ring ddu nanh
ngin ngita dugc ung thu thi ching vin la ngudn cung cp protein
6t va c6 thé 1a mét phdn cha ch€ d¢ in lanh manh. C¢ lé bang
Illinois nén nho Michael Milken thuyét phuc cic ti nhan in ddu
nanh. N&u 6ng 4y c6 thé ban d4u nanh nhu trai phi€u thi ching

miy chdc cic ti nhin sé doi thém d4u nanh trong bita in ctia ho.

Nhitng ngudi bi suy gidp cén tranh xa dau nanh. Nghién clu
cho thdy &n nhiéu dau nanh cé thé& lam suy gidm chic nang
tuyén gidp. Nhiing loai thuc phdm khéac nhu dau phéng va cac
loai rau s&ng ho cai (béng cai xanh, bp cai, cai Brussels) ciing
cé tac dong tuong tu.

CA CHUA GIUP NGAN NGUA UNG THU TIEN LIET TUYEN

Du khong thich ca chua thi ban vin nén
AN thong cim cho chung. Ddm dong gidn dix
thi ném ca chua con céc nha lam phim thi
bi€n chung thanh sit tha. X4 héi s¢ khong
bao gid chdp nh4n ca chua nhu ban chdt ctia chung — [a mot loai
trai cdy cha khong phai rau cu.

Gan day, ca chua di nhan dugc sy khich ¢ tinh thdn 16n,
dugc cho la mét siéu thyc phdm nho khi ning chéng lai ung thu
tién liét tuy&n. Toi khong thich lam ngusi khic thdt vong nhung
thuc sy ca chua khong xing véi sy tan thuéng do.

Ca chua c6 chtta mot lugng lén chdt chéng oxy hoéa
lycopene, khi€n chung c6 mau d6. Nghién cttu trong phong thi
nghiém chi ra ring chdt nay c6 kha ning chéng lai ung thu, va
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mdt vai nghién cttu (nhung khéng phai [a tdt ca) do ludng lugng
lycopene trong mau phat hién ring nam gisi c6 lugng chdt nay
cao thudng it khi ning mic ung thu tién liét tuyén.

Béng chitng manh nhét cho mdi quan hé¢ ca chua-ung thu
tién liét tuy€n d€n tf mét nghién cta thuin tip cha dai hoc
Havard trén hon 47.000 nam nhan vién y t¢. Nghién ciu d4 phat
hién ra ring nhiing ngudi thuong xuyén tieu thy cac sin phdm tit
ca chua (thong thuong la x6t ca chua) gidm nhe nguy co mic ung
thu tién liét tuyén. Nhung moét nghién ctu thudn tdp 16n hon,
dugc tai trg boi Vien nghién cau Ung thu quéc gia My lai chi ra
ca chua khong c6 lgi ich nao nhu vdy. K&t qua tit cic nghién citu
thudn t4p va bénh-ching khéc ciing twong d6i khac nhau.

FDA di xem xét bing ching d€ dap lai yéu cdu ctia cong
ty H. J. Heinz v€ viéc dua ra khuyén cdo trén cic sin phdm
ca chua ctia ho va két luin ring “rdt it bing ching” cho thdy ca
chua chdng lai ung thu ti€n liét tuyén. Mic du vdy, co quan nay
da bat den xanh cho khing dinh ring “nhitng nghién ctu so bo
va han ch€ cho thdy viéc 4n ntta d¢n mdt cbc ca chua va/hoic
tuong ca chua trong mét tudn c6 thé lam gidm nguy cd mic ung
thu tién liét tuy&n”.

Céc nha sin xud't cing dugc yéu cdu phdi thém dong chi:
FDA da két ludn ring c6 rdt it bing ching khoa hoc hé trg cho
di€u nay. Khoi phdi noi, Heinz va nhi€u cong ty khac khong
thém thém dong thong di¢p r6i rim nay lén nhin sin phim ca
chua ctia ho.

Viy tai sao lai c6 s¢ nhdm l4n khoa hoc nay? D4u tién, muc
d6 loi ich ctia ca chua — néu c6 — dudng nhu kha khiém t6n, vi
vdy cdc nghién ctu nho khong thé phat hi¢én dugc. Thém nita,

lugng lycopene ma chung ta nhin dugc tit cdc mon dn ¢6 ca chua
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lai dao dong phu thuéc vao nhi€u y€u t8 khic, nhu ca chua co
dugc ndu chin hodc c6 dn kém véi chdt béo hay khéng. (Ca hai
viéc nay gitp cd thé chung ta hdp thu dugc lycopene dé dang
hon.) Nhitng chi ti€t nho nay khong dugc thé hién trong bd cau
héi di€u tra thuc phfm ma cic nha nghién ctu st dung d€ xic
dinh nhiing gi moi nguoi d4 in.

Di€u nay cing khong thé ngin dugc cic nha khoa hoc &
chiu Au va My phit trién loai ca chua c6 lugng lycopene cao.
Cho du nhu cdu ctia ngudsi tiéu dung vdi loai ca chua méi nay
vin la chua r6 thi it nhdt by gi¢ ca chua ciing da c6 mot phién
ban si¢u anh hung. Co¢ & chung c6 thé citu the gidi trong tip
phim Killer Tomatoes ti€p theo.

Ca chua khéng phai 13 thuc pham duy nhét gidu lycopene. Mét
phan musi sau qua dua hau cé chira nhiéu lycopene hon bén
qué ca chua c8 vira. Nhung dé hap thu dugc nhiéu lycopene
nhét thi ching ta phai &n dua & nhiét d6 phong. M6t nghién
cliu da phat hién ra ring dua hau néu bao quan & 21°C s& c6
nhiéu lycopene hon 40% so véi & 12°C.




Chuong 6
An thit hay &n c4?

THIT DO KHONG TOT CHO SUC KHOE

H4u hét chung ta déu lén lén trong sy day
bio ctia me. “Nghe 16i me din” déi khi rdt

dung (ding di sang dudng ma khong quan sat
ky ca hai bén) nhung c6 luc lai khong (ding
chum mit lai n€u khong con s& bi lac d4y). Réi co6 nhiing loi
day khong dung ciing ching sai, gi6ng nhu viéc mic d6 16t sach
dé phong “tai nan”. Loi khuyén nay co ly nhung chua hoan hio.
(Me di quén m4dt mét di€u quan trong hon 1a: vé sinh t6t.)

Nhiing 16i khuyén thong thudng v€ thit d6 ciing tuong ty.
Chung ta thusng dugc khuyén tranh in thit d6 béi vi dn qué
nhi€u khong 6t cho tim mach. That vdy, nghién ctu chi ra ring
ch€ d6 dn nhi€u thit thuong lam ting nguy co mic bénh — nhung
nguy co 16n nh4t [a ung thu chi khong phai tim mach.

Hon moét ta cdc nghién ctu thudn tdp chi ra méi lién quan
gitta viéc in nhi€u thit d6 — gém thit bo, thit lgn, thit ctiu, hodc
thyc phdm lam tit nhitng loai thit nay nhu hamburger, xic xich
— va viéc ting nguy co mic ung thu dai tryc trang. Vi dy, mot
nghién ctu trén 478.000 ngudi, ci nam va nit, & chau Au da phat
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hién ra ring ung thu tryc trang kha phé bi¢n 6 nhiing nguoi
chi y€u 4n thit d6 (khoing 156 gam mot ngay hodc hon) so véi
nh@ng ngudi dn it nhdt (khodng dudi 28 gam).

Nghién citu cling chi ra mé6i lién quan giita viéc in thit véi
cac loai ung thu khic, trong d6 c6 ung thu phdi, gan, thin va
thuc quan, mic du bing ching nay kém thuyét phuc hon so vai
trudng hop ung thu dai tryc trang.

Tha pham ditng déng sau méi lién quan giita thit va ung thu
la loai sdt (goi la heme iron) c6 trong thit 6. Trong qua trinh tiéu
hoa, heme iron gop phdn hinh thanh cic hop chdt c6 khi ning
gy ung thu & ruét dugc bi€t dén véi céi tén N-nitroso. Nhiing
chdt bi nghi ngd khic bao gébm cic amin dj vong (heterocyclic
amines — HCAs), duogc hinh thanh khi ché bién thit & nhié¢t d6
cao (xem “Thit chdy gy ung thu” & trang 90).

Céc nha khoa hoc ciing ngo ring nhitng yéu § nay, cling
v6i lugng chdt béo bio hoa cao trong thit d6 (xem “Ch4t béo bio
hoa khong t6t cho tim” & trang 31), chiu trich nhiém cho b4t
cti mdi lién quan nao dén bénh tim mach. Nhung nhin chung,
nhiing bing ching v€ mdi lién quan gitia thit d6 va bénh tim
mach la khong théng nhdt. Mt s6 nghién ciu — trong d6 c6
nghién ctu theo doi 84.000 phuy ni trong 26 nim — di phét hién
ra ring nhing ngudi dn nhi€u thit ¢6 nguy co cao mic bénh tim
mach. Nhung khi t6ng hop s6 liéu tit 20 nghién ctu khac nhau
v6i su tham gia ctia 1,2 triéu ngudi, cic nha nghién ctu lai khéong
tim ra m&i lién quan nay.

Nhitng nha khoa hoc nay ciing phat hién ra ring loai thit
ché bi€n sin bao gém thit xdng khoi, gidm bong, xuc xich va lap
xudng ciing c6 lién quan d€n nguy co cao mic bénh tim mach va
ti€u dudng. Mot nghién cttu khéc cling tim thdy mdi lién quan
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gitta nhitng loai thit nay véi ung thu dai tryc trang. (Nitrate va
nitrite, thudng dugc st dung d€ lam chd't bdo quan, tao vi va mau
trong nhi€u loai thit ché bi€n sin, bj cho la tht pham giy ra bénh
nay.) Mét nghién citu I6n ciing da chi ra nhitng ngudi thuong
xuyén dn thit ché€ bi€n sin hodc thit d6 c6 nguy co gidm tudi tho
cao hon mot chut so véi cac d6i tugng khac.

Nhung diéu nay khong c6 nghia 1a ban phai kiéng 4n thit
hoan toan. Ban vin hoan toan 8n véi mot mi€ng bit t&t nhod
hodc mot chi€c hamburger mét hodc hai ldn méi tudn, hay la thi
thoing mot chi€¢c xtc xich. Chi cdn nhé bai hoc ctia me 13 moi
tht déu vira phéi théi. That khé ma tranh luin vé di€u nay.

Thit lon, ting dugc gan cho céi tén “mot loai thit trdng khac”
trong nganh céng nghiép quang cdo, cé thé khéng cé6 ms
gidng nhu thit gia cdm, nhung chi khi ban chon ding miéng
thit. M&t miéng thit Ign nac khoang 114 gam (da loai bé ma)
6 lugng chét béo bao hoa va lugng calo tuong tu nhu mot
miéng Uc ga cé da. Nhung 114 gam thit Ign badm cé lugng
chét béo va calo cao gép doi, tuong duong véi mot miéng
than bo dé 1am bit tét.

THIT BO AN CO TOT HON THIT BO AN NGU cOcC

Trong nhitng bai hoc piano hdi nhé, toi da

WAN g day giai di¢u “Every Good Boy Does
Fine™ d€ hoc khéa sol. Héi d¢ t6i khong
thé€ hi€u dugc y nghia cta giai di¢u nay va
dén tan bay git vin thé. Cac nét d€ hoc khoa fa [a “All Cows Eat

4. Céc chit cai ddu E, G, B, D, F la ky hiéu cho cic nét nhac mi, sol, si, re, fa
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Grass™ — con c6 nghia hon. Nhung dé lam bai hoc v€ viéc chin
nuoi gia suc thi n6 c6 déi chat lac tong.

Bo & My dugc nudi chii y¢u bing ngd va cic loai ngii cdc
chit khong phai 6. Nhiéu nim gin déy, thit bo 4n c6 tré nén
thinh hanh hon, mét phdn la do ngusi ta nghi ring thit bo dn
c6 t6t hon thit bo dn ngt cdc. Trong khi thit bo dn ¢b c6 loi the
hon v€ dinh dudng, chang ta vin khong r6 liéu gid ban cao hon
c6 mang lai sitc khée t6t hon hay khong.

La mot dong v4t nhai lai, bo sinh ra d€ dn c6. Do la thw bo
dugc cho in vao nhitng nim d4u doi, nhung khi bit ddu lén lén,
chung budc phii dn ngi c6c d€ vé6 béo nhanh nhit ¢ thé. Két
qué la bo 4n ngii cdc c6 lugng md tng thé cao hon — va thit cling
mém hon (nhiéu ngusi cho ring thit bo mém hon thi ngon hon)
— so v&i nhitng con bo dugc nudi in cb ci doi.

C4 hai loai thit bo dn 6 va dn ngii c6c d€u chita chdt béo
bao hoa va do la loai chdt béo lien quan dé€n viéc ting nguy co
mic bénh tim mach (xem “Ch4t béo bao hoa khong t6t cho tim”
& trang 31). Nhung trong thit bo 4n cd, ch4t béo bio hoa chi¢ém
vu th¢ 14 axit stearic, loai nay khong lam ting lugng cholesterol.

Thém vao do, thit bo in cd giau axit béo omega-3 hon thit
bo théng thudng, va nghién citu cling chi ra nhitng déi tugng tieu
thy nhi€u thit bo in ¢6 c6 lugng omega-3 trong miu cao hon so
v6i nhitng ngusi dung thit bo dn ngii cdc. Du vdy, lugng omega-3
c6 trong thit bo khong thé nhi€u nhu trong c4, ching han c4 héi.
Va chét béo trong thit bo lai duéi dang axit alpha-linolenic (ALA),
khong dugc ghi nhin mang lai nhi€u lgi ich nhu omega-3 trong
c4 (xem “DA4u c4 ngin ngita bénh tim mach” & trang 24).

5. Céc chit cdi ddu A, C, E, G la ky hiéu cho cdc nét nhac la, do, mi, sol
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Thit bo 4n ¢6 cling c6 mét vu diém khi c¢6 chia chdt béo
axit linoleic lién hgp (CLA), thuong dugc khuyén cdo la 6 tic
dung ngin ngita bénh tim mach, ung thu, ti€u dudng va béo phi.
Tuy nhién, da s6 cic bing chiing méi chi dén it nghién ctu trong
phong thi nghiém va trén dong vat, vi thé rit kho d€ dua ra két ludn
chic chin vé tic dung ctia thit bo n 6 dén siic khoe con ngusi.

V€ an toan v¢ sinh thuc phdm, chung ta thuong nghe noi
ring thit bo 4n ngii c6c d& gy ra cic bénh lay truyén qua thuc
ph&m hon thitbo 4n 6. D6 1a bsi vi ngti c6c khi€n da day bo ting
tinh axit, va méi trudng axit dugc cho 1a thudn lgi cho sy phat
trién clia cic vi sinh vat co hai nhu E. coli. Trong khi c¢6 nhing
nghién citu di chi ra ring di€u nay la c6 thuc, nhi€u nghién ctu
khac lai cho ring thit bo in c6 cling ¢6 nguy co nhiém khudn
nhu thit bo 4n ngi cc.

Mot di€u chang ta bi€t chic chin la gia stc chi 4n ¢6 hi€m
khi cdn dé€n khang sinh, trong khi gia stic nudi bing ngti c6c thi
thudng xuyén. R4t nhiéu nha khoa hoc tin ring viéc stt dung
khing sinh rong rai trén dong vit gop phdn lam gia ting vi
khu#n khang thuéc, vi thé lya chon thit dong vit dn c6 1a mot
hanh déng nhé d€ gop phidn ning cao stic khée cong dong.

Thay vi giai diéu “All Cows Eat Grass” (moi con bo déu in
c6), thi chung ta nén d6i thanh “Antibiotic-Fed Cows Eat Grain”
(nhitng con bo dung khang sinh dn ngt c6c). Cau nay chic chin
1a chinh x4c hon. Nhung t6i khong dam chic la hoc sinh 16p hai
s¢ déng y.

Thit bd duge dén nhan “hiiu co” khéng h&n dén tu thit bd an
cb. Cum ti hdu co cé nghia la bd khéng st dung thudc khang
sinh hodc hormone va chi dn nhiing d6 an hitu co. Nhung thic
an dé c6 thé& la ngli céc hodc co.
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THIT CHAY GAY UNG THU

Ban hin d4 nghe dén chuong trinh Siéu ddu
bép, French Chef hay Naked Chef. Hay goi
t6i 1a Dau bép sieu lo ling. Tuy t6i thich mé&
tiéc ngoai troi v6i ban be, nhung t6i lai luén lo

ling ring minh s& ndu thit chua chin va moi vi khudn Salmonella
vao nhu mét qua ting sau bita tiéc. Két qua 13, t6i thudng nudng
thit (nwéng xién va nuéng ting) cho d€n khi chiy xém. Tuy nhién
d6 chdng phdi [a bit ky mon qua nao t6i danh cho ban minh. Ga
hoic burger chdy den, du loai bé dugc moét mdi nguy, lai c6 thé
d4y ban vao mét nguy co khac: ung thu.

Cheé bién thitc in & nhi¢t dé cao hodc cho dén khi chiung
gin chdy c6 thé sin sinh ra cic amin di vong (HCAs), chung la
nguyén nhin gy ung thu cho dong vit thi nghi¢em. HCAs dugc
hinh thanh trong thit — bao gém thit bo, thit lgn, gia cdm, nhung
it c6 trong hai sin va khong c6 trong rau ct va d4u phy. Thoi
gian ndu cang liu cang sinh ra nhi€u HCAs. Nhiét d6 cang cao
cting sinh ra cang nhi€u HCAs, d6 la ly do cac loai thit nuéng
déu c6 xu huéng sinh ra lugng HCAs cao nh4t. Ndu & nhi¢t do
thdp nhu him hoic kho gin nhu khong sin sinh ra chit nay.

Mét s6 nghién ciu qudn thé va nghién citu bénh-ching da
dao sdu vao tic dong ciia HCAs déi véi sitc khoe con ngusi. Mot
s6 nghién ciu d4 chi ra ring khéng c6 méi lién quan nao nhung da
phin déu chi ra sy lién quan gita in nhiéu thit chdy va ting nguy
co méc nhi€u loai ung thu, trong d6 c¢6 ung thu dai tryc trang, ung
thu vu, tién liét tuyén, tuy, phdi va da day.

Bing ching siu hon dén tit mot vai nghién ciu thuin tip.
Vi dy, trong mo6t nghién ctu, nam gidi tiéu thy it nh4t chin
gam thjt chdy mdt ngay c6 nguy co mic ung thu ti€n liét tuyén
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ting nhe so v6i nam gisi khong dn. Mot nghién cttu khéc c6 tén
NIH-AARP Diet and Health Study (Nghién ciu sic khde va ché
d6 4n ctia NTH-AARP) d chi ra nguy co ung thu tuy ting nhe
¢ nhiing nam gi6i thudng xuyén dn thit d6 nudng vi va nudng
ca ting, trong khi d¢ lai khong thiy méi lién quan nao & thit 4p
chio, nudng 1o hodc nudng 1o vi séng.

Tém lai, nhitng bing ching trén dd manh dé€ dim bédo
ring ban c4n c6 mot s6 bién phip phong ngira. Uép thit trudc
khi nuéng vi ciing nhu lam néong trong 16 vi séng khodng mot
dén hai phut truée khi nudng c6 thé gidm sy hinh thanh HCAs.
Nhung ditng st dung m& chdy ra lam nuéc s6t vi chung co6 thé
c6 lugng HCAs cao ddy.

Khi nuéng, ban nhé d€ lita nhé mot chut va tranh d€ lia
bung lén, 14t mi€ng thit thusng xuyén va l4y ra truée khi no bj
chay. D€ dim bdo ring d6 dn ludn ndu chin t6i — mdt méi quan
tdm 16n cha t6i — hdy st dung nhiét k& ndu in.

Khi nghi v€ viéc nay, t6i chua bao gid st dung dé¢n chi€c nhiét
k& dién tit trong ngin kéo nha bép clia minh. Va gi¢ da dén luc dung

né. Co6 & nguoi ban ting né cho t6i da c8 néi vdi toi di€u gi do.

Do dugc niu chin nhanh nén dé &n nhanh nhu hamburger va
ga ran c6 kha nang chia it HCAs.

THIT KOSHER TOT CHO SUC KHOE HON
THIT THONG THUONG

Khi Benjamin Franklin phit bi€u cich ngon
“thodt ra khoi nghich cinh s& 1a co hoi cho

cudc doi ban”, ching ta c6 thé cho ring ong
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4y khéng hé nghi gi d€n thyc phdm kosher®. Nhung ciing c6 thé
la co.

Doanh s6 thuc phfm kosher ting vot trong nhitng nim
gin diy mot phin do nédi s¢ thuc phdm bdn. Trong khdo st ctia
Mintel, mét cong ty nghién citu thi trudng, ngudsi tiéu dung liée
ke “sy an toan”, di cung v6i “chdt lugng” va “stic khée toan dién”,
la nhitng dong lyc khi€n ho mua thyc phdm kosher. Gin 14%
nguoi trd oi dua ra ly do vé ton gido, di€u nay chi ra ring nhiing
khach hang I6n nh4t ctia thyc phdm kosher co thé 12 lai [a nhiing
ngudi khong bi¢t d¢n banh nuéng knish lam tir ca chép.

Theo ludt v€ ché d6 4n ctia ngusi Do Thdi, dong vat dugc
giét mé8 bing cach cit c8, mét phuong thic duge cho la s& dem
lai cho con vat mét cai chét nhanh chéng va nhin dao hon. Vi
khong bi danh vao ddu theo cich gi€t mé gia suc thong thusng,
ndo bo ctia dong vat bi gi€t sé it c6 nguy co anh hudng dén cac
bé phan khic ctia co thé. Theo ly thuyét, di€u nay giup gidm
nguy co mic bénh bo dién & nguosi (cin bénh giy ra béi protein
tif m6 nio cta dong vat nhiém bénh). Tuy nhién, b¢nh nay rét
hi€m — trén th€ gidi chi co vai trim trudng hop dugc ghi nhan —
nén nhing loi th€ cha thuc phfm kosher trong truong hop nay
12 kh4 nho.

Lu4t kosher cing doi héi mau phai dugc loai bé khéi thit
théng qua udp va rita. Mot nghién citu di chi ra ring qué trinh
nay gidm dugc luong Salmonella c6 trong thit gia cim, nhung
nhing nghién ctu khac lai tim thdy Listeria, mét loai vi khudn
khéc, xudt hién nhi€u hon trong thit g kosher so véi thit ga thong
thudng. Trong khi lgi ich siwc khée cta viéc wép mubi khong 16

6. Thyc phdm kosher la nhitng mén 4n phu hop véi cic quy dinh va ludt &n udng
ctia ngudi Do Thai.
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rang, viéc nay chic chin c6 mét nhugc di€m: lugng natri cao hon
gdy dnh huéng dén nhiing ngudi cé nguy co ting huyét 4p.
Nhiing nguoi sin xuéd't thyc phdm kosher ciing khing dinh
ho s& ddp ting “tiéu chudn cao hon”, nhu di tuyén b6 trong khfu
hi¢u ctia Hebrew National’. Trong mét s6 trudng hop, di€u nay
c6 nghia la thit cia ho khéng chita hormone, khang sinh hodc
cac thanh phdn nhén tao. Nhung khong c6 lut ¢ nio cta nguoi
Do Thai quy dinh viy. Chting nh4n thuc phdm kosher khong
quy dinh loai thic 4n nao dugc cho dong vt in va ciing khong
bit budc dong vat cdn bao nhiéu khong gian, 4nh ning mit troi

hodc viéc van dong.

