Déi Loi Gi6i Thiéu
Kinh thua qui ban, Téi xin goi dén qui ban bai viét vé
bot ngot dang trong bao Saigon Times tai Uc vao nam
2003 dé gitip qui ban quan tdm dén bdt ngot ¢6 thém tai
liéu tham khao.

Ngodi ra ¢ 18 it ngudi dé ¥ t6i chuyén nay. Tai My hién
gio theo thong ké céc nha san xuat thit (co dén 80%) déu
ding carbon monoxide (cong thiic hoa hoc 1a CO) dé
bom vao céc bit plastic dung thit. Viéc ndy bi cAm bén
Au Chau tir nhiéu ndm nay. Ly do 1 néu dé thit tiép xuc
voi oxygen ciia khong khi trong mot thoi gian ngin,
miéng thit s& tr¢' thanh mau x4m trong nhu da qua cii.
Do vay nguoi ta bom khi carbon monoxide vao tii dung
thit dé cho miéng thit bao gid ciing hong hao, dau cho
d3 bay ban qua 1au ngdy. Carbon monoxide chang c6
chi hai trong truong hop ndy ngoai viéc gat céc ba ndi
trg 1am tuong 1a thit con twoi. Do vdy céc chuyén vién
khuyén khi di mua thit ch¢ nhin mau thit nat ma nhin
mau m, neu md nga vang thi 1a thit cii. Bdm tay vao
miéng thit néu n6 khong bung Ién (dan hoi) thi cling la
thit ¢li. Ngay ghi trén bao dung thit d6i khi cling kho tin
& cac food store nho.
Nhan n6i dén carbon monoxide t6i nhé lai ndm nao
ciing ¢6 vai ba gia dinh chét vao mua lanh, Iy do 1a ho
ding 10 nudng thit dbt than dé gitra nha ma suéi 4m cho
ca gia dinh. Ciing c6 doi khi ho mo hét cac bép gas
trong nha dé cho am. Xin qui vi quan tam, lam nhu vay
chét ca nha 1a c4i chac.
Cudi cling xin nhic qui vi an chay trudng thinh thodng
nén di thir cholesterol, LDL, HDL....vi ¢6 khi két qua
trai voi sy tin tuong vao huyén thoai.
Sau day la bai ding trong Saigon Times tai Uc ngay
13/3/2003. (trich nguyén van, néu c6 sai chinh ta thi chg
cd quo)

Qui vi khong quan tdm xin delete gium.

Huynh Chiéu Pang. (21-Feb-2006)

BOT NGOT (MSG)

Bac si Peter Wong, AM, MLC

Saigon Times (Uc), 16/3/03
Khodng dau ndm 2002, b) truong y & NSW (Uc Dai
Loi) Craig Knowles tuyén bo chinh phu du tinh ban
hanh luét nham phat cac nha hang néu ho khong thong
bao cho thug khéch bi€t ho c6 ném MSG (bdt ngot) vao
thic an. Tiép theo, bdo Sydney Morning Herald cho
dang mét ban tin, Khoa Di Ung thudc bénh vién Royal
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Prince Alfred uéc Iugng khoang 5 dén 10% dan s bi
anh huong bt loi tir nhiing gia vi dugc trdn vao thirc an
(food additives) va mdi ndm c6 dén 500 ngudi duoc thir
nghiém cho théy co thé ho khong chiu dugc MSG
(MSG intolerance). Ngodi ra, gi6i truyén thong ciing
bao cao vé nhimg truong hop "di ing" hoic "co thé
khong chiu dugc" MSG. Chinh vi thé ma viée phan bi¢t
10 gitta su that, huyén thoai va nhiing viéc chua biét dén
quanh viéc ding bot ngot 1a mot diéu rat quan tro.ng.
Sau day 1a mot s0 su kién thuc té va khoa hoc vé bot
ngot MSG.

MSG La Gi?

