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Ngudi dan My c6 1é tiéu thu thit bd nhifJu nh{t th{] gi¢i khifJn nhirng mén &n lam tir thit bd nhu hamburger,steak, filet mignon g{n nhu 1a nhitng loai thirc &n khéng th[] thifju trong kh{u
phn &n hang ngay cfJa ngudi dan My..

Nhung trong mot cudc kh{o clru h[Jt stc réng 1én trong vong 10 nam c[Ja Vién Ung Thu Qu{Jc gia ( National Cancer Institute ) thi mic d6 tiéu thu thit bo va mét s[] thit d{ ( red meat ) khac
nhu thit heo, gan , 10ng.. c6 nhifu Onh hu{Jng khong t{t 1én sic kh{e va lam gifjm tufi tho vi gdy ra mdt s ching bénh nhw ung thu duong rudt, bénh tim mach, tai bifJn mach mdu ndo va c[]
bénh Alzheimer nira ma hién nay trén 5 triéu dan My bi va khéng cé thufJc chita.

Vién Ung Thu khuy[n c&o rang n[u ngudi dan My gifjm bét mirc d6 tiéu thy thit bd thi cé th{ lam gifm
mc t[ vong [ nam giéi 11 % va nit giéi 16 %

BS Rashmi Sinha d& lam cudc kh[Jo ctru nay va dang trén to& bado c[Ja HOi Y hoc Archives of Internal Medicine vi[Jt “an nhifJu thit bo cé [nh huflng ro
rét 1én méc d6 t[J vong [J My va difJu nay cling dugc xac nhan b[i nhifju kh[Jo clru khac c[Ja Vién Kh[jo C&u Ung thu va Quy nghién ctru qufjc t[J Ung Thu (
World Cancer Research Fund ) “. BS Sinha la trufjng bd mdén nghién ctu v[] dinh du&ng tai Vién Ung Thu ( Cancer Institue ) va 6ng da nghién citu
nhifJu bdo cdo truéc day lién k[t v{n d[ ung thu va tiéu thu thit bo.

Mot trong nhirng nguyén nhén thit bo gay ra ung thu duong rudt, nh{t la ung thu rudt gia va truc trang ( colo rectal cancer ) la vi nhirng ch(t can béd cfa thit bo truéc khi duwoc th{i ra bén
ngoai thi da cé téc dong lén nhitng t[ bao c[a rudét gia ( endothelium ) r{i 1&u ngay lam cho nhitng DNA c[Ja nhitng t[] bao nay bi thay di r{i bifln thanh nhitng t[ bao ung thu r{Ji d0n d0n u
buéu ung thu. Sau d6 nhitng u buéu nay tang trufing btra bai rfi lan vao gan, ph{i lam ch{t nguoi.

YOu t{ gady béng ung thu la nhitng ch{t mat ( bile acids ) cé nhifJu trong thit bo va nhiflu ch{t géy ung thu nira goi la carcinogens, mot ph[jn do nhitng hoa ch[jt duoc pha 1{n trong thuc
phOm gia stc.. BS Sinha cho bifJt 1a trong thit bd cé nhifJu héa ch{Jt gay nén hién tuong oxidative cell damages d{n d{n ung thu..
Ngoai nhitng ch[Jt carcinogens gdy ung thu thi trong thit bd con cé nhifJu cholesterol, m& dong vat ( saturated fats ) gay ra béng tim mach mJi ndm lam cho 1 triéu rudi ngudi bi mét con dau
tim va 1/3 nhitng ngui nay sé ch{Jt trong mot con dau tim 10n dfu tién.
Vi trong thit bd c6é nhiflu calories nén ciing tao nén chirng map phi dang 1én téi mirc bdo dong [J My va trén thJ gidi. Mot kh[o ctru c[Ja Pai Hoc Oxford cho bifJt 1a map phi bénh 1y ( morbid
obesity ) lam gifjm tho téi 10 nam va nfu di kém véi hdat thufc 18 thi sé gifm tho thém 10 nam nira !

Mot kh{o ctru truéc day cfa Vién Ung Thu cho bifJt 1a nJu mi ngay &n mdt hamburger quarter pounder hodc porkchop( mft viéc ma g{n nhu ngay nao nguoi My ciing an ) thi khéng nhitng dJ bi ung
thu rudt ma con nhifJu chitng bénh khéc. Néi chung la cang an nhifJu thit bo, thit heo thi cang d[] chJt sém vi ung thu va nhifu ching bénh khac. M6t vai kh{o cttu trén nhitng s[c dan truéc day
an it thit bd hoadc kiéng thit bo vi ly do tén gido nhv tai [Jn PO sau khi sang My ma ciing bt chuéc &n thit bd thi t[ 1& mc ph{i ung thu rudt va tim mach con cao hon ngudi My nira.. Mot
khJo cltu trén nguoi di dén [n D6 tai My bJi Pai Hoc Y khoa Yale cho th[y 1a& ho cé t[J 1é bénh tim mach cao hon t{t c[J nhitng sfc dan khac sinh sfng [J My !

Con s[] ngudi Viét Nam sinh sfng l&u nam [ My ch{t vi ung thu dudng rudt nhu bao t[], gan, rudt.. cling rJt cao cé th{] do tiéu thu thit bd nhifJu hon truéc va bi ching viém gan ( hepatitis ).