Két qua 14, thuc phdm kosher khong hin 1a hiu co, va ciing
khéng ddm béo dugc né c6 an toan, tinh khiét va tdt cho stic
khée hon thuc phdm thuong. Lan t6i ban nghe mét khuyén cio
nhu viy, hay tinh tdo ma nhé dén mdét ciu noéi khic clia Ben
Franklin: “Ditng tin vao nhiing gi ban nghe va chi tin mét nda
nhiing gi ban thdy”. T4t nhién, trit khi tiéu chudn sin phdim
thuc sy cao hon.

Nhan dan “chan tha tu do” trén thit gia cd&m chi ¢4 nghia
la con vat c6 thé ra ngoai tr&i. Khéong cé gi dam bao réng
ching thuc su dugc nudi 8 ngoai trdi hodc phén 16n thai gian
3 ngoai. Gidng nhu tu kosher, chan thé tu do ciing khéng cé
gi dam bao rang déng vat dugc d&i x{t c6 nhan tinh hon hosc
thit cGa chung it nguy co nhiém ban.

7. Mot thuong hiéu xuc xich kosher.
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CA HOI NUOI KHONG TOT
NHU CA HOI HOANG DA

Déi voi vai nguoi, mua sim & sieu thi 1a

mdt tha vui, con d8i véi t61, né thuc su

12 mét méi vi trong ddu t6i ludn c6 mot
cudc chién. Mot phe 1a nhin thic v€ sic
khée khuyén t6i nén mua nhitng gi lanh manh nh4t. Phe con lai
1a nh4n thac v€ tién bac nhic nhé diing 6 ging tieu nhi€¢u hon
cin thiét.

Cudc chi¢n nay thudng xuyén dién ra khi t6i lya chon mua
c4 hoi. Cudc hoi thoai d6 (may min cho ngusi thu ngin la no
dién ra trong im ling) dai loai dién ra nhu thé nay:

Giong néi 1: Nén mua ca héi hoang di hon la ¢4 héi nuoi.
Gi4 ddt gdp doi thi c6 sao? Vi sitc khoe ctia ban ma.

Giong noi 2: Anh ta dién r6i. Cic héi nudi hoan toan 6n.
Tiét kiém tién di.

Giong néi 1: Ti€t kiém dugc vai d6ng c6 danh d6i dugc nguy
co mic bénh ung thu do c4 héi nuoéi nhiém b4n khong?

Giong noi 2: Chi c¢6 dé hoi méi tin vao chuyén do.

Khi ti€ng 6n 20 di ling xuéng, ly tri clia t6i mdi len ti€ng:
Nghién ctu da chi ra ring c4 hdi nuéi néi chung c6 nhi€u kha
niang bi nhiém b4n hon c4 héi hoang di. Mét nghién ctu lén
xudt bdn trén tap chi Science da phat hién ra ring ca hoéi nuoi
c6 chia lugng dioxin, thuSc trit siu va hoa chit cong nghiép c6
tén la PCBs cao hon. Lugng chdt c6 trong ca con tity thude vio
noi nudi ca: nhitng con c4 nhiém déc nhi€u nhi't c6 ngudn géc
tit Scotland va quidn ddo Faroe, trong khi c4 tit Chile va bang
Washington it bi nhiém déc nhit.
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Ngudn 6 nhiém la thic dn clia céc trang trai nudi cd. Khi cd
nho dugc nghi€n d€ tré thanh dé dn cho cd héi, ham lugng bat
ky loai hoa chét nao trong ching déu tré nén cao hon. Tuong ty
nhu vy khi ddu dugc ép t cd va st dung lam thyc phdm.

PCBs va nhi€u chd't 6 nhiém khic da dugc chi ra la nguyén
nhan gy ung thu trén dong vit. Vai nghién cttu ciing cho thdy
cong nhan ti€p xdc véi cic hoa chdt nay & néng d6 cao c6 nguy
co ung thu cao hon. Dua vao céc tiéu chudn an toan lién bang
My va nhiing k€t qua nghién ctu ciia minh trén tap chi Science,
cac tic gid da wéc tinh ring dn cd héi nuéi nhi€u hon mot ldn
mot thing sé ting nguy co mic ung thu. Nhung khong c6 bing
chitng tryc ti€p chi ra méi lién quan gitta c4 nuéi va ung thu.

Mot di€u khic khi¢n chung ta kho hi€u 1a néng d6 chdt 6
nhiém dang gidm d4n vi nhi€u trang trai dang chuyén sang cic
loai thic dn cho c4 khic. Con nita, cd khong phai la nguén PCBs
va dioxin chinh; thit, ch¢ phdm s&a va rau con c¢6 ham lugng
cao hon.

Mot vu di€m cta cd héi nudi la chung chita lugng axit béo
omega-3 tdt cho tim mach cao hon so v6i c4 héi hoang da (xem
“D4u ca ngin ngita bénh tim mach” trang 24). Mét s6 nghién
ctiu chi ra ring cd héi nuodi c6 chia it thiy ngin hon ca hoi
hoang da, mic du ci hai loai déu la loai c4 it thiy ngin (xem
“Thuy ngan trong sushi rit doc” dusi day).

Mit khac, c4 h6i hoang di c6 th€ t6t hon cho moi trudng
vi nudi cd héi ciing phét tan ch4t thai va bénh t4t ra dai duong,.
Do laly do tai sao khi mua ca héi nuoi, t6i ¢ ging tim loai c4 tit
nha cung cdp tudn tha chit ché cic yéu cdu vé sinh moéi trudng.
Toi ciing thuong xuyén hoi ky cic nha ban 1€ vé€ nguén gdc xudt
xd ctia ca hdi. (Ca hoi Adantic ludn 1a ca héi nuoi, trong khi c4
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héi Alaska luén la c4 hoang d4, con c4 héi Thii Binh Duong thi
c6 thé la moét trong hai.)

T4p hop cic thong tin nhu trén c6 thé giap t6i ra quyét
dinh nén mua gi d& dang hon mét chut. Sau d6 sé la luc tim ki€m
nhiing nhing loai banh quy, pho mai mién phi hodc banh mi
gidm gid. Vi sau nhitng 16i tranh cii kich liét trong ddu, t6i méi
12 ngudi 6 quyén quyét dinh.

Khi ch& bién ca héi, ban c6 thé lang bd b6t ma va bé hét da
dé& giup gidm cac chét doc hai cé trong ca dén mét nia.

THUY NGAN TRONG SUSHI RAT BOC

Dién vién Jeremy Piven ndi ti€ng nh4't véi

vai dién Ari Gold, trong seri phim bom

tin Entourage (Doan tuy tung) trén kénh
HBO. Néu titing thic mic bj Ari tdn cong
thi s& c6 cdm gidc thé nao, anh ta da bi€t khi phai hay budi dién
& Broadway vao nim 2008 vi bi ngé doc thiy ngan tir sushi.
R4t nhi€u ngusi, trong d6 c6 nha sin xudt cla seri truyén
hinh nay, di 6 thdi d¢ hoai nghi, n€u nhu khéng muén noi la
giu cgt. Dong tin tic ciia t& Daily Beast cling ca khia 16i “bién ho
sic mui cd” ciia Piven, trong khi d6 t9 New York Post ciing ching
kém canh tuyén b6 “Cau chuyén c4 ctia Piven bit ddu b6c mui”.
Mic dit mot s6 nguoi suy dodn ring cic triéu chitng ctia Piven
nhu nén, chéng mit va biin riin chén tay la do s6 thich tiéc tung
nh4u nhet chi khong phai 1a c4, nhung sy kién d6 da ting thém
méi quan tdm cta nhiing ngusi thich in sushi ring mén tako va

toro va thich ctia ho c6 thé gay ngd doc.
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Thuy ngin dugc gidi phong vao bdu khi quyén do hoat dong
ctia cac nha mdy cong nghiép, sau do roi xuéng nudc va tai d6 cac
vi sinh vAt s& chuyén d6i chung thanh dang methylmercury. C4 s&
h4p thu chd't nay khi 4n. Nhitng loai ¢ l6n va s6ng lau thuong
c6 noéng dé thay ngan cao.

Khi ki€ém tra cic miu sushi tai New York vao nim 2008, t&
New York Times da phat hién 25% s6 miu c4 ngit dugc ban & cic
ctia hiéu va nha hang c6 lugng thily ngin vuot qua “n6ng do gisi
han” ctia FDA — & miic cho phép co quan nay c6 th€ thu héi sin
phdm t thi truong. Ki€m tra sushi tit cac thanh phé khic ciing
cho két qua tuong ty.

Nghe c6 vé¢ dang bio dong nhung ngusi ta khong r6 liéu
néng do nhu vy co thyc sy giy ra nguy co d6i véi siic khoe hay
khéng. Nhitng nghién ctiu vé€ ngd doc thiy ngan & Nhat Ban va
Iraq d4 chi ra b6 me phoi nhi€m véi lugng thiy ngan cyc cao s&
sinh ra con bj t6n thuong thdn kinh. O nhitng noi nhu quin déo
Faroe va quéc ddo Seychelles, noi ti¢u thy nhiéu c4, va c6 lugng
thity ngin phoi nhiém cao gdp 10 ldn so v6i My, két qua nghién
ctu lai khéng théng nhét.

Mét s6 nghién citu trong d6 chi ra méi lién quan giita phoi
nhiém thity ngin khi mang thai véi diém s6 thdp trong bai ki€ém
tra phat trién ndo b ciia tré, nhung s6 khac lai khong tim dugc
mdi lién quan nao. Nghién cttu ¢ My va Anh phat hién ring tré
cé me in nhiéu ci dat di€ém ki€m tra nhin thiic cao hon, ti d6
c6 thé thdy lgi ich do c4 mang lai vugt qua nhitng nguy co dén
ti thity ngan.

D€ an toan, FDA khuy€n cdo phu nit mang thai, dang nuéi
con hoic ¢6 y dinh mang thai nén in khéng qua hai bita c4 mét
tudn va trnh n nhitng loai cd c6 ham lugng thity ngan cao nhu

cd map, ca ki€m, cd thu vua, cd dong va han ch€ dn ci ngi vy
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dai & mtc dusi 170 gam méi tudn. Khuyén cdo nay ciing dugc
p dung v6i tré em.

Vi nhitng ngudi khac, viée tim ki€m ciu tra 16i 1a khd kho.
Mét vai nghién citu quin thé va bénh-chiing & nguoi trudng
thanh di tim ra m&i lién quan gitta phoi nhiém thity ngin & nong
d¢ thdp véi khi€m khuyét nhé v€ chitc ning thdn kinh, nhing
nghién cttu khéc lai khong cho thdy tic dong do. Tuong tu, cac
nghién ctu ciing b4t dong khi k&t ludn thiy ngan trong ca c6 hay
khoéng lién quan dén gia ting nguy co midc bénh tim mach. Tuy
nhién, chung ta di c6 nhiing bing ching kha chic chin va théng
nh4't 12 in c4 #6% cho tim mach (xem “D4u c4 ngin ngita bénh tim
mach” & trang 24).

Chén ly trong cudc tranh cii nay 1a hiy cd ti€p tuc thudng
thic mon sushi n€u ban thich. D€ tranh viéc danh cugce voi thay
ngan, hay han ch€ idn cé ngtt va chon loai c4 c6 it thiy ngan nhu
c4 hoi. Bing cich d6 ban s& khong c6 két thuc nhu Jeremy Piven

va phii bé viéc vi ngd doc sushi. Hodc ban ¢6 thé 14y do lam cdi c6.

Cé ngUr trdng déng hép cé ham lugng thiy ngan cao gép ba
l&n ¢ ngr déng hép chunk light. D6 13 vi loai ca dugc st dung
cho ca ngut trdng déng hép 1a cé nglr vay dai, loai c& nay 16n
hon va tich ldy nhiéu thay ngan hon ca ngt van, loai ca dugc
st dung dé& dong hop kiéu chunk light. Cé héi déng hop cé it
thdy ngan hon ca hai loai ca ngir trén.




Chuong 7

Khoa hoc vé stia

SUA CHUA CAI THIEN TIEU HOA

Nhin nhiing hang ngusi dai, ban c6 thé sé
nghi ring ctia hang sita chua dong lanh & gin

noi toi s6ng dang phat tién. Do hwong vi clia
stta chua khong qua dic biét nén t6i dodn sy
h4p din ctia n6 voi ngusi dan s6ng & khu phé ctia t6i chinh la &
ké& hoach quang cdo sita chua c6 loi cho stc khoe, v6i nhitng bién
hi¢u ho hao v€ “Men S6ng!” Doi khi t6i thic mic liéu nhing
ngudi xung quanh c6 nghi d6 1a mét bubi bi€u dién opera sip
bit d4u hay khong.

Thyc ra, men s6ng c6 nghia la sita chita chaa hang ty “loi”
khudn dugc goi 1a probiotic, di choi lai v6i nhitng vi khudn gy
hai va gitp chung ta tiéu hoa thitc in. Nhe ¢6 quing cdo sita chua
Activia cta Jamie Lee Curtis (hodc c6 1& la nhitng doan phim
gi€u nhai phé bién trong chuong trinh Saturday Night Live), mét
trong nhiing khuyé€n cdo quen thudc vé sita chua c6 loi khudn la
né gitip chung ra loai bo cac vin d¢ dusng tiéu hoa. Di¢u do6 co
dung hay khong con phu thudc vao ching probiotic va vin dé

tiéu hoa ban dang noi toi.
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Chung ta c6 nhiing bing chiing chic chin i cic tha
nghiém lAm sang v€ mot s6 loai loi khudn — bao gébm LGG va L.
reuteri — c6 hi¢u qua chéng lai tiéu chdy & tré em. Nghién citu
dang tin cdy ciing chi ra ring LGG va S. boulardii 1a hai ching
c6 thé phong ngira hoic gidm tieu chéy do st dung khéng sinh.

Cé bing chiing kha t8t nhung chua thé khing dinh dugc
céc loai loi khudn (trong d6 c6 ching VSL#3) c6 thé cii thién cic
tri¢u chitng chuéng bung va ddy hoi & nhitng ngudi bi héi ching
ruét kich thich. Twong ty, mot s (ch khong phéi tdt cd) nghién
ctiu chi ra ring loi khudn c6 thé giup phong ngtia tiéu chiy &
khach du lich, mic phai khi s dung nudc hodc thyc phdm bi
nhiém khufn & nuéc ngoai.

Khi nhic d¢n téo bon — hoic “bai ti€t khong thudng xuyén”
theo cich néi clia Jamie Lee Curtis trong quing cdo — cic bing
chitng kém thuyét phuc hon nhi€u. Cac nghién ciu dugc tai trg
bsi Dannon, nha sin xudt sita chua Activia, d4 chi ra ring 4n ba
phén sita chua méi ngay sé lam gidm “thoi gian trung chuyén’.
Di€u nay nghe c6 vé nhu in sita chua c6 thé rat ngdn dugc thoi
gian di chuyén (khong tuyét sao?). Nhung di€u nay nén dugc
hi€u Ia thyc phdm s& di chuyén nhanh hon trong duéng tieu héa.
Tuy vay, viéc do khong déng nghia la ban c6 thé gidm dugc nguy
co bi tdo bon.

Mot t6ng quan cic nghién ctu v€ lgi khudn va tdo bon da
phét hién ring bing ching nhin chung la khd han ché, va néu
c6 lgi ich thi chung cling rdt nhé. Vi dy, trong mot nghién ctu,
udng loi khuén chi lam ting thém mot l4n di vé sinh méi tudn.
Dung probiotic khong phdi la céch t6t nhdt d€ chéng tao bon.

T&t nhdt la nén lo di nhitng khing dinh mo hé trén nhin
clia sita chua, vi du “cho h¢ ti¢u hoa khée manh”. Nhitng ki€u

ngon ngit nhu thé — trinh noi 16 ring sita chua co thé diéu tri
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hodc ngin ngtta mét bénh nao d6 — cho phép céc cong ty khuyén
céo ring mot sén phdm c6 loi cho stic khoe ma khong cdn cung
cdp b4t cit bing ching nao cho FDA.

Bén thin cic thudt ngt probiotic va men séng hoic men hoat
tinkh khong thé noi cho ban bi€t litu mot loai sita chua c6 giup
cai thién mét vin d€ sic khoe cu thé hay khong. Hay tim tén
khoa hoc cia cac lgi khudn trong sita chua ciing nhu tem mac ctia
Hié¢p hoéi Stta chua qudc gia Hoa Ky, né chi ra ring lugng men
s6ng do du lon.

Ctia hang stta chua déng lanh & gén noi t6i s6ng khong hé
dua ra bt ct thong tin nio nhu viy, nhung ho c6 nhiing ddu
hiéu noi ring sin ph&m ciia minh “lanh manh”. R6 rang nhu vay
— hoic 12 loai topping y€n mach tron qué kho — 1a du dé€ giit chan
khach hang d¢n mua.

Stta chua Hy Lap, loai sita chua dugc ép hét nudc nén déc hon
slta chua théng thudng, 13 loai cé chita lugng protein cao gép
doéi. Nhung né ciing ¢ dam dé nang lugng 16n hon va canxi
th&p hon mét chat.

SUA TUGI TOT HON SUA TUGI TIET TRUNG

Con ngudi ching ta c6 nhiing sy wu 4i rit ky la

dén stic khoe va an toan. Vi dy, mét s6 ngusi lo

ling v€ viéc bi c4 map tdn cong & bii bién (mic
du nguy co vo cung nho) trong khi lai tim ning
cd ngay va khi€n bén than c¢6 nguy co bj ung thu da. Nhiing ngusi
khac bin khoin lam thé nao d€ tranh u nio khi st dung dién thoai
di dong (mot nguy co chua dugc ching minh) nhung lai khong

nghi gi vé tac hai cia viéc nghe, goi va nhin tin khi l4i xe.
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Vi mét trong s6 nhiing di€u ky la do la udng sita khong
tiét tring (stta twoi). Mot s6 tin do cla sita tuai ghét bo sita tuoi
tiét trung vi chung khong lanh manh, lam m4t di loi ich cta stta
tuoi — tit ngin ngita di tng cho dén diéu tri ung thu — trong khi
do lai coi nhe nhitng méi nguy hi€m ti€m ting de doa tinh mang.

Tiét trung la cich tiéu diét vi khudn trong stta bing nhiét
do rdt cao. Trudc khi quy trinh nay tré nén phé bi€n, sita nhiém
khu4n da khi€n bao nhiéu ngudi mic bénh. Gio ddy bénh tat lien
quan dén sita hi€m khi xdy ra. Trong khi nhing ti€n bé khac -
ching han nhu vit nu6i khdée manh hon, v¢é sinh trang trai dugc
cai thién va phuong phép bio quin lanh 6t hon — giup ting
cudng do an toan cho sita, chung vin khong hoan héo. Déi khi
mot it phan bo c6 thé bi l4n vao trong qud trinh vit sita (xin 161
nhé, n€u ban doc di€u nay trong khi dang 4n mon ngii cdc trén
stta) nén viéc thanh/tiét trung s& la mét budce vo cung quan trong
dé€ giup ban khong bi lay nhiém mém bénh tit phan.

Ciing béi qua trinh nay tiéu diét ca vi khuén c6 lgi cung véi
vi khufn c6 hai nén nhéng ngudi ang hd stta twoi khing dinh
ring tiét trung s€ lam cho sita kém lanh manh hodc thim chi
c6 hai. Ho ciing noi ring qud trinh nay loai bé di cic enzyme,
vitamin, mudi khoang trong sita, mic du nhi€u phan tich da chi
ra lugng dudng chdt cta hai loai sta la tuong duong.

M6t s6 nghién citu vé tré em & trang trai chiu Au di phit
hién ra ring nhitng tré udng sita bo tuoi s& it bi di @ng, hen va
viem da co dia hon. Tuy nhién, d6 la cic nghién citu quén thé,
chi cho thdy mdi quan hé¢ th6ng ké va c6 thé bé qua nhiing yéu
t6 khac ctia cudc s6ng & trang trai c6 th€ thyc sy 1a ngudn con
clia vAn dé nay.

Tham chi nhitng bing ching v€ cic loi ich stic khoe khac

nhu ngin ngira va di€u tri ching tu ky, sdu ring, vin dé v¢ hanh
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vi, 161 loan tiéu hoa, ung thu va bénh tim mach con y€u hon.
“Bing ching” tng ho sita tuoi thuong la sy ghi nhin tif ngusi
udng stta hodc nhiing ciu chuyén tit nhi€u thé ky trudc cia
nhitng thdy lang coi sia la phuong thudc huyén di¢u. Do khong
hin 1a khoa hoc chic chin.

Tuy nhién, chung ta c6 nhiing di liéu chic chin vé sy
nguy hiém ctia sita tuoi. Tt nim 1998 cho dén nim 2008, c6
hai trudng hop tit vong va hon 1.600 truong hop bi bénh do
st dung stta tuoi hoic nhing sin phfm sita bj nhiém khufn
Campylobacter, Salmonellava E. coli 8 My. R4t nhi€u trudng hop,
nan nhin — thudng la tré nhé — phai nhip vién di€u tri, do6i khi
con bi suy than.

Nhfing ngudi tng ho sita twoi nhanh chong phin phao lai
1a cling d4 c6 bdo cdo vé€ nhitng ca bénh do sita tiét trung. Nhung
r6 rang la sita twoi c6 nguy co 16n hon nhiéu. G My, sita tuai giy
ra hon 70% dich bénh bung phit lién quan d€n ché phdm sita,
trong khi n6 chi chi€¢m dudi 3% lugng stta ban ra.

B4t e loi ich stic khoe nao ciing khong ding d€ danh d6i
v6i nguy co ciia sita tuoi. Gio thi xin tha 16i, t6i cdn phai di
choi lugn du. Vi t6i nghe néi dé la mét cach rdt 6t d€ gidm
cholesterol.

Mac du dé bai tiét it phan hon bo, slra dé tuci cling khong an
toan hon sita bo 1a méy. Sita dé tuci nhi&m bin gay bung phat
nhiéu dich bénh nghiém trong, dic biét 1a & tré em.
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sUA PAU NANH TOT HON sUA BO

Néu cich diy 20 nim ban hoéi t6i nghi gi vé
sita d4u nanh, toi sé tra 16i ki€u nhu £y lg, kinh
qud va khong thé udng dugc. Trén thuc t€, toi

ching c6 y niém gi vé€ huong vi cia sita d4u
nanh vi bin thin chuwa bao gi¢ u6ng. Nhung t6i bi€t ring né c6
mau hoi ndu va dugc ban trong nhiing chiéc hop ky la, & vi tri
khong qua xa ché ban tio be va m4m lta mi trong ctia hang ban
thic phfm 8t cho sitc khoe. B4y nhietu do du d€ néi ring toi
khéng mu6n u6ng loai sita nay.

Viy ma gio day, t6i lai dung loai sita ndy méi sang cuing véi
ngii cdc. Vay di€u gi da khi€n t6i thay d6i? Do la mét cude cach
mang sita. Dong goi sita d4u nanh trong hép gidy bio quin lanh
va ban 6 cic qudy siia trong siéu thi, nha sin xudt sita d4u nanh
Silk da khi€n chung trong “théng thuong” hon.

