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Dưới đây là hai câu hỏi về Whey Protein

From: HOA TO [mailto:hatbinhphghgngbt@yahoo.com] 

Sent: Friday, October 10, 2014 8:46 AM

To: Thayhcd

Subject: Fw: Fwd: Tốt Hơn Sâm Nhung Mà Lại Rẻ
Kinh chuyen den Thay de duoc loi khuyen về Whey Protein 


From: GiaLoc Ng [mailto:n.gialoc@gmail.com] 
Sent: Thursday, October 9, 2014 1:49 PM
To: Đẵng chiếu Huỳnh
Subject: Whey Protein Isolate
Thưa Anh Đẳng,
Tin này theo anh tìm hiểu mình có thể tin được bao nhiêu %
BS Phạm hiếu Liêm là một Quân Y Sĩ  (?) tốt nghiệp ĐH Y Khoa SG năm 73, sau đó sang đây làm residency ở Arkansas mấy năm 
http://health.usnews.com/doctors/pham-liem-11092
Còn Ô Dr Ng Thượng Vũ này tôi kô biết là Ô lớn tuổi (MD) hay Ô Doc. trẻ tuổi mới thua kiện vụ Stem cells ?
Nhờ anh giúp ý kiến, cám ơn Anh.
GLN
Anh Loc forward:
(bắt đầu trích -- >) Tôi mới nhận được một bài viết quan trọng 
BS Phạm Hiếu Liêm và xin gửi tới các anh chị bài viết vô cùng giá trị này..
BS Phạm Hiếu Liêm là một đồng nghiệp, một người bạn thân tình và một Giáo Sư Y Khoa tài giỏi – nay đã hồi hưu - về môn học Y Khoa rất đặc biệt Geriatric Medicine chuyên về điều trị bệnh lý các người lớn tuổi.
Phân khoa này mỗi ngày càng trở nên quan trọng vì tỷ lệ/ percentage các người cao niên càng ngày càng nhiều , vì sự sống lâu con người / longevity trong 30 năm nay đã gia tăng rất nhiều, không những tại các nước tân tiến như Mỹ, như Pháp , mà còn ở các nước nghèo thuộc thế giới đệ tam (Tiers monde).
GS Phạm Hiếu Liêm - mà tôi gọi một cách thân tình là Samurai Liêm  - là một giáo sư y khoa rất được kính nể về những công trình khảo cứu giá trị của anh Liêm trong mấy chục năm dậy học tại Đại Học Y Khoa bên Hoa Kỳ.
Bài viết sau đây của BS Liêm chú trọng về một đề tài vô cùng thực tế: Làm sao người lớn tuổi - nhất là người cao niên việt nam - có thể thay đổi dinh dưởng với chất đạm Whey (có vào khoảng 20% trong sữa ) mà chúng ta có thể mua dễ dàng , không tốn kém, tại nhiều nơi bên Hoa Kỳ tại Walmart , Costco và nhiều nơi khác nửa và online.
Tôi nghĩ các anh chị bên Pháp, Đức hay bên Úc cũng có thể kiếm mua rất dễ dàng.
Xin cám ơn anh BS Liêm rất nhiều
Nguyễn Thuợng Vũ
 
Làm người ai cũng muốn được mạnh khoẻ và sống lâu. Ở phương Đông trước thế kỷ thứ 20, các đạo sĩ vào núi luyện cách trường sinh và có tuổi thọ cao hơn người thường (70-80 tuổi thay vì 50-60 tuổi). Theo khoa học ngày nay, các đạo sĩ Lão Giáo đạt được tuổi thọ nhờ dinh dưỡng tốt vì ăn nhiều trái dâu và những loại quả nhỏ mọng nước không có hạt (berries) mọc hoang trong núi chứa nhiều chất kháng oxy hoá và tập thể dục (quyền Võ Đang) thường xuyên.

Ngày nay nhờ vệ sinh thường thức và y khoa tân tiến, tuổi thọ trung bình ở các nước tiên tiến đã đạt đến gần 80 cho nam giới và hơn 80 cho các cụ bà. Than ôi, với số tuổi đời chồng chất, người già thường bị các bệnh kinh niên và chứng lão suy nên trong nhiều trường hợp, có thọ nhưng không mấy vui vì bệnh tật và ốm yếu. Vì vậy, tại các cộng đồng người Việt ở hải ngoại, báo chí, truyền thanh và truyền hình có nhiều quảng cáo kiểu lang băm bán thuốc dạo lừa đảo người Việt cao niên để bán các loại thuốc thực phẩm phụ gia vô căn cứ.

