From: "Khoi Pham" <khoipdgam@comcast.net>

Date: February 16, 2014 at 12:14:46 AM PST

To: "'HCD'" <huy00017@gmail.com>

Subject: FW: Ăn lòng đỏ trứng gà không làm tăng cholesterol  
Lòng đỏ trứng gà khôgn chứa nhiều Cholestérol như người ta vẫn tưởng. Thanh Phương

Thưa GS Huỳnh Chiếu Đẳng, cách nay cũng khá lâu, trong 1 bài viết về trứng gà, anh có viết đại khái là “Nếu muốn chầu ông bà sớm thì cứ việc ăn lòng đỏ trứng gà thả giàn!”  Tuy nhiên, bài viết dưới đây làm tôi hoang mang.  Xin anh vui lòng cho biết ý kiến

Kính,

Khôi
Anh Khôi forward email nầy đây:
From: Binh Nguyen

Sent: Saturday, February 15, 2014 9:44 AM

Subject:  Ăn lòng đỏ trứng gà không làm tăng cholesterol Lòng đỏ trứng gà khôgn chứa nhiều Cholestérol như người ta vẫn tưởng. Thanh Phương

Ăn lòng đỏ trứng gà không làm tăng cholesterol

Lòng đỏ trứng gà khôgn chứa nhiều Cholestérol như người ta vẫn tưởng.

Thanh Phương

Có thể nói đây là một tin vui cho những ai khoái ăn sáng với món bánh mì trứng gà ốp la : ăn lòng đỏ trứng gà không làm tăng cholesterol, tức là không làm tăng nguy cơ mắc các bệnh tim mạch và nguy cơ béo phì.

 Từ lâu, lòng đỏ trứng gà vẫn bị mang tiếng xấu, bởi một định kiến sai lầm cho rằng các bệnh tim mạch thường là do lượng cholesterol trong máu quá cao và trong lòng đỏ trứng gà chứa nhiều chất cholesterol. Thông thường, các chuyên gia khuyên là mỗi ngày chúng ta chỉ được ăn tối đa là 300 mg cholesterol, mà một trứng gà cở lớn đã chứa đến 190 mg cholesterl. Nếu mỗi ngày chúng ta ăn hai trứng gà là đã vượt quá lượng cholesterol cho phép. Cho nến, muốn tránh các vấn đề về tim mạch, nên hạn chế ăn lòng đỏ trứng gà. Thậm chí có một số chuyên gia còn cảnh báo là lòng đỏ trứng gà nguy hiểm không thua gì thuốc lá !

Nhưng gần đây, các nhà dinh dưỡng đã phá bỏ định kiến sai lầm đó đối với lòng đỏ trứng gà. Họ đã tiến hành nhiều thí nghiệm, đặc biệt là cho một số người ăn mỗi ngày 3 trứng gà trong suốt 12 tuần. Kết quả cho thấy không có mối liên hệ nào giữa lượng cholesterol mà chúng ta ăn từ lòng đỏ trứng gà với lượng cholesterol trong máu. Nói cách khác, ăn lòng đỏ trứng gà không nhất thiết sẽ làm tăng lượng cholesterol trong máu của chúng ta.

Sẵn dịp các nhà dinh dưỡng học nhắc lại rằng, một cách tự nhiên, cơ thể của chúng ta vẫn sản xuất ra cholesterol và cholesterol trong thức ăn chỉ ảnh huởng đến nhịp độ sản xuất cholesterol trong cơ thể chúng ta. Nếu chúng ta ăn nhiều cholesterol, thì cơ thể sản xuất ít hơn, và ngược lại, nếu ăn ít cholesterol thì cơ thể sản xuất nhiều hơn. « Năng suất » cholesterol đó còn tùy thuộc chủ yếu vào yếu tố di truyền, vào mức độ stress và vào thể hình của mỗi người. Như vậy có ăn nhiều trứng gà ốp la thì cũng chẳng ảnh hưởng gì đến lượng cholesterol trong máu.

