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Lời khen dành cho Chất xơ diệu kỳ
“Phải gọi Will là ‘bác sĩ chất xơ’ mới đúng! Bước lên chuyến tàu Chất xơ diệu kỳ, sức khỏe của bạn sẽ được cải thiện từ trong ra ngoài... Ruột co bóp êm ái, hệ miễn dịch bất khả xâm phạm và não được tiếp nhiên liệu thượng hạng. Hãy mua một cuốn ngay hôm nay!”
– Rip Esselstyn, tác giả The Engine 2 Diet
– New York Times Bestseller
“Cuốn sách phân tích thật kịp thời và xác đáng vô số bằng chứng khoa học cho thấy lợi ích của chế độ ăn dựa trên thực vật đối với sức khỏe. Trọng tâm ở đây là chất xơ – yếu tố then chốt của chế độ ăn nền thực vật, và tri kiến cổ xưa này được tác giả trình bày dưới góc nhìn của khoa học vi sinh hiện đại. Tất cả những ai chưa chọn được chế độ ăn đúng đắn để duy trì sức khỏe nhất định đều nên đọc cuốn sách này.”
– GS.TS. Emeran A. Mayer, tác giả The Mind-Gut Connection, giáo sư y khoa, sinh lý học và tâm thần học ưu tú thuộc Trường Y khoa David Geffen, Đại học California, Los Angeles
“Hệ khuẩn ruột là cỗ máy điều khiển sức khỏe con người, nhưng chế độ ăn ngày nay đang thiếu vắng nhiên liệu tối ưu cho nó: chất xơ, tiên dược của cuộc sống. Thay vào đó, chúng ta ăn uống vô độ, lơ là dinh dưỡng, và lạm dụng thuốc quá mức. Chất xơ diệu kỳ sẽ trở thành cuốn sách gối đầu giường hé mở cho bạn những bí mật về ruột và sức khỏe. Hãy đọc tác phẩm đột phá của bác sĩ Will Bulsiewicz ngay hôm nay!”
– BS. ThS. Gerard E. Mullin, tác giả The Gut Balance Revolution, Giám đốc khoa Dịch vụ Dinh dưỡng Tiêu hóa Tích hợp, bệnh viện Johns Hopkins
“Giống như vi khuẩn ruột, bác sĩ Bulsiewicz giúp chúng ta tiêu hóa một lượng lớn tài liệu phức tạp. Chất xơ diệu kỳ biến những kiến thức khoa học mới mẻ và hiện đại nhất về hệ khuẩn ruột thành những thông tin thực tế và dễ tiếp cận. Đây là một tác phẩm đáng đọc, bất kể bạn muốn cải thiện sức khỏe đường ruột và sức khỏe tổng thể, hay tìm hiểu một trong những lĩnh vực có sức ảnh hưởng nhất trong y sinh học.”
– PGS. TS. Justin Sonnenburg, Đại học Stanford tác giả The Good Gut
“Nếu lời Hippocrates rằng ‘mọi bệnh tật bắt đầu từ ruột’ là đúng, thì sức khỏe cũng bắt đầu từ đây. Bác sĩ Bulsiewicz cùng Lộ trình Bốn tuần Tiếp liệu Chất xơ là bước khởi động tự nhiên với những ai muốn tiếp cho ruột thứ nhiên liệu hảo hạng mà nó yêu thích. Cuốn sách này là lời giải cho rất nhiều bệnh nhân đang tìm cách nâng cao sức khỏe và đời sống của tôi.”
– BS. Joel Kahn, tác giả The Plant-Based Solution, giáo sư lâm sàng, Đại học Y khoa bang Wayne
“Tận dụng lượng kinh nghiệm khổng lồ từ thực hành điều trị bệnh tiêu hóa, bác sĩ Bulsiewicz đã soi sáng con đường đi tới sức khỏe đường ruột tối ưu. Bằng khẩu hiệu “dùng thức ăn làm thuốc”, anh khai mở trước mắt ta các postbiotic tuyệt vời và mạnh mẽ vô song nhưng đang bị xem nhẹ quá mức mang tên axit béo chuỗi ngắn. Kiến thức ấy đã đem đến lợi ích cho anh, cho bệnh nhân của anh, và rất có thể sẽ cho cả bạn.”
– TS. ThS. Mahmoud A. Ghannoum, tác giả Total Gut Balance, giám đốc Trung tâm Nấm học Y tế, Đại học Case Western Reserve
“Dù vẫn luôn chủ động nghiên cứu chức năng vi khuẩn ruột trong suốt sự nghiệp của mình, nhưng đối với tôi, Chất xơ diệu kỳ của bác sĩ B vừa giàu thông tin vừa gợi nhiều cảm hứng. Cuốn sách đem đến những góc nhìn mới mẻ cùng nhiều giải pháp vô cùng thực tế cho những vấn đề lâm sàng khó chịu hiện nay. Áp dụng lâu dài phương thức ăn lành mạnh trong cuốn sách mang tính cách mạng này, chúng ta có thể cải thiện và phòng ngừa những tình trạng đó.”
– BS. R. Balfour Sartor, đồng giám đốc Trung tâm Sinh học và Bệnh Đường tiêu hóa, giáo sư y khoa, vi sinh & miễn dịch học ưu tú, Trường Y Đại học North Carolina
“Chất xơ diệu kỳ là thành quả của sự kết hợp giữa hai thập kỷ đào tạo y khoa, niềm mong mỏi vô song được giúp con người cải thiện sức khỏe, cùng khả năng tuyệt vời biến khoa học phức tạp thành thông tin dễ hiểu cho mọi đối tượng. Không chỉ hướng dẫn về chế độ ăn – cuốn sách còn là bài giảng xuất sắc về sức khỏe đường ruột mà một khi đã đọc thì khó lòng dứt ra được.”
– ThS. Simon Hill, người dẫn kênh Plant Proof Podcast, tác giả The Proof Is in the Plants
“Trong thời đại mà nhan nhản những ‘chuyên gia’ chào bán đủ loại chế độ ăn như hiện nay, người dân hoang mang về đồ ăn thức uống cũng là điều dễ hiểu. Bằng những kỹ năng đáng nể của mình và dựa trên nghiên cứu thực chứng, bác sĩ Will đã tận tình dẫn dắt người đọc đi đến chỗ sáng tỏ một điều: khi bạn tối ưu hóa hệ vi sinh đường ruột bằng chế độ ăn và lối sống, sức khỏe bạn sẽ được cải thiện”.
– BS. ThS YTCC. Nicholas J. Shaheen, trưởng khoa Tiêu hóa & Gan mật, giáo sư y khoa ưu tú, Trường Y Đại học North Carolina
“Các bác sĩ tiêu hóa nên chú trọng đến chế độ ăn và lối sống để phòng và điều trị bệnh tật; thuốc men và thủ thuật chỉ nên là giải pháp khi những can thiệp ít xâm lấn không còn tác dụng. Trong cuốn sách của mình, bác sĩ Bulsiewicz đã cung cấp lộ trình Chất xơ diệu kỳ tuyệt hảo, đây cũng là cách tiếp cận hướng đến lấy bệnh nhân làm trung tâm để cải thiện sức khỏe tổng thể.”
– BS. ThS. John Pandolfino, trưởng khoa Tiêu hóa & Gan mật, giáo sư y khoa, Đại học Northwestern
“Chúng ta đang sống ở đất nước hầu hết mọi người đều ăn gấp đôi protein, còn chất xơ thì gần như không ai ăn đủ so với lượng khuyến cáo hằng ngày. Nhiều người cho rằng chất xơ không quan trọng vì không được cơ thể hấp thu. Kết hợp kiến thức tự thân cùng nguồn tài liệu khoa học sẵn có, bác sĩ Bulsiewicz đã giúp người đọc nhận ra tầm quan trọng của việc ăn đa dạng chất xơ để nuôi dưỡng vô vàn chủng vi khuẩn cư ngụ trong ruột, từ đó cải thiện và phòng ngừa bệnh tật ở cả hệ tiêu hóa lẫn trên toàn cơ thể. Bạn cũng không cần lo sợ ruột mình không dung nạp nổi xơ. Vị bác sĩ tuyệt vời này dành trọn một chương để giúp bạn giải quyết đầy hơi, chướng bụng, cùng nhiều triệu chứng thường bị quy cho chế độ ăn giàu chất xơ khác.”
– BS. Garth Davis, tác giả Proteinaholic, bác sĩ phẫu thuật điều trị béo phì, giám đốc y tế về kiểm soát cân nặng, bệnh viện Mission, Asheville, North Carolina
“Sau nhiều thập kỷ nghiên cứu sinh lý học nhằm đánh giá vai trò của hệ tiêu hóa với sức khỏe và bệnh tật, mãi đến gần đây, thực phẩm, chất xơ, chế độ ăn, và hệ khuẩn mới tìm được vị trí thực sự của mình trong khoa học. Bằng kinh nghiệm toàn diện, bác sĩ Bulsiewicz đã diễn giải kiến thức mới mẻ này thành một cuốn sách súc tích và rõ ràng, có thể mang đến lợi ích thực sự cho nhiều đối tượng người đọc, dù khỏe mạnh hay đang gặp các vấn đề tiêu hóa.”
– BS. Douglas A. Drossman, trưởng Phòng khám tiêu hóa Drossman, chủ tịch danh dự và giám đốc điều hành Quỹ Rome, giáo sư danh dự về y khoa và tâm thần, Trường Y Đại học North Carolina
“Trong thời đại mà gần như người người bị ám ảnh về việc phải nạp thật nhiều protein, cuốn sách này sẽ cách mạng hóa tư duy dinh dưỡng của bạn. Dựa trên các nghiên cứu thực chứng, bác sĩ B phác họa cho ta tầm quan trọng của chất xơ đối với sức khỏe đường ruột. Theo tôi tất cả mọi người đều nên đọc cuốn sách này, vì một sức khỏe tốt bắt đầu từ ruột.”
– BS. Angie Sadeghi, tác giả The Trifecta of Health



Các công thức trong cuốn sách này cần được thực hiện chính xác như chỉ dẫn. Công ty phát hành sách không chịu trách nhiệm nếu độc giả có bất cứ vấn đề sức khỏe hay dị ứng nào cần theo dõi y tế. Công ty phát hành sách không chịu trách nhiệm về bất kỳ phản ứng phụ nào liên quan đến các công thức trong cuốn sách này. Cả công ty phát hành và tác giả đều không liên quan đến việc đưa ra các lời khuyên hay dịch vụ chuyên môn cho mỗi độc giả. Các ý tưởng, quy trình và gợi ý trong sách không có mục đích thay thế các lời khuyên của bác sĩ. Tất cả các vấn đề liên quan đến sức khỏe của độc giả đều cần được theo dõi về y tế. Cả tác giả và nhà phát hành sách đều không chịu trách nhiệm cho bất kỳ vấn đề nào có thể xảy ra do các thông tin hay gợi ý trong cuốn sách.



Tôi đã mất người cha thân yêu của mình trong lúc thực hiện cuốn sách này.
Ông ra đi quá đột ngột và bất ngờ.
Tôi đã nóng lòng muốn chia sẻ cuốn sách này với ông biết bao. Gửi cho ông bản sao điện tử chẳng có gì khó, nhưng tôi thực lòng muốn ấn bản đầu tiên ông cầm trên tay là một cuốn sách giấy, bọc bìa cứng trang trọng, in tên con trai ông ở mặt trước.
Suốt vài tháng qua, cha đã liên tục nói với tôi rằng ông tự hào về tôi biết nhường nào. Cha nói ông bà nội tôi là John và Helen Bulsiewicz hẳn cũng rất đỗi tự hào về tác phẩm làm vang danh dòng họ mà tôi đang thực hiện. Không lời lẽ nào có thể tả hết
ý nghĩa của những lời nói của ông với tôi.
Trái tim tôi tan vỡ vì ông không còn ở đây nữa.
Tôi có thể trở thành người như giờ đây chính là nhờ có ông. Tôi sẽ luôn luôn biết ơn vì những khoảng thời gian đặc biệt mà cha con tôi đã cùng nhau chia sẻ.
Con yêu cha và sẽ luôn nhớ về cha. Cuốn sách này con xin dành tặng cha.