MSG 13 mudi natri (sodium salt) ctia chét glutamic acid,
mét trong nhimg thir amino acid thong thuong nhét
dugc tim thy trong thién nhién, ma Amino acid 1a mot
trong nhiig nén ting cin ban dé tao dung nén chét
protein. Dudi dang glutamate, nd hién dién trong hau hét
cac loai thuc pham. Glutamate hién dién mot cach tur
nhién trong nhimg loai thie pham nhu ca chua, nim,
bong cai (broccoli), dau, phd mat, thit, ca, va ngay ca
trong sita ngudi (voi nong do gip 20 1an sita bo). Ngay
nay, MSG dugc san xudt qua mot qua trinh 1én men,
tuong tu nhu qué trinh dugc dung dé ché tao bia, ruou
nho, ya-ua hodc dim. N6 dugc ché bién tir nhimg san
pham thién nhién nhu xac mia hodc cu ning (tapioca)
(ghi chu cua HCD: bot cu khoai mi, khong phai bot cu
ndng). Nhimg bang chimg khoa hoc cho thiy tat ca moi
loai glutamate déu c6 nhiig tinh chét hoa hoc tuong tur
nhau khi dugc tiéu hoa trong co thé con nguol. Noi mot
cach khac, co thé ching ta khong thé nao phan biét duogc
cac loai glutamate tir thit voi glutamate tir sét ca chua
hodc tir gia vi MSG dugc ném vao thurc an. Céc ngué)n
ning luong quan trong cho co thé con ngudi bao gdbm
cht carbohydrates, m& va chét protein. Protein duogc
phén hoa thanh céc loai amino acid trudc khi duge thdm
vao mau. Chat glutamate c6 thé hién hiru nhu mot hop
chit glutamic hodc hién dién doc lap dudi dang
glutamate. Chinh céc chit glutamate doc lap (free
glutamate) ndy dugc cho ring s& gy nhiéu phan tmg bét
loi (adverse reactions). Cac cude thi nghiém cho thiy
mdi gram sita ngudi chira khoang 22mg glutamate duoi
dang dgc 1ap. Thém vao do, moi ngay, co thé con nguoi
ciing tiét ché ra khoang 50mg glutamate & dang doc 1ap.
Do d6, bat ¢t thyc pham nao co protein déu c6
glutamate (. Diém 1y thu 13 nhiing mon an dugc ném
MSG khéng han c6 nhiéu glutamate nhu nhimg thuc
pham thién nhién. Thi du dién hinh 13 parmesan cheese
(loai pho mat cua Y) chira dyng lugng glutamate gip 10
1an mdt dia canh ga c6 ném MSG. MSG c6 thé tim thay
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& pho mat, ca chua, sot ca chua dic, bot ném lam bang
xuong bo va ga (chicken & beef stock), ném, dau hao,
sbt ¢4 d6i (anchovy sauce), nudc mam.v.v...

“Dj irng” va “Co Thé Khong Chip Nhan”

Diéu quan trong can biét méi khi ban thao v& MSG 14 sy
khac biét giita "dj tmg" (allergies) va "co thé khong chap
nhan duoc" (intolerance). Di Ung - Allergy: Di tmg voi
mot thir thuc phdm nao do xdy ra khi hé thong khang
doc trong co thé con nguoi hoat dong qua muc trong
viéc ché tao ra cac khang thé IgE (antibodies) dé chong
lai mot chat co tinh tao di ung (allergen). Di g thuc
pham thuong xay ra cho tré em. Mot ban béo cao udc
luong khoang tir 5 dén 8% tré em bj di img thuc pham.
Nhimg loai thuc phim thuong tao di ing bao gdm
trimg, ddu phong (peanut), sita, cac loai hat khac (other
nuts) va d6 bién. Rét hiém khi nao ma di tng voi stia va
trimg tOn tai sau khi qua khoi tudi tho V& phan nguoi
16m thi ngudi ta udc luong c6 khoang 1% déan sb bi di
{ng v6i thye phdm. Phan tmg nguy hiém dén tinh mang
tir nhimg di Ung thuc pham c6 tn khoa hoc la
anaphylaxis. Gan ddy di c6 nhiing trudng hop nguoi ta
thiét mang vi 4n ddu phung. Riéng MSG khong hé gay
ra di tmg. Co Thé Khong Chap Nhan - Intolerance:
Khoang 43% dén s6 déu di timg trai qua mot phan g
bat loi khi an mét loai thuc phém nao do. Hién tuong
nay goi 1a food intolerance - co thé khong chip nhan
dugc thie pham. Nhimg hién tuong niy xay ra vi nhimg
hoa chét thién nhién hodc dugc pha tron thém, tao kho
chiu cho mét phan nao d6 cia co thé, thong thudng 1
cac mdi ddy than kinh. Nhiing triéu chimg niay gom
nhtrc dAu, budn ndn, 6i mira, dau bung dudi (abdominal
pain), ndi mé day va sung phi. Hién tuong "co thé
khéng chp nhan duoc thye pham" nhiéu khi ciing tao
nén nhitng phan tmg tram trong. Trong nhiing truong
hgp nghiém trong, nhiing tri¢u ching tuong tu nhu
anaphylaxis co thé xay ra nhiing phan tmg nay duoc goi
bang tén khoa hoc 1a anaphylactoid. Khi bi phan timg
anaphylactoid, nguoi ta co thé can dugc ctu cap. MSG
co thé gay hién tuong "co thé khong chép nhan dugc
thire phdm" & mot sb nguoi khac véi nhimg di tmg voi
dau phung, tring hodc sita, viéc mot nguoi nao do bi

