AN COM MOT, NOI CHUYEN CU (MOT)
x;u?/e?llv?(zléa Trwdng Dai Hoc Y Khoa Sai Gon

C6 gi m&i trong van dé an udng sao cho lanh manh? Trong vong mét vai chuc nam tré lai day, cé nhiéu
dieu m&i khdéng giong nhirng kien thirc ta cé twr trudre.
Sau day la nhirng tém Iwgc cla khoa dinh dwéng thuéc Vién Dai Hoc Berkeley.

Bo’ va margarine

Chuyén cii: Cé mot thdi ngudi ta ca tung margarine, vi margarine c6 ngudn géc thuyc vat nén khéng co
cholesterol va it chat béo bao hoa hon 1a bo. Sau dé lai thay 1a cling phai coi chivng margarine vi chat dau
trong margarine cé nhiéu th(r chat béo goi la “trans” (transfat), cling c6 hai cho tim mach nhw chét béo bao
hoa.

Chuyén méi: Cé mét sd margarine méi dwoc tung ra thi treng gan day, khéng cé chat béo trans. Thi du
nhw margarine lam bang dau canola. Hoéc |a nhirng th& margarine 1dng, margarine “diet” trong dé chéat
béo trans dwoc gidm di nhiéu. Ngoai ra ciing c¢é nhirng margarine méi, nhw Benecol, Take Control &n vao
c6 thé gidm cholesterol phan nao. Néu chi lau lau dung chut dinh, thi that ra cling khong can chon lya gi
nhiéu, bo' hay margarine déu dwoc ca.

Van dé mubi

Chuyén cii: An mén thi sé bj cao huyét ap.

Chuyén m&i: Khéng phai ctr an man thi huyet ap bi cao. Chi c6 nhirng nguoi do yéu t6 di truyén hay
nguyén do nao khac ma nhay cam v&i muoi, thi moi can kleng man.

Tuy nhién, vé thuc t&, khéng biét dwoc ai la nguwdi nhay cdm, ai khong, va huyét ap cé cao Ién thi cling bi
tir tir khong thay dwoc ngay, cho nén tét hon hét la dirng nén an man qua. Ngoai nhirng moén man, nhw do
an kho, nhirng thic phadm ban san nhw d6 hdp, xtc xich, chips... thuong co rat nhiéu mudi. Ngoai ra, an
nhiéu mudi ciing cé thé lam cho xwong bi xbp.

Pau nanh

Chuyén cii: Pau nanh 1a moét thtr ngii céc khoéng cé gi dic sac.

Chuyén méi: Dau nanh va nhitng ché phdm lam tir dau nanh nhw tau hi, stra dau nanh khéng nhirng lam
cho cholesterol gidm bét, ma con cé thé lam dé bi ung thw. Néu ban &n ubng theo ché do, it cholesterol, it
chét béo lai thém chirng 25 grams chat dam tir dau nanh thi sé& gidm thiéu dwoc rdi ro bj bénh nghet déng
mach vanh sinh, ding tim.

Tuy nhién, dau nanh, ciing nhw nhirng rau cd khac (va tat ca thwc phadm khac), la mot hop thé phirc tap
clia nhiéu chat. Cho nén an c6 chirtng mwe van 1a diéu quan trong.

An bap

Chuyén cii: An bép khéng t6t bang an com hay banh mi.

Chuyén méi: Bap la mét thir ngii cbe ciing tét khong kém gi cac loai goi 1a “whole grain” khac. Bap vang co6
chta nhiéu chat tién pham cua sinh td A, nhém carotenoid, lam cho “sang mét.” Tuy nhién ciing nén nhé la
sinh t& A nhiéu qua mrc lai c6 hai. Bap mau trang thi khdng dugc tét nhw bap vang.

Cachua

Chuyén cii: Ca chua c6 nhiéu sinh t6 C, nhwng phai la ca chua twoi méi dwoc.

Chuyén méi: Bang la ca chua cé nhiéu sinh td C, va cang twoi thi sinh tb cang nhiéu. Nhwng ngoai sinh t6
C, ca chua con cé mot chat goi la lycopene. Chat nay c6 thé phong nglra bénh ung thw tién liét tuyén. C6
diéu dac biét Ia ca chua da ché bién (nhw x6t ca) thi chat lycopene lai d& hap thu vao co thé hon.

Tém, cua, mwec...

Chuyén cii: Tém co nhiéu cholesterol, khoéng nén an.

Chuyén méi: Bung 1a tdm va muc c6 nhiéu cholesterol nhat so véi nghéu, s, hén. Mét nira pound tém cé
khoang 300 mg cholesterol, la mrc tdi da cho moét ngay. Nhwng tém lai rat it chat béo bao hoa, la thi 1am
hai tim nhiéu hon la cholesterol. Ngoai ra, tém ciing c6 chat béo omega-3 1a thi chét béo gitp cho d& bi
nghet tim. Nhw vay thi &n viva phai la tot hon ca.

Ciing nén ghi thém 1a tém, cua (ké ca tdm hum), scallop, nghéu, so, chem chép... cé it cholesterol hon 1a
thit bo.

