AN BU'OI NHIEU CO TOT KHONG?

Bac si Nguyén Y-Durc

thac mac e ngai cho ba con van thwong an budi méi budi sang dé giam
can. Va cling gay anh huwéng t&i sy tiéu thu, mua ban bwdi tai nhiéu noii .

Két qua mot nghién ctru dich t& cong bé trong British Journal of Cancer, sb théni] 7 nam 2007 da g
Nghién ciru dwoc may khoa hoc gia tai hai Dai hoc Southern California va e A9

méy cau héi nhw bao lau an budi mét 1an va an nhiéu hay it trong thoi gian =7
12 thang vira qua Trong sb cac phu ni¥ nay, cé 1,657 vi @ dwoc chan
doan ung thw va.

Két qua goi y la phu nir &n tir ¥4 trai bwdi hodc nhiéu hon méi ngay cé thé
tang rui ro ung thw v 1én téi 30% so v&i nguwdi khdng an bwéi Ly do la
bwdi c6 thé 1am tdng ham lwong estrogen trong mau. Ma cao estrogen la
mot trong nhiéu rdi ro dwa téi ung thw nhi hoa.

Cac nghién ctru tredc day da chirng minh rang, mot phan tir ¢ tén P450 3A4 (CYP3A4) cé anh hwéng
vao sw chuyén héa hormon estrogen. Va buéi cé thé lam tidng ham lwong estrogen bang cach trc ché
phan tir ké trén, khién cho estrogen tich tu nhidu hon. Tuy céng bé nhw vay, nhwng cac nha khoa hoc ciing
vOi vang lvu y rang day méi chi la nghlen ctru so khéi véi trai budi chr chwa phai la véi nwéc bwdi va
can phai c6 nhidu nghién ctru khac dé xac dinh.

Binh luan vé két quia nay, phat ngdn vién khoa hoc Liz Baker clia Cancer Research UK, néi: “Méac du cac
héa chét trong trai budi da dwoc biét 1a cé twong tac véi may dwoc pham, nhwng két qua nay méi chi la
nghién clu dau tién va duy nhét néi 1én sy lién hé gitra bwdi va rdi ro ung thw va chinh cac nha nghién
ctru cling ddng Y 1a can c6 nhiéu nghién ctru khac dé xac dinh. Ngoai ra, ai ciing biét rang tiéu thu mét hén
hop ndm loai rau trai mdi ngay co thé lam gidm rii ro ctia nhiéu bénh, ké ca vai loai ung thw.”

Tién si khoa hoc dinh dw&ng Joanne Lunn tai British Nuitrition Foundation cho hay, day 1a mét cuéc nghién
ctru ly thi nhwng nghién ctru nay ciing chi la mét manh cua trd choi lap hinh, cé thé gitp ta hiéu hon anh
hwéng cla dinh dwdng dén strc khde.

Két qua trén dwoc phd bién rong réi trong dan ching qua bao chi, truyén thanh. Ba con dong hwong trong
ngoai nwo'c xon xao, e ngal khong dam &n buwéi, bao hai néng dan kéu trei nhw bong, vi budi tréng thi
nhiéu ma ngwdi mua gidm trong thay.

C6 nhiéu giébng bwdi khac nhau Theo tién si Nguy&n Minh Chau, Chu tich Southern Fruit Tree Research
Institute, nghién ctru tai Hoa Ky tap trung & loai bw@i chum Citrus Paradisi, khac v&i buéi Citrus Maxima
tréng & Viét Nam. Bac si Nguyén Chén Hung, Giam dbc vién Ung Thw Sai Gon ciing 1én tiéng trdn an déng
hwong trong nwéc la bwdi & Viét Nam an toan.

Xin cung tim hiéu thém vé nhirng trai bwdi thom ngon nay. ‘ ]
Buwéi (Grapefruit) Ia cay cung ho v&i cam quit, trai tron, to, vé méng, mau vang, mui nhiéu nwéc gion giot



chua ngot, gdy cam gidc dé chju khi an. ) ) ) .
Theo nhieu nha thao moéc, budi co nguon goc Trung Hoa va An dg tir nhieu ngan nam ve treéce. O Tay
phwong, bwéi duwgc Griffith Hughes mo ta dau tién vao nam 1750 va goi bwéi la “trai cdm” clia hai dao
Barbados.

Buwoi dwoc trong nhiéu & Jamaica Sau d6 gidng budi dwoc dem trong tai nhiéu qudc gia Bac My. Tai Hoa
Ky, céac tieu bang Florida va Texas la noi trong nhiéu bwdi nhat.