"co thé khong chép nhan dugc thyc pham" rat khé duoc
chimg minh, va do do, can nhiéu cudc nghién ctru, thu
nghiém trong van dé nay Mot cudc thur nghiém theo
phuong phdp "placebo-controlled, double blind
challenge" 1a phuong phap chinh xac nhat va dang tin
cdy nhat dé thuc sy diéu tra vé nhiing 161 than phién vé
di Gmg vdi thuc pham. (LND: rt kho giai thich cin k&
trong khudn khd han hep nay, nhét 14 véi kién thirc han
hep ctia ngudi dich, nhung xin tam gidi thich nhu sau :
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"Placebo-controlled" 1a trong cudc thi nghi¢m, c6 nhiing
nguoi s€ duge cho su dung mot chét hoan toan vo hai,
khong phai 1a chat dugc thir nghiém nhung ho van dinh
ninh rang day 1a chit duoc thir nghiém, dé xem c6 phai
phén Umg xdy ra mot phan vi ly do tam 1y chir khong
phai hoan toan bat ngudn tir nhimg phan g sinh hoa
trong co thé. "Double-blind" 13 ngay ca nhimg ngudi
chiu trich nhiém theo ddi két qua hang ngiy ciing
khong biét duoc nhém nao ding placebo, nhém ndo
dung chét dugc thr nghiém). Pang tiéc thay, co rét
nhiéu 101 tuyén bb vung vit qua giéi truyén thong hoan
toan khéng co mot bang chimg khoa hoc nio ca.

Nhiing Tiéu Chuin Quéc Té Vé MSG

O Hoa Ky, MSG dugc xem nhu mdt mén gia vi nhu
tiéu, dudng, mudi, dim va bot ndi (baking powder). N6
da ndm trong danh sach GRAS (Generally Recognised
As Safe - danh sach nhting vat liu n6i chung dugc xem
nhu 14 an toan) cta co quan thim dinh tiéu chuan thuc
pham Hoa Ky US Foods & Drugs Admiministration
(FDA) tir 40 nam nay. Nam 1991, Uy Ban Khoa Hoc vé
Thyuc Pham cila Cong Pong Au Chau (SCF) cho ring
MSG 1a mét thire in an toan va khong can phai dinh
mure tiéu thy t6i da mdi ngay (Acceptable Daily Intake).
Va to chiic Y Té Thé Gisi WHO (World Health
Organisation) ciing két luan tuong tr..

Biing Chirng Khoa Hoc Vé MSG

O Hoa Ky, trong khoang thoi gian tir 1980 dén 1994,
Hé Théng Theo D&i Cic Phan Ung Bét Loi, thudc
Trung Tam An Toan Thuc Phim va Dinh Duong Thuc
Dung (Centre for Food Safety & Applied Nutrition)
thudc FDA nhéan duoc téng cdng 622 ban bao cao than
phién vé MSG. Triéu chimg thong thuong nhét trong
cac vy ndy 1a nhtrc dau. Khong co phan tmg nao trim
trong ca. Tuy nhién, mot sb bao céo cho thiy nhimg
ngudi bi bénh suyén bi trd bénh ning hon sau khi sir
dung MSG. Trong vai trudng hop, bénh suyén khong
tr¢ ndng cho dén nhiéu gio sau. O Uc trong mot cudc
tham do qua dién thoai vdi hon 40 bac s tir nhitng khu
vuc nhu Auburn, Cabramatta, Merrylands, Clovelly, St
Leonards, Bankstown, Chatswood, Five dock, Coogee,
Marrickville, Kogarah, Dennistone & Wentworthville
cho thiy khoang 10% cac vi béc si nay, trong 12 thang
trude do, c6 gip qua 1 trudng hop bi "co thé khong chip
nhan MSG" ma thoi. Tong cong, chi o 12 trudng hop
nghi ngo 13 "co thé khong chap nhan MSG" trong sudt
12 thang truée do. So sanh voi con sb khoang 400,000
bénh nhan ma 40 vi bac si nay da kham qua trong cuing
thoi gian do, thi ngudi ta méi thiy rd, ty 18 ndy qua that
qua nhd nhoi, & vao khoang 0.12%. Va ty 1€ nay cling
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phtt hop véi thue té duoc ghi nhan ¢ Hoa Ky. Trén day
1a nhing thyc t& va bang chimg khoa hoc dugc thira
nhan mdt cach rong ri trong nhiéu nim qua. Sau day,
ta cting tim hiéu vé ban bao céo cta Faseb niam 1995.

