THIT DO LAM TANG NGUY CO MAC BENH DAI THAO BUONG

Mét nghién céu méi cda cac nha khoa hoc thudc Khoa Stc khde cong déng thude Truong Dai hoc
Harvard da phét hién ra méi lién quan mét thiét gitra viéc su dung thit dd, dac biét la thit d& qua
ché& bién véi nguy co méc bénh déi thdo duong loai 2 ngay cang tang.

>>> [t &n thit dé trénh dvoc ung thy
>>> Thit dé t&ng nguy co ung thu vi

Viéc thay thé st dung thit dé bang nhirng thyc phdm protein cé loi cho stc khde hon nhu sira it
béo, hanh nhan hay ngii c8c, béi nhiing logi thyc phdm nay ¢6 thé lam gidm rii ro méc bénh mot
cach dang ké.

Céc nha khoa hoc da dua ra két luan théng qua bdng khdo sét diéu tra vé mét cude nghién ciu vé
stc khde duoc thyc hién trén 37.083 nam giéi tién hanh trong sudt 20 ném va 79.570 phy n véi
thdi gian la 28 nam Ngodi ra, trong cude nghién ctu lan 2, cée nha khoa hoc da tién hanh khéo
st trén 87.504 phy ni trong vong 14 nam.

Theo cudc nghién cru méi thi ching ta nén han ché loai thit nay trong khdu phan &n hang ngay
Céc nha nghién cdu da st dung mét phuong phdp phan tich t8ng hop méi nhdt, két hop véi
nhiing s6 liéu t nhirng cudc nghién cu truéce day. Trong tang s& 442.101 ngudi tham gia thi cé
téi 28.228 ngudi dd phdt trién thanh can bénh déi thdo duong logi 2 trong thoi gian nghién cdu.
Sau khi diéu chinh theo dé tui, chi s trong lugng co thé (BMI), I8i séng va nhitng yéu 18 khéc t
ché& dé &n udng, céc nha nghién cu da phdt hién ra rang, mdi ngay st dung 100 gr thit dé chua
qua ché bién s& lam t&ng nguy co mdc bénh ddi thdo dudng loai 2 [én 19%. Con néu hang ngay
su dung mét nua luong thit néi trén, toc 50 gr, nhung da qua ché bién (nhu xdc xich, lap xuon
hay thit xdng khéi) thi s& lam t&ng nguy co méc bénh 1én t6i 51%.

Theo Gido su Frank Hu, “r3 rang, nhirng két qué tr cudc nghién ctu ndy cho thdy méi lién hé rét
l6n gitra sy lan truyén nhanh chéng cia bénh déi thdo dudng véi viéc su dung cdc logi thit dd. Tuy
nhién, cling c6 thong tin cho rdng, thit dd, y&u 18 géy bénh nay, cé thé duoc thay thé bang nhiing
chét dam khéc ¢é loi cho stc khée hon”.

Cdc nha nghién céu ciing phét hién ra rang, déi véi mét nguai st dung thit dé hang ngay, néu
thay th& bang hach nhén thi s& gidm 21% nguy co méc bénh; néu thay thé bang loai stra it béo thi
s& gidm duoc 17% va thay thé bdng ngt céc thi s& gidm t6i 23%.

Dya vao nhitng két qua thu thap duoc, céc nha nghién cu khuyén rdng, nén cét gidm dén mic
t8i da viéc su dung thit dé dé qua ché bign nhu xdc xich, thit lon xéng khéi, lap xuon hay nhiing
thyc phdm &n nhanh cé d& natri va nitrit cao. Va viéc st dung thit dd chua qua ché bién ciing nén
han ché st dyng. Céc nha nghién ctu cho biét thém, néu c6 thé thi nén thay thé thit dé bang
nhirng logi thyc phdm khdc ¢6 loi cho stc khde hon.

Trén thé gisi hién nay, bénh ddi théo duong da phét trién rét nhanh, dnh hudng t6i gén 350 trigu
ngudi. Theo Trung t&m Qudn ly va Ngdn ngtra bénh, thi chi tinh riéng tai My d& cé hon 11%
ngudi trudng thanh trén 20 tudi, tic 25,6 trigu nguoi méc bénh déi thdo duong logi 2. Hau hét
nhitng ngudi méc bénh nay thuong ¢6 lién quan dén bénh béo phi, it hoat déng thé chét va cé ché
dd &n udng khéng lanh manh.






