Thirc An Sach:
Cung Cach An Udng Lanh Manh
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Trung tam dau déc dan toc Viét Nam

Trwéc tinh trang thire &n trén thé gi¢i ngay cang bi nhiém doc vi nhiéu nguyén do khéac
nhau; nhwng mét nguyén do chanh yéu la do cung cach nudi “thuc” gia suc va tdm ca
bang héa chét kich thich té tang trwéng, cling nhw viéc trong trot cling dwoc tang
cwdng thém phan bon cing héa chat da bi cAm dung trong néng nghiép. M6t thi du
dién hinh nhat 14 viéc nuéi heo cta TC va di nhién “ky thuat” ndy da dwoc nhap cang
gua Viét Nam.

Thire &n cho heo duoc cho thém hda chét Salbutamol va Clenbuterol. Hai hda chét ndy
da bj nganh ndng nghiép cdm st dung trong chdn nubi nhwr mét loai hormone ting
truéng. Tac dung cda hai hoa chét ndy la lam cho heo tdng trudng nhanh, tao ra nhiéu
thit nat, va it mé.

Hién tai, Viét Nam dang tré thanh nuéc co ty 1é ung thw cao nhét thé gidi vé ty 1é dan sé
vi nguén thuc phdm c6 chira hda chét doc hai tir Trung Cong, tha pham chinh gay ung
thw. Nhirng ngudi dan vo toi &n phai thwc phdm doc hai do TC, ciu két véi nha cam
quyén va con buén v lwong tdm, dwa sang Viét Nam dwéi nhiéu hinh thirc khac nhau,
tr hoa chat nuéi gia suc, kich thich ting trwdng trong viéc tréng trot, thuéc bdo quan
thwe phdm. Va trung tdm phan tan tat ca nhirng hoa chat trén va nhiéu loai khac nhw
formol, han the, cac thir hwong liéu, phu gia dang bét va dang Idng, cac thir phadm mau,
cac chat lam mém, déo, dai, gidon thwec phdm... hau hét déu gay hai cho strc khde ngudi
tiéu ding cung cac loai bot ném hda hoc hay cac tha thuat 1am nwédc mam, xi dau gia
hiéu... chinh Ia cho Kim Bién. Nhi¥rng th& nay néu nhin lai sé& con té hai, tan ddc, man
ro gap ngan lan hon nhirng hanh déng cta bon ISIS dang gay ra cho thé gidi.




Vi vay, dbi véi con nguwdi, viéc lwa chon thére an trong cung cach an ubéng ngay hém
nay rat quan trong. Can phai tim cac loai thirc &n sach, nghia 1a khéng cé chira héa
chét kich thich tang trwdng, hoa chat bdo quan khéng dung quy dinh cho thwe pham,
hay cac thirc &n qua bién ché v.v...

Nhwng thire an sach la gi?

Ba DIANE Welland Ia mét ky gid, mét nha gido, va ciing 1a mot chuyén vién vé duéng
sinh ndi tiéng. Vao ngay 22 thang 2 nam 2016 vira qua, Ba da viét mét bai bao vé “cach
an sach”. Chung ta cling quan tam dén strc khée ctia chinh minh, do d6, viéc "an sach"
la mét khai niém trong sang ngay hém nay.

C6 réat nhiéu céch tiép can trong viéc &n ubng “sach”.

Céc nguyén tdc vé &dn sach duoc dua trén khoa hoc dinh duéng hién tai va tuong tng
v6i nhiéu dé nghj cda céac té chic y té va an toan vé sinh trong thuc phdm. Céch tiép
cén vé &n ubng sach ndy trong sinh hoat hang ngay cing cung cép cho ban nédng luong
cén thiét hang ngay va téi vu héa suc khée cua ban. D6 la mét 16i séng, dwoc xay
dung véi sw linh déng trong quyét dinh, cé nghia la cung cdch dn uéng nay co
thé dworc diéu chinh dé thich éng va phu hop véi nhu cdu co thé cda ban.

