DPau nanh - siéu thwec pham

Cach day vai nam tinh co téi doc mot bai twrong trinh
trong Time Magazine noi vé dau nanh la mot siéu thuc
phém (super food) va ciing ttr do6 téi bat dau dé y va nghién
ctru tai lidu vé loai siéu thurc phdm nay. Cho dén nay con
nguoi da thuc hién rat nhiéu nghién ctru khac nhau vé déu
nanh, la mét thurc phdm rét phé bién dbi véi dén chau A.
Tuy nhién van con nhiéu huyén thoai trai biét gitra cac
chuyén gia qua tirng giai doan lich str. Liéu dau nanh sé tré
thanh siéu thyc phdm cda thé ky thir 21 chang...

Nguyén Hbéng Phtc — Swu tdm & Nghién Cau

DPau nanh la mét loai thwe vat quen thudc dbi véi ngudi Viet Nam chang ta. N6 la
mot thir nguyén liéu dung dé ché bién cac loai twong, chao, dau hii va mot sé thuc
pham &n chay khac. Hién nay trén thé gi¢i ngudi ta san xuét rat nhiéu dau nanh dé
lam thwe phadm cho nguwdi va cho gia suc. Ddi véi cac loai rau qua, ngii coc va thit
ddng vat, dau nanh chira mét tri¥ lwong chéat Protein déi dao hon ca. Hién nay truéc
tinh trang bénh nan y dang lan tran trén thé gi&i, cac khoa hoc gia da nghién ctru dd
moi phwong phap dé phong chéng ké ca ap dung phwong phap dwéng sinh, y thuat
DPoéng Phuwong va duoc thdo. Trong qua trinh nghién ctru, cac khoa hoc gia da dé y toi
hai nwéc Trung Hoa va Nhat Ban. Phan déng dan chiing trong hai quéc gia nay cé théi
quen tiéu thu dau nanh va nhirng san pham cla dau nanh trong cac bira an thwong
nhat. Nén ty s6 nhirng nguwdi mac bénh nan y rat thap so véi cac nuwéc Tay Phuwong va
Hoa Ky. Vi thé ho d x6 nhau di nghién ctru vé dac tinh clia dau nanh dé xem co thé
&ng dung vao y duoc dé diéu tri mot sé bénh tat hay khéng.

That budn cwdi khi xem bang thdng ké cliia United Soybean Board nam 2010 vé
tdng san xuat dau nanh trén thé gidi, sau day 1a vai con s - My san xuat 32% (80.2
triéu tAn méi nam) dau nanh, Ba-Tay 28% (70
triéu tAn) , A Can Binh 21% (53 triéu tAn mbi
nam), Trung qudc 7%(17.5 triéu tAn) va An
4%...Nhw vay & thé ky 21 nay chinh x(r chau
My san xuét va tiéu thu dau nanh nhiéu nhét
ch khéng phai A chau... Co mot diéu la 1a
Hoa Ky, mdt qudc gia sén xuat nhiéu dau
nanh nhat thé gi¢i, ma da phan nguoi dan lai
chwa biét dén mui vi dau nanh hay nghe noéi
dén chr dau hi (tofu).




Nhw vay hién nay Hoa Ky san xuat khodng mét phan ba sé lwong dau nanh toan
thé gi&i. Chi riéng ndm 2010, san lwong dau nanh ctia Hoa Ky la 80 triéu tan, da dé
cung (rng cho méi nguwdi dan 265 pounds nguyén chat protein dau nanh. Néu tat ca
lwong protein nay dung lam thwc pham thi cling 0 nhu cau protein tiéu dung cho toan
dan Hoa Ky ba nam!. Va néu phan phéi déng déu dén moi nguwdi dan trén thé gidi thi
sé thda man dwoc 25 phan trdm nhu cau protein trong moét nam.

Tuy nhién, diéu khéng may cho nhan loai la chi gan 15 phan trdm san lvong dau
nanh cta Hoa Ky 1a dung lam thuwc phdm cho con ngu®i. Phan con lai dung dé ép lay
dau va lam thwe phdm cho stc vat, ma qua tién trinh san xuét dau, protein hoan toan
bi mét. Néng gia Hoa Ky dung dau nanh va cac ngii cbc khac nudi sdc vat nhiéu hon
bat ctr qudc gia ndo.

1. Trwée thé ky 21:

Trwéc ndm 2000 dw luan qudc té hay con dé dat khi ban vé dau nanh vi ho xem
day nhw mét thire &n riéng ctia nguoi A chau. Dén khi hién trang bénh ung thw lan tran
khap cac nuwdc phat trién (17% dan sb béc My) va ho nhin lai cac nwéc A chau (7%)
mé&i thdy bénh ung thw khéng dnh hwdng manh mé va nhiéu nhw ho twéng va tr d6 ho
d&t cau héi vi sao dan A chau it mac bénh nan y hon dan Au My. Sau d6 dau nanh maéi
duworc khai thac triét dé va la cha dé thoi sw y té thé gidi.

Thang 9 nam 1996, hoi nghi quéc té 14n th hai nham téng két cac thanh qua
nghién ctru cia khoa hoc gia vé cdng dung clia dau nanh trong lanh vwe y hoc da dwoc
dién ra trong 5 ngay lién tai Brussels. Hon 80 khoa hoc gia dén tir khdp noi trén thé gioi
da 1an lwot thuyét trinh vé nhirng két qua swu tdm mai nhat ma ho da thu dat dwoc
trong 1anh vic y khoa trj liéu. Sau day chdng téi xin tém tat nhirng thanh qua dé va coi
nhw 1a nhirng tin kha quan dé gitp ngwdi doc hiéu rd hon tac dung cia dau nanh.

1.1 Dau nanh cé kha nang lam giam cholesterol (LDL) va chat mé triglyceride.

Tac dung lam ha chét cholesterol ctia dau nanh dén ndm 2000 van chwa dwoc
hiéu ré. Theo cac nha khoa hoc thi dau nanh chira cac chat amino acids, globulins,
isoflavones, soy fiber, phytic acid, saponins, trypsin inhibitors, va linoneic acid. Cé thé
chét nao trong dau nanh ciing tbt cho strc khde, chang han chét linoneic acid dwoc xem
c6 tinh chéng théat nhip (antiarrhymic effect), giup tim dap déu hoa; chat genistein (thudc
nhém isoflavones cé trong dau nanh) cé thé ngédn mau déng bat thwdng trong cac
mach mau, v.v.. Nhiéu chuyén vién nghién ctru dat gia thuyét dau nanh lam mat tiét ra
nhiéu hon, thay déi lwong céac kich thich té trong co’ thé, hodc truc tiép anh hwéng dén
sw bién dwdng cla chat cholesterol trong gan.[3]

T4t nhién nhan loai sé can thém nhiéu khao ctru dé xac dinh vai trd clia dau nanh
dbi v&i co thé con ngudi chung ta. Tuy nhién sy tac dung thye sw clia dau nanh co 18
rat phirc tap va bao gébm ca nhirng yéu tb ké trén.



Hién tai, vi chwa ré dich xac chéat nao trong dau nanh mang lai lgi ich cho strc
khée nén cac nha khoa hoc khuyén chang ta nén dung nguyén dau nanh duwdi dang
thwe phdm. Co quan Kiém soat Thyc va Dwoc phdm (Food and Drug Administration)
khuyén ta ché nén dung nhixng san phadm ché thanh vién, quang céo |4y tir dau nanh,
dé 1am ha cholesterol (nhw nhitng vién thuéc chira chat isoflavone ban tw do bén
ngoai), tét nhat, dung chinh ngudn dau nanh trong thwc pham.

Mac dau két qua cac khao ctru chi cho thdy dau nanh cé tinh lam giam cholesterol.
R6i tin dén lwu truyén khap noi rang dau nanh mang nhiéu tinh tét khac nira: nao né
giup phu ntr @& man kinh bét thady néng mét (hot flashes), nhirng phu ni con kinh
khéng con budn phién, ndng ndy vi nhirng triéu chirng khé chiu trwéc khi kinh ra (gay
do premenstrual syndrome, goi tat PMS); ndo la né chan ding bénh xbp xwong
(osteoporosis), lai con lam gidm nguy co bi vai loai bénh ung thw. Giéi khoa hoc thoi
bay gid khuyén chung ta chi nén tin rang dau nanh, dung déu va du, qua lam ha
cholesterol trong nhitng trwdng hop bénh cao cholesterol nhe, chwa can dung dén
thudc. Riéng v&i nhivng bénh quan trong khac, nhw x6p xwong, ung thw, v.v., ban chd
nén tw ngtra va tw chira bang dau nanh, ho khuyén nén di kham va héi y kién bac si
cua ban.

1.2 Ngan ngtra va chira tri bénh ung thw. Dé trao dbi va duc két nhitng kham pha
mé&i vé dau nanh trong Ianh vwe y khoa phong ngira, dac biét la ngan nglra va chira tri
bénh ung thw, nén Vién Ung Thw Quéc Gia Hoa Ky (National Cancer Institute) &
Washington, DC, d3 t6 chirc hdi nghi khoa hoc vao ngay 27 thang 6 ndm 1990 quy tu
hau hét cac khoa hoc gia clia cac td chirc nghién ctvu va cac vién dai hoc ndi tiéng trén
thé gidi dé thao luan vé tac dung chdng ung thw ciia dau nanh. Cac nha khoa hoc tham
dw hoi nghi, sau khi nghe phuc trinh va thdo luan, da ddng y rang cé nhirng chirng c&
rd rét, 1a dau nanh cé kha nang ngan ngtra bénh ung thw, va ho xac dinh ndm chét hoa
thdo c6 dac tinh chdng lai mam ung thw c6 trong dau nanh la: protease inhibitors,
phytate, phytosterols, saponins, va isoflavones. Qua that la ky diéu, chi mét hat dau
nanh nhd ma cé chra t&i ndm chéat héa thdo chdng mam méng ung thw! Thuc té con co
nhiéu hon thé, nhw 1a chat Bowman-Birk Inhibitor (BBI), chat phenolic acids, chat
lecithin va omega-3 fatty acids..v..v...

Truwdc day, mot sd trong nam chat trén, dic biét |a phytate, dwoc xem 1a khéng tét
va thwdng dwoc nhivng ngudi chiu dnh hudng bdi cac thé lwc ddi nghich 1ay cé dé yéu
cau dan chung dirng &n thwec phdm dau nanh, nhwng bay gi®, cac khoa hoc gia da
cung thira nhan né giup chung ta phong ngwra bénh ung thu.

Trong tap chi Healthy and Natural Journal, Vol.2, No.2, v&i twa dé “Concentrated
Soybean Phytochemicals,” bac st Walker da twdng trinh thanh céng viéc trij liéu bénh
tuyén tién liét (prostate) bang tinh ché dau nanh (concentrated soy supplement) nhuw
sau:



Ong Clarence Mohnehan 79 tudi qué quan & Livonia tiéu bang Michigan, da dwoc
tuyén bb 1a sé& chét trong vong 60 ngay sau khi viéc trj liéu bang quang tuyén thét bai.
Ung thw ctia 6ng da lan khap hé théng bach huyét. Khi dwoc chuyén qua bac st
Kenneth Pittaway dé chira thir bang dau nanh tri liéu phap theo I&i thinh ciu clia nguoi
con trai. LGc nay 6ng can nang 90 Ibs, rat yéu, dau & phan don dién, da vang, mat me
duc.