Két qua la t6i da sin long thit loai d6 udng do, va giéng
nhu Mikey trong quing cdo cii clia ngii cc Life, t6i d thich sita
d4u nanh. R4t nhi€u ngusi c6 cung trdi nghiém nay véi toi. Ké
tif cudc trung tu hinh dnh vao nim 1996, stta d4u nanh di 6
thanh mét cd mdy ki€m tién. Doanh s6 ban hang dugc thuc ddy
nh nhén thic ciia moi ngudi ring né lanh manh hon sita thong
thudng. Diéu d6 c6 phii la sy thit hay khéng con phu thudc vao
phuong phép do luong.

Hay bidt ddu véi s6 calo: Ban nap dugc 100 calo cho méi
cdc sita ddu nanh dyng trong mét hop gidy tiu chudn, gin bing
con s6 ma sita gdy cung cdp. Tuy nhién so v&i sita nguyén kem
thi sita d4u nanh vin la lva chon t6t hon. Noi vé€ chidt béo, sita
d4u nanh c¢6 moét di€m cong: Khong gi6ng nhu sita gdy, sita ddu
nanh chiia chdt béo khong bio hoa dugc cho la c6 nhiéu loi ich.
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Va khong gi6ng v6i sita nguyén kem, sita d4u nanh chwa rdt it
chét béo bio hoa (xem “Ch4t béo bao hoa khéng t6t cho tim” &
trang 31).

Stta bo c6 nhiéu protein hon sita d4u nanh mot chat nhung
cling chita lugng dudng cao hon. Loai dudng trong sita bo la
lactose, rdt kho tiéu héa véi nhiéu nguai.

V& vitamin D, déy lai 12 mét di€m hoa: Sita bo va nhiing
thuong hi¢u sita d4u nanh hang ddu déu dugc b8 sung lugng
vitamin D twong dwong nhau. Ca hai déu chia d¢n 30% lugng
canxi khuy€n nghi hing ngay. Tuy nhién, chdt nay c6 sin trong
sita bo ty nhién con & sita ddu nanh thi la dang b6 sung. Céc
nghién ctu dugc tai trg bdi nhan hang Silk chi ra ring canxi
trong sita ddu nanh cta nhiing thuong hi¢u hang ddu ciing dé&
hédp thu nhu canxi trong sita bo.

Thé con tic dong dé€n xuong thi sao? Trong khi mét s6
nghién citu (chi khong phéi [a tdt i) noi ring estrogen thuc vit
c6 trong ddu nanh (dugc goi la isoflavone) c6 thé giup ting mit
d6 xwong, c6 nhiing bing chiing manh hon cho thdy sita bo ciing
c6 kha ning nhu v4y. Lai mét l4n nia, chung ta cling khéng co
bing ching chic chin ring u6ng sia thong thudng cé thyc sy
lam gidm nguy co gdy xuwong hay khong (xem “Sia cdn thiét cho
st chic khoe clia xwong” & trang 106).

Néu ban lo ling vé cholesterol thi cic nghién ciu da chi
ra ring stta d4u nanh c6 thé lam gidm LDL cholesterol (x4u) &
nhiing ngudi c6 mic LDL cholesterol cao, trong khi lugng chét
béo bio hoa cta sita théng thudng c6 thé lam ting lugng LDL.
Nhung ban cdn phai u6ng it nhdt ba c6c sita d4u nanh méi ngay
thi méi théy cdc lgi ich trén — va sy khac biét ciing qua nho dé
c6 thé nhan ra.
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Sita d4u nanh c6 thé la mét ngudn thay th€ lanh manh cho
sita thong thudng nhung né khong xing véi anh hao quang do.
Nhitng ngusi gan 4nh hao quang dé cho sita ddu nanh cling mic
16i khi vi vang két ludn chdng khic gi toi truéc day. Thuyét
phuc ho v€ viéc nay c6 thé la moét di€u kho khin. R4t kho dé€ tit

bé théi quen lién quan d€n d6 4n 6t cho stc khoe.

Hanh nhan la mét ngudn cung cép protein rat t&t nhung stia
hanh nhan thi khéng. Mét c8c sifa hanh nhan khoang 236
ml chi ¢c6 1 gam protein, so v&i 7 gam cua stta dau nanh va
8 hodic 9 gam cula sifa bd. Sita gao 13 mot s&n phdm thay th&
cho sita bd, né ciing cé lugng protein rét thap.

SUA CAN THIET CHO SU CHAC KHOE CUA XUGNG

Mic du da quén rdt nhi€u ki€n thiic thoi tiéu
hoc, song tdi vin nhé nhu in nhitng gi ma
minh hoc dugc tii Schoolhouse Rock. Dé la

bé phim hoat hinh 4m nhac dugc chi€u vao

mbi sang thi by khi t6i con bé vao nhitng nim 1970, né day t6i
thé nao la lien ti, [am thé nao mot du luit tré thanh diéu luat va
16i mé ddu cta Hi€n phdp My ra sao. (T6i vin c6 thé doc thudc
long t4t ci nhiing tif trong d6, nhung chi khi hit theo giai di¢u
ctia Schoolhouse Rock théi.)

Mot trong nhitng tip d6 dé cip d€n xwong. Vai ti€t 16 gy
“shock” ring c6 mét by xwong ndm ngay dudi da chung ta, tdp
phim d6 d4 huéng din nhiing dia tré con chung t6i lam thé lam
thé nao dé€ git cho xuwong chic khoée. Loi bai hat vang lén: “Usng
tt mot d€n hai cbc sita s& gitp xuong chic khoe va thuc hién

chitc ning ctia n¢”.
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Do 1a mét bai hoc ma chic hn nhi€u ngudi xem di biét.
T khi con rdt bé, di€u d6 da hiin sdu vao suy nghi chung ta, ring
moi ngudi déu cdn udng sita d€ ngin ngtia viéc xuong bi yéu va
giy. Nhung ddy moi la ti€t 16 gdy shock nay: di€u do khong dung.

Nhiéu thi nghi¢m lam sang c6 chi ra cac ch€ phdm sita c6
thé lam ting mat d6 xuong trong thoi gian ngin. Nhung tuu
trung, cic nghién ciu déu khong thé chiing minh ring tiéu thuy
nhi€u ch¢ phdm sita sé din dé€n it nguy co gdy xuong hon. Phin
tich gdp ti séu nghién ctu thudn t4p theo d6i 70.000 di¢u dudng
trong 26 nim phat hién ra ring phu nit u6ng nhiéu sita khong hé
c6 nguy co gy xuong hong thdp hon.

Viy con y ki€n cho ring sita 12 nguén cung cip canxi dé
c6 xuong chic khée? Dung la vy, nhung canxi cling dén it rit
nhiéu nguén thyc phdm khic (nhu d4u phy, cd héi nguyén xuong
dong hop, rau 14 xanh d4m va ci nhitng thuc ph4m dugc b6 sung
canxi). Mic du nhitng thyc phdm nay thuong chita it canxi hon
stta nhung ban vin nap di lugng chdt khoang nay tit chung,.

O nhitng d4t nuéc nhu An D6 va Nhat Ban, noi ngudi din
tiéu thy canxi va ché phdm sita rdt it, tj 1¢ giy xuong twong doi
thdp. Chinh di€u nay di chi ra ring viéc xuong chic khée khong
thé dugc xdc dinh bing lugng tiéu thu canxi va ché phdm sia.
Céc y&u t6 nhu di truyén, hoat dong thé chidt, kich thusc co
thé, va néng d6 hormone ciing dong nhing vai trd nhdt dinh.
Theo nghién citu, modt yéu t8 dic biét dong gop cho vén dé nay
la vitamin D. Trong khi ban c6 th€ nap vitamin D ti sita, mot
vai loai cd héi va ca ngit thim chi con chita ham lugng cao hon.
Nhung nguén cung cfp vitamin D d6i dao nh4t lai dén tir ti€p
xuc v6i anh ndng mdt trdi (xem “Da s6 ching ta déu cdn thém
vitamin D” & trang 116).



108  Detox, low-carb, .. tin dén va su that

Nhiéu nha khoa hoc chi ra ty 1¢ giy xuong cao & nhiing
nudc tiéu thy nhi€u sita nhu bing chitng cho thdy sita thyc sy
c6 thé gy suy yéu xuong. That viy, mot vai nghién ctiiu da chira
tieu thy nhiéu dam dong vit (c6 trong ché phdm sita) 1a nguyén
nhan khién canxi bi kéo ra khéi xuwong va bai ti€t qua nudc ti€u.
Nhung nhin chung, cac nghién citu déu chi ra ring dam khong
nhing khéng gy nguy hai d€n xwong ma con c6 thé co lgi, tuy
ring kha nho.

Néu thich sita, ban hoan toan 6n khi udng sita. Néu khong
thich, ban ditng nén ép budc ban than. Hay nhé ring, cic chuyén
gia ludn c8 chdp ring that kho ma c6 bd xuong chic khoe n€u
nhu khong c6 ba phdn sita mét ngay. Nhung hoa ra, ho c6 quah
hé tai chinh v6i nganh cong nghiép sita.

Diéu nay di cho t6i mét y twdng: Néu ho lam nhi€u hon
nita nhing video nhu Schoolhouse Rock, c6 thé d6 nén la moét
tdp phim v€ tv duy phan bién. Toi tham chi con c6 sdn loi bai hat
cho ho: Chuyén gia cing la nguoi thuong. Ho ¢ thé cd thién kién
giong nhu t6i va ban. Trubdc khi theo sy ldm cdm cia ho, hiy xem ai
mdi la nguoi da trd tién.

Cai b6 x6i 1a mét loai rau rét giadu canxi, nhung co thé ching
ta lai hap thu dugc rét it canxi tu loai rau nay. D6 la vi cai bé
x&i chira lugng axit oxalic cao, ching két hgp véi canxi va Uc
ch& hép thu canxi. Nhiing rau 14 xanh dam khéc nhu béng cai
xanh, cai xoan, 14 cai ci déu chla it axit oxalic hon cai bé xéi
nén ching sé la nguén cung cép canxi t8t hon.
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CHE PHAM SUA GAY UNG THU

Nguyén thi truéng thanh ph8 New York Rudy
Giuliani va nhom bdo v¢ quyén dong vt

PETA khong hin la ban tdm giao ly tudng.
Nhung ho c6 mét di€ém chung;: ki€u hanh xi

“vd mit’.

Nim 2000, nhi€u ngusi da hing mau khi PETA s& dung
hinh dnh ctia ngai thi trudng trén bi€n quing cdo. Nhao bang
quing cdo “Ubng sita?” cha nganh cong nghiép nay, mét nhom
nguoi da dua ra hinh dnh ngai Giuliani v6i bo ria mép bing sita
trong c6 vé dau khé, va di kem v6i dong chit “méc ung thu tién
liét tuy€n?” Tai thoi diém do, ngai thi truéng dang chita tri cin
bénh nay.

Khi Giuliani doa ki¢n, PETA méi g& t4ém bi€n quing céo
do. Du gi di nita thi t6 chic d6 ciing dd dua ra mot chién dich
chép nhodng thanh cong, tuyén b6 ring sy tranh cii nay giup
ning cao nhdn thic cia moi ngudi vé€ nguy c¢d mic ung thu
tién liét tuyén do st dung cic ché phdm sita. Bé qua nguy hiém
dugc chi ra, Giuliani t6 ra khinh thudng PETA bing cich lién
tuc udng sita trudc mit cong chung. Co 1€ 6ng 4y nén ling nghe
ho trudc.

Mot s6 nghién citu da kiém tra méi quan hé gitta cic ché
ph&m sita v6i ung thu ti€n liét tuy&n. Mot phan tich gop 10 nghién
ctiu thudn tip xud't bin trén Tap chi cia Vien Ung thu Quoc gia Hoa
Ky, da phat hién ra nhitng nguoi tiéu thy nhi€u ché phdm sita co
kha ning phét trién ung thu tién liét tuyén ting nhe so v6i nhitng
ngudi tiéu thy it hon. Mot trong nhitng nghién ctu do, 6 sy tham
gia ciia gdn 48.000 chuyén gia y t¢, chi ra ring u6ng nhi€u hon hai
cOc sita mbi ngay c6 lién quan dén ting nguy co mic bénh.
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Sau d6, mot s6 nghién citu thudn tdp da phat hién ra sia gdy
va ché phdm sita it béo la tht pham tiém 4n ctia vAn d€ trén cha
khong phii la sita nguyén kem. Mot s6 nha khoa hoc cho ring
nguyén nhin c6 thé do tic dong ctia canxi va vitamin D. So véi
stta nguyén kem, stta khong chia chdt béo c6 nhi€u canxi hon,
mot s6 nghién ciu cho ring qua nhi€u canxi sé vc ché luong
vitamin D trong co thé, va lugng vitamin D thdp c6 lién quan
dén ung thu ti€n liét tuyén.

Mot gid thuyét khac duge d¢ xudt cho mdi quan hé trén
la sita va canxi sé lam ting lugng hormone IGF-1, néng dé cao
hormone nay c6 lién quan dén vi¢c ting nguy co ung thu tién li¢e
tuy€n. Gia thuyét thu ba la estrogen c6 trong sta ciing gop phén
gdy ra tinh trang trén.

Ung thu ti€n liét tuyén khong phii la loai ung thu duy nhdt
dugc cho 1a co lién quan dén cic ché phdm sita. Ung thu budng
tritng cling vdy, mic du nhitng bing ching khong dit manh. Néu
thyc sy c6 t6n tai nguy cd, cic nha nghién ctu cho ring nguyén
nhan c6 thé la lactose, loai dudng c6 trong sita. Lactose bi phian
gidi thanh mot loai dusng khac la galactose, loai duodng ma theo
nhi€u nghién citu, giy nguy hai cho cic ¢ bao budng tring.

Khi noi v€ ung thu tryc trang, nhiing tin tic lai kha khich
1¢. Nghién ctu di chi ra ring u6ng nhiéu sita lién quan dén viéc
gidm nguy co mic ung thu tryc trang. DEi véi ung thu vu, sita
xem ra khong c6 tac dong gi.

Tuy nhién, di€u d6 khong th€ ngin n6i PETA ding khdu
hiéu “Mic ung thu via?” nhu mot phédn trong chi€n dich “Sy t¢
hai cta sita”. Khong giéng nhu quing céo v€ ung thu ti€n liét
tuy€n, thong bdo niy st dung hinh anh mét ddi bing mau hong
thay cho mét nhan vat. D6 c6 1& la mét di€u khon ngoan hon.
Mot dai bing c6 1& khi€n Rudy khong c6 co hoi giy hdn.
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DEé téng nang suét sifa, ngudi ta da tiém hormone BST t8ng
hop (hormone téng trudng cla bd) vao mét s6 con bod. Chéat
nay bi nghi la gay day thi sém & bé gai, nhung khéng c6 bang
chiing chiing minh. Hormone nay bj pha hiy trong qua trinh
tiét trung slta va phén con lai khéng dugc co thé hdp thu. Mac
du sita khéng chita hormone va sita hitu co déu khéng chira
BST t8ng hop nhung ching van chita mét lugng nhé BST ty
nhién. Nhiéu nghién citu chi ra réng lugng BST trong céc san
phadm dé ciing tuong duong nhu trong céc loai sifa t bd c6
tiém BST t8ng hop.

CHE PHAM SUA GIUP GIAM CAN

Doi khi thong di¢p quing cio gin li€n voi
chung ta mét thoi gian dai du khong dugc st
dung ntta: Coca-Cola 12 “hang chinh hié¢u”,
hing Timex 12 “bén bi nhu thei gian”, con

KFC la “vi ngon trén tiing ngén tay”.

Toi s& them mot ciu kh4u hiéu khac vao danh sich trén
“Thém sita. Bét can!” Trong nhi€u nim, mot loat cic ngoi sao
c6 bd ru sita, tit David Beckham cho dén Dr. Phil, déu kéu goi
ching ta uéng sita d€ gitt dang. Mic du cic quing cdo nay di
ngiing chi€u tit nim 2007 nhung théng di¢p duva ra vin con tic
dong dé€n cudc séng chung ta.

Nhitng quing cio do la mot phdn trong nd luc quang bd
ctia nganh cong nghiép sita, bao gém ci céc sy kién cong chiung
va cudc thi gidm cin v6i phdn thudng la ti€n mat. Moi hoat dong
déu nhim truyén ba thong diép ring ba phin ché¢ phdm sita méi
ngay la mét ch€ dé in d6t m& va gidm can.

Thong diép nay khong phai béng nhién ma xud't hién. Mot
s6 nghién cttu quan sat d chi ra ring nhiing nguoi tieu thu nhiéu
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canxi, dit 4 tit thyc phdm bé sung hay ch¢ phdm sita, déu gdy
hon nhiing ngudi it tiéu thy.

Mot s6 nghién ciu nhé ngdn han ciing chi ra nhiing nguesi
in nhi€u ché phdm sita, gidm lugng calo nap vio s€ gidm cin va
m& nhi€u hon nhitng ngusi c6 ché d6 in it ché phim sita. Vi sy
tai trg chia cdc hing sita, tdt cd d€u dugc ti€n hanh béi mét nha
nghién ctu thudc dai hoc Tennessee, ngudi dugc cdp bing sing
ch€ cho khuyé€n cdo ring uéng siia giap gidm cin va ban quyén
stt dung cho nganh cong nghiép sita.

Sau khi cic nha khoa hoc khéc bay t6 sy hoai nghi va cac
nha hoat déng vi ngudi tiéu dung khi&u nai dén ny ban Thuong
mai lién bang My, nganh cong nghiép sita quy€t dinh dirng chi€n
dich quing cdo clia minh “cho dén khi c6 bing chiing chic chin
hon v€ sy lién quan gitta tiéu thy ch¢ phdm sita va gidm can”.

Cha, gio thi d4 c6 nhitng nghién cttu méi, bao gém ci thit
nghi¢m lam sang va phan tich gép, nhin chung chung khong chi
ra dugc loi ich gidm cin cing nhv gidm m& & nhiing d6i twong
tieu thy nhiéu ch€¢ phdm stta. Mot s6 it tim ra duge méi lién
quan gitta ch€ phdm sita va viéc ting can.

Nha nghién citu ctia Tennessee v6i két qué nghién ciu tich
cyc da gidi thich ring vin d¢ nim & thi€t k&€ nghién cdu cta
moi ngudi. Rit nhi€u nghién ctu di khong d€ déi tugng c6 ché
d¢ dn han ché calo ngay tit d4u, ma di€u nay rét cin thi€t dé
stta c6 th€ phét huy téc dung. Mot s6 thi€u sot khic dugce chi
ra 1a khong phdi tdt cd nguoi tham gia déu bi thi€u canxi, ma
day chinh la chia khoa cho tic dung cta sita. Va thém vao do,
nhiing ngudi tham gia phai thita cAn va khong theo ché€ d6 in
giau dam.

Nhiing yéu cdu doé khéng ré rang va ciing chdng lién quan

v6i phdn I6n trong s6 chung ta. Nhiing gi quing cdo néi, va
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nhing gi ma nhi€u nguoi vin nghe va tin tuéng, ring sita va cic
ché phdm sita c6 thé giup ban gidm cin, d4 16i thoi r6i.

Néu nhitng quing cdo trén quay trd lai, c6 thé chung sé
trong giéng nhu quing cdo v6i mén qua bing tién mit va chuyén
du lich trén du thuyén kem theo nhitng dong in nhé sau:

THEM SUA. BOT CANY

"Chi khi ban dang thita cin va c6 ch€ d6 4n han ché calo, hodc néu khong
ban phii c6 tinh trang thi€u canxi va khéng theo ché d¢ in giau dam. Diéu nay

khong 4p dung véi tdt cd moi ngudi. V6 hiéu & nhitng noi bi cdm.

Mac du hiéu qua cla sita trong viéc chéng lai béo phi van
chua dugc chiing minh nhung it nhat ching cé thé gitp phong
ngUa hai van dé thudng gép |a tiéu dudng type 2 va huyét ap
cao. Mét vai nghién clu da chira mdi lién quan gilta viéc tiéu
thu sifa it béo va giam nguy co méc ca hai bénh trén.
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VITAMIN C CHONG LAI CAM LANH

R4t nhi€u nguoi thé ring udng C sii c¢6 thé
gitp cd thé chng choi v6i cdm lanh, me toi

12 mot trong s6 do. Va ho c6 nhiing ngusi ban
déng hanh rdt t6t. Nha khoa hoc ndi tiéng
Linus Pauling, nguoi hai l4n doat gidi Nobel, tng hé y twdng
trén qua nhitng cubn sich néi ti€ng vao nhiing nim 1970. Toi
khong c6 thoi quen ddi choi véi nhitng nha khoa hoc tai ning,
hay t¢ hon la v6i me t6i, nhung trong trudng hop nay t6i budc
phai lam v4y. Sau nhi€u thip ky ¢8 ging ching minh, chung ta
chi k&t ludn dugc ring vitamin c6 thé c6 tic dung véi mét nhém
ngudi nho va chi dnh huéng mot chut d€n céc triéu chiing.
Trong mot bai téng quan danh gia bing ching khoa hoc
clia cac phuong phép di€u tri cim lanh, dugc thyc hién bsi T
chiic Cochrane Collaboration, cic nha nghién ciu di tdng hop
d lieu ti 29 tht nghiém 14m sang v€ vitamin C v6i hon 11.000
dsi tugng. Ho da phat hi¢n ra nhitng ngusi uéng tit 200 dé€n
2.000 mg mbi ngay c6 nguy co cim lanh tuong duong nhiing
ngudi udng gid duge. Nhung c6 mét ngoai 1é: véi nhitng ngudi
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trugt tuy€t, quin nhin va ngudi chay marathon — nhiing ngusi
thudng ti€p xtc voi di€u kién cyc ky khic nghiét hodc ddy co thé
dén gisi han t6i da — vitamin C lai gidm dvgc nguy co cdm lanh
di mot nta.

Viy con tic dung lén triéu ching cim lanh thi sao? Nguoi
l6n thuong xuyén st dyng vitamin C s& c¢6 thoi gian mic cim
lanh ngin hon, trung binh gidm 8%. Véi tré em, con s6 nay la
13%. Diéu nay nghe c6 vé 4n tugng, nhung hiy nhd ring cim
lanh dién hinh chi kéo dai 10 ngay, do d6 n€u c6 gidm nhu trén
thi ciing chi dugc mot ngay.

Nhitng ngusi thuong bd sung vitamin C khi da bdt ddu
c6 triéu ching cam thi lai khong nhin dugc ich loi gi, trit khi
udng mét liu cuc cao la 8.000 mg. Li€u nay vugt rdt nhi€u so
v6i ngudng 2.000 mg, 1a liéu t8i da an toan cho ngusi truéng
thanh. Trén ngudng d6, vitamin C c6 thé giy budn nén, 18i loan
tieu hoa, tiéu chdy va s6i than. Luc nay thi thudc con nguy hiém
hon bénh.

Khi ban khong udng qué li€u, khéng c6 bing chiing nao
chi ra vitamin C la ¢6 hai. Hiy nh¢ ring co thé ban chi c6 thé
hdp thu khoéng 500 mg mot luc va bai ti€t nhiing gi khong hip
thu dugc. Di€u d6 c6 nghia la n€u ban u6ng li€u thong thusng
1.000 mg thi t6t nh4t nén chia lam hai 14n. Néu khéng, ban c6
thé dang lang phi khodn ddu tv ctia minh — theo dung nghia den.