Vao nhirng nam 60 cla thé ky trwdc, viéc “an sach” la mét phong trao gilr gin strc khoe
qua thwc phdm dwoc chan nubi hay tréng trot gibng nhw trong thién nhién, ma xa lanh
cung céach ché bién thwc phdm. Tat c, vi loi ich cla cac gia tri dao dirc va xa hdi, ch
khéng phai 1a van dé strc khde va dinh dwéng.
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3. Trong méi bira an, can phai can bang sb protein, carbohydrate va chéat béo.

Hau hét ching ta thweéng an nhiéu carbohydrate va chat béo, nhwng ching ta

thwdng “bd quén” protein, dac biét la trong budi &n sang va trwa. Protein rat quan

trong vi né ciing c6 thé gitp kiém ché sw thém an cda ban. Khi &n thirc an co
nhiéu protein gidp ching ta cadm thay no lau hon.

e 4. Han ché cac chat béo, mubi va dudng.

e 5. An 5-6 biva &n nhé trong ngay. Ngoai ba bira & chinh trong ngay nhuv sang,
trwa, chiéu, ban can an thém hai bira “gitra bira”. An theo cach nay sé ngén can
ban &n nhanh va an quéa nhiéu. QUan trong hon nira, cung cach nay lam cho
ban gitr lwong dwdng trong méau cta ban dwoc én dinh.

e 6. Khdng udng nhiéu thirc udng lam tédng thém lwong calo hang ngay cla
ban.calo cta ban.

e 7. Hay van dong. Hoat ddng thé chat thweng xuy@n nham muc dich 1am gidm

chét béo, gitp ban dbt chay nhiéu ndng lwong dw thira ma co thé khong tiéu thu

hét trong ngay, va gitr cho tim, phdi, va xwong khée manh va manh mé.

An sach ciing la mét phwong phap tét nhirt dé bao vé strc khoe.

M6t thwc té hét strc don gian 1a ban khong thé nao khée manh ma khoéng can an
uéng mét cach lanh manh. Néu ban an “rac”, tirc thirc &n khéng lanh manh, co thé
cta ban sé tiép can né va chiu nhiéu hau quéa vé sau, hay trwéc méat. Néu ban &n thuc
phdm tw nhién, tuoi, co thé, lan da va cg tam hdn cda ban sé tuoi mét, téa sang véi mét
strc khée tét va nhat 1a....yéu doi hon.

Ba phwong phap an uéng sach

Phwong phap 1: Hoa chét, chat phu gia,
thwe pham bién dbi di truyén (GMF-genetic
modified food), chit bdo quan va thuc
pham gia tao...can phai dwoc loai bd trong =
khdu phan cta ban. Nhiéu ngwdi mudn
tranh céac loai thwc phadm gid, nham muc |
dich cai thién sic khde, nhung diéu nay
can nén tranh.

Phwong phap 2:
1. An rau qua va céc loai dau va hét trong |
thién nhién.

2. An thit truc tiép t clra hang thit twoi.
Khéng mua cac san pham thit déng géi sdn |

b&i vi ban khéng bao gid biét nhirtng gi
trong do.




3. Thudng thirc ngii céc chwa duwoc pha ché hay khéng thém that hwong vi theo thi
hiéu.

4. Xem xét nhan hiéu “that” ky lwdng dé biét thanh
Organic phan cau tao ra thwc pham trén.

5. An it hwong vi pha tron vao thwc phdm hon.

) 6. An 5-6 bira &n nhd mdi ngay. Hay nhé, ban dang an
nhitng phan nhd hon. Néu ban thuc sy c6 khé khan
V@i viéc lam nay, ban chuan bi thwdng xuyén ba bira an cda ban va mét bira an nhe
trong ngay, va phan chia bira an trwa va an tSi lai mét nra. Ban da c6 ngay lap tiec 6
blra an nho!

Phwong phap 3: Ngoai ra con cé
mét phwong phap khac cla viéc an
3 blra chinh va thém 1 bira an nhe
v&i téng sb 4 bira an.

Ter d6, ban thdy réng cung cach &n
uéng sach sé c6 thé lam cho ban
cém thdy mét chut bj &p dat ltc ban
dau, dic biét 1a néu ban c6 réat
nhiéu co hoi thay déi dé thuc hién
ché d6 &n udng cda ban. Nhung voi
viéc thwc hién mét vai thay déi nhé
mdi ngay, ban sé& khéng cam thay bi
ap luc trong viéc thay déi cung cach an udng sach. Néu ban can mét chit théng tin tdng
quat hon, day 1a mét sé y twdng nhiéu hon dé gip ban bat dau.