Sau 9 thang tri liéu bang dinh dwéng rau dau véi udng tinh ché dau nanh
concentrated soy supplement mdi ngay, 6ng Mohnehan da binh phuc hoan toan. Theo
céac tests cia phong thi nghiém, 6ng khéng con mét d4u hiéu ung thw nao trong co thé,
da dé tréng khde manh, cac hoat ddng co thé binh thuwéng, va can nang 135 Ibs lic
xuét vién thang 12-1994. [17]

Nam 1982, t& Life & My, t& Paris Match & Phap va to Atarashiki Sékai E & Nhat
Ban déu dua tin: Bac si Anthony J.Sattilaro, giam déc mét bénh vién Ién & Hoa ky bj
ung thw da di cdn ma lanh bénh nho &n chay. Sau d6 mét hdi nghi khoa hoc gém 8,000
bac st chuyén khoa ung buéu hop tai Seatle da thira nhan tdm quan trong clia an udng
trong phong va chira bénh ung thw.Theo théng ké ctia cac nha khoa hoc thi 30% ung
thw lién qua dén thudc |4, 35% lién quan dén an udng, 3% lién quan dén nhirng phu gia
thwe phdm(phdm mau, chat bdo quan...). Nhw vay, néu &n udng dung thi 35% bénh
nhan & ra bj ung thw s& khéng mac phai can bénh nguy hiém nay. [16]

O A-dong, tuy khéng cé may tai liéu néi dén dwoc tinh ciia dau nanh, dw luan cho
biét diing n6 thuc sw tét cho strc khde & nhirng diém nao, va dung nhiéu c6 nguy hiém
khéng, nhwng dau nanh da la mét dang thyc pham dwoc wa chudng ttr ngan xuwa, it ra
ciing 4,000 ndm. Nguwdi Nhat, hang ngay méi ngudi ho dung dén 10-50 g dau nanh (so
ra, trung binh, mét nguwdi My chi dung 1-3 g méi ngay). T 1au, n6é dwoc pha lam sira
cho tré em, va dung phu thém cho nhitng ngwdi I&n, vi bénh tat, khdng thé &n mét thuc
pham binh thwérng. Céc vi &n chay trudng, khéng an thit (vegetarians), nhiéu lwc st méi
ngay ciing tiéu thu rat nhiéu dau nanh.[3]

1.3 Ngan chan va kha nang chira tim mach. Trwdc nam 2000 c6 nhiéu bang chirng
cu thé cho thy dau nanh cé kha nang lam gidm lwong cholesterol clia nhitng ngudi bi
bénh cao mé&. Nhirng bé&nh nhan nay néu dé |1au sé& dan dén bénh tim trAm trong va cé
nguy co bi chét bat dac ky t&r vi mach mau bi nghé&n hay tim bj kich ngat. Thwc ra chét
Protein trong dau nanh cé kha ning lam ha mrc d6 hai doc tb LDL Cholesterol va
Triglyceride, tdc nhan gay ra bénh cao m&. Két qua nay rat kha quan va céng hiéu hon
han viéc tri liéu bang phwong phap &n ubng theo qui thtrc do cac chuyén gia y té an
dinh, k& ca viéc chira dwoc cac chirng bénh cao m& tram trong va bénh cao mé & tré
con.

Thém vao do, dau nanh con co6 kha nang lam tang lwgng HDL cholesterol, mét
chét hivu ich trong co thé co tac dung dé khang lai hai chat LDL Cholesterol va
Triglyceride doc hai ké& trén. Ngoai ra dau nanh ciing con cé céng hiéu ngan chan sy



oxyt héa clia chat LDL Cholesterol, khéng cho chiing cé co héi chuyén hoa thanh
nhirng nguyén té déc hai khac, va phong ngira duwoc chirng nghén cac mao huyét
quan.

1.4 Cé thé la giam tri nh& ngwei gia nhu bénh Alzheimer. Theo mét nghién clru cua
vién dai hoc California in Berkeley ndm 2000 cho biét rang ho lam thi nghiém trén nhiéu
ngwdi My gbc Nhat tudi trung tuan bang cach cho &n hai lan tofu méi tuan. Theo sy
nghién ctru nay thi sd ngwdi &n tofu bj Iang tri nhanh hon ngwdi khéng an tofu. Ho cho
biét thém la tinh trang nay khéng hién hiru bén Nhat vi nguoc lai ngudi an chay sbng
trwdng tho hon dan My va ho két luan cé 18 nho tofu da bao vé bo 6c rat nhiéu. Vi thé
ho khéng gidam khang dinh cho I&m tinh chét lam giam tri nhé cua tofu va ho khuyén ct
tiép tuc an tofu néu thich.[5]

2. Thei ky tién trién va phé bién — thé ky 21

Budc vao thé ky thir 21 nhan loai phai déi pho véi qua nhiéu bién cb va thién tai nhw
ung thw hoanh hanh, SAR, nan bo dién bén Anh, e-coli, cim ga & Bi va A chau, lut 16i,
b&o tb, mwc nwdc bién tdng nhanh vi hién twong 6 nhiém méi trwong, v.v... con nguwdi
bat ddu cdm thay lo ngai vé viéc an udng va tir d6 ngudi ta suy nghf lai vé cach thirc an
udng clia ho... Dan da réi cac nha khoa hoc 1an lwot don nhiéu nghj lwc vao viéc nghién
clru vé dau nanh va s lgi ich cta né...

2.1  Pau nanh cé kha nang lam giam va dé phong cac loai ung thw nhw v, to
cung va tuyén tién liét (prostate), ung thw dwdng rudt, bénh séi trong than, dac biét 1a
tac dung trong viéc ngdn ngira ung thw va duwdi day 1a mot sé kham pha méi nhat céd
lién quan:

1. M6t nghién clru chuyén vé ung thw vi do cac nha khoa hoc Trung Quéc thuc
hién mang tén Shanghai Breast Cancer Survival (SBCS) & 5,000 bénh nhan ung thw
trong vong 4 ndm cho hay, nhirng phu ni cé khau phan an gidu dau nanh cé thé giam
duoc tdi 29% nguy co tir vong va 32% ty |& tai phat ung thw va, tat ca nhirng truéng
hop déu dung Tamoxifen.

2 Céc chuyeén gia Dai hoc California My dau ndm 2010, vira két thic nghién ciru &
2,000 phu ni¥ bj ung thw v va phat giac thay hop chat isoflavones cé trong dau nanh
va an dau nanh diéu do nhw nhitng ngwdi chau A, cé thé gidm dwoc ri ro tai phat ung
thw & phu nir ma khéng can thiép t&i tac dung cla thubc Tamoxifen

3 Vién Ung Thw qubc gia My (National Cancer Institute) vira két thtic mot nghién
ctu dai ky & nhom phu ni chau A cho thay, néu an déu dé va dai han dau nanh, nhéat
la nhém dau nanh tir khi 1&n 5 -11 tudi thi khi cudi doi giam dwoc nguy co ung thw va
trén 60% so v&i nhém khi con nhd khéng &n loai thwe phdm nay.



4 Ma&c du da c6 nhiéu nghién clru xac dinh kha ndng y hoc ctia dau nanh dé chira
tri va d& phong ung thw vi nhwng trén thue té sau khi téi trao déi nhiéu lan véi hai ban
ddng nghiép vé breast cancer ma cac ba xa may anh dang méc phai. Theo hai anh cho
biét thi chat estrogen tir dau nanh cé kha nang nudi dwéng tét nhirng té bao cancer vi
ctia ngudi dang mac bénh ung thw. Cac bac si chuyén mén oncology ctia may ba
khuyén la nén tranh dung dau nanh trong ltc chiva tri bénh ung thw va vi hién nay c6 rat
nhiéu huyén thoai trai ngwoc vé cach dung thuéc Tamoxifen hay dung dau nanh chira
nhiéu isoflavones dé trj liéu ung thw vi. Pa sbé nhirng y kién nay khéng bac bd viéc an
dau nanh 1a tét cho strc khée clia phu niv, néu khéng cé thanh tich hoac dang mac phai
ung thw va. Phai ni» nén that than trong va nén nghe y kién ctia BS chuyén mén vé
cach chira tri chirng ung thw nay....[22]

5 Tién ST Taichi Shimazu thudc Trung tdm Nghién ctru Ung thv Quéc gia Tokyo da
thwe hién nghién clru ung thw phdi trén 36,000 nam gidi tudi tlr 45-74 c6 hut thube 1a
va khéng co hut thube. Két qua Ia sb nguoi hat thube 14 co ty 1& ung thu phéi it hon néu
&n nhiéu dau nanh. M6t s nghién ctru khac, cho rang isoflavones trong dau nanh ciing
giup tri liéu mét sb binh vé tim mach...

V&i nhitng kham pha méi néi trén, gi¢i chuyén mén khuyén cao moi ngudi nén
tang cwdng &n dau nanh trong khau phan &n can bang, khoa hoc hang ngay. Rét da
dang nhw an trwe tiép, dung stra hodc cac ché phdm hop khau vi cia mdi ngwdi nhwng
nén an dau nanh nguyén chat, it qua ché bién sé c6 loi hon ca, nhét 1a phu niv. Vi thé,
né dwgc ménh danh la estrogen thao moéc (phyto-estrogen) va c6 vai tro quan trong vo&i
strc khoé phu nir.

Isoflavones 1a mot hop chat thién nhién ham chiva trong dau nanh co céu trac hoa
hoc twong to nhw kich thich té ni estrogen. Dau nanh 14 ngudn chat dam rat quan
trong tai nhiéu quéc gia, nhat la qudc gia dang m& mang. Vi cé nhiéu dam chéat nén dau
nanh da dwoc coi nhw "thit khong xwong". Dam nay réat tot dé thay thé cho thit dong vat
vi c6 it m& va cholesterol. Trong y hoc, dau nanh dung lam thirc an cho nguwoi bi viém
khé&p, ngudi méi binh phuc sau con bénh nang, dic biét 1a nhirng ngudi bénh tiéu
duwong, huyét ap cao va c6 nhiéu mé trong mau.

Estrogen 1 kich thich t6 tw nhién dwoc noan sao tiét ra, rat can thiét cho sy tang
trwdng cla co quan sinh duc chinh (t& cung, éng dan trirng) va sw ndy né cla co quan
sinh duc phu nhw nhii hoa, lam xwong chau ¢é hinh bau duc réng hon dé sinh dé dé
dang. Estrogen con can dé duy tri mét sirc khoé t6t cho sw tan tao va tu bd xwong, cho
hé thdng tim mach, cho néo bé.

Khi t&i tudi man kinh, phu nt mat di mét khéi lwong rat 16n estrogen nén ho phai
chiu dwng nhiéu thay déi. Trung binh mdi ngay ta can 50mg isflavones, sb lwong nay cé
da trong 30g dau nanh rang, 1 ly siva dau nanh, 1/2 miéng dau phu, 1/2 ly bot dau.



Céc két qua nghién ctru cho thdy, ché doé dinh dwéng cé dau nanh cd kha nang
lam gidm nguy co’ gay vai loai ung thu c6 lién hé t&i kich thich t& nhw ung thw v, to
cung, tuyén tién liét (prostate).[1]

6. Nghién clru ché d6 an ctia 68,412 phu nir d6 tudi tir 40 — 70 sbng tai thanh phd
Thwong Hai — Trung Quéc, cac nha khoa hoc vira phat hién ra rang: nhirng phu ni c6
ché d an gdm thwc phdm ché bién tr dau nanh va stra dau nanh cé ty 1& mac chirng
ung thw dwéng rudt thap hon rat nhiéu so véi nhirtng ngudi khac.

Ung thw dwéng rudt hién duoc biét dén la mét trong nhirng c&n bénh kha phd bién
ddi v&i phu ni tai nhiéu quéc gia trén thé gidi, nhat |a tai mot s6 qubc gia phat trién.

Téac dung han ché nguy co ung thw dwdng ruét clia dau nanh, dac biét dwoc thay
rd nhat & nhivng phu ni¥ thdi ky tién man kinh. Ly gidi cho tac dung nay cltia dau nanh,
cac chuyén gia dinh dwéng cho biét: trong dau nanh cé chira mét lwong dang ké thanh
phan c6 tén goi isoflavone. Day 14 thanh phan gitp ngan chén cac tac dong bat loi cta
qua trinh man kinh déi v&i stre khde cla phu nik, ddng théi gidp 1am gidm néng do
cholesterol c6 hai trong co thé. Nhé d6 gitip phong nglra va lam gidm nguy co méc
nhiéu bénh lién quan.

Trong mét nghién clru khac dwoc tién hanh tai Trwéng dai hoc Vanderbilt, tiéu
bang Tennessee, Hoa Ky, nhém céac nha khoa hoc ciing phat hién thay: ché dé an giau
dinh dwéng tr dau nanh cé thé giup phu ni tién man kinh giam t&i 30% nguy co méc
nhiéu bé&nh nguy hiém khac. Tai cac quéc gia chau A — noi ma dau nanh dwoc coi nhw
mot trong nhirng loai thuwc phdm kha phd bién — chang han nhw Trung Quéc, Nhat Ban,
Viét Nam... ty I& ngwdi dan mac ung thw duwong rudt dwoc danh gia la thap nhat trén
thé gidi. Két qua nay mét phan la nhd vao ché do an va tac dung cla dau nanh.[21]

2.2 Kha nang lam giam chirng thoai xwong. Xwa nay cac chuyén gia y té déu
céng nhan calcium cé kha nang phong nglra dwoc bénh xwong xdp (osteoporosis),
thwdng xay ra trong gi¢i phu ni¥ trong tudi. Bénh nay ciing cé xay ra cho nam gidi
nhwng vé&i mot ty 1& thap hon. Ngoai ra sw &n ubng theo quy thirc cling cd kha ndng
lam cho xwong dwoc ran chic. Tuy nhién cac nghién cu gan day cho thay nhirng
nguwoi thwdng an dau nanh nhw dan ching Nhat Ban ciing it khi méc phai bénh xwong
xbp.

