DAM DONG VAT RAT HAI CHO SUC KHOE
Ché& db &n giau dam (protein) t cdc logi thyc phdm nhu thit, cé hay stra lau nay duoc dénh gid la
rét c6 loi cho stc khde. Tuy nhién, mét s& nghién cu méi day khdng dinh théi quen én udng gidu
dam lam tang déng ké nguy co bi ung thu va [&agra
Ché& db &n giau dam (protein) t cdc logi thyc phdm nhu thit, cé hay stra lau nay duoc dénh gid la
rét c6 loi cho stc khde. Tuy nhién, mét s& nghién cu méi day khdng dinh théi quen én udng gidu
dam lam t&ing dang ké nguy co bi ung thu var lam gidm tugi tho nghiém trong.
Nha nghién ctu Florence Rossi thuéc Hiép hdi céc nha dinh dudng hoc Phép, cho biét that nguy
hiém khi nghi raing chdt dam la céc phén tb trung tinh, chi mang lai hiéu qué tich cyc ddi véi co
bdp va than hinh. Tréi lai, tiéu thy qué nhiéu chét dam c6 thé tdc hai tryc tigp dén céc chic néing
cda thén va gan.
Tiéu thy qua nhiéu dam déng vat ¢ hai cho st khde. (Anh minh hoa: nhatkybe.vn)
Nghién ctu do cdc nha khoa hoc ltaly va My phéi hop thyc hién trong 20 n&m qua cho théy
nhirng ngudi tiéu thy nhiéu dam déng vét c6 nguy co chét vi ung thu cao gép 4 lan so véi nhirng
ngudi cé ché d6 &n nghéo protein. Cac nha nghién cu déu két luan "qua nhiéu dam ciing nguy
hiém cho stc khde nhu thudc 16", déng thoi nhdn manh ngt céc rét gicu dam nhung vé hai déi véi
strc khde néu duoc sv dung véi luong vira do.
Gidi thich vé téc hai cia viéc st dung dam déng vt thai qud, cdc nha khoa hoc cho biét thyc
phdm tir dong vat chira nhiéu doc 18 do thie &n chén nusi khéng duoc kiém sodt. Céc protein la
chét kich thich tao ra phén t& IGF-1 cén thiét cho tang trudng, nhung IGF-1 lai kich thich sy tang
trudng cla céc t& bao ung thu.
Nhiéu quéc gia phdt trién va thanh phan trung luu & cdc quéc gia dang phdt trién dang dai phé
véi nan béo phi bdng cdch han ché st dung céc thuc phdm cha nhiéu duong va chét béo, tham
chi nhiéu nguoi gidm luong dudng va chdt béo thap hon mic t8i thiéu can thigt, song it ai dé'y
han ché& dung chéat dam. Nhiéu nguoi muén gidm can va nhiéu véan déng vién thé thao tham chi
dung thyc phdm giau dam dé cdi thién thanh tich thi ddu va thé lyc. D6 la ly do gidi thich vi sao
tidu chudn 0,83 gram protein/kg trong lugng co thé/ngdy thuong xuyén bi vuot qua.



