P&i S6ng Kha Gia co6 thé Nguy Hiém cho Strc Khoe.

Nam Minh Bach

Nguw&i ta néi cé ca thdy bon thir Viét Kiéu, thir nay khong choi véi thir kia. Viét Kiéu Dong Au khéng lién lac gi
voi Viét kidu Tay Au va My Chau. Viét Kidu Xuét Khau Lao Dong & Dong Nam A khéng can biét toi Viet Kidu
lidu mang kiém duwong sinh séng & Cam Bét hay Thai Lan. Nhwng Viét Kiéu tai BAc My , Chau Au va Uc Chau
c6 mot sac thai dac biét, mot nép sdng dac biét khac han 16i sébng 6ng cha ngay trwdc. Ho sbng trong mot xa
hoéi kha gia (Affluent Society) ca vé vat chéat 1an tinh than 6ng cha ho tir xwa khéng bao gi¢r dwoc hwéng.

X& hoi Au My cé nhivng néng dan vé cung hiru hiéu, chi 3% dan sé ma nuéi dwoc ca nwdc va hang tram triéu
dan thé gidi. Co nhirng nha kinh doanh va cdng nhan sang tao nhét thé gidi, lam ra cta cai ré va tot thra thai
cho ca xa hoi. Viét Kiéu nhirng noi dé khong bao gio lo rét vi thleu quan 4o, khéng bao gid lo khdng co
phuwong tién di lai kiém viéc l1am, ai muon mac gi thi mac, mudn di dau thi di. Va nhat la mudn &n gi thi &n, an
bao nhiéu ciing dugec... Ai cling mudn &n ngon mac dep.

Nhwng &n ngon cé cai nguy hiém ciia né nhét & khi & nhitng nwéc sdng 1au qua tudi 60 méi nhin thay hau
qua.

. Viéc dau tién la com chung ta &n. & My hay Chau Au hay Uc Chau, dan Viét van
coi com la co ban. Dan A Chau la vay, di dan sang My hay Uc ho van coi com 13
moén an chinh, banh mi khéng the thay thé. Vi &n com chét bung, no lau va tiéu héa
dé chju hon banh mi vi com cé s6 lwong nuwdc lién két ch&t ché véi bot, amylose
hay amylopectin. Va com 1a phai com trdng déo nhw Nang Thom hay Jasmine Thai
Lan hay Kyoto Nhat Ban. Va phai hai bat méi bira tirc 1a phai 300 hay 400gr com
mét bira...

L Ngay xua t6 tién chung ta chon gao la dung vi khi hau nhiét doi khong thé trong lua
mi, Iua mi doi hoI kh| Ianh nhiét do 17 do C. Tréng gao hai vy rat lgi cho kinh té va nhét |a hot gao co6 nhirng
chét bd v6 cung hap dan ca vé pham chét ciing nhw s6 lwong. Nhwng tiéc thay bao nhiéu chét bé tap trung
vao vé cam ngoai hat va oai odm hon niva, cdm c6 nhiéu chét lipoproteins rat béd nhwng mau chéng bi chat
enzyme lipase trong cam oxy hda va tré nén khét khéng dy trir dwoc. Cac cu chi cé cach gia gao cho bét cam
roi an hat, cam cho heo an. Tuy vay bao gao ciing khong ton tri trr 1au dwoc, phai dén thé ky thir 19, khi
Phap sang lam nha may xay lGa mdi gidi quyét dwoc van dé kinh té, lam sao ton trir dwo'c bao gao hang nam,
duing may xay cho trédng sach gao réi danh béng “Polish” hat gao nhan va deu Cam bi loai hét cho heo an.
Nhung tai hai cho strc khoé con nguoi nhét 1a dan “kha gia” hay “trwdng gid”, may cho dan nghéo van &n gao
dd hay “gao Lirc mudi me”.