Nguwi ta thi nghiém trén loai chudt bang cach cho chiing an toan dau nanh khong
nhi*rng ngan chan dwgc chirng thoai hda calcium clia xwong ma con lam cho xwong
dwoc rén chéc. Isoflavones trong dau nanh la mét chét cé tinh ndng dong c6 tac dung
gibng nhw estrogen ngan ngira dwoc chat men tyrosin kinase lam cho xwong bi x6p va
dé gay. N6 ciling con tro gidp cho té bao xwong hinh thanh virng vang.

M6t cudc thi nghiém khac duoc thue hién bang cach cat bé nodn sao (budng
trirng) clia chudt cai d& cho né khdng san xuat ra kich thich t6 estrogen nira, rdi cho



ching an toan bang dau nanh. Chét Isoflavones trong dau nanh van ngan chan duoc
sw thodi hda clia xwong va lam cho xwong ludn luén khée manh.

Nhirng nghién ctru gan day cho biét nhirng phu nir sau thdi ky tat kinh, méi ngay dung
bét hay sira dau nanh thwong xuyén thi mat dé khoang chét trong xwong van duy tri &
murc d6 binh thwdng. Hién nay tai Uc Chau xwéng bao ché dwoc phdm da san xuét ra
thubc bang dau nanh dé cho ngwdi phu ni trong tudi tat kinh st dung hdng ngay rét
tién loi. [2]

S& dung cac ché pham tir dau nanh co thé gidp bao vé xwong & phu ni I6n tudi,
dac biét Ia phu ni¥ vira méi man kinh. Day 14 diéu rat ra tir mét céng trinh nghién clru
dwoc thwe hién & Trung Qubc va duoc dang trén tap chi ndi khoa “Archives of Intermal
Medicine” cia Héi Y hoc Hoa Ky thang 8/2009.

Chét isoflavones trong dau nanh dwoc cho la gidp kich thich sy tao xwong (tang
kha nang lay calcium tr mau vao xwong) va e ché sy hily xwong (gidm kha nang lay
calcium t xwong ra ngoai). Nhém nghién ctru da phan tich sb liéu tir cdng trinh nghién
clu vé strc khée cla phu niv & Thwong Hai, [a nhivng ngwdi von &n nhiéu dau nanh.
C6 24,000 phu nir da tham gia nghién ctru. D6 la nhirng ngudi chwa tirng bi gay xwong
hoac dung hormone.

Nhirng ngudi nay da tra 16 cac bang cau hdi vé cach an udng, sau dé khoang 4
nam rudi lai tra 16 cac bang cau hdi vé viéc co bi gy xwong hay khéng?

Két qua cho thay, nhirng ngudi st dung nhiéu chat dam cta dau nanh hon cé ti 1&
bi gy xwong thAp hon mét cach dang ké&. Tac dung bao vé xwong dugc quan sat rd
nhat & nhixng ngwdi vira mén kinh trong vong 10 ndm. Trong nhém nay, ti 1& bi gay
xwong & nhirng ngwdi dung nhiéu chat dau nanh nhét chi bang mét nlra so véi nhivng
nguwoi dung it dau nanh. M6t trong nhirng nguyé&n nhan thuwéng gép nhéat gay gay
xwong & phu ni¥ 1&n tudi, nhat la nhivng ngwdi chau A nhe can la bénh loang xwong.
Céch don gian d& phong bénh nay la s dung nhiéu calcium ngay ttr khi con nhd.
Ngudn calcium tét nhat 1a tir stra twoi (ubng mbi ngay 2 cbc siva twoi). Néu khdng dung
duoc sira twoi thi méi ngay udng khodng 2 vién calcium 500 - 600mg, 1a diéu dwoc
nhiéu bac si va chuyén gia dinh duwéng khuyén céo. [20].

2.3 Strc khoé tré con. Tai New Zealand, ngu®i ta thi nghiém bang cach nudi nhivng
con vet bang bot dau nanh theo cdng thirc sira nudi tré con va bao céo rang khéng co
anh hwéng gi xau dbi véi sw sinh san va co quan sinh thyc cia ching. Tuy nhién thi
nghiém & loai vat cé két qué chwa han sé tring hop véi thi nghiém & loai nguoi.

Trong thap nién qua, 6ng Kenneth Setchel, chuyén gia nghién ctru vé dau nanh da
bao c4o rang tré con dwoc nudi dwdng véi sira dau nanh cé cong thire Isoflavones cao
van dwoc an toan. Trong nhiéu ndm nudi duwéng nhw vay cling khéng cé anh hwéng gi
xau cho dira bé ca.

Khoa hoc gia Alercreutz bao rang ngu®i A Chau thuwdng an uéng nhiéu dau nanh
hon khéng cé anh gi bt lgi cho viéc sinh san clia ho ca. Chét Isoflavones tap trung



trong thiy dich bao boc chung quanh bao thai twong déng véi mirc do Isoflavones
trong mau ctia mét ngwdi me binh thudng.

O Nhat Ban, tré con khodng 4 thang tudi I d& cho dit stva me va dwoc thay thé
bang sira dau nanh, dwoc bao dam rang né sé cé day du stre khée trong twong lai vao
thoi ky khon Ién. Lamartiniére da thi nghiém bang cach cho chudt &n chéat Genistein
cua dau nanh sé tranh dwgc bénh ung thw vu vé sau. Hién thoi ngwdi ta van con
nghién ctru dé xac dinh rd rang vai tro ciia dau nanh trong viéc nudi dwdng tré con
quan trong nhw thé nao.

Toém lai, qua su trinh bay trén day, chung ta thay qua that dau nanh da cé cong
hiéu dbi v&i viéc phong ngtra va chiva tri mot sd bénh tat. Tuy nhién vi ban than né xuét
X ttr mot loai thdo mdc tm thwdng nén trong dan gian it ai dé y toi. Tai Hoa Ky, ngudi
ta dang nghién ctvu dé ndm virng cac chirng minh cu thé vé céng dung clia dau nanh
rdi mé&i chinh thirc dwa vao y khoa tri liéu. Tai Uc Chau tAm mirc cia dau nanh co6 kha
nang y dwoc chwa dwoc dat thanh dé tai nghién clru quan trong. Tuy nhién trong thoi
gian gan day nguwoi ta da bat dau st dung dau nanh dé san xuét chat estrogen nhan
tao va dwoc bay ban trong cac nha thudc tdy mét cach hop phap dé cho cac phu ni
trong tudi tat kinh st dung hang ngay rat tién loi.

Céac nha khoa hoc hi vong trong twong lai, nhirng cong dung khac ctia dau nanh
trong 1anh vyc y duwoc sé con dwoc quéng ba rong rai hon niva va sé mang lai nhiéu
hiru ich thiét thue trong viéc bdo vé sirc khde clia con ngudi. [2]

2.4  Giam nguy co bj séi than - Dau nanh c6 nhiéu dam chat hon thit, nhiéu calcium
nhw sira bo, nhiéu lecithin hon trirng. An dau nanh khéng nhirng tét cho tim mach,
ngan ngtra ung thw ma con giam séi than... Pam dau nanh ciling lam giam nguy co
bénh sdi than bang cach khéng dé calcium that thoat qua nwéc tiéu. Cac nha nghién
cu khoa hoc cho biét dinh duwéng bang chat dam thit 14 nguyén nhan lam théat thoat
calcium qua sw bai tiét. Ho cho hay cang an nhiéu protein thit cang nhiéu lwong calcium
bi bai tiét ra ngoai. Chat dam thwc vat lanh manh hon |a chat dam thjt dong vat va sy
thdng dw chat dam tir thit trong co thé c6 lién quan dén sy tdng cwdng bénh tim, 1am
that thoat chat calcium va lam suy yéu sy hoat déng ctia than. Nguw®i mac bénh than,
cac chirc nang than suy yéu, tiét gidm dam chét an vao la mét phwong thire tri liéu dé
b&t ndng nhoc cho than. Nhwng khi dam déng vat dwoc thay thé bang dam thwc vat
nhw dau nanh thi sb lwong protein trong nwéc tiéu gidm, chirng té than bét phai lam
viéc qua suc..

Tai nhivng quéc gia dang phat trién nhw Scotland, khi mdc séng tiéu chuan can
ban tang 1én, thwong kém theo sy thay déi 16i séng va ché do an udng. Nguoi ta
thuwdng thy nhirng nguwdi " gidu ndi " va nhirng di dan mai tr qué ra tinh, vén chwa bao
gi® dwoc an thit bo, thit ctru, thit heo, trirng, nay cling tranh dua vé&i "dan gidu thanh
thi", tiéu thu nhiéu chat dam ttr loai vat , va khuynh hwéng nay dan dén nhirng can



bénh kinh nién nhw bénh tim, b&nh ung thw, bénh than, bénh tiéu dwéng, cao mau va
map phi. [14]

Cac cudc thi nghiém khac trén loai chuét chirng minh dugc chat Genistein trong
dau nanh co thé lam cho mach mau dwoc thw dan va gidm ché dwoc téc dd loc mau
cla than, nén tranh dwoc bénh tiéu dwdng. Ngudi ta da trich hop chat trong ddu nanh
dé tiém cho nhirng con bo da bi gay bénh tiéu dwong thi thay tbc d6 loc mau clia ching
tré lai mrc d6 binh thudng.

2.5  Diéu tri dau dén tai hanh - Kham pha méi nhat gan day la s diéu trj dau don
tai hanh (chronic pain management) sau con md nhw breast cancer. BS chuy&n mén —
Dr Yoram Shir giam dbc khoa DPau dén (rhumatology) ctia dai hoc McGill University
hospital - Montreal dang thuwc hién nguyén ctru va thi nghiém vé cach chira bénh dau
nhirc tai hanh (chronic) ctia bénh nhan sau khi ca mé nhw ung thw va, tuyén tién liét.
Theo vi BS nay thi co sw lién hé gilra ngudi an chay (diet) va sy dau nhure tai hanh. Vi
thé 6ng ta dang hwéng tap trung vé can bénh hiém nghéo ma éng cho rang kho chira.
Théng ke trich tlr Dai H6i Quéc té thir 13 vé quan ly cach chira sw dau don — Palais de
Congrés Montréal dé nghj rang cr mbi bénh nhan trén 5 van con chiju sy dau dén sau
ca md lau hon 3 thang. Ong Shir da thi nghiém bang cach ché thudc chiva dau rat
thanh céng bang cach cho dau nanh (soy-rich diet) vao con chuédt dé chiva bénh dau
nhirc & Israel trwde kia. Hién nay 6ng BS nay dang tién hanh thi nghiém trén 20% sb
ni bé&nh nhan sau ca mé vé ung thw vu tai bénh vién éng dang lam. Ung thw v anh
hwéng dén 22,000 dan ba Canada mbi ndm va nhiéu ca phai can phau thuat (mé
surgery). M&c du véi k§ thuat hién dai 1a nhivng bénh nhan nay déu can therapy dé lam
gidm dau sau ca md nhuwng sw dau tai phat khé tri xay ra hon trén 50% bénh nhan. Ong
Shir nhadn manh rang “néu chung ta chirmng minh duoc rdng bénh nhan &n chay (diet)
triroe ca mé ¢6 téc dung lam gidm dau téi phat lién tuc (chronic pain) sau khi mé thi la
mét sw thanh coéng”. Ong bat diu xuc tién lién lac véi cac ddng nghiép quéc té, noi ma
lwong dau nanh dwoc dung nhiéu nhéat. Nhung
éng van chwa thau thap dwoc dir kién chinh xac
vé sy lién hé gitra dau nanh va sy dau dén.
Nhwng theo sw tim hiéu clia 6ng thi viéc an chay
tr dau nanh cé anh hwéng tét ddi véi ngudi bi
ung thw va va tuyén tién liét (prostate) & Nhat va
Poéng Nam A.

