Hôm nay xin gởi các bạn hai chuyện sau:

1. Nhận xét về bài TÁC HẠI của ĐẬU PHỤ
2. Chọc quê bạn già cho vui
From: An Huynh [mailto:nguyen_an01@yahoo.com]
Sent: Monday, October 31, 2011 3:31 AM

To: HCD

Subject: FW: Fwd: TÁC HẠI của ĐẬU PHỤ
Kinh anh DANG,

Nho anh xem lai noi dung cua E.Mail nay...toi khong biet tac gia viet co dung 100% khong  ?
KINH ANH,

HUYNH AN

Anh Huỳnh An forward bài viết về đậu phụ bên dưới, chắc các bạn cũng nhận được nhiều lần rồi, riêng tôi đã nhận được nó khoảng 10 lần trước khi anh An gởi email hỏi ý kiến.
Tác giả viết khơi khơi không dẫn chứng, và những tin tức trong đó chúng ta chưa biết rõ đúng sai, đáng lý ra không nên phổ biến nhiều làm cho những vị ăn chay (thường dùng đậu nành) hoang mang. 

Nay anh An hỏi thì tôi tìm thử những thứ tác giả kết án đậu nành xem coi đúng tới đâu. Chuyện tìm hiểu nầy không dễ, lý do là mọi thứ trên đời có hai mặt, vì quyền lợi người ta quảng cáo nói tốt, cũng vì tranh giành quyền lợi người ta nói xấu. Do đó tìm cho được tin tức chính xác và vô tư là điểu khó khăn.

Vì chuyện nầy có liên hệ đến nhiều bằng hữu chúng ta nên tôi ráng tìm tin tức vô tư chính xác. Nếu tin tức và bằng chứng của tôi có si thì các bạn rán chịu. Ngoài ra chuyện nầy khó khăn và mất thì giờ lắm, nếu bằng hữu nào thấy có ích thì trả tôi ly cà phê nghe. 
Nguyên văn của bài đậu phụ được in chữ nghiêng đen, phần tôi ghi vào mỗi chỗ được viết bằng chữ đứng màu tím. Các bạn có forward cho ai thì nhớ đừng có high light hay tô màu hay ghi thành chữ bold, làm như vậy rối tùng phèo không hiều câu nào của người nào viết. HCĐ (31-Oct-2011)


Subject: Fwd: TÁC HẠI của ĐẬU PHỤ
  
Tác hại của đậu phụ và thực phẩm từ đậu
Đậu phụ và các sản phẩm được làm từ đậu rất tốt cho cơ thể song chúng ta không nên biến đậu thành thực phẩm ăn mỗi ngày và không ăn quá nhiều trong một lần.
Người cao tuổi và những người mắc bệnh thận, thiếu máu thiếu sắt, bệnh Gout, xơ cứng động mạch thì không nên thường xuyên sử dụng đậu phụ.

Về chuyện đậu nành gây bịnh gout thì câu trả lời là không, bằng chứng bên dưới
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Soy's Impact
According to a 12-year study published in the New England Journal of

Medicine by Hyon et al., protein intake from vegetables such as soybeans
result in an increase risk of gout development

Sau 12 ndm nghién ctu, ngudi ta thiy diu nanh ("dgu phy)
diing trong tap chi Y khoa New England, khong gdy ra binh
gout hay 1am ting nguy co méc binh gout.

Tiic 1a ngwoc lai 10i tc gid bai viét vé dju phy.
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- ‘Soy contains iron that is easily
i _ _ _ S absorbed, however,

Chuyén san phim tir d4u nanh lam ngin tré vige co thé

hép thy chét st (iron) 1a c6 thit.

Chc ban doc hing chir anh & hinh ndy thém chi tiét.

The
American Dietefic Association points
outthat while soy products are a

source of dietary protein and fiber,
the high phytate levels in soybeans can lower the body's absorption of both heme and non-heme forms of iron.

Although phytic acid is an insoluble compound that binds with the mineral iron making it unavailable to the body
for use, fermented soy products can improve the rate at which iron is absorbed into the body.