Hat gao d& xay may va danh bdng chi con chét bot starch ma Itc dé 1a tinh bot
“Refined Starch” né cé dac diém cla nd. N6 ciingnhw cac Refined Starch tir Ita mi,
noé khéng con chat xo (Fiber) tap trung trong cam, n6 mat di 67% Vitamin B3, 80%
Vitamin B1, 90% Vitamin B6, mot ntra s6 Manganese, mét ntra sb Phosphorus
60% Sét Iron 100% Fiber, va tat ca nhirng fatty acids can thiét. Mat. tat ca
Selenium, Magnesium. Dén ndi theo Luat Hoa Ky gao san xuat & Hoa Ky phai cho
thém B1, B2 va Iron nhwng cho thém khéng thé nao bang thién nhién. Brown Rice,
gao dé ciing dwoc san xuat & Hoa Ky nhung khéng phal la dé dang, phai vo hiéu
hoa chat enzyme lipase trong cam néu khéng chi vai gi® sau la gao hw. Phan nhiéu
ngwoi ta dung nhiét do 80 dd C xay khé nhung gao dd ciing chi ton trir dwoc 6

thang.

Khi da xay v& vé thdc ngoai cuing, con lai I&p cam Bran va nhan Germ, xay ni*a va mai nira thi mat l&p
Aleurone (rat nhiéu chit m& rat can thiét, essential fats). Nhwng nhw vay méi ton triy dwoc hot gao trong rat
trédng rat dep, &n ngon vi mém va thom, nhwng chi con bot Refined Starch. Nghién ctru ctia Pai Hoc Tufts,
Boston Massachusetts cho biét tinh bt Refined Starch dwoc hap thu & rudt rat nhanh va nam dé dwéi tinh
trang m&, m& xung quanh rudt, gan va ving xwong chau pelvis. Trong khdng map, bung khdng phé nhung coé
mot lwgng m& quan trong trong ving bung xung quanh rudt .. Cé thé nguwdi coi dm chr khéng map.



Dai hoc Tufts nghién ctru mét sd ngwdi &n banh mi trang tinh bot so véi mét s6 nguwdi &n banh mi cé bran c6
fiber. Sau 1 nadm rwdi, nhivng ngwdi an banh mi tinh bot thay day that lwng phai néi thém ( %2 inch méi nam).
C6 vé dworng hép thu thi Insulin day vao tén tri» ngay trong nhirng té bao m& xung quanh ruét. Va nhirng
nguwdi do cé nguy co bi bénh tiéu dwéong loai 2, Diabetes type 2, dwéng trong mau glycemia cao hon nhédm &n
banh mi ndu cé bran.

Sau d6 nwdc My thay dbi cach an udng, khau hiéu White Bread Round Waist (Banh trang bung tron) do Bo Y
té (Dept of Health and Human Services) tung ra va cac siéu thj (Super Market) thay déi bé mét tai gian hang
banh mi. Banh mi tr&ng van con ban nhwng khéng duoc trdng Iam vi FDA ra Iénh it nhat phai 51 % xo (Fiber)
trong banh mi. Va vé sé banh mi c6 chir W tirc 1a Whole grain khéng dwoc Refined Starch niva.

Va nay nguoi ta biét tai sao. Cac té bao m& viing xung quanh rudt rat quan trong trong vai tro diéu hoa bang
tin hiéu (signaling), san xuét nhiéu hormons, cytokines di hoat dong & nhiéu bd phan vung bung nhw
Pancreas. Mét cytokine khich dong NF-KB pathway lam chét Insulin khéng con hiru hiéu niva. Insulin
Resistance (Chéng lai Insulin & dinh nghia ctia Diabetes type 2)

Tiéu dwong loai 1 1a Pancreas khéng san xuat dwoc Insulin hay sén xuét rat it, phan nhiéu nguoi tré do di
truyén hay co thé tw hdy hoai autoimmunity sau khi nhiém siéu vi tring & Pancreas. Tiéu dwéng loai 2 |a san
xuat Insulin nhwng khéng hivu hiéu tai cac t& bao chinh dia ban hoat déng cla Insulin khéng nhan ra Insulin
nira. Insulin ¢é nhiém vu la mé chia khoa ctra cac té bao mé, gan va bap thit cho dwéng trong mau vao ton
triv. DAu tién la cac té bao Beta cla pancreas cling khédng nhan ra Insulin, mét chirc ndng Feedback diéu hoa.
Bénh nhan tiéu duwong loai 2 phan nhiéu 1a cé tudi trén 45 khi Insulin va Pancreas bat dau thAm mét. Va nguoi
tré ciing bi bénh nay néu qua map hay &n quéa nhiéu dwong, sb lwong Insulin khéng cang dang néi.