Vi thé 6ng BS Shir nay rat phan khéi
(motivated) khi néi rang “sw tim toi khdo ciru trén
5,000 bénh nhan ung thw vi &Trung Quéc cho
thay la sw &n chay (diet) c6 thé lam gidm ty s
chét (rate of death) va gidm sw dau dén téi dién
dén 30%”. K& tir d6 6ng nop xin ban quyén
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(patent) cho B Strc Khoé Canada vé sw chip nhan dung dau nanh dé chira bénh dau
tai dién. Chinh pha Canada can 2 ndm dé duyét xét don xin ban quyén (patent) vé cach
chtra binh “v6 dwoc” (non-pharmaceutical product) cia 6ng. Trong cudc thi nghiém &
bénh vién 6ng thi 50% bénh nhan sé duwgc cho dinh dwéng béng dau nanh va sira dau
nanh. Thirc 8n cla bénh nhan sé dwoc thay thé tir 40 dén 50 grams chét protein bang
dau nanh méi ngay trong vong 2 tuan trwéc ca phau thuat. Nhém nghién ctru hi vong
viéc &n chay bang dau nanh sé cé kha nang lam gidm 50% sy dau dén tai phat sau ca
mé so v&i sb bénh nhan dwoc nudi bang sira binh thwerng. Cudc thi nghiém ctia Dr Shir
duwoc tai tro bdi Vien Stre Khoé Quéc Gia USA (US National Health Institute). Moi thac
méc hay phéai ntr c6 thé xin dw vao cudc thi nghiém trén bang cach lién lac BS:
yoram.shir@muhc.mcgill.ca [6] (The Gazette Montreal September 14, 2010).

2.6  Sira chua dau nanh (Soy yogurt) gitp kiém soat Tiéu dworng va cao huyét
ap.

Trong mo6t kham pha gan day nhét, cac nha khoa hoc thudc vién dai hoc
University of Massachusetts & Amherst Hoa Ky da cho biét Soy Yogurt tirc stva chua
lam ttr dau nanh va mot sé san pham sira chua pha tron trai cay cé thé gitp kiém soat
ca bénh tiéu dwdng loai 2 14n bénh cao huyét ap. Két qua nghién ctru nay da duoc
cong bb trén tap chi Thwe phdm Sinh héa «Journal of Food Biochemistry» sé ra ngay
09-11-2006. Gido sw Khalidas Shetty, trwdng cong trinh nghién ctu trén cho rang mac
du bénh nhan tiéu dwdng thuwdng dwoc khuyén khdng nén an dd ngot, tuy nhién siva
chua té ra cé vai trd dang ké trong phwong phap diéu tri can bénh nay. Bénh tiéu
dwong loai 2, chiém dén 90 phan tram cac ca bénh tiéu dwdng & Hoa Ky gém hon 20
triéu ngudi trong s6 200 triéu ngwdi trén toan cau, thwdng co lién hé dén chirng bénh
béo phi, cao ap huyét va gia tang lwong m& cholesterol trong co thé. Bénh thudng
dwoc mo ta la hién twong tang bat thwdng lwong dwdng trong mau sau biva &n. Bénh
nay co thé dwa dén nhirng bién chirng nguy hai cho strc khoé va tinh mang nhw tai
bién mach mau ndo, nhdi mau co tim, mu mét, hw than va bat lwc. Néu dé& bénh cang
lau thi cang dé bj nhiéu bién chirng. Tuy nhién cac bién chirng c6 thé tranh duwoc khong
xay ra hodc cé thé lam cham lai néu lwong dwong trong mau duoc kiém soat chat ché
that gan véi lwong duong binh thuwéng. Puorc biét carbohydrates chira trong thuwe
pham la ngudn cung rng I&n chat duwéng cho co thé. Trwéc khi ching duoc tda ra
nudi bap thit va cac té bao co thé, carbohydrates dwoc phan thanh nhirng phan to
duwong nhé béi cac phan hoa tbé (enzymes) trong rudt non. Tién trinh phan héa nay doi
héi tuy tang (pancreas) phai tiét ra cac phan hoa té «alpha-amylase» dung dé pha vé&
cac phan t&r carbohydrates I&n thanh cac phéan tir carbohydrates nhé goi la
oligosaccharides. Mang té bao ruét non lai tiét ra cac phan hoa té «alpha-glucosidase»
dé tiép tuc phan hoa oligosaccharides thanh cac phan t&r dwérng nhé hon niva réi méi
thdm th4u vao mau. Bang cach kiém ché suw hoat dong clia cac phan hoa té nay,
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carbohydrates khéng dwgc phan tan nhé mét cach hiru hiéu va lam cham sy tham thau
vao mach mau. «Céc loai thubc diéu tri bénh tiéu duong da té ra cé hiéu qua tét trong
viéc chira bénh tiéu duong nhung van con cé nhitng hdu qué phu (side effects)», giao
suw Shetty da néi nhw vay. Nhirng nghién ctru triedc day béi giao sw Shetty va cac nha
khoa hoc khac da tim thay mot sé hop chat thdo moc cé kha nang kiém ché sy hoat
dong ba phan hoa té ké trén. Chinh vi thé, gido sw Shetty va cac cdng sw vién ctia 6ng
da thwe hién cong trinh nghién ciru vé sw anh hwéng clia yogurt dbi véi con nguoi.
Ong mua 4 loai si¥a chua ban trén thj tredng: peach, strawberry, blueberry va plain
yogurt dwoc ché tao béi bdn cdng ty: Dannon, Stonyfield, Stop’n Shop, va Whole Soy
(16 th&r). Két qua cho thay trong tAt cd mau thir nghiém thi sira chua lam tlr dau nanh
pha trén thém blueberries c6 kha nang kiém ché manh mé nhét cac hoat dong cuia ca
ba phan hoa td da néi & trén. Diéu nay co nghia la sira chua lam tlr dau nanh pha trén
blueberries c6 kha nang manh nhét ché ngw bénh tiéu dwdng loai 2 va chirng cao ap
huyét. Blrng th nhi la stva chua lam t& dau nanh khéng pha trdn. Sira chua pha tron
peach va strawberries cling c6 anh hwéng t&i hai phan hoa td: alpha-amylase va alpha-
glucosidase. [19]

3.  An chay (vegetarian diet)

Khi con bé tdi va anh ca tdi quyét dinh an chay trwong sau khi dw mot budi 1& hoi &
chuia vé chang tdi cdm nhan duwoc thuyét sat sinh ciia Phat cho nén éng anh ca khuyén
chiing téi khéng nén tiép tuc séat sinh dé tam hén dwoc thanh than vé sau. Nhung sau
mét nam tdi phai ngirng &n chay vi lGc 4y tdi dang tap vé Tea-kwon-do réi Vovinam va
can rat nhiéu chét dinh duwéng can thiét cho co thé. M&c du &n chay tét cho stre khde
nhwng vi lGc con tho chang tdi chwa biét &n dung cach va dang dinh dwdng nén thiéu
nang lwong cho co thé khi hoat déng nhiéu vé thé xac. Sau nay sang dinh cuw tai
Canada t6i cling cb an chay lai nhung ciing nhw ly do trén cong véi thoi tiét bac cuc lai
cang can chat dinh dwéng cho co thé dé& chdng lanh cho nén viéc an chay toi danh dé
sau nay khi vé hwu. An chay khéng cé gi nguy hiém cho sirc khde néu &n ding cach,
biét phdi hop nhiéu loai thirc &n véi nhau. Van dé& nay thay ddi tuy theo tudi tac, tuy
theo nép sinh hoat ciing nhw tuy theo kiéu an chay clia méi ngudi. Cac chau bé nhd
tudi, cac lwc si cling nhw nhirng ai c6 tinh trang strc khde va nhu cau déc biét thi khong
nén an chay.

Khi I&n 1én, nhé sw tim tdi vé nhu cau dinh
dwéng cho co thé nén tdi dwoc biét 1a dé c6 mot
sy dinh dwdng can thiét phai dwoc bd sung di
chét tlr cac thwe phdm nhw nhém luvong thuc cé
trong gao, bap, khoai; nhém rau qua, céac loai hat
giau dam nhw mé, dau phdong; nhém rau la va




nhém trai cay trong khau phan chay hang ngay.

Chét dam: Theo céac bac si, nguén dam trong
thwe vat cé chat lwong cao hon trong déng vat. Vi
du nhu chét lwong dam chira trong rong bién, dau
nanh, cac loai hat cé chi sé tiéu chuan cao gap doi
thit bo, ca. V&i ti 1é trong 100g: dam céa chiém 20g,
thit bd 19.3g nhwng lwong dam trong rong bién
chiém t&i 65-70g, dau nanh 34.3g.

Chéat sat: Bbi v&i ngudi dung khdu phan
chay, chat séat rat quan trong, giup tai tao hdng
huyét cau. Mot khi co thé thiéu chéat sat sé gay chong mat, da nhot nhat.

Sét trong thwe phdm c6 hai loai: hap thu va khéng hap thu. D& bd sung chat sat khi
ap dung khau phan chay ching ta nén dung cac loai rau ci va rau nhiéu 1a. Lwu y sat
trong thwe vat la loai khdng hap thu nén phai phbi '
hop rau qua chira vitamin C nham tang hép thu
sat nhw chanh, gidm qua cac mon an: canh chua,
rau tron dau gidm.

Vitamin B12: khéng dworc tao ra tir ddng vat
lan thwe vat ma do vi khuan 1én men tao ra. Khau
phan chay dung sira, trirng sé cung cap dwoc
vitamin B12. Trwdng hop khéng dung dwgc thye
pham chira vitamin B12 ta phai dung thudc bd
sung vai liéu lwong 5-10 mcg/ngay.

Chét béo Omega-3: c6 trong thwe vat bién (rong bién), rau la xanh thAm, dau thuc
vat, hat hwéng duwong, hat mé. Déi véi ngudi khéng an chay thi bd sung calcium bang
cac loai hai sédn. Nhwng dbi véi nguwdi dung khau phan chay, mé con la thwe phdm cung
cép calcium hang dau dé thay thé.

Nguw&i ta thwdng hay noi: an chay thwdong
xuyén dam lam minh yéu di va “hét xi quach” bat
t&r 1d3m? Diéu nay khéng dung ma... ciing chang
sail An chay ma van dung trirng va bo siva
fromage thi khdng c6 gi tré ngai ca. An chay ¢

thé 1a mot van dé strc khde ddi voi nguwdi an chay  [Flkiin, P ;
truong theo kidu khit khe thudn ty (vegan) nghia (il = T el AP T

la khéng dung t&i bat ky mén gi xuat phat tir loai vat. Nhu cau vé calcium va B12 kho
duwoc thda man day dd, ngoai trlr ho can phai ubng thém cac supplement cé chiva 2
chét nay. Noi tdm lai, nén &n céc loai hat va ngli cdc thé vi ching con gitr nhiéu chét
dinh dwéng va vitamins. Tuy vay, hat thé lai chira kha nhiéu chat phytic acid c6 thé lam
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gidm di phan nao sw hap thu calcium. Mot van dé& nan giai khac la liéu thuwe phdm sk
dung c6 chira day di sb amino acids thiét yéu hay khédng? Phan I&n thire &n gbc thuc
vat lai khéng cé ddy da cac chat nay hoac c6 nhung & mirc qua thap. Sy thiéu cua 1
hay ctia nhiéu chat amino acids thiétyéusé ngantré
phan nao viéc hap thu ctia nhitng amino acids khac | '
mot cach tron ven va anh huéng khong it dén viéc
tbng hop chat dam. DAy 1a ly do tai sao cé rat nhiéu
ngwoi an chay bj roi vao tinh trang thiéu protein. Mot
ché do &n chay day di va quan binh can phai c6 sw
da dang vé cac chét, nhw céac loai ngii cdc thd, cac
loai dau, cac loai hat c6 dau (dau phong, mé, hat
hoa hwéng dwong, hat lanh lin seed..), cac loai hat
dé (nuts), sira bd va cac san pham lam tir sira, trirng
ga, rau cai va trai cay twoi va kho, cac loai men dinh dwdng, mong lta mi .v..v.. Cling
nhw céc thay tu va anh ca t6i an chay trwdng hon 42 nam nay va strc khoé van tét.

Thirc &n anh hwdng quan trong dén co thé va tinh than con ngwdi. Sw quan trong
nay clia thwe phadm da dwoc trwong phai duwéng sinh Oshawa (Nhu-Dao) ding gao Gt
mudi mé khai trién triét d& trong cach phong bénh ciing nhw chira bénh nan y, va duoc
chua y tai Viét Nam vao thap nién 60-70. Tuy nhién, nhirng luan ly chirng minh dwa ra
cla trwdng phai nay da tron 1an nhirng dir kién khoa hoc Tay phwong véi nhirvng di
kién y ly va huyén bi Déng phwong nhw: ngli hanh sinh khc, han nhiét, gan cho cac
loai thwe phadm mot cach tuy tién. Vi thé nguoi theo Oshawa khéng chi dwa trén ly luan
va tri thtrc ma con phai cé ca yéu t6 1ong tin & nhirng phan truyén nay.