Ban Bao Cao Cua FASEB Nam 1995

Nam 1995, duoc FDA thué mudn, t6 chirc FASEB
(Federation of American Society for Experimental
Biology phat hanh mét ban béo céo day 350 trang sau
khi tai duy@t tat ca cac dir kién khoa hoc vé MSG. Béan
bao cao cing cd quan diém cia FDA riang MSG va
nhing chét lién hé 1a nhimg vat liéu an toan dbi véi da
sd quan ching khi dn ¢ miic théng thudng. Nhimg két
luan quan trong ctia ban bao cao: - Mot ty 1€ bach phan
khong khang dinh dugc trong dan sb ¢6 thé ¢o phan tmg
voi MSG va ¢6 nhiing triéu chimg vé MSG nhu: cam
théy phia sau ¢, trén canh tay va ngyc bi rat, t€ phia sau
¢, mdt va thai duong c6 cam gia nhdn nhdt, rén ran, Am
4m va yeu v.v... mat nhu bi ap lye gi 6. dau nguc, nhire
diu, budn nén, tim dap nhanh, nghet thd
(bronchospasm), budn ngu... - Ddi v6i nhitng ngudi
khoe manh ma co thé khong chip nhan duge MSG thi
nhitng triéu chiig nay thuong xdy ra trong vong 1 gio
dong ho sau khi an it nhat 3 gram MSG lic bung do6i
hoic khong an kém voi bat ky thuc pham nao khac. Mot
mon an ném glutamate thong thuong chira dung dudi
0.5gram MSG. Phan tmg thuong xay ra néu an that
nhiéu MSG hodc trong mot chat 1ong, nhu trong canh. -

Bénh suyén nang, hogc khong duoc kém ché dang
hoang, c6 thé khién cho nguoi ta dé bi nhimg triéu
chimg v& MSG. - Khong c6 bang chimg khoa hoc nao
cho thiy mirc d6 ctia glutamate trong cac chét protein di
duoc thuy phan tao nén nhiimg anh hudng bét loi hodc
nhimg chét glutamate duoc bao ché co nhimg anh
huong khac voi nhitng glutamate thuong co tu nhién
trong thirc an. Trong khi MSG chi la mot trong nhicu
dang cta glutamate doc lap duogc s dung trong thuc
pham, ngudi tiéu thu thudng str dung tir MSG dé chi tt
ca cac loai glutamate ddc 1ap. Chinh vi vdy ma FDA da
quyét dinh ring nhimg thuc phdm c6 dan nhin "No
MSG" hodc "No MSG Added" 1a nhiing nhan hi¢u gay
ngd nhan (misleading) néu cac thuc phdm nay co nhiing
nguyén liéu von 14 cta cac loai glutamate doc 1ap, thi du
nhu protein da duoc thuy phan (hydrolised protein). Rat
nhiéu nhimg bao cao khoa hoc khéc, bao gdbm ban bao
cao ndm 1991 cta Uy Ban Khoa Hoc vé Thyc Phim
cta Cong Pong Au Chau (SCF), ban béo cao nim 1992
cua Hoi Déng cac Van D& Khoa Hoc thudc Y ST Doan
Hoa Ky (Council on Scientific Affairs of the American
Medical Association), cing nhiéu bai nghién ciru thao
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luan khac déu cho rang MSG an toan véi dai da s6 quan
chung.