Ca phé va tra ) )
Chuyén cii: Udng ca phé co6 hai. C6 nguwdi ndi udng tra bi xop xwong.



Chuyén méi: Ca phé la thir dd udng dwoc nghién ciru ki cang nhét trén thé gidi. Cac két qua cho thay la
ca phé, ciing nhw chét caffeine trong cac thwc phdm khac, khéng lam hai tim, khéng sinh ung thw, khéng
lam loét bao tir.

Co mot sb nguoi udng nhiéu qua thi cam thay bt rit, nhwng noi chung thi uong vira phai khong c6 hai gi
néu khong sén c6 bénh nhuw bénh loan nhip tim. Néu dang udng ca phé nhiéu déu déu ma muén thoi, thi
dirng ngwng ngang, ma phai bét tir tir trong nhiéu ngay dé tranh khoi bi nhirc dau.

Tra c6 chét “khang oxyt héa” (antioxidant), nén c6 thé giam thiéu rdi ro bj ung thw. Ngoai ra, tra ciing lam
cho d& nghet mach mau vi cholesterol. Tra khéng lam x6p xwong. Di nhién la nhivng thir 14 &0 linh tinh goi
la “herb tea” vi khéng phai la tra, nén khong ké .

Tin vui cho ngw®i mé sé cb la

Chuyén cii: S6 ¢6 la c6 hai, nhiéu ca lo ri I&m, drng &n.

Chuyén méi: Bang la sb ¢c6 la c6 nhiéu ca lo ri. Nhwng s6 ¢6 la ciing nhw tra, c6 nhiéu chéat khang oxyt
héa.

Ngoai ra c6 mét cudc khao sat dai quy mo, cho thay 1a trong sb nhi*ng nguwoi binh thwong c6 hoat dong thé
duc thé thao, thi nhém nguwdi cé an méi thang vai phong s6 c6 la song lau hon nhém ngwoi khdng an sé c6
la. Ly do thi khéng hiéu tai sao. Cudc khao sat chwa két thuc.

Cam, chanh, bwéi . )

Chuyén ci: Cac trai cay nay co nhieu sinh 6 C. . )

Chuyén m¢i: Van diung vay. Nhwng ngoai ra, cam, chanh, buéi con cé nhiéu chat gitp cho d& bi ung thw
va tring gio.

Mau sac cuda rau qua

Chuyén cii: Khong dé y dén mau sac.

Chuyén méi: Nhirng loai rau va trai cay dam mau, thwdng cé nhiéu sinh tb va chat khoang hon. Thi du nhw
nho @8, dau, man “Da Lat,” cam, ca rét, rau dén, rau cai xanh, cl cai d, v.v. Ngoai ra, chat mau cta thuc
vat con co thé phong ngtra nhiéu bénh kinh nién, ké ca ung thw, vi co nhiéu chéat khang oxyt héa.

Trai Bo

Chuyén cii: Ngay xwa ngudi ta, ca gidi y khoa, ciing cho 13 trai bor né nhiéu chét béo 1am, nén né con co
nickname la "butter pear" nira. M6t trai trung binh c6 30 grs chéat béo, twong dwong véi mot cai hambuger
to), va vi thé cac vi "chuyén man" thwong khuyén minh nén han ché an ubng thi trai cay nay.

Chuyén mé&i: Nhuwng gan day, cac nha nghién ctru kham pha ra réng, hau hét chat béo tir trai bo thudc loai
"monounsaturated", lai 1a tbt cho minh. Tét vi né cé thé lam gidm murc dd cholesterol. Vi thé nén chinh phu
My da stra "guidelines" va khuyén dan ching nén &n thém trai nay. Em mirng hét Ion.

Cu thé hon, trong mot cudc thir nghiém nam 1996, 45 ngudi da an trai bo moi ngay trong mot tuan. Két
qua la ho da thay cholesterol & nhibng ngwdi nay giam trung binh khoang 17%. Twéng cling nén ndi thém
mot ti rang cholesterol ctia minh n6 gom :

- LDL (low density lipoprotein, ho&c "bad fat") va triglycerides, c6 thé gay hodc lam trAm trong hon nhirng
chng binh tim

- HDL (high density lipoprotein, hay "good fat" levels), cé thé lam gidm bdt nguy co bénh tim

S6 45 nguwoi kia thi sau mot tudn "thi nghiém", sé LDL ca ho xudng va HDL Ién.

Ho tim thay trai bo' c6 nhiéu beta-sitosterol, mét chat natural cé thé lam gidm nhiéu sé lwgng cholesterol
trong mau.

N6i vay, nhuwng ngudi ta ciing khuyén minh nén &n cé chirng muc, vi né nhiéu calories hon nhiéu trai cay
khac.

Toém lai:

Vé vén dé dinh dung, néu doc cang nhiéu cang thay ma me hon, hoéc 1a khéng thé nao nho ndi cac chi
tiet Ié te, thi co 1é nén theo nguyén tac 1a an uong gi cling chivng mure, trir phi la minh c6 bénh thi phai theo
ché do cua bac si chi dan.



