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LOI TUA

JASON FUNG la mot bac si chuyén khoa than tai Toronto. Cong viéc
chinh cta anh 14 quan 1y cc bénh nhan chay than giai doan cubi.

Vén dé bang cip duong nhién khong giai thich tai sao anh tré thanh tac
gia cubn sach The Obesity Code, hay tai sao anh viét blog vé ché do an
kiém soat béo phi va tiéu duong type 2. Pé hiéu vé su khac thuong hién
nhién do, trudce tién chung ta can biét nguoi dan 6ng nay 13 ai va diéu gi
khién anh khac biét téi vay.

Trong qué trinh cham séc nguoi méc bénh than giai doan cudi, bac si
Fung da rat ra hai bai hoc quan trong. Pau tién, tiéu duong type 2 la
nguyén nhan phé) bién nhat dan t6i suy than. Thir hai, viéc chay than, cho
du rét phtrc tap va tham chi kéo dai ca doi, chi co thé diéu tri cac triéu
chiing sau cung cua mot can bénh tiém an da ton tai subt 20, 30, 40 hay
tham chi 1a 50 nam. Dan da, bac si Fung nhan ra, anh chi hanh nghé y nhu
da duogc day: tap trung diéu tri cac triéu chirng cta nhitng can bénh phirc
tap mot cach thu dong, thay vi tim cach hiéu hodc chira tri nhirng nguyén
nhan sau xa cua chung.

Anh nhan ra rang dé mang dén sy thay d6i cho ngudi bénh, ban than
anh can phai bat dau véi viec chép nhan su that cay déng: nganh nghé cao
quy nay khong con dé tm toi viée xir Iy nguyén nhan gy bénh nita. Thay
vao do, y hoc tiéu tdn rat nhiéu thoi gian va nguén luc dé diéu tri cac triéu
chung.

Bang nd luc tim hiéu nguyén nhan an sau dudi cin bénh, anh quyét tim
tao nén su khac bi¢t thuc sy, khong chi cho bénh nhan ma véi ca nganh
nghé minh dang theo dudi.

Trude thang 12 nam 2014, t6i khong hé biét dén bac si Jason Fung.
Tinh c& mot ngay t6i bat gip hai bai giang cta anh trén YouTube — “The
two big lies of Type 2 Diabetes” (Hai diéu ddi tra 16n vé tiéu duong type 2)



va “How to Reverse Type 2 Diabetes Naturally” (Lam thé nao dé day lui
tiéu duong type 2 mot cach ty nhién). Vi mdi quan tdm dic biét vé tiéu
duong type 2, boi 18 chinh ban than ciing méc ching bénh nay, toi cam thay
v cling to mo. Toi tu hoi chang trai tré thong minh nay 13 ai? Diéu gi khién
anh ta khang dinh rang tiéu duong type 2 c6 thé dugc day 1ui “mét cach tur
nhién”? Va lam thé ndo anh ta c6 du diing cam dé cao budc nganh y hoc
cao quy dang lira dbi moi nguoi? Anh ta s& can dua ra mot luan diém thuyét
phuc.

Tuy nhién, chi mét vai phut dé t6i nhin ra rang bac si Fung khong chi
cO ly ma con hoan toan du kha nang bao v€ luan diém ctia minh trong moi
cudc tranh cdi vé y hoc. Cau hoi anh dét ra cling chinh la thac mic deo dudi
t6i sudt ba nam ma chua tim dugc 101 giai. Sau khi xem hét hai bai giang
ctia anh, toi biét minh di gip dugc mot béac si tré lanh nghé. Chua bao gio
t6i co thé nhin nhan rd rét, hay giai thich gian don nhu bac si Fung. Cubi
cung, t6i cling hiéu dugc thir minh d3 bo 15.

Qua hai bai gidng nay, Jason Fung da hoan toan dap tan mé hinh quan
1y tiéu duong type 2 phd bién hién nay — duoc cac hiép hoi tiéu duong khac
nhau trén toan thé giéi st dung. Hon nita, anh con giai thich tai sao mo
hinh sai 1dm nay chic chan s& gy hai t6i sitc khoe cua nhiing bénh nhan
thiéu may mén nhan duoc nod.

Theo Jason Fung, diéu dbi tra to 16n dau tién vé viéc kiém soat tiéu
duong type 2 nam & su khang dinh ddy 1a mot bénh 1y man tinh véi chiéu
huéng xau di theo thoi gian, ké ca voi nhing ngudi nhan duge phuong
phap diéu tri tot nhat ma y hoc hién dai c6 thé cung cép. Tuy nhién, bac si
Fung tranh luin rang diéu nay khéng hé dung. Mot nira s6 bénh nhan trong
chuong trinh Kiém soat ché do an tich cyc (IDM) cia anh, két hop gitra
viéc han ché va nhin tiéu thu carbohydrate trong ché 06 an, da co thé ngung
st dung insulin sau vai thang.

Vay tai sao chung ta khong thé nhan thic duogc sy that? Cau tra 101 cia
Jason Fung that don gian: chinh cac bac si dang tu lira doi ban than. Néu
tiéu duong type 2 c¢6 thé chita duoc nhung tinh hinh bénh nhén lai té di do
cach chira tri chiing ta 4p dung cho ho, vdy thi ching ta han 1 nhitng bac si
t61. Va bai 18 chung ta khong hé bo ra nhiéu thoi gian va tién bac dé hoc tro



thanh nhimg bac si t6i nén that bai nay khong thé nao 1a 18i ciia chung ta.
Thay vao d6, chiing ta phai tin rang minh dang lam diéu t6t nhat cho bénh
nhan, nhimg nguodi khong may mac phai mot ching bénh man tinh tién
trién khong thé chita lanh. Bac si Fung két luan ring d6 khong phai 1a mot
101 n6i déi c6 chu dich, nhung no 13 mot trong nhimg xung dot nhan thic —
viéc khong thé chép nhan mét sy that hién nhién, bsi vi chép nhan no cé
thé gy ton hai nghiém trong vé tinh than.

Theo béc si Fung, diéu ddi tra thir hai ndm & viée chung ta tin rang tiéu
duong type 2 13 mot ching bénh dudng huyét bat thudng va cach chira tri
dung dan duy nhat 1a ting dan liéu luong insulin. Anh cho rang tiéu dudng
type 2 1a chig bénh khang insulin voi sy bai tiét insulin qud mitc — trai
ngugc v6i tieu dudng type 1, loai bénh 1y giy ra boi tinh trang thuc
su thiéu insulin. Viéc chira tri ca hai bénh Iy theo cung mot cach — ti€m
thém insulin — 1a vi€c 1am phi ly. Anh dat ra cau hoi tai sao lai chita chung
thira insulin bang cach nap thém insulin? Piéu d6 chang khac nao dung
ruou dé chira chirng nghién ruogu.

Phat kién méi la cua béc si Fung nam & viéc anh hiéu dugc réng diéu tri
tiéu duong type 2 dang tap trung vao triéu ching cua bénh — mat do duong
trong mau tang cao — thay vi nguyén nhan sau xa cua n6 la sy khang
insulin. Va budc diéu tri ban dau cho ching khang insulin 1 gi¢i han muc
nap carbohydrate. Hiéu tudng tan kién thirc sinh hoc gian don nay sé 1y giai
dugc tai sao cdn bénh co thé duoc diéu tri hoan toan trong mat $6 truong
hop — va, nguoc lai, tai sao qua trinh diéu tri tiéu duong type 2 kiéu hién
dai, voi viéc khong gidi han muc nap carbohydrate, lai khién két qua xau
di.

Nhung bang cach nao Fung c6 thé c6 nhimg két luan la doi nhu vay?
Va chung khién anh viét nén cubn sach nay nhu thé nao?

Nhu da néu ¢ trén, ngoai nhan ra ban chit cua cin bénh va sy phi 1y cua
viéc diéu tri triéu chung thay vi loai bo nguyén nhan giy bénh, vao dau
nhitng ndm 2000 anh con gin nhu tinh cd nhén ra sy gia ting sd lugng tai
liéu viét vé loi ich cua cac ché do an c6 lugng carbohydrate thép ddi vai
nhitng nguoi bi béo phi va cic bénh ly li€én quan td1 tinh trang khang
insulin. Vén dugc day dé tin réng mot ché dd an co it carbohydrate va



nhiéu chit béo 1a ¢6 hai cho sttc khée, anh di bi sdc khi phat hién ra mdt
diéu hoan toan trai nguoc: viéc lua chon ché do an nhu vay lai mang t&i
nhimg két qua vo cung c6 1oi cho viée trao doi chat, nhat 1a ddi voi nhimg
ngudi c6 tinh trang khang insulin nghiém trong nhat.

Va bat ngd nhat 13 hang ta nghién ctru bi bé quén cho thay, d6i véi viéc
giam can danh cho nhitng ngudi béo phi (va cé tinh trang khang insulin),
ché d6 an vai luong chit béo cao, it nhét ¢ hiéu qua béng va thuong 1a hon
s0 voi cac ché do an thong thuong khac.

Cudi cung, anh khong thé tiép tuc chap nhan diéu d6. Néu tit ca moi
ngudi déu biét (nhung khong thira nhan) rang ché do an it chat béo va han
ché ca-lo hoan toan khong hiéu qua trong viéc kiém soat cn ning hay diéu
tr1 béo phi, vay thi da td1 luc noi 1€n sy that. Niém hy vong tdt nhat cho viéc
chira tr1 va ngan ngtra béo phi, chirng bénh cua sy khang insulin va san sinh
insulin qua muc can thiét, chac chan phai 1a ché d6 an véi luong
carbohydrate thép va lugng chit béo cao, duoc st dung cho viéc kiém soat
ching bénh lién quan t&i sy khang insulin & muc cao nhat — bénh tiéu
duong type 2. Va d6 1a Iy do cudn sach nay ra doi.

The Obesity Code ctia bac si Fung, c6 1& 1 cudn sach mang tim quan
trong bac nhét tir trude toi nay trong sd nhitng cudn vé chu dé béo phi.

Thé manh ctia cudn sich ndm & chd né duoc dua trén nén tang sinh hoc
khong thé chdi cii cing nhiing ching cir duge trinh bay can than. Voi sy
thanh thoat va tu tin cua bac thﬁy truyén dat, theo mot trinh tu hop 1y, dé
nam bat, cac chuong trong cudn sach nbi tiép nhau phat trién mot cach co
hé théng va 16p lang, mot mo hinh sinh hoc dya trén bang ching vé béo phi
hoan toan c6 1y di cung nhirng lap luan don gian, hop 1ogic. Cudn sach vira
mang du tinh khoa hoc dé thuyét phuc nhimg nha khoa hoc da nghi, nhung
khong qua nhiéu thong tin téi mirc lam rdi tri nhitng ngudi khong co kién
thirc nén tang vé sinh hoc. Pay 1a thanh tyu dang kinh ngac ma rat it nguoi
viét sach khoa hoc c6 thé dat duoc.

Doc xong cudn sach nay, mot doc gia can than s& biét duoc chinh xéc
nguyén nhan nao giy ra dai dich béo phi, tai sao nhitng nd luc nhim ngin
chin ca dai dich béo phi 1an tiéu duong déu chic chén s& thit bai va quan



trong hon, cac bi¢n phap don gian nao s€ giup ddo ngugc tinh trang béo phi
ctia nhirmg nguoi giap van dé vé can ning.

Giai phap can thiét hién nay da dugc bac si Fung cung cap: “Béo phi...
chiju anh hudng cua nhiéu nhan t6. Thir chung ta can 13 mot khung 1y thuyét
chit ch va mach lac dé hiéu duoc tai sao tat ca cac nhan to do lai gén két
v6i nhau. Mo hinh béo phi hién tai thudng am chi rang chi c6 mot nguyén
do thuc su duy nhét, va toan bd nhitng tht khac déu 1a gia. Vo sb cudc
tranh ludn nd ra... va chung déu dung mot phan.”

Qua viéc cung cap khung 1y thuyét mach lac c6 thé giai thich cho phan
16n nhitng gi chung ta biét hién nay vé nguyén nhan thuc su giy ra béo phi,
bac si Fung con gép phan md mang tam hiéu biét cua doc gia vé rat nhiéu
van d¢ khac.

Anh da cung cép mdt ban ké hoach cho viéc chéng lai nhitng dai dich y
té khiing khiép nhat ddi véi xa hoi hién dai — thir chung ta hoan toan c6 thé
phong ngira va loai bo, nhung chi khi con ngudi thuc sy hiéu nhimg
nguyén nhan sinh hoc gay ra chiing chir khong chi 1a cac triéu ching.

Su that ma anh cong bo s& duogc cong nhan la diéu hién nhién vao mot
ngay nao do.

Thoi diém d6 cang dén sém thi s& cang tdt cho tat ca ching ta.

TIMOTHY NOAKES
Gido sw danh dy — Pai hoc Cape Town, Cape Town, Nam Phi



LOI GIOI THIEU

YHOC that ky la. Thinh thoang, nhiing phuong phép tri bénh da dugc
cong nhén lai khong hiéu qua. Chi vi tinh thu cyu, nhitng phwong phap diéu
trj ndy duogc truyén qua cac thé hé bac si va ton tai trong mot khoang thoi
gian dai dang kinh ngac. Vi du nhu viéc st dung dia (dé cam mau) hodc
viéc chi dinh cit amidan.

That khong may, diéu tri béo phi ciing 1a mot vi du cho truong hop nay.
Béo phi dugc dinh nghia theo chi s6 khéi co thé ctia mot ngudi (Body Mass
Index — BMI), tinh bang cach lay trong luong ctia mot ngudi theo kilogam
chia cho binh phuong chiéu cao cua nguoi d6 theo mét. Ngudi ¢ chi sd
khéi co thé trén 30 s& duoc xép vao tinh trang béo phi. Trong sudt hon 30
nam, cac bac si da khuyén c4o mot ché d6 dn voi luong chit béo thép va it
ca-lo dé diéu tri bénh nay. Mic du vay, dai dich béo phi van phat trién
manh. Tir nam 1985 t6i 2011, ty 1é béo phi & Canada da tang gip ba lan, tir
6% lén 18%. 1 Hién tuong nay khong chi dién ra & Bic My ma con ¢ phan
16n céc quéc gia trén thé gidi.

Gan nhu tat ca nhitng nguoi han ché hap thy ca-lo dé giam can déu da
that bai. V4, thuc ra thi, dau c6 ai chua tung thu cach d6? No1 mdt cach
khach quan, phuong phap nay hoan toan khong c6 hi€u qua. Mac du vay,
n6 van duoc coi 1a phuong phéap diéu tri hang dau va duoc ¢6 chap bao vé
bo1 cac chuyén gia dinh dudng.

Vi tu cach 1a mdt bac si chuyén khoa than, chuyén moén cua t61 la bénh
than. Nguyén nhan giy bénh than pho bién nhat 1a tiéu duong type 2 di kém
v6i ching béo phi. Toi thuong thdy bénh nhan diéu tri tiéu duong bang
insulin trong khi biét rang phan 16n s& bi ting can. Cac bénh nhan nay co
moi lo rat chinh dang. Ho noi: “Béc si, ong ludn bao toi phai giam can. Tuy
nhién, th insulin 6ng truyén vao co thé lai khién t6i ting can qua nhiéu.

10



N6 giup ich bang cach nao vay?” Trong mot thoi gian dai, toi da khong co
mot cau tra 101 thoa dang cho ho.

Su kho chiu dai ding d6 ngay mot 16n thém. Nhu bao béc si khac, toi
d3 tin rang viéc ting can 1 sy mat can bang ca-lo khi an qua nhiéu va van
dong qua it. Nhung néu vay thi tai sao thtr insulin toi dung dé diéu tri lai
gay nén sy tang can qua muc?

T4t ca moi ngudi, cac chuyén gia sttc khoe ciing nhu bénh nhan, déu
hiéu rang nguyén nhan siu xa cia tiéu dudng type 2 nim & viée ting can.
Co6 rat it truong hop ma bénh nhan c6 du dong luc dé giam mot luong 16m
can ning. Puong nhién 1a nhitng ngudi ndy co thé chita khoi tinh trang tiéu
duong type 2 cua ho. Noi mot cach 16gic, can ndng 1a nguyén nhan sau xa
nén nod can phai nhan dugc sy quan tdm dang ké. Mic du vay, dudng nhu
nganh y khong hé dé tam t&i viéc chira tri van dé do. Toi cam thay thuc sy
c¢6 16i v&i bénh nhan. Mic du da lam trong nganh y hon 20 nim, t6i nhan ra
rang kién thirc dinh dudng ctia minh qua thuc con han ché.

Viéc diéu tri can bénh béo phi khing khiép nay dugc pho mic cho cac
tap doan 16n nhu Weight Watchers, cling nhu nhiing tay gian thuong va
lang bam, nhitng nguoi chil yéu quan tdm téi viéc rao ban nhimg “phép
mau” giam can méi nhat. Cac bac si khong hé quan tim chit nao toi dinh
dudng. Thay vao d6, nganh y dudng nhu bi 4m anh véi viée tim kiém va ké
don nhitng loai thubc méi:

« Ban bi tiéu duong type 2 u? Pay, dé t6i ké thudc cho ban.

« Ban bi huyét ap cao u? Pay, dé toi ké thudc cho ban.

* Ban bi cholesterol cao u? Day, dé t6i ké thude cho ban.

* Ban c6 bénh than u? Day, dé t6i ké thude cho ban.

Nhung ngay tir dau, chiing ta dang ra phdi diéu tri béo phi. Chung ta da
tim cach diéu tri nhitng van dé do béo phi gy ra, thay vi diéu trj béo phi.
Pé tim cach hiéu nguyén nhéan siu xa giy nén béo phi, toi di thanh lap
Trung tam kiém soét ché do an tich cuc & Toronto, Canada.

Quan diém thong thuong vé béo phi khong hé cé ¥ nghia khi mic dinh
can bénh 1a mdt sy mét can béng ca-lo. Viéc giam ca-lo da dugc chi dinh
trong 50 nam qua ma khong c6 hiéu qua.
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Chi doc nhitng quyén sach vé dinh dudng khong giup ich cho viéc diéu
tri. P6 chi 1a nhitng nhan dinh chil quan, nhitng 10i trich dan tir cac bac si
“co chuyén mon”. Vi du, bac si Dean Ornish noéi réng chit béo trong thuc
pham co hai cho strc khoe con carbohydrate thi ¢ loi. Ong 13 mot bac si
dang kinh, vay chung ta nén nghe theo 6ng. Tuy nhién, bac si Robert Atkins
lai néi chat béo trong thue pham c6 loi cho strc khoe con carbohydrate thi
c6 hai. Ong ciing 1a mot vi bac si dang kinh, vy chung ta ciing nén nghe
theo 6ng. O trudng hop nay, ai ding, ai sai? Trong khoa hoc vé dinh dudng,
nguoi ta gan nhu khong thong nhat duoc v kién vé bdt ky thir gi:

« Chat béo trong khau phan an 1 xau. Khong, chét béo trong thyc pham
14 tot. C6 chat béo tot va chat béo xau.

« Bot dudng 13 xdu. Khong, carbohydrate 14 t6t. C6 carbohydrate tot va
carbohydrate x4u.

« Ban nén an nhiéu bita hon. Khong, ban nén an it bira di.

« Hay tinh lugng ca-lo cua ban. Khong, n6é khong quan trong.

* Stta ¢0 191 cho suc khoe. Khong, sira co hai cho strc khoe.

* Thit c6 1gi cho strc khée. Khong, thit ¢ hai cho suc khoe.

Pé tim ra cau tra 10i, chung ta can str dung y hoc dua trén bang ching
thay vi y kién mo ho.

D3 c6 t6i hang ngan cudn sach nodi vé ché do an va giam can, duoc viét
bo1 cac bac si, cac nha dinh dudng hoc, huin luyén vién thé hinh va cac
“chuyén gia strc khoe” khac. Tuy nhién, trr mot vai ngoai 1¢, co rat it nguoi
bat chot suy nghi vé nguyén nhan thuc su cua béo phi. Diéu gi khién ching
ta tdng can? Tai sao ching ta tr& nén béo?

Van dé 16n 1a sy thiéu so6t hoan toan cia mot khung 1y thuyét dé hiéu vé
béo phi. Cac 1y thuyét hién hanh don gian mot cach thai qua, thuong chi
xem xet duy nhat mot khia canh:

* Thura ca-lo gay ra béo phi.

* Thtra carbohydrate gay ra béo phi.

* Tiéu thy thit qua mirc gay ra béo phi.

« Thira chat béo trong thuc pham gy ra béo phi.

« Tap thé duc qua it gay ra béo phi.
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Nhung moi bénh ly man tinh déu chiu anh hudng cua nhiéu nhan td, va
cac nhan to nay khong loai trir 1dn nhau. Chung c6 thé déu gép phan theo
cac mirc do khac nhau. Vi du, ¢o rat nhiéu nhan t6 lién quan dén bénh tim —
tién sir gia dinh, gio1 tinh, viéc hut thude 14, tiéu duong, cholesterol cao,
huyét ap cao va thiéu van dong, do chi lIa mot vai nhan td duoc liét ké — va
su that nay hoan toan duoc chép nhan. Tuy nhién, trong viéc nghién ctru vé
béo phi thi moi chuyén lai khong nhu vay.

Rio can quan trong khac trong viéc tim hiéu 1a sy tip trung vao céc
nghién ctru ngan han. Béo phi thudng mat toi nhiéu thap ky dé phat trién
hoan toan. Dau vay, chiing ta thuong dya vao thong tin lay tir nhitng nghién
ctru chi kéo dai vai tuan. Néu mudbn nghién ctru sy dn mon xay ra nhu thé
nao, chung ta s& can quan sat kim loai trong khoang thdi gian tir vai tudn
cho dén vai thang chtr khong chi vai gid. Tuong tw, béo phi 1a mot qua
trinh. Nghién ctru ngan han c6 thé khéng cung cip nhiéu thong tin.

Mic du hiéu rang viéc nghién ctru khong phai luc nao ciing c6 thé dua
ra két ludn, toi van hy vong, dua vao nhiing gi da hoc dugc trong hon 20
nam gitp d& cac bénh nhan mic tiéu dudng type 2 giam can vinh vién dé
kiém soat cin bénh cta ho, cudn sach ndy sé cung cap mot nén tang dé phat
trién.

Y hoc dya trén bang chimg khong c6 nghia 1a nhit liy bat ct bang
chtrng kém chét luong nao. Toi thuong bat gip cac khang dinh nhu “ché do
an voi luong chat béo thap da duoc chimg minh c6 thé hoan toan chita khoi
bénh tim”. Dan chimg 1a cudc nghién ctru thyc hién trén ndm con chuot.
Kho ¢6 thé coi d6 1a bang ching. Téi s& chi din chimg nhitng nghién ctru
da dugc thuc hién trén nguoi va chu yéu la nhiing tai liéu da dugc xudt ban
trong nhiing tap chi chat lugng cao dugc cac hoc gia kiém duyét. S& khong
c¢6 nghién ctru trén dong vat nao duoc thao luan trong cudn sach nay. Ly do
cho quyét dinh nay c6 thé duoc minh hoa bang “Truyén ngu ngdn vé chi
bo”:

Hai chti bo dang thao luan vé nghién ctru dinh dudng méi nhat, dugc
thyc hién trén nhitng chu su tir. Mot chu bo no1 voi chua con lai: “Cau nghe
ngudi ta nodi rang chiing ta da sai 1am sudt 200 nam qua chwa? Nghién ciru
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méi nhat cho théy an co ¢o hai cho suc khoe va an thit moi c6 191.” Vay la
hai chti bo bat dau an thit. Khong l1au sau d6, ching bi bénh va chét.

Mot nam sau, hai cha su ti théao luan vé bai nghién ctru dinh dudng mai
nhét, duoc thuc hién trén nhitng cht bo. Mot chu su tr né1 voi cha con lai
rang an thit c6 thé gy nguy hiém t6i tinh mang va an c6 méi tét. Vay 1a hai
chu su tir bat dau an c6 va chung ciing toi doi.

Bai hoc rit ra tor cau chuyén la gi? Chung ta khong phai 1a chudt, tinh
tinh hay khi. Ching ta 1a con nguoi, vi vay chi nén quan tam t61 nhiing
nghién ctru trén con ngudi. Toi quan tAm dén chimg béo phi ¢ ngudi, cht
khong phai & chudt. Toi cb gang tap trung vao cac yéu to nguyén nhéan thay
vi cac nghién ctru twong quan. That nguy hiém khi cho rang béi vi hai yéu
t6 co lién quan t6i nhau, thé nén mot yéu t6 chic chin 13 nguyén nhan gay
ra yéu t6 con lai. Hiy quan sat tham hoa liéu phap noi tiét thay thé ¢ nhiing
phu nir sau man kinh. Liéu phap noi tiét thay thé c6 lién quan toi viée giam
nguy co mic bénh tim, nhung diéu d6 khong co nghia né 1a nguyén
nhdn khién nguy co mic bénh tim giam di. Tuy nhién, trong qué trinh
nghién ctru vé dinh dudng, khong phai lac nao ciing c6 thé tranh khoi cac
nghién cru twong quan bdi chung thuong 1a nhimg bang chtng tot nhat
chung ta co.

Phan 1 caa cudn sach, vai cai tén “Con dai dich”, kham pha dong lich
st cua dai dich béo phi va vai tro ctia tién str gia dinh bénh nhan, déng thoi
cho thay hai diéu nay giup ich duoc gi trong viéc tim hiéu cac nguyén nhan
sau xa.

Phan 2 mang tén “Su lira dbi vé ca-lo”, danh gia 1y thuyét hién hanh vé
ca-lo, bao gdm ca cic nghién ctru vé viéc tap thé duc va an qua mc.
Nhitng thiéu sot trong kién thirc hién tai vé béo phi s& duoc néu rd.

Phan 3, “M6 hinh béo phi méi”, gidi thiéu 1y thuyét béo phi lién quan
t61 hormone, 101 giai thich rd rang vé viéc béo phi nén duoc coi 13 mot van
dé y hoc. Nhitng chuong nay 1am rd vai tro trung tdm cta insulin trong viéc
kiém soét trong luong co thé va mo ta tim anh hudng quan trong cta ching
khang insulin.

Phén 4, “Véan dé xa hoi mang tén béo phi”, xem xét mot vai yéu tb lién
quan dén béo phi duoc giai thich nhu thé ndo véi thuyét ndi tiét to
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(hormone). Tai sao béo phi lai ¢6 lién quan td1 sy do61 ngheo? Ching ta cé
thé 1am gi v&i béo phi & tré em?

Phén 5, “Ché d¢ an cua chung ta c6 gi sai?”, kham pha vai tro cta chat
béo, chit dam va carbohydrate — ba chét dinh dudng da luong — trong viée
taing can. Ngoai ra, ching ta s& xem xét mot trong cic yéu to chinh dan toi
viéc ting can — fructose — va tac dong cua cac chat 1am ngot nhan tao.

Phan 6, “Giai phap”, cung cip nhitng chi din cho viéc diéu tri hoan
toan tinh trang béo phi bang cach chi ra s mat can bang ndi tiét khi insulin
trong mau cao. Cac hudng dan vé ché do an giup lam giam luong insulin
bao gém viéc giam duong va ngii cde tinh ché, gitr lwgng chat dam tiéu thu
& murc vira phai va bo sung cac chat béo c6 loi cling chat xo. Nhin n gian
doan 12 mot phuong phap hiéu qua dé diéu tri khang insulin ma khong co
nhiéu tac dong xau nhu cac ché do an giam ca-lo. Kiém soat sy cing thang
va cai thién gidc nga c6 thé lam giam muc cortisol va kiém soat mirc
insulin.

The Obesity Code sé& thiét 1ap mot khung gitip chung ta hiéu vé tinh
trang béo phi ¢ nguodi. Mic du béo phi cb rat nhiéu diém quan trong gidng
va khac véi tiéu duong type 2, nhung vé co ban, diy cha yéu van la mot
cubn sach vé béo phi.

Qua trinh thach thirc nhitng luan thuyét hién nay vé dinh dudng doi khi
c6 thé khién ta nan 1ong nhung nhitng anh hudng cua né téi stirc khoe qua
quan trong dé co6 thé bo qua. Pau 13 nguyén nhan thuc su dan téi viéc ting
can va chung ta c6 thé lam gi dé khic phuc no6? Cau hoi nay 1a cha dé
xuyén subt cudn sach. Mot khung 1y thuyét méi nham 1y giai va diéu tri
chtrng béo phi s& mang t&i niém hy vong cho mdot twong lai khoée manh cua
chung ta.

Bac si Jason Fung
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PHAN MOT
CON DAI DICH

e

1. BEO PHI TRO THANH MOT PAI DICH NHU THE
NAO

Trong s6 tdt cd nhitng can bénh ky sinh dnh hwéng t&i nhén loai, t6i
khéng biét va ciing khong thé tuéng twong ra thir gi dang lo hon bénh béo
phi.

WILLIAM BANTING

DAY LA CAU HOI d3 luén khién toi tran tré: Tai sao lai co nhirng bac
si voi co thé map map? Puogc cong nhan 1a chuyén gia vé sinh 1y con
ngudi, cac bac si dang 18 phai 1a cac chuyén gia thyc thu vé nguyén nhan va
cach diéu tri béo phi. Phan 16n bac si cling rat cham chi va co tinh ty giac
cao. Boi vi khong ai muén béo, cac bac si 1& ra phai c6 du kién thic va nghi
luc dé gilt cho co thé ho thon tha va manh khoe.

Vay thi tai sao lai ¢ cac bac si béo?

Loi khuyén thong thuong cho viéc gidm can 1a “An it di, van dong
nhiéu hon”. Nghe hoan toan hop 1y, nhung tai sao diéu d6 lai khong hiéu
qua? Co 1& nhitng nguoi mudn giam can khong nghe theo 10i khuyén nay.
Tam tri ho muén nhung co thé ho lai qua yéu 6t dé khang cu cam do. Du
vay, hdy xét vé tinh tu giac va nghi luc can thiét dé ldy mot tam bang hay
hoan thanh mot khéa noi trit hodc nghién ctru sinh cua nganh y. That kho dé
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tin rang cac bac si thira can lai khong du ¥ chi dé 1am theo 16i khuyén chinh
ho dé ra.

Piéu nay cho thdy c6 kha ning 10i khuyén thong thudng 1a sai. Va néu
nhu viy, toan b hiéu biét cta ching ta vé béo phi di sai tir cin ban. Voi
tinh trang hién nay cua dai dich béo phi, t61 nhan dinh rr?lng do la tinh
huéng c6 thé xay ra nhat. Do d6 chung ta can tro lai diém xuat phat va tim
hiéu that k¥ cang vé can bénh béo phi.

Chung ta phai bat dau véi cau hoi quan trong duy nhit vé béo phi hay
bat ky bénh nao khac: “Piéu gi dd din dén cin bénh?” Ching ta da khong
danh thoi gian dé nhin nhan cau hoi ¢t yéu nay vi cho rang minh di biét
cau tra 10i. Cau tra 101 duong nhu rat rd rang: d6 1a van dé vé luong Ca-lo
Vao va Ca-lo Ra.

Ca-lo la don vi nang lugng thuc phém duogc co thé su dung cho nhiéu
chtrc nang, nhu ho hép, tao co va xuong, bom mau va cac chic nang trao
d6i chat khac. Mot phan ning luong thuc pham duoc tich trit dudi dang
chat béo. Ca-lo Vao 1a phan ning lwong thuc pham c6 duoc sau khi chung
ta an. Ca-lo Ra la phén nang luong dugc ti€u hao dé thuc hién céac chuc
ning trao doi chat khac nhau nhu vi du trén.

Khi lwong Ca-lo Vao 16n hon lugng Ca-lo Ra, tit yéu s& dan dén ting
can. Chung ta thudng noéi rang an qua nhiéu va van dong qua it, hoic hap
thu qua nhiéu ca-lo s& gy ting can. “Su that” nay cd vé qua hién nhién nén
chung ta khong thac mic viéc nd c6 dang hay khong. Nhung lidu d6 co
phai la su that?

NGUYEN NHAN TRUC TIEP VA NGUYEN NHAN GOC RE

LUONG CA-LO THUA CO THE 1a nguyén nhan truc tiép cia viéc
tang cAn nhung nd khong phai 13 nguyén nhan géc ré.

Su khac nhau giita nguyén nhan truc tiép va nguyén nhan gdc ré 1a gi?
Nguyén nhan truc tiép 1a thir khién két qua xay ra ngay tirc thi, trong khi
nguyén nhan goc ré 1a diém khoi dau ctia chudi su kién.

Hay cung xem xét chiing nghién ruou. Dau 1a nguyén nhan gay ra
ching nghién ruou? Nguyén nhan truc tiép 1a “tinh trang uéng qua nhiéu
ruou” — mot diéu khong thé chéi cii, nhung nd khong giup ich gi. Cau hoi
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va nguyén nhan & day déu cung 1a mot, chimg nghién rugu cin ban vé dinh
nghia 1 “tinh trang uéng quéa nhiéu ruou”. Viéc diéu tri nham téi nguyén
nhan truc tiép — “nglrng uéng nhiéu ruou” — khong thuc su hi¢u qua.

Cau hoi mang tinh quyét dinh, diéu ma chung ta thuc sy quan tim,
chinh 13: nguyén nhédn géc ré cua viée tai sao chimg nghién ruou xay ra.
Nguyén nhan gbc ré bao gom:

« tinh chat gay nghién cua ruou;

« tién sir gia dinh ctia ngudi méac ching nghién ruou;

« sy cang thang qua muc trong hoan canh gia dinh;

« va/hodc xu hudng dé nghién ngap.

Tir d6 chung ta c6 cin bénh thuc sy va cach diéu tri nén nhim t6i
nguyén nhan gdc 18, thay vi nguyén nhan tryc tiép. Viéc hiéu dugc nguyén
nhan gbc ré mang lai cic phuong phép diéu tri hiéu qua, chang han (trong
trudng hop nay) 1a viéc cai nghién va cac mang ludi xa hoi hd tro.

Hay léy mét vi du khéc. Tai sao mot chiée may bay bi ro1? Nguyén
nhan truc tiép la “khong c6 du suc nang dé vuot qua trong luc” — lai mot
lan nira, diéu ndy hoan toan dtng, nhung nd khéng hé giup ich. Nguyén
nhan gbc 1& co thé la:

« 16i 14m ctia con ngudi;

« 16i may moc;

« va/hodc thoi tiét khac nghiét.

Viéc hiéu duoc nguyén nhan gbc ré mang lai cac giai phap hiéu qua,
chang han nhu dao tao phi cong tét hon hay sap xép lich bao dudng chat
ché hon. Loi khuyén “tao strc nang 16n hon trong lyc” (lip canh to hon,
dong co khoe hon) sé khong giup 1am giam sé 1an may bay roi.

Sy hiéu biét nay ap dung cho moi trwong hop. Vi du, tai sao cin phong
nay lai nong qud mirc?

NGUYEN NHAN TRUC TIEP: Nhiét lugng vao phong 16n hon nhiét
luong thoat khéi phong.

GIAI PHAP: Bat quat 1én dé tang nhi¢t luong thoat ra. NGUYEN
NHAN GOC RE: B0 diéu chinh nhiét d6 dang dé murc nhiét qua cao.

GIAI PHAP: Giam nhiét do dit & bo diéu chinh nhiét do.

Tai sao con thuyén lai chim?
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NGUYEN NHAN TRUTC TIEP: Trong luc 16n hon luc noi.

GIAI PHAP: Giam trong luc bang cach lam nhe con thuyén.

NGUYEN NHAN GOC RE: Than thuyén c6 mét 16 16n.

GIAI PHAP: Bit cai 10 lai.

Trong céc tinh hudng trén, giai phap dua ra v4i nguyén nhan truc tiép
clia van dé déu khong bén vimg hoic khong co v nghia. Trai lai, cach d6i
pho voi nguyén nhan gdc ré lai thanh cong.

Tuong tu véi béo phi: Piéu gi da gdy tang can?

Nguyén nhan tryc tiép: Ban hap thu nhiéu ca-lo hon muc tiéu thu.

Néu Ca-lo Vao 16n hon Ca-lo Ra la nguyén nhan truc tiép, cdu tra 10i
cho cau hoi & trén dugc ngam hiéu rang 1y do gbc ré chinh 13 “lya chon cé
nhan”. Chung ta lua chon viéc an khoai chién thay vi bong cai xanh. Chung
ta lwa chon xem tivi thay vi tip thé duc. Véi Iy 1& nay, béo phi chuyén tir
mot cin bénh can dugc diéu tra va tim hiéu thanh mot su that bai cta ca
nhan, mot khiém khuyét trong tinh cach. Thay vi tim kiém nguyén nhan
gbc ré cuia béo phi, chiing ta bién né tré thanh van dé cua:

« viéc 4n qua nhiéu (tham #n);

« va/hodc viéc tap thé duc qua it (ludi biéng).

Tham an va luoi biéng 1a hai trong sb bay dai t01. Vi vay, ching ta cho
rang nguoi béo phi “tu chudc lay diéu d6”. Ho “budng tha ban than”. Diéu
nay tao ra mot ao giac dé chiu rang chung ta hiéu nguyén nhan gbc ré cta
van dé. Trong mot cude thim do v kién trén mang vao nim 2012,1 61%
nguoi truong thanh ¢ My tin rang “lya chon ca nhan vé viéc dn udng va tap
thé duc” 1a nguyén nhan giy ra béo phi. Vay ching ta da phan biét d6i xur
vo1 nhitng nguoi béo phi. Ta vira thuong hai vira khong c6 thién cam voi
ho.

Tuy nhién, néu ngdm nghi mot cach don gian, ¥ tudng nay khong thé
duoc coi la dang. Trude khi day thi, con trai va con gai c6 cung ty 1¢ md co
thé. Sau khi day thi, phu nit c6 lugng m& trung binh cao hon nam gioi gén
50%. Su thay d6i nay dién ra bat chip viéc nam gi6i trung binh nap nhiéu
ca-lo hon phu nit. Nhung tai sao diéu nay lai dung?

Nguyén nhan goc ré 1a gi? N6 khong lién quan t6i lua chon ca nhan,
cling khong phai 1a mot khiém khuyét tinh cach. Phy nit khong tham an hay
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luoi biéng hon nam gidi. Hon hop hormone khac nhau giita hai gidi c6 vé
nhu méi 1a thir khién luong ca-lo thira & phai nit duogc tich trir dudi dang
md thay vi duoc su dung.

Mang thai cling gdy ting cin dang ké. Nguyén nhan gbc ré 1a gi?
Puong nhién nhitng thay doi vé ndi tiét tir viéc mang thai — khdng phdi lua
chon ca nhan — mai 1a thi kich thich viéc tang can.

Do hiéu nham vé cac nguyén nhan tryc tiép va gbc ré, chung ta tin rang
giai phap cho béo phi la nap it ca-lo.

“Cac chuyén gia” déu dong tinh. Cudn Dietary Guidelines for
Americans (Hudng dan ché d6 an cho ngudi M) ciia Bo Nong nghiép Hoa
Ky, cap nhat nam 2010, da khién cudng dua ra 161 khuyén cdo chu chét:
“Kiém soat tong luong ca-lo nap vao dé diéu chinh can ning.” Trung tim
Kiém soat bénh taflt2 khuyén bénh nhan nén can béng luong ca-lo cua ho.
Loi khuyén tir cudn sach nho Aim for a Healthy Weight (Hudng téi mot can
ning khoe manh) cia Vién Stric khoe Quoc gia Hoa Ky 1a “giam sb luong
ca-lo... nhan tir d6 an thirc udng va ting cudng hoat dong thé chat3.

Tat ca nhiing 16i khuyén ké trén goép phan hinh thanh chién lugc “Eat
Less, Move More” (An it di, van dong nhiéu hon) duoc cac “chuyén gia”
vé béo phi wa chudng. Tuy nhién, hiy thir nghi xem: Néu d4 hiéu vé nguyén
nhan gy ra béo phi, cach diéu tri nd, va da danh hang triéu do la cho giao
duc cung cac chuong trinh chéng béo phi, tai sao chiing ta van béo 1én?

PHAN TiCH MOT PAI DICH

CHUNG TA KHONG PHAI LUC NAO ciing bi qua 4m anh béi ca-lo.
Trong sudt lich st loai nguoi, tinh trang béo phi rat hiém gip. Cac ca thé
trong xa hoi truyén thong tiép nhan ché do an truyén thong nén rat it khi bi
béo phi, ngay ca ¢ nhitng thoi diém du thira thirc an. Khi cic nén van minh
phat trién, bénh béo phi ciing phat trién theo. Nghién ctru nguyén nhan,
nhiéu ngudi di xac dinh d6 1a do carbohydrate tinh luyén tir duong va tinh
bot. Jean Anthelme Brillat-Savarin (1755-1826), do1 khi dugc coi la cha dé
ctia ché d6 an kiéng voi lugng carbohydrate thap (low-carb), da viét nén
cudn sach gido khoa c6 strc anh huong 16n The Physiology of Taste (Sinh 1y
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hoc vi gidc) vao nim 1825. Trong d6 ong di viét: “Nguyén nhan 16n thir hai
giy ra béo phi 1a cdc chdt c6 tinh bét va bét mi duoc con ngudi st dung
lam thanh phan chinh trong cac bita in hang ngdy. Nhu chung toi da noi,
moi dong vat song nho thirc an co tinh bot déu tich trir chat béo dii c6 mudn
hay khong; va con nguoi ciing khong nam ngoai quy luat chung.”4

Moi thuc phém déu co thé duoc chia vao ba nhom chat dinh dudng da
lwong khac nhau: chat béo, chat dam va carbohydrate. Tir “da luong” trong
“dinh dudng da luong” am chi phan 16n thyc pham ching ta dn duoc ciu
thanh béi ba chat nay. Chat dinh dudng vi lugng chi chiém mot phan rat
nho trong thuc phdm; gdm cic loai vitamin va chat khoang, nhu céc
vitamin A, B, C, D, E va K, hay cac chat khoang nhu sat, can-xi. Thuc
pham giau tinh bot va dudng déu 1 carbohydrate.

Vai thap ky sau do, William Banting (1796-1878), m0t ngudi Anh lam
dich vu tang 18, d3 mot 1an nita kham pha ra dic tinh giy béo cua
carbohydrate tinh ché. Vao nim 1863, 6ng xuat ban cudn sach nho Letter
on Corpulence, Addressed to the Public (Tam thu vé su béo phi, gl toi
cong ching), duoc coi 1a cudn sach vé an kiéng dau tién trén thé gidi. Cau
chuyén ciia ong khong co gi ndi bat. Ong vbn khong béo phi khi con nhd,
cling khong co tién sir gia dinh vé bénh béo phi. Tuy nhién, trong d6 tudi ba
muoi, ong bat dau tang can. Ong ting can khong quéa nhiéu; c6 1& chi
khoang 0,5 dén 1 kg mdi nam. Cho t¢i khi 22 tudi, ong cao khoang 1,65 m
va nang khoang 92 kg. S6 do cua 6ng khong c6 gi dang ban so voi tiéu
chuan hién dai, nhung bi coi 1a kha diy da vao thoi diém d6. Ong cam thay
phién 10ng va tim kiém 101 khuyén giam cin tir cc bac si.

Pau tién, 6ng cd gang an it di, nhung diéu d6 chi khién 6ng cam thay
d6i. Té hon, 6ng da that bai trong viéc giam can. Tiép theo, ong ting cudng
van dong bang cach chéo thuyén xudi dong song Thames gan nha ong tai
London. Mic du strc khoe thé chit dugc cai thién, ong trd nén “thém an
mot cach khung khiép, tham chi khong thé cudng lai viéc d6™. vVa ong van
giam can that bai.

Cudi cung, theo 10i khuyén ctia bac si phau thuat, Banting thir mot
phuong an méi. V6i suy nghi rang thuc pham gidu duong va tinh bot gay
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béo, ong da tim moi cach tranh céac loai banh mi, sira, bia, do ngot va khoai
tdy — nhitng tha vén chiém mot phan 16n trong khau phan an cia ong.
(Ngay nay ching ta goi d6 1a ché d6 an kiéng it carbohydrate tinh ché.)
William Banting khong chi giam cén va giir duoc can ning on dinh, ma con
cam thay vo cing khoe khodn, téi muc san 1ong viét ra cudn sach nho trir
danh cua minh. Ong tin rang sy ting cin 1a hau qua cta viéc dn qua nhiéu
“chét carbohydrate gay béo”.

Trong thé ky tiép theo, cac ché do an it carbohydrate tinh ché da dugc
cong nhan 1a phuong phap chita tri tiéu chuin cho béo phi. Trong nhiing
nim 1950, né 1a mot 1oi khuyén gidm can kha pho bién. Néu ban hoi 6ng
ba cua minh vé nguyén nhin giy béo phi, ho s& khong ndi vé ca-lo. Thay
vao d0, ho s& bao ban ngimg in thuc phim nhiéu dudng va tinh bot. Quan
niém thuong thirc va quan sat thuc nghiém la du dé xac nhan su that. Y
kién ctia cac “chuyén gia vé dinh dudng” va chinh phu 13 khong can thiét.

Viéc do luong ca-lo xudt hién nhu mot “hé théng khoa hoc dé kiém soat
can niang” tir dau thé ky 20, bit ngudn tir cudn sach Ear Your Way to
Health (An udng sao cho khée manh), ctia bac si Robert Hugh Rose. Tiép
ndi chu dé do, vao nam 1918, bac si Lulu Hunt Peters — mot bac si kiém
phong vién doc quyén ngudi My — di cho ra mat cudn sach ban chay Diet
and Health, with Key to the Calories (Ché do an va strc khoe, véi giai phap
ca-10). Hebert Hoover, nguoi sau ndy dimng dau Cuc Quan 1y Thyc pham
Hoa Ky, d3 chuyén sang viéc do ludng ca-lo. Béc si Peters da khuyén bénh
nhén bit dau vai viée nhin an, tr mot dén hai ngay, trudc khi thyc hién ché
dd dn chi v6i 1.200 ca-lo mdi ngdy. Trong khi 161 khuyén nhin #in mau
chong bi lang quén, ké hoach do ludng ca-lo hién dai khéng khac nhiéu so
voi1 101 khuyén trén.

T&1 nhitng nam 1950, “dat dich” bénh tim da trd thanh noi lo ngai ngay
cang 16n cta cong dong. S6 luong ngudi My khoe manh bi dau tim ngay
mot gia tang. Khi nhin lai, dang 1€ ho phai nhan ra sy that hién nhién 1a
chang c6 dich bénh nao ca.

Viéc kham pha ra vic-xin va khang sinh, két hop véi su ting cuong vé
sinh cong cong, da thay doi dién mao y hoc. Nhitng cin bénh truyén nhiém
trude day timng dugc coi 1a bénh chét ngudi nhu viém phoi, lao va cac bénh
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vé tiéu hoa, déu da c6 thé chira khoi. Bénh tim va ung thu khi d6 giy ra ty
1& tr vong cao hon, khién cong chiung nham l4n rang d6 1a mot dai dich.
(Xem Biéu d6 1.1.9)

Biéu d6 1.1. Nguyén nhan tr vong & M¥ nam 1900 so v6i nim 1960.
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Sy gia ting tudi tho trung binh trong khoang thoi gian tir nam 1900 dén
1950 cang cung ¢d nhan thic vé bénh tim mach. Pdi v6i nam gio1 da tréng,
tudi tho trung binh nam 1900 14 50.7 T6i ndm 1950, con s6 nay tang lén 66
tudi va toi nam 1970, nd dat mic gan 68 tudi. Néu khong tir vong vi lao
phoi, ho s& song du 1au dé bi dau tim. Hién tai, d6 tudi trung binh cho lan
dau tim dau tién 1a 66.8 Nguy co bi dau tim & mot nguoi 55 tudi thip hon
nhiéu so véi mot ngudi 68 tudi. Vi vdy, tudi tho trung binh cao hon s& din
toi ty 1€ méc bénh tim mach cao hon.

Tuy vy, moi cAu chuyén hay ho déu cn c6 mot ké phan dién va chat
béo trong thyc pham duogc chon dé dong vai nay. N6 duoge cho 1a 1am ting
lugng cholesterol trong mau, mdt chat duong nhu gép phan gy ra bénh
tim. Nhiéu bac si s6m bat dau khuyén c4o cac ché d6 an it chat béo. Véi su
nhiét tinh co thira va tinh khoa hoc thiéu vitng vang, su thu ghét danh cho
chét béo trong thuc pham dugc hinh thanh mot cach nghiém tuc.

Co6 mot van dé trong cach nhin nhan trén, mac du khi dé chung ta
khong nhan ra. Ba chit dinh dudng da luong la chit béo, chit dam va
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carbohydrate: giam luwong chat béo trong thyc pham dong nghia véi viée
phai thay thé noé bang chat dam hodc carbohydrate. Do nhiéu loai thuc
pham giau chat dam nhu thit va cac ché pham tir sita ciing dong thoi co
luong chét béo cao, rat khé dé giam luong chat béo trong thuc pham ma
khong dong thoi giam luong dam.

Vi vay, néu mot nguoi gidi han luong chit béo trong thuc phém, tire 1a
ho ciing phai ting luong carbohydrate trong khau phan an va nguoc lai.
Trong x4 hoi phat trién hién nay, khau phan an bot duong thuong duoc tinh
ché & murc cao.

Luong chat béo thip = Lugng carbohydrate cao.

Su kho xtr nay da tao ra mQt xung dot 16n vé nhan thue. Carbohydrate
tinh ché khong thé vira tt (bai né c6 luong chat béo thip) lai vira xau (boi
nod gy béo). Pé xuit carbohydrate khong hé gy béo 1a giai phap duogc
phan 16n cac chuyén gia dinh dudng dua ra. Thay vao d0, ca-lo méi 1a tac
nhan gay béo. Trong khi khong hé c6 bang ching hay tién 1¢ trong lich s,
cac nha dinh dudng hoc di quyét dinh rang ca-lo thira méi 1a thir gdy béo
chtr khong phai loai d6 an cu thé nao. Chat béo, thir dong vai tro phan dién
trong khau phan dn, duoc coi 1a chat giy béo — mot v tudng chua timg dugc
biét téi truéc ddy. Mo hinh Ca-lo Vao/Ca-lo Ra bat dau thay thé mo hinh
“carbohydrate gay béo” trudc do.

Tuy nhién, khong phai ai ciing tin. Mot trong nhitng nguoi noi tiéng
nhat phan ddi quan niém nay 1a nha dinh dudng hoc 16i lac nguoi Anh John
Yudkin (1910-1995). Khi nghién ctru vé ché do an va bénh tim, 6ng da
khong tim thdy su lién quan giita chat béo trong thuc phdm va bénh tim.
Ong tin rang thi pham giy ra ca sy béo phi 1an bénh tim la du@mg.9’
10 Cubn sach Pure, White and Deadly: How Sugar Is Killing U (Tinh khiét,
mau tring va chét nguoi: Puong dang giét chét chiing ta nhu thé nao) éng
viét nim 1972 d4 tién doan duoc van dé (va xung dang doat giai thuong
cho Cudn sach c6 tén hay nhét tir trude dén nay). Bung nd cac cudc tranh
cai khoa hoc vé viéc thi pham 13 chat béo trong thuc pham hay dudng.

HUONG DAN AN KIENG
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VAN DPE KE TREN cudi cung da duoc giai quyét vao nam 1977,
khong phai nho tranh cai hay kham phé khoa hoc, ma nhd nghi dinh cua
chinh phu. George McGovern, khi d6 1a Chu tich Uy ban Pic biét vé Dinh
dudng va Nhu cau cua con nguoi thude Thugong vién Hoa Ky, da triéu tap
mot phién toa, va sau vai ngay tranh cii, ho di quyét dinh rang ké tir 46 tro
di, chat béo trong thuc pham 1a thir ¢6 toi. Chat béo trong thuc pham khong
chi bi budc t0i gay ra bénh tim ma con giy ra béo phi do chat béo co rat
nhiéu ca-lo.

Tuyén bd trén da trd thanh Muc tiéu an kiéng ciia toan nuwde My. Toan
bd mot qubc gia, va khong lau sau 13 toan bo thé gidi, dd tuan theo 10i
khuyén vé dinh dudng cua mdt chinh tri gia. Pay la mgt khac biét 16n so
v6i truyén théng. Lan dau tién, mot co quan chinh phu can thiép vao
chuyén bép nuc ctia ngudi My. Me timg khuyén ching ta nén va khong nén
an gi. Nhung tir gio tré di, ké co quyén luc s& thay me khuyén nha ching
ta. Va 6ng Ay da noi “an it chat béo di va dn nhiéu carbohydrate hon”.

Mot vai muc tiéu cho viée an kiéng dd dugc xac 1ap, bao gom:

« ting muc tiéu thu carbohydrate cho t&i khi chung chiém tir 55-60%
luong ca-lo;

e giam muc tiéu thu chit béo tir khoang 40% luong ca-lo xudng con
30%, trong d6 khong qua 1/3 1a chat béo bio hoa.

Mic du khong c6 bang chimg khoa hoc nhung carbohydrate “gdy béo”
trude kia da c6 mot sy chuyén bién dang kinh ngac. Cac chi dan tuy vin
cong nhan sy doc hai ctia duong nhung ngii cdc tinh ché lai duoc cho 1a
hoan toan v toi. N6 di duoc xda tdi vé mat dinh dudng va “tai sinh” thanh
ngil cdc nguyén cam c6 loi cho sire khoe.

Liéu c6 bang ching? Nhung bang chimg khong phai 1a van dé. Muc
tiéu khi d6 1a sy chinh théng vé mat dinh dudng. Moi thir khac déu bi coi 1a
ngoai dao. Néu khong chap nhan diéu niy, ban sé& bi gidu cot. Cubn Dietary
Guidelines for Americans (Hudng dan ché d6 in cho nguoi My), mot tai
liéu duoc cong bd trude cong chung nim 1980, da theo sat nhirng 1oi
khuyén cao tur ban bao cao cua McGovern. Dién mao cua dinh dudng hoc
trén toan thé gidi da thay doi vinh vién tir d6.
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Cubn Huong dan ché dé an cho nguoi My, dugc cap nhat ndim ndm mat
lan, da tao ra thap thuc pham day tai tiéng di kém véi sy phan tac dung.
Céc thuc pham tao nén phan day thap — nhitng thiec phdm chiing ta nén dn
hang ngay — 13 banh mi, mi Y va khoai tdy. D6 1a nhitng thi thuc pham
ching ta timg tranh an dé giir voc dang thon tha. Vi dy, trong cudn sach
nho duoc ra mat vao nam 1995 ctia Hiép hoi Tim mach Hoa Ky (American
Heart Association — AHA) c6 tén The American Heart Association Diet: An
Eating Plan for Healthy Americans (Ché d¢ an kiéng theo Hiép hoi Tim
mach Hoa Ky: Mot ké hoach an uéng danh cho nhitng ngudi My khoe
manh), tuyén bd rang chung ta nén an sau khau phan an hodc nhiéu hon bao
gém “banh mi, ngli cdc, mi Y va cac loai rau cu giau tinh bot co it chit béo
va cholesterol”. V4i do udng, “Hay chon... nudc ép hoa qua va dd udng co
ga.” Banh mi trang va d6 udng c6 gas — bita t6i danh cho cc nha v dich.
Cam on rat nhiéu, Hiép hoi Tim mach Hoa Ky.

Nguoi My di ¢d tuan theo cac chuyén gia dinh dudng thoi d6 va nd luc
an it chat béo, it thit do, it tring va nhiéu carbohydrate hon. Khi bac si
khuyén moi nguoi ding hut thude, ty 1& hut thudc giam tir 33% vao nam
1979 xubng con 25% vao nam 1994. Khi bac si khuyén moi ngudi nén
kiém soat huyét 4p va cholesterol, ty 16 mac huyét ap cao da giam 40% va
ty 1€ cholesterol cao giam 28%. Khi Hi€p hdi Tim mach Hoa Ky bao ching
ta nén an nhiéu banh mi va udng nhiéu nudc ép, ching ta sé thuc hién ding
nhu vay.

Hé qua tat yéu 1a mie tiéu thu duong ting 1én. T ndm 1820 dén 1920,
cac don dién méi & Caribbean va Nam My di ting trit lwong duong & My.
Su ti€u thy duong & muc 6n dinh tr ndm 1920 t&i 1977. Mic du viéc “tranh
an qua nhiéu dudng” 1a mot muc tiéu rd rang trong cudn Hudng dan ché dé
an cho ngwoi My xuat ban nam 1977, muc tiéu thu duong van ting cho téi
nam 2000. Khi toan bd su chu y dugc danh cho chét béo, ching ta da mét
canh giac. Moi thir déu phai “it chat béo” hay “it cholesterol”, va chang ai
chu ¥ toi dudng. Céc nha san xuat thuc pham da phat hién ra diéu nay va
tang luong duong trong qua trinh xir 1y thyc pham dé tao vi.

Mirc tiéu thu ngii cbe tinh ché d3 ting t6i gan 45%. Do carbohydrate &
Bic My thuong dugce tinh ché nén chung ta in ngdy cang nhiéu banh mi va
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mi Y véi luong chat béo thip, thay vi bong cai trang va cai xodn. !

D6 1a mot su thanh céng! Tir ndm 1976 téi 1996, mirc nap chit béo
trung binh giam tir 45% ca-lo xuéng con 35%. M tiéu thu bo giam 38%.
Muc tiéu thu dam dong vat giam 13%. Muc ti€u thu tring giam 18%.
Trong khi d6, muc tiéu thy ngii cdc va dudng ting 1én.

Cho t6i thoi diém d6, viée ap dung rong rai ché d6 an kiéng it cht béo
hoan toan chua duogc kiém chtmg. Ching ta khong hé biét anh huong cua
n6 1én stic khoe con nguoi 1a gi. Tuy vy, chung ta di mac sai 1am chét
nguoi khi tuy nhan dinh ban than thong minh hon Mg Thién Nhién 20 van
nim tudi. Chung ta quay lung véi cac thuc pham cé chit béo ty nhién va
d6n nhan nhitng thyc pham gidu carbohydrate, it chat béo nhu banh mi va
mi Y. Trd tréu thay, ngay ca vao nam 2000, Hiép hoi Tim mach Hoa Ky
cling van cam thiy ché d6 an kiéng it carbohydrate 1a mot phong trao nguy
hiém, mac du cac ché do an nay da lién tuc duoc ap dung ké tir nam 1863.

Két qua 1a gi? Ty 1é mac bénh tim khong hé giam nhu mong doi. Tuy
nhién, viéc kiém soat ché d6 an nay da dé lai mot hau qua khéng mong
mubn. Ty 1€ beo phi, dugc dinh nghia 1a tinh trang khi chi s6 khdi co thé
16n hon 30, di ting mot cach dang ké tir ndm 1977, nhu dugc thé hién
trong Biéu db 1.2.12

Biéu d0 1.2. Su gia ting ty 1& béo phi va cuc ky béo phi v6i nhing
ngudi truong thanh & Hoa Ky trong d6 tudi 20-74.
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Su gia ting dot ngdt trong ty 1& béo phi bat dau ngay tir thoi diém con
nguoi chuyén sang ché do an it chat béo, giau carbohydrate. Liéu d6 chi 1a
su tring hop? C6 18 16i 1am lai nAm & ban chat di truyén cua chiing ta.
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2. THUA HUONG SU BEO PHI

MOT PIEU TUONG DOI hién nhién 1a béo phi c6 tinh di
truyén.1 Nhitng dtra tré béo phi thuong c6 anh chi em béo phi. Nhitng dura
tré béo phi s¢ trd thanh nguoi 16n béo phi.2 Nhitng nguo1 16n béo phi co
kha nang sinh ra con cai béo phi. Béo phi ¢ tré em di kem véi1 viée tang tir
200-400% nguy co béo phi khi truong thanh. Pay 1a mot su that khong thé
chbi cii. Bat dong xoay quanh van dé liéu béo phi that sy mang tinh di
truyén hay chiu tic dong tir méi trudng — cudc tranh cii kinh dién gitra tinh
chat bam sinh ty nhién va anh hudng cua viéc duge nudi dudng.

Gia dinh c6 chung cac dic diém di truyén c6 thé dan t&i béo phi. Tuy
nhién, béo phi mdi chi bung no tir nhitng ndm 1970. B gen cia chung ta
khong thé thay d6i trong mot khoang thoi gian ngin nhu vay. Di truyén hoc
c6 thé giai thich nguy co béo phi gitta cac c4 nhan véi nhau, nhung khong
thé giai thich tai sao toan bo dan s lai bi béo phi.

Tuy vdy, cac thanh vién gia dinh cung song trong mdt moi truong, an
thuc pham gidng nhau vao cing thdi diém va c6 quan diém gidng nhau.
Thanh vién gia dinh thuong dung chung xe hoi, cling sng trong mot khong
gian va c6 thé cung tiép xuc voi cac hoa chat co kha ning giy béo phi —
duoc goi 1 obesogen. Vi nhiing 1y do ndy nén rat nhiéu nguoi cho rang moi
truong song hién tai 1a nguyén nhan chinh gy béo phi.

Céc gia thiét thong thuong vé ca-lo da kién quyét két luan rang chinh
moi truong “doc hai” nay di khuyén khich sy dn uéng va kim ham viéc van
dong co thé. Ché do an va 16i séng da thay doi dang ké tir nhitng nam 1970
bao gom:

« su don nhan mot ché do an it chat béo, giau carbohydrate;

« 50 lan an mdi ngay nhiéu hon;

« 4n ngoai nhiéu bita hon;
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« nhiéu ctra hang an nhanh hon;

« danh nhiéu thoi gian trong xe hoi va cac phwong tién hon;

« cac tro choi dién tir tré nén pho bién hon;

« str dung may tinh nhiéu hon;

« dudng trong khau phan an nhiéu hon;

« sir dung si-rd ngd cao fructose nhiéu hon;

« khau phén #n 16n hon.

Mdi hoidc moi nhan té ké trén déu c6 thé gdp phan tao nén moi truong
gy béo phi. Vi thé, phan 1on cac gia thiét hién dai vé béo phi di khong tinh
dén tam quan trong ctia nhan to di truyén, thay vao d6 lai tin rang sy hap
thu qua muc ca-lo dn téi béo phi. Du sao thi an udng va van dong la cac
hanh dong mang tinh tw nguyén chir khong c6 tinh di truyén.

Vay, n61 mot cach chinh xdac thi di truyén hoc ¢6 vai tro dén dau doi véi
béo phi?

BAM SINH VA NUOI DUONG

PHUONG PHAP KINH PIEN dé xac dinh anh huéng twong d6i cua
nhan t6 di truyén so v4i nhan té méi trudng 1a nghién cru cac gia dinh ¢
con nudi, qua d6 loai bo yéu té di truyén trong phép tinh. Bing cach so
sanh con nudi voi cha me dé va cha me nudi, dong gop twong ddi cua cac
anh hudng tir moi truong c6 thé dugc tach riéng. Bac si Albert J. Stunkard
da thyc hién mot vai cudc nghién ctru di truyén kinh dién vé béo phi.3 Cac
dit liéu vé cha me dé thuong khong hoan thién, duoc giir kin va khong dé
tiép can d6i voi cac nha nghién ciru. May thay, Pan Mach hién nay van duy
tri mot hé thong dang ky nhan con nudi tuong d6i hoan chinh, véi thong tin
vé ca hai cap cha me.

Vi mau nghién ctru 13 540 ngudi Pan Mach truéng thanh dugc nhan
nudi, bac si Stunkard di so sanh ho véi ca cha me nudi 13n cha me dé. Néu
cac nhan t6 moi truong 1 thir quan trong nhét thi con nudi s& trong giong
cha me nudi. Néu cac nhan t6 di truyén mai 1a quan trong nhat thi con nudi
trong sé gidng cha me de.

Khéng c6 bat cir méi lién quan ndo gitta can ning cta cha me nudi va
con nudi. Cha me nudi giy hay béo ciing khong anh huong téi can ning
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ctia con nudi. Moi truong séng duoc cha me nudi cung cap gan nhu khong
co su lién quan.

Phét hién nay 1a mot ca séc kha 1on. Nhitng gia thiét ca-lo tiéu chuan da
day trach nhiém giy béo phi cho cic nhan t6 méi trudng va hanh vi cta con
nguoi. Cac yéu té moi truong nhu théi quen dn udng, thirc in nhanh, do an
vat, dd ngot, thiéu van dong, luong xe co, thiéu san choi va cac hoat dong
thé thao co to chitc déu duoc mac dinh ¢ vai tro quan trong trong su phat
trién ctia béo phi. Tuy nhién, chung gan nhu khong dong bat ky vai tro nao.
Trén thyc té, nhimg nguoi con nudi béo nhat lai c6 cha me nudi gay nhat.

So sanh con nudi voi cha me dé cho két qua khéac biét dang ké. Ton tai
mdi lién quan chat ché ro rét gitra can nang cua ho. Cha me deé co rat it hodc
khong hé lién quan t6i viéc nudi 16n nhitng dtra con nudi, hodc day chung
vé giad tr1 dinh dudng hay thai d§ véi viéc tap thé duc. Mic du vay, Xu
huéng béo phi van bam theo chung nhu hinh véi bong. Khi ban dua mot
dtra tré ro1 xa khoi cha me béo phi va dat n6 vao mot gia dinh “manh mai”,
dtra tré van trd nén béo phi.

Chuyén gi d3 dién ra?

Nghién ciru vé nhimng cip song sinh ciing trimg dugce nudi 16n tach biét
cling 1a mot chién thuat kinh dién khac nham phan biét cac nhan t6 moi
truong véi cac nhan t6 di truyén. Cap sinh doi cing tring c¢6 gen di truyén
gan nhu hoan toan gidng nhau, trong khi cip sinh ddi khac trimg chi c6
25% bo gen la gibng nhau. Nam 1991, bac si Stunkard di xem xét cac cip
sinh d6i khac tring va cung trang phat trién nhu thé nao trong hai diéu
kién: dugc nudi day cung nhau va dugc nuoi day tach biét.4 Viéc so sanh
can ndang cua ho s€ xac dinh dugc anh huong cua cic moi truong khac
nhau. Két qua da tao nén mot con chin dong trong cong dong nghién ciru
vé béo phi. Khoang 70% chénh léch vé su béo phi la do yéu té gia dinh.

Bay muoi phan tram.

Bay muoi phén tram xu hudng ban tang can duoc dinh doat bo1 dong
gidng cta ban. Béo phi hau nhu 13 duoc di truyén.

Tuy nhién, yéu t6 di truyén rd rang khong thé 1a nhan t6 duy nhéat dan
t6i dai dich béo phi. Ty 18 béo phi trong d6i 6n dinh qua nhiéu thap ky. Pai
dich béo phi da phdn dwoc hinh thanh trong mét thé hé duy nhdt. BO gen
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ctia chiing ta khong hé thay doi trong khoang thoi gian d6. Chung ta co thé
giai thich hién tuong c6 vé mau thuan nay nhu thé nao?

GIA THUYET GEN TiCH LUY

NO LUC PAU TIEN nham giai thich co sé di truyén ctia béo phi 1a gia
thuyét gen tich lily, mot nhan dinh di tré nén pho bién trong nhitng nim
1970. Gia thuyét nay cho rang loai nguoi khi tién héa déu hudng toi viee
tang cAn nhu mot co ché sinh ton.

Ly luan nay duoc giai thich nhu sau: Trong thoi ky D6 da cii, thirc an
vbn khan hiém va kho tim. Con déi 1a mot trong nhiing ban ning manh mé
va co ban nhat cia con ngudi. Gen tich lily thiic day chung ta dn nhiéu hét
mirc ¢6 thé, va xu hudng di truyén voi muc dich ting can c6 loi thé sinh
ton. Viée ting trit lwong thire dn trong co thé (dudi dang md) cho phép con
ngudi ton tai 1au hon trong nhitng thoi ky thirc an khan hiém hoic khong co
thirc an. Nhitng ngudi c6 xu hudng dét chay ca-lo thay vi tich trit da bi loai
bo mot cach cd chon lgc. Tuy nhién, gen tich liiy lai khong thich hop véi
thé gi61 hién dai, noi ban c6 thé an moi thr minh muén, bdi nd gay nén su
tang can va béo phi. Thé nhung, chiing ta don thuan tuan theo su thoi thic
duoc di truyén dé ting lugng ma.

Gidng nhu mot qua dua hau dang phan huy, gia thuyét nay thoat nhin
c6 vé hop 1y. Pao sdu hon, ban sé& thdy phan 15i théi rita. Gia thuyét nay tir
lau da khong con duoc xét dén mot cach nghiém tic nita. Tuy nhién, né van
duoc nhéc t6i trén cac phuong tién truyén thong, va cac khiém khuyét cia
n6 ludn bi sim soi. Van d& dé thay nhét 1a viéc sinh ton trong thé gidi
hoang da phu thudc vao viéc khong bi thiéu can hay thtra can. Mot sinh vat
béo s€ cham chap va kém nhanh nhen hon déng loai ¢6 than hinh thon gon.
Nhiing loai sin mdi s& wu tién an nhitng con mdi béo hon 13 nhitng con moi
c6 than hinh gy, khé bat hon. Tuwong tw, nhimg ké sin mdi béo s& kho bat
duoc nhitng con moi gy va nhanh nhen hon. P béo cua co thé khong phai
lac ndo ciing mang lai loi ich sinh ton, thay vao d6 né cé thé trd thanh mot
bat loi dang ké. Ban c6 may khi nhin thdy mot con ngua van hay linh
duong miim mim trén kénh National Geographic khong? Ca nhiing con su
t&r va ho véi than hinh méap map nira?
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Gia dinh rang con nguoi c6 xu hudng di truyén vé viéc an qua muc 1a
khong chinh xéac. Cling nhu viéc tdn tai cc tin hiéu ndi tiét kich thich con
d6i, 6 nhiéu hormone cho chiing ta biét khi nao di dn da va ngdn cdn viéc
an qua nhiéu. Hay xét dén bira buffet dn tha ga. Khong thé nao an lién tuc
khong ngimg béi vi chung ta s& bi “no”. Viéc tiép tuc dn c6 thé dan dén mét
moi va nén mura. Khong hé co xu hudng di truyén vé viée dn qua mic.
Thay vao do, ching ta c6 co ché tu bao vé dé chéng lai vi€c nay.

Gia thuyét gen tich lily cho riang su thiéu luong thuc trong thoi gian dai
d3 ngin ngira béo phi. Tuy nhién, rat nhiéu xa hoi truyén thong ludn cod
nguén lvong thuc ddi dao ca nam. Vi du, toc Tokelau, mot bd lac & noi xa
x01 héo lanh viung Nam Thai Binh Duong, séng nho dura, qua xa-ké va ca,
von san c6 quanh nam. Mic du vy, béo phi 1a mot hién tuong xa la véi ho
cho t&i khi ché do an truyén thong cta ho chiu anh hudng cta sy cong
nghiép hoa va Tay hoa. Ngay ca & Bac My hién dai, nan d6i rong khip
cling khong pho bién ké tir cudc Pai khing hoang. Du vay, su phat trién
ctia nan béo phi chi bat dau tir nhitng nam 1970.

Pbi voi dong vat hoang da, bénh béo phi kha hiém gip, ngay ca khi
thire an doi dao, trir khi nd 1a mot phan cia vong doi thong thudng, nhu &
cac loai dong vat ngn déng. Sy doi dao vé thirc dn din toi gia ting vé s0
lirong dong vat, khong phai gia ting vé kich thude cua chung. Hiy nghi
loai chudt hay gian. Khi khan hiém thirc an, s6 luong chudt rat thap. Khi
thire dn trd nén doi dao, sé luong chudt bung nd chéng mit. S& cd thém
nhiéu chudt kich thudc thong thuong, chtr khong phai 1 nhitng con chudt
béo phi vé6i s6 lugng chudt khong ddi.

Khong hé ton tai loi thé sinh ton trong viéc co ty 1¢ md co thé cao. Mot
van dong vién marathon nam cé thé co ty 1€ mo tur 5 t61 11%. Luong md
nay cung cip du ning luong dé sinh ton trong hon mot thang khong tiéu
thu thuc phém. Mgt vai loai dong vat tréd nén béo theo dinh ky. Vi duy, loai
gau thuong ting can trude khi ngtt dong — va ching 1am vay ma khong bi
bénh. Nhung loai nguoi thi khong ngi dong. C6 mot sy khac biét quan
trong gitta béo va béo phi. Béo phi la tinh trang b1 béo t61 mirc c6 hai cho
sttc khoe. Loai giu, cung voi ca voi, hai ma va cac loai dong vat miim mim
khac chi béo chir khong béo phi, boi chung khong gip van dé gi vé stc
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khoe. Thuc ra, chung con duoc di truyén dé tré nén béo. Chung ta thi
khong. Véi loai nguoi, sy tién hoa khong khuyén khich co thé béo phi ma
hudng toi mot co thé sin chéc.

Gia thuyét gen tich lily khong giai thich dugc hién tuwong béo phi, vay
diéu gi c6 thé? Trong Phan 3, chung ta s& thiy duoc nguyén nhin siu xa
clia béo phi 1a su mat can bang ndi tiét phuc tap, voi trong diém 1a luong
insulin trong mau cao. NO1 tiét tb (hormone) cua mot dia tré duge dinh
hinh theo moéi truong bén trong co thé nguoi me trude khi sinh, tao nén xu
huéng c6 mirc insulin cao va din t6i béo phi sau nay. Cat nghia béo phi do
su mat can bang ca-lo don gian khong thé 1y giai anh huéng di truyén nay,
bdi an ubng va tap thé dyc 1 cic hanh vi mang tinh ty nguyén. Coi béo phi
1a sy mat cAn bang noi tiét s& giup giai thich chinh xac hon tac dong cua di
truyén.

Tuy nhién, cac nhan t6 di truyén chi chiém 70% xu hudng din t6i béo
phi ¢6 thé quan sat dugc. Ching ta kiém soat 30% con lai, nhung nén 1am
gi dé tan dung n6? Liéu an kiéng va tap thé duc co phai cau tra 10i?
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PHAN HAI
SU LUA DOI VE CA-LO

e

3. SAI LAM MANG TEN GIAM CA-LO

THEO TIEN LE, BEO PHI dugc xem 1a két qua cua cach con nguoi Xt
Iy ca-lo, tirc 14 cAn ning ctia mot nguoi c6 thé duoc du doan bang mot phép
tinh don gian:

Ca-lo Vao — Ca-lo Ra = Luong mé co thé.

Phép tinh quan trong nay thé hién cai ma t6i goi 1a sy lira dbi vé ca-lo.
N6 nguy hiém boi tinh don gian va truc quan. Piéu ban can hiéu 1a co rat
nhiéu nhan dinh sai 1Jam nam trong phép tinh nay.

Nhén dinh 1: Ca-lo Vao va Ca-lo Ra khéng phu thudc 1in nhau.

Nhan dinh nay 1a mot sai lam nghiém trong. O phan tiép theo cla
chuong nay, cac thuc nghiém va kinh nghiém rat ra da chimg to diéu do.
Luong Ca-lo Vao va Ca-lo Ra la cac bién s6 phu thuoc lan nhau mat thiét.
Viéc giam Ca-lo Vao ddn téi su giam Ca-lo Ra, chang han khi giam 30%
lugng ca-lo hap thy s& dan t6i giam 30% ca-lo tiéu hao. Két qua 1a can ning
chang giam duogc bao nhiéu.

Nhan dinh 2: Téc @6 chuyén héa co ban khong doi.

Chung ta bi 4m anh vé luong ca-lo hap thu ma khong may khi nghi dén
lugng ca-lo tiéu hao, ngoai trir trong trudng hop tap thé duc. Viéc tinh
luong ca-lo hap thy thi kha don gian, nhung do luong tong ning luong tiéu
hao cta co thé lai rat phtrc tap. Vi 1& do, ta c6 mdt nhan dinh dé hiéu nhung
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hoan toan sai 1am rang murc tiéu hao ning luong thuong 6n dinh néu khong
tap thé duc. Tong ning luong tiéu hao bao gdm toc do chuyén hoa co ban,
hi¢u trng nhié€t cua thyc phém, su sinh nhiét cua cac hoat dong khong lién
quan dén tap thé duc, tiéu thu O0xy quéa muc sau khi tap thé duc va hoat
dong tap thé duc. Tong ning lugng tiéu hao co thé ting hodc giam tdi 50%
tily theo luong ca-lo nap vao va cac nhéan td khéc.

Nhén dinh 3: Chiing ta ¢é kha ning kiém soat Ca-lo Vao mét cach
co0 y thirc.

An 12 mot hanh dong tu nguyén, vay nén chung ta cho réng an la mot
quyét dinh ¢ ¥ thirc va con d6i chi dong vai trd nho. Tuy nhién, quyét dinh
khi ndo an va khi nao ding déu chiu anh hudng cta cac hé thong noi tiét
chdng chéo 1én nhau. Chung ta quyét dinh 4n mot cach c6 y thirc dé dap lai
tin hiéu bao doi, phan 16n dugc kiém soat béi hormone. Ching ta dirng an
mot cach co y thuc khi co thé gui cac tin hi€u bao no, phén 16n ciling duoc
kiém soat boi hormone.

Vi du, mui caa db chién khién ban cam thiy d6i vao gio an trua. Tuy
nhién, néu ban vira 4n mét bira buffet no né thi mui nay co thé khién ban
cam thdy hoi budn nén. Van 1a mui d6 nhung quyét dinh in hay khong vé
co ban 1a do hormone.

Co thé con ngudi sé hitu mot hé théng phtc tap, dan dit ching ta t6i
viéc an hay khong. Mo co thé duoc tu dong kiém soat, giéng nhu viéc
chung ta khong ¢ ¥ nhic nhé ban than phai ho hap hay bao trai tim phai
dap. Cach duy nhét dé kiém soat nhitng viéc d6 1a nhd cac co ché can bang
ndi moi. Do hormone kiém soat ca Ca-lo Vao 1dn Ca-lo Ra thé nén béo phi
la tinh trang réi loan hormone chir khéng phdi réi loan ca-lo.

Nhan dinh 4: Trir lwong m& vé co ban khong dwoe diéu chinh.

Moi hé thdng trong co thé déu duoc diéu chinh. Viéc ting chiéu cao
dugc diéu chinh boéi hormone ting truéng. Luong dudng trong mau duge
diéu chinh boi cac hormone insulin va glucagon, cing véi mot vai hormone
khac. Su trudng thanh sinh 1y duoc diéu chinh bdi testosterone va estrogen.
Théan nhiét dugc diéu chinh bdi mot hormone kich thich tuyén giap va
thyroxine tu do. Danh sach nay nhiéu khong ké xiét.
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Tuy vy, chung ta dugc yéu cau phai tin rang sy phat trién cia cac té
bao m& vé co ban 1a khong duge diéu chinh. Hanh dong an udng, khong
chiu anh huong tir bat ky loai hormone nao, s& giy ra sy phat trién ctia md.
Ca-lo thira s& dugc don vao cac té bao md.

Nhan dinh nay da dugc chiimg minh 1a sai. Nguoi ta lién tuc phat hién
cac co ché noi tiét mai trong vi¢c diéu chinh sy phat trién ctia m&. Puogc
biét dén nhiéu nhét 13 hormone leptin, nhung adiponectin, lipase nhay cam
v6i hormone, lipoprotein lipase va adipose triglyceride lipase déu co thé
dong vai trd quan trong trong chic ning diéu chinh su phat trién md. Vi
vay, beo phi la mot tinh trang roi logn hormone chir khong phai roi loan
ca-lo.

Nhan dinh 5: Mt ca-lo 1a mot ca-lo.

Nhén dinh nay nguy hiém nhat. N6 hién nhién dting. Cling nhu mot con
ch6 1a mdt con chd hay mdt cai ban 1a mdt cai ban. Co rat nhiéu giéng cho
va loai ban khac nhau, nhung 161 kh'fmg dinh don gian mot con cho 1a mat
con cho van dung. Tuy nhién, van dé thuc su & day: Liéu moi loai ca-lo déu
c6 thé 1am ting luong m& nhu nhau?

“Mot ca-lo 1a mot ca-1o” am chi ring bién sb quan trong duy nhét trong
vigc tdng can la téng lugng ca-lo hép thy, vi vay, moi loai thuc phém déu
c6 thé duoc quy ddi sang ning lugng ca-lo ching cung cip. Nhung liéu
mot ca-lo dau 6liu c6 gdy phan tng trao doi chat gidng nhu mét ca-lo
duong khong? Cau tra 1oi dwong nhién 12 khong. Hai loai thuc pham nay co
nhirg khac biét c6 thé dé dang tinh dugc. Puong s& 1am tang luong dudng
huyét va kich thich tuy tiét ra insulin. Dau 6liu thi khong. Khi dau 6liu
duoc rudt non hap thu va di chuyén t6i gan, sé khong cé sy gia ting déang
ké lugng dudng hay insulin trong mau. Hai loai thuc pham khac nhau giy
ra phan ing hormone va trao d6i chat khac nhau.

Nim nhén dinh ndy — cac nhan dinh cha chdt trong 1y thuyét giam can
qua viéc giam ca-lo — déu da dugc ching minh 1a sai. Khong phai loai ca-lo
nao cling gy tang can. Toan bo ndi 4m anh vé ca-lo kéo dai sudt 50 nim
cling chi huéng ngudi ta vao ngo cut.

Viy chung ta phai bat dau lai. Piéu gi gay ting can?

CHUNG TA TIEU HOA THUC PHAM NHU THE NAO?
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CA-LO LA GI? Mot ca-lo chi don gian 12 mot don vi ning luong.
Trong phong thi nghiém, cac loai thuc phém khac nhau dugc dbt chay va
nhiét luong sinh ra dugc do dém dé x4c dinh gia tri ca-lo cua tirng loai thuc
pham.

Moi thuc pham chung ta dn déu chira ca-lo. Pau tién, thirc an di xubng
bung, tron véi axit da day va duge dua vao rudt non. Cac chat dinh dudng
duoc hap thy trong sudt qua trinh thirc an di qua rudt non va rudt gia. Phan
con lai dugc bai tiét dudi dang phan.

Chét dam phan giai thanh céc axit amin. Ching duoc dung dé cau tao
va sua chira cic mo trong co thé, phén du thira sé& duoc tich trit. Chat béo
duoc hép thu truc tiép vao co thé. Carbohydrate dugc phan giai thanh
duong. Chat dam, chit béo va carbohydrate déu cung cip ning luong ca-lo
cho co thé nhung c6 qua trinh chuyén hoa rat khac nhau, do d6 doi hoi
nhiing kich thich ndi tiét khac nhau.

GIAM CA-LO KHONG PHAI LA NHAN TO CHU PAO TRONG
VIEC GIAM CAN

TAI SAO CHUNG TA ting can? Cau tra 15i pho bién nhat 13 luong ca-
lo hép thu thira gay nén béo phi. Mic du sy gia ting ty 18 béo phi & My tir
nam 1971 t&i 2000 duoc cho 1a ¢o lién quan dén su gia ting mirc ca-lo hap
thu hing ngdy trong khoang tir 200 dén 300 ca-lo,! chung ta nén nhé rang
tuong quan khong dong nghia voi moi quan hé nhan qua.

Ngoai ra, mbi lién hé gifra viéc tdng can va viéc tang lugng ca-lo tiéu
thu gan day da bi pha v3.2 Dit liéu tur Chuong trinh khao sat nghién ctru strc
khoe va dinh dudng quoc gia (NHANES) ¢ My tir naim 1990 dén nam 2010
khong tim théy mbi lién hé gilra viéc hép thu nhiéu ca-lo hon véi viée tang
can. Trong khi ty 18 béo phi ting 0,37% mdi nim, muc tiéu thu ca-lo gan
nhu 1a khong d6i. Phu nit ting nhe luong ca-lo hap thy hing ngay tir 1.761
lén 1.781 ca-lo, nhung dan 6ng giam mot chut tir 2.616 xuéng con 2.511
ca-lo.
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Con dai dich béo phi & Anh hoanh hanh song song vo1 dai dich & Bic
M§. Tuy nhién, mot 1an nita, mdi lién hé gitra viéc ting cAn va viéc ting
lugng ca-lo ti€u hao lai khong duoc ching minh.’ Trong truong hop cua
nudc Anh, ca viée ting luong ca-lo nap vao ldn chat béo trong thyc pham
déu khong lién quan dén béo phi — diéu d6i nghich voi mbi quan hé nhan
qua. Trén thuc té, tham chi luong ca-lo tiéu hao con gidm nhe ngay ca khi
ty 18 béo phi gia ting. Cac nhan td khac déu thay doi, bao gom ban chét cta
cac loai ca-lo.

