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Loi Ban Bién Tap: Trong hon mét thip nién qua, cé rat
nhiéu thong tin sai lac vé ddu nanh khién nguwoi doc nhdt la
nhitng nguoi an chay lam twong déu nanh va cdc thuc pham
6 nguon goc tir dgu nanh | khéng tot, an vao khong co loi
cho sirc khée. C6 5 lam twong (hay hiéu sai lac) vé ddu nanh
nhu: (1) dau nanh gay ung thu, (2) dau nanh lam suy yeu

N hoat dong tinh duc, (3) ddu nanh gay ra van dé tuyen gidp,

| (4) ddu nanh lam tang nguy co bénh tim, va (5) tdt ca ddu
nanh déu la logi bién doi gen GMO.

- May mdn thay, c¢6 mét vi bdc si'y khoa, rdt am twong vé vin
dé nay, sé tra loi cho chiing ta rd rang mét cach khoa hoc.
BS. Holly Wilson hién dang hanh nghé bdc sty khoa tai cdc
bang Florida, California va New York, va la nguoi dn thuan
chay (vegan)tw nam 2007. Chiing t6i han hanh gidi thiéu bai
viét ciia ba va hy vong nhitng thong tin sai lac vé ddu nanh
sé dwoe gidi téa. Nhitng hang chiv nghiéng trong ddu ngodc
don la chii thich ciia nguwoi dich dé giai thich cho ré nghia.

Pau nanh tir lau dd duoc cong nhan 1a mot loai thue pham dinh dudng tét va dugc dénh gia 1a
mot ngudn protein tuyét voi bai cac chuyén gia ndi tiéng trong lanh vue thuc phém va dinh
dudng 1am sang. [1] Pau nanh chira tt ca cac amino acids thiét yéu, ciing nhu nhiéu Vi chat dinh
dudng (vitamin va khoang chat). Vi chat dinh dudng trong dau nanh bao gdm: canxi, sit, magié,
mangan, phot pho, kali, vitamin B1, B2, B3, B5, B6, B9, C va kém. Chét xo va axit béo omega-3
va 6 ciing c6 mit trong dau nanh. Thanh phéan cac chét dinh dudng thay d6i tily theo m&i mén
thyc pham duge ché bién tir dau nanh, nhung nhidu nhat van 1a cac loai thyuc phém dau nanh
nguyén so nhu edamame, sira dau nanh, dau hu va tempeh. Tuy nhién, bat chap nhing loi ich
suc khée do thye pham dau nanh mang lai, van c6 nhimg thong tin sai lac vé cai goi la moi
“nguy hlem tiéu thy ddu nanh dang duoc phd bién rong rai. Chung toi s& dé cap dén mot vai

trong s6 nhitng thong tin sai lac bang cach xem xét k§ hon mot s ngudn ctia sy nham 1an va gay
tranh cai.

“TAt ca dau nanh déu 1 loai ddu nanh bién d6i gen (GMO)!”

Ngudn tiéu thu 16n nhét loai dau nanh bién ddi gen & Hoa Ky va trén toan thé gisi 1a lam thirc dn
nuoi dong vat de cung cip thit, trimg va stra cho con ngudi. Déu nanh GMO 14 loai dau nanh da
duogc bién doi ciu triic va van dé an toan thue pham cho nguoi tiéu thy la chu dé nong cua cac
cudc tranh luan; nhiéu nude & chau Au da cAm cac nong pham bién doi gen GMOs. Hién chua co



cac nghién curu lau dai va két luan ctia cac nghién ctru nay vé anh hudng sttc khde cia GMOs doi
véi con nguoi.

Nong pharn bién d6i gen & khap moi noi va la ngudn cung cap thuc pham cho ching ta. Pau
nanh bién ddi gen 1a mot trong nhiing mat hang thyc pham chu lyc. Hién nay, 81% dau nanh san
Xudt trén toan cau 1a loai bién ddi gen, va khoang 85% cua tat ca dau nanh blen d6i gen nay dung
lam thire 4n cho nganh chan nuéi. Pau nanh b1en d6i gen 12 ngudn cung cap protein chinh cho
dong vat, va nd khong thé nao bdc hoi trong 160 mé hodc trong nha may ché bién sita. N6 ndm
trén ban an cta ching ta. Thé nhung ngudi ta di bao dong rang "tat ca dau nanh déu 13 loai bién
dbi gen “all soy is GMO?”, va 1a mot trong nhitng huyén thoai vé dau nanh.

