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Oagree.com chia sé cdc kién thirc chuyén sGu va kinh Ddng ky thanh vién hodc theo dbi ching

nghiém hitu ich d€ ban dua ra quyét dinh tiéu dung phu téi trén website hodc fanpage/youtube
hop, gitip béo vé strc khoé cta ban, gia dinh ban va méi dé chung tay bdo vé strc khoé céng ddng
trudng séng cua cdc thé hé mai sau. va méi trudng séng cla chung ta.

An thit va strc Khoé: nhirng thong tin toi thieu ban can biet
Béc sy gioi nhat khéng & bénh vién ma & ngay trong chinh co thé cua ching ta, d6 chinh 1& hé mién dich.
C6 nhiéu véan d& anh huong dén hé mién dich cua ching ta, trong d6 anh hudng dang ké nhét 1a ché d6 an
udng. Vdy an gi, an nhu thé nao dé nang cao sirc dé khang cua co thé? C6 rat nhiéu van dé dé trao doi va
chang toi lua chon thit 1a van dé dau tién vi thit Ia thirc an pho bién trong bira dn hang ngay cua ching ta.
Bay gio ¢0 thé 1a chua mudn dé thay doi va cung ¢o sac khoé cua chung ta, va thé hé con chau caa ching
ta (néu dich bénh 2019-nCoV c6 thé kiém soat dugc trong thoi gian toi) bai vi chdng ta sé con phai doi dién
voi moéi truong song 6 nhiém, khac nghiét va vé cung rii ro trong thoi gian tai.
Trudc khi an thit dong vat, ban phai biét 3 diéu nay. Con sau d6 thi tuy ban quyét dinh!
1. Pac san tha rieng
Ban c6 thich an dic san thi ring? Xin mach nho ban, hau hét bénh nhiém khuan ¢ con nguoi thoi hién dai
khdng hé duoc biét trude ddy cho dén khi viéc thuan hoa dong vat hoic an céc loai “dic san” dan tgi bénh
tir dong vat lay sang nguoi trén dién rong. Vi du:

— Bénh AIDS: Virus HIV dugc cho Ia xuét phat tir viéc giét mo cac dong vat linh trudng (vuon lon)
& chau phi dé budn ban thit dong vat hoang da

— Bénh lao: xuét phat tir viéc thuan hoa dé

—  S6t thwong han: xuat phat tir thuan hoa ga

— Nhiém cm: xuat phat tir viéc thuan hoa vit

— S6&i va dau mia: tir cac virus dot bién trén gia suc

— Virus cam lanh: xut phét tir ngua ...

Hodc méi day

— SARS 2003: dugc cho la bt nguon tir doi, sau d6 qua dong vat trung gian Ia loai ciy huong (ban &

cac chg dong vat hoang da ¢ Trung Quoc)

— Hoi chang hd hap Trung Péng (MERS-CoV) 2012: con vat truyén bénh cé thé 1a doi, rdi truyén
sang Lac da mot buéu

— Bénh do virus Ebola (EVD) 2014: virus Ebola thudng dugc truyén tir khi hoic loai doi an trai
— Bénh do virus chung corona 2019: duoc cho la truyén tir doi.

Pay déu la cac dich bénh nguy hiém, cudp di tinh mang caa rat nhiéu nguoi. Vi vay, ¢6 I& ban nén can nhic
vé rai ro stc khoé ban than, cong dong vai so thich ca nhan hoic trudce nhitng 161 moi hip dan. Hon nira
dirng tan diét cac loai dong vat hoang da khéc boi da dang sinh hoc, da dang gidng loai, da dang kiéu gene,
gitp twong lai con chau chung ta dugc bao vé hoic ¢ kha ning phuc hdi trudc cac bién ¢ tu nhién (dic
biét trong thoi gian toi khi bién d6i khi hau s& anh huong nghiém trong dén su sdng con caa nhan loai).

2. Thit cta cac loai nudi cong nghiép phé bién nhw ga, lon, bo,...
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hop, gitip bdo vé strc khoé cta ban, gia dinh ban va méi dé chung tay bdo vé sirc khoé céng déng
trudng séng cua cdc thé hé mai sau. va méi trurdng séng cua chiing ta.