Két Luin

Nhimng 161 don dai rang tir 5-10% déan s6 bi triéu chimg
"co thé khong chap nhan dugc" MSG 1a hoan toan sai
lac, di nguoc lai véi tit ca nhitng bang chimg khoa hoc
va cling khong phu hop voi kinh nghiém cua nhiéu bac
sio Uc. Trén ly thuyet MSG, ciing nhur bat ky mét loai
thue phim ndo, ¢6 thé tao nén triéu chimg "co thé khong
chap nhan dugc", dac bi¢t 1a khi sir dung lidu lugng qua
16n hodc ubng trong thé 1ong khi bung trong. Tuy nhién,
cho dén bay gio, nhiéu cudc thi nghiém didu tra da
khong chimg minh duoc diéu nay Nguoc lai, sau nhiéu
nam bi thir thach mot cach ky luong, MSG. van duoc
chimg minh a an toan. Nguoc lai, gan nhu mdi nam déu
co nguoi chét, tré em 1An ngudi 16n, vi di tng véi dau
phung, amines, salicylates, cdc san phim lam tir sita
hoic tir jelly (su sa). L& ra phan 16n cac cudc nghién ctru
khoa hoc ciing nhu céc chuwong trinh gido duc quin
ching nén dugc nhim vao lanh vic nay dé biao dam
sinh mang cua dan ching. Chinh phu NSW timg du
dinh s& thay doi luat 1é nhdm bét budc cic nha hang phai
ghi 16 moén an nao c6 ném MSG. Nhung dén nhan hi¢u
1én thirc an va thuc pham chi ¢6 1f mét khi nd dugc thue
hién mét cach rong rai va df”mg thoi c6 muc dich han hoi
Piéu ndy ¢ nghia 1 cdc nhan hiéu phai bao gdm ludn
tét ca nhimg loai thyc pham c6 thé tao nén nhimg di tmg
trim trong, ty du nhu san pham 1am tir sita, trimg, cac
san pham lam tir dau phu.ng. Hon thé nira, ciing can
phai dan nhén luén tat ca nhimg thie pham hodc cac
chit duogc pha trdn vao nhu amines, salicylates va
sulphur dioxides. Nhimg chit ndi trén tao nhiéu anh
hudng nghiém trong hon MSG rat nhiéy Nhu co' quan
FDA ctia Hoa Ky xac dinh, nhan hi¢u "No Aded MSG"
hoic "Aded MSG" khong c6 nghia Iy gi ca khi tat ca céc
loai glutamate déu gidng nhu nhay cho du d6 1a MSG,
protein da dugc thity phan, canh sup dong hop, bot ca
chua deddo (tomato paste), gia vi lam tir xwong bo hoac
gav.v... Vi thé, két luan hop 1y nhét 13 dan nhan hiéu
cho tit ca nhimng loai thire pham c6 chira chat glutamate,
hoic ¢6 lugng glutamate cao, va nhu thé thi nguoi ta &
dimg lai & dau. Piéu kién ndy gan nhu bat kha thi boi vi
phan 16n cdc mén an trong nha hang déu ¢6 glutamate
cd. Do d6, hanh dong chi chuyén chi vao MSG,
monosodium glutamate, va hoan toan bo qua nhiing
thue khac da dugc chimg minh la nguy hiém cho stc
khoe cia mot sb nguoi trong quan ching, trong khi
khong hé c6 mot bang chimg nao cho thiy MSG nguy
hiém, 1& mdt hanh dong c6 thé duoc xem nhu 1a ky thi
va chic chétn 13 mot chinh sach y t& qua ti tan. Néu
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chinh phu thuc sy quan ngai vé van dé di ung hodc co
thé khong chdp nhan thuc phim thi ho nén c6 nhiing
hanh dong mang tinh bao quét, hon 1a chi chuyén chi
vao MSG. Vi¢c chuyén cha chia miii dui vao MSG s¢€
chi mang dén nhiéu anh huong bat loi cho ki nghé du
lich va in udng & NSW va dong thoi né ciing tao nén
nhimg hinh anh khong t6t cho mét sé moén an sic toc. Vi
thé, chinh phti nén danh ngan khoéan cho nhing cudc thi
nghiém vé di tmg hodc co thé khong chip nhéan thuc
pham. Thém vao do, chinh phu cn phai gido duc quin
chung vé tat ca nhimg di tmg va nhimg triéu chimg co
thé khong chdp nhan thuc phdm. Hon thé nita, chinh
pht ciing can phai gido duc toan thé ki nghé in udng
nham vao viéc khuyén khich giam thiéu sir dung tat ca
cac loai vat liéu tron thém vao thuc pham (food
additives).
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