Ngoài ra, chúng ta vẫn thường nghe các cụ dùng Sâm và Nhung là các món đắt tiền để tẩm bổ chống lại lão suy theo truyền thuyết Đông Y. Nhân sâm Cao Ly có tác dụng kích thích làm người dùng cảm thấy hưng phấn nên vẫn được truyền tụng nhưng kết quả trên cơ thể, bắp thịt và tim mạch thì không có gì đáng kể; thậm chí dùng nhiều có thể làm tăng huyết áp, có hại cho tim mạch và não bộ.

Khảo cứu tại Hoa Kỳ trong 30 năm trước cho thấy thú vật sống lâu và khoẻ mạnh khi chúng được nuôi ăn đủ chất dinh dưỡng nhưng với lượng calorie hạn chế hơn 30% của mức bình thường; đó là một điều không thực tế cho con người.

May thay, mấy năm gần đây, khoa học đã cho thấy ngoài dinh dưỡng tốt và tập thể dục thường xuyên, các cụ có thể dùng chất đạm Whey (phát âm là Guây) phụ gia để giúp tăng tuổi thọ, thêm lành mạnh và bớt bệnh tật.

Chất đạm Whey là gì?

Sữa (trên thị trường là sữa bò) có nhiều chất đạm.

80% chất đạm trong sữa là casein; phần còn lại (20%) là Whey. Whey là một hỗn hợp của nhiều chất đạm hoà tan, đặc biệt là có rất nhiều chuỗi amino acids phân nhánh (branched chain aminoacids- BCAA) như leucine, iso-leucine và valine so với các chất đạm khác. Các amino acids quan trọng này làm bắp thịt phát triển nẩy nở và lành lặn như có đề cập trước đây trong bài Chống Sarcopenia đăng mấy năm trước trên svqy.org (Aging well by fighting Sarcopenia; A tribute to Jack LaLanne) http://www.svqy.org/agingwell.html 

Trong kỹ nghệ chế tạo phó mát (cheese), chất đạm Whey trở thành dung dịch phế thải tự nhiên sau khi casein được làm rắn (solid) trong phó mát. Ngày nay, chất đạm Whey được giữ lại để làm thực phẩm phụ gia cho các lực sĩ tập tạ vì có thể giúp họ trở nên lực lưỡng nhanh chóng.

Tại sao chất đạm Whey phụ gia lại tốt cho người lớn tuổi?

Đại đa số đàn ông gốc Âu và Á bắt đầu có đề kháng (resistance) Insulin ở tuổi 40 trở lên, phụ nữ thì ở khoảng tuổi 50 sau khi tắt kinh (menopause). Từ đó họ bắt đầu có nhiều mỡ trong bụng (phát tướng) dẫn đến một vòng  luẩn quẩn khắc nghiệt cuả Hội Chứng Biến Dưỡng (Metabolic Syndrome) với tăng huyết áp, lượng mỡ cholesterol và triglyceride trong máu cao, dễ bị Tiểu Đường loại 2 và các biến chứng tim mạch. Vòng luẩn quẩn này còn có liên hệ đến chứng teo bắp thịt, loãng xương và bệnh lãng trí của lão suy. Ngăn ngừa hội chứng biến dưỡng sẽ giúp cho người cao niên được lành mạnh sống lâu để hưởng thêm hạnh phúc ở tuổi già.

Trong các thí nghiệm gần đây trên thú vật và cả trên người già, chất đạm Whey đã chứng tỏ khả năng giúp người lớn tuổi ngăn ngừa và chế ngự sự  lão suy và Hội Chứng Biến Dưỡng vì giúp giảm mập phì, giảm mỡ trong bụng, xuống cân, giảm hiện tượng đói cồn cào, giảm cholesterol, điều hoà huyết áp, bớt đề kháng với insulin, bớt nguy cơ tiểu đường loại 2. Điều đáng chú ý là trong một thí nghiệm dùng hợp chất pha trộn các amino-acids cùng tỷ lệ như tìm thấy trong Whey đưa ra kết quả không tốt như chất đạm Whey thiên nhiên từ sữa, nhất là trên tác dụng giảm cholesterol. Chuột nuôi với chất đạm Whey phụ gia sống lâu hơn mặc dù chúng không bị hạn chế về calorie.