Chung ta c6 thé dang tu tudng tuong ban than minh 1d mot cai can
thing bang vé ca-lo va nghi ring sy mit cin bang ca-lo qua thoi gian 13 thtr
dan tdi tich tu m&.

Ca-lo Vao — Ca-lo Ra = Luong mé co thé.

Néu luong Ca-lo Ra gilt nguyén trong mot khoang thoi gian, vay thi
viéc giam ca-lo vao dang 18 phai dan dén giam can. Pinh luat du tién cua
Nhiét dong luc hoc phat biéu rang ning luong khong tu sinh ra ciing khong
tu mat di trong mot hé théng khép kin. Pinh luat nay thuong duoc néu ra
dé bién ho cho mo hinh Ca-lo Vao/Ca- lo Ra. Trich dan tir mot bai bao nam
2012 trén t& New York Times,* nha nghién ctru 131 lac vé& béo phi, bac si
Jules Hirsch, da giai thich:

C6 mot dinh luat vat 1y bat bién — nang lugng nhan vao phai bﬁng ding
s6 ca-lo xuat khoi hé théng khi trir lwong md khong d6i. Ca-lo xuét khoi hé
thong khi thyc pham dugc sir dung dé cung cép nhién lidu cho co thé. Pé
giam lugng md — giam béo phi — nguoi ta phai gidm lugng ca-lo nhén vao,
hoic ting lwong ca-lo xuat ra bang cach ting cuong van dong, hodc ca hai
cach trén. Piéu nay dung, ngay ca khi ca-lo dén tir bi ngd, dau phong hay
paté gan ngdng.

Tuy nhién, nhiét dong luc hoc, mot dinh luat vat 1y, co rét it su lién
quan t6i sinh hoc con ngudi, don gian bai vi co thé con ngudi khong phai
mot hé théng khép kin — nang luong khong nging di vao va di ra. Trén
thuc té, hanh dong chung ta lo léng nhat, an uéng, truc tiép dua nang luong
vao hé théng. Nang luong thuc pham ciing duoc bai tiét khoi hé théng dudi
dang phan. Sau nguyén mot nam hoc nhiét dong luc hoc ¢ truong dai hoc,
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t6i c6 thé dam bao véi cac ban rang ca-lo hay viéc ting can chua timg duogc
nhéc t6i du chi mot 1an.

Néu hém nay an thém 200 ca-lo, khong gi c6 thé ngan can co thé dot
lugng ca-lo thura do dé sinh nhiét, hodc dugc thai ra dudi dang phan, hodc
6 thé duoc gan su dung. Ching ta bi am anh vé luong ca-lo nap vao h¢
thong, nhung dau ra quan trong hon nhiéu.

Vay diéu gi xac dinh phan ning luong di ra khoi hé thong? Gia s
chung ta tiéu thu 2.000 ca-lo ning luong hoéa hoc (thuc pham) trong mot
ngay. Két qua chuyén hoa ctia 2.000 ca-lo d6 1a gi? Kha ning co thé bao
gom:

* sinh nhiét;

« san sinh chat dam mai;

* tao Xuong moi;

* tao co bép moi;

* kha nang nhan thirc (ndo bJ);

* tdng nhip tim;

« tang thé tich tam thu (tim);

* van dong thé chat;

* thai doc (gan);

* thai doc (than);

* tiéu hoda (tuy va dai trang);

« ho hap (phoi);

« bai tiét (rudt non va rudt gia);

* san sinh ma.

Chiing ta han khong ban tim néu ning luong duoc dbt dé sinh nhiét hay
san sinh chit dam méi, nhung ching ta co ban tam néu né duoc tich trix
dudi dang m&. Co vo van cach dé co thé st dung hét s6 ning luong thira
thay vi tich trit n6é dudi dang ma.

Véi md hinh céan thing bang ca-lo, chiing ta cho rang viéc ting hodc
giam mo vé co ban khong dugc diéu chinh boi co thé, va viéc tang hoac
giam can duoc kiém soat mot cach co y thirc. Nhung khong mét hé thong
nao trong co thé la khéng dwoc diéu chinh. Cac hormone kiém soat chat
ché ting hé thong. Tuyén gidp, tuyén can giap, hé than kinh giao cam, pho
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giao cam, h¢ ho hép, hé tudn hoan, gan, than, da day va tuyén thuong than
déu duoc kiém soat boi hormone, md cling vay. Ky thuc co thé co rat nhiéu
hé théng dé kiém soat can nang.

Tich tu m& thuc ra 13 van dé cua viéc phdn phoi nang lugng. Qua nhiéu
ning luong dugc hudng tdi viée san sinh md thay vi sinh nhiét. Phan 16n
muc nang lugng ti€u hao dugc tu dong kiém soat, tap thé duc 13 thi duy
nhat chiing ta c6 ¥ thirc kiém soat. Vi dy, con ngudi khong thé quyét dinh
dugc s€ danh bao nhi€u ning lugng cho viéc tich trit m& so vdi viée tao
xuong moi. Do cac qua trinh trao d6i chat ndy gan nhu khong thé dong
dém dugc nén nguoi ta cho réng ching tuong dbi 6n dinh. Cu thé hon, Ca-
lo Ra dugc mac dinh 1a khong thay ddi theo Ca-lo Vao. Hay coi ching la
cac bién sb ddc lap.

Hiy xem xét mot truong hop tuong tu. Nghi vé sb tién ban kiém duoc
trong mot nam (Tién Vao) va so tién ban tiéu (Tién Ra). Gia sir ban thuong
kiém dugc va tidu hét 100.000 d6 la mdi nam. Néu sb Tién Vao giam
xubng con 25.000 d6 la mdi nam, diéu gi s& xay ra véi sé Tién Ra? Liéu
ban c6 tiép tuc tiéu hét 100.000 d6 la mdi ndm khong? Co 1& ban khong
ngéc dén vay, vi ban s€ sém bi pha san. Thay vao do, ban s€ giam luong
Tién Ra xudng con 25.000 d6 la mdi ndm dé can dbi ngan sach. Tién Vao
va Tién Ra 1a cac bién sd phu thudc, do viéc giam thtr nay sé truc tiép din
dén viéc giam thtr con lai.

Hay 4p dung 1y 1€ nay vao béo phi. Vi¢c giam Ca-lo Vao chi co tac
dung khi Ca-lo Ra khong d6i. Thay vao d6, diéu ching ta kham ph4 ra la
viéc dot ngdt giam Ca-lo Vao gay ra mirc giam tuong duong & Ca-lo Ra va
can nang khong giam boi co thé tu can bang quy ning luong cla nd. Mot
vai thi nghiém truéc day vé viéc giam ca-lo da xac nhan diéu nay.

GIAM CA-LO: CAC THi NGHIEM KHAC NGHIET, KET QUA
KHONG NHU MONG PQI

NGHIEN CUU vé viéc giam ca-lo bang thi nghiém kha dé dang. Chung
ta chon ra vai nguoi, cho ho an it di, chirng kién ho giam can va két thuc co
hau. Moi viéc duong nhu di xong, chiing ta chi chd nhan giai Nobel cho dé
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tai: “An it di, vAn dong nhiéu hon” 1a cach chita béo phi va giam ca-lo 1a
cach tot nhat dé giam can.

That may khi cac nghién ctru nhu vay da dugc thuc hién.

Mot nghién ctru chi tiét vé tong ning luong tiéu hao khi giam ca-lo nap
vao da duoc thyc hién vao nam 1919 tai Viégn Carnegie &
Washington.5 Nhiing tinh nguyén vién da tiép nhan mot ché do an “bo d6i”
v6i tir 1.400 t&i 2.100 ca-lo mbi ngay, thap hon khoang 30% thuong ngay.
(R4t nhiéu ché d6 an kiéng giam can hién nay ciing nhim t6i luong ca-lo
trong tu.) Cau hoi dit ra 1a liéu téng ning luong tiéu hao (Ca-lo Ra) co
giam tuong Ung voi viée giam ca-lo (Ca-lo Vao) khong. Chuyén gi da xay
ra?

Nhitng nguoi tham gia da giam 30% tong ning luong tiéu hao, tir lwong
ban dau khoang 3.000 ca-lo xuéng con khoang 1.950 ca-lo. Ngay ca gan
100 nam trudc ddy, nguoi ta ciing biét rd rang Ca-lo Ra phu thudc
nhiéu vao Ca-lo Vao. Giam 30% lugng ca-lo nap vao dan t6i viéc giam gan
30% luong ca-lo tiéu hao, ning luong duoc can dbi. Pinh luat dau tién cua
Nhiét dong lyc hoc da khong bi pha va.

Vai thap ky sau, vao nam 1944 va 1945, bac si Ancel Keys da thuc hién
thi nghiém hoan thién nhét tung co vé su doi — The Minnesota Starvation
Experiment (Thi nghiém bé d6i Minnesota). Cac chi tiét vé thi nghiém nay
d3 dugc néu rd trong hai cudn sach The Biology of Human Starvation (Sinh
Iy hoc vé su d6i clia con nguoi) xuat ban nam 1950.% Sau Thé chién thir
hai, hang triéu nguoi c6 nguy co chét déi. Mic du vay, nhitng tic dong vé
mat sinh 1y hoc cua viéc chét doi gﬁn nhu khong dugce biét dén bdi nd chua
tirng duoc nghién ctru mot cach khoa hoc. Nghién ctru Minnesota 13 mot nd
luc nham tim hiéu ca viéc giam ca-lo 1an cac giai doan phuc hdi sau nan
doi. Viéc cai thién kién thic s& gitp chau Au phuc hoi sau by vuc sup do.
Thuc vy, nhd nghién ciru ndy, nguoi ta da viét mot cudén hudng din thuc
dia cho nhitng ngudi 1am cong tac ctru trg voi chi tiét vé cac khia canh sinh
1y hoc cua sy doi.”

Ba muoi sau nam gidi khoe manh dugc chon, véi chiéu cao trung binh
1,78 m va can ning trung binh 69,3 kg. Trong ba thang dau, cac ddi tuong
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dugc nhan mét ché d6 an tiéu chuan vaéi 3.200 ca-lo mdi ngay. Trong sau
thang tiép theo ¢ tinh trang d6i, ho chi nhan dugc 1.570 ca-lo mdi ngay.
Tuy nhién, lugng ca-lo nhan vao lién tuc duogc diéu chinh dé hudng dén
murc giam can 24% (so v6i mic chuan), trung binh khoang 1,1 kg mdi tuan.
Mot vai ngudi vé sau chi nhan chwa dén 1.000 ca-lo mdi ngay. Thirc dn
duoc cung cdp c¢6 ham luong carbohydrate cao, gibng nhu nhitng gi sén cd
& chau Au thoi chién tranh khi d6 — bao gom khoai ty, ¢t cai, banh mi va
nui. Thit va cac ché phim tir sira rat khan hiém. Ngoai ra, cac d6i twong con
tap thé duc bang cach di bo khoang 35 km mdi tuan. Sau giai doan giam ca-
lo nay, ho dugc cung cap luong ca-lo ting dan trong ba thang hdi phuc.
Luong ca-lo tiéu thy du tinh 1a 3.009 ca-lo moi nge‘ly.8

Ngay ca ban than bac si Keys ciing cam thay sdc trudc su khé khan cia
thi nghiém. Nhiing nguoi tham gia thi nghiém da trai qua nhiéu thay doi
toan dién vé thé chat va tdm ly. Mot phat hién c6 tinh nhit quan 13 ho
thuong xuyén cam thay lanh. Mot ngudi trong sé d6 da giai thich: “Tbi bi
lanh. Vao thang bay, t6i xudng phé trong mot ngay ning choéi chang nhung
phai mic ca 4o phong va 4o len dé giir 4m co thé. Toi dén, ban cing phong
ctia t6i khong tham gia thi nghiém, duoc dn uéng day du, thi ngi khong can
chan trong khi toi phai dap hai cai.”?

Téc dé chuyén héa khi nghi ngoi giam di 40%. Thu vi thay, hién tuong
nay rat gibng mot nghién ctru trude day, véi két qua 1a téc do chuyén hoa
giam 30%. Sau khi do, nguoi ta thay thé luc ciia cac ddi tuong giam 21%.
Nhip tim cham di ddng ké, tir trung binh 55 nhip mdi phat xubéng con 35.
Thé tich tim thu giam di 20%. Than nhiét giam, trung binh con
35,4°C.10 Suc bén thé chit giam di mot nira. Huyét ap ciing giam. Céac ddi
trong tham gia cam thay v6 ciing mét moi va chong mat. Ho bi rung toc,
coOn mong tay va mong chan tré nén gion hon.

Vé mit tam 1y, cic anh hudng ciing nghiém trong khong kém. Nhiing
tinh nguyén vién tré nén mat htng tha voi tat ca, ngoai trir 46 an, tht tro
nén vo cung quyén rii voi ho. Vai nguoi di tich trir sach day nau an va cac
dung cu lam bép. Ho thuong xuyén cam thdy doéi khung khiép. Mot sb
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khong thé tip trung va c6 ngudi phai nghi hoc. Tham chi & mot vai d6i
tuong con xuét hién nhirng d4u hiéu cta bénh than kinh.

Hay cung suy ngam vé diéu di xay ra & dy. Trudce nghién ctru, cac doi
tuong ting dn va dot khoang 3.000 ca-lo mdi ngay. R6i dot nhién luong ca-
lo nap vao bi giam xudng con khoang 1.500 mdi ngay. Moi chtrc ning cua
co thé can ning lugng d3 giam hiéu suat tir 30-40%, gy thiét hai toan
phan. Hiy xem xét nhirng yéu tb sau:

« Ca-lo can thiét dé lam néng co thé. Luong ca-lo nhan dwoc giam di
nén than nhiét giam xudng. Két qua: thuong xuyén thay lanh.

« Ca-lo can thiét cho trai tim dé bom mau. Luong ca-lo nhan dugc giam
di nén mau bom cham lai. Két qua: nhip tim va thé tich tim thu giam.

« Ca-lo can thiét dé duy tri huyét ap. Luong ca-lo nhin dugc giam di
nén co thé ha huyét ap. Két qua: huyét ap giam.

« Ca-lo can thiét dé ndo bd hoat dong, boi nao rét tich cuc trao doi chat.
Luong ca-lo nhan dugc it di nén nhan thirc giam. Két qua: trang thai tho o
va khong thé tap trung.

« Ca-lo can thiét dé van dong. Luong ca-lo nhan dugc it di nén sy van
dong giam di. Két qua: hoat dong thé chat bi suy yéu.

« Ca-lo can thiét dé thay méi toc va mong. Lugng ca-lo nhan dugec it di
nén toc va mong di khoéng duoc thay méi. Két qua: mong bi gion va téc bi
rung.

Co thé phan ung theo cich nay — giam tiéu thu ning luong — bdi co
thé théng minh va khong mubn chét. Chuyén gi s& xay ra néu co thé tiép
tuc tiéu tén 3.000 ca-lo mdi ngdy trong khi chi nhan dugc 1.500? Chang
may chdc phan chét béo tich trit s& bi dot hét, réi phan dam tich trir ciing
vay, va ban s¢ chét. Pdng thai khon ngoan cua co thé 1a lap tac giam luong
ca-lo tiéu hao xudng 1.500 mdi ngay dé khdi phuc su can bang. Lugng ca-
lo tiéu hao tham chi con dugc giam xudng thap hon (c6 khi chi con 1.400
ca-lo mdi ngay), dé tao ra mot khoang cach an toan. Ddy chinh xdc la diéu
co thé sé lam.

Noi cach khéc, co thé ram ngung hoat dong. Pé bao toan chinh minh,
n6 giam hiéu suit ctia toan bo cac hé thong. Diéu quan trong 13 hanh déng
nay dam bdo sw sinh ton cia mét cd thé trong thoi ky vé cing cding
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thang. Ban co thé cam thy yéu 6t, nhung ban s& song sét. Viéc giam hiéu
suat 1a lya chon théng minh cua co thé. D6t phan ning lugng nd khong cé
du s& nhanh chong dan t6i cai chét. Quy nang luong phai dugc can dbi.

Ca-lo Vao va Ca-lo Ra 14 céac bién sb phu thuoc 1an nhau.

Suy ngam lai, luong ca-lo tiéu hao budc phai giam 1a diéu duong nhién.
Néu mdi ngay hap thu it di 500 ca-lo, chiing ta cho rang mdi tudn minh
phai giam duoc khoang 0,45 kg md. Phai ching sau 200 tuan, ching ta s&
giam duogc 91 kg va sé ning 0 kg? Puong nhién 1a khong. Vao thoi diém
nao do, co thé phai giam lugng ca-lo tiéu hao dé phu hop véi lugng ca-lo
hap thu it hon. Chi 1a sy thay doi ndy xay ra gan nhu tirc thi va duy tri trong
mot khoang thoi gian dai. Nhitng nguoi tham gia Thi nghiém bo doi
Minnesota dang 1€ phai giam 35,3 kg, nhung trén thuc té, ho chi giam duoc
16,8 kg — chua td1 mot nira so vo1 du kién. Ho phai han ché ca-lo nhiéu hon
nita méi co thé tiép tuc giam can. Nghe kha quen phai khong?

Chuyén gi da xay ra voi can nang cua ho sau quang thoi gian bi bo doi?

Trong thoi ky d6, lwgng m& giam nhanh hon nhiéu so véi tong trong
lwong khi lugng mé tich trir duoc wu tién st dung dé cung cip ning luong
cho co thé. Ngay khi nhiing ngudi tham gia bat dau bude vao thoi ky hoi
phuc, ho ting can tuong ddi nhanh, chi trong khoang 12 tuan. Tuy nhién,
moi chuyén khéng dimg & d6. Trong luong co thé tiép tuc ting cho toi khi
vuot qua sb can ning trude thi nghiém.

Co thé nhanh chéng phan ung véi viée giam ca-lo bang cach giam trao
d6i chat (tong ning luong tiéu hao), nhung viéc thich tmg nay kéo dai bao
lau? Khi co6 du thoi gian, néu lugng ca-lo hép thu it 61 nay duoc duy tri, li¢u
co thé co ting mirc tiéu thu ning luong trd lai nhu trude? Cau tra 101 ngan
gon la 1<h6ng.11 Trong mot nghién ctru vao nim 2008, dau tién, nhing
ngudi tham gia da giam duoc 10% can ning, va tong ning luong tiéu hao
cua ho cling gidm nhu dy tinh. Tuy nhién tinh trang nay kéo dai bao 1au?
N6 van giam trong sudt qua trinh nghién ctru, nguyén mot nam troi. Ngay
ca mot nam sau khi dat mirc cin ning mai thap hon trude, tong ning luong
tiéu hao mot ngay cta nhirng ngudi tham gia van giam, trung binh gan 500
ca-lo. Pé phan tng lai viéc giam ca-lo, viéc giam trao doi chat dién ra gan
nhur tie thi va su suy giam d6 khong c6 dau hiéu dimg lai.
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Kha ning tng dung cua nhitng kham pha lién quan dén cac ché do an
giam ca-lo nay rat dé thay. Gia sir trudc khi an kiéng, mot phu nir an va dét
hét 2.000 ca-lo mdi ngay. Theo chi dinh cua bac si, ¢6 thyc hién mot ché do
an han ché ca-lo, it chit béo, c6 khau phan duoc kiém soat nghiém ngit,
khién cho mdi ngay hép thu it di 500 ca-lo. Tong ning lugng tiéu hao cta
c6 nhanh chéng giam 500 ca-lo méi ngay. Co cam théy yéu, mét moi, lanh,
d6i, d& cau gat va budn phién nhung van cb chiu dung, cho rang tinh hinh
s& cai thién. Ban dau, can ning c6 giam di, nhung ngay khi co thé giam tiéu
hao ca-lo dé phu hop véi luong ca-lo hap thy, cin ning cia co bat dau
chirng lai. Co rt tuan tha viéc an kiéng, nhung mot ndm sau, moi thtr van
khong duoc cai thién. Can ning tir tir ting trd lai, ngay ca khi ¢d van chi dn
chirng d6 ca-lo. Qua mét moi véi cam giac t6i t&, co tir bo ché do an kiéng
that bai nay va tiép tuc an 2.000 ca-lo mdi ngay. Do viéc trao d6i chat da
giam di chi con 1.500 ca-lo mdi ngay, can ning cua cd mau chong ting try
lai — du6i dang m&. Moi ngudi xung quanh tham ché trach ¢ that thiéu y
chi. That 1a quen thudc. Tuy nhién, viéc ting can trd lai khdng phdi 13 that
bai cta c¢b. Pieu dé hoan toan c¢é thé dodn tride. Moi thir dién ra trong
truong hop nay déu da duge luu trong tai liéu sudt 100 nim qua!

MOT NHAN DPINH SAI LAM

HAY XEM XET trudng hop tuong tu cudi cung ¢ day. Gia str chiing ta
quan 1y mot nha may dién chay than. Pé tao ra ning luong mdi ngay, ta
nhan va dot hét 2.000 tan than. Chiing ta ciing tich trir mét it trong nha kho,
phong truong hop than khong du.

Dot nhién, ching ta chi nhan duoc 1.500 tdn mdi ngay. Li€u c6 nén tiép
tuc d6t 2.000 tin than nhu trudce? Ta s& sém st dung hét luong than du trr,
roi nha may dién s€ bi dong ctra. Toan bd thanh phé s& mat dién. Bao loan
va cudp boc xay ra. Ong chu chiri boi rang chung ta that ngu ngde va hét
lén: “Cac nguoi bi PUOI VIEC!” Khong may cho chiing ta 1a ong ta hoan
toan dung.

Trén thuce té, trudng hop nay co thé giai quyét theo cach khac. Ngay khi
nhén ra chi nhan duogc 1.500 tin than, ching ta s€ 1ap tuc giam lugng dién
tao ra béng cch chi dbt 1.500 tin. Thuc ra, cling co thé chi dbt 1.400 tin dé
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dé phong trudong hop luong than chuyén dén tiép tuc giam. Trong thanh
phd, mot vai bong dén mo di nhung khong gay mat dién trén dién rong.
Bao loan va cudp boc da duoc tranh phat sinh. Ong chu no1 réng: “Lam t6t
lam. Cac ngudi c6 vé khong ngu ngde nhu vé bé ngoai. Tat ca s& dugc ting
lvong.” Chiung ta duy tri muc phat dién thip hon trudc véi 1.500 tan
than néu cdn thiét.

Nhén dinh chii chét cia gia thuyét rang giam luong ca-lo nap vao din
t6i viéc gidm can 1a sai, bdi vi viée giam ca-lo nap vao s& dan t6i giam ca-
lo tiéu thu. Két qua ndy di duogc chimg minh rat nhiéu lan. Ching ta chi
luon hy vong rang chién lugc ndy s& hiéu qua bang mdt cach nao do.
Nhung khéng phai vdy. Hay dbi dién véi thyc té. Tir sdu trong tim, chung ta
d3 biét rang diéu d6 1a dung. Cac chién lugc giam ca-lo va kiém soat khau
phan dn chi khién ban mét méi va déi. Té hon ca... ban sé tang lai toan bo
s6 cdn da giam dwoc. Toi biét diéu d6 va ban ciing viy.

Chung ta quén mat sy that dang budn nay boi vi cac bac si, cac chuyén
gia, chinh phu, cac nha khoa hoc, cac chinh tri gia va gi6i truyén thong lién
tuc hét vao mit ching ta trong nhiéu thdp ky rang viéc giam can chi lién
quan dén Ca-lo Vao v6i Ca-lo Ra. “Giam ca-lo 1a diéu co ban.” “An it di,
van dong nhiéu hon.” Chung ta nghe nhitng diéu nay quéa thudng xuyén toi
murc khong ai thic méc liéu d6 c6 phai sy that hay khong.

Thay vao d6, moi nguoi tin rang 18i 1dm nim & chinh minh. Ching ta
cam thiy ban than da that bai. Mot vai nguoi tham chi trich minh vi da
khong tuan tha ché d6 an. Nhiing ngudi khac tham nghi rang ching ta
khong c6 y chi va dua ra nhiing 161 khuyén vo vi.

Nghe kha quen thudc phai khong?

That bai khong nam & chung ta. Ché do an kiéng giam ca-lo va kiém
soat khau phan dn gin nhu chdc chdn sé khéng thanh céng. An it hon
khong hé dan t6i giam can bén ving.

AN UONG KHONG CHIU KIEM SOAT CUAY THUC

PEN PAU NHUNG NAM 1990, cudc chién v6i béo phi khong hé
thuan loi. Pai dich béo phi trén da ting truong véi tiéu dudng type 2 bam
sat theo sau. Chién dich giam chat béo bt dau that bai khi cac loi ich duoc
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htra hen da khong trd thanh sy thuc. Ngay ca khi ¢d nudt xudng chd tc ga
khong da kho khdc va banh gao, chiing ta van béo 1én va mét moi. Pé tim
kiém cau tra 101, Vién Stic khoe Qudc gia di tuyén gan 50.000 phu nit sau
man kinh dé thuc hién cudc nghién cuu 16n nhat, ton kém nhat, giau tham
vong nhat va tuyét voi nhat tung duoc thuc hi¢n vé ché do an. Puoc cong
bb vao nam 2006, thir nghiém 1am sang ddi ching ngau nhién nay duoc goi
12 Thir nghiém tién phong vé viéc diéu chinh ché do an danh cho stc khoe
phu nit. 12 Pay duoc coi 1a nghién ctru vé ché d6 an quan trong nhét ting
duoc thuc hién.

Khoang mdt phan ba nhiting ngudi phu nif trén dugc tham gia mot loat
18 bai giang, hoat dong nhom, cac chién dich véi thong diép c6 muc tiéu va
thong tin phan hoi theo c4 nhan trong vong hon mot nam. Ché d6 an cua ho
dugc can thiép bang cach giam chit béo trong thuc pham chi con 20% so
v6i thuong ngay. Ho ciing ting rau ct va trai cdy 1én ndm khau phan, ngii
coc 1én sau khau phan mét ngay. Ho duoc khuyén khich tap thé duc nhiéu
hon. Nhém dbi chimg duoc yéu cau dn nhu binh thuong. Nhitng ngudi
thudc nhém ndy dugce cung cip mot ban Hudng dan ché dé an cho nguoi
My, nhung khong nhan dugc nhiéu su giup dd. Thir nghiém nay nham xac
nhan strc khoe tim mach va cac lgi ich trong viéc gidm céan cua ché d6 an it
chét béo.

Can ning trung binh tai thoi diém bat ddu nghién ctru 1a 76,8 kg. Chi s6
khéi co thé trung binh cua nhirng ngudi tham gia ban dau 1a 29,1, ¢ thé
théy ho thugc nhém thtra can (BMI tu 25 dén 29.9), va suyt soat dat mirc
béo phi (BMI>30). Ho dugc theo ddi trong 7,5 nim dé xem liéu ché do in
ubng dugc bac si khuyén céo co gitip giam béo phi, bénh tim va ung thu
nhu ky vong hay khong.

Nhém phu nit duge tur van vé an kiéng d3 thanh cong. Luong ca-lo
hang ngay giam tir 1.788 xubng 1.446 — giam 342 ca-lo mdi ngay trong hon
bay nam. Ty 18 ca-lo tir chat béo giam tir 38,8% xudng 29,8% va ty 1& ca-lo
tur carbohydrate tang tir 44,5% 1én 52,7%. Nhitng ngudi phuy nit thuéc nhom
nay tang 14% van dong thé chat mdi ngay. Nhom dbi chung tiép tuc thuc
hién ché do an giau ca-lo va chit béo vbn da quen thudc véi ho.
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Két qua da noi lén tdt ca. Nhom “An it di, van dong nhiéu hon” khéi
dau voi két qua tuyét voi, giam trung binh hon 1,8 kg trong nim dau tién.
Vao nam th hai, cdn ning bat dau ting tré lai, va ti khi két thuc nghién
ctru, gitta hai nhom khong c6 khac biét dang ké nao.

Phai ching nhiing ngudi phu nit thudc nhém duoge tu van da thay thé
mot phan md bang co bap? That khong may khi vong eo trung binh cia
nhom nay da tang khoang 0,6 cm va ty 1€ eo-hong trung binh tang tir 2,08
1én 2,1 cm. Diéu d6 cho théy ho thuc chét di tré nén béo hon trudc. Sudt
7.5 nam tudn theo chién lwge “An it di, van dong nhiéu hon”, ho tham chi
chang giam dwoc dén mot kilégam.

Nghién ctru nay chi 1a that bai gan ddy nhat trong chudi cac thir nghiém
that bai. Viéc giam can lay trong diém 1a giam ca-lo di lién tuc gy that
vong. Cac bai danh gia lién quan do B Nong nghi¢p Hoa K}‘/13 thuc hién
d3 néu bat su that bai ndy. Toan bd nhitng nghién ctru duong nhién chi dé
xac nhan diéu chung ta von da biét. Giam ca-lo khong din t&i giam can bén
vitng. Bat ky ai timg thtr cach d6 déu c6 thé cho ban biét.

Rét nhiéu nguoi néi rang: “To6i khong hiéu. Toi an it di, van dong nhiéu
hon, nhung dudng nhu khong giam chit can nao.” T6i hoan toan hiéu diéu
d6, bai vi 101 khuyén nay da dwegc chitng minh I sai. Liéu ché d6 an kiéng
giam ca-lo c6 hi¢u qua khong? Cau tra 101 1a khong. Thir nghiém tién
phong vé viéc diéu chinh ché d6 in danh cho stc khoe phu nit 13 nghién
ctru 16n nhat, hoanh trang nhét tung dugc thuc hién vé chién lugc “An it di,
van déng nhiéu hon” — chinh 1 101 bac bo ¢ tiéng vang 16n d6i véi chién
lugc nay.

Chuyén gi xay ra khi chung ta ¢6 gang giam ca-lo va that bai trong viéc
giam can? Mot phan cta van dé 1a sy giam trao d6i chat di kém véi viée
giam can. Nhung d6 chi 13 sy khai dau.

TRO CHOI POI KHAT

Y TUGNG Ca-lo Vao, Ca-lo Ra cho viéc giam can cho rang chiing ta
kiém soat nhitng gi minh an mdt cach cé ¥ thirc. Tuy nhién, nd lai bé qua
anh huong vo ciing manh mé cua tinh trang noi tiét trong co thé. Pic trung
rd rét nhat ctia co thé con nguoi 1a su can bang ndi moi, hay kha ning thich
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g v6i thay doi. Co thé chung ta phai duong dau voi méi trudng bién do6i
khong ngimg. Pé d6i phé voi didu do, cac diéu chinh dugc thuc hién dé
giam thiéu toi da anh hudng dén tir thay doi bén ngoai va dua co thé tro lai
trang thai ban dau. Diéu nay ciing xay ra khi co thé bat dau giam can.

C6 hai dong thai chinh nham thich nghi véi viéc giam ca-lo. Thay d6i
dau tién, nhu chung ta da thy, 1a viéc giam manh tong nang lugng tiéu hao.
Thay d6i quan trong thir hai 1a cac tin hiéu hormone kich thich con d6i s&
dugc gia ting. Co thé cau xin chiing ta dn dé ting lai s6 can dd mat.

Hi¢u Umg nay da dugc chirng minh vao nam 2011, trong mdt nghién
ctru chuan myc vé sy thich ung cua hormone vdi vige giam can.1* Cac dbi
tuong dugc cung cip ché d6 dn véi 500 ca-lo mdi ngdy, gitip gidm trung
binh khoang 13,5 kg. Tiép theo, ho thuc hién mot ché do an it chat béo, co
chi s6 duong huyét thap dé duy tri cAn ning va dugc khuyén khich tap thé
duc 30 phut mdi ngay. Mic du ho da rit cd gang nhung gan mot nira s6 cin
nang giam duogc da quay trd lai.

Nong d6 cac hormone khic nhau, bao gém ghrelin — loai hormone vé
co ban khién chung ta cam thiy d6i — da duoc phan tich. Viéc giam can lam
taing dang ké mirc ghrelin ctia cac ddi tuong trong nghién ctru so voi muc
binh thuong cua ho, ké ca hon mot nam sau.

Piéu d6 c6 nghia 1a gi? N6 am chi cac dbi twong cam thdy d6i hon
trude va cr thé, cho t6i khi két thiic nghién ciru.

Nghién ctru nay ciing do luong mot sb hormone béo no, bao gém
peptide Y'Y, amylin va cholecystokinin. Toan b cac hormone nay déu duogc
tiét ra nham phan Gng v&i chat dam va chit béo trong ché do an, khién
chung ta cam thiy no. Phan ung tao ra hiéu tmg nhu mong mudn nham
ngin chung ta dn qua muc can thiét. Hon mot nam sau khi dat mutc giam
can ban dau, ca ba hormone bao no ké trén déu c6 néng do thap hon nhiéu
so voi trude do.

Piéu d6 c6 nghia 1a gi? Cac dbi twong giam cam giac no.

Khi cam giac déi ting va cam gidc no giam, khat khao dugc an troi day.
Hon thé nita, nhitng thay d6i vé hormone nay xay ra gan nhu tirc thi va kéo
dai gan nhu mai mai. Nhitng nguoi an kiéng thuong cam thay doi hon va
do khong phai 1a mot hiéu trng tam 1y hay su suy giam y chi. Tang cam giac
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doi 1a mot phan trng noi tiét d6i voi viec giam can, von duoce du doan tur
trudc.

Thi nghiém bo d6i Minnesota cua bac si Keys 1an dau tién ghi lai hiéu
mg cua “chimg rdi loan than kinh do tinh trang nira d6i”. Nhitng nguoi
giam can mo vé thirc an. Ho bi 4m anh vé thtrc dn va chi c6 thé nghi dén
thirc dn. Sy himg thu v6i moi thir khac déu suy giam. Hanh vi nay khong
phai do bénh béo phi gy ra. Trén thuc té, nd hoan toan do noi tiét thuc day
va 12 mot diéu binh thuong. Co thé, qua tin hi¢u bao doi va bao no, dang
thuc giuc chung ta kiém d6 an.

Viéc giam céan kich hoat hai phan ung quan trong. Pau tién, tong ning
luong tiéu hao giam ngay 1ap tirc va vo thoi han dé bao ton niang luong hién
c6. Tiép theo, tin hiéu hormone bao d6i lap tirc khong nging khuéch dai dé
nd lye kiém thém thic an. Viéc giam can dan tdi viéc cam théy d6i nhiéu
hon va giam trao d6i chat. Chién lugc sinh ton mang tinh tién hoéa nay
nham mdt muc dich duy nhat: khién chung ta co lai s6 can da mdt.

Céc nghién ctru vé hinh anh cong huong tir da chirc ning da chi ra rang
cac khu vuc ctia ndo bo kiém soat cam xuc va nhan thirc sé sang 1én khi
phan tng vai vat kich thich 1a thyc pham. Céac khu vuc thudc thuy tran co
lién quan toi sy kiém ché giam hoat dong. Noi cach khac, nhitng ngudi da
giam can s& khé cudng lai su hap dan tir thuc pham hon.1?

Piéu nay khong hé lién quan téi viéc thiéu ¥ chi hay that bai vé mit dao
duc. N6 1a mot thue té vé hormone. Ching ta cam thay déi, lanh, mét moi
va chan nan. Chung déu 1a nhing tic dong thé chat thuc su va c6 thé dong
dém tir viéc giam ca-lo. Giam trao doi chat va tang con d6i khong phai
14 nguyén nhdan din dén béo phi — ching 1a kér qud. Viéc giam can gdy
ra giam trao doi chit va tang con doi, khong phai nguoc lai. Chang ta don
gian 1a khong dua ra lya chon #n nhiéu hon. M6t trong nhirng diém mau
chét cta Iy thuyét giam ca-lo vi béo phi — rang chung ta dn qué nhiéu boi vi
chung ta liya chon diéu d6 — don gian 1a khong hé dung. Chung ta khong an
qua nhiéu vi chung ta Iya chon diéu d6, hay vi d6 an qua ngon, hodc boi vi
mudi, dudng va chat béo. Ching ta dn qua nhiéu boi vi ndo b thic dy ta
lam nhu vay.

VONG LUAN QUAN CUA VIEC HAN CHE AN
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VAY LA CHUNG TA c¢6 vong luan quan cta viéc han ché an udng.
Chung ta bat dau n it di va giam can mot chat. Két qua 1a sy chuyén hoa bi
suy giam va con doi ting 1én. Ching ta bt dau ting can tré lai. Ching ta
nd luc gip doi bang cach an it hon. Can ning giam thém mot chit, nhung
mot lan nita, tong ning lugng tiéu hao giam va con doi tiép tuc gia tang.
Chung ta bat dau tang can tro lai. Thé 1 chung ta lai nd luc gap d6i lan nita
bang cach dn cang it hon. Vong tron nay tiép tuc cho ti khi né trd nén qua
stc chiu dung. Ching ta cam théy lanh, d6i va bi 4m anh vé ca-lo. Té hon
cd, can nang ludn tang trd lai.

Pén mot thoi diém, ching ta lai an nhu truée. Do qua trinh trao doi chat
dd cham di rt nhiéu nén can nang mau chong tang tr¢ lai, tham chi vuot
qua ca mdc ban dau, du cho ta chi an ubng nhu truée. Ching ta dang lam
dang nhiing gi hormone tac dong. Tuy nhién ban be, gia dinh va cac chuyén
gia y té& déu tham ché trach, cho rang d6 1a “18i cua chung ta”. Va ban than
chung ta cam thdy minh 1a mot that bai.

Nghe quen cha?

T4t ca nhitng ngudi an kiéng déu co6 chung mot ciu chuyén budn vé
viéc giam can va tang can trd lai. Do gén nhu 1a mot sy bao dam. Vong tron
nay da duoc thiét lap mot cach khoa hoc va sy that cia n6 da duoc dic két
tir nhitng giot nudc mat cua hang triéu nguoi an kiéng. Ay vdy ma cac
chuyén gia dinh dudng van tiép tuc khuyén rang giam ca-lo sé mang lai sy
giam can vinh vién. Chang biét ho dang sdng trong vil tru nao day?

CU LUA HIEM PQC

GIAM CA-LO LA ndi that vong nghiét ngd va cay ding. Viy ma céc
“chuyén gia” van dong tinh rang giam ca-lo 13 chia khoa dan téi su giam
can bén virng. Khi ban khong giam can duogc, ho bén noéi: “Po 1a 15i cia
ban. Ban tham an, ludi biéng va c6 gang khong du. Ban khong muén diéu
dé dén vay.” C6 mot diéu thAm kin x4u xa ma khong ai mudn tha nhan:
Ché do an it chat béo, it ca-lo di duwoc chitng minh 1a that bai. Mot ch lira
hiém doc. Viée an it di khong gitp giam can bén viing. N6 chi don gian 1a
khong hiéu qua.
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Piéu nay hiém doc boi vi rat nhidu nguoi trong ching ta tin vao nd. No
hiém doc bdi vi moi “ngudn déng tin cdy vé stirc khoe” cua chung ta noi
rang n6 dung. N6 hiém ddc boi vi khi nd that bai, chung ta tu trich ban
than minh. Hay dé t6i khang dinh rd rang hét muc c6 thé: Viéc “An it di”
khong hiéu qua. D6 1a mot sy that. Hay chdp nhdn né.

Céac phuong phap giam ca-lo bang thudc chi nhan manh thém su that
bai ciia mé hinh nay. Orlistat (tiép thi & My dudi cai tén Alli) dugc san xut
dé chan sy hép thu chét béo trong thuc phém. Orlistat 1a phién ban thube
ctia ché do an it chat béo, it ca-lo.

Trong s6 nhiéu tac dung phu ciia no, thir phién phirc nhat dugc goi
chéch di thanh son phan va dém dau. Phan chét béo trong thuc pham khong
duoc hap thu s& i ra ¢ dau kia va lam ban quan 16t. Cac dién dan giam can
bd sung nhitng 161 khuyén hitu dung vé thir “dau phan mau cam”. Pirng bao
gid mic quan trang. Pung bao gid nghi rang d6 chi 1a mot phat rim. Vao
nim 2007, Alli di doat giai thuong “Bitter Pill” (Thudc dang) cho loai
thudc té nhat, dugc binh chon bdi nhom nguoi tiéu dung PAL (Prescription
Access Litigation) cia My. Ngoai ra con c6 nhitng diéu nghiém trong hon
nhu nhiém doc gan, thiéu vitamin va s6i mat. Tuy nhién, van dé khong thé
vugt qua dugc cua Orlistat 1a n6 khong thuc su hi¢u qua. 16

Trong mdt thir nghiém 1am sang ngiu nhién d6i chimg mu 61,7 bbn
nam st dung thudc véi liéu luong ba 1an mdi ngay da cho két qua giam
dugc 2,8 kg can ning. Tuy nhién, 91% bénh nhan than phién vé céc tac
dung phu. C6 vé khong dang dé chiu dung nhimg phién phirc ay. Doanh sb
cta thudc dat dinh vao nam 2001 & muc 600 triéu d6 la. Mic du dugce ban
khong can don, vao nam 2013, doanh s6 ctia né giam xuéng chi con 100
tri€u do la.

M& gia olestra, duoc sinh ra tir 1y thuyét giam ca-lo, ciing 1a mot ¥
tuong sai lam twong ty. Khi ra mét voi nhiéu ngudi don nhan cach day vai
nam, olestra khong duoc co thé hap thu nén khong giy anh huéng dén ca-
lo. Doanh sb ctia n6 bat dau giam chi trong vong hai nam sau khi duoc tung

ra thi tru:c‘)‘ng.18 Vén dé cua olestra 1a gi? N6 khong dan t6i sy giam can
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dang ké. Vao nam 2010, n6 xuét hién trén tap chi Time trong danh sach 50

phat minh té nhat, chi ding sau asbestos.!?
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4. GIAI THOAI VE VIEC TAP THE DUC

BAC SI PETER ATTIA la nguoi dong sang lap Nutrition Science
Initiative (NuSi), mot t6 chirc vé cai thién chat luong khoa hoc trong viéc
nghién ctru vé dinh dudng va béo phi. Vai nam trude, ong 13 tay boi dudng
truong wu ta, mot trong s vai ngudi co thé boi tir Los Angeles dén dao
Catalina. Do 1a bac si nén 6ng tudn theo ché do an tiéu chuan voi ham
lugng carbohydrate cao va luyén tap déu din tir ba dén bon tiéng mdi ngay.
Ong tu udc tinh ban thin minh thira khoang 18 kg, véi chi s6 khoi 29 va ty
1é m& co the 1a 25%.

Chang phai ting cudng tip luyén la chia khoéa dan téi viéc giam can
sao?

Su mat can bang ca-lo — ting ca-lo hap thu két hop véi giam ca-lo tiéu
thuy — dugc coi 1a cong thirc tao nén sy béo phi. Cho td1 nay, ching ta cho
rang tap luyén 13 v6 cing quan trong dé giam can — bang cach ting cudng
tap thé duc, ching ta co thé dbt hét phén ca-lo thira da an.

HAN CHE CUA VIEC TAP THE DUC: SU THAT PHU PHANG

DI NHIEN, TAP THE DUC dem lai cac loi ich stc khoe. Béac si
Hippocrates nguoi Hy Lap thoi xua, dugce coi la cha dé cua y hoc, tung noi:
“Néu co thé cho mdi ca nhan thuc phém va thoi luong tap thé duc vira du,
khong qua it va cling khéng qua nhiéu, chung ta s& tim dugc 1 trinh an
toan nhat dé khoe manh.” Vao nhimg nam 1950, cung véi lo ngai ngay
cang nhiéu vé bénh tim, mbi quan tam vé viéc tap thé duc va van dong thé
chat bat dau gia ting. Nam 1955, tong théng Eisenhower thanh lap Hoi
dong cua Tong thong vé Suc khoe cua gidi tré. Nam 1966, Co quan Y té
Cong cong Hoa Ky bat dau tuyén truyén rang viéc ting cuong hoat dong
thé chét 1a cach tot nhat dé giam can. Cac phong tap aerobics dd moc lén
nhu nim.
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The Complete Book of Running (Cudn sach hoan chinh vé chay bo) cua
Jim Fixx mau chéng tré thanh cudn sach ban chay vao nim 1977. Cuén
sach The New Aerobics (Aerobics kiéu moéi) cua bac si Kenneth Cooper 13
tai liéu doc bat budc trong nhitng nam 1980 khi toi hoc cp ba. Ngay cang
nhiéu nguoi bat dau thém hoat dong thé chat vao thoi gian ranh.

Viéc mong doi ty 18 béo phi giam khi hoat dong tap thé duc ting 1én
dudng nhu 14 hop 1y. Sau cung thi, cac chinh phu trén khip thé gii da do
hang tri¢u do la vao viéc thlc déy thé duc thé thao nham giam can, va ho da
thanh cong trong viéc khién ngudi dan van dong. O Anh quéc, tir ndm 1997
dén 2008, ty 1€ tap thé duc thuong xuyén tang tr 32% 1én 39% & nam gidi
va tr 21% 1én 29% & nir gi6i. !

Mac du vay, c6 mot van dé. Toan bd nd luc van dong nay khong co tac
dong gi dén béo phi. Ty 1& béo phi van tang khong ngimg, ngay ca khi toan
dan da tap luyén hét minh. Hiy xem Biéu dd 4.12.

Biéu d6 4.1. Ty 18 béo phi ting dan trén toan thé gidi.
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Pay 1a mot hién twong toan cau. Mot cudc khao sat trén tam qudc gia
gan day da chi ra rang ngudi My tap thé duc nhiéu nhat — 135 ngay mdi
nim so voi mic trung binh toan cau 1a 112 ngay. Nguoi Ha Lan dting cubi
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danh sach véi 93 ngéy.3 Giam can 1a dong luc chinh dé tap thé duc trén tat
ca cac qudc gia. Liéu toan bo viée van dong ndy c6 giup lam giam ty 1& béo
phi hay khong?

That may vi ban da hoi. Nguoi Ha Lan va nguoi Y, véi ty 1€ tap thé duc
thap, co ty 1& béo phi chua bang 1/3 ngudi My.

Van dé ciing dugc thé hién 16 rang trén dir liéu cia NHANES Hoa Ky.
Tir ndm 2001 dén 2011, hoat dong thé chit nhin chung tang 1én.* Mot vai
khu vuc (Kentucky, Virginia, Florida va cac tiéu bang Carolina) d3 ting
cudng viéce tap luyén 1én dang ké. Nhung ddy méi 1a sy that dang budn: di
cho viéc van dong thé chdt tang hay gidm, né gan nhw khéng cé lién hé véi
ty 1é béo phi. Tang cudng tap thé duc khong 1am giam béo phi. Mot s6 bang
tap thé duc nhiéu hon, vai bang khac thi it hon. Ty 18 béo phi van ting déu.

Liéu tap thé duc c6 quan trong ddi véi viéc giam béo phi ¢ tré em
khong? Cau tra 10i ngan gon la khong. Mot bai bao vao nim 2013° da so
sanh van dong thé chat (duoc do bang cam bién gia tdc) v4i cin ning cua
tré tir ba dén nam tudi. Két luan cho thiy khdng cé méi lién hé nao giiva
viéc van dong va béo phi.

Viy sai lam nam & dau?

Tiép ndi 1y thuyét Ca-lo Vao, Ca-lo Ra la nhan dinh vi¢c giam van dong
thé chat dong vai trd quan trong trong dai dich béo phi. N6 cho rang chung
ta tmg di bo t6i moi noi nhung gid day lai chu yéu di chuyén bang xe. Voi
su gia tdng cua cac thiét bj tiét kiém strc lao dong nhu xe hoi, ty 1€ tap thé
duc ctia chung ta giam di, dan t6i béo phi. Su phat trién cta tro choi dién
tir, truyén hinh va mdy vi tinh cling dugc cho 13 gop phan tao nén 16i song it
van dong. Nhu bao su dbi tra dinh cao khac, diéu nay thoat nghe kha cé 1y.
Tuy vy, c6 mot van dé nho ¢ ddy — n6 khong hé dung sy that.

Bac si Herman Pontzer nghién ctru mot xa hoi san bat-hai luom c6 16i
song nguyén thuy trong thoi ky hién dai. Bo lac Hadza ¢ Tanzania thudng
di chuyén tir 24-32 km mdi ngay dé kiém thirc an. Ban c6 thé cho rang
nang lugng tiéu hao hang ngay ciia ho cao hon nhiéu so véi mot nhan vién
van phong dién hinh. Pontzer da thao luan vé két qua dang ngac nhién
trong mot bai bao trén t& New York Times: “Chung toi phat hién ra rang du
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van dong rat nhiéu nhung lugng ca-lo ma ngudi Hadza d6t mdi ngay khong
khac may so v&i mot ngudi trudng thanh dién hinh 6 chau Au va o M§l.”6

Ngay ca khi chung ta so sanh ty 1& van dong gan diy véi nhitng nim
1980, thoi diém trude khi dai dich béo phi bung phat, ty 16 nay giam khong
dang ké.7 Trong mdt quan thé nguoi Bic Au, ning luong tiéu hao tir viée
van dong thé chat duoc tinh toan tir nhitng nam 1980 cho téi gilta nhiing
nim 2000. Kham pha dang kinh ngac 1a ty 1& van dong thé chat ctia ho thuc
ra da tdng Ién ké tir nhitng nim 1980. Tuy nhién, cc tic gia ctia bai nghién
ctru ndy da di sau hon nira vao van dé. Ho da tinh toan niang lugng tiéu hao
uGe tinh ddi voi mot dong vat c6 va hoang da, chu yéu duoc xac dinh boi
khéi lugng co thé va nhiét d6 méi trudong. So véi nhitng dong vat co vi
hoang da c6 ho hang xa nhu bdo su tir, cdo va tuan 16c, loai Homo
obesus (ngudi béo phi) vao nam 2015 khéng hé thua kém vé van dong thé
chat.

Viéc tap thé duc khong hé giam di ké tir thoi ky san bat-hai luom hay
ké tir nhitng nam 1980, trong khi ty 18 béo phi gia ting chong mat. Kha
nang cao 1a ty 1& tap thé duc giam di khong dong bat cir vai tro nao trong
viéc gay ra su béo phi.

Néu thiéu van dong khong phai 13 nguyén nhan giy béo phi, thi viéc tap
luyén c6 18 ciing chang phai 1a giai phap.

CA-LO RA

LUGQONG CA-LO sir dung trong mdt ngay (Ca-lo Ra) dugc goi mot cach
chinh x4c hon 1a tong ning lugng tiéu hao. Tong ning luong tiéu hao 1a
téng cta tbc do chuyén hoa co ban, hiéu tng sinh nhiét cua thuc phém, Sur
sinh nhi¢t ctia cac hoat dong khong li€n quan dén tap thé duc, su tiéu thu
6xy qua muc sau khi tap thé duc, va di nhién 13 ca ning luong tiéu hao khi
tap thé duc.

Tong ning luong tiéu hao = Téc do chuyén hoa co ban + Hiéu tng sinh
nhiét cua thuc phém + Su sinh nhiét ctua cac hoat dong khong lién quan dén
tap thé duc + Su tiéu thu O0xy qua muc sau khi tap thé duc + Nang luong
tiéu hao khi tap thé duc.
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Diém mau chét & day 1a 16ng ning heong tiéu hao khéng bang diing voi
nang lwong tiéu hao khi tdp thé duc. Phan 16n tong ning luong tiéu
hao khong nam & viée tap thé duc ma nam & toc do chuyén hoéa co ban: cac
hoat dong trao ddi chat thudng truc nhu hd hap, duy tri than nhiét, giit cho
tim dap, duy tri cdc co quan trong yéu, van hanh ndo, gan va than...

Hay cung xem xét mdt vi du. Tbc 36 chuyén hoa co ban ciia mot nam
gidi kha nang dong 1 khoang 2.500 ca-lo mdi ngay. Viéc di bd voi mot toc
d6 vira phai (khoang 3,2 kmv/h) trong 45 phit mdi ngay, s& dot khoang 104
ca-lo. Noi cach khéc, timg dé chiém chwa t6i 5% tong ndng leong tiéu
hao. Phan 16n (95%) luong ca-lo con lai dugc danh cho céc hoat dong
chuyén héa co ban.

Téc d6 chuyén héa co ban phu thude nhiéu yéu td, bao gom:

« di truyén;

« gi6i tinh (tdc d6 chuyén hoa co ban ¢ nam gidi thuong cao hon);

o d6 tudi (téc do chuyén hoa co ban thuong giam dan theo do tuéi);

« can nang (toc do chuyén hoa co ban thuong ting theo khdi luong co
bap);

« chiéu cao (tbc d6 chuyén héa co ban thuong ting theo chiéu cao);

« ché d¢ an (3n qua mirc can thiét hodc dudi muc can thiét);

* than nhiét;

* nhi¢t d0 bén ngoai (lam néng hodc lam mat co thé);

* hoat dong cua ndi tang.

Su sinh nhiét cua cac hoat dong khong lién quan dén tap thé duc 1a phan
ning luong duoc dung cho cac hoat dong khong bao gdm ngu, an hay tap
thé duc; chéng han nhu di bo, lam vuon, ndu dn, don dep va mua sam. Hiéu
tng sinh nhiét ctia thuc pham la phan ning luong dugc dung dé tiéu hoa va
hap thy ning luong tir d6 an. Mot vai loai thuc pham, nhu chat béo, lai dé
hap thu hon va tén rat it ning luong cho viéc chuyén hoa. Chat dam thi kho
xtr Iy va ton nhiéu niang luong hon. Hiéu tmg sinh nhiét cta thyc pham thay
d6i theo kich c& bita an, tan suat an va thanh phan dinh dudng da luong. Su
tiéu thu 6xy qua mirc sau khi tap thé duc (hiéu ing after-burn) 13 phan ning
lugong duoc dung cho viéc tu bd céc té bao, nap lai ndng lugng tich trir va
cac hoat dong phuc hoi sau khi tap thé duc.
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Viéc do luong tbc do chuyén hoa co ban, su sinh nhiét cua cac hoat
dong khong lién quan dén tap thé duc, hiéu ung sinh nhiét cua thuc phélm
va tiéu thu 6xy qua murc sau khi tap thé duc 1a rat phirc tap. Do d6 chung ta
c6 mot nhan dinh rat don gian nhung sai 1am: nhitng nhan t6 nay khong doi
theo thoi gian. Nhan dinh nay dan dén két luan thiéu sot réng tap thé duc 1a
bién s6 duy nhat trong phép tinh tong ning luong tiéu hao. Vi vay, viéc
tang Ca-lo Ra dugc gan véi viée ting cuong tap thé duc. Van dé 16n o day
1a toc do chuyén héa co ban khdong hé on dinh. Giam ca-lo nap vao co thé
khién téc do chuyén hoa co ban giam t6i 40%. Chung ta ciing sé thay dugc
viéc ting ca-lo nap vao c6 thé ting ty 18 ndy 1én ti 50%.

TAP THE DUC VA GIAM CAN

THONG THUONG, VIEC AN KIENG VA tap thé duc dugc coi 1a cac
cach diéu tri béo phi nhu thé chung c6 tim quan trong nhu nhau. Nhung in
kiéng va tap thé duc khong phai mot cip doi hop tac binh dang. Néu viée
an kiéng giong nhu anh hung thi viéc tap thé duc chi gidng nhu phu ta. Viéc
an kiéng chiu trach nhiém t6i 95% khéi luong cong viéc va xung dang
nhan dugc moi sy quan tam; vi 1€ do, theo logic, tap trung vao viéc an
kiéng s& hop 1y hon. Tap thé duc vin mang lai strc khoe va rat quan trong —
nhung khong quan trong nhw an kiéng. N6 co nhiéu loi ich, nhung gidm
can khéng nam trong sé dé. Tap thé duc giéng nhu danh ring. N6 tot cho
ban va nén dugc thuc hién hang ngay. Nhung dimg mong né giup ban giam
can.

Hay xem xét mot truong hop tuong tu trong mon bong chay. Chan bong
bang gay 1a mot k¥ thuat quan trong, nhung c6 18 né chi chiém 5% trong
mon nay. Cac k¥ thuat khac nhu danh bong, ném bong va bat bong roéi ném
tra chiém 95% con lai. Vi thé, that 16 bich néu chung ta danh 50% thoi gian
luyén tap cho viéc chin bong bang giy. Hodc, néu ching ta phai lam mot
bai kiém tra gdbm 95% toan hoc va 5% danh van thi sao? Liéu chiing ta c6
danh 50% thoi gian dé hoc danh van khong?

Su that rﬁng viéc tap thé duc khong mang lai mrc gidm can nhu mong
doi da duoc ghi chép k¥ cang trong nghién ctru y hoc. Céc nghién cru dién
ra trong hon 25 tuan da phat hién ra rang muac giam can trén thuc té chi
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bang 30% so véi mong doi.% ° Trong mot thir nghiém ddi chimg gan day,
nhirg nguoi tham gia di ting cudng d6 tap thé duc 1én nim 1an mdi tuan,
d6t 600 ca-lo mdi lan tap. Trong mudi thang, nhitng ngudi di tap thé duc
giam thém duogc 4,5 kg.10 Tuy nhién, mirc gidm can dugc mong doi la 16
kg.

Rét nhiéu thir nghiém ngau nhién trong thoi gian dai hon da chi ra viéc
tap thé duc ¢ rat it hodc khong co tac dung gi téi viée giam can. 11 Mot thu
nghiém ngau nhién vao nim 2007 v&i nhitng ngudi tham gia tip aerobics
sau ngay moi tudn!2 trong vong mdt nam da phat hién phu nit trung binh
giam duogc khoang 1,4 kg; con nam giéi 1a khoang 1,8 kg. Mot nhém
nghién ctru & Pan Mach di hudn luyén cach chay marathon cho mot nhom
nguoi truoe do it van d(f)ng.13 Trung binh nam gio1 giam duoc khoang 2,3
kg m&. Mtrc giam can trung binh cta nit gii 1a... mot con s6 khong tron
trinh. Vi viée giam can, tap thé duc khong phai 1a mot bién phap hiéu qua.
Trong nhitng trudng hop ké trén, can chi y ring ty 16 md co thé khong thay
doi nhiéu.

Nghién ciru vé Strc khoe phy nit — nghién ctru giau tham vong, ton kém
va toan dién nhat timg duogc thyc hién vé ché do an — cling dd xem xét viée
tap thé duc.14 Trong do, 39.876 nguoi phu nit dugc chia thanh ba nhom vai
cuong do tap thé duc mdi tudn & murc cao (hon mot tiéng mdi ngay), trung
binh va thap. Hon 10 nim sau d6, nhom tap thé duc cuong do cao khong
giam chit cdn ning nao. Hon thé nita, nghién ctru ciing chi ra rang “khong
nhan thay bat ky thay ddi gi trong thanh phan co thé”, tirc 1a co bap khong
hé thay thé cho md.

SU BU PAP: THU PHAM AN GIAU

TAI SAO murc giam can trén thuc té lai thép hon nhiéu so véi dy tinh?
Tht pham 13 mot hién twong duoc biét dén véi cai tén “su bu dap”, véi hai
co ché chinh.

Pau tién, ca-lo nap vao tang theo muc do tap thé duc — ching ta an
nhiéu hon sau khi tdp luyén hing say. (N6 giai thich tai sao chung ta luon
an ngon hon sau khi tip luyén.) Mot nghién ciru thuan tap tién ctru gdm
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538 sinh vién thuoc Pai hoc Y té Cong cong Harvard!® da phat hién “mac
du viéc van dong thé chat duoc cho 1a mot hoat dong gay hao hut nang
lugng, cac tinh toan cua chung toi khong ung hd cho gia thuyét nay”. Vai
mdi gio tap thé duc ting thém, sinh vién an thém 292 ca-lo. Lugng ca-lo
hap thu va tiéu hao 6 lién quan mat thiét v6i nhau: ting mot thir s& khién
tang thir con lai. Pay 13 nguyén 1y sinh hoc cua co ché can bang ndi moi.
Co thé tim cach duy tri trang thai 6n dinh. Giam Ca-lo Vao 1am giam Ca-lo
Ra. Tang Ca-lo Vao lam tang Ca-lo Ra.

Co ché thir hai ctia sy bu dap nam & viéc giam cac hoat dong khong lién
quan dén tap thé duc. Néu van dong ca ngay, ban sé& it c6 xu hudng tap thé
duc trong thoi gian ranh. Nguoi Hadza, von di lai thudng xuyén trong ngay,
s& giam van dong thé chat mdi khi co thé. Trai lai, nhitng nguoi Bic My
ngdi mot chd ca ngay cé thé sé ting cudng van dong khi co co hoi.

Nguyén ly nay cling dung khi &p dung cho tré em. Nguoi ta so sanh
nhom hoc sinh bay va tdm tudi duge hoc gido duc thé chét trong truong voi
nhoém khong duoc th.16 Nhoém hoc gido duc thé chat duoc tap thé duc
trung binh 9,2 tiéng mdi tudn & truong, trong khi nhom con lai thi khong.

Téng muc van dong thé chat, duoc do béng cam bién gia tde, cho
thiy khéng c6 khdc biét vé tong mikc van dong giita hai nhém trong vong
mot tuan. Tai sao? Nhom duoc hoc gido duc thé chit dén bu béng cach van
dong it hon & nha. Nhom khong dugc hoc gido duc thé chat dén bu béng
cach van dong nhiéu hon khi vé t&i nha. Sau cing, d6 1a mot két qua hoa.

Hon ntra, loi ich cua viéc tap thé duc c6 mét cuc han tu nhién. Ban
khong thé bu dap cho su thiéu than trong trong dn ubng bang cach ting
cudng tap thé duc. Ban khong thé tap luyén dé bu dip cho mot ché do an
t6i. Ngoai ra, tap luyén nhiéu hon khong phai luc ndo ciing tot hon. Viéc
tap thé duc tao nén ap luc cho co thé. Tap luyén voi cudong dd nho thi co
lo1, nhung qua mc thi lai c6 hai.17

Viéc tap thé duc chi don gian l1a khong c6 tac dung trong viéc diéu tri
béo phi nhu chung ta nghi, va tic dong cua n6 lai vo cung 16n. Rét nhiéu
tién cua da duoc chi cho viée diy manh gido duc thé chét trong trudng hoc
— v6i phong trao Hiy Van Pong, di kém cai thién viéc tiép can cic co so
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thé thao va ning cip cac san choi cho tré em — tat ca déu dua theo y tudng
day thiéu sot rang tap thé duc dong mot vai trd quan trong trong cudc chién
chéng lai béo phi.

Néu muén giam ty 1& béo phi, con ngudi can tap trung vao thir gy ra
béo phi. Néu danh toan bd tién bac, cong sttc nghién ctru, thoi gian va ning
lugng tinh than dé tap trung vao viéc tap thé duc, chiing ta s& khong con tai
nguyén dé thuc su chéng lai béo phi.

Chung ta dang thuc hién bai thi cudi ky c6 tén Béo phi Co ban. Viéc an
kiéng chiém 95% sb diém va tap thé duc chi chiém 5%. Ay vdy ma con
ngudi lai danh 50% thoi gian va cong stic dé tap luyén. Khong co gi la khi
diém sd cua chiing ta tdi té nhu tinh trang béo phi.

TAI BUT

BAC SI PETER ATTIA, cubi cung da nhan thuc duoc ré‘mg minh hoi
“khong gay cho 1am”, da cong bo mot ban tu dicu tra chi tiét vé nguyén
nhan gdy béo phi. Khi bo qua 10i khuyén thong thudng vé mit dinh dudng
va chinh ddn lai hoan toan ché do an, ong da co thé giam dugc mot phr?m
md thira luén bam 1y minh. Trai nghiém nay da khién vi bac si vo cing
xuc dong nén 6ng da hét long cong hién su nghiép cia minh cho coéng cudc
nghién ciru vé béo phi.
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5.NGHICH LY VE VIEC AN QUA MUC

SAM FELTHAM la huan luyén vién c4 nhan c6 bang cip, da lam viéc
trong nganh stc khoe va thé hinh ciia Anh qudc hon mot thap ky. Khong
chip nhan hoc thuyét giam ca-lo, 6ng da st dung phwong phap khoa hoc
truyén thong, tu thi nghiém trén ban than, dé ching minh khang dinh d6
hoan toan sai lam. Vi thir nghiém kinh dién 14 dn qua mtc nhung duogc
thay doi theo kiéu hién dai, Feltham quyét dinh s& an 5.794 ca-lo mdi ngay
va ghi chép lai mirc do ting can cua minh. Nhung ché d6 an ong lwa chon
khong phai chi 13 mot lugng 5.794 ca-lo ngau nhién. Ong thyc hién ché do
an it carbohydrate, gidu chat béo tir cac thuc pham ty nhién trong 21 ngay.
Duya trén céc trai nghiém lam sang, Feltham tin rang carbohydrate tinh ché,
chtr khong phai tong luong ca-lo, 1 thir gy tang can. Thanh phan dinh
dudng da luong trong ché d6 an cua 6ng bao gébm 10% carbohydrate, 53%
chat béo va 37% chat dam. Theo tinh toan ca-lo tiéu chuan thi mic ting
can du kién sé 1a khoang 7,3 kg. Tuy nhién, muc ting can trén thuc té chi
khoang 1,3 kg. Thd vi hon, ong da giam duoc hon 2,5 cm vong eo. Ong
tang cAn nhung sd can d6 1 & phan nac.

Co6 1& Feltham chi don gian 13 mot nguoi may man veé di truyén khi co
thé an thoai mai ma khong bi ting can. Vi vay, trong thi nghiém tiép theo,
Feltham d3 tir bo ché do an it carbohydrate, gidu chit béo. Thay vao do,
trong 21 ngay, 6ng in hét 5.793 ca-lo mdi ngay theo ché d6 an tiéu chuin
clia mot ngudi My, véi rat nhiéu thue pham “gia” dugc ché bién ki. Thanh
phan dinh dudng da luong trong ché d6 dn mdi bao gom 64% carbohydrate,
22% chat béo va 14% chat dam — kha gidng trong cudn Hudng din ché do
an ciia My. Lan nay, mc ting cAn gan nhu bang dung muc du tinh theo
cong thtc ca-lo — 7,1 kg. Vong eo cua 6ng tang thém 9,14 cm. Chi sau ba
tuan, Feltham da phat trién m& thira ¢ bung.
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Véi cung mot ngudi va luong ca-lo nap vao gan nhu giéng nhau, hai
ché d6 an mang lai nhitng két qua vo cung khac nhau. Han phai c6 mot tac
nhan khac ngoai ca-lo di tac dong dén viéc ting can, vi thanh phan bita an
rd rang dong mot vai tro rat 1on. Nghich 1y cua viée dn qua nhiéu chinh 1a
viéc thira ca-lo khong du dé giy tang can — hoan toan trai nguoc voi thuyét
giam ca-lo.

THi NGHIEM AN QUA MUC: NHUNG KET QUA BAT NGO

GIA THUYET rang an qua nhiéu giy ting can rat dé kiém chimg. Ban
don gian chi can chon ra mot nhom tinh nguyén vién, ¢d tinh cho ho dn qua
mirc can thiét va theo doi xem chuyén gi xdy ra. Néu gia thuyét nay 1a ding
thi két qua phai 13 tinh trang béo phi.

That may la thi nghiém nay da dugc thuc hién. Bac si Ethan Sims da
tién hanh nghién ctru noi tiéng nhat trong linh vuc ndy vao cudi nhitng nim
1960.1:2 Ong d3 tim cach ép 1 chudt ting can. Mic du c6 rat nhiéu thirc an
nhung 1l chudt chi n du no. Sau d6, khong c6 cach nao khién ching in
thém. Ching khong thé trd nén béo phi. Viéc ép 1 chudt an khién su
chuyén hoa ctia chung ting 1én, tirc 1a chung khong ting can chat nao. Va
roi Sims di dit ra mot cau hoi vo cung an tuong: Li€u ong co thé khién con
ngudi cd ¥ ting can hay khong? Cau hoi nay nghe co vé don gian nhung nd
chua tung duogc tra 161 thong qua thyc nghiém. Sau cung, ching ta tuong
minh d3 biét cau tra 10i. Di nhién la viéc dn qua nhiéu s& dan dén béo phi.

Nhung liéu su thuc c6 phai nhu vay? Sims di thué cac sinh vién giy go
& Pai hoc Vermont gan d6 va khuyén khich ho an bat cir thir gi ho mubn dé
tang can. Nhung trai v6i mong doi, nhiing sinh vién nay khong thé tré nén
béo phi. Ong kinh ngac tot do khi nhan ra riang that khong dé dé khién con
nguoi tang can.

Mic du tin nay nghe c¢6 vé la nhung hiy nghi vé 1an gan diy nhét ban
an mot bira buffet “an xa lang”. Khi da an no cang, li¢u ban c6 thé xur Iy
thém hai miéng suon heo nita khong? Pung 1a khong d& dang chut nao.
Ngoai ra, ban dd bao gio thir bon cho mot dira bé dang khong muén an
chua? Ching s& khoc ré 1én. Viéc bat chiing dn qué nhiéu gan nhu 13 bt

65



kha thi. Thuyét phuc ngudi khac dn qua muac khong phai mot nhiém vu don
gian nhu chung ta nghi.

Bac si Sims di thay doi phuong thirc. C6 18 su kho khin ¢ day 1a cac
sinh vién d4 ting cuong tap thé duc va ddt hét luong can thira, qua d6 c6
thé giai thich Iy do ho that bai trong viéc ting can. Vy nén budc tiép theo
chinh 1a khién ho an qua muc can thiét nhung gidi han hoat dong thé chat
dé n6 luén & mdt muac on dinh. Trong thi nghiém 1an nay, 6ng thué cac tu
nhan ¢ nha ti bang Vermont. Nhitng ngudi tham gia phai xuét hién trong
moi bita an dé dam bao rang ho nap du 4.000 ca-lo mdi ngay. Hoat dong
thé chat duoc kiém soat nghiém ngit.

Mot diéu tha vi da xay ra. Can nang cua cac tu nhan da tang 1€n nhung
sau d6 chimng lai. Ban dau, ho sin long ting luong ca-lo nap vao,’ nhung
khi cin ning bat dau ting, ho cam thay viéc an nhiéu ngdy cang trd nén kho
khan hon va mdt vai nguoi da tr bé cudc nghién ciru.

Mot vai ti nhan da duoc thuyét phuc dé an t6i 10.000 ca-lo mdi ngay!
Trong bdn dén sau thang tiép theo, cac ti nhan con lai cudi cing da tang tir
20-25% can ning ban dau — it hon nhiéu so véi mirc uée tinh theo thuyét
ca-lo. SO can ning di ting ctia moi nguoi 1a rat khac nhau. C6 mét tac nhan
da anh hudng toi sy khac biét dang ké trong sd can ning ting thém, nhung
d6 khong phai 1a lugng ca-lo nap vao hay viéc tap thé duc.

Piém mau chét ¢ ddy 1a sy chuyén hoa. Téng ning luong tiéu hao cua
cac dbi teong da tang thém 50%. Tir muc trung binh 1.800 ca-lo, tong ning
lwong tiéu hao di tang 1én 2.700 ca-lo mdi ngay. Co thé ho da tim cach dot
hét luong ca-lo thira dé trd lai cAn ning ban dau, bao gdm cé téc dd chuyén
hoa co ban, tong niang luong tiéu hao khong hé on dinh ma thay d6i dang
ké theo luong ca-lo nap vao. Sau khi thi nghiém két thuc, trong lugng co
thé mau choéng tré vé mirc binh thudng ma khong ton nhiéu coéng strc. Phan
16n nhitg ngudi tham gia déu khong gitr lai bat ky sd can ning da ting
nao. Trén thuc té, viéc dn qua nhiéu khdng hé dan téi sy ting cAn bén viing.
Tuong tu, viée dn qua it khong hé dan téi sy giam cin bén vimg.

Trong mdt nghién ctru khac, bac si Sims da so sanh hai nhom bénh
nhan. Ong dé mot nhom bénh nhan giy dn qua nhiéu cho téi khi ho tré nén
béo phi. Nhom thtr hai gdm nhimg bénh nhan v cing béo phi va duoc an
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kiéng cho toi khi chi con béo phi — véi sd can ning bang nhom thur
nhét.* Viéc nay tao ra hai nhom bénh nhan c6 sé can ning bang nhau,
nhung mot nhom thi von gay va mot nhom thi vo cliing béo. Vay dau 1a sy
khac biét trong tong ning luong tiéu hao giita hai nhém? Nhitng ngudi von
v6 cung béo chi @t hét mot nira lwong ca-lo so véi cac ddi twong von gay.
Co thé ctia ho tim cich dé tr& lai mirc cdn ning ban dau bang phuong
thirc gidm trao doi chat. Nguoc lai, co thé ctia nhitng nguoi von gay lay lai
mirc can nang thap ban dau bang cach ting cuong trao doi chat.

Hay cung tré lai cAu chuyén vé nha may dién. Gia st ching ta nhan
duoc 2.000 tin than mdi ngay va ddt hét sach. Dot nhién nhan duoc 4.000
tan mdi ngdy, ching ta nén 1am gi? Cr cho rang ta tiép tuc dbt 2.000 tan
mdi ngdy. Than s& chat déng cho tdi khi moi can phong déu chat kin. Ong
chu s& hét 1én: “Tai sao cac nguoi lai chat dong than ban thiu nay trong vin
phong cua ta? Tat ca bi PUOI VIEC!” Thay vi nhu vy, chung ta nén lam
viéc khon ngoan: ting luong than dot 1én 4.000 tin mdi ngay. Pién duogc
tao ra s& nhiéu hon va khong c6 than thira chat déng. Ong chu s& noi: “Cac
ngudi 1am rat tt, dd pha ky luc phat dién. Tét ca s& dugc tang luong.”

Co thé chung ta ciing phan tng thong minh tuong ty. Luong ca-lo nhan
vao ting 1én s& dugc dap tng bang luong ca-lo tiéu hao dong thoi ting
theo. Vi viée ting tong nang luong tiéu hao, chung ta c6 nhiéu ning luong
hon, than nhiét 16n hon va cam thay rat on. Sau thoi ky bi ép an qua nhiéu,
viéc ting cudng trao doi chat s& mau chong loai bo phan md thira. Viée
tang san sinh nhiét tir cdc hoat dong khong lién quan dén tap thé duc co thé
chiém tdi 70% phan ning luong tiéu hao ting thém.>

Két qua nodi dén ¢ trén khong phai 1a mot phat hién bat thuong. Gan
nhu moi nghién ctru vé viéc an qua muc déu cho ra két qua tuong
tu.6 Trong mdt nghién ctru vao nim 1992, cac doi tuong duoc cho an qua
50% mirc ca-lo trong sau tuan. Can niang va khoi luong m& déu ting nhanh
chong. Tong ning lugng tiéu hao trung binh ting hon 10% dé nd luc ddt
hét luong ca-lo thira. Sau thoi ky bi ép an qua nhiéu, trong luong co thé tré
lai binh thuong va tong nang luong tiéu hao tré lai muirc co ban.
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Nghién ctru nay da két luan “c6 bang ching cho thiy mot cam bién sinh
1y nhan biét dugc trong luong co thé di bi x4o tron va da tim cach dé diéu
chinh lai”.

Gan day hon, bac si Fredrik Nystrom d thtr cho cac d6i twong nap gip
d6i luong ca-lo thudng ngay cua ho, thong qua mot ché d6 an gdm toan
thttc n nhanh.’ Trung binh, cAn ning va chi sé khéi co thé ting thém 9%,
con lugng m& tang thém 18% — nhiing con sd khong dang ngac nhién.
Nhung con tong ning lugng tiéu hao? Lugng ca-lo tiéu hao mdi ngay ting
thém 12%. Ngay cé khi n nhitng thir gy béo nhat trén thé gidi, co thé van
phan tng véi luong gia tang ca-lo nap vao qua viéc tim cach dét hét chung.

Hoc thuyét béo phi thong tri sudt nira thé ky qua — vé viéc thira ca-lo s&
dan dén béo phi — duoc cho 1a khong thé bac bo, lai don gian hoan toan
khong hé ding.

Va néu thira ca-lo khong giy ting can, thi viéc giam ca-lo s& khong
gilp gidm can.

CAN NANG PUQC PINH SAN CUA CO THE

BAN CO THE TAM THOI ¢p can ndng dat mirc cao hon ti€u chi co thé
mudn bang cach hap thu ca-lo qua muc can thiét. Theo thoi gian, su ting
cudng trao d6i chét s& 1am giam can ning ctia ban xudng mirc binh thuong.
Tuong tu, ban co thé tam thoi ¢€p can nang Xuéng muc thép hon chi ti€u co
thé mudn bang cach giam ca-lo. Theo thoi gian, su giam trao d6i chit s&
lam tdng can ndng cua ban trd lai mc binh thuong.

Do viéc giam can ciing lam giam tong ning luong tiéu hao nén nhiéu
nguoil béo phi cho rﬁng ho trao ddi chat cham, nhung diéu ngugc lai da
dugc ching minh 1a dl’lng.8 Céac d6i tuong co6 than hinh gy c6 tong ning
lugng ti€u hao trung binh 1a 2.404 ca-lo, trong khi nhitng ngudi béo phi co
tong nang luong tiéu hao 13 3.244 ca-lo, du ho danh it thoi gian tap thé duc
hon. Co thé béo phi khong tim cach ting cdn. N6 tim cach gidm cdn qua
viéc dbt chay phan ning luong du thira. Vay thi, tai sao nhiing ngudi béo
phi... lai bi béo phi?
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Nguyén 1y sinh hoc co ban & day 1a co ché can bang ndi méi. C6 vé nhu
c6 mot “muc dinh sin” danh cho can niing va do béo, khai niém nay duoc
Keesey va Corbett d¢ xuat lan dau vao nam 1984.° Co ché can bang noi
moi bao vé murc can nang dinh san nay khoi nhitng thay doi, theo ca chiéu
hudng tang va giam. Néu can ning giam xudng dudi mdc dinh sin, co ché
bu dap s& kich hoat dé ting n6 1én. Néu can ning ting 1én trén muic dinh
san, co ché bu dap sé kich hoat dé giam no6 xuéng.

Van dé véi viée béo phi 1a mre dinh sin nay qué cao.

Hay léy mot vi dy. Gia st muc can nang dinh sin cua co thé 1a khoang
90 kg. Bang cach gidi han ca-lo, chiing ta s& mau chéng giam can — ctr cho
1a xubng con khoang 81 kg. Néu mbc can ning dinh san giit nguyén & 90
kg, co thé s& tim cach ting lai s6 can d3 mat qua viéc kich thich sy thém an.
Luong ghrelin s€ gia tdng va cac hormone bao no (nhu amylin, peptide Y'Y
va cholecystokinin) s& bi kim ham. Cung lac d6, co thé s& giam tong ning
lugng ti€u hao. Qua trinh chuyén hoa s& bit dau bj han ché. Than nhiét,
nhip tim, huyét ap va thé tich tdm thu déu giam, tit ca nham hudng t6i viec
bao tdn nang lugng. Chung ta cam théy doi, lanh va mét mo1 — mot tinh
trang quen thudc dbi voi nhitng ngudi an kiéng.

That khong may, hau qua ting can tré lai mic dinh san 90 kg 1a kha
quen thudc d6i voi ho. Viée dn nhiéu hon khong phai nguyén nhdn gay ting
can ma né 1a két qud. An nhiéu hon khong khién chung ta béo. Viéc béo 1én
khién ching ta an nhiéu hon. An qua nhiéu khong phai 1a mot lya chon ca
nhan. N6 1a mét hanh vi duoc thuc déy bo1 cac hormone — mdt hau qua tu
nhién cta viéc tang cdc hormone giy doi. Vay thi, cau hoi dat ra 1a th gi
khién ching ta béo ngay tir ban dau. Noi cach khac, tai sao méc cdn ndng
dinh san cia co thé lai cao dén vay?

Mbc can ning dinh san cla co thé cling hoat dong theo chiéu nguoc lai.
Néu an qué nhiéu, chiing ta sé mau chong ting can — gia st 1én khoang 100
kg. Néu méc can ning dinh sin gitt nguyén & 90 kg, co thé sé& kich hoat céac
co ché dé giam can. Sy thém an giam xudng. Sy chuyén hoa ting 1én, cd
gang dot hét luong ca-lo thira. Két qua 1a sy giam cén.

Co thé chung ta khong phai 1a mot cai can gitr thang bang giita Ca-lo
Vao va Ca-lo Ra. N6 giéng mét bo diéu chinh nhiét dd hon. Mrc can nang
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dinh sin cua co thé duogc bao vé quyét liét khoi sy tang hodc giam. Bac si
Rudolph Leibel da ching minh hoan chinh khai niém nay vao nam
1995.10 Cac dbi tuong duoc ¢b y cho an qud nhiéu hoic qua it dé dat muc
tang hodc giam can nhu mong muén. Pau tién, nhém nghién ciru duoc cho
an qua nhiéu dé tang thém 10% can nang. Sau do, ché do dn cta ho duoc
diéu chinh dé trd vé can ning ban dau va rdi giam thém 10-20% cin ning.
Nang luong ti€u hao dugc do trong moi diéu kién.

Khi cin ning cia cac d6i tuong ting thém 10%, ning lugng tiéu hao
hing ngdy cta ho ting thém gan 500 ca-lo. Nhu du tinh, co thé phan ung
v6i viée nhan thira ca-lo bang cach c¢b d6t hét chiing. Khi cin ning trg vé
murc binh thudng, tong ning luong tiéu hao cling trd lai mic co so. Khi
nhom nay giam 10-20% can ning, co thé ctia ho ciing giam ning luong tiéu
hao hang ngay khoang 300 ca-lo. Viéc an qué it khong mang lai mirc giam
can nhu mong mudn béi tong ning luong tiéu hao da giam di dé chdng lai
viéc nay. Nghién clru cua Leibel mang tinh cach mang bdi vi n6 tao ra mot
su thay d6i mo hinh trong hiéu biét cuia chiing ta vé béo phi.

Bao sao viéc gitt can sau khi giam that 1a kho! Viéc an kiéng ban dau rat
hiéu qua nhung khi chung ta giam can, su chuyén hoa s& cham lai. Cac co
ché bu dip gan nhu dugc khoi dong tie thi va nd kéo dai gan nhu mai mai.
Chung ta phai giam luong ca-lo nap vao nhiéu hon nita chi dé duy tri muc
can ning di giam. Néu khong, cAn ning cta chung ta s& chimg lai va tir tir
tang 1én nhu trudc — didu ma moi nguoi an kiéng déu biét. (Viée ting can
cling rat khé khin, nhung con ngudi thuong khong lo lang vé viée do, trir
cac vO s sumo.) Gan nhu moi nghién ciru vé an kiéng trong thap ky vira
qua déu da ghi chép lai phat hién nay. Gid chiing ta di biét Iy do tai sao.

Hay xem xét phép so sanh vo1 bo diéu chinh nhiét do. Nhiét d6 binh
thuong cua cin phong 1a 21°C. Néu bo diéu chinh nhiét d6 cua ngdi nha
dugc dat & muc 0°C, ching ta s¢ théy qua lanh. Van dung Dinh luat th
nhat cta Nhiét dong hoc, chung ta quyét dinh réng nhiét do cua ngo6i nha
phu thudc vao Nhi¢t lugng Vao va Nhiét luong Ra. Do 1a mot dinh luat co
ban ctia vat Iy nén diéu nay khong thé bi bac bo. Vi can thém Nhiét luong
Vao, chiung ta mua mot may sudi xach tay va bat n6 1én. Nhung Nhiét
luong Vao chi 1a nguyén nhan tryc tiép cia mot muc nhiét cao. Ban dau
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nhiét do s€ tdng do may sudi hoat dong. Nhung 101, bd diéu chinh nhiét do
cam théy nhiét d tang Ién nén no6 s€ bat may lanh. May lanh va may sudi
lién tuc chéng lai nhau cho t61 khi may sudi hong hoan toan. Nhiét do
phong tré lai 0°C.