Như vậy trừ phi bị bệnh cao cholesterol, quý vị cứ việc ăn lòng đỏ trứng gà thoải mái. Thậm chí ăn càng nhiều càng tốt, vì trong trứng gà, chất dinh dưỡng tập trung ở lòng đỏ. Những người ăn kiêng hoàn toàn có thể kết hợp các món ăn với trứng gà dưới đủ mọi hình thức : trứng ốp la, trứng chiên, trứng luộc, hoặc trứng luộc trộn xà lách, trứng « à la coque »...

Ấy là chưa kể lòng đỏ trứng gà là loại thức ăn chứa rất nhiều chất choline, một chất vốn có vai trò rất quan trọng trong việc hình thành bộ não nơi trẻ sơ sinh và cũng rất cần thiết cho việc bảo trì các chức năng của não nơi người lớn. Chất choline còn giúp làm chậm lại đà phát triển của bệnh Alzheimer.

Source:

http://www.viet.rfi.fr/tong-hop/20140209-an-long-do-trung-ga-khong-lam-tang-cholesterol

HCD: Thưa hiện giờ thì có nhiều tin trái ngược với USFDA như vậy, tin về dầu dừa do đài TV lá cải CBN (không phải CBS đâu) loan ra cũng vậy. Có vợ chồng vị Bác Sĩ (đang hành nghề tại Mỹ) đã ăn dầu dừa thay dầu và bơ, ăn thoải mái, mua trong Costco hủ to, sau ba tháng, sau sáu tháng thử máu không thấy cholesterol giảm chút nào hết. Chuyện thật mới xảy ra nằm rồi.

Nhắc thêm, đài RFI có một đoạn tạp chí ca ngợi trứng gà như những email các bạn vừa nhận được, nên nhớ là nhân viên phụ trách mục nầy cũng chỉ là người "tay ngang" như tôi hay các bạn. Chì có những cơ quan truyền thông lớn mới có đủ chuyên viên thẩm định, và chúng ta chỉ nên tin vào những hãng lớn (mà đôi khi họ cũng còn loan tin bé cái nhầm).
Dưới đây là tin từ CNN và từ tờ báo The Sun (Anh Quốc), hai cơ quan nầy có người chuyên môn kiểm duyện tin.

====
Còn chuyện trứng thì tin mới nhất tôi có như sau:
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An long d6 tring ciing nguy hai nhw hat thuéc 1a kel

Eggs ‘almost as bad as smoking’
Y \

Kinh thua qui ban ddy la bai bao ddng trong t& nhét trinh The Sun (Anh) véi
tin noéi la dn 1ong d6 (vang ché sao lai dd) tring (bat cir loai gi) thi ciing
mang hai ngang ngang v6i hut thudc 14. An 1ong dé trimg déu déu s& lam cho
binh nghén mach méu tién trién nhanh thém. Doctor David Spence, ciia
University of Western Ontario, London, Canada, sau khi nghién ctu trén
1,231 ngudi di toi ket luan nay. Tring la mén &n sang cb Lruyen cia ngudi
Anh, nay loan tin ndy ra chic ¢6 nhiéu nguai budn. An thue pham nhidu
cholesterol dua téi binh tim mach, long dé trimg ¢6 qua nhiéu cholesterol.
Nghién ciru thdy vy, nhung t3i théy ¢6 ngudi Viét Nam (trong nuée) viét bai
cangoi trimg 12 mén 4n dai bd, khong n chét sém. D6 1a dura hoi khoa hoc
nira vori viét bai "cuong A"
Stre khoe ctia ai thi ngudi d6 lo, thiy thi trinh cac ban coi théi, téi khéng c6
xui cdc ban dn hay khéng 4n trimg ddu nghe. Sau ndy 1¢ 1én thién dang hay
¢5i cuc lac tré, ¢6 ban héi han rdi d4m ra trach hed t3i sao khuyén dimg n
trimg cho nén mai téi giv niy méi duoc vao day. HCD (29-Aug-2012)
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SCIENTISTS have unscrambled the hard truth about eggs - eating the yolk is
almost as bad as smoking, as it speeds up coronary artery disease.