Noi v€ gia cd, hdy cdn than v6i nhitng nhan hiéu vitamin C
gid cao chivi loi hita hen ting cuong hé mién dich. D6 la 4n y cho
khuyén cdo vitamin C di€u tri cim lanh ma khéng cin néi 6 va
tudn theo cic quy tic ctia FDA. Sy thit la khong c6 bing chiing
tryc ti€p nao cho thdy chung t8t hon nhiing sin phdm vitamin
C thong thudng trong viéc chéng cim lanh.
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T4t nhién, cach t6t nhdt d€ nap vitamin la cich ma chung
ta vin dugc bdo: Hiy 4n that nhiéu trdi ciy va rau ct. D¢ 1a loi
khuyén tit Me ma tdi khong th€ tranh ludn dugc.

C6 béng ching cho r&ng kém, mét phuong thuéc diéu tri cam
lanh khéc, cling cé thé hiéu qua. Bai tng quan clia T8 chiic
Cochrane Collaboration da cho thdy néu b8 sung trong 24
gi® ké tU khi xuét hién triéu ching dau tién thi kém cé thé
gidm dugc mic dé nghiém trong va thdi gian médc cadm lanh.
Tuy nhién vién ngam chira k&m cé thé gay budn nén va ciing
khéng ré 1a loai k&m nao va liéu lugng bao nhiéu thi cé tac
dung t6t nhét.

DA SO CHUNG TA CAN THEM VITAMIN D

Vi canh nha bao, déi khi sy ngac nhién la
nhiing phdn @ng trai chi€u ca doc gia. Liy

mot bai bao ding trén & New York Times
nim 2010 lam vi dy: Bai bio di nhdn dugc
hon 300 lugt nh4n xét online, va phdn 16n la nhing binh luin

gian dit. “E, thei di”, “that a nyc cusi®, “qua vé ly” va “ngu ngéc,
sai 14m va hoan toan déi trd” 1a nhiing 16i dap trd thudng xuyén
nhdn dugc. (Va tdt nhién la ci sy ép budc “bai bdo nay nén dugc
g6 ngay lap tic”.)

Diéu khi€¢n cong dong mang gidn gitt d€n vay khong phii la
nao pha thai, vAn d¢ & Trung Dong hay tham hut ngin sich lién
bang. D6 [a mét nghién cttu vé€ vitamin D. Bai béo céo khoa hoc,
dugc ti€n hanh béi mét nhom chuyén gia do Vién nghién ctu Y
hoc Hoa Ky (IOM) tap hop, di ngugc lai véi diéu ma chung ta
dd nghe rdt nhi€u l4n — da s6 chung ta cdn nhiéu vitamin D hon

dé€ bio vé co thé khoi mot loat cac bénh tat.
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Trén thuc t€, nhi€u nghién cdu di chi ra ring n6ng do6
vitamin D cao c6 thé c6 lgi. Nhung lich s& ctia thyc phdm bd
sung vitamin nhu B, C, E va beta-carotene — ban ddu duoc nggi -
ca la ctu tinh ctia loai nguoi nhung sau d6 lai bi ching minh la
khéng co hi¢u qud va thim chi con c6 hai trong cic nghién citu
thét nghiém 14m sang — 12 mét Iy do xac ding d€ thin trong cho
dén khi c6 nhi€u bing ching hon.

Céc bac si tit 1au d4 bi€t ring thi€u hyt vitamin D c6 thé
din dén tinh trang coi xuong & tré em. Ciing c6 bing chitng chic
chin tit cic th& nghiém ldm sang cho thdy tiéu thy khoing 800
IU (don vi quc t¢) vitamin D mot ngay (khuy€n nghi hién tai
cho nhiing nguoi tit 70 tudi tré lén) sé gidm nguy co giy xuong
va té ngi & ngudi cao tudi.

Véi nhiing loi ich khac, cic nghién citu vin chwa thé dua ra
kétluan. Vidy, nhi€u nghién ctu thudn tip chira mdilién quan
gitta ndng d¢ vitamin D trong mau thdp véi viéc gia ting nguy co
mic va t vong do bénh tim. Nhung chung ta ciing khong co du
cac tht nghiém ldm sang vé vin dé nay va nhiing nghién ctu it 6i
dugc thyc hién khong chi ra ring b6 sung vitamin D ¢6 tic dung
béo vé chung ta khoéi bénh tim mach hodc dét quy.

Déi voi ung thu, nghién citu khoa hoc ciing khong ddy du.
Nghién ciu bénh-chiing va thudn t4p da phat hién ra mdi lien
quan gitta n6ng d6 vitamin D trong mau thdp véi viéc gia ting
nguy co ung thu tryc trang, nhung cho d€n nay khong c6 bing
ching nao tir cic thit nghiém lim sang 16n cho thdy vién udng
vitamin D c6 thé ngin ngita dugc bénh nay. Va trong khi mét
tht nghiém lam sang ngiu nhién da chi ra ring phy n& b8 sung
vitamin D va canxi ¢6 ty 1¢ mdc ung thu va gidm thi cic nghién
ctu thudn tdp nhin chung khong chi ra m6i lien hé nao gita

vitamin D va ung thu va.
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Nghién cttu khic ciing dua ra khi ning vitamin D c6 thé
gidm dugc nguy co mic da xo cling, tiéu dusng, va gidm tubi tho.
Nhung ciing c6 nhiing mit t6i ti€ém 4n ciia vitamin D: Nhi€u
nghién ctu chi ra nhiing ngusi c6 néng d6 vitamin D cao thuong
ting nguy co mic ung thu tién liét tuyén va ung thu tuyén tuy.

Viy n6ng d6 vitamin D t6i vu la bao nhi¢u? Nhom cic
chuyén gia cia IOM két luin ring néng d6 vitamin D trong mau
6 20 ng/ml (nanogam trén mililit) — nguéng ma moi nguasi c6 thé
dat dugc — la da d€ bdo vé xuong, va vin chua da bing ching
thuy&€t phuc d€ dua ra khuy€n nghi v€ nhiing loi ich khac cia
vitamin D. Nhitng nha khoa hoc khac thi nghi dén con s6 thidn
ky 1a 30 ng/ml hodc cao hon — ti¢u chufn ma hdu hét chung ta
cdn phii s dung thuc phdm bd sung msi dat duoc.

Co sy th6ng nhdt cao ring mdt s6 d6i tugng, gbm ngudi
My g8c Phi, ngudi cao tudi hodc ngusi béo phi va nhitng ngusi
it ti€p xtc v6i dnh ning mdt troi s&€ cAn dung vién uéng bs sung
vitamin D. D6 1a bdi vi co thé ho sin xuit it vitamin D hon,
va da ctia chung ta sin xuft ra vitamin nay khi ti€p xtc véi 4nh
ning mat troi. Cic loai thuc phdm nhu ca héi do, ca ngi, sita va
nudc cam bd sung vi chdt déu 1a nguén cung cip vitamin D, tuy
nhién nap da lugng vi chdt nay chi tit thuc phdm khong phai la
diéu dé dang.

Néu ban muén st dyng thém thyc phfm chic ning cho
chic, uéng dung theo li¢u khuyé€n nghj mdét ngay — hodc thim
chi c6 thé udng liéu cao hon vai l4n — xem ra vin an toan. Dé6
1a tin t8t cho ddm nguoi gidn di voi bai béo trén tap chi New
York Times, rit nhi€u trong s6 d6 khing dinh s& ti€p tuc b6 sung
vitamin D du thé nao di nita vi ho chic chidn 1a né c6 lgi. That

t¢ vi khong c6 thyc phdm b6 sung dé chita bénh ty tin théi qua.
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Thuc phdm bé sung cé thé chia hai dang vitamin D khéc
nhau: D, (hay con goi la ergocalciferol) va D, (cholecalciferol).
D, dugc tim théy & thuc vat, trong khi D, dudc co thé ty san
xuét. M&c du ca hai loai ndy thudng dudc cho la cé tac dung
tuong duong nhung nhiing nghién cliu gan day cho thay D,
thyc sy hiéu qua hon D, khi néi dén viéc lam tang néng do
vitamin D trong mau.

VITAMIN NHOM B CUNG CAP NANG LUGNG CHO BAN

Trong mot tdp phim ctia bd sitcom kinh dién 7
love Lucy (T6i yéu Lucy) vao nhitng nim 1950,

Lucy xudt hién trong mét quing cdo thudc b8

co tén la Vitameatavegamin. Trong quing cdo
do, c6 4y hoi: “Ban c¢6 dang mét moi, bo pho va réu ra?”, “Ban
co kiét sic tai cdc bita tiéc khong?” Do chinh la sy bit ddu cha
Geritol, mét sin phdm dugc quing cdo rdm ré vao nhitng nim
50 vi c6 chta lugng l6n vitamin nhém B va nhi€u dudng chd't
khic. “Néu ban cim thdy mét méi va réu ra, Sm y&u va khong du
stic” nguoi din quing cdo noi, “hdy tht Geritol... ban s& nhanh
chong cim thdy t6t hon”.

Co6 nhiing tiong déng khong thé nhim lin vé
Vitameatavegamin va Geritol trong nhitng quing cdo thic uéng
ning lugng, thyuc phdm b6 sung vitamin va nhiéu sin phim khac
hwa hen s& khi€n ban sing khoai hon. Gi6ng Geritol, ching
chtta mot lugng 16n vitamin nhém B — d6i khi c6 thé 1én dén
20.000% lugng nhu cdu khuyén nghi hing ngay (d6 khong phai
14 16i ddnh mdy dau). Nhing vitamin nay, theo cic nha sin xudt,
“hé trg sin sinh ning lugng” va “dong vai tro quan trong trong
chuyén hoa ning lugng”.
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Ve ly thuyét, di€u nay dung nhung né lai gay hi€u lam.
Chung ta thyc sy cdn vitamin nhom B d€ bi¢n thyc phdm thanh
ning lugng. Nhung “ning lugng” nay 1a dang tic dong dén cac
t€ bao trong co thé d€ chung co thé hoat dong chw khong phii
la dang ning luong khi¢n chung ta cdm thdy tran tré stc s6ng,
sang sudt hodc c6 thé nhdy qua mdt tda nha cao ting chi véi moét
ca bat.

Vitamin nhém B c6 thé dugc tim thdy trong nhiéu loai
thuc phim khéc nhau, tit d4u d6 cho dén chudi va ngi céc.
Mic du ngusi cao tudi hoi kho hdp thu vitamin B, va cin dén
thic phdm chiic ning, nhung phin 16n ching ta d€ dang nap du
lugng vitamin nay va cic vitamin nhém B khdc — nhu thiamin
(B)), riboflavin (B,), niacin (B,), va vitamin B, — théng qua ché
d¢ 4n thong thuong.

Khong c6 bing ching cho thiy nap vitamin nhém B vugt
qud nhu cdu khuyé€n nghi s& giup céi thién stic khoe thé chit va
tinh th4n. Vi dy, nhi€u nghién cdu phdt hién ra ring st dung
vitamin nhém B cho vin déng vién, v6n la nhitng nguesi ludn in
‘udng du chdt, khong céi thién thanh tich ctia ho. Tuong tu, mot
t6ng quan tdp hop 14 nghién ciu thi nghi¢m l4m sang két ludn
ring thuc ph&m b8 sung c6 chita B, B, va axit folic (B,) khong
ci thién chic ning tdm thin.

Phin 16n lugng vitamin B du thita don gidn chi di qua co
thé ban va két thac & nha vé sinh. Nhung nap lugng qua cao mét
s6 vitamin nhém B — chdng han B, niacin, va axit folic — c6 thé
din dén t6n thuong thdn kinh, gan hodc thin. Mét nghién citu
trén nhing bénh nhan ti€u duong di kém bénh thian da phat hién
ring uéng vitamin nhom B li€u cao khié¢n thin gip vin dé trdm
trong hon va ting khi ning dau tim ciing nhu dot quy ndo.
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Néu d6 udng va thyc phdm b6 sung chita vitamin nhém
B thyc sy giap ting lyc thi d6 co thé 13 do mét thanh phdn
khic: caffein. Doi khi chung t6n tai ¢ nhitng dang khac nhau
nhu guarana, mot loai thuc vat nhiét déi c6 hat chua lugng lon
caffein.

Trong tip phim / Jove Lucy d6, Vitameatavegamin héa ra lai
chita 46% c6n (cong thitc Geritol cii c6 chita 12% cén). Lucy bit
d4u bi danh bai khi nh6i nhét hét thia nay dén thia khéc trong
sudt bubi tap dugt. Phién bin thoi hién dai chic chin s& 1a Lucy
ndc mot lugng 16n nudce ting lyc va bit ddu bi say ca phé. Nhung
di€u nay chdng budn cusi bing bin géc.

Trén nudc tang luc v8i d6 udng c6 cén 1a phé bién trong gidi
sinh vién dai hoc, khién moi ngusi danh gia thdp mdc dé say
va suy y&u co thé. K&t qua la né cé thé lam tang nguy co t6n
thuong néi tang hon la chi uéng rugu.

NIACIN CAI THIEN LUGNG CHOLESTEROL

Néu niacin, m¢t vitamin nhém B, c6 phin ty
ti thi di€u do6 cling dé hi€u. Nhi€u nim gin
d4y, nhitng nguoi ho hang néi ti€ng clia n6 1a

vitamin C, D va E d4 chi€m linh cic ban tin

v6i siic manh “cdi ti hoan sinh”, trong khi d6, niacin bj gin lién
v6i ti€ng x4u: che ddu viéc sit dung ché't kich thich bit hgp phap.
Khéng dinh dugc lan truyén rong rai trén Internet la niacin co
thé giup ngudi dung cdn sa va cocaine qua mit dugc viéc ki€ém tra
chi't kich thich nh¢ kha ning thanh thii cic chdt nay khéi co thé.
Cao buodc vo ly nay hoa ra la sai. Nhung mot khing dinh
khic thudng lien quan dén loai vitamin nay, n6 giup cii thi¢n
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chi s6 cholesterol, lai dung. Khong gi6ng nhu céc vitamin khic,
thuong xuyén bi ngudi ta thdi phdng tic dung, niacin thyc sy c6
kha ning ctu s6ng con ngudi.

Duogc biét dén vdi tén chinh thic la vitamin B, hay axit
nicotinic, niacin tt l4u dd dugc cong nhdn [a c6 tic dung gidm
LDL cholesterol (x4u) cung v8i chdt béo triglyceride. Nhung téc
dung chinh ctia niacin 1a khé ning lam ting HDL cholesterol (t6t)
lén dén 35% (dugc chi ra trong rdt nhi€u thi nghiém lim sang)
— mot loi ich ma khong thudc diéu tri cholesterol nao lam dugc.

Mic du mét thit nghiém 14m sang 16n d4 phat hién ra ring
két hop niacin v6i cac thube ha cholesterol khong hiéu qué hon
so v&i chi sit dung thudc trong viéc phong ngita dau tim, nhung
nhi€u nghién citu ngdu nhién khic di chi ra ring st dung niacin
lam gidm nguy co dau tim va gidm tudi tho & nhiing ngusi mic
bénh tim.

Dé nhan dugc nhiing loi ich do, ban khong thé chi uéng
mot loai vitamin t6ng hgp hodc 4n nhiing thuc phdm giau niacin,
nhu @c gi, gan bo hoic d4u phong. Chung ta dang noi vé€ mot
lugng rdt 16n, d€n ba gam méi ngay, nghia la gdp khodng 200 ldn
so v6i khuy€n nghi.

B8 sung nhi¢u nhu viy c6 th€ din dén nhing tic dung
khong mong muén nhu nong bitng & da (nong rat, ngtia va néi
m#n), dau d4du, chong mit, va kich thich da day. Nghiém trong
hon, d6 1a kha ning giy t6n thuong gan.

Con néng da c6 thé dugc gidm bot bing cach udng aspirin
tru6e d6, ting liéu tir ti va st dung niacin loai gidi phong chim
dé hidp thu vitamin chim hon. Tuy nhién, loai niacin nay —
doi khi ciing dugc goi 1a loai gidi phong theo thei gian hodc

gidi phong c6 ki€ém soat — c6 nguy co gly ra cic vin dé v€ gan
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cao hon. Ban ciing c6 thé tim thdy nhing thyc phdm bé sung
“khéong gdy bdc hoa”, nhung thanh phan hoat chét ciia chung,
inositol hexaniacinate, chua dugc ching minh la cii thi¢n nong

do cholesterol.

Niacin li€u cao ¢¢ sin ¢ dang ke don hodc khong ke don.
Tham chi n€u st dung loai khéng ké don thi ban vin cin c6 sy
theo doi cia bac si. Néu khong, két thuc ctia ban c6 thé sé giéng
nhu nhitng ké ¢6 ging st dung niacin d€ gian lan khi bi kiém tra
chét kich thich va ha canh & phong cip citu vi cac tic dung phy
nguy hiém dén tinh mang. C¢ & do 1a cich niacin phdn khing
lai nhitng ngudi dd danh gid thép vai tro cia né — ban c6 thé noi
d6 1a mét phién bin vitamin ctia bd phim Revenge of the nerds (Su
bio thi cia bon mot sich).

Niacin liéu cao lam tdng néng dé axit amin homocysteine
trong méau, cé thé Iam tdng nguy co mic bénh tim mach.
Ngugc lai, nhiting vitamin nhém B khac (B,, B,, va axit folic) lai
lam gidm néng dé homocysteine. Tuy nhién, khéng cé bang
chiing cho thay b8 sung nhiing vitamin nay c6 kha ning ngan

nglra dau tim va dot quy.

CHAT CHONG OXY HOA TOT CHO MAT

Gi6ng nhu ma ca réng, nhiing bi 4n vé€ dinh
dudng khé co thé bi tiéu diét.

Mot trong s6 d6 1a bi 4n viéc dn ca rdt
giup sing mit. Trong sudt Th¢ chi€n II, cic
quan chiic Anh da giup 161 noi d6i nay “s6ng sot” bing ly gidi vé
thing loi cia Khong quian Hoang gia Anh trong viéc bin ha mdy
bay ném bom ctia Ditc quéc xa. Ho noi ring phi cong Anh co



124  Detox, low-carb, .. tin dén va su that

thi luc phi thuong vao ban dém do 4n nhi€u ca r6t. Hoéa ra cau
chuyén la 16i bja ddt nhim danh lac huéng d€ quan Drc khéng
phat hién dugc ly do thuc sy khi€n quan doi Anh c6 kha ning
ddc biét do: cong nghé radar.

Dung la thi€u hut vitamin A (dugc co thé tao ra tit beta-
carotene c6 trong ca rSt va nhi€u loai thyc phdm khic) cé thé
lam gidm thi lyc. Tuy nhién, ca r8t khong hé ting cudng thi lyc
khi ban d4 c6 du vitamin A, ma phdn 16n ngudi ddn My c6 thé
dat dugc thong qua ché¢ dé dn binh thuong. Du vdy, ciu chuyén
v€ ca r6t vin b4t diét, va gio ddy con cé thém ban dong hanh:
beta-carotene ciing nhiéu chdt ch6ng oxy héa trong thyc phdm
va thyc phdm bd sung giup chdng lai cac vin d€ v€ mic. Toéi rdt
vui khi noi ring chung ta khong cin phdi “déng coc xuyén tim”
tuyén bd nay. N6 thyc sy dang dugc tan dwong.

Bing ching manh nh4t la bénh thodi héa di€ém vang do ldo
héa (AMD), nguyén nhan hang ddu giy ra mu loa. Trong mot
th&t nghié¢m lam sang dugc tai trg bsi Vién Mic Quéc gia Hoa
Ky, ngusi mic AMD & mitc d6 vita hodc ning dung thyc phdm
b6 sung c6 chita chdt chéng oxy hoa li€u cao (bao gdm vitamin
C, E, beta-carotene va kém) c6 it nguy cd mdt thi lgc va phat
tri€n bénh nang hon so véi nhitng ngusi dung gid duoc.

Tuy nhién, nghién citu nay cing phét hién ra ring nhiing
chdt chéng oxy héa khong hé ngin ngira hodc lam gidm su phat
tri€n ctia bénh duc thay tinh thé. Trong khi két qua ctia nhiéu
nghién ctu duc thiy tinh thé khac c6 st dung sin ph&m bé sung
cing cho két qua dang th4t vong nhu thé, nhi€u nghién ciu
thudn tip st dung thuc phdm lai c6 két qua tich cuc hon. V&
t6ng thé, chung cho thdy nhitng ngusi cé ché d an giau vitamin

C, vitamin E va beta-carotene c6 nguy co phat trién bénh duc
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thay tinh thé thdp hon. K&t qui nay ciing dung véi nhiting ngusi
c6 ch& do dn giau lutein va zeaxanthin, hai chdt chéng oxy héa c6
trong rau ld xanh d4m nhu cai xodn, cdi bo x6i va cii 6.

Gidi khoa hoc gid thuy&t ring cic chdt ch6ng oxy héa bio
vé mit thong qua viéc trung hoa cic gbe ty do gy t6n hai, sinh
ra trong qud trinh ti€p xdc véi dnh sang mit trai, hut thudc (cung
nhiéu tic nhan khic).

Trong khi khong c6 bing ching v€ viéc chdt chéng oxy
hoa trong thuc phdm c6 th€ giy hai thi thyc phdm b6 sung lai
la mét ciu chuyén khéc: Beta-carotene c6 lién quan dén nguy
co mic ung thu phéi gia ting & nhitng nguoi hut thudc, va
vitamin E gin lién véi ting suy tim 6 nhiing ngudi c6 nguy co
cao mic bénh tim mach. Hon nia, thuc phfm b6 sung chia
beta-carotene va vitamin E d€u c6 lién quan dé€n viéc ting nhe
nguy co gidm tudi tho.

Trit khi ban mic thodi héa di€ém vang va dang & giai doan
ma thyc ph&m bé sung con cho thdy tic dung, néu khong thi t6t
nh4t hay ¢8 ging dn nhiéu thyc phdm giau chdt chdng oxy hoa
nhu dua lw6i, cam, hanh nhan, cii xodn — ving, ci c 18t nia.
Nhung dung tin tudng vao viéc chung sé gitip ban nhin thdy mdy
bay dich trong man dém. Néu d¢ 1a muc dich ban nhim t6i, c6
thé€ ban cin nhi€u 16i khuyén ctia ma ca réng. T6i nghe néi ho
nhin dém rdt t6t.

An nhiéu ca rét, khoai lang hodc céac thyc phdm gidu beta-
carotene khéc c6 thé khién ban bj vang da. Viéc d&i mau da
nay khong dang lo ngai va s& nhanh chéng bi&én mét khi giam
viéc tiéu thu nhitng thuc pham dé.
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VITAMIN TONG HOP GIUP BAN KHOE MANH
Toi c6 mét mén hoi: modt géi bao hiém 6 6

bao gém tdt cd moi thi tit thay ddu cho dén

stta chita nhiing hu hai ning. Va né chi t6n vai
xu mét ngay! Dugc ddy chw? Hiy ky vao dy.
Gi co, ban hoang mang vi chung t6i gdn nhu khong bao gio chi
trd? Ditng lo ling vé€ di€u do. Ban di nghe nhing tin don khéng
hay v€ viéc cong ty chung t6i dong y cho cita hang phu tung 6

t0 4n cdp 6p vanh cta khich hang? Khéng dung dau. Khéng ai
chiing minh dugc di€u d6... cho dén bay gio.

Trit khi sdn sang tudn theo yéu cdu gii thong tin tai khodn
ngin hang cta nhitng email lita ddo tit Nigeria, c6 & ban s& tranh
xa mon hoi trén. N6 cling tuong ty nhu vitamin tdng hgp ma
hang triéu ngudi vin st dung khong chut nghi ngo.