Lời ngỏ 
Từ trước đến nay, cả trong sách vở lẫn trên các phương tiện thông tin đại chúng chúng ta vẫn thường nghe tới tầm quan trọng của protein. Và chế độ ăn hiện đại nhìn chung vẫn nặng về thành phần này, với nguồn cung cấp chủ yếu là sản phẩm từ động vật. Nhưng hiện nay tỉ lệ béo phì, bệnh tim mạch, tiểu đường, ung thư ... đang gia tăng chóng mặt. Hơn nữa người ăn nhiều thịt vẫn thấy cả cơ thể lẫn tinh thần đều xuống dốc. Vậy protein động vật có thực sự là câu trả lời cho vấn đề sức khỏe của chúng ta? Chính Will Bulsiewicz đã đích thân trải nghiệm tất cả những điều này và dùng vốn kiến thức khoa học uyên thâm của mình để tự đi tìm lời giải riêng. Anh cho rằng chất xơ – thứ chỉ có trong thực vật, và vi khuẩn đường ruột mới là hai nhân tố trọng yếu. Và “chất xơ” của Will không đơn thuần là chất xơ hòa tan hay không hòa tan theo quan niệm khoa học trước nay, mà là thứ chất xơ muôn màu muôn vẻ đến từ hơn 300.000 loài thực vật trên Trái Đất. Ứng với mỗi loại xơ là một tổ hợp khuẩn khác nhau để xử lý, tiêu thụ chúng, để rồi sinh ra “thần dược” là axit béo chuỗi ngắn. Chất xơ – vi khuẩn đường ruột – axit béo chuỗi ngắn, bộ ba này, theo Will, mới là câu trả lời. Bằng lối viết nhẹ nhàng, hóm hỉnh mà chặt chẽ, tác giả phân tích toàn diện những khuynh hướng suy-cường của cơ thể dưới tác động của vi khuẩn đường ruột và axit béo chuỗi ngắn, những vấn đề liên quan đến tiêu thụ thực vật của con người hiện đại, phương thức bổ sung xơ vào chế độ ăn, và trên hết là lộ trình 4 Tuần Tiếp Xơ cho Ruột để cải thiện đường ruột, thể chất và tinh thần. Hy vọng rằng những thông tin mới mẻ và hữu ích của cuốn sách sẽ là trợ thủ đắc lực của bạn trên con đường mưu cầu sức khỏe và hạnh phúc! Ban biên tập xin trân trọng giới thiệu!



Lời tựa 
Bạn thân mến, tôi viết Chất xơ diệu kỳ vì muốn dẫn bạn vào một hành trình cải thiện cuộc sống. Tôi muốn bạn khỏe mạnh hơn, hạnh phúc hơn, và thực sự tin rằng những trang sách này sẽ dẫn bạn đến đích tốt đẹp đó.
Để hoàn thành tâm nguyện ấy, chỉ có một cách duy nhất là biến cuốn sách này thành bản xướng ca của phát kiến khoa học. Chúng ta muốn các quy luật tự nhiên hậu thuẫn, thay vì chống lại ta. Khoa học trở thành kim chỉ nam dẫn lối ta đến cái đích tốt đẹp đó. Sở dĩ tôi chia sẻ điều này vì bạn sắp đi vào nội dung cuốn sách, và tôi hy vọng bạn sẽ thấy nó thật vui tươi, nhẹ nhàng; nhưng mong bạn biết rằng, đằng sau đó là hơn 600 nghiên cứu làm nền tảng cho những dòng chữ đó. Các bác sĩ, các nhà khoa học lão luyện đã chung tay hỗ trợ Chất xơ diệu kỳ nhằm tôn vinh khoa học chân chính. Bạn có thể xem tất cả tài liệu tham khảo, cũng như tìm hiểu sâu hơn cách tiếp cận dựa trên thực chứng của tôi tại địa chỉ www.theplantfedgut.com/research.
Trên cơ sở đó, Chất xơ diệu kỳ không phải là một giải pháp tức thì hay một chế độ ăn, mà là một lối sống để chữa lành. Trong một số trường hợp, những đường hướng ấy sẽ đạt đến tối ưu khi được điều chỉnh cho phù hợp với nhu cầu và đặc điểm sinh học cá nhân của bạn. Vì vậy, những thực hành trong cuốn sách này nên được thực hiện dưới sự hướng dẫn của một chuyên gia sức khỏe đủ trình độ để đảm bảo đáp ứng trọn vẹn những nhu cầu cụ thể của bạn.
Thêm vào đó, một số bạn đọc có thể muốn tiếp tục trao đổi thêm với tôi, hoặc nếu muốn tìm thêm tài liệu tham khảo, tôi rất sẵn lòng và xin được tán dương những ý định đó. Hãy liên hệ với tôi tại trang web www.theplantfedgut.com. Ở đó, tôi cung cấp các băng ghi âm, bài viết, các kênh mạng xã hội, đăng ký nhận email miễn phí, và cả khóa học trực tuyến nếu bạn muốn đi xa hơn cuốn sách này.
Cùng nhau, chúng ta hãy hướng đến một cuộc sống khỏe mạnh và hạnh phúc!



Giới thiệu
Leslie bước vào phòng khám của tôi trong bộ dạng kiệt quệ và bất mãn cùng cực. Dù mới 36, nhưng cô thấy mình như đã ngoài 80. Cô bị thừa cân – tình trạng này bắt đầu từ đợt trị mụn bằng kháng sinh minocycline hồi cô mới chỉ ngấp nghé tuổi 30. Ngày qua ngày, cô khổ sở với tình trạng mệt mỏi, lờ đờ, mất ngủ và thiếu động lực. Da cô nổi đầy mụn, tóc cô thưa dần, cùng với đó là chứng tiêu chảy dai dẳng. Và trên tất cả, cô bị hàng loạt căn bệnh đeo bám: ruột kích thích, tiểu đường type 2, mỡ máu, viêm tuyến giáp tự miễn, trầm cảm và lo âu.
Trước khi gặp tôi, cô đã tìm đến nhiều bác sĩ tiêu hóa khác, một bác sĩ trị liệu thần kinh cột sống, một chuyên gia hormone, một bác sĩ chức năng hét giá “cắt cổ”, để rồi rối trí và bực bội thêm vì các phác đồ của họ “đá” nhau chan chát. Giờ đây, khi mới 36 tuổi, cô đã dùng bốn loại thuốc và mười loại thực phẩm bổ sung khác nhau. “Tôi không hình dung đời mình lại có ngày thành ra thế này”, cô tâm sự với tôi trong buổi thăm khám đầu tiên. “Tôi còn trẻ mà sao đã phải chịu cảm giác già nua này.”
Cô phiền muộn chủ yếu do không biết phải ăn uống ra sao. Điều lẽ ra thật đơn giản đã trở nên quá phức tạp. Ngoài 25, cô ăn kiểu Paleo để giảm cân, và chẳng bao lâu sau thì tiến đến Whole 301. Ăn như vậy cũng giúp cô thấy khá lên được một thời gian ngắn, nhưng khi cân nặng và những cơn mệt mỏi bắt đầu từ từ quay trở lại, cô tuyệt vọng tìm một hướng ăn mới, và cố gắng kiêng phytate và lectin. Cô không ăn gluten đã được gần mười năm, và đến khi gặp tôi ở văn phòng thì đã kiêng hẳn ngũ cốc, đậu, sữa và cây họ cà. Giờ đây cô ăn chủ yếu là xà lách rocket, quả bơ, thịt động vật nuôi bằng cỏ và nước hầm xương, ngoài ra hầu như không gì thêm. Cũng có khi cô đã tự thử nghiệm với đậu hạt hoặc bánh mì nguyên cám, nhưng sau đó bị đầy hơi, chướng bụng, và các “chuyên gia” dinh dưỡng của cô cảnh cáo đây là biểu hiện của viêm nhiễm.
Chú thích:
1. Tên một chế độ ăn, trong đó người thực hành phải kiêng hẳn ngũ cốc, chế phẩm từ sữa, rượu bia, đồ ngọt (trừ trái cây) trong 30 ngày.
“Tôi phát điên mất, tôi tuân thủ mọi chuyên gia như một kẻ cuồng tín, để rồi rốt cục cảm thấy tồi tệ hơn bao giờ hết, còn cân nặng thì cứ lên rồi lại xuống!” cô đã thốt lên với tôi như vậy. Mỗi lần theo một phác đồ kiêng khem, nhiều nhất cô cũng chỉ thấy sức khỏe mình khá hơn được một thời gian ngắn, để rồi nó lại trượt trở lại tình trạng mệt mỏi ban đầu. Giọt nước tràn ly là khi cô thử giảm cân bằng chế độ keto, nhưng kiểu ăn đó chỉ khiến cô tiêu chảy nặng hơn, và đến bây giờ căn bệnh đó nghiêm trọng hơn bao giờ hết.
Kể đến đây, cô sụp người xuống, khuỷu tay tỳ đầu gối, đầu cúi gằm che đi những giọt lệ đang dâng đầy trong mắt. Tôi kéo ghế của mình lại gần và rướn người xuống một chút để nhìn được vào mắt cô.
“Leslie, mọi chuyện sẽ ổn thôi. Chúng ta sẽ cùng lấy lại sức khỏe cho cô”. Cô ngẩng mặt lên, tôi thấy trong mắt cô lóe lên một tia hy vọng. “Tôi rất hiểu nỗi bực dọc của cô. Trong lịch sử nhân loại, đây là giai đoạn mơ hồ nhất cho những ai muốn một việc đơn giản là cải thiện sức khỏe. Có quá nhiều chuyên gia, mà mỗi người nói một kiểu. Tôi cần cô tin tưởng ở tôi. Nếu cô theo tôi, mọi chuyện sẽ chỉ tốt đẹp lên, ngay ở đây và ngay từ bây giờ. Ngày hôm nay, cô sẽ có một khởi đầu mới mẻ. Cô sẽ tiếp nhận một phương pháp mới, nó sẽ giúp cô thấy khá hơn, sẽ khôi phục con người thực sự trong cô đã thất lạc vài năm qua.”
Trong những tháng sau đó, Leslie và tôi phối hợp chặt chẽ để thực hiện một số thay đổi quan trọng. Chúng tôi loại bỏ gần hết chỗ thực phẩm bổ sung cô đang dùng và từ từ giúp cô ăn đa dạng trở lại. Những thực phẩm từng bị cấm đoán giờ đây được đưa trở lại đúng lúc, đúng lượng. Lần đầu tiên trong nhiều năm trời, cô mới bắt đầu thực sự thưởng thức những món ăn. Cô thấy những chế độ kiêng khem cũ vừa khó khăn, tẻ nhạt, vừa vô ích. Cô bỏ nước hầm xương và cắt giảm hẳn các sản phẩm động vật, đồng thời ăn tăng trái cây, rau củ, và thậm chí cả ngũ cốc nguyên hạt. Các chất tạo ngọt nhân tạo và thực phẩm chế biến sẵn bị gạt sang một bên. Đậu quay trở lại trên thực đơn! Và mặc dù quá trình này không phải lúc nào cũng dễ dàng, chúng tôi đã cùng nhau vượt qua.
Ở vị trí hàng đầu trong chế độ ăn mới của cô là các loài thực vật giàu xơ – trái cây, rau củ, ngũ cốc nguyên hạt, và các loại đậu. Vì sao lại là chất xơ? Bởi vì như bạn sắp được biết từ cuốn sách này, xơ là yếu tố then chốt đưa đến sự chữa lành ruột đích thực, mà chỉ khi ruột thực sự được chữa lành thì sức khỏe mới cải thiện ở mọi ngóc ngách, từ hệ tim mạch, đến não và hormone. Xơ quả thực quyền năng như vậy đấy.
Khi Leslie kết thúc cuộc hành trình và ổn định với lối sống mới, trông cô rạng ngời sức sống. Cô thích thú thử nghiệm đủ loại thực phẩm mới mà trước đây mình từng kiêng khem. Giờ đây cô biết chính xác mình nhạy cảm với thực phẩm nào, đồng thời vẫn có thể thưởng thức chúng đều đặn chỉ nhờ theo dõi lượng ăn thật sát sao. Hơn 5 kg cân nặng đã tan thành mây khói. Cùng với đó, nhờ Chất xơ diệu kỳ mà Leslie đã đảo ngược được bệnh tiểu đường và đánh tụt lượng cholesterol trong máu. Cô cũng giảm được thuốc tuyến giáp và đại tiện bình thường trở lại. Nhưng điều tuyệt nhất là cô đã trở lại là chính mình: lạc quan, đầy sức sống, và hào hứng đón nhận những cơ hội ở phía trước.