Trong s6 d4u nanh duoc tiéu thy truc tiép boi con nguoi, thue phadm déu nanh khong bién ddi
gen nhu déu hi, tempeh va stra dau nanh dugc bay ban rong rai trong céc cura hang, va chung
dugc dan nhan hiéu 16 rang 1a loai dau nanh khong bién do6i gen (non-GMO).

“Nghe no6i dau nanh gy ung thu!”

Thong tin sai léch vé méi lién quan giita du nanh voi bénh ung thu cht yéu xuét phat tir su
nham 14n xung quanh sy hi¢n dién cua phytoestrogen trong déu nanh (estrogen thuc vt hay con
dwge goi la thire vt néi tiét t6 nit). Cac nha khoa hoc nhan manh rang phytoestrogen khong
phai | estrogen. Estrogen (ndi tiét 16 nir) va testosterone (ndi tiét t6 nam) 1a hai loai kich thich
t6 (hormone) ¢ sin tu nhién trong ca hai gidi tinh nam va nit ciia con ngudi ciing nhu ¢ dong
vat. Hai hormone nay giup diéu hoa chirc ning tinh duc va nhiing chirc ning ngoai tinh duc.
(Mét trong nhitng chirc nang chinh cua estrogen la giup cho cac co quan sinh duc tang truong,
va lam phdt trién cdc ddc tinh nit (nhu vi chang han). Trong thoi ki con kha nang sinh san,
estrogen la mot kich thich 16 quan trong déng vai tro diéu hoa cdc hoat déng sinh hoc cua co
thé, ké ca sinh hoat tinh duc. Nhung sau thoi ki man kinh, buong trimg khong con san xudt
estrogen nita, va gay ra mot loat thay doi tam sinh li trong nguoi phu nit, va dan dén mot sé
bénh man tinh nhw ung thu, tiéu dwong va loang xwong.)

Trong khi estrogen dong nhiéu vai tro quan trong mang lai lgi ich cho co thé, n6 ciing tu nhién
thac day su phat trién cta cac té bao, va & mire dd cao c6 thé lam ting nguy co mic mot sé bénh
ung thu bang cach khuyén khich cac té bao gia ting nhiéu hon binh thuong. Li¢u phap thay thé
hormone & phy nit sau mén kinh (cu thé, chi liy estrogen) ciing duoc cho 1a ¢ lién quan dén sy
phat trién bénh ung thu. [2] (Hién nay, mét trong nhitng phirong én diéu tri va phong ngira bénh
tGt trong cdc phu nit sau thoi man kinh 1a liéu phdp thay thé kich thich to (hay con goi la HRT,
hormone replacement therapy). Tuy nhién, vai nam gan ddy, két qua ciia mét sé nghién cveu lim
sang cho thay HRT c6 thé lam tang nguy co bi ung thw vii trong cdc phu nit ¢é tudi. Va vin dé
dwoc dat ra la phai di tim mot phwong an chita tri viea an toan vira hitu hiéu hon HRT.
Phytoestrogen dwoc xem la mot trong nhitng phwong dan do.)

Trong khi déu nanh khong chira estrogen, thuce pham tir dong vat lai co chira chit nay. Nhiéu
nguoi tidu thy biét ring dong vat nudi dugc sir dung lam thyc pham va sita thuong thuong dugc
tron thém vao thirc an cho chung loai thudc bd sung hormone tang trudng tong hop, nhung
nhitng gi ho khong luu y dén 1a thit dong vét va bo sita ciing chira estrogen va diéu nay dung
ngay ca bo an co va dong vat hitu co (organic animals). Hon nita, thit, sita va trimg déu c6 chira



kich thich té nit; chung hién dién rit phd bién trong thuc pham tir ca hai ngudn gdc thyc vat va
dong vat, va ban khong thé loai trir chiing bang cach khong an dau nanh.