Sai lam ¢ day 1a viéc tip trung vao nguyén nhan tryc tiép chir khong
phai 12 nguyén nhan goc ré. Nguyén nhan goc ré giy ra cai lanh 1a do bo
diéu chinh nhiét 46 duoc dit & muc thap. That bai nam & viéc chung ta da
khong nhén ra raing ngdi nha c¢6 mot co ché can bang ndi méi (chinh 1a bd
diéu chinh nhiét d6) dé dua nhiét do tré vé mac 0°C. Giai phap thong minh
hon cho ching ta s& 13 tim ra diéu khién cta bd diéu chinh nhiét do va dat
né & muc 21°C dé chiu hon, qua d6 tranh duoc cudc chién gilta may suoi
va may lanh.

Viéc an kiéng that khé khan va thuong that bai 1a do ching ta lién tuc
chbng lai co thé cua chinh minh. Khi chung ta giam can, co thé tim cach
tang n6 trd lai. Giai phap thong minh hon 13 xac dinh co ché cin bang noi
méi cua co thé va diéu chinh n6 Xuéng, va do la thach thirc duoc dat ra. Do
béo phi 1a két qua ctia mutc cAn ning dinh sin qué cao, giai phap diéu tri
béo phi s& 1a giam nd xudng. Nhung 1am thé nao dé chung ta diéu chinh
giam bd can béng nhiét d6 cua ban than minh? Viéc tim kiém cau tra 10i
dan t&i sy khadm pha ra leptin.

LEPTIN: CUQC TIM KIEM HORMONE KIEM SOAT

BAC SI ALFRED FROHLICH téi tir Pai hoc Vienna bat dau giai ma
co ché than kinh-ndi tiét cua chimg béo phi vao nim 1890; 6ng mé ta vé
mot cau bé dot ngot bi béo phi va sau do duoc chan doan bi thuong ton
vung dudi d6i ndo. Sau nay, thuong ton ving dudi doi duge xac nhan 1a
nguyén nhan gy ra viéc ting can mat kiém soat & ngu.’(‘)fi.11 Viéc nay da xac
dinh vung dudi doi 12 mot nhan td kiém soat cha chdt cia muic can béng
ning luong, manh mdi quan trong ching to béo phi 1a tinh trang mat can
bang noi tiét.

Té bao than kinh cta vung dudi doi, béng mot cach nao do, dam nhiém
viéc dat ra muc can nang 1y tuéng cho co thé. Cac khéi u ndo, cac chan
thuong tdm 1y va chiéu xa t6i khu vuc trong yéu nay gy ra béo phi va nod
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thuong khang lai qua trinh diéu tri, ngay ca véi mot ché do an chi 500 ca-lo
moi ngay.

Vung dudi d6i hop nhat cac tin hiéu truyén dén lién quan téi ning
luong hap thu va tiéu hao. Tuy nhién, co ché kiém soat van chua duoc lam
rd. Nam 1959, Romaine Hervey da dé xuat rang céc té bao md san sinh ra
mot “nhan t6 bao no”.12 Khi lwvong mé tich tu ting, ndong d6 cta nhén tb
nay ciing sé ting. Nhan t6 ndy tudn hoan trong mau t&i ving dudi doi,
khién ndo bd phat ra cac tin hiéu giam su thém in hodc ting cuong trao d6i
chat, qua d6 giam lwong md tich trit vé mirc binh thuong. Bang cach nay,
co thé tu bao vé minh khéi viéc thira can.

Vay la bat dau cudc dua tim ra nhan tb bao no.

Puoc kham pha vao nim 1994, nhan td ndy c6 tén 1a leptin, loai dam do
cac t& bao m& san sinh. Céi tén leptin xuat phat tir tir “lepto”, trong tiéng
Hy Lap c6 nghia la gdy. Co ché cua no rat gidng co ché duge Hervey dé
xuat tir nhiéu thap ky trudc. Cang nhiéu md md thi san sinh cang nhiéu
leptin. Chat nay truyén tdi ndo, lam giam con d6i dé phong ngira viée tich
trir thém ma.

Nhitng trudng hop thiéu leptin hiém gip & con ngudi da sém duoc tim
thay. Phuong phap diéu tri v6i leptin ngoai sinh (leptin duoc tao ra ngoai co
thé) dd mang lai két qua dang ghi nhan trong viéc chita khoi ching béo phi
nghiém trong lién quan dén tinh trang nay. Viéc kham pha ra leptin di
khién cong dong y duoc va khoa hoc vo cing phan khich, nhu thé gen béo
phi cudi cung ciing d3 duoc tim ra. Tuy nhién, di né déng mot vai trd quan
trong trong nhitng trudng hop béo phi ning hiém gip, ngudi ta van chua
xac dinh duoc liéu n6 co chic nang gi dbi véi ching béo phi thuong gip o
nguoi. Leptin ngoai sinh dd dwoc ké cho cic bénh nhéan theo lidu ting
dan.13 Chiing ta nin thé chd doi va rdi cac bénh nhan... ching giam duoc
chit can nang nao. Rét nhiéu nghién ctru sau d6 da xac nhan sy that vong
dau don nay.

Phan 16n nhitng nguoi béo phi khong bi thiéu leptin. Muc leptin cua
ho cao chtr khong thap. Nhung muc leptin cao nay khong tao nén hiéu tng
nhu mong mudn trong viée giam béo. Béo phi 1a tinh trang khdng leptin.
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Leptin 12 mot trong nhimg hormone chinh tham gia vao viéc diéu chinh
can nang ¢ tinh trang binh thuong. Tuy nhién, & bénh béo phi, leptin chi 1a
hormone phu vi n6 khong dat yéu cau trong bai kiém tra quan hé nhan qua.
Viéc thém leptin khong khién con nguoi giy di. Ching béo phi 1a mot cin
bénh cta viéc khang leptin chir khéng phai thiéu leptin. Viéc nay dé lai cho
chung ta cdu hoi gidng nhu ban dau. Piéu gi giy ra su khang leptin? Piéu
gi gay nén béo phi?
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PHAN BA
MO HINH BEO PHI MOI
Sy g alis”

6. NIEM HY VONG MOI

THUYET GIAM CA-LO vé béo phi ciing v6 dung nhu cy cdu méi xdy mot nira. Cac nghién
ctru lién tyc chimg minh rang n6 khdéng dan t6i sy giam can vinh vién. Hodc 1a chién lugc “An it
di, van dong nhiéu hon” khong hiéu qua, hodc 1a cic bénh nhan khong tuan thii né. Cac chuyén gia
chiam soc strc khoe khong thé tir bd mo hinh ca-lo, vdy ho con c6 thé lam gi? Di nhién 1a d6 16i
cho bénh nhan! Béc si va chuyén gia dinh dudng khong thé cudng ndi sirc hut cua viée giam ca-lo,
boi nd bién tinh trang béo phi tir thit bai ciia ho thanh sy thiéu ¥ chi va/hodc su ludi biéng ciia
chung ta.

Tuy vay, su that khong thé bi che giéu mai. M6 hinh giam ca-lo 1a mot sai 1am. N6 khong hi¢u
qua. Du thira ca-lo khong gay béo phi, vy nén viéc giam ca-lo khong thé chita can bénh nay.
Déng ti cao sai lam cua “ca-lo gi40” da bi vach tran 13 ké lra bip.

Tir dong tro tan nay, gid ddy chung ta ¢ thé giy dung nén mot hoc thuyét méi thiét thuc hon
vé béo phi. Khi hiéu biét nhiéu hon vé van dé ting can, chung ta c6 mot niém hy vong mdi: ta cd
thé phat trién nhitng phuong phéap diéu tri hop 1y, thanh cong hon.

Thir gi gy tang can? C6 rat nhiéu gia thuyét vé viéc nay:

* Ca-lo; « “Phan thudng” tir thyc pham;
* Duong; * Nghién dd an;

« Carbohydrate tinh ché; « Mt ngu;

* Lia mi; « Sy cing thang;

« T4t ca cac loai carbohydrate; « An it chét xo;

« Chét béo trong thuc pham; « Di truyén;

* Thit do; * Su nghéo doi;

« T4t ca cac loai thit; * Su giau co;

« Céc ché phém tur sira; « Hé vi khuén duong rudt;

* Db an vit; « Béo phi thoi tho au.

Mot vai gia thuyét trong s6 nay ddi nghich véi nhau, nhu thé ching déu loai trir 14n nhau va
chi c6 mot nguyén nhan thyc sy gy béo phi. Vi du, cac thir nghiém gan day, so sanh giita mot ché
d6 an it ca-lo va mot ché do an it carbohydrate, cho réng néu mot trong hai thir 1a ding thi thir con
lai s& khong dting. Phan 16n cac nghién ctru vé béo phi duoc thuc hién theo 16i nay.
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Céch thtc nay 1a sai 1am, boi 18 moi gia thuyét déu c6 mot phan sy that. Hiy xem xét mot
truong hop tuong ty. Didu gi gdy dau tim? Hay luu ¥ danh sach cac nhan t6 lién quan sau day:

« Tién sir gia dinh; * Cholesterol trong mau cao;
« Tudi tc; « Hut thudc;

* Gidi tinh; « Su cing thang;

* Tiéu duong; * Thiéu van dong thé chat.

« Cao huyét ap;

Céc nhan t6 ndy, mot sb co thé diéu chinh va mot s6 thi khong, nhung tat ca déu gop phan tao
nén nguy co dau tim. Hat thubc 1a mot nhan t nguy co nhung khéng ¢ nghia rang tiéu duong thi
khong nhu vay. Moi nhan t6 déu ding boi chiing déu gop phan ¢ mot mirc d6 nao do. Tuy vay, tat
ca ciing déu khong dang boi chung khong phai nguyén nhan duy nhat giy dau tim. Vi du, cac thi
nghiém vé bénh tim mach s& khong so sanh viéc cai thudc v6i giam huyét ap boi cd hai déu 1a cac
nhan t6 dong gop quan trong.

Mot van dé 16n khac khi nghién ctru vé béo phi ndm & that bai trong viéc nhin nhan rang béo
phi 1a mot cin bénh phu thudc thoi gian. N6 chi phét trién trong thoi gian dai, thuong 1a hang thap
ky. Mot bénh nhan dién hinh s& hoi thira can khi con nho va ting cin cham rii, trung binh khoang
0,5-1 kg mbi nam. Mic du con sé ndy nghe c6 vé nho nhung sau 40 nim, cAn ning ting thém co
thé dat toi 35 kg. V6i quang thoi gian phat trién béo phi nhu vay, cic nghién ciru ngan han khong
may hitu dung.

Hay xem xét mot trudng hop tuwong ty. Gia sir chung ta mudn nghién ciru sy phat trién cua gi
sét trén mot duong ong. Gi sét von 1a mot qua trinh phy thude thoi gian, dién ra trong nhiéu thang
dudi su phoi nhiém hoi 4m. Khong ¢ 1y do gi dé xem xét cac nghién ctru didn ra chi trong mot
hodc hai ngdy, boi khi d6 ching ta rat c6 thé s& két luan ring nude khong gy gi sét trén duong
ong vi khong quan sat thdy gi sét hinh thanh trong 48 tiéng do.

Sai 1am nay d4 ludn xay ra v6i cac nghién ciru vé béo phi. Béo phi phat trién trong hang thap
ky. Ay vay ma hang trim nghién ctru dugc cong bd chi xem xét nhiing gi xdy ra trong vong chua
dén mot nam. Hang ngan nghién ctru khac dién ra trong vong chua dén mot tuan. Mic du vay,
nhirng nghién ctru iy déu tuyén bd da lam sang to bénh béo phi ¢ nguoi.

Khong ¢ bat ky mot hoc thuyét 16 rang, tap trung, thdng nhat nao vé béo phi. Khong c6 bat
ky khung nao dé tim hiéu vé sy ting va giam can. Sy thiéu sét nay lam can tré tién do ctia nghién
clru — va vi thé chiing ta phai d6i mat vai thir thach: xay dung hoc thuyét béo phi do néi tiét.

Béo phi 12 mét chimg ri loan noi tiét didu chinh khdi lugng m&. Co thé duy tri mirc cAn ning
duoc dinh san, giéng nhu bd diéu chinh nhiét do trong mQt ngoi nha. Khi can nang dugc dinh san
cta co thé & muc qua cao, béo phi xay ra. Néu can nang hién tai cua ching ta & dudi muc dinh
san, co thé s& kich thich con doi va/hoic giam trao ddi chat dé tim cach tang can sao cho dat mirc
dinh sdn. Vi 18 d6, viéc dn qua nhiéu va trao ddi chat cham di 1a két qua thay vi nguyén nhdn cia
béo phi.

Nhung diéu gi da khién mirc can niang dinh sin cua co thé lai qua cao ngay tir dau? Vé ban
chat, day ciing 1a cau hoi: “Diéu gi gay ra béo phi?” Dé tim kiém cau tra 101, ching ta can phai biét
can nang dinh sin cua co thé dugc didu chinh nhu thé nao. Lam sao dé chung ta ting hodc giam
“bd diéu chinh m&” ctia chinh minh?

HOQC THUYET BEO PHi DO NQI TIET

75



BEO PHI KHONG PHAI do thira ca-lo ma la do muc can ning dinh san qué cao khi co thé bi
mat can bang hormone chua dén moét nim. Hang ngan nghién ctru khac dién ra trong vong chua
dén mot tudn. Mic du vay, nhitng nghién ctru 4y déu tuyén bd dd lam sang to bénh béo phi ¢
nguoi.

Khong ¢ bat ky mot hoc thuyét 16 rang, tap trung, thong nhat nao vé béo phi. Khong co bét
ky khung nao dé tim hiéu vé sy ting va giam can. Sy thiéu s6t nay 1am can trg tién do ciia nghién
ctru — va vi thé chiing ta phai di mat voi thir thach: xay dung hoc thuyét béo phi do néi tiét.

Béo phi 1a mot chimg rdi loan noi tiét diéu chinh khdi lugng ma. Co thé duy tri mirc cin ning
dugc dinh san, giéng nhu bo diéu chinh nhiét do trong mot ngdi nha. Khi can niang dugc dinh san
ctia co thé & muc qua cao, béo phi xay ra. Néu can ning hién tai cta chung ta ¢ dudi mic dinh
san, co thé s& kich thich con doi va/hodc giam trao doi chat dé tim cach ting can sao cho dat mirc
dinh sin. Vi 18 d6, viéc dn quéa nhiéu va trao ddi chat cham di 13 két qua thay vi nguyén nhdn cia
béo phi.

Nhung diéu gi da khién muc can ning dinh sin cua co thé lai qua cao ngay tir dau? Vé ban
chat, day ciing la cau hoi: “Diéu gi gay ra béo phi?” Dé tim kiém cau tra 101, ching ta cAn phai biét
can ning dinh sin cua co thé dugc diéu chinh nhu thé nao. Lam sao dé chiing ta ting hodc giam
“bd diéu chinh m&” ctia chinh minh?

HOC THUYET BEO PHi DO NOQI TIET

BEO PHi KHONG PHAI do thira ca-lo ma la do mirc can nang dinh san qué cao khi co thé bi
mat can bang hormone.

Hormone 14 nhirng chét hoa hoc truyén tin dé diéu chinh nhiéu hé théng va chu trinh trong co
thé nhu sy thém an, sy tich trit m& va luong dudng trong mau. Nhung loai hormone nao gy ra
béo phi?

Leptin, mot nhéan té diéu chinh m& quan trong, hoa ra khong phai 1a hormone chinh lién quan
dén viéc dinh ra mirc can ning cua co thé. Ghrelin (hormone diéu chinh con d6i) va cac hormone
diéu chinh su no nhu peptide YY va cholecystokinin (cam giac no hay thoa man) déu dong vai trd
trong viéc khién ban bét dau hay dimg an, nhung duong nhu khong anh huong dén mirc can ning
dinh sin. Lam cach nao ching ta biét diéu d6? Mot loai hormone bi nghi gy ra su ting can phai
vuot qua bai kiém tra quan hé nhan qua: Néu tiém loai hormone ndy vao co thé ngudi thi ho phai
tang can. Cac hormone béo d6i va bao no noi trén khong dat yéu cau cua bai kiém tra quan hé
nhan qua, nhung c6 hai loai hormone da vugt qua bai kiém tra nay: insulin va cortisol.

Trong chuong 3, ching ta da thay, béo phi dudi goc d6 cua viée giam ca-lo phu thudc vao nim
nhan dinh da dugc chiing minh 1a sai. Hoc thuyét béo phi do ndi tiét nay s€ tranh tao ra nhiing
nhan dinh sai 1am nhu vay. Hay xem céac nhén dinh sau:

Nhén dinh 1: Ca-lo Vao va Ca-lo Ra khéng phu thugc 1in nhau.

Hoc thuyét vé noi tiét giai thich tai sao Ca-lo Vao va Ca-lo Ra d@)ng b v4i nhau mot cach chat
ché.

Nhén dinh 2: Téc d chuyén héa co ban khong ddi.

Hoc thuyét ndi tiét giai thich cach thirc cac tin hi¢u hormone diéu chinh toc d6 chuyén héa co
ban dé tang hodc giam can.

Nhin dinh 3: Chiing ta c6 kha niing kiém soat Ca-lo Vao mét cach co6 y thirc.
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Hoc thuyét noi tiét giai thich vé vai tro cta cac hormone bao d6i va bao no trong viéc quyét
dinh chung ta c6 an hay khong.

Nhan dinh 4: Trir lwgng mé vé co bian khong dwge diéu chinh.

Hoc thuyét vé noi tiét giai thich rang trit lvong md, ciing nhu moi hé thdng trong co thé, dugc
diéu chinh chat ch& va phan mg v&i nhimng thay doi trong khau phan in ciing nhu mic d6 van
dong.

Nhan dinh 5: Mot ca-lo 1a mét ca-lo.

Hoc thuyét vé noi tiét giai thich tai sao cac loai ca-lo khac nhau gy ra nhitng phan tng trao
d6i chét khac nhau. Péi khi ca-lo dugce dung dé ting than nhiét. O thoi diém khac, chung duge
tich trit dudi dang ma.

CO CHE TIEU HOA

TRUGC KHI THAO LUAN VE INSULIN, ching ta phai hiéu téng quat vé hormone.
Hormone 1a cic phan tir truyén tin t6i mot té bao muc tiéu. Vi dy, hormone tuyén giap truyén
thong diép dén cac té bao trong tuyén giap dé ting cudng mirc do hoat dong. Insulin truyén théng
diép t6i phan 16n té bao co thé ngudi nham lay glucose tir trong mau dé sir dung lam ning luong.

Dé truyén thong diép nay, cic hormone phai gan vai té bao dich bang cach gan vao cac thy thé
trén bé mit té bao, giéng nhu mot bg chia va khoéa. Insulin hoat dong trén thu thé insulin dé mang
glucose vao té bao. Insulin 13 chia khoa, vira khép véi chiée khoa (thu thé). Canh cira mé ra va
glucose di vao. Moi hormone déu van hanh theo cach tuong tu.

Khi chiing ta an, thuc pham duoc phén giai trong da day va rudt non. Chat dam dugc phan giai
thanh céac axit amin. Chat béo dugc phan giai thanh cac axit béo. Carbohydrate, von 1a chudi cac
loai duong, dugc phan giai thanh cac loai dudng nho hon. Chit xo trong thuc phim khong dugc
phan giai; né di qua co thé ching ta ma khong bi hip thu. Toan bd cac té bao trong co thé déu co
thé su dung dudng trong mau (glucose). Mot vai loai thuc phém nhét dinh, cu thé hon 1a thuc
pham co carbohydrate tinh ché, lam ting luong dudng trong mau nhiéu hon céc loai thuc pham
khéc. Viéc tang luong dudng trong mau kich thich su gidi phong insulin.

Chat dam ciing lam tang murc insulin, mic du tac dong cia né 1én duong trong mau 1a rit nho.
Mit khac, chit béo trong thuc pham thudng lam ting duong huyét va mic insulin rat it. Insulin
sau d6 dugc phan gidi va mau chong bién mat trong mau véi thoi gian ban hiy chi tir hai dén ba
phut.

Insulin 1& mot nhan t6 diéu chinh chu chdt cia qua trinh chuyén héa ning luong, va la mot
trong nhitng hormone co ban thuc ddy viéc tich va trit md. Insulin cho phép cac té bao hip thu
glucose dé lay nang lugng. Néu khong c6 di insulin, glucose s& tich lily trong mau. Tiéu dudng
type 1 1a két qua cua viée cac té bao san sinh insulin trong tuyén tuy bi pha hity do tu mién dich,
khién insulin & mirc v6 cung thip. Viéc tim ra insulin (giup Frederick Banting va J.J.R. Macleod
gianh giai Nobel Y hoc vao nim 1923) da bién cin bénh timg duogc coi la chét nguoi nay tro thanh
mot bénh man tinh.

Khi dn, carbohydrate nap vao khién luong glucose trd nén cao hon mirc can thiét. Insulin gitp
di chuyén luong glucose nay ra khoi dong mau, dén chd tich trir dé sir dung sau. Ching ta tich trit
luong glucose nay bang cach bién né thanh glycogen trong gan — qué trinh nay goi la su tao
dudng. Céac phan tir glucose dugc xau thanh cac chudi dai dé tao thanh glycogen. Insulin 1a tac
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nhan kich thich chinh trong sy tao dudng. Chung ta ¢ thé dé& dang chuyén hoa glucose thanh
glycogen va nguoc lai.

Tuy vay, stic chtra glycogen trong gan c6 gidi han. Khi ddy, luong carbohydrate du thira s&
bién thanh m& — qua trinh nay goi 13 su tan tao md.

Vai tiéng sau bita dn, mirc dudng huyét va insulin bit ddu giam. Cac co bip, ndo bd va cac co
quan khac co it glucose dé sir dung hon. Gan bat dau phan giai glycogen thanh glucose dé giai
phong vao su luu thong téng thé nham cung cip ning lugng — day chinh 13 qua trinh dao nguoc
ctia viée tich trit glycogen. Piéu nay xay ra vao mdi dém, néu nhu ban khong an dém.

Glycogen rat san c6 nhung stc cung ctia n6 ¢6 han. Khi nhin an trong thoi gian ngin, co thé
ban c¢6 du glycogen dé van hanh. Khi nhin in trong thoi gian dai, co thé ban c6 thé tao glucose
méi tir trit lugng m& — qua trinh ndy goi 13 sy tin tao dudng. M& duoc d6t chay dé giai phong
nang luong di dén co thé — ddy chinh 14 qua trinh dao nguoc cua viée tich trit md.

Insulin 1& mot hormone tich trit. Viéc n nhiéu thyc pham dan t6i giai phong insulin. Insulin
sau d6 kich hoat sy tich trit duong va md. Khi khong an gi, mirc insulin giam, sy dot duong va m&
duoc kich hoat.

Qua trinh nay dién ra hing ngay. Thong thudng, hé théng can ddi dugc thiét ké tuyét hao nay
van hanh tét. Chung ta an, muc insulin ting 1én, tich trit ning lugng dudi dang glycogen va md.
Chung ta nhin an, insulin giam va phan nang luong tich trir duoc sir dung. Ching nao giai doan in
va nhin cua chiing ta dugc can bang, hé thong nay van sé duy tri dugc su can bang. Néu ching ta
an sang luc 7 gid sang va an xong bira tdi luc 7 gio toi, 12 tiéng duoc dn va 12 tiéng nhin an cua
ching ta s& can bang voi nhau.

Glycogen gidng nhu chiéc vi ciia ban vay. Tién vao va ra lién tuc. Rat tién ra va dé tién vao rat
dé nhung vi chi ¢ thé chira mot luong tién c6 han. Tuy nhién, m& thi giéng nhu tai khoan ngan
hang cua ban. Rut tién tir d6 kho hon nhung stc chira cta né 1a v6 han. Giéng nhu mot chiée vi,
glycogen co6 thé nhanh chéng cung cép glucose cho co thé. Tuy nhién, stc cung glycogen 13 co
han. Giéng nhu tai khoan ngan hang, md tich trit chira v6 han ning luong nhung phéan ning lugng
nay kho 1y ra hon.

Diéu nay phan nao giai thich dugc su kho khin trong viée lam giam luong md tich trit. Trude
khi rat tién khoi tai khoan ngan hang, ban thuong tiéu tién trong vi trudc. Nhung chang ai mubn
c6 mot chiée vi réng ca. Twong tu, trudc khi ldy niang lugng tir Ngan hang M§, ban thuong st
dung phan ning luong trong Vi Glycogen. Nhung ban ciing khéng mudn c6 mot chiée Vi
Glycogen rong. Vi vay ban ludn giit cho Vi Glycogen & muc day, can tré viéc 1y ning luong tir
Ngan hang M&. Noi cach khac, trude khi bat ddu d6t md, ban s& cam thay doi va lo au boi vi trir
luong glycogen ciia ban dang can dan. Néu tiép tuc nap thém glycogen, ban s& khong bao gid can
dung dén phan m& tich trit dé 1ay ning lugng.

Chuyén gi xay dén véi luong m& thira dugc sinh ra tir qua trinh tan tao md? Phin m& moi
duoc téng hop nay co thé duoc tich trit dudi dang m& ndi tang, m& dudi da hay md trong gan.

Dudi cac diéu kién thong thuong, mirc insulin cao thuc day su tich trir dudng va md. Muc
insulin thap thuc ddy su dbt glycogen va md. Mt insulin ludn cao s& c6 xu hudng ting trir luong
m&. Su mét can béng trong viéc An va nhin s& dan téi mirc insulin ting, khién lugng mo tang lén
va két qua 1a béo phi.

C6 thé nao insulin 1a hormone diéu chinh can ning co thé?

INSULIN, MUC CAN NANG PINH SAN VA BEO PHi
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chiéc vi, glycogen c6 thé nhanh chéng cung cdp glucose cho co thé. Tuy nhién, stic cung
glycogen 13 ¢6 han. Giéng nhu tai khoan ngan hang, md tich trir chtra v6 han ning lugng nhung
phan ning lugng nay kho 1dy ra hon.

Didu ndy phan nao gii thich dugc sy khé khan trong viée 1am giam lugng md tich trit. Trudc
khi rat tién khoi tai khoan ngén hang, ban thuong tiéu tién trong vi trudc. Nhung chang ai mubn
c6 mot chiée vi rdng ca. Twong tu, trude khi 1y ning luong tir Ngan hang M3, ban thuong st
dung phan ning lugng trong Vi Glycogen. Nhung ban ciing khéng mudn c6 mot chiée Vi
Glycogen rong. Vi vay ban ludn giit cho Vi Glycogen & muc day, can tré viéc 1y ning luong tir
Ngan hang M&. Noi cach khac, trude khi bat ddu d6t md, ban s& cam thay doi va lo au boi vi trir
luong glycogen cua ban dang can dan. Néu tiép tuc nap thém glycogen, ban s& khong bao gio can
dung dén phan md tich trir dé 14y nang luong.

Chuyén gi xay dén véi luong m& thira dugc sinh ra tir qua trinh tan tao md? Phin m& mai
dugc tong hop nay c6 thé duoc tich trir dudi dang md ndi tang, m& dudi da hay ma trong gan.

Duéi cac diéu kién thong thudng, mic insulin cao thuc ddy sy tich trit duong va md. Mirc
insulin thap thuc day sy ddt glycogen va m&. Mtc insulin ludn cao s& c6 xu hudng ting trit lwong
m&. Sy mét can bang trong viéc dn va nhin s& dan téi mirc insulin tang, khién lugng md tang 1én
va két qua 1a béo phi.

C6 thé nao insulin 1a hormone diéu chinh can ning co thé?

INSULIN, MUC CAN NANG PINH SAN VA BEO PHI

BEO PHI PHAT TRIEN KHI ving dudi ddi ra 1énh co thé ting khdi luong md dé dat duoc
muc can nang dinh san. Lugng ca-lo sin c6 duoc hudng téi viée lam ting luong md, khién cho co
thé thiéu ning lwong (ca-lo). Phan tng hop 1y cta co thé khi d6 1a tim cach nap thém ca-lo. N
tang cuong cac tin hiéu hormone bao déi va lam giam céc tin hiéu bao no. Chung ta c6 thé chong
lai con thém dn va gii han murc tiéu thu ca-lo ctia minh. Lam vay s& can tré ving dudi doi dugc
mot thoi gian, nhung khu vuc nay c6 nhitng cach khac dé thuyét phuc chung ta. Co thé bao ton
lwong ca-lo can thiét dé lam ting m& bang cach ngit bot cac chirc nang khac va sy chuyén hoa bi
cham lai. Viéc ting Ca-lo Vao va giam Ca-lo Ra (an nhiéu hon va van dong it di) khong gdy
ra béo phi ma no 1a hdu qua cua béo phi.

Murc can nang dinh san cua co thé duoc diéu chinh chit chd. Phan 16n can nang cua con nguodi
dugc duy tri & mirc 6n dinh. Ngay ca nhitng ngudi bi ting can ciing chi ting mot cach cham rai —
khoang tir 0,5-1 kg mdi nam. Mic du vay, didu nay khong c6 nghia 1a mirc can nang dinh sin cia
co thé 13 khong d6i. Theo thoi gian, bo didu chinh can ning cua co thé c6 xu hudng ting dan mirc
can nang dinh san. Piém mau chét dé tim hiéu vé béo phi Ia ndm 16 duoc dau 1a tht didu chinh
can nang dinh sin ciia co thé, tai sao muc can ning dinh san lai cao, va lam thé nao dé chinh lai né
& mirc thap hon.

Véi vai trd nhu mot yéu td chu chdt trong viée didu chinh sy tich trit va mic can bang ning
luong, insulin dwong nhién bi nghi ngd 1 nhan té kiém soat can ning dinh sin cia co thé. Néu
insulin gy ra béo phi, n6 nhét dinh phai lam diéu d6 chii yéu théng qua tac dong lén ndo bo. Béo
phi duoc kiém soat trong hé thong than kinh trung wong thong qua mirc can ning dinh sin cia co
thé chir khong phai ¢ hé than kinh ngoai vi. Trong gia thuyét nay, mirc insulin cao lam ting can
ning dinh san.
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Tat nhién, phan tmg insulin giita cac bénh nhan béo phi va bénh nhan gay 1a rat khac nhau.
Céc bénh nhan béo phi1 thuong c6 muc insulin khi nhin an cao hon va c6 phan tng insulin manh
mé hon déi‘ v6i thue phdm. (Xem Biéu dd 6.1.2) C6 thé hoat dong noi tiét nay dan t6i sy tang can.

Biéu do 6.1. Muc phan tng insulin khac nhau gitra ngudi béo phi va nguoi gay.
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Phai ching insulin gdy ra béo phi? Cau hoi d6 — chia khoa dan téi hoc thuyét vé béo phi do ndi
tiét — s& duoc kham pha mét cach chi tiét & chuong tiép theo.
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7. INSULIN

TOI CO THE KHIEN BAN BEO LEN

THUC RA, TOI CO THE khién bat cir ai béo 1én. Bang cach nao? Chi
dinh cho ho insulin. Du ban c6 y chi, cham tap thé duc hay chon lya dn gi
di chang nita ciing khong thanh van d¢. Ban s& béo 1én. Pon gian chi can co
du insulin va du thoi gian.

Luong insulin tiét ra & mirc cao dd duoc gin lién v&i sy béo phi tir
lau:! nhitng nguoi béo phi tiét ra mc insulin cao hon nhiéu so v&i nhiing
ngudi ¢ can ning binh thuong. Ngoai ra, ¢ nhitng d6i tuong giy, muc
insulin mau chéng tr& v& mirc co sd sau mot bira dn nhung & ddi tuong béo
phi, insulin dugc duy tri & muc cao.

Mtc insulin & ngudi béo phi cao hon gan 20%,% va muc cao ngt
ngudng nay co lién quan dén cac chi s0 quan trong nhu s6 do vong eo va ty
1&¢ eo/hong. Moi lién hé gan gili gitra muc msuhn va su béo phi dat ra gla
thuyét — nhung khong ching minh duoc — vé ban chat nhan qua cia mbi
quan h¢ nay.

Murc insulin c6 thé rat kho do luong boi ndé dao dong manh trong ngay
dé phan tng véi do an. C6 thé do mot mire “trung binh”, nhung dé lam nhu
vay thi cAn do nhiéu lan trong ngay. Mtic insulin khi nhin an (dugc do sau
khi nhin 3n qua dém) 13 mot phép do don gian hon va chi can mét bude.
Nghién ctru di phat hién ra mbi lién hé gan giii gilta mirc insulin cao khi
nhin an va béo phi, déng thoi mdi quan hé nay tham chi con manh mé hon
khi ching ta chi xét dén khoi luong md, thay vi tong can ning ctia mot
nguoi. Trong Nghién ctru Tim mach San Antonio,> mtc insulin cao khi
nhin an c6 lién hé chat ché véi su tang can trong tdm nam sau d6. Ching ta
s& duoc thiy trong chuong 10 rang tinh trang khang insulin cling s& dan t&i
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mure insulin cao khi nhin an. Mdi quan hé nay khéng phai 1a ngau nhién boi
vi tinh trang khang insulin déng vai tro chu chét trong viéc gdy nén béo
phi.

Viy, chung ta c6 thé thdy mdi lién hé giira mirc insulin cao va béo phi
da duogc xac 1ap ro rang. Cau hoéi dit ra bay gio 1a liéu mdi lién hé nay thuc
chat c6 phai 1a mot mbi quan hé nhan qua. Muc insulin cao ¢ gdy ra béo
phi hay khong?

KIEM CHUNG

GIA THUYET “INSULIN GAY RA BEO PHI” rat d& kiém chung.
Chung ta c¢6 thé chimg minh mot mdi quan hé nhan qua qua thuc nghiém
bang cach cung cép insulin cho mdt nhom ngudi va do muc d6 ting can
ctia ho. Vi 18 d6, ddi vai thi nghiém nay, cau héi co ban cua chiung ta la:
Néu ban bd sung insulin, ban c6 béo 1én khong?

Cau tra 101 ngan gon va dut khoat 1a “Co!” Cac bénh nhan thuong
xuyén sir dung insulin va béc si chi dinh n6 trong don thudc da biét su that
khuing khiép nély:4 ban cung cip insulin cho cang nhiéu ngudi thi sé sinh ra
cang nhiéu trudng hop béo phi. Insulin giy ra béo phi. Rt nhidu nghién
cuu, chu yéu thuc hién trén cac bénh nhan tiéu duong da chirng minh su
that nay. Insulin gay tang can.

Insulin thuong duoc dung dé diéu tri ca hai loai tiéu duong. Véi tiéu
dudng type 1, cic té bao san sinh insulin trong tuyén tuy bi pha hity, khién
muc insulin vo cung thap. Bénh nhan can dugc tiém insulin dé séng. Vai
tiéu dudng type 2, té bao khang insulin va muc insulin luén cao. Cac bénh
nhan khong phai luc ndo cling can insulin va thudng duoc diéu tri trudc
tién bang thudc udng.

Trong Thir nghiém 14m sang vé kiém soat va bién ching cta tiéu duong
nam 1993, cac nha nghién ctru da so sanh liéu luong insulin thong thuong
v6i liéu lugng cao danh cho viéc kiém soat chit ché luong dudng trong
mau & cac bénh nhéan tiéu duong type 1.°> Sau sdu nam, nghién ctru da
chtng minh rang viéc kiém soat tich cuc lugng duong huyét giup 1am giam
bién ching & cac bénh nhan nay.
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Tuy nhién, diéu gi d3 xay ra véi can ning ctia ho? Nhimg ngudi thudc
nhom liéu lugng cao di tang trung binh khoang 4,5 kg so v6i nhitng ngudi
thudc nhom liéu luong binh thuong. Hon 30% sé bénh nhan da ting can
“khiing khiép”! Trudc nghién ciru, ca hai nhém c6 can ning xap xi nhau va
khong c6 may trudng hop béo phi. Khac biét duy nhét giira hai nhém chi ¢
luong insulin dugc ding. C6 phai cac bénh nhan nay dot ngodt thiéu ¥ chi?
C6 phai ho da luoi biéng hon so voi trude khi nghién ctru dién ra? C6 phai
ho da trd nén tham an hon? Khong, khong va khong. Murc insulin cta cac
bénh nhan tang. Ho cling tang can.

Cac nghién ctru dai han vé tieu duong type 2 ciing cho thay hi¢u tng
tang can tuong tu cua insulin.® Nhom nghién ciru tién ciru vé tiéu duong
ciia Vuong qudc Anh duoc to chirc vao nhitng nim 1970, 1a nghién ctru c6
quy md 16n va dai han nhét ting duoc thuc hién vé tiéu dudng type 2 tai
thoi diém d6. Muc dich chinh 13 x4ac dinh xem tich cuc kiém soAt luong
duong huyét c6 loi ich gi trong viéc diéu tri tiéu dudng type 2 hay khong.
Tuy nhién, bén trong nghién ciru nay cé rat nhiéu cic nghién ciru phu riéng
1é. Mot 1an nita, hai nhém nguoi tuong déng nhan duogc hai kiéu diéu tri
khac nhau la binh thuong va tich cuc. Trong nhom diéu tri tich cuc, céc
bénh nhan dugc nhan mdt trong hai kiéu diéu tri — tiém insulin hodc uéng
thudc sulfonylurea, lam ting mirc do tiét insulin cta co thé. Ca hai phuong
phap diéu tri déu lam ting mc insulin nhung theo co ché khac nhau. Tiém
insulin s& 1am tang ndng do trong huyét thanh 1én cao hon so véi viéc ubng
sulfonylurea.

Chuyén gi da xdy ra véi can nang cua nhirng nguoi tham gia? Nhém
dugc diéu tri tich cyc trung binh ting khoang 3,1 kg. Nhitng ngudi dugc
diéu trj bang insulin con ting can nhiéu hon — trung binh khoang 4 kg. Viéc
taing murc insulin, du bang cach tiém tryc tiép hay dung thudc, da gay ra su
tang can ddng ké. Mot 1an nita, murc insulin ting. Cac bénh nhan ciing ting
can.

Céc loai insulin mé1 véi tac dung kéo dai cling gay tang can.” Mot
nghién ctru vao nim 2007 di so sanh ba phac do insulin khac nhau. Chuyén
gi da xay ra vdi can ndng cua nhitng nguoi tham gia? Nghién ciru da ghi lai
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réng: “Cac bénh nhan nhin chung déu tang can voi moi ché 3o diéu tri.”
Nhirng nguoi tham gia thuoc nhém co ban, nhan dugc muirc insulin trung
binh thap nhat, d3 dat muc ting cin trung binh thap nhat — khoang 1,9 kg.
Nhitng nguoi thudc nhom hip thu insulin qua bita an, nhin nhiéu insulin
nhat, c6 muc ting can trung binh cao nhit — khoang 5,7 kg. Nhom trung
binh ting khoang 4,7 kg. Bac si cang cung cdp nhiéu insulin, bénh nhan
cang tang nhiéu can.

Va viéc giam ca-lo cling dugc ching minh la v6 dung. Trong mot
nghién ctu tha vi dugc thuc hién nam 1993,8 liéu luong insulin cao da
khién lugng dudng huyét ctia cac bénh nhan thudc nhom tiéu duong type 2
tré vé mirc binh thuong. Tir con sé khong, liu luong dugc ting 1én trung
binh 100 don vi mdi ngdy trong thoi gian sau thang. Cung luc d6, cac bénh
nhan giam lugng ca-lo hap thu di 300 ca-lo mdi ngay.

Puong huyét ctia cic bénh nhan di & mirc Iy tuong. Nhung chuyén gi
da xay ra véi can nang cia ho? Ho da tang trung binh khoang 8,7 kg! Mac
du an it hon truéc nhung can ndng cua cac bénh nhan da tang mot cach
chong mit. Ca-lo khong phai thr khién ho ting can. Insulin méi la thir gdy
ra diéu do.

Insulin ciing gy ting cin ¢ nhiing nguodi khong bi tiéu duong. Hay
xem x€t vi¢c xay ra voi cac bénh nhan bi u tuy noi tiét — cac khdi u tiét
insulin siéu hiém, thuong gip ¢ cic bénh nhan khong mac tiéu dudng. Ty
1é méc bénh udc tinh chi 1a bon trén mot triéu ca mdi ndm. Loai u nay lién
tuc tiét ra mot luong 16n insulin, gdy nén cac dot ha dudng huyét tai phat.
Nhung chuyén gi xdy ra v6i can ning? Mot nghién ctru tién ctu da cho
thdy tinh trang ting can xay ra voi 72% sb bénh nhan.” Viéc cit bo khéi u
nay c6 thé chita khoi 24 trén tong sd 25 ca bénh. Cat bo khéi u tuy noi tiét
4c tinh dan t4i su giam can nhanh chong va bén viing. 10

Mot nghién ctru ca bénh ndm 200511 d3 mé ta mét phu nir 20 tudi duge
chan doan mac u tuy noi tiét. C6 da ting hon 11 kg trong vong mot nim
trudc d6. Viée ting ca-lo hap thu khong gay ting can. Viéc giam ca-lo hap
thu khong gdy giam can. Yéu t6 mang tinh quyét dinh 13 insulin: n6 ting va
giam tuong Uing vo1 sy tdng va giam cua can nang.
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THUOC UONG HA PUONG HUYET

CO THE THAY viéc tiém insulin duoc san xuat ngoai co thé gy ting
can. Tuy nhién, cac loai thuc khac, goi 1a thudc udng ha dudng huyét, co
thé khién co thé san sinh nhiéu insulin hon. Néu loai thudc nay ciing gay ra
béo phi, vay thi d6 1a mot bang chirng manh mé cho thidy mdi quan hé nhdn
qua gitra insulin va viéc tang can.

Sulfonylurea va metformin

Viéc diéu tri tiéu duong type 2 béng thudc c6 mot vai lua chon. Nhom
sulfonylurea hoat dong bang cach kich thich tuyén tuy san sinh thém
insulin dé lam giam luong dudng trong mau. T4t ca cac loai thudc thudc
nhom nay déu dugc biét rd 1a s& gy ting can. 12

Mot loai thude udng ha duong huyét khac 1a metformin. Metformin lam
giam luong glucose13 duogc san sinh bdi gan va lam tang lugng glucose
duoc hap thy boi co bap. 14

Insulin, sulfonylurea va metformin c6 cac tac dong khac nhau 1én muirc
insulin. Insulin lam ting mbc insulin trong mau nhiéu nhat. Nhom thudc
sulfonylurea ciing 1am ting murc insulin nhung khong nhiéu bang viéc tiém
insulin, va metformin gan nhu khong lam ting mtc insulin. Ba phuong
phap diéu tri nay da dugc so sanh voi nhau trong mot nghién ciru khéc. 1>
16

Khéng c6 khac biét ¢ viée kiém soat duong huyét gitta hai nhom thude
metformin va sulfonylurea. Nhung cic phwong phap diéu tri khac nhau nay
co tdc dong gi 1én can nang? Nhirng nguoi thude nhoém insulin ¢6 muc tang
can cao nhat — trung binh hon 4,5 kg. (Lugng insulin ting. Bénh nhan ting
can.) Nhitng nguoi thudc nhom sulfonylurea cling tang can — trung binh
khoang 2,5 kg. (Lugng insulin tang 1én mot chut. Bénh nhan tang can 1én
mot chat.) Nhitng ngudi thudc nhom metformin khong ting can nhiéu hon
nhitng nguoi chi an kiéng. (Ching ta khong tang lugng insulin. Cac bénh
nhan khong tang can.) Co thé thdy, Insulin gdy ra si tang cdn.

Thiazolidinedione
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Nhém thude thiazolidinedione hoat dong bang cach lam ting do nhay
insulin. Khong lam ting murc insulin, thay vao do, n6 khuéch dai tic dong
cta insulin, tr d6 duong huyét giam. Thiazolidinedione di vo cung phd
bién sau khi dugc tung ra thi truong nhung béi nhitng lo ngai vé d6 an toan
cua rosiglitazone va pioglitazone, gio day chung it dugc st dung.

Céc loai thudc nay giy tac dong 1on ngoai kha nang lam giam luong
duong trong mau. Bang cach khuéch dai anh hudng cia insulin, thue 1am
tang d0 nhay insulin gay tang can.

Nhém thudc incretin

Céac hormone incretin dugc tiét vao da day khi c6 thuc pham. Chung co
thé 1am cham qua trinh 1am réng bung, dan t6i tic dung phu 13 budn nén va
tang cuong giai phong insulin trong thoi gian ngan, nhung chi khi lién quan
dén cac bira an. Mot vai loai thude lam tang hi¢u trng cua incretin da duoc
kiém chimg va nhin chung té nhét ciing chi giy ting can nhe, mic du cac
két qua nghién ctu cé sy khac biét.”’ 18 Mot s6 loai thudc incretin nhét
dinh khi dung voi liéu luong cao sé& thuc day viéc giam can, c6 kha ning
lién quan dén viéc lam cham qua trinh lam réng bung. Ching ta khong 1am
tang muc insulin trong thoi gian dai. Can nang khong tang. (Incretin s€
dugc ban luan trong chuong 17.)

Nhém thudc e ché alpha glucosidase

Nhom thube @e ché alpha glucosidase ngin cac enzyme gitp tiéu hoa
carb trong rudt non. Két qua 13 co thé hip thu it glucose hon va c¢6 muc
duong trong mau thap hon. Su sir dung glucose hay muc tiét insulin déu
khong bi anh huong.

Giam glucose hip thu cling 1am murc insulin ctia bénh nhan giam doi

£.19 Thé con can nang thi sao? Cac bénh nhan chi gidm can mot chut

chu
nhung c6 ¥ nghia thong ke.20 (Ching ta giam muc insulin mot chat. Bénh
nhan gidm can mot chut.)

Nhém thudc e ché SGLT-2

Nhom thudc méi nhat dé diéu trj tiéu dudng type 2 13 cac thude e ché
SGLT-2 (sodium-glucose linked transporter 2 — kénh dong van natri-
glucose 2). Chung ngin chin tai hip thu glucose ¢ than dé dao thai ching
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qua nudc tiu, gitp lam giam duong huyét va khién muc san sinh insulin
thap hon. Cac thudc trc ché SGLT-2 c6 thé lam giam mirc glucose 1én toi
35% va insulin t6i 43% sau bita n.>!

Nhung cac thudc @c ché SGLT-2 cb tac dong gi 1én can ning? Cac
nghién ctru déu cho thdy sy giam cin dang ké va dugc duy tri & cac bénh
nhan uéng loai thubc na‘ly.22 Khong nhu hau hét cac nghién ctru vé ché do
in voi két qua giam can ban dau duoc ndi tiép voi sy ting can trd lai,
nghién ctru ndy cho thiy su giam can cia cac bénh nhan sir dung thudc tc
ché SGLT-2 duoc duy tri trong mot nim hay tham chi lau hon.23 Ngoai ra,
ho chu yéu giam md thay vi giam nac, mic du chi ¢ mtc khiém ton:
khoang 2,5% can ning co thé. (Chung ta giam insulin. Bénh nhan giam
can.)

Cic loai thudc khong lién quan dén tiéu dwong

MOT VAI LOAI THUOC KHONG LIEN QUAN dén tiéu duong ciing
c6 thé tac dong 1én sy ting va giam can. Mot bai phan tich tong hop gan
day da danh gia 257 thir nghiém ngiu nhién bao gém 54 loai thudc khac
nhau dé xem loai nao c6 mdi lién hé véi su thay doi can néng.24

Thudc olanzapine, dung dé diéu tri cac chtng réi loan tim than, thuong
duoc lién hé véi viée tang can — trung binh khoang 2,4 kg. Olanzapine c6
lam ting mirc insulin khong? Di nhién 13 ¢c6 — mot vai nghién ctru tién ciru
d3 xac nhan diéu nély.25 Khi mtrc insulin tdng, can nang cling tang.

Gabapentin, thuong dugc ding dé diéu tri dau than kinh, cling lién quan
t61 sy ting can, khoang 2,2 kg. Liéu né c6 khuéch dai tic dong cia insulin
khong? Di nhién 13 c6. R4t nhiéu bao cao di dé cap dén muc dudng huyét
vO cung thap sau khi st dung loai thudc na‘ly.26 Co6 vé nhu gabapentin lam
tang kha nang san sinh insulin cua co thé.27 Quetiapine cling 1a mdt loai
thudc giam loan than lién quan dén sy ting cdn & mic thap hon, trung binh
khoang 1,1 kg. N6 ¢6 lam ting murc insulin khong? Di nhién 1a c6. Muc tiét
insulin ciing nhu mtc khang insulin déu ting sau khi st dung
quetiapine.28 Trong tat ca cac truong hop ké trén, murc insulin déu ting.
Bénh nhan cling tang can.

TOI CO THE KHIEN BAN GAY PI
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NEU NHU INSULIN géy ting can, liéu ha thap nong d6 insulin c6 tac
dung nguoc lai khong? Khi insulin duge ha xudng mirc rat thap, chung ta
mong chdo mdt sy gidm can ro rét. Cac thude (e ché SGLT-2, ha thép muc
glucose va insulin, l1a mot vi du cho tac dong ké trén voi can nang (mac du
tac dong trong trudng hop nay tuwong ddi nho). Mot vi du rd nét hon la
truong hop ctia bénh nhan tiéu duong type 1 khong duge diéu tri.

Tiéu duong type 1 12 bénh tu mién dich va nd pha hiy cac té bao san
sinh insulin & tuyén tuy. Insulin giam xudng muc v cung thap. Puong
huyét tang, nhung dic trung ctia bénh nay 13 sy giam can nghiém trong.
Tiéu duong type 1 d3 dugc mod ta ké tir thoi cd xwa. Aretaeus cuia
Cappadocia, bac si danh tiéng ctia Hy Lap cd, dd viét nhitng dong kinh
dién: “Tiéu duong 1a... khi t chi va mau thit bi tan chay vao nudc tiéu.”
Khong can biét bénh nhan da nap bao nhiéu ca-lo, nguoi d6 khong thé ting
chat can nao. Can bénh nay gan nhu 1a mét an tir cho t6i khi insulin duoc
phat hién.

Insulin ha xubng vo cing thap. Bénh nhan giam rat nhiéu can.

Trong céng dong tiu dudng type 1, c6 ching rdi loan tén 1a
“diabulimia”. Ngay nay, cac bénh nhan tiéu dudng type 1 dugc diéu tri
bang cach tiém insulin hiang ngay. C6 mot vai bénh nhan mudn giam can vi
sic dep. Diabulimia 13 sy ¢b ¥ giam liéu luong insulin dé giam cén ttc thi
va bén vimg. N6 vo cung nguy hiém va khong dugc khuyén cdo. Tuy
nhién, nguoi ta van thuc hién boi do 13 mot hinh thirc giam can vO cung
hiéu qua. Nong d¢ insulin ha. Can ning giam.

CO CHE

KET QUA kha théng nhat. Cac loai thudc 1am ting muc insulin giy
tang can. Cac loai thudc khong anh hudng dén murc insulin thi cling khong
anh huong dén can ning. Cac loai thudc 1am ha muc insulin gy ra su giam
can. Tac dong 1é€n can nang khong phu thudc vao tdc dong lén muc duong
trong mau. Mot nghién ctru gan déy29 da dé xuét rang 75% phan tng giam
can & nguodi béo phi dugc dy bdo bdi muc insulin. Khong phai y chi.
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Khong phai luong ca-lo nap vao. Khong phai sy dong vién hay ap luc tir
ban bé. Khong phai viéc tap thé duc. Chi 13 insulin ma théi.

Insulin gay béo phi — c¢6 nghia insulin han phai 1a mot trong nhitng nhan
td kiém soat chinh cia muc can ning dinh sén cua co thé. Khi insulin tang,
mirc can ning dinh san tang. Ving dudi doi giri cac tin hiéu hormone t&i co
thé dé tang can, dan dén hién tuong d6i va thém an. Néu chiing ta c¢d y gidi
han mtrc ca-lo nap vao, tong ning lugng tidu hao s& giam. Két qua vén la
tang can.

Gary Taubes, voi hiéu biét sau sic, di viét trong cudn sach Why We Get
Fat: And What to Do about It (Tai sao chiing ta béo: Va chiing ta can lam
gi): “Chung ta khong béo béi vi dn quéa nhiéu. Chung ta dn qua nhiéu bai vi
chung ta béo.” Va tai sao chung ta béo? Vi mirc insulin qué cao khién muc
can ning dinh sin ting 1én.

Céac hormone dong vai tro quyét dinh dé hiéu vé béo phi. Moi thir vé su
chuyén hoa trong co thé nguoti, gém ca can ning dinh san, duoc diéu chinh
boi cac hormone. Mot bién s sinh 1y hoc quan trong nhu do béo cua co thé
khong phu thudc vao luong ca-lo nhan hing ngdy hay viéc tap thé duc.
Thay vao d6, cac hormone diéu chinh chit ché luong md trong co thé.
Chung ta khong kiém soat can ning mot cach ¢ ¥ thiec, cling nhu khong
kiém soat nhip tim, téc d6 chuyén héa co ban, than nhiét hay sy ho hap.
Nhiing thtr d6 dugc diéu chinh ti dong, gidng nhu can ning. Cac hormone
cho chung ta biét rang minh dang déi (ghrelin), hay di no (peptide YY,
cholecystokinin). Adrenaline lam tdng mirc ndang luong ti€u hao, con
hormone tuyén giap lai lam giam. Béo phi la su réi loan néi tiét vé viéc tich
trit mé. Ca-lo chi 1a nguyén nhan tryc tiép cua béo phi.

Béo phi 14 su mat can bang vé hormone, khong phai vé ca-lo.

Cau hoi vé viéc lam thé nao insulin giy ting can 12 mot van dé phirc
tap, tuy chua c6 101 giai dap nhung ton tai kha nhiéu gia thiét.

Bac si Robert Lustig, chuyén gia vé béo phi ¢ tré em, tin rang muc
insulin cao gy wrc ché leptin, hormone bao no. Mtic leptin ting theo luong
m& trong co thé. Phan ung nay dién ra ¢ viung dudi doi trong mot vong
phan hdi tiéu cuc dé giam tiéu thy thic an va dua co thé tro lai mic can
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ning 1y tuong. Tuy nhién, vi ndo bd trd nén khang leptin do phoi nhiém
thuong xuyén, n6 khong lam giam tin hi¢u tang md.39

Insulin va leptin d6i lap theo nhiéu cach. Insulin thic day tich md.
Leptin lam giam tich m&. Nong do insulin cao dting ra phai dong vai tro d6i
1ap véi leptin. Tuy nhién, cic co ché chinh x4c vé viéc insulin e ché leptin
van chua duoc tim ra.

Ca luong insulin 13n luong leptin khi nhin dn & nguoi béo phi déu cao
hon binh thudng, thé hién tinh trang khang ca insulin 13n leptin. Phan tng
leptin v&i mot bita dn ciing c6 sy khac biét. O nhiing nguoi gay, muc leptin
tang 1én — mot diéu hop 1y, boi leptin 13 mot hormone bao no. Tuy nhién, &
nhitng ddi twong béo phi, mic leptin gidm xuéng. Miac du da dugc an, ndo
bd cua ho khong nhan dugc thong di€p dung an. Su khang leptin ¢ nhiing
nguoi béo phi co thé phat trién do co ché tu diéu chinh.31> 32 Murc leptin
ludn cao dan téi su khang leptin. Ton tai kha niang murc insulin cao co thé
gy ra su ting can nhiéu hon qua cac co ché khong lién quan dén leptin,
theo nhitng phuong thirc chua dugce kham pha ra.

Tuy nhién, van dé can duoc hiéu khong phai 14 bang cdch nao insulin
gy béo phi, ma la khang dinh insulin thuwc sw gdy ra béo phi.

Khi hiéu rang béo phi 1 sy mét cin bang noi tiét, ching ta c6 thé bat
dau diéu tri nd. Néu con ngudi tin rang viéc thira ca-lo gy ra béo phi, vay
thi giai phap diéu tri 1a giam ca-lo. Nhung phuong phap nay 1a mot that bai
toan tap. Tuy nhién, néu qua nhiéu insulin gdy ra béo phi, vay thi 1d
rang chiing ta can phdi giam mirc insulin.

Cau hoi dat ra khdng phdi 12 1am thé nao dé can bang ca-lo, ma 1a 1am
thé nao dé can bang noi tiét. Hon nita, cau hoi quan trong nhat vé béo phi
1a lam thé nao dé giam insulin.
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8. CORTISOL

TOI CO THE khién ban béo 1én. Thuc ra, t6i c6 thé khién bat ctr ai béo.
Bang cach nao? St dung prednisone, phién ban téng hop cua hormone
cortisol trong co thé nguoi. Prednisone diéu trj rat nhiéu loai bénh, bao gém
hen, viém khép dang thap, lupus, vay nén, viém rudt, ung thu, viém than
tiéu cau va bénh nhuoc co.

Va mot trong nhitng tac dung nhat quan cua prednisone 1a gi? Gioéng
nhu insulin, nd khién ban béo. Khong phai tinh cd khi ca insulin 14n
cortisol déu dong vai tro chil chdt trong viéc chuyén hoa carbohydrate. Sur
kich thich cortisol kéo dai s& 1am ting murc glucose va tiép d6 1a insulin. Sur
gia tang insulin c6 mot vai tro quan trong véi vi¢c tdng can.

HORMONE CANG THANG

CORTISOL PUCQC GOI LA hormone ctia su cang thang, diéu hoa phan
mg chién-hay-chay, mot loat phan tng sinh 1y xay ra khi nhan thitc duoc
nhirng de doa. Cortisol, thuéc nhém hormone steroid c6 té€n glucocorticoid
(ghép tur glucose + cortex (vO) + steroid), dugc san sinh & vo thuong than.
Trong Thoi ky d6 da cil, nhitng cing thang dan téi giai phong cortisol
thuong 1a cac tac nhan vat 1y, chéng han bi ké sian mdi truy dudi. Cortisol
dong vai trd quan trong trong viéc gitp co thé chuan bi hanh dong — chién
d4u hodc bo chay.

Ngay khi duoc tiét ra, cortisol lién tuc gia ting luong glucose,1 giup
cung cap ning luong cho co bip — mot diéu vo cung can thiét dé giup
ching ta bo chay. Moi ning luong san c6 déu dugc sir dung dé séng sot qua
tinh huéng cing thang. Su ting trudng, tiéu hoa va cic hoat dong trao do6i
chat trong thoi gian dai khac déu tam thoi bi gidi han. Chat dam dugc phan
giai va chuyén héa thanh glucose (su tin tao duong).
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Su van dong thé chat manh mé (chién dau hay bo chay) sé xay ra ngay
sau do, dbt lugng glucose moi1 dugce san sinh nay. Khong lau sau, hoac la
chung ta chét, hoic nguy hiém da qua, cortisol giam vé muc thip nhu binh
thuong.

Véan dé nam ¢ viéc: co thé da thich nghi véi su gia ting cortisol va
glucose trong thoi gian ngan. Tuy nhién, néu diéu nay xay ra trong thoi
gian dai thi s& phat sinh mot van dé.

CORTISOL LAM TANG INSULIN

THOAT NHIN, cortisol va insulin dudng nhu cé tac dung trai nguoc
nhau. Insulin 1a hormone tich trit. Khi insulin & mtrc cao (trong cac bira dn),
co thé tich trit niang luong dudi dang glycogen va md. Tuy nhién, cortisol
lai gitp co thé chuan bi cho cac hanh dong, 1ay ning luong tir chd chira va
chuyén chung sang dang sin sang nhu glucose. Viéc cortisol va insulin gay
ra hiéu ung ting can gidng nhau duong nhu 1a mot didu déang kinh ngac —
nhung dang 13 nhu vay. V6i sw cang thang thé chdt trong thoi gian ngdn,
insulin va cortisol ¢6 vai trd ddi nghich nhau. Tuy vay, khi chung ta chiu si
cang thang tam Iy trong thoi gian dai thi mot diéu khac biét s& xay ra.

Trong cudc song hién dai, rat nhiéu tic nhan giy cing thang phi thé
chat man tinh lam tang muc cortisol. Vi du nhu cac van dé trong hon nhan,
cong viéc, tranh ludn voi con tré va thiéu ngn déu 1a cac tac nhan gy cing
thang nghiém trong, nhung chung khong tao ra su van dong thé chat manh
mé can thiét dé d6t hét lugng glucose trong mau. Trong tinh trang cing
thang man tinh, glucose dwoc duy tri & mitc cao va khong co giai phap gi
cho céc tac nhan nay. Tinh trang trén dién ra trong nhiéu thang sé kich hoat
su gidi phéng insulin. Mirc cortisol cao kéo dai dan t&i su gia ting muc
insulin — diéu ndy da duoc chimg minh trong vai nghién ctru.

Mot nghién ctru vao nim 1998 di cho thiy ndng do cortisol ting theo
muc do cang théng tu nhan thuc, c6 lién quan manh me véi sy gia tang cua
ca mirc glucose 1an insulin.? Do insulin 1a nhan t5 thic day chinh & chimng
béo phi, khong c6 gi dang ngac nhién khi ca chi s6 khdi co thé 13n su béo
bung tang lén.
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Chiing ta c6 thé lam ting murc insulin bang cach s dung cortisol tong
hop. Nhiing tinh nguyén vién khoe manh dugc cung cép cortisol véi lidu
lugng cao, lam tang 36% murc insulin cua ho so vé1 muc co s6. Prednisone
lam ting néng do glucose thém 6,5% va ndng d6 insulin thém 20%.%

Qua thoi gian, ching khang insulin (su can tré kha nang xu ly insulin
ctia co thé) ciing duoc hinh thanh, chi yéu ¢ gan5 va co van.% Co mot mbi
quan hé truc tiép vé lidu/phan Gng gitta cortisol va insulin.” Viéc st dung
prednisone trong thdi gian dai dan t6i tinh trang khang insulin & bénh nhan
hoic tham chi 1a tinh trang tiéu duong nghiém tr()ng.8 Su gia tang khang
insulin ndy lai din t6i mérc insulin cao ngit ngudng.

Glucorticoid giy ra sy phan giai co bip, giai phong cac axit amin cho
qua trinh tan tao dudng, lam ting dudng huyét. Adiponectin, thuong lam
ting d6 nhay insulin, dugc dao thai boi cac té bao md va bi tc ché boi
glucocorticoid.

O mot khia canh, tinh trang khang insulin la diéu s& xay ra, boi cortisol
thuong d6i nghich véi insulin. Cortisol lam ting duong huyét trong khi
insulin ha n6 xubng. Sy khang insulin (dwgc thao luan k¥ trong chuong 10)
c6 vai tro quan trong trong sy phét trién cua béo phi. Khang insulin truc
tiép dan dén mirc insulin cao hon va mic insulin ting cao 14 nhan t chinh
thuc day sy béo phi. Nhiéu nghién ctru da xac nhan rang ting cortisol ciing
lam tang su khang insulin.”> 10- 11

Néu viéc ting cortisol 1am tang insulin, vy thi giam cortisol ciing phai
lam giam insulin. Ching ta thdy hiéu img nay & cac bénh nhan ghép tang str
dung prednisone (cortisol tong hop) nhu mot phan cua qué trinh st dung
thudc chdng thai ghép trong nhiéu ndm hay nhiéu thap ky. Mot nghién ciru
da cho thay néu lam bénh nhan ngimg st dung prednisone thi luong insulin
trong huyét tuong cia ho sé giam 25%, din t6i giam 6% can ning va giam
7,7% vong eo.12

CORTISOL VA BEO PHI

DAY LA CAU HOI thuc sy ma chung ta quan tim: Liéu viéc thira
cortisol c6 dan dén ting can? Bai kiém tra sau cung 1a: Liéu toi c6 thé lam
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cho ai d6 bi béo bang prednisone khong? Néu co, diéu do co thé ching
minh cho mdt mbi quan h¢ nhan qua, thay vi chi la mot su lién hé. Vay
prednisone c6 gay ra béo phi khong? Di nhién 1a cd! Su ting can 1a mot
trong nhitng tac dung phu pho bién va dang so nhét cta prednisone. Day 1a
mot moi quan hé nhan qua.

S& co ich néu ta xem xét diéu gi xdy ra v6i nhitng ngudi mac mot vai
can bénh nhét dinh, cy thé 1a bénh Cushing (con goi 1a hdi chimg Cushing)
v6i ddc diém san sinh qué nhiéu cortisol trong thoi gian dai. Bénh Cushing
dugc dat tén theo bac si Harvey Cushing. Vao nam 1912, 6ng da mé ta mot
phu nir 23 tudi véi cac triéu ching ting can, 16ng toc rAm va bi mat kinh
nguyét. Téi mot phan ba cac ca bénh Cushing c6 ghi nhan dudng huyét cao
va mac bénh tiéu duong.

Nhung dic diém noi bat nhat caa hoi chimg Cushing, ngay ca ¢ dang
nhe, 13 si tdng cdn. Khi mac bénh nay, 97% bénh nhan c6 sy ting can ¢
bung va 94% tang can toan co thé. 13- 14 cac bénh nhan ting can bat ké ho
an it bao nhiéu va tap thé duc nhiéu dén mirc ndo. Bat cir cin bénh nao giy
ra su tiét cortisol qua muc déu gay ting can. Cortisol gdy ra sw tang can.

Tuy nhién, c6 bang ching vé mdi lién hé giira cortisol va sy ting can, &
ca nhitng ngudi khong mac hoi chimg Cushing. Trong mdt mau ngau nhién
tir Bac Glasgow, Scotland, 1 ty 1€ dao thai cortisol c6 twuong quan manh mé
v6i chi s6 khéi co thé va sb do vong eo. Mirc cortisol cao hon duoc tim
thdy & nhitng nguoi ning can hon. Su ting cin lién quan dén cortisol, cu
thé hon 14 sy tich trir m& bung, din dén ty 16 eo-hong ting 1én. (Hiéu ung
nay mang ¥ nghia quan trong boi sy tich trit md bung nguy hiém cho st
khoe hon 1a sy ting cin tong thé.)

Nhitng phép do khac vé cortisol ciing xac nhan mdi lién hé cta nd véi
chting béo bung. Nhitng ngudi véi mirc ddo thai cortisol qua nudc tiéu cao
co ty 1€ eo-hong 16n hon.16 Nhitng nguo1 véi lugng cortisol trong nude bot
cao ¢ chi sb khdi co thé va ty 1& eo- hong 16n hon.!” Muc phoi nhidm
cortisol trong thdi gian dai ctia co thé ¢ thé duoc kiém tra bang phép phan
tich toc-da dau. Trong mot nghién ctrul® so sanh céc bénh nhan béo phi véi
nhirng ngudi ¢d can nang binh thuong, cac nha nghién ctru da phat hi¢n ra
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murc cortisol cao trong phan toc gan da dau cua cac bénh nhan béo phi. Noi
cach khac, cac bang ching co gia tri di chi ra rang sy kich thich cortisol
man tinh lam tang ca su tiét insulin 13n d6 béo phi. Do do, hoc thuyét Ve
béo phi do ndi tiét 3@ duoc hinh thanh: lugng cortisol cao man tinh lam
ting muc insulin, sau d6 dan téi béo phi.

Vay diéu nguoc lai thi sao? Néu murc cortisol cao giy ting can, vay
mirc cortisol thap 4t han khién giam can. Truong hop nay chinh 13 nhiing gi
xay ra & bénh Addison. Vao nam 1855, Thomas Addison da mo ta bénh
trang kinh dién nay, con duogc biét dén voi cai tén suy tuyén thuong than.
Cortisol duoc san sinh & tuyén thuong than. Khi tuyén thuong than bi tdn
thwong, murc cortisol trong co thé ¢ thé bi giam xudng rat thip. Pic diém
ndi bat nhat ctia bénh Addison 1a su gidm cdn, xay ra & 97% bénh nhan méic
ching ne‘ly.19 (Mrc cortisol giam xudng. Con ngudi cling giam can.)

Cortisol c6 thé hoat dong thong qua muc insulin cao va su khang
insulin, nhung c6 thé con ton tai nhitng con dudng khac din t6i béo phi ma
chung ta chua kham pha ra. Tuy vay, mét sy that khong thé phu nhan la
cortisol du thura gay ra tang can.

Ngoai ra, sy cing thing cling gdy ting can — diéu ma nhiéu nguoi da
doan duogc, cho du thiéu cac bang chimg chit ché. Sy cing thang khong hé
chtra ca-lo hay carbohydrate, nhung n6 van c6 thé dan dén béo phi. Su cing
thang trong thoi gian dai dan téi mic cortisol ting cao dai han, diéu nay
khién con nguoi tang can.

Viéc giam cing thang rat kho khian nhung lai v6 cing quan trong. Trai
v6i nhitng gi nguoi ta thuong tin, viéc ngdi trude tivi hay may vi tinh 1a
mot cach khong hé tot dé lam giam cang thang. Thay vao d6, giam cing
thang 13 mot qua trinh chit dong. C6 rat nhiéu phuong phap giam cing
thang duoc kiém ching qua thdi gian, bao gom thién dinh, yoga, xoa bop
va tap thé duc. Cac nghién ctru vé can thi¢p dua trén chanh ni¢ém da phat
hién ra rang nhimg ngudi tham gia c¢6 thé dung yoga, cac phuong phap
thién dinh va thao ludn nhém dé lam gidm muc cortisol va m& b1_1ng.20

Céc thong tin thiét thyc vé viéc giam cing thang thong qua thién dinh
chanh niém va cai thién vé sinh giac ngi nam trong phan Phu luc C.
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GIAC NGU

THIEU NGU la mot nguyén nhan 16n dan dén cing thang man tinh.
Thoi luong gide ngt c6 déu hiéu giam dan déu.2! Nam 1910, moi nguoi
ngu trung binh chin tiéng m{t ngay. Tuy nhién, gan day, hon 30% s0 nguoi
truong thanh tudi tir 30-64 n,gﬁ it hon sau tiéng mdi dem.22 Nhﬁ'ng nguoi
lam theo ca dac bi¢t dé thi€u ngu va thuong ngu it hon ndm ti€ng moi
dem.3

Céac nghién ctru quan thé thuong xuyén lién hé thoi luong gidc ngu
ngin voi su thira can,2* 2> khi ma nhitng nguodi ng it hon bay tiéng
thuong c¢6 dau hiéu tang can. Ngu chi tir nam dén sau tiéng tang 50% nguy
co béo 1én.20 Ngudi ngu cang it thi cang dé ting can.

CAC CO CHE

THIEU NGU 13 mét tac nhan gy cing thang tim 1y manh mé, do d6
kich thich cortisol. Viéc nay gay nén murc insulin cao va su khang insulin.
Mot dém thiéu ngi lam ting muc cortisol 1én hon 100%.27 Vao budi tbi
tiép theo, mirc cortisol vin cao hon binh thuong tir 37-45%.28

Viéc gio1 han giac ngu chi con bon ti€ng ¢ nhitng tinh nguyén vién
khoe manh dan téi d6 nhay insulin bi giam di 40%,29 chi sau mot dém
thiéu ngi duy nh4t.? Sau nam ngay bi giéi han gidc ngu, su tiét insulin
tang thém 20% va do nhay insulin giam di 25%. Muc cortisol tang thém
20%.31 Trong mot nghién ctru khéc, viéc rat ngin thoi gian ngil lam ting
nguy co mac tiéu dudng type 2.32 , 7

C4 leptin lan ghrelin, cac hormone chu chot trong viéc kiém soat do béo
cua co thé va sy them an, c6 nhip do hoat dong hang ngay va bi gidn doan
bo1 101 loan ve giac ngu. Ca Nghién ctru thuan tdp Wisconsin vé giac ngu
va Nghién ctru Gia dinh Quebec déu cho thiy rang thoi gian ngi ngecm33 co
lién quan dén chi s6 can ndng 16n hon, mirc leptin thap hon va ghrelin cao
hon.
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Thiéu ngu rd rang sé huy hoai cac nd luc giam can.34 Mot diéu tha vi 1a
thiéu nga véi mirc cing thang thap khong 1am giam leptin hay lam ting sy
d6i.3> Pidu nay dua ra gia thuyét rang tinh trang mat ngu thyc chat khong
nguy hiém ma sy kich hoat cic hormone cing thang va co ché bao d6i méi
1a tac nhan gy hai. Viéc ngu du gidc 1a mot diéu can thiét trong bat ctr ké
hoach gidm céan nao.
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9. TRAO LUU ATKINS

GIA THUYET CARBOHYDRATE-INSULIN

GIO PAY CHUNG TA da x4c dinh duoc insulin 1a tdc nhan giy ra
chtng béo phi, cau hoi tiép theo dugc dit ra la: Loai thuyc phidm ndo 1am
muc insulin trong co thé ting hodc tham chi 14 ting cao? Ung vién hang
dau hién nhién 14 carbohydrate tinh ché — ngii c¢c va duong duoc tinh ché
& mirc cao. Piéu nay khong mang lai mot ¥ tuong mdi ma chi goi nhic vé
mot ly ludn cii trude ca thor William Banting: “carbohydrate gay béo” la
thir gdy béo phi.

Do an v6i carbohydrate tinh ché cao 14 nguyén nhan khién duong huyét
ting cao. Pudng huyét cao din t&i nong do insulin cao. Mirc insulin cao
dan toi ting can va béo phi. Vong nhan qua nay duoc goi 1a gia thuyét
carbohydrate-insulin. Ngudi dan 6ng chiém tron tim diém cta gia thuyét
gay tranh cii nay 1a bac si Robert Atkins day tai tiéng.

Vao nim 1963, bac si Robert Atkins 1a mot nguoi dan 6ng béo. Gidng
nhu William Banting 100 nam trudce, Atkins can phai 1am mét diéu gi do.
Nguoi dan 6ng ning khoang 100 kg nay khi d6 vira méi bat dau hanh nghé
béac si tim mach ¢ thanh phd New York. Ong da thir cac cach thirc thong
thuong dé giam can nhung khong hiéu qua. Nhé lai tai liéu y hoc dugc
cong bd boi cac bac s Pennington va Gordon vé ché do an kiéng véi luong
carbohydrate thap, ong quyét dinh thir nghiém phuong phép nay. Ong da
kha kinh ngac khi n6 thuc su hiéu qua nhu 16i quang cao. Ong khong can
phai dém luong ca-lo ma van giam dugc luong can ning du thira, phién
phtrc. Ong bat dau ké thuc don theo ché do an kiéng vo1 luong
carbohydrate thép cho cac bénh nhan cia minh va da dat duoc mot vai
thanh cong dang ké.
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Nam 1965, 6ng tham gia chuong trinh Tonight Show, nam 1970, 6ng
xuét hién trén tap chi Vogue. Nam 1972, ong xuét ban cudn sach dau tién
cua minh Dr. Atkins’ Diet Revolution (Cudc Cach mang an ki€ng cua bac si
Atkins). N6 1ap tirc chdy hang va 1a mot trong nhirng cudn sach vé an kiéng
ban chay nhat trong lich st.

CUQC CACH MANG LOW-CARB

BAC ST ATKINS chua tirng tuyén bd ban than ong phat minh ra ché do
an kiéng it carbohydrate (low-carb). Phuong thirc nay da ton tai tir rat lau
truée khi ong viét vé nd. Jean Anthelme Brillat- Savarin da ting viét vé
carbohydrate va chirng béo phi vao nam 1825. William Banting cling tirng
noi vé hai diéu trén trong cudn sich nho ban chay cua 6ng 1a Letter on
Corpulence (Tam thu vé sy béo) nim 1863. Nhiing ¥ twong nay di ton tai
trong gan hai thé ky.

Tuy nhién, vao gita nhitng nam 1950, thuyét giam ca-lo da chiém dugc
nhiéu uy thé. Viéc ban luan veé ca-lo nghe c6 vé khoa hoc hon han viéc ban
luan vé thuc pham. Tuy nhién, van c6 nhitng ngudi chong lai hoc thuyét
nay. Nam 1953, bac si Alfred Pennington da viét mot bai xa luan trén Tap
chi Y khoa New England vao nam 1953, nhidn manh vai trd cua
carbohydrate ddi v6i chimg béo phi.1 Nghién ctru thuc hién bdi bac si
Walter Bloom, so sanh cac ché d6 an kiéng low-carb vé6i cac phuong phap
nhin an, di cho thay két qua giam can twong dwong khi 4p dung hai phuong
thue trén.2

Bac si Irwin Stillman trong cubn The Doctor’s Quick Weight Loss
Diet (Phuong phap an kiéng giam can nhanh cua bac si) nam 1967 da
khuyén khich mot ché do an nhiéu dam va it carbohydrate.3 Cubn sach
nhanh chong ban dugc hon 2,5 triéu ban. Do viéc chuyén hoéa dam trong
ché do an tén nhiéu ning lugng hon (hiéu Gng sinh nhiét cua thuc pham),
viéc an nhiéu dam hon c6 thé giup giam can nhiéu hon vé mit 1y thuyét.
Bac si Stillman d3 giam dugc gan 23 kg nho “phuong phap in kiéng
Stillman” c6 chtra t&i 90% 1a chat dam. Ong dugc cho la da sir dung ché d6
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an nay cho hon 10 nghin bénh nhén bi thtra can. Tad1 khi bac st Atkins tham
gia, cudc cach mang low-carb da dién ra dugc mot thoi gian.

Trong cudn sach ban chay nim 1972 ctia minh, bac si Atkins cho rang
viéc gio1 han trigt dé lugng carbohydrate s€ gilr insulin & murc thép, giam
cam giac thém an va cudi cung s& dan téi viée giam can. Khong lau sau do,
cac chuyén gia vé dinh dudng bat dau dap trd. Vao nam 1973, Hoi dong
Hiép hoi Y khoa Hoa Ky vé Thyc pham va Dinh duéng da tién hanh cong
kich dit doi y tuong cua Atkins. Hau hét cac bac si thoi d6 déu e ngai rang
ché @6 an vai lugng chat béo cao nay c6 thé dan dén dau tim va dot quy.4

Tuy nhién, nhitng nguoi dé xudng low-carb van tiép tuc ung ho né. Vao
nam 1983, bac si Richard Bernstein, mac tiéu dudng type 1 tir nim chin
tudi, d3 mo mot phong kham gy tranh cdi dé diéu tri cho cac bénh nhan
tiéu dudong bang mot ché do an low-carb nghiém ngit — mot phuong thic
trai voi hau hét nhitng diéu duoc giang day vé y t& va dinh dudng thoi do.
Nim 1997, Bernstein dd cho xudt ban cuén Dr Bernstein’s Diabetes
Solution (Giai phap cta bac s Bernstein cho bénh tiéu duong). Nam 1992
va mot 1an nira vao nim 1999, Atkins da cap nhat cudn sach ban chay cua
minh v&i phién ban Dr. Atkins’ New Diet Revolution (Cudc cach mang an
kiéng méi cua bac si Atkins). Cac tac pham cua Bernstein va Atkins sau do
da trd thanh nhiing cudn sach siéu ban chay vo1 hon 10 triéu ban. Nam
1993, nha khoa hoc Rachael va Richard Heller di viét cudn The
Carbohydrate Addict’s Diet (Ché d¢ in kiéng ctia con nghién carbohydrate)
va ban duoc hon sau triéu ban. Trao luu Atkins di thuc su bat dau.

Trao Iuu low-carb, r0 1én vao thap nién 90, thuc su bung nd vao nim
2002 khi nha bao danh gid Gary Taubes viét mot bai xa luan gy tranh cai
trén t& New York Times v6i tiéu dé “What If It’s All Been a Big Fat Lie?”
(Sé ra sao néu tit ca déu chi 1a mot sy doi tra?) Ong 1ap luan réng chit béo
trong thuc pham, thir tir 1au duoc cho 13 tic nhan gy xo vita dong mach,
thuc ra kha vo hai vo1 stre khoe con nguoi. Tiép do6 ong cho ra mét hai cudn
sach ban chay khac 13 Good Calories, Bad Calories (Ca-lo tt, ca-lo x4u)
va Why We Get Fat (Tai sao ching ta béo), trong d6 ong giai thich chi tiét
vé ¥ tudng: carbohydrate 13 nguyén nhan sau xa clia viéc ting can.

SU PHAN CONG
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NHUNG Y TUONG NAY mét kha nhiéu thoi gian dé tim chd dimg
trong cong ddng y khoa. Nhiéu bac si van cam thdy low-carb ching qua chi
12 mot phong trao an kiéng va né s& sém that bai nhu bao phong trao khac.
Hiép héi Tim mach Hoa Ky da xuit ban mét cudn sach cua riéng ho co
tén No-Fad Diet: A Personal Plan for Healthy Weight Loss (An kiéng
khong theo phong trao: Mot ban ké hoach c4 nhén cho viéc giam can mot
cach lanh manh). Mot diéu kha trg tréu 1a trong khi chi trich céc ché d6 an
kiéng khac, AHA chi khuyén khich mét ché do an duy nhat (ché do an low-
fat v6i it chat béo) va né lién tuc dugce ching minh 14 that bai. Tuy nhién
niém tin low-fat van dugc cong dong y khoa ton sung va ho khong dung
th&t cho nhitng ké hoai nghi. Mic du thiéu bing chimg dé cing cd, nhiéu
hoi dong y khoa da nhanh chong bao bién cho duc tin ctia minh va t6 céo
cac ché do an kiéng khac chi 1a “phong trao nhat thoi”. Mic du vay, trao
lwu Atkins van khong ngimg tiép dién. Vao nim 2004, hon 26 triéu ngudi
My duoc cho 1a di tudn theo ché do an kiéng voi lugng carbohydrate thap.
Ngay ca cac chudi thirc an nhanh cling cho ra mit loai burger low-carb boc
xa lach. Viéc vinh vién giam di duoc phan can ning du thira va cac bién
chtng vé strc khoe di kém duong nhu nam trong tam tay.

AHA d3 thu nhan rang ché d6 in low-fat khong hé dugc kiém chimg
trong thoi gian dai. Ngudi ta ciing da két ludn phuong phap an kiéng cta
Atkins mang lai mdt muc cholesterol vu viét hon, gidm can ban dau tot
hon. Mic du ¢é nhiing loi ich nhu vy nhung AHA van giit su lo lang véi
tdc d6 hinh thanh cac mang bam gy xo vita dong mach. Puong nhién ndi
lo nay khong c6 bang ching tai thoi diém d6. AHA lai khong hé ban tim
dén ché d6 an low-fat vo cin ctr vé mit khoa hoc ma ho van luon khuyén
cao.

Ho khong hé lo ngai vé viée hép thu nhiéu duong va carbohydrate tinh
ché khéc c6 thé gay hai cho strc khoe. Ho khong hé lo lang vé viée ché do
an low-fat d3 duoc kiém chirng 1a mot that bai bai moi nghién cuu vé ché
do an. Ho khong hé lo léng khi dai dich béo phi va tiéu duong dang bung
phat ngay trudc mat. AHA da nham mét 1am ngo trude tham hoa.
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Trong subt 40 nam AHA khuyén khich ché dd an low-fat, dai dich béo
phi da banh trudng mot cach khing khiép. Tuy vy, AHA chua timg thac
mac liéu phuong phap hoan toan khong hiéu qua cia ho c¢é giup ich duoc gi
cho moi nguot1 hay khong. Thay vao do, cac bac si choi tro choi ho yéu
thich: d6 16i cho bénh nhan. Khong phai 18i cta so khi ché d an nay khong
hiéu qua. D6 14 161 ciia bénh nhén khi khong tuan thu ché do an nay.