Con sb 22.5% ngudi Viét Nam trén 65 bi tiéu duwong loai 2 & Hoa ky khéng lam ngac nhién chit nao. Ong Viét
Kiéu Hai Ngoai sang ché ra nhirng thirc an nhiéu bét tinh chat hay mé véi sé lwong kinh hoang nhw banh mi
Ba Le, chiéu v&i ca phé siva déc Ong Tho hay Borden 30% dudng nguyén chat. Xong roi trang miéng bang
ché duwéng. Nhiéu gia dinh ong t|eu duwdng, chau béo phi vi ba chiéu dai méi téi mot biva ché. O Viet Nam
cling vay ttr 10 nam nay giai cap gidu cdé cling béo phi va tiéu dwéng nhw hai ngoai. Béo phi anh hudng téi
genes, bd me béo thi con ciing vay.

Khi dwdng trong mau cao thi chi cé 2 cach chiva chay, phan nhiéu la phai thwc hién ca hai; bé dwong, bé bot
tinh chat va clr dong bap thit (exercise). Néu khong an kiéng thi khdng thubc nao tri ndi. Cé nhiéu thuc vat cé
kha n&ng ha dwdng mot chut (chung téi da thir mot sd) nhw Okra dau diia, 1a xwong rong, 14 dira, 14 6i, dau
den, téi ta ngam rwou v.v... nhwng khong thay thé ndi insulin va nhét Ia &n kiéng (diet). Khong thay thé néi cac
thudc hypoglycemiants tac dung trén pancreas hay gan hay rudt.

Khi dwdng trong mau Ién t&i con sé trén 126mg/dl khi nhin déi ltc sang sé&m thi bat dau bénh tiéu dwong. Va
dau tién di nha si vi dworng cao dwa dén nhiém tring moi noi trén co thé, dac biét la rang va lgi. Trong mém
c6 mét s lwong 16 vi tring, 30 the vi tring nhiéu th ta chwa biét tén. Nhiém trung réng lgi dwa dén nhiém
trung noi xa x6i nhw tim (endocarditis) va than (pyelonephritis)

Khi dwdng trong mau lén cao, né tac hai nhe nhang nhung lién tuc t&i moi t& bao d&c biét 1a té bao néi mach
(endothelial) trén mang trong cac mach mau.Té bao bi hw hai va atherosclerosis xuét hién, cholesterol va
calcium déng mang (Atheroma Plaque) mé dwdng cho mau dang chay bi dong lai (thrombosis). Basement
membrane ctia mach mau day thém nhung khéng vi thé ma chac chan thém. Tréi lai yéu di mau thoat vao
chay mau ngay trong thanh ctia mach. Mach téc thiéu dinh dwé&ng thiéu oxy cho moi co' va bd phan bi chi phéi.
Moi bd phan tlr 6¢ t&i ngdn chan bi anh hwéng, nhwng tai hai nhat la tim, than, thiu kinh (lens) va véng mac
(retina) tai mé&t, va t& bao than kinh. Moi mach mau bi anh hwéng, tir d6ng mach Ién, trung va nhd. Nguoi bi
tiéu dwdng néu thoat dwoc bénh tim mach (Cardiovascular accident heart attack), dot quy, (cerebro vascular
accident stroke) thi twong lai ho la than suy phal thwong xuyén loc mau (dialysis). Va cudi ciing la tac tinh
mach sau & chan (deep vein theombosis), cudi cling phai cat chan.

Chét dwong glucose khong dwec dung hét cho san xuat nang Iwc, con mét s6 chat thai dwoc phan hoa theo
glycosalisation bang hai hé thong. Hé thong khong can enzyme, duwong dinh véi protein va tw tlr thanh nhirng
chat trung gian nhw Schiff base, Amodari products (???) ty 1& thuan véi duwdng trong mau. Vi vay bac si theo



di tinh trang dwong bénh nhan bang cach do Hemoglobin A1C va biét tinh trang trong 6 tuan hay 2 thang vira
qua, do duong glycemia chi cho biét tinh trang ngay hdm nay ma thoéi. Hemoglobin A1 C nguéi thuwong tir 4
dén 5, t¢i 5.7 1a tinh trang "tién tiéu dwong" hay Prediabetic, 7 1a tieu dwdng khdng con kiém soat noi.