Phytoestrogen 1a mdgt thuat ngtr chi cho nhiéu hop chét thuc vat tu nhién c6 ciu trac hoa hoc
twong tw nhw estrogen va anti-estrogen (C6 bang chimg nghién citu cho thay khi
phytoestrogen diwoc ding trong nhitng triecong hop bén trong té bao véi dé cao thi phytoestrogen
dong vai tro khong ché hoat dong ciia estrogen.) clia loai dong vat co vii, va ¢ chirc ning ngin
chiin tac ddng x4u ciia estrogen. Su bién dudng (metabolism) va chirc ning cua phytoestrogen
1a v6 cung phire tap, va né thay ddi theo mdi ca nhan.

Nhiing lo ngai vé dau nanh va cin bénh ung thu bét ngudn tir thuc té 1a cac loai thuc phém tur
du nanh c6 chwra phytoestrogen (ngi tiét 1o nit thue vat, déc biét la, isoflavones) vo1 s6 lugng
(tiy thudc vao viéc chuin bi) khac nhau, va nhiing phan tng voi cac thy thé estro gen( estrogen
receptors). C6 hai loai thy thé estrogen & ngudi: alpha va beta. Alpha dugc phén b rong khap co
thé, trong khi phién ban beta dugc ban dia hoa trong buong tring, tuyen tién liét, phoi, va tinh
hoan. Trong khi isoflavones, gidong nhu estrogen, lién két v&i ca thu thé alpha va thu thé beta,
nhung isoflavones khong co tac dung estrogen giy ting truwéng ciia khoi u. Trong thuc té,
isoflavone da chimg minh mot loi ich bao vé chéng lai cac bénh ung thu lién hé dén hormone.
(Isoflavones - mot dang phytoestrogen trong ddu nanh cé chirc nang chong estrogen bang cdch
ngan can khong cho san sinh estrogen khi qua lwong estrogen can thiét trong co thé, va khong
c6 tac dung gdy phat trién khoi u. Trong thiee té, isoflavone di dwoc chirng minh ¢6 kha nding
bado vé chong lai cdc bénh ung thw do hormone Qay nén, nhiéu thi nghiém trong chudt cho thdy
phytoestrogen cé khd ning lam gidm sw ting trucng cia té bao ung thw va diéu nay chiing to
rang phytoestrogen cé thé c6 tac dung tich cuc trong viéc ngan can nhitng bénh ung thu tiry
thuéc vdo kich thich té [*] Lamartiniere CA, et al. Genistein suppresses mammary cancer in rats.
Carcinogenesis 1995; 53:187-192. [**] Lamartiniere CA, et al. Neonatal genistein chemoprevents
mammary cancer. Proc Soc Exp Biol Med 1995; 208:120-3.

M&i quan hé nghich dao giita viéc tiéu thu dau nanh va nguy co phat trién ung thu v tién man
kinh da dugc chiing minh 13 rang. N6i mot cach khac, cang dung nhiéu déu nanh thi cang cd it

600 - kha ning mac bénh ung thu vu. [3]
g 500 - pa Bai Hoc tir Chau A
€ 400 - Dau nanh 1a mot nhu yéu pham quan
g trong trong nén van hda am thyc A
Z S00 1 Chau trong nhidu thé ky, va ty 1¢ cta
£ 500 ho V’é bénh dong mach vanh, ting
E ® Ckinawva huyét ap, dot quy thiéu mau cuc b9,
g 100 bénh ung thu phu thudc vao
hormone, loang xuong, gy xuong
0 hong sau man kinh, tiéu duong, va