Bằng cách bổ sung chất xơ, bạn cũng có thể xử lý được những vấn đề của mình, dù đó là cân nặng, mất cân bằng hormone, rối loạn tiêu hóa, hay đơn giản là cải thiện làn da. Tôi biết điều này vì đã chứng kiến nó nơi Leslie cũng như hàng trăm bệnh nhân khác. Và giờ sẽ đến lượt bạn.
Liệu trình Chất xơ diệu kỳ
Có lẽ bạn cũng như nhiều người khác, đang vật lộn với các vấn đề tiêu hóa: ợ nóng, đau bụng, đầy hơi, tiêu chảy hoặc táo bón. Tôi biết ít nhất có 70 triệu người ngoài kia gặp phải những rắc rối này, vì chỉ mới cách đây vài năm, đích thân tôi đã đăng con số đó trên Gastroenterology 1, tạp chí y khoa hàng đầu của Mỹ trong lĩnh vực này. Rõ ràng là sức khỏe đường ruột bắt đầu từ thực phẩm bạn ăn. Đáng tiếc thay, phần lớn lời khuyên của các “chuyên gia” thịnh hành ngoài kia đều sai bét. Tôi đã chán ngấy với những lời tâng bốc rằng nước hầm xương và thịt động vật nuôi bằng cỏ chữa lành được ruột. Chưa có một nghiên cứu nào, dù là nghiên cứu tệ hại nhất, được thực hiện để chứng minh cho điều đó. Thay vì tư vấn theo trào lưu bằng ngụy khoa học, chương trình của tôi đem đến cho bạn một cách tiếp cận được chứng thực bằng khoa học chân chính, nhằm giúp bạn thực sự chữa lành ruột nhờ khôi phục trật tự hệ khuẩn ruột.
Chú thích:
1. Tạp chí tiêu hóa
Dạ dày bạn có nhạy cảm? Bạn có khó tiêu hóa một loại thực phẩm nào đó, như đậu, bông cải xanh, và ngũ cốc có gluten? Nhạy cảm với thực phẩm đã trở thành một vấn đề lớn trên toàn thế giới; ước tính có 20% dân số thế giới khó dung nạp một loại thực phẩm nhất định. Ngày nào tôi cũng chứng kiến điều ấy ở phòng khám của mình, và tôi chuẩn bị chia sẻ với các bạn chiến lược do đích thân mình vạch ra nhằm giúp các bệnh nhân xác định chính xác những thực phẩm mà cơ thể họ nhạy cảm. Tôi cũng sẽ chia sẻ đến bạn một lộ trình từng bước đơn giản nhằm đưa những thực phẩm này trở lại chế độ ăn, để cơ thể bạn quen dần và bạn lại được thưởng thức chúng.
Ngoài ra, nếu bạn thuộc hàng triệu người mắc bệnh tự miễn, thì cuốn sách này cũng dành cho bạn. Bảy mươi phần trăm hệ miễn dịch khu trú trong ruột và thực sự chỉ cách biệt với hệ vi sinh đường ruột bằng một lớp tế bào duy nhất. Không thể tách biệt hai hệ này – chúng luôn sánh bước cùng nhau. Bằng cách tối ưu hóa hệ khuẩn ruột, chúng tôi có thể giúp đưa hệ miễn dịch của bạn trở lại quỹ đạo.
Bạn hay người thân của bạn có bị bệnh tim, ung thư, tiền sử đột quỵ, hay Alzheimer? Đó chỉ là vài trong số những tình trạng nguy hiểm nhưng cực kỳ phổ biến có thể chuyển biến nhờ lộ trình này. Phương pháp Chất xơ diệu kỳ không chỉ cải thiện các rối loạn tiêu hóa. Trên thực tế, đây chính xác là chế độ ăn duy nhất từng được chứng minh bằng khoa học về khả năng đảo ngược bệnh tim.
Có thể bạn cho rằng mình vẫn khỏe mạnh và muốn duy trì lối sống hiện tại. Tôi cũng có chung suy nghĩ đó. Không phải lúc nào vóc dáng tôi cũng ổn, nhưng ngay lúc này đây, nhờ thực hành những điều mình thuyết giảng mà tôi cảm thấy rất tuyệt vời. Cân nặng của tôi đã giảm gần 23 kg, quay trở lại cân nặng hồi còn là sinh viên; có cảm tưởng tôi đã thực sự đảo ngược được quá trình lão hóa. Cuộc lội ngược dòng ấy được hậu thuẫn nhờ khoa học chân chính. Đây là phương pháp ăn duy nhất chứng minh được khả năng kéo dài các telomere, một bộ phận của tế bào mà càng ngắn lại thì ta càng lão hóa. Có các nghiên cứu gợi ý rằng telomere càng dài thì tốc độ lão hóa càng chậm, và nguy cơ bệnh tim, ung thư, bệnh Alzheimer và Parkinson càng thấp.
Cũng trong cuốn sách này, bạn sẽ biết rằng bạn là duy nhất, với hệ khuẩn ruột cũng độc nhất vô nhị hệt dấu vân tay. Nên nói đến chế độ ăn, không thể có chuyện “một công thức cho tất cả”. Thứ tốt cho người khác chưa chắc đã tốt cho bạn, vì điều ấy do tính chất riêng biệt của hệ khuẩn ruột của bạn quyết định. Nhưng nếu bạn xem tôi như bác sĩ, cố vấn và huấn luyện viên sức khỏe của mình, tôi sẽ dẫn bạn đi một lộ trình được thiết kế cho vừa với những nhu cầu riêng của bạn, và cuối cùng giúp bạn đạt đến sức khỏe sung mãn mà bạn xứng đáng được hưởng.
Cuốn sách này là mảnh ghép cuối cùng của bức tranh kiến thức sức khỏe đường ruột mà tôi đã thu thập suốt hai thập niên qua, nhằm phát huy tốt nhất khả năng chữa bệnh của mình. Với Bốn tuần Chất xơ Diệu kỳ (xem Chương 10), tôi sẽ chỉ cho bạn cách vận dụng chế độ ăn và lối sống lành mạnh, cùng những thực phẩm bổ sung chất lượng cao để trị tận gốc các vấn đề hiện tại. Đây không chỉ là lộ trình điều trị, mà là lối sống để giúp bạn khám phá con người lành mạnh nhất trong mình. Các triệu chứng sẽ tiêu tan, bác sĩ sẽ sửng sốt nhìn chỗ thuốc của bạn đi vào thùng rác, và bạn sẽ được tận hưởng cơ thể sung mãn mà bạn hằng ao ước.
Tôi buồn phải thừa nhận rằng hệ thống chăm sóc sức khỏe của chúng ta bó tay với bạn
Hồi còn trẻ, tôi rất cáu mỗi khi nghe mọi người chê bai chất lượng chăm sóc sức khỏe ở Mỹ. Đây là một thái độ hoàn toàn mang tính cá nhân. Bạn cần hiểu rằng, suốt 16 năm trời, tôi đã làm việc cật lực, hi sinh, và nguyện dốc toàn lực cho hệ thống “tệ hại” đó. Để theo được chương trình năm cuối ở Vanderbilt và trường y ở Georgetown, tôi đã phải vay ngân hàng những khoản khổng lồ. Sáu ngày mỗi tuần, tôi đến chỗ làm từ tinh mơ, về nhà lúc tối mịt, lại làm tiếp, để nhận về một khoản chưa bằng nửa chỗ tôi kiếm được sau khi tốt nghiệp trường y. Trong lúc cả gia đình đi chơi xa, tôi phải chầu chực bệnh nhân trong viện, trên người vẫn đóng nguyên đồ lót mặc từ hôm trước mà tôi mệt đến nỗi chẳng buồn thay ra giặt. (Nhưng giờ chuyện đó cũng hết rồi!)
Nhưng giờ thì tôi đã hiểu. Không phải ngẫu nhiên mà nước Mỹ xếp thứ 43 trên thế giới về tuổi thọ trung bình. Hệ thống chăm sóc sức khỏe của nước Mỹ rất giỏi xác định các vấn đề đã hiển hiện, rồi sau đó cố gắng kiểm soát chúng bằng cách phối hợp giữa thuốc men và các quy trình. Đúng là chúng ta có thể giảm bớt triệu chứng hoặc cản bớt đà tiến triển của bệnh trong một số trường hợp, nhưng những điều ấy luôn kèm theo một cái giá nhất định. Đó là “chăm bệnh” chứ không phải “chăm sức”. Công tác phòng bệnh gần như vẫn còn bỏ ngỏ.
Cái chúng ta còn thiếu là lời thừa nhận rằng vài miligram thuốc sẽ không bao giờ đánh bại nổi tác hại từ đồ ăn thức uống. Trung bình, mỗi người Mỹ tiêu thụ 1,4 kg thực phẩm mỗi ngày. Làm phép nhân đơn giản, con số đó tương đương với 454 kg thực phẩm mỗi năm, tức là mỗi chúng ta tiêu thụ khoảng 36 tấn thức ăn trong suốt cuộc đời. Vì một lý do nào đó, hệ thống y tế hiện nay không muốn thừa nhận rằng con số 36 tấn đó đóng một vai trò nhất định, nhưng tôi thì sẽ nói ngay với bạn thế này: vài miligram thuốc không bao giờ “nặng” hơn 36 tấn đồ ăn bạn đưa vào người. Chờ cho bệnh phát ra tức là ta đã lỡ mất cơ hội lớn nhất của mình. Benjamin Franklin đã nói: “Một lạng đề phòng bằng một cân thuốc chữa”.
Nói một cách đơn giản, yếu tố lớn nhất quyết định sức khỏe trong suốt cuộc đời là thức ăn bạn lựa chọn đưa vào người. Như vậy, chế độ ăn cũng là yếu tố lớn nhất quyết định sức khỏe hệ khuẩn ruột của bạn. Nói cách khác, bạn có thể nuôi dưỡng cơ thể bằng thực phẩm giàu sự sống để nhận về phần thưởng “sức khỏe tốt”. Hoặc trừng phạt nó bằng những chất độc trá hình thành thức ăn – hễ ăn một miếng là sức khỏe bớt đi một ít.
Đáng tiếc thay, hệ thống chăm sóc sức khỏe của chúng ta vẫn lờ đi vai trò của dinh dưỡng đối với sức khỏe và bệnh tật. Cứ nhìn vào giáo dục y tế Mỹ thì biết. Sinh viên y phải học đủ các loại dược lý thuốc trong hàng tháng trời, nhưng đào tạo dinh dưỡng chính quy thì dài nhất cũng chỉ hai tuần. Tôi được học khóa dinh dưỡng đó vào năm thứ hai. Và phải đến hơn mười năm sau, rốt cục tôi mới hoàn tất chương trình đào tạo để được cấp phép làm bác sĩ tiêu hóa. Nhưng trong suốt mười năm đó, chưa bao giờ dinh dưỡng được đề cập trở lại.
Và bạn có biết, mặc dù tôi có tư vấn dinh dưỡng cho bệnh nhân, nhưng hệ thống chăm sóc sức khỏe của chúng ta chưa có quy định nào cho phép một bác sĩ tiêu hóa như tôi quy được khoảng thời gian đó thành tiền. Tôi không có ý đòi bạn phải trả thêm, mà ý của tôi là hệ thống của chúng ta thực ra đang phạt các bác sỹ khi họ dành thời gian trao đổi về dinh dưỡng với bệnh nhân. Hãy lấy văn phòng của tôi làm ví dụ. Hiện chúng tôi có ba bác sỹ và khoảng 15 nhân viên. Tức là tôi phải đích thân chịu trách nhiệm trả lương cho năm cá nhân trước khi thu về bất kỳ xu nào. Vì vậy, những khoảng thời gian không được đền bù có một cái giá khá đắt. Đáng buồn là điều này khiến cho hầu hết các bác sỹ không muốn phối hợp dinh dưỡng vào chữa trị.
Còn tôi, sở dĩ tôi gây dựng được sự nghiệp thành công là nhờ gạt chuyện tiền bạc và nguyên tắc sang một bên để đem đến cho bệnh nhân những gì tốt nhất. Khi mới hoàn thành chương trình đào tạo và chập chững vào nghề, bệnh nhân thường đặt cho tôi những câu hỏi rất trực cảm. “Bác sĩ ơi, tôi nên ăn gì để không bị đầy hơi nhiều thế này nữa?” “Thực phẩm nào phòng tiêu chảy tốt nhất hả bác sĩ?” “Tôi đang băn khoăn không biết ăn uống có giúp tôi khống chế được bệnh viêm loét đại tràng không nữa?” Trong tôi luôn có niềm thôi thúc quyết liệt và chân thành là phải chăm sóc tốt nhất cho từng con người bước vào phòng khám của mình, nên khi bệnh nhân hỏi như vậy, tôi nhất định phải tìm cho ra câu trả lời.