Nhiéu nguwi, trong sw hang say c¢b vé an chay, da di t&i ché khang dinh &n chay
t6t hon va lam con ngu®i khée hon &n man. Nguoc lai, nhirtng ngudi tin twdng mu
quang vi khéng hiéu nhiéu y hoc Tay phwong lai cho réng ca thit Ia nhirng thwe phadm
khong thé thiéu dé lam cho co thé khée manh. Thuc sw van dé khéng don gidn nhw
thé. C6 nhiéu ngudi an chay tir nhé dén I&n ma van khée manh khéng tat bénh. Co
nhiéu ngwdi chi an thit ca ma bénh tat dm dau trién mién. Noi chung, &n ma khéng
dung céach thi bat ké chay mén déu la khéng tot. Ngwdi Viét Nam tiép can phwong phap
thwe dwdng nay tlr thap nién 60-70 va nhw thé moén chay cang gan chat hon voi doi
sbng nguwdi dan ma khdéng nhét thiét phai dung moén chay nhw mét quy dinh hanh tri
theo Phat gido.

Ngay nay mén an chay da vwot khoi bién gidi ton giao trong tdm thirc Viét Nam.
Mon chay hién dién trong cac tiéc chiéu dai thwc khach sang trong cla gi¢i doanh nhan
khoéng hoan toan mang tinh tén gido. Khéng con géi gon & nhirng bira an chay cua
nhirng ba me qué noi thén da, mén chay ngay cang dwoc thwe khach qubc té biét dén
nh& nhirng tiéc buffet chay trang trong & A chau.
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3.1 Lachét dinh dwdng tét cho strc khoé. Dau nanh la mét loai ngli cbec quen
thudc dbéi véi nguwdi Viet Nam minh. N6 1a mét thé nguyén liéu ding dé ché bién cac
loai twong, chao, xi dau va mét sé thwe phadm chay lat khac. Hién nay trén thé gioi
ngwdi ta san xuét rat nhidu dau nanh dé lam thwe pham cho nguwdi va cho gia suc. Do
véi cac loai rau qua, ng cde va thit dong vat, dau nanh chira mét triv lwgng chét
Protein doi dao hon ca. Theo tw dién bach khoa Wikipedia, dau nanh chira dén 30 phan
tram chét Protein so v&i cling trong lwong thit
bd va ca chi chira c6 18 phan tr&m protein ma
thoi. Mac khac dau nanh cé dac tinh giai nhiét,
loi khi va tang Iwc. Chu tri diéu hoa ngi tang,
bd nguyén khi va théng lgi 12 kinh mach. Dac
biét dau nanh chdng dworc ta khi, tro ruét, giup
lam &m ty vi, nhat |a bdi bd tim, than va tri
bénh cuta than. La dau nanh co dac tinh an
than va gitp dé ngl. Dau nanh khéng c6
cholesterol vi chat nay chi thiy hién dién trong
cac thwe phadm gbc déng vat ma théi. Dau
nanh cling khéng c6 chira duwdng lactose
(lactose free) vi vay sira dau nanh (soymilk) rat thich hop cho nhitng ngwdi ndo bj bat
dung nap v&i lactose (lactose intolerance) méi khi uéng stva bod. Pay 1a moét loai thire
udng rat bd dwéng. Tai cac cho Tay cling nhw cho Tau déu cé ban rat nhiéu loai siva
dau nanh. B&i vi sira dau nanh it calcium hon siva bd va sira me cho nén siva nay déu
dwoc tang cuwdng thém vitamins A, D, B12, riboflavin (B2), kém Zinc, phosphorus va
calcium, v..v... Cling c6 nhiéu loai dwoc pha thém nwdc trai cay, vanilla hodc Ia dira,
doi khi n6 thwong dwoc pha trén thém calcium hay calcium lactate khi lam thanh sira
udng cho tré so sanh va két qua cho thay la stra dau nanh tét hon sira bo vi tré so
sanh khéng bj dj 'ng. Theo nhan xét ctia ngudi viét thi cac loai sira dau nanh ban
ngoai cho déu qua ngot, vi vay khéng may thich hop cho nhitng ai phéi kiéng ct
duong. Tot nhét, chiing ta nén mua mét cai may va chju khé nhin chat it thi gid xay lam
4-5 |it stva dau nanh theo khau vi ctia minh, d& danh uéng trong tuan, vira bd, vira hap
vé sinh ma cling lai ré. [4]

3.2 Tofu bé xwong, giam cholesterol...

Dan Au My xem tofu nhw mét loai thirc an lanh manh (healthy food) tt cho strc
khde, tuy biét vay nhung tofu ciing chwa phai 1a mot moén &n hap dan déi véi ho. Theo
nguoi viét thi Tofu ban & cac siéu thi Tay &n khéng may ngon va ciing khéng may thich
hop v&i khau vi ciia ngwdi Viét minh. Tau hi mua & cho A Béng &n van thich hon. Pau
nanh c6 chira hau hét cac amino acids thiét yéu, co nhiéu chat khoang, chat xo, va
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vitamins (nhwng khéng c6 B12). Nhéd nhikng tinh chat ndy nén nguoi ta thuwéong dung
tau h dé thay thé thit trong ché d6 an chay.

M6t nghién ctru trén 105 sw nir tu hanh Phat Giao an chay trwdng va 105 nguoi
an thit ca, tudi trung binh 62. Cac sw cd khéng an thit hay dé bién. Do mat dé xwong &
xwong lwng, xwong ¢b dui va toan co thé. Dung may DXA toan co thé mé khéng mé&,
moé m&, va ti 1& trong khdi mé.

Két qua thir nghiém cho biét khéng cé sw khac biét mat dd xwong lwng, khéng
khac biét mat do cd xwong dui, khéng khac biét mat dd xwong toan co thé, khéng khac
biét mé khéng m&, va cing khéng khac biét mé mé, gilra ngwdi an chay va ngudi an
thit ca.

Nguwdi &n chay &n it d6 an chira chat calcium hon ngwdi an thit, nhwng khéng
khéac biét gitra ngudi an thiéu chét calcium véi ngudi an thit.

Phan tich cho thdy mat dd xwong toan co thé lién hé bach dan ddng vat véi bach
dan (eucalyptus) thiwc vat.

Két qua cho thdy nguoi an chay trwong khéng dung dd &n it chat calcium va bach
dan hon nguwdi an thit ca, nhwng nguwdi an chay trwdong khéng anh hwédng véi mat do
xwong va cling khéng thay déi cAu truc co thé. (Osteosporosis International, April 7,
2009).

M6t nghién ctru khac lién hé van dé &n chay véi mat do xwong, va sinh t6 D
(Vitamin D). Thi du nghién ctu do F. J. Chiu va cac cong sw vién twdng trinh két qua
do mat d6 xwong cho 258 sw ni¥ Pai Loan, tui man kinh, an chay truwéng.

Do mat do xwong & xwong lwng va xwong cb dui (femoral neck) bang phwong phap
Bone Photon Absorptimetry. Nguy co gay xwong noi xwong lwng tang cao déi voi
nhirng ngwdi &n chay trwdng va cé nguy co réng xwong nhe & c¢d xwong dui. Két qua
nghién ctru khuyén céo nén an thém chéat bd xung dé tang cao mat dd6 xwong va gidm
nguy co bénh loang xwong cho phu nir an chay trwong.

(Calcified Tissue International, 60, thang 3, 2007).

Nghién clru cua Luigi Fortana va cac céng sw vién dang trong bao Annals of
Internal Medicine, 165: 684, 2005, cho biét trong khéi xwong thap do &n chay trueng.
Mat dd xwong & nhirng ngwdi &n chay thdp hon so véi nhitng ngudi khdng an chay,
khi do so sanh mat dé xwong & xwong lwng va xwong hang.

Chét C-telopeptide thudc chét keo collagen | trong huyét thanh va mac alkaline
phosphatase giam th4p noi ngu®i an chay trwdng so véi nhivtng ngwdi &n udng binh
thwdng. Ngoai ra, chat CRP (C reactive protein), chat insulinlike growth factor va leptin
ciing gidm thap & nguoi an chay trwong. Két qua cho biét nguwdi n chay trvdng cé mat
dd xwong gidm thap nhwng khéng tdng cao tbc d6 luan chuyén (turnover) xuwong hay
hay ddi tinh trang sinh t6 D. [8]

3.3 DA&u an va soy margarine.
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Nguwdi ta lo ngai rang tré con bac My &n udng vwot qua tiéu chuan dinh duéng va
khéng diéu dd nén méac chirng bénh béo phi. Theo Théng-Ké Canada (Statistics
Canada) thi 2 phan 3 dan sé méc phai bénh béo phi. Day la hién twong dang lo ngai
cho gid¢i khoa hoc va cac chinh phi Hoa Ky & Canada vi bac cha me it hay khéng dé y
dén ché do &n udng cla tré con cdng véi nha hang fast food moc 1&n nhan nhan nhw
McDonald’s, Burger King, Dunkin Donuts, Tim Hortons, Wendy’s, Pizza Hut, Subway,
Taco Bell va KFC, v.v.v...v&i thiec &n dung rat nhiéu dau &n ky nghé (high fat), rat nhiéu
dwong va mudi. Theo mét bai twdng trinh trong Time Magazine thi trong lwong trung
binh tré em B&c My cang ngay cang gia tang mét cach dang ngai vi thé cac nha khoa
hoc va kj nghé thwc phdm tim cach thay thé bo stra bang dau nanh nhu soy
margarine, soy milk, dau &n (soybean oil) vira tét cho strc khoé, khéng gay ra
cholesterol va it chat lwong béo (low fat, no cholesterol). Nhirng thuc phdm dinh duéng
nay cang ngay cang thdng dung trén thj trweéng, gia ca phai chang va kha hop khau vi.

Nhan doc bai twéng trinh vé mirc dinh dwdng dang trén bao dia phuwong The
Gazette Montreal hom th&r bay ngay 18 thang 12 nam 2010, trong thirc an ma cac dai
cbng ty ky nghé fast food nhw McDonald’s, Boston Pizza, Pizza Hut, Taco Bell,
Subway, KFC... da quang céo sb lvong calories, fat va mudi (sodium) trong thwec don
cta ho so v&i sw that bén ngoai thi thirc &n cla ho chra tr 20% dén 200% nhiéu hon
sb lwong chinh thirc quéng cdo. McDonald’s cho biét trong mén fajitas ga ctia ho chi
chtra 2.5 gr chat béo bdo hoa (saturated fat), nhwng khi nhan vién Co Quan Kiém soat
Thwe phdm Canada (Canadian Food Inspection Agency CFIA) kham nghiém thi cho
thay la 4.32gr chét béo tirc 75% nhiéu hon sy quang céo cla ho. Dudi day 1a vai két
qua cua sy kham nghiém ctia CFIA (Lab analysis):

Chét mudi (Sodium): — Salvatore Hawaiian Pizza quang cdo 705 mg

CFIA kham nghiém 1,156mg
Calories : Boston Piazza French fries quang cao 390
CFIA kham nghiém 663
Chét béo: McDonald’s quang céo chira 5 gr chét béo
CFIA khdm nghiém 8.68 gr
Subway club sandwich quang cao chira 5 gr chét béo
CFIA kham nghiém 6.77 gr
Chét béo bdo hoa:  KFC chicken strips quang cdo chira 1 gr chét béo
(saturated) CFIA kham nghiém 2.28 gr
Chét béo trans Fat: Taco Bell Fresco soft quang cdo chva 0.2 gr trans Fat
CFIA kham nghiém 0.7 gr

Két luan ctia sw kham nghiém cho biét nguoi tiéu thu cé nén tin twéng nhirng 1&i
quang céo canh tranh manh mé gitra cac dai cong ty dé thu hat nguwdi tiéu thu hay
ch&ng? Méc du sw khao nghiém ciia CFIA cho biét cé qua nhiéu sw khac biét gitra sy
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quang céo va s thwe, dai dién Subway phan khang lai rang
sw thi nghiém ctia CFIA khéng hén dung vi khi ho thi
nghiém thirc an cdia nhirng hang nay coé chira thém
mayonnaise, cheese va dressing khac trong khi cach quang

giam dbc hang Marketing ctia Druxy, 6ng Peter Druxerman
bién hé rang “nhitng franchise ctia McDonald’s chdng han,
théng thuong ho phai mua thuc phédm tir hdng “me” nhung
ciing ¢ nhiing luc hét gia vi va dé dung, ho bat bubc phai
chay ra dau ngé hay siéu thj dia phuong dé mua tam dé. Vi
thé co thé suw tén trong chat luong khé duoc thi hanh mot
cach tuyét déi’. Bbi véi chiang tdi nhirtng mon an fast food nay duwoc xem nhw “junk
food”, chung ta nén than trong tim hiéu thanh phan dinh dwéng chira trong nhirng thirc
an fast food mua tlr nhirng chi nhanh nay 1a cach tét nhat cho sirc khde ching ta. [12]

M&c khac, dau nanh dang dwgc nghién clru dé san xuét thanh dau can cho ky
nghé xe hoi. San phdm maéi nay sé con duoc tiép tuc nghién ciru. ..