Vitamin t6ng hop thuong dugc coi nhu mét chinh sich
bao hi€m giup chang ta khée manh trong trudng hgp ché do in
ctia chung ta khong thuc hi¢n dugc chic ning 4y. Vin dé la bio
hi€ém nay chua tiing dugc chitng minh vé€ lgi ich stc khoe, va
thim chi con c6 nhiing d4u hi¢u ring n6 c6 thé giy hai.

Mic du moét vai nghién ctu di chi ra méi lién quan gitta
vitamin t6ng hop v6i nguy co mic bénh tim mach hodc ung thu
thdp hon, nhung da s6 cic nghién citu thudn tdp déu khong cho
thdy b4t cit loi ich ndo. Vi dy, nghién citu Sang ki€n v€ stic khoe
Phu nit dugc thi€t k& chit ché, theo d6i 162.000 déi tugng sau
min kinh trong vong tdim nim, da phét hi¢n ra ring nguoi si
dung vitamin t6ng hgp khong hé c6 nguy co dau tim, dot quy
ndo, ung thu va gidm tudi tho thip hon.

Khi mét nhém chuyén gia dugc Vién Sic khoe Quéc gia
Hoa Ky chi dinh xem xét d@t liéu tit nhitng thét nghiém ngiu
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nhién, ho két luin ring bing ching chua du thuyét phuc dé
khuy&n cdo sit dung vitamin t6ng hop nhim ngin ngita ung thu
va nhiéu b¢nh man tinh khic 6 ngusi truéng thanh. Vai tha
nghi¢m lim sang & nguoi cao tudi ciing chi ra ring vitamin t6ng
hop khong lam gidm nguy co mic cdm lanh va cic bénh nhiém
trung khac.

Déi v6i nhitng nguy co ¢6 the xdy ra, mét nghién citu thudn
tdp 16n cong bb trén Tap chi cia Vien ung thu Qudc gia cho thiy
nam giéi uéng vitamin t6ng hop nhi€u hon by 14n mot tudn c6
nguy co phat trién ung thu ti€n liét tuy€n va t& vong vi bénh nay
cao hon nhitng ngusi khong uéng. Nghién ciu khéc ciing chi
ra m&i lién quan giita viéc st dung vitamin t6ng hgp va ung thu
tién liet tuy€n.

Hon nita, mét s6 it nghién ctu duva ra kha ning luong lén
axit folic, mot trong nhiing thanh phén ctia vitamin t8ng hop, c6
thé lam ting nguy co ung thu vi. Nhiéu nha khoa hoc con lo ling
ring viéc két hgp li¢u trong mét sin ph&m vitamin t6ng hop thong
thuong véi lugng vitamin ban c6 dugc tit thitc 4n — moi sin phim
ngi cbc [am giau & My phdi ting cudng axit folic theo yéu cdu ctia
chinh pht d€ ngin ngira di tit b4m sinh — c6 thé du d€ gay nguy hai.

Vin con qud it bing ching d€ khing dinh, nhung chung
ta khong nén nghi ring vién vitamin t6ng hop la nguén b6 sung
duy nh4t. R4t nhi€u loai thuc phfm tit ngli c6c d€n nudc ép déu
dia dugc ting cudng dudng chit, di€u nay v€ co ban bi€n ching
thanh thyc phdm b6 sung vitamin. Thi€u hyt vitamin va khodng
chd't chic chin sé giy nguy hi€m cho stic khoe, va thita vitamin
cing vdy — n€u khong c4n thin, st dung vién u6ng vitamin tng
hop c6 thé khién chung ta nap qué muic cin thiét.

Vitamin t8ng hop c6 thé phu hgp cho nhitng ngudi ¢6 nhu
cdu ting cudng dinh dudng dic biét — nguasi dn chay, ngusi co
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ché d6 in han ché calo va phu nit mang thai hoic ¢6 dy dinh
mang thai. Nhung khong c6 khoan bio hiém nao bu dip néi cho
ché¢ d6 dn u6ng kém lanh manh. Néu ban vin tin la c6 thé, t6i s&
gi6i thi¢u cho ban mgt chinh sich béo hi€m tuyét voi. N6 mang
lai sy ddm bao toan dién khi xdy ra T4n thé&. Diung hoi!

Hay c&n than véi nhiing loai vitamin t8ng hgp ¢é nhiing Igi ich
dic biét nhu ting cudng kha nang mién dich, thac déy giam
can ho3c gitp cho trai tim khée manh. Nhiing khuyén céo dé
chi la manh |6i quang céo véi rét it co s& khoa hoc. Trong mét
s6 trudng hop, céc sdn phdm déu bé sung nhiing thanh phan
(nhu ginko dé& tdng cudng tri nhd) ¢é Igi ich chua dugc ching
minh hodc liéu qua thdp dé cé tac dung. Trong céc trudng
hop khéc, vitamin t8ng hgp dang ¢ géng déng vai cla tiing
vitamin cu thé€ dua trén nhiing bang chiing gidi han.




Chuong 9

Binh an va vo su?

SALAD PONG GOI NEN BUGC RUA SACH
Déi véi nhiing ngudi ban trai ciy va rau ct

dong goi sdn, t6i c6 mot dic di€ém ma ho rét

thich: lusi bi€ng. D€ tranh viéc cit, got va
rita, t6i sin sang bo thém tién d€ mua tdo va
dwa cit lat, ca rét va cdn tdy thai hat lyu.

Déi véi salad, rau di€p dong géi la mudn ndm. Va ré rang
t0i khong phai la ngusi duy nhé't thich viéc d6. Mic cho gié cao,
nhung salad d4 dugc so ché trude vAn [a mét mon hang ban chay
trong siéu thi. Bao bi sin phdm néi v6i chung ta ring rau di€p
“da dugc rita sach,” “rita ky,” “rita ba 14n” hodc “sin sang d€ in”.
Vi nhitng ngusi lusi ndu dn nhu t6i, d6 1a mét Iy do 6t d€ bao
bi¢n cho viéc m4t 120 gidy d€ rira va vdy kho rau.

Nhung v6i nhi€u ngudi, ndi s¢ hii vi cic vy thu héi va bio
cdo v€ nhitng cin bénh do salad dong goi da khi€n ho khéng bao
gio mua ching va luén ludn ria rau di€p. Hoa ra y ki¢n do lai
dung — du khéng phdi vi ly do ma ban nghi.

Nhiing nim gin day, rau di€p déng goi nhiém bdn dia din
dén cic dot bung phat dich E. cofi, khién hang triéu ngusi mic
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bénh va giy ra nhi€u ca tit vong. Cic co quan y t€ khong thé xic
dinh chinh xdc nhung ngudn lay nhi€m c6 kha ning la chim, nuéc
thai ti¢ trang trai gia stic gdn noi canh téc hodc dung cu thu hoach.

Khi rau diép tir cac nong trai khic nhau dugc tdp hop lai
— d€ dong goi thanh tui salad ban sin — chi mét lugng nhé rau
bj nhiém b4n 1in trong d6 ciing c6 thé giy dnh hudng rit rong.
Toan b 16 hang va nhi€u tai rau da déng goi co thé khong an
toan cho nguei tieu dung. Dung dich lam sach bing clo dugc st
dung d€ rita rau di€p dong goi c6 thé diét dugc madm bénh trén
bé mit 14 nhung khéng loai bo dugc E. coli da nhiém vao ciy rau.
(Mot s6 nha sin xud't gin diy da chuyén sang sit dung dung dich
axit ma ho khing dinh c6 kha ning tiéu diét vi khudn hiéu qua
hon.) Rita rau tai nha ciing khong c6 tic dung do.

Tuy nhién, rta ky c6 thé€ loai bé dugc bui bdn va midm
bénh vin con sot lai trén bé mit sau quy trinh rita sach ctia nha
mdy (bing chiing d4 chi ra ring quy trinh nay khong hoan héo).
Trong mot nghién ctu trén hon 200 miu rau di€p trude khi ria,
Consumer Reports da phat hién ra ring nhiéu miu rau c6 chua
lugng coliform va vi khudn Enterococcus cao. (Nhitng miu rau
bao gém cai bo x6i va nhitng loai rau con han st dung it hon sau
ngay con t¢ hon nhi€u.) Nhiing loai vi sinh vat d6 khong c6 nguy
ca gy bénh, nhung chung chi ra ring rau di€p dong goi khong
sach nhu chung ta nghi. ,

Khong cdn thi€t phai sit dung nhiing loai chdt Ay rita
thuong mai, nghién ciu da chi ra ring rita duéi voi nudc chay
cling c6 hi¢u qui wong duong. Hay dam béo tay ban, ciing véi
b4t ct bé mit nao ti€p xtc véi rau di€p déu sach. Vdy rau hodc
dung gidy dn d€ th&m kho rau sau khi ria.

Nhiéu nha khoa hoc khuyén ngim rau di€p trong ddm va
nudc sach, nhung ho cling thita nhan day la viéc kha t6n thoi
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gian v6i da s6 moi nguoi. Khong cin phai noi, t6i chic chin sé
boé qua budc nay.

Gidng nhu rau di€p déng géi sén, ca rét baby déng géi ciing
dugc rifta v&i dung dich clo va nudc sach. Nhung trai véi I5i
dén trén email, nudc clo khéng gay nguy hiém cho stc khoe.
Nhiing vét trdng trén ca rét déng lanh ciling khéng phai do clo
ma la do ca r&t got vé bi méat doé &m khi ti€p xdc véi khéng khi.

NUGC PONG CHAI AN TOAN HON NUGC MAY®

T4p th€ duc 6 phong gym vao gi¢ cao di€ém

cing hoi gi6ng véi viec d6 xe & trung tAim

thuong mai dip Gidng sinh: thdn ai ndy lo.

Néu muén s dyng mdy tdp, ban phai dén
trudc ngudi khic. Nhung c6 mot thd ma t6i khong bao gio phii
bon chen: voi nuéce. Toi la ngusi duy nhét dung né.

Nho ¢6 nudc dong chai ma cic voi nude cong codng ciing
d4n bi€n m4t gi6ng nhu bdt dién thoai cong cong va miy dinh
cht. Nim 2009, nguoi My trung binh tieu thy khodng 106 lit
nudc dong chai mot nim — gin gdp nim ldn t6ng lugng tieu thu
trong hai thap ky truéc do. Trong khi moi ngusi thusng udng
nu6e dong chai vi sy tién dung hodc huong vi thi nhiing cudc
khdo sit cho bi¢t mot ly do 16n khac 1a ho cho ring nudc dong
chai an toan hon nuéc may. Du vdy, trong dai da s6 cdng dong, y
tudng nay c6 vé khong dung.

Suy dién tit cdc quéng cdo, ban s& cho ring moi loai nuéc

déng chai déu c6 ngudn géc ti bing hodc nudc sudi tinh khiét.

8. Nudc may & My da dugc xtt Iy va co thé ubng truc ti€p tir voi.
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Thuc ra, nguén nudc dong chai thusng dén tit ngudn cdp nudc
do thi — hay néi cach khic, do 1a nuéc méy. Trude khi déng chai,
céc cong ty thudng st dung cic quy trinh lam sach nhu kht ion
va thdm thiu ngugc. Mic du di€u nay co thé cii thién phdn nao
mui vi, nhung néi chung khong cin thi€t bsi da phdn nudc may
di di sach va an toan.

Diéu nay ciing khong ddm béo 1a nuéc dong chai hoan toan
khong c6 hoa chdt hodc nhiém b4n. Nim 2008 mot nghién ciu
dugc tién hanh bdi Nhom hoat dong Moi trusng — mét 6 chiic
van dong chinh sich phi lgi nhudn - di€u tra 10 nhan hang nuéc
dong chai d4 phat hién ra ring chung cha 36 chdt 6 nhiém khac
nhau. Mic du chua r6 liéu ndng d6 phat hién ra c6 dnh hudng gi
dén sic khoe con ngudi, nhung nhitng két qué nay ciing lam suy
y€u danh ti€ng 100% tinh khi¢t cia nudc dong chai.

Tuong nf, mot nghién ctu cha cic nha nghién ctu tai
Cleveland ti€t 16 ring luong vi khudn trong nudc dong chai c6
phé rong hon trong nuéc may tai dia phuong. Mic du hdu hét
trong s6 57 miu nudc dong chai déu co lugng vi khudn bing
hodc thdp hon trong nuéc miy, mét phdn tv s6 miu nudc co
lugng vi khudn cao hon it nhdt 10 l4n.

Nghién ctu ciing chi ra ring chi ¢6 5% miu nuéc dong
chai c6 lugng fluor & mitc phong ngita dugc sdu ring trong khi
100% nudc may déu dim bio dugc viéc nay.

Nué6c méy, duge quin ly bsi Co quan Bdo vé Mai trudng,
phdi trdi qua viéc ki€m tra lién tuc béi nhitng phong thi nghiém
uy tin va khich hang phéi thuong xuyén nhdn dugc béo cdo vé
thanh phdn nuéc ho dang st dung, trong khi nuéc déng chai
khéng bao gi¢ phéi tuin thi di€u nay.

Trong vai nim gin ddy, lugng nuéc dong chai ban ra da

gidm doi chut, bdi mdi quan tim vé€ béo vé moi trudng va quing
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thoi gian khung hodng kinh t¢ dang khi€n ngusi tiéu dung phai
d4n do trudc viéc tra tién cho tht ma ho c6 thé 14y mién phi. R6
rang, xu huéng dén phong gym khong hé gidm, va t6i hy vong
no6 dirng dién ra nhu thé. Toi khong phién n€u phii chia sé chi€c
mdy chay b nhung t6i thich gi@ voi nuéc cho riéng minh.

Trai ngugc v&i nhiing 18i d6n dai lan truyén réng rai trén
Internet, nudc déng chai nhua khi lam lanh khéng giai phéng
ra cac chat déc va udng nudc ti chai dé quén trén 6 t6 néng
khéng gay ung thu vi. Con nita, téi st dung chai khéng hé
nguy hiém mién 13 ban ria kj chai nuéc sau méi lan st dung
dé loai b vi khuén.

SU DUNG DO NHUA TRONG LO VI SONG RAT NGUY HIEM
Vi mét vai ly do, 1o vi song dusng nhu 1a cha
de khé phd bi¢n cho nhiing l5i d6n thdt thiét.
Toi kha thich ciu chuyén v€ mét ba cy nhé bé 6

ging lam khoé chu cun ctia minh bing cich cho

no6 vao 10 vi song. Ddng buén thay, chu ché t6i nghiép da né tung.

It phi ly hon — nhung lai nguy hi€ém hon — la théng di¢p
lién quan d¢n mdi nguy hi€ém ctia viéc st dung 16 vi song véi thyc
phdm dung trong hop nhya. Loi d6n nay lan nhanh va réng dén
ndi n6 trd thanh méi quan tdm thuong tryc ciia khip cic cin bép
trén nudc My.

Y chinh cfia nhitng cinh bio la d6 nhya lam néng trong 1o
vi séng c6 thé gidi phong ch4't dioxin giy ung thu vao thyc phdm.
Mot phién bén ly gidi khéc c6 vé dang bio dong noi ring khi bi
dun néng mang boc thuc phdm s& “nhé nhitng chdt déc hai vao
thdc in”.
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Thuc ra khong c6 dioxin trong hop nhya s dung dugc
trong 10 vi song. Ding la c6 mét dang nhya thusng thiy mang
tén polyvinyl chloride (PVC) ¢6 thé tao ra dioxin khi bi dét.
Nhung d6 nhya st dung dugc trong 1o vi song thong thusng
khéng dugc lam tit PVC, va thim chi néu nhya PVC dugc dung
trong 10 vi song thi nhiét d6 vin khong da cao d€ tao ra dioxin.

V& nhiing hoa chdt khac, hop nhya va mang boc thuc phdm
c6 chia hgp chit plasticizer, chdt lam cho d6 nhya c6 thé kéo
dan. Loai plasticizer thong dung nhdt c6 tén phthalates di ddy
lén mdi quan tdm v€ an toan vi nhitng nghién aiu so by di cho
thdy chdt nay c6 lién quan dén nhiing bi't thudng sinh sin. Tuy
nhién, mang boc thuc phdm va hop nhya duge ban 6 My khong
chita phthalates. Nhitng loai plasticizer khic c6 thé ngdm vao
thyc phfm — dic bi¢t 1a d6 dn chaa chdt béo — trong qud trinh
lam néng (va cling c6 thé 1a & nhiét d6 lanh hon), nhung co rdt
it bing chitng cho thiy ndng d¢ ching ta phoi nhiém véi nhitng
chdt trén c6 4nh hudng dén sic khoe.

D€ an toan, t6t nh4t ban khéng nén diung mang boc thuc
phdm trong lo vi song. Di¢u nay dim bio nhya tan chiy s& khong
tr& thanh mot thanh phan trong mén ga hdm nong s6t. Ban ciing
nén nha st dung hop dung dugc dan nhin “an toan khi st dung
trong 10 vi song”. Diéu niy cé nghia la chang da dugc ki€m tra
theo cic quy dinh ctia FDA va khong bi chdy hodc phat né. Hon
nita, n€u chung cé gidi phong bdt ci chit gi trong qu4 trinh lam
noéng thi néng do chic hin thdp hon 100 l4n muc giy hai cho
dong vat trong phong thi nghiém.

Hoép dung bita t6i dong lanh c6 thé sit dung an toan trong
16 vi song mién 1a ban ditng dung né nhiéu hon mét l4n. Tuy
nhién, phai c4n th4n véi d6 dung bing nhya dang x8p ma cic
nha hang hay st dung. R4t nhiéu loai trong s6 chung khong
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dugc thi€t k& d€ st dung trong 1o vi song va n€u ct lam vy mén
4n ch@ia ban sé thanh mét mé hén don.

Nhan tién no6i v€ di€u nay, c6 mot két thic cho ciu chuyén
dua vé€ chu ché bi n tung & trén: ba chi quin tri d4 kién nha
san xudt o vi song vi khong cung cdp cic thong tin c¢inh bdo cin
thi€t va dugc boi thusng dé€n hang triéu do la. Nhung khong co
161 ndo noi vé viée liéu chu ché do c6 duge boc bing tai nhya
hay khoéng.

Nuéc khi dun néng vugt qué diém séi trong 15 vi séng (mdt
hién tugng goi 13 siéu nhiét) c6 thé n8 va gy thuong tich.
Diéu nay thudng xay ra khi dun mot c8c nudc sach sau dé
khudy lén. Cho thém vao nudc nhiing thi nhu tra tdi loc, que
khuéy nudc, hodc ca phé trong khi st dung 16 vi séng dé lam
gidm thiéu t&i da nguy co nay.

CAC HOA CHAT TRONG KHOAI TAY CHIEN

GAY UNG THU
thit ghé thim cic ctta hang d6 4n nhanh

'«f@.
& California. G d6 ban c6 thé nhin thdy

trén twdng dong thong bao: “Mét s6 loai d6 udng hodc thyc

Néu ban gip khé khin trong viéc tu
chéi moén khoai tdy chién giéng toi, hay

phdm dugc ban & d4y, gobm cd mon khoai tdy chién... c6 thé chia
acrylamide, mét chdt ma theo chinh quyén bang California la gay
ung thu.” Thong tin do6 s& bop chét con them d6 chién ran trude
khi ban kip néi cd lon.

Canh béo nay dugc ding vi theo luit cta bang Califorrnia,
céc cong ty phéi thong bio d€n cong chung vé nhiing chit gy
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ung thu c6 trong sin phdm. Khi bang nay kién cic chudi ciia
hang d6 sn vi khong tuan tha quy dinh, ho da din nhiing dong
théng bdo trén. Nhung cinh bio nay da phong dai sy chic chin
ctia khoa hoc. Trong khi héa cht bi nghi ngo, acrylamide, da tao
ra nhiing tiéu dé dang so, cac nghién ciu lai cho k&t qua khong
théng nh4t vé viéc liéu nhiing thic phdm chita chdt nay c6 thyc
sy gdy nguy hiém dén sic khoe hay khong,

Acrylamide dugc sinh ra khi thc phdm o chiia tinh bi,

ch%ng han nhu khoai tdy, dugc ché bi€én & nhiét d6 cao. Khoai tdy
chién 1a thic phm c6 ham lugng acrylamide cao nhat, nhung
cht ndy cfing c6 trong ca phe, ngii céc, banh quy va banh mi,
ctng nhi€u thyc phdm khic. Theo mot s wéc tinh, hon mét
phin ba s6 calo chung ta tiéu thy dén tit nhitng thuc phdm c6
chia acrylamide.

Ch4t nay rit quen thudc trong sin xudt cong nghiép, va
nghién ctiu cling chi ra ring cong nhan phoi nhiém mét lugng
lén c6 thé gip cac vén dé€ than kinh. Thém vao dé, co bing
chiing chi ra ring d6 la chdt giy ung thu & nhitng loai gim nham.
Nhung lugng ma dong vat thi nghiém in cao gdp 1.000 l4n so
v6i nhitng gi chung ta dn hing ngay, khi€n viéc ngoai suy nhiing
k&t qud nay trén ngudi rdt kho khan.

Nghién ctu bénh-ching ciing chi ra méi lién quan gitta
phoi nhiém ndéng do cao véi ung thu v lién quan dén estrogen &
phy nit sau man kinh. G mét phuong dién khac, hai nghién citu
thudn tip chi ra ring nhiing phy ni tieu thy nhi€u acrylamide
nhdt lai khong hé c6 nguy co mic ung thu vu cao hon.

Mot trong s6 nhiing nghién ctu d6, Nghién citu thudn
tap & Ha Lan, ciing phat hién ra nguy co ung thu thin ting cao
6 nhitng ngudi tiéu thy nhi€u acrylamide nhdt. Méi lién quan
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giia ung thu bu6ng triing va ung thu néi mac ti cung ciing
dugc tim thdy trong nghién ctu trén, nhung modt nghién ciu
thuin tap trén phu ni Thyy Dién lai khéng phat hién duoc
nguy co nhu vay.

Mét Iy do cho su khong théng nhé't nay la kho khin trong
viéc do ludng chinh xdc lugng acrylamide tiéu thu. Lugng chdt
nay trong mot s6 thuc phdm cy thé c6 khé ning bi€n thién l6n
tity thudc vao cich so ché, ché€ bi€n va bdo quan. Vi dy, trong
nhiing kiém tra ctia FDA v€ d6 chién ran ciia McDonald & bay
dia diém khdc nhau, lugng acylamide dao déng tro‘ng khodng
155 d€n 497 phan ty — chénh léch nhau dén ba lan.

Chién rdn sin sinh ra nhi€u acrylamide nhét, trong khi
ludc, hép hoidc ndu trong lo vi séng thuong khong sinh ra chét
nay. Thei gian ndu dai hon, ching han nhu nuwéng banh cho dén
lac chdy den hodc ran khoai tdy cho d¢n khi vang ndu, ciing lam
ting lugng chdt nay.

Néu ban lo ling, cich t6t nh4t 1a gidm tié€p xuc véi khoi
thudc 14 vi nguén nay chia nhiéu acrylamide hon ¢ thyc phdm.
Déi voi khoai tay chién, ban khong nhin thdy cinh bio vé viéc in
chung thudng xuyén sé din d€n nguy co béo phi, ting huyét 4p,
bénh tim mach va ti€u dudng & bt ct nha hang nao. Nhung d6
12 mét ly do thuy€t phuc hon rét nhi€u d€ tranh in chang so véi
nguy co ung thu chwa dugc chitng minh. T¢ 1a di€u nay khong

phai lac nao ciing hiéu qua vdi toi.