CHE PO AN LOW-CARB: CONG PONG Y KHOA BI CHAN
DONG

KHI BOI THU MOI thach thire cac kién thirc thong thuong vé ché do
an, mot chién dich dém pha néi xau dugc khoi dong. Tuy nhién, cac bai
nghién ctru m&i bt dau xuét hién gitta nhitng nam 2000, so sanh cac ché do
an low-carb “méi” véi cac tiéu chuan cii. Két qua dat duogc da gay chan
dong v4i nhiéu nguoi, tham chi 1a ca ban than toi. Bai nghién ctiu dau tién,
dugc xuat ban trong Tap chi Y khoa New England danh gia vao nim
2003, da x4c nhan mirc giam cén 16n hon trong thoi gian ngin véi phuong
phap an kiéng cua Atkins. Nam 2007, Tap chi Hi¢p hoi Y khoa Hoa Ky da
cong bd mot bai nghién ctru chi tiét hon.® Bén cach thice giam can pho bién
duoc dem ra so sanh truc tiép. Nha vo6 dich &p ddo moi dbi thu khi d6 1a
phuong thure cua Atkins. Ba cach thitc gidm can con lai (Ornish, véi lugng
chit béo rat thép; Zone, can béng luong chat dam, carbohydrate cung chit
béo theo ty 1€ 30:40:30; va mot ché d6 an low-fat tiéu chuén) cO muc giam
can nang twong duong voi nhau. Tuy nhién, khi so v&i1 Ornish, phuong thure
ctia Atkins khong chi giup giam can t6t hon ma con mang téi kha ning
chuyén hoa t6t hon. Ché d6 an kiéng Atkins giup cai thién huyét ap, luong
cholesterol va duong huyét tot hon.

Vao nam 2008, bai nghién cttu DIRECT (Dietary Intervention
Randomized Controlled Trial — Thtr nghiém ddi ching ngau nhién vé su
can thiép vao ché do an uéng)7 d3a mot 1an nita khang dinh kha ning giam
can siéu viét trong thoi gian ngan cta ché d6 an Atkins. Puoc thuc hién ¢
Israel, nghién ctru nay da so sanh gitra ché d6 an DPia Trung Hai, ché dd an
low-fat va ché d6 an Atkins. Trong khi ché d6 Pia Trung Hai khong bi lan
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at boi ché d6 Atkins hung manh, ché do low-fat theo tiéu chuan AHA mau
chong bi gat bd phii phang khoi cudc canh tranh va ¢é 1€ chi cac bac si han
lam mo&1 don nhan n6. Quan trong hon ca, cac ich loi trao ddi chat tGi tir hai
ché d6 Atkins va Dia Trung Hai déu duge xac thue. Ché d6 an Atkins giam
trung binh 0,9% lugng dudng trong mau, nhiéu hon han cac ché d6 in khac
va c6 hiéu qua ngang voi hau hét cac phuong phéap diéu tri bang thude.

Ché d6 an vé6i luong dam cao va chi s dudong huyét thap nay duy tri
mirc giam can tot hon phuong phap low-fat trong quing thoi gian trén sau
théng.8 Mot phan 1y do c6 thé 1a cac phuong phap an kiéng giam can khac
nhau gy ra nhiing thay doi khac nhau trong tong niang lugng tiéu hao. Bac
si David Ludwig thudc Pai hoc Havard” da phat hién ra ring phuong phap
an low-fat 1am cham tdc do trao d6i chit ctia co thé nhiéu nhéat. Vay
phuong phap an udng ndo 1a tot nhat trong viéc giir viing toc do trao doi
chat? Po chinh 1a phuong phap an véi lugng carbohydrate vo cing thap.
Phuong phap nay duong nhu cling lam gidm sy thém an. Vao nam 2005,
bac si G. Boden da viét trong cudn Annals of Internal Medicine (Bién nién
st noi khoa): “Khi chiung t61 loai bo carbohydrate, cac bénh nhan giam
muc tiéu thy ning lugng di 1.000 ca-lo mbi ngéy.”lo Muc insulin cling
giam va do nhay insulin dugc phuc hoi.

C6 18 hap thu thic an chta carbohydrate tinh ché da din t6i chung
“nghién dd an”. Cac tin hiéu ty nhién bdo hiéu trang thai no 1a cac
hormone, chét ngan ngua cyc manh viéc an qua muic can thiét. Vi du,
holecystokinin cuing peptide YY phan tng v6i chat dam va chat béo da tiéu
hoa dé bao hiéu co thé ching ta ding an. Bay gio, hdy cing quay tré lai voi
bita tiéc buffet “4n x4 lang” ma chung ta d3 dé cap ¢ chuong 5. Pén mot
thoi diém nao do, ban don gian 1a khong thé an thém bat ky tht gi, va y
tuéng dn thém chi hai miéng suon heo nghe ciing di budn nén. Cam giac
do xay ra khi cac hormone bao no cho ban biét réng ban da an du rdi.

Tuy nhién, s€ ra sao néu ai d6 moi ban dn thém mét miéng nho banh
ngot hoac banh tdo? C6 vé khong kho nudt 1dm nhi? Déi véi mot dua tré,
day la duoc goi 1a hién tuong “chiéc bung thtr hai”: sau khi chiéc bung tha
nhat chira 46 4n di day, ching ta tudong tuong ra mot chiéc bung thu hai
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chuyén dé chira d6 trang miéng. Bang cach nio d6, mic du bung di day
nhung chung ta van c6 thé dn thém do an cd chira nhiéu carbohydrate tinh
ché nhu banh ngot va banh nuéng — nhung khong thé an thém chat dam hay
chat béo. Thirc an dugc tinh ché va xtr 1y k¥ s& khong kich hoat su giai
phong hormone bao no va ching ta ctr thé an sach chd banh ngot do.

Hay nghi vé nhitng d an ma nguoi ta ndi rang ho “nghién” chung. Mi
Y, banh mi, banh quy, chocolate, khoai chién. Ban c6 nhan théy diéu gi
khong? Tt ca déu 1a dd in chira nhiéu carbohydrate tinh ché. Co ai timg
noi réng minh b1 nghién ca, tio, thit bo hay cai bo x61 khong? Co6 vé la
khong. Chung déu 1a nhitng d6 dn ngon nhung khong giy nghién.

Hay xem xét mgt vai dd an xoa diu nhu nui tron ph6 mai, mi Y, kem,
banh tao, khoai nghién, banh ran... Chung ciing déu 1a dd an chta luong
carbohydrate tinh ché. Co bang ching cho thiy cac loai thuc phdm nay
kich hoat hé théng phan thudng trong ndo bo cia chung ta, tao cam gidc
“xo0a diu”. Khong c6 loai hormone bao no ty nhién nao cho cac loai dd an
chtra nhiéu carbohydrate tinh ché. Thé nén nhitng thirc dn nhu vay déu dé
gay nghién va dé din t4i viéc dn nhiéu hon muic can thiét. Carbohydrate
tinh ché khong phai 1a thuc pham tu nhién ma 1a d6 an dugc ché bién
kY. Sw doc hai cua chung nam ¢ quda trinh ché bién.

SU THOAI TRAO CUA ATKINS

NHUNG NGHIEN CUU KE TREN da khién nganh y choang vang va
stng sot. Mdi nghién ctru déu duoc tién hanh v6i muc dich pha hoai danh
tiéng ctia Atkins. Chiing von xuét hién dé chén vui ché d6 an Atkins nhung
16t cudce lai dua n6 1én mot tim cao méi. Tung chat mét, cac mdi lo vé trao
luu low-carb déu bi dap tit. Cude cach mang ché do an méi di trén da
thang tién. Tuy nhién, rac rdi bat dau xuat hién.

Céc nghién ctru trong thoi gian dai hon vé ché d6 an Atkins khong thé
x4c nhan nhitng loi ich nd mang lai nhu mong muébn. Béac si Gary Foster
thudc Pai hoc Temple da cong bd mot nghién ctru kéo dai hai nam voi két
qua cho thay ca hai nhom low-fat va Atkins déu giam can va ting can tro
lai vé1 muc do gén nhu ngang nhau.!! Sau 12 thang, moi1 bénh nhan tham
gia nghién ctiru DIRECT, bao gdm ca nhom Atkins, déu da ting lai phan 16n
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s6 can ma ho giam duqc.12 Mot bai danh gia hé théng vé toan bd cac thu
nghiém 1am sang lién quan dén ché do an udng da chi ra rang phan 16n cac
loi ich cta ché d6 an it low-carb déu s& boc hoi chi sau mot nim. 13

Sy tudn thu duoc cho 1a mot trong nhitng loi diém chinh ctia phuong
thirc Atkins boi vi né khong yéu cau tinh lugng ca-lo. Tuy nhién, cac gidi
han nghiém ngit vé thuc pham cia Atkins khong hé dé thyc hién hon
phuong phap dém ca-lo théng thuong. Sy tuan thu & ca hai nhém déu thap
nhu nhau, véi ty 1€ tor bo an kiéng té1 hon 40% trong vong mot nam.

Ngam lai thi két qua nay co thé dugc du doan tur trude. Ché dd an
Atkins han ché nghiém ngat cac dd an c6 tinh xoa dju cao nhu banh ngot,
banh quy, kem va céc loai d6 trang miéng khac. Chung rd rang gy béo phi,
cho du ban tin vao loai hinh an kiéng nao di chang nira. Con nguoi an
nhitng d6 n nay vi chiing ¢6 tinh xoa diu cao. Thuc pham 1a mot hinh thic
an mung va nhiing bira tiéc da dong hanh cing su an muing trong sudt lich
str loai ngudi. Diu nay ding bat ké vao nim 2015 sau Cong Nguyén hay
trudc Cong Nguyeén. Sinh nhat, dam cudi va tiéc mung trong ky nghi —
ching ta an gi trong nhirng dip d6? Banh ngot. Kem. Banh nuéng. Khong
phai 1a thirc udng protein (whey powder shake) va thit lon nac. Tai sao?
Boi vi chiing ta mudn dugc xoa diu. Ché d6 an Atkins khéng cho phép diéu
nay va dé 1a Iy do khién né that bai.

R4t nhiéu nguoi truc tiép thir nghi€ém da xac nhan réng ché d6 an Atkins
khong thé ton tai lau. Hang triéu nguoi di tir bo phuong phap Atkins va
Cudc cach mang an kiéng méi da lyi tan nhu bao trao luu in kiéng nhat
tho1 khac. Cong ty Atkins Nutritionals, thanh 1ap ndm 1989 bdéi bac si
Atkins, d 1ap ho so tuyén bo phé san, sau khi chiu nhitng ton that ning né
khi cac khach hang thdo chay. Cac loi ich cua viéc giam can da khong thé
duoc duy tri.

Nhung tai sao? Chuyén gi di xay ra? Mot trong nhiing quy tic ciu
thanh nén phuong phap low-carb 1a coi carbohydrate trong thyc pham la
thtr ting lwong dudng trong méau nhiéu nhat. Lugng dudng trong mau cao
dan t6i luong insulin cao. Lwong insulin cao 1a tic nhan chu chdt giy ra
chtng béo phi. Nhitng diéu ké trén nghe rat hop 1y. Vay né sai & dau?
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GIA THUYET CARBOHYDRATE-INSULIN VON KHONG
HOAN THIEN

GIA THUYET CARBOHYDRATE-INSULIN khong hén 1a sai khi cho
rang carbohydrate giy ra sy ting cin boi su tiét insulin. Cac thyc pham
gidu carbohydrate thuc sy ¢6 didy mirc insulin 1én cao hon so véi cac chat
dinh dudng da lugng khac. Lugng insulin cao di nhién gay nén béo phi.

Tuy nhién, gia thuyét nay khong hoan thién. Cé rat nhiéu van dé, va
nghich 1y vé ngudi chau A 1a diéu dé thay nhat. Phan 16n nguoi chau A,
trong it nhat nira thap ky vira qua, c6 ché do an gém chu yéu 1a com tring,
mot thue pham giau carbohydrate tinh ché. Tuy nhién, cho t6i gan day,
chtng béo phi van 1a mot hién tuong hiém gip trong nhém dan sb nay.

Nghién ctru qudc té vé dinh dudng da luong va huyét ap
(INTERMAP)14 d3 so sanh chi tiét cac ché do an ctia My, Anh, Trung
Quéc va Nhat Ban (xem Biéu dd 9.11%). Nghién ctru nay duogc thuc hién
véao cudi thap nién 90, trudce khi sy toan cu hoa khién ché do an uéng cua
ngudi chau A bi tay hoa.

Biéu d6 9.1. Nghién ctru INTERMAP (2003) da phat hién ra mic du
ngudi Trung Qudc va Nhat Ban c6 murc hap thu carbohydrate cao nhung
murc hap thy dudng & hai dat nudc nay lai thap hon so véi My va Anh.
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O Trung Qudc, tong va phan trim mic hip thy carbohydrate vuot xa
cac qudc gia khac, tuy nhién, mic hip thu duong lai v cung thap. Muc
hap thu carbohydrate & Nhat Ban twong tuy nhu Anh va My nhung mirc
duong hap thu ctia ho thi thidp hon nhiéu. Mic du c6 muc hap thu
carbohydrate cao nhung ty 18 béo phi ¢ Trung Qudc va Nhat Ban von rat
thdp cho t6i gan day.

Vay gia thuyét carbohydrate-insulin khong han 13 sai, nhung rd rang
phai c6 mot tac dong khac. Tong lugng carbohydrate hip thu khong phai tat
ci. Puong duong nhu 1a tic nhin gdy béo phi nhiéu hon cac loai
carbohydrate tinh ché khac.

Qua thyc, rat nhiéu x4 hdi nguyén thuy chu yéu an d6 chua
carbohydrate nhung van c6 ty 18 béo phi rat thap. Nam 1989, bac si Staffan
Lindeberg da nghién ctru cu dan ¢ Kitava, thuoc nhom dao Trobriand &
quan dao thudc Papua New Guinea — mét trong nhitng noi cudi cing trén
Trai dat van ton tai ché d6 an truyén théng. Cac loai rau cu giau tinh bdt,
bao gdm khoai m&, khoai lang, khoai mén va sin 1a nhitng thanh phan co
ban trong ché do an cua ho. Khoang 69% luong ca-lo t6i tir carbohydrate
va chua t6i 1% t6i tir thuc pham phuong Tay di duoc ché bién. Mic du co
lugng carbohydrate hap thu cao nhu vdy nhung ngudi Kitava c6 muc
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insulin rat thdp va chting béo phi gan nhu khong ton tai. So sanh ngudi
Kitava véi ngudi Thuy Dién, bac si Lindeberg phat hién ra rang mic du co
ché d6 an voi 70% la carbohydrate (khong tinh ché), nguoi Kitava ¢ muc
insulin thip hon 95% déan s6 Thuy Dién. Chi s6 khéi co thé trung binh cia
mot thanh nién Kitava 1a 22 (binh thuong) va con sé nay giam di khi tudi
clia nguoi nay ting 1én. Kha ning vé viéc ting cuong van dong dan dén
murc insulin thdp va ty 1& béo phi thdp hon da dugc xem xét, nhung hoa ra
khong phai nhu vay.

Tuong tu, cu dan ban dia & ddo Okinawa, Nhat Ban c6 mot ché do an
v6i gan 85% la carbohydrate chua tinh ché. Thanh phan chil yéu trong khau
phan cta ho 13 khoai lang. Ho an céac loai rau ci mau xanh va vang nhiéu
gip ba lan nhung tiéu thu lugng duong chi bang 25% so voi nguoi dan &
cac vung lan can Nhat Ban. Mac du c6 mtc hép thu carbohydrate cao
nhung ¢ d6 gan nhu khong ton tai ca béo phi nao va chi sd khdi co thé
trung binh chi 14 20,4. Ho 1a mot trong nhitng nhom ngudi song tho nhat
trén thé gidi, voi ty 1& sé nguoi hon 100 tudi nhidu gip ba 1an so véi cac
vung lan can.

RO rang, gia thuyét carbohydrate-insulin 1a khong hoan chinh, khién
nhiéu nguoi tir bo thay vi tim cach diéu chinh né véi nhiing thong tin da
biét. Co thé ton tai mot sy khac biét quan trong gitra vi¢c an gao va an laa
mi. Ngudi chau A thudng an gao, trong khi nguodi phuong Tay thudong hap
thu carbohydrate dudi dang cac san pham lam tir ngd va lta mi tinh ché.
Nhitng thay ddi vé ty 18 béo phi & phuong Tay ciing c6 thé lién quan t6i
gidng lta mi. Bac si William Davis, tac gia cuia Wheat Belly (Bung laa mi),
mot trong nhiing cudn sach ban chay nhat do New York Times binh chon, da
chi ra rang giéng lda mi lin ching ta an ngay nay c6 thé khic xa so voi
giong lta mi nguyén ban. Giong lta mi Einkorn dugc trong tir nam 3300
truéc Cong Nguyén. Cho dén nhitng nim 1960, v6i viéc dan sb thé gidi
ngay mot gia ting, k¥ thuat nong nghiép nham toi viéc gia ting san luong
laa mi da din t6i viéc hinh thanh cac gidng mai 1a lta mi lun va ban lun.
Hién tai, 99% lua mi dugc gieo tréng vo1 muc dich thuong mai 1a lia mi
lin va laa mi ban lin, va c6 thé viéc an cac giéng lta mi moi ndy c6 tac
dong 1én stc khde cua ching ta.
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Insulin va chimg béo phi van co6 quan hé nhan qua. Tuy nhién, ching ta
van chua hoan toan xac nhan duoc réng luong carbohydrate hép thu luon
ludn 13 nguyén nhan chinh gy ra muc insulin cao. O Kitava, mic hap thu
carbohydrate cao khong dan t6i muc insulin ting vot. Y kién cho ring
carbohydrate 13 yéu t6 duy nhdt day insulin ting cao 1a khong chinh xac.
Mot manh ghép quan trong cia cAu d6 di bi bo sot. Cu thé hon, dudng
dong vai trd quan trong trong ching béo phi nhung vai trd ctia né nim &
dau? Mit xich con thiéu 1a sy khang insulin.

109



e

10. SU KHANG INSULIN: NHAN TO CHU PAO

OPRAH WINFREY di cong khai tuyén chién véi can ning ciia minh
trong vai thap ky. O thoi diém béo nhét, can ning cta ba lén toi 107,5 k.
Vao nam 2005, ba nd lyc dé giam xudng con 72,6 kg. Ba di vo cung han
hoan. Ba giam lugng carbohydrate hap thu. Ba tap thé duc. Ba c6 mét dau
bép riéng va mot huan luyén vién ca nhan. Ba da 1am moi thir “ding cach”.
Ba c6 moi lgi thé ma chung ta khong c6. Vay tai sao ba tang lai 18 kg vao
niam 2009? Tai sao ba khong thé giir mc can ning cta minh?

Tai sao béo phi trong thoi gian dai lai kho diéu trj dén vay?

Su phu thudc thoi gian ¢ chimg béo phi 13 mot diéu gan nhu ai ciing
hiéu nhung khong may ai cong nhan. Thong thuong, béo phi 1a qua trinh
tang can dan dan tir 0,5-1 kg mdi nim. Sau 25 nidm, s6 cAn ning ting thém
nay co6 thé 1én t6i khoang 23 kg. Nhitng nguoi bi béo phi ca doi sé nhan
thdy rang viéc giam can 1a vo cung kho khan. Trai lai, doi voi nhimg ngudi
gan day méi tang can thi viéc giam can dé dang hon nhiéu.

Cac hoc thuyét thong thudng vé béo phi cho rang viée giam 4,5 kg du
cho ban di bj thira can trong mot tudn hay mot thap ky 1a nhu nhau. Néu
ban giam ca-lo, can ning s& giam. Nhung diéu nay khong hé ding. Tuong
tu, gia thuyét carbohydrate-insulin khong thira nhan khoang thoi gian bi
béo phi: nd cho ring giam carbohydrate s& gitip giam can, du cho ban da
thira can trong bao 1au. Nhung diéu d6 ciing khong diing.

Khung thoi gian rdt quan trong. Chung ta c¢6 thé tim cach ha thap tac
dong ctia nd, nhung kho khan khi diéu tri béo phi trong thoi gian dai 1a mot
su that khong thé chéi bo.

Vay nén chung ta phai nhan thirc duoc sy phu thudc vao thoi gian ctua
can bénh nay. Béo phi & do tudi 17 dé lai nhitng hau qua sau nhiéu thdp
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ky trong tuong lai.l Bét ky hoc thuyét day du nao vé béo phi déu phai giai
thich dugc tai sao thoi gian lai co ¥ nghia nhiéu dén nhw viy.

Murc insulin cao giy ting can. Su lua chon thuc pham cé vai trd nhat
dinh trong viéc lam ting muc insulin. Nhung ching ta van thiéu mot nhan
t6 1am tang insulin, thir phu thudc vao thoi gian, nhung khong phu thudc
vao ché d6 an: sw khdng insulin.

Su khang insulin 1a dong luc an gidu phia sau phan 16n cac ké thu
khong d6i troi chung cua y hoc hién dai, bao gdm béo phi, tiéu dudng, gan
nhiém m&, Alzheimer, bénh tim, ung thu, huyét ap cao va cholesterol cao.
Khéng giéng nhu mot nhan vat phan dién hu cdu, hoi chimg khang insulin
(hoi chtg chuyén héa) 1a ¢o thuc.

SU KHANG PUQC HINH THANH NHU THE NAO?

CO THE CON NGUOI dugc mé ta béi nguyén 1y sinh hoc co ban cia
co ché can béng ndi méi. Néu moi chuyén thay ddi theo mot huong, co thé
phan tmg bang cach thay doi theo huéng nguoc lai dé quay trd vé gan hon
v6i trang thai gbe. Vi du, néu chung ta bi lanh qua muec, co thé thich nghi
bang cach ting than nhiét. Néu ching ta bi néng qua mtc, co thé do md hoi
dé ¢ gang lam mat. Sy thich nghi 1a diéu kién tién quyét dé sinh ton va nd
thuong dung voi moi hé thdng sinh hoc. N6i cach khac, co thé hinh thanh
su dé khang. Co thé chdng lai sy thay doi vuot khoi ving an toan cta né
bang cach thich nghi voi nd.

Chuyén gi xay ra trong truong hop khang insulin? Nhu da thdo luan &
phan trude, hormone twong tac véi té bao nhu mot chiée chia gin vao mot
6 khoa. Khi insulin (cai chia) khong con gan vira vao thu thé (cai khoa), té
bao d6 khang insulin. Do chia gan khong vira nén canh cira khong mo hét.
Két qua 1a co it glucose di vao hon. Té bao nhdn thay diéu d6. Hon nita,
glucose bi don r bén ngoai canh ctra. B d6i glucose nén té bao yéu cau
nhan thém. Dé dén bu, co thé san sinh thém nhiéu chia khoa (insulin). Khéa
nay van khong gin vira, nhung c6 nhiéu cira dugc mé ra hon, cho phép mot
luong glucose nhu binh thuong di vao.

Gia str trong tinh trang binh thudng chiing ta san xuat dugc mudi chiée
chia khéa (insulin). Mdi chia m& mot canh ctra, cho phép hai phan tir

111



glucose di vao. Vi muoi chia, c6 20 phan tir glucose di vao trong té bao.
Trong tinh trang khang, chia khong md hét dugc canh ctra bj khoa nén chi
c6 mot phan tir glucose di vao. Muoi chia chi twong duong vo1 mudi phan
tir glucose. D& dén bu, gio ta san xuat tong cong 20 chia. Gid day, 20 phan
tir glucose duogc phép di vao, nhung chi boi vi chiing ta di gia ting sb chia.
Khi ching ta hinh thanh su khang insulin, co thé sé ting muc insulin dé dat
dugc két qua nhu binh thudng — du luong glucose trong té bao. Tuy nhién,
chung ta phai trd mdt cai gid 1a mutrc insulin thuong xuyén tang cao.

Tai sao chung ta phai quan tAm? Béi vi su khdng insulin dan t&i mirc
insulin cao, va nhu di thay, mirc insulin cao giy ra béo phi.

Nhung dau l1a thir gy ra su khang insulin ngay tir ddu? Véan dé nim o
phan chia (insulin) hay phan khoa (thy thé insulin)? Insulin 13 hormone
duoc tim thdy trong ca co thé ngudi béo phi va nguoi gay. Khong co su
khac biét trong trinh tu axit amin hay bt ctr dic tinh co thé dong dém nao.
Vi 1& @6, van dé cua su khang insulin phai nim & phan thy thé. Thy thé
insulin khong phan tng dang cach, khién luong glucose di vao té bao 1a
khong da. Nhung tai sao?

Pé bat dau giai cau d6 nay, hay tro lai tim kiém manh mdi tir cac hé
théng sinh hoc khac. Co rat nhiéu vi du veé sy khang trong sinh hoc. Mac du
chung khéng 4p dung dugc cho van dé cu thé vé insulin/thu thé insulin,
ching c6 thé soi sang phan nao van dé cua sy khang va cho chiing ta biét
nén bat dau tir dau.

SU KHANG KHANG SINH

HAY BAT PAU véi viéc khang khang sinh. Khi cac loai khang sinh
moi dugc dua ra, chung gﬁn nhu tiéu diét moi loai vi khuin ma ching duoc
thiét ké dé chéng lai. Qua thoi gian, mot vai loai vi khuan phét trién duoc
kha ning sdng sot v4i lidu khang sinh cao hon. Ching di tro thanh nhimg
con “siéu vi khuan” khang thubc, bénh 1ay nhiém do chung rat kho diéu tri
va d6i khi dn dén tir vong. Pay 1a mot van dé 16n va ngdy cang tré nén
trAm trong & nhiéu bénh vién thanh phé trén toan cau. Tat ca cac loai khang
sinh bat ¢du mat di tinh hiéu qua do c6 sy khang.
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Khang khang sinh khong phai 1a mot diéu méi mé. Niam 1928
Alexander Fleming di kham pha ra penicillin. Quy trinh san xuat hang loat
dugc hoan thién vao nam 1942 véi ngudn von tir chinh pha Hoa Ky va Anh
dé sit dung trong Thé chién thir hai. Trong bai dién thuyét co tén
“Penicillin” tai gidi Nobel nam 1945 cua bac si Fleming, 6ng da du bao
chinh x4c sy xuét hién cua khang thudc.

Ong néi rang:

Nguy hiém 13 khi mot ké thiéu kién thirc c¢6 thé d& dang sir dung thude
thiéu liéu luong va bang cach phoi nhiém cac vi sinh vat ctia minh véi liéu
luong thudc khong du dé tiéu diét ching, han co thé khién ching khang
thudc. Pay 1a mot vi dy minh hoa cho gia thuyét nay. Ong X bi dau hong.
Ong ta mua vai vién penicillin va udng. Luong thudc nay khong du dé tiéu
diét 1ii lién cau khuan ma lai day ching cach khang lai penicillin.2

Pén nam 1947, trudng hop khang khang sinh dau tién dugc cong bé.
Bac si Fleming c6 thé tu tin du bao vé viéc nay bang cach nao? Ong hiéu
vé co ché can bang ndi moi. Su phoi nhiém gy ra sy khang thudc. Mot hé
théng sinh hoc bi nhiéu dong s& tim cach quay trd vé trang thai ban dau.
Khi chung ta dung mot loai khang sinh nhiéu 1n, cac sinh vat du stc khang
lai n6 s& duoc chon loc ty nhién dé séng sot va nhan lén. Sau cung, cac sinh
vat du st khang nay s& chiém sb dong va khang sinh s& tré nén vo dung.

Pé ngin ngira hinh thanh khang khang sinh, ching ta can manh tay han
ché st dung khang sinh. Khong may thay, phan tng thiéu suy nghi cia
nhiéu béac si véi tinh trang khang khang sinh 13 ding thém khang sinh dé
“khuat phuc” sy khang thudc. Piéu nay phan tac dung, vi n6 chi dan dén sy
khang thudc manh hon. Sir dung khdng sinh thirong xuyén & mirc do cao
gay ra sy khang khang sinh.

SU' KHANG VIRUS

THE CON sy khang virus thi sao? Lam thé nao dé chung ta co stc dé
khang voi cac loai virus nhu bach hau, sai hay bai liét? Trude khi vic-xin
ra doi, chinh su 1ay nhiém virus giy ra sy dé khang vé6i viéc bi 1ay nhiém
thém. Néu bi nhiém virus soi khi con bé, ban s& dugc bao vé khoi lay
nhiém séi trong phan con lai ctia cudc doi. Phan 16n (nhung khong phai tat
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c4) cac loai virus déu hoat dong theo cach nay. Sy phoi nhiém giy ra sy dé
khéang.

Céc loai vac-xin hoat dong dung theo nguyén 1y nay. Edward Jenner,
lam viéc & ving nong thon nudc Anh, dd nghe vé cau chuyén pho bién rang
cac co gai vit sita c6 sy khang virus ddu mua chét nguoi vi ho di tiép xuc
v6i virus dau mua ¢ bo voi mirc d6 nhe. Nam 1796, 6ng da cb y 1ay nhiém
dau mua ¢ bo cho mot cau bé va sau do6 quan sat cach cau bé dugc bao vé
khéi bénh dau mua, mdt loai virus tuong ty gay ra. Mac du dugc ti€ém vao
virus da chét hodc di bi 1am suy yéu nhung co thé con ngudi van cé thé
hinh thanh sy mién dich ma khong thuc su bi bénh. Néi cach khac, chinh
nhitng con virus gy ra sw khdng virus. Liéu luong cang cao, thuong la
dudi dang tiém vac-xin lap lai, gy ra sy khang cang manh.

SU' KHANG THUOC

KHI SU DUNG cocaine lan dau tién, mOt phan irng manh li¢t s€ xay ra
— d6 1a con “phé&”. Clr sau mdi lan sir dung, con phé tré nén it ménh liét
hon. Doéi lic nguoi st dung sé dung liéu luong ngay cang cao dé dugc phé
nhu trude. Qua su phoi nhiém véi chét kich thich nay, co thé hinh thanh sy
dé khang vo1 tac dong cuia nd — trang thai duoc goi 1a sy nhon thuéc. Nguoi
ta ¢4 thé hinh thanh sy nhon véi thudc ngu, can sa, nicotin, caffeine, chat
con, thudc an than va nitroglycerin (thuéc diéu tri bénh tim mach).

Co ché cta su khang thubc da duoc biét dén rong rai. Bé c6 tac dong
nhu mong mudn, céc loai thudc, giéng cac hormone, nhu nhiing chiéc chia
gén vao cac 6 khoa cua thu thé trén bé mit té bao. Vi du, morphine hoat
dong trén cac thu thé opioid dé giam dau. Khi ¢6 sy phoi nhiém kéo dai va
qua muc véi thude, co thé phan Gng bang cach giam di sd luong thy thé.
Mot 1an nira, nguyén ly sinh hoc co ban cua co ché can bé‘mg nd1 moi lai
dugc 4p dung & day. Néu co6 qua nhiéu su kich thich, cac thu thé t& bao
duoc diéu chinh xuéng va cac chia khong con gan vira véi cac 6 khoa nhu
truéc nira. Hé théng sinh hoc tré vé trang thai gan véi nguyén trang. Noi
cac khac, thudc gdy ra sy khdng thuoc.

CHU TRINH HIEM POC
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PHAN UNG TU BONG khi hinh thanh sy khang 1 tang liéu lugng. Vi
du, trong trudng hop khang khang sinh, chung ta phan tng bang cach ding
thém khang sinh. Ching ta sir dung liéu lugng cao hon hodc cac loai thude
moi. Phan ung ty dong voi viée khang thude 1a dung thém thudc. Mot
nguoi nghién ruou uéng ngay cang nhiéu ruou dé tam thoi “khuat phuc” sy
khéang.

Tuy nhién, hanh vi nay r0 rang la tu 1am hai ban than. Do sy khang hinh
thanh dé phdn ing v6i mic 6 cao dugc duy tri nén viée tang lidu luong
thie ra cling lam ting ca stc khang. Néu mot ngudi st dung luong 16m
cocaine, nguoi d6 s& hinh thanh sirc dé khang cao hon. Sir dung cang nhiéu
khang sinh thi khang khang sinh cang manh. Chu trinh nay tiép tuc cho téi
khi chiing ta khong thé str dung liéu lwong cao hon nita.

Va no6 1a mot chu trinh tu cing c6 — mot chu trinh hiém ddc. Su phoi
nhiém dan t6i su khang. Su khang dan téi sy phoi nhiém cao hon. Va chu
trinh nay cu thé tiép dién. Sir dung lidu lugng cao dan tao nén mot hiéu ung
nghich 1y. Hau qua khi st dung thém khang sinh 1a khién khang sinh kém
hiéu qua hon, ciing nhu khi str dung nhiéu cocaine hon khién cocaine kém
hiéu qua hon.

Hay 6n lai nhiing gi chung ta da biét:

« Khang sinh gy ra sy khang khang sinh. Liéu luong cao lam ting su
khang.

« Virus gy ra sy khang virus. Liéu lugng cao lam ting sy khang.

« Thudc gay ra su khang thudc (hodc sy nhon thude). Liéu lugng cao
lam tang suc khang.

Gio hdy trd lai v6i cau hoi ban dau cua ching ta — tht gi gy ra su
khéng insulin?

INSULIN GAY RA SU KHANG INSULIN

NEU KHANG INSULIN giong véi cac loai khang khac, thir dau tién
can duoc xem xét 1a mutc insulin cao dwoc duy tri. Néu ting muc insulin,
lidu chiing ta c6 bi khang insulin khong? Do 1a mot gia thuyét dé dang kiém
chtng — va that may, dd c6 vai nghién ctiru duge thuc hién vé van dé nay.

CHUNG CU UNG HO
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U TUY NOI TIET 1a mot loai u hiém3: 4 va no tiét mot lugng insulin
16n bat thuong khi khong co tinh trang bénh 1y gi dang ké. Khi mirc insulin
cua bénh nhan tang 1én, stc khang insulin ctia ho cling tang theo — day la
mdt co ché bao vé va 1a mot didu rat tot. Néu su khang insulin khong duogc
hinh thanh, mic insulin cao s& mau chong din dén muc dudng trong mau
vo cung thap. Két qua 1a tinh trang ha duong huyét nghiém trong, thir s&
som dan dén chimg dong kinh va tir vong. Do co thé khong mudn chét (va
ching ta cling thé), no tu bao vé ban than béng cach hinh thanh sy khang
insulin — biéu hién cua co ché can béng nd1 moi. Sy khang dugce hinh thanh
mdt cach ty nhién dé chéng do lai muc insulin cao khac thuong. Insulin
gay ra sy khang insulin.

Phiu thuat dé loai bo u tuy ndi tiét 13 phuong an diéu tri dugc wu tién va
gitlp giam manh muc insulin cua bénh nhan. Khi khong con khdi u, su
khang insulin ciing chdm dut cung voi cac bénh trang lién quan.5 Vay, loai
b6 tinh trang mirc insulin cao ciling dong thoi loai bo su khang insulin.

Viéc thtr tai tao lai tinh trang cua mot nguodi méc u tuy noi tiét kha don
gian. Chung ta c6 thé tiém mot luong insulin 1én hon mirc binh thuong cho
mot nhom tinh nguyén vién binh thuong, khoe manh, khong bi tiéu duong.
Chung ta c6 thé tao ra sy khang insulin kh6ng?6 Puong nhién 1a c6. Bén
muoi tiéng ké tir lac tiém insulin, kha ning st dung glucose cua cac dbi
tuong giam di t61 15%. Noi cach khac, strc khang insulin ctua ho tang thém
15%. Phat hién nay am chi rang toi c6 thé khién ban khang insulin. Toi co
thé khién bdt cir ai khang insulin. Tat ca nhiing gi toi can lam 1a tiém
insulin.

Ngay ca viéc sir dung muc insulin binh thuong theo sinh ly ciling cho ra
két qua y hét.’ Nhitng nguoi khong co tién st bi béo phi, tién tiéu dudng
hay tiéu duong déu dugc tiém mot luong insulin 6n dinh vao tinh mach
trong 96 gid. Cudi cung, d6 nhay insulin cta ho bi giam tir 20-40%. Diéu
nay thuc sy gy stng sot. Chi véi mot lugng insulin binh thudng nhung
duoc duy tri, nhitng ngudi khoe manh, tré trung, gay go nay co thé bi khang
insulin. Téi c6 thé khién nhimg nguoi nay bi tiéu duong va béo phi chi

116



bang cach cung cip cho ho insulin — thit gdy ra sw khdng insulin. Di nhién,
trong tinh trang binh thuong, insulin khong giit ndong d6 cao trong thoi gian
dai nhu vay.

Insulin thuong dugc ké don khi diéu tri tiéu duong type 2 dé kiém soat
duong huyét, doi khi 13 voi liéu luong rat cao. Cau hoi dugc dat ra 1a: “Liéu
insulin liéu cao c6 gy ra khang insulin khong?”

Mot nghién ctru ndm 1993 da do lai hi¢u ing ne‘ty.8 Cac bénh nhan duoc
diéu trj insulin ting cudng. Trong sau thang, luong insulin hang ngay ho
nhan trung binh tang tr 0 1€n 100 don vi. Lugng duong trong mau cua ho
duoc kiém soat tét. Nhung cang nhan duoc nhiéu insulin thi stc khang
insulin ctia ho cang cao — mdi quan hé nhan qua truc tiép, nhu hinh véi
bong. Mic du mirc duong trong mau tét 1én nhung tinh trang tiéu dwong lai
t¢ di! Cac bénh nhan cling tang trung binh khoang 8,7 kg, mac du lwong ca-
lo ho nap vdo giam di 300 méi ngay. Piéu d6 khong c6 ¥ nghia gi. Insulin
khong chi gay ra su khang insulin, n6 con gay tang can.

SU PHU THUQC VAO THOI GIAN VA BENH BEO PHI

VAY CHUNG TA di biét rang insulin gy ra sy khang insulin. Nhung
su khang insulin ciing gdy ra muc insulin cao — mot chu trinh hiém doc
kinh dién, hay mot chu ky tu cang cd. Mtc insulin cang cao thi sitc khang
insulin cang manh. Sttc khéng insulin ciang manh thi nong d6 insulin lai
cang cao. Chu trinh ndy ct thé tiép dién voi mot nhan t6 lién tuc cing cd
cho nhan t6 con lai, cho toi khi muc insulin ting cao khing khiép. Chu
trinh nay cang kéo dai thi moi chuyén cang tré nén toi té — d6 1a 1y do tai
sao beo phi lai phu thudc vao thot gian nhiéu dén vay.

Nhitng nguoi bi méic ket trong chu trinh hiém doc nay qua nhiéu thap
ky s& hinh thanh sy khang insulin manh mé&. Su khang dé dan téi muc
insulin cao va né khdng phu thudc vao ché dé an cia nguoi dé. Ngay ca
néu ban dinh thay ddi ché d6 an, su khang van sé& giit insulin ctia ban & mirc
cao. Néu muc insulin d6 tiép tuc cao thi muc can ning dinh sin van cao.
B6 diéu chinh can nang dugc dit & muc cao tirc 1a can ndng cuia ban s
khong ngirng tang 1én.
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Nguoi béo sé cang tro nén béo hon. Ban bi béo phi cang lau thi cang
kho chita. Nhung ban ciing biét diéu d6 roi. Oprah biét diéu do. Ai ciing
biét diéu d6. Phan 16n cac hoc thuyét hién nay vé béo phi khong thé giai
thich ndi hiéu tng ndy, thé 1a ching bé qua nd. Nhung béo phi phu thujde
vdo thoi gian. Gidng nhu gi sét, nd can thdi gian dé hinh thanh. Ban c6 thé
nghién ctru vé cac diéu kién am udt va thanh phan kim loai. Nhung néu bo
qua ban chit phu thudc tho1 gian cua gi sét, ban s€ khong thé hiéu vé no.

M6t ché d6 an giau loai thuc phém gay ra phan Ung insulin c6 thé khién
bénh béo phi nhen nhom, nhung qua thoi gian, sy khang insulin tré thanh
mot van dé ngay cang 16n va thyc chat, nd co thé 1a mot nhan té chi dao
trong viéc giy ra mirc insulin cao. Béo phi ty thuc dy chinh né phat trién.
Mot chu trinh béo phi di ton tai trong thoi gian dai thi rat kho dé pha vo
va chi sw thay déi vé ché do an c6 1€ la khéng di.

THU GI CO TRUOC?

DAY LA MOT VAN BE thu vi gidng cau chuyén con ga va qua trimg.
Mtc insulin cao dan t&i su khang insulin va khang insulin dan téi muc
insulin cao. Vay thr gi c6 trudec? Muc insulin cao hay sy khang insulin
manh? Ca hai trudng hop déu co thé xdy ra. Cau tra 10i c¢6 thé dugc tim
thdy bang cach theo ddi tién trinh béo phi.

Trong mot nghién clru nam 1994, cac nha nghién ctru da so sanh ba
nhom bénh nhan: khong bi béo phi, méi béo phi (dudi 4,5 ndm) va béo phi
lau nam (hon 4,5 ne‘xm).9 Nhém khong bi béo phi ¢6 murc insulin thap. Phat
hién nay nam trong dy tinh. Nhung ca hai nhém ddi twong béo phi déu co
mirc insulin cao nhu nhau, 4m chi rang mic insulin cta ho ting nhung
khong tiép tuc ting cao qua thoi gian.

Thé con su khang insulin thi sao? Tai thoi diém bat dau bj béo phi, su
khang insulin duogc thé hién rat it & nguoi bénh, nhung no6 phat trién theo
thoi gian. Ban bi béo phi cang lau thi cang khang insulin manh. Dan dan,
su khang insulin d6 s& khién ngay ca muc insulin khi nhin 4n cta ban ting
1én.

Mire insulin cao la sw ton hai dau tién. Insulin duy tri & muc cao dan
dan dén sy khang insulin. Su khang insulin sau d6 lai din dén muc insulin

118



con cao hon nira. Nhung diém khoi dau quan trong ctia chu trinh hiém doc
nay 13 mic insulin cao. Moi thir khac tiép ndi tir 46 va phat trién véi thoi
gian — nguo1 béo s€ cang béo hon.

PHAN VUNG SU KHANG INSULIN

KHANG INSULIN gay ra béo phi nhu thé nao? Chung ta biét rang
vung dudi ddi cua ndo bod kiém soat muc can nang dinh sin cua co thé va
insulin dong mot vai tro quan trong trong viéc thiét lap lai can nang dinh
san theo chiéu hudng 1én hodc xudng. Khi sy khang insulin hinh thanh,
diéu d6 c6 xay ra & moi té bao trén co thé, ké ca ndo bo hay khong? Néu
moi té bao déu khang insulin thi murc insulin cao dang 1& khong lam ting
can ning dinh san. Tuy nhién, moi té bao trén co thé khong khang insulin
gidng nhau. Sy khang insulin duoc phan chia theo ving.

Céc ving chinh 13 ndo bd, gan va co bap. Thay doi sttc khang ctia mot
ving khong 1am thay d6i strc khang & cac ving con lai. Vi dy, khang
insulin & gan khong anh huong dén khang insulin & ndo b hay co bap. Khi
an qua nhiéu carbohydrate, sy khang insulin s& dugc hinh thanh & gan. Su
can thi€p manh mé vao ché do an s& cham dut tinh trang khang insulin &
gan nhung no s& khong co tac dung gi véi tinh trang khang insulin & co bap
hay ndo bg. Su thiéu van dong co thé dan dén tinh trang khang insulin ¢ co
bap. Tap thé duc s& lam tang d6 nhay insulin & phan nay nhung né khong
c6 tac dong gi nhiéu dén sy khang insulin ¢ gan hay néo bo.

Pé phan tng v6i su khang insulin & gan hay co bap, muc insulin tong
thé ting 1én. Tuy nhién, & trung khu an udng trong ving dudi doi, tac dong
ctia insulin 12 khong d6i. Nao bd khong bi khang insulin. Khi muc insulin
cao truyén téi ndo b, insulin gilt nguyén tac dong dé lam ting muc cin
ning dinh sin cta co thé.

SU DUY TRI TAO NEN SU KHANG

BAN THAN néng do hormone cao khong thé giy ra su khang, néu
khong thi tit ca moi ngudi s& mau chong hinh thanh sy khang day nguy
hiém. Chung ta dugc bao vé mot cach tu nhién khoi sy dé khang béi co thé
tiét ra cidc hormone theo nhiéu dot — bao gém cortisol, insulin, hormone
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ting truong, hormone can gidp hay bat cr loai hormone nao khac. Mirc
hormone cao dugc gidi phong ¢ nhirng thoi diém nhat dinh dé tao ra mét
hiéu Gng nhat dinh. Sau d6, ching mau chong giam va duy tri & muc rat
thap.

Hay xem xét nhip do hiang ngay cta co thé. Hormone melatonin, duoc
san sinh bdi tuyén ting, gan nhu khong thé phat hién ra vao ban ngay. Khi
dém dén, no bat dau ting 1én va nong do dat dinh vao sang sém. Muc
cortisol cling tdng vao sang som va tang vot ngay trudc khi chung ta thuc
gidc. Hormone ting trudng duoc tiét ra chu yéu khi chung ta d3 ngt sau va
thuong khong thé phat hién vao ban ngay. Hormone kich thich tuyén giap
dat dinh vao sang som. Su giai phong theo chu ky cua nhirng loai hormone
nay 1a cdn thiét dé ngan ngira sy khang.

Bat ctr khi nao co thé bi phoi nhiém lién tuc voi mot kich thich td, né s&
thich nghi (theo co ché can bang néi moi). Ban da bao gid quan sat mot em
bé ngt tai mot san bay dong dic, on a0? Tiéng On tir moi trudng 1a rat 16m,
nhung xay ra lién tuc. Em bé thich nghi bang cach hinh thanh su khang
tiéng 6n. Em bé chi don gian 1a mic ké tiéng 6n. Gid hiy tudng twong canh
van 1a em bé d6 nhung dang ngi trong mot ngdi nha yén tinh. Mot tiéng cot
ket nhe ctia san nha ciing c6 thé di dé danh thirc em bé. Mic du khong gay
6n nhung no rat d& nhan biét. Em bé khong quen véi tiéng on do. Mirc do
cao duoc duy tri s€ tao ra sy khang.

Céac hormone ciing hoat dong theo cach twong tu. Phan 16n thoi gian,
hormone & muc thép. Thinh thoang, mot dot song hormone (gidp, can giap,
tang trudng, insulin...) dang trao. Sau khi qua di, mirc hormone s& lai thap.
Bang cach xoay chuyén giira cac murc cao va thap, co thé khong bao gid co
co hoi thich nghi. Cac dot dang trao hormone mau chong két thiic trude khi
su khang c6 co hoi hinh thanh.

Co thé ching ta lién tuc gilt minh trong trang thai nhu mot cin phong
tinh ling. Thinh thoang, ching ta phoi nhiém mot 4m thanh chi trong gidy
lat. M&i khi diéu nay xdy ra, chiing ta chiu tic dong ddy dii cia 4m thanh
d6. Chung ta khong bao gio ¢6 co hoi lam quen voi nd dé hinh thanh sy
khang.
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Chi mtc do cao la khong du dé dan dén sy khang. C6 hai diéu kién can
dé hinh thanh co ché d6 — mirc hormone cao va sy kich thich duoc duy tri
lién tuc. Ching ta da biét diéu nay tu kha lau. Thuc ra, con nguoi da tan
dung diéu nay dé diéu tri chirng dau thét nguc. Bénh nhan dugc ké don
gém miéng dan nitroglycerin voi huéng dan st dung 13 dan nd vao budi
sang va bo ra vao budi toi.

Bé‘mg cach luan chuyén gitta cac chu ky tac dung thudc manh va nhe, co
thé khong co co hoi hinh thanh su khang nitroglycerin. Néu miéng dan
thuong xuyén & trén co thé, né sé mau chong tré nén vo dung. Co thé khi
d6 da hinh thanh sy khang thudc.

Piéu nay c6 thé 4p dung vao insulin va béo phi nhu thé nao?

Hay xem xét thi nghiém trén vé viéc tiém insulin lién tuc. Ngay ca
nhitng ngudi tré tudi, manh khoe ciing mau chong hinh thanh sy khang
insulin. Nhung liéu insulin dugc st dung 13 rat binh thuong. Diéu gi da
thay d6i? D6 la sw gidi phéng theo chu ky. Thong thudng, insulin dugc giai
phong theo cac dot, ngan ngira hinh thanh su khang insulin. Trong diéu
kién thi nghiém, su phoi nhiém insulin thudng xuyén khién co thé diéu
chinh giam cac thu thé va hinh thanh su khang insulin. Qua thoi gian,
khang insulin khién co thé san sinh thém insulin dé “danh bai” su khang.

Trong trudng hop khang insulin, vin dé nam & ca thanh phan va thoi
diém bira an — hai thanh phan quan trong cua sy khang insulin. Loai thuc
pham dugc an anh huong dén muc insulin. Ching ta nén an keo hay dau
6liu? Pay 1a cau hoi vé thanh phan dinh dudng da lugng, hay chinh 13 “nén
an thtr gi”. Tuy nhién, mtrc insulin dugc duy tri dong vai tro quan trong
trong viéc hinh thanh su khang insulin, viy nén chung ta con c6 cau hoi vé
thoi diém, hodc don gian 1a “nén an lac nao”. Ca hai thanh phan déu quan
trong nhu nhau. That khong may, ching ta danh qua nhiéu thoi gian va
cong strc dé tim hiéu vé thir chung ta nén an va gan nhu khong danh chut
thoi gian nao dé tim hiéu vé thoi diém nén an. Chung ta chi nhin thdy mot
ntra buc tranh toan canh.

BA BUA MOQT NGAY. KHONG AN VAT.
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HAY TRO VE thoi diém nhiing nim 1960 & My. Su thiéu luong thuc
sau chién tranh da tro thanh di vang. Béo phi chua phai 1a mot van dé 16n.
Tai sao? Xét cho cung, ho cling an banh Oreo, KitKats, banh mi tréng va
mi Y. Ho ciing an dudng nhung khong nhiéu nhu biy gio. Ho ciing 4n ba
blra mot ngay va khong an vat gitra cac bira.

Gia st bira sang dugc an lic 8 gio sang va bira t6i lac 6 gid chiéu. Diéu
d6 c6 nghia 14 ho can bang mudi tiéng dn ubng voi 14 tiéng nhin an. Cac
chu ky tang insulin (khi dn) duoc can d6i v6i cac chu ky giam insulin (khi
nhin).

Viéc an mot lugng 16n carbohydrate tinh ché nhu duong va banh mi
trang khién muc insulin dinh cao hon. Vay tai sao béo phi lai phat trién
cham? Su khéc bi¢t mang tinh quyét dinh 1a mot chu ky thuong nhat véi
muc insulin thap. Sy khang insulin can mic insulin cao duoc duy tri. Viéc
nhin #n ban dém giy ra cic chu ky v6i muc insulin rat thap, vy nén s
khdng khong thé hinh thanh. Mot trong nhitng nhan t6 chu chdt cua viée
hinh thanh béo phi da bi loai bo.

Biéu @6 10.1. Mtrc giai phong insulin véi mo hinh an ba bira, khong an
vat.

Ning dé

insulin cao Bija t&i

Bira trua

Bla sang

Néng dé Lic ngi {nhjn &n)
insulin thip

Nhitng dot trao dang insulin (vao cac bita an) duoc tiép ndi boi mot chu
ky nhin an dai (gidc ngt), nhu trong Biéu d6 10.1. Tuy nhién, tinh hinh
thay doi hoan toan khi ching ta thuwong xuyén phoi nhiém insulin. Diéu gi
s& xdy ra néu sd bita hang ngdy ting tir ba 1én sau, viéc da xay ra ké tir
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nhitng nam 1970. Cac ba me ludn biét rang an vat moi luc 13 mot ¥ tudng
té: “N6 s& khién con bi béo”; “An vit thi bung ddu ma an t6i.” Nhung
chuyén gia dinh dudng da quyét dinh rang thuc ra an vat lai tt, an thirong
xuyén hon s& khién ching ta gy di, mic du nghe that 16 bich. Nhiéu
chuyén gia vé béo phi va bac si di khuyén cdo nén an thuong xuyén hon —
2,5 tiéng mét 1an.

Nam 1977, mét cude diéu tra & My voi hon 60 nghin ngudi 16n va tré
em!? da cho thay rang phan 16n moi nguoi dn ba bita mot ngdy. Vao nim
2003, phan 16n an tir ndm dén sau bira mot ngay. Thc 14 ho 4n ba bita mot
ngay, cong thém hai, ba 1an an vit xen giita. Thoi gian trung binh giita cac
bita dn da giam di 30%, tir 271 phat xudng con 208 phat. Su can bang giita
trang thai dugc an (nhiéu insulin) va trang thai nhin (it insulin) di hoan
toan bi pha v&. (Xem Biéu d6 10.2.) Gid day chung ta danh phan 16n thoi
gian trong trang thai dugc an. Vay viéc chling ta tdng can co6 con 1a mdgt bi
an nira khong?

Biéu @6 10.2. Murc giai phong insulin v&i mé hinh an nhiéu bita va an
vat.

Néng dd
imsulin cao

Bla tdi

Blda sang

Lue ngd (nhin &n)

Néng dé
insulin thap
Nhung ciu chuyén ngay cang té hon. Su khang insulin tiép theo dan t6i
muc insulin ki nhin dn cao hon. Mtc insulin khi nhin an thudng thap. Gio
day, thay vi bat ddu ngdy méi véi muc insulin thip sau khi nhin in qua
dém, chiing ta bat dau ngay mai véi mac insulin cao. N6 duogc duy tri din
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t6i su khang con manh hon nita. N6i cach khac, ban than khang insulin dan
to1 su khang manh hon — mét chu trinh hiém doc.

Gi10 day chung ta da dap ung duogc hai diéu kién tién quyét cua su
khang insulin — muc insulin cao va sy duy tri. N6 duogc tiép ndi béi ché do
an kiéng it chit béo, vo tinh din t&i viéc tiéu thu carbohydrate tinh ché
nhiéu hon, kich thich mirc insulin ting cao hon, gy ra sy ting can.

Nhung trong qud trinh hinh thanh sy béo phi, viéc tang sé bita dn c6
tam quan trong gan gap doi viéc thay doi ché dj an Al Chung ta bi am anh
vé viéc nén an thtr gi. Chung ta in cac loai thyc phidm gan nhu khong ton
tai cach diy muoi nam véi hy vong ching sé gilip giam can nhu diém
mach, hat chia, qua acai. Nhung chung ta lai chua tirng nghi t&1 viée khi
nao nén an.

Mot vai 10i don dai thuong duoc duy tri dé thuyét phuc moi nguoi rang
an vit 1a c¢6 loi. Loi d6n dau tién 1 viée an thudng xuyén sé lam ting tdc
d6 chuyén hoa. Toc d6 chuyén hoa c6 taing mot chat sau mdi bira dn dé tidu
hoéa — hi€u tng sinh nhiét cua thuc phélrn. Tuy nhién, su khac biét nhin
chung la v6 cung nho.12 An séu bita khién tdc do chuyén héa tang 1én sau
lan mot ngay, nhung chi chat it. Viéc an ba bita 16n khién téc do chuyén
hoa ting 1én ba lan mot ngay, nhung mdi 1an ting rat nhiéu. Sau cung, két
qua cling nhu nhau. Tong hiéu tmg sinh nhiét cta thuc pham trong 24 gio
ctia hai mé hinh an udng 13 twong duwong: khong cai nao c6 wu thé vé su
chuyén hoa. Viéc an nhiéu bita hon khong hd trg gi cho viéc giam can. 13

Loi don tha hai 1a viée an thuong xuyén giup kiém soat con d6i, nhung
khong thé tim ra bang ching nao ung ho diéu nay. Khi cho rang an nhiéu
bita 1a t6t hon, c6 18 nguoi ta s€ vién da moi 1y do dé bién ho cho nd. Cac
nghién ciru gan déy14 khong ung ho ¥ kién nay.

Loi don thtr ba 1 viéc dn thudng xuyén hon giit luong glucose trong
mau khong bi tut xudéng qua thap. Trir khi ban bi tiéu duong, luong dudng
trong mau ctia ban ludn on dinh cho du ban in sau lan mot ngay hay sau lan
mot thang. Nhiéu nguoi ting nhin an trong thoi gian dai ma khong bi
duong trong mau thap, véi ky luc thé gisi 1a 382 nge‘ly.15 Co thé con ngudi
c6 nhimg co ché dé duong dau voi cac khoang thdi gian dai khong cé thuc
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pham. Khi d6 co thé s& dét md dé 1y ning luong va lugng dudng trong
mau dugc gitt & pham vi binh thuong, ngay ca trong thoi ky nhin an kéo
dai, nho ¢6 su tan tao duong.

Con ngudi ching ta lac nao ciing an. Cac tiéu chuan xa hoi, trudc day
khong déng tinh véi viée an ngoai bira chinh, gid day lai cho phép in udng
moi noi, moi lac. Cac co quan chinh phu va truong hoc chu dong khich 1€
viéc an vit, diéu ma trudc day bi can ngin quyét liét. Ching ta duoc day
rang phai an ngay khi roi khoi givong, phai dn sudt ca ngay va an mot lan
nita truéc khi di ngi. Ching ta danh t&i 18 tiéng trong tinh trang insulin
tang cao va chi c¢6 6 tiéng véi insulin & muc thip. Biéu do 10.3 thé hién sy
thay d6i trong su can bang gifta tinh trang insulin cao va thap.

Biéu d0 10.3. Su cin bang thoi gian mdi ngdy ¢ tinh trang insulin ting
cao so véi tinh trang insulin thip di thay doi rat nhiéu ké tir nhimg nim
1970.

Insulin téng cao Insulin thip 1970s

Insulin téng cao 1880s

Pién r6 hon nita, chiung ta da bi tdy ndo dé tin rang viéc an thuong
xuyen, bé‘mg cach nao do, lai 76t cho ching ta! biéu d6 khong chi duoc
chép nhan, ma con duge cho 13 6t cho site khée.

Pé phu hop véi viée an nhiéu bira, cac tiéu chuan xa hoi ciing di thay
ddi. Trudc day, toan bg viéc an uéng déu duoc thuc hién trén ban in vao
bita an. Gio day, an ¢ dau cling duoc. Chung ta c6 thé ngdi an trong xe,
trong rap chiéu phim, ngdi an trude tivi, trudc may vi tinh. Ching ta co thé
an trong khi di bg, trong khi tro chuyén. Pai loai vay.

Hang triéu d6 la dugc danh dé mua qua vit cho tré em n ca ngay. Hang
triéu d6 la dugce danh dé chéng lai nan béo phi & tré em. Nhitng dira tré nay
bi trach méc bai vi chung béo. Hang triéu d6 la nita duoc danh dé chdng lai
nan béo phi ¢ nguoi truéong thanh.
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Viéc tang s6 luong bira dn di dan téi mirc insulin cao duoc duy tri. 6
an vat (voi lugng carbohydrate cao) cling thuong gay ra muc insulin cao.
V61 nhiing diéu kién nay, viéc hinh thanh sy khang insulin la thit co thé
doan trudc.

Chiing ta khéng bao gid xem xét hau qua cta nhitng thay doi dang ké
ma chung ta da thyuc hién véi thoi diém dn udng. Hay nghi theo hudng nay:
Vao nim 1960, ching ta chi dn ba bira mot ngdy. Khi d6 khong co nhiéu
ngudi bi béo phi. Dén nam 2014, chung ta in sau bita mot ngdy. Béo phi tré
thanh mot dai dich.

Vay ban c6 thuc sy nghi rang ching ta nén an sau bita mot ngay khong?
Trong khi nhitng bd phim nhu Super Size Me (T6i oi qua ¢& rdi) nhan dugc
vO van sy chd ¥ va moi nguoi than phién vé viée kiém soat khau phan an,
thu pham lai chinh 1a mot thi an giéu vo cung kin k€ — do an vat. Rat nhiéu
chuyén gia strc khoe da 1én tiéng vé viéc ting thém sé bira an. An nhiéu
hon dé giam can. Tinh canh nay nghe that dién ro.

Va ban biét gi khong? N6 thuc su khong hé hiéu qua.
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PHAN BON
VAN PE XA HOI CUA BEO PHI

e

11. CAC CONG TY THU'C PHAM LON, CAC LOAI
THU'C PHAM MOI VA KHOA HQC MOI VE TIEU
PUONG-BEO PHI

CHINH MONG MUON kiém thém nhiéu tién cta cac cong ty thuc
phém 16n da thuc déy viéc tang sb bita an. Ho tao ra mot loai d6 an hoan
todn m&i, goi 1a “dod an vat”, va truyén ba ching khong nging nghi. Ho
quang céo trén tivi, qua cac 4n pham, dai phat thanh va trén mang Internet.

Tai trg va nghién ctu 1a hinh thirc quang cao xdo quyét hon. Cac cong
ty thuc pham 16n tai trg cho nhiéu t6 chire dinh dudng 16n va cac hoi dong
y khoa. Nam 1988, AHA di dong y nhan tién dé dit biéu tuong Chung
nhan Stc khoe tim mach 1én thuc phdm c6 chit luong dinh dudng dang
ngo. Trung tam Khoa hoc vi Loi ich Cong CI(‘A)ng1 udce tinh vao ndm 2002,
AHA da nhan dugc hon hai tri€éu d6 la chi tor chuong trinh ké trén. Céc
cong ty thue pham chi tra 7.500 d6 la véi tir mot dén chin san pham, nhung
s& duoc giam gia voi hon 25 san pham! Di nhién 13 cac hop dong doc
quyén con c6 gia cao hon. Vao nam 2009, cac san pham dinh dudng ndi bat
nhu Cocoa Puffs va Frosted Mini Wheats van nam trong danh sach Ching
nhan Stc khée tim mach. Chuong trinh D1 bd vi Suc khoe tim mach &
Dallas nam 2013 dugc to chtrc bai nha tai trg chinh AHA va Frito-Lay. Quy
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Tim mach va Dot quy & Canada cling khong kha hon. Bac si Yoni
Freedhoff da viét trén blog2 rang mot chai nudc ép nho mang Ching nhan
Strc khoe tim mach c¢é chira mudi thia ca phé duong. Nhung viéc loai thuc
pham nay duoc san xuat tir duong nguyén chat dudng nhu khong khién ai
ban tam.

Cac nha nghién ctru va bac si hoc thuat, nhiing nguoi c6 sttc anh huodng,
cling khong bi bo qua. Nhiéu chuyén gia sirc khoe chimg thuc cho viée sir
dung thuc pham dinh dudng nhan tao thay thé bita an nhu bot protein,
thanh dinh dudng hay viéc st dung thubc va phiu thuit nhu mot phuong
phap hd trg ché d6 an duwa trén ching ctr. Hiy b qua ché d6 an véi thuc
pham ty nhién khong tinh ché. Hay bo qua viéc giam tiéu thy duong va cac
thuc pham c6 tinh bot tinh ché nhu banh mi trang. Hay xem xét danh sach
nguyén liéu ciia mot dd udng dinh dudng thay thé cho bira an. Nam nguyén
liéu dau tién 12 nudc, maltodextrin ngd, duong, protein sita co dic va dau
hat cai. Hon hop budn nén cta nudc, dudng va dau hat cai nghe c6 vé
khong tot cho strc khoe 1am.

Thém nira, sy cong bﬁng, hodc thiéu cong béng, ¢ thé 1a mot van dé
nghiém trong trong viéc cong khai cac thong tin vé y té va stc khoe. Phan
cong bd vé tai chinh ctia mot vai tai liéu trong céc tap chi va trén mang c6
thé dai toi hon nira trang. Ngudn tai tro co6 anh hudng 16n dén két qua
nghién ctru’ Trong mot nghién ctiru xem xét cu thé vé d6 udng co gas vao
nam 2007, bac si David Ludwig tir Pai hoc Harvard da phat hién ra viéc
nhan tién tai trg tir cic cong ty cd san pham duoc danh gia s& 1am ting kha
ning mang lai két qua c6 loi 1én téi 700%! Kham pha nay giéng voi két
qua nghién ctru cua Marion Nestle, gido su dinh dudng va nghién ctru thuc
phém tai Pai hoc New York. Nam 2001, ba két luan réng “that kho dé tim
thdy cac nghién ctru khong dua ra nhitng két luan c6 loi ich thuong mai cho
nha tai tr(j”.4

Duong nhu hién tai ching ta dang dé con céo canh chudng ga. Nhiing
ké co mdi cho cac cong ty thuc pham 16n da dugc phép 1én vao ngdi dén y
khoa thiéng liéng. Pay manh duong fructose, thuéc chong béo phi? Hay
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day manh d6 uéng dinh dudng thay thé cho bira an? T4t ca déu khong thanh
van dé.

Nhung dai dich béo phi khong thé bi ngé lo va thu pham van phdi
dwroc tim ra. “Ca-10” 13 hinh nhan thé mang hoan hao. Ho bao hay an it ca-
lo di, nhung an nhiéu nhitng tht khac 1én. Khong c6 cong ty ndo ban “Ca-
lo” hay ¢6 nhan hiéu nao mang tén “Ca-lo”. Khong c6 loai thuc pham nao
dugc goi la “Ca-lo”. Khong tén ciling khong nhan dién, ca-lo 1a bu nhin 1y
tudng, thir nhan moi sy chi trich.

Ho no1 réng keo khong lam ban béo. Ca-lo mdi lam ban béo. Ho néi
rang 100 ca-lo nudc ngot c6 gas ciling chi nhu 100 ca-lo bong cai xanh
trong viéc gy béo. Ho néi rang mot ca-lo 1a mot ca-lo. Ban khong biét dicu
d6 sao? Nhung hay thtr chi cho t6i thdy ngudi nao bi béo bdi an qua nhiéu
bong cai hap di.

Chung ta khong thé theo ché do an thong thuong ctia minh réi bd sung
thém it chit béo, chat dam hay dd an vat va mong cho giam can. Trai voi
moi hiéu biét thuong thirc, cac 161 khuyén giam cin thuong lién quan dén
viéc an nhiéu hon. Hiy xem Bang 11.1.

Bang 11.1. Cac 101 khuyén thong thuong cho viéc gidm can.

An 6 blra mot ngay
An nhiéu chat dam
An thém rau

An thém omeqga 3

An thém chat xd
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An thém vitamin

Anthém @6 an vat

Anit chat béo

An sang

An thém canxi

An thém ngl c6c nguyén cam

Anthém ca

Tai sao lai c6 nguoi dwa ra nhitng 101 khuyén xuin ngde nhu vay? Bdi
vi khéng ai kiém dwoc nhiéu tién hon khi ban an it di. Néu ban dung thém
thuc pham chirc ning, cac cong ty thuc pham chirc ning sé kiém duoc tién.
Néu ban uéng nhiéu sita hon, cac trang trai sita s€ kiém duoc tién. Néu ban
an sang nhiéu hon, cac cong ty san xuét d6 an sang tién lo1 s€ kiém duoc
tién. Danh sach cir thé kéo dai. Mot trong nhirng 101 don té nhat 1a viéc an
thuong xuyén hon sé giup giam cin. An vat dé giam cin u? Nghe that ngu
ngdc. Va ding 1a nhu thé.

AN VAT SE KHONG LAM BAN GAY PI

CAC CHUYEN GIA stic khoe gio day dang thuc ddy manh mé viéc an
vat, diéu trude ddy timg bi can ngin quyét liét. Cac nghién ctru xac nhan
rang in vit ddng nghia véi viéc dn nhiéu hon. Cac ddi twong bit budc phai
an vat> s& nap it ca-lo hon mét chut trong bira an sau, nhung khong du dé
dén bu lai phan ca-lo thira tir mén qua vat. Phat hién nay dung ddi véi ca
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cac moén an vat giau chat béo va giau duong. Viée ting sb luong bira an
khong gitp giam can.® Ba cua chung ta di ding. An vit s& khién chiing ta
béo.

Chét luong bita 4n ciing bi anh hudng dang ké vi d6 an vat thuong duoc
ché bién k. Sy that nay chu yéu c6 loi cho cac cong ty thuc pham 16n, khi
ban do an da qua ché bién s& mang lai 191 nhuan cao hon nhiéu so véi thuc
phém that. Nhu cau vé sy tién lgi va thoi han st dung dan téi viéc tan dung
carbohydrate tinh ché. Sau cung thi cac loai banh quy c6 thanh phan chi
yéu 1a duong va bot mi s& khong bi hu thdi.

BUA SANG: BUA AN QUAN TRONG NHAT PE BO QUA?

PHAN LON ngudi My coi bita sang 1a bira an quan trong nhat trong
ngay. Mot bira sang thinh soan dugc coi 1a nén tang cua ché d6 an khoe
manh. Bo bita sang duoc cho rang s& khién chung ta doi dit doi va dé an
nhiéu qua muc sau do. Mac du con nguoi nghi do 1a mdt sy that phé bién,
thuc chat nd chi 1a truyén thong ¢ Bac My. Rat nhiéu ngudi ¢ Phap (dat
nude nodi tiéng gly) udng ca phé vao budi sang va khong in sang. Bira sang
trong tiéng Phap 13 “petit-déjeuner” (tc 1a “bita trua nho”), am chi rang
day chi nén la mdt bira an nho.

Chuong trinh Pang ky Kiém soat Can ning Qudc gia duoc thanh lap
vao ndm 1994, theo doi nhiing nguoi duy tri mic giam can khoang 14 kg
trong hon mot nim. Phan 16n (78%) ngudi tham gia chuong trinh nay déu
an séng.7 Diéu nay dugc coi nhu bang chimg cho viéc dn sang hd tro giam
can. Nhung phan trim s nguoi khéng giam dugce can ma van in sang la
bao nhiéu? Néu khong biét duoc diéu nay thi khong co bat cir két luan chic
chan nao dugc dua ra. Nhd dau 78% s6 ngudi khong giam dugc can ciing
in sang thi sao? Chung ta khong c6 dit liéu vé diéu do.

Hon nita, ban thin Chuong trinh Pang ky Kiém soat Can ning Qudc
gia la mot quﬁn thé chu yéu tu lua chQn8 va khong dai dién cho dan s6 noi
chung. Vi dy, 77% nhiing nguoi tham gia dang ky 1a phu nit, 82% la nhitng
nguoi hoc cao dang va 95% 1a nguoi da trang. Ngoai ra, mdi tuong quan
(chang han giita viéc giam can va an sang) khong dong nghia voi quan hé
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nhan qua. Bai danh gia hé thong vé viéc an sang vao nim 2013° phat hién
ra phan 16n cac nghién ctru déu dién giai nhitng chimg c san c6 dua trén
thanh kién cua ho. Cac tac gia, ting tin rang viéc an sang gitp chong lai
béo phi, da dién giai nhitng chiig ctr theo hudng ung ho dirc tin ctia minh.
Thuc ra, da ¢6 mot vai thir nghiém ddi chiing va phﬁn l6n trong s6 d6
khong cho thiy tac dung bao vé cua viéc dn sang ddi v6i béo phi.

Pon gian 1a khong can an ngay khi vira thirc gidc. Ching ta tuong
tugng ra su can thiét phai “nap nang lugng” cho ngay dai trudc mat. Tuy
nhién, co thé di tu dong lam diéu do. Mdi sang, ngay trudc khi thirc day,
nhip sinh hoc tir nhién hing ngdy da danh thtc co thé bang mét hdn hop
cua hormone tdng truong, cortisol, epinephrine va norepinephrine
(adrenaline). Hon hop nay kich thich gan tao duong glucose méi, cung cap
cho chung ta mot lidu thude dé thuc tinh. Hiéu Gng nay goi 1 hién tuong
binh minh va né di dugc mé ta ki ludng trong nhiéu thap ky.

Rat nhiéu ngudi khong bi d6i vao budi sang. Cortisol va adrenaline tu
nhién duoc giai phong, kich thich mot phan tung nhe, chién-hay-chay, kich
hoat hé than kinh giao cam. Co thé duoc tang tbe dé khoi dong vao budi
sang chir khong phai dé an udng. Tat ca nhitng hormone ké trén giai phong
glucose vao mau dé cung cap nhanh ning lugng. Ching ta khi d6 da duoc
nap du ning luong va sin sang hoat dong. Khong can thiét phai nap thém
ning lugng bang cac loai ngii cdc c6 dudng hay nhitng chiéc banh vong.
Con d6i vao budi sang thuong 1a mot hanh vi tiép thu dugce qua nhiéu thap
ky, bat dau tir thoi tho au.

Tir 4n sang trong tiéng Anh 1a “breakfast”, co nghia 13 “tam ngung
(break) nhin an (fast)”, n6i dén thoi gian ching ta ngu va khong an udng gi.
Néu an bita dau tién vao 12 gid trwa, mon rau tron ca hoi nudng ching ta an
khi d6 chinh 1a bita “két thuc thoi gian nhin dn” — va diéu d6 khong co gi
sal.

Mot bira sang thinh soan dugc cho la s€ lam giam luong thuc phém
ching ta an trong thot gian con lai ciia ngay. Tuy nhién, khong phai luc nao
diéu nay ciing dﬁng.lo Céc nghién ctru chi ra rang khau phan bita trua va
bita t6i thudng gitt nguyén, du cho ching ta d3 nap bao nhiéu ca-lo vao bita
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sang. Mot ngudi an cang nhiéu vao bira sang thi tong luong ca-lo ngudi d6
nhan duoc trong ngdy cang 16n. Té hon, viéc dn sang 1am ting s6 1an in
trong mot ngdy. Nhitng ngudi an sang thuong an nhiéu hon va an thudng
xuyén hon — mot sy két hop chét nguoi. 1

Ngoai ra, rat nhiéu nguot thi nhan rﬁng ther du tién ho cam nhan vao
mdi sang khong phai 13 con d6i va ho ty bat minh an chi boi vi ho cam thay
do6 1a mot lya chon ¢o6 191 cho strc khoe. Mac du nghe that 16 bich nhung
nhiéu ngudi ty ép ban than an nhiéu hon dé tim cach giam can. Vo nim
2014, mot thr nghiém ngiu nhién c6 ddi chimg kéo dai 16 tuan vé viéc an
sang da phat hién ra rang “trai v6i nhitg quan diém duoc tan thanh rong
rdi, diéu nay khong cé hiéu qua ro rét voi viée gidam can”.12

Chung ta thuong dugc nhac nhé rang viéc bo bira sang s& lam ngung
qua trinh trao ddi chat. Dy 4n Bita sang Bath,13 mot thir nghiém ngau nhién
c6 d6i chung, da phat hién ra rang “trai voi quan niém ctia nhiéu nguoi, sy
chuyén hoa khong thay doi theo viéc an sang”. Tong ning luong tiéu hao
khong dbi cho du c6 an sang hay khong. Nhitng nguoi dn sang trung binh
hap thu nhiéu hon 539 ca-lo mdi ngay so v6i nhitng ngudi bo bita sang —
mot phat hién twong tu véi nhitng nghién ctru lam sang khac.

Van dé chinh vao budi sang d6 1a con nguoi ludén voi va. Vi 1& do,
chung ta mudbn an cac thuc phém da qua ché bién, tién loi, gia ca phai
chang va han sir dung lau. Ngii coc co6 dudng 12 dng vua cta ban an sang,
v6i tré em 1a d6i twong muc tiéu chinh. Phan 16n (73%) tré em thudng an
ngil coc c6 duong. Trai lai, chi c6 12% thuong an trimg vao bita sang. Cac
loai thirc an d& chuan bi khac nhu banh mi nuong, banh mi, stra chua cé
duong, banh quy bo, pancake, banh donut, banh muffin, chdo yén mach in
lién va nudc ép trai cdy déu 1a cac lua chon phd bién. RS rang, db an ré tién
giau carbohydrate tinh ché hoan toan thong tri bira sang.

Bita sang 1a bita an quan trong nhét trong ngay, dbi v6i moi cong ty
thuc phém 16n. Cam nhén duge co hoi hoan hao dé ban cac loai thuc phém
“in sang” co loi nhuan cao va duoc ché bién k¥, cac cong ty ndy di nhao
dén nhu cdo vao chudng ga. Ho hét vang: “An sang di! N6 1a bira dn quan
trong nhat trong ngay!” Tham chi ho con thay day 1a mot co hoi dé “gido
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duc” cac bac si, chuyén gia dinh dudng va chuyén gia y té, nhirg nguoi c6
su kinh trong ma céc cong ty thuc pham 16n khong bao gio ¢6. Vay nén
dong tién ctr thé luan chuyén.

C6 mot vai cau hoi hop 1y vé bira sang. Ban c6 do6i trude khi dn sang
khong? Néu khong, hiy lang nghe co thé ban va ding an. Liéu bita sang ¢
lam ban d6i? Néu ban in mot miéng banh mi nuéng va uéng mét cde nude
€p cam vao budi sang, li¢u mot tiéng sau ban co théy doi khong? Néu c6 thi
dimg an sang. Néu ban d6i va mudn an sang thi hiy dn. Nhung dimg an
thuc pham c6 duong va carbohydrate tinh ché. Viéc bo bita sang khong co
nghia 1a ban dugc thoai mai an vat mdt cai banh ngap duong.

TRAI CAY VA RAU CU: NHUNG SU THAT

MOT TRONG NHUNG 1oi khuyén giam can pho bién nhat 13 an nhiéu
trai cAy va rau cu, nhitng thuce pham c6 loi cho stc khoe khong thé chéi cii.
Tuy nhién, néu muc tiéu cua ban 1a giam can, thi viéc ¢ an nhiéu do an ¢6
loi lai khong hé co ich, trir khi ching sé& thay thé cho d6 4n khong tét. Vay
ma cac huéng dan vé dinh dudng lai khéng hé nhic dén diéu nay. Vi du, TO
chtrc Y té Thé gidi da viét rang: “Dé phong chdng béo phi, can phai: Ting
cuong an trai cay va rau ca. 14

Cubn Huéng dan ché do an cho nguoi My, nam 2010, cling nhan manh
tAm quan trong cua viée tang cuong hap thu trai cay va rau cu. Thuc ra, 10
khuyén nay da 1a mot phan cua Hudng ddn ché do an ngay tir thoi diém
ban dau. Tréai cy va rau cu rat gidu dinh dudng vi luong, vitamin, nudc va
chit xo. Ching con c6 thé chira cac chat chdng 6xy hoa va hoa chit thuc
vat ¢6 1oi cho strc khoe khac. Piéu khong dugc noi ro rang 1a viée an nhiéu
rau cu qua nén thay thé cho su hép thu cac loai thuc phém it c6 1o1 cho strc
khoe hon trong khau phan an cta chung ta. Ho cho rang véi dam do ning
luong thap va giau chit xo, rau ci qua s& lam ting d6 no, qua d6 khién
chung ta in it cac thuc pham giau ca-lo. Néu phuong 4n nay 13 co ché chinh
cia sy giam can thi 101 khuyén nén 1a “thay thé banh mi bang rau cu”.
Nhung khong phai vay. Loi khuyén cho ching ta chi don gian 1a dn thém
trai cdy va rau cu. Liéu chung ta c6 thé thuc sy an nhiéu hon dé gidm cin
khong?
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Nam 2014, nguoi ta thu thap tat ca nghién ctru san c¢6 vé viée an nhiéu
rau cu qua hon va giam can.!> Két qua, khong thé tim thdy mot nghién ctru
nao tng ho gia thuyét nay. Viéc két hop tat ca cac nghién ctru cling khong
cho thiy bat ctr loi ich giam can nao. Nhin chung, ban khong thé an nhiéu
hon dé giam can, ngay ca khi thuc pham d6 c6 1gi cho strc khoe nhu 1a rau
cu.

Vay chiing ta c6 nén an trai cdy va rau ca nhiéu hon khong? Di nhién 1a
6. Nhung chi khi chiing thay thé cho cdc thuc pham it ¢6 lgi cho sikc khoe
trong khau phan dn ciia ban. Thay thé. Khong phai 1 bo sung thém.10

KHOA HQC MOI VE TIEU PUONG-BEO PHI

SU KHANG INSULIN cao qua muc la ching bénh dugc biét dén voi
cai tén tiéu duong type 2. Su khang insulin cao din toi mtc duong trong
mau cao, triéu chiing cta cin bénh nay. Trén thuc t&, insulin khéng chi gay
ra béo phi, ma con gdy ra tiéu dwong type 2. Nguyén nhan siu xa chung
ctia ca hai can bénh nay 1a muc insulin cao kéo dai. Boi vi chung qué giong
nhau nén déu duoc theo ddi dudi dang mot hoi ching, tam goi la tiéu
duong-béo phi.

Murc insulin cao, gy ra béo phi va tiéu dudng type 2, c6 nhiéu 4n ¥ su
xa. Phuong phéap diéu tri cho cd hai 13 gidgm insulin, nhung phuong phap
diéu tri hién hanh lai tap trung vao vi¢c tang insulin, mot sai 1am thuc su.
Tiém thém insulin cho bénh nhan tiéu dudng type 2 s& khién bénh tinh té di
chtr khong tot 1én. Nhung liéu ha muc insulin c6 chita dugce tiéu dudng type
2 khong? Di nhién 13 c6. Nhung nhiéu sy hiéu nham vé tiéu duong type 2
s& caAn mot cudn sach nira dé 1am rd.

Céc thay d6i sai 1am nguy hiém vé ché d6 in ké tir nhitng ndm 1970 da
tao ra tham hoa tiéu dudng-béo phi. Ching ta da nhin thay ké thu va no
chinh 13 ban than ching ta. An thém carbohydrate. An thudng xuyén hon.
An sang. An nhiéu hon. Mia mai thay, cac thay d6i vé ché d6 an nay duoc
sinh ra dé lam giam nguy co mac bénh tim, vy ma thay vao dé, ching ta
da khuyén khich n6 va tiéu dudng-béo phi 1a yéu td nguy co 16n nhat din
dén bénh tim ciing nhu d6t quy. Chung ta di dung xing dap lira.
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12. POI NGHEO VA BEO PHI

TRUNG TAM KIEM SOAT BENH DICH 6 Atlanta luu trit thong ké
chi tiét vé ty 16 mac béo phi & My, cho thay su khac biét dang ké gitra cac
ving. Mot diéu dang luu ¥ khéac 13 cac bang c6 muc béo phi thdp nhdt vao
nim 2010 lai co ty 1é cao hon cac bang c6 mirc béo phi cao nhdt vao nim
1990. (Biéu dd 12.1.1)

Nhin chung, béo phi di ting manh & My. Mic du co su twong dong
trong vin hoa va gen di truyén giita ngudi dan My va Canada, ty 1é béo phi
& My van cao hon rat nhiéu. Su that ndy dua ra gia thuyét rang cac chinh
sach ctia chinh phil phai c6 vai trd trong sy phat trién ctia béo phi. Cac bang
& mién nam (Texas) thudng c6 ty 1& béo phi nhiéu hon cic bang & phia tay
(California, Colorado) va déng bac.

Pia vi kinh té-xa hoi tir 1au da co tac dong dén su phat trién ciia béo
phi, trong d6 ton tai twong quan chit ch& cia su nghéo déi va cin bénh nay.
Cac bang nghéo kho nhét thudng co ty 1& béo phi cao nhat. Cac bang phia
nam khong giau c6 bang cic bang ¢ phia tdy va dong bac. V4i thu nhap
trung binh nam 2013 & muc 39.031 do6 la.2 Mississippi 13 bang nghéo nhat
& My, day ciing 1a noi c6 ty 18 béo phi cao nhit, & mirc 35,4%.3 Nhung tai
sao doi ngheo lai ¢6 lién quan vo1 béo phi?

Biéu d6 12.1. Xu hudng béo phi & ngudi My trudng thanh.
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CAC HQOC THUYET, CA-LO VA GIA BANH MIi

MOT HOC THUYET vé béo phi duoc goi 1a gia thuyét phan thuong
thuc phém (food-reward hypothesis), dat tién dé réng su xoa diu tur thuc
pham 1a thir gay ra viéc dn qua nhiéu. C6 1& ty 1& béo phi ting cao boi vi
thuc pham gio ddy ngon hon trudce, khién con ngudi dn nhiéu hon. Phan
thudng cung c¢b hanh vi, va hanh vi an uéng duoc thoa min nhd su ngon
miéng cta thyc pham.

Viéc do an trd nén ngon miéng hon khong phai 1a mot sy tinh co. Thay
d6i trong x4 hoi da din dén nhitng bira dn ¢ cic nha hang hay tiém in
nhanh nhiéu hon & nha. Thirc dn dugc ché bién & d6 ¢6 thé trd nén siéu
ngon miéng bang cach st dung hoa chat, phu gia va quy trinh nhan tao
khac. Viéc bo sung dudong va gia vi nhu mi chinh (MSG) c6 thé danh lira
cac nu vi gidc rang mén d6 dang an hon.