Khi chuing ta trinh dién tai phong mach bac si véi tinh trang tiéu dwéong loai 2 phai chér doi mot khuyén céo,
ong bac si nao cling vay "anh hay chi phai gidi quyét cai ganh nang dw 5 hay 10 ky qua murc thi thubc méi
hiru hiéu". Anh chi &n it di va tap thé duc nhiéu 1&n". N6i thi d& ma lam thwc kho. Mot cude chién dau gay go
va cam khé c& ndm hay ca doi ltc thang ldc bai.

Glycemic Index (Gl) 1a mét chi s6 do s lwong ctia mén &n vé phwong dién dwdng, &n xong phan nhiéu 1a 50
gr 2 tiéng sau do dwdng trong mau, so véi 50 gr dwerng nguyén chét Glucose. Do dién tich (Area under curve)
gitra dwérng cong va truc X (thdi gian, t, sd gid) va tinh néu bang glucose 1a GI 100. Néu chi badng phan muoi
dién tich dwong cong Glucose thi Gl 1a 10. Néu mén an dwoc hap thu ngay qua ruét nhw glucose thi Gl cao
100 hay gan nhw vay. Nhwng néu mén an duwoc hap thu dan dan mét cach nhip nhang nhw trwérng hop co
nhiéu xo (fiber) thi Gl thap chi 10 hay 20.

Tuy mén an trong rudt dwoc phan héa nhanh hay cham, nhip nhang hay khéng, cach két hop clia chéat bot véi
x0, vi phén i protein va m&, tly theo chat bot starch ra sao nhw bét gao chat amylose cirng co Gl thap, chat
amylopectin déo thi Gl cao. Gl gao trdng cao hon Gl gao nau kha xa. Tuy theo sé Iuong Protein trong mén an,
sO lwgng organic acid. Vi du co dam thi Gl thap hon, cé mé& va fiber thi da day cham mé hon. Banh mi nau Gl
th4p hon banh mi trdng nhwng néu cho enzymes vao cho déo thi Gl I&n cao ngay. Trai cay va rau c6 Gl déc
biét thAp nhwng vai trai cay nhw soai theo kinh nghiém ca nhan t6i thi Gl cao.

Con vé s6 lwong thi dung Glycemic Load. Cé mén &n rat ngot nhwng nhiéu nwéc khdng thé so véi moén an
ngot nang vé dwong. Va con tiy theo khau phan (serving) la bao nhiéu, 6ng My hay Chau Au khdu phan banh
mi trang la 30-50 gr, 6ng Viét Nam banh mi Ba Le t&i 300 gr, map 1a cai chac. Com trang 6ng My hay 6ng Uc
tinh khau phan chi 150gr com, 6ng Viét Nam hai bat nhé la 200 gr réi. Glycemic Load la tinh theo phwong trinh
GL= Gl x sb lwgng gr dwdng trong khau phan chia cho 100. Glycemic Load tir 1 dén 10 la thap, 10 la trung
binh, 20 la cao.

Van dé an ubng khong thé trong cay vao ai, phai tw minh lo cho than minh. Khéng thé Itic ndo ciing &n mét
minh mot mam theo sach v&. Mén &n phai hop khdu vi minh &n khéng ngon thi khéng thé nhin 1au dwoc. Biét
bao trwdng hop thanh céng moét thei gian réi dau vao d6. Phai biét Glycemic Index va Glycemic load cla tirng
mén, an cho du khong thé &n déi..