5 . 8 9 10 11 12 béoph qéu thap hon déng ke 50 vOi
nhiing gi dugc thay & Hoa Ky.
Plasma total homocysteine (micromol/L)
Adapted with permission from: Tuy nhién, khi cac ving dan s6 bat
Affthan, G., et al. Lancet 1997;349:397 dau tiéu thu thuc pham theo che do



an udng phuong Tay, khong ngac nhién, mé hinh ciia ho vé bénh bat dau xay dén gidng nhu
ching ta. Tai nh¢ lai thoi diém nay khi ching t6i con hoc & truong dai hoc y khoa. Tir ngit vegan
(n thuan chay) va plant-based (nguon thyc vét) chua dugc dung rong rai, nhung da ¢ it nhit su
cong nhan mdi lién hé giira thay d6i dia 1y trong ché do an udng, va diéu kién stc khoe. ‘Trong
thoi gian nay, dy 4n bo gen con nguoi duge hoan thanh. T6i da thyc hién dugc su két néi ma
khong phu thudc vao khdi lrong cua thong tin di truyén tat ca moi ngudi chia sé, 1lam thé nao
chung ta séng va nhirng gi chung ta an s& c6 tac dong rat 1on va truc tiép dén sire khoe cua chung
ta.

Dé trich ddn mét vi du, cudc nghién citu tram tuéi Okinawa Okinawa Centenarian Study di phan
tich strc khoe va ché d6 an uéng cua hon 900 cu séng lau trén mot tram tudi & dao Okinawa,
Nhat Ban. Nhitng cu trong lira tudi 70, 80 va 90 ciing dugc danh gia. B6 Y té Nhat Ban da cho
dang ky ho khau gia dinh trén toan bo dat nuée ké tir nhitng nim 1870, va n6 duoc cip nhat mdi
5 nam.

Mat d6 sd ngudi tho trén 100 tudi nhiéu nhat thé gidi 1a nguoi Nhat séng o dao Okinawa. Hoat
dong co thé thuong xuyén, BMI (chi so khdi co thé) thon gon, va dn nhleu trai cay, rau va dau
nanh deu 12 mot phan cua 16i séng truyén thong Okinawa. Gia hoa dén s6 ctia ho duoc huong
cudc song khée manh va bénh ung thu (va, buong tring, tuyen tién liét va rudt ket) coty 1€ thap
hon nhiéu so véi nhitng ngudi & My, va tham chi ca nhiig nguoi trén dat lién Nhat Ban. Muc do
cta ho vé sa sut tri tugé, lodng xuong, va bénh dong mach vanh ciing rat 13 4n tuong thép. bé so
sanh, dua trén nghién ctru 10 ndm kinh nghiém 1am sang cua toi, t6i c¢6 thé 1am chung cho thuc té
1a dan sb gia cua ching t61 (My) c6 mot ty 1€ cao cua bénh suy nhugc, phu thudc vao dugc phém,
tram cam, kho khan di lai va cac hoat dong thé chat.

Huyén thoai ciia ngwoi dan dng c6 nhii hoa

"Moobs" 1a mdt trong nhitng huyén thoai dau nanh duogc loan tmyén ma khong c6 co s¢ thuc té
trén thuc té khoa hoc. T6i nhé ndi s hii khi t6i nudt vién keo cao su hoi con 1a mét daa tré - "vi
nghe néi nd s& mat 7 nam dé tiéu hoa!" Gynecomastia 1a mot thuat ngit y khoa chi cho bo phan
vl phat trién & nam gidi. Hinh thanh co quan sinh duc cta thai nhi va phat trién tinh dyc thi cap
chil yéu 1a do hormone diéu khién. Nguyén nhan lam nguoi dan 6ng phét trién nhii hoa c6 kha
nang bat ngudn tir sy nham lan giira estrogen va phytoestrogen, nhung, nhu dé giai thich trude
day, phytoestrogen khong phai la estrogen. Néu thuc su day 1a truong hop, s& co rat nhidu ngudi
dan ong can nit vu (bras). (Cdc tu si Phat Gido tu theo truyén thong Bac Tong (Pai thira) nhu
Trung Hoa, Nhdt Ban, Han Quoc va Viét Nam cé dén hang tram ngan nguoi an chay truong Suot
doi véi dau hi va cdc thwe pham khac ché bién tir ddau nanh ma khéng thdy c6 bdo cdo ndo vé
nhitng nam tu si c6 dau hiéu phdt trién bé nhii hoa)