3.4 Twong, chao va xi dau

Céc loai nwéc chdm dung dé &n chay thuwong dwoc 1am tir dau nanh. Twong,
chao, nuwéc twong, xi dau [a nhivtng mon rat phd théng déi véi nguwdi VN. Néi vé tuwong
thi day la gia vi chinh ctia dan Trung Hoa. C6 rat nhiéu loai twong dwoc ché bién tir dau
nanh. Tai Bac MY, ai ciing biét hiéu twong ngot Hoisin sauce ban & cac cho A déng.
Ngu&i minh ciing khéng kém ho. Chung ta ciing ¢é rat nhiéu loai twong, chang han
nhw twong ban va twong cw da. Bén canh twong thi cling phai néi dén chao, cling t
dau nanh ma ra. Ngay nay, twong, chao, nwéc twong va xi dau da tré thanh nhivng
mén cham rat théng dung cho cé an chay cling nhw cho ¢a &n man. Ngay xwa khi con
& VN, twong chao 1a nhirtng mén cham rat phd théng trong nhirng bira com hang ngay
cta nhiéu gia dinh. Twong chao cé bd duwéng gi khéng? Ching téi chwa chac chén
l&m. Theo B6 Strc Khde Canada c6 khuyén c&o nguoi tiéu thu rang nén dé y nhiéu
hiéu xi dau nhap tir Trung quéc. Chi nén mua vai hiéu ma Bo6 da kiém soat nhw
Kikkoman, Kung-fu, Amoy, v.v.v.. vi trong tat cad phdm chat mau lam thirc &n va banh
trai déu chiva dwng mét phan nhé yéu tb gitp phat trién ung thw. Pa sé cac hiéu xi dau
san xuét tlr Trung quéc dwoc thém rat nhiéu phdm mau. Ching ta nén chl y va tim toi
thong tin dia phwong dé rd hon. Hon niva ching ta can nhé 1a twong, chao, nwéc
twong va xi dau déu rat man vi c6 chira rat nhiéu mubi sodium; an nhiéu, an thwong
xuyén sé cé hai cho tim than va cé thé 1am tang ap suat déng mach. Chang ta nén can
than la tét nhét.

18



3.5 Giup lam giam sw 6 nhiém méi trwdng va sw ham néng toan cau (Global
warming).

Theo Co quan Nghién ctru Néng Nghiép
Hoa Ky gan day da cho biét nhirng cin ba do
cac 106 sat sanh thai ra lam do ban song rach,
dwa dén cac ngudn nwéc thién nhién tinh
khiét cang ngay can dan. Bang ching la nam
1973, t& bao New York Post da dang mat tin
dang cho chung ta chu y nhw sau : M6t 16 sat
sanh I&n tai Hoa Ky, chuyén cung cép thit ga,
da st dung t&i hon mét triéu gallon nwdc méi
ngay twong dwong lwong nwéc cung cip cho
mot thanh phé c6 25,000 dan cw. Ngoai ra,
trong quyén Population, Resources and
Environment (Dan s6, Tai nguyén va Mai
trro'ng), tac gia Paul va Anne Ehrlich da so
sanh “néu chung ta muén thu hoach 1 cén lua
mi, chi can 60 cén nuwéc, nhung néu ching ta
mudn san xuét 1 can thit, phéi tiéu thu ttr 2,500 dén 6,000 can nuéce”. [10] & [15]

Nha bac hoc Albert Einstein lirng danh thé gi¢i da noi vé van dé &n chay nhw sau:
“Khéng gi ich loi cho strc khée con nguoi va ciing déng thoi lam tdng co may sinh tén
trén qua dia cau bang viéc tién hda dén mét ché dé &n chay” (Nothing will benefit
human health and increase chances for survival of life on Earth as much as evolution to
a vegetarian diet).

M6t trong nhirng két luan quan trong ctia cac bao cao Té chirc Khi twong Thé gioi
(United Nation’s Meteorology Organization) va Uy ban Lién Chinh Pha vé Bién dbi Khi
hau (International Protocol on Climate Change) la cac bién dbi khi hau (climate change)
hién nay déu cé xuat xt tr cac hoat ddng clia con ngwdi . That vay, cac tac nhan
chinh gay bién dbi khi hau la nhirng khi thai nha kinh nhw dioxide carbonic (CO2),
methane (CH4), oxyde nitrogen (N20)...Ngw®i ta nhan thay ndng dé cla cac chat khi
4y trong khi quyén da tang 1&n dét bién tor khodng 260 nam tré lai day tre la tir khi bat
dau ky nguyén cdng nghiép héa ma khéi diém la khodng ndm 1750. Di kém v&i viéc gia
tang néng do cla cac khi thai nha kinh 1a cac hién twong bién dbi khi hau ma d&c trwng
nhat |4 viéc gia tdng nhiét do trai dat véi nhivng hé luy quan trong cta nd. Nhirng biéu
hién cla hién twong bién déi khi hau con gém co:

- Myc nwée bién dang cao khi cac bang da & hai cwe tan dan,

- Lwong mua thay ddi that thwong, nhiéu vung trén thé gi¢i sé cé han han kéo dai,
nhiéu vung khéac lai bi |G lut trdm trong,

19



- Lwu lwong nwéc trén cac séng ngdi thay ddi that thweng , khi thi qua cao trong
mua muwa va khi thi qua thap trong mua khé,

-Céc hién twong cwe doan nhu bao, |l sé ting cao ca vé tan suét va vé cudng do.

Dwa trén nhirng mo hinh tinh toan, cac bao cao cua IPCC cling dw bao cac hién
twong bién ddi khi hau trong twong lai va dé ra nhivng bién phap dé &rng phé va gidm
thiéu cac tac nhan gay bién dbi khi hau. Nguwdi ta cling nhan thay rang du con nguoi co
cb gang dén dau di niva thi cling chi cé thé 1am ;
yéu di phan ndo cac hién twong bién dbi khi
hau, cac hién twong nay sé kéo dai trong nhiéu
thé ky, tham chi nhiéu thién nién ky.

Trong s6 cac bién phap dé ra, nguoi ta
thwéng nhac dén Hiép Dinh Kyoto,
Copenhagen va Cancun (8 thang 12 nam
2010). Pay la mét 161 cam két cha phan Ién cac
nwdc trén thé gioi (My, Nga, Trung Quéc, Anh,
Phap, Mé Tay Co, Birc) la sé gidm lwong phat tan ra khéng trung cla 6 loai khi thai
nha kinh ma quan trong nhat 1a khi CO2 (30.8 ti tAn méi nam). Néu thuc hién dwoc cac
cam két nay la lam gidm 6 ti tAn khi CO2 dén nam 2020, ngudi ta hy vong la dén gitra
thé ky 21 ndng do khi CO2 trong khéng trung sé& &n dinh & mét gia tri vira phai va cac
hién twong bién ddi khi hau sé gidm di dwoc phan nao (The average increase 2
degrees Target). [18]

Céc tién bd nhan thiy dwoc gitra cac ky
coéng bd clia nhirng bao céo IPCC c6 ngudn gbc
tr viéc cac nha khoa hoc ngay cang hiéu rd hon
cac hién twong vat ly gay ra bién dbi khi hau tir dé
dé ra nhirng khuyén cdo can thiét. Cac khuyén
céo chi chdt nhdm vao viéc gidm hay ngirng hdn
viéc phat tan ra khéng trung cac khi thai nha kinh,
dac biét l1a khi CO2. Vi nganh chan nudi gia suc
dé 13y thit 1a mot ngudn phat tan khi thai nha kinh :
quan trong cho nén c6 thé néi rang gidm Iwo’ng thit tiéu thu trong cac bira an trén khap
thé gioi la mét bién phap hiru hiéu. Néu da sb nhan loai déu an chay thi ky nghé dién
lanh sé& gidm di mot nira, dia cAu sé& bét ndng vi ching ta str dung quéa nhiéu nang
lwong dé nudi déng vat lam thtrc an va hién twong ham ndéng hoan cau sé dinh hoan lai
lau hon vi it 6 nhi@m mai trwéng va con ngudi sé it chiu anh hudng ctia sw ham néng
nhw ung thw da, mwc nuwéc bién bét tang dan, v.v.v... Néu phan I&n nhan loai &n chay,
ching ta s& dem lai mau xanh cho trai dat than thwong. Nhan loai sé con dwoc sbng
khoé va lau dai hon...

4. Gia tri dinh dwdng ctia dau nanh - trich dan tv DAU NANH
20



NGUON DINH DUONG TUYET HAO - tac gid TAM DIEU www.thuvienhoasen.org

4.1  Duwa vao bang thdng ké nghién clru dwdi day, chung ta thay rang nhixng qubc
gia tiéu thu nhiéu thwc phdm dau nanh cé ty suét tlr vong vé bénh ung thw v (breast
cancer) va ung thu tuyén tién liét (prostate cancer) thp hon nwéc Hoa Ky, noi ma ché

d6 dinh dwéng khéng bao gébm thyc phdm dau nanh.

Country Soy Intake and Cancer rate by country:

Country Soy Intake Breast Cancer Prostate Cancer
(grams/day) Rate Rate

Japan 29,5 6,0 3,5

Korea 19,9 2,6 0,5

Hong Kong 10,3 8,4 2,9

China 9,3 47 Unknown

United States Negligible 22,4 15,7

Rates are age-adjusted; death are per 100,000 people
Sources: Cancer Facts and Figures-1992. American Cancer Society. Atlanta, GA, 1992

4.2  Hat dau nanh cé gia tri dinh dwéng rat cao. Chat lwgng protein clia dau nanh
cling cao hon ca thit, ca va gan gap ddi cac loai dau khac. Protein cGa dau nanh cé
gia tri cao khoéng chi vé san lwong thau hoach ma né chira day da tdm loai amino acids
thiét yéu (essential amino acids) cho co thé con ngwdi. Ham lwong ctia cac chat amino
acids nay twong dwong véi ham lwong cla cac chat amino acids cua trirng ga, dac biét
la cta tryptophan rat cao, gan gap rui cha trirng. Vi thé ma khi néi dén gia tri cta
protein & dau nanh cao la néi dén ham lwong Ién clia né ca sy day dd va can déi cua
tam loai amino acids.

Trong dau nanh c6 chira chét lecithin, cé tac dung lam cho co thé con nguoi tré
lau, sung surc, tang thém tri nhé va tai tao cac mé, cling lam cirng xwong va tang swc
dé khang cuia co thé. Ngay nay protein dau nanh dwoc thira nhan 1a ngang hang véi
protein thit ddng vat, hay néi mét cach dé hiéu hon 1a lwgng va phdm protein chiva
trong nira cup hat dau nanh (khoang 2 ounces) khéng khac biét véi lwong va pham
protein chira trong 5 ounces thit bo steak.

Protein clia dau nanh dé tiéu héa, khéng c6 cholesterol, va it chat béo bdo hoa
saturated fats thuwéng cé noi thit ddng vat. Ngoai ra trong dau nanh cé nhiéu vitamin
B hon bét cir thwe phdm nao, dau nanh ciing chira nhiéu vitamin A, D va cac chét so
(fiber). Chét béo lipid cla dau nanh cé chira mét ty 1& cao chat fatty acid khéng bao
hoa (unsaturated fats), c mui vi thom ngon, cho nén dung dau dau nanh thay thé cho
m& déng vat co thé tranh dwoc bénh xo cing déng mach.

Omega-3 fatty acids rat hiém cé trong cac thuwc phdm cé ngudn gbc thwc vat
ngoai trir dau nanh. Méac dau co chut khac biét véi diu ca, nhung co thé ching ta bién
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dbi chung thanh loai ddu omega-3 fatty acid gibng nhw loai dau c4, tuy nhién, cac nha
khoa hoc cho rang omega-3 fatty acid cé trong dau dau nanh tét hon loai cé trong dau
cé vi omega-3 fatty acid dau ca cé phan rng phu la lam cho cac phan ti t& bao tré nén
khéng &n dinh, b4t binh thudng, tic san sinh ra cac chat dé gay nén chirng ung thw
oxygen free radicals va lam xao trén chat insulin gay ra chirng tiéu dwong.