Glycemic load cao nhét 1a com nép rdi téi com hay chao dac trang rdi t¢i com hay chao déc gao nau vi co
cam. Banh mi bagel trdng GL cao nhét la 28, baguette ctia Phap GL 15. Banh mi whole wheat chi cé 9, whole
grain bread chi c6 7, Com Gao Jasmine dugc dan Viét Kiéu wa chudng cao ky luc vé ca Gl 1an GL. Ching ta
bi map béo tiéu duweng 1a 18 di nhién. Chung ta khéng can biét t&i khuyén cédo Bo Y Té My, van khw khw bam
ldy gao Thai Lan Nang Thom cho khoai khau. Chuang ta khéng can biét vi khéng muédn biét.

Nghién ctvu tir Dai Hoc Harvard d&ng trong American Journal of Nutrition. Nghién ctru 12 nam lién véi 74,000
ni diéu dwéng cho thay cang an nhiéu chat xo fiber thi cang bét can. Gao trang mét di 45% trong lwong hat
nguyén thay khi mét vé Bran cam, nguy hai khong phai chi vé van dé dwdng ma théi. Nguy hiém hon niva la
mat rat nhiéu dinh dwéng khong thé thay thé dwoc. M& mé& xung quanh rudt va tran ra mau Triglycerides cao
rat kho giai quyét vi thiéu nhiéu cong cu dé& phan hiy mé. Khoé gidi quyét vi ndm sau trong bung, xa cac bap
thit chan va tay.

Muébn giai quyét l&p m& phal can toi hang ngan phan r‘ng Enzyme phan héa va trao déi hang ngan
metabolites. Phai can nhiéu loai enzymes chdng oxydation cac fatty acids. Cam Bran cé 120 chat
antioxydants, c6 day da sinh t6 (Vitamins) chi trtr c6 Vitamin D va C. Cé day du cac loai phytosterols, Beta
sitosterols, fibers, Vitamin E Complex, day di cac loai B Complex B1 B2, B3 ngay ca Vitamin B15 hiém c6. C6
Enzyme Q 10, nhat & Omega 3, Omega 6 fatty acids, khéong cé thi khéng thé giai quyét dwoc Triglycerides
cao trong mau. Omega 3 fatty acids trong dau c4 fish oil dung dé tri m& Triglycerides cao trong mau da dwoc
cac bac s dung tir 1au, 3 viéen mai vien 1000 mg Omega 3 fatty acids cé thé gidm lwong Triglycerides 300 hay
350mg/dl xudng 150 trong vong vai thang. Tiéc thay mot phan I&n nhirng chat bd d6 bi hiy néu dun séi trong



45 phut. Tiéc thay cam gao "mé vang chat bd" dung dé 1am cam nuéi heo.

Déy trong cam chwra nhiég Antioxydants hon moi}thu’ dé‘u thwe vat khac, , Vitgmin ‘E tocopherol, tocot,rienol va
nhat la oryzanol (2417 phan trong 1 triéu), hon han ca vé lwgng cling nhw pham dau dau soybean, bap corn,
canola, cotton seed, sunflower.

C6 Enzyme thi phai c6 Co Enzyme. Cam cho ta day du s6 lwong Manganese, Selenium, Magnesium.Mn 1a
Coenzym cho nhiéu phan (rng antioxidant. Nhiéu phan (rng phat sinh nang lwong, phan héa va san xuét
proteins, fatty acids, cholesterol, metabolites cho sex hormons va mediators cho té bao than kinh.

Selenium quan trong khéng kém, phéi hop chat ché véi xo trong tiéu hda va chéng oxydation. Dac biét chéng
ung thw (?), phéi hop véi Glutathion, sinh tb E.

Magnesium phéi hop chat ché véi Ca, dwoc goi la Calcium channel blocker thién nhién, khéng thé thiéu trong
moi pham vi hoat ddng ctia Ca nhw xwong, than kinh, va bap thit. Vi thé gao tréng tinh ching ta an thiéu
nhirng dinh dwédng can thiét. Gay cho chiing ta nhitng van dé nhuw tiéu duong loai 2. Khong thé giai quyét
dwoc nan Viét kiéu tiéu duwdng loai 2 néu khodng di vao nguyén nhan nhw ngwdi My da lam. Khéng dé dau vi
nguoi My cling ¢ mot sd nhat dinh van &n banh mi trdng. Dan Viét ciing nhw dan A Chau khac ¢ vé cv an
gao ngon, bénh tat tinh sau,

Nam Minh Bach