C6 nhiéu loai buéi khac nhau nhu:

Buwéi Duncan hinh tron, I6n t6i 12 cm dudng kinh, vé vang lat, cui (pulp) mém nhiéu nuec, vi thom.
Budi khéng hét Marsh: hinh tron hoi dep hai déu, kich thuée tir 9- -12 cm, v6 nh&n méu vang nhat, cui rét nhiéu nuéc véi vi thom déc bigt.
Bu6i Paradise Navel hinh céu det, nhé trai. Budi Star Ruby vé mau vang, cui chira nuéc méu dé, cé hodc khéng cé hot.

Buwdi Viét Nam cé cui day, mui to ma nhiéu loai rat ngot nhw buwdi & cac dia phwong DPoan Hung, Huwng
Yén, Phuc Trach, ndm Roi, Bién Hoa. Khi hau 4m noéng vung nhiét doi rat thich hop cho sw tang truwdng
clia bwdi Dd dm cao lam vé mdng trong va vé bwéi day hon khi khéng khi khd. Mac du bwdi cé quanh
nam, nhwng t mua déng t&i dau xuan, bwdi ngon hon.

Thanh phén dinh dwéng

Mét trai budi c& trung binh cung cap khoang: 200 calori, 39mg sinh t& C, 4,500 IU sinh t& A, 325mg kali,
40mg calci, 50mg phosphore, 25mcg folate, 1mg sét, 1g chat xo hoa tan pectin. Loai bu@i mau dé va héng
con ¢ thém beta carotene, mot chat chéng oxy héa ma co thé sé chuyén hoa thanh sinh tb A. Buwdi c6 thé
&n trai hodc vat lay nwdc. Trai budi cat ddi rdi xic &n bang thia hodc boc vé &n tirng mui

Cét giir budi

Budi co thé dé ngoai phong it ngay cho thém chin réi cét trong ta lanh. Nwéc budi can dwoc chiva trong
binh thay tinh, c4t trong ta lanh. Nén d6 nuwéc bwdi day gan nap binh dé tranh bi oxy héa, lam mét sinh t6
C. Khi mua, lwa trai budi chac, nang, vé nhan thin, mdng thi méi nhiéu nwéc. Thudng thuwdng budi cd vo
mau vang, nhwng néu hoi xanh thi nwéc ngot hon. Tranh trai buwéi ma vo ph(‘)ng I&n, nhe téu vi rudt khd
teo, khéng cé nuéec.

ich lgi cho strc khée

Buwdi vira la loai trai cay dwoc nhiéu ngudi wa thich, viva co tac dung trong viéc phong bénh va déi khi
chiva bénh nira. Truéc hét, bwdi la ngudn cung cap sinh té C rat phong pht ma sinh t6 nay c6 nhiéu tac
dung tét cho strc khde.

1. Két qua nhiéu nghién ctru cho biét sinh t6 C: tdng cwdng hé théng mién nhiém gidm rdi ro cdm cim do
nhi&m vi khudn, virus; la chat chdng oxy hoéa rat manh, gidp lam cham sy héa gia va tén thwong cia té
bao; giam cholesterol nh& dé it nguy co bénh tim mach; giup co thé hdp thu nhiéu chat sét; lam vét thuwong
mau lanh; va tranh khéi bénh hoai huyét vi thiéu sinh t6 nay. Nhirng trai bwdi c6 mau hdng hoac dé la nhor
c6 chét lycopene, thudc nhém carotenoid. Lycopene lam gidm nguy co con suy tim (heart attack) va ung
thw nhiép tuyén.

2. Nhiéu nghién ctru cho biét an buwdi trai tim sé tét hon, cholesterol xuéng thap, tranh dwoc cac bénh
nghén tac dong mach. Thwc vay, bwéi cé nhiéu chat xo hoa tan pectin. Ma cac chat xo thi c6 céng dung
lam giam cholesterol trong mau, do d6 lam giam nguy co vira xo déng mach. Nhiéu nghién ciru cho thay
chét pectin con céng hiéu hon thubc cholestyramine van duwoc ding dé lam giam cholesterol trong mau
Bac si James Ceda quan sat mdt nhém ngudi &n budi déu ddn mdi ngay thi thay cholesterol giam xuéng
i 8%.



3. K&t qua nghién clru & Ha Lan cho hay bwdi gidm nguy co ung thu bao ttr, con két qua bén Thuy Dién
néi bwdi gidm nguy co ung thw tuy tang. Cac nha nghién ctru tai Bai hoc Harvard theo déi sy dinh dwéng
ctia hon 48,000 bac si va nhan vién y té, thiy rang nhixng ngudi tiéu thu thwe phdm coé nhiéu lycopene sé
gidm nguy co bi ung thw nhiép tuyén t&i 50%. Lycopene c6 rat nhiéu trong buwédj Ngoai ra, cac hoa chét
khac trong bwéi nhu phenolic acid, limonoid, bioflavonoid ciing c6 tac dung (rc ché véi sy ting trwdng cla
té bao ung thu.