Và trong lúc nghiền ngẫm tài liệu y khoa để tìm lời giải, tôi đã gặp một loạt biến cố trong đời sống cá nhân và từ đó đi đến kết luận về vai trò của chế độ ăn đối với sức khỏe. Thành thực mà nói, kết luận ấy làm tôi bàng hoàng. Tôi như được khai ngộ – và từ đó trong tôi luôn có niềm thôi thúc phải thay đổi triệt để cách chữa bệnh, bứt phá khỏi cách chữa hiện thời, và tự đặt mình vào sứ mệnh lan tỏa thông điệp của sự thật này. Tôi sẽ không dừng lại. Thông điệp ấy cực kỳ quan trọng, và mọi người nghe thấy nó sớm phút nào tốt phút ấy.
Con đường cải thiện sức khỏe của cá nhân tôi
Tôi là kiểu người luôn thích đặt ra các kế hoạch năm năm, mười năm, và tin rằng chúng rồi sẽ cho trái ngọt. Nhưng có nằm mơ tôi cũng không tưởng tượng được có ngày mình lại ủng hộ việc ăn thực vật để củng cố sức khỏe đường ruột. Muốn biết lý do, bạn cần phải hiểu về tôi một chút.
Tôi lớn lên bằng kiểu ăn tiêu chuẩn Mỹ. Chẳng ai phản đối bố mẹ tôi: Tôi nghĩ hầu hết trẻ em thế hệ đầu những năm 1980 đều được nuôi dạy theo cách này. Ở nhà tôi hồi đó, Doritos1 và Purplesaurus Rex Kool-Aid2 là chuyện bình thường mỗi ngày. Tiện lợi là trên hết. Tủ lạnh lúc nào cũng đầy mỳ ống thịt viên đóng gói, nui nhồi thịt đóng hộp và bánh burrito đông lạnh.
Chú thích:
1. Bimbim ngô giòn
2. Tên một loại nước uống đóng gói
Đến khi tôi vào trung học thì bố mẹ tôi li dị, mẹ tôi đi làm toàn thời gian. Mấy anh em tôi tan học về là bật bếp lên, lấy bánh mỳ kẹp xúc xích ra nướng. Tôi trở thành “chuyên gia” về bánh mỳ kẹp xúc xích. Nói về món này thì Nathan’s Famous và Hebrew National là số một, nhưng nếu may mắn mua được bánh của hiệu Hofmann gần nhà thì mới là đỉnh.
Trước khi kể tiếp, tôi muốn dừng lại một chút để bày tỏ lòng kính trọng với mẹ mình. Bà là một người mẹ tuyệt vời, đã làm việc không ngơi nghỉ để nuôi sống gia đình chúng tôi. Bà đã làm một việc rất đáng ca ngợi là luôn luôn đốc thúc anh em tôi ăn thêm rau và trái cây. Nhưng như bao cậu trai mới lớn khác, chẳng những tôi không chịu nghe lời bà mà còn lấy làm hãnh diện khi tự đẩy mức tiêu thụ của cơ thể mình đến tận giới hạn bên kia. Giống hầu hết bạn cùng lứa thời ấy, tôi thấy mình như “bất khả chiến bại”, có thể ăn bất cứ thứ gì mình muốn và miễn nhiễm với mọi hậu quả.
Vậy là tôi cứ ăn uống tệ hại như vậy. Thời học đại học ở Vanderbilt, tôi chủ yếu ăn bánh mỳ sandwich hiệu Jersey Mike’s và Jimmy John’s, đêm lại thì thi thoảng ăn đồ nhà Wendy’s, Sonic, và Waffle House. Rồi tôi bắt đầu nốc cả đống soda, và dần dà mỗi ngày uống đến hai lít. Đến quãng thời gian học trường y ở Georgetown, tôi mê mẩn cửa hàng Wisemiller’s “sang chảnh”, vốn chỉ cách khuôn viên trường chúng tôi vài bước chân. Hai món “đỉnh” của họ thời ấy là:
Gà bá cháy: Hàng ụ ức gà nướng, kèm hành tây, ớt chuông, tỏi, ớt sừng, phô mai, thịt xông khói, rau diếp, cà chua, và xốt mayonnaise. Chao ôi là tuyệt!
Bánh mỳ kẹp bá cháy: Bánh mỳ tròn, ở giữa là phô mai Mỹ, thịt xông khói, hành tây nướng, rau diếp, cà chua, và xốt mayonnaise. Ngon không thể tả!
Thành thực mà nói, tôi cũng ngạc nhiên vì ăn như thế mà mình chưa bị đau tim. Hai loại sandwich kia, tôi ăn ít nhất ba lần một tuần.
Lối ăn uống bất cần như vậy thoạt nhìn có vẻ hay ho, nhưng nó ảnh hưởng nghiêm trọng đến cơ thể tôi. Khi công việc trở nên bận rộn hơn, thời gian tập thể dục ít đi, và tuổi 30 đã cận kề, tôi bắt đầu tăng cân, phải nốc cả đống cà phê mới làm được việc, và nói chung cảm thấy mình không ổn.
Sự việc lên đến đỉnh điểm vào năm tôi làm bác sĩ nội trú trưởng ở Northwestern. Mọi giấc mơ về sự nghiệp của tôi sắp trở thành hiện thực. Ngoài vinh dự lớn lao là được chọn làm bác sĩ nội trú trưởng, tôi còn nhận về tất cả các giải thưởng lớn khác trong chương trình nội trú. Đến lúc ấy, tôi đã là tác giả của tám bài báo trên các tạp chí tiêu hóa hàng đầu, còn giáo viên hướng dẫn của tôi – hai trong số các bác sĩ tiêu hóa nổi tiếng nhất nước Mỹ, tiến sĩ John Pandolfino và Peter Kahrilas, hết lời ca ngợi tôi như một hạt giống nghiên cứu lâm sàng giàu tiềm năng. Bệnh viện Northwestern sẽ trả trọn phí học thạc sĩ nghiên cứu lâm sàng cho tôi. Tôi đăng ký khóa buổi tối, còn ban ngày vẫn đảm nhận mọi trách nhiệm khác ở viện.
Nhìn bề ngoài, mọi thứ đều có vẻ tuyệt vời vượt mọi kỳ vọng điên rồ nhất của tôi. Nhưng trong thâm tâm, tôi đang khổ sở. Tôi kiệt quệ hoàn toàn, quá tải, và cảm nhận rõ mồn một rằng thời thanh xuân của mình đã ra đi, khi cơ thể tôi bắt đầu thay đổi. Cân nặng của tôi ngày một leo thang, cho đến khi tôi thừa gần 23 kg. Tôi không thích cả dáng vẻ lẫn tinh thần mình, nhưng bận đến nỗi chẳng có thời gian giải quyết chuyện đó.
Chưa bao giờ trong trí tôi gợn lên ý nghĩ rằng món bít tết phơi khô mình ăn tuần hai lần với các chức sắc trong viện, hay món bánh mỳ cay kẹp xúc xích và sandwich bò ăn vội trên đường đi làm về đang hủy hoại sức khỏe mình. Tôi đang làm việc và được trọng vọng tại một trong những bệnh viện ưu tú nhất nước Mỹ, và hầu như không để ý đến dinh dưỡng nên hoàn toàn không thể tư vấn gì cho bệnh nhân về vấn đề này, chứ đừng nói cho chính mình. Nhưng tất nhiên, cuối cùng, dù muộn màng, tôi cũng thấy rõ mình đang ăn uống thiếu lành mạnh thế nào. Như thế không có nghĩa là trước đó tôi cho rằng cách ăn của mình là lành mạnh. Nói đúng hơn, tôi chỉ thấy ăn như vậy là bình thường. Bao năm nay tôi vẫn ăn vậy thì vì sao bây giờ phải thay đổi?
Sang năm tiếp theo, tôi chuyển đến Chapel Hill để thực hiện chương trình nghiên cứu thạc sĩ vị tràng học tại Đại học North Carolina, chi nhánh nghiên cứu dạ dày-ruột hàng đầu nước Mỹ. Tôi dừng nhận bệnh nhân trong 18 tháng để chuyên tâm nghiên cứu lâm sàng với tư cách nhà dịch tễ học ung thư. Trong quãng thời gian này, tôi phát biểu hơn 40 lần tại nhiều cuộc họp quốc gia; xuất bản hơn 20 bài báo trên nhiều tạp chí bình duyệt hàng đầu trong lĩnh vực của mình; thậm chí còn được chọn chủ trì phiên họp toàn thể có sự tham gia của ngài chủ tịch trên sân khấu lớn nhất tại hội thảo tiêu hóa quốc tế thường niên lớn nhất, Tuần lễ Bệnh Tiêu hóa. Nhờ sự hướng dẫn tuyệt vời của tiến sĩ Nick Shaheen, chúng tôi làm nên những sự thay đổi.
Thời gian ở Chapel Hill cũng là lúc tôi gặp Valerie, vợ tương lai của tôi, và kể từ đó mọi chuyện bắt đầu thực sự thay đổi. Cách ăn của Val khác với bất kỳ ai mà tôi từng gặp. Mỗi khi chúng tôi ăn tối ở một nhà hàng lịch sự nào đó, thực đơn của họ bao giờ cũng đầy ắp các loại bít tết, sườn, thịt gia cầm và hải sản, nhưng nàng chỉ chọn một đĩa rau. Gì chứ? Dù không dám thể hiện ra ngoài, nhưng trong thâm tâm tôi thắc mắc ghê gớm. Nói thật là bạn bè tôi không có ai ăn chay hay thuần chay. Nên tôi thấy sửng sốt và khó hiểu vô cùng.
Nhưng kết quả thì không có gì phải bàn cãi. Val ăn uống “thả phanh”. Nàng không bao giờ bận tâm về chuyện ăn ít hay nhiều, và hình như chưa bao giờ phải lo kiểm soát cân nặng. Nàng trông quyến rũ vô cùng! (Và giờ vẫn vậy.) Còn tôi, ngày nào cũng tập thể hình đến sũng mồ hôi, rồi chạy máy thêm 45 phút; thể lực của tôi tốt nhưng cân nặng thì vẫn thừa rất nhiều so với con số tôi mong muốn. Tò mò về cách ăn của người yêu, tôi bắt đầu thử bắt chước ăn như vậy ở nhà mà không cho nàng biết. Đầu tiên, tôi làm nhiều cốc vại sinh tố kale và quả mọng để thay cho đồ ăn nhanh. Ngay sau đó, tôi thấy mình mất hẳn cảm giác trì trệ vốn thường kéo dài hàng giờ sau ăn. Cảm giác của những ngày đó mới tuyệt làm sao – tôi cảm thấy nhẹ nhõm, sung sức và khỏe mạnh hơn. Tôi cũng thấy cơ thể mình có nhiều thay đổi – da sáng bóng, tóc dày lên, mặt mịn màng hẳn. Quần áo của tôi bỗng trở nên vừa vặn khác thường. Trí óc tôi làm việc được bền bỉ hơn. Tâm trạng tôi vui tươi và lạc quan hơn hẳn.
Tất cả những cảm giác ấy tuyệt đến mức tôi bắt đầu tự hỏi vì sao hồi học trường y mình chưa bao giờ được nghe về lợi ích của chế độ ăn nền thực vật. Tôi đồ rằng hẳn người ta chưa nghiên cứu về vấn đề này mà tất cả chỉ dựa vào kinh nghiệm. Cái lợi của người sở hữu bằng thạc sĩ về nghiên cứu lâm sàng, nghiên cứu dịch tễ học tại trường sức khỏe cộng đồng lớn thứ hai nước Mỹ, và đã xuất bản hơn 20 bài báo khoa học là bạn chẳng cần nhờ người nào giúp mình diễn giải nghiên cứu. Mà sẽ tự đảm đương việc đó. Vì vậy, tôi bắt đầu tìm hiểu tài liệu y học và vô cùng sửng sốt trước những gì mình phát hiện. Có cả núi chứng cứ chứng minh cho những cảm giác khi đó của tôi. Tôi không nói đến một vài nghiên cứu tệ hại xuyên tạc hay thổi phồng sự thật, mà là hàng loạt nghiên cứu cho ra một kết quả đồng nhất. Thực vật tốt cho sức khỏe chúng ta.