Ngam khoai tay c3t lat trong nudc 15 dén 30 phat trude khi
ndu cé thé 1am gidm lugng acrylamide. Bao quéan khoai tay
trong tG lanh lam t&ng lugng acrylamide khi néu.
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THYC PHAM BIEN BOI GEN CO HAI

Nha vin khoa hoc vién twéng H. G. Wells da
dy bao chinh xic moi thy, tif cita ty dong cho
dén lien lac khéng diy va chién tranh sinh
hoc. Mot s6 ngusi s& mudn thém vio danh
sach d6 néi s¢ hai vé thyc phdm bi€n d6i gen.

Trong cudn ti€u thuyét nim 1904 The food of the gods and
how it came to earth (Thuc phdm cla cic vi than va lam thé
nao chung dé€n Trii ddt), Wells da vi€t vé€ mot thyc phdm thit
nghiém, do cic nha khoa hoc ché bi€n, c6 tén 12 Herakleophorbia
IV. Khi cho ga con 4n loai thyc phdm d6, chung phét trién dén
kich thudce khéng 16. Céc loai khéc ciing 4n loai thic in dé va

diéu ti€p theo ma ban bi€t 1a chudt, ong sip va giun khéng 16
khing b6 con ngusi. Réi tré em tieu héa th d6 in d6 va cao
dé€n 12 m. Toéi s& khong cho ban bi€t cai két ctia cau chuyén dau
nhung ban c¢6 th€ doan, d6 khong phai la mot chuyén két thuc
c6 hau.

May sao, chiung ta khéng c6 béo cdo vé€ nhitng con ga hay
tré em qud khé do 4n thyc phdm bi¢n d6i gen. Trong khi nhiing
ngudi chi trich noi ring thyc phdm bi€n d6i gen (tht ma ho goi
1a “thyc phdm qudi var”) c6 thé giy nguy hi€m dé€n stic khoe con
ngudi, nhi€u ndm ki€ém nghiém va s dung rong rai ¢ khong cho
thdy bing chiing chic chin vé sy nguy hiém.

O My, da s6 thyc phdm ché€ bién sdn — nhv ngt cSc in
sang, khoai tdy chién, va x0t trén salad — déu c6 chiéa nguyén
liéu bi€n d6i gen, dugc tao ra bing cach 14y gen tit mét sinh v4t
va chuyén chung vao sinh vt khac. Thudng thi d6 1a nhing loai
gen béo v¢ ciy trong khoi sdu bénh hodc thubc diét ¢o, giup nong

dan khong cdn st dung nhi€u hoa chdt va cho vy mua béi thu.
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Vi dy, da phin ng6 tr6ng 6 My la ngd bi€n d6i gen c6 chiia mér
gen tif vi khudn goi la Bt, lam cho ngé c6 kha ning chdnglai con
triing gay hai nhu sau ngé chau Au.

Trong khi bi€n d6i gen nghe c6 vé khéng tu nhién, nhiing
nguoi nong din vé€ co ban di lam di€u d6 ar hang ngan thé ky
nay théng qua viéc thu phén chéo thyc vat d€ lai tao ra nhiing
giéng ciy c6 nhitng dic di€ém cy thé. Diéu khac biét 1a gen trong
thuc phdm bi€n déi gen co thé d¢n tir nhitng ngudn khong phai
thuc vat.

Nhitng nguoi chi trich con lo ling ring thuc phdm bi€n
déi gen c6 thé giy di wng. Trong mot vi du thusng xuyén dugc
nhdc dén, cic thi nghiém cho thdy d4u nanh chda protein tit
qué hach Brazil c6 kha ning gy phén wng & nhitng ngusi bi dj
ting cic loai hat. K&t qua 1 loai d4u nanh do¢ khong bao gio dugc
dua ra thi trudng.

Trong mot truong hop khic, giéng ngd bién déi gen tén 1a
StarLink, chi dugc phé duyét lam thic dn cho dong vt vi ching
c6 kha ning giy di ¢ng trén ngudi, v6 tinh cé trong vé banh
taco. Khi v6 banh bj thu héi, hang té trudng hop cho bi€¢t minh
bi nhitng tic dong nghiém trong khi 4n sin phdm c6 chda loai
ngd nay. Nhung di€u tra ctia Trung tim kiém sodt va phong ngiia
dich bénh Hoa ky (CDC) khong thé khing dinh nhiing phin
ting d6 la do ngo bién déi gen giy ra. StarLink gio day khéng con
dugc tréng nita, va ciing khong mot loai thyc phdm bié¢n déi gen
nao ban trén thi trudng dugc chitng minh 1a giy ra dj ung.

Mot méi quan ngai khac 1a ky thudt bi€n déi gen co thé giy
ra ngd doc thuc phdm. Vi dy, mét nghién citu duge cong bs da
phét hién ra nhiing vin d¢ dudng rudt trén chudt in khoai tay
bién déi gen. Nhung nghién ctu nay da nhin mot loat chi trich
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dén tir gidi khoa hoc vé viéc n6 chua dugc thiét k& chit che. Mot
téng quan vé nghién citu nay va cic nghién ctiu khac khong chi ra
dugc bing ching chic chin vé doc tinh ctia thuc phdm bién déi
gen, nhung ciing c4n luu y ring ddy khong phai 3 mét nghién
cttu dai han.

T4t nhién, lic nio ciing c6 kha ning xdy ra hdu qud khéng
ludng trudc. Theo ly thuyét, cay tréng bién déi gen c6 thé vo
tinh lai tao véi cac loai ciy khic, tao ra nhitng loai c6 dai kho tieu
diét hodc nhiing loai cay tréng khong mong muén. Tuong ty,
dong vt bién d6i gen nhu ca héi c6 thé thost ra khéi 16ng nuoi
va lam ddo 16n h¢ sinh thdi. D6 la mét ly do khién FDA than
trong trong viéc phé duyét dong vat bi€n déi gen.

V¢ nhitng hdu qud khong luong trude, bé phim dya trén
cudn ti€u thuyét The food of the gods da thdt bai thim hai tai
phong vé va dugc trao gidi “Phim vé€ dong vat gim nh&m t¢ nh4't
moi thoi dai” trong cubn sich phé binh dién anh “Golden Turkey
Awards” (Giai Ga tdy vang). Trong khi viec H. G. Wells bié€t trudc
vé€ thyc phdm bi€én d6i gen va nhitng hiu qui cha chung hay
khong con dang dugc tranh cii, chung ta c6 thé chic chin ring
ong khong thé luong trudc ti€u thuyé€t cia minh lai bi bi€n thanh
b6 phim kinh di nuc cudi.

FDA khéng yéu ciu thuc phdm bién d&i gen phai dan nhan vi
chiing khéng c6 sy khéc biét vé& dinh dudng va thanh phan so
véi thuc phdm théng thudng. Tuy nhién, trong mét khao sat
nam 2010, 93% ngusi tiéu dung néi réng thuc phdm bién déi
gen nén dugc dan nhan.
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THUC PHAM CHIEU XA KHONG AN TOAN

Toi phai thita nhdn ring minh thdy hoi s¢
hii khi n6i v€ phong xa. Khong phdi 1a ki€u

chay tr6n la hét méi khi dén khu vic c6 may
X-quang, nhung tdi hoi kho chiu khi ai do
chi€u mot chum tia xa vao co thé minh. Viéc bic si nha khoa

luén lao vao phong boc chi trong khi chup X-quang ring ham
ching khién t6i an tdim chut nao.

Toi bi€t minh khéng phéi la ngusi duy nhdt lo sg, di€u nay
giup gidi thich tai sao cdc nha sin xudt thyc phdm vin chua st
dung rong rii viéc chi€u xa thyc phdm d€ di¢t midm bénh. Vi
nhiéu ngudi tiéu dung, vién cinh rau di€p phat sing trong bong
t61 that la dang sg, chua ké con m4t ngon nita. Nhung thit ra,
nbi sg hii do 1a v6 cin ca.

Chi€u xa thyc phdm d4 xuft hién 100 nim nay, s& dung
chum tia di¢n t, tia gamma, hodc tia X d€ tieu diét vi khudn va
nhiing vi sinh v4t giy bénh khac. Viéc nay ciing loai bé dugc con
trung, ki€m sodt sy phat tri€n ctia ndm, va kéo dai han st dung
ctia thuc phdm. FDA d4 cho phép mét s6 thyc phdm dugc chi€u
xa nhu thit, thit gia cAm, ndng sin, tring va gia vi.

Chi€u xa thyc phdm khoéng lam thuc phdm nhiém xa hay
khi€n ngusi tieu dung phoi nhi€m phéng xa. Quy trinh chi€u xa
ciing khong tao ra chdt thii phong xa. Céng ngh¢ nay tuong ty
nhu cong nghé tiét trung vit te y t€ dang dugc st dung rong rii.

Nhiing nguoi chi trich n6i ring chi€u xa gdy ra nhitng thay
déi hoa hoc nguy hai trong thyc phdm. D€ chiing minh, ho trich
din nghién atu chi ra hgp chit 2-alkylcyclobutanones (2-ACBs)
c6 trong thuc phdm chi€u xa gy ra t6n thuong ADN trong t&
bao va thuc ddy su phat trién khéi u & chudt. Tuy nhién, liéu
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2-ACBs dugc stt dung cao gdp 1.000 l4n so vdi li€u dugc tim
thdy trong thuc ph&m chi€u xa, viéc nay khi€n cho sy hop ly ciia
nhiing nghién citu d6 con nhi€u nghi vAn. Hon nifa, rdt nhiéu
nghién citu trén dong vat dugc cho in thuc phdm chi€u xa di
thdt bai trong viéc chi ra bdt ¢ bing ching nao v€ sy nguy hai.

Nhitng ngusi phin déi cling cho ring chi€u xa thuc phdm
lam chung bi gidm dudng chdt. Dung la qua trinh nay c6 thé lam
gidm ham lugng mot s6 vitamin (ddc biét la thiamine) nhung
lvong mét di la khong ding k€. B4t ctt sy thay d6i nao vé vi va
k&t cdu ctia thyc phdm cing rdt nho va ¢é thé duge chdp nhan
dé&i véi viec chi€u xa.

Ti€p d6 la c6 ndi s¢ ring chi€u xa sé thay thé cho vé sinh
thyc phdm dung cach va do 1a cii c6 d€ cac nha sin xudt thyc
phfm ciing nhu co quan quan ly kiém sodt an toan vé sinh thuc
phdm 16ng léo hon. Co & vay, nhung nhitng m&i bdn tim nay chi
la gid thuy&t, con nguy co tit viéc thyc phdm nhiém b4n lai rdt
hién hitu, dugc ching minh thudng xuyén bing tin titc vé€ nhitng
ngudi bi dnh hudng sitc khoe nghiém trong tit viéc dn burger cho
dén rau di€p dong goi sin (xem “Salad dong goi nén dugc ria
sach” § trang 129).

Trong khi viéc chi€u xa khong phdi 1a phuong phép thin
ky — khong diét dugc virus gdy bénh va ciing khong thé 4p dung
trén tdt ci céc loai thyc phdm — CDC uéc tinh ring néu mot
nita s§ thit gia suc va gia cAm ti¢u thy trén toan nuéc My dugc
chi€u xa, chung ta c6 thé tranh dugc 900.000 ca ngd doc thuc
phdm, 8.500 ca nhép vién va 350 ca ti vong do ngd doc thuc
ph&m méi nim.

Thyc phdm chi€u xa phdi gin biéu tugng béng hoa bén
trong mét vong tron (dugc goi la radura). Co I& nén thay bong
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hoa béng hinh 4nh mdét ngudi dang n6n vi bi ngd doc thuc phdm
v6i mét dudng gach chéo mau d6. Toi bi€t viéc nay c6 chut vé
voi, nhung it ra thi né c6 thé khi€n chung ta quén di néi s¢ hai
am 4nh vé chi€¢u xa.

Céc loai thuc phdm quéa han khéng hén 13 khéng an toan dé s
dung. Thdi han tiéu thu bdo cho ngudi ban Ié khi ndo nén don
thyc ph&m ra khéi ké. Ban nén mua thuc phdm truéc ngay dé
nhung thudng ching van 8n néu dung sau dé mét vai ngay.
Vi duy, sita van c6 th& udng t&t sau ndm ngay hodc hon, triing
van c6 thé€ dugc st dung tif ba dén ndm tuén sau khi mua. S
dung t6t nhat trudc ngay c6 nghta la san phdm sau ngay dé sé
b&t ddu mét di vi hodc gié tri dinh dudng.




Chuong 10

Hoc thuyét vé ché do in

AN CHAY LANH MANH HON CAC CHE PO AN KHAC

Sylvester Graham, ngudi cubng ché do in cia
thé ky 19, khong phai [a nguoi thich tinh duc.
Véi ni€m tin tinh duc gy suy nhugc co thé,

ong tu nht ché d6 in chay la mot cach dé
kiém sodt ham mudn. Do d6, Graham chic hin s¢ tic gidn lim
khi nhitng ngusi ké thita tinh th4n dn chay ctia 6ng 8 géng chay
quing cdo trong chuong trinh Super Bowl 2009, khing dinh
ring in chay rdt t6t cho tinh dyc.

Quing cio niy, dugc nhom béo v¢ quyén dong vat PETA
sin xudt, mo td nhiing ngudi miu in mic thi€u vai “vui v&” véi
bi ngd, ming tdy va thin bong cdi xanh. (Vay ctia t6i khong phai
Ia thu vui 4n chung dau.) NBC da tit chdi phat song quing cdo
nay vi qua goi duc. R6 rang, cac nha ki€ém duyét da bé qua rédt
nhi€u quing cdo Viagra va l4n nay cling ching khac gi, ho da dé
lot nhiéu chuong trinh twong ty nhu vy trén mang.

Gat vin d¢ huong vi sang mot bén, quing cdo d6 c6 mot
thi€u sot 16n: N6 khong dung su thit. Khéng cé bing chitng tric
ti€p nao chi ra nhing nguoi in chay c6 doi s6ng tinh duc vién
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min. V€ phén tuyén bé ctia PETA va nhitng ngusi khéc, viéc idn
it thit c6 lgi cho stic khée ciing ham ch#a mét phan sy that.

Nhiéu ki€n thitc ciia chung ta v€ stic khée ctia ngusi in
chay dén tit nhiing nghién ctu thudn tdp ti€n hanh trén cic déi
tugng dén tit Anh va Dic cling nhu héi Nhiing ngusi Co Déc
Phyc Lam & California. Nhiing nghién cttu nay d€u chi ra ring
nhitng ngudi in chay thudng mdnh mai hon nhitng nguosi khong
in chay va c6 ty 1¢ mic bénh tim mach thdp hon. Ho ciing it c6
nguy co mic ti€u dudng.

Nhitng mé&i quan ngai vé viéc ch€ d¢ dn chay din dén viéc
thi€u dam va sit la khong c6 cin ci. Di€u twong ty ciing xdy ra
v6i néi lo xuong y€u: Nghién ctiu chi ra ring nguy co giy xuong
clia ngudi in chay khong cao n€u tiéu thy du canxi. Trong khi
viéc tiéu thu di canxi, vitamin B, va nhiéu chdt dinh duéng
khdc co thé khd kho v6i nguei dn chay (dic biée 1a voi nhitng ai
tranh 4n tdt cd thyc phdm c6 ngudn gbc ddng var), viéc nay vin
c6 thé duge dim béo véi k& hoach phu hop.

Ch¢ d06 dn chay co t6t hon hay khong con phuy thudc vao
viéc chung ta so sanh véi cai gi. Vi dy, nhiing nghién citu & Anh
chi ra ring nguoi in chay c6 nguy co mic ung thu néi chung
th4p hon so véi ngusi hay dn thit nhung khéng thdp hon ngusi
thuong dn cd. Tuwong ty nhu vdy, ngudi dn chay cling c¢6 kha ning
s6ng lau hon ngudi theo ché d6 an phuong Tay dién hinh, nhung
khong lau hon nhiing ngudi quan tim dén sic khoe ma khong
in chay.

Diéu nay din d¢n mdt cau hoi khac: li¢u nhitng nguei in
chay khée manh hon chii y&u 1a do ch& d6 dn ctia ho hay la vi 161
s6ng ctia ho noi chung vén di lanh manh hon nguoi khac? Tach
bach cic y&u t6 nay kha kho.
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Mot khoé khin khac [a dinh nghia chinh xdc dn chay la gi.
Ngoai trit viéc khong dn thit, dn chay cling c¢6 v6 s8 cic hinh thic
khac nhau va viéc gop ching lai s& giy ra hi€u ldm. Vi dy, mot
ngudi dn chay véi ch€ d6 4n chi y&u la rau xanh va d4u d6 khéng
giéng ngudi dn donut va khoai tdy chién.

Ban c6 thé thdy ngusi in chay khong dn b4t ct thd gi c6
ngubn gbc tit dong var (dugc goi la 4n thudn chay), cing c6
ngudi 4n ca ca (goi la in chay ki€u pesco) va dn thit gia cAm (in
chay ki€u pollo). Cling c6 nguoi an chay n triing (in chay ki€u
ovo), in sita va ch€ phdm sita (in chay ki€u lacto) va 4n ci triing
va ch€ phdm sita (in chay kiéu ovo-lacto).

Va diing quén nhiing ngusi miu trong quing cdo cla
PETA, cach in rau ct dic bi¢t do dugc x€p vao moét ki€u khic.
Toi khong chic nén goi d6 la ki€u in chay gi. An chay sexy u, c6
le vay.

Protein nguén g&c déng vat c6 chia du chin loai axit amin
thi&t y&u (la nhiing tht ma co thé ching ta khéng thé tao ra),
trong khi thuc phdm c6 nguén géc thuc vat thudng thi€u mét
ho&c nhiéu loai axit amin. Dé 13 ly do tai sao ngudi khéng an
nhiing thuc ph&m tir déng vat cén thiéu thu thém protein bé
sung ¢6 ngudn gdc ti nhiéu loai thuc vat khac nhau nhu dau
dé, hat va gao. Nhung déi ngugc véi nhiing 18i khuyén trudc
dé, nhitng thuc phdm nay khéng cén &n cung lic.
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CHE DO AN DIA TRUNG HAI TOT CHO BAN

Ban di sin sang cho th& thach cha chuong
trinh JeopardyP chua? Day 1a ciu tra 16i: Che
d6 4n Dia Trung Hai c6 chung di€u nay véi thu

phdp ctia Trung Qudc, d6 gb ctia Madagascar
va ki€u hdt da 4m ctia ngudi Pygmy chdu Phi. Va ciu hoi chinh
x4c... s& dugc trinh bay dusi diy.

Ngugc véi nhitng gi da s6 moi ngudi tudng tugng vé€ 4m
thyc ving Dia Trung Hai, ch€ d¢ in Djia Trung Hai khong bao
gbm pizza ctia chubi nha hang Domino’s va mi ravioli dong hop
ctia hang Chef Boyardee. Thay vao do, n6 la nhitng gi ma nguoi
dan s6ng trén dio Crete, mién nam nuéc Y va quanh khu vyc
d6 4n cich ddy 50 nim: rdt nhi€u rau xanh, trdi cdy, ddu d6, cic
loai hat, ngii c6c nguyén cdm va ddu 6-liu; vai l4n mét tudn dn
c4, thit gia cAm va tring; tiéu thu lugng vita phéi hodc it cc ché
phdm sita, rdt it thit d6 va tdt nhién khong thé thi€u rugu vang
trong bita in.

Nhi€u nim qua, ché¢ d¢6 in Dia Trung Hai 1a d6i tugng cia
rdt nhi€u nghién ctu, va tdt ci déu théng nhét ring d6 la mot
ché d6 an t6t cho sic khée trén nhi€¢u phuong dién. Téng hop
d@t liéu tir 18 nghién cu thudn tdp theo doi trén hai triéu ngudi,
céc nha nghién cu di phét hién ch€ d6 dn nay co lién quan dén
gidm nguy cd mic va ti vong do bénh tim mach, dét quy nio,
ung thu, bénh Alzheimer va Parkinson. Hon nita, nhitng ngudi
theo ch& d6 in nay co ty ¢ gidm tudi tho thdp hon.

Ciing c6 bing ching dang tin ciy tit nhiing nghién ctu
thyc nghiém. Trong tht nghi¢m lam sang Lyon Diet Heart Study,

9. Mot chuong trinh truyén hinh d6 vui cia My.
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nhiing bénh nhin bji dau tim dugc huéng din tuin tha theo
ch& d6 in Dia Trung Hai hoic theo ché d6 in dugc khuyén cdo
bsi Hiép hoi Tim mach Hoa Ky. Sau b6n nim theo déi, nhiing
ngudi theo ché d¢ dn Dia Trung Hai ¢6 ty 1¢ dau tim va ti vong
lién quan d¢n bénh tim it hon.

Mot thit nghiém lam sang khdc cling chi ra ché d6 4n nay
tdc dong co lgi Ién cholesterol, huy&t 4p, dusng huyét, insulin va
viém dong mach (c6 lién quan d€n bénh ly tim mach). Thém vao
do, mot s6 nghién citu thyc nghiém ciing chi ra ring ché dé in
nay thuc dy viéc gidm can.

Vay thi diéu gi trong ché d¢ in Dia Trung Hai di tao ra
nhitng loi ich trén? Rau ci? D4u 6-liu? Rugu vang d6? Mic du
mot s6 nha nghién ciiu ¢§ ging chi ra thanh phdn ky di¢u nay,
nhung chung ta khong thé bi€t chic duge. Cac nha khoa hoc
cho ring chia khéa ctia lgi ich trén 1a sy két hop ctia nhi€u thyc
phdm lanh manh thay vi mét thyc phdm don 1é. Thuc ra, méi
mot thanh phén riéng 1& d6 khong thé da d€ dinh nghia ch¢ do
in Dia Trung Hai. Nhitng ngusi theo ch¢ d6 nay khong in cac
thyc ph&m gidng hét nhau nhung ho dudng nhu c6 loi ich stic
khée giéng nhau.

Tr6 tréu thay, khi nhi€u ngusi My dang ¢8 ging theo ché
d¢ an Dia Trung Hai thi nhitng cu dan & do lai tit bo ché¢ d6 an
clia minh va lam theo ngusi My — tiéu thu v6 s6 d6 4n nhanh,
nuée ngot co ga, khoai tay chién, va keo. Va ho da phai trd cai gia
rit dit: ty 1¢ béo phi & tré em Hy Lap dang ting lén nhanh chong.

Diéu nay khi€n chung ta lai quay v€ v6i Jeopardy! Day 1a cu
héi dung: Viéc ndo... nim trong danh sich cic truyén théng vin
héa cdn dugc bdo vé cta Lien Hop Qudc? Nho c6 su vin dong
tich cyc clia nguoi Y, UNESCO di1 chinh thtc cong nhdn ché
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dd 4n Dia Trung Héi vao danh sich Di sin Vin hoa Phi Vit thé.
Ban c6 trd 161 dung khong? Néu co thi ban da thing réi! Hay wy
thudng cho ban thin mét dia salad rau tuoi trdn ddu 6-liu nhé.

