TOT HON SAM VA NHUNG MA RE NHU BEO:
CHAT BAM WHEY CHO NGUO'l LON TUOI

Bac ST Pham Hiéu Liém

Lam ngwdi ai cling mudn dwoc manh khoé va séng lau. O phwong Bong trwéc thé ky thi 20,
cac dao si vao ndi luyén cach trwdng sinh va cé tudi tho cao hon ngwdi thuwdng (70-80 tudi thay
vi 50-60 tubi).

Theo khoa hoc ngay nay, cac dao si Lao Gido dat dwoc tudi tho nhe dinh dwdng tét vi &n nhiéu
trai dau va nhirng loai qua nhé mong nwéc khdng cé hat (berries) moc hoang trong nui chira

nhiéu chat khang oxy hoa va tap thé duc (quyén V6 Dang) thuwéng xuyén.

Ngay nay nho vé sinh thwdng thire va y khoa tan tién, tudi tho trung binh & cac nwéc tién tién da

dat dén gan 80 cho nam gi&i va hon 80 cho cac cu ba.

Than 6i, v&i sé tudi doi chdng chét, nguwdi gia thwdng bi cac bénh kinh nién va ching 180 suy
nén trong nhiéu trwdng hop, cé tho nhwng khéng may vui vi bénh tat va ém yéu. Vi vay, tai cac
coéng ddng nguwdi Viét & hai ngoai, béo chi, truyén thanh va truyén hinh c6 nhiéu quang céo kiéu
lang bam ban thudc dao lira ddo nguwdi Viét cao nién dé& ban cac loai thubc thwe phdm phu gia

vO can clr.

Ngoai ra, chiing ta van thwdng nghe cac cu ding Sam va Nhung 1a cac moén dét tién dé tm bd
chdng lai 140 suy theo truyén thuyét Béng Y. Nhan sam Cao Ly c6 tac dung kich thich 1am nguoi
dung cam thay hwng phan nén van dworc truyén tung nhwng két qua trén co thé, bap thit va tim
mach thi khéng cé gi dang ké; tham chi diing nhiéu cé thé 1am ting huyét &p, cé hai cho tim mach

va nao bo.

Khao clru tai Hoa Ky trong 30 nam trwdc cho thay tha vat séng lau va khoé manh khi ching duoc
nudi &n da chét dinh duwéng nhung véi lwong calorie han ché hon 30% clia méc binh thwong;

do Ia mét diéu khong thuc té cho con ngudi.

May thay, may ndm gan day, khoa hoc da cho thay ngoai dinh dwéng tét va tap thé duc thwéorng
xuyén, cac cu co thé dung chat dam Whey (phat am la Guay) phu gia dé gitp tang tudi tho, thém

lanh manh va bét bénh tat.
Chét dam Whey 1a gi?
Sira (trén thi trwéng 1a sira bo) cé nhiéu chat dam.

80% chéat dam trong sira la casein; phan con lai (20%) |a Whey.
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Whey la mét hén hop cha nhiéu chat dam hoa tan, dac biét 1a c6 rat nhiéu chudi amino acids
phéan nhanh (branched chain amino acids- BCAA) nhu leucine, iso-leucine va valine so v&i cac
chat dam khac. Cac amino acids quan trong nay lam bap thit phat trién niy né va lanh 1an nhw
c6 dé cap trwdc day trong bai Chéng Sarcopenia dang may nam trudc trén svay.org (Aging well

by fighting Sarcopenia; A tribute to Jack LaLanne) http://www.svqy.org/agingwell.html
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Trong ky nghé ché tao ph6é mat (cheese), chat dam Whey tré thanh dung dich phé thai tw nhién
sau khi casein dwoc lam ran (solid) trong phé mat. Ngay nay, chat dam Whey dwoc gitr lai dé

lam thwe phadm phu gia cho cac lwc sT tap ta vi c6 thé gitp ho tré nén lwc lwéng nhanh chéng.
Tai sao chat dam Whey phu gia lai t6t cho ngwei |&n tudi?

Dai da s6 dan éng géc Au va A bat dau co dé khang (resistance) Insulin & tudi 40 tré 1&n, phu ni
thi & khoang tudi 50 sau khi tat kinh (menopause). Tl d6 ho bat dau cé nhiéu m& trong bung
(phat twong) dan dén mot vong ludn quan khac nghiét cud Hoi Chirng Bién Dwéng (Metabolic
Syndrome) véi tdng huyét ap, lwong mé cholesterol va triglyceride trong méau cao, dé bj Tiéu
Puwong loai 2 va cac bién chirng tim mach. Vong luan quan nay con cé lién hé dén ching teo

bap thit, lodng xwong va bénh lang tri cta l4o suy.

Ngan ngra hoi chirng bién dwéng sé gidp cho ngwdi cao nién dwoc lanh manh séng lau dé

hwéng thém hanh phuc & tubi gia.