1. Làm suy giảm chức năng thận

Trong tình trạng bình thường, protein thực vật khi vào cơ thể sẽ qua quá trình chuyển hóa và cuối cùng một phần lớn sẽ biến thành chất thải chứa nitơ và được thận bài tiết ra bên ngoài. Khi về già, chức năng bài tiết chất thải của thận bị suy giảm, nếu không chú ý đến việc ăn uống và ăn quá nhiều đậu phụ, nạp quá nhiều protein thực vật sẽ tăng chất thải chứa nitơ. Điều này đồng nghĩa với việc gánh nặng của thận cũng tăng lên, chức năng thận tiếp tục suy giảm, ảnh hưởng đến sức khỏe.
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Vegetarian diets can meet the higher protein needs of a dialysis patient. Protein is made up of
chains of amino acids, which are sometimes referred to as “the building blocks of life.” Plant
foods contain most of the essential amino acids. Some plant foods, such as soy, are considered
as complete protein foods because it provides all the essential amino acids. Some plant protein
‘may lack one or more essential amino acids, but a variety of vegetarian foods combined
throughout the day to provide adequate amounts of essential amino acids without consuming
‘meat, eggs or milk_ Plant protein can provide adequate protein into your kidney diet

Protein enriched foods for vegetarians on a kidney diet may include:

= Meat analogs (meat substitutes such as soy burgers, tofu, hot dogs and deli slices)
ESoyprodieSUSTRIETOEN 1oy 0. 1 o the g, & day ngudi ta et ke dau
0 CEB@mIES W [nann mét trong nhimg thyc phim dugc
ngwdi yéu thin nén in dé thay thé protein ctia

= Nuts and nut butters

= Eqggs and eqq substitutes thit ca.
« Daiy products Tém lai dju phy khong hai thin.

= Grains





2. Ảnh hưởng đến tiêu hóa
Đậu phụ chứa lượng protein tương đối lớn, nếu ăn quá nhiều trong một lần không những sẽ gây trở ngại cho việc hấp thụ sắt của cơ thể mà còn ảnh hưởng đến tiêu hóa với các triệu chứng như trướng bụng.

Chuyện ăn bất cứ món nào nhiều quá thì cũng đầy bụng khó tiêu, đâu có riêng chi cho sản phẩm đậu nành. Tôi tìm không thấy tài liệu nào nói về chuyện đậu hủ gây khó tiêu. Đậu hủ gây dị ứng cho một số nhỏ người ăn thì có, còn đậu hủ là món ăn khó tiêu thì không thấy nói tới, có nghĩa là vấn đề nầy hoàn toàn không có xảy ra. 

3. Thúc đẩy sự hình thành xơ vữa động mạch
Các chuyên gia y học của Mỹ chỉ ra rằng, các sản phẩm từ đậu rất giàu methionine, methionine dưới tác động của enzyme có thể được chuyển đổi thành cysteine. Cysteine có thể làm hỏng tế bào nội mô động mạch, dễ dàng để làm lắng đọng cholesterol và triglyceride trong thành động mạch, thúc đẩy sự hình thành của xơ vữa động mạch.
Cysteine là  α-amino acid ký hiệu O2CCH(NH2)CH2SH. 
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Lars Brattstrom and David EL Wilcken

INTRODUCTION
Despite the impressive epidemiologic evidence that mild
inemia is an independent sisk factor for athero-
sclerotic and atherothrombotic vascular disease, we have become
increasingly doubtful as to whether modest clevations of plasma
homocysteine may be causally involved in the pathogenesis of
atherosclerosis. As will be outlined in this review, there are now
substantial indications that 2 modest elevation of plasma homo-
cysteine is usually benign and is a consequence rather than a
cause of atherosclerosis

Bogn ndy trich trong béo céo clia mét cude nghién ciru vé lién hé
gitta cysteine v6i binh so vira dong mac. Két lufn 4 cysteine thuong
khéng gdy ra binh ndy.

Téc gia bai "ddu phy” viét khéng dua bing ching lam hed i tim
mét qud, céc ban thiy c6 ich thi tra t6i mot Iy ca phé nghe.





Tôi vừa tìm ra bằng chứng trong một cuộc nghiên cứu cho thấy đậu phụ (được tác giả nói là sinh ra cysteine) không là nguyên nhân gây xơ vữa động mạch. Tức tác giả nói saimà tác giả cũng không đưa ra bằng chứng, nói khơi khơi thôi.

4. Dẫn đến thiếu iốt
Các hạt đậu tương có chứa một chất gọi là saponin, không chỉ có thể ngăn ngừa xơ vữa động mạch, mà còn thúc đẩy sự bài tiết của iốt trong cơ thể con người. Vì vật uống sữa đậu nành trong một thời gian dài có thể dễ dàng dẫn đến thiếu hụt iốt và dẫn đến một số bệnh. Lê Quang Thọ