Isoflavones la mét loai hoa thdo da lam cac nha khoa hoc nghién ctru nhiéu
nhéat, vi n6 cé cAu tric va sy van hanh twong tw nhw chat kich thich tb niv (female
hormone estrogen). Vi thé cac nha khoa hoc goi né 1a estrogen thado médc (plant
estrogen hay phytoestrogens). Cac nghién ctu ctia nhiéu khoa hoc gia déu cho rang
isoflavones cé kha ndng manh liét chdng lai cac tac dung gay nén chirng ung thw lién
hé dén hormone. Trong nép séng clia ngu®i Tay phwong, dan ching thwong cé qua
nhiéu estrogen béi vi tiéu thu nhiéu protein thit déng vat cé s&n chat hormone ma ngudi
ta chich vao 1am cho ching mau I&n va nhiéu stva. Phan nhiéu phu nir Tay phuong
map vi ché do dinh dwéng nhiéu thit va chat béo, do d6 ciing lam tang ham lwgng
estrogen, (budng trirng tw ddng san xuat thém estrogen khi qua chéat béo can thiét). Noi
dan 6ng chat béo thdng du duoc bién dbi thanh androgens va la nguyén nhan dan dén
bénh ung thw nhiép ho tuyén.

4.3 Nhuw trinh bay & phan 1.1 trén, ching t6i c6 dé cap vé chat triglyceride.
Triglycerides khéng phai la cholesterol ma la chét béo [fats], dwoc cung cap béi cac loai
thwe phadm ching ta &n vao va ciing do co thé ching ta tw san xuét ra qua tién trinh
chuyén hoéa nang lvong. Triglycerides gdm cé ba loai ma chung ta dwoc biét dén qua
danh tr y khoa |4 fatty acids hay phd théng hon la: (1) chat béo b&o hoa [saturated
fats], (2) chat béo khéng béo hoa don tinh [mono-unsaturated fats], va (3) chat béo
khéng bao hoa da tinh [poly-unsaturated fats].

T4t ca chat béo chung ta an tir bat cir ngudn gbc thwe phdm nao ciing chira ba
loai chat béo nay, nhwng cé khdi lwong khac nhau. Phan I&n chét béo tir thuwe phdm co
ngudn gbc thit ddng vat 1a loai chat béo bao hoa. Chéat béo tir thwe phadm khoéng co
nguodn gbc thit bao gdm ca ba loai. Ham Iwong téng céng cholesterol, cholesterol tt
HDL, cholesterol x4u LDL va chat béo triglycerides trong mau dwoc do lwérng dé thadm
dinh mirc d6 nguy hiém bao trwdc co thé xay ra chirng bénh nhéi mau co tim hay con
goi la ddng tim (heart attack) va chirng bénh tai bién mach mau néo (stroke). Nhw vay
lwong cholesterol va triglycerides bao nhiéu goi 1a cao? Theo Vién Quéc Gia Tim, Phéi,
Mach Hoa Ky va Chwong Trinh Quéc Gia Gido Duc Cholesterol thi khéi lwong
cholesterol va triglycerides dwoc khuyén cao nhu sau:

TOTAL CHOLESTEROL TINH TRANG
Duéi 200 mg/dl Binh thuong
Tir 200 dén 239 mg/dl Ranh gidi cao
T 240 hay cao hon Cao

HDL CHOLESTEROL

Tt 35 mg/dl tré 1én Binh thudng
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Duéi 35 mg/dl Khong tot

LDL CHOLESTEROL
Dud6i 130 mg/dl Binh thuong
Tir 130 dén 159 mg/dl Ranh giéi cao
T 160 mg/dl tré 1én Cao
TRIGLYCERIDES
Du6i 200 mg/dl Binh thudng (xem bén dudi)
Tir 200 dén 399 mg/dl Ranh gidi cao
Tir 400 dén 999 mg/dl Cao
Tir 1000 mg/dl tré 1én Rét cao
| Tong SO Cholesterol / HDL | Bing hay nhé hon 5/1 13 tot |

4.4 Bang thdéng ké dwdi day cho thay rang nhirng qudc gia tiéu thu calcium nhiéu va
an thit nhiéu lai la nhirng quéc gia c6 ty suat cao ciia bénh xp xwong (osteoporosis) .
S Lién Hé Gitra Protein Va Bénh Xép Xwong:

Qudc Gia Protein Thit Tiéu Thu Ty suit Bé Xuong
(Grams per day) (per 100,000 people)

South Africa 10.4 6.8

New Guinea 16.4 31

Singapore 24.7 21.6

Yugoslavia 27.3 27.6

Hong Kong 34.6 45.6

Israel 42.5 93.2

Spain 47.6 42.4

Holland 54.3 87.7

United Kingdom 56.6 118.2

Denmark 58.0 165.3

Sweden 59.4 187.8

Finland 60.5 111.2

Ireland 61.4 76.0

Norway 66.6 190.4

United States 72.0 144.9

New Zealand 77.8 119.0

5 KET LUAN

Budc vao thé ky 21 ngudi ta thay rang trén thé
gidi, khuynh hwéng an chay cang ngay cang banh
trwéng thém. Cac bién c¢b dén dap nhw bénh bod dién,
bénh dich cum ga, thit nhiém vi tring e-coli, thit chra
tru sinh, ga dwoc tim chat hormone cho chéng 16n,
hoa chét, thit bi nhiém chéat phong xa (irradiated), cé
tdm nhiém chat doc dioxine, BPC ... da lam moi




nguwoi e dé lo ngai méi khi an udng.

Gan day, cac khoa hoc gia da phat hién nhiéu chat hoéa hoc doc hai da tiém an
trong thit cac loai thi ma khach hang tiéu thu khéng hé hay biét, bdng chirng 1a bén
Anh Quéc c6 bo dién va ké dén Bi Qudc cé ga nhiém déc, bdi vi nhixtng manh khoe clia
mot sb xwdng san xuét thwe phdm phéi hop véi cac nha chan nudi, mudn cac thi vat
nay I&n nhanh lai béo map dé ban ra thj tredng hét dwoc nhiéu bac, dé réi khi phat giac
thi dwa dén nhirng ngudi dung thit nay phai binh, thi viéc da muén réi. Ngoai ra, ho
ciing dung thuéc dé nudi con vat ngay khi chiing con trong bung me, dé& sau nay con
vat sé I&n va map nhanh. Trong khi d6, nhirng thit cia vat sau khi sat sanh, thi dwoc
wdp bdi chat thuéc Sodium Nitrate va Sodium Nitrite dé gil thit twoi nhw méi tiéu sanh
hodc lau hw thui, 1am cho nguoi tiéu thu khong biét thit con vat dé da sat sanh thoi gian
qua lau, b&i vi, nhirng chat héa hoc nay lam cho chung ta khé phan biét dworc thit dé
lau ngay va thit mai xé ra. Vi vay, cac chat hda hoc nay sé lam tai hoa cho nhirng
nguwdi mua thit va sé dem dén binh hoan bat ngd khéng lwéng dwoe. Tuy nhién, nhd
cac chat héa hoc nay, hang nam ky nghé thit da thu vao mét sé loi tire khdng 16, song
ciing da gay ra biét bao sy chét chdc vi bénh tat ma nhirng khach hang ngay tho la ké
vé tinh ganh chiju. Hién nay chwa c6 mét quy luat ndo ré rang bat budc cac nha chan
nudi cling nhw kj nghé san xuét thit phai ghi rd thanh phan cac loai thuéc ma ho da
dung trong lic chan nudi va dé gitr gin dwoc l1au bén. [15]

Cach hay nhit [a &n chay véi ché dé dinh dwéng day da vitamins, it ra cling
tranh dwoc nhivng nguy co do bénh hiém nghéo
gay ra b@i thit ddng vat. Tai Canada ching ta
thdy khodng 4% dan sé da chon giadi phap an
chay (diet). Gi&i kj nghé thuwc phdm ciing phai
thich nghi theo thj hiéu méi clia dan ching.
Phan 1&n céac siéu thi déu co6 gian hang ban d6
chay... McDonald’s va Subway cling cé banh mi
vegetarian. Tat ca déu dwoc lam tir nguyén liéu
dau nanh. Cho Tau va Viét ciing c6 ban nhiéu
loai d6 hop dé &n chay.

Gan day, toi vé Sai gon va di &n thir nhirng nha hang chay that ngon miéng.
Thwe don mén chay dwoc ké ra déu rat cau ky va that hap dan véi nhirng cai tén rat la
tai, twéng dau toan Ia mén man. O Montréal Canada ching t6i dang & ciing thay xuét
hién vai nha hang vegetarian nhw Commensal va vai nha hang Viét. Nhung dbi voi
ngudi A chau, cac nha hang nay cé thé rat sang trong nhwng dat qua, véi lai cling
khéng hop véi khau vi chang ta 1dam. Cach hay nhat van tw minh ndu & nha mét bira
com chay thinh soan véi nhivtng mén chay nhw canh chua, bi cuén chay, dé kho, mam
chwng chay hodc mam chay &n véi com néng vira méi chin toi.

M6t can bénh hiém nghéo khac ma chiing ta hay méc phai la bénh tiéu duwdng
(diabetis), nhéat 1a ngudi A chau minh vé gia da sé khé tranh khdi can bénh nay. Mot
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trong nhirng thire an chinh gay ra tiéu dwéng la do ta &n com qué nhiéu vi trong gao co
chtra glucose, mét loai dwdng. Cac bac sy khuyén chiing ta nén &n thirc &n chuyén thé
tr gao nhw ban hay banh phé& vi mét khi gao chuyén thé, chat dwdng sé theo nwédc
thoat di. Cach khac la tron gao thwdng véi gao Iit hodc gao Basmati dé lam giam di
chét duwdng trong com.

Ngu®i ta thdc méc la cac nha sw A chau &n chay trwéng quanh nam subt thang
ma ho van luén luén khde manh. C6 |& |a nhd Thién, nhd tap Taichi, khi cong hay nhé
ho da ap dung mét mén phép duéng sinh nao dé chang? Theo sw hiéu biét thi Thién co
thé gilp ta thanh tinh, tinh than thoai mai, gidm bot stress trong khi Taichi [& mén thé
duc két hop tap trung tw twéng va van dong tay chan réat thinh hanh. Taichi dwoc phd
bién va dem lai thich tha va strc manh, tang nang lwc, gidm cang thang tinh than, tao
stc mién dich chdng virus htvu hiéu, 1am hoat déng tét cac khdp xwong, chirc nang
nhan thire cling tot hon, cac triéu chirng dau nhirc cling bt di va dém ngd ngon hon...
Taichi con lam tang strc manh bap chan, gitr thdng bang co thé va tw thé di ding virng
vang hon. Hon nira cac nha sw khéng c6 phuwong tién di chuyén hién dai nhw chang ta
cho nén ho di bd rat nhiéu. Di bd hay xe dap va boi 16i gitp tim mach manh mé, dap
diéu hoa, lam gidm can, danh tang chat mé, kich thich insullin lam viéc tét hon dé hap
thu chat dwéng trong mau, 1am gidm nguy co mac bénh tiéu dwéng. Ngudi ta tw hoi
phai chang tuy 1a an chay tinh nhwng trong thirc an, thirc ubng ctia cac sw déu cé chiva
day da cac duwdng chéat can thiét rdi, hay cé mét yéu td ndo dé6 ma khoa hoc chwa hé
biét dén? Cac nha khoa hoc Tay phwong dang xdc tién nghién ctru thém dé tim hiéu vé
loai siéu thwc pham co gia tri dinh dwéng tdi hau nay ....

Theo tién doan cla nhirng nha khao ctru, dén nam 2050, dan sb thé gidi sé la
9.1 ti va con nguwoi can tang sb thuwe pham 1én 100%. Trong khi do, dat dé trong trot sé
gidm di va ngudn nwéc cling can bét, nhiéu khi khdng con di cung ting cho ca nhan
loai. Trwéc vién canh nan doi cho da sb dan trén thé gidi, nhan loai nén nghi dén viéc
an chay, vi nang lwong dung dé san xuét thwe vat lam thirc &n cho con ngudi rat thap
so v&i nang lvgng dung nudi dong vat N
lam thirc &n cong v&i nhivng bién cd
de doa vé strc khde nhw cac bénh ung
thw, cim ga, heo dién, bo dién, thit
nhiém trang va tinh trang nwéc bién
dang Ién nhanh sé lam gay nan lut I16i
nhiéu noi trén thé gidi vi sw ham néng
toan cau qué le, v.v.v....An chay véi
mot ché do dinh dwéng day du
vitamins la giai phap tbt nhat. Hién
thdi thwe phdm an chay bién dang &
Béc My van con qua dat so vdi thit ca

25



vi k§ nghé bién ché nay loi dung tinh thé néng vé dau nanh dé danh lgi tirc cao cho ho.
Nguwdi viét tin twdng rang dau nanh sé la thire an cla thé ky thir 21 nay.