Déi véi mét sé khdng nhé chiing ta, vi da quen véi cac loai thiee dn nhanh, thic
dn ché bién cho nén can phai c6 thém mét thoi gian khé khan véi cdc hwong vi
tw nhién cda thuc phdm thuc sw. Loi khuyén cda nhiéu nha dwdng sinh la “An rau
tw nhién (organic) bé dwéng hon Ia &n rau trén véi “dressing™.

Thwc pham sach va “khéng sach”

Khi di cho, ban can phan biét thuc phém nao sach va khéng sach.

Nhirng gi ban sé khéng nén mua la:
« Nhirng loai thwc phdm nhan tao, hodc hat dwoc bién ché thanh bot sdn pham
« Gluten trong ngii cbc hodc cac thanh phdm co chira gluten.

« C4c loai Carbohydrate tai dwdng huyét cao: Néu ban mudn tim kiém mét thuc
don hoan toan thap carbohydrate, chi can ban bd qua cac muc tinh bét va thay
thé bang rau thém. That don gian phai khdng ban?



Nhirng gi ban sé nén mang theo vao
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Nén nho, tat ca cac bira &n sach sé can
mét lwong twong dwong cla cac chét
dinh dwéng va nadng lwong. Do dd, can
c6 mot sy can bang tét gitra cac chéat
dinh duéng.

V& ché do &n ubng: Khéng thé nao cé
mét ché dé &n uéng hodc thuc pham
c6 “hé théng" nao hoan hdo dé an,
ban cdn di tim mét sw can bdng tét gida thuc pham déng vat va thuc vat, véi
nhiéu cdng thdec ndu dn hai hoa khac nhau gida carbohydrate, protein va chéat
béo.

Tém lai, triét ly cta ché dé an udng la an
nhiéu cac thwc pham c6 pham chét cao
nhat, hoan toan sach cé nguén géc tir
thwc vat va dong vat khée manh. Mét thi du
dién hinh 1 dan tdc Nhut cé doi sdng dai hon
tat c& cac dan tdc trén thé gidi vi ho an thirc
&n trong tw nhién, an nhiéu ca, hat, rong bién,
va cac san phdm dau nanh lén men va tréi
cay, két hop vao bira an.

Nhirng diéu y hoc ghi nhan vé thwc pham (trich tir bai viét cia BS Tran Ba
Thoai)

Vé chét thjt: Theo mét két qua nghién clru méi nhat cla Co quan Nghién ctu Quéc té
vé Ung thw (IARC) thudc Té chire Y t& Thé gisi (WHO), céac loai thit da qua ché bién



c6 kha nang gay ung thw rat cao, nhw ung thw dai trwc trang, ung thw tuyén tuy hodc
ung thuw tuyén tién liét. ..

Trong thit d, c6 nhiéu chat myoglobin hon thit trang, rat giau chat dwdng Neu5Ge, mot
loai dwdng “khéng clia ngudi” (non-human sugar), sé thuc day phan ¢ng viém va phat
trién ung thw.

Trong tién trinh bdo qudn thit, lap xwéng, thit ngudi, xic xich, jambon nguwdi ta hay
dung diém (lwu huynh) tiéu (mudi diém, saltpetre) néu vwot quéa liéu sé gay bénh tiéu
hoa, ung thw. Ngoai ra, nitrit cd thé oxy héa huyét cau t& hemoglobin thanh chat déc
methemoglobin gay tim tai, truy hé hap, tudn hoan. Trong qua trinh wdp va gia nhiét,
natrinitrit c6 thé két hop véi acid amin (do protein phan hady ra) dé tao ra nitrosamine cé
kha nang gay ung thw.

Trong ché bién thit va cac pho san, dac biét khi dwoc nuwéng ran mot sbé chat gay ung
thw cé thé dwoc tao ra nhw acrolein, acrylamide.

Vé ca: Ca ciing la thwc phdm c6 ham lwgng chat dam (protein) rat cao. Protein trong ca
lai r4t dé tiéu hoa, hdp thuy, tét cho sutrc khde dac biét cho nguoi cao tudi, nguoi méc
bénh man tinh nhw tim mach, béo phi. Trong c& con c6 nhiéu vitamin nhw vitamin A, D,
cac khoang chat nhw calcium, phét pho, magnesium, k&m, va ibt...