Thấy bài nầy dưới cùng ghi Lê Quang Thọ nhưng không biế đó có phải là bút danh của tác giả hay không. Theo những gì tôi tìm thấy được thì phần 4 nầy tác giả viết ngược với thực tế. 
Saponin là tên một nhóm chất hoá học, tác giả không ghi rõ saponin trong đậu nành tên gì. Để dễ thấy chuyện nầy tôi đưa ra thí dụ như amino-acid là một nhóm chất hoá học, trong protein có tất cả 23 chất thuộc nhóm amino-acid với tên gọi như là:
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Isoleucine Alanine

Leucine Asparagine

Lysine Aspartic acid

Methionine | Cysteine®

Phenylalanine | Glutamic acid

‘Threonine Glutamine™

Tryptophan | Glycine*

Valine Proline*

Histidine Selenocysteine*

Serine*

Tyrosine*

Arginine*

Ornithine™

Taurine®




 
Còn chuyện đậu nành gay thiếu iode trong cơ thể thì tôi thấy là không có nơi nào nói hết, chỉ có nói ngược lại như sau:
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Low lodine Diet Information K onlie resute o thyoid cacer ptints

Before undergoing radioactive scanning, your doctor may ask that
you follow a low-iodine diet a week or two in advance. Your doctor
may have a specific diet or timeline for you to follow. If not, these
tips may help you stay on the right track OF course, as with
other aspects of your therapy. its important to talk vith your
doctor about diet changes and other test preparation

‘Some foods| that you'l probably want to avoid
are lsted below

lodized sat, sea salt and saty foods. Because its hard
to know which restaurants use iodized sakt, you might
want to avoid eating out during this time

Al dairy products (milk. sour cream, cheese, cream,
yoghurt, butter, ice cream)

Margarine

Egg yolks

‘Seafood (fsh, shellfish, seaweed, kelp)

Foods that contain carrageen, agar-agar. algin, or
alginate — all of these are made from seaweed

Many prepared and/or cured meats (ham, bacon,
sausage, comed beef, etc)

Fresh chicken or turkey with broth or additives injected
Dried fruit

Canned vegetables

Commercial bakery products

Chocolate

Molasses

Any vitamins or supplements that contain iodine
E 127 Erythrosine — this appears in many foods or pills
that are red or brown, including colas

Thua qui ban diu nanh tau hit
duoc liét ké vao danh sach
thye phim  giau iodine. C6
nghfa 12 N n6 vio thi wong
iodeine trong ngudi ting lén,
ngwoc hin nhimg gi tac gia da
vit.

Chi khi ndo treong ngudi cic
ban qué du iode thi mi tranh
dimg #n dju hi, con nhw vin
fode thém thi nén n dgu ha.
Téi viét 16 nhw viy ma c6 khi
6 ban hiéu ngwoc lgi méi chét
chis.

Téc 1 phin iode ndy téc gid
viét khéng ding thuc té va
cling khong thdy trich dén tir
ngudn déng tin o hét.






Kết luận sao đây:
Thưa khó kết luận lắm, tác giả nói mơ hồ, không rõ rệt, không dẫn chứng tìm cho ra coi tác giả nói đúng hay sai khó lắm.

Những gì tôi tìm thấy thì các bạn đã đọc rồi, hầu hết chi tiết trong bài nầy đều có người đưa ra bằng chứng là tác giả nói không đúng. Riêng tôi, tôi cố tìm nguồn tài liệu đáng tin và trình chó các bạn thấy. Những gì tôi viết ra đây là tôi tin có thễ tin được, nhưng nếu tôi tin sai hay tài liệu trong dẫn chứng bằng hình của tôi sai thì các bạn ráng chịu. 
Thực ra không đáng bỏ công thế nầy, nhưng ngặc vì có nhiều bằng hữu ngày nay ăn chay trường dựa vào đậu nành là nguồn cung cấp protein chánh, nay có người nói “vu vơ” e làm cho các bạn nầy su nghĩ “vu vơ” mỗi khi thọ trai. Do vậy tôi cố tìm sự thật coi ra sao, cho tới bây giờ thì thấy như trên, các bạn hãy tin ở chính mình đừng tin tôi hay ai khác.
 ================
 
Mệt quá, bây giờ chọc quê bạn già cho vui:
Tôi mới nhận được cái email subject như sau:

Sent: Monday, October 31, 2011 6:21 AM
To: undisclosed recipients:
Subject: Tr : Sau muoi sau cau Phat hoc lam chan dong thien ngu the gioi
Đọc đi đọc lại mấy lần không hiểu nói chuyện chi, sau đó đọc nguyên cái email mới thấy thế nầy đây:

Sáu mươi sáu câu Phật học làm chấn động thiền ngữ thế giới.