New research has suggested regular consumption of egg yolks accelerates atherosclerosis, an
effect which is more often linked to smoking cigarettes.

Also known as coronary artery disease. it is a disorder of the arteries where plaques, aggravated
by cholesterol, form on the inner arterial wall.

Considered as one of the key components of a traditional English breakfast, the new findings may
struggle to put off egg lovers.

But Dr David Spence revealed eating the yolk of an egg is about two-thirds as bad as smoking
when it comes to increased build-up of carotid

Having surveyed 1,231 men and women, Spence, of the University of Westemn Ontario, London,
Canada, linked the findings to stroke and heart attack risk factors.

Plaque rupture is the usual cause of most heart attacks and many strokes.

The study involved patients, with a mean age of 61.5, attending vascular prevention clinics in
Ontario

And ultrasound was used to establish a measurement of total plaque area and questionnaires
were filled out regarding the patients' lifestyles.

The research found carotid plaque area increased in line with age after 40, but increased
exponentially after years of regular smoking and egg yolk consumption

The study also found those eating at least three yolks a week had significantly more plaque area
than those who ate up to two yolks per week

Dr Spence, 67, who is also a neurology professor, said: “The mantra 'eggs can be part of a
healthy diet for healthy people’ has confused the issue.

“High cholesterol intake increases the risk of cardiovascular events, and egg yolks have a very
high cholesterol content




Trong đây có hình, nếu các bạn không thấy hình thì nên dọc attachment.  
Tờ báo nơi đây:
http://www.thesun.co.uk/sol/homepage/news/4488633/Eggs-almost-as-bad-as-smoking.html
=============

Ăn trứng hại như hút thuốc lá
Nhớ vài tháng trước môt vị bằng hữu gởi tôi một bài viết của một tác giả xưng là chuyên gia hay bác sĩ trong nước đề cao trứng gà như là thứ bổ nhất thế gian, cần thiết cho sức khỏe, bảo ăn vào nhiều nhiều đi để được sống trường thọ. Bằng hữu nầy hỏi tôi nghĩ sao, tôi nói là tôi không tin, tôi chỉ tin người có trách nhiệm nói thôi thì dụ như là USDA. Nay tình cớ được tin nầy từ đài CNN cho biết ăn lòng đỏ trứng (gà vịt ngang ngổng) cũng tai hại y như hút thuốc lá. Mời bạn nào có quan tâm thì click vào link bên dưới để xem chi tiết (click tấm ảnh cũng được). 



http://www.cnn.com/video/?hpt=hp_t2#/video/health/2012/08/15/evexp-study-shows-egg-yolk-nearly-as-bad-as-smoking.hln
Trên đây là của hãng truyền thông CNN (to lắm). Vừa rồi cách nay ít tháng báo cáo kết quả cho thấy quí vị đàn ông ăn mỗi tuần 2 trứng gà chết sớm hơn những người không ăn tới ba bốn năm (sẽ lục lại)
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Asimilar exponential increase in caroid artery plaque buildup was found for smokers and egg eaters

Iv NutritionFacts.org





http://nutritionfacts.org/video/eggs-vs-cigarettes-in-atherosclerosis/

[image: image5.png]Last year a Harvard study linked egg consumption to
shortened life expectancy, so the egg industry tried to
pay a Yale MD for a counter response. He refused.
Then, someone hacked into a random doctor's email
while he was on vacation, and sent out a counter

response in his name. Emails just found.
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Luom duge tin ndy rat Iy thi: Nam rdi Dai hoc Harvard nghién
ciru cho thay an trimg chet sém. Ky nghé trimg ga bén tra tién

cho mét vi Yale MD yéu ciu néi ngugc lai 1a khong chét som,
Bac Si ndy tir chdi. HCD (16-Feb-2014)
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Mar 11, 2013 - As | reported last year, the Harvard Nurses' Health Study found that the
.. found in a single egg appeared to cut a woman's life short as much as ... Egg Board
discussed the "wisdom of making industry responses ... "If you do so,” Mitch wrote to
oneof i “fends”t Yale, "welcertanly compensats you.. <——