Do nhu ciu 3n thit ciia con ngudi ting cao cung vdi toc do gia ting dan sd, dac biét khi cac nudc phuong
d6ng dang chuyén sang ché d6 an giéng phuong tiy nén cic con vat nudi lay thit nhu ga, lon, bo,...chu yéu
duoc nudi theo hé théng cong nghiép maéi cé thé dap tmg du. Hé thdng chin nudi cong nghiép khong di
theo quy luat sinh hoc, phat trién ty nhién cua céac loai vat nén gy ra nhiing van dé nghiém trong ma chiing
ta khong thé ludng trude duoc.

Vi du hé thong chin nudi gia cam cong nghiép (vi du nudi ga) s& don nhiéu nhat cé thé gia cam vao khong
gian nho (nham tdi da loi nhuan) thay vi chian nudi dang véi sinh 1y gia cam. Ga vén 1a dong vat nudi tha,
va chinh viéc nudi ¢ khong gian rong (nhu vuon, doi) gilp ga cé kha ning mién dich véi bénh tat cao hon
vi duoc “dam mua dii nang”. Trong khi “ddm mua dai ning”, lan 16n trén dét, ga s& loai bo nhiing con
tring c6 hai nhu chiy, ran bam trén co thé. Con khi nudi trong khdng gian nho hep, chiy ran sinh sdi nay
nd tran lan, ty & bénh tat, chét cua ga ting cao, hoic ty 1& dé trang giam hozc vi hé mién dich suy giam, chi
can 1 con bj cim la ca dan bi cm, din dén cac chu trang trai s& khong con cach nao khac la phun thuéc
diét trang, cho thubc khang sinh vao thirc 3n cua ga. Nhitng loai thudc nay sau dé tich lu§ trong thit ga hoic
trimg ga ma ngudi tiéu dung an hang ngay. Theo bao cao cia to New York Times, 80% thudc khang sinh
san xuit trong nam 2011 duogc st dung cho gia stc, gia cam. Mac du thude khang sinh 1a can thiét cho sirc
khoé gia stc, gia cAm nhung phan 16n lai dugc st dung dé kich thich toc d6 tring truong bai néu co thude
khang sinh di kém thi hiéu qua cua thirc 4n s& tang 1én. Viéc lam dung thudc khang sinh cho gia sc, gia
cam d3 lam ting dang ké khuan khang thudc nguy hiém va la méi de doa Ién trong thoi gian téi caa nhan
loai (thoi ky hau khang sinh).

Hozc dé bat ga dé tring lién tuc khdng ké ngay va dém, cac chu trang trai bat dén 24/24. Hodc dé tranh hién
tugng ga tan cong lan nhau vi cing thang cuc do trong khdng gian chat hep, cac doanh nghiép chan nudi da
cat ludn mo cua ga mai con. Ho ciing nho ring va cat dudi lon ngay sau khi ching dugc sinh ra dé nham
ngan chan 1ii lon cin nhau do cing thang. Thit cua nhitng con vat b cing thang cuc do nhu thé s& chira cac
hormon ¢4 hai, lam giam chat lwong thit.

Hoic céc chu doanh nghiép s& cho ga udng thude kich thich sinh truéng (thudc khang sinh) lam ga c6 toc
d6 tang truang nhanh bt thuong, thé trong ting gap 2 lan nhung thoi gian ga 16n 1&n giam 1 nira so véi
cach day 50 nam. Chinh vi vy, xuong va duong rudt cua ga khong thé bét kip véi toe do sinh trusng nhanh
chong d6, d6i chan khong chiu ndi can nang qua c¢& va khong 1& bude di ndi.
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nghiém hitu ich d€ ban dua ra quyét dinh tiéu dung phu téi trén website hodc fanpage/youtube
hop, gitip béo vé strc khoé cta ban, gia dinh ban va méi dé chung tay bdo vé strc khoé céng ddng
trudng séng cua cdc thé hé mai sau. va méi trudng séng cla chung ta.