Ngay nao dé dau nanh la mét phan chinh trong bira &n ctia moi gia dinh thi Itc
do gia ca san pham tir dau nanh sé tré nén “affordable” hon cho tat ca chang ta va
nhan loai sé& sbng khoé, vui vé va trwedng tho hon, chi phi vé strc khoé ciing sé gidm di
mot cach dang ké ...

Tap thé duc diéu d6 va viéc &n chay (vegetarian diet) day du dinh duéng la bi
quyét duwéng sinh tét nhat d& mang lai sw an vui, kho@ manh cho moi ngu®i, du ban
sbéng bat cr thdi dai ndo, bat clr noi dau.... Phan két bai nay, nguoi viét xin cdm on cac
tac gia va tri thirc gia vé khoa hoc da viét 1&8n nhirng bai viét ma t6i da man phép trich
dan, vi khéng biét dia chi, nén t6i khdng thé xin phép trich lvoc, ddng théi néu cé gi so
xuét, khiém khuyét xin quy vi bé tic va théng cdm cho nguwdi viét. Bai nay chi mong
cbng hién cho ban b&, moi ngudi va hy vong rdng né sé gép phan nhé nhét cho sw
thédng dung da dang cla dau nanh ciing nhw viéc &n chay dem lai ich lgi thiét thwe cho
ban than cling nhu moi ngwoi xung quanh...

Nguyén Héng Phuc

Dau nam Tan Mao 2011

Hoang Diéu (67-72)

Lasan Taberd (72-73)

Edited by: Chau Ngoc Dung (HD 67-74) and Nguyén Thij Tuyét (HD 83-86)

Phu Luc

Siéu Thwe Pham hiru hiéu trong viéc chéng Ung Thw — Theo

Webmd.com
Nguwdi Phap ¢ mét cau ngan ngl rat tham thuy: “Chung ta dao mé cida chinh

minh bdng ham réng’. Qua thuc la viéc an udng cda chinh minh la cach nhanh nhat

dwa ta dén “vurc thdm cudc doi. Cac chuyén gia déu khuy&n hang ngay chiing ta nén
an tr 5 dén 9 servings (dung tich 1 serving gidng nhw qua bong ban) tat ca trai cay va
rau, d&c biét can cha y nhirng moén “SUPER FOOD” nhw sau:

1. Dau tién la nhirng loai rau thudc gidng “cruciferous veggies” nhw bap cai, kale va
bong cai, v.v.v.... Chling chra chat chdéng ung thw rdt manh, dac biét broccoli cé
thanh phan sulphoraphane déi dao, mét hén hop c6 tac dung day cac hoa chat
gay ung thw ra khoi co thé. Theo bac sy Jed Fahey thi mét khdo sat gan day cla
dai hoc Michigan trén con chuét nhat cho thay chét sulphoraphane con nham tay
rira ludn cac té bao ung thuw mam. Broccoli chirng té c6 kha ndng chdng ung thw
vU, gan, phdi, tuyén tién liét, da, da day va bang quang.
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2. Ké dén cac loai berries, tam goi la trai mong chira day chéat phytonutrients chéng
ung thw, nhung déc biét loai black raspberries cé chira rat nhiéu hoa chat goi la
anthocyanins, von cé dac biét lam cham lai qua trinh tang trwdng cla cac té bao
ung thw va khoéng cho cac vi mao méi dwoc thanh lap dé nudi cac té bao nay.
Trai mong c6 thé giup chéng lai cac loai ung thu rudt gia, thuc quan, dwdng
miéng va da. Gido sw Gary D. Stones thudc dai hoc Y khoa Ohio khuyén méi
ngay nén an ntra serving trai loai berries.

3. Ca chua 13 loai rau quéa c6 nhiéu chét lycopene, vén lam cho né cé mau dé.
Lycopene la sat thi hang dau chdng chirng ung thw goi 1a “endometrial cancer”.
Chrng bénh hang nam lam khoang 8,000 ngu®i chét. Ngoai ra ca chua con gilp
chdng ung thw phdi, tuyén tién liét va bao t&r. Cach dung hay nhét la ca chua nau
chin nhw pasta sauce, vi qua trinh lam néng ca lai gia tdng ndng d6 lycopene va
khién co thé dé& hap thu hon.

4, “Walnut” xin tam goi la Hat 6¢ cho c6 cac phan t&r goi la phytosterols cé kha nang
ngan ngra ung thw vu. Theo Elaine Hhardman, giao sw dai hoc Y khoa
Huntington, West Virginia thi walnut c6 kha nang ngan ngira ung thw va va
tuyén tién liét. M6i ngay an khodng mét ounce walnut 13 ly twéng.

5. T&i 1a moét mén thude ngan nam clia nhiéu dan téc vi chat phytochemicals chira
trong t6i co tac dung chan nitrosamines thanh hinh trong bao tlr, von l1a cac chat
gay ung thw, néu chung ta tiéu thu nitrates la chat phu gia quen thudc trong bao
quan thuc phdm. Cac cudc khao sat cho thay phu ni¥ dung nhiéu tdi hdng ngay
c6 dén 50% co may it méc ung thw ruét gia hon phu ni it hay khéng an ti. Toi
gilp nglra ung thw vu, rudt gia, thwe quan va bao t&r. Nén an téi séng tét hon toi
chin.

6. Cudi cung bean - dau. Khao sat cla dai hoc Michigan cho thdy dau den va navy
bean gitp gidm ti [& mac ung thw rudt gia & chudt. Ngoai ra dau phoi khd ciing
c6 tac dung ngan ngwa ung thw vu.

7.

Cach lam sira dau nanh — Chau Ngoc Dung (HD 67-74)

Liéu lwong cho 2 ly sia .

Budi chiéu, khi cac ban ndu com, cac ban lay 2 ndm dau nanh, vo sach gibng nhw vo

gao. Sau d6 ngam trong nwéc .

Bubi sang thirc day, dd bé nwéc va vo sach lai lan niva .

Cho vao may xay sinh t6, thém nwéc vao, xay nhuyén .

Cho vao néi, cho thém nwéc, da 2 ly. NAu chin khoang 10 phut .

Db ra ly, 16c x& dau nanh va nwéc ra riéng. Cac ban thich ngot, cho dwéng vao .

Riéng Dung, xac dau nanh da xay nhuyén, nén Dung ubng ludn .

Chu y, khi ndu trén bép, phai canh Itra, coi chirng sira trao ra ngoai néi. Lai khé cong

lau chui bép .
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T4t ca chi méat 15 phut vao budi sang. Ban c6 1 ly sira dau nanh tinh khiét do chinh tay
ban néu .

Ubng ngon 1&m d6 vi rat thom va khéng lo s¢' chéat phu gia bao quan cla loai sira hop .
Theo mét tai liéu Dung da doc trwdc day, sira dau nanh rat tét cho phu ni, nhét 1a phu
ni Ira tudi ctia cac chi em chidng ta vi trong dau nanh cé mét chat ....(hinh nhw la
hormone estrogene twong dwong véi isoflavone trong dau nanh!!! Xin xem lai phan
2.15).

Hién nay co thé cla ching ta khéng san xuét ra hormone estrogene niva. Nén can bd
sung chat nay. N6 gitip cho lan da ctia phu ni¥ chiing ta rat dep .

Hi vong céc ban c6 tudi, sau khi udng stra dau nanh, lan da s& dep hon mét cach tw
nhién, khéng tén tién my phdm.TET NAY C6 NAO CUNG PEP.....
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Y kién ban hiru:

Chao anh Phuc,

Anh qua that siéng nang. Anh nghién ctru va viét nhiéu hon toi twéng.

Bai anh nghién ctru rat cdng phu, chéc phai tbn rat nhiéu thoi gian cla anh.

Téi khdng an chay. Trong gia dinh, cac em tdi nhiéu ngwdi &n chay. T6i rat bai phuc
bac vé chuyén nay vi hai ly do:

1. An chay thi t6t néu an rau trai cay nhiéu, it thit,ca. Nhwng néu dung dau nanh dé ché
bién thanh nhirng con ¢4, con tdm, miéng heo quay.... thi tdi rat ghét, vi khdng hé cé
tinh than &n chay chdt nao, hon niva, khi ché bién cho gidng v&i tdm, ca, thit, thi ngudi
ta phai dung nhiéu loai hda chat khac nhau, nhw vay dau nanh khéng con tét nira.

2. An chay tré thanh phong trao, nén nhiéu nguoi lam dd chay ban, gia khéng ré chat
nao.

Nguw&i nao cling noi ban gitp Chua...., nhwng khdng biét ¢ gitp hay khéng, va khong
biét v&i nhivng ba con binh dan, qua trinh ché bién c6 vé sinh hay khdng, ching ta phai
rat than trong. Néu nha tdi lam dé chay don gian, nghia la tau hd, dwa leo, he, rau
muéng, twong dau nanh,....thi téi an. Con ngudi khac lam thi toi rat so "tién méat tat
mang".

Toi thich an com véi mubi mé va dwa leo, cling 1a mét hinh thiee chay. Khi nhai com véi
mudi mé khoang 150 1an, com tré thanh ngot ngao, rat ngon, thém miéng dwa leo mat
roi vao niva , that 1a tuyét. T6i trong nhiéu dwa leo sau nha, hoan toan hiru co, khéng
dung phan héa hoc, chi diing ¢d G lau ngay muc thanh phan. Ban bé téi rat thich an dwa
t6i trong. ( Néu anh Phiic & gan day chac ciing phai ném thr dwa leo cla t6i day!).

Con vé van dé chira bénh, t6i khéng co y kién.

Nhwng tdi hiéu rang dau nanh la mét loai thwe phdm cé ngudn thuc vat rat tét.
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Khi téi dem ba t6i di diéu tri ung thw tién liét tuyén, t6i hdi bac sy chuyén khoa vé thirc
&n nao co6 thé phong ngtra bénh nay, 6ng néi "Men over 50s have high risk of prostate
problems. We can not avoid that.

However, IT IS THOUGH THAT eating less red meat, and more beans can REDUCE
the risk". Trong do dau nanh la mét rong s6 BEANS ma 6ng dé cap.(day la I&i néi cua
bac sy Fletcher, mét chuyén gia tién liét tuyén ndi tiéng ctia Uc). T6i tin I&i chuyén gia
hon bét ct 1&i dbn dai nao.

Thanh ra bai viét vé dau nanh cta anh cling c6 thém niém tin cla toi.

Cam on anh Phuc, va chic anh va gia dinh luén khée, vui, va lau lau an chay véi dau
nanh cho vui. Néu can dwa leo, bay qua Uc t6i biéu anh muwoi ky!

Nguyén Khac Liéu
Melbourne Australia

Céam on bac Phuc that nhiéu vé nhirng bai viét rat hay va rat ich-lgi cia Bac. Nhét la
bai viét vé loi ich cta dau nanh.

Xin céac ban ding hiéu [am vé bai viét: " loi ich cla dau nanh". Ma bac Phuc cia t6i da
bd rat nhiéu thei-gian dé suy-nghi, tim hiéu, nghién-ctru, viét nhap... réi viét stra lai.....
Ca mot cong-trinh rat dai va rat 1au. Téi rat nguwéng-mo va ca tung bac Phac.

Trong bai viét "Pau Nanh" ctia bac Phic. P. chi mudn noi dén loi ich thwe-té cia dau
nanh va nhirng anh-hwéng lién-quan dén "miéng an" hang ngay cta con nguwdi. Bac
Phuc phai dung chir "an chay" d& muén néi dén nhirng ngwdi "Diet", hay
"Vegetarian",... cht khdng phai P. mubn ndi vé quan-niém "sat sanh" clia cac ton giao.
Tuy nhién, P. phai dua ra nhirng hanh anh vé "sat sinh" dé lam bang chirng. Phic
dang dirng trén cwong-vi cia mot nha "nghién-cteu" chir khéng phai la nha "truyén
gido". Toi cdm on bac Phuc nha ta rat nhiéul.

Riéng vé cach ché bién thyc-phdm tlr dau nanh. Ho da pha tron qua nhiéu hda chét,
dé nguyén chat dau nanh bj sai lac; hoéc vé hinh-th&, ho da ché bién ra hinh dang cua
cua, ca, thit, tdm,... d6 1a 16i ciia nguoi ché bién, khéng phai la I&i cha nguwdi viét
Nguy&n Hong Phdc.

Hb6 Hiép — New Jersey
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