[

BS Michael Thun chuyén v[] thng ké tai Vién Ung Thu xdc nhan rang “da cé nhifJu kh{Jo ctru truéc day khuy[n céo nguoi dan My nén thay dOi cach an ung d[J trénh bénh ung thu nhung khéng c6
kOt quQ vi v{n dJ &n thit bd g[n nhu g[n lifJn véi ddi sng van héa va théi quen c[Ja ngudi dan My gi[lng nhw ngudi A Béng “ph[Ji” &n lda gao va ngudi Phép “ ph{Ji “&n banh mi tr{jng va ullng
rugu d !” . BS Thun khuy[n céo nén thay th[] thit bd bang c4, rau c[], ngii c[c, cac loai dau, thit nac khong cé m& ( lean cut meat ) va nén nuéng, ludc thay vi chién.

Kh{Jo cttu cJa BS Sinha da kéo dai 10 nam trén 500000 nguoi tufi tir 50 d[n 71 va sau khi so sanh k[t qu[] trén 71000 trudng hop t[ vong thi d& di d{n kOt qu k0 trén, xac nhan lién hé gilta
thit bo va t[] vong trong dé ung thu dudng rudt la quan trong nh[jt. Nhirng ngudi tiéu thu thit bo nhifju nh[jt thi cé t[] 1é t[] vong 1én t&i 31 va 36 % so véi nhitng ngudi tiéu thu it nht.
Piflm quan trong la ngoai t[] vong vi ung thu rudt con cé thém nhitng chirng bénh khdc nhw tim mach, tifJu duong, bénh gan va Alzheimer. T[] vong vi bénh tim mach ( nguyén nhan t[] vong s{] mot [J
My ) ciing cao [] nhirng nguoi tiéu thu nhifju thit bo 1a 27 % [] nam giéi va 50 % nit gidi...

Ngay c[J nhitng ngudi khéng hat thufJc ( nguyén nhan s[] mdt gay bénh tim ) nhung &n nhifJu thit b cling dJ ch{Jt vi bénh dau tim, 24 % cao hon nhitng ngudi khéng hat thujc va khéng an thit bo.
Nhirng ngudi an cd bifln va thit ga cé t[ 1é t[ vong th{p nh[t.

Mot kh{Jo ctru c[Ja Pai Hoc North Carolina cling di dfn k[t ludn la gia tang méc tiéu thu trdi cdy va ngi c[Jc dJ thay th[] thit bo khdng nhitng lam tang tufJi tho ma con déng gbép vao viéc b[o vé
trai dgt va méi sinh nira vi mét ky thit bo c[n mét s luong nang luong nhu xang dau, phan bén, nuéc, chuyén ch{ gp 7 10n nfJu la rau c[] hay ngi cflc.

Su viéc nhifu qufc gia ph{i phad rirng d cé dOt nudi bo nhu tai Brazil, Phi Chau cling lam tang mic d6 thén khi trong bau khi quy{n r{Ji tao nén tinh trang global warming ma nhifju khoa hoc
gia tién doan la sé d{n d{n ngay Tan Th{ ! Ngudi [On D6 thi tin rang &n thit bo 1a trong toi 1én nh{t vi bd la mot linh vat cfla
&

Thon Shiva va nhan loai dang bi tring phat vi an quéd nhifu thit bo.

Vién Ung thu khuy[n cdo ch{] nén an 18 oz thit bd mi tufln va dung nhitng loai thuc phm protein cé trong thit nac nhu thit ga, cd bifln hodac ch{t protein thuc vat nhu cac loai dau nanh, dau
xanh, dau van. C6 mdt kh{Jo citu tai Gia N& Pai cho bifJt 1a trong loai dau vang ( yellow bean )cé ch[Jt ha huy(t &p r{Jt dang k.

Di nhién cudc kh[o ctru trén da gap ph{n (ng ching lai c[Ja H3i nhitng nha nudi bd va cho rang “ viéc &n thit bd gay ra ung thu chwa ch{c da ding va ch] nhitng nguoi &n qua nhifJu va &n hang
ngay thit bd méi bi bénh ung thu va tim mach. Trong thit bo cé nhifJu ch{Jt b[] duéng c[Jn thi[Jt nhu ch{jt s[Jt, selenium, vitamins chua k[] nhitng loai protein c6é gid tri cao.

BS Barry Popkin nhan dinh rang ch[] nén gifJn m&c do &n thit bd ma théi vi hién nay nguoi dan My an thit bo nhiu gOp 5 0On nhing nuéc khéc.

GifJm an thit bo khéng nhirng giup lam tang tufJi tho, gi[Jm b&t nhitng chirng bénh nguy hifJm, chira tri t{n kém dang tao nén nhirng gdnh nang to 1én cho ngédn sach Y t[] dang thifu hut tr0m
trong.”

Ong ciing néi thém 1a gim &n thit bd con gilp tift giJm viéc tiéu thu ndng luong, x&ng dau.. giGp tradnh cho c[] tréi dOt khéng bi 6 nhifJm khéng khi, bau khi quy(n khéng bi ham néng va cén
nhifu tai hoa nita cho cdc thQ hé tuong lai..
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