Tin nay bd tic tin trén, cac ban doc phan chir Anh thi biét. Kinh

thiét. nguoi My cling mua chudc dau kém ai. HCD





Kết luân.: Thưa quí bạn đồng tiền có ha mặt, chuyên gì cũng có ngược có suôi. Tùy ý mỗi người mà chọn cho mình một hướng nào đó. Chọn sai hướng thì thân nhân và bản thân mình gánh. Riêng tôi, tôi chỉ tin cái gì "được biết là cho tới bây giờ được coi là an toàn" (đây là câu nói của USFDA, mà mỗi lời nói ra chịu trách nhiệm tinh thần và trách nhiệm pháp lý). Cho tới ngày hôm nay, USFDA chưa nói lời nào khác hơn là khuyên người khỏe mạnh mỗi tuần chỉ ăn hai trứng gà có tròng đỏ mà thôi, tròng trắng thì ăn bảo nhiêu cũng được. Còn các bạn tin kỹ nghệ trứng gà "mua chuộc giới chức có uy tín" để viết bài nói có lợi cho họ thì các bạn cứ ăn theo ý mình. Trứng gà Mỹ bán không chạy rẽ rề, có khi $1 một hộp 16 trứng to. Không có nơi đâu rẽ (so với đồng lương tại Mỹ) như vậy. 
Tôi kể lại chuyện các bạn nghe rồi. Người bạn của tôi có người anh ruột từ bên Pháp qua ở chơi tại nhà. Tình cớ người anh mở tủ lạnh thấy có tới mấy hộp trứng gà trong tủ mới hỏi em chớ mua chi nhiều vậy. Người em sống tại Mỹ vô tình nói vì đang sale 1 đô một hộp nên mua cho con "Tô tô" (con chó nuôi trong nhà) ăn. Người anh tưởng đâu người em nói xéo nói xiêng chi đó, nhưng đó là sự thực. 

Chừng nào "giới chức có thẩm quyền nói" (tức lời nói có khi bị đưa ra tòa nếu sai) thì tôi mới nghe theo, hiện tôi vẫn ăn trứng gà nhưng vừa phải.


Biếu quí bạn thêm câu chuyện thật từ một vị mà cộng đồng email biết tên nhiều:
From: "Thomas D. Tran" <tdtran747@gmail.com>

Date: February 16, 2014 at 7:41:44 AM PST

Subject: Fwd: Fw: Sự thật về 'thần dược' ngò tây lọc thận
Kính chuyển đọc và chuyển tiếp để cùng nhau rộng kiến thức.

Xin đùng trách tôi bảo thủ: Chính một BS chuyên khoa tim người Trung Hoa đã khuyên tôi Không nên uống thuốc Bắc. Tôi nể/chiều/sợ ...nhà tôi nên đưa nhà tôi đi thầy lang Tầu mà nhiều người khen ...mát tay mà tiền mất tật mang. Do đó khi chuyển những bài thuốc tạm gọi là vớ vẩn lên diễn đàn tôi luôn luôn ghi là để tùy nghi. Được biết tại Pháp chinh phủ triệt để cấm nhập cảng cao đơn hoàn tán Tầu, kể cả "dầu nóng" Tiện đây được biết rằng ở Mỹ mách thuốc có thể bị truy tố, do đó mua thuốc là phải có toa/đơn của bác sĩ, vì thế nhiều người đã nói là ở Mỹ mua thuốc còn ...khó hơn mua súng.

Kính

TDT
HCD: Thưa bày thuốc gây hại cho người khác có khi bị lôi ra toà.  Dám lắm xứ Mỹ nầy kiện nhau cũng là một cách làm ăn kiếm tiền (make money).