Tôi có vài nhận xét vui là phe ta bao giờ cũng dùng chữ nổ như bom. Chắc tác giả cái email nầy sanh gần kho đạn. Cái gì mà chấn động, làm như động đất tại Thổ Nhỉ Kỳ vậy. Tôi hòi quí vị Phật tử tu thiền, quí vị có thấy rung động hay không.
Có hai câu trả lời:
1. Nếu quả thật quí vị rung động thì kết luận quí vị không phài là một Phật tử tu thiền.
2. Nếu quí vị không rung động chi cả thì tác giả cái email bên dưới nói sai bét, có ai rung động đâu. 
Và tác giả cũng không phài là một thiền sinh. Đã không phài là thiền sinh thì tại sao đặt ra những câu không dẫn chứng là trích từ kinh kệ nào, liệt kê tới 66 câu. 
Đạo Phật tin và dựa vào lý nhân quả, thế mà câu thứ 50 lại cám ơn thượng đế đã cho hay không ban cho món gì. Vậy thì người chuyển email nầy đi đâu phải là một Phật tử hay là một người tu Phật.

Nếu không dẫn chứng là những câu nầy trích từ đâu thì quả là đáng quở, làm cho mọi người hiểu lầm đạo Phật. Tác giả tự đặt tuồng bụng, từ biên tực diễn rồi e rằng người nhận email không thèm đọc mới đưa ra subject nổ như bom.


Đây là thí dụ khác về những câu không dẫn chứng là đã trích từ kinh nào, các bạn có giỏi thì chỉ đi, nếu chỉ được trích từ kinh Phật nào tôi thua một ly cà phê:
---- trích---- 
14 ĐIỀU PHẬT DẠY

1. Kẻ thù lớn nhất của đời người là chính mình

2. Ngu dốt lớn nhất của đời người là dối trá

3. Thất bại lớn nhất của đời người là tự đại

4. Bi ai lớn nhất của đời người là ghen tị

5. Sai lầm lớn nhất của đời người là đánh mất mình

6. Tội lỗi lớn nhất của đời người là bất hiếu

7. Đáng thương lớn nhất của đời người là tự ti

8. Đáng khâm phục lớn nhất của đời người là vươn lên sau khi ngã

9. Phá sản lớn nhất của đời người là tuyệt vọng

10. Tài sản lớn nhất của đời người là sức khoẻ, trí tuệ

11. Món nợ lớn nhất của đời người là tình cảm

12. Lễ vật lớn nhất của đời người là khoan dung

13. Khiếm khuyết lớn nhất của đời người là kém hiểu biết

14. An ủi lớn nhất của đời người là bố thí

-----hết trích---- 
============

Bọn trẻ đọc thấy ghét bèn viết nhại lại thế nầy:
---- trích---- 

14 Điều mẹ dạy con trai!

    1.- Kẻ thù lớn nhất của con là nó (vợ con).

    2.- Ngu dốt lớn nhất của đời con là không hiểu ra được nó.

    3.- Thất bại lớn nhất của đời con là không bỏ được nó.

    4.- Bi ai lớn nhất của đời con là phải sống với nó.

    5.- Sai lầm lớn nhất của đời con là quyết định lấy nó.

    6.- Tội lỗi lớn nhất của đời con là nghe nó.

    7.- Ðáng thương lớn nhất của đời con là bị nó sai khiến.

    8.- Ðáng khâm phục lớn nhất của đời con là con vẫn chịu được nó.

    9.- Phá sản lớn nhất của đời con là cuộc đời con đã mất trong tay nó.

    10.- Tài sản lớn nhất của đời con là những thứ nó đang giữ.

    11.- Món nợ lớn nhất của đời con là tờ giấy ly hôn.

    12.- Lễ vật lớn nhất của đời con là sự hết lòng của con với nó.

    13.- Khiếm khuyết lớn nhất của đời con là con không lấy được hai vợ.

    14.- An ủi lớn nhất của đời con là thằng con trai nó đẻ ra.
-----hết trích---- 
Tôi viết mấy hàng trên chắc chắn có nhiểu “Phật tử” la làng và quở tôi. Vị nào muốn quở tôi xin hãy chứng minh coi mấy câu được khắc trong vài chùa Việt Nam ngày nay bên trên lấy từ kinh sách nhà Phật nào hay lấy từ Trung Quốc. Đó là người Trung Quốc dạy hay là Phật dạy. Trước khi la làng quí vị hãy chứng minh đi. Nếu quí vị “Phật tử” chứng minh được tôi sẽ tạ lỗi nơi đây. Còn không chứng minh được thì xin đừng vu oan cho ông Phật, ngai vàng ngài còn bỏ được nói chi tham lam những chuyện tầm thường mà dạy những câu xét ra quá thấp như vậy.