Ăn thực vật có rất nhiều cái lợi. Chúng chứa đầy dinh dưỡng nhưng lại ít calo – bộ đôi lý tưởng cho việc giảm cân. Chúng có các vitamin, khoáng chất, các hợp chất chống oxi hóa còn gọi là polyphenol, và các hóa chất mang dược tính độc nhất vô nhị chỉ có ở thực vật mang tên “dinh dưỡng thực vật”. Nhưng có một thành phần đặc biệt của thực vật đã thực sự chinh phục trái tim tôi – CHẤT XƠ. Tất cả những kiến thức trước đây của tôi về chất xơ đã đảo ngược hoàn toàn, và giờ đây tôi có đủ cơ sở để tin rằng dưỡng chất này là miếng ghép quan trọng nhất còn sót trong bức tranh chế độ ăn của mọi người. Như bạn sẽ thấy ngay sau đây, chất xơ mà tôi nói đến không phải là chất xơ theo quan niệm từ thời ông bà chúng ta. Mà đây là chất xơ nắm quyền sinh sát đối với sức khỏe đường ruột.
Thời gian sau đó, tôi tiếp tục cải thiện đời sống cá nhân của mình. Đó không phải sự thay đổi thần kỳ hoặc triệt để sau một đêm, mà là nhiều thay đổi nhỏ, tích lũy dần dần, mỗi lúc một chút – dừng uống soda; bỏ đồ ăn nhanh; bổ sung sinh tố, xúp và salad thực vật. Khám phá hương vị đa dạng của những nền ẩm thực dân tộc mà trước đây tôi chưa thử bao giờ – Ấn Độ, Thái Lan, Việt Nam, Ethiopia. Chỉ nghĩ đến những món đó là đủ làm tôi chảy nước miếng. Trong quá trình thay đổi và khám phá như vậy, cơ thể tôi cũng thay đổi theo. Trước đây, khi còn ăn uống tệ hại, có tập hàng giờ tôi cũng không giảm được cân; còn bây giờ, công việc và đời sống cá nhân vẫn chiếm hết thời gian thể dục mà cân nặng tôi vẫn tan biến. Càng tiến gần hơn đến chế độ ăn 100% thực vật, tôi nhận ra sức khỏe và cơ thể mình chuyển biến ngày càng tốt. Trong nhiều năm, tôi ăn kiểu pescatarian1, và đến khi bỏ hẳn cá, trứng và sữa, tôi giảm thêm 6,8 kg chỉ trong vài tháng. Tôi ăn mà không phải so đo chuyện ít/nhiều; có lúc trông thấy món rau ngon là tôi “cắm đầu cắm cổ” đánh chén một mạch. Vậy mà cân nặng của tôi đã trở lại bằng với hồi học đại học. Những chiếc quần jean trước kia chật vật lắm tôi mới chui vào được giờ đây phải cần đến thắt lưng. Rồi thắt lưng mỗi chốc phải đục thêm một lỗ. Đi đến đâu mọi người cũng hỏi tôi, “Anh giảm cân đấy à?” Dù già đi về mặt tuổi tác, nhưng vẻ bề ngoài dường như tôi trẻ ra, vì ngày càng có nhiều người cho rằng tôi còn quá trẻ để làm bác sĩ.
Chú thích:
1. Chế độ pescaterian là một kiểu ăn chay, trong đó người thực hành thay thịt bằng cá và hải sản. Một số người còn ăn thêm trứng và chế phẩm từ sữa.
Đến khi chính thức bước vào nghề sau 16 năm thực tập, tôi đã được trang bị một khung kỹ năng lâm sàng từng đem về cho mình nhiều giải thưởng hàng đầu cả trong nghiên cứu lẫn thực tập nội trú, được lĩnh hội tinh hoa của ngành nghiên cứu và nhờ đó đủ sức tự diễn giải nghiên cứu, và một niềm tin nhiệt thành, trên cơ sở những nghiên cứu đã đọc và trải nghiệm cá nhân, rằng chế độ ăn và lối sống là gốc rễ của mọi vấn đề sức khỏe và bệnh tật. Thêm vào đó là niềm thôi thúc bẩm sinh muốn đem đến cho bệnh nhân sự chăm sóc tốt nhất, chẳng màng đến tiền bạc hay nguyên tắc. Tất cả những yếu tố ấy đưa đến một công thức kết hợp giữa tinh hoa y học phương Tây và một phương pháp dinh dưỡng-lối sống mang cơ sở khoa học vững chãi.
Điều khiến tôi sửng sốt nhất là hiệu quả tuyệt diệu của phương pháp này. Lẽ ra, một khi đã đích thân trải nghiệm những lợi ích của nó và nhìn ra tính khoa học mạnh mẽ trong các nghiên cứu, tôi không có gì phải ngạc nhiên đến vậy. Tôi thực lòng tin rằng chỉ cần mình thuyết phục được một bệnh nhân thay đổi nếp sống theo cách này cũng đã là tốt hơn nhiều so với điều trị bằng thuốc cho lượng bệnh nhân của cả một tháng. Nhưng điều tuyệt vời là hàng trăm bệnh nhân của tôi đã điều chỉnh theo hướng đó. Chỉ cần thực hiện vài thay đổi nhỏ là họ đã thấy có biến chuyển. Tuy nhiên, thứ khiến tôi phấn khích nhất là những người chịu thay đổi triệt để. Cả tôi lẫn họ đều phấn khởi vô cùng khi chứng kiến quá trình họ “lột xác” thành người khỏe mạnh, sung sức đúng như ý nguyện.
Trải qua hết lần này đến lần khác như vậy, trong tôi bắt đầu dấy lên niềm thôi thúc phải chia sẻ thông điệp về sức khỏe đường ruột bằng thực vật này. Chỉ chia sẻ với bệnh nhân của tôi trong văn phòng thôi là chưa đủ. Tất cả mọi người đều xứng đáng được biết sự thật này, xứng đáng được trao cơ hội cải thiện đời sống.
Thế giới cần sự chữa lành này!
Tôi cũng từng chứng kiến mạng internet và những người tự nhận là “chuyên gia đường ruột” đã khiến mọi sự rối tung ra sao khi truyền đi những thông điệp hợp thời nhưng thiếu hẳn mọi nền tảng khoa học. Tôi đã gặp quá nhiều bệnh nhân tự làm tổn hại cơ thể họ bằng các mốt ăn thịnh hành. Họ xuất phát từ động cơ tốt là muốn cải thiện sức khỏe, và sẵn sàng thay đổi lối sống cho mục đích đó. Nhưng thật không may, những lời khuyên kia đã không giúp gì cho họ. Người ta nói: “Làm thế này đi, anh sẽ khỏe lên”, nhưng họ nào có khỏe lên. Chẳng những thế mà còn yếu đi. Triết lý “kiêng thức ăn gây triệu chứng để chấm dứt triệu chứng” chẳng những không giúp được gì mà còn khiến họ vướng vào những rối loạn ăn uống nhất định. Một số người chỉ bị ám ảnh ăn sạch, nhưng tôi đã gặp vô số trường hợp chán ăn tâm thần bắt đầu từ việc ăn quá kiêng khem. Và theo như tôi quan sát, toàn bộ câu chuyện về sức khỏe đường ruột tuy đang “sôi sùng sục” nhưng vẫn còn sót điểm quan trọng nhất – thực vật trong chế độ ăn là yếu tố quyết định sức khỏe đường ruột.
Vì vậy, tôi quyết định lập một tài khoản Instagram tên là @theguthealthmd để chia sẻ thông điệp của mình ở quy mô rộng hơn. Mới “chân ướt chân ráo” gia nhập mạng xã hội nên tôi không biết điều gì đang đợi mình ở phía trước. Mọi người bắt đầu “truyền tay” nhau tài khoản của tôi, rồi sau vài lần xuất hiện trên vài chương trình phát thanh trực tuyến và một lần được giới thiệu trên báo địa phương, mỗi ngày lượng người theo dõi tôi lại gia tăng thêm một chút. Tin nhắn bắt đầu đổ về tới tấp từ mọi nơi trên khắp thế giới, báo tôi hay những chuyển biến đang đến với cuộc sống của họ nhờ điều chỉnh theo lời khuyên tôi đưa ra. Tôi được nghe nhiều người kể họ đã giảm cân, dứt thuốc và cảm thấy khá lên sau nhiều năm trời ra sao.
Chẳng mấy chốc, tôi nhận ra chỉ vậy thôi thì chưa đủ. Nếu muốn trao cho mọi người cơ hội cải thiện đời sống lâu dài, tôi cần chia sẻ toàn bộ chương trình từng bước tăng cường sức khỏe đường ruột bằng thực vật mà tôi đang áp dụng cho bệnh nhân của mình. Và ý nghĩ ấy đã chuyển thành cuốn sách trên tay bạn.
Tôi muốn chào đón bạn bước vào một hành trình chuyển đổi vô cùng thú vị. Hết lần này đến lần khác, tôi đã thấy chương trình này đem lại hiệu quả cho bệnh nhân của mình, và giờ đây bạn có thể đích thân trải nghiệm chúng. Thực hiện chương trình này, bạn sẽ tối ưu hóa hệ khuẩn ruột, cắt cơn thèm ăn, củng cố hệ miễn dịch, cải thiện năng lượng, và hóa giải các vấn đề tiêu hóa. Đây không phải là một trào lưu hay chế độ ăn; đây là một lối sống sẽ tiếp sức cho bạn để cải thiện sức khỏe. Với một “tư duy sức khỏe”, những thói quen lành mạnh sẽ đến với bạn rất tự nhiên, và hệ khuẩn ruột của bạn sẽ phát triển mạnh mẽ trong niềm hân hoan, nhờ Chất xơ diệu kỳ.
Nếu bạn muốn xem hơn bốn tài liệu tham khảo khoa học được dẫn ra trong chương này, xin mời ghé thăm tôi tại địa chỉ www.theplantfedgut.com/research/.
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Chúng ta có đến tỷ tỷ bằng hữu chưa được gọi tên!
Khi tốt nghiệp trường y năm 2006, đám sinh viên mới tốt nghiệp chúng tôi hầu như mù tịt về hệ vi sinh đường ruột. Thời ấy 60% khuẩn ruột không thể nuôi trên đĩa cấy truyền thống, nên chúng tôi chẳng cách gì nghiên cứu được chúng. Dù biết đến sự tồn tại của đám khuẩn này, chúng tôi không làm sao khai thác nổi bất kỳ thông tin nào về chúng, và thành thực mà nói cũng chẳng mấy bận tâm. Ý tôi là, chúng chỉ là vi trùng trong phân người! Đám vi sinh vật đằng hậu môn! Dưới con mắt chúng tôi dạo ấy, đám lau nhau này chỉ ở đó thôi chứ chưa chắc sắm vai gì to tát đối với sức khỏe của chúng ta.
Thế nhưng, một phát hiện đột phá trong phòng thí nghiệm vào năm 2006 đã xoay chuyển hoàn toàn tình hình. Từ chỗ chỉ nghiên cứu trên đĩa cấy thông thường, nó cho phép chúng tôi bóc tách và mổ xẻ tầng tầng lớp lớp phức tạp của hệ khuẩn ruột. Cho đến thời điểm ấy, chúng tôi mới chỉ biết khoảng 200 loài khuẩn cư trú trong đường ruột người. Với cú đột phá nọ, chúng tôi nhanh chóng nhận diện được 5.000 loài, và con số ước tính hiện nay đã lên tới 36.000. Với hàng rào được dỡ bỏ, giới nghiên cứu cứ thế ồ ạt xông lên. Và kể từ đó, nghiên cứu khoa học bùng nổ ngoạn mục – chỉ tính riêng trong năm năm gần đây đã có tới 12.900 bài báo về đề tài này. Để bạn hiểu con số này có ý nghĩa thế nào, thì nó bằng đúng 80% số bài viết về đề tài này trong suốt 40 năm qua.
Có lẽ bạn đã từng nghe nói về tầm quan trọng của hệ khuẩn ruột, nhưng tin tôi đi, dù bạn nắm được thông tin gì thì nó mới chỉ là phần nổi của tảng băng. Tất cả những kiến thức ấy ập đến như vũ bão, và phải thừa nhận rằng hệ thống chăm sóc sức khỏe của chúng ta còn đang xử lý chúng một cách vô cùng chật vật. Trung bình phải mất 17 năm các phát hiện mới đi từ thông tin trên giấy đến thực hành lâm sàng hay kiến thức trong đầu y bác sỹ, vì thế đa phần giới bác sỹ vẫn đang tư duy ở thời đại đĩa cấy. Bác sỹ nào cũng biết về hệ khuẩn, song hầu hết chưa tìm ra cách tích hợp thông tin này vào thực hành lâm sàng. Nhưng vì sao chúng ta phải đợi? Tôi đã dõi theo nhánh nghiên cứu mới mẻ này với niềm sửng sốt cực độ, và ngay bây giờ đây tôi sẵn sàng chia sẻ về nó với các bạn. Khỏi cần đợi 17 năm.