Khac v&i céc loai thit ddng vat nhw thit bo, thit lon... thwéng giau cholesterol, khéng tét
cho sirc khée, ca chi chdra mét Iwong nhé chat béo khéng bdo hoa, dé Ia cédc axit
béo omega-3, omega-6. Day la thanh phan dac biét can thiét ddi véi phu n va quéa
trinh phat trién ndo bd cua tré em.

Vé chat béo: Chét béo ciing 1a thanh phan quan trong trong biva &n. T4t ca chéat béo 1a
dang ester cua cac axit béo. Cac axit béo nay dwoc chia lam hai loai la no (bdo hoa) va
khéng no (c6 nhiéu ndi ddi).

Y hoc chdng minh ré rang réng cac chat béo no, thuong cé trong mé déng vat, cd nguy
co gay bénh hon cac chat béo khdng no, c6 trong ca va dau thuc vat.

Rwou vang: Nhiéu nghién ctu y hoc cho thdy trong rwou vang dé c6 cac polyphenol
nhuv flavonol, flavan-3-ols, anthocyanins, axit phenolic va dac biét la resveratrol, giup
bao vé tim mach cho ngwi gia.

Chat xo soi: Chat xo soi c6 nhiéu trong
rau, cu, thyc vat. Tuy khéng cé tac dung
dinh dudng nhung chét xo vé cung cén thiét
cho hé tiéu hdéa: Ngan ngwa tdo bdén do
tang khdi lwong phan va gidm thdi gian van
chuyén dwéng ruét, can thiét cho té bao dai
trang hoat déng nén co6 thé lam gidm nguy
co' mac bénh va cac réi loan nhw bénh tri va
ung thw dai trang. Chét xo hoa tan lam




cham tiéu hda va hép thu chat bét duong, nhw vay khéng lam téng duong mau doét ngot
sau khi &n. Vi vay chét xo giup ngudi dai thao dwong 6n dinh chi s dworng huyét. Cai
thién rd cac chi sé chat mé& trong mau, gidm nguy co bénh ting huyét ap, bénh mach
vanh. Kiém soat tdng can, béo phi do chat xo. DU khdng c6 gia tri dinh dwéng, khong
tao ra ndng lwong, nhung chat xo lam tang khdi d6 va dé nhét thive an, gay day bung,
cam giac no kéo dai va giam cam giac them an.

Rong bién: R4t giau chat dinh dwdng: chat dam rat cao, nhiéu khoang chét, cac yéu té
vi lwgng va cac loai vitamin nhw i6t, can thiét cho tuyén giap trang, calcium cao hon
trong stra, vitamin A cao gap 10 lan trong bo, vitamin B2 gép 7 1an trong tring, vitamin
C, E cao gép nhiéu lan trong rau qua....

Khau phan 3 bira an va 2-3 bira &n nhe

Céc thwc phdm duéi day thé hién
nhitng khdu phan hang ngay cla
méi chung ta. Viéc dung hoa thwc
phdm va chia déu ra tly theo sy
hap khAu va sy thich tng cla co
thé 1a phwong cach téi wu dé co
mot blra an vua ngon vira sach.

Macrobiotic

e Bao gbm mét protein nac, g P - o
nhiéu trai cay tU’O’I va rau qua, va mét carbohydrate phuc tap trong méi bira an.
Lwong thire an 6n dinh sach sé gilr co thé ban tran day sinh lwc va dét chay calo
mot cach hiéu qua trong subt mét ngay dai:

e Chon thwc phdm sach hivu co bat cir khi ndo c6 thé;

e Udbng it nhéat hai lit nwéc mbi ngay;

e Chung ta “phai” |a ban ctia méi trwéng trong cung cach an udng, nghia la
tranh téi da viéc tao ra phé thai trong bira an nhw chén, dda, ly ...dung mét lan;

e Han ché ubng rwou, hang ngay, chi ubng véi mét ly rwou vang dé chiva nhiéu
hoa chat chdng oxy hoa.

e Thuwc phdm sach chi chira mét hodc hai thanh phan. Bat ky san pham véi mot
danh sach thanh phan dai 1a mét phan do con ngwdi lam ra va khéng ndm trong
danh sach cia ché dd an uéng sach sé.