Trong thyc té, cac nghién ciru 1dm sang & nam gidi cho thay isoflavone khong anh huong dén
ham luong testosterone, hay muc luu hanh estrogen. Ngay ca & mirc d6 isoflavone cao hon so
voi mat tiéu thu trong mot ché @6 an giau dau nanh ¢ nam gidi chau A dién hinh dang Kké,
isoflavone dd khong dwoc tim thiy c6 tac dung nir tinh hoa (feminizing). [4]

Huyén Thoai Pau Nanh va su cudng loan ciia hiép hdi Weston A. Price Foundation


http://www.okicent.org/study.html

Huyén thoai ddu nanh va su cudng loan (hysteria) ciia Weston A. Price Foundation (WAPF)
khong thé tach roi nhau. Phi‘ln 16n su lo s¢ xung quanh van dé tiéu thu thwe pham diu nanh
1a tir mot két qua truc tlep ciia thong tin sai 1éch pho blen khong ngirng béi cac chién dich
chdng lai k¥ nghé san xuét diu nanh tai Hoa Ky ciia t6 chirc WAPF, ding ky nhu 13 mot to
chtrc phi 191 nhuén, véi kinh phi hoat ddng hang nam nhiéu triéu do la dé van dong hanh lang
cho viéc tiéu thy sita twoi va thit bo. C4c thanh vién cia to chirc nay (thuong 13 chii ndng trai)
dong gop tai chinh va duoc huong loi tir sy van dong tuyén truyén cia WAPF. Mot trong nhimng
chién lugc lién tuc cia WAPF 12 tao 4n twong cho nhitng ngwoi in chay, dic biét 1a dn cac
thywe pham lam tir ddu nanh la khong tdt. Cong ty Soyfoods c6 doanh s6 ban hang da ting tir
500 triéu USD trong ndm 1992 dén 5,2 ty US dollars trong nam 2011. Nganh cong nghiép dau
nanh dugc phat trién 16n rong theo cap s0 nhén, do d6 da dat ra mot méi de doa tiém an 601 voi
cac san pham thit bo va cac thuc pham lién hé nhu trimg stta bo ma t6 chitc WAPF dang cb ging
véan dong rao ban trén thi truong Hoa Ky. Ho da tich cuc xudt ban cac bai bao tuyén truyén sy
nguy hiém cua viéc tiéu thy dau nanh.

Mot vi du dién hinh, c6 mot bai viét gin day trén trang web WAPF tir thanh vién hoi dong quan
tri WAPF Kaayla Daniel, da cd géng giai thich mot bai viét trén T, ap chi cua Hiép hoi Y khoa My
(JAMA) trong mdt cach ma c6 thé thic day chuong trinh nghi sy chéng dau nanh caa WAPF.
Ngay 10 thang 7 nam 2013, JAMA cong bd “Anh hwéng ciia protein ddu nanh doi véi ung thu
tuyén tién liér”. [5] Nghién ctru duge thyc hién tot (randomized and double-blind - ngau nhién va
mu dor), nham muc dich phan tich viéc an hay khong an dau nanh s€ co6 tac dung nhu thé nao doi
v6i nhitng bénh nhan dang dugc diéu tri ung thu tuyén tién liét cao. Bac si ung budu do PSA
(khang nguyén tuyén tién liét cu thé) trong mau & nhing khoang thoi gian cy thé dé danh gia
phan ng. N6 khong phai 1a dang ngac nhién, la ¢ nhitng bénh nhén v6i muc ti€u thy cac loai
thuc phadm nhiéu chét béo dong vat va chat dam, thudc trir sau, chit bao quan va thudc khang
sinh, va sau khi chan doan ung thu tuyén tién liét cho biét dau hiéu sinh héa khong bi anh hudng
do an dau nanh. Tuy nhién, WAPF d4 lam léch dir liéu (skewed data) bang cach chon loc 1i
dién giai nghién ctru ctia ho dé hd tro cho 10i tuyén b tiép tuc chuwong trinh nghi su chéng dau
nanh cua ho.