Nghiên cứu về vi khuẩn đường ruột đã đưa chúng tôi đến một khám phá, đó là ở bên trong chúng ta có cả một cộng đồng vi sinh vật rộng lớn đến ngỡ ngàng. Chúng chung sống hòa thuận, cân bằng và nhằm phục vụ một mục đích nhất định. Chúng tôi gọi cộng đồng này là “hệ vi sinh đường ruột”. Khi muốn đề cập cụ thể đến mã di truyền của nó, chúng tôi dùng cụm từ “hệ khuẩn ruột”. Trong cơ thể bạn có năm dạng “cư dân” vi sinh vật là vi khuẩn, nấm, ký sinh trùng, virus, và cổ khuẩn.
Vi khuẩn là các sinh vật đơn bào mà phần lớn chúng ta từ nhỏ đã e sợ. Nhưng bạn tin hay không, nỗi sợ ấy dứt khoát đã bị đặt nhầm chỗ. Đúng là có những vi khuẩn có hại và gây nhiều rắc rối cho con người như E.coli hoặc Pseudomonas. Nhưng hầu hết thực ra đều có lợi và đang cố gắng hỗ trợ chúng ta. Chúng cũng như loài chó vậy. Đa phần chó là bạn thân thiết của con người, nhưng có vài con mà tốt nhất bạn không nên đụng tới. Đối với số này, bạn cần một chuyên gia giao tiếp với chó. Còn nói đến hệ vi sinh đường ruột, bạn sẽ cần một người như tôi, chuyên gia giao tiếp với vi khuẩn.
Nấm là các sinh vật đa bào cũng bao gồm một nhân và các bào quan giống như động thực vật. Nấm có cấu tạo phức tạp hơn vi khuẩn, nhưng giống với vi khuẩn, chúng thường bị xem là có hại dù nhiều chủng hữu ích cho con người. Nấm cũng cạnh tranh với vi khuẩn, hay nói cách khác là mối quan hệ sinh tử: nếu bên này sinh sôi nảy nở thì bên kia phải lụi tàn.
Virus là các hạt tí hon cấu thành từ DNA (hay RNA) không hề có tế bào và thậm chí không được xem là thực thể sống, dù chúng có chung một số phẩm chất với các thực thể hữu sinh chúng ta. Nói đến virus, ta thường nghĩ ngay đến các bệnh như cúm, HIV và viêm gan B, nhưng không phải virus nào cũng có ý định tấn công con người. Kỳ thực, phần lớn chúng là một bộ phận quan trọng của hệ vi khuẩn đường ruột cân bằng và là yếu tố cần thiết để duy trì vi khuẩn ở trạng thái hài hòa.
Ký sinh trùng là những tên trộm của tự nhiên. Chúng lấy cắp năng lượng từ vật chủ, luôn lẩn trốn và chẳng đem lại bất kỳ lợi ích nào. Có nhiều loại ký sinh trùng, từ giardia, “trich” (đọc là “trick”, một bệnh viêm nhiễm lây qua đường tình dục), cho đến những con giun dài tới 25 mét đầy hãi hùng. May mắn thay, phần lớn ký sinh trùng (như những con giun nọ chẳng hạn) đều hiếm gặp ở phương Tây, mặc dù một số phổ biến hơn bạn tưởng. Chẳng hạn, 60 triệu người Mỹ thường xuyên bị nhiễm Toxoplasma gondii mà không hay biết vì loài này không gây triệu chứng.
Và cuối cùng là cổ khuẩn, loài vi sinh vật yêu thích của tôi. Các sinh vật cổ xưa này xuất hiện trên hành tinh của chúng ta từ cách đây bốn tỷ năm, trước cả khi có oxy, và bạn sẽ tìm thấy chúng trong các miệng phun nứt nẻ nằm sâu hàng cây số dưới lòng đại dương hoặc ở bên trong núi lửa. Bạn cũng sẽ thấy chúng “án binh bất động” trong khoang ruột êm ái của mình. Điểm đáng lưu ý ở đây là cổ khuẩn sống rất dai. Chúng ta chỉ mới bắt đầu tìm hiểu về chúng, nhưng có vẻ loài này không tranh giành năng lượng với vi khuẩn và nấm nên có lẽ không dễ bị chế độ ăn tác động như các cư dân khác của hệ vi sinh đường ruột.
Thật khó mà thăm dò cho hết hệ vi sinh đường ruột, vì như vậy khác nào nghiên cứu tỷ mỉ trận Stalingrad trong Thế chiến thứ II, với chỉ riêng một trận đánh đã gây ra gần hai triệu thương vong. Với lượng thương vong khổng lồ, bạn không thể suy xét đến từng con người, cá nhân cụ thể. Trở lại với câu chuyện hệ khuẩn, chúng ta mang tới 39.000 tỷ vi sinh vật trong đại tràng của mình. Ba mươi chín nghìn tỷ! Hầu hết trong số đó là vi khuẩn.
Nhưng đừng lấy đó làm xấu hổ hay ghê tởm – chà, nghe thì có vẻ hơi ghê thật, nhưng tôi xin nói rằng đám khuẩn trong ruột, và như bạn sẽ sớm thấy sau đây, trong cả phân của bạn, là một cộng đồng lạ lùng nhưng kỳ diệu với sức mạnh chữa lành tuyệt vời. Xét cho cùng thì ngay cả Ryan Gosling cũng có vi khuẩn trong ruột kia mà. Chúng đâu có tệ hại lắm.
Vậy 30 nghìn tỷ vi khuẩn nhiều đến mức nào? Hãy tưởng tượng bạn đang dạo chơi trên vùng núi phía bắc Canada vào một đêm quang mây. Ngước lên trời, bạn thấy được từng ngôi sao trong dải Ngân Hà. Hãy đem nhân con số đó với 100, bạn sẽ tính ra số vi sinh vật trong ruột của mình. Con số đó vượt xa hẳn so với số tế bào trong cơ thể người. Tùy vào cách nhìn nhận của mỗi người, có thể nói trong bạn chỉ có 10% là người – và 90% là vi khuẩn! Không chỉ là con người, bạn còn là một siêu tổ chức, đóng vai trò làm hệ sinh thái cho bốn trong sáu giới: Vi khuẩn Thực, Nấm, Vi khuẩn Cổ, và Sinh vật Nguyên sinh. Hai giới còn lại là Động vật (gồm con người chúng ta) và Thực vật (thứ ta ăn). Chúng ta không chỉ là con người, mà còn là vòng tuần hoàn sống.
Toàn bộ hệ ruột người tương liên với nhau theo cách giống hệt hành tinh Trái Đất. Hệ khuẩn ruột của bạn cũng là một hệ sinh thái hệt như rừng mưa nhiệt đới Amazon. Nó phát triển nhờ sự hài hòa và cân bằng. Ở trong rừng, tất cả các loài động thực vật và vi khuẩn, thậm chí cả muỗi và rắn, đều tồn tại với một mục đích nhất định. Tất cả đều góp phần vào sự cân bằng hài hòa đó, và mặc dù tôi ghét muỗi với rắn, nhưng việc mất đi chúng sẽ gây ra những hậu quả khó lường và gây tổn hại cho sức khỏe của hệ sinh thái đó. Cũng vì lý do này đối với bất kỳ hệ sinh thái nào thì sự đa dạng sinh học đều đóng vai trò cốt tử.
Hệ khuẩn ruột người cũng không phải ngoại lệ. Đa dạng loài là yếu tố cốt lõi tạo nên sự cân bằng. Ở bên trong chúng ta có đâu như từ 300 đến hơn 1.000 loài vi khuẩn (trong số 15.000 đến 16.000 loài hiện đang tồn tại trên Trái đất). Khi mọi thứ vận hành trơn tru, ở trong ruột của ta có một cộng đồng vi khuẩn dồi dào, phong phú, và hài hòa. Chính bộ ruột khỏe, mạnh, với hàng rào tế bào nguyên vẹn giúp duy trì mọi thứ đâu vào đó, và hệ vi sinh đường ruột sẽ đảm nhận vai trò tự nhiên của nó là “động cơ chủ lực” trong cỗ máy sức khỏe con người.
Là những cư dân của hệ ruột, không ngạc nhiên khi chúng góp phần thiết yếu vào chức năng tiêu hóa. Chúng phối hợp với nhau thành từng nhóm để phân giải thức ăn bạn đưa vào, từ đó giúp cơ thể bạn lấy được những dưỡng chất cần thiết. Không một món ăn nào đi qua mà hệ khuẩn không phải cật lực làm việc để giúp bạn phân giải và khai thác tối đa lợi ích của chúng. Để tìm hiểu tường tận thì thật khó, nhưng trong nhiều trường hợp những sinh vật đơn bào này còn tiêu hóa thức ăn giỏi hơn cả chúng ta. Vì thế mà cơ thể ta đã tiến hóa theo hướng dựa vào chúng để thực hiện công việc này.
Từng miếng ăn trong tổng chừng 1,4 kg thực phẩm ta tiêu thụ mỗi ngày sẽ trôi xuống đến hệ khuẩn ruột. Đám khuẩn này không phải là những quan sát viên thụ động. Thức ăn của ta cũng là thức ăn của chúng. Vâng, ngay cả những sinh vật đơn bào vô hình cũng cần được tiếp năng lượng. Nhưng không phải loài khuẩn nào cũng ăn cùng một loại thức ăn. Mỗi một thứ bạn chọn sẽ tiếp sức cho một nhóm khuẩn nhất định và làm suy yếu nhiều nhóm khác. Nếu bạn loại hẳn một nhóm thực phẩm khỏi chế độ ăn thì nhóm khuẩn phát triển nhờ thực phẩm đó sẽ chết đói và cuối cùng tuyệt diệt. Hệ khuẩn ruột sinh sôi nhanh đến nỗi những thứ bạn ăn trong 24 giờ sẽ thay đổi đà phát triển của 50 thế hệ vi khuẩn. Không cần nhiều ngày hoặc thậm chí nhiều tuần mà chỉ một miếng ăn là đã đủ cải thiện hệ khuẩn của bạn. Bạn là người quyết định miếng ăn, và do đó quyết định cấu trúc hệ khuẩn của mình.
Sản phẩm cuối cùng là một tổ hợp khuẩn cũng độc nhất vô nhị hệt như dấu vân tay. Đám khuẩn này làm việc với thức ăn trong ruột, biến chúng thành một sản phẩm khác hẳn lúc ban đầu. Sau khi được vi khuẩn chuyển hoá, thức ăn sẽ thay đổi hẳn tính chất sinh hóa. Thường thì các vi khuẩn có lợi (ta sẽ gọi chúng là các probiotic) sẽ tưởng thưởng ta bằng cách nhào nặn chúng thành những thứ giúp cơ thể giảm viêm nhiễm, khỏe mạnh và cân bằng. Những hợp chất thúc đẩy sức khỏe do vi khuẩn tạo ra này được gọi là các postbiotic. Nhưng chuyện cũng có thể đi theo hướng ngược lại. Thức ăn thiếu lành mạnh vỗ béo đám khuẩn có hại, và chúng phạt ta bằng cách tạo ra những hợp chất gây viêm. Chúng ta sẽ bàn đến một số hợp chất như vậy, tỷ dụ như TMAO (trimethylamine N-oxide).
Bất kỳ thứ gì bạn đưa vào miệng, kể cả tân dược, đều sẽ được vi khuẩn xử lý. Điều này góp phần lý giải vì sao cùng một loại tân dược có thể cứu mạng người này nhưng lại khiến người khác suýt mất mạng. Chẳng hạn, kỳ thực muốn kích hoạt thuốc hóa trị cyclophosphamide thì phải nhờ đến hệ khuẩn ruột. Và theo một nghiên cứu công bố trên tạp chí Science vào năm 2013, ruột càng khỏe thì cơ hội đẩy lùi ung thư càng cao.