Quan diém nay duoc dé cdp dén trong cudn sach Sugar, Salt and Fat:
How the Food Giants Hooked Us (Puong, mudi va chat béo: Cac cong ty

thuc pham 16n dd du ching ta nhu thé ne‘lo)4 cua Michael Moss, va The End
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of Overeating: Taking Control of the Insatiable American Appetite (Su két
thiic cta viéc an qua nhiéu: Kiém soat con d6i vo do cta nguoi MSI)5 cua
David Kessler. Viéc thém duong, mudi, chat béo cung su phdi hop cua
chung d3 nhan phai chi trich gt gao vi ngudi ta cho rang diéu d6 khién
chung ta dn qua nhiéu. Nhung loai ngudi da an mudi, dudng va chét béo
trong sudt 5.000 nim qua. D6 khong phai 1a nhitng phu gia méi mé trong
ché d6 an cua con ngudi. Kem, su két hop giita dudng va chat béo, da 1a
mot mén qua vat mua he trong hon 100 nam qua. Chocolate, banh quy,
banh ngot va dd ngot da ton tai rat lau trude dai dich béo phi vao nhimng
nam 1970. Tré em da thudng thirc banh Oreo tir nhitng nam 1950 ma khong
gip van dé béo phi.

Tién dé cua quan diém nay cho rang thirc an ctia nim 2010 ngon hon
thitc an nam 1970, béi vi cac nha khoa hoc vé thuc phém da cai thién no.
Chung ta khong thé 1am gi khac ngoai viéc dn qua nhiéu ca-lo va do dé tro
nén béo phi. Ho am chi rang thuc phim “nhén tao” siéu ngon miéng nay
lam théa man vi gidc hon nhiéu so v&i thuc pham that. Diéu nay nghe rat
kho tin. Liéu mot thir d6 dn “nhan tao”, dugc ché bién ky nhu dd an vat khi
xem tivi ¢c6 ngon miéng hon mot miéng sashimi ca hdi twoi chdm nudc
tuong wasabi? Hay liéu Kraft Dinner, v6i x6t pho mai gia, c6 hap din hon
mot miéng bit tét nac lung nudng tir mot con bo dn ¢6?

MGdi lién hé giita béo phi va déi nghéo mang lai mot van dé. Gia thuyét
phan thuong thuc pham du bao ty 1& méc béo phi ¢ dbi twong gidu co phai
cao hon, béi ho co6 du tién dé mua nhiéu loai thuc phém “ph?m thudng”
hon. Nhung su that thi nguoc lai. Nhom ngudi ¢6 thu nhap thap hon lai
mac béo phi nhiéu hon. N6i mét cach thang than thi nguoi gidu cé du tién
dé mua céc loai thuc phém vira di thoa man vira dit tién, trong khi nguoi
nghéo chi c6 thé mua thuc pham “phan thudng” ré tién hon. Bit tét va tom
hum 1a cac loai thuc phém c6 muc thoa min cao va dit tién. Cac bita an
nha hang, dét tién hon céc bita an tai nha, cling c6 muc thoa man cao. Sy
thinh vuong cang cao thi ho cang c6 nhiéu co hoi tiép can cac loai thuc
pham “phan thuong”. Diéu d6 am chi ty 1& mic béo phi phai cao hon.
Nhung sy that khong phai nhu vay.
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Néu tinh trang nay khong phai 1a hau qua tir ché do an, van dé co 18
nam ¢ viéc thiéu van dong. Co 18 ngudi giau du tién dé dén cac phong tap,
do d6 ho ning dong hon vé mit thé chat, lam giam nguy co béo phi. Tuong
tu, tré em nha giau co nhiéu co hoi tham gia cac hoat dong thé thao c6 to
chtrc, it ddn dén nguy co mic béo phi hon. Mic du nhitng ¥ kién nay thoat
nghe kha hop 1y, nhung ngdm nghi lai thi xuat hién nhiéu diém thiéu nhat
quan. Phan 16n cac hoat dong thé duc déu mién phi, thuong chang can gi
hon ngoai mot déi giay. Pi bo, chay bo, da bong, bong rd, chdng day, gap
bung va cac bai thé duc duong phd déu khong ton tién hodc chi tbn mot
khoan rat nhé. Ching déu 1a cac hinh thirc thé duc tuyét voi. Rat nhiéu
nghé, nhu xdy dyng hay lam ndng nghiép, can t&i sy van dong thé chat
dang ké trong mot ngay lao dong. Nhitng cong viée ndy yéu cau kha ning
nang d6 ning, ngdy qua ngay. Piéu nay trai nguoc véi mot luat su ngéi van
phong hay mot chuyén vién dau tu & Phd Wall. Viéc danh t6i 12 tiéng mot
ngay ngdi trudc mdy tinh khién su van dong thé chat cua nhitng ngudi nay
chi gidi han trong viéc di by tr ban lam viéc ra thang may. Mac du co su
khac biét 16n vé van dé van dong thé chat hang ngdy, nhitng ngudi nghéo
hon nhung van dong thé chat nhiéu hon lai ¢o ty 1& béo phi cao hon.

Ca phan thuong thuc pham 1an su van dong thé chat déu khong thé giai
thich duge mdi lién hé gitta béo phi va d6i nghéo. Diéu gi di dua bénh béo
phi dén voi nguoi nghéo? N6 chinh 13 thtr dd thuc day béo phi & moi hoan
canh khéc: carbohydrate tinh ché.

Vi nhitng nguoi phai d6i mat véi doi nghéo, thuc pham can phai co
gia phai ching. Mot vai loai chit béo trong thuc pham cé gia kha ré. Tuy
nhién, thuong thi chang ai di ubng mot coc dau thuc vat cho bira téi. Ngoai
ra, 101 khuyén chinh thire tir chinh phu 13 thuc hién mot ché do an it chat
béo. Chat dam trong thuc pham nhu thit va ché pham tir sira thuong khé dat
do.

Chét dam luén sin co trong cac loai rau cu nhu dau phu hay cay ho dau
nhung ching thudng khong nam trong ché d6 an dién hinh ctia ngudi Bic
My.

Vay chi con lai carbohydrate. Néu nhu carbohydrate tinh ché ré hon
nhiéu so véi cac ngudn thuc pham khac thi ngudi séng trong canh nghéo
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kho sé& dn carbohydrate tinh ché. Pung vdy, carbohydrate da qua ché bién ré
hon rat nhiéu céac thuc phém khac. M6t 6 banh mi ¢ gia 1,99 do6 la, mdt goi
mi Y 13 0,99 d6 la, trong khi pho mai hay bit tét co thé co gia ti 10 hoic
20 d6 la. Carbohydrate chua tinh ché, chang han nhu trai cdy tuwoi va rau
cti, khong thé ré hon gia thanh rat thap cia cic thyc pham da ché bién. Nira
lang anh dao co thé c6 gia téi 6,99 d6 la.

Tai sao carbohydrate tinh ché k¥ lai ré? Tai sao carbohydrate chua ché
bién lai dat hon? Chinh phu d4 ha chi phi san xuét voi cac goi tro cAp nong
nghiép khong 16. Nhung khong phai loai thue pham nao ciing duoc d6i xur
binh dang. Biéu do 12.2% chi ra loai thuc pham (va chuong trinh nong
nghiép) nhan duoc nhiéu tro cép nhat.

Biéu d6 12.2. Tro cip nong nghiép ctia My tir nim 1995-2012.
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Vao nam 2011, Nhom nghién ctru vi Loi ich Cong dong Hoa Ky da ghi
chép lai rang “ngd nhan dugc téi 29% trong tong trg cap néng nghiép va
Itia mi nhan duoc thém 12%”.7 Ngb duoc ché bién thanh carbohydrate tinh
ché ky dé tiéu thu, bao gdm si-rd ngd, si-rd ngd cao fructose va tinh bot
ngd. Laa mi khong bao gid dugc ti€u thu dang nguyén hat ma duoc ché
bién thanh bot mi va tiéu thu trong nhiéu loai thuc phém.

Mat khéc, carbohydrate chua ché bién gén nhu khong nhan dugc hd tro
tai chinh. Trong khi viéc san Xuét hang loat ngd va lta mi nhan duoc rat
nhiéu hd trg nhung bép cai, bong cai, tdo, dau, cai bd x061, rau diép va viét
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quét lai khong duoc nhu vay. Biéu dd 12.38 so sanh khoan tro cap danh cho
tao v6i khoan trg cap danh cho phu gia thue pham, gom si-ré ngd, si-ré ngd
cao fructose, tinh bot ng6 va dau dau nanh. Phu gia thyc phcfm nhan dwoc
khodn tro cap gan gdp 30 lan. Dang budn nhat, tio 13 thtr nhan duoc tro
cap nhiéu nhat, chtr khong phai it nhat, trong s6 cac loai trai cdy va rau cu.
Céc loai khac nhan duoc su hd trg khong dang ké.

Biéu d6 12.3. Cac phu gia thuc phém nhan duoc tro cép 16n hon nhiéu
s0 voi thye pham tuoi.
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Si-ré ngd, si-rd ngd cao fructose, tinh bét ngd va dau dau nanh

Chinh phu dang trg cip, bang tién thué ctia ngudi dan, cho nhiing thyc
pham gay béo phi. Béo phi la hdu qua ciia chinh sach tir chinh phii. Trg cap
cta lién bang thuc ddy viéc trong ngd va laa mi voi sé luong 16n, nhitng
thit duge ché bién thanh nhiéu loai thuc pham. Thuc phdm nay sau d6 co
gia phai ching hon nhiéu va chung thuc day su tiéu thy. Su tiéu thu quy mo
16n ctia thuc pham c6 chtra carbohydrate duoc ché bién ki dan tdi béo phi.
Thém nhiéu tién thué nita can duoc bo ra dé hd trg cac chuong trinh chéng
béo phi. Tham chi chiing ta can nhiéu tién hon dé diéu tri y té cho cac van
dé strc khoe lién quan dén béo phi.

Liéu day c6 phai 1a mot thuyét Am muu khong 10 dé khién ching ta dau
6m? T6i kha nghi ngd diéu nay. Goi trg cap 16n don gian chi 1a két qua cia
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cac chuong trinh duoc khdi xudng vao nhitng nim 1970 nham giap thuc
pham c6 gia ca phai ching hon. Khi d6, van dé 16n vé stic khoe khong phai
béo phi ma la “dai dich” bénh tim, thit dugc cho 1a hau qua cua viéc thua
chat béo trong thyc pham. Phan ddy Thap Thuc pham, nhitng th ma ching
ta nén an hang ngay, 1 banh mi, mi Y, khoai tdy va com. Au ciing 13 18 tu
nhién khi tién trg cép duoc don vao cac loai thuc phém nay va vi¢c san
xuat chung dugc khuyén khich boi B Nong nghiép Hoa Ky. Ngii cdc tinh
ché va cac ché pham tir ngd chang miy chdc c6 gia thanh hop 1y cho tit ca
moi ngudi. Do d6 chimg béo phi nhu than chét theo sau.

Mot diéu dang luu y 13, vao nhitng nam 1920, duong kha dit do.
Nghién cru nam 1930° da cho thay chung tiéu dudng type 2 phd bién hon
& cac bang phia bac giau co, khi so sanh véi cac bang phia nam déi nghéo.
Tuy nhién, khi gia ca ctia duong tré nén vo cung ré, moéi quan hé nay da
dao chiéu. Gio day, déi nghéo duge lién hé voi tieu duong type 2 thay vi
nguoc lai.

BANG CHUNG TU NGUOI PIMA

THO DAN DA PO PIMA thudc ving tdy nam nudc My c6 ty 18 mic
tiéu duong va béo phi cao nhat & Bic My. Khoang 50% s6 nguoi Pima
truong thanh bi béo phi va 95% trong sb do bi tiéu du()’ng.lo Muc do beo
phi cao lai mot 1an nira xuat hién bén canh su d6i nghéo. Chuyén gi di xay
ra?

Ché d6 an truyén thong cua nguoi Pima phuy thudc vao néng nghiép, sin
ban va ngu nghiép. Toan bd bao cao tir nhing nim 1800 cho biét ngudi
Pima thuong rat “hoat bat” va cé stc khoe tot. Pau nhirng nam 1900, cac
tram giao dich & My bat dau dugc thanh lap. Lbi séng cua to tién ngudi
Pima, voi mo hinh nong nghiép va sin ban cling nhu ché d6 in, da hoan
toan bi sup do. Carbohydrate tinh ché, cu thé 13 duong trang va bot mi, da
bat dau thay thé cac thyc pham truyén thong khi hai thir nay c6 thé duogc
bao quan ¢ nhiét d§ phong trong khoang thoi gian dai ma khong bi hong.
T6i nhitng nam 1950, béo phi da lan rong trong cong dong ngudi Pima
cung vo1 canh ngheo doi thé tham.
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Tinh canh nay khong chi c6 & ngudi da d6 Pima. Béo phi va tiéu dudng
da tro thanh van dé siic khoe nghiém trong véi gan nhu toan bd ngudi ban
dia Bac My. Nguoi ta di c6 thé nhan thdy xu hudng nay trong nhiing nim
1920, nhiéu thap ky trude khi dai dich hién tai hinh thanh vao nam 1977.

Tai sao vay? Trong thoi ky ddi dao thuc phém tur nhién nhu rau cu, thit
tht rimg va ca, nguoi Pima khong bi béo phi hay tiéu duong. Chi cho toi
khi 15i séng va ché do an truyén théng cua ho bi xdo tron, béo phi méi trd
nén mat kiém soat.

C6 thé béo phi 1a hiau qua cua 16i séng hién dai, bao gom viéc ting
cuong st dung khong chi xe hoi, ma con cd may vi tinh, tro choi dién tir va
cac thiét bi tiét kiém strc lao dong: 16i sdng ctia con nguoi véi xu hudng
ngay cang it van dong co thé 13 nguyén nhan 4n gidu giy ra béo phi.

Xem xét k¥ ludng hon thi 161 giai thich nay c6 vé khong hop ly. Cac bo
lac My ban dia bi béo phi tir nhitng nam 1920, nhiéu thap ky trudc khi viéce
sir dung xe hoi tré nén thinh hanh. Pai dich béo phi & Biac My bung no tir
nim 1977, nhung khong co su gia ting tuong Gng vé quing dudng di
chuyén bang phuong tién vao nim dé. Con sd nay chi ting mot chut tir nim
1946-2007.11- 12

Nhiéu nguoi cho rang sy phat trién cta thic an nhanh c6 thé gop phan
tao nén khiing hoang béo phi. Mot 1an nita, khong c6 su ting manh tuong
mg & sb luong nha hang, tiém an nhanh hay & cac khia canh khac vao nim
1977. Con sb nay ciing chi tang tir tir trong nhiéu thap ky. Tuong tu, béo
phi tré nén mat kiém soat trong cong dong Pima nhiéu thap ky trude khi
thirc n nhanh tr& nén phod bién. Bat ngd nam ¢ viéc béo phi lan rong khip
cac cong dong ban dia Bac My tir nhitng nim 1920, khi ma phan dan s
con lai cia Bic My van con kha gay.

Vay thr gi giai thich dugc diéu di xay ra véi nguoi Pima? Pon gian
thoi. Tac nhan da thic ddy béo phi ¢ nguoi da d6 Pima cling nhu & tat ca
nhitng nguoi khac chinh 14 carbohydrate tinh ché. Khi ngudi Pima thay thé
d6 an truyén thong, chua tinh ché bing d6 an c6 chira duong va bot mi da
duge tinh ché, ho tré nén béo phi. Nam 1977, cudn Huong dan ché ds
dn méi da gdy ra sy ting manh vé phan trim carbohydrate trong thuc pham
va dai dich béo phi 1€o d€o theo ngay sau do.
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Thuyét noi tiét giup giai thich rat nhiéu su thiéu nhat quan trong dich t&
hoc vé béo phi. Nhan té thuc day béo phi 1a insulin va trong nhiéu trudng
hop 14 su sén c6 ciia carbohydrate. Hiéu biét nay gitip giai thich mot van dé
cap bach khong kém: béo phi thoi tho u.
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13. BEO PHI THOI THO AU

HOANG SO truéc sy gia ting nhanh chong cta béo phi va tiéu dudng
type 2 ¢ tré em trong do tudi di hoc, hang tram tri¢u do la da duoc trién
khai dé phan cong. Lya chon hang dau 1a phuong phap “An it di, van dong
nhiéu hon”, thir hoan toan khéng thu dugc chut thanh cong nao. Tuy nhién,
trong khi cac chuyén gia dinh dudng tham gia cudc chién, chi duy nhat mot
phuong an an udng duoc lya chon. Vién Y té Qubc gia Hoa Ky di tai tro
cho nghién ctru HEALTHY, mot nd luc 1én kéo dai ba nam! véi su tham
gia cua 42 trudng hoc bao gdm hoc sinh tir 16p sau dén 16p tam. Mot nira
trong sb cac truong nhan duogc ché d6 dn da thanh phén, trong khi ntra con
lai an udng nhu binh thudng. Nghién ciru nay nhiam t6i vai muc tiéu dinh
dudng va thé chat, bao gom:

« giam luong md trung binh trong thuc pham;

« cung cap it nhat hai sut trai cdy va rau cti cho mdi hoc sinh;

« cung cap it nhat hai suit thuc pham tir ngli cdc va/hodc cac cay ho
dau;

« han ché d6 trang miéng va d6 an vat xudéng chi con chua dén 200 ca-lo
moi mon;

« han ché thtrc uéng chi con nudc, sira it béo va nudc ép hoa qua 100%;

« khuyén khich tap thé duc cudng d6 trung binh cho téi cudng do cao
v6i hon 225 phat mdi tuan.

Vin 13 nguoi ban cii cia chung ta, tiéu dé “An it di, vAn dong nhiéu
hon” khong qua sang stia nhung than thudc nhu mét chiée chin cii vay. Do
1a nhitng chuong trinh theo 16p hoc, thu bao cho phu huynh, tiép thi xa hoi
(thwong hi€u, ap phich, thong bio trong truong hoc), cac su kién va qua
cho hoc sinh (40 phong, binh nudc). Ca hai nhom déu cé khoang 50% sb
hoc sinh bi coi 1a thira can hay béo phi. Sau ba nim, nhém “An it di, van
doéng nhiéu hon” giam con sb nay xudng con 45%. Thanh cong r6i! Con
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nhoém in udng nhu binh thuong cling dat mirc... 45%. Nhom an kiéng va
tap thé duc khong thu duoc bat cir loi ich c6 thé do ludng nao. Chién hroc
gidm cdn ndy gan nhw la vé dung.

Nhung lam gi c6 ai chua timg thir phuwong phap “An it di, vin dong
nhiéu hon” ma khong that bai? Cudc nghién ctu HEALTHY chi 1a su bo
sung gan nhat cho mot chudi nhiing sai 1am.

BEO PHi: KHONG CON CHI DANH CHO NGUOI TRUONG
THANH

TRONG NHUNG NAM tir 1977 dén 2000, ty 1& mac béo phi thoi tho
au tang vot & moi Itra tudi. Béo phi & tré em tudi tir 6 dén 11 ting tir 7% lén
15,3%. D6i voi tré em tudi tir 12 d&én 19, con sb nay ting hon gip ba lan, tir
5% 1én 15,5%. Nhiing cin bénh lién quan dén béo phi nhu tiéu duong type
2 va huyét ap cao, trudc ddy hiém gip & tré em, di trd nén phd bién hon.
Béo phi tir can bénh chi danh cho nguoi 16n tré thanh mot van dé cia ca tré
em.

Béo phi thoi tho au ciing dan téi béo phi tudi trudng thanh va cac van
dé vé stc khoe trong tuong lai, cu thé 1a cac van dé vé tim mach.2 Nghién
ctru Tim mach Bogalusa3 d3 két luan “tinh trang béo phi thoi tho du kéo dai
t6i thoi ky thanh nién”, mot diéu hién nhién v6i gan nhu tt ca moi ngudi.
Béo phi thoi tho du 13 mét dau hiéu du bao su gia tang vé ty 1€ tu
Vong,4 nhung quan trong nhét 13 n6 c6 thé dugc chita lanh. Nhimng tré em
thtra can khi 16n 1én véi can ndng binh thuong s€ c6 nguy co tir vong ngang
vO1 nhitng nguot chua tirng bi thura can.>

Béo phi da bat dau tic dong dén tré em ¢ lta tudi ngay cang nho hon.
Trong mot nghién ctru kéo dai 22 nam va két thic vao nam 2001, tré em &
moi lra tudi déu c6 ty 1é mac béo phi cao hon, ké ca trong do tudi tir 0 cho
dén 6 thang tudi.®

Kham pha nay thuc su tha vi. Cac hoc thuyét thong thuong dua trén ca-
lo vé béo phi khong thé giai thich xu hudng nay. Béo phi duoc coi 14 van dé
clia su can bang ning luong, do in qua nhiéu hodc van dong qua it. Tré em
6 thang tudi an theo nhu cau va thudng duoc bu sita me, vdy nén ching
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khong thé an qua nhiéu. Tré sau 6 thang tudi chua thé di lai nén chung
khong thé van dong qué it. Twong tu, can ning khi sinh di ting t6i 200 g
trong 25 nam qua.7 Tré moi sinh khong thé an qué nhiéu hay van dong qua
it.

Vay chuyén gi dang xay ra ¢ day?

Nhiéu gia thuyét di duoc dit ra dé giai thich chimg béo phi so sinh.
Mot hoc thuyét pho bién cho rang vai hoa chat (cac obesogen) trong moi
truong hién dai da dan dén béo phi, cac chat hoa hoc thuong 1a nhan t pha
hay tuyén noi tiét. (Tac 1a ching pha hiy hoat dong cta cic hé thong
hormone trong co thé.) Do béo phi 1a sy mit cAn bang hormone thay vi mat
can bang ca-lo, v kién nay vé mit tryc giac nghe c6 vé hop 1y. Tuy nhién,
phan 16n dir liéu lai téi tir cac nghién ctru trén dong vat.

Vi du, cac thudc diét loai gay hai nhu atrazine va DDE co6 thé gay ra
béo phi & cac loai gam nhédm.? Tuy nhién, khong c6 dit liéu dbi v6i con
ngudi. That khé dé két luan liéu hoa chat nay c6 phai obesogen hay khong.
Ngoai ra, cac nghién ctru stir dung hoa chat voi nong do gip hang trim hoic
tham chi hang nghin lan murc phoi nhiém thong thudng cia con ngudi. Mic
di cac hoa chat nay gan nhu chac chan 1a doc hai, that khé dé biét duge
chung anh huéng thé nao 1én tinh trang béo phi phd bién ¢ ngudi.

CHINH LA INSULIN

CAU TRA LOI tré nén don gian hon khi chiing ta hiéu hoc thuyét noi
tiét vé béo phi. Insulin 12 nhan td noi tiét chi dao thic ddy su ting can.
Insulin gay ra béo phi & nguoi trudng thanh, & tré so sinh cling nhu ¢ tré
nho. Tac nhan ndy giy ra béo phi thoi tho au. Nhung tré so sinh c6 thé co
nong do insulin cao tir dau? Tir me cuia ching.

Moi day, bac si David Ludwig da kiém ching méi quan hé giita can
nang cua 513.501 phu nir va 1.164.750 nguodi con cua ho.” Su gia tang can
nang cua me coO mdi 1ién hé chit chd voi su gia tang can nang cua tré so
sinh. Boi vi ca me 13n thai nhi c6 chung mot ngudn cdp mau nén bat ctr su
mét cin br?mg hormone nao, chéng han muc insulin cao, déu tu dong duoc
truyén truc tiép qua nhau thai tir me sang thai nhi dang phat trién.
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Bénh khong 16 & thai nhi 13 thudt ngir dé chi cac thai nhi qué 16n so véi
tudi thai. Co nhiéu yéu t6 nguy co nhung dang ké nhét trong sd d6 1a tiéu
duong thai ky, béo phi va ting can ¢ ngudi me. Nhitng bénh nay c6 diém gi
chung? D6 13 mirc insulin cao ¢ nguoi me, duge truyén cho thai nhi dang
phat trién, gy ra kich thudc 16n qua cd.

Hau qua theo 16gic cta tinh trang c¢6 qua nhiéu insulin & tré so sinh 1a
su hinh thanh khang insulin, dan t&i mirc insulin con cao hon nita. Muc
insulin cao sinh ra sy béo phi ¢ tré so sinh ciing nhu tré 6 thang tudi.
Ngudn gdc ctia béo phi 6 tré nho va ¢ ngudi 16n déu 1a mét thi: insulin. o
khong phai 1a hai bénh ri€ng ré ma 1a hai mat déng xu. Tré em duogc sinh ra
bdi nguoi me mic tiéu dudng thai ky sé c6 ty 18 mac béo phi va tiéu dudng
cao gap ba lan trong twong lai. Mot trong nhiing nguy co 16n nhit cua
10 v6i ty 16 mic
bénh cao hon 17 1an! Ngay ca nhimng dtra tré 16n qua murc trong thai ky co
nguodi me khong bi tiéu dudng thai ky ciing ¢ nguy co mic bénh. Ching
c6 nguy co mac hoi chimg trao ddi chét cao gp doi.

Két luan déang budn nhung khong thé tranh khoi 1 gid day ching ta
dang truyén ching béo phi ctia minh cho con chau. Tai sao? Bai vi gid day
con em cua minh dang dugc ngadm udp trong insulin tu trong tr cung,
chung bi mic chimg béo phi nghiém trong sém hon rat nhiéu. Do béo phi
phu thudc thoi gian va ngay cang trd nén t€ hon, nhitng dura bé so sinh béo
trod thanh nhitng dta tré béo. Nhiing dwra tré béo trd thanh nguoi trudng
thanh béo. Va nguoi truong thanh béo lai sinh ra tré em béo, truyén bénh
cho thé hé tiép theo.

Piéu can tré kha nang chdng choi véi béo phi thoi tho du 1 su thiéu
hiéu biét vé nhitng nguyén nhan thuc sy gy ting can. Trong diém sai 1am
vé viéc giam luong ca-lo nap vao va ting cuong tap thé duc da dan téi cac
chuong trinh cua chinh phi véi ty 1& thanh céng gan nhu bang khong.
Chung ta khong thiéu tai nguyén hay y chi; thir ching ta thiéu 1a kién thirc
va mot khung 1y thuyét dé hiéu rd vé béo phi.

PHUONG PHAP CU, THAT BAI LAP LAI

chting béo phi ¢ thanh thiéu nién 1a béo phi thoi tho 4u,
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MOT SO NGHIEN CUU quy mé 16n vé viéc phong chong béo phi thoi
tho 4u d3 duoc bit dau vao cubi nhirng nam 1990. Vién Tim, Phéi va Mau
Quéc gia da thuc hién nghién ctu Pathways11 voi chi phi 20 tri¢u do la
trong tim niam. Bac si Benjamin Caballero, giam dbc Trung tdm Dinh
dudng Con nguoi thude Truong Y té Cong cong Johns Hopkins Bloomberg,
chi dao nd lyc ddy tham vong gdm 1.704 tré em tir 41 truong hoc. Mot vai
truong theo chuong trinh chong béo phi dic biét trong khi cac truong khac
tiép tuc chuong trinh tiéu chuan cia ho.

Tré em thd din ban dia My vdi thu nhap thip, c6 nguy co méc béo phi
va tiéu duong, nhan duoc ca bita sang 1an bira trua tai cang tin truong. Giira
ngay hoc s& ¢ cac gid nghi ngin dic biét dé tap thé duc. Muc tiéu dinh
dudng cu thé 12 giam luong chat béo trong thuc pham xudng dudi 30%.
Tom lai, day la ché d6 an it chit béo, it ca-lo cong vai vige tang cuong tap
thé dyc — thir da that bai tham hai voi vai tro 13 phuong thude chita béo phi
O nguoi truong thanh.

Li¢u It tré co6 hoc dugc cach an kiéng it chit béo khong? Di nhién 1a c¢é.
Luong chit béo trong thuc phdm ban ddu ¢ mirc 34% cua tong luong ca-lo
va da giam xubng con 27% sau qua trinh nghién ctru. Chang c6 n it ca-lo
di khong? C6 chir. Nhom nghién ctru hap thu trung binh 1.892 ca-lo mdi
ngay con nhom déi ching c6 luong ca-lo trung binh 1a 2.157 mdi ngay.
Tuyét hdo! Nhém nghién ctru d3 &n it di 265 ca-lo mdi ngdy. Chiing d3 #n it
ca-lo va chit béo hon. Trong ba nim, v&i luong ca-lo nhu vay, 1i tré chic
phai giam khoang 37,6 kg! Nhung can ning ctia chung c6 thuc sy thay d6i
khong? Khéng thay doéi chiit nao.

Van dong thé chat gitra hai nhom khéng ¢ gi khac nhau. Du dugc hoc
gido dyc thé chit ¢ truong nhiéu hon, tong muc van dong thé chat do bang
cam bién gia toc lai khong khac nhau — mot diéu ding ra phai doan duoc
trude, tir nhitng gi chung ta da biét vé tic dong cia co ché bu dip. Nhing
dtra tré nang dong ¢ truong s€ giam van dong khi ¢ nha. Nhiing dua tré hay
ngdi mot chd & trudng sé ting cudng van dong khi khong & trudng.

Nghién clru ndy v cing quan trong. That bai cta chién luoc it chat
béo, it ca-lo dang 1& khong chi mé duong dé tim kiém cac phuong phap
hiéu qua hon ddi véi viée kiém soat dich bénh béo phi thoi tho du, ma con
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tim kiém nguyén nhan an gidu va cach chita tri hop 1y cho béo phi. Vay
chuyén gi da xay ra?

Két qua da duoc lap bang ké, bao cao da dugc viét ra, duogc cong bd
vao nam 2003, nhung dap lai chi 1a... sy im ling. Khong ai mudn nghe sy
that. Phuong phap “An it di, van dong nhiéu hon”, duoc t6n stung bdi gidi y
hoc han 1am, da that bai 1an nita. Viéc ngod lo sy that d& dang hon 1a d6i
dién véi no. Va do la nhirng gi da xay ra.

Céc nghién ctru khac da xac nhan két qua nay. Bac si Philip Nader dén
tir Pai hoc California San Diego da chon ngau nhién 5.106 hoc sinh tir 16p
ba dén 16p nim dé day chiing vé thuc pham “co loi cho stc khoe” va ting
cudng tap thé duc.12 Nam muoi sau truong hoc nhan dugc chuong trinh
giang day dic biét va 40 trudng (nhom d6i ching) thi khong. Mot 1an nita,
nhitng dra tré dugc day dd nhiéu hon di c6 mot ché do an it chat béo va
chung ghi nh¢ kién thirc ndy trong nhiéu nim sau d6. Do 1a “nghién ciru
1am sang ddi chimg ngiu nhién theo truong hoc 16n nhat timg dugc thyuc
hién”. Nhiing dua tré di an it di va van dong nhiéu hon, nhung khong giam
duoc chut can nao.

Céc chuong trinh vé béo phi tai cong dong ciing kém hiéu qua nhu vay.
Nghién ctou Cai thién Suc khdée cho bé gai Memphis vao nam 2010 bao
gom cac bé gai tudi tr 8-10 trong mot trung tdm cong dong
Memphis. 13 Nhém tham vén khuyén khich cac doi tuong “giam tiéu thu do
ubng c6 dudng va d6 an giau chat béo, giau ca-lo, ting cuong ubng nudc va
an rau cu qua”. Thong diép & diy khong duogc rd rang nhung khé tiéu biéu.
Liéu chung ta c6 nén giam hap thy dudng, giam chat béo, hay giam ca-lo?
C6 nén an thém trai cay hodc rau cu?

Chuong trinh d3 thanh céng trong viéc gidm ca-lo nap vao mdi ngay tir
1.475 Xuéng 1.373 sau moOt nam va xuéng con 1.347 sau hai nam. Trai lai,
nhom ddi chimg ting lwong ca-lo nap vao hing ngay tir 1.379 1én 1.425 sau
hai nam. Li¢u cac bé gai co6 giam dugc can khong? Khong. T¢ hon, ty 1€
md co thé cua chung fdng tir 28% 1én 32,2% sau hai nim. Pay 1a mot that
bai dang kinh ngac cho tit ca cac bén lién quan va la mot minh chtng khéc
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cho sy Itra déi vé ca-lo. Ca-lo khong phai 1a thtr thuc ddy su ting cin va
viéc giam no di s& khong dan dén giam can.

Nhung cic két qua tiéu cuc la khong du dé thay doi nhiing niém tin
tham cdn cb dé. Ca bac si Caballero va bac si Nader, thay vi chat van niém
tin ctia ban than, lai nghi rang phuong phéap diéu tri cia minh khong du triét
dé — mot thai ¢ dé duy tri hon nhiéu vé mat tam 1y.

Mic du diéu nay c6 vé vo 1y nhung khi nhic dén béo phi thoi tho au,
ching ta co6 vé da chép nhan hi¢n trang nay. Mot ché do an it chit béo, it
ca-lo két hop véi viée tap thé duc dd dugc minh ching 1a khong hiéu qua
cho viéc gidm can — mot phat hi¢n da xdc nhan nhirng tha hién nhién va
thudng thay. Nhung thay vi suy nghi lai vé chién lugc di that bai, chung ta
van chi tiép tuc thyc hién né, hy vong rang 1an nay n6 sé thanh cong.

CUOI CUNG CUNG THANH CONG

TRAI NGUQC VOI truong hop ké trén 1a nghién ctru Romp and
Chomp (nghién ctiru nd6 dua va nhai) cua Uc!4 didn ra tr nam 2004 dén
2008. Chuong trinh nay nham dén gan 12.000 tré tudi tir 0 dén 5. Mot lan
nira, cac nha tré dugc chia thanh hai nhom. Mot nhém tiép tuc chuong trinh
thong thuong. Nhom con lai nhan dugc phuong phap giao duc Romp and
Chomp. Thay vi dua ra nhiéu thong diép 16n xon, hai muc tiéu dinh dudng
chinh & day da dugc xac dinh rd rang va cu thé:

1. Giam manh viéc hép thu cac thuc uéng nhiéu duong déng thoi
khuyén khich udng nudc va sira.

2. Giam manh viéc dn cidc mon qua vit nhidu nang lugng dong thoi ting
cuong an trai cay va rau cu.

Thay vi giam chat béo va ca-lo, nghién ctru nay tip trung giam do an
vat va duong. Tuong tu cac chuong trinh khac, n6 tim cach tang thoi luong
tap thé duc va kéo ca gia dinh cung tham gia nhiéu hét muc c6 thé. Nhung
chu yéu, phuong phap van gan giéng nhu 16i khuyén ctia ba ching ta trong
viéc giam can:

1. Gidam duong va tinh bot.

2. Dung an vat.
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Cac chién lugc nay cong kich nhitng “ké pham toi” gay tiét va khang
insulin. P4 dn vat thuong 1a banh quy, banh quy xoan, banh quy gion va
cac do an gidu carbohydrate tinh ché khac, vay nén giam do an vit s& lam
giam lugng carbohydrate tinh ché hdp thy. Viéc giam duong va
carbohydrate tinh ché cling s& 1am giam insulin. Viéc giam tan suat an vt
s& ngin ngira duy tri mc insulin cao, thanh phan cha chdt cua sy khang
insulin. Céc chién luoc trén gitp lam ha mic insulin — van dé then chot,
chu yéu cua béo phi. Chuong trinh nay han ché muc tiéu thyu dd an vit va
nudc ép trai ciy dong goi (giam di khoang nira coc mdi ngay). Két qua cua
nghién ctiru nay khac biét so vdi cac nghién cuu trude. Tré em thugc nhom
2 tudi va 3,5 tudi c6 muc giam can tot hon nhiéu so v6i nhém ddi ching.
Ty 1é mic béo phi giam tir 2-3%. Cudi cing ciing thanh cong!

O mién tdy nam nudc Anh, sau truong hoc da phat dong chuong trinh
“Loai bo nudc co ga”.15 Muc tiéu duy nhat 1a giam luong soda tiéu thu cta
tré em tudi tir 7-11. Chuong trinh d3 thanh cong trong viéc giam muc tiéu
thu hang ngay khoang 150 ml, khién ty 1& béo phi giam 0,2%. Mic du con
sd nay nghe c6 vé khong dang ké nhung cung luc do, ty 1& béo phi ¢ nhom
d6i chung ting thém 7,5%. Giam tiéu thu d6 ubng c6 dudng 1a mot phuong
phép vo cung hiéu quéa dé phong chong béo phi thoi tho au.

Chuong trinh nay c6 hiéu qua boi vi nd mang mot thong diép cu thé:
giam muec ti€u thy soda. Cac chuong trinh khac quéa tham vong va qua mo
hd, thuong co nhiéu thong diép 1an 1on duogc nhic di nhic lai trong mot
vong lap bat tan. TAm quan trong ctia viéc giam tiéu thu do uéng c6 duong
c6 thé bi lang quén trong déng 16n xon nay.

NHUNG GI BA CHUNG TA THUONG NOI

TRONG KHI nhiéu nghién ctru da cho thiy su that bai cta cac chién
luge giam can thong thuong, ching ta van ctr lao dau vao chuong trinh tap
thé duc qudc gia. Chiing ta danh tién va ning lugng dé thuc day viéc tap thé
duc hay xay dung cac san choi dé chong lai béo phi thoi tho du mét cach
sai lam. Khi t6i 16n 1én & Ontario, Canada vao nhitng nam 1970, ching toi
c6 chuong trinh ParticipACTION, duogc tai khéi dong nam 2007 vai chi phi
nam triéu d6 la. Muc tiéu cu thé cta ParticipACTION la tang cuong su van
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dong thé chat ¢ tré em voi khau hiéu “Bring Back Play” (Mang choi dua
quay tré lai). (DA timg chung kién con cai minh vui choi ¢ khip moi noi,
t6i nghi ngd viéc “su choi dua” c6 nguy co bién mat.) Chuong trinh ban
dau hoat dong tir nhitng nim 1970-1990 d3 thit bai trong viéc tic dong dén
dich béo phi, nhung thay vi chon vui cac ¥ tudng nham chan nay, ching ta
lai héi sinh chung.

Michelle Obama da phat dong chuong trinh “Hay van dong!” v&i muc
tiéu day tham vong 1a chim dut tinh trang béo phi thoi tho au. Chién luoc
ctia ba 1a gi? An it di, van dong nhiéu hon. Liéu ba c6 tin rang 10i khuyén
nay s€ hi¢u qua, sau khi n6 da that bai lién tuc trong 40 nam? Insulin, chtr
khong phai ca-lo, 1a thr gay ra tang can. N6 khong phai (va chua bao gio
tirng) 13 van dé vé gidi han ca-lo. N6 1a van dé cta viéc giam insulin.

Mic du gip phai nhiéu that bai nhung chung ta van nhan duogc tin tot
lanh vé béo phi thoi tho du. Gan ddy, mot hy vong méi di duoc thap 1én
trong bong tdi. Vao nam 2014, Tap chi Céng dong Y khoa Hoa Ky d3 théng
bao rang ty 18 béo phi ¢ tré em tir 2-5 tudi dd giam 43% tir ndm 2003-
2012.16 Khong co thay doi gi trong ty 1& béo phi ¢ nguoi trudng thanh va
thanh nién. Tuy nhién, do béo phi thdi tho du c6 lién két manh mé vdi béo
phi luc truong thanh, day thuc sy 1a mdt tin tt.

Mot vai nhom da 1ap tire tu chic mung ban than ho vi da hoan thanh tbt
nhi€ém vu. Ho tin rﬁng chién dich tang van dong thé chat va giam ca-lo cua
minh di déng mot vai trd then chdt trong thanh cong nay. Toi khong tin
dieu do.

Cau tra 1oi thang than hon nhiéu. Murc tiéu thu duong di giam dan tur
nim 1977 cing v4i béo phi. Vao cudi nhitng nim 1990, su tip trung bat
dau hudng dén vai tro then chdt cua dudng trong viée ting can. Su that
khong thé chéi cai rang dudng gay ting can ma khong cé bat ky gia tri dinh
dudng nao bu lai. Muc hip thy duong bat ddu giam vao nam 2000, va tir
nim dén muoi ndm sau do, béo phi ciing giam theo. Chung ta thay diéu nay
trude tién & nhom tudi nho nhat boi chung it bi phoi nhidm insulin & mirc
cao va do do it bi khang insulin hon.

Phin mia mai nhit cta toan bd cau chuyén bat hanh nay la viéc ching
ta von da biét trudc cau tra 10i. Bac si nhi khoa Benjamin Spock da viét
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cudn sach gido khoa kinh dién vé nudi day tré c6 tén Baby and Child
Care (Cham soc tré nho va tré em) vao nam 1946. Trong hon 50 ndm, n6 da
1a cudn sach ban chay thir hai trén thé gidi, chi sau Kinh thanh. Vé béo phi
thoi tho 4u, ong da viét: “Co thé bé qua cac moén trang miéng ma khong
phai lo ngai nguy co gi va bat ct ai bi béo phi hay dang tim cach giam can
déu nén lam vay. Luong thuc pham giau tinh bot (ngil cdc, banh mi, khoai
tdy) nap vao 1a tha quyét dinh... viéc ho ting hay giam bao nhiéu (cin
n.';'mg).”17

Pay chinh 1 thit ma ba cta ching ta thudng noi: “An it duong va do an
co tinh bot thoi. Khong dugce an vat.” Gia ma chung ta da nghe 161 ba.
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CO THE BAN QUAN TAM
Mat M3 Tiéu Puong
“Tiéu duong” 1a cin bénh rdi loan chuyén hoa cuc ki phd bién trong thé
ki 21. Tiéu dudng type...

Chita Lanh Co Thé
Trong cudn sach Chira lanh co thé — Yéu co thé mot chut, doi vé vang
nhi€u phan, tac gia Daisy...

Danh Cho M¢ Mén Qua Cua Tinh Yéu
Co6 mdt tinh yéu thuong cao ca, vo di€u ki¢én va vi dai nhat trén doi,
khong phai nhat theo...

Nio B Ké Gi Vé Ban?
Nao b — co quan quan trong nhat trong co thé ngudi — bo suu tap té bao
phuec tap...

Bi An Cuia Lao Hoa
Tt trudc dén nay, trén thi truong Viét Nam c6 rat nhi€u sach hudéng dan
bi quyét tré dep. The...

Minh Triét Trong An Udng Ciia Phuong Pong
Co thé dugc xay dap bdi do6 an thirc udng hang ngay, nguon nang luong
cho chung ta hoat dong...

156


https://hoimesach.com/ebook/mat-ma-tieu-duong/
https://hoimesach.com/ebook/mat-ma-tieu-duong/
https://hoimesach.com/ebook/chua-lanh-co-the/
https://hoimesach.com/ebook/chua-lanh-co-the/
https://hoimesach.com/ebook/danh-cho-me-mon-qua-cua-tinh-yeu/
https://hoimesach.com/ebook/danh-cho-me-mon-qua-cua-tinh-yeu/
https://hoimesach.com/ebook/nao-bo-ke-gi-ve-ban/
https://hoimesach.com/ebook/nao-bo-ke-gi-ve-ban/
https://hoimesach.com/ebook/bi-an-cua-lao-hoa/
https://hoimesach.com/ebook/bi-an-cua-lao-hoa/
https://hoimesach.com/ebook/minh-triet-trong-an-uong-cua-phuong-dong/

157


https://hoimesach.com/ebook/minh-triet-trong-an-uong-cua-phuong-dong/

PHAN NAM
CHE PO AN CUA CHUNG TA CO GI SAI?

Sy e

14. TAC HAI CHET NGUOI CUA PUONG
FRUCTOSE

PDUONG LA THU GAY BEO. Gan nhu ai ciing dong y véi thong tin
dinh dudng nay. Hudng dan ché dé an cho ngwoi My nam 1977 rd rang da
canh bao vé mdi nguy cta viéc thira duong trong thue pham, nhung thong
diép nay da bién mat trong con cudng loan chéng lai chit béo theo sau né.
Chét béo trong thuc pham 1a méi luu tdm chinh cta nhitng ngudi mua sam
quan tam dén sirc khoe, con lugng dudng trong thyc pham bi bo qua hoic
lang quén. Cac gbi keo déo va céac loai keo khac tur tin tuyén bd rang chung
khong co chat béo. Su that ching gan nhu 100% la duong lai khong khién
ai ban tam. Muc tiéu thu duong ting dan tir naim 1977 cho dén nam 2000,
song song voi no 1a ty 1 béo phi ting cao. Tiéu duong ndi got chung trong
khoang thot gian mudi nam.

LIEU PUONG CO POC HAI KHONG?

NHAN TO GAY HAI NHAT, cho téi gio, 1a do udng c6 duong, dd
udng co gas, soda, gan day hon 1a cac loai tra va nudc ép trai ciy duogc lam
ngot. Soda 1a nganh cong nghiép tri gia 75 ty d6 la va da ludn phat trién ém
dep cho t6i khoang thoi gian gan ddy. Muc tiéu thu binh quén trén dau
ngudi ciia do udng c6 duong da ting gap doi trong nhitng nam 1970. Tai
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nhitng naim 1980, chiing d3 trd nén pho bién hon ca nude may. Nam 1998,
ngudi My udng gan 212 lit d6 ubng c6 duong mdi nam. Téi nim 2000, dd
ubng c6 dudng cung cap tdi 22% lugng dudng trong ché do an cua ngudi
MY, so voi 16% nam 1970. Khong c6 nhom thuc pham nao tiém can duogc
muc ne‘ly.1

Sau d6, 46 udng co dudong di khong ngimg giam muic do phd bién. Tir
nam 2003-2013, mirc tiéu thu dd udng c6 gas & M§ gidm t6i gin 20%.2 Cac
loai tra lanh ngot va d6 udng thé thao c6 dudng da tim cach chiém lay vi tri
ma do udng c6 gas bo lai, nhung da khong thé ngan chin xu huéng thay doi
nay. Nam 2014, Coca Cola da phai d6i mat voi nam thir chin lién tiép suy
giam vé doanh sb vi nhirng mdi ban tam vé stc khoe ddi voi duong da bat
dau ro 1én. Lo ngai strc khoe di xudng va vong eo phinh ra, ngudi ta ¢d xu
huéng sir dung it di cac do udng c6 duong doc hai.

Do udng c6 dudng gior day phai d6i mit véi sy phan dbi chinh tri manh
mé, tir dé xuat thué vé soda cho t6i nd luc ngin cam cac dd udng cd 1on cua
thi truong New York 1a Michael Bloomberg. Di nhién, mot s6 van dé 1a do
tur n6 gay ra. Coca Cola danh vai thap ky thuyét phuc moi ngudi udng
nhiéu soda hon nira. Ho da rat thanh cong nhung cai gia phai tra 1a gi? Khi
dai dich béo phi phat sinh, cic céng ty nay nhan phai cang nhiéu su chi
trich tor mo1 hudng.

Nhung nhitng ké budn ban duong khong dé bi danh bai nhu vay. Khi
biét rang minh dang bj that thé & phan 16n Bac My va chau Au, ho di nham
dén chau A dé bu lai phan loi nhuan da mat. Muc tiéu thu duong & chau A
dang ting gan 5% moi nam,’
1a giam xudng ¢ Bic My.

Két qua 1a mot tham hoa tiéu dudng da xay ra. Vao nam 2013, khoang
11,6% ngudi trudng thanh ¢ Trung Qudc mac tiéu duong type 2, vuot qua

ngay ca khi n6 dang chiing lai hoac tham chi

ca quan quan lau nam la My v6i 11,3%.4 K& tir nam 2007, c6 thém 22 triéu
nguoi Trung Quoc duoc chan doan mac tiéu duong — gan bang dan sb cla
Uc.> Chuyén nay cang déng kinh ngac hon khi biét ring chi 1% dan sb
Trung Qudc méc tiéu duong type 2 & nam 1980.% Trong mér thé hé duy
nhdt, ty 16 mac tiéu duong ting téi 1.160%. Hon tit ca cac loai
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carbohydrate tinh ché khéac, duong c6 vé chinh 1a tac nhan dic biét gay béo
va dan t6i tieu dudng type 2.

Hap thu do udng c6 duong hing ngay khong chi ¢ nguy co 16n giy
ting cAn ma con 1am tdng nguy co mac tiéu duong 1én t6i 83%, so v4i viee
ubng it hon mot thac udng c6 duong mdi thémg.7 Nhung thu pham Ia
duong hay ca-lo? Cac nghién ciru méi hon nhén dinh ring ty 18 méc tiéu
duong tang 1,1% véi 150 ca-lo dudng mdi nguoi mdi ngay.® Khong nhom
thuc phdm nao khac thé hién bat ctr mdi lién hé cd ¥ nghia nao vdi tiéu
duong. Tiéu duong co lién hé véi duong chtr khong phai ca-lo.

Puong sucrose, trai vdi moi ly 1€ va thuong thue, lai khong hé bi coi 1a
c6 hai cho bénh nhan tiéu duong. Nam 1983, J. Bantle, bac si chuyén khoa

ndi tiét 16i lac, da khéng dinh trong t& New York Times® r@fmg “bénh nhan

tiéu duong co thé an cac thuc pham c6 chira duong binh thudng, néu ho gitr
muc ca-lo 6n dinh”. Cuc quan Iy Thyc phim va Duoc pham Hoa Ky (FDA)
da thuc hién mdt danh gia toan dién vao nam 1986.10 Trich din hon 1.000
ngudn tham khao, Luc lwong Pic nhiém Nghién ctru vé Puong di tuyén bd
“khong c6 chung clr nao dé két luan réng duong 1a mot thr ¢6 hai”. Nam
1988, FDA xac nhan lai mot 1an nita ré‘mg duong “nhin chung 1a an toan”.
Nam 1989, bao céo cua Vién han 1am Khoa hoc Qudc gia c6 tén Diet and
Health: Implications for Reducing Chronic Disease (Ché d6 an va stic
khoe: Nhitng thir ¢6 thé 1am thuyén giam chimg bénh man tinh) da phu hoa
theo ¥ kién nay véi quan diém “viéc tiéu thu dudng (boi nhimg ngudi co
ché d6 an thich hop) khong phai 14 mot nguy co dan dén bat cr bénh man
tinh nao ngoai trur sau re“mg”.11

Pung thé, sau rang. Duong nhu khong ton tai lo ngai nao vé viéc an
nhiéu duong c6 thé lam ting dudng huyét. Tham chi vao nim 2014, trang
web cta Hiép hoi Tiéu duong Hoa Ky da tuyén bd “chuyén gia dong tinh
rang ban c6 thé thay thé cac thuc pham c6 chira carbohydrate trong bira an
bang mot luong dudng nhod”. 12

Tai sao dudng lai gay béo dén vay? Doi lic dudng duoc coi 1a “ca-lo
rong”, co rat it dinh dudng. N6 ciing dugc cho 13 khién thuc pham trd nén
“ngon mi¢ng hon” va “dé 1am thoa man hon”, gay nén sy tiéu thu qua mirc
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va béo phi. Nhung c6 18 tac dung gay béo ciia duong nam & ban chét cia nd
la mot loai carbohydrate dugc tinh ché ky. N6 kich thich sy san sinh
insulin, ther gy ra tdng can. Nhung mot lan nita, phén 16n cac loai
carbohydrate tinh ché khac, nhu gao va khoai tdy, cling c6 tac dung twong
tu.

Vay, chinh xac diéu gi khién duong trd nén dic biét doc hai nhu vay?
Nghién ciru INTERMAP da so sanh ché d6 an ctia ngudi chau A va nguoi
phuong Tay vao nhitng nam 1990.13 Nguoi Trung Quéc, mic di cd muc
hap thu carbohydrate tinh ché cao hon, lai c6 ty 1¢ mac tiéu duong thap hon
nhiéu. Mot phan 1y do cho viéc ndy nam & chd ty 1& hap thu dudng cua ho
thap hon.

Puong sucrose khong gidng vai cac loai carbohydrate khac & mot diém
quan trong: duong fructose.

KHAI NIEM CO BAN VE PUONG

GLUCOSE LA MOT LOAI PUONG véi ciu trac phan tir co ban dang
vong co sau canh, dugc st dung boi gﬁn nhu moi té bao trong co thé.
Glucose 14 loai dudng chinh trong mau va tuan hoan khap co thé. Trong
ndo bd, nd 1a ngudn ning luong wu tién. Cac té bao co bap s& voi va gianh
lay glucose trong mau dé nhanh chong ting cuong ning luong. Mot vai té
bao nhu hdng cau, chi ¢é thé st dung glucose dé lam ning luong. Glucose
c6 thé dugc tich trit trong co thé dudi nhiéu dang, chang han nhu glycogen
& trong gan. Néu trit luong glucose thip, gan c6 thé tao ra glucose méi
thong qua qua trinh tan tao duong.

Fructose 1a mot loai dudng voi cdu tric phan tir co ban dang vong c6
nim canh va dugc tim thiy trong tu nhién ¢ trai cdy. N6 chi co thé dugc
chuyén hoa trong gan va khong tuan hoan trong mau. Ndo bo, co bap va
phan 16n cac té bao khac khong thé truc tiép sir dung fructose dé lam ning
luong. Viéc hap thu dudng fructose khong 1am thay d6i mirc glucose trong
mau. Ca glucose 1an fructose déu 1a duong don.

Puong cat duoc goi 1 sucrose, cAu thanh tir mot phéan tir glucose lién
két v6i mot phan tir fructose. Puong cat ¢6 50% glucose va 50% fructose.
Si-ré ngd cao fructose gdm 55% fructose va 45% glucose. Carbohydrate
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dugc cau thanh tir cac loai duong. Khi mot loai carbohydrate c6 chtra
duong don hoac duong doi, né duoc goi la carbohydrate don gian. Khi
hang tram, tham chi hang nghin loai dudng duoc két thanh cac chudi dai,
ching dugc goi 1a carbohydrate phtrc tap.

Tuy nhién, tir 1au sy phan loai nay khong may hitu ich vé mit sinh 1y
hoc, vi nd chi phan biét cac loai dudng dua theo do dai cua chudi. Trudc
day nguoi ta cho rang carbohydrate phtc tap dugc tiéu héa cham hon,
khién mtrc duong trong méau ting it hon, nhung diéu nay khong dung. Vi
du, banh mi tréng dugc lam tur carbohydrate phuec tap, lai khién mirc duong
trong mau ting vot nhanh chong, chang khac gi mot thirc ubng c6 duong.

Pau nhitng nam 1980, bac si David Jenkins di tai phan loai thyc phdm
dua trén tdc dong cua ching td1 mic glucose trong mau va nd da mang lai
mot phép so sanh hitru ich cho céc loai carbohydrate khac nhau. Céng trinh
tién phong nay dan dén su hinh thanh cta chi sé6 dudong huyét. Glucose
dugc gan voi gia tri 100 va moi loat thuc phém khac duoc do theo mdc nay.
Banh mi nguyén cam va banh mi tring déu co6 chi sé duong huyét 1a 73,
trong khi cua Coca-Cola la 63. Mat khac, chi sb cua dau phong chila 7.

C6 mot nhan dinh ngdm rang phan 16n tac hai cia carbohydrate t4i tir
tac dong cua chiing 1én ndng do glucose trong mau nhung y kién nay khong
hoan toan dng. Vi du, fructose c6 chi s6 dudng huyét vo cung thap. Hon
nita, can chi ¥ rang chi s6 duong huyét do muc glucose trong mau chur
khong phai muc insulin trong mau.

FRUCTOSE: LOAI PUONG NGUY HIEM NHAT

FRUCTOSE c¢6 vai trd nhu thé nao? N6 khong lam ting muc glucose
trong mau nhung lai c6 lién hé mat thiét v&i béo phi va tiéu dudong hon
glucose. Theo quan diém dinh dudng, ca fructose 1dn glucose déu khong
chtra cac chit dinh dudng thiét yéu. Ca hai déu giéng nhau véi tu cach mot
chit 1am ngot. Ay vay ma duong fructose dic bi€t c6 hai cho strc khoe con
nguoi.

Trude day duong fructose duoc coi 1a mot chat lam ngot lanh tinh boi
chi s6 duong huyét thap, duoc tim thiy o trai cAy va 13 loai carbohydrate
ngot nhit c6 trong ty nhién. Vay van dé nam ¢ dau?

162



Nhu thuong 1€, n6 nam & ty 1¢. Vi¢c tiéu thu trai cay tu nhién chi mang
lai mot lwgng nho fructose trong ché d6 an cua chung ta, khoang tir 15-20 g
mdi ngdy. Moi chuyén bat dau thay do6i ké tir khi si-rd ngd cao fructose ra
doi. Mt tiéu thu duong fructose ting dan cho t6i ndm 2000, khi né dat
dinh 9% tong luong ca-lo. Nhitng ngudi ¢ tudi vi thanh nién tiéu thu duong
trai cAy nhiéu nhit, & mirc 72,8 ¢ mdi ngay. !4

Si-ré ngod cao fructose ra doi vao nhitng nim 1960 dudi dang long dé
thay cho sucrose. Puong sucrose dugc ché bién tir cdy mia va ci cai
duong. Mic du khong dat tién nhung loai duong nay ciing khong ré. Tuy
nhién, si-rd ngd cao fructose c6 thé dugc ché bién tir lvgng ngd khong 16 &
ving trung tdy My — va d6 1a nhan t6 quyét dinh c6 loi cho si-rd ngd. N6 ré
tién.

Si-ré ngd cao fructose tim dugc mot ddi tac tu nhién trong nganh ché
bién thuc pham. Dudi dang chat long, né c6 thé d& dang duoc dua vao thuc
pham da ché bién. Nhung loi thé khong chi dimg & d6. N6 con:

* ngot hon glucose;

« ngdn ngra su chay dong thuc pham;

* hd trg qua trinh hoa nau;

« dé pha tron;

e tang han st dung;

e gilr cho banh mi dugc mém;

« ¢6 chi s6 duong huyét thap.

Chang may chdc, si-rd ngd cao fructose di xuat hién trong gan nhu moi
loai thuc phém da ché bién. Xot pizza, xip, banh mi, banh quy, banh ngot,
tuong ca, cac loai xot khiac — ching déu c6 thé chira si-rd ngd cao fructose.
N6 ré tién va cac cong ty thyc pham 16n quan tim dén chi phi hon bét c@r
thir gi khac trén doi. Ho da chay dua trong viéc st dung si-r6 ngé cao
fructose moi lic c6 thé.

Fructose c6 chi s6 duong huyét vo cung thap. Pudng sucrose va si-rd
ngd cao fructose, voi ty 18 fructose khoang 55%, c6 chi sé dudng huyét tot
hon nhiéu so v&i glucose. Ngoai ra, fructose chi 1am ting néng d6 insulin
rat it so véi glucose, khién nhiéu nguoi coi né 1a mot chat lam ngot lanh
tinh. Fructose ciing 1a loai duong chinh trong trai ciy, khién cho n6 cang
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dugc tin tudng hon. Mot loai dudng trai cady hoan toan tu nhién va khong
lam tang duong huyét u? Nghe c6 vé kha tét cho stc khoe, nhung liéu nd
cO phai con sé1 doi 16t ctru? RAt co thé. Su khac biét gitta glucose va
fructose chinh 1a thtr c6 thé giét chét ban.

Moi chuyén bat dau thay doi vao nim 2004 khi bac si George Bray tir
Trung tam Nghién ciru Y sinh hoc Pennington thudc Pai hoc Bang
Louisiana cho thay rang sy gia ting ty 18 béo phi xay ra gan nhu cung lic
v6i su gia ting trong viée str dung si-rd ngd cao fructose. (Xem Biéu do
14.1.15) Nguoi ta d3 nhan thirc dugc rang si-rd ngd cao fructose di tro
thanh mot van dé 16n véi stirc khoe. Nhimg ngudi khac dd chi ra mot cach
chinh x4c viéc sir dung si-ré ndy nhiéu hon dan dén sy sut giam tuong Gng
trong viéc st dung sucrose. Ty 1¢ béo phi gia ting thuc su di dién ra clng
lac v6i su gia ting trong tong mirc tiéu thu dudng fructose, dui cho fructose
to1 tir sucrose hay tir si-ro ngd cao fructose.

Nhung tai sao no6 lai co6 hai dén vay?

Biéu @6 14.1. Ty 18 béo phi ting twong Gmg v4i muc tiéu thy si-ré ngd
cao fructose.
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SU CHUYEN HOA FRUCTOSE

KHI SU NGUY HIEM cuia dudng fructose trong thuc phim ngay cang
dugc xem xét ky ludng, cac nha nghién ctru d3 bat dau tién hanh diéu tra.
Glucose va fructose ¢6 nhiéu diém khac biét dang ké. Gan nhu moi té bao
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trong co thé déu co thé st dung glucose dé lam ning luong nhung khong
mot t& bao ndo co thé s dung fructose. Trong khi glucose can insulin dé
hap thy téi da thi fructose lai khong. Trong co thé, chi duy nhét gan c6 thé
chuyén hoa fructose. Glucose co thé duoc phan tan khip co thé dé lam
nang luong con fructose chi nhim dén gan nhu mot qua tén lra da duogc
dinh hudng.

Qua nhiéu fructose gy ra ap luc dang ké 1én gan do cac co quan khéc
khong thé hd tro. Do 1a khac biét gifta viéc giang mot cai blia va dam mot
miii kim: khong can dén nhiéu ap luc néu nhu moi thtr chi huéng dén mot
diém duy nhat.

Tai gan, fructose mau chong dugc chuyén hoa thanh glucose, lactose va
glycogen. Co thé xir 1y luong glucose thira qua mot vai quy trinh chuyén
hoa da duoc biét rd nhu tich trit glycogen va sy tdn tao md. Khong co quy
trinh twong ty ndo cho fructose. Ban cang 4n nhiéu thi cang trao doi chat
nhiéu. Piém cét yéu 1a fructose thira duwoc chuyén thanh md trong gan.
Mirc fructose cao s& gdy ra gan nhidm md. N6 la nhdn t6 chii chét dan dén
viéc hinh thanh chung khang insulin trong gan.

Viéc fructose truc tiép gay ra su khang insulin da duoc phat hién tir 1au.
Tir nam 1980, cac thi nghiém da ching to duoc rang fructose (chir khong
phai 1a glucose) gay ra su khang insulin & ngu’(‘)’i.16 Céac ddi twong khoe
manh dugc cap thém 1.000 ca-lo mdi ngdy dudi dang glucose hoic
fructose. Nhom glucose khong co6 bat ky thay d6i gi vé d6 nhay insulin. Tuy
nhién, nhom fructose lai cho théy do nhay insulin giam di 25% — chi sau
bay ngay!

Mot nghién cru vao nam 2009 chi ra rang ddu hiéu tién tiéu duong cé
thé thdy ¢ cac tinh nguyén vién manh khoe chi trong tdm tuan. Cac d6i
tuong khée manh di #n t6i 25% ca-lo mdi ngay duéi dang nuée Kool-Aid
duoc 1am ngot bang glucose hoic fructose. Mic du nghe ¢ vé nhiéu nhung
khong hiém nguoi tieu thy mac d lwong duong cao nhu vay trong ché do
an cua hQ.17 Vé6i chi s duong huyét thap, fructose it 1am ting nong do
glucose trong mau hon nhiéu.
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Nhém fructose, chir khong phai nhoém glucose, méi 1a nhirng nguoi mdc
tién tiéu dwong sau tdm tudn. Mic insulin ciing nhu sy khang insulin cua
ho ciing cao hon nhiéu.

Vay 1a chi sau ngay hip thu duong fructose qua mirc s& gy ra su khang
insulin. Sau tdm tuan, d4u hiéu tién tiéu duong di hinh thanh. Chuyén gi
xay ra sau nhiéu thap ky tiéu thu nhiéu fructose. N6 triec tiép dan dén sw
khang insulin.

CAC CO CHE

INSULIN THUONG PUQC giai phong khi ching ta an. N6 diéu tiét
mot phan glucose nhan vao dé 1am ning luong va mot phan dé tich trix
nham st dung sau. Trong thoi gian ngin, glucose duoc tich trit dudi dang
glycogen trong gan, nhung stc chira glycogen cta gan c6 han. Khi day,
lugng glucose thira dugc tich trir dudi dang md: tirc 12 gan bat dau tao ra
md tu glucose qua qua trinh tan tao mao.

Sau bita 4n, khi nong d¢ insulin giam, qua trinh nay déo nguoc. Khi
khong co ning luong thuc pham di vao, ning luong thuc pham tich trir can
duoc lay ra. Glycogen va md tich trir trong gan dugc chuyén lai thanh
glucose va phan phét di khap co thé dé lam nang lugng. Gan hoat dong nhu
mot qua bong bay. Khi niang luong d6 vao, né cang lén. Khi ning luong
can duoc str dung, né xep di. Viéc can doi gilta cac chu ky an va nhin trong
mot ngdy dam béo rang sau cing khong c6 chut md nao duge san sinh thém
hodc mét di.

Nhung chuyén gi xay ra néu gan di ddy m&? Khi d6 insulin tim cach
day thém mé& va duong vao gan, mic du n6 di day md va duong. Cling nhu
khi tim cach bom mot qua bong da cing phong, that khé dé day thém mé&
vao mot 14 gan di diy md. Can mot mirc insulin ngdy cang cao dé chuyén
mot luong nang luong thuc pham nhu trudc vao mot 14 gan nhiém mé. Co
thé gio day khang lai tic dong cta insulin do nong d6 insulin thong thuong
khong du dé day duong vao gan. Tir d6, su khang insulin hinh thanh & gan.

L4 gan, gidng nhu mot qua bong qua cing phong, sé tim cach truc xuat
duong trd lai vong tudn hoan, vy nén mac insulin cao duoc duy tri 13 can
thiét dé tiép tuc truyén ning luong vao gan. Néu mirc insulin bat dau giam,
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luong m& va duong tich trir s& tran ra ngoai. Pé bu dap, co thé tiép tuc
nang muc insulin cia no 1én.

Nhu vay, sy khang insulin dan t&i muc insulin cao hon. Mc insulin
cao khuyén khich viéc tich trir nhiéu dudng va md hon ¢ gan, diéu khién
cho luong m& ngay cang nhiéu thém ¢ mot 14 gan von dang nhiém md, dan
dén su khang insulin manh m& hon — mot chu trinh hiém doc kinh dién.

Do d9, sucrose, mot hdon hop 50-50 cua glucose va fructose, dong vai
trd kép trong chimg béo phi. Glucose 1 loai carbohydrate tinh ché truc tiép
kich thich insulin. Viéc ti€u thu qua muc fructose khién gan nhiém md, truc
tiép gay ra su khang insulin. Qua thoi gian dai, su khang insulin cling din
dén mirc insulin ting cao, diéu tiép tuc lam tang khang insulin.

Puong sucrose kich thich sy san sinh insulin trong cd thoi gian ngin
1an thoi gian dai. Theo cach nay, sucrose giy hai gap doi so voi glucose.
Tac hai cta glucose rat dé nhan thay trén chi s6 dudng huyét con tac hai
ctia fructose thi hoan toan bi an di. Piéu nay khién cac nha khoa hoc mac
sai 1am khi dénh gia thap vai trd cta sucrose d6i véi béo phi.

Nhung cudi cing thi con ngudi di nhan thic dugc tac hai gy béo cua
duong. Viéc giam dudng va d6 ngot di ludn 13 bude dau tién cta viée giam
can trong moi ché d¢ an kiéng xuyén sudt lich sir. Puong khong chi 1a ca-lo
rong hay carbohydrate tinh ché. Puong nguy hiém hon thé boi nd kich
thich ca insulin va sy khang insulin.

Tac hai gdy béo cua duong la do sy kich thich khang insulin té1 tu
fructose, thr da gy hai trong nhiéu nim hay tham chi la nhiéu thap ky
trude khi con nguoi nhan ra. Cac nghién ciru vé in udng trong thoi gian
ngin di hoan todn bo sot tac hai ndy, bang ching 13 mot bai phan tich hé
thong duogc thuc hién gan day. Sau khi phan tich nhiéu nghién ctu kéo dai
chua dén mot tuan, né da két luan rang fructose khong cho thay tac dung gi
dac bi¢t ngoai trir lugng ca-lo n6 dem lai.'8 N6 cling giong nhu phén tich
cac nghién curu vé viéc hat thudc kéo dai vai tuan va két luan rﬁng viéc hut
thudc khong giy ra ung thu phdi. Tac hai cia dudng, ciing nhu béo phi,
hinh thanh sau nhiéu thdp ky, chi khong chi vai ngay.

Piéu nay giai thich dugc cho nghich 1y vé viéc nguoi chau A an com.
Nghién ciru INTERMAP trong nhitng nam 1990 da phat hién ra nguoi
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Trung Qudc an rat nhiéu com tring nhung khong bi béo phi dang ké. Chia
khoa & ddy 1a mirc tiéu thy sucrose cuia ho vo cung thap, gitp toi thiéu hoa
su hinh thanh khang insulin.

Khi muc tiéu thu sucrose tdng 1én, ho bat dau hinh thanh sy khang
insulin. Két hop véi muc hap thy carbohydrate cao vén c6 (gao trang), né
tao thanh cong thirc cho tham hoa tiéu dudng ma Trung Qudc dang phai d6i
mat.

PIEU NEN LAM

NEU BAN MUON tranh tang can, hay loai bé duong ra khoi ché d6 an
ctia minh. Pay 1a diéu tdi thiéu ma ai ciing c6 thé dong y. Pung thay thé no
bang cac chit 1am ngot nhan tao — & chwong tiép theo, chung ta sé& thay rang
nhirng thtr d6 c6 hai khong kém.

Maic du tinh hinh dai dich béo phi c¢6 chut bi quan, nhung t61 kha lac
quan rang ching ta c6 thé da dat duoc mot budce ngodt. Cudi cung thi ngay
cang c6 nhiéu bang ching ung ho viéc nay. Ty 18 béo phi tang khong ngimg
& M¥ gan day da bat ddu cham lai, va & mot vai bang, 1an dau tién ty 1 nay
d3 bit dau giém.19 Theo Trung tdm Kiém soat Dich bénh, s6 ca méi méc
tiéu duong type 2 ciing bat dau ting cham lai. 2% viee giam duodng trong
thue pham dong mot vai tro khong hé nho trong thang loi nay.
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15. AO TUONG VE SODA GIAM CAN

TRONG MOT BUA TOI 4m ap vao thang 6 nim 1879, nha hoa hoc
ngudi Nga, Constantin Fahlberg, dd dn mot 6 banh mi ngot toi muc dang
kinh ngac. Piéu can quan tdm 13 khi 1am no, ngudi ta khong str dung chut
duong nao. Trude do, khi dang nghién ctru din xuit cta nhya than trong
phong thi nghiém, mot hop chat thi nghiém siéu ngot da do ra tay 6ng va
sau do tay ong lai cham vao 6 banh mi. Voi va trd lai phong thi nghiém,
ong da ném moi thtr trong tam mat. Ong d3 khdm phé ra saccharin, chat
1am ngot nhén tao dau tién trén thé gidi.

CUQC TIM KIEM CHAT LAM NGQT

VON DUQC TAO RA d¢ lam phu gia cho thirc ubng danh cho nguoi bi
tiéu duong, saccharin dan duoc ua chudng h0’n,1 va sau do cac hop chit
ngot, it ca-lo khac ciing duoc tong hop.

Cyclamate dugc tim ra vao nim 1937, nhung sau d6 dd bi cam sir dung
tai My nim 1970 do cac lo ngai vé ung thu bang quang. Aspartame duogc
tim ra ndm 1965. Ngot hon sucrose khoang 200 lan, aspartame 12 mot trong
nhirg chat 1am ngot tai tiéng nhét bdi nd c6 nguy co gy ung thu & dong
vat. Tuy nhién, né d3 bat dau duoc phép sir dung tir nam 1981. Mtrc do ua
chudng cua aspartame da bi acesulfame kali va sau dé 1a nha duong kim
quan quan, sucralose, vuot mat. Soda giam can hién nhién c6 chira cac chét
hoa hoc nay, tuy nhién stta chua, keo thanh, ngti cde an sang va rat nhiéu
thuc pham “khéng dudng” dd qua ché bién khac ciing vay.

D6 udng dn kiéng chira rat it ca-lo va khong c6 duong. Do d6, thay thé
d6 udng co gas thong thudng bang soda giam can dwong nhw 1a mot diéu
nén lam dé giam luong dudng hap thu va cin ning. Vi sy gia tang lo ngai
vé strc khoe t6i tir viée du thira duong, cac nha san xuat thyc pham di phan
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ung lai béng cach tung ra thi truong khoang 6.000 san phrflm mo1 st dung
chit 1am ngot nhan tao. Mtrc hép thu chung da tang dang ké tai M¥ (xem
Biéu do 15.1)2, v6i 20% dén 25% ngudi trudng thanh thudng xuyén udng
cac loai chat héa hoc nay, chu yéu nam trong thirc udng.
Biéu d0 15.1. Muc tiéu thy binh quén trén ddu ngudi ciia chat 1am ngot
nhan tao di ting hon 12 1an tir ndm 1965 dén 2004.
Chét lam ngot khéng c6 gia tri dinh dudng
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Tl khoi dau khiém ton vao nim 1960 cho dén 2000, mtc tiéu thy soda
giam can da ting hon 400%. Diet Coke tir 1au d4 tro thanh thirc udng c6 gas
pho bién thtr hai, chi dimg sau Coca Cola thudong. Viao nam 2010, thic
ubng an kiéng da chiém téi 42% doanh thu ciia Coca Cola & My. Mic cho
s hao himg ban dau, viéc str dung cac chit 1am ngot nhan tao gan day da
chirng lai, chu yéu la do cac lo ngai vé do an toan. Cac cudc khao sat da chi
ra rang 64% nguoi tra 10i c6 mot vai lo ngai vé sirc khoe lién quan dén cac
chat 1am ngot nhan tao va 44% cb ¥ giam muc hap thu cic chat nay hoic
tranh hoan toan sur dung chl’mg.3

Vay la cong cudc tim kiém mot loai chit lam ngot it ca-lo “tu nhién
hon” bat dau. Si-rd ciy thua da dugc wa chudng trong mot khoang thoi gian
ngén. Si-r6 cay thua duogc ché bién tur cay thua, mdgt loai cdy moc ¢ vung
tdy nam nudc My, Mexico va mot phan Nam My. Ngudi ta cam thay si-ro
cay thua la mdt lua chon thay thé ¢6 1gi cho stc khée hon duong vi chi )
duong huyét ctiia nd thdp hon. Mehmet Oz, bac si chuyén khoa tim mach
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ndi tiéng trén truyén hinh My, da tung hd vé céac loi ich sic khoe cia si-rd
cdy thua, truéc khi thay doi lap truong ciia minh lic nhéan ra rang loai mat
nay c6 thanh phan chu yéu 1a fructose (80%).4 Chi s6 dudng huyét thap cua
si-rd cay thua la do no6 c6 luong fructose 16n.

Thir tiép theo théng tri thi truong 1 stevia. Stevia duoc chiét xuat tir 14
cay coO ngot Stevia rebaudiana, mot loai cay ban dia cia Nam My. N6 ¢6 do
ngot gap 300 1an dudng binh thuong va tac dong rat nho 1én glucose. Pugc
st dung rong rai & Nhat tor nam 1970, gén day n6 da c6 mat ¢ thi truong
Bic My. Ca si-r6 cdy thua va chat 1am ngot tir co ngot déu dugc ché bién
ky. V& mat nay, chung khong c6 gi kha hon dudng — mot hop chat tu nhién
chiét xuat tir ct cai duong.

TIM KIEM BANG CHUNG

NAM 2012, ca Hiép hoi Tiéu duong Hoa Ky va Hiép hoi Tim mach
Hoa Ky dua ra thong céo chung5 vé viéc cho phép st dung cac chat lam
ngot it ca-lo dé hd tro giam cin va cai thién stc khoe. Hiép hoi Tiéu duong
Hoa Ky phat biéu trén trang mang cta ho: “Cac d6 an va thirc udng st
dung chit lam ngot nhan tao 1a mot Iva chon co thé gitp ban kim ham con
thém do ng()t.”6 Tuy nhién bang chimg tng ho viéc nay lai it téi muc déng
kinh ngac.

Gia dinh cac chét 1am ngot nhan tao it ca-lo déu mang lai loi ich 1a mot
van dé c6 thé nhan thdy ngay lap tc. Mtc tiéu thy binh quan trén dau
nguoi cia thue pham an kiéng da ting vot trong cac thap ky gan day. Néu
d6 udng an kiéng thyuc chat c6 thé 1am giam ty 18 béo phi hoic tiéu duong,
tai sao hai dai dich ndy van tiép tuc khong c6 dau hiéu thuyén giam? Két
luan hop 1y duy nhét 14 d6 udng an kiéng khong thue sy c6 tac dung.

Nhiéu nghién ctru dich t& quan trong da ung ho diéu nay. Hiép hoi Ung
thu Hoa Ky thyc hién mdt cudc khao sat trén 78.694 phu nit’ véi hy vong
chirng minh dugc chat lam ngot nhan tao ¢6 mdt 191 ich nao d6 cho stic
khoe. Thay vao dé, cudc khao sat nay cho thay diéu nguogc lai hoan toan.
Sau khi diéu chinh cAn ning ban dau, qua mdt nim, nhitng ngudi sir dung
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chit lam ngot nhan tao c6 xu hudng tang can hon, mac du mic do tdng can
1a twong dbi khiém ton (chua t6i 1 kg).

Vao nam 2008, bac si Sharon Fowler t6i tir Trung tim Khoa hoc Y té
cua Pai hoc Texas voi Nghién ciru Tim mach San Antonio 20088 da tién
hanh trén 5.158 nguoi truéng thanh trong tdm nam. Ba di phat hién ra rang
thay vi giam ty 18 béo phi, dd ubng an kiéng thuc ra lai lam ting nguy co
béo phi téi 47%. Ba cho biét: “Cac kham pha nay lam day 1én cau hoi, co
khi nao viéc str dung [chét lam ngot nhan tao] lai c6 kha nang dély manbh,
thay vi chéng lai, dai dich béo phi dang tang nhanh cua ching ta.”

Tin x4u vé soda giam can ct thé lién tiép xudt hién. Trong mudi nim
dién ra Nghién ciu Bic Manhattan,9 bac si Hannah Gardener tir Pai hoc
Miami vao ndm 2012 d3 phat hién ra viéc udng soda giam can khién nguy
co mic cac bénh tim mach (nhu dot quy va dau tim) ting thém 43%.
Nghién ctru Nguy co Xo vita dong mach trong Cong dong nim 2008
(ARIC)IO két luan nhitng ngudi udng soda giam can c6 thém 34% nguy co
mac hoi ching chuyén héa, phi hop véi dit lidu tir Nghién ctru Tim mach
Framingham vao nam 2007 T cho thay nguy co mac hoi chimg chuyén hoa
cao hon t&1 50%. Vao nam 2014, bac si Ankur Vyas dén tir Bénh vién va
Phong kham cua Dai hoc Towa!? da theo ddi 59.614 phu nir vo1 thot gian
hon 8,7 nim trong Nghién ctru Quan sat Sang kién Suc khoe phu ni.
Nghién ciru nay phat hién ra rang nhimg nguoi udng nhiéu hon hai mén d6
ubng an kiéng mdi ngay c6 thém 30% nguy co méc bénh tim mach (dau tim
va dot quy). Loi ich danh cho bénh dau tim, dot quy, tiéu duong va hoi
chtrng chuyén hoa gan nhu khong c6. Cac chat 1am ngot nhan tao khéng hé
tot. Chiing vo cung cé hai.

Mac du giam duong nhung soda giam can khong giam duoc nguy co
mac béo phi, hoi chimg chuyén hoa, dét quy hay nhdi mau co tim. Tai sao?
Boi vi insulin, chtr khong phai ca-lo, 12 nhan t6 chinh gy ra béo phi va hoi
chtng chuyén hoa.

Cau hoi quan trong 13: Liéu cac chat 1am ngot nhan tao ¢6 1am ting murc
insulin khong? Sucralose!? lam tang muc insulin thém 20%, mac du nd
khong chtra ca-lo va duong. Hi¢u trng 1am tang murc insulin nay ciing dugc
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thé hién & cac chét lam ngot nhan tao khac, bao gém ca chat lam ngot “tu
nhién” stevia. Mic du tac dong rat nho dén mirc dudng trong mau nhung ca
aspartame lan stevia déu lam ting muc insulin nhiéu hon cd dwong
cat.'* Do d6, cac chat lam ngot nhan tao nén bi coi la c6 hai chir khong
phai 14 6 loi. Cac chat 1am ngot nhan tao c6 thé giup giam ca-lo va dudng
nhung chiing khong lam gidm mirc insulin. Va insulin maéi 1a thr gay ra sy
ting can ciing nhu tiéu dudng.

Céc chat lam ngot nhan tao ciing c¢6 thé gdy hai bang cach 1am ting su
thém mudn. Nio bo c6 thé nhan thic duoc su thoa méan khong hoan thién
v6i viée cam nhan duoc vi ngot ma khéng cé ca-lo, dan dén sy bu dip qua
muc va lam tang su thém an.1> Cac nghién ctru chup cong hudng tir chirc
ning cho thy rang glucose kich hoat hé thong tudng thuéng ciia ndo bo
mot cach hoan chinh — nhung sucralose thi khong lam dugc nhu Vély.16 Su
kich hoat khong hoan chinh c6 thé kich thich sy théem dd ngot, dan toi viée
an qua muec. Trén thuc té, phan 16n cac nghién ciru 1am sang d6i chimg cho
thay, viéc st dung chat 1am ngot nhéan tao khong gitp lam giam mirc ca-lo
nap vao. 17

Bang ching manh mé nhét cho sy that bai t&i tir hai nghién ctru 1am
sang ngau nhién gan day. Bac si David Ludwig tir Pai hoc Harvard da ngau
nhién phan chia hai nhém thanh thiéu nién thira can.1® Mot nhom duoc
cung cdp nudc va thic udng in kiéng, con nhém d6i chimg sir dung thic
ubng nhu binh thudng. Sau hai ndm, nhém st dung soda giam can tiéu thu
it dwong hon nhiéu so voi nhom ddi ching. D6 1a mot diéu tbt, nhung nod
khong lién quan dén cau hoi cia chung ta. Liéu soda giam cin c6 tao nén
su khac biét d6i v6i béo phi ¢ tudi vi thanh nién? Cau tra 10i ngin gon 1a
khong. Khéng cé bat ci khdc biét dang ké nao vé can nang giiva hai nhom.

Mot nghién ctru ngiu nhién ngin han hon bao gém 163 phu nit béo phi
st dung aspartame khong cho thdy sy giam cén t6t hon sau 19
tudn.!? Nhung mdt thir nghiém lam se‘mgzo bao gém 641 tré em can ning
binh thuong di kham pha ra sy giam can c6 ¥ nghia thong ké lién quan dén
viéc st dung cac chat lam ngot nhan tao. Tuy nhién, sy khac bi¢t khong
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nhiéu nhu chung ta mong doi. Sau 18 thang, sy khac biét giita nhom st
dung chat 1am ngot nhan tao va nhom ddi chtng chi chua t6i 0,5 kg.

Céc bao cao mau thudn nhu trén thuong tao nén sy mo hé trong khoa
hoc dinh dudng. Mot nghién ctru s& cho thiy loi ich trong khi nghién ctu
khac lai cho thiy diéu nguoc lai hoan toan. Thong thudng, nhan t6 quyét
dinh 1a bén chi tién cho nghién ciru. Cac nha nghién ctru d xem xét 17 bai
danh gia khac nhau vé do udng c6 duong va su ting can.2! Toan bd 83,3%
nhitng nghién ctru duoc tai tro boi cac cong ty thuc pham khong cho thiy
bat ctr lién hé gi gilta dd udng c6 dudng va sy ting can. Tuy nhién, cac
nghién ctru dugc tai trg doc 1ap cho théy mét diéu nguoc lai — 83,3% trong
s6 nay chi ra moi lién hé manh mé gitra hai van dé trén.