Déi vai hé thdng chan nudi bo dé 1y thit, dé ting can nhanh chong, con ngudi cudng ép bo — mot loai dong
vat an co- phai an thirc an cong nghiép, bao gdm phu pham cua quéa trinh giét mé 14 thit, bot xwong cua
chinh d6ng loai, khién bo bi viém ndo thé bot bién (bd mat kiém soat, cudng dai nhu 1én con dién va chét).
D6 1a nguyén nhan giy ra bénh bod dién kinh hoang mot thoi. N6i chung hé thong chin nudi cong nghiép
khong chi bién vat nudi tro thanh dong vat in thit ma con khién ching tré thanh nhiing con thu an thit dong
loai boi hang triéu tin san pham phu cta céc co sé giét mo tiép tuc tr thanh thic dn cho dong vt trang
trai. Diéu nay ciing dan dén viéc tich luy sinh hoc lién tuc, luy ké cac chat doc hai, thubc, kim loai nang,...
trong thirc an cua chdng ta.

Néu mot vai thong tin nhu vay van chwra 1am ban quan tdm dén phuc loi dong vat, thi hiy nghi dén stc khoé
ciia minh va con chau minh boi chin nudi 13y thit bang phuong phap phi dao dtrc va cho dong vat udng céc
loai thudc khang sinh dé ting nang suat cudi ciing s& anh huong dén chinh stc khoé chiing ta, lam ching ta
tich luy bénh tat, suy giam hé mién dich tu nhién, chua ké tao ra mot moi trudng séng day rai ro do cac
dich bénh.

Lya chon thit tir cac ngudn hoic trang trai dugc biét hoic duoc ching nhan 1a chian nudi 13y thit dung voéi
ban tinh ciia dong vat trong ty nhién va than thién méi truong dé tir d6 khuyén khich chin nudi an toan, bén
vitng ciing nhu nang cao suc kho¢, cang cd hé mién dich cua ching ta. Dong thoi giam an thit (giam nhé,
ching téi khdng néi ngirng han viéce an thit. T4t nhién néu ban lwa chon ché d6 4n toan phan thwc vat ma
van dam bao day du chat dinh dudng thi ciing rat tot) dé giam ganh ning cho nganh chin nudi va khong tao
ap luc cho viéc phai phét trién cac hé thong chin nudi cong nghiép qua tai.

3. An nhiéu thit dong vat, ban sé nhu thé nao?

Chic ban khong xa la véi nhiing thong tin dudi day, dac biét 1a nhitng ngudi bi bénh (da tirng nhan 10i
khuyeén tir cAc bac s¥). An nhiéu thit dong vat dan dén con ngudi d& mac cac bénh man tinh nhu:

Bénh tim mgch: an nhiéu thit vd m& dong vat khién chat béo tich tu ¢ thanh dong mach tao cac mang xo
vita dong mach. Qué trinh nay dién ra trong hang chuc nam troi va c4c mang xo vira dan dan chiém chd
trong cac dong mach, thu hep duong di ciia mau. Luu thong mau téi co tim han ché c6 thé dan t6i cac con
dau. Néu mang xo vira bj v thi cuc mac dong hinh thanh dan dén tac nghén, dau tim, hoai tir mot phan co
tim.

Bénh tiéu dwong: Tiéu duong loai 2 (khang insulin) dugc goi 1a cai chét den cua thé ky 21. Nguyén nhan
duoc cho 1a ché d6 an gidu chat béo va giau nang lugng. Dé dudong don glucose (duoc hé tiéu hod phan huy
tir thirc 4n) di tir mau vao trong té bao (gidp cung cap ning lugng cho té bao), glucose can insulin. DI Vi
tiéu duong loai 2, tuyén tuy van san xuat duoc insulin nhung insulin khéng hoat dong hiéu qua do chat béo
tich tu bén trong cac té bao & co va gan can tré hoat dong cua insulin. Néu insulin 1a chia khoa ma céanh cira
dé glucose di vao té bao thi chat béo bdo hoa 1am té liét 6 khod. Té bao khdng thé tiép nhan glucose va két
qua la glucose tich luy trong mau. Lugng duong du thira trong mau theo thoi gian sé pha huy mach méau
trén khip co thé, din dén mu loa, suy than, tim mach, ton thwong day than kinh dan dén tinh trang té bi,
dau dom,...