Neuronal Celf
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Dacrease: ghrelin

Decrease: ECA
and bood pressura

Improves risk

— > factors for
: metabolic diseases

Decrease: IL-6, CRP,
TNF-g and IL-1E

Trong céc thi nghiém gan day trén tha vat va ca trén ngudi gia, chat dam Whey da chirng té kha

nang gidp ngwdi lén tudi ngdn ngira va ché ngw sw 1&o suy va Hoi Chirng Bién Dwdng vi gidp
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gidm map phi, giam mé& trong bung, xudng can, gidm hién twong déi cén cao, gidm cholesterol,
diéu hoa huyét ap, bét dé khang véi insulin, bét nguy co tiéu dwdng loai 2. Diéu dang cha v 1a
trong mét thi nghiém dung hop chét pha trén cac amino-acids cling ty 1& nhw tim thay trong Whey
dua ra két qua khong tét nhw chat dam Whey thién nhién tlr siva, nhét la trén tac dung gidm

cholesterol.
Chudt nuéi véi chat dam Whey phu gia séng lau hon méc du ching khong bi han ché vé calorie.

Bénh nhan da bj tiéu dwédng loai 2 c6 lwong glucose trong mau diéu hoa tét hon sau khi dung
chat dam Whey thuwéng xuyén. Luwong insulin gidm xuéng va cac chi sd vé viém (inflammation)

va oxy hoa ciing gidm bét nhiéu.

Bénh nhan vira qua bénh nang (nhiém tring, swng phdi, dot quy ....) hay sau mot cudc gidi phau
I&n, co thé 1am vao tinh trang thoai duwéng (catabolism) sé binh phuc nhanh hon khi diing chét
dam Whey phu gia vi co thé sé tbng hop protein dé dang dat t&i thé tién dwdng (anabolism)

nhanh chéng trong phuc hdi.
Cach dung chat dam Whey trong L&o Khoa

Muén ngdn nglra H6i Chirng Bién Dwéng thi nén bat dau dung chat dam Whey phu gia & tudi
40, dung khoang 10 hoac 20 gram mét 1an méi ngay (2 hay 4 mudng ca phé, mét mudng ca phé

la twong dwong véi 5 gram).

Ca4c cu trén 65 tudi nén dung 10 dén 12 gram, hai lan méi ngay (20 dén 24 gram méi ngay).
DPang phuc hdi sau gidi phau hay bénh ndng nén dung 15 gram méi lan, hai lan méi ngay (30
gram mdi ngay). Thueng thwdng cac bénh nhan nay co dung cac bét stva thwe phdm nhw Ensure,
Sustacal wv.... c6 chira chat dam tir dau nanh hay sira nhwng van nén dung Whey phu gia dé cé

tac dung phuc héi nhanh chéng hon nhw da néi & trén.

Chét dam Whey isolate c6 ban tai cac tiém thong thuwerng nhw General Nutrition, Wal-Mart, Costco
etc... 15 t¢i 30 d6 la My c6 thé mua mét hay hai hii to twéng cho cac cu khuéy bot Whey vao ly

nwéc dung méi ngay trong cé thang.

Toém lai, ngoai dinh dwéng tét va thé duc déu, chat dam Whey dwoc khoa hoc cho thay c6 thé
gilp ching ta séng lau va lanh manh dé hwéng Phwéc Tho ma gia lai ré hon Sam va Nhung rét
nhiéu. Tai liéu théng ké cho thay gan 23% ngwoi Viét Ién tudi & California bi Tiéu Duwdng loai 2;

chat dam Whey c6 thé gitip chung ta tranh dwoc cai dai nan d6 luén.
Béc si Pham Hiéu Liém

Nguén: Dién dan cuu sinh vién quan y, sé thang 10 ndm 2014 ( svqy.org)
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Thuwa cac anh chi,

Toi méi nhan duoc mét bai viét quan trong cda BS Pham Hiéu Liém va xin g téi cac anh chj bai

viét vo cuing gia trj nay..

BS Pham Hiéu Liém la mét déng nghiép, mét nguoi ban than tinh va mét Gido Sw Y Khoa tai gidi
— nay da héi huu - vé mdn hoc Y Khoa rét déc biét Geriatric Medicine chuyén vé diéu trj bénh ly

cac nguoi 16m tudi

Phan khoa nay méi ngay cang tré nén quan trong vi ty 16/ percentage cac nguoi cao nién cang
ngay cang nhiéu, vi sw séng ldu con nguoi / longevity trong 30 ndm nay da gia téng réat nhiéu,
khéng nhiing tai cac nuéc tan tién nhw My, nhw Phép , ma con & céac nuwéc nghéo thude thé gidi

dé tam (Tiers monde).

GS Pham Hiéu Liém - ma toéi goi mét cach than tinh la Samurai Liém - la mét giao sw y khoa rét
duoc kinh né vé nhiing cong trinh khdo ctiu gid trj cda anh Liém trong may chuc ndm day hoc tai
Dai Hoc Y Khoa bén Hoa Ky.

Bai viét trén day cda BS Liém chu trong vé mét dé tai vo cung thuc té: Lam sao ngudi 16 tudi -
nhét la nguoi cao nién Viét Nam - c6 thé thay déi dinh dudng véi chat dam Whey (c6 vao khodng
20% trong si¥a) ma chang ta c6 thé mua dé dang , khoéng tén kém, tai nhiéu noi bén Hoa Ky tai

Walmart , Costco va nhiéu noi khac nira va trén online.
T6i nghi cac anh chi bén Phép, Burc hay bén Uc ciing cé thé kiém mua rat dé dang.
Xin cém on anh BS Liém réat nhiéu

Nguyén Thwong Vi