Bệnh nhân đã bị tiểu đường loại 2 có lượng glucose trong máu điều hoà tốt hơn sau khi dùng chất đạm Whey thường xuyên. Lượng insulin giảm xuống và các chỉ số về viêm (inflammation) và oxy hóa cũng giảm bớt nhiều.

Bệnh nhân vừa qua bệnh nặng (nhiễm trùng, sưng phổi, đột quỵ ….) hay sau một cuộc giải phẫu lớn, cơ thể lâm vào tình trạng thoái dưỡng (catabolism) sẽ bình phục nhanh hơn khi dùng chất đạm Whey phụ gia vì cơ thể sẽ tổng hợp protein dễ dàng đạt tới thế tiến dưỡng (anabolism) nhanh chóng trong phục hồi.

Cách dùng chất đạm Whey trong Lão Khoa

Muốn ngăn ngừa Hội Chứng Biến Dưỡng thì nên bắt đầu dùng chất đạm Whey phụ gia ở tuổi 40, dùng khoảng 10 hoặc 20 gram một lần mỗi ngày (2 hay 4 muỗng cà phê, một muỗng cà phê là tương đương với 5 gram). 

Các cụ trên 65 tuổi nên dùng 10 đến 12 gram, hai lần mỗi ngày (20 đến 24 gram mỗi ngày).
Đang phục hồi sau giải phẫu hay bệnh nặng nên dùng 15 gram mỗi lần, hai lần mỗi ngày (30 gram mỗi ngày). Thường thường các bệnh nhân này có dùng các bột sữa thực phẩm như Ensure, Sustacal vv…. có chứa chất đạm từ đậu nành hay sữa nhưng vẫn nên dùng Whey phụ gia để có tác dụng phục hồi nhanh chóng hơn như đã nói ở trên.

Chất đạm Whey isolate có bán tại các tiệm thông thường như General Nutrition, Wal-Mart, Costco etc… 15 tới 30 đô la Mỹ có thể mua một hay hai hũ to tướng cho các cụ khuấy bột Whey vào ly nước dùng mỗi ngày trong cả tháng.

Tóm lại, ngoài dinh dưỡng tốt và thể dục đều, chất đạm Whey được khoa học cho thấy có thể giúp chúng ta sống lâu và lành mạnh để hưởng Phước Thọ mà giá lại rẻ hơn Sâm và Nhung rất nhiều. Tài liệu thống kê cho thấy gần 23%  người Việt lớn tuổi ở California  bị Tiểu Đường loại 2; chất đạm Whey có thể giúp chúng ta tránh được cái đại nạn đó luôn.

Phạm H. Liêm   (< -- hết trích) 

 
HCD: Thưa câu trả lời của tôi là tôi không biết, mà Bác Sĩ viết thì tôi cũng không dám có ý kiến chi, đành mượn lời Bác Sĩ khác để trả lời Bác Sĩ Liêm và anh Lộc và cô Hoa
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WHEY PROTEIN WebMD

1. Whey protein 1a
Other Names:
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m SIDE EFFECTS INTERACTIONS m

'WHEY PROTEIN OVERVIEW INFORMATION

Whey proteinis the protein contained in whey, the watery portion of milk that separates Chit nay dugc ding
from the c et when mekang cheese. trong céc trudng hop sé
protein is sed for improving athletic performance, as a food supplement, as an 2 va 3 (hai vong bén
altemative to mik for people with Iactose infolerance, for replacing or supplementing
milk-based infant formulas, and for reversing weight loss and increasing glutathione can.h Th?‘) We_bM_D .
(GSH) in people with HIV disease. chang thay néi chi téi
‘protein is also used for protein allergy, asthma, high cholesterol, obesty and weight . | g binh dugc Béac ST
loss, preventing allergies in infants, late-stage cancer, and colon cancer. ) |Liem k& hét (thi du b7
on s bwoils tiéu duong loai 2 ).

Whey protein is a source of protein that might improve the nutrient content of the diet.
Whey protein might also have effects on the immune system.
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WHEY PROTEIN USES & EFFECTIVENESS &

v Possibly Effective for: t/

+ Improving athetic performance. Some clinical research shows that taking whey
protein in combination with strength training increases lean body mass, strength,
and muscle size.

+ Decreasing weight loss in people with HIV disease (AIDS).

v Insufficient Evidence for: /

+ Use as an altemative to milk for people with lactose intolerance. Developing
research suggests that infants who are given whey protein during the first 6 months
of lfe have a lower risk of developing allergies (atopic disease) such as milk protein
allergy.