SU THAT TOI TE

Vi LE PO, ngudi phan xir sau cung at phai 1a 18 thuong. Viée giam
duong trong thuc pham duong nhién 13 c6 loi. Nhung diéu d6 khong co
nghia rang thay thé dudng bang cic chat hoa hoc nhan tao hoan toan voi do
an toan dang ngo 1a mot y kién hay. Mot vai loai thude trir sdu va thude diét
c6 ciing duge coi 14 an toan ddi véi con ngudi. Tuy nhién, chung ta khong
nén an nhiing thr chtra ching vé1 ham lugng cao.

Giam ca-lo 14 1gi ich chinh cta cac chat lam ngot nhan tao. Nhung ca-lo
khong phai thir gdy ra béo phi ma 13 insulin. Do cac chat 1am ngot nhén tao
cling 1am ting murc insulin nén viée str dung chung khong hé c6 loi. An cac
chét hoa hoc khong phai 1a thuc pham (chang han aspartame, sucralose hay
acesulfame kali) khong phai 13 mot ¥ kién hay. Ching dugc tong hop trong
nhimg thung héa chét 16n va dugc cho vao thyc pham badi vi chung khéng
giy chét ngudi. Mot lugng nhod keo dan ciing khong giét chét chung ta
nhung khéng c6 nghia rang chung ta nén n no.

Piém mau chdt 14 cac chat héa hoc nay khong gitip ban giam can va c6
khi con khién ban ting can. Chung c6 thé gy ra sy thém mubn, dan téi
viéc an qua nhiéu dd ngot. Va viéc lién tuc an dd ngot, du cho ching khong
chira ca-lo, c6 thé dan tdi viéc thém an cac dd ngot khac.

Céac thtr nghiém 1am sang ngau nhién di x4c nhan trai nghiém c4 nhan
ciia ching ta va 1& thuong. Pung vy, udng soda giam can s& lam giam
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lwong dudng hap thu. Nhung né s& khong giup ban giam can. Di nhién, ban
c6 thé von da biét diéu nay. Hay nghi vé nhiing ngudi udng soda giam cin
ma ban biét. Ban c¢6 quen bdt cir ai tuyén bd rang viéc udng soda giam cin
khién ho giam rat nhiéu can khong?

Cé ai khong?
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16. CARBOHYDRATE VA CHAT XO BAO VE

SU TRANH CAI bua vay chat carbohydrate nho bé. N6 t6t hay xau?
Tir giita nhitng ndm 1950 cho t&i nhitng nam 1990, no 1a nguoi tot, 1a anh
hung. Véi ham luong chat béo thip, né 1a su ctu 16i cta ching ta trong
“dai dich” bénh tim. Sau do, trao lwu Atkins vao cudi nhirng nam 1990 lai
bién né tré thanh ké phan dién trong ché d6 an. S6 dong ung ho Atkins,
tranh moi loai carbohydrate — ké c4 rau cu, trai cdy. VAy carbohydrate t6t
hay x4u?

Insulin va khang insulin 1a nhiing thir gdy ra béo phi. Carbohydrate tinh
ché, chang han duong trang va bot mi trang, 1a nhitng thir 1am ting mirc
insulin nhiéu nhat. Cac loai thyc pham nay gy béo nhung diéu d6 khong
c6 nghia 1 tdt cd cac loai carbohydrate déu x4u nhu nhau. Carbohydrate
“t5t” (trai cAy va rau ct nguyén dang) rat khic so voi carbohydrate “xau”
(duong va bot mi). Bong cai xanh s€ khong lam ban béo, du cho ¢6 an bao
nhiéu di ching nita. Nhung chi an mot luong nhoé duong cling ¢ thé giy
tang can. Ca hai thir ké trén déu 1 carbohydrate. Lam sao chung ta c6 thé
phan biét gitra hai loai nay?

CHI SO PUONG HUYET VA TAI LUQNG PUONG HUYET

BAC ST DAVID JENKINS ctia Dai hoc Toronto bit dau thdo luan vé
van dé nay vao nam 1981 véi chi s6 dudng huyét (nong d6 glucose trong
mau). Céc loai thuc pham duoc xép hang theo kha ning lam tang néng do
glucose cua chiing. Do chat dam va chat béo trong thuc pham khéng lam
tang mirc glucose trong mau qua nhiéu, chiing bi loai ra khoi bang xép hang
chi sb duong huyét, thr chi do dac cac loai thuc phém co chtra
carbohydrate. Trong céc loai thyc pham nay, chi sé6 dudng huyét va hiéu
tng kich thich insulin ¢6 méi lién hé mat thiét.
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Chi s6 duong huyét ldy méc 1a 50 g carbohydrate. Vi du, ban n ca rot,
dua hau, tio, banh mi, pancake, mot thanh keo hay bot yén mach, hay tinh
khau phan ctia mdi thtr sao cho chung chira dung 50 g carbohydrate, sau d6
do tac dong cua ching 1én muc glucose trong mau. Cudi cung so sanh cac
loai thuc pham véi mdc tiéu chuin — glucose duoc gan gia tri 100.

Tuy nhién, khau phan thong thuong cé thé khong chira duoc t6i 50 g
carbohydrate. Vi du, dua hiu c6 chi s6 dudng huyét rat cao 1a 72, nhung
carbohydrate chi chiém 5% khéi luong. Thir chiém phéan 16n trong luong
ctia dua hau 12 nudc. Ban can phai an t6i 1 kg dwa hau dé co du 50 g
carbohydrate — qua nhiéu so v&i mot 1an dn cia mot ngudi. Banh ngd
tortilla co chi s6 dudng huyét 1a 52. Banh tortilla c¢6 ty 1& carbohydrate trén
can ning 1a 48%, ban chi phai dn 104 g tortilla (gan v6i lugng mot ngudi
thuong an trong mot bira) dé dat mutrc 50 g carbohydrate.

Chi so tai lugng dudng huyét cai thién su chénh léch nay bang cach
diéu chinh né theo khau phan. Dua hau chi cé tai lwong duong huyét rat
thap 1a 5 trong khi banh ngb tortilla vin & muc cao 1a 25. Nhung du cho
ban str dung chi s6 duong huyét hay chi so tai luong dudong huyét, ban sé
thdy su khac biét rd rét giita carbohydrate tinh ché va thuc pham truyén
thong chua tinh ché. Thuc pham tinh ché ctua phuong Tay c6 chi sé dudng
huyét va chi s6 tai lugng duong huyét rat cao. Thuc phadm nguyén dang
truyén thong co chi sb tai lwong duong huyét thap, cho du ching co luong
carbohydrate tuong tr — mot diém rat khac b1et (Xem Biéu dd 16.1. 1)
Carbohydrate vén khong gay béo. Sir déc hai nam & cdach ching dwoc ché
bién.

Biéu d6 16.1. Chi s tai lugng duong huyét cia mot vai thuc pham phd
bién.
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Thyc phim di ché bién Thige pham ty nhién

Viéc tinh ché 1am ting déng ké chi s6 duong huyét bang cach thanh loc
va cb dic carbohydrate. Loai bo chét béo, chat xo va chat dam dong nghia
vai1 viéc carbohydrate ¢co thé duoc tiéu hoa va hép thu nhanh chong. Vi du
vé lia mi, may xay hién dai gan nhu thay thé hoan toan cdi xay da truyén
thong, nghién lta mi thanh th&r bot tring rat min ma ching ta goi 13 bot mi.
Nhirng nguot str dung cocaine hiéu rét rd rﬁng bot siéu min duogc héip thu
vao mau nhanh hon nhiéu so voi bot thd — thir cho tac dung cao gap nhiéu
lan, ca cocaine 1an glucose. Lia mi tinh ché khién mirc glucose ciia chung
ta tding manh, theo sau la muc insulin.

Tht hai, viéc tinh ché dan dén sy an qua muc can thiét. Vi du, dé lam ra
mdt cbc nudc cam can tGi bon hodc nam qua cam. That dé dé uéng mdt cde
nuéc hoa qua nhung dé an tdi ndm qua cam thi khong. Bang cach loai bo
moi thtr ngoai trir carbohydrate, chung ta thuong ti€éu thu qua muc nhiing gi
con sét lai. Néu nhu phai an toan bo chat xo va nhitng thr nam trong nam
qua cam, chung ta c6 thé nghi lai vé viéc d6. Piéu tuong tu ciing duoc ap
dung cho ngii coc va rau cu.

Vén dé nam & sy can bang. Co thé chung ta da thich nghi véi sy can
bang dudng chat trong thuc pham tu nhién. Qua viéc tinh ché thuc pham va
chi tiéu thu mot thanh phan nhat dinh, su can bang nay hoan toan bi pha va.
Nguoi ta d an carbohydrate chua tinh ché hang ngan nim nay ma khong bi
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béo phi hay tiéu duong. Thir thay d6i gan day 1a viéc chung ta ngay nay chi
yéu chon dn ngii coc tinh ché dé bd sung carbohydrate.

LUA Mi: LOAI NGU COC UU TIEN CUA PHUONG TAY

LUA MI tir 1au d3 tré thanh mét biéu tuong cua dinh dudng. Lua mi,
cung vo1 gao va ngo, 1a mot trong nhiing loai thuc phém dau tién duoc nuodi
trong trong lich st nhan loai. Mic du vay, ngay nay, do su nhay cam gluten
va béo phi, lta mi khong c6 ban ddong hanh. Nhung tai sao ltia mi lai c6 hai
to1 vay?

Nhu da thao luan trong chuong 9, 1da mi di duogc gieo trong tir thoi cd
dai. Nhung t6i nhitng nam 1950, lo ngai ciia nhitng nguoi theo thuyét
Malthus vé bung nd dan s va nan d6i toan cau lai xuit hién. Norman
Borlaug, nguoi sau nay doat giai Nobel Hoa binh, di bat dau thir nghiém
cac gidng lta mi co ning sudt cao hon va tir d6 lua mi lun da duoc tao ra.

Ngay nay, khoang 99% sé lta mi duoc gieo trong trén thé gidi 1a giéng
lin hodc ban luin. Nhung trong khi bac si Borlaug chi lai gidng tu nhién thi
nhitng nguoi ké thira ong lai mau chéng st dung cong nghé moéi dé ting
cudng su dot bién. Cac gidng lta mi méi khong duoc kiém ching vé do an
toan ma chi dugc phong doan la dang tin cay trong thoi dai nguyén to méi
nay.

RO rang 1a cac giéng lta mi lun méi ngay nay khong gidng 50 nim
trwée. Thir nghiém Lua mi Broadbalk? da ghi lai nhimg thay ddi vé ham
lwong dinh dudng trong ntra thé ky qua. Mic du san luong laa mi ting vot
trong Cach mang Xanh, ham luong dinh dudng ctia né lai gidam manh. Lua
mi ngay nay khong gidu dinh dudng bang céac thé hé trudc. D6 khong thé 1a
tin tot lanh.

Manh mbi khac vé viéc laa mi bién doi chét lugng la su gia tang manh
mé ty 16 mic bénh khong dung nap gluten, phan Gmg voi chat dam gluten
gdy ton hai dén rudt non. Cho t6i gio thi lda mi 1a ngudn gluten cha dao
trong ché d6 dn phwong Ty, v6i hé s6 1én téi 100 hodc hon. Bang cach so
sanh nhitng mau mau dugc luu trit tr nhitng ngudi dan 6ng thude Luc
lugng Khong quan trong 50 ndm, cac nha nghién ctru da kham phaé ra ty 1¢
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mac bénh khong dung nap gluten c6 vé di ting gap bon 1an.3 Lieu day co
phai 14 hau qua cua cac giéng laa mi mai? Cau hoi ndy van chua duoc tra
101 théa dang nhung kha nang la dang lo ngai.

Céac phuong phap ché bién da thay doi dang ké qua nhiéu thé ky. Hat
laa mi vén dugc xay bang cdi xay 16n sir dung stc dong vat hodc stc
ngudi. Coi xay hién dai da thay thé cdi xay da kiéu truyén thong. Phan cam
mi, cam mi tho, mam va dau lta mi d3 dugc loai bo triét dé cung voi phr?m
16n lugng vitamin, chit dam, chat xo va chat béo, chi dé lai tinh bot tréng
tinh khiét. Bot mi duoc xay thanh loai b0t siéu min, dugc rudt hép thu siéu
nhanh. Viéc ting ty 18 hap thu glucose khuéch dai tic dong cua insulin. Lia
mi nguyén cam cung v4i bot mi nguyén cam gitt lai mot phan cam va mam
nhung nhung ciing gip van dé twong tu v6i viéc hap thy qua nhanh.

Tinh bot gom hang trim loai dudng két ndi v4i nhau. Phan 16n (75%)
tinh bot trong bot mi tring dugc sip xép thanh cac chudi phan nhanh goi 1a
amylopectin; phan con lai trd thanh amylose. C6 mot vai loai amylopectin:
A, B va C. Céc cdy ho ddu kha giau amylopectin C, thir rat khé tiéu hoa.
Khi phﬁn carbohydrate khong dugc tieu hoa di qua rudt gia, he vi khuan
duong rudt san sinh ra khi khién nhimg ngudi dn dau hay bi “day hoi”. Mic
du cdy ho dau va cac loai dd rat giau carbohydrate nhung phan 16n lai
khong duogc héap thy.

Amylopectin B, thuong dugc tim thiy trong chudi va khoai tay, duogc
hap thu & muc trung binh. Thir d& dugc tiéu hoa nhat 1a amylopectin A
duoc tim thiy trong lda mi, ban doan dung rdi day. Lia mi dugc chuyén
hoa thanh glucose hiéu qua hon gan nhu bat ctr loai tinh bot nao khac.

Tuy nhién, di cho c6 nhiéu méi lo dugc nhic dén trong chuong nay,
cac nghién ciu quan sat lién tuc chi ra rang lta mi nguyén cam cé tac
dung bdo vé chiing ta khéi béo phi va tiéu dudng. Sy thiéu lién két nam ¢
dau? Cau tra 10i la chat xo.

LOI ICH CUA CHAT XO

CHAT XO LA phan khong tiéu hoa duoc cua thirc an, thudng & trong
carbohydrate. Céc loai chat xo pho bién bao gdm cellulose, hemicellulose,
pectin, beta-glucan, fructan va gom.
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Chat xo duoc phan thanh loai hoa tan hodc khong hoa tan, phu thude
vao viéc né co tan trong nudc hay khong. Pau, cam yén mach, qua bo va
cac loai qua mong 1a nhitng ngudn chinh ctia chat xo hoa tan. Ngii cdc
nguyén cam, mam lta mi, dau, hat lanh, cac loai rau 14 va céc loai hat 1a
nhitng nguoén chinh cua chat xo khong hoa tan. Chat xo ciing c6 thé phan
thanh loai 1én men hodc khong 1én men. Vi khuan thuong nam trong dai
trang, c6 kha nang 1én men mot vai loai chat xo khong duoc tiéu hoa thanh
nhimg chudi axit béo ngin nhu acetate, butyrate va propionate, thir co thé
duoc dung 1am nguoén ning luong. Ching c6 cac loi ich khac vé ndi tiét,
bao gdm viéc giam lugng glucose xuét ra tir gan.4 Thong thuong, chit xo
hoa tan dé 1én men hon loai khong hoa tan.

Chét xo c6 nhiéu co ché mang ¥ nghia vé stc khoe, nhung tim quan
trong cua mdi co ché lai hiu nhu chua dugc biét dén. Cac thuc phém giau
chat xo can duoc nhai nhiéu hon, diéu nay co thé giup giam luong thuc
pham nap vao. Horace Fletcher (1849-1919) tin chic rang viéc nhai mdi
miéng 100 1an c6 thé chira tri béo phi va lam ting sirc manh co bap. Lam
nhu vay da giap ong giam dugc 18 kg va tén ong dugc dit cho mdt phuong
phap giam can phd bién vao dau thé ky 20 co tén “Fletcherizing” (nhai k¥
thirc an).

Chét xo ¢6 thé lam giam d6 ngon miéng cua thirc an, qua d6 giam mirc
tiéu thu thuc pham. Thanh phan nay khién thuc pham tré nén 16n hon, 1am
giam dam do nang luong ctia nd. Chat xo hoa tan s& hap thu nude dé hinh
thanh mét loai chit keo, lam tang thém thé tich cua thuc phém. Hi¢u ung
nay giup lam day bung, ting su no. (Tinh trang truéng bung c6 thé bao hiéu
cam giac no hodc su no thong qua than kinh phé vi.) Viéc tang kich c& do
an ciing c6 thé dong nghia véi viée bung mat nhiéu thoi gian hon dé lam
rong. Do d6, sau céac bita an nhiéu chat xo, mic glucose trong mau va mirc
insulin s& ting cham hon. O vai nghién ctru, mot nira bién dong trong phan
ung glucose voi cac thuc ph'flm nhiéu tinh bot phu thudc vao ham luong
chét xo cta chl'mg.5

Trong dai trang, thém nhiéu chat thai c6 thé dan téi su ting cuong bai
tiét ca-lo. Tréi lai, sy 1én men trong rudt gia c6 thé san sinh ra céc axit béo
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chudi ngfm.6 Khoang 40% luong chat xo trong thuc pham c6 thé dugc
chuyén hoa theo cach nay. Mot nghién ctru d chi ra rang ché do an it chat
xo dan dén murc ca-lo nap vao ting thém 8%. Tom lai, chat xo c6 thé lam
giam murc tiéu thu thue pham, 1am chdm qu4 trinh hap thu thuc phim trong
da day va rudt non, gitp chit thai thoat ra nhanh chong qua dai trang — tat
ca déu c6 ich loi tiém tang trong viéc diéu tri béo phi.

Mirc tiéu thy chat xo dd giam dang ké qua timg thé ky. O thoi ky do da,
con sb nay udc tinh khoang tir 77-120 g mbi ngély.8 Thue pham mdi ngay
ctia ché do an truyén thong c6 khoang 50 g chat x0,” con cac ché do an hién
dai cua My chi chura 15 g.10 Tham chi cudn Dietary Guidelines for Healthy
North American Adults (Huéng dan ché do an cho ngudi trudng thanh khoe
manh & Bic M¥) cia AHA chi khuyén cdo tir 25-30 g chit xo mdi
nge‘1y.11 Tuy nhién, viéc loai bo chat xo trong thuc pham 1a mot khau quan
trong cuia qua trinh ché bién thuc phém. Va viéc cai thién két ciu, mui vi
cling nhu mirc tiéu thy thuc pham déu truc tiép 1am ting lgi nhuan cho cac
cong ty thuc pham.

Chét xo dugc moi ngudi chu ¥ vao nam 1970 va 1977, cudn Hudng dan
ché dg an moi khuyén cdo rang chung ta nén “an thuc pham c6 du luong
tinh bot va chat xo”. Vi dong thai ndy, chat xo da co chd dung trong kho
tang tri thirc thong thudng vé dinh dudng. Chat xo t6t cho ban. Nhung that
khé dé noi chinh xac n6 tdt cho ban nhuw thé nao.

Ban dau, nguoi ta tin rang an nhiéu chat xo s& 1am giam ty 1&é mic ung
thu rudt gia. Cac nghién ctu sau d6 d3 mang t6i mot ndi thit vong cay
dang. Nghién ctu tién ctru nim 1999 mang tén Nghién ciru sttc khoe diéu
du:Gng12 da theo ddi 88.757 phu nit trong 16 nim va khong thay loi ich
dang ké gi trong viéc giam nguy co mic loai ung thu. Twong tw, mot
nghién ctru ngau nhién tir nm 2000 vé viéc dn nhiéu chit xo da that bai
trong viéc chirng minh né c6 kha ning 1am thuyén giam cac thuong ton tién
ung thu c6 tén 1a polyp. 13

Néu khong c6 ich ddi véi viéc giam ung thu, chat xo chic han c6 thé
lam giam nguy co méc bénh tim. Nghién ctru 1am sang vé ché d6 an va sy
tai phat con dau tim nam 1989 da duoc thuc hién ngﬁu nhién trén 2.033
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nguoi dan ong vira trai qua con dau tim dau tién véi ba ché do an khac
nhau.!4 Cac nha nghién ctru da hét stic ngac nhién khi phat hién ra ché do
an it chat béo cua Hiép hoi Tim mach Hoa Ky gan nhu khéng lam giam di
chut nguy co nao. Thé ché do an nhiéu chat xo thi sao? Ciing khong c6 loi
ich gi.

Mit khéc, ché do dn Dia Trung Hai (giau chat béo) thi lai c6 loi, ding
nhu nhimg gi bac si Ancel Keys di hoai nghi nhiéu nam truée. Vai nghién
ctru 1am sang gan diy nhu PREDIMED!” d xéc nhan lgi ich cua viéc an
nhiéu thuc phém giau chit béo tu nhién nhu céac loai hat va dau dliu. Vay
an nhiéu chat béo lai c6 loi.

Nhung that kho, bang cach nao d6, dé khong cam thay rang chit xo ot
cho sitc khoe. Rat nhiéu nghién ctru lién quan, bao gdm cac nghién ctru vé
nguoi Pima va ngudi Canada ban dia, di chi ra moi lién hé gitta chi s6 khoi
co thé thap véi viéc dn nhidu chét x0.16: 1718 Gap day, Nghién ctru quan
sat CARDIA kéo dai mudi nam!® da phat hién ra nhiing ngudi an nhiéu
chat xo sé it bi tang can hon. Cac nghién ciru ngan han chi ra rang chét xo
lam tang sy no, giam con doéi va muc nap ca-10.2Y vai nghién ctru 1am sang
ngiu nhién vé viéc bod sung chat xo cho thiy tic dung giam can nhe véi
mirc giam can trung binh tir 1,3-1,9 kg trong thoi gian tdi da 12 thang.
Khong ¢6 nghién ctru nao dugc thuc hién trong thoi gian dai hon.

CHAT XO: CHAT PHAN DINH DUONG

KHI XEM XET loi ich dinh dudng cia thuc pham, ching ta thuong
cht y t6i ham luong vitamin, chat khoang va dinh dudng. Chung ta nghi vé
cac thanh phan trong thuc pham giup nuéi dudng co thé. Piéu d6 khong ap
dung duogc cho chit xo. Piém mau chdt dé hiéu vé tac dong cua chit xo 1a
nhan ra n6 khong phai 1a mot chat dinh dudng, ma la mot chat phan dinh
dudng — d6 méi 1a loi ich ctia nd. Chat xo ¢ kha ning giam su hap thu va
tiéu hoa. Chat xo gilip tiéu giam thay vi tich tu. Pbi véi duong va insulin,
day la mot diéu tdt. Chét xo hoa tan lam giam sy hép thu carbohydrate, qua
do6 lam giam muc glucose trong mau va muc insulin.
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Trong mdt nghién cL'ru,21 cac bénh nhan tiéu dudng type 2 dugc phan

thanh hai nhoém va nhéan cac blta an dang long dugc tiéu chuan hoa, mot
nhom dé d6i chimg va nhom con lai thi ¢6 thém chat xo trong khau phan.
Nhém nhén véi bita dn dang 16ng thém chat xo cho thdy muc dinh cia
glucose va insulin déu giam di, mic du ca hai nhom c6 muc tiéu thu
carbohydrate va ca-lo y hét nhau. Insulin 13 nhan t6 chinh gy ra béo phi va
tiéu duong, nén viéc nod giam di la mot diéu c6 lgi. V& can ban, chat xo
dong vai tro “giai dugc” cho carbohydrate.

Viéc moi loai thyc vat, trong trang thai ty nhién chua tinh ché, déu chtra
chat xo khong phai 13 ngiu nhién. Me Thién nhién di dong goi “doc duoc”
kém vaéi “giai dugce”. Do do, nhiéu x3 hoi truyén théng c6 thé thuc hién cac
ché d6 an giau carbohydrate ma khong mic béo phi hay tiéu duong type 2.
Mot khac bi€t quan trong la carbohydrate dugc ti€u thu trong xa hoi truyén
thdng 1 loai chua ché bién, khién murc tiéu thu chat xo rat cao.

Cac ché d6 an cua phuong Tay c6 mot dic trung 16n nhat, va d6 khong
phai luong chat béo, mudi, carbohydrate hay dam, ma 1a mot luong 16n
thuc pham di ché bién. Hay nghi vé cac khu chg truyén thong & chau A véi
day ray thit va rau cu tuoi. R4t nhiéu nguoi chdu A mua thuc pham tuoi
hang ngay, vy nén viéc ché bién thuc pham dé ting han st dung 13 diéu
khong can thiét hodc khong dugc don nhan. Trai lai, cac siéu thi ¢ Bic My
c6 cac gian bay hang loat thuc pham thudng va thuc pham dong lanh déu
d3 qua ché bién. Ngu:c‘)’i Bic My s& mua thuc pham cho Ve‘li tuan hodc tham
chi vai thang trong mdi 1an mua sam. Tap doan ban 1é s6 luong 16n nhu
Costco séng phu thudc vao théi quen mua sam nay

Chét xo va chét béo, cac thanh phan chu chdt, bi loai bo trong qua trinh
tinh ché: loai bo chit xo dé thay d6i két cdu, khién thuc pham co6 vi “ngon
hon” va loai bo chat béo ty nhién gitp lam ting han st dung vi chat béo
thuong bi 01 thiu theo thoi gian. Vay la ching ta an “doc dugc” ma khong
coO “giai dugc” — tac dung bao v¢ cua chit xo bi loai bo khéi phén 16n thuc
pham.

Trong khi carbohydrate chua ché bién gan nhu ludn chtra chat xo thi
chat dam va chat béo trong thuc pham gan nhu khong c6 chit chat xo nao.
Co thé cua chung ta di tién hoéa dé tiéu hoa cac loai thuc phim nay ma
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khong can chét xo: khong ¢6 “doc duoc” thi “giai duoc” 1a thtr khong can
thiét. Mot 1an nita, Me Thién Nhién d3 thé hién sy khon ngoan hon chung
ta rat nhiéu.

Viéc loai bo chit dam va chét béo trong ché d6 an c6 thé dan dén viée
ticu thu qua muac. Cac hormone bido no ty nhién (nhu peptide YY,
cholecystokinin) s& phan tng v6i chat dam va chat béo. Carbohydrate tinh
khiét khong kich hoat cac hé théng ndy, dan tdi tinh trang ti€u thu qua muc
(hién tuong chiéc bung thir hai).

Thuc pham tu nhién cé su can bang giita dinh dudng va chit xo con
chung ta thi da tién hoa dé tiéu thu chiing qua nhiéu thién nién ky. Véan dé
khong nam & thanh phan cta thye pham ma 13 & su cAn bang trong tong thé.
Vi du, gia st chung ta nuéng mét chiéc banh ngot véi su can bang gitta bo,
trimg, bot mi va duong. Bay gio ta quyét dinh loai bé hoan toan bot mi va
thay vao do ting gap doi lugng trimg. Chiéc banh ngot thanh pham s& co vi
rat t&. Trimg khong phai 1a mot tht té hai. Bot mi khong phai 1a mot thir t6t
dep gi, nhung su cin bang d3 bi mit di. Piéu tuong ty xay ra voi
carbohydrate. Toan bd cac thuc phidm chtra carbohydrate chua tinh ché
cung v6i chat xo, chat béo, chat dam va carbohydrate khong phai 1a mot
thir t¢ hai. Nhung viéc loai bé moi thir, chi dé lai carbohydrate, da pha vo
su can bang tinh té va khién né tré nén ¢ hai cho sirc khoe con nguoi.

CHAT XO VA TIEU PUONG TYPE 2

CA BEO PHI 14n tiéu duong type 2 déu 1a cac chimg bénh giy ra boi su
du thtra insulin. Sy khang insulin hinh thanh qua thoi gian bdi mie insulin
cao duoc duy tri. Néu chat xo c6 thé bao vé chung ta khoi mire insulin cao
ngat ngudng, vay thi chic han nd sé bao vé ching ta khoi chimg tiéu dudng
type 2, phai khong? Do chinh la nhiing gi cac nghién ctru da cho théiy.22

Nghién ctru sttc khoe diéu dudng I va II da theo doi ché do an cua hang
ngan phu nit qua nhiéu thap ky va khang dinh tac dung bao vé cta viéc hap
thu chit xo tir ngil cbc.23- 24 Nhitng phu nit c¢6 ché d6 an voi chi s6 dudng
huyét cao nhung dong thoi cling an mot luong 16n chat xo tir ngli cdc &
dugc bao vé khoi ching tiéu dudng type 2. V& ban chat, ché do an nay
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chira nhiéu ca “doéc duoc” 1an “giai duoc”. Hai thir ndy triét tiéu 1an nhau
ma khong gay ra tac hai gi. Nhitng phu nir c6 ché d6 an voi chi s6 duong
huyét thap (it “doc duoc™), ddng thoi an it chat xo (it “giai duoc™) cling
duoc bao vé. Mot 1an nira hai tha nay triét tiéu 14n nhau.

Tuy nhién su két hop chét nguoi trong mot ché d6 an voi chi s6 dudng
huyét cao (nhiéu “chat doc”) va it chat xo (it “chat giai doc”) 1am ting nguy
co mic tiéu duong type 2 1én téi 75%. Suw két hop ndy phan dnh chinh xdc
tic dong cia viéc ché bién carbohydrate: nd 1am tang chi sé duong huyét
ctia thuc pham nhung lai 1am giam ham luong chat xo.

Nghién ciru tiép ndi vé sire khoe chuyén gia y té vao nam 1997 voi quy
mo 10n da theo doi 42.759 nam gidi trong sdu nam, véi két qua vé co ban 1a
tuong tw.2> Ché do an c6 chi sb tai lwong dudng huyét cao (“doc dugce”) va
it chat xo (“giai duoc”) 1am ting nguy co mic tiéu dudng type 2 1én toi
217%.

Nghién ctru stc khoe phu nir da den da cho thdy ché d6 an véi chi sb
duong huyét cao c6 thé 1am ting nguy co mic tiéu duong type 2 thém 23%.
Trai lai, viéc dn nhiéu chét xo c6 thé giam 18% nguy co do.

Carbohydrate tu nhién, nguyén dang, chua tinh ché s& ludn chira chat
X0, ngoai trir mat ong — do 1a ly do tai sao thirc an nhanh lai c6 hai dén vay.
Viéc ché bién va bod sung chat héa hoc da bién doi thuc pham thanh mot
dang ma co thé ching ta chua tién hoa kip dé xir 1y.

Mot loai thue pham truyén théng khac c6 thé bao vé chung ta khoi mirc
insulin cao ngat ngudng 1a giam.

SU KY DIEU CUA GIAM

TU “GIAM” trong tiéng Anh 13 “vinegar”, von bat ngudn tir “vinum
acer” trong tiéng Latin, c6 nghia 13 ruou chua. Ruou, khi dé yén, sau cing
s& chuyén thanh giam (axit axetic). Nguoi c¢6 dai dd sém kham pha ra sy da
ning ctia gidm. N6 van duoc st dung rong rai nhu mot chat tay rira. Nhimg
ngudi chita bénh kiéu truyén thdng d3 tan dung cac dic tinh khang khuan
ciia giam trudc khi c6 khang sinh bang cach st dung nd dé rira cac vét
thuong. Giam chua loc c6 chira “con giém”, bao gém chit dam, céac loai
enzyme va vi khuan dung dé tao ra no.
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Giam tir 1au dd duoc dung dé bao quan thuc pham bang phuong phéap
ngam. Khi lam d6 udng, vi chua git cta gidm chua ting dugc don nhan
rong rdi, du da c6 10i don rang Cleopatra uéng gidm c6 hoa tan ngoc trai.
Tuy nhién, gidm van 1 mot loai gia vi quan trong trong moén khoai tay
chién, mot thanh phan trong x4t salad (gidm balsamic) va gop phan tao nén
com sushi (gidm gao).

Giam pha loang 1a mét loai thudc bd truyén thong dé giam can. Ngudi
ta d3 nhic dén phuong thudc dan gian nay tir nim 1825. Nha tho ngudi
Anh, Lord Byron, di phd cap giam nhu mot thir thude giam can va nguoi ta
noi rang ong da danh nhiéu ngdy chi an banh quy va khoai tdy ngim
giéim.26 Cac cach khac dé sir dung giam bao gébm viéc udng vai thia trudc
khi dn hay udng gidm pha loang voi nude khi di ngi. Giam tdo duong nhur
cling duoc nhiéu ngudi wa chudng boi nd co chira ca gidm (axit axetic) 1an
pectin trong ruou tdo (mdt loai chat xo hoa tan).

Khéng c6 dir liéu trong thoi gian dai vé viéc st dung gidm dé giam can.
Tuy nhién, cac nghién ctru ngin hon trén ngudi cho rang giam co thé giup
lam giam sy khéang insulin.2’ Hai thia gidm an kém mot bita dn giau
carbohydrate c6 thé 1am ha muc duong trong mau va mic insulin toi 34%,
hon nira st dung gidm ngay trudc bira an sé hiéu qua hon sir dung ndé nim
tiéng trude bira an.2% Thém gidm vao com sushi 1am giam gan 40% chi s
duong huyét ciia com tre“ing.29 Thém rau ci ngdm gidm va dau tuong 1én
men (natto) ciing lam giam dang ké chi s6 duong huyét ctia com. Tuong tu,
viéc dn com véi dua chudt ngdm gidm ciing 1am giam 35% chi s6 dudng
huyét ctia n6.30

Khoai tdy, 4n ngudi va pha gidm nhu mot salad, cling c6 chi s6 duong
huyét thap hon khoai tdy thuong. Viéc dé ngudi giup hinh thanh khang tinh
bot (tinh bot ma co thé khong thé phan hiy, c¢6 vai tro gidng nhu chit xo)
va viéc bd sung gidm s& mang lai loi ich, gitp giam chi sé duong huyét va
insulin 1an luot 1a 43% va 31%.31 Téng luong carbohydrate trong céc
truong hop ké trén 1a nhu nhau. Gidm khéng thé chd cho carbohydrate
nhung duong nhu né tao nén hi€u tng bao v¢ Ién phan Ung insulin trong
huyét thanh.
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Bénh nhan tiéu duong type 2 udng hai thia gidm tdo pha lodng véi nudce
khi di ngi s& giam duoc luong dudng trong mau vao budi sang sau qué
trinh nhin an.32 Gidm lidu luong cao duong nhu ciing lam ting su no, dan
dén viéc nap ca-lo it di trong thoi gian con lai cua ngay (it di khoang 200
dén 275 ca-lo). Hiéu ung ndy ciing dugc thiy & cic san pham dau phong.
Thu vi thay, dau phong ciling 1am giam 55% phan trng duong huyé’t.3 3

Nguoi ta van chua biét lam thé ndo axit axetic c¢6 thé gdy ra cac hiéu
ung c6 lg1 nhu vay. Loai axit nay co thé can thi¢p vao sy ti€u hoa tinh bdt
bang cach gy trc ché amylase trong nudc bot. Giam ciling c6 thé gitip giam
tbc d6 lam rong bung. Cac dit lidu co phén mau thuan, trong d9, it nhat mét
nghién ctru cho thiy phan tng glucose giam di 31% nhung khong co su tri
hoan dang ké trong viéc 1am rong bung.34

Viéc str dung dau va giém co lién hé voi viée giam ty 1¢ méc bénh tim
mach. Loi ich nay von duge gén lién véi tac dong cua axit alpha linolenic
trong thyc pham. Tuy nhién, bac si F. Hu cta Pai hoc Harvard chi ra rang
x6t mayonnaise, ¢6 chira ham luong axit alpha linolenic twong tu, dudng
nhu khong ¢6 tac dung bao v¢ tim mach nhu trén.3> C6 18 khac biét nam &
su tiéu thu giém. Mic du chua thé dua ra két luin nhung no chic chin la
mot gia thuyét tha vi. Nhung ciing dimg mong s& giam can nhanh chong
khi str dung gidm. Nhitng nguoi dé xudng gia thuyét ndy khang dinh rang
n6 chi mang lai hi¢u qua nhe.

VAN DE VOI CHI SO PUONG HUYET

PHAN LOAI céac thuc pham chta carbohydrate theo chi sé duong
huyét 1a mot diéu hop 16gic va thanh cong. Von duge sinh ra danh cho cac
bénh nhan tiéu duong, chi ) nay giap ho dua ra cac lua chon vé thuc
pham. Tuy nhién, trong viéc diéu tri béo phi, cac ché do an véi chi sb
duong huyét thip khong phai ltc ndo cling thanh cong, con céac loi ich giam
can kha mo hd. D6 13 bai vi c6 mot van dé nghi€m trong vdi ché d6 an theo
chi s6 duong huyét.

Mirc glucose trong mau khong gdy tang can, nhung cac hormone — cu
thé 13 insulin va cortisol — thi co.
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Insulin gay béo phi, do d6 muc ti€u phai la lam gidm muirc insulin chu
khong phai glucose. Ching ta ludén ngdm nhan dinh rang glucose 1a kich
thich t6 duy nhét tac dong dén su tiét insulin. Héa ra khong phai nhu vay.
Co6 rat nhiéu nhén t6 1am tang va giam insulin, dic biét 1a chat dam.
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17. CHAT PAM - PROTEIN

VAO GIUA NHUNG NAM 1990, khi nguoi ta bat dau cam ghét
carbohydrate dang thuong, mot phan ung dit doi da day lén trong cong
dong y khoa. Ho ban tan rang “Ché d6 an giam carbohydrate bi mat cin
bang dinh dudng.” Piéu d6 nghe c6 vé ding. Du sao cling chi co ba loai
dinh dudng da luong: chat dam, chat béo va carbohydrate. Viéc gidi han
triét dé bat ctr loai nao trong ba loai nay c6 nguy co tao ra mdt ché dd an
“mat can bang”. Di nhién, cac chuyén gia dinh dudng khong hé c6 chut an
nan gi vé viée gi61 han triét dé chat béo trong thuc phém. Nhung do6 chi la
chuyén bén 1é. Puong nhién ché do an nhu vay 12 mat can bang. Thi quan
trong hon chiing ta can luu tdm 13 lidu cac ché d6 dé co hai cho stc khoe
hay khong.

Pé tranh luan, hiy cho ring cac ché do an giam carbohydrate 1a mét can
bang. Liéu diéu d6 c6 am chi rang cac chat dinh dudng trong carbohydrate
1a can thiét cho strc khoe con ngudi?

Céac chat dinh dudng nhét dinh duogc coi 1a can thiét trong ché do an cua
chung ta boi vi co thé khong thé téng hop ra chung. Néu khong dugc hip
thu cac chat dinh dudng nay tir thuc pham, chung ta s& d6 bénh. C6 cac loai
axit béo thiét yéu nhu omega 3 va omega 6, ciing cac axit amin quan trong
nhu phenylalanine, valine va threonine. Nhung khong c6 loai carbohydrate
va dudng thiét yéu ndo. Chiing khong can thiét cho sy sinh ton.

Carbohydrate chi 1a chudi dai cac phan tir duong. Ching thuc chat
khong c6 chit bd dudng nao. Ché d6 an kiéng it carbohydrate tip trung loai
bo ngii cbc va duong tinh ché it phai co loi cho sirc khoe. Chung c6 thé
mat can bang nhung khong hé c6 hai cho stic khoe.

Mot chi trich khac nham dén ché d6 an kiéng it carbohydrate 1a phan
16n luong can ning giam duogc ban dau cua ngudi dn kiéng chi 1a nudc — va
su that 1a nhu vay. Viéc an nhiéu carbohydrate lam tang insulin va insulin
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kich thich than tai hép thu nudc. Do do, viéc giam insulin gay ra su bai tiét
nuoc thira. Nhung tai sao diéu nay lai c6 hai? Ai lai mubn bi sung mét ca
chan chtr?

Cudi nhimg nam 1990, khi phuwong phap low-carb (it carbohydrate)
“m&i” hop nhat véi ton gido low-fat (it chat béo) dang thinh hanh, ché do
an kiéng Atkins phién ban 2.0 dugc ra doi — mot phuong phép it
carbohydrate, it béo va giau dam. Trong khi ché d6 an kiéng Atkins nguyén
ban giau chat béo, dta con lai moi lai giau chat dam. Phan 16n thuc pham
giau chat dam ciing thuong giau ca chat béo. Phuong phap méi nay doi hoi
rat nhiéu tc ga khong xuong, khong da va long trang trimg 6p. Khi ban
chan an nhirng thr nay thi da c6 thanh protein va bt protein. Mgt ché do
an gidu chat dam khién nhiéu nguoi lo ngai vé& cac ton hai tiém tang toi
than.

Céac ché d6 an giau chat dam khong duoc khuyén cdo cho ngudi mac
bénh than man tinh bdi kha nang xur 1y chét phan giai tor dam bi han ché.
Tuy nhién, v&i nhitng nguoi ¢ chirc nang than binh thuong thi khong c6 lo
ngai gi. Mot vai nghién ctru gan ddy da két luan rang ché d6 an giau chat
dam khong lién quan dén bat ctr tic hai dang ké nao 1én chirc ning thafm.1

Van dé 16n nhat véi cac ché do an giau chat dam 1a chung khéng thuc
sw hiéu qud trong viéc giam can. Nhung tai sao? Ly do duong nhu rat rd
rang. Insulin gy tang can. Viéc giam carbohydrate tinh ché lam ha muirc
duong va insulin trong mau. Nhwng moi loai thuc pham déu gay tiét
insulin. Phuong phap Atkins phién ban 2.0 cho rang chat dam trong thyuc
pham khong 1am ting mirc insulin boi chiung khong 1am ting muc dudng
huyét. Y kién nay khong chinh xéc.

Phan g insulin vo1 céac loai thuc phém cu thé c6 thé duogc do va Xép
hang. Chi s6 dudong huyét do mirc tang ctia dudng trong mau Gmg véi mot
khau phén tiéu chuan. Chi sb insulin, dugc Susanne Holt tao ra vao nim
1997, do mirc ting insulin Gng voi mot khau phan tiéu chuan, va hoa ra nd
khé khéac biét voi chi sé dudng huyét.? Khong c6 gi dang ngac nhién khi
carbohydrate khién insulin dang trao. Piéu dang kinh ngac 1a chit dam
trong khau phan in c6 thé gy ra sy dang trao twong ty. Chi s dudng huyét
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gan nhu khong xét dén chat dam hodc chit béo boi chung khong lam ting
murc glucose va phuong phap ndy vé ban chat di bo qua tac dung giy béo
ctia hai trong sd ba chat dinh dudng da luong. Insulin cé thé ting déc ldp
véi dwong huyét.

Véi carbohydrate, ton tai mot moi lién hé chit chd gilta muc glucose
trong mau va muc insulin. Nhung nhin chung, mtrc glucose trong méu chi
chiém 23% bién thién trong murc phan tng insulin. Phan 16n muc phan tng
insulin (77%) khong lién quan dén luong duong trong mau. Insulin, cht
khong phai glucose, 1a thir gy ra su ting can va diéu do thay d6i moi thu.

Pay chinh 13 diém thét bai cta cac ché d6 an theo chi s6 dudong huyét.
Chung nham dén phan ung glucose qua nhan dinh rang mirc insulin phan
anh muc glucose. Nhung su that khong nhu vay. Ban c6 thé ha mirc phan
tmg glucose nhung chua chac diéu d6 da lam ha muc phan tng insulin. Sau
cung, phan tng insulin méi la tht dang luu tam.

Vay nhén té ndo (ngoai glucose) quyét dinh mirc phan tng insulin? Hay
xét dén hiéu ing incretin va giai doan than kinh.

HIEU UNG INCRETIN VA GIAI POAN THAN KINH

PUONG TRONG MAU thuong duoc coi 1a kich thich t6 duy nhat cho
su tiét insulin. Nhung tir 1au chung ta dd biét rang diéu nay 14 sai. Vao nim
1966, cac nghién ciru dd chi ra viéc st dung thube axit amin leucin qua
duong miéng hodc tinh mach déu giy ra su tiét insulin.> Su that khac
thuong nay da mau chong bi lang quén cho to1 khi né dugc tai phat hién
sau d6 nhiéu thap ky.*

Nam 1986, bac si Michael Nauck da nhan théy mot diéu bat
thu:(‘)’ng.5 Phan tmg dudng huyét cia mot déi tuong 1a gidng nhau du cho
glucose duoc truyén qua duong miéng hay tinh mach. Nhung, mic du c6
mitc dudng huyét nhu nhau, hai phuong an lai cho ra hai muc insulin khac
nhau & ddi twong. Phan tng insulin véi glucose truyén qua dudng miéng
manh hon rat nhiéu.

Thudc udng gan nhu khong bao gid ¢é tac dong manh hon thudc tiém
tinh mach. Thudc tiém tinh mach c6 d6 sinh kha dung 1a 100%, tirc 1a toan
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bd thude truyén duoc dua truc tiép vao mau. Khi dung thudc ubng, rat
nhiéu loai khong dugc hép thu hoan toan hoac bi gan vo hiéu héa mdt phén
trude khi té1 duge dong mau. Vi vay, viée tiém thudc vao tinh mach thuong
hiéu qua hon.

Tuy nhién, trong truong hop nay, diéu nguoc lai d3 xay ra. Glucose
duong udng kich thich insulin t6t hon rat nhiéu. Hon nita, co ché nay khéong
c6 gi lién quan dén mirc dwong huyét. Hién tuong nay chua ting dugc mo
ta trude day. Cac nd luc nghién ciru chuyén sau di kham pha ra rang chinh
da day san sinh ra cac hormone incretin lam ting tiét insulin. Do glucose
tiém vao tinh mach bd qua da day nén khong xay ra hi¢u ung incretin. Hi¢u
g incretin ¢ thé chiém tir 50-70% su tiét insulin sau khi udng glucose.

Thay vi chi 13 mét co ché hap thy va bai tiét thyc pham, dudng tiéu hoa,
cung vo1 cac té bao than kinh, cac thu thé va hormone cua nd, hoat dong
gr?m nhu mot “nao bd thur hai”. Hai hormone incretin cia con ngudi duoc
mo ta cho toi gio 14 peptide gidng glucagon-1 (GLP-1) va insulinotropic
polypeptide phu thudc glucose (GIP). Ca hai loai hormone nay déu bi bat
hoat bai hormone dipeptidyl peptidase-4. Hai loai incretin duogc tiét ra khi
da day va rudt non phan tGng véi thuc pham. Ca GLP-1 1an GIP déu lam
taing murc gidi phong insulin tir tuyén tuy. Chat béo, axit amin va glucose
déu kich thich sy giai phong incretin, qua d6 1am ting mirc insulin. Thim
chi ca cac chat lam ngot khong c6 dinh dudng, nhitng thir gan nhu khong
c6 cht ca-lo nao, ciing ¢ thé kich thich sy giai phéng insulin. Vi du, trong
co thé nguoi, sucralose lam ting mirc insulin thém 22%.6

Hiéu tng incretin bat dau chi vai phat sau khi cac chat dinh dudng di
xudng da day va dat dinh sau khoang 60 phut. Cac incretin con c6 nhiéu tac
dong quan trong khac. Chung tri hodn sy 1am rong rudt non, gitip 1am chim
murc hap thu glucose.

Giai doan than kinh 13 mot con dudng tiét insulin khac doc lap voi
glucose. Co thé doan trudc duoc s& co thirc dn ngay khi thic in di vao
miéng va rat 1au trude khi cac chat dinh dudng di xudng da day. Vi du, viéc
stc miéng mot dung dich hoa tan sucrose hay saccharin va nhd né ra sé lam

tang murc insulin.” Mic du tAm quan trong cua giai doan than kinh van
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chua 18 rang nhung né néu bat 1én sy that quan trong rang c6 nhiéu qua
trinh tiét insulin doc 1ap voi glucose.

Viéc kham pha ra cic qua trinh méi ndy mang toi sy hao himg dang ké.
Hiéu tmg incretin giai thich duoc lam thé nao cac axit béo va axit amin
cling c¢6 vai tro trong vi¢c kich thich insulin. Moi loai thuc phém, chu
khong chi carbohydrate, déu kich thich insulin. Do d6, moi logi thuc phcfm
déu c6 thé gdy tang cdn. Va tir 6 chung ta ¢6 sy nham 1an 16n vé ca-lo.
Cac thuc pham giau dam c6 thé gy tang can — khong phai vi ham luong
ca-lo, ma 1a hiéu tmg kich thich insulin ctia chiing. Néu carbohydrate khong
phai 13 kich thich t6 duy nhét hodc chu yéu ddi véi insulin, vy viéc gidi
han carbohydrate khong phai luc nao ciling c6 loi nhu chiung ta nghi. Viéc
thay thé carbohydrate kich thich insulin bang chat dam kich thich insulin
khong dem lai loi ich thuc su. Tuy vay, chit béo trong thuc phém co hiéu
g kich thich insulin yéu nhat.

SUA, THIT VA CHI SO INSULIN

CAC LOAI CHAT PAM c6 kha nang kich thich insulin khac
nhau,® trong d6 cac ché pham tir sita 1a mot kich thich t6 manh.9 No cling
c6 su trai nguoc 16n nhat gitta hiéu tmg dudng huyét va insulin, véi chi sb
duong huyét vo cung thap (tr 15-30), nhung chi sb insulin rat cao (tir 90-
98). Sita c6 chtra duong, chil yéu duéi dang dudng lactose. Tuy nhién, khi
kiém nghiém, lactose tinh khiét co tac dong rat nho 1én chi sé duong huyét
hoac insulin.

Sira c6 chtra hai loai dam chinh: casein (80%) va whey (20%). Pho mai
chu yéu chi ¢o casein. Whey 1 phu pham tir sita dong trong qua trinh 1am
pho mai. Nhitng nguoi tip thé hinh thuong s dung thuc pham bo sung
dam whey bo1 vi né chira nhiéu axit amin c6 chudi phan nhanh, mot thur co6
vé khéa quan trong trong viéc hinh thanh co bép. Pam sira, cu thé 1a whey,
khién cho muc insulin ting cao hon ca banh mi nguyén cam, chii yéu do
hi¢u tng incretin. !0 Thuc pham bo sung dam whey 1am tang GLP-1 1én t&i
298%.11
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Mic du su bién thién 16n nhung chi sé insulin c6 mot vai quy tic tong
thé. Viéc ting hap thu carbohydrate dan dén sy ting tiét insulin. Mdi quan
hé nay hinh thanh nén nén tang cua rat nhiéu phuong phép an kiéng it
carbohydrate va co chi sb duong huyét thip. N6 cling giai thich xu hudng
gay ra béo phi duoc biét dén rong rai ciia cac thuc pham giau dudng va tinh
bot.

Thuc pham giau chat béo ciing c6 thé kich thich insulin, nhung chat béo
tinh khiét, chang han nhu dau 6liu lai khong kich thich insulin hay glucose.
Tuy nhién, rat it thuc phém duogc an dudi dang chit béo tinh khiét. Co thé
thanh phan dam trong thuc pham giau chat béo 1a thir gdy ra phan ung
insulin. That tht vi khi duong dién ta phan tng lidu-luong cta chit béo l1a
duong thang. Tang thém luong chat béo khong kich thich phan tng insulin
manh hon. Mac du gia tri ca-lo cao hon, chit béo kich thich insulin it hon
carbohydrate hay chat dam.

o) day, su ngac nhién td1 tor dam trong thuc ph'flm. Phan Umg insulin bién
thién rat 16n. Pam trong rau lam ting muc insulin rat it, con dam whey va
thit (bao gdm cé hai san) gay ra sy tiét insulin rat 16n. Nhung liéu céc ché
pham tir sita va thit c6 giy béo khong? Cau héi d6 kha phuc tap. Céc
hormone incretin gdy ra nhiéu hiéu tng, nhung chi c6 mdt trong sd d6 giy
kich thich insulin. Cac incretin cling c6 tac dong 16n 1én sy no.

SUNO

CAC HORMONE INCRETIN déng vai tro quan trong trong viéc kiém
soat sy 1am rong rudt. Da day thuong chtra thuc pham va tron nd voi axit
da day trudc khi tir tir dao thai chung. GIP-1 khién viéc 1am rdng bung
cham di trong thay. Quy trinh hip thu céc chat dinh dudng ciing cham lai,
khién mirc duong va insulin trong mau giam di. Hon nita, hiéu ing nay tao
ra mot cam giac no, thtr khién chiing ta cam thiy “day bung”.

Mot nghién ctru vao nam 201012 @3 so sanh hi€u ing cua bon loai dam
khac nhau: trimg, ga tay, ca ngtr va dam whey 1én muc insulin ctia nhitng
nguoi tham gia. Pang nhu mong doi, whey giy ra muc insulin cao nhat.
Bon tiéng sau do, nhitng nguoi tham gia duoc dai mot bira buffet an trua.
Nhom whey an it hon han cic nhom khéac. Pam whey ap ché sy thém in
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ctia ho va lam tang su no. Noi cach khac, cac d6i twong nay da “cam thay
no”. Hay xem Biéu do 17.1.13

Biéu do 17.1. Murc nap ning luong bén tiéng sau khi dn chat dam.
S50l ==

3400 =g
1200 ==

3.000 4

Mirc ca-lo nap vao

2800 ==

2,800

Tring G4 thy Céngl Whey

Piéu nay c6 nghia 1a cic hormone incretin gdy ra hai hiéu Gng trai
nguoc nhau. Viée tang insulin thuc day su ting can nhung viéc ting su no
lai 4p ché n6 — nhit quan v&i trai nghiém c4 nhan. Pam dong vat thuong
khién ban c6 cam giac no lau hon, trong s d6 thi whey cé tac dong 16n
nhat. So sanh giira hai khau phan an c6 lugng ca-lo twong tu nhau: mot
miéng bit tét nho voi mot lon soda ¢ duong 16n. Thir ndo khién ban no lau
hon? Chic chin phai 1a miéng bit tét. N6 cr thé “ndm” trong bung va ban
s& cam thdy hiéu ung incretin trong viéc cham cham lam rdng bung. Tuy
nhién, lon soda thi khong “nam” trong bung ctia ban qua l1au va ban s& mau
chong cam thay doi tr lai.

Hai hiéu tng trai nguoc niy — insulin thuc day ting cin nhung sy no lai
thic ddy giam cin — gy ra cudc tranh cdi kho chiu vé thit va sita. Cau hoi
quan trong ¢ day la: hiéu rng nao manh hon? Cé thé loai incretin cu thé
duoc kich thich c6 mot vai tro quan trong trong viéc xac dinh xem can nang
s€ tang hay giam. Vi dy, su kich thich c6 chon lgc v61 GLP-1, trong truong
hop st dung mdt loai thudc nhu exenatide, s& dan dén sy giam can do hi¢u
mg gdy no lan at hiéu Gmg gay ting can.

Thé nén, ching ta phai xét riéng ting loai dam boi vi mdi loai ¢ hiéu
tmg khac nhau 1én cin niang. Cac loai dam thuc pham chinh dugc nghién
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ctru 1a dam tir thit va sira. Ching ta c6 hai thit quan trong can xem xét &
day: hiéu tng incretin va khau phan dam thyc pham.

THIT

THONG THUONG, nguoi ta cho rang an thit s& gy ting can bai thit
c6 ham luong chat dam, chat béo va ca-lo cao. 14 Tuy nhién, gan day, diéu
do lai duoc xem la tac nhan gay giam can béi vi ham lugng carbohydrate
thap. Vay y kién ndo moi ding? Pay 1a mot cau hoi kho boi dit liéu duy
nhat chung ta co duoc 1a cac nghién ciru twong quan, nhitng thir van chua
duoc 1am sang to va khong thé thiét 1ap quan hé nhan qua.

Nghién ctru diéu tra ¢ chau Au vé van dé ung thu va dinh dudng 13 mot
nghién ctru thuan tap tién cru quy mo 16n duoc khoi dong vao nam 1992,
bao gém 521.448 tinh nguyén vién téi tr mudi qubc gia. Nam nim sau,
nguoi ta phat hién ra rﬁng cac loai thit, thit do, thit gia cAm va thit da ché
bién déu c6 mdi lién hé dang ké voi su ting can, ngay ca khi da diéu chinh
tong luong ca-lo nap vao.1?: 16 vige an thém ba phan thit mdi ngay co lién
quan dén viéc ting khoang 0,45 kg mdi nam ké ca khi luong ca-lo di duoc
kiém soat.

O Bic My, céac dit lidu két hop dugc 1y tir Nghién ctru stc khoe diéu
dudng I va II, cing voi Nghién ctru thuan tdp vé strc khoe chuyén gia y
t8.17 Ca thit d6 da ché bién va chua ché bién déu co lién quan tdi sy tang
can. Mdi phan thit an thém hang ngay khién cin ning co thé ting thém
khoang 0,45 kg. Hi¢u ing nay tham chi vuot qua ca hi€u img tang can ctua
dd ngot va dd trang mi¢ng! Vay sau khi xem xét, hi€u tng tang can ¢ thit
c¢6 vé chiém uu thé nho mot vai nhan t6 gop phan.

Pau tién, phan 16n bo gid ddy duogc nudi nhét va dugce cho an ngil cde.
Bo von 13 dong vat nhai lai va an c6. Thay doi trong ché do an cua ching
co thé lam thay ddi dic tinh cua thit.18 Thit dong vat hoang da co phén
gidng vai thit bo dn co nhung khong giéng voéi thit bo an ngii coc. Gia suc
nuoi nhét can t6i liu luong khang sinh 16n hon. Ca nudi trong trang trai,
an nhitng vién thtrc 4n nho thuong chira ngii cc va cac thanh phan thay thé
ré tién, co rat it diém chung voi khau phan n ciia c4 ngoai thién nhién.

197



Thé hai, mic du hiéu lgi ich cua viéc an thuc phém “nguyén dang”,
chung ta lai khong ap dung kién thirc nay cho thit. Chi n thit & phan co
bap thay vi an toan bd ca con vat ¢ thé dan dén nguy co an quéa nhiéu thit
phﬁn co bép. Chung ta thuong bo di hau hét phﬁn thit & ndi tang, sun va
xuong — cling gidng nhu viéc uéng nudc ép trai cdy nhung bo di phan cti.
Tuy vy, nuéc hAm xuong, gan, than va mau déu phan nao nam trong cac
ché do an truyén thong ctia con ngudi. Cac moén an truyén thong chu dao
nhu banh nhan than va thit, déi va gan déu da bién mat. Cac mon an cia
dan toc thiéu s6 nhu 1ong bo, rudt lon, tiét lon dong, dudi bo va ludi bo thi
van ton tai.

Noi tang thuong 1a phan thit béo nhét ciia dong vat. Voi viéc gan nhu
chi tip trung vao phan co bap dong vat dé lam thuc pham, chung ta dang
wu tién dn dam thay vi chat béo.

SUA

CAU CHUYEN VOI SUA thi hoan toan khéc. Mac du viéc tiéu thu loai
thire phAm nay gdy tdng manh mic insulin, cic nghién ctru quan sat quy
mo 16n lai khong 1i€n hé stra voi su tang can. Tham chi, Nghién ctru thuan
tap vé nhili anh ctia Thuy Dién phat hién ra rang sita bao vé co thé khoi sy
tang can.!? Cuy thé, sita tuoi nguyén chat, sita chua, phd mai va bo ¢6 lién
quan dén viéc ting can it hon, khac véi sita it béo. Nghién ctru tién ctu
CARDIA kéo dai 10 nim?9 phat hi¢n ra muc tiéu thu ché phém tur stra cao
c6 lién hé vai ty 16 mic béo phi va tiéu duong type 2 thap. Cac nghién ctru
khac v6i quan thé 16n?1> 22 cling da xac nhan sy lién hé nay.

Dir liéu tir Nghién ctru strc khoe diéu dudng va Nghién ciru thuan tap vé
suc khoe chuyén gia y 823 cho thiy rang nhin chung, muc ting can trung
binh qua mot thoi gian bat ky kéo dai bén nam 1a khoang 1,5 kg — kha gan
v6i khoang 0,45 kg mdi ndm. Sita va phd mai vé ban chét 1a khong 1am
thay doi can nang. Sita chua duong nhu con c6 tac dung giam can, co thé 1a
do qué trinh 1én men. Bo c6 tac dong nhd 1én viéc tang can.

Tai sao lai co6 su khac biét nhu vay gitra stra va thit? Mot trong s6 d6
nim & kich ¢& khau phan. An nhiéu thit thi dé dang. Ban c6 thé in mot
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miéng bit tét 16n hodc nira con ga quay hodc mot bat to thit hAm cay. Tuy
nhién, an mdt luong dam tuong tu tir stra thi kho khan hon. Liéu ban co thé
an nguyén mot miéng phd mai khong 16 cho bita toi duoc khong? Thé con
viéc udng chuc lit sita thi sao? Hay 13 an hai hop sita chua 16n cho bira
trra? Khong hé dé chat nao. That kho dé ting luong dam tir sita ma khong
st dung dam whey va céc thuc phém nhan tao tuong tu. Chi thém mot ce
stra mQt ngay la khong du. Vi 1€ do, du cho dam tu sita c6 kha nang kich
thich insulin manh nhung do khau phan nhé nén su khac biét tong thé giita
hai loai dam la khong 16n.

V&1 viéc hép thu nhiéu sira tich kem, thit nac va thanh protein, nhirng
ngudi theo ché do an Atkins di vo tinh kich thich mic insulin cta ho nhu
truéc khi an kiéng. Thay thé carbohydrate bang mot luong 16n thit nac,
thuong d3 qua ché bién, khong phai 13 mot chién luoc t6t.2* Viec giam
duong va banh mi trang 1a mot 10i khuyén tét. Nhung thay thé chiing bang
cac loai thit ngudi thi khong tbt. Hon nita, viéc tang tan suit bita an lam
giam tac dung bao v¢€ cua hi¢u Uing incretin.

HOQC THUYET NOI TIET VE BEO PHIi

GIO DAY CHUNG TA c6 thé chinh sira hoc thuyét noi tiét vé béo phi
dé bod sung hiéu trng incretin nham mang lai mgt buc tranh hoan chinh, nhu
dugc thé hién trong Biéu dd 17.2.

Biéu d6 17.2. Hoc thuyét noi tiét vé& béo phi.
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— Yé&u td bao vé
Dam

Carbohydrate Insulin cao Béo phi
gay beo
Cortisaol
Khang
insulin
Budng fructose

Pam tir dong vat rat khac nhau nhung di kém hi€u tng bdo v¢ cua su
no. Va chung ta khong nén bé qua strc manh bao v¢ cua hi¢u ung incretin.
Lam chim nhu dong da day s& lam tang sy no dé chung ta cam thdy day
bung hon va qua dé an it di tai bira tiép theo, hodc tham chi 1a bo bita dé
cho phép ban than “co thoi gian dé tiéu hoa”. Hanh vi nay thudc vé ban
nang. Khi tré em khong doi, chung sé khong an. Bong vat hoang da ciling
cho thay su kiém ché tuong tu. Nhung chung ta da rén luyén ban than dé bo
qua cam giac no, ching ta c6 thé in khi toi bita, du c6 d6i hay khong.

Pay 1a mot 161 khuyén nho nhé cho viéc giam can, dang ra phai la diéu
hién nhién nhung khong hé. Néu ban khong do6i, vay thi dimg an. Co thé
dang n6i v4i ban rang khong nén an. Sau khi chim ddm vao mat bita an day
du nhu bira toi trong Ngay 1& ta on, chiing ta bj 4m anh vé viéc bo bita dn
tiép theo boi ndi s¢ vo ¢d khi an thiéu mét bira s& hiy hoai qué trinh trao
d6i chat cua co thé. Vay la chung ta di pha v& hiéu Gng bao vé cua cac
incretin bang cach 1ap ra ba bira an mdi ngay kém theo d6 an vit, du cho co
chuyén gi xdy ra di ching nira.

Chung ta van can biét thém d6i diéu. Glucose trong mau chi chiém 23%
phan tGng insulin. Chit béo va chit dam trong thuc pham chi chiém thém
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10% nita. Gan 67% phan ing insulin van chua tim ra dugc nguyén nhan —
rat gidng véi viée 70% cua su béo phi 1a do di truyén, nhu da duoc mo ta
trong chuwong 2. Cac nhan t6 dang ngd khac bao gdm su hién dién ctia chat
xo trong thuc pham, ty 16 amylose/amylopectin ting cao, su toan ven cla
thuc vat dugc bao quan (thuc phém nguyén dang), su hién dién ctia cac axit
hitu co (su 1én men), sy bd sung gidm (axit axetic) va sy bd sung Ot
(capsaicin).

Céc 1y luan don gian nhu “Carbohydrate lam ban béo!” “Ca-lo lam ban
béo!” “Thit do l1am ban béo!” hay “Puong lam ban béo!” khong hoan toan
nam bit dugc sy phirc tap ctia béo phi ¢ nguoi. Hoc thuyét ndi tiét vé béo
phi cung cAp mot mo hinh dé hiéu vé sy twong tac ciia bénh.

Moi thuc phém déu kich thich insulin, do d6 moi thuc phém déu co thé
giy béo — va dé la diéu moi ngwoi nham ldn vé ca-lo. Ching ta tudng
tuong rang moi thuc pham déu c6 mot don vi do ludng chung: ca-lo.
Nhung n6 1a mot don vi khong chinh xac. Ca-lo khong gay beo phi. Thay
vao d6, insulin méi 1a tac nhan chiu trach nhiém. Néu khong c6 mot cAu
tric dé hiéu vé insulin thi khong thé nao hiéu duoc su thiéu nhat quan cta
cac bang chung vé dich t& hoc. Phuong phép giam ca-lo va an it chat béo
d3 dugc chimg minh 1a that bai. Phuong phéap an nhiéu dam sau d6 ciing roi
vao tinh trang tuwong ty. Cudi cung nhiéu ngudi lai quay vé voi phuong
phap giam ca-lo khong thanh cong.

Tuy nhién mot phuong phap moi dugc biét dén voi cai tén Paleo — d6i
khi duoc goi 1a “ché d6 an nguoi tién st” hay “ché d6 dn nguyén thuy cia
con nguoi” — dang ngdy cang dugc don nhan rong rai. Ché do nay chi tiéu
thu duy nhat cac loai thuc pham c6 & thoi ky d6 da cii hodc cac thoi ky cd
dai. Nhitng ngudi theo phuong phap nay tranh moi loai thuc pham da ché
bién, duong, stra, ngli cdc, dau thuc vat, chat 1am ngot va rugu. Tuy nhién,
cac loai trai cay, rau cu, hat, gia vi, rau thom, thit, hai san va trirng déu
duoc chdp nhan. Phuong phéap Paleo khong gidi han luong carbohydrate,
dam hay chét béo. Thay vao do, su ti€u thu thuc phcfm dd ché bién bi han
ché. Nén nhé rang dic diém duy nhat dinh nghia nén ché d6 an cua phuong
Tay la thyc pham duoc ché bién, chir khong phai ham luong dinh dudng da
luong. Su doc hai khong nam trong thuyc phcfm ma nam & viéc ché bién.

201



Phuong phap an kiéng It carbohydrate, gidu chat béo hay it
carbohydrate, chat béo co loi (LCHF) ciing twong tu, chi yéu tap trung vao
thuc pham that. Khac biét chii yéu 1a ché do an LCHF cho phép cac ché
pham tir sita va han ché hoa qua hon do chiing ¢6 ham lwong carbohydrate
cao. Phuong phap LCHF c6 phan hop 1y boi cac thuc pham tir sita thuong
khong lién quan dén sy ting can. Diéu ndy mang lai lva chon thyc pham da
dang hon va su dong thuan day hy vong trong thoi gian dai hon.

Ché d6 an Paleo/LCHF duoc dua theo quan sat don gian rﬁng con
nguoi ¢ thé an nhiéu loai thuc pham ma khong bi béo phi hay tiéu duong.
Nhitng d6 an nay c6 thé dugc dn ma khong can phai dém ca-lo, dém luong
carbohydrate hay sir dung nhat ky thuc pham, may dém budc chan hay bat
ky cach thirc nhan tao nao khac. Ban chi an khi dé1 va khong an khi no. Tuy
nhién, cac thuc pham déu phai chua qua ché bién va da duoc in boi con
nguoi trong hang ngan nam nay ma khong gay bénh. Chung da vuot qua
dugc thu thach cua thoi gian. Do déu 1a nhirng thuc phém nén dugc chon
lam nén tang cho ché d6 an ciia con ngudi.

Vé ban chat thi khong c6 thuc pham xau, chi c6 thuc pham ché bién
san. Ban cang roi xa thyc pham that thi cang gip nhiéu nguy hiém. Ban c6
nén an thanh protein khong? Khong. Ban c6 nén udng d6 udng protein thay
thé bira an khong? Hoan toan khong. Li¢u ban c6 nén an thit, cht béo hay
carbohydrate dd ché bién khong? Khéng, khong va khong.

Mic du 1y tuong nhat 1a ching ta dugc an thit cta loai bo an co va dau
tdy dugc trong hitu co nhung hiy nhin vao thuc té. S& c6 nhimng luc ching
ta an thuc phém da ché bién boi n6 ré tién, sin ¢ va, thanh thuc ma noi,
ngon miéng (hdy nghi vé mén kem). Tuy nhién, qua nhiéu thé ky, chung ta
da phat trién nén cac chién lugc dn uéng nhu nhin dn dé thai doc hoac
thanh tay ban than. Cac chién luogc nay da bj that truyén tir 1au. Chung ta s&
som kham ph4 lai cac bi mat co dai nay nhung tam thoi, trong lic nay, hay
Iwa chon thuc phém that.

Cac thuc phém tu nhién c6 chra ham luong 16n chit béo bdo hoa. Su
that ndy dan dén cac cau hoi nhu: Chang phai chat béo bio hoa 1a thir 1am
tac nghén dong mach sao? Chang phai n6 1a thtr dan dén truy tim sao? Cau
tra 101 ngan gon 1a “Khoéng”.
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Nhung tai sao khéng? Do ciing 13 cha dé cta chuong tiép theo.
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18. NOI SO CHAT BEO

Ngay cang nhiéu nguoi nhdn ra rang chién dich low-fat diea trén rat it
bang chirng khoa hoc va c6 thé vé tinh gdy ra cdc tac hai lén sirc khoe.
CAC NHA NGHIEN CUU TU HARVARD
—BAC SI FRANK HU & WALTER WILLETT, 2001

MOT TRONG NHUNG thién tai ctia khoa hoc dinh dudng hién dai,
bac si Ancel Keys (1904-2004) di nhan duoc bang tién si dau tién vé
chuyén nganh hai duong hoc va sinh hoc, cing voi bang tién si thir hai vé
chuyén nganh sinh 1y hoc tir Pai hoc Cambridge. Ong da danh hau hét thoi
gian con lai cua sy nghiép tai Pai hoc Minnesota, noi 6ng dong mat vai tro
16n trong viéc dinh hinh di€n mao hién tai ctia dinh dudng hoc.

Trong Thé chién thtr hai, bac si Keys da dan dau trong cong cudc phat
trién Khau phan an K, tht hinh thanh nén nén tang cta dinh dudng quin
doi tai Hoa Ky. Ong nghién ctru cac hiéu ng cia viéc giéi han nghiém
ngit ca-lo trong Thi nghiém bé d6i Minnesota néi tiéng (da thao luan trong
chuong 3). Tuy nhién, thanh tyu dugc coi 1a 16n nhat cua 6ng lai 1a Nghién
ctru Bay qudc gia, nghién ciru quan sat trong thoi gian dai vé ché d6 an va
bénh tim.

Trong nhitng ndm sau Thé chién thr hai, nan déi va suy dinh dudng la
nhimg thach thic. Tuy nhién, bac si Keys lai gip phai mot sy thiéu nhat
quan ky la. Nguoi My, du cho duoc an udng diy du hon nhiéu, lai co ty 16
dau tim va dot quy tang 1én. Con chau Au bi tan pha boi chién tranh, nhitng
ty 1& nay van & mirc thép.l Nam 1951, bac si Keys nhan thiy ty 1& mic
bénh tim & gidi lao dong Y 1a rat thap. Ché d6 an Pia Trung Hai, tha 6ng
quan sat duoc ¢ Naples, co ham lugng chat béo thap hon nhiéu (20% luong
ca-10) so v6i ché d6 an ciia My & cung thoi diém (khoang 45% luong ca-

10).2 Didu dang kinh ngac nhat 1a ty 1¢ tiéu thu thuc phdm tir dong vat va
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chit béo hoa tan thip hon. Ong di dat gia thuyét rang mirc cholesterol
trong mau cao 13 thir gy ra bénh tim va viéc an it chat béo tir thuc pham co
tinh bao vé. Nam 1959, dng cong bd 10i khuyén cua minh vé ché do in dé
ngan ngua bénh tim mach.> N&i bat trong s6 cac khuyén céo ciia ong gom
nhitng chi din nhu sau:

« Dimg dé bi béo; néu ban béo, hiy giam can.

« Han ché chit béo bio hoa; chit béo trong thit bo, thit lon, thit ctru, xtc
xich, bo thuc vat va md triru; cling nhu mé trong ché phélm tur stra.

o Uu tién dau thuc vat hon m& dic, nhung gilr téng lugng chit béo &
dudi 30% ca-lo trong bira an.

Cac khuyén cdo nay da duoc giit gan nhu nguyén ven va dinh hinh sy
chinh théng cta dinh dudng hoc trong nira thé ky tiép theo. Nam 1977,
chung duoc than thanh hoa trong cudn Hudng dan ché dé dn cho nguoi
M)7.4 Thong diép chinh tir trude toi nay 1a tat ca chat béo déu c6 hai, nhat 1a
chat béo bdo hoa. Chat béo trong thuc pham duogc cho 1a “lam tic nghén
dong mach” va gay dau tim.

Nghién ctru Bay quoc gia ddy tham vong so sanh ty 1& mac bénh dong
mach vanh véi cac ché do an va 16i séng khac nhau. Té1 nam 1970, cung
dir liéu trong vong nim nim, nghién ctru nay da dua ra mot vai két luan
chinh lién quan dén chat béo:?

» Mtrc cholesterol du bao dugc nguy co méc bénh tim.

* Luong chit béo hoa tan trong ché do an du bao dugc muc cholesterol.

« Chat béo khong bio hoa don ngin nguy co mac bénh tim.

« Ché do an Pia Trung Hai bao vé khoi nguy co mac bénh tim.

Pang luu ¥ 1a tong luong chat béo trong thuc pham khong lién quan
dén bénh tim. Cuy thé, chat béo bio hoa nguy hiém nhung chat béo khong
bao hoa don lai c6 tdc dung bao v¢. Cholesterol trong thuc phém
cling khéng bi coi 1a yéu t6 rui ro ctia bénh tim.

Bénh tim dugc gy ra bdi ching xo vita dong mach — qua trinh céc
dong mach ¢ tim bi thu hep va xo cing boi su tich tu cdc mang bam.
Nhung xo vita ddng mach don gian khong phai 1a két qua khi dong mach bi
tac nghén do muc cholesterol cao. Hién tai, nguoi ta cho rang cac mang
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bam duoc hinh thanh tir phan Gng véi thuong ton: thanh dong mach bi hu
hai, roi bi viém, sau d6 cholesterol va cac té bao viém s& thAm nhiém vao
thanh dong mach, cung su sinh soi1 cua co tron. Pong mach bi hep di co thé
gay ra chimg dau thit ngue. Khi cac mang bam vé ra, cuc méu tu duoc hinh
thanh va bit kin dong mach, dan dén su thiéu oxy va gay dau tim. Pau tim
va dot quy cha yéu 1a cac ching bénh ciia sy viém nhiém, chtr khong phai
do mtrc cholesterol cao.

Mii vé sau con ngudi méi hiéu duoc didu ndy. Vao nhitng nim 1950,
cholesterol luu thong va tich Iy trén cac dong mach dugc muong tugng
gidng nhu bun dic trong duong ong (do d6 ta co hinh anh quen thudc vé
chat béo trong thyc pham gy tic nghén dong mach). Ngudi ta tin rang viéc
an chat béo bdo hoa s& khién murc cholesterol ting cao, va mirc cholesterol
cao gdy dau tim. Chudi cac phong doan nay duoc biét dén nhu mot gia
thuyét vé ché d6 an cho tim mach. Ché d6 in giau chat béo bio hoa gay ra
mtuc cholesterol trong mau cao, thir gy ra bénh tim.

Luong cholesterol trong mau c6 80% la do gan san xuat va chi 20% t6i
tr ché d6 an. Cholesterol thuong dugc miéu ta l1a maot chat doc hai va can bi
loai bo, nhung diéu nay khong hé dung. Cholesterol 1a mot thanh phan quan
trong clia mang bao boc xung quanh tat ca cac té bao trong co thé chung ta.
Trén thuc té, n6 quan trong tG1 mirc moi té bao trong co thé, ngoai tror nao
b0, déu c6 kha nang tao ra no. Néu ban giam luong cholesterol trong ché do
an, co thé s& san sinh thém dé bu lai.

Nghién ciru Bay quéc gia c¢6 hai van dé 16n, mic du khong cai nao 1a
qua hién nhién vao thoi diém do6. Pau tién, d6 13 mot nghién ctru twong
quan. Vi vdy, cac kham pha cta né khong thé minh chting cho quan hé
nhan qua. Cac nghién ctru twong quan rat nguy hiém bdi chung dé dan dén
nhimg két luan sai 1am vé quan hé nhan qua. Tuy nhién, chung thuong la
nhirg ngudn dir liéu dai han sdn c6 duy nhit. Piéu quan trong 1a phai ludn
nhd rang chung chi c6 thé dit ra nhirng gia thuyét dé kiém chimg trong cac
nghién ctru 1am sang khat khe hon. Loi ich cho tim cta ché do an it chat
béo (low-fat) khong dugc ching minh 13 sai cho t&i nim 2006 khi cong bd
Nghién ctru 1am sang tién phong vé diéu chinh ché d6 an danh cho sic
khoe ctia phu nit va Nghién ctru vé mé hinh in kiéng it chat béo vdi nguy
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co mic bénh tim mach, khoang 30 nam sau khi phuong phap an kiéng it
chat béo c6 chd dimg trong tri thirc vé dinh dudng. Cho téi thoi diém do,
gidng nhu mot c¢d xe ting hang ning, phong trao low-fat di tich tu duoc
qua nhiéu dong luong toi mirc viéc chuyén hudng né 1a diéu bat kha thi.

Twong quan gitta bénh tim va viéc an chat béo bao hoa khong phai 1a
bang chimg cho viée chat béo bdo hoa gdy ra bénh tim. Vai ngudi da nhan
ra sai soOt nay ngay lap tire’ va phan bién lai cac khuyén cao dinh dudng
dira trén bang chimg noéng can. Mbi lién hé c6 vé manh mé& giita bénh tim
va su tiéu thu chit béo bao hoa da dugce tao dung tir cac trich dan va su lip
lai, chir khong phai tir cac chimg ctr khoa hoc. Rat nhiéu dién giai co thé
dugc dua ra tir Nghién ctru Bay quéc gia. Pam dong vat, chit béo bdo hoa
va duong déu co lién hé véi bénh tim. Viée an nhiéu duong sucrose hon
cling c6 thé dé dang giai thich dugc sy lién hé véi bénh tim, nhu nhiing gi
chinh bac si Keys da nhan ra.

Tiéu thy nhiéu hon dam dong vat, chat béo bao hoa va dudng c6 thé chi
don thuan 13 ddu hiéu cua qua trinh cong nghiép hoéa. Cac nude cd6 mirc do
cong nghiép hoa cao hon thuong an nhiéu san pham tir dong vat (thit, sita)
hon va thuong co ty 1é mac bénh tim cao hon. C6 1& nguyén nhan 1a do thuc
pham da ché bién. Tat ca nhimg gia thuyét nay déu c6 thé duoc dit ra tir
cing mot ngudn dir liéu. Nhung nhitng gi chung ta co chi 1a gia thuyét vé
ché do an cho tim mach va chién dich low-fat sinh ra tir né.

Vén dé 16n tht hai 1a “vinh quang khong chu dich” ctia chi nghia dinh
dudng, cum tir duge phd bién tir tac gia, nha bao Michael Pollan.8 Thay vi
thdo luan tirng loai thuc phém (cai bo x01, thit bo, kem), chu nghia dinh
dudng gian luge thuc phim xuéng thanh ba dinh dudng da luong:
carbohydrate, dam va chit béo. Chiing duogc chia ra thanh cac loai nhé hon
nhu chat béo bao hoa va khong bdo hoa, chit béo trans, carbohydrate don
gian va phuc tap... Su phan tich gian don nay khong thé nam bat dugc
hang tram loai chit dinh dudng va cac hoa chét thuc vat trong thuc phém,
tat ca déu anh huong dén sy chuyén héa ciia ching ta. Chu nghia dinh
dudng bo qua su phirc tap ctia khoa hoc thuc pham va sinh hoc con ngudi.
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Vi du, mét qua bo khong chi chira 88% chat béo, 16% carbohydrate,
5% chat dam va 4,9 g chat xo. Su gian lugc vé dinh dudng nay 1a 1y do tai
sa0 qua bo timg bi coi 1a thyc pham “xau” trong nhiéu thap ky do c6 ham
luong chit béo cao, rdi sau d6 lai duoc coi 13 mot loai “siéu thuc phém”.
Vé mit dinh dudng, mot vién keo bo khong thé dugc dem so sanh véi cai
xodn Kale chi béi vi ca hai déu c6 ham lugng carbohydrate giéng nhau. Vé
mat dinh dudng, mot thia ca phé bo thyc vat chira dﬁy chit béo dang trans
khong thé dugc dem so sanh véi qua bo chi boi vi ca hai déu c6 ham luong
chét béo giéng nhau.

Bac s Keys dd vo tinh tuyén bo rang tt ca cac loai chat béo bdo hoa,
chat béo khong bio hoa, cholesterol trong thuc pham... déu nhu nhau. Sai
1Am co ban ndy dan toi nhitng nghién ctru va hiéu biét day sai sot trong
nhiéu thap ky sau d6. Chu nghia dinh dudng da that bai ¢ viéc xem xét mat
t6t va mat x4u cla ting loai thyc pham riéng biét. Dinh dudng tir cai xodn
Kale khong giéng véi banh mi tring, mac du ca hai déu chira carbohydrate.

Hai danh gid sai lam vé can ban nhung kho nhan thdy nay di dan toi
viéc gia thuyét vé ché d6 an cho tim mach dugc dén nhan rong rai, mac du
cac bang chtng tng ho no khong hé chic chin. Hau hét cac loai chat béo tur
nhién tr dong vat chu yéu dugc cau thanh tir chit béo bdo hoa. Trai lai, cac
loai dau thyc vat nhu dau ngd chu yéu chira axit béo omega 6 khong bio
hoa da.

Sau khi trong d6i 6n dinh tir ndm 1900 cho téi 1950, muc tiéu thu chat
béo dong vat bat dau giam khong ngimg. Tinh canh bat dau thay d6i vao
cudi nhitng nam 1990 nhd sy phd bién cua ché d6 in giau chat béo. Hau
qua vo tinh cua viéc giam chit béo hoa tan 1a sy tang manh ti€u thu cac axit
béo omega 6. Phan trim ca-lo clia carbohydrate trong ché do an ciling bat
dau tang l1én. (Chinh xac hon thi ddy 1a mot két qua ¢ y. Viéc no giy hai
cho strc khoe con ngudi moi la vo y.)

Omega 6 13 mot ho axit béo khong bdo hoa da duge chuyén hoa thanh
cac chat diéu hoa phan ng viém co tén eicosanoid. Su ting manh trong
vige su dung dau thuc vat c6 thé bat nguén tr tién bo cong ngh¢ vao nhirng
nam 1900, gop phan céng nhan cac phuong phap san xuat hién dai. Do ban
chét cta ngd von khong chtra nhiéu dau nén muec tiéu thu dau omega 6 binh
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thuong trude day kha thap. Nhung gio day ching ta co thé xir Iy hang tan
ngd dé chiét xuat ra luong dau du dung.

Axit béo omega 3 1a mot ho chat béo khong bio hoa da khac, chi yéu 1a
chét khang viém. Hat lanh, hat 6c cho va cac loai ca nhiéu diu nhu c4 moi
hay c4 hoi déu 1a nhitng ngudn chinh cung cip omega 3. Axit béo omega 3
lam giam tu mau va dugc cho ré“mg co tac dung bao vé khoi bénh tim. Ty 1€
mac bénh tim thap vén duoc md ta trong cong dong ngudi Inuit va sau do
la toan bd cac cong déng co thuc phém chu dao 1a ca.