Piéu dang chu ¥: Tién s Weston Price (1870-1948) nguoi khai sanh va ding dau t6 chirc WAPF
1a mot bac si nha khoa, khong phai 1a mot bac si y khoa hodc mét chuyén gia dinh dudng. Ong
da nghién ciru rang tir cdc nén van hoa nguyén thity va xay dung cac khuyén nghi ché do an udng
ddi véi x3 hoi hién dai dya trén nhirng quan sat sau rang.

Pau nanh va chirc ning tuyén giap

Tuyén giap (thyroid) la mot tuyen ndi tiét ctia co thé, san xuét ra hormone. Tuyen g14p co chtrc
nang thiét yéu trong viéc bién dudng thuc pham (klem soat sy trao doi CaC chat dinh dwéng). Co
rat nhiéu chat dinh dudng doi hoi cho viée san xudt hormone tuyén giap, 10t dugc cong nhan
rong rai nhat. Moi quan h¢ gitra ti€u thy déu nanh, thiéu idt va bénh budu cb (tuyén giap mo
rong) dugc mé ta 1an dau tién vao ndm 1960 trén to The New England Journal of Medicine. Tré
s sinh tiéu thu sita d4u nanh nonfortified phat trién budu cd, nhung ban chét chinh xac ciia
moi quan hé khong ré rang. Ké tir 46, da c6 nhiéu nghién ciru da bac bé mdi quan hé nhén
qua gitra ddu nanh va ddc tuyén giap (thyroid toxicity). [6]



TPO (peroxidase tuyén giap) 1a mot enzyme nam trong tuyén giap xuc tac cac phan ting can thiét
dé xay dung cac hormone tuyén giap. Cac nghién ctru lién quan dén chuét, lon va con nguoi da
chimg minh giam hoat dong TPO khi an genistein va daidzein bi c6 lap (cac chit isoflavone
trong dau nanh c6 phan itng manh mé nhét véi TPO). Mac du mot s6 hoat dong TPO da bi mét,
khong c6 tac dong tiéu cyc tong thé vé chirc ning tuyén giap. Mic do hormone tuyén giap duoc
do trong mau cua ca hai nhom thi nghiém va kiém so4t 1a nhu nhau. Hon nita, con ngudi (ciing
nhu chudt) chi thé hién suy giap néu ché d6 in d4u nanh cua ho iodine-can kiét. Xin vui long
xem bang cho Vién Y té khuyén céo.

Tam Diéu bién dich

(theo http://freefromharm.org/health-nutrition/vegan-doctor-addresses-soy-myths-and-
misinformation/)
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Din chiéu thém ciia nguoi dich:

1. Ti 1¢ dan bi ung thu cao nhét thuong tap trung trong cc vung dén s6 c6 murc tidu thy chat béo
va chat dam dong vat cao, va it tiéu thu chat soi (fibre), trong khi d6 ti 16 ung thu thuong thap ¢
céc ving dan sé ¢6 mirc d6 tiéu thu thit it nhung c6 mirc do tiéu thy rau ct qua cao, nhét 1a cac
loai rau cu qua c6 chira phytoestrogen [01] Parkin DM. Cancers of the breast, endometrium, and
ovary: geographic correlations. Eur J Clin Oncolo 1989; 25:1917-25. [02] Ross PD, et al.
International comparisons of mortality rates for cancer of the breast, ovary, prostate and colon,
and per capita food consumption. Cancer 1986; 58:2363-71.
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2. O Nhat, nhitng nguoi nam an dau phu (5 1an mot tuﬁn) co ti 1€ bi ung thu tuyén tién liét
(prostate cancer) thap hon khoang 50% so véi nhitng ngudi nam in dau phu 1 1an hay it hon
trong mot tuan. [03] Severson RK, et al. A prospective study of demographics, diet, and prostate
cancer among men of Japanese ancestry in Hawaii. Cancer Res 1989; 49:1857-60.

3. Trong mot nghién ctru trén 265,000 ngudi Nhat trong vong 12 nim cho thdy nhiing nguoi dn
miso (mot loai thuc pham bién ché tir dau nanh) hang ngay c6 nguy co bi ung thu da day thap
hon nhirng ngudi khong dung dau nanh. [04] Haenszel W, et al. Stomach cancer among
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