Đó không phải là lĩnh vực duy nhất ta cần cậy nhờ đến vi khuẩn. Điều thú vị ở đây là những hiệu quả mà chúng đem lại cho sức khỏe của ta vượt xa khỏi phạm vi thành ruột. Nếu dám bạo gan định nghĩa sức khỏe trọn vẹn của con người, tôi sẽ viện đến năm nguyên tố thiết yếu: miễn dịch, trao đổi chất, cân bằng hormone, nhận thức và biểu hiện gen. Năm nguyên tố này tạo thành nền tảng cho mọi thứ con người cần để phát triển khỏe mạnh, và tuyệt vời thay, hệ vi sinh đường ruột liên quan mật thiết đến cả năm trục đó của sức khỏe con người. Chúng ta sẽ đào sâu vấn đề này, nhưng trước hết hãy cùng thừa nhận rằng hệ vi sinh đường ruột là một loại trung tâm chỉ huy của bộ máy sức khỏe con người. Mọi diễn biến trên khắp cơ thể, gồm cả trong tim và não, thường khởi phát từ tác động của vi khuẩn đường ruột. Chúng làm việc theo từng nhóm, và mỗi nhóm thường tập trung vào một khía cạnh nhất định.
Thử tưởng tượng ruột là một nhà máy với nhiều nhóm nhân viên đảm nhiệm nhiều vai trò khác nhau. Mỗi cá nhân đóng góp chuyên môn của mình để phục vụ cho mục tiêu chung của tập thể. Và tất nhiên, nhiều cá nhân có thể thông thuộc cùng một lĩnh vực. Nếu mất đi kỹ sư Sally và sử dụng kỹ sư Mark thay thế, bạn có thể thấy hai người họ tuy có cách làm việc khác nhau nhưng đều hoàn thành được nhiệm vụ đặt ra do cùng thông thạo một bộ kỹ năng nhất định. Nhưng nếu bạn mất đi một kỹ sư mà lại thế vào đó người vận hành băng chuyền thì chuyện gì sẽ xảy ra? Hoặc sẽ ra sao nếu bạn không có đủ bộ kỹ sư – người vận hành băng chuyền, thợ mộc, thợ hàn, và kỹ thuật viên, mà phải điều động nhân viên kinh doanh vào tất cả những vị trí đó? Khi ấy nhà máy sẽ không còn vận hành suôn sẻ, chẳng ai hiểu ai, và toàn hệ thống sụp đổ. Tương tự, khi hệ khuẩn ruột của bạn thiếu đa dạng, sẽ xảy ra trục trặc ở năm khía cạnh chính là miễn dịch, trao đổi chất, hormone, nhận thức và biểu hiện gen. Tất cả đều được kết nối với nhau, nhưng hệ vi sinh đường ruột đóng vai trò đầu não.
Thuật ngữ “rối loạn hệ khuẩn ruột” nhằm chỉ trạng thái ruột bị mất cân bằng và thiếu hài hòa. Do những tổn hại hoặc xáo trộn mà hệ vi sinh đường ruột mất đi tính đa dạng, đồng thời các vi khuẩn gây viêm có điều kiện trỗi dậy áp đảo. Nói cách khác, vi khuẩn có lợi mất đà phát triển, còn vi khuẩn bất lợi thừa cơ tràn vào ruột. Từ đây nảy sinh một loạt vấn đề: thành ruột không còn được hệ khuẩn kháng viêm khỏe mạnh che chắn nên các liên kết vòng bịt ở thành ruột bị hư hại, làm thành ruột thấm mạnh hơn – một số người gọi đây là hiện tượng “rò rỉ ruột” – nên nội độc tố vi khuẩn trong ruột dễ tràn vào máu. Nội độc tố vi khuẩn sau đó thâm nhập hệ thống mạch khắp cơ thể, và đi đến đâu nó gây viêm ở đó. Đó là một tin chẳng lành!
Nội độc tố vi khuẩn do những vi khuẩn nguy hiểm như E.coli và Salmonella sinh ra. Chúng là tác nhân gây ra chứng nhiễm trùng huyết ở nhiều cấp độ (từ ủ bệnh, đến thể nhẹ và thể nặng chết người), sốc nhiễm khuẩn và suy đa tạng. Nội độc tố vi khuẩn được cho là có liên quan đến một loạt các bệnh như bệnh tự miễn, béo phì, động mạch vành, suy tim sung huyết, tiểu đường type 2, Alzheimer, viêm gan do rượu, gan nhiễm mỡ không do rượu, viêm xương khớp mãn tính... và nhiều bệnh khác.
Chuyện nghe thật hãi hùng, nhưng bạn chớ hoảng sợ. Ánh sáng luôn xua tan bóng tối. Để tôi cho bạn một ví dụ. Có một vi khuẩn trước đây mang tên Clostridium difficile và hiện nay được gọi là Clostridiodes difficile (vâng, có vẻ vi khuẩn cũng hay đổi tên như Prince và Puff Daddy vậy). Nó có tên viết tắt là C. diff. Đây là một vi khuẩn gây bệnh có thể tồn tại trong ruột, kể cả ruột của những người khỏe mạnh đang sống cuộc đời viên mãn nhất. Trong bối cảnh ấy, các vi khuẩn ruột có lợi áp đảo vi khuẩn gây bệnh C. diff về mặt số lượng và có thể cầm chân chúng. Ánh sáng lấn át bóng tối.
Nhưng nếu ruột bị tổn hại và lượng vi khuẩn có lợi không đủ đông, C. diff sẽ tăng sinh, mạnh lên, gây viêm đại tràng nghiêm trọng với các triệu chứng đau bụng, sốt, và tiêu chảy ra máu ồ ạt. Một tình huống chẳng hay ho chút nào. Dần dà, tình trạng này sẽ dẫn đến nhiễm trùng huyết, một phản ứng của cơ thể trước sự viêm nhiễm có thể lấy đi ngay cả sinh mạng khỏe mạnh nhất chỉ trong nháy mắt. Trong trường hợp đó, chỉ còn nước phẫu thuật khẩn cấp cắt bỏ toàn bộ đại tràng nhằm loại bỏ phần bị viêm thì mới có cơ cứu sống người bệnh.
Hồi còn là sinh viên trường y vào đầu những năm 2000, chúng tôi chỉ thấy C. diff ở những bệnh nhân đang phải điều trị kháng sinh tại viện. Hồi tưởng lại, chúng tôi hiểu rằng việc “oanh tạc” ruột bằng kháng sinh như vậy sẽ tàn sát vi khuẩn có lợi và tạo điều kiện cho C.diff – vốn là vi khuẩn kháng kháng sinh – trỗi dậy thống trị. Nhưng hồi đó chúng tôi chưa hiểu tường tận vậy nên cứ ra sức trị loài khuẩn này bằng, bạn biết rồi đấy, một loại kháng sinh khác. Cách này cho hiệu quả trong một thời gian, nhưng tới năm 2010 thì số ca điều trị kháng sinh thất bại cứ tăng dần. Bên cạnh đó, chúng tôi thấy C. diff xuất hiện ở một nhóm bệnh nhân mới – những thanh niên chưa bao giờ dùng kháng sinh và chưa bao giờ phải đi viện. Sự thể diễn biến nhanh đến nỗi chỉ vài năm sau, phần lớn những kiến thức tôi được dạy ở trường y đã trở nên lỗi thời. Kháng sinh ngày một mất tác dụng khiến cộng đồng y bác sỹ chúng tôi ngày một tuyệt vọng. Một số bệnh nhân phải điều trị kháng sinh dài hạn, trong khi số khác kém may mắn hơn thì mất đi đại tràng hoặc mất mạng.
Nhưng hãy nhớ, ánh sáng luôn xua tan bóng đêm. Vậy nên trong giai đoạn tuyệt vọng ấy, y học hiện đại bèn quay sang lĩnh vực kỳ quặc và hèn mọn nhất – phân người. Không phải lỗi đánh máy đâu nhé thưa quý vị! Đúng là chúng tôi đã dùng phân để điều trị. Phương pháp này gọi là cấy ghép vi sinh vật trong phân, và nó không hề mới lạ như người ta tưởng. Trường hợp cấy phân sớm nhất được ghi nhận là ở Trung Hoa cổ đại, từ cách đây hơn 1.500 năm. Hóa ra khi bạn đưa vi sinh vật trong phân của người khỏe vào đại tràng của người ốm nặng – hoặc như trong ví dụ cụ thể này, khi bạn dội cho C. diff một liều phân lành mạnh – loài khuẩn kháng thuốc tà ác này sẽ tiêu tan hệt như Mụ Phù thủy Xấu xa Miền Tây khi bị Dorothy tạt xô nước. Nó sẽ la lên: “Ta tan ra mất”, và bệnh sẽ khỏi hẳn – không phải chỉ nhẹ đi, mà khỏi hẳn – trong vòng một đến hai ngày. Tôi đã nói mà, ánh sáng luôn xua tan bóng đêm. Tôi muốn gọi nó là một phép màu, ngoại trừ phép màu thường không tái hiện nhiều lần được.
Vậy cấy ghép vi sinh vật trong phân có gì mà đặc biệt đến vậy? Thật ra nguyên lý khá đơn giản: bạn đang khôi phục cân bằng cho hệ vi sinh đường ruột. Bạn đang đưa đúng loại vi khuẩn thích hợp về chỗ của nó trong nhà máy. Khi ấy chúng sẽ thực hiện vai trò của mình, và lập tức áp đảo và cầm chân vi khuẩn C.diff gây bệnh, hệt như trạng thái mà chúng ta đã mô tả ở người có khuẩn này nhưng không phát bệnh.
“Nhưng chẳng phải phân chỉ là phế thải của sự tiêu hóa thức ăn sao?” bạn tự hỏi. Không hề. Sáu mươi phần trăm trọng lượng của phân thực ra là vi khuẩn, cả có lợi lẫn có hại. Sáu mươi phần trăm cơ đấy! Nó cho ta bức tranh sơ bộ về hệ vi sinh đường ruột của mình. Dù chưa hẳn hoàn chỉnh, nhưng về cơ bản nó cho thấy tổ hợp vi khuẩn trên toàn đại tràng của ta. Kể cả khi bạn nhịn ăn, cơ thể bạn vẫn sản sinh phân vì hệ vi sinh đường ruột liên tục tái tạo và xoay vòng.
Chúng ta ai cũng thích nghe chuyện tốt lành phải không? Lời đáp của thế kỷ, thậm chí của thiên niên kỷ này, chính là phân người. Thứ thấp kém nhất hành tinh mười năm trước giờ trở thành cứu tinh của y học hiện đại. Người ta nói: “Thực phẩm là thuốc”. Đúng thế, nhưng “Phân cũng là thuốc!” Hết thế hệ này sang thế hệ khác, khi lẽ ra phải tụng ca và ngả mũ trước chúng thì ta lại rẻ rúng chúng bằng những chuyện bông đùa. Chúng ta đã không hiểu rằng phân là cỗ xe chở vị tráng sĩ lấp lánh hào quang, hệ vi sinh đường ruột. Tôi không hề nói quá mà thực lòng tin rằng phân nên được xem là dấu hiệu sinh tồn thứ sáu. Thân nhiệt, mạch (hay nhịp tim), nhịp thở, huyết áp, độ bão hòa oxy trong máu và cuối cùng (nhưng không kém phần quan trọng) là chất lượng phân. Đây thực sự là khung cửa quyền năng đưa ta vào thế giới sức khỏe.
Ở đây, tôi cho rằng sự cân bằng đóng vai trò cốt tử đối với hệ vi khuẩn đường ruột cũng như với mọi bộ phận cơ thể đang giao tiếp với nó. Suốt những năm qua, lẽ ra chỉ cần tiếp sức cho những anh chàng có lợi thì ta lại ra sức tiêu diệt đám có hại. Một khi đã cân bằng, hệ vi sinh đường ruột sẽ trở thành vệ sĩ canh gác sức khỏe đắc lực. Quyền năng làm sao đám sinh vật trong ruột ấy, khi mà ngay cả ở dạng “phế thải” chúng cũng cứu được con người khỏi cơn bạo bệnh.
Đừng để bóng tối phủ nỗi sợ lên cuộc sống của bạn khi mà cuốn sách này có thể giúp bạn tạo nên ánh sáng. Thay vì ra sức tiêu diệt đám gây hại, chúng ta hãy cùng hợp tác để tiếp sức cho những chiến binh hữu dụng, đưa trung tâm chỉ huy trở lại cân bằng, và để cho 39.000 tỷ “động cơ chủ lực” kia củng cố hệ miễn dịch, sự trao đổi chất, sự cân bằng hormone, nhận thức, và biểu hiện gen của mình một cách tự nhiên.