4. Nhiéu nguoi bi dau nhire kh&p xwong, an buoi thay nhw bét dau, cé 18 1a nhd budi cé nhivng
phytochemical ngan chan chat prostaglandins lam viém khép xwong.

5. Bwdila mon an dwoc nhitng nguoi mudn gidm can wa chudng. Cé nguwoi sang day diém tam bang mot
trai bwdi, rdi &n trwa cling budi dé “gilr e0”. Ly do la da cé mét phong trao cb v8 budi co kha nang dac biét
tiéu hdy nhirng tang m& béo & vong so 2, s0 3. Bay co I€ 1a mét thong tin hoi phong dai, vi khdng co thue
phdm nao c6 thé 1am tiéu m& béo Tuy nhién, vi ¢ it ndng lwong va nhiéu chat xo, an niva trai bwdi da gan
no bung, nén chi cé thé an thém dwoc mét it thiec n khac, nho d6 ma khéng map. Nwéc hat budi dwoc
gi¢i thiéu nhw cé chira mot chat khang sinh, tri vi khudn va ndm. D6 1a két qua nghién cru ctia cac nha
khoa hoc SakamatoS Maitani vao nam 1996 va nhiéu nghién ctru khac tai Ba Tay, Ao, Vién Pasteur Paris.
Céc cu ta lay |4 budi dun sbi dé xéng, tdm lam gidm nhe cac kho chiu ctia cdm lanh nhirc dau. Dan gian
dung hat buwdi dét chay thanh than, nghién nhé dé chira nhiém trung chéc dau & tré em.

Twong tac gitra buwéi va dwoc phdm

Budi co twong tac kha manh ddi véi mot s6 duwgc phadm thudng dung. Nwéc budi ngén can tac dung
chuyén hoa va hép thu dwo'c phdm ctia mét loai enzyme trong ruét, khién cho ham lwong thubc 1én cao,
doi khi gay ra tac dung phu c6 hai. Twong tac nay da dwoc biét téi tlr 1au nhwng nhiéu khi bénh nhan va
ngay ca bac s cling quén ho&c khdng dé y téi. Do d6, co quan Thwe Dwoc Pham Hoa Ky da yéu cau cac
nha bao ché phai ghi rd &i bdo dong twong tac nay trong phan gidi thiéu cac loai thuéc méi ra doi

Cac dwoc pham sau day c6 thé co twong tac véi buwdi: thude chiva cao cholesterol nhw Lipitor (Atorvastin),
Zocor (Simvastin), Mecavor (Lovastin), Baycol (Cerivastatin); thubc ha huyét ap Plendil (Felodipine), Sular
(Nisoldipine), Adalat, Procardia (nifedipine), Nimotp (nimodipine); thuc tri tam bénh Buspar (Buspirone),
Halcion (Triazolam), Tegretol (Carbamapezine), Valium (Diazepam), Zoloft (Sertraline), Anafranil
(clomipramine); thudc tri nhiém HIV Invirase (Saquinavir), Crivivan (indinavir); khang sinh clarithromycin,
erythromycin; thudc tri giun san albendazole; thuéc tri loan cwong dwong Viagra

Néu dang dung cac dwoc pham ké trén, khong nén an hoac uéng nuéc bwdi, ngoai trr khi co sy dong y
clia bac si. Cling khéng nén doi 24 gid sau khi an bwéi réi méi udng thude, vi twong tac van xay ra.

Két luan

Xin ba con dirng voi vang liéng bo nhirng trai buwdi mong ngot tran day dinh dwdng, nhitng ly nwéc budi
mat lanh, thom ngon. Va cling can sang subt trudc két qua mot vai nghlen ctru vé moét van dé sirc khde,
bénh tat nao d6. Két qua mot nghién ctru dau tién bao gid cling 1a tin “néng héi”, “sbt déo”, gay nhiéu chu
y, nhung két qua nay chwa phai 1a két luan chung cla y khoa hoc. Théng thu(‘)’ng, cac nghién ctru khoa
hoc déu dwoc thuc hién moét cach nghiém tic, trai qua nhiéu giai doan véi nhidu kiém chirng khét khe
trwde khi két luan. Cho nén néu chi méi la két qua ctia mét vai nghién ctru, thi xin hay binh tam, khéng nén
hoang hét. Ta clr tr tlr d& cao canh giac theo ddi va tir tir tiép tuc “vira phai” thdi quen tét dang cé. Cho t&i
khi cac gi&i chire hivu trach cé thAm quyén “déng trién son” phan quyét tét-xau rdi dap ¢ng ngay, xét ra co
|& cling chwa dén ndi muén.
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