Ngusi dan & vung Dja Trung Hai thudng an t&i rat muon, dé la
mot théi quen ma nhiéu ch& dé an khéng déng tinh vi c6 thé
dén dén tang can. Mdc di mét vai nghién ciu so bd cung cép
bang chiing cho khdng dinh trén, nhin chung thi cac nghién
cltu van chua ching minh dugc diéu nay. Dung 13 chuyén héa
cta ching ta sé& cham lai khi ching ta ngl (dé la ly do chinh -
cho quy tdc ding an sau tdm gid t8i), nhung ching ta van tiép
tuc d&t ndng lugng.

DETOX GIUP BAN KHOE MANH HON

Vao thoi ky dinh cao ctia D€ quéc Anh, ché d6
quén cht trj vi hon mét phdn t ddn s toan

cdu, ngay nay chi con mét phdn nhé trong s&
do. Vi mot phédn it 6i nhu viy, Hoang gia
Anh c6 I& c6 thém nhi€u thoi gian rinh. Théi t Charles da nghi
ra moét cach d€ 14p ddy khoéng thoi gian tr8ng, d6 la: ban cic sén
ph&m detox ti thio dugc.

Hoang t xit Wales, nguoi thita k€ ngai vang, ban mét loai
con thuc chi€t xud't tr a-ti-s6 va b6 cong anh, dugc quing cdo
1 “thdo mdc lam sach va thanh loc, gitp hé tr¢ qud trinh thanh
thai va loai bé déc t6 ty nhién cha co thé”. Day 1a mot trong
s6 nhiing sin phdm do céng ty Duchy Originals (mét cong ty
dugc Thai té thanh l4p nhim thac ddy nén nong nghié¢p hitu
co va stic khoe toan dién) phin phéi. Loi nhudn dugc dung dé
lam ti thién.
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Phia bén kia dai duong, mét phién bin Hoang gia khic,
Oprah Winfrey, cing da chio dén che d¢ thai doc, cing nhu
nhiéu ngoi sao khic la Gwyneth Paltrow, Demi Moore va Angelina
Jolie. Liéu trinh detox nay dugc quing cdo la c6 cong dung ting
cudng ning lugng, gidm cin, ngin ngiia nhi€u bénh man tinh
va cli thién sic khde néi chung bing cich loai bé déc t6 tich t
trong co thé. Mic du dugc nhi€u ngusi ndi ti€ng xic nhan, thé
nhung chua c6 bing chiing chic chin cho thdy ch¢ d¢ nay co loi;
va that ra ching con c6 khd ning giy hai.

Ché d6 detox thong thuong loai bé nhiéu thyc phim va
han ch€ nghiém ngit lugng calo nap vao, trong khi lai bit buéc
st dung nudc ép trai ciy va nhitng dung dich khéc — doi khi la
thudc nhuén trang va thyc phdm chiic ning — dugc cho la c6 tac
dung théi déc. Vi dy, & ché do Master Cleanse, hay con goi la
ch¢ d6 Chanh vang, ban sé s6ng 10 ngay véi nudc mudi va mot
hén hop gébm nudc bt chanh vang, nuéc, si-r6 14 phong va 6t
cayenne, cung v6i tra nhuin trang. Ch¢ d6 Martha’s Vineyard
Diet Detox lai bt ban phai hung huc uéng hon mét lit tra thio
mdc, 0,5 lit sap rau cit va gdn mot lit nudc ép rau cit xanh méi
ngay. Thuc phdm thii doc thio méc va thyt rudt thai déc bing
ca phé hing tudn dugc khuyé&n khich st dung.

Tuy nhitng ngusi tng ho cho ch€ d6 detox khing dinh ring
bén trong co thé chung ta giéng nhu ng khoi cia ngéi nha, cin
phii dugc lam sach dinh ky, nhung thuyc ra khong phai vay. Gan,
phdi, than, ru¢t va da ludn loai bé cac chdt doc hai va luc nao
ching ciing sin sang cho nhiém vy v6i hdu hét moi ngusi. Thim
chi néu co thé chung ta cdn trg gitp d€ loai bé doc 6 thi cling
khéng c6 bing chiing nao cho thiy detox c6 thé dap tng dugc

viéc do.
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Hon nita, mét s6 ngudi thé ring ch€ do detox giup ho cim
thdy tran ddy ning lugng hodc tham chi hung phin hon. Hiéu
ttng nay co6 thé xudt hién do qua trinh nhin d6i ma ho phai trai
qua. Mot ly gidi khac la detox cit gidm phan 16n d6 4n nhanh, d6
udng c6 con va lugng l6n calo — nhitng tha khién ching ta cdim
thdy ning né hon.

Con 161 hita hen gidm can — ly do chinh ma nhi€u nguoi c8
ging theo ch¢ d¢ detox — bt ky ch¢ do in nao cit gidm nhiéu
calo déu co thé gitp ich. Nhung ho c6 kha ning ting cin trd lai
rdt nhanh khi khong con theo ché¢ d¢ nay nia.

Trai voi nhitng gi nhitng ngusi ing hd ch€¢ dé detox sé noi,
céc tri¢u ching nhu dau ddu, mét mai, dau nhic hodc con cao
khéong phéi 1a d4u hiéu cho thdy mét ché d6 detox co hi¢u qua.
Lap lai hodc kéo dai ché d6 detox c6 thé din d€n nguy co thi€u hyt
vitamin va mu6i khodng, ph4 hiy co bip va cic vin dé vé duong
huyét. Viéc lam dung thudc nhuén trang c6 thé dic biét nguy hai.

Mot méi nguy ti€ém 4n khac 1a thong diép ngdm vé viéc ct
in uéng thodi mdi, mién la ban “thanh loc” dinh ky. D¢ laly do
ma moét gido su ngudi Anh trong linh vic y hoc bé trg di chi
trich d do6i Thai té Charles vé loai thudc d6. Cao budc Thai ti
d4 dya vao “mé hodc va mé tin”, vi bic s nay di goi sin phdm ctia
vi vua tuong lai [a “th thudc lang bim”. C)ng chic s& khong dugc
mdi dén 1€ ding quang hay 1€ cusi Hoang gia sau nay.

Nudc ép co lda mi, mot nguyén liéu théng dung trong ché&
dé detox dugc quang céo la c6 kha nang lam sach co thé va
diéu tri hodc phdng nglta mét loat cac bénh, trong dé cé tiéu
dudng va ung thu. Nhung chi c6 mét s8 it bang chiing cho
théy cd lGa mi cé bat c( lgi ich slc khde nao hon céc loai rau

xanh, vi du cai bé x6i.
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CHE DO AN PALEO LA LY TUGNG

i

hinh v€ mét nguei tién s v6i ngon gido trén tay. Vg anh ta ding

La mot nha swu t4p phim hoat hinh, toi
thuong bit gip hai cht d€ 1a 4n ubng va séng

trong hang dong. Doi khi ban thdy ca hai cha
dé d6 cung luc nhu trong mét bd phim hoat

& ngudng cita va noi vong theo sau: “C6 ma gi€t dugc moét thw gi
do d€ t6i dugc bita 4n da 1.800 calo.”

Déi voi mét s6 nguoi, sy két hop gitta cudc s6ng thai tién
stt va ch€ do an hién dai khong phii 1a mét tro dua. Ho Ia tin
do6 ctia ch€ d6 in Caveman hay con goi la ch€ d6 dn Paleo hodc
ch¢ d6 dn Thoi ky d6 da. Che d6 nay dya trén nhitng gi ma con
ngudi dugce cho la da in trudce khi xudt hién nén néng nghi¢p
khodng 10.000 nim trudc.

Ch¢ d6 dn nay bao gém céc thuc phdm ma 6 tién chung ta
c6 thé sin bit va hai lugm nhu thit, c4, tring, rau xanh, trai cay
va cic loai hat. Nhiing thyc phdm khong c6 vao thoi d6 nhu la
ch¢ phfm sita, ngi cbc, ddu d6, mudi va dudng déu bi cim.

Ly gii ciia ch¢ d¢ in nay la con nguesi khong dugc thi€t ke
v€ di truyén d€ in thyc phdm hién dai. Theo ly thuyét, tao hoa
da cha dich cho chung ta tudn theo ch€ d6 dn thoi ti€n s, va sy
thdt bai ctia chung ta di din d€n cic bénh béo phi, tim mach,
ti€u dudng va nhiéu bénh man tinh khic.

Nhiing tin d6 d4 dua trén bing ching la trii nghiém cta
cdc cong dong gin lién v6i ch€¢ do dn nay. Mot trong s6 do la
déo nhiét d6i ¢ Kitava, mét phin ctia Papua New Guinea, noi da
dugc cac nghién ctu da chi ra 1a hi€m gip cic bénh tit hién dai.
Tuy nhién, khong thé bi€t chic chin ring d6 la do ch¢ d6 4n cta
ngudi Kitava hay céc khia canh khac trong 16i s6ng ciia ho.
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Mot s6 nghién citu nhé, ngin han di do luong tic dong
ctia ch¢ d6 4n Paleo ¢ cic cdng dong phuong Tiy. Trong mot
nghién citu, chin d6i twgng thita cin theo ché d6 in nay trong 10
ngay di cdi thién dugc huyét ap, cholesterol va dung nap glucose
(mét phép do xem co thé xit ly dusng t6t ¢& nao). Trong nhiing
nghién cttu khdc c6 sy tham gia ctia ngudi bi ti€u dudng hoic
tién ti€u duong, ch€¢ d6 in Paleo ciing cho két qud dung nap
glucose t6t hon so v6i ché d6 4n Dia Trung Hai va giap cii thién
chi s6 huy€t 4p, cholesterol t6t va cAn ning nhi€u hon so v6i ché
do 4n tiéu chudn cho nguoi bi ti€u duong.

Mic du nghién cdu khd so bo d€ cho phép két ludn chic
chdn b4t cu di€u gi, nhung xem ra sy chdp nh4n nhiét tinh ché
d6 dn gém trdi cdy, rau ci va cic loai hat, cung véi viéc tranh in
dé ngot, ngii cdc tinh ché va d6 4n nhanh d4 giup ting cuong sic
khée néi chung. Tuy nhién, co rdt it bing ching v€ viéc tranh in
ngii cdc nguyén cam, d4u dé va ch¢ phdm sita 1a di€u cin thiét
d€ ting cudng sic khoe.

Cing khong ¢6 bing ching cho thdy in nhi€u thit, nhu
nhiéu ch€ do in khuyén cdo 1a t8t, tham chi viéc nay c6 thé dnh
huéng x4u dén stc khoe (xem “Thit d6 khong t6t cho stic khoe”
& trang 85). Dam thu hoang ma ngusi ti€n st sin bit va tieu thu
khéc xa nhitng gi ma chung ta c6 trong siéu thi, cho du d6 c6 la
loai thyc phdm hitu co, chin thi t¢ do va in co.

Su that 13, chung ta khong bié¢t chic ngusi tién st d4 dn gi,
va d6 12 moét vin d€ voi toan b khai niém. Dya vio nhitng gi
cdc nha nhin ching hoc da bi€¢t, ché¢ d6 dn clia ngudi ti€n sit rit
khac nhau tuy thudc vao noi ho s6ng va nhitng gi sin c6 & do.
Du ho 4n gi, sic khoe ctia ho ciing khong hé ly twong — do 1a

di€u ma biic tranh biém hoa trén t6 New Yorker th€ hién, trong
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d6 hai nguoi tién st cim thdy kho hi€u vé& mot viée: “Khong khi
ctia ching ta sach, nu6e clia chung ta tinh khiét, chung ta tap thé
duc thusng xuyén, moi tha thitc &n déu la hitu co va khong nusi
cong nghiép, nhung khong ai s6ng qua tudi ba muoi”.

M6t s& tin d6 clia ch€ dé an phdi hgp thuc phdm khéng dinh
rang co thé ching ta khéng dugc thiét k& dé tiéu hda mot s&
loai thuc phdm cuing nhau. Vi dy, nhiing ch& dé an nay thudng
yéu clu an riéng trai cay, néu khoéng thic an sé bi lén men
trong da day. Khéng c6 ca s8 khoa hoc ch3c chin cho diéu
nay va cho viéc két hgp thuc phdm néi chung. Hé tiéu héa cda
con ngudi cé kha nang xU ly t&t ca cac loai thuc phdm bt ké
chidng dudc an riéng hay an chung.

CHE DO AN GIAU THUC PHAM NHIEU NUGC
GIUP GIAM CAN

Jessica Seinfeld, vg ctia danh hai Jerry Seinfeld,
c6 mot gidi phap cho thit thich muén thus

v€ viéc cho tré dn rau: danh lira chung. Trong
cu6n siach ctia minh, c¢6 di chi ra cho cic bac
phu huynh c6 tré kén dn cach lam rau nghién va gidu chang
trong nhitng thyuc phfm quen thudéc nhu nui phé mai, ga vién
chién va banh brownie.

Nghe gi6ng nhu c6t truyén cia mét tdp phim Seinfeld,
nhung cdc nha khoa hoc da thit mét meo gidm cin tuong tu cho
ngudi 6n va hy vong cic nha hang va cong ty thuc phdim ciing
lam theo. (T6i chi c6 thé tuéng tugng v€ tip phim trong d6 Jerry
né tranh mot s6 d6 in basi anh 4y nghi ngs ring chung gidu day
rau cti, va Kramer ¢§ ging bi€n y twéng thanh k&€ hoach ki€ém

tién bing cach tréng bong cdi xanh trong bon tim.)
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Rau xanh chita nhi€u nuéc, va y tuéng la ting tiéu thy cac
loai thuc ph4m nhi€u nuéc sé gitp chiung ta 4n no ma khéng nap
qud nhi€u calo — co bén la 4n cang nhi€u thi cang gidm nhi€u can.
Nghe c6 v¢ xa voi, nhung ché d¢ 4n nay — dugc quing céo thong
qua cic phuong tién truyén théng va nhiing cuén séch néi ti€ng
— c6 thé rdt hiéu qua.

V& c6t 161, ché¢ do 4n Volumetrics (thé€ tich), dung nhu tén
goi clia n6, cha y d¢n d4m d6 ning lugng (lugng calo trong mot
gam thuc phdm). Nhing loai thuc phdm nhiéu nuéc va giau
chit xo nhu rau ct, trai cy, xup, d4u d6 va stta chua khong béo
c6 ddm d6 ning lugng thdp, trong khi nhiing tht nhu phé mai,
thit va banh quy lai c6 d4m d¢ ning lugng cao.

Céc nghién citu 6 nguoi trén quy mo phong thi nghiém da
chi ra ring moi ngusi thudng titu thy mot luong thyc phdm
nhu nhau méi ngay. Néu lugng calo bj cit gidm bing cich gidm
dam d6 ning lugng nhung vin duy tri lugng thitc in nhu ci thi
ho sé khong cim thdy bi d6i. Vi du, trong nghién cttu d6 cic nha
khoa hoc di lén cho rau ci nghi€n vao mon khai vi d€ gidm ddm
dé ning lugng, ngudi tham gia nghién cu noéi ring minh vin c6
cdm gidc no tif nhitng mon 4n nay giéng nhu nhiing mén in c6
ddm d¢ ning lugng cao.

Viy lam thé nao diéu nay tic dong d€n cin ning cha chung
ta? Mot nghién citu thudn tip ti€n hanh trén 50.000 phy nt da
phat hién ra ring nhiing ngudi c6 ch¢ dé in ting ddm dé ning
lugng nhi€u nh4t trong sudt tim nim la nhiing ngusi ting cin
nhiéu nh4t. Va mot vai nghién cttu ngiu nhién chi ra gidm dim
dé ning lugng sé ddn dén gidm cAn. Mot trong s6 d6 c6 sy tham
gia ctia 97 phu nit béo phi. Trong mét nim, nhitng ngusi dugc

chi dinh &n it ch4t béo va dn nhi€u thuc phim giau nuéc gidm
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dugc nhiéu cin hon nhitng ngudi chi gidm lugng chdt béo nap
vao. Nhom in thyc phdm chia nhi€u nudc ciing in nhiéu va
cdm thdy it d6i hon. Di€u nay c6 kha ning giup ho gin bo voi
ch€ d¢ 4n nay dé dang.

Nhiéu nghién citu chi ra ring xup c6 th€ hiéu qua trong
viéc lam no bung va thuc d4y gidm cn, nhung khong phai la bat
ky loai xtp nao. Xup lam tit nudc dung nhu nuéc hdm rau ct
thuong c6 dim dé ning lugng thdp hon loai xup kem nhu xup
bong cii xanh va ph6 mai, tai mét s6 nha hang co thé lén dén
hon 500 calo mot bat.

Noi vé xap, trong tdp phim Seinfeld kinh dién “Soup Nazi”,
vi chti quan xup kho tinh ming mé va dubi nhiing vi khich vi
pham quy trinh goi mén nghiém ngit dugc xiy dung dwa trén
mdt nhan vit c6 thit. Néu ban titng gip ngudi nay & mot trong
nhiing cira hang ctia 6ng ta thi t6i khong goi y viéc ban ca khja
ong ta v€ ddm d6 ning lugng trong xtup dau. Chi cin goi mon,

chudn bj sdn tién va budc sang bén trai.

Nhu ban tréng dgi, dua hdu 1a mét thuc phdm nhiéu nuéc.
Nhung mét vai loai rau con chira nhiéu nuéc hon. Dua chuét,
rau diép, cén tay va bi ngdi ¢ chifa it nhat 95% nudc so véi
92% cla dua hu.

>

CHE PO

N HAN CHE CALO KEO DAI TUOI THO

Néu ban d4 titng dugc moi dy bita tiéc ctia
Hiép hoi CR, ban c6 thé muén dn trudce

khi d&n. Ban sé khong thé tim thdy rugu

martini, thit vién, pho mai hay banh quy.

Thay vao do, hay chudn bi tinh thin d€ 4n mén banh mi khong
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lam @it bot mi, nudc x6t tlf rau xay nhuyén va nudc loc. Ban chic
chin s& roi di ma con doi, d6 chinh xic la y tudng ctia viéc nay.

CR 1a chit vi€t tit cta tif “calorie restriction” (han ché calo).
Thanh vién ctia hiép hoi nay tin ring han ché nghiém ngit lugng
thiic in trong khi vin nap du dugc cic chdt dinh dudng cin thiét
s& giup chung ta khoe manh hon va ting tuéi tho. That vay, co
bing chitng cho thdy bé doi ban than c6 vu di€m — néu nhu ban
1a ruéi, giun, c4, dong vat gim nhdm va khi. Nhung vi ban la con
ngudi, khoa hoc vin chua tim ra dugc tic dung dé.

Nghién citu trén dong vét trong 75 nim gin déy cho thdy
han ché& 30% lugng calo c6 thé Jam ting tudi tho thém 30% hodc
hon. Viéc niy ciing gitip ngin ngita hodc lam chim cc bénh nhu
ti€u duong, ung thu, tim mach va cic r6i loan nio bo.

Gidsi khoa hoc khong bi€t chic tai sao, nhung ho gid thyét
ring nhing loi ich d6 c6 thé 1a do mét phdn trong co ché sinh
t6n khi€n dong vt c6 da ning lugng khi thuc phdm khan hi€m.
Gidm nhi¢t d¢ co thé, gidm lugng insulin va gidm viém do han
ché calo dugc cho la dong vai trd quan trong trong viéc gia ting
khé ning chéng choi v6i nhiing géc tu do gy hai.

Trong nhi€u nghién cttu nhoé so bé ti€n hanh trén con ngusi
v€ ch€ do 4n han ch€ calo, cic nha nghién ctitu da tim ra mét s6
dnh hudng twong tu, cung véi d6 la lugng mé co thé, huyét ap
va cholesterol déu & miic t8i wu hon so v6i nhitng ngusi c6 ché
d6 dn binh thuong.

Mot bing ching khac trén nguoi xudt hién tit Thé chi¢n
I, khi thyc ph&m khan hi€ém & chiu Au ciing la ltc ty 1é i vong
do tim mach gidm. Nhiing tin d6 ctia CR 14y vi du vé Okinawa,
noi ngudi din co truyén théng theo ch€ d6 dn Spartan. Ving dé't

thudéc Nhat Bin nay c6 tudi tho va ty ¢ ngusi s6ng dén trim tudi
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cao nhdt thé gici. (Di€u nay c6 thé thay déi khi ma ngay cang
nhiéu ngusi dan Okinawa tiéu thu d6 4n nhanh kiéu My.)

Tuy nhién, ching khong b6 sung cho bing ching ring CR
kéo dai dugc tudi tho va con ¢6 lo ngai ring ché d6 in han ché
calo co th€ giy hai. Nhitng nguy co co thé xdy ra bao gém gidm
ham mu6n tinh duc, kinh nguyét thit thuong, loang xvong, dé
cdm lanh, lau lanh v€&t thuong va nhi€u vin d¢ tim thidn. Bén
canh d6, nghién cttu ciing chi ra ring ngudi rit gdy sé c6 ty 1é td
vong cao hon so v6i nhitng ngudi ning cin hon, mic du khong
16 c6 phii sy gdy gudc 1a nguyén nhan hay khéng.

Tham chi n€u han ché calo la ¢6 lgi va an toan di ching nita
thi vin c6 vdn dé v€ tinh khé thi. Khong gidng nhu chudt trong
phong thi nghiém, chung ta s6ng trong mdt moi trudng ma thyc
phd&m vo6 cung déi dao va viéc lién tuc phéi kim ham sy them
in doi héi moét y chi manh mé Mot nghién cdu duge tai trg
béi chinh phtt My ¢6 tén la CALERIE tht nghiém tinh kha thi
ctia viéc gidm nhiéu hon 25% lwgng calo, va cic nha nghién ciu
dang ti€n hanh phat trién nhitng loai thudc tao ra loi ich twong
t nhu ché d6 4n han ché calo ma khéng doi héi phai tit b banh
enchilada va kem mut.

Mic du vay, tai thoi di€ém nay, di€u d6 vin con kha vién
vong. Néu va khi loai thuSc nhu vdy xuét hién, da s6 chung ta
c6 l& da khudt nui lau réi. Nhung c6 1& nhiing tin d6 ctia ch¢ do
in CR vin t hop v6i nhau d€ 4n miing. T4t nhién 1a c6 cd mén

cai long va tra xanh.

Nhin déi cé thé ¢é tac dung tuong tu nhu han ché calo. Trong
nhiéu nghién clu, nhitng dong vat bi thi€u thiic an cach ngay,
cdn nhiing ngdy khéc cé thé dugc an bao nhiéu tuy thich, thu
dugc Igi ich tuong tu nhu nhitng con vat cé ch& dé an han ché



Hoc thuyét vé ché déan 159

calo. Tuy nhién nghién cltu trén ngudi vln kha han ché, vi thé,
khéng ré 1a nhin déi cach ngady cé dem lai Igi ich va an toan
cho con ngudi hay khéng.




Két luan

10 MEO PE HIEU RO NHUNG KHUYEN CAO VE CHE PO
AN VA DINH DUSBNG

Trong cudn sich niy, t6i s& gitp ban nhin xa hon nhing mfu

théng tin vun vit, cung cip mét cdi nhin xuyén sudt, khong

thi¢n ki€n vé€ nhiing di¢u khoa hoc thyc sy néi vé khuyén cio
dinh dudng va stic khdée ma ban thuong nghe.:

1.

Piing bau viu vao mét s& thuc pham cu thé. Hay cdn thin
v6i danh sach “sieu thyc phdm” ky diéu ma ban phdi
in hodc nhiing thyc phdm “doc hai” khdng bao gio nén
cham vao. Thay vi lo v€ viéc budc phii c6 thuc phdm
nay hodc thyc phdm no trong ch€ dé in ctia ban, hay
tdp trung vao nhitng moé hinh in u6ng tdng thé, ch¢ do
nay nén c6 nhi€u loai rau xanh, tréi cdy, ngii c6c nguyén
cam, c4, d4u d6 va cac chdt béo c6 loi va han ché nhing
thyc phdm co chia tinh bét tinh ché, d6 dn nhanh, thit
do va chdt béo dang trans.