Quyền năng vô song của hệ vi sinh đường ruột đối với sức khỏe tổng thể
Vai trò của một hệ khuẩn ruột đa dạng và khỏe mạnh không chỉ dừng lại ở cầm chân vi khuẩn gây bệnh, xử lý tân dược và hỗ trợ cơ thể xử lý thức ăn mà còn vượt xa thế. Nó vận hành như trung tâm đầu não chỉ huy toàn bộ năm trục sức khỏe con người. Chuyện nghe có vẻ hoang đường nhưng lại đúng tuyệt đối. Tôi hoàn toàn tin rằng mọi vấn đề sức khỏe và bệnh tật đều bắt nguồn từ ruột. Trước sức mạnh đáng sửng sốt của hệ vi sinh đường ruột, tôi phải nhìn lại vị trí của mình trên hành tinh này. Chúng ta cũng dự phần vào thế cân bằng của tự nhiên, và ở bên trong chúng ta là một cộng đồng cần thiết cho ta hệt như ta cần cho nó – cả hai đều hạnh phúc hơn khi có nhau! Và khi ta chăm lo cho chúng, chúng cũng sẽ chăm lo cho ta.
	NHỮNG TRIỆU CHỨNG LIÊN QUAN ĐẾN TỔN HẠI Ở HỆ VI SINH ĐƯỜNG RUỘT (CHỨNG RỐI LOẠN HỆ KHUẨN RUỘT)

	RUỘT
	NGOÀI RUỘT

	Đau bụng hoặc co thắt cơ bụng 
Đầy hơi 
Chướng bụng
Nhạy cảm với thực phẩm
Dị ứng thực phẩm
Tiêu chảy
Táo bón 
Có nhầy trong phân
Buồn nôn
Khó tiêu
Ợ nóng/trào ngược
Ợ hơi
	Tăng cân 
Mệt mỏi
Đờ đẫn
Giảm khả năng tập trung
Tâm trạng thất thường
Lo âu
Da nổi mụn
Đau khớp hoặc đau cơ
Yếu người
Hơi thở hôi
Nghẹt mũi
Khó thở/thở khò khè


Khám phá hệ miễn dịch từ chiếc bỉm của bé
Trong lúc đông đảo chúng ta đang sửng sốt trước vai trò y học đầy mới mẻ của chất thải con người, một nhân vật có lẽ không chịu ảnh hưởng của bầu không khí chung ấy, đó là giáo sư dịch tễ học David Strachan tại Trường Vệ sinh và Y học Nhiệt đới London. Năm 1989, ông đưa ra “giả thuyết vệ sinh” sau khi quan sát thấy những trẻ sinh trong các gia đình đông anh chị em ít có nguy cơ bị chàm bội nhiễm và viêm mũi dị ứng hơn so với các trẻ khác. Có lẽ bạn đã từng nghe đến giả thuyết này – theo đó sự sạch sẽ quá đà là thủ phạm làm bùng phát các bệnh dị ứng và tự miễn. Chính vì vậy mà một số gia đình khuyến khích con em họ chơi bùn đất để cải thiện hệ miễn dịch!
Những quan sát của giáo sư Strachan là một bước khởi đầu tốt. Nhưng khoa học hiện đại ngày nay đang cho thấy chúng ta cần đẩy nó đi xa hơn nữa. Vấn đề thực sự nằm ở vệ sinh thái quá thì ít mà ở những hư hại và xáo trộn trong một hệ vi sinh đường ruột khỏe mạnh thì nhiều. Như tôi đã nói, tròn 70% hệ miễn dịch sống trong ruột, cách biệt với hệ vi sinh đường ruột bằng đúng một lớp tế bào dày chưa tới nửa đường kính sợi tóc mà mắt người không thể phát hiện. Lớp tế bào đơn lẻ này đóng vai trò như hàng rào gỗ ngăn giữa hai hộ gia đình – một hộ là hệ miễn dịch và hộ còn lại là hệ vi sinh. Hai hộ tuy tách rời nhưng không biệt lập mà quấn quít bên nhau, bên này tiếp năng lượng cho bên kia, cùng nhau pha trò và tiệc tùng, và giao tiếp với nhau liên tục. Các bằng chứng cho thấy hệ vi sinh giúp thúc đẩy tế bào miễn dịch phát triển khỏe mạnh, nhận dạng vật xâm nhập, đưa tế bào miễn dịch đến vị trí cần thiết rồi tiếp sức cho chúng chống lại viêm nhiễm. Hệ vi sinh đường ruột khỏe mạnh cho ta một hệ miễn dịch sung sức với năng lực vận hành tối ưu nhằm xác định bất kể mối nguy khả dĩ nào – dù là viêm nhiễm hay thậm chí ác tính – để diệt trừ kịp thời. Không thể tách bạch hệ vi sinh đường ruột khỏi hệ miễn dịch. Bạn làm tổn hại thứ này tức là đồng thời làm tổn hại thứ kia.
Muốn chứng minh mối quan hệ ruột-miễn dịch, ta hãy nhìn lại vấn nạn bệnh tự miễn và dị ứng. Những căn bệnh này quả thực đang bùng phát khắp thế giới. Hen suyễn, viêm mũi dị ứng, và chàm bội nhiễm là những ví dụ điển hình về bệnh dị ứng, trong đó hệ miễn dịch hùng hổ tấn công một tác nhân kích thích lành tính bên ngoài. Từ năm 1960 đến năm 2000, số ca hen suyễn tăng ít nhất mười lần ở phương Tây. Song song với đó, các bệnh tự miễn cũng gia tăng với tốc độ đáng lo ngại không kém. Bệnh tiểu đường type 1, đa xơ cứng và bệnh Crohn là các ví dụ điển hình về bệnh tự miễn, trong đó hệ miễn dịch xem cơ thể vật chủ là kẻ thù và tấn công liên tục. Kể từ thập niên 50 thế kỷ trước, ở các bệnh tiểu đường type 1, đa xơ cứng và bệnh Crohn đều có tỷ lệ gia tăng số ca mắc ít nhất là 300%.
Tình trạng dị ứng và tự miễn ở các quốc gia công nghiệp hóa phổ biến hơn hẳn so với các quốc gia nông nghiệp. Chẳng hạn, ở Phần Lan, hằng năm số ca tiểu đường type 1 mới là 62,3 ca/100.000 trẻ, trong khi ở Mexico và Pakistan, con số này lần lượt chỉ là 6,2 và 0,5. Bạn có thể phản bác rằng sự chênh lệch ấy là do những khác biệt về di truyền, nhưng chỉ cần xét riêng trên một đất nước là thấy con số này có xu hướng tỷ lệ thuận với mức độ phát triển công nghiệp. Ví dụ, ở Croatia, số ca mắc bệnh Crohn tăng từ 0,7/100.000 người (năm 1989) lên 6,5 (năm 2004), cũng trùng với đà hiện đại hóa của đất nước này; còn ở Brazil, từ năm 1988 đến 2012, số ca mắc bệnh Crohn và viêm loét đại tràng hằng năm lần lượt tăng 11 và 15%. Giới bác sỹ ở các nước này phải đến Mỹ để học hỏi về những căn bệnh đó, vì chúng mới xuất hiện nên họ chưa biết cách chăm sóc bệnh nhân.
Các bằng chứng cũng gợi ý rằng hệ khuẩn ruột của chúng ta không chỉ thay đổi theo bệnh dị ứng và tự miễn, mà còn có thể dự báo hoặc thậm chí gây ra những tình trạng miễn dịch này. Ví dụ, các nhà nghiên cứu đã phân tích tã phân của ba trăm trẻ ba tháng tuổi. Họ phát hiện ra rằng những thay đổi cụ thể trong hệ khuẩn ruột ngay ở giai đoạn đầu đời này đã dự báo được trẻ nào khi lớn sẽ bị suyễn. Nhưng để chứng minh là vi khuẩn ruột thực sự gây ra hen suyễn, họ đã cấy chỗ phân đó vào những con chuột vô trùng đặc biệt. Phải, cấy ghép vi sinh vật trong phân từ người sang chuột. Cần nói cho rõ, đó không phải là phân của người đang bị suyễn mà là phân trên tã của trẻ ba tháng tuổi được dự báo có nguy cơ bị suyễn. Vậy điều gì đã xảy ra? Chà, tất cả lũ chuột đều bị sưng phổi – dấu hiệu của hen suyễn.
Cơ thể chúng ta đã tiến hóa để có được hệ miễn dịch chống đỡ tốt với viêm nhiễm – tình trạng mà mới chỉ cách đây một thế kỷ vẫn còn là nguyên nhân gây tử vong hàng đầu ở người. Hệ khuẩn ruột của ta ngay từ đầu đã là một phần của sự tiến hóa ấy, do đó chúng đóng một vai trò thiết yếu trong chức năng miễn dịch. Vâng, như vậy có thể là khi hệ vi sinh đường ruột bị tổn hại thì sự điều hòa miễn dịch dễ bị rối loạn, và tình trạng này sẽ biểu hiện cùng các bệnh dị ứng và tự miễn. Nhưng ở thái cực đối ngược, hệ khuẩn khỏe mạnh sẽ tiếp sức cho 70% tế bào miễn dịch láng giềng, giúp chúng vận hành tối ưu để bảo vệ chúng ta trước viêm nhiễm và bệnh ác tính. Khi ta chăm sóc cho đám vi khuẩn của mình, chúng cũng chăm sóc ta.
	CÁC BỆNH DO MIỄN DỊCH LIÊN QUAN ĐẾN RỐI LOẠN HỆ KHUẨN RUỘT

	Tiểu đường type 1 
Bệnh celiac1 
Đa xơ cứng
Hen suyễn
Dị ứng thực phẩm
Chàm bội nhiễm
Dị ứng thời tiết 
Viêm thực quản tăng bạch cầu ái toan
Bệnh Duhring-Brocq
Vẩy nến/viêm khớp vảy nến
Xơ cứng bì
Hội chứng mệt mãn tính
Hội chứng kháng phospholipid
Hội chứng chân không yên
Hội chứng Sjogren
	Thấp khớp 
Viêm loét đại tràng
Bệnh Crohn
Viêm đại tràng vi thể
Viêm cột sống dính khớp
Lupus ban đỏ
Viêm bàng quang kẽ
Viêm gan tự miễn
Xơ gan ứ mật nguyên phát
Viêm xơ đường mật nguyên phát
Bệnh sarcoidosis (u hạt)
Hội chứng đau cơ xơ
Hội chứng Guillain– Barre
Bệnh Behcet
Bệnh Kawasaki
Viêm mạch liên quan đến kháng thể kháng bào tương của bạch cầu đa nhân trung tính


Mã vi khuẩn xử lý thức ăn của mỗi người
Ngành công nghiệp ăn kiêng từ lâu vẫn luôn tuyên truyền rằng chỉ cần thật kỷ luật để tập đủ CrossFit/Zumba/yoga và ăn uống hợp lý (như các chế độ Paleo, SlimFast, Weight Watchers, Keto hay thải độc bằng nước ép) thì cân nặng là chuyện trong tầm tay của chúng ta. Nhưng sẽ ra sao nếu yếu tố quyết định lại là vi khuẩn ruột? Đó là vấn đề mà các nhà nghiên cứu mới bắt đầu tìm hiểu gần đây sau khi xuất hiện bản báo cáo về một phụ nữ ngoài 30 được cho cấy vi sinh vật trong phân để trị viêm C. diff mãn tính. Diễn biến sau đó của ca ghép này đã khuấy đảo cả giới khoa học lẫn báo chí. Trong 16 tháng sau ca ghép, cô ta đã bất ngờ tăng cân vùn vụt – từ 61 kg lên 77 kg. Chỉ số khối cơ thể của cô tăng thẳng từ ngưỡng tương đối bình thường và khỏe mạnh (26) lên ngưỡng béo phì rõ mồn một (33). Không một yếu tố nào khác trong đời sống của cô thay đổi: chế độ ăn, mức độ căng thẳng và mức độ hoạt động thể chất của cô vẫn hệt như cũ. Trừ việc cấy phân.
Thường thì dạng tăng cân này không phải chuyện gì ghê gớm, ngoại trừ đây là lần đầu tiên con người chúng ta làm rõ được một ý tưởng vốn trước nay đã nhiều lần hiển hiện ở động vật: hệ vi sinh đường ruột kiểm soát tuyệt đối cách xử lý thức