Ty 1é omega 6:3 cao trong ché d6 an lam ting nguy co bi viém, c6 kha
nang lam t¢ hon tinh trang bénh tim mach. Nguoi ta udc tinh r.':ing con
nguoi da tién hoa dé c6 mot ché do an véi ty 1¢ axit béo omega 6 va 3 gén
tuong duong.9 Tuy nhién, ty 1é hién tai trong ché do an phuong Tay la gan
15:1 dén 30:1. C6 thé ching ta dang dn qua it omega 3, hay qua nhiéu
omega 6, hodc c6 vé 1a ca hai. Nam 1990, huéng dan vé dinh dudng cia
Canada la quan diém dau tién nhan thie duoc sy khac biét quan trong va
bao gé)m cac khuyén cdo cu thé cho ca hai loai axit béo. Chéat béo dong vat
d3 bi thay thé bang dau thuc vat chira ddy omega 6 dé gy viém, thir dugc
quang cao rong khip 1a “cé lgi cho strc khoe tim”. Pay 1a mot su tré tréu
bo1 hién tai ching xo vira dong mach phr?m l6n dugc xem 1a mdt ching
bénh viém.

Pé thay thé bo dong vat, ngudi My ngay cang st dung nhiéu loai bo
thuc vat dong hop khong doc hai. Cung véi cac chién dich quang cdo hoanh
trang duoc thiét ké dé tang bdc nguén géc hoan toan tir thuc vat, bo thuc
vat day chat béo dang trans da xuat hién dung luc dung chd. Xuat hién vao
nam 1869 dé tré thanh mot lua chon thay thé ré tién cho bo dong vat, bo
thyc vat von duogc 1am tr md bo va sira tach kem. N6 vén c6 mau tréng
kém bat mat nhung di duoc nguoi ta nhudm vang. Cac hing san xuat bo
dong vat khong hai long chén ép bo thuc vat trong nhiéu thap ky bang thué
quan va luat phap. Co hoi dén véi bo thuc vat khi Thé chién thr hai no ra,
kéo theo su thiéu hut vé bo dong vat khién phﬁn 16n céc loai thué va luat
chdng lai bo thuc vat da bi bai bo.

Hanh dong nay da mé duong cho thoi ky phuc hung vi dai cia bo thuc
vat vao nhirng nam 1960 va 1970, khi cudc chién chéng lai chat béo bio
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hoa gianh théng lgi. Tro tréu thay, lya chon “céd 191 cho strc khée hon”,
chira dﬁy chét béo dang trans, 1a thir hai chét chung ta. May thay, luat bao
vé nguoi tiéu ding da cudng ché chat béo dang trans phai rdi khoi cac ké
hang.

That ky diéu khi nguoi ta c6 thé cho rang dau thuc vat 1a thir c6 loi cho
sttc khoe. Viéc vat dau tir cac loai thuc vat khong nhiéu dau can t6i nhiing
khau xir Iy cong nghiép, bao gom ép, chiét dung moi, tinh ché, loai bo chat
g6m, khtr mau va khir mui. Bo thyc vat khong hé tu nhién chat ndo va nd
chi c6 thé tré nén pho bién trong thoi ky nhitng thir nhan tao duogc coi 1a
t6t. Ching ta uéng nudc cam nhan tao pha tir bot Tang. Chung ta cho tré
em udng sita cong thirc nhan tao. Chung ta udng soda sir dung chat lam
ngot nhan tao. Chung ta tao ra thach Jell-O. Chung ta cho réng minh thong
minh hon Me Thién Nhién. Bat ct thi gi ba tao ra, chung ta c6 thé tao ra
mot thtr con tot hon thé. Quén bo dong vét hoan toan ty nhién di. Hay st
dung bo thyc vat dugce lam cong nghi€p, nhuom mau nhan tao va chura déy
chit béo dang trans! Quén m& dong vat tu nhién di. Hay st dung dau thuc
vat da duoc chiét dung moi, khir mau va khir mui! Nhu vay thi cé gi sai
cha?

GIA THUYET CHE PQ AN CHO TIM MACH

NAM 1948, Pai hoc Harvard di tién hanh mét nghién clru tién ciru kéo
dai mdét thap ky vé ché do an va thoi quen cua thi tran Framingham,
Massachusetts. Ct hai ndm mot 1an, mdi cu dan s& dugc kham stc khoe
dinh ky v&i xét nghiém mau va thim do y kién. Mt cholesterol cao trong
mau lién quan dén bénh tim. Nhung thtr gi gy ra sy ting cholesterol? Gia
thuyét hang dau cho rang chat béo trong thuc pham déng vai tro chi dao
khién muc cholesterol gia ting. Téi dau nhitng nim 1960, két qua cua
Nghién ctru vé ché d6 an ¢ Framingham d3 duoc cong bd. Vi hy vong tim
dugc mot mdi lién két o rét gilta vi¢c hép thu chit béo bdo hoa, mirc
cholesterol va bénh tim, cudc nghién ctru lai... chang phat hién dugc gi.

Chat béo bao hoa khong 1am ting mirc cholesterol trong mau. Nghién
clru da dua ra két ludn: “Khong co méi lién hé nao duge thé hién gilra phén
tram ca-lo tir chat béo va murc cholesterol trong huyét thanh; cling nhu giira
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ty 1€ hép thu chét béo thuc vat trén chat béo dong vat va muc cholesterol
trong huyét thanh.”

Liéu viéc hép thu chat béo bdo hoa c6 lam tdng nguy co méc bénh tim
khong? N6i ngan gon 13 “khong”. Pay 1a két luan cudi cung cua vién ngoc
quy bi lang quén nay: “Tém lai, khéng cé bat ky moi lién hé nao dwoc thé
hién giita ché do dn va sw hinh thanh bénh Iy mach vanh sau dé trong nhém
dwoc nghién ctru.”19
Két qua phu dinh nay sé& lién tuc duge xac nhan trong nta thip ky tiép
11 cling khong thé tim thay mot
moi lién hé rd rét nao giira chat béo trong thuc pham va mirc cholesterol
trong mau. Mot s6 nghién ctru 1am sang trong s6 d6 ¢ quy md 16n véi hon
10.000 bénh nhan, nhu Chuong trinh strc khde tim mach Puerto Rico. Cac
nghién ctru 1am sang khac kéo dai hon 20 nim. Két qua trude va sau van
12

theo. Cho du chung ta ctr miét mai tim kiém

vay. Khong thé lién hé viéc tiéu thu chit béo bdo hoa véi bénh tim.

Nhung cac nha nghién ctru da qua mu quang. Ho hoan toan tin vao gia
thuyét ctia minh, t6i mirc sin long bo qua cac két qua nghién ctru. Vi dy,
Nghién ctru Western Electric duoc trich dan trong nhiéu tai liéu kheic,13 da
ghi chép “lugng axit béo bdo hoa trong ché d6 an khong co lién hé dang ké
nao voi nguy co tir vong do bénh tim mach vanh”. Tuy nhién, diéu nay
khong thé ngin cac tac gia khang dinh “két qua tung ho cho két luin rang
thanh phan chat béo trong khau phan in anh huéng dén ndng do cholesterol
trong huyét thanh va nguy co tir vong do bénh tim mach vanh”.

Céac kham pha nay dang 18 phai chon vui gia thuyét vé ché do an cho
tim mach. Tuy vay, bao nhiéu dir liéu ciing khong du dé can ngin nhiing
nguoi bao tht nghi rang chat béo trong thuc pham giy ra bénh tim. Cac nha
nghién ctru nhin thdy nhiing gi ho muén thay. Thay vao do, ho bao vé gia
thuyét va chon vui cac két qua. Mac du c6 chi phi va nd lyc rat 16n nhung
Nghién ctru vé ché d6 an ¢ Framingham chua timg duoc céng bd trén mot
tap chi binh duyét ndo. Thay vao d6, cac két qua dugc lap thanh bang va
lang 1& cat vao mot goc — hanh dong day doa con nguoi sudt 50 nam sau do
v6i phong trao low-fat va di kém 1a dai dich tiéu dudng cling nhu béo phi.

Hon thé, con c6 sy nham 14n vé chat béo dang trans nhan tao.
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CHAT BEO DANG TRANS

CHAT BEO BAO HOA c¢6 tén nhu vy bdi né bdo hoa hydro. Piéu nay
khién n6 6n dinh vé mit hoa hoc. Chat béo khong bio hoa da, nhu phan 1on
cac loai dau thuc vat, c6 chia “cac 15” bj “khuyét” hydro. N6 kém on dinh
hon vé mit héa hoc nén c6 xu hudng bi 6i va han sir dung ngan. Giai phap
¢ day la tao ra chit béo dang trans nhan tao.

C6 chat béo dang trans tir nhién. Cac ché pham tir sita chira tir 3-6%
loai chit béo nay.!4 Thit bo va thit ctru ¢6 chira gan 10%. Tuy nhién, nguoi
ta khong tin réng chét béo dang trans tu nhién c6 hai véi stre khoe cua con
nguoi.

Nam 1902, Wilhelm Normann da kham pha ra viéc suc hydro vao dau
thuc vat dé bdo hoa no, bién chat béo khong bio hoa da thanh chat béo bio
hoa. Cac nhin thuc pham thudng goi thir nay 1a dau thyc vat duoc hydro
hoa mot phén. Chéat béo dang trans khé bi 61 hon. N6 c6 dang ban ran &
nhiét d6 phong nén dé phét va c6 vi tét hon. Chat béo dang trans rét ly
tudng cho viéc chién ngap dau va duoc st dung nhiéu 1an ma khong bi thay
ddi tinh chét.

Tuyét hon ca, né ré tién. Vi phan dau twong con thira sau khi cho gia
suc dn, cac nha san xuat c6 thé xir Iy ching va tao ra dau thuc vat. Mot chut
hydro, mot chat hoa hoc va bum — chung ta co chat béo dang trans. Vay
néu né giét chét hang triéu ngudi bang bénh tim thi sao? Phai rat nhiéu nim
sau d6 con ngudi mai biét dén kién thirc nay.

Chét béo dang trans bat dau vuon ti dinh cao vao nhimg nim 1960,
khi chat béo bao hoa bi coi la nguyén nhan chinh gy ra bénh tim. Nhiing
nha san xuét chat béo dang trans 3 mau chong chi ra rang chit béo trans
cua ho duoc xur ly tir chit béo khong bao hoa da — loai chit béo “c6 lgi cho
strc khoe tim mach”. Chat béo dang trans duoc khoac 1én minh vo boc “co
loi cho strc khoe”, du né da hai chét vo sb nguoi. Bo thuc vat, mot loai thuc
pham hoan toan nhan tao khac, ciing dinh chit 1ay chat béo dang trans nhu
cap tinh nhan xa cach lau ngay.

Mirc tiéu thu chat béo bao hoa — bo, md bo va md lon — da giam dan.
McDonald di chuyén tir viéc chién bang md bo “khong co loi cho stc
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khoe” sang chién bang dau thuc vat ddy chat béo dang trans. Cac rap hat
cling chuyén tir chién bang dau dira bio hoa ty nhién sang chat béo dang
trans bdo hoa nhan tao. Cac ngudn chinh khac cua chat béo dang trans bao
gdm thyc pham dong lanh, thyc phdm chién ngdp dau, banh mi dugc dong
g61, banh quy gion, mo triru thue vat va bo thuc vat.

Nim 1990 danh diu sy khoi dau cho sy két thic cia chit béo dang
trans khi cac nha nghién cru nguo1 Ha Lan da nhan théy, viéc tiéu thu chat
béo dang trans 1am ting LDL lipoprotein thap (cholesterol “xdu”) va lam
giam HDL lipoprotein (cholesterol “t6t”) & cac dbi tu(_)rng.15 Viéc xem xét
ky ludng hon céc tac dong 1én stc khoe dan téi s wde tinh rang viée ting
2% muc tiéu thu chat béo dang trans s& lam tang nguy co mac bénh tim lén
t6i 23%.1€ T6i ndm 2000, moi chuyén hoan toan thay d6i. Phan 16n nguoi
tieu dung chu dong tranh chat béo dang trans. Pan Mach, Thuy Sy va
Iceland d3 cAm nguoi dan tiéu thu chit béo dang trans.

Nhan thirc duge nhitng nguy hiém cua chat béo dang trans dan téi viée
danh gia lai cac nghién ctru trudc day vé chit béo bio hoa. Theo d6, chat
béo dang trans duoc xép cung loai véi chat béo bio hoa. Cac nha nghién
ciru da ¢ gang tach biét nhiing tac dong ctia chat béo dang trans va thay
d6i moi thr chiing ta cho rang minh biét vé chat béo bdo hoa.

TAC PONG BAO VE KHOI BENH TIM MACH VA POT QUY

NGAY KHI tac dong thuc su cua chit béo dang trans duoc xem xét, cac
nghién ctru di lién tuc chi ra rang viéc hap thu nhiéu chét béo tir thuc pham
khong hé ¢ hai.!” Nghién ciru v& sirc khoe diéu dudng di theo doi 80.082
diéu dudng trong 14 nam. Sau khi loai bé tac dong cua chit béo dang trans,
nghién ctru nay két luan rang “tong lwong chit béo hip thu khéng co lién
hé dang ké voi nguy co mac bénh mach vanh.”18 Cholesterol tir thuc pham
cling an toan. Nghién ctru vé ché do an va ung thu ¢ Malmo cta Thuy
pién!® va mot bai phan tich tong hop vao nim 2014 dugc cong bd

20 cling dua ra cac két luan tuong ty.

trong Bién nién su noi khoa
Va tin vui vi chat béo bao hoa cir dén tdi tap. Bac si R. Krause da cong

bd mot bai phan tich can than vé 21 nghién ctru gém 347.747 bénh nhan va
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phat hién ra “khong c6 bang ching dang ké nao dé két luan rang chat béo
bao hoa trong thuc pham co lién hé v6i nguy co cao mac bénh tim mach
vanh.”2! Trén thuc té, nd tham chi con co chut tac dung bao vé khoéi dot
quy. Tac dong bdo vé cua chat béo bdo hoa ciing duoc phat hién trong
Nghién ctru thuan tap cong tac voi Nhat Ban dé danh gia vé ung thu kéo dai
14 nam vo1 58.543 tinh nguyén vién va Nghién cuu theo doi stc khoe
chuyén gia y té kéo dai trong mudi nim véi 43.757 nam gi(’fi.zz’ 23,24

Trd tréu thay, bo thuc vat chira diy chit béo dang trans d3 luon ty nhan
ban than c6 lgi cho strc khdoe tim mach do ham lugng chit béo bio hoa
thap. Dit liéu theo doi trong 20 nam tir Nghién ctru Framingham da phat
hién ra réng viéc tiéu thu bo thuc vat co lién hé voi ty 1€ dau tim cao hon.
Tréi lai, viéc an nhiéu bo dong vat hon c6 lién hé véi ty 1€ dau tim thcfp
h 0n.25, 26

Mot nghién ctru kéo dai muoi nam ¢ Oahu, Hawaii,27 da phat hién ra
tac dong bao vé cua chit béo bio hoa trudc nguy co dot quy. Dir liéu theo
doi trong 20 ndm tor Nghién clru Framingham d3 xac nhan céac lgi ich
nély.28 Nhitng ngudi an nhiéu chat béo bio hoa nhat c6 nguy co dot
quy thdp nhat, nhung chat béo khong bio hoa da (dau thyc vat) thi khong
c6 1oi ich gi. Chit béo khong bio hoa don (dau 6liu) ciing ¢ tac dung bao
vé khoi dot quy, mot kham pha nhat quan qua nhiéu thap ky.

CHAT BEO TRONG THU'C PHAM VA SU BEO PHI

Bang chimg vé mdi lién hé gitta chit béo trong thyc phdm va bénh béo
phi c6 mot su théng nhat: khong hé o su lién quan nao. Moéi lo chinh vé
chét béo trong thuc pham di ludn 1a bénh tim mach. Cac mdi lo vé béo phi
cling chi “duoc thém thit vao”.

Khi chit béo trong thuc phém bi coi 1a ké x4u, xung dot nhan thuc xay
ra. Carbohydrate trong thuc pham khong thé vira tot (vi chira it chat béo) lai
vira x4u (vi né gdy béo). Khi khong ai dé ¥, nguoi ta dd quyét dinh
rang carbohydrate khong con giy béo nita; ca-lo méi 1a thir giy béo. Do
d6, chat béo trong thue pham, véi dam d6 ca-lo 16n, phai 13 thir xu xa gay
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ra viéc ting can. Tuy nhién, chua ting c6 bat ky dit liéu ndo ung ho nhan
dinh nay.

Ngay ca Chuong trinh gido duc cholesterol qubc gia ciing thu nhan:
“Phan tram tong luong chit béo trong ché d6 an, khong phu thudc vao
lwong ca-lo nap vao, chua timg duoc ghi nhan 13 ¢6 lién quan dén can ning
co thé.”2? Noi cach khac, mic du d3 danh 50 nim dé ching minh rang chat
béo trong thuc pham gay ra béo phi, ching ta van khong thé tim duoc bat
ctr bang chimg nao. Dir liéu nay rat kho dé tim ra vi né chuwa tirng ton tai.

Mot bai danh gia toan dién tat ca nghién ciru vé céac loai sira gidu chat
béo khong tim thay bat cir lién hé ndo giita chung va sy béo phi,3 0 trong do
stta nguyén kem, kem chua va pho mai c6 loi ich nhiéu hon céc loai sira it
chét béo.3! Viéc dn chét béo khong lam ban béo ma con co thé bao vé ban
khoi diéu d6. An chit béo cung céac loai thuc pham khac thuong lam giam
su tdng vot cua glucose va insulin.32 Tham chi, chat béo trong thuc phém
con bao vé€ khoi sy béo phi.

Trong khi di c6 hang ngan tai liéu ddnh gia vé nhitng dit liéu nay, ngudi
phat biéu tt nhat co 18 1a bac si Walter Willett thuéc Dai hoc Y té Cong
cong Harvard T.H. Chan qua bai danh gia vao nam 2002 c6 twa dé “Dietary
Fat Plays a Major Role in Obesity: No.”33 (Chat béo trong thuc pham déng
mot vai trd quan trong trong chimg béo phi: Khong hé.) Puogc coi 1a mot
trong nhitng chuyén gia hang dau vé dinh dudng trén thé gidi, ong viét:

Céc ché do an giau chat béo khong gay ra ty 1& thira md cao ¢ cac nudc
phuong Tay; viéc giam ty 16 ning luong tir chat béo s& khong mang lai loi
ich quan trong gi va c6 thé 1am van dé tré nén tram trong hon. Sy chu trong
vao viéc giam tong lugng md 1a mot sy sao lang nghiém trong trong nd luc
nham kiém soat béo phi va cai thién sirc khoe noi chung.

Thit bai ciia mé hinh it chit béo di dwoc vach tran trong Nghién ciru
1am sang tién phong vé viéc diéu chinh ché d6 an danh cho stic khoe phu
nit.>* Gan 50.000 phu nit d3 duoc sap xép ngiu nhién voi ché d6 an it chat
béo hodc ché dd an thong thuong. Sau bay nam, ché @0 an it chat béo, gio1
han ca-lo da khong mang lai loi ich gi trong viéc gidm can cling nhu vi¢c
bao v¢ tim mach. Ty 1¢& méac ung thu, bénh tim mach hay dot quy khong
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giam di. Khong hé co loi ich gi vé tim mach hay can ning. Ché d6 an it
chat béo 1a mot that bai toan tap. N6 chang khac gi mot vi hoang dé khong
mac quﬁn 0.
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PHAN SAU
GIAI PHAP

e

19. NEN AN GI

CO HAI PHAT HIEN nbi bat tir toan bd cac nghién ctru vé ché do an
duoc thuc hién trong nhitng nim qua. Thtr nhat: it cd cdc ché dé an déu cé
hiéu qua. Thi hai: tdt cd cdc ché do an déu thdt bai.

Y toi 1a gi? Su giam can c6 xu hudng co ban rat quen thudc d6i véi
nhitng ngudi an kiéng. Du cho d6 1a ché d6 Pia Trung Hai, Atkins hay
tham chi 13 ca ché do it chat béo, it ca-lo xua cii, tit ca phuong phap in
kiéng duong nhu déu mang lai sy giam can trong thoi gian ngan. Di nhién,
lugng can nang giam dugc la khac nhau — c6 nhitng phuong phap giam
duoc nhiéu, mot vai thi giam it hon. Nhung duong nhu chiing déu c6 hiéu
qua. Tuy nhién, to1 thoi diém tir 6-12 thang, mirc giam can s€ chiing lai,
kéo theo su ting can trd lai khong ngimg cho du viée an kiéng van tiép tuc.
Vi du, trong Chuong trinh Phong chéng Tiéu duong kéo dai mudi
nam, ! nguoi ta da giam dugc khoang 7 kg sau mot nam. Sau d6 can nang
chiing lai roi duoc tiép ndi bai su tang can tro lai.

Vay 1a moi ché d6 an déu that bai. Cau héi 1a tai sao.

Su gidm céan vinh vién thyc ra 1a mot qua trinh gém hai budc, mot vin
dé ngén han va mot van dé dai han (phu thudc vao thoi gian). Vung dudi
ddi ctia ndo thiét 14p murc can ning dinh san cta co thé — co ché diéu chinh
luong mo. (Bé hiéu thém vé mirc can ning dinh sin cua co thé, hay doc
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chuong 6 va 10.) Insulin hoat dong ¢ day dé thiét 1ap mot mic cAn ning
dinh sin cao hon. Trong ngén han, ching ta c6 thé sur dung nhiéu ché d6 an
dé giam can nang thuc su cta co thé. Tuy nhién, ngay khi né xudng dudi
muc can ning dinh sén, co thé s& kich hoat cac co ché dé tang lai phén can
nang da méat — va d6 1a van dé dai han.

Su khang cu viéc giam cén ndy da dugc chimg minh ca vé mit khoa
hoc 1an thyc nghiém.2 Nhitng ngudi béo phi dd giam cin can it ca-lo hon
bdi vi sy chuyén hoa cia ho di cham di ddng ké, dong thoi su thém an ting
mot cach nhanh chong. Co thé chu dong khang cy lai viéc giam can dai
han.

BAN CHAT PA NHAN TO CUA BENH

BAN CHAT PA NHAN TO ctia béo phi 13 mot mat xich quan trong
con thiéu. Khéng chi c6 mdt nguyén nhan duy nhat gy ra béo phi. Ca-lo co
giy béo phi khong? C6, mot phan. Carbohydrate c6 gy béo phi khong?
C6, mot phan. Chat xo c¢6 bao vé ching ta khoi béo phi khong? Co, mot
phan. Khang insulin c6 gdy béo phi khong? C6, mot phan. Pudng co giy
béo phi khong? Co, mot phan. (Hiy xem chuwong 17, Biéu d6 17.2.) Tt ca
moi nhan t6 déu hoi tu trén cac con dudng noi tiét dan toi su tang can va
insulin 13 th quan trong nhat. Cac ché do an it carbohydrate lam giam
insulin. Céc ché d6 an it ca-lo gi61 han moi loai dd an nén s& lam giam
insulin. Ché d% an Paleo va LCHF (it thyc pham tinh ché va di ché bién)
lam giam insulin. Ché d¢ an xap bap cai lam giam insulin. Cac ché d6 an
giam bot “phan thudng tir thuc pham” 1am giam insulin.

Gan nhu toan bd moi cin bénh cia con nguoi déu co tinh da nhan td.
Hay xem xét bénh tim mach. Tién sir gia dinh, tudi tac, gidi1 tinh, vi¢c hut
thudc, huyét ap cao va hoat dong thé chat déu c6 anh huong khong gidng
nhau, dén sy hinh thanh bénh tim mach. Ung thu, dot quy, bénh Alzheimer
va suy than man tinh déu 1a cac chirng bénh da nhan td.

Béo phi ciing 12 mot bénh da nhan t6. Thir chiing ta can 13 mot khung 1y
thuyét mach lac dé hiéu toan bod cac nhan tb cta cin bénh nay cung ton tai
v6i nhau nhu thé ndo. Ly thuyét hién hanh vé béo phi thudng xuyén nhan
dinh rang chi c6 duy nhat mot nguyén nhan thuc sy va tat ca nhiing thir
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khac déu 1a gia. Thé 1a nhirng cudc tranh luan bt tan nd ra. Danh sach cac
tac nhan giy ra béo phi ctr thé kéo dai: qua nhiéu ca-lo, qua nhiéu
carbohydrate, qua nhiéu chit béo bdo hoa, qua nhiéu thit do, qua nhiéu
duong... Ching déu ding phan nao.

Vay nén nhitng nguoi tin vao ché do it ca-lo s& xem thuong LCHF.
Phong trao LCHF thi ché nhao viéc an thuan chay. Nhitng nguoi an thuin
chay lai ché nhao ché d6 Paleo. Nhitng ngudi theo Paleo quay ra cuoi nhao
low-fat. Moi ché d6 an déu hiéu qua boi chung déu nhiam dén mot phuong
dién khéac nhau cua can bénh. Nhung khong céai nao ¢6 hi¢u qua qua 1au béi
vi khong cai nao nhdm dén can bénh mot cach roan dién. Néu khong hiéu
duoc tht rat quan trong 13 ban chat da nhan td ctia béo phi thi chung ta s&
madi luan quan trong vong lap bat tan d6 18i cho nhau.

Phan 16n cac nghién ctru 1am sang vé ché do an déu mac sai 1am
nghiém trong bai sy phién dién nay. Cac nghién ctru 14m sang so sanh ché
do it carbohydrate véi it ca-lo déu d3 dat sai cAu hoi. Hai ché do an nay
khong loai trir 14n nhau. Nh& chung déu c6 hiéu qua thi sao? Vay thi dang
1& c4 hai phai c6 murc giam can tuong tu nhau. Ché d6 it carbohydrate lam
giam insulin. Gidm murc insulin lam gidm béo phi. Tuy nhién, moi loai thuc
pham déu lam ting insulin t6i mot mac do nao dé. Do carbohydrate tinh
ché thuong chiém 50% hodc hon theo ché d6 dn tiéu chuin cta nguoi My,
ché 6 it ca-lo thuong din dén viéc giam hap thu carbohydrate. Vay nén
ché d6 it ca-lo, gidi han tong lwong thirc dn nap vao, van hiéu qua trong
vieéc lam giam muc insulin. Ca hai déu cé hiéu qua — it nhét 1a ngén han.

Day chinh la nhitng gi bac si Frank Sacks, gido su & Harvard,> da x4c
nhan trong nghién ctru ngdu nhién ciia 6ng vé bén ché d6 an khac nhau.
Mic du c6 sy khac biét twong dbi nhé trong ham luong carbohydrate, chat
béo va chat dam, muc gidm can & cac ché do 13 nhu nhau. Mtc giam can
t6i da s& dat dugc sau sau thang va roi can ning dan tang trd lai. Mot bai
phan tich tong hop cac nghién ciru 1am sang vé ché do an nam 2014 ciing
dua ra két luan tuong tu:.4 “Su khéac biét vé mirc gidm can gilra ting ché do
an 1a rit nho.” Di nhién, thi thoang sé c6 mot ché d6 kha quan hon mdt
chut, nhung su khac biét thuong chua toi 1 kg va dan bién mat trong vong
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mot ndm. Hay ddi mat véi sy that. Chung ta da thu ché do it ca-lo, it chat
béo. N6 khong hiéu qua. Con ché do in Atkins? Né khong mang lai su
giam can dé dang nhu hira hen.

Poi khi nhitng két qua nay dugc dién giai thanh viéc chiing ta c6 thé an
moi thir, mién 13 c6 ching muc — mdot 1y luan thim chi chua ting bat dau
giai quyét su phirc tap ctia van dé ting can & con ngudi. “Cé chimg muc” 1a
mot ciu tra 1oi tron tranh trach nhiém — nd luc ¢d tinh né tranh nhirng kho
khin dé tim ra sy that vé viéc an udng. Vi du, chung ta c6 nén udng luong
stta nhu udng nudc giai khat c6 duong hay khong? Di nhién 1a khong. Su
that d3 duoc nhan ra tir 1au 13 mér s6 logi thuc phcfm nhat dinh can phai
duoc giéi han nghiém ngit, bao gdm thirc uéng co6 dudng va keo. Mot sd
loai thye pham khong can gidi han, chang han nhu cai xodn Kale hay bong
cai xanh.

Nhiéu nguoi da két luAn mot cach sai 1am rang “chi c6 ca-lo 1a dang luu
tam”. Thuc ra, hoan toan khoéng phai nhu vdy. Ca-lo chi 1d mot nhan té
trong mot chimg bénh da nhan t6 12 béo phi. Hay ddi dién véi su that. Cac
ché d6 an giam ca-lo da dugc thar nghiém hét 1an nay dén lan khac va
chtng ludn that bai.

C6 nhiing cau tra 10i khac nhung lai khong han 1 10i giai. Ching bao
gom: “Khong cé ché do an t6t nhat” hay “Hay chon ché d6 an phu hop”
hodc “Ché do an tot nhat 13 th ban co thé tuan thu”. Nhung néu céc
chuyén gia dinh dudng va bénh tat khong rd ddu 1a ché do an dung thi lam
sao ban biét duogc? Liéu ché dd an tiéu biéu cua nguol My la tdt nhat boi vi
t6i c¢6 thé tudn thi n6? Hay mot ché d6 dn gém ngii cdc co duong va pizza?
Di nhién 1a khong roi.

Vi du, ¢ bénh tim mach, “Lua chon phuong phap diéu tri phu hop véi
ban” s& khong bao gid duoc coi 1a mot 161 khuyén thoa dang. Néu cac yéu
t6 vé 16i sbng nhu nging hut thude va ting van dong thé chat déu 1am giam
nguy co mac bénh tim, vay thi ching ta s& cd gang thuc hién tat ca, thay vi
c¢d ging chon mot trong hai. Khdng ai noi rang: “Lbi séng tot nhat cho bénh
tim 1a 16i song ban c6 thé tuan thu.” Khong may thay, rat nhiéu “chuyén gia
vé béo phi” di bay t6 quan diém nhu vay.
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Su that 1a c6 nhiéu phuong thirc chong chéo 1an nhau dan dén béo phi.
Pic diém chung cua chung 1a sy mat can bang noi tiét cta tinh trang ting
insulin trong mau. V61 mot vai bénh nhan, duong hay carbohydrate tinh
ché 1a van dé chinh. Cac ché d6 an it carbohydrate c6 thé hiéu qua nhat
trong trudng hop ndy. Véi sd khac, van dé chinh c6 thé 1a sy khang insulin.
Thay doi gi0 an hoac nhin an gian doan co thé 1a lua chon tdt nhat. Trong
mot s truong hop, phuong thiic cortisol méi 14 van dé cha yéu. Céac k¥
thuat giam cing thang hodc diéu chinh lai sy thiéu ngu co thé méi 1a thi
quan trong. Thiéu chat xo ciing c6 thé 1 nhan t6 chu dao.

Phéan 16n cac ché d6 an tan cong mot phén ctia van dé. Nhung tai sao lai
nhu vay? Ty 18 thanh cong cao hon nhiéu khi ban tdn cong trén dién rong.
Vi dy, trong viéc diéu tri ung thu, nhiéu loai liéu phap hoa tri va xa tri dugc
két hop cung nhau. Ty 1& thanh cong cao hon nhiéu khi ban tin cong trén
dién rong. O bénh tim mach, nhiéu phuwong phap tri liéu bang thudc hoat
dong cung mot lic. Ching ta dung thubc dé diéu tri huyét ap cao,
cholesterol cao, tiéu dudng va dé cai thudc 14 — sir dung tat ca cung mot luc.
Diéu tri huyét ap cao khong c6 nghia 1a bé qua viéc hat thude. O nhitng
bénh truyén nhiém nguy hiém, mot hdn hop nhiéu loai thude chéng virus
khac nhau duogc két hop dé mang dén hiéu qua tdi da.

Céch tiép can tuong tu 13 can thiét dé giai quyét van dé da phuong dién
cua béo phi. Thay vi chi nham vao mdt khia canh, nhiéu muc tiéu va nhiéu
phuong phap diéu tri 13 can thiét. Ching ta khong can phai chon mot thu.
Thay vi so sanh giita ché d6 an it ca-lo va it carbohydrate, tai sao khong
thue hién ca hai? Chdng cé Iy do gi rang ching ta khéng thé lam nhw viy.

Piéu chinh phuong thirc tiép can phu hop voi timg ca nhan ciing rat
quan trong khi nhdm dén nguyén nhan gay ra muc insulin cao. Vi du, néu
thiéu ngl man tinh 1a van dé chinh gy ra sy ting can, vy thi viéc giam
ngil cde tinh ché s& khong o ich gi. Néu viée an qua nhiéu duong 13 van
dé, thi thién dinh s& khong c6 hiéu qua.

Béo phi 1a su roi loan ndi tiét diéu chinh luong mo. Insulin 1a hormone
chinh gy ra sy tang can, vay nén giai phap hop 1y 1a giam mirc insulin. Co
nhiéu cach dé lam duogc diéu ndy va ching ta nén tin dung moi thtr. Trong
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phan con lai ctua chuong 19, toi s& dua ra mot phuong an tiép can theo timg
buéc dé dat duoc muc tiéu nay.

BUGC 1: AN IT DPUONG

PUONG KICH THICH tiét insulin nhung né con nguy hiém hon thé.
Puong giy béo vi nd lam ting insulin ca ngan han va dai han. Puong dugc
cau thanh tir mot luong glucose cing fructose twong dwong nhau, nhu thao
luan trong chuong 14, va fructose truc tiép gy khang insulin ¢ gan. Qua
thoi gian, sy khang insulin ddn dén muc insulin cao hon.

Do do, sucrose va si-r6 ngd cao fructose la nhirng tac nhan dac biét gay
béo, hon han cac loai thue ph'flm khac. Puong dac biét gay béo boi vi no
tryc tiép hinh thanh su khang insulin. Vi khong c6 gia tri dinh dudng bu lai,
duong bo sung vao thuc pham thudng 1a thir dau tién bi loai bo trong bdt
ky ché d6 an nao.

Nhiéu thuc phém nguyén dang, tu nhién, chua qua ché bién c6 chira
duong. Vi duy, trai cay c6 chura fructose con sita c6 lactose. Puong trong tu
nhién va dudng dugc thém vao 1a khac nhau. Hai khac biét chu chot giira
chung 13 luong va nong do.

Di nhién, trugce ti€n ban nén loai bo bat duong ra khoi ban an. Khong c6
Iy do gi dé thém dudng vao bat ky loai do an hay thitrc udng nao. Nhung
duong thuong duoc an di trong qua trinh chuan bi d6 in, nghia 13 viéc tranh
str dung duong thuong rat kho khin va ban co thé dn mot lugng dudng 16n
dén mirc dang kinh ngac ma khong hé biét. Puong thuong dugc thém vao
thuc phém trong qua trinh chuan bi hodc niu nudng, cam bay tiém tang ddi
v6i nhitng ngudi an kiéng. Pau tién, dudng c6 thé dugc thém vao ma
khong hé ¢6 gi61 han. Thtr hai, duong co thé hién dién trong thuc phrftm da
ché bién v6i ndng d6 cao hon nhiéu & thuc phim tuw nhién. Mot vai loai
thue pham ché bién gan nhu 100% 13 dudng, diéu khong c6 & thuc pham tur
nhién, ngoai trr mat ong. Keo thuong chi 1a duong dugc thém huong liéu.
Thir ba, duong cé thé duoc an truc tiép, khién con ngudi dn qua nhiéu thyuc
pham c6 dudng, boi vi trong loai do an nay khong co gi khién ban “day
bung”. Thong thuong, khong cé chat xo dé bu dip lai cac tac hai. Do do,
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ching ta chu yéu can tranh dudng bod sung trong khau phan an, thay vi
tranh dudng tu nhién.

Hay dgc thong tin dinh duwéng

Mic du ton tai ddy riy trong cac thuc phiam tinh ché va di ché bién,
duong khong phai lac nao ciing xuét hién trén nhin. N6 ¢6 nhing tén goi
khac nhu sucrose, glucose, fructose, dudong mach nha, dextrose, mat duong,
tinh bot thuy phan, mat ong, dudng nghich chuyén, dudng mia, glucose-
fructose, si-r6 ngd cao fructose, duong nau, chit lam ngot tir ngd, si-ré
gao/ngd/mia/phong/mach nha/vang/th6t ndt va si-ro cdy thua. Cac bi danh
nay nham gidu di su hién dién ctia mot luong 16n dudng dugc thém vao.
Manh khée sir dung mot vai biét danh trén nhan thong tin thuc pham kha
pho bién va di tranh duoc viée liét ké “dudng” nhu nguyén lidu dau tién.

Su bo sung dudng vao thuc pham di ché bién c6 kha ning ting cuong
huong vi v6i chi phi gan nhu bang khong. Céac loai x6t thudng chira nhiéu
duong. X6t bbg, man, t61 mat ong, hoisin, s6t chua ngot va cac loai x0t
cham khac déu chira rat nhiéu duong. X6t mi Y co thé chira t6i 10-15 g
duong (3 dén 4 thia). N6 ddi 1ap vo1 vi chua cua ca chua, do dé nu vi giac
ctia ban c6 thé khong cam nhan dugc rd rang ngay 1ap tirc. Cac loai x6t va
gia vi salad thvong mai nhu x6t ca chua va nuéc chdm thudng chua rat
nhiéu dudng. Noi ngin gon, néu dugc dong goi, rat co thé né chira dudng
b sung.

Cau hoi vé viéc nén dn bao nhiéu dudng mai 1a vira du cling giéng nhu
nén hut bao nhiéu diéu thudc thi co thé chdp nhan duoc. Ly tudng nhat 1a
khong an chut dudng ndo, nhung c6 1& diéu d6 s& khong xay ra. Tuy viy,
phan tiép theo s& dua ra mot vai dé xuat hop 1y.

Nén lam gi vé4i bira trang miéng

Phan 16n ciac mon trang mi¢ng déu dé nhan dién va loai bo khoi ché do
an. Mon trang miéng chu yéu 1a duong duoc bod sung huong lidu. Co thé ké
dén banh ngot, pudding, banh quy, banh nudéng, mousse, kem, sorbet (mat
loai kem lam tur trai cay va duong), keo.

Vay ban c6 thé 1am gi voi mén trang miéng? Hay noi guwong cac xi hoi
truyén thong. PO trang miéng tot nhat 13 trai cdy twoi theo mua ¢ dia
phuong. Mot t6 qua mong hay anh dao theo mua dugc phu kem tuoi rat
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hop dé két thuc mot bita an. Tuong tu, mot dia nho hat va ph6 mai cling 1a
mot lya chon khong duong thoa dang.

Socola den voi hon 70% cacao 1a mot mon an bd dudng déng kinh ngac
néu an c6 chirng muc. Ban than s6cola duge lam tir hat cacao va khong
chtra duong tu nhién. (Tuy nhién, phan 16n cac loai socola sita chita mot
lugng 1on duong.) Socodla den va socola hoi ngot c6 chira it duong hon
socola trang hay socola sita. Sdcola den cling chira mot luong dang ké chat
X0 va cc chit chdng 6xy hoa nhu polyphenol va flavanol. Nghién ctru vé
viéc an sbcola den chi ra ring nd co thé giup giam huyét ép,s dé khang
insulin® va bénh tim.” Tréi lai, phén 16m cac loai sdcdla sira khong khac 1a
bao so v4i cac loai keo thong thudng. N6 cd qué it cacao dé mang lai loi
ich.

Néu dn vira phai, hat 13 mot mon trang miéng phu hop. Phan 16n cac
loai hat déu chira day dul chat béo khong biao hoa don c6 1oi cho sire khoe,
rat it hodc gan nhu khong c6 carbohydrate va gidu chat xo, mang lai nhiéu
lgi ich tiém tang nhu hat méc ca, hat diéu va hat 6¢ chéd. Nhiéu nghién clru
cho théy lién hé gitra viéc an nhiéu hat va sy cai thién vé stic khoe, bao
gdm giam nguy co mac bénh tim® va tiéu du(‘mg.9 Hat dé cudi gidu chat
chong 6xy hda gamma- tocopherol va céc loai vitamin nhu mangan, canxi,
magié va selen, thuong dugc dung trong ché d6 an Pia Trung Hai. Mot
nghién ctru gin ddy ¢ TAy Ban Nha phat hién ra rang viéc bo sung thém
100 hat dé cudi vao ché d6 an hing ngay sé cai thién dugc muc glucose,
muc insulin va sy khang insulin khi nhin an. 10

Piéu d6 khéng c6 nghia 1a chung ta khong duoc phép an dudng. Thuc
pham d3 luén dong maot vai tro 16n trong nhimg dip dn mimg — sinh nhat,
dam cudi, 1& tot nghiép, giang sinh, 1& ta on... T khoéa & day 1a think
thodng. Bira trang miéng khong danh dé dn hang ngay.

Du vay, hay luu y, néu muc tiéu cua ban 1a giam can, budc di 1on dau
tién phai 14 giéi han dudng mot cach nghiém ngit. Piung thay thé duong
bang cac chat lam ngot nhéan tao, boi chung ciling 1am tang insulin nhiéu
nhu duodng va ciing dé gay béo phi twong duong. (Xem chuong 15.)

Durng an vat
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Do an vit ¢6 loi cho stre khoe 1a mot trong nhiing su Itra dbi vi dai nhat
vé giam can. Loi d6n rang “nhai ca ngdy c6 loi cho sirc khoe” di tré thanh
huyén thoai. Néu phai “nhai nhiéu 1an” thi chiing ta da chang khéc gi nhiing
con bo. Nhai khong nging 1a diéu ddi nghich hoan toan véi gan nhu moi
truyén thong vé thuc pham. Ngay ca dén nhitng nim 1960, ngudi ta hau hét
chi an ba bita mdi ngay. Su kich thich insulin thudng xuyén s& dan dén sy
khang insulin. (Dé biét thém vé nhiing sy nguy hiém ctia viéc in vit, hiy
xem cac chuong 10 va 11.)

Giai phép 1a gi? Dung viéc an moi luc.

Do an vit thuong chi 1a d6 trang miéng cai trang. Pa phan chung c6
chtra mot luong 16n bot mi va dudng. PO 4n tién loi duge dong goi sin da
xam chiém cac ké hang si€u thi. Banh quy, banh muffin, banh pudding,
thach Jell-O, keo cudn trai cay, trai cay kho, socodla, thanh ngii cdc, thanh
hdn hop hat (granola bar) va banh quy min — tot nhat 12 nén tranh xa toan
b0 nhiing loai nhu trén. Banh gao, dugc quang cao 1a co it chit béo, bu dép
lai su thiéu hut huong vi bang cach thém duong. Thyc pham dong hop hay
da ché bién chira mot luong dudng 16n an sau hinh anh bo dudng cua trai
cdy. Mot suat x6t tao ciia Mott co chira 5% thia ca phé duong (22 g). Mot
suat dao dong hop co chia 4% thia ca phé duong (18 g).

Liéu d6 4n vat c6 can thiét khong? Khong. Hay ty hoi minh cdu hoi nay.
Ban c6 thuc su d6i khong hay chi dang budn chan? Hay giir do an vit ngoai
tam mat. Néu ban c6 thoi quen an vit thi hiy thay thé no bang thu it ¢6 hai
cho strc khoe hon. C6 18 udng tra xanh vao budi chiéu nén 1a thoi quen mai
cua ban. Cau tra 161 don gian cho cau hoi nén an vt thir gi chinh 1a khong
an gi ca. Pung an vit. Hay song don gian.

Hay bién #n sang thanh lwa chon khong bit budc

Khéng con nghi ngd gi nira, bita sang 13 bita an gy tranh cai nhat trong
ngdy. Loi khuyén nén an gi d6 ngay khi ban ra khoi giuong 1a diéu ta
thuong duoc nghe. Nhung bita sang can bi ha cap tir “bita dn quan trong
nhat trong ngdy” xubng thanh “bita an”. Cac qudc gia khac nhau c6 truyén
thdng 4n sang khac nhau. Bira sang thinh soan “kiéu My ddi 1ap hoan toan
voi “bilta trra nho™ cuia ngudi Phap. Tu khoa 1a “nho”.
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Vén dé 16n nhat chinh 13, giong nhu d6 an vat, bita sang thuong khong
khac gi d6 trang miéng chira mot lugng 16n carbohydrate da ché bién k¥ va
duong. Cac loai ngil coc dn sang, cu thé 1a dd an cho tré em, 1a nhiing toi
pham nghiém trong nhat. Trung binh, ching chira nhiéu hon 40% luong
duong so v6i cac san pham danh cho ngudi 16m. 11 Khong c6 gi dang ngac
nhién khi gan nhu moi loai ngii cdc cho tré em déu chira dudng va duong
chiém hon 50% trong luong. Chi 5,5% trong s6 d6 dat chuan “it duong”.
Véi ché do an danh cho tré em duéi 8 tudi, ham lugng duong cta ngii cde
an sang chi dung sau keo, banh quy, kem va thirc uéng co duong.

Mot quy tic don gian dé tuan tha 1a dimg an ngii cbc an sang co dudng.
Néu phai an, hay chon cac loai ngi coc ¢6 chira dudi 0,8 thia ca phé dudng
(4 g) mdi suat.

RAt nhiéu d6 an sang tr cac tiém banh ciing c6 van dé nhu banh bong
lan, banh ngot, banh Pan Mach va banh chudi. Chang khéng chi chua
lugng carbohydrate tinh ché dang ké ma con thuong dugc lam ngot véi
duong va mut. Banh mi thuong c6 duong, dugc an vé1 mut duong va
thach. Bo dau phong ciing thuong c6 dudng bo sung.

Sira chua truyén théng va sita chua Hy Lap 13 thyc pham giau dinh
dudng. Tuy nhién, stta chua thuong mai duoc san xuit véi mot luong 16n
duong va hwong liéu hoa qua. Mot suit sira chua hoa qua Yoplait chta toi
gan 8 thia ca phé duong (31 g). Bot yén mach ciing 1a mot loai thuc pham
truyén théng va co lgi cho strc khoe. Yén mach nguyén cam va yén mach
cat hat tim 1a cac lua chon tét, can nhiéu thoi gian nau bai chung chira mdt
lugng 16n chat xo va can nhiéu thoi gian ciing nhu nhiét luong dé phan
giai. Tranh bot yén mach an lién. N6 dugc ché bién va tinh ché rit nhiéu,
cho phép nau ngay tuc thi va chira nhiéu duong va huong liéu. Piéu d6 lam
mat di phan 16n ham luong dinh dudng. Bot yén mach an lién c6 vi cta
Quaker c6 thé chira toi 3% thia ca phé duong (13 g) mdi suat. Chao ltia mi
an lién cling c6 van dé tuong tu. Mot suat chira 4 thia ca phé duong (16 g).
Trong khi yén mach can det, trai cdy kho, hdn hop hat (granola) va thanh
hdn hop hat (granola bar) ¢6 nguy trang dudi vo boc c6 loi cho stc khoe,
chung thuong duoc thém nhiéu dudng va chira ca cic hat sécola hay keo
déo.
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Trang, tht trude day timg bi xa lanh boi nhitng mdi lo vé cholesterol,
c6 thé dugce thuong thirc bang nhiéu cach: chung, dp chin, ép long dao,
ludc chin, ludc tai, chan... Long trang trimg gidu dam con long do chua
nhiéu loai vitamin va khoang chit, bao gdm choline va selen. Trimg la
nguodn cung cap dic biét tot cua lutein va zeaxanthin, cac chat chong oxy
hoa co thé giup bao vé khoi nhiéu van dé vé mat nhu thoai hoa diém vang
va duc thuy tinh thé.12 Cholesterol trong trimg thuc ra cé thé c6 ich cho
tinh trang cholesterol ctia ban bang cach thay d6i cac phan tir cholesterol
thanh cac phan tir 16n hon, it gdy xo vira dong mach hon. 13 Qua thuec, nhiéu
nghién ctru dich t& hoc quy mo 16n di that bai trong viéc lién hé viéc an
nhiéu trimg véi bénh tim.1% 15 Quan trong nhat, ban nén an trimg bai né 1a
mot loai thuc pham ngon, con nguyén dang va chua tinh ché.

Khi nghi vé viéc nén an gi trong bita sang, hdy xem xét: Néu ban khong
d6i, dimg 4n gi ca. Viéc dimg chu ky nhin dn ctia ban vao budi trua véi ca
h6i nuéng va salad an kém 1a hoan toan chap nhan dugc. Nhung ciing
khong c6 gi sai v6i viéc dn vao budi sang. N6 ciing chi nhu céc bita an
khac. Tuy nhién, khi phai voi vang di 1am vao budi sang, nhiéu ngudi
thuong lya chon thuc pham tién loi dong goi sin, duoc ché bién ki va
nhiéu duong. Hiy in thuc pham nguyén dang, chua ché bién trong moi bira
an, ké ca bita sang. Va néu ban khong c6 thoi gian dé an thi sao? Vay thi
dirng dn. Mot 1an nita, hiy séng don gian.

Thirc udng: Khong dwong

Do ubng lam ngot bang duong 1a mot trong nhiing ngudn cung cip
duong hang dau; bao gdm moi loai soda, tra c6 dudng, nudc trai ciy, hdn
hop nudc trai cay, nudc bo sung vitamin, sinh td, nudc chanh, sita sdcola
hoic sita c6 vi, @0 udng lanh c6 chira ca phé va nudc ting luc. Cac d6 ubng
noéng nhu sdcdla ndng, mochaccino, ca phé mocha, ca phé ngot va tra co
thé cling nam trong danh sach nay. Thuc udng c6 con thoi thuong bo sung
luong duong 16n vao ché do an cua ban, vi du nhu rugu chanh, rugu mui
hoa qua, bia hoa qua, ciing nhu cac thirc udng truyén théng hon nhu ruou
stta Baileys, margarita, daiquiri, pifia colada, vang ngot, vang tuyét, rugu
sherry ngot va cac loai d6 uéng chung cat.
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Thé con ban than rugu thi sao? N6 dugc lam tr sy 1én men cua duong
va tinh bot tir nhiéu ngudn khac nhau. Men chuyén d6i dudng thanh ruogu.
Phan dudng con du tao ra mdt loai thirc uéng ngot hon. Cac loai vang trang
miéng duoc 1am ngot di nhién 1a chira day duong va khong duoc khuyén
khich.

Tuy nhién, viéc udéng vang d6 co6 chimg myc khoéng lam ting insulin
hay 1am giam do nhay insulin nén ching ta c6 thé thudong thirc loai d6 udng
nély.16 Ubng t6i da hai ly mdi ngay khong c6 lién hé gi véi sy tang canl’ va
o thé cai thién do nhay insulin.!8 Ban than ruou, tham chi ca bia, duong
nhu ¢6 tac dong rat nho dén sy tiét insulin hay khang insulin. P6i lic ngudi
ta ndi rang ban bi béo 1a do thirc an dung kém d6 udng c6 con thay vi chinh
ban than d6 udng c6 con. Diéu nay co6 thé c6 vai phan sy that, du cho bang
chtng 1 rat hiém.

Vay chiing ta con lai gi dé udng? D6 udng tot nhat thyc ra chi 1a nudc
trang hodc nudc tring ¢ ga. Ban co thé thém vao do6 vai 1at chanh, cam hay
dua chudt. Mot sé thirc udng truyén théng va ngon miéng s& dugc liét ké
dudi day.

Ca phé: Co lgi cho strc khée hon chiing ta nghi

V61 ham lugng caffeine cao, doi khi ca phé bi coi 1a ¢6 hai cho stc
khoe. Tuy nhién, cac nghién ctru gan day di dua ra két luan nguoc lai,1? co
18 do ca phé 1a ngudén cung cdp chu yéu cua cac chit chdéng oOxy
hoa,20 magié, lignan21 va axit chlorogenic.22

Ca phé, ngay ca loai tach caffeine, duong nhu co6 tac dung bao vé khoi
tiéu duong type 2. Trong mot bai danh gia vao nam 2009, thém mot tach ca
phé mdi ngay giup giam 7% nguy co mic tiéu duong, toi da vdi sau tach
mdi ngay.23 Nghién ctru diéu tra tién ctru & chau Au vé& vén dé ung thu va
dinh dudng di udc tinh rang viéc udng it nhat ba tach ca phé hoic tra mdi
ngay c6 thé 1am giam nguy co mic tiéu dudng tGi 42%.24 Nghién curu stic
khée nguol Trung Hoa & Singapore25 da cho thiy nguy co nay giam di
30%.

Viéc udng ca phé co lién hé véi su giam ty 16 tir vong ndi chung tir 10-

15%.26 Nhiéu nghién ctru quy mo 16n27 phat hién ra rang cac nguyén nhan
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tir vong chinh, bao gom ca bénh tim déu c6 ty 1¢ mac giam di. Ca phé co

thd bao vé khoi cic bénh thudc hé thdn kinh nhu Alzheimer,2:

29 parkinson,3% 31 xo gan32 va ung thu gan.33 Nén nh¢ rang cac nghién

clru trong quan nay chi mang tinh goi y chir khéng phai 1a bang chimg vé
loi ich. Tuy nhién, ching dé xuét rang ca phé c6 thé khong gy hai nhu
chung ta tudng tugng.

Hay dung hat ca phé trong lo kin, tranh dd am, nhiét va anh sang.
Huong vi ca phé s& mau chong bi mat di sau khi nghién, vay nén viéc dau
tu mot mdy nghién dang tin cdy 1a hoan toan dang gia. Nghién hat ca phé
ngay trudc khi pha. Vao nhitng ngdy néng, ca phé d4 1a mot thie uéng don
gian khong t6n kém. Hay pha mot binh ca phé thudng va giit no trong ti
lanh qua dém. Ban c6 thé thém qué, dau dura, chiét xuét va-ni, chiét xuét
hanh nhéan va kem vao ca phé ma khong 1am thay d6i ban chat c6 loi cho
sttc khoe cuia né. Tranh cho dudng hay cac chat 1am ngot khac vao ca phé.

Udng tra moi lic

Sau nudc loc thi tra 13 thirc udng pho bién nhat trén thé gidi. Co mot vai
loai tra co ban. Tra den 1a pho bién nhat, chiém toi gan 75% muc tiéu thu
toan cau. L4 sau khi thu hoach dugc 1én men hoan toan, khién tra c6 mau
den dac trung. Tra den thuong c6 ham lugng caffeine cao hon cac loai tra
khac. Tra 6 long duoc 1én men trong thoi gian ngan hon. Tra xanh 14 loai
tra khong duoc 1én men. Thay vao do, 14 vira méi thu hoach 1ap tic duoc
hap dé ngan 1én men, khién hwong vi giéng cay co va thanh diu hon. Tra
xanh c¢6 ham lugng caffeine tiw nhién thdp hon nhiéu so véi ca phé, khién
no trd thanh thirc udng 1y tudng cho nhitng ngudi man cam voi caffeine.

Tra xanh chtra nong d6 16n mot nhom chat chong 6xy hoa manh co tén
catechin; trong d6 noi bat nhat 1a epigallocatechin-3- gallate. Catechin trc
ché cac enzyme tiéu hoa carbohydrate, ddn dén mirc glucose thap hon34 va
bao vé cac té bao beta ¢ tuyén t1_1y.3’5 Su 1én men (tra den) bién d6i céac
catechin thanh mot loai theaﬂavin,36 khién tiém nang chéng oxy hoa cua
tra xanh va tra den 1a ngang nhau. Polyphenol trong tra xanh cling dugc cho
1a c6 kha nang ting cudng trao doi chit,37 hd trg viée dét md.38 Rat nhidu
loi ich vé strc khoe dugc gan cho tra xanh, bao gém ca viée ting cudng 6xy
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héa md trong lc tap thé duc,3” tang cuong ti€éu hao nang lugng khi nghi
ngO’i,40 giam nguy co mac nhiéu loai ung thu. 4!

Mot bai phan tich tong hop vé cic nghién ciru di x4c nhén tra xanh c6
ich cho viéc gidm can, mac du kha nho: trong khoang tir 1-2 kg.42 Vai
nghién ctu, bao gom Nghién ctu vé stc khoe nguodi Trung Hoa ¢
Singapore, di cho thdy, viéc udng tra 1am giam nguy co mic tiéu duong
type 2 tlr 14-18%.43: 44

Moi loai tra déu c6 thé thudng thirc nong hay lanh. Co vo van loai tra
cho moi loai khau vi. Co thé bd sung huong vi vo1 vo chanh, vé cam, qué,
bach dau khau, qua va-ni, bac ha va gimg.

Tra thao mdc 1a nude sic tir thao moc, cac loai gia vi hay cac vat li¢u
thuc vat trong nude nong. Cin ban day khong han 13 tra vi né khong chua
1a cheé. Pay la thic ubng tuyét voi ma khong can thém dudng va co thé
uéng nong hay lanh. C6 v6 van loai tra thao moc. Mgt vai loai phé) bién 1a
tra bac ha, tra cic La M3, tra gung, tra oai huong, tra tia t6 dat, tra dam but
va tra tim xudn. Thém qué hay cac loai gia vi khac ¢ thé 1am tang huong
v1 cho tra thao mdc.

Nudc dung

Gan nhu moi truyén théng am thuc cta moi nén van héa déu c6 nude
dung day dinh dudng va ngon miéng. Xuong dong vat duoc ninh voi cac
loai rau, thao mdc va gia vi dé tao huong vi. Thot gian ninh 1au (4-48 tiéng)
giai phong phan 16n cac khoang chét, gelatin va cac chat bo. Bo sung thém
mot lwong nho gidm trong qua trinh ndu gitp chat loc thém mot vai khoang
chat duoc tich trit bén trong. Nudc dung gidu axit amin nhu proline,
arginine va glycine, cung voi cac khoang chat nhu canxi, magié va phot-
pho.

Xuong dong vat thudng sin c6 tai cic cira hang voi gia twong doi ré.
Chung ciing rat tién loi, can it thoi gian chuan bi. Nudc ding cé thé lam
timg mé 16n va dé dong lanh. Phan 16n céc loai nuéc dung thuong mai
khong gibng loai duoc lam tai nha. Nudc dung dong géi sin thuong st
dung huong liéu nhan tao va mi chinh dé mang dén huong vi. Cac khoang
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chét, chat bo va gelatin khong hién dién trong nhiéu loai nuéc diung dong
hop.

BUGC 2: AN IT NGU COC TINH CHE HON

CAC LOAI NGU COC TINH CHE nhu bét mi trang kich thich insulin
nhiéu hon so v&i hau hét nhitng thyc pham khac. Néu giam an bot mi va
ngii coc tinh ché, kha ning giam can s& dugc cai thién dang ké. Bot mi
trang, khong co chat dinh dudng nao, c6 thé d& dang duoc giam bét hoic
tham chi loai bo hoan toan khoi ché do dn. Bot mi tréng giau dudng chit
von d3 mat hét dinh dudng trong qua trinh ché bién rdi sau d6 duoc thém
dinh dudng tro lai dé khoac 1én minh mét cai vo “bo dudng”.

Lua mi va ngil céc nguyén cam, chira nhiéu vitamin va chét xo, 13 mot
su cai thién so vo1 bot mi tréng. Chat xo trong cam giup bao v¢ khoi su
tang vot insulin. Tuy nhién, bot mi nguyén cam van dugc ché bién k§ bang
may xay bot mi hién dai, trong khi cdi xay bang da kiéu truyén thong co vé
tdt hon. Hat siéu min dugc tao ra tlr cac k¥ thuat xay bot hién dai khién bot
mi dugc nhanh chong hép thu bai rudt, ké ca voi bot mi nguyén cam,
thuong co6 xu hudng lam tang hiéu trng insulin.

Hay tranh cac loai banh chu yéu chi c6 bot mi va cac dang tinh bot khac
nhu: banh mi, banh vong, banh muftin kiéu Anh, banh roti, banh naan,
banh mi 6 nho, banh mi que, banh mi nuéng Melba, banh quy gion, banh
quy bo, banh scone, banh ngd tortilla, banh mi cudn, muffin, banh quy,
banh ngot, cupcake, va donut. Mi Y va mi soi cling chura nhiéu
carbohydrate tinh ché; nén giam xubéng muc téi thiéu. Mi Y nguyén cam
gid ddy d3 c6 o nhiéu noi va 1a lua chon tot hon, du van khong duoc 1y
tuéng cho 1am.

Carbohydrate nén dugc hip thu & dang tu nhién, nguyén dang, chua ché
bién. Nhiéu ché d6 an kiéu truyén théng dugc giy dung xoay quanh
carbohydrate ma khong anh hudng xau dén strc khoe hay gay béo phi. Hay
nhé: tac dong xau trong nhiéu thuc pham phuong Tay nam & viéc ché bién
chtr khong ndm ¢ ban than ching. Carbohydrate trong cic ché do an cia
phuong T4y chu yéu dén tir ngii cdc tinh ché, do d6 co kha ning giy béo
manh. Ca tim, cai xoan Kale, cai b xdi, ca rét, bong cai xanh, hat dau, cai
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Brussels, ca chua, mang tay, &t chudng, bi ngoi, sup lo, qua bo, xa lach, cu
dén, dua chuét, cai xoong, cai bép, cung nhiéu loai rau khéc, déu la nhirng
thue pham chira carbohydrate va cuc ky ¢6 1oi cho sirc khoe.

Hat diém mach von 1a mot loai hat nhung lai dugc dung nhu mot loai
ngil cde va duoc coi 1a mét loai ngl cdc ¢ dai. Vén duoc tréng & dé ché
Inca tai Nam My, hat diém mach duogc coi 1a “me cia moi loai ngii cde”.
N6 ¢6 ba loai: do, tréng va den. Hat diém mach rat giau chit xo, chit dam
va céc loai vitamin. Ngoai ra, hat diém mach c6 chi s6 duong huyét thap va
c6 chira nhiéu chéat chéng 6xy hoa nhur quercetin va kaempferol, nhitng chat
dugc cho 13 ¢6 kha nang chong viém.

Hat chia c6 ngudn gbc tir Nam My va Trung My va di ton tai tir thoi
Aztec va Maya. Tén “chia” bat ngudn tir mot tir trong tiéng Maya cd co
nghia 1a “strc manh”. Hat chia giau chit xo, vitamin, cac khoang chét,
omega 3, chat dam va cac chat chéng oxy hoa. Loai hat nay thuong dugc
ngam trong nudc boi nd hut nude gép muodi 1an trong lugng cuia minh, tao
ra mQt 16p gel an duogc.

Cac loa1i dau la thuc phém chu chdt giau chit xo, duoc ap dung linh
hoat trong nhiéu ché d¢ an kiéu truyén théng. Chung 13 mot ngudén dam cuc
ky tbt, nhat 14 cho nhitng nguoi an chay. Pau nanh edamame, thir ph6 bién
trong 4m thuc Nhat Ban, cung cip 9 g chat xo va 11 g chat dam mdi suét.

BUOC 3: PIEU CHINH LUQNG PAM NAP VAO

TRAI NGUGQC VOI ngii cde tinh ché, ban khong thé va khong nén loai
b6 chat dam khoi ché d6 an cua minh. (Dé biét thém vé chat dam, hiy doc
chuong 17.) Thay vao dé, hiy diéu chinh lugng dam trong ché do an chi
chiém khoang 20-30% tong luong ca-lo.

Céac ché do an qua thura dam la khong tdt va cling kha kho khan dé thuc
hién, vi viéc chi an dam khong 1a khong hé don gian. Cac thuc phdm chaa
dam nhu stra hay thit thuong chira mét luong 1om chit béo. Pam tir thue vat
nhu cac cay ho dau thuong chira mot lugng 16n carbohydrate. Do do, cac
ché d6 an siéu nhiéu dam, thudng trung thanh véi 10ng trang trimg va thit
siéu nac, s& rat khé nudt. Khong can phai noi cling biét ring nhitng ché do
an qua han ché nhu vay rat kho dé tuan tha. Mot vai nguoi an kiéng da sur
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dung cac loai do uéng bo sung dam hay cac thanh dinh dudng, hodc bot
dam — nhiing thtr that ra chi 1a “thuc phélm nhan tao” dugc ché bién ky.
Optifast, Slim-Fast, Ensure va Boost chi la mdt vai thuc phém ché bién
trong mot thi truong lac nhic nhitng ké Itra ddo vo1 vo boc dinh dudng.
Cac san pham nay khong mang lai sy giam cén bén viing va ching duoc
thiét ké dé ban bi nghién.

BUOC 4: AN NHIEU CHAT BEO TU NHIEN HON

TRONG SO BA LOAI chit dinh dudng da luong (carbohydrate, chat
dam va chat béo), chat béo trong thuc pham 1a thir it kich thich insulin nhét,
vi vay, chiing vén khong giy béo ma con co tac dung bao vé. (Pé hiéu thém
vé chét béo véi tu cach 13 yéu té bao vé, hiy xem chuong 18.) Trong viéc
lya chon chat béo, hay co géng gitlr ty 1€ chit béo ty nhién cao. Chat béo tu
nhién, chua ché bién bao gém dau 6liu, bo dong vat, dau dira, m& bo va m&
lon. Dau thyc vat dugc tinh ché, gidu céc axit béo omega 6 giy viém, co
thé co mét vai tac dong x4u dén strc khoe.

Puoc nhiéu nguoi cong nhan 1a ¢6 loi cho stc khoe, ché do an DPia
Trung Hai chtra rit nhiéu axit oleic, loai chat béo khong bao hoa don co
trong dau 6liu. Cay 6liu xuat xir tir ving Dia Trung Hai va dau 6liu da duoc
san xudt tir tn nam 4500 truéc Cong Nguyén. Qua 6liu chin duoc nghién
ra va dau dugc chiét xuat bang mot may ép. Dau “séng” (virgin) 1a loai dau
duogc chiét xuat bang phuong phap trén va di nhién né 1a lua chon tt nhat.
Céc loai dau khac sir dung rat nhiéu phuong phap héa hoc ma chung ta nén
tranh. DAu “tinh ché” st dung cac chit hoa hoc va nhiét do cao dé chiét
xut dau va khir di vi khé chiu, cho phép cac nha san XUAt str dung trai 6liu
hang hai. Luu ¥ rang “dau 6liu tinh khiét” thuong dung dé chi dau da tinh
ché. Dau 6liu siéu sdng (extra-virgin) 1a loai khong tinh ché, c6 mui hoa
qua nhe va dat mot vai tiéu chuan chat lugng.

Céac loi ich strc khoe ctua dau dliu tir 1au da duoc ghi nhan. Dau 6liu
chta luwong 16n cac chat chéng oxy hoéa nhu polyphenol va
oleocanthal,* nhiing chat co dic tinh chong viém. Cac loi ich bao gdém
47

giam viém, ha cholesterol, giam tu mau®’ va giam huyét ép,48 khi két
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hop cung nhau c6 thé giam nguy co mac bénh tim mach néi chung, gom
dau tim va dot quy.49

Nhiét va anh sang giy ra su 0xy hoa, viy nén dau 6liu can duoc luu triv
& chd t6i va mat mé. Lo thily tinh mau xanh t6i lam giam anh hudng cia
anh sang bén ngoai gitip bao quan tot hon. Dau dliu loai nhe duoc trai qua
mot qua trinh tinh loc dé loai bo ph?m 16m vi, mui huong va mau sic. Qua
trinh nay khién né trd nén phu hop hon véi viéc nuéng banh.

Céc loai hat ciing chiém phén 16n trong ché d6 an Pia Trung Hai. Sau
mot thoi gian dai bi xa lanh boi c6 ham lugng chét béo cao, loai thuc pham
nay da dugc cong nhan la co nhiéu loi ich 1én cho strc khoe. Ngoai cac loai
chit béo bo dudng, hat cling gidu chat xo va it carbohydrate ty nhién. Hat
oc choé dac biét giau axit béo omega 3.

Céc ché pham tir sita nguyén kem déu rat ngon miéng va c6 thé dugc an
ma khong so béo. Mot bai danh gia 29 nghién ctru 1am sang ddi chimg ngiu
nhién>Y da cho thdy rang ching khong c6 kha ning lam ting hay giam mg.
Ché pham tir sita day du chit béo co lién quan dén viéc ty 16 mic tiéu
dudng type 2 giam di 62%.°!

Qua bo gan day da dugc cong nhan 1a mot thuc pham bd sung vo clng
bod dudng va ngon miéng ddi v4i bat ky ché do dn nao. N6 13 qua cua cay
bo va khong c6 vi ngot. Giau cac loai vitamin va dac biét 1a kali, qua bo 1a
mot loai trai cdy doc dao vi n6 chura rat it carbohydrate va chira axit oleic
khong bio hoa don. Hon nita, nd ciing chita ca chat xo hoa tan va khong
hoa tan.

BUOC 5: TANG HAP THU CAC YEU TO BAO VE

CHAT XO CO THE lam giam hiéu ung kich thich insulin cia
carbohydrate, khién né tr& thanh mét trong nhiing nhan t6 bao vé chinh
khoi sy béo phi, nhung ché d6 an thong thudng ciua Bic My lai c6 ty 1& chat
xo kém xa muc duoc khuyén céo hing ngay. (Dé biét thém vé chat xo voi
tur cach mot tac nhan bao vé, hiy xem chuong 16.) Rat nhiéu nghién ctru va
quan sat d3 xac nhan tac dong giam can cua chat xo trong thuc pham. Thyc
pham tu nhién nguyén dang chtra nhiéu chat xo nhung chiing thuong bi loai
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bo trong qué trinh ché bién. Trai cdy, qua mong, rau, ngii cdc nguyén cam,
hat lanh, hat chia, dau, béng ngd, hat, bdt yén mach va hat bi ngdé cung cép
rat nhiéu chat xo.

Glucomannan la loai chit xo hoa tan, c6 thé 1én men va tiét nhiéu nhdt,
c6 trong ré cay nua chudng xuat xt tir chdu A. Glucomannan cé thé hap thu
tdi da lvong nudc té1 50 lan trong luong cua no, khién né 1a mot trong
nhirng loai chat xo tir thuc pham gidu nhét nhat duoc biét dén.>2 Cu khoai
nua dd duoc st dung trong nhiéu thé ky duéi dang thao dugc va duge dung
dé 1am cac loai thuc phém truyén théng nhu thach khoai nua, dau phu va
mi.

Gidm cling 1a mot tac nhan bao vé. N6 dugc st dung trong nhiéu loai
thuc pham truyén thong, c6 thé giup 1am giam su ting vot insulin. Nguoi Y
thuong dn banh mi cham dau va gidm — mot vi du dién hinh vé viéc an mot
thuc pham giau carbohydrate kém véi cac tic nhan bao vé. Gidm duoc
thém vao com sushi, 1am giam chi s6 dudng huyét cua no tir 20-40%.°3 Ca
va khoai chién (fish and chips) thuong dugc an cing gidm mach nha. Hay
ta c6 thé udng giam tao pha loang véi nudc.

MANH GHEP CUOI CUNG

CO TONG CONG nim buéc co ban dé giam can:

1. An it dudng hon.

2. An it ngii coc tinh ché hon.

3. Piéu chinh mrc hép thu dam.

4. An nhiéu chét béo ty nhién hon.

5. Tang mirc hap thu chat xo va giam.

Vé cau hoi nén an thtr gi, ban han da biét cau tra 10i. D& dang nhan thay
rang phan 16n cac ché d6 an c6 sy tuong dong véi nhau, nhiéu hon sy khac
biét. Loai bo duong va ngii cdc tinh ché. An nhiéu chit xo hon. An rau. An
dd hitu co. An nhiéu bita niu tai nha hon. Tranh thic dn nhanh. An thuc
pham nguyén dang chua ché bién. Tranh pham mau va huong liéu nhan tao.
Tranh thyc pham d ché bién hodc duoc hAm nong trong 10 vi séng. Du cho
ban c6 dang theo ché do an it carbohydrate, it ca-lo, South Beach, Atkins
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hay cac ché do pho bién khéc thi 16i khuyén ho dua ra 1 rat giong nhau. Di
nhién mdi ché d6 an déu c6 quan diém riéng, nhit 13 véi lugng chat béo
trong thuc pham, nhung ching thuong tan thanh véi nhau nhiéu hon 1a
phan dbi. Vay thi tai sao phai tranh cai nhiéu nhu vay?

Cé 1€ vi sy tan thanh s€ khong gitp sach hay tap chi ctia ban ban chay.
Chung ta luén can “kham pha” ra loai “siéu thuc phém” méi nhat va vi dai
nhat. Qua acai. Hat diém mach. Hodc chung ta phai “kham pha” ra nhan té
phan dién madi nhét va vi dai nhat trong ché do an. Duong. Bot mi. Chét
béo. Carbohydrate. Ca-lo. Tap chi Vogue khong c6 cac tiéu dé nhu “Loi
khuyén ché do an ban da biét!”

Moi ché d6 an déu co6 hiéu qua ngin han. Nhung ching ta di bo qua
van dé dai han cta su khang insulin. Con mot manh ghép cubi trong cau dd
— giai phap di duoc tim ra cach day nhiéu thé ky, phuong phap da tim duoc
chd ding cho minh trong tri thirc dinh dudng ctia gan nhu moi cong dong
trén Trai dat, mot truyén théng di mau chong bi mai mot.

D6 1a chu dé cia chuong tiép theo.
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20. NEN AN LUC NAO

Chang c6 gi méi mé trir nhitng thir da bi lang quén.
MARIE ANTOINETTE

AN KIENG TRONG THOI GIAN DAI 1a mot viéc vé ich. Sau mirc
giam can ban dau, can nang s€ bi chiing lai, kéo theo do la sy tang can tro
lai vo cung dang so. Co thé phan tung voi su giam can bang cach trd lai
mtrc can nang dinh sin ban dau cua nd. Ching ta hy vong rang muc can
ning dinh sin ciia minh s& giam dan qua thoi gian nhung niém hy vong do
khong thanh hién thue. Ngay ca khi dn nhitng thir dung dan nhét thi insulin
cta chung ta van duoc giit & muc cao.

Nhung ching ta méi chi dé cap dén mot nira van dé. Su giam can dai
han thuc ra 1a mot qué trinh gdm hai budc. C6 hai nhan t6 chinh duy tri
insulin cta chung ta & muc cao. Pau tién 13 loai thuc pham chiing ta an —
thir thuong dugc thay do6i khi an kiéng. Nhung chung ta dd khong xac dinh
duoc nhan t6 con lai: van dé dai han cua su khang insulin, van dé vé thoi
diém cua bira an.

Su khang insulin git insulin luén & mirc cao. Mtrc insulin cao giilt can
ning dinh sén luén & muc cao. Cac nd luc gidm can ctia ching ta s& khong
thé tranh khoi viéc bi hity hoai béi murc can ning dinh san d6. Va chung ta
s& cam thay d6i hon. Qua trinh trao doi chat (tong ning luong tiéu thuy)
khong ngimg giam cho t6i khi né xuéng dudi muc nang luong hap thu. Can
ning sé& chitng va khong nglmg ting trd lai t&i mic dinh sin ban dau, ngay
ca khi ta van an kiéng. RO rang, viéc thay doi nhiing gi chung ta an la
khong du.

Pé thanh cong, chiung ta can phai pha v& chu trinh khang insulin.
Nhung bang cach nao? Phan tmg tu dong cta co thé véi sy khang insulin 13
lam tang insulin, thr sau d6 s€ tao ra su khang con manh hon. bé pha vo
chu trinh insulin-khang, ching ta phai tai lap cac chu ky véi muc
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insulin thdp. (Hay nhé rang khang insulin phy thudc vao ca sy duy tri 1an
muc do cao.)

Nhung 1am sao ching ta c6 thé dua co thé vao tinh trang tam thoi voi
muc insulin thip?

Chiing ta biét rang an dang loai thyc phim s& ngin ngira dugc mirc
insulin cao nhung n6 s€ khong ha dugc muc insulin. Mot vai loai thuc
phém tdt hon cac loai khac; tuy nhién, moi loai thuc ph'flm déu lam tang sy
san sinh insulin. Néu moi loai thuc phém déu lam tang insulin, vay thi cach
duy nhat dé chung ta ha n6 xubng 1a kiéng hoan toan thuc pham.

Cau tra 16i ching ta dang tim kiém chinh 13 nhin an.

Khi n6i vé viéc nhin an dé pha v& sy khang insulin va giam cén, ching
ta dang noi dén sy nhin dn gian doan, kéo dai tir 24 dén 36 tiéng. K& hoach
dé co6 thé thyc hanh nhin an nhu vay s€ c¢o ¢ phu luc B. Phan con lai cua
chuong nay sé& dé cap dén céac lo ngai vé strc khoe xoay quanh phuong phap
nhin dn — tht ma cac nghién cru da cho chung ta thiy rang nd 1a mot tap
tuc co loi.

NHIN AN: MOT PHUONG THUC TRI BENH TU THOI CO PAI

THAY VI TIM KIEM phép mau an kiéng ky la, chua timg thay trudc
day dé giup ching ta pha v& sy khang insulin, hiy tip trung vao mot
phuong thirc chita bénh truyén thong tir thoi co dai da dugc kiém chung.
Nhin an 12 mét trong nhitng phuong thic chita bénh ¢ xwa nhat trong lich
st nhan loa1l va da luon la mot phﬁn tap tuc cua gén nhu moi nén van hoa
cling nhu t6n gido trén Trai dat.

M&di khi nhic dén viéc nhin in, nguoi ta luon phan ng mot cach hoai
nghi rang: Chét d6i u? D6 1a cau tra 10i? Khong. Viéc nhin an khac hoan
toan. Chét doi 1a sy thiéu thyc pham khdng ti nguyén, khong hé cé chu
dich hay duoc kiém soat. Nhitng ngudi dang chét doi khong hé biét dén khi
nao ho s€ duoc an bira tiép theo. Tuy nhién, nhin an 1a sy kiéng
nguyén khoi cac loai thuc pham cho muc dich tAm linh, stc khoe hay cac
muc dich khac. Viéc nhin an c6 thé dugc thyuc hién trong khoang thoi gian
bat ky, tir vai tiéng cho t&i vai thang. O mét khia canh nao d6, nhin an 1a
mot phan trong cudc song hang ngay. Tir “bita sang” trong tiéng Anh 1a
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“breakfast”, ghép tir “break” (két thiic) va “fast” (nhin in), ¢ nghia 1a “két
thiic thoi gian nhin dn” — day chinh 13 viéc chung ta 1am hang ngay.

Vi tu cach 1a mot phuong thirc chita bénh truyén théng, viéc nhin an
da co6 lich st lau doi. Hippocrates cua dao Kos (460-370 trudc Cong
Nguyén) duoc coi 1a cha dé ciia y hoc hién dai. Ong di liét ké va tng ho
nhiéu phuong phap, trong s6 d6 c6 nhin an va st dung giam tdo.
Hippocrates dd viét rang: “Néu ban an khi dang ém, ban dang nuéi cin
bénh ctia minh.” Nha tiéu luan kiém sir gia Plutarch thoi Hy Lap co dai (46-
120 sau Cong Nguyén) ciing c¢6 quan diém twong tu. Ong viét: “Thay vi st
dung thube, t6t hon 1a nén nhin an.” Plato va hoc tro, Aristotle, cling la
nhitng nguo1 ung ho trung thanh cua viéc nhin an.

Nguoi Hy Lap cb dai tin rang phuong phap tri bénh c6 thé dugc kham
phéa bang cach quan sat thién nhién. Con ngudi, gidng nhu phan 16n cac
loai dong vat khac, khong an udng khi bj m. Hiy nghi vé lan gan day nhat
ban bi cim. Khi d6 c6 1& diéu ban khong mudn 1am nhét 14 an. Viéc nhin an
dudng nhu 1 mot phan tng chung cia con ngudi véi nhidu dang bénh va
n6 dugc thAm nhuan trong di san cua loai ngudi, cd xua nhu gidng loai cla
chung ta. V& mdt mit nao do, viéc nhin an co thé coi 1a mot ban nang.

Nguoi Hy Lap cd dai tin ré‘mg viéc nhin an gilp cai thién kha nang nhan
thirc. Hay nghi vé lan gin day nhét ban in mot bira L& ta on thinh soan.
Ban c6 cam thay tran ddy niang luong va tinh tdo hon sau d6 khong? Hay
budn ngu va hoi ué 0ai? Trudng hop sau c6 vé dung hon. Mau duoc chuyén
t6i hé tiéu hoa dé duong dau voi luong thuc pham 16n dang dugc truyén t6i
d6, khién ndo bd co6 it mau hon dé hoat dong. Nhin an thi nguoc lai, dé lai
nhiéu méau cho ndo bo hon.

Nhiéu ngudi voi tri tué phi thuong khac ciing ung hd viéc nhin an.
Paracelsus (1493-1541), nguoi 1ap ra nganh doc hoc va mot trong ba cha dé
ctiia y hoc hién dai phuong Tay (cung voi Hippocrates va Galen), dd viét
rang: “Nhin an 1a phuong phap diéu tri vi dai nhat — mot bac si trong chinh
ban than ta.” Benjamin Franklin (1706-1790), mot trong nhiing nguoi sang
1ap ra nuéc My va ndi danh voi von hiéu biét rong, da timg viét vé viéc
nhin an: “Phuong thudc tét nhit 13 nghi ngoi va nhin an.”
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Viéc nhin an cho muc dich tam linh dugc thuc hanh rong khép va van
ludn 12 mot phan cua gan nhu moi ton gido 16n trén thé gidi. Chua Jesus,
Ptic phat va nha tién tri Muhammad déu c6 chung mét dtc tin vao stc
manh cua viéc nhin an. Trong ngon ngir tam linh, viéc nhin dn thuong dugc
goi 1a thanh tay hay tay ué, trén thuc té thi khong c6 gi khac nhau. Nhin an
da phat trién doc 1ap trong cac t6n gido va nén vin hoa khac nhau, khong
phai véi tu cach 1a mot thir gdy hai, ma ¢ loi cho co thé va tinh than con
ngu’c‘)fi.1 Trong Phat gido, bita an chi dién ra vao budi sang va nhiing ngudi
theo dao nhin dn hang ngay tir trua cho t6i sang hom sau. Ngoai ra, con co
nhiéu ngdy hoic nhiéu tudn ngudi ta nhin dn hoan toan, chi uéng nudc.
Nhitng nguoi theo dao Thién chia chinh thong Hy Lap c6 thé thuc hién
nhitng chu ky nhin dn khac nhau trong 180-200 ngay mdi nim. Bac si
Ancel Keys thuong coi dao Crete 13 biéu twong ctia ché d6 in Dia Trung
Hai c6 loi cho strc khoe. Tuy nhién, 6ng di bo 1& hoan toan mot nhan té vo
cing quan trong. Phan 16n dan sé trén dao Crete tuan thu truyén thong nhin
an cta Pao chinh théng Hy Lap.

Nguoi theo dao Hoi nhin an tir lac mit trdi moc cho dén lac mit troi 1in
trong thang Ramadan. Nha tién tri Muhammad ciing da khuyén khich viéc
nhin an mdi tudn vao tht hai va th@ naim. Thang Ramadan khéng gidng so
v6i nhiéu quy trinh nhin dn khac & chd n6 khong chi cdm d6 dn ma con
cam ca thirc udng, vay nén nhitng nguoi thyc hanh kiéu nhin in nay s& trai
qua mot giai doan bi mat nude nhe. Thém nita, do viéc an uéng duoc cho
phép trudc khi Mt tro1 moc va sau khi Mat tro1 1dn, cac nghién ctu gén
déy2 chi ra ring muc nap ca-lo thuc ra ting mot cach dang ké trong thoi
gian nay. Viéc nhoi nhét thire an, cu thé 1a dd an giau carbohydrate tinh ché,
truée khi Mt trdi moc va sau khi 1dn 1am vo hiéu hau hét cac loi ich cua
viéc nhin an.