Viéc an qua nhiéu dam va chat béo dong vat ciing dan dén nhiéu bénh khac nhu gan nhiém ma, gout, suy
than, ung thu, bénh nhiém trung,... Cac bénh man tinh nay déu 1am co thé chlng ta yéu di theo thoi gian
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nghiém hitu ich d€ ban dua ra quyét dinh tiéu dung phu téi trén website hodc fanpage/youtube
hop, gitip béo vé strc khoé cta ban, gia dinh ban va méi dé chung tay bdo vé strc khoé céng ddng
trudng séng cua cdc thé hé mai sau. va méi trudng séng cla chung ta.

va hé mién dich suy giam déng ké. Hay nghi dén tuong lai khong xa, khi khang sinh khong con tac dung,
khi bién ddi khi hau lam méi trudng sdng cua con chau ching ta khic nghiét, rai ro hon dé 1am dong luc
thay d6i th6i quen tiéu ding ngay tir hdm nay. Sirc khoé va hé mién dich 1a két qua cua mot qué trinh dai
nd luc cung cb va gitr gin (khéng thé khi nao can thi méi xay dung).

Vi stic khoé ban than, su an toan cua cong ddng, vi mot twong lai bén vitng, va ca vi sic dep, tudi tré néu
ban 1a phai dep, dung tri hodn hodn mot 16i song lanh manh hang ngay vai moét vai thay doi khong ton kém
dudi day:

e An nhiéu rau xanh (ké ca nhiéu loai gia vi) va hoa qua

e Giam in thit déng vat (don gian bang viéc chuan bi mot bira an nhiéu rau va in rau trude cho dén
khi no bung roi méi an thit), dac biét 1a thit dong vat hoang da va dong vat khong dugce chan nudi
trong méi truong phu hop, thuan tu nhién.

e Ting cuwdng thé duc thé thao dé nang cao sirc dé khang caa co thé

Nang cao hiéu biét, bit tay hanh dong ngay dé khong cham tré (hoic bi loai bé) trwéc sw thay déi lién
tuc, khon lwong cia thién nhién.

Tim hiéu thém céch lya chon rau, ca, qua vira giau chat dinh dudng vira tiét kiém tai day.

Cap nhat thdng tin hiru ich khac tir Oagree.com tai website: https://oagree.com hoac
https://facebook/oagree.fanpage

Nguén tham khao:

1. Thu vién Y khoa qubc gia Hoa Ky: Origins of HIV and the AIDS Pandemic
(https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3234451/)

2. Thu vién Y khoa qudc gia Hoa Ky: The origins of HIV and implications for the global epidemic
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/17618555

3. Thu vién Y khoa qudc gia Hoa Ky: Beasts of the Earth: Animals, Humans, and Disease. E. Fuller
Torrey, Robert H. Yolken. Rutgers University Press, New Brunswick, NJ, USA, 2005

4. Human Frontiers, Environments and Disease - Past Patterns, Uncertain Futures. Tony McMichael,
National Centre for Epidemiology and Population Health, Australian National University.

5. https://vi.wikipedia.org: SARS (Hoi ching ho hap cap tinh ning); MERS-CoV; Bénh do virus Ebola;
Bénh bo dién;

6. Trung tim kiém soat va phong ngira dich bénh Hoa Ky
https://www.cdc.gov/heartdisease/coronary_ad.htm

7. Free fatty acids, insulin resistance, and type 2 diabetes mellitus
(https://www.ncbi.nim.nih.gov/pubmed/10354364)

8. Harvard Health Publishing (https://www.health.harvard.edu/a_to_z/type-2-diabetes-mellitus-a-to-z)

9. T4 chirc Y té thé gidi (https://www.who.int/publications-detail/classification-of-diabetes-mellitus)
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