THIT DO VA THIT DA QUA CHE BIEN CONG NGHIEP LAM TANG
NGUY CO TU VONG

Theo mét bai viét méi, nhirng ngudi &n nhiéu thit dé va thit dé ché bién hon

Theo mét bai viét méi, nhiing ngudi @n nhiéu thit dé va thit da ché bién hon trong sut 10 ném cé
nguy co t vong cao hon tr moi nguyén nhén, bao gém cd ung thu va bénh tim. Nguoc lai, én
nhiéu thit trdng lai lam gidm nguy co o vong néi chung va do ung thu néi riéng.

Cdc téc gid cla bai viét ndy cho rang: “Luong thit &n vao bién déi trén toan thé gi¢i nhung viéc @n
nhiéu thit hon cé lién quan dén ty |8 t vong cda nhiing bénh kinh nién van con chua rd rang”.

Tién si Rashmi Sinha cung céc cdng sy tai Vién ung thu quéc gia, Rockville, Md., da chi ra méi lién
hé gitra lvong thit &n vao va nguy co i vong & hon 500.000 ngudi tham gia vaio Nghién ciu sic
khde va ch& d6 an AARP do Vién sic khde quéc gia thyc hién. Nhirng ngudi tham gia déu & d6
tusi 50 dén 71 khi tham gia nghién cdu vao ndm 1995. Ho dé cung cdp cdéc théng tin nhan khdu
hoc v& hoan thién bang cau hdi vé thyc phdm thuong én dé véc tinh lugng thit tréng, dé va thit da
qua xv ly ma ho &n vao. Sau dé ho dugc theo dai sust 10 nam.

Trong th&i gian sau dé, 49.976 dan éng va 23.276 phy nir dé chét. 1/5 nam giéi va ni gisi &@n
héu hét la thit dé (khodng 62.6 gram/1000 calo/mét ngdy) cé nguy co to vong néi chung cao
hon, cling nhu nguy co to vong do bénh tim va bénh ung thu cao hon so véi 1/5 s8 ngudi dan
éng va phy ni &n it thit d hon (khodng 9.8 gram/1000 calo/mét ngay). Tinh hinh nay ciing
tvong ty d6i véi 1/5 s& ngudi &n hau hét la thit d& qua xu ly véi nhitng ngudi @n it hon (22.6
gram so véi con s6 1.6 gram/ 1000 calo/méi ngay).

Khi so sénh 1/5 s8 ngudi tham gia &n hdu hét la thit trdng véi 1/5 s6 ngudi &n it thit tréng
hon,nhirng ngudi &n nhiéu thit tréng cé 1 |& t& vong néi chung thdo hon, cing nhu 1 18 t& vong do
ung thu va bénh tim v céc nguyén nhén khéc.

Cdc téc gid viét rang: “D8i véi ti |& t& vong néi chung, 11% ca & vong & nam giéi va 16% & niy
gidi c6 thé duoc ngéin chan néu ho gidm luong thit dé é@n vao. Téc dong dai véi ty 1é t& vong do
céc bénh tim mach la nguy co t vong gidm di 11% & dan éng va 21% & phu ni néu luong thit dé
&n vao gidm di. T& vong do bénh tim mach gidm khodng 20% néi chung”.



Theo mét bai viét méi, nhiing ngudi @n nhiéu thit dé va thit da ché bién hon trong sut 10 ném cé
nguy co 1 vong cao hon ti moi nguyén nhén. (Anh: iStockphoto/Ron Bailey)

Thit dd cé nhitng co ché nhét dinh dé lam téng nguy co & vong. Céc hop chét géy ung thy duoc
hinh thanh trong qud trinh ch& bién thit v&i nhiét d6 cao. Thit cting l& nguén cung cép chinh chat
béo no, ¢ lién quan dén ung thu rudt va ung thu vi. Bén canh d6, an thit it hon lai lam gidm céc
nhén 16 nguy co gdy bénh tim, trong d6 lam gidm huyét ap va lugng cholesterol.

Cdc téc gid két luan: “Nhiing két qué nay b sung cho nhiing khign cdo ma Vién nghién céu ung
thu Hoa Ky va Quy nghién ctu ung thu thé gigi dua ra nham lam gidm luong thit dé va thit da xu
ly &n vaio dé lam gidm nguy co méc ung thu. Cdc nghién ciu trong tuong lai cén phdi tim hiéu ky
hon méi lién hé gitra céc dang phy ca thit cing nhu cdc nguyén nhan cy the dan dén t& vong”.
Nghién ctu duoc Chuong trinh nghién céu ndi bd cda NIH, Vién ung thu quéc gia tai tro mét
phan.

Tién si Barry M. Popkin thuéc Dai hoc North Carolina, Chapel Hill, viét réng: “Viéc xuét ban cuén
sach cla Sinha et al la can thiét. Bdi toan thé gisi dang phdi d&i mét véi mét con bdo, cu the dé
chinh la sy két ty cba nhirng kim ham d8i véi nuéc, néing luong va ngudn cung céip thyc phéim

trong khi viéc tiéu thy thyc pham tir ngudn géc dong vét lai tang 1én nhanh chéng”.

Tién si Popkin viét: “Khéng chi céc thanh phén trong thyc phéim cé nguén géc déng vét méi gay
ung thu, ma nhiéu cdc nha nghién ciu khéc cling chi ra réng chét béo no va céc thyc phdm tuong
ty cOng lam t&ing 1 [& mdc céc bénh tim mach. Ching ta nén lam gig”

Do &n thit trdng va thit dé cing mang lai cac loi ich vé s khde (khéng phdi thit dé qua xu ly céng
nghiép), nén moi ngudi khéng hodn todn nhdt tri chuyén sang ché dé &n chay. “Hon thé, nhu céu
gidm luong thit &n vao la rét cao, thdm chi con cao hon déi véi thit d& qua ché& bién cdng nghiép
ciing nhu céc logi sén phdm thyc phdm vép mudi cé nguén gdc cong nghiép khdc va chat béo no
néi chung”.

Céc téc gid déu khéng phdi la ngudi &n chay hay cé bét c& sy bat dong ndo vé loi nhudn tai chinh
dsi v&i nhiing sén pham thyc phéim dnh hudng t6i stc khde.

Tham khéo

1.Sinha et al. Meat Intake and Mortality: A Prospective Study of Over Half a Million People.
Archives of Internal Medicine, 2009; 169 (6): 562 DOI: 10.1001/archinternmed.2009.6

2.Barry M. Popkin. Reducing Meat Consumption Has Multiple Benefits for the World's Health.



Archives of Internal Medicine, 2009; 169 (6): 543 DOI: 10.1001/archinternmed.2009.2