PHAN UNG CUA CO THE VOI VIEC NHIN AN

GLUCOSE VA CHAT BEO la nhitng ngudn ning luong chinh cia co
thé. Khi khong c6 glucose, co thé thich nghi bang cach st dung chat béo
ma khong gy ton hai gi cho strc khoe. Su bu dip nay 1a mot phan ty nhién
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ctia cudc song. Viéc thiéu thuc pham theo thoi ky di ludn 1a mot phan cia
lich sir nhan loai, va co thé cua chiing ta da tién hoa cac quy trinh dé duong
dau véi mot phan trong doi song thuong cd ndy. Su chuyén doi tir trang thai
duoc an sang trang thai nhin an dién ra theo vai giai c’ioan:3

1. Puoc an: Trong cac bita an, muc insulin ting 1én. Piéu ndy cho phép
su hap thu glucose ctia cac md nhu co bap hay ndo b dé truc tiép st dung
lam nang luong. Glucose thtra dugc tich trir dudi dang glycogen trong gan.

2. Giai doan sau khi hdp thu (tr 6-24 tiéng sau khi bat dau nhin n):
Mtrc insulin bat dau giam. Su phan giai glycogen giai phong glucose dé
lam ning lugng. Luong glycogen tich tri ton tai trong khoang 24 tiéng.

3. Sw tdn tao dwong (tir 24 tiéng-2 ngay): Gan san xuat glucose méi tir
cac axit amin va glycerin. O nhiing nguoi khong bi tiéu duong, muc
glucose giam nhung van nam trong khoang binh thudng.

4. Trang thdi ketosis (tir 1-3 ngdy sau khi bit ddu nhin 4n): Dang tich
trit ciia chat béo, cac chat béo trung tinh, duwoc phan giai thanh khung
glycerin va ba chudi axit béo. Glycerin dugc dung cho sy tan tao duong.
Céc axit béo co thé dugc truc tiép st dung lam nang lugng boi rat nhiéu mo
trong co thé, ngoai trir ndo bd. Cac thé ketone, c6 kha ning vuot qua hang
rao méau ndo, duogc san sinh tir cac axit béo dé su dung bo1 nao bd. Cac
ketone c6 thé cung cip toi 75% ning luong sir dung bdi nio b6.4 Hai loai
ketone chinh duoc tao ra 1a beta hydroxybutyrate va acetoacetate, co thé

tang t6i hon 70 1an trong qua trinh nhin an.>

5. Giai doan bdo toan chdt dam (sau 5 ngdy): Mtc hormone ting
truong cao duy tri khdi co va cac mo nac. Nang luong nham duy tri sy
chuyén hoa co ban gén nhu dugc dam bao nho viéc st dung cac loai axit
béo va ketone ty do. Mirc norepinephrine (adrenaline) tdng gitp phong
ngira dugc su suy giam trong muc do trao doi chat.

Co thé con nguoi thich nghi tbt trong viéc duong dau vai su thiéu thue
pham. Tht chung ta dang mo ta ¢ ddy 13 qua trinh co thé chuyén doi tir viée
d6t glucose (ngdn han) sang d6t m& (dai han). M& chi don gian 13 ning
lwong thue pham duoge co thé tich trit. Trong nhitng thoi ky thiéu thon thyuc
pham, thuc pham tich trir (md) duoc giai phéng mot cach ty nhién dé bu

241



vao chd trong. Co thé khong “ddt co bap” dé tim cach tu nudi séng ban
than trudc khi toan bg lwgng ma tich trir dugc sir dung hét.

Piéu quan trong can luu ¥ 1a toan bd nhiing thay doi mang tinh thich
nghi theo hudng c6 loi nay khong xay ra & ché do an giam ca-lo.

CAC HORMONE CUA BAN THICH UNG VOI SU NHIN AN
NHU THE NAO

Insulin

Nhin an 1a cach hi€u qua va 6n dinh nhat dé gidm muc insulin. Diéu
nay di duoc ghi nhan cach ddy nhiéu thap k§/6 va dugc cong nhan rong
khap. Moi loai thuc pham déu 1am ting insulin; do d6, phuong phéap hiéu
qua nhat dé giam insulin 1a tranh moi loai thyc pham. Puong huyét dugc
gilt & murc binh thudng khi co thé chuyén sang d6t m& dé liy ning luong.
Hiéu tmg nay xay ra trong cac chu ky nhin an kéo dai tir 24-36 tiéng. Céc
chu ky nhin an dai hon thdm chi lam giam insulin nhiéu hon. Gan day, su
nhin an luan phién theo ngay da dugc nghién clru nhu moét ki thuat dugce
cong nhan d6i vai viée giam mirc insulin.”

Nhin #n thudng xuyén, bang cach ha muc insulin theo dinh ky, da thé
hién duoc kha ning cai thién dang ké do nhay insulin.® Kham phd nay la
mdnh ghép con thiéu trong ciu 6 vé giam can. Phan 16n cac ché do an gidi
han cac loai thuc pham 1am insulin tiét ra nhiéu hon nhung ching lai khéng
nham dén sy khang insulin. Ban ddu ban s& giam can nhung sy khéang
insulin s& gilt muc insulin va can ning dinh san cta ban ludén & mirc cao.
Béng cach nhin in, ban c6 thé giam su khang insulin hi¢u qua bdi vi su
khang can c¢6 mirc insulin cao va duoc duy tri.

Insulin gdy ra su gitt mudi va nude trong than, vy nén ha mirc insulin
s& gitip co thé loai bo duoc lwong mudi va nude thira. Nhin dn thuong kéo
theo su gidm cin mau chong vao thoi diém ban dau. Trong nim ngay dau
tién, mirc giam can trung binh mdi ngay 1a khoang 0,9 kg, 16n hon nhiéu
mirc giam can mong doi tir viée gidi han ca-lo va nd c6 thé 1a do su bai
niéu. Su bai niéu 1am giam tinh trang pht va c6 thé lam giam huyét ap doi
chut.
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Hormone tang truong

Hormone tang truéng dugc biét dén véi kha nang lam tang hiéu luc va
kha niang st dung m& dé lam ning luong, dong thoi ciing gitp bao toan
khdi co va mat do xu’O’ng.9 R4t kho dé do dac chinh xac hormone tang
truong vi ching dugc giai phong theo ting dot nhung lai giam dan véi tudi
tac. Mot trong nhitng kich thich t6 manh nhat téi viéc tiét hormone ting
truong la sy nhin an.10 Qua mot chu ky nhin dn kéo dai nim ngay, su tiét
hormone ting trudng ting hon gap d6i. Tac dung sinh 1y thuc su 1a duy tri
khéi mé co va xuong trong chu ky nhin an.

Adrenaline

Nhin an lam ting mic adrenaline, bat dau trong khoang 24 tiéng. Nhin
an trong 48 tiéng lam tang téc d6 chuyén hoa thém 3,6%, 12 thay vi sy tam
ngimg trao d6i chat dang so thuong thdy & cac ché do an giam ca-lo. Khi
nhin in trong bon ngély,16 su ti€u thu nang lugng khi nghi ngoi tang thém
to1 14%. Thay vi lam cham su chuyén hoéa, co thé lai tang no 1én. Co6 1€, nod
1am nhu vay dé chung ta c6 du ning luong ra ngoai kiém thém thyc pham.

Cic chat dién giai

Nhiéu ngudi lo lang rang nhin dn c6 thé giy ra sy suy dinh dudng
nhung ndi lo nay 1a khong dang chd. Vi phan 16n con ngudi, md duogc tich
trir kha du da so v6i nhu cau cila co thé. Ngay ca nhiing nghién ctru vé nhin
an kéo dai cling khong tim duoc bang chung gi vé suy dinh dudng hay
thiéu dinh dudng da luong. Mtc kali c6 thé giam nhe nhung ké ca nhin an
lién tuc trong hai thang cling khong lam giam né xudng dudi muc binh
thuong, ngay ca khi khong st dung thyc pham chuc na“mg.11 Luu ¥ rang
thoi lwong nhin an kéo dai hon thuong dugc khuyén céo khi khong cé su
theo ddi y té.

Mitc magié, canxi va photpho trong lac nhin dn thudng on dinh!? — co
thé 1a do trir luong chéit khoang 16n trong xwong. Trong co thé, 99% luong
canxi va photpho dugc tich trir trong xwong. Mot vién vitamin tong hop sé
cung cap du dinh dudng vi lugng & muc duge khuyén cao hang ngay. Pa
tung co truong hop nhin an tri liéu trong 382 ngay duogc duy tri chi véi
vitamin tong hop ma khong co tac hai gi dén sirc khoe. Trén thuc té, nguoi
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d6 con thi nhan rang 6ng cam thiy rat on trong sudt thoi ky do.13 Khong
hé xay ra ha duong huyét boi mic duong huyét dugce duy tri trong khoang
binh thudng. Méi lo ngai duy nhat ¢ thé chi 1 su ting nhe cua axit uric,
thr da dugc mo ta trong viéc nhin an. 14

CAC LOI PON VE VIEC NHIN AN

RAT NHIEU LOI DON vé viéc nhin an d3 duoc lip lai thudng xuyén
t61 mirc ching thudng dugc coi 1a sy that khong thé chdi bo. Mot vai 10i
d6n co thé ké dén:

« Viéc nhin an s& khién ban bi mét co/bi d6t hét dam.

« Nio bd can glucose dé hoat dong.

* Viéc nhin an dat ban vao trang thai chét doi/lam giam trao ddi chit co
ban.

« Viéc nhin an sé& khién ban d6i khang khiép.

* Viéc nhin an s€ gay ra su an qua muc khi ban an tré lai.

« Viéc nhin an khién co thé thiéu dudng chit.

« Viéc nhin an gay ha duong huyét.

* Viéc lam nay that dién 10.

Néu nhitng 101 don nay 1a sy that, khong ai trong chung ta ¢ thé séng
sOt toi ngdy nay. Hay xem xét cac hiu qua cua viéc d6t co dé liy ning
lugng. Trong nhitng mua dong kéo dai, co rat nhiéu ngay khong co thuc
pham. Khi diéu ndy xay ra 1an dau tién, ban s& bi yéu di trong thiy. Sau vai
1an nhu vay, co thé ban s& bi yéu dén mirc khong thé san bat hay hai luom
thire an. Khi d6 loai nguoi s& khong thé ton tai. Cau hoi tot hon nén dit ra
1 tai sao co thé nguoi lai tich trir nang luong dudi dang md néu nod dinh dot
chat dam dé 1ay nang luong. Cau tra 10i di nhién 1a n6 khong dot co khi
thiéu thuc pham. D6 chi 1a mot 101 don.

Trang thai chét d6i, nhu nguoi ta thuong biét dén, 14 ong ke bi an ludn
thuong truc doa dim dé chung ta khong dam bo bat ky mot bira an nao.
Piéu nay that ngd ngan. Mo co chi bi hu hai khi m& trong co thé & mirc vo
cung thap — khoang 4% — day khong phai tht ngudi ta nén lo lang. Khi do,
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co thé khéng con m& dé chuyén thanh ning luong nén mo nac sé& bi tiéu
thu.

Co thé nguoi di tién hoa dé sdng sot qua cac thoi ky chét doi theo giai
doan. M 13 niang luong dugce tich trir con co 1a mo chire ning. Chét béo
duoc dbt trude tién. Hoan canh nay ciing gidong nhu khi ban tich trir mot
lwong 16n cui nhung lai quyét dinh dot chiéc ghé sofa ctia minh trude tién
vay. Nghe that ngu ngdc. Tai sao chung ta lai gia dinh rang co thé con
ngudi ngu ngde dén vay? Co thé bao toan mo co cho téi khi trir lugng chat
béo trd nén thap téi mire khong con lwa chon nao khéc.

Vi du, cac nghién ctru vé sy nhin an luan phién theo ngay cho théy, viéc
bi giam co 1a mot ndi lo khong diing chd.!7 Nhin an luan phién theo ngay
trong 70 ngay khién trong lugng co thé giam di 6% nhung khbi md giam di
t61 11,4%. Khéi nac (bao gdm co va xuong) khong thay d6i may. Mirc LDL
cholesterol va triglyceride c6 su cai thién rd rét. Hormone tang truong duoc
ting 1én dé duy tri co. Cac nghién ctru vé viéc an mot bita mdi ngz‘ly18 cho
thdy su giam m& hon nhiéu so vé&i viéc an ba bita mdi ngay, du lwong ca-lo
nap vao 1a nhu nhau. Piéu quan trong 1a khong cé bang ching nao cho thay
co bi giam di.

Co6 mot 161 ddn dai dang khac 1a cac té bao ndo bd can co glucose dé
hoat dong. Piéu nay khong dang. Ndo bo con ngudi, khac biét véi cac loai
vat, co thé sir dung ketone dé lam nguén nhién li¢u chinh trong thoi ky doéi
kéo dai, cho phép cac loai dam nhu co xuong dugc bao tdn. Mot 1an nita,
hay xem xét cac hiu qua xay ra néu glucose 1a thir tuyét doi can thiét cho
su sinh ton: loai ngudi khi d6 s& khong thé sinh ton. Sau 24 gio dong ho,
trir lugng glucose s& can. Néu ndo bd con nguoi khong co lua chon thay
thé, ching ta s& tr& thanh nhitng ké ngu don vi ndo b cia ching ta da
ngung hoat dong. Tri tué, loi thé duy nhét cta chung ta trudc dong vat
hoang da, s¢€ bat diu bién mat. M 1a cach co thé tich trit nang luong thuc
pham trong dai han; co thé sir dung glucose/glycogen trong ngan han. Khi
trir luong ngén han bi can kiét, co thé chuyén sang trir luong dai han ma
khong giap van dé gi. Su tan tao dudng & gan cung cAp mdt lugng nhod
glucose can thiét.
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Loi don doan dai dang khac vé trang thai chét d6i 13 no khién su chuyén
hoa co ban cuia ching ta giam manh va khién co thé tam ngling cac hoat
dong. Néu dy 1a su that thi phan tng nay s& vo cung bt loi cho viéc sinh
tdn ctia nhan loai. Néu viéc chét déi theo thoi ky khién su chuyén hoa cua
ching ta giam di, vy thi ching ta s& c6 it ning luong hon dé sin bat hay
hai [uom thire an. Vo1 it nang luong hon, ching ta s€ it c6 co hdi kiém thuc
pham hon. Vi viy, ngdy qua ngay, chung ta s& dan tr& nén yéu &t hon,
khién cho cong viéc tim kiém thuc an lai cang tr& nén khé khan hon — mdt
chu trinh hiém doc va khong thé sinh ton. N6 that ngu ngéc. Trén thuc té,
khong c6 loai dong vat ndo, bao gdm ca con ngudi, tién hoa dé yéu cdu ba
bita an moi ngay.

Khéng 13 161 don nay bat ngudn tir dau. Viée gi6i han ca-lo hang ngay
thire ra s& dan téi su suy giam trao doi chét, vay nén co 1& ngudi ta cho rang
hiéu tmg nay sé dugc phong dai khi mirc nap thuc pham giam xudng bang
khong. Moi chuyén khong nhu vay. Muc ti€u thu ndng luong s€é giam di
cho phu hop véi mirc hdp thy thuc pham thip hon trude. Tuy nhién, khi
mure hap thy thue pham giam xudng bang khéng, co thé s& chuyén dau vao
ning luong tir thyc pham sang thuc pham dugc tich trit (md). Cach thuc
nay lam tang ddng ké kha niang tim kiém “thuc pham”, Gng véi sy gia tang
trong muc ti€u thu nang lugng.

Vay chuyén gi da xay ra trong Thi nghiém boé do6i Minnesota (xem
chuong 3)? Nhitng ngudi tham gia da khong nhin an ma thay vao do, ho
theo mot ché d6 giam ca-lo. Su thich nghi vé ndi tiét td v6i viée nhin an da
khong xay ra. Adrenaline khong dugc ting cudng dé duy tri tong mirc ning
lwong tiéu hao. Hormone tang trudong khong duoc ting cudng dé duy tri
khdi co nac. Ketone khong dugc san sinh dé nudi ndo bo.

Céc chi s sinh 1y cu thé cho thdy rang tong muc tiéu thu ning
lugng tang trong qua trinh nhin an. 19'Vigc nhin an cach ngay trong 22 ngay
khong gy ra sy suy giam vé tong mic tiéu thu ning luong c6 thé do dém
dugc. Khong hé c6 trang thai chét doi nao. Sy chuyén hoa ciing khong bi
suy giam. Sy O0xy hoa md& ting thém 58%, trong khi su O0xy hoa
carbohydrate giam tir 53%. Co thé di bat dau chuyén tir viéc dot dudng
sang d6t md ma khong co su giam vé tong nang luong. Bon ngiy nhin n
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lién tiép thyc ra lam ting tong muc tiéu thu ning luong thém 12%.20 Mirc
norepinephrine (adrenaline) ting 1én 117% dé duy tri ning luong. Céc axit
béo ting hon 370% do co thé chuyén sang d6t md. Insulin giam di 17%.
Mirc dudng huyét giam nhe nhung van nam trong khoang binh thudng.

Nhiing lo ngai vé van dé nhin an s& gay ra sy an qua muc ludn duogc
nhic lai hét 1an nay dén 1an khac. Cac nghién ctru vé luong ca-lo nap vao
qua thuc c6 cho thdy mot sy ting nhe tai bita an tiép theo. Sau mot ngay
nhin an, muc nap ca-lo trung binh tang tor 2.436 1én 2.914. Nhung tinh
trong toan bd mot chu ky kéo dai hai ngay, luong ca-lo thuc van giam di
1.958. Luong ca-lo ting trong ngay tiép theo sau khi nhin an khéng du dé
bu lai luong ca-lo thiéu hut trong ngay nhin an.2! Trai nghi¢m ca nhan tai
phong kham ctia chung t6i cho thiy rang sy thém in c6 xu huéng giam khi
thot gian nhin an tang lén.

NHIN AN: CAC TRUONG HOQP PAC BIET VA SU KHAC BIET
VE GIOI TINH

VAO NAM 1960, bac si Garfield Duncan thuéc bénh vién
Pennsylvania & Philadelphia da m6 ta kinh nghiém cua ong véi viée su
dung phuong phap nhin in gian doan dé diéu tri cho 107 bénh nhan béo
phi. Ho déu khong thé giam cén vé6i bién phap han ché ca-lo di danh mat
hy vong va dong y thir nhin an.

Mot bénh nhan ban dau ning 147 kg va udng ba loai thudc huyét ap.
Trong 14 ngay tiép theo, ong sdng chi bang nudc, tra, ca phé va mot loai
vitamin tong hop. Ong thiy hai ngay dau tién thi kho khan, nhung roi ong
rat ddi kinh ngac khi con d6i ty dung bién mat. Sau khi giam 11 kg trong
14 ngay dau tién, ong tiép tuc voi cac giai doan nhin an ngan hon, giam
duogc tong cong 37 kg trong sau thang tiép theo.

C6 18 diu dang kinh ngac nhat 13 cam giac tran day khi lyc ma ong co
dugc trong giai doan nhin an kéo dai.2? Béc si Duncan viét: “Cam giac
khée manh co lién hé véi su nhin in.”23 Trong khi hau hét cho réng thot ky
nhin an la cuc ky kho khan, cac bac si lam sang lai nhan théy diéu hoan
toan nguoc lai. Bac si E. Drenick cho biét: “Phan dang ngac nhién nhét cta
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nghién ctu nay 1a sy dé dang thich ung véi viéc nhin d6i kéo
dai.”24 Nhitng nguoi khac mo6 ta cam giac nay la mot sy khoan khoai
nhe25 — trai nguoc hoan toan vdi con doi, su suy nhuoc va cai lanh thuong
truc ma nhirng nguoi an kiéng giam ca-lo da trai qua, nhu nhitng gi da
duoc mo ta chi tiét trong Thi nghiém boé déi Minnesota. Trai nghiém nay
gidng véi nhitng trai nghiém 1am sang trong Thir nghiém 1am sang Kiém
soat ché do an tich cuc vai hang tram bénh nhan.

Céc bac si da ung ho viéc nhin an tur gifra nhitng ndm 1800.26 Trong y
hoc hién dai, dan ching vé viéc nhin an c6 thé duogc tim théy tr nam
1915,27 nhung sau d6 né c6 vé bi thét sung. Vao nam 1951, bac si W.L.
Bloom thudc bénh vién Piedmont & Atlanta da “tai kham pha” phuong phap
nhin an dé diéu tri bénh béo phi.2® Nhing nguoi khéac da tiép bude, bao
gom béc si Duncan va Drenick, nhitng nguoi mé ta trai nghiém tich cuc cia
ho trong Tap chi Hiép hoi Y khoa Hoa Ky. Trong mdt truong hop dac biét,
vao nam 1973, cac bac si dd theo ddi mot nguoi dan éng trong sudt qué
trinh nhin an trj liéu kéo dai 382 ngay. Von niang gan 207 kg, ong da hoan
thanh viéc nhin dn véi mirc cAn ning giam xudng con 81 kg. Khong hé cod
su bat thuong vé dién giai nao duoc ghi lai trong sudt quéa trinh va bénh
nhan cam thay khoe manh sudt khoang thoi gian d6.%°

Vai su khac biét dugce ghi nhan trong viéc nhin an gitta phu nir va dan
ong. Glucose trong huyét twong ctia phu nit thudng c¢6 xu hudng giam
nhanh ho’n,30 va su tao ketone hinh thanh nhanh hon. Tuy nhién, khi mirc
can ning ting 1én thi sy khac biét vé gidi tinh s& bién mét.3! Quan trong
nhat 13 ty 1& giam cin vé co ban khong khac biét gifta dan ong va phu
nit. 3% Trai nghiém c4 nhan v4i hang trim dan 6ng va phu nit da khong thé
thuyét phuc t6i rang c6 bat ky sy khic biét cin ban nao giita hai giodi tinh
trong vi¢c nhin an.

NHIN AN GIAN POAN VA GIAM CA-LO

DIEM QUAN TRONG khién viéc nhin an khong gidng véi cac ché do
an khac 13 ban chit gidn doan ctia né. Cac ché do an that bai boi chung co
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su thuong truc. Pac diém dinh nghia cua su séng trén Trai dat 1a sy can
bang ndi moi. Bat clr kich thich t6 thudng truc nao sau cung ciing s& dan
dén mot sy thich nghi chéng lai thay d6i. Phoi nhiém lién tuc véi viéc giam
ca-lo gay ra sy thich nghi (khang); co thé sau cing s& phan tmg bang cach
giam tong muc tiéu thu ning luong, din dén sy chimg can ning va sau
cung la tang can tr¢ lai.

Mot nghién ctru vao ndm 2011 d3 so sanh phuong phap kiém soat khau
phan an véi phuong phap nhin an gian doan.33 Nhém kiém soét khau phan
giam 25% luong ca-lo hing ngay. Vi dy, néu thuong an 2.000 ca-lo mot
ngay, dbi tuong s& giam luong ca-lo nap vao xudng con 1.500 mdi ngay.
Qua mot tuan, ho s& nhan duoc téng cong 10.500 ca-lo tur ché d6 an Pia
Trung Hai, thir nhin chung dugc cong nhan 1a ¢6 lgi cho stc khdée. Nhom
nhin in gian doan nhan du 100% luong ca-lo nim ngay mdi tuan, nhung
hai ngay con lai chi nhan dugc 25%. Vi du, ho nhan 2.000 ca-lo nam ngay
trong tuan, nhung hai ngay con lai s& chi nhan 500 — mét cau tric rat gidng
ché d6 an 5:2 dugc ung hd boi bac si Michael Mosley. Qua mot tuan, ho s&
nhéan 11.000 ca-lo, nhiéu hon mét chut so véi nhom kiém soat khau phﬁn.

Sau sau thang, muc giam can 13 twong dong gitta hai nhom (6,5 kg) —
nhung nhu ching ta biét, trong ngén han, moi ché do dn déu cé hiéu qua.
Tuy nhién, nhém nhin an gian doan c6 muc insulin va mtrc khang insulin
thép hon dang ké. Nhin an gian doan mang lai lgi ich 16n hon nhiéu béng
cach dua ra cac giai doan v6i mic insulin v cung thip, gitp pha v& su
khang. Cac nghién ctru sau hon3# 33 x4c nhan rang su két hop gitra nhin in
gian doan va giéi han ca-lo c6 hi¢u qua cho viéc giam can. Phan m& noi
tang nguy hiém hon dudng nhu duoc uu tién loai bo. Cac yéu té rai ro
trong yéu, bao gdm LDL cholesterol, kich thuéc cta cac LDL va
triglyceride, cling dugc cai thién.

Diéu nguoc lai cling dung. Liéu ting do 16n hay tan suét cua bira an c6
g6p phan gy ra béo phi khong? Mot nghién ciru 1am sang d6i chimg ngau
nhién gan day so sanh hai th trén di cho thay chi nhom tang tan suét an co
lugng m& trong gan tang lén dang ké.3% Gan nhi®m m& hinh thanh nén su
khang insulin. Viéc ting s6 luong bita an c6 tac hai dai han hon nhiéu t6i sy
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tang can. Vay ma, trong khi loay hoay v&i cau hoi nén an gi, chiung ta
duong nhu da bo qua mot khia canh quan trong 13 thoi diém bita an.

Tang can khong phai la mgt qua trinh déu din. Muc tang can trung binh
mdi nim ¢ Bic My 1a khoang 0,6 kg nhung né khong on dinh. Giai doan
nghi 1& cubi nim gay ra toi 60% sy ting cAn hang nim chi trong siu
tuan.>7 Co chat giam can nhe sau ky nghi 18 nhung khong du dé bu lai su
gia tang. Noi cach khac, viéc an tiéc can duoc tiép ndi béi viée nhin an. Khi
loai bo su nhin an va gifr lai tat ca cac bira tiéc, chiing ta ting can.

Pay 13 bi mat c6 xwa. Py 1a chu trinh ctia sy séng. Nhin an sau khi dn
tiéc. An tiéc sau khi nhin #n. Su #n kiéng can dugc thuc hién gian doan cht
khong phai 1a mot cach on dinh. Thyc pham 13 mot cach dn ming sy song.
Moi nén vin héa trén thé gidi déu dn ming voi cac bira tiée 16n. Do 1a diéu
binh thuong va kha phu hop. Tuy nhién, t6n gido di ludn nhac nhé rang
ching ta phai can bﬁng viéc ti€c tung véi cac giai doan nhin an — “su chudc
t61”, “su 4n nin” hay “sy thanh tay”. Cac y twong ndy déu cé tir thoi co xua
va duge kiém chirng véi thoi gian. Ban ¢6 nén an that nhiéu trong sinh nhat
cua minh khong? D1 nhién 1a co. Thé tai mot dam cudi thi sao? T4t nhién la
6. Do 1a nhing thoi diém dé dn mung va nudéng chiéu ban than. Nhung
cling ¢6 ca thoi diém dé nhin an. Chung ta khong thé thay d6i chu trinh cua
su séng. Chung ta khong thé an tiéc moi luc, cling nhu khong thé nhin an
moi luc. N6 s€ va luon khong bao gio co hi¢u qua.

BAN CO THE LAM PIEU PO KHONG?

NHUNG NGUOI CHUA TUNG thir nhin dn c6 thé s& cam thay lo so.
Tuy nhién, giéng v&i moi thir khac, nhin &n tré nén dé dang hon nhiéu néu
tap luyén. Ching ta hiy cung xem xét. Céc tin 6 Hoi gido nhin dn trong
mot thang mdi nam va dugc cho 13 ¢ nhin an hai ngdy mdi tuan. Co
khoang 1,6 1y nguoi theo Hoi gido trén thé gidi. Khoang 14 triéu ngudi theo
Gi4o hoi Mormon duoc cho 1a ¢6 nhin dn mot 1an mdi thang. Khoang 350
triéu nguoi theo Phat gido trén thé gidi va nhiéu ngudi trong sé d6 nhin an
thuong xuyén. Gan mdt phdn ba déan sé trén toan thé giéi duge cho 1a co
nhin dn dinh ky trong sudt cudc doi ho. Khong can phai thic méc liéu n6 c6
thé dugc thuc hién hay khong. Hon nita, rd rang 1a khong hé co tac dung
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phu tiéu cuc kéo dai nao ddi vé6i viéc nhin an thuong xuyén. Nguoc lai méi
ding. N6 duong nhu c6 nhitng 191 ich phi thuong cho strc khée.

Viéc nhin an c6 thé két hop v6i bat ky ché do an nao chung ta c6 thé
nghi ra. Ban khong an thit, khong uéng sita hay gluten ciing khong c6 gi
khac biét. Ban van c6 thé nhin dn. An thit bo hitu co duoc nudi béng co thi
¢6 1oi cho strc khoe nhung n6 kha dat do. Van dé nhin an khong co phi ton
ngém ma con giup ban tiét kiém tién bac. Viéc chi an cac bita ty chuin bi
tai nha cling chic chan co loi cho stc khoe nhung thuong co thé ton thoi
gian trong cudc séng ban ron cua chung ta. Viéc nhin an khong c¢6 han ché
vé mit thoi gian ma con gitp tiét kiém thoi gian. Ban khong phai tén thoi
gian mua sdm, chuén bi do an, dn uéng hay don dep.

Cudc sdng trd nén don gian hon bai ban khong can phai lo lang chuan
bi bira tiép theo. V& mat khai niém, viéc nhin an cling rat don gian. Cac yéu
t6 co ban cua phuong phap nay co thé duoc giai thich trong vong hai phit.
Khong c6 nhitng cau héi kiéu nhu “T6i ¢6 thé dn laa mi nguyén cam duoc
khong?” hay “Lat banh mi d6 chira bao nhiéu ca-1o?” hodc la “Cai banh
nuong dé chira bao nhi€u carbohydrate?” hoac tham chi 1a “Li€u qua bo co
tdt cho strc khoe khong?” Piém mau chdt nhadn manh r.':ing viéc nhin an la
th@r ching ta ¢d thé 1am va nén lam. Hiy xem Phu luc B dé biét mot vai
meo thuc hanh dua viéc nhin dn vao 16i séng cua ban.

Vay la diéu d6 tra 101 dugc hai cau héi ngdm. N6 ¢6 hai cho sirc khoe
khong? Khong. Cac nghién ctru khoa hoc da két luan ré‘mg viéc nhin an
mang lai céc loi ich 16n cho sttc khoe. Sy chuyén hoa va niang luong duge
tang 1én, con duong huyét giam di.

Cau hoi duy nhat con lai chi 1a: Liéu ban cé thé lam diéu d6 khéng? Toi
ludn dugc nghe cau héi nay. Di nhién 101, 100% 1a 6. Thyc ra, viéc nhin dn
da luon la mot phﬁn trong van hoa cua nhan loai ké tir thoi so khai cua
giong loai chiing ta.

“BO MQT VAI BUA AN”

KHI HOI MOT PUA TRE vé cach giam can thi rat co thé co bé hay
cdu bé d6 sé& tra 1oi rang: “Hay bo mot vai bira dn.” Loi goi y nay c6 18 1a
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cau tra 101 don gian va dung nhét. Thay vao do, chung ta lai nghi ra dt moi
quy tac phuc tap:

« An sdu 1an mét ngay;

« An mdt bita sang thinh soan;

« An it chit béo;

« Viét mot nhat ky an uéng;

« Pém lugng ca-lo cua ban;

« Poc thong tin dinh dudng trén nhin thyc pham;

* Tranh moi loai thuc phém da ché bién;

« Tranh cac thuc pham mau trang — dudng trang, bot mi tring, com
tréng;

« An nhiéu chét xo hon;

« An nhiéu rau ct qua hon;

*Luuy dén hé vi sinh vat cua ban;

« An céc thuc ph'flm don gian;

« An chit dam trong moi bira;

« An thuc phiam sdng;

« An thyc pham hitu co;

« Dém diém sb Weight Watcher (theo ddi can nang) cua ban;

« Bém luong carbohydrate ctia ban;

« Tang cudng tap thé dyc;

« Luyén tap ho tro ting strc bén va nhip tim;

« Do muc trao d6i chit cta ban va an it hon mire d6.

Danh sach cac quy tic phirc tap duong nhu 13 bat tin, khi ngdy cang c6
nhiéu quy tic dugc thém vao. Piéu khé tré tréu 1 trong khi tuan theo danh
sach bat tan ndy, chung ta lai ngdy cang tré nén béo hon trudc. Sy that don
gian 13 giam can can su thau hiéu vé ngudn gdc ndi tiét ctia béo phi. Insulin
1a nhan t6 thac dy chinh. Béo phi 13 sy mat can bang ndi tiét chir khong
phai ca-lo.

Hai diéu can xem xét vé lya chon thuc phém mot cach dang dén:

1. Nén an gi?

2. Nén an lac nao?
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Xét vé cau hoi thir nhat, chiing ta c6 mot vai chi dan co ban dé thuc
hién. Giam murc nap ngii cbe tinh ché va duong, diéu chinh muac hap thu
dam va tang cuong hép thu chat béo tu nhién. Tdi da hoa cac tic nhan béo
vé nhu chit xo va giém. Chi lua chon thuc phém tu nhién, chua ché bién.

Xét vé cau hoi thtr hai, hiy can bang thoi gian insulin cao véi thoi gian
insulin thép: can béng gitta vi¢c an va nhin an. Viéc an lién tuc 1a mot cong
thirc cho sy ting can. Nhin an gian doan 13 mot giai phap hiéu qua cho van
dé nén an lac nao. Sau cung, cau hoi sé la: Néu ban khong an, li¢u ban c6
giam can khong? D1 nhién 1a c6. Vay thi khong con nghi ngo gi nita, n6 sé
hi€u qua.

Con ¢6 cac nhan t khac tac dong dén insulin va sy giam cin nhu thiéu
ngt va cang thiang (hiéu tmg cortisol). Néu d6 1a nhitng con dudng chinh
dan dén béo phi, vay thi ching can duoc xur 1y truc tiép, khong phai bang
ché d6 an, ma voi cac ki thuat nhu ngti dung cach, thién dinh, cau nguyén
hay xoa bop tri licu.

Mdi nguoi trong chung ta s& ¢ mot vai yéu td quan trong hon nhiing
thr khac. D6i v6i vai nguoi, duong cé thé 1a nguyén nhan chinh dan t6i béo
phi. Sb khéc sé& 1a su thiéu ngli man tinh. Trong vai trudng hop, no sé& 1a su
nap thira ngii cbc tinh ché hodc 1a thoi diém bita dn. Giam nap duong sé
khong qua hiéu qua néu van dé 4n bén dudi 1a su réi loan gidc ngi man
tinh. Tuong ty, thoi quen nga dang gid s& khong giup ich gi néu van dé 1a
su nap duong qua mirc can thiét.

Thir chung ta cd ging phat trién ¢ day 13 mot co ché dé hiéu vé su phuc
tap ctia béo phi & nguoi. Thau hiéu sau sic va toan ven vé cac nguyén nhan
gy ra béo phi s& dan toi su diéu tri hop 1y va thanh céng. Mot niém hy
vong moi. Ching ta c6 thé bat ddu mo wdc mot 1an nira — vé mot thé gidi
noi tiéu dudng type 2 bi x6a s6, noi hoi chirng chuyén hoa bi loai bo. Gidc
mo vé mot tuong lai manh mai, khoe manh hon.

Thé gidi d6. Canh tugng d6. Gidec mo d6. N6 bat dau vao ngay hém
nay.
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PHU LUC A

KE HOACH BUA AN MAU TRONG 7 NGAY:
QUY TRINH NHIN AN 24 GIO

Thir hai Thirba Thur tu
NGAY NHINAN  Tringtrangkidu  NGAY NHIN AN
Blasang  Nudc Tay Nudc
Ca phé Tao xanh Caphé
NGAY NHIN AN _ NGAY NHIN AN
Salad rau cai long
e vilhatdcchs,  |[HES
Biiatrua  Traxanh "I'-H' e © Traxanh
vai lat 1, phd mai _
1bat nudc ham g P 1 bat nude ham
siia de
rau cu ga
Ga nudng thao Thit ba chi nudng  Ca bon ludi ngua
Biia t&i miec kigu A ran vii ba va
Bauxanh Cai chipnonxao | dau dua
Han hop qué
Trang miéng ST Khéng an gi Khdng an qi

meng

Trén day chi 1a cac goi y vé bira an. Ban khong can phai lam theo y hét
ban mau nay.
Kiém ché toi da viéc an vat.
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Thir ndm Thil séu Thu bay

Mgl eoc All- gt
T

BranBudsan  NGAY NHIN AN e

. L xuc xichfthit
kém wal sia Mudc hun khéi

|
Hon hop qua Caphé En - 3
Dau tay

maong

NGAY NHIN AN
Xa lach goi thit  Nude
ga a0 gung Tra xanh
Rau xa0 1bat nude hadm
thit bo

Salad cai bo x0i
non va dau lang

.+ | Catrébdlo
Cari ga kidu An

Bong cal trang
Salad rau xanh

Bongcaixanh | Bit t&t réc tiéu
ap chao voi toi Mang tay
va dau oliu

Trai cay theo

Khd I Kh
Gng an gi et angangi

KE HOACH BUA AN MAU TRONG 7 NGAY:
QUY TRINH NHIN AN 36 GIO

PHU LUC A

KE HOACH BUA AN MAU TRONG 7 NGAY:
QUY TRINH NHIN AN 24 GIO

255

Chi nhit

NGAY NHIM AN
MNudc
Ca phé

NGAY NHIN AN
Nuoc

Tra xanh

1bat nudc hdm
rau cu

Salad ga nudng

Socdla den



Thir hai Thaba Thi tu

NGAY NHIN AN  Trangtrang kiéu  NGAY NHIN AN

Bllasang  MNudc Tay Mudc
Caphé Tao xanh Ca phé
NGAY NHIN AN e NGAY NHIN AN

Salad rau cal lémg
Nt volhatécchs, [

Boatrua  Traxanh il Iai-t I8 oFis |I113i Tra xanh
1bstnudchdm  * " " & 1 bt nude hém
rau cu ga
Ga nuong thao Thit ba chinudng | Ca bon ludi ngua

Bifa t&i moc kigu A ran vai bo va
Bau xanh Cai chipnonxao | dau dua
Hon hop qua
Trang miéng it Khong an qi Khdng an g

meng

Trén day chi 1a cac goi1 y vé bira an. Ban khong can phai lam theo y hét
ban mau nay.
Kiém che toi da viéc an vat.
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Thir ndm Thil séu Thur bay Chi nhét
Mgl cde All- g
ua tr
BranBudsan  NGAYNHINAN 77" NGAY NHIN AN

. R Xuc xichfthit ;
kém wal sia Mudec hun khoi uoc

, : ; un khoi :

Hon hdp qua Ca phé Ca phé
s : Dau téy b
mong
NGAY NHIN AN NGAY NHIN AN

! 14 G
H..a ach l;l.DI thit  Mudc G MNudc
ga xao gung Tra xanh L Tra xanh
Rau xéo 1bat nude ham ' 9 1 bat nuse hém

thit bo rau cu
. |Catrébd ¢
Carigakidudin [0 0 -

i B Bdng cai xanh Bit tét rac tieu . :
Bong cai trang A5 chlnvdl A5 MGt Salad ga nudng
Salad rau xanh |::| e Ll

va dau oliu
Trai cay theo
Khdng &n gi et Y Khdng an gi Socola den

KE HOACH BUA AN MAU TRONG 7 NGAY:
QUY TRINH NHIN AN 36 GIO
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PHU LUC B
HUONG DAN THU'C HANH NHIN AN

NHIN AN 1a hanh dong tu nguyén kiéng thtrc dn trong mot khoang thoi
gian nhét dinh, duoc phép str dung cac thirc uéng khong chira ca-lo nhu
nuoc va tra. Nhin an tuyét dbi 1a viée kiéng ca dd an 1an thuc uéng. Day co
thé 1a mot hanh dong phuc vu muc dich ton gido, chfmg han nhu thang
Ramadan trong truyén théng HOi gido, nhung nd thuong khong dugc
khuyén céo cho muc dich strc khoe vi di kém su mat nudc.

Viéc nhin an khong c6 thoi han tiéu chuan. Thoi gian nhin an co thé kéo
dai khoang tir 12 tiéng cho dén 3 thang hodc hon. Ban c6 thé nhin in mot
1an mdi tuan hay mot 1an mdi thang hodc mat 1an mdi nam. Viéc nhin an
gian doan bao gom nhin n trong cac khoang thoi gian ngan hon mot cach
thuong xuyén. Thoi gian nhin #n ngin thuong dugc thuc hién thuong
xuyén hon. Mot s6 nguoi vu tién nhin 4n 16 tiéng mdi ngay, tire 14 ho an tat
ca cac bira trong vong 8 tiéng déng ho. Thoi gian nhin 4n 1au hon thudng
kéo dai tir 24-36 tiéng, dugc thyc hién tir hai cho dén ba 1an mdi tuan. Nhin
an kéo dai c6 thé nam trong khoang tir mot tuan dén mot thang.

Trong chu ky nhin an 24 tiéng, ban nhin in tir bita toi (hoac bitra trua
hay bita sang) ctia ngay dau tién cho dén bira tdi (hodc bita trua hay bira
sang) ctia ngay tiép theo. Picu nay dong nghia voi viée b qua bita sang,
bita trua va bita an vit cta ngay nhin dn va chi 4n mot bita duy nhét (bita
t61). V& ban chat, ban bo an hai bita do nhin an tir 7 gid t6i hom trudc dén 7
gio toi hom sau.

Trong mot chu ky nhin dn 36 tiéng, ban nhin n tir bita t6i ngdy dau tién
cho dén bira sang hai ngay sau. Piéu nay dong nghia véi viéc bo qua bira
sang, bita trua, bita tdi va bira dn vit trong nguyén mot ngdy. Ban s& bo qua
ba bita do nhin 4n tir 7 gio t6i ngay dau tién cho dén 7 gid sang hai ngay
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sau do. (Tham khao Phu luc A vé ban ké hoach bita dn va quy trinh nhin an
mau.)

Céc chu ky nhin an 1au hon mang lai mirc insulin thip hon, giam cin
nhiéu hon va giam dudng huyét nhiéu hon & nhitng ngudi mac tiéu duong.
Trong Thir nghiém ldm sang Kiém soat ché d6 an tich cuc, ching toi
thuong s& st dung quy trinh nhin dn 24 hodc 36 tiéng tir hai dén ba 1an mdi
tuan. Vi céc ca tiéu duong nghiém trong, bénh nhan co thé nhin an tir mot
dén hai tudn nhung chi khi c6 su theo ddi y té chit ché. Ban c6 thé udng
vitamin tong hop néu s bi thiéu dinh dudng vi luong.

Tdi ¢6 thé in gi trong nhirng ngay nhin in?

Moi loai do an thirc uéng c6 chira ca-lo déu bi kiéng trong khi nhin an.
Tuy nhién, ban phai c6 du nudc trong subt qua trinh nhin an. Ca nudc loc
14n nudc loc ¢6 ga ludn 1a nhitng Iya chon tét. C6 gang udng du hai lit nudc
mdi ngay. Mot théi quen tot 1a khoi dau mdi ngay véi 0,2 lit nudc mat dé
co thé ¢ dit nuwéc khi ngdy mai bat dau. Co thé vat mot chit chanh, hodc
thém mot vai lat cam hodc dua chudt vao binh dung nudc dé thém huong
vi, sau d6 thudng thirc nudc ca ngay. Ban co thé hoa lodng gidm tio vao
nudc, didu nay gitp cai thién duong huyét. Tuy nhién, khong dugc st dung
huong liéu hay chat lam ngot nhan tao. Kool-Aid, Crystal Light hay
Tang khong nén dugc thém vao nudec.

Moi loai tra déu tét, bao gém tra xanh, tra den, tra 6 long va tra thao
moc. Cac loai tra c¢6 thé duoc pha v6i nhau cho da dang va udng nong hoic
lanh déu duoc. Ban c6 thé thém cac loai gia vi nhu qué hay nhuc dau khau
dé tao huong vi cho tra. Thém mot lugong nhé kem hoac sira cling c6 thé
duoc chép nhan, nhung duong, cac chit 1am ngot hay huong li€u nhan tao
thi khong. Tra xanh 1a mét lya chon dac biét tbt trong truong hop nay.
Catechin trong tra xanh dugc cho 1 gitp trin ap sy thém an.

Ca phé, co caffeine hodc da khu caffeine, cling dugc phép sir dung. Mt
luong nhé kem hodc stra thém vao 1a chép nhan dugc, du ching cling ¢6 ca-
lo. Cac loai gia vi nhu qué ciing kha thi, nhung duong, cac chat lam ngot
hay huong vi nhan tao thi khong. Vao nhirng ngay nong buc, ca phé da la
mot lya chon tuyét voi. Nhu da noi ¢ phén trudce, ca phé co rat nhiéu loi ich
cho strc khoe.
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Nudc ham xuong 1am tai nha, niu tir xwong bo, xuwong lon, xwong ga
hay xuong ca, déu 1a lya chon t6t cho nhitng ngay nhin an. Nudc ham rau
cu la mot lga chon thay thé phu hop, mac du nudc ham tir xuong chura
nhiéu chat bé hon. Thém mot chat mudi bién vao nude him xuwong s& gitp
co thé ban gilt nude. Cac loai nudce uéng khac — ca phé, tra va nudce loc —
khong chira natri, vy nén trong sudt nhirng thoi gian nhin an lau hon, co
thé ching ta c6 thé s& can mudi. Mic du rat nhiéu nguoi s¢ viec cho thém
natri nhung viéc thiéu mudi con nguy hiém hon. Véi cac thoi gian nhin an
ngan hon, chang han nhu quy trinh 24 va 36 tiéng, diéu nay c6 thé s& khong
tao ra nhiéu khac biét. Moi loai rau ct, thao moc hay gia vi déu 1a nhirng su
bd sung tuyét voi cho nudc him xuwong nhung ding cho thém vién sup
canh thit, thtr chtra ¢y hwong liéu nhan tao va mi chinh. Hay dé phong cac
loai nuéc ham xuwong dong hdp: ching 1a phién ban nhai kém chat luong
ctia loai ndu tai nha. (Hay xem trang cudi phu luc ndy dé c6 cong thirc ndu
nuéc hAm xuwong.)

Hay can than két thac thoi gian nhin an mot cach nhe nhang. Viéc an
qua muc ngay sau khi nhin an c6 thé gdy dau bung. Mic du ndé khong
nghiém trong nhung rat c6 thé s& kha khé chiju. Thay vao d6, hdy cb ging
két thuc thoi gian nhin dn bang mot voc hat hay mot dia salad nho. Véan dé
nay co thé tu diéu chinh duoc.

Téi bi d6i khi nhin in. Tdi c6 thé 1am gi?

Pay c6 thé 1a ndi lo s mot ciia tit ca nhitng ngudi nhin an. Nguoi ta
cho rang minh s& bi chodng vang vi con déi va khong thé kiém soat ban
than. Su that 1a con d6i khong hé dai dang ma n6 dén theo timg dot. Néu
ban dang cam théy doi, no s€ troi qua som thoi. Gilr cho ban than ban ron
trong mot ngay nhin an cling 1a mot phuong an hitu ich. Nhin an vao mot
ngdy ban ron trong cong viéc s& gitr tAm tri ban khong nghi dén viéc an.

Khi co thé quen v&i viée nhin an, no bat dau ddt m& duy trir va con doi
ctia ban sé bi tran ap. Nhiéu nguoi dé y réng khi ho nhin an, sy thém an
khong tang thém ma con gidm di. Trong nhiing chu ky nhin an lau hon,
nhiéu ngudi nhan thy ring con d6i cta ho hoan toan bién mat vao ngay
thir hai va thi ba.
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Ngoai ra con c6 cac san pham ty nhién c6 thé gitp tran ap con déi. Pay
12 ndm san pham tu nhién chong do6i tot nhat ddi véi toi:

1. Nwde: Nhu di nhic dén ¢ doan trude, hiy khoi dau mot ngdy cia
ban véi mot cde nude lanh. Viée gift cho co thé co du nudc s& gillp ngan
ngira con do6i. (Udng mot coc nudce trude bita dn ciing c¢6 thé 1am giam con
d61.) Nudc khoang cé gas co thé gitp d& ban khi bung kéu qué to hodc bi
chudt rut.

2. Tra xanh: Chtra nhiéu chat chong 6xy hoa va polyphenol, tra xanh la
mot su bo tro tuyét voi cho nhitng ngudi dn kiéng. Cac chat chéng 6xy hoa
manh c6 thé giup kich thich trao d6i chat va giam can.

3. Qué: C6 kha nang khién sy 1am rdng da day bi cham di va giap ap
ché con doi.! No cling ¢ thé gitp ha dudng huyét nén rat hiru ich trong
vigéc giam can. Qué ¢ thé duoc thém vao moi loai tra va ca phé dé tré nén
ngon miéng hon.

4. Ca phé: Trong khi nhiéu ngudi cho rang caffeine trin 4p con doi, cac
nghién ctru chi ra rang hiéu tng ndy dudng nhu lién quan dén cac chat
chéng 6xy hoa thi diing hon. Ca ca phé di khir caffeine va ca phé thuong
déu c6 kha ning trin 4p co d6i tét hon nhiéu caffeine trong nudc
tre‘mg.2 Véi céc loi ich strc khoe né mang lai (xem chuong 19), chang ¢ 1y
do gi dé han ché udng ca phé. Caffeine trong ca phé cé thé cling s& lam
tang sy chuyén hoa ctia ban, qua do déy manh sy dot ma.

5. Hat chia: Hat chia giau chit xo hoa tan va axit béo omega 3. Loai hat
nay hit nude va hinh thanh mot loai chat keo khi dugc ngdm vao chat 1ong
trong 30 phut, thir c6 thé giup trin ap su them an. Hat chia co thé dugc an
dudi dang kho hoac 1am thanh mdt dang keo hay banh pudding.

Tdi c6 thé tap thé duc trong khi dang nhin in khong?

Di nhién roi. Chrfmg co 1y do gi dé hoan lich tap thé duc cta ban ca. Moi
hinh thtrc thé duc, bao gdm tap nang cao stic bén (ta) va ning cao nhip tim,
déu duoc khuyén khich. C6 mot quan ni¢m sai lam phé bién ré“mg viéc an la
can thiét dé cung cip “ning luong” cho co thé hoat dong. Piéu d6 khong
dung. Gan cung cap ning luong théng qua su tin tao dudng.
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Trong nhitng chu ky nhin 4n 1au hon, co bap c6 thé truc tiép sir dung
cac axit béo dé lam ning luong.

Do muc adrenaline ctia ban s& cao hon nén nhin an 13 thoi diém Iy
twong dé tap thé duc. Tinh trang gia ting hormone ting truong di kém su
nhin dn ciing c¢6 thé thac day phat trién co bip. Cac loi ich nay da khién
nhiéu ngudi, nhat 13 nhitng nguoi thudc cong dong thé hinh, cé hung tha
hon v&i viée ¢6 tinh tap luyén trong trang thai nhin an. Tuy nhién, nhiing
bénh nhan tiéu duong dang diéu tri can phai dic biét d& phong boi ho ¢o
thé gip phai tinh trang duong huyét thap trong khi tap thé duc va nhin an.
(Hay xem phan “Néu tdi bi tiéu dudng thi sa0?” ¢ bén dudi dé co nhirng 10i
khuyén c4o.)

Liéu nhin iin c¢6 1am tdi thdy mét méi khong?

Tt nhiing kinh nghiém chiung t61 da trai qua trong Thir nghiém lam
sang Kiém soat ché do an tich cuc, diéu nguoc lai mdoi1 dung. R4t nhiéu
ngudi cam thiy ho c¢6 nhiéu néing heong hon trong khi nhin an — ¢ thé 1a
do murc adrenaline ting. Su chuyén héa co ban khong giam trong qué trinh
nhin an ma thay vao d6 con tang 1én. Ban sé théy minh c¢é thé thuc hién
toan bd cac hoat dong binh thudng trong doi sdng hing ngay. Su kiét stc
dai ding khong phai 1a mot phan binh thuong cua viée nhin dn. Néu ban bi
ki€t sirc qua muc binh thuong, ban nén ngurng nhin an ngay lap tirc va tim
kiém 101 khuyén y té.

Liéu nhin iin c6 1am tdi bi rdi tri hay chéng quén khong?

Khong. Ban s& khong gip phai bat ky su suy giam gi vé tri nhé hay su
tap trung. Trai lai, nhitng ngudi Hy Lap ¢ dai tin rang viéc nhin an cai
thién dang ké kha ning nhan thire, giup nhitng nha tu duy vi dai tré nén
sang subt va ¢ tri tué sic bén hon. Trong dai han, vi€c nhin an thuc ra cé
thé giup cai thién tri nhd. Mot gia thiét duoc dua ra 1a viéc nhin 4n kich
hoat mot dang thanh loc té bao goi la sy tu thuc, thir co thé gitip phong
tranh sy mat tri nhé gan lién véi tudi tac.

Tdi bi xdy xam khi nhin in. Téi c6 thé 1am gi?

C6 vé nhu ban dang bi méat nuée. Dé phong tranh diéu nay, ban can ca
mudi va nuéc. Hiy dam bao ring ban ubng nhiéu nude. Tuy nhién, viéc
nap it mudi trong nhirng ngay nhin an c6 thé gy ra vai con xay xam mait
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may. Thém chat mubi bién vao nude ham xwong hay ubng nudc khoang sé
gitip 1am giam hoa mat chong mat.

Mot kha nang khac 13 huyét ap ctia ban dang qua thap — nhat 13 néu ban
dang dung thudc diéu tri cao huyét ap. Hiy trao d6i v6i bac si cua ban vé
viéc diéu chinh lai don thudc.

Téi bi chudt rit. Toi cé thé 1am gi?

Mirc magié thap, tinh trang thuong gip o cac bénh nhén tiéu duong, co
thé gay ra chudt rat. Ban co thé dung mot loai ché phém bo sung magi€¢ ma
khong can don thudc cta bac si, hodc ngdm minh trong mudi Epsom, mot
loai mudi magié. Pha mot cdc mudi nay vao bon tim nudc 4m va ngim
minh trong d6 ntra tiéng. Magié s& duoc hap thu qua da cia ban.

Téi gip phai nhitng con dau dau khi nhin in. Toi c6 thé 1am gi?

Nhu trén, hdy thr nap thém mudi. Cac con dau dau thuong gip trong
nhitng 1an thtr nhin an dau tién. Nguoi ta tin rang né 1a do sy chuyén doi tir
mot ché d6 an kha giau mudi sang viéc nap rat it mudi trong nhimg ngay
nhin dn. Cac con dau dau thudng chi 1 tam thoi va ngay khi ban quen véi
viéc nhin an, van dé nay thuong sé tu duoc giai quyét. Trong lac do, hiy bod
sung thém mudi duéi dang nudc ham hodc nude khoang.

Bung t6i liic nao ciing réo 1én. Toi c6 thé 1am gi?

Thir uéng chit nude khoang xem.

K& tir khi bat diu nhin &n, toi bj tdo bén. T6i c6 thé 1am gi?

An nhiéu chat xo, trai cdy va rau cii hon trong khoang chu ky khong
nhin n c6 thé cai thién tinh trang tao bon. Ban cling co thé uéng metamucil
dé ting cudng chat xo va khdi phan. Néu van dé nay van tiép tuc xdy ra,
hay héi bac si dé xem xét viéc chi dinh mét loai thudc nhuan trang.

Tédi bi ¢ néng. Toi c6 thé 1am gi?

Tranh #n cac bira 16n. Ban c6 thé thay rang minh c6 xu hudng an qua
mirc can thiét sau khi hoan thanh mdi 1an nhin dn nhung hay c¢6 an nhu binh
thuong. Viéc két thuc nhin n tdt nhat nén duoc tién hanh chim rdi. Tranh
di nam tirc thi ngay sau bita an, c¢b gitr tu thé thang nguoi trong it nhat nia
tiéng sau bita an. Dat cac khdi gd bén dudi dau givdng dé nang nd 1én co
thé giup giam cac triéu chimg vao ban dém. Néu khong lya chon nio trong
s6 nay c¢6 hiéu qua véi ban, hay hoi ¥ kién bac si.
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Téi dung cac loai thudc can udng sau khi in. Téi c6 thé 1am gi trong
khi nhin an?

Mot vai loai thudc nhit dinh c6 thé gay ra van dé cho mét chiée bung
rong. Aspirin c6 thé gy rdi loan tiéu hoa hay tham chi 1a loét da day. Céc
ché pham b6 sung sat co thé gy budn non hay nén mira. Metformin, duoc
st dung cho bénh tiéu duong, c6 thé gy budn ndn hoic tiéu chay. Hay thao
luan véi bac si dé xem xét viée tiép tuc sir dung thudc hay khong. Ngoai ra,
ban c6 thé thir ubng thude sau khi an mot chit rau xanh.

Doi lac huyét ap co thé bi thap trong khi nhin an. Néu dang st dung céc
loai thudc huyét ap, ban c6 thé thdy huyét ap bi tut xudng qua thap, gay xay
xam nhe. Hay hoi y kién bac si dé diéu chinh don thude.

Néu t6i bi tiéu dwong thi sao?

Néu nhu ban bi tiéu duong hoac dang uéng thude tiéu duong, ban can
dugc chim soc dic biét. (Mot vai loai thudc tiéu dudng nhét dinh, chang
han nhu metformin, dugc str dung cho ca cac loai bénh khac nhu hoi chirng
budng trimg da nang.) Theo ddi tinh trang duong huyét cia minh mét cach
chit ché va diéu chinh don thudc cho phu hop. Bat budc c6 si theo déi y té
chat ché tir bac si. Néu ban khong dwoc giam sat, dirng nhin an.

Nhin n lam giam dudng huyét. Néu ban dang udng thudc tiéu duong,
hay ddc bi¢t 1a insulin, duong huyét ctia ban c6 thé trd nén vo cung thép,
dic biét gdy nguy hiém dén tinh mang. Ban phdi udng chit duong hay
nudc qua dé dua mic duong trd lai binh thudng, cho du diéu d6 c6 nghia
rang ban phai ngimg nhin in vao ngdy hom dé. Viéc theo doi sdt sao mirc
dwong huyét ciia ban la bdt budc.

Murc duong huyét thap 1a tha doan truée duoc trong luc nhin an, vay
nén ban c6 thé can giam bét lidu luong thude tiéu dudng hodc insulin. Néu
gip tinh trang duong huyét thap lién tuc, c6 thé 1a ban dang udng quéa nhiéu
thudc chir khong phai 13 qué trinh nhin dn khong c6 hiéu qua. Trong
Chuong trinh Kiém soat ché d6 an tich cuc, chung t6i thuong giam liéu
lwgng thude trude khi cho bénh nhan nhin in dé dé phong viéc ha duong
huyét. Do phan tng duong huyét 1a khong thé dy bao nén sy theo ddi sat
sao cua bac si 1a mot diéu can thiét.

Su theo doi
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Giam sat 12 mot dieu can thiet d6i voi tat ca cdc bénh nhén, nhét 1a bénh
nhan tiéu duong. Ban ciing nén theo ddi huyét 4p ctia minh thuong xuyén,
t6t nhat 13 theo tuan. Hay dam bao thao luan vé xét nghiém mau dinh ky
vO1 bac si cua ban, bao g@)m viéc do céc chat dién giai. Néu ban cam théiy
khong khoe vi bat ctr 1y do ndo, hiy ngimg nhin in ngay lap tic va tim
kiém su tro gitp y té. Ngoai ra, bénh nhan tiéu duong nén theo ddi muc
duong huyét t6i thiéu hai 1an mdi ngay va ghi chép lai thong tin nay.

Cu thé, su budn nodn, ndn mira, xay xam, kiét strc, huyét ap cao hay
thap, hoic di Gmg dai dang khong phai 1a mot diéu binh thuong véi viée
nhin an gian doan hay lién tiép. Poi bung va tdo bon 1a cac triéu chimg binh
thudng va c6 thé duge kiém soat.

Mot vai loi khuyén khi nhin an gian doan

1. Ubng nuwée: Bat dau mdi sang véi mot coc nude 0,2 lit.

2. Giir trang thai ban ron: N6 s€ khién tdm tri ban roi xa dé an. Thuong
thi chon mot ngay cong viéc ban ron dé nhin an tt hon.

3. Uong ca phé: Ca phé 1a mot thir c6 kha ning tran ap nhe sy thém in.
Tra xanh, tra den va nudc ham xuong ciling ¢ thé co tac dung tuong tu.

4. “Cudi séng”: Con d6i dén theo timg dot nhu nhiing con song chir
khong kéo dai lién tuc. Khi n6 dén, hiy udng cham mot coc nudc hay mot
tach ca phé nong. Thuong thi téi khi két thuc chu ky nhin dn, con doi cia
ban d4 qua roi.

5. Pirng ké véi moi nguoi rang ban dang nhin dn: Hau hét moi ngudi sé
tim cach ngan can ban bo1 hg khong hiéu duoc cac lo1 ich nhin an dem lai.
Mot nhom ung ho gén b6 v6i nhau thi c6 191 nhung ké voi tat ca moi nguoi
ban biét thi khong phai 1a mot y kién hay.

6. Hay cho ban thdn ban mot thang: Co thé ban can c6 thoi gian dé
quen véi viée nhin dn. Khi méi nhin an vai lan dau tién, ban c6 thé cam
thdy kho khin nén hay chun bi tinh than. Ping nan chi. Moi chuyén sé& dé
dang hon.

7. Thue hién mot ché @6 an bé dudng trong nhitng ngay khéng nhin
dn: Nhin dn gian doan khong phai 1a mot cai cd dé an bat ct thir gi ban
thich. Trong nhimng ngay khong nhin, hiy tuan thu mot ché do an bd dudng
v6i it duong va carbohydrate tinh ché.
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8. Dirng dn qud nhiéu: Sau khi nhin an, hiy coi diéu d6 chua timg xay
ra. Hay an nhu binh thudng, nhu thé ban chua timg nhin an.

Lo1 khuyén cudi cung va quan trong nhét 1a bién nhin an trd thanh mot
phan cudc séng cua ban! Pung tu xa lanh x4 hoi bai vi ban dang nhin in.
Sap xép lich nhin dn dé né phu hop 16i sdng cta ban. S& c6 nhing thoi
diém ban khong thé nhin an: ky nghi, ngay 18, ddm cuéi. Ping bat ban than
nhin dn vao nhitng dip in mimg nhu vay. D6 13 nhitng dip dé thu gian va
tan huong. Tuy nhién, sau d6 ban c6 thé tang cuong nhin an dé bu lai. Hodc
ban chi can tiép tuc lich trinh nhin an nhu binh thuong. biéu chinh lich
nhin n ctia ban cho hop 1y véi 16i sdng cuia ban.

Nén mong doi diéu gi

Murc can nang giam dugc khac nhau gifta tung nguoi. Ban vat 1on voi
béo phi cang lau thi cang khé giam can. Vai loai thudc nhat dinh co thé
khién viéc giam can trd nén kho khian hon. Ban can phai bén bi va kién tri.

Sau cung ban c6 thé s& giap phai sy chiing can. Thay d6i phuong phap
nhin an hay an uéng, hodc ca hai, co thé s& gitp ich. Mot vai bénh nhan
tang thoi gian nhin an tir 24 tiéng 1én 36 tiéng, hoic thir nhin an trong 48
tiéng. Mot vai ngudi cé thé thir chi an mot 1an mdi ngay. Nhirng nguoi khac
c6 thé thir nhin an lién tuc trong nguyén mot tuan. Thay d6i quy trinh nhin
an thuong la viéc can lam dé vuot qua su chiing can.

Viéc nhin an khéng khac gi cac k¥ ning khac trong cudc séng. Thuc
hanh va hd tro 1 nhitng diéu can thiét dé lam tét viéc ndy. Mic du da ludn
12 mot phan cta vin héa nhan loai nhung rat nhiéu nguoi & Bic My chua
tung nhin an trong doi. Do d6, viéc nhin dn da luon bi s¢ hai va chdi bo boi
cac chuyén gia dinh dudng chinh théng boi ho cho rang né kho thuc hién
va nguy hiém. Su that lai hoan toan khac.

Cong thirc nwée ham

Cac loai rau cu

Xuong ga, xuong lon hay xuong bo

1 thia gidm

Mudi bién, tiiy khau vi

Hat tiéu, tiy khau vi

Girng, tuy khau vi
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1. B6 nudc vao ngdp xuong.
2. Ham véi lira nho tir hai cho dén ba tiéng cho t6i khi san sang.
3. Loc hét ma.
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PHU LUC C

THIEN PINH VA VE SINH GIAC NGU PE
GIAM CORTISOL

NHU DA THAO LUAN chi tiét trong chuong 8, cortisol 1am ting murc
insulin va 1a mot trong nhitng phuong thtrc chinh gay ra su tang can. Do do,
ha mtrc cortisol 1a mot phan khong thé thiéu trong toan bd nd luc giam can.
Giam murc cing thang, tip thién dinh va ngi du gidc déu 1a cac phuong
phap hiéu qua dé dat duoc murc cortisol thap hon. Mot vai 161 khuyén hitu
ich s€ dugc dua ra dudi day.

Giam ciing thing

Néu su cing thing qua mirc va phan tng cortisol dang giy ra su béo
phi, phuong phap diéu tri s& 1 giam cing thang, nhung diéu d6 noi thi dé
hon lam. Pua ban than ra khoi trang théi cang thang 1a diéu can thiét nhung
khong phai lc ndo ciing kha thi. Cac nhu cau tir gia dinh va cong viéc sé
khong tu bién mat. May thay, c6 mot vai phuong phap giam ciang thang da
duoc kiém chimg qua thoi gian c6 thé giup chung ta duong dau véi né.

C6 mot quan niém sai 1am phd bién rang giam cing thang bao gom viéc
ngodi khong trude tivi. Thuc ra, ban khong thé giam cing thang bang cach
khong 1am gi. Giam cing thang 1a mot qua trinh chu dong. Thién dinh, thai
cuc quyén, yoga, cac hoat dong ton gido va xoa bop déu 1a nhitng lya chon
tot.

Tap thé duc thuong xuyén la mot cach tot dé giam cing thang va ha
mirc cortisol. Muc dich ban dau cua phan ung chién-hay-chay 1a di chuyén
co thé dé co su van dong thé chat. Tap thé duc c6 thé 1am giai phong cac
endorphin (cdc morphine ndi sinh) va cai thién tam trang. Loi ich nay vuot
Xa sy giam ca-lo tuong ddi khiém ton dat duoc qua viéc tap luyén.
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Két nbi x4 hoi cling 1a mot cach giam cing thang tuyét voi. Moi ngudi
déu nhd vé cai cam giac khon khé khi bi xa lanh trong truong hoc; mat
diéu giébng nhau ¢ moi Ira tudi. Tham gia mot nhom hay mot cong dong 1a
mot phan di san cua nhan loai. P41 véi mot vai nguoi, ton gido va cac nha
tho ¢ thé mang lai cam giac thude vé mot noi nao d6. Strc manh cua su
tiép xtic voi con nguoi cling khong thé bi xem nhe. Vi 1y do nay nén viéc
x0a bop rat ¢ 1oi.

Thién dinh chanh niém

Thong qua viéc thién dinh chanh niém, ching ta c6 thé nhan thirc tot
hon vé suy nghi ctia minh. Muc tiéu cua viéc thién dinh 13 budc ra khoi
dong suy nghi cia minh va nhan thic duge nod voi tu cach 1a mdt nguodi
quan sat tir bén ngoai. Tir goc nhin nay, ching ta c¢6 thé luu ¥ mot cach
chinh xac, khong phan xét vé nhitng chi tiét trong cdc trai nghiém cua ban
than. Thién dinh chanh niém 1am giam cing thang bang cach giup ching ta
luyén tip cach nhan biét minh dang ton tai. N6 cling bao gém viéc nhic
nho ching ta vé nhiing trai nghiém dé chiu tir qua kht, khi ¢6 thé vuot qua
su vat 1on va dat dugc thanh cong vé mit c4 nhan. C6 rat nhiéu dang thién
dinh nhung tat ca déu c6 chung muc tiéu. (Thai cuc quyén va yoga 13 cac
dang thién dinh c6 chuyén dong véi truyén théng 1au doi.)

Chung ta khong muén loai bé dong suy nghi ctia minh ma chi muén
nhan thirc duoc né. Ching ta khong tim cach thay d6i ban than ma thay vao
d6 mudn nhan thirc xem ban than dang ton tai thé ndo va quan sat dong suy
nghi mot cach khach quan, du né tét hay x4u.

Thién dinh c6 thé giup ching ta vuot qua dong suy nghi cua minh, cho
phép ban than duong dau véi su cing thing mot cach hiéu qua hon nhiéu.
Thién dinh chanh niém co6 thé dic biét hitu ich trong vi€éc vuot qua cam
giac d6i va thém an. Thién dinh thuong chi mat 20-30 phut va co thé thyc
hién bét ct lic nao. Hay nudi dudng théi quen diy vao budi sang, ubng
mét cde nude lanh va béit dau thién dinh.

Ba khia canh co ban trong thién dinh chanh niém bao gém: co thé, hoi
tho va suy nghi.

Co thé
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Pau tién, ban mudn két ndi v&i co thé ciia minh. Hay tim mot noi tinh
lang, noi ban s& khong bi lam phién trong 20 phit tiép theo. Ngdi xubng
dat, ngéi 1én mét chiéc géi dém hodc mét chiéc ghé. Bit chéo chan néu ban
ngdi xudng dat hay ngdi 1én gbi dém. Néu ngdi 1én ghé, hidy dam bao rang
chan ban dit mot cach thoai mai 1én mit dat, hodc 1én mot chiée géi néu
chan ban khong cham dat. Piéu quan trong 1a ban cam thiy thoai mai va
thu gidn trong tu thé ban chon.

Dit tay 1én dui, 1ong ban tay huéng xudng dudi. Nhin chim cht xudng
mat san khoang 1,8 m trudc mat va tap trung nhin vao dau miii, sau d6 nhe
nhang nhim mét lai. Cam nhan viéc nguc cua ban né ra va lung cua ban tro
nén ving chac hon.

Hay bat dau viéc thién dinh cua ban khi ngdi trong tu thé nay. Trong
mot vai phit, tap trung vao cam giac co thé va mdi trudng xung quanh ban
mang lai. Néu suy nghi cta ban bi lac khéi co thé, nhe nhang dua né tré lai
co thé va mdi trudng xung quanh. Lam diéu nay trong sudt qua trinh thién
dinh moi khi tdm tri cua ban bj lac di.

Hoi tho

Ngay khi ban bat dau thu gian, bat dau tip trung mot cach nhe nhang
vao hoi thd cua ban. Hit vao qua duong miii trong sau giay va thd ra qua
duong miéng mot cach tur tur trong sau gidy. Cha y cam giac hoi thé di vao
va di ra khéi co thé.

Suy nghi

Khi ngdi xudng, ban c6 thé thiy nhirng suy nghi dén toi tip. Hay cha ¥
dén nhitng suy nghi nay. Néu chiing gy ra bat ky cam xtc tiéu cuc nao cho
ban thi hay thir nghi vé mot thoi diém ma ban da gip phai cac thach thic
tuong tu va nhé vé cam giac sau khi d3 vuot qua cac thach thirc d6. Hay
vuot qua cac suy nghi do cho t6i khi co thé ban bat dau cam thiy nhe nhdm
hon.

Néu ban nhén thay rang minh bi ket trong nhitng suy nghi va quén mat
rang minh dang ¢ d4u, hdy nhe nhang dwa suy nghi cia ban tré vé véi hoi
tho.

Vé sinh gidc ngi

270



C6 mot vai chia khoa din t6i vé sinh gidc ngu tot va khong thir nao
trong d6 can téi viéc st dung thudc. Thudc men lam gidn doan cau tric
gidc ngl thong thuong, mo hinh gidc ngit REM (gidc ngli ¢6 chuyén dong
mat nhanh) va non-REM (gidc ngu khéng chuyén dong mat nhanh). Cac
cach don gian nhung hiéu qua dé cai thién gidc ngt bao gom:

« Ngui trong bong toi hoan toan;

* Mic db rong rai khi ngu;

« Thoi gian nga déu din;

« Cb gang ngt tir 7-9 tiéng mdi dém;

« Anh sang nén 1a thi dau tién nhin thdy mdi sang;

* Gilr cho phong ngu cua ban du mat;

« Khong dé tivi trong phong ngu.
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248, 250-251, 254-256, 258-264, 266-267, 269, 271, 275-281, 286, 288-
290, 295-297, 299, 301, 308, 312-313, 315-316

ché d6 an Pia Trung Hai 128, 218, 267, 278, 286, 297
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chi s6 duong huyét 62, 194-195, 198, 200, 204, 211-212, 221-225, 228,
231-232, 276, 280

chi s6 insulin 231, 232

cholecystokinin 62, 84, 94, 112, 220

cholesterol 15-16, 30, 33-34, 126-127, 136, 243-245, 247, 250, 251,
253, 255, 263, 270, 278, 292, 297, 332, 350, 353, 357

Chuong trinh Pang ky Kiém soat

Can niang Qudc gia 160

chuong trinh ParticipACTION 185

Chuong trinh strc khoe tim mach

Puerto Rico 250

chudt rat 310, 313

Coca Cola 190, 204

cocaine 140, 141, 212, 213

co ché can bang ndi moi 46, 75, 84, 87, 136, 139, 141-142, 147

con dau dau 313

cong ty thuc pham 16n 156, 158-159, 163, 168, 195, 337

cortisol 19, 95, 114-120, 147, 161, 225, 263, 301, 318-319, 331-333

D

dau 6liu 47, 149, 218, 232, 254, 277-278, 304-305

dau thuc vat 240, 243, 247-249, 251, 252-254

dau thyc vat duoc hydro hdéa mot phﬁn 252

diabulimia 111

Duy 4n Bira sang Bath 162

b

dam 19, 27, 30, 34, 48, 50, 55, 62, 72, 78-79, 88, 96, 115, 124, 127-129,
158, 170, 211-212, 214-215, 219-221, 223, 225-228, 231-234, 236-237,
239, 240, 246, 261, 270, 276-277, 280, 288, 291-292, 300-301, 347

dam whey 231-233, 237

dau 49, 140, 170-172, 176, 194, 215-216, 223-224, 252, 269, 274, 276,
277,279, 280, 304, 305, 308

dau phdong 49, 194, 224, 269, 305

dau thit nguc 148, 244
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dau tim 30, 92, 124, 206, 218, 243-244, 254, 278

dém ca-lo 130, 240

diéu tri 7-11, 13-15, 19, 21, 23, 26, 73, 76, 87, 88, 91, 103-105, 107,
109-111, 113-114, 124, 128, 135-136, 138, 142-143, 148, 165, 172, 183,
217,225, 262-263, 285, 295, 302, 311-312, 318

d6 an vat 154, 156, 158-159, 168, 176, 184, 238, 268

dot quy 124, 165, 206, 243-244, 254, 256, 260, 278

d6 ubng c6 con 271

duong rudt 29, 92, 215

E

eicosanoid 248

epigallocatechin-3-gallate 273

G

gabapentin 110, 331

gan 47, 49-51, 66, 72, 97, 99, 107, 136, 146, 161, 193, 197-199, 216,
229, 235-236, 245, 264, 272, 287, 293, 297

gan nhiém mé& 136, 197, 199

ghrelin 62, 84, 112, 121, 334

gidc nga 19, 120-121, 150, 302, 321

gidm 222-225, 239, 274, 280, 284, 301, 308, 317

giam ca-lo 15, 19, 47, 49, 52-53, 56-59, 61-62, 64-67, 78-79, 83, 91,
95, 105-106, 113, 123, 136, 183, 186, 207, 239, 262, 288, 290, 293, 295-
296, 319, 323

giam cang théng 119, 120, 263, 318, 319

gia thuyét carbohydrate-insulin 122, 133-134, 136

gia thuyét vé ché do6 an cho tim mach 244, 246, 247, 251

giau dam 227, 231, 270

glucose 96-98, 107-110, 114-116, 137-138, 143, 152, 161, 193-200,
204, 207, 211, 213, 215-217, 219, 224-225, 228-230, 232, 255, 264-265,
267, 273, 286-288, 291-293, 329-330, 332, 334-335, 342-344, 347-348,
352-353, 355-357, 359-360

gluten 213-214, 299

glycerin 287

317



glycogen 97-99, 115, 193, 197-198, 287, 292

H

hat chia 152, 279

hat di€ém mach 276

hién tugng binh minh 161

Hiép hoi Tiéu duong Hoa Ky 192, 205

Hiép ho1 Ung thu Hoa Ky 205

Hiép hoi1 Y khoa Hoa Ky 124, 296

hiéu Ung incretin 229-231, 234, 237-238

hoc thuyét noi tiét vé béo phi 179, 237

hoi chung Cushing 117-118

Hoi gido 298, 307

hormone 18, 25, 41-42, 45-47, 51, 62-64, 84-85, 89, 94-99, 108, 111-
115, 121, 128-129, 137-138, 140, 147-148, 161, 178-179, 220, 225, 230,
232-233,263, 288-289, 311, 358

hormone tang truong 46, 147, 161, 288-289, 311

hut thude 16, 33, 200, 260, 262, 263

huyét ap 15-16, 33, 55, 84, 92-93, 127, 132, 136, 177, 260, 263, 266,
278-289, 295, 312, 314-315

I

insulin 9-11, 14, 18-19, 42, 46-47, 95-117, 119-120, 122, 124, 128, 131,
133-134, 136-138, 142-154, 165, 175, 179-180, 184, 186, 192, 194-195,
197-200, 206-208, 210-211, 213, 215-216, 219, 221-225, 227-234, 236-
239, 255, 259, 261-264, 267, 271, 275, 277, 279-284, 287-289, 297, 301,
308, 314, 315, 318, 328, 329-336, 342-343, 346-349, 352-354, 357

insulinotropic polypeptide phu thudc glucose (GIP) 230

it chat béo 30, 32-35, 37, 57, 60, 62, 65, 126, 152, 158-170, 181-183,
218,227,239, 243, 245, 255-256, 258, 261, 268, 300

K

kali 203, 208, 279, 290

ketone 287, 288, 292, 296

Khao sat nghién ctru sttc khoe va dinh dudng quéc gia (NHANES) 48,
69
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L

lactose 197, 231, 264, 348

leptin 46, 87-89, 112-113, 121, 331, 334

lipoprotein lipase 46

lha mi 134, 171-172, 212-216, 269, 299

Luc lugng Dic nhiém nghién ciru vé dudng 191

M

magié 267, 272, 274, 290, 313

metformin 107, 314, 329, 330

Mississippi 166

morphine 140, 319

md co thé 25, 41, 44, 49, 67, 74, 183

muc can ning dinh san cla co thé 84-85, 94, 100, 111, 146-147, 259

N

nao bo 50, 55, 63-64, 88, 97, 100, 113, 129, 146-147, 193, 207, 230,
245, 285, 287, 292, 294

norepinephrine 161, 288, 394

nghich 1y vé viéc an qua murc 78

Nghién ctru Bic Manhattan 206

nghién ctru HEALTHY 176, 177

Nghién ctru thuin tip cong tac v6i Nhat Ban dé danh gid vé ung thu
254

Nghién ctru thuan tdp vé nhil anh ctia Thuy Pién 236

Nghién ctru tiép ndi vé strc khoe chuyén gia y té 222

Nghién ctru vé ché d6 an va ung thu 6 Malmo 254

ngd 134, 171-173, 248

ngl cde nguyén cam 32, 159, 275, 279

nguoi Hadza 70

nguoi Pima 173-175, 218

nudc 32-33, 48, 65, 93, 109-110, 118, 132, 140, 157-158, 160, 163-164,
168, 173, 177, 182, 184-185, 189-190, 198, 204, 207, 211, 213, 216, 223-
224, 227, 235, 246, 249, 256, 261, 271, 273-274, 276, 280, 285-286, 289,
295, 303-317, 320
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nhom thude sulfonylurea 107

nhém thude thiazolidinedione 107
NutraSweet 202

Nutrition Science 67

Q)

obesogen 37, 178, 179

Okinawa, Nhat Ban 133

olanzapine 109

olestra 66, 325

orlistat 325

Ornish 15, 127, 334

P

penicillin 138, 139

peptide YY 62, 84, 94, 112, 128, 220, 360
phuong phap “An it di, van dong nhiéu hon” 176, 177
pioglitazone 108

polyp 218

polyphenol 266, 278, 310, 353
prednisone 114, 116-117, 331, 332

Q

qua bo 216, 246-247, 276, 279, 299

qua kién 216, 218, 240, 266-267, 278-279, 309
qué 272, 274, 308-309

quetiapine 110

Quy Tim mach va Bot quy 157

R

rosiglitazone 108

S

saccharin 202, 230

si-rd cay thua 204, 265

si-r0 ngo cao fructose 37, 171-172, 193-196, 264, 265
song sinh cung trirg 39

stevia 204, 206, 343
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stra chua 163, 203, 236-237, 269, 305

su bu dap 75, 207

sy cong nghi¢p hoa 41

sucralose 203, 207-208, 230

su giam can 65-66, 81, 85, 91, 106, 109-111, 119, 164, 207-208, 234,
258,261, 277, 282, 289, 301

su no 94, 216, 218, 224, 232-234, 238

su ting can 14, 28, 40, 81, 94, 100, 103, 105, 107, 109, 110, 113, 118,
131, 152, 179, 183, 207-208, 228, 233, 235-236, 240, 258, 259, 263, 282,
297-298, 301, 318

su tan tao duong 98, 115, 153, 287, 311

su tan tao mo 97, 197

su tao ketone 296

T

tao bon 313, 315

Tap chi Hi¢p hoi Y khoa Hoa Ky 296

thién dinh chanh niém 120, 319, 320

Thi nghiém bo dé1 Minnesota 52, 56, 63, 242, 293, 295

thit 16-17, 30, 33, 92, 110, 129, 131, 170, 174, 220, 232, 234-237, 240-
241, 243, 246, 252, 260, 277, 299, 304, 306, 309

thoi diém bita an 149, 297, 302

thoi quen an udng 38

thuc pham d3 ché bién 170, 195, 220, 240-241, 246, 264-265, 280, 300

thirc ubng giam can 143, 198

tiéu duong 7-11, 14-17, 19, 59, 92, 103-107, 109-111, 116, 118, 121,
124, 126, 136, 143-144, 152, 165, 173-174, 176-177, 179, 180-181, 190-
192, 194, 198, 200-202, 205-207, 213, 215, 219, 221-222, 224-225, 236,
240, 251, 263, 267, 272-273, 279, 287, 302, 308, 311, 313-315, 337

tiéu duong-béo phi 165, 337

tiéu duong type 19, 103-104, 110-111, 124

tiéu duong type 2 7-11, 14-15, 17, 19, 59, 104-105, 107, 109, 121, 143,
165, 173, 176, 177, 191, 201, 219, 221-222, 224, 236, 272-273, 279, 302

tiéu thu qua muc 192, 199, 213, 220
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téc do chuyén hoa co ban 45, 71, 72, 73, 81, 95, 112

téng nang luong ti€u hao 45, 52, 56, 62, 63, 64, 71, 72, 73, 81, 82, 83,
84, 85, 86, 111, 128

tra 189, 190, 268, 271, 272, 273, 274, 295, 307, 308, 309, 310, 315

trai cay varaucu 163, 164, 171, 176, 210, 313

trang miéng 129, 130, 176, 187, 235, 266-268, 271

trimg 33-34, 39, 145, 163, 221, 227, 233, 240, 270, 277, 304, 306, 314

U

ung thu 29, 60, 114, 136, 200, 202-203, 217, 218, 234, 254-256, 263,
272-273

ung thu rudt gia 217

u tuy noi tiét 106, 142-143

\Y%

viéc diéu trj 10, 19, 76, 104, 217, 225, 263

viéc nhin an 29, 283, 284, 285, 286, 290, 291, 293, 295, 296, 298, 299,
300, 310, 312, 313, 315, 316, 317

viée tap thé duc 18, 25, 39, 68, 72, 73, 74, 75, 76, 77, 81, 111, 112, 183,
185, 325

Vién Y té Qudc gia 176

ving dudi d6i 87, 88, 99, 112, 146

X

x0 vira dong mach 125, 126, 244, 248, 270
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