Nhin ra ngoai cac phan muc hep nhu tinh bét va calo.
Nhiéu cudn sich v€ ch€ d6 in va nhin ching nhin trén
thyc ph&m nh4n manh mét hodc hai y€u 6, ching han
lwgng calo hodc carbohydrate, trong khi lai luét qua
nhiing th quan trong khic nhu chdt xo, natri hodc chdt
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béo dang trans. Viéc mot cdi hamburger c6 lugng calo
th4p hon salad khong c6 nghia n6 la mot sy lya chon t6t.
Tuong ty, nudc trii ciy hodc ngii c6c duge bs sung thém
vitamin khong c6 nghia la ching lanh manh. Diéu quan
trong la gid tri dinh dudng néi chung ctia thuc phdm.
Ban c6 thé biét dugc gid tri dinh dudng tit nhitng he
théng danh gid thyc phdm nhu NuVal — x€p hang su
lanh manh ctia thyc phdm dya trén hon 30 y&u 6.

Bo qua cac ch& do &n theo trao luu. Cé rit nhifu che do
in hita hen gidm cin nhanh chong va d& dang. Nhung
vé l4u dai chung hi€¢m khi hiéu qui. Thuc #, c6 khoing
95% nhiing ngudi in kiéng ting cin trd lai. Thay vi tim
ki€m bi m4t d€ tr& nén ménh mai, di€u khong hé t6n tai,
hiy 6 ging 4n ubng lanh manh hon va chu y dén luong
thyc phdm ma ban tieu thu. Phéi hop véi tip thé duc,
phuong phap nay co thé phong tranh dugc viée ting cin
va gidm cin theo thoi gian. Va khong gi6ng nhu viéc in
kiéng, day mai la thu ma ban c6 thé gin bo lau dai.
Ché&p nhan han ché cda vitamin dang vién. Tuy thyc phdm
bd sung vitamin va mudi khoang c6 thé giup ban b8 sung
phén thi€u hut, nhung nhin chung chung khéng t6t nhu
nhitng gi dugc quing cdo trong viéc phong ngira bénh
tit, ting cudng ning lugng hodc cii thi¢n sitc khoe tdng
thé. Dinh duéng trong sin phdm bg sung con kém xa
thuc phdm. Thyc phdm chwta rdt nhi€u chdt dinh dudng
c6 thé tuong tic v6i nhau hodc véi nhitng thyc phdim
khac theo nhiing cich phic tap. K&t qud 13, vién ubng
vitamin khong thé bu ddp cho mét ch€ dé 4n khéng lanh
manh. Vi u6ng qua nhi€u loai dudng chit nio dé cling

c6 thé gy nguy hi€m.
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B6 qua nhiing khuyén céo sic khoe trén bao bi va quang
cdo. Chi mét s6 it khuyén cdo lién quan dén natri va
ting huyét 4p chinh thic dugc FDA phe duyét, con da
s6 thi khong. Chung roi vao ké ha cho phép cic cong
ty st dung ngén tt nudc doi nhu “giap duy tri lugng
cholesterol lanh manh” hodc “giup cling c6 h¢ mién dich
khée manh”. Vi nhitng cum tit nay khéng noi chinh xac
nhitng thyc ph&m nay ngin ngita hay diéu trj bénh — mic
du d¢ la di€u ma b4t ct ngusi nao ciing s& suy doan — nén
cdc nha sin xudt khong phai cung c&p bt ci bing chiing
nao. Con nita, khong c6 dinh nghia chit ché nao cho
nhitng nhitng thuit ngit dugc st dung thusng xuyén nhu
hoan toan ty nhién, it dudng va cd chia ngi c6c nguyén
cam hodc trai ciy tuoi. Do thuc sy khong thé phan biét
dugc nhitng khuyé€n cdo hgp quy va nhiing khuyé€n cio
sai léch dugc nha sin xudt tao ra, nén cach ti€p cin 6t
nhdt 1a hiy bé qua tdt ci nhitng di€u nay va tim hi€u
thong tin tif phdn Gid tri dinh dwudng trén bao bi.
Ping bi anh hudng bd&i nhitng ngudi néi tiéng. Mot s6
ngoi sao gidi tri da vi€t nhitng cuén sach d€ quing ba cho
moét ché do an cu thé, va cic phuong tién truyén thong
“thuong dua tin v€ “bi m4t” trong ch€ d¢ in cia cic ngoi
sao. Chung ta d€ tin vio nhitng nhing ngusi chung ta
ngudng md — nhing ngusi c6 than hinh minh mai,
quyén ri va xinh dep. Nhung danh ti€ng va vé ngoai ctia
ho khoéng dai dién cho dinh duéng va stic khoe. Mic du
nhing nguoi ndi ti€ng cé thé trich din cic nghién ctu
va quan di€ém ciia nhitng nguoi ty xung la chuyén gia,
nhung cich ti€p cin ctia ho c6 thé phan khoa hoc va

tham chi con c6 kha ning gy hai. Giéng vi¢c khong tim
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dén cic chuyeén gia dinh duéng d€ gidi tri, ban khong
nén tim ki€m cdc 16i khuyén dinh dudng t giéi nghé si.
Kiém chiing email trudc khi chuyén tiép. Phin lén cac
email vé thyc phdm va dinh dudng déu chi dung mot
ntia hodc hoan toan sai. N€u ai d6 chuyén ti€p cho ban
mot email, ching han khuyén cdo ring ddu hat cii déc
hai hodc ming tdy chita ung thu, hdy cho la né khong
dung, du nghe c6 vé khoa hoc d¢én dau. Hay ki€ém ching
di€u nay véi cac ngudn thong tin danh ti€ng nhu Snopes.
com hoic Urbanlegends.about.com. Chuyén ti€p nhiing
161 khing dinh khong chinh xdc chi cang ting thém
nhitng 61 don théi, nhiing théng tin sai léch va sy nhdm
l4n ma thoi.

Puing bi anh hudng bdi chi mét nghién cdu. Khi ban bit
gip nhiing tin tic v€ nghién cttu méi nhét, ding voi
vang két ludn chi dya trén nghién citu d6. Hay nhé ring
do chi la mét minh ghép. Cai quan trong la bic tranh
toan cinh — d6 méi 1a nhiing gi cic nha khoa hoc goi
1a bing ching t6ng thé. D€ c6 téng quan ding tin cay,
hay kiém chiing trén cédc ngudn cung cdp thong tin truc
tuyén tin cdy nhu D@ liéu dinh dudng tit Trudng Y &
cong cong Harvard hodc nhitng bén tin tt Nutrition
Action Healthletter, Tufts Health & Nutrition Letter, va
Berkeley Wellness Letter. Hodc ban ciing c6 thé truy cip
trang www.pubmed.gov va tu tim ki€m cdc thong tin.
Hoc cach séng véi nhilng md hé va thay ddi. Chung ta
luén muén mdt ciu tra 10i r6 tring den. Nhung d6i vai
stic khde va ché do in thi khong phai luc nao cling viy.

Chung ta phai d6i mit va phan biét hang van théng tin
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md hd. Hiéu duge cach ti€n hanh cic loai nghién ctu
khac nhau khi€n cho di€u nay d& dang hon, ciing nhu
nhédn bi€t ring cic thong tin khoa khoc khong phai la
b4t bi€n. Di€u nay c6 nghia 1a nhiing khuyén cio doi
khi s& thay d6i khi céc nha khoa hoc c6 hi€u bi€t sau
hon. Dung d€ di€u d6 lam ban tht vong. Thay vao do,
hiy nim ldy sy thay d6i va di€u chinh thoéi quen dn uéng
mot cach phu hop.

Thuéng thic d6 &n! Nhu t6i dd noi ngay it ddu cudn
sich nay, moi 16i khuyén vé€ nhing loai thyc phdm
chung ta nén va khong nén dn c6 thé khién in udng tré
thanh nhi¢m vy cing thing. Nhung ban khéng nhidt
thi¢t phai nhu vdy. Hay stt dung kién thac khoa hoc lam
kim chi nam, t4p trung vao nhiing khuyé€n cdo ding tin
va phu hop nhét, va méic ké phdn con lai. Nhu vdy ban
s& cim thdy bét chodng nggp. Du tuin theo nhing loi
khuyén dinh duéng hop ly la di€u quan trong d€ c6 stic
khoe t6t, nhung ditng d€ né lam hong bita t8i ctia ban.
Chuc ngon miéng!



Mot vai viéc sé d€ dang hon khi lam l4n thi hai. Déi véi t6i, viét
sach 1a mot cach d€ ching minh di€u d6, nho c6 sy giup dé clia
rdt nhi€u ngudi.

Dai dién xudt bin ctia t6i, Lynn Johnston, d4 dva ra nhing
161 huéng din quan trong d€ bi€n y twéng thanh mét cuén sich.
Mic du tuyét voi la moét it thuong duge sit dung mét cach dé dai
nhung né chic chin la tit danh cho Lynn. Sy hi€u bi€t va nhing
161 khuyén ctia ¢ 4y lu6n ludn thong minh va dang ché.

Toi ciing v6 cung bi€t on Meg Leder, bién tip vién &
Perigee Books, ngusi khéo léo din dit t6i qua quy trinh xudt
bén, ki¢n nhin trd 16i nhitng c4u héi va sy ban tAm lién tuc cta
t6i. Nhitng nh4n xét sic xdo ctia c6 gitp ban thio hoan thién,
thdi d6 chuyén nghiép va hing khai giup hep tac véi c6 luon la
mot niém vui.

Toi ciing xin cim on dé€n cac trg ly nghién citu xud't sic clia
t6i, Mara Betsch, Kimberly Holland, va Nicole Ferring Holovach,
sy giup dd cta ho la di€u khong thé thi€u. Ho c6 thé tim ki€m
b4t cu théng tin gi t6i cAn mot cich siu sic va hiéu qua hon la
toi ty lam.

Doéng nghi¢p ctia t6i & Everwell, Sean Kelley, Mria
Dangerfield, Andrew Spratt, va Tom Morris, di thim dinh moi
thu, ti ciu ch@ cho dén thi€t k& bia. Dic biét cdm on Sean,
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ngudi da gitp stic khi t6i gip khé khin bing cich dwa ra nhiing
goc nhin sdng tao va thong tin hiu ich.

Nguoi ban t6tva ciing la d6i tic kinh doanh, Loren Goldfarb
da dem lai cho t0i loi ich ti sy hiéu biét sing tao va nhiing quan
di€m sang sudt. Di toi, Doris Califff, ngusi khong ngiing quing
b4 cho cudn sich trude ctia 161 va ldn nay da bit ddu lam cong
viéc 4y thim chi con trudc khi toi bit ddu dit but.

Toi cling bi€t on siu sic t6i Debra Califf, Edward Felsenthal,
David Katz, Lisa Lillien, Carolyn O’Neil, Jonathan Ringel, Emily
Weaver, Deb Weisshaar, va Amanda Wolf, nhiing nguesi da danh
thoi gian d€ doc hodc ban ludn vé€ ban thdo véi t6i va cung cdp
nhitng phan hoi vo gia.

Me t6i, Scottie, da ¢ ging doc ky nhi€u ban nhap ctia méi
chuong, dua ra nhiing l6i khen ngoi (di€u ma ban luén mong
doi tit mot ngudi me) va phé binh mang tinh x4y dyng. T lac
khuyé&n khich t6i ding mdt ciu chuyén trén t3 tap chi danh cho
tré em khi t6i chin tudi, ba da 1a bién tdp vién va nguoi c6 vii s6

mot clia tdi. Toi danh sy bi€t on va tinh yéu vinh cttu cho ba.
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ché¢ phdm stta 107, 109
do uéng 4, 10, 13
néng sin 69, 70, 80, 81, 83
thit so véi ca 85, 90
tinh bot 42
vitamin 117, 124, 126
nghién ctu trén dong vat
acrylamide 136
aspartame 56
ch4t béo 32
ché d¢ 4n 157
do udng 4
nong sdn 80
sy chi€u xa 142
nghién ctu trong 6ng nghiém (in
vitro) xiv
do ubng 4
néng sin 74, 78
qué 63
ngd bi€n déi gen 139
ngl cbc nguyén cim
ché do in 53, 147
meo hiéu 16 160
thyc phdm da ngl c6c 41-42
tinh bot 41, 42



ngudn tai trg va nghién ciu xix
nguy co tuong déi (RRs) xix-xx
nhan mac
“chin tha g do” 93
hiéu ung hao quang 77
“hoan toan ty nhién” 162
meo hiéu r6 164
va chdt béo 34
va ché phdm stta 99-101
va chi€u xa 142-43
va noéng sin 77
va thit so véi ca 87, 89, 93
va tinh bot 41-42
nhiém trung ti€t niéu 14-16
nhiét k&€ n4u idn 91
nhin 4n 151
nhitng han ch€ cta thuc phdm bé
sung 117, 161
nitrate/nitrite 87
néng sin 66, 141
néng sin dia phuong 66-68
noéng sin hitu co so v6i ndng sin
thong thusng 75-77
néng d6 hormone va stc khoe
xuong 107
nuéi ong 53, 55
nudc
dong chai so v6i nuéc may
131-33
tam c6c mbi ngay 7-9
va sy an toan 133
nuéc cam 14, 118
nudc ép bugi chim 14

nudce ép cd lua mi 151

Chi muc 199

nuéc ép nam viét qudt va nhiém
trung ti€t niéu 14-16

nudc ép tdo 13, 14,78

nudéce ép trii cay 9, 14, 150

nuéce mia bay hoi 53

nudc nho 5

nuéng (phuong phdp ndu in)
90-91

nudng bing 16 (phuong phép ndu
in) 91

nudng vi (phuong phap nfu in)
91

(o]
6t 74, 150

P

pasta 39, 41, 42, 46

PCBs 94, 95

phan muc, nhin xa hon 161

phan tich gop cac nghién ciu
chdt béo 22-23
ché€ phdm sita 107, 109, 112
nong sin 71-72

phenyl keto ni¢u (PKU) 57

phong trao ty cung ty cdp 54

phong xa 141

pho mai 154, 156

pho mai Parmesan 61, 63

phéi 150

phthalates 134

phuong tién truyén thong va
khuyén céo dinh duéng xi, 162
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polydextrose 50
polyp (dai trang) 49
polyphenol 23
polyvinyl chloride (PVC) 134
proanthocyanidin 15
protein

va chdt béo 28

va ché d6 4n 146

va ch€ phdm sta 101, 105
protein b8 sung 146
protein d4u nanh c6 dic 81
protein ddu nanh thiy phin 62
pubmed.gov 163

Q

quan hé nhin qui, nghién ctu
bénh-chitng xiv-xv

qui bo 77

qui dao 68,77

qud hach Brazil 30

qué va ti€u dudng 63-64

R

rau di€p 129-131, 156

rau ho cii 82

rau ndu chin so véi rau séng 73-
75

rau xanh
déng lanh 68
meo hi€u r6 160
s6ng so v6i ndu chin 73-75
thanh phin chdt xo 13, 38
va canxi 107, 108

va chdt béo 75
va ché d¢ an 146, 147, 151,
155

va dioxin 94

va gidm cin 155

va vitamin 116
rin (phuong phdp ndu in) 137
resistant starch (RS) 30, 39
resveratrol 4
16i loan nio bs 57
rung téc 37
rita salad dong goi 129-31
rigu vang dé 3-5, 30, 69
rigu vang tring 3, 4

S

S. boulardii 100

salad 149, 161

Salmonella 76, 90, 92, 103

sang loc chét kich thich qua nuéc
ti€u 121, 123

sit 18, 145

sdu ring 102 132

siéu nhiét 135

siéu thyc phdm 30, 68, 79, 82,
160

si-r6 gao ndu 53

si-r6 ngo cao fructose so véi
dusng 51-53

soda 3, 12, 57

soda #n kiéng va ting cin 10

s6i thin 9, 115

s6-c6-la 32, 68



s6-cd-la den 4, 69-71
song trén tram tubi 157
sterol va stanol thyc vat 21
suy gidm tri nhé 7, 56
st dung thudc la 2, 137
sy quan trong cta béi canh xi, xx
sy tiéu hoa 13, 99-100
stta
sita dau nanh so véi sita bo
104-6
tuoi so vai tiét tring 101-3
va chdt béo 35
va stic khée xuong 105, 106-8
va vitamin 118
stta chua 99, 155
stta chua Hy Lap 111
sita dé 103
sita gdy 104, 110-11
stta hanh nhan 106
stta hitu co 111
sita khong chia hormone 111
sita nguyén kem 32, 104, 105,
110
sitc khoe xwong
va ché d6 in 145, 158
va d6 uéng 2
va sita 105, 106, 108
va tinh bét 46

va vitamin 117, 118

T

tdi lugng duong (GL) 37
tai tr¢ doanh nghiép xix, 112

Chi muc 201

tdo bon 42, 48, 100
ting cAn
‘ calo, tieu thu so voi dot 37,
161
va in mudn 149
va ch4t béo x, 30
va d6 uéng 2
va khoai tdy chién 136
va monosodium glutamate
(MSG) 62
va soda in kiéng 10-12
va si-r6 ngo cao fructose 52
va tinh bot x, 36-38
ting cudng mién dich 12, 115,
128
tap thé duc 8,9, 12, 17
té 62
Thang do sy that xvii
thép bing ching xiii
thay d6i chong vanh (khuyén cdo)
XX
thim thdu ngugc 132
thin
va acrylamide 136
va ch¢ d6 dn 150
va d6 udng 8
va qué 64
va vitamin 115, 120
thi luc va chit ch6ng oxy hoa
122-24
thi€u mdu 46
thit bo
4n ¢6 so v6i dn ngi cdc 87-89

chit béo 32
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thit chdy va ung thu 90-92
thit do 85
hiu co 89
thit chay va ung thu 90-92
thit ché bi&n sin 86-87
thit ctru 85
thit d6 85-87
thit kosher so véi thit thuong 91-
93
thit lgn 85, 87, 90
thit tdm uép 90, 92
thodi héa diém vang do lo héa
124,125
thoi han tieu thy 143
thudc nhuén trang 150, 157
thuéc trit sau 68, 75, 94
thity ngan trong sushi 96
thit nghiém “khong c6 bt ct
nguy hiém gi” 79
thit nghiém l4m sang ngdu nhién
chdt béo 25, 30, 33
ché d6 in 148
ché phdm sita 100, 107, 112
dé udng 17
tinh bot 37, 44
vitamin 114-15, 117, 120
thit nghiém ngin han trén nguoi
xv
ché d6 in 153
ché€ phdm stta 112
mit ong 54
néng san 69
tinh bot 40
thyc phdm “déc hai” 160

thuc phdm bi€n d6i gen 138-40
thuc phdm da ngi cc 40-42
thuc phdm tinh ch& 33, 41, 42-44
thudng thic d6 4n 164
tia gamma 141
tia X 141
tieu chay 58, 100, 115
tiéu hoa
va sita chua 99-101
Xem thém vin dé tiéu hoa
ti€p xtic véi 4nh ning mit troi
107, 118
tiéu duong
type 2 28, 113
va chdt béo 28
va ch€ do6 in 145, 152, 153,
157
va ché€ phdm sita 113
vadé udng 2, 4, 13
va néng sin 73
va qué 63-64
va si-r6 ngd cao fructose 52
va thit so véi cd 86, 89
va tinh bot 42, 47
va vitamin 118
tinh bot 36, 38, 47, 136
t6i (“hoa héng théi”) 71
t6n thwong thdn kinh 97, 120
téng quan hé théng xvii
tra 9, 16-18
tra den 18
trdi cay
meo hi€u 6 160
nudc ép 12-14



dong lanh 68
va ché d¢ an 147, 152, 154,
155
va vitamin 116
Xem thém néng sin
trdi cdy va rau cit dong lanh 68
trdm cam 24, 56
triglyceride 25’, 35,122
tri nhé 64
Trung tdm ki€m soat va phong
ngita dich bénh Hoa Ky
(CDC) 139, 142
tring
va ch4t béo 26, 28
va ch& d6 in 146, 147, 152
va chi€u xa 141
va tim 28
w ky 47, 61, 102
tudi tho va ch€ d6 4n han ché calo
156-58
tuy€n gidp 73

U

umami (vi thd nim) 63
ung thu
va acrylamide 135-36
va aspartame 56
va chdt béo 23
va ch& d6 4n 145, 147, 151
va ch& phdm sita 103
va chi€u xa 141
va d4u nanh 80-82

va do ubng 2, 7
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va monosodium glutamate 62
va nhua 133-34
va thit chdy 90-91
va thit so voi ca 86, 88, 89
va vitamin 126, 127
ung thu budng triing 110, 137
ung thu da 101
ung thu dai trang
va chdt xo 48-50
va ché phdm sita 110
va thit so véi ca 85-87
va vitamin 117
ung thu néi mac ti cung 137
ung thu phéi xx, 86, 125
ung thu tién liét tuyén
va ca chua 82-84
va chdt béo 23
va ché phdm sita 109-110
va thit so véi ca 90
va vitamin 110, 118
ung thu tuyén tuy 1, 118
ung thu va
va acrylamide136
va chdt béo 23
va ché phdm sita 117
va nhua 133
va ragu 5-7
va thit hay ca 90
va vitamin 115
udng rugu nhiéu 5, 6
uép mudi thyc phdm 92
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\"
vin dé tidu hoa
va ché phdm sita 99
va d6 ung 2
va tinh bot 42
va vitamin 115, 122
vi khudn LGG 100
viém da co dia 102
viém tai thita 49
viét quit 67, 68
vitamin A 38, 124
vitamin C
cdi t& hoan sinh 121
va cim lanh 114
va d6 udng 14, 18
va mit 124
va mdt ong 54
va noéng sin 38, 74
va tinh bot 38, 40
va trdi cdy 18, 140

vitamin D

va stic khoe xuong 107
va ché phdm sita 105, 110
va ung thu tién liét tuyén 118

nhu ciu 116

vitamin E 124, 125

vitamin nhom B 119, 120
vitamin t6ng hop 122, 126, 128

VSL#3 100

X

x6t tron salad 75, 138
xuc xich 85, 86, 87

, .. tin dén va sy that

xup 156
xap lam ti nude dung 157
xtp “nhe” 61

Y

“y teéng quéi g&” va khuyén cao
dinh duéng ix

yén mach 39, 40, 43-45

y€n mach in lién 45

y€n mach Quaker Oats 43

YouTube 51

4

zeaxanthin 125



Gidi thiéu veé tac gia

Tién si Robert J. Davis 1a mét nha béo vé€ stic khde tai ning,
tdc gid clia nhi€u cong trinh dugc xudt hién trén CNN, PBS,
WebMD, va tap chi Wall Street. Ong la ngusi sang lap dong thai
tdng bién tip ctia Everwell.com va la téc gid cudn The Healthy
Skeptic (S nghi ngd lanh manh). Ong ciing gidng day & Truong
Y & Céng cong Rollins School thuéc Dai hoc Emory. T6t nghiép
Dai hoc Princeton, 6ng c6 bing thac si v€ Y & Cong cong tit
Dai hoc Emory va bing ti€n si vé€ Chinh sach Y t€ tit Dai hoc

Brandeis, noi 6ng la mét thanh vién ctia Quj Pew.
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