Tranh céc loai thwe pham ché bién va tinh ché nhw bot mi trdng, dwong, banh mi va
mi Ong. Thwdng thirc carbohydrates phirc tap nhw cac loai hat.

Mét ké thu cda tim mach la mé trans. M& trans la cac loai m& dong vat hoac thwc vat
c6 chra nhixng carbon khéng bdo hoa, dwoc hydro héa. M& nay dwoc ding trong viéc
chién, xao thwc phdm nhu french fries hay ga chién trong céc tiém thirc &n nhanh,
nham muc dich lam cho dai, don lau ngay khi dé ngudi...

Tranh cac chat bao quan, chat phu gia mau va chat két dinh, chat én dinh, chat nhi
hoa.



Tiéu thu thit dia phwong nuéi trong diéu kién thién nhién va thay san bién danh bat tw
nhién, tranh cac loai thdy san nudi bé du trong nwéc ngot hay nwéc man.

Két luan

Thuc phdm |a mét chét két dinh trong x& héi can dwot chia sé véi nhing ngwoi
than yéu. Cai thién phdm chét cuéc séng cua gia dinh ban cung véi ca nhan ban
bang cdch dn uéng sach va lanh manh nhw 12 mét cham ngdn can phai nghiém
chinh thi hanh.

Cac théng ké dudi day
cho ching ta thay nguy
co cé dwoc thwe pham
sach cang hiém di, va
thwe phdm khéng duoc
an toan dang xuét hién
tran lan trén thé gioi
ngay nay. Nguy co trén ngay cang tang vi rat nhiéu ly do khac nhau do con nguwdi tao
dwng lén.

* Nam 1945, thé gidi tiéu thu 7 triéu tAn phan boén tdng hop, hién nay da ting toi
150 triéu tAn cho mbi nam.

* C6 500 chang loai thudc trir sdu khac nhau dwoc st dung trong ky nghé néng

nghiép.

* C6 90% du lwong thudc trir sdu dwoc tim thay trong thwe phdm ddng vat, trong
khi trai cay, rau va cac loai ngli cbc chra it hon 10%.

* Trong mét nam, ban hap thu tlr 2,7 dén 4 kg hoa chat phu gia, dac biét 1a tré em,
c6 trong do ngot va thirc udng nhan tao.

* C6 1 ty 400 triéu con bo trén trai dat (da sé & Hoa Ky) san xuét khi thai gay hiéu
&ng nha kinh t&i 20% nhiéu hon so véi tt ca cac phwong tién giao thdng van tai
hop lai.

* Gia stc & My va chau Au thai ra 110 tén phan trong méi gidy, diéu nay gay ra

50% 6 nhiém nwéc ngédm trén thé gisi.

* Trén toan thé giéi hang ngay c6 125 km2 rimg nhiét déi bj sa mac hoa. Méi phut
c6 30 ha rumg bj pha hay.

* Mbi ngay trén thé gi¢i c6 ndm loai thwc vat bi bién mat vinh vién, vi chi hon 1800
loai bj tuyét chiing cho méi nam.

* Khoang 97% chuing loai thwe vat thworng da dwoc tim thdy trén danh séach cua
B& Néng nghiép Hoa Ky dwoc coi la mat tich.



Théng ké trén con dw phdng cho ching ta thdy rang nhan loai dang cung nhau tuw
hay diét méi trieong séng cda chinh minh thé hién rd qua cac bda dn hang ngay
hién tai cda ching ta.

Nhw vay, dn uéng phai nhw thé nao méi goi la “an sach”?
Mé&i ching ta chico cau trd 164 riéng cho chinh ca nhan minh ma théi!

Ngan ng Anh c6 cau ‘Con ngwei it dao moé bang chinh ham rang cta minh”
(People dug graves with their own teeth).

Ong cha ta ciing c6 |&i khuyén:’Bjnh tat dén ter chinh miéng cda ching ta’.
Mai Thanh Truyét

Hoc Khoa hoc & Ky thubt viét Nam (VAST)

Houvgton, 24-6-2016