+ Late-stage cancer. There is some evidence that taking whey protein might help
reduce tumor size in some people with cancer that has spread.

+ Asthma.

+ High cholesterol.

+ Obesity.

+ Other conditions.

More evidence is needed to rate whey protein for these uses.

May ra c6 thé trj duoc
chimg nay déy (mui tén
dau)

Khéng bang chimg
(thiéu bang chimg) 1a
whey protein tri dugc
nhitng thit nay nhu tén
binh ¢ mui tén thir hai
bén canh.
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Whey protein is LIKELY SAFE for most aduits when used appropriately. High doses can
cause some side effects such as increased bowel movements, nausea, thirst, bloating,
cramps, reduced appetite, tiredness (fatigue), and headache.

Special Precautions & Warnings:

Pregnancy and breast-feeding: Not enough is known about the use of whey

protein during pregnancy and breast-feeding. Stay on the safe side and avoid
use.

Milk allergy: If you are allergic to cow's mik, avoid using whey protein.

e

Vé phan {mg phy
thi n6i chung la kha
an toan ding nhiéu
thi bi chimg (may
chir xanh hang trén)

Ba bau hay dang
cho con bu khong
nén dung whey
protein (hang sau)
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WHEY PROTEIN INTERACTIONS &

DOSING

Ki véi thude
v €3 Major Interaction Do not take this combination “ Le‘:’odopa,

khong duge
+ Levodopa interacts with WHEY PROTEIN R

Whey protein might decrease how much levodopa the body absorbs. By decreasing
how much levodopa the body absorbs, whey protein might decrease the
effectiveness of levodopa. Do not take whey protein and levodopa at the same time. ey E—

¥ 1 Moderate Interaction Be cautious with this combination \

+ Alendronate (Fosamax) interacts with WHEY PROTEIN

Whey protein can decrease how much alendronate (Fosamax) the body absorbs.
Taking whey protein and alendronate (Fosamax) at the same time can decrease the
effectiveness of alendronate (Fosamax). Don't take whey protein within two hours of
taking alendronate (Fosamax).

+ Antibiotics (Quinolone antibiotics) interacts with WHEY PROTEIN
Whey protein might decrease how much antibiotic the body absorbs. Taking whey

protein along with some antibiotics might decrease the effectiveness of some Rinhevin
antibiotics. To avoid this interaction take whey protein supplements at least one hour i
after antibiotics. may mén

‘Some of these antibiotics that might interact with whey protein include ciprofioxacin '-hA“‘A’C co tén
(Cipro), enoxacin (Penetrex), norfloxacin (Chibroxin, Noroxin), sparfloxacin (Zagam), bén canh.
trovafioxacin (Trovan), and grepafioxacin (Raxar)

+ Antibiotics (Tetracycline antibiotics) interacts with WHEY PROTEIN

Whey protein contains calcium. The calcium in whey protein can attach to
tetracyclines in the stomach. This decreases the amount of tetracyclines that can
be absorbed. Taking calcium with tetracyclines might decrease the effectiveness of
tetracyclines. To avoid this interaction take whey protein two hours before or four
hours after taking tetracyclines.

‘Some tetracyclines include demeclocycline (Declomycin), minocycline (Minocin),
and tetracycline (Achromycin).





 

Thưa những hình bên trên từ WeMD, tin được. Đây là bác sĩ trả lời cho bác sĩ, tôi không biết vì chưa thử qua.  
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Va thua qui ban day la mot ky nghé hét bac vé cai goi 1a nutrition
supplements, n6 khong phai la thude dau, du 1a chai lo twong nhw
thude tay. Loai ny xin phép dé dang nhu 1am banh dem ra chg ban.
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Some people who are allergic to milk may be specifically allergic to whey.

In moderate doses whey protein doesn't generally cause any adverse events.

However, consuming severely high doses can cause:

Stomach pains
Cramps
Reduced appetite
Nausea

Headache

Eatigue.

Bén canh la nhimg thi phan tmg phu cho
mot sO ngudi khi uéng Whey protein.

Phan lgi thi chic ciing c6 vi n6 1a protein,
nhung con giup tri nhitg binh kinh nién thi
theo WeMD khong c6 chi dang "khich 1&".





Xin hiều cho rằng ví có bạn hỏi thì tôi thắc mắc tìm chơi thôi. Các bạn tìm sẽ thấy có 104 webpage khen nó, cái khó là tìm được webpage có uy tín và không quảng cáo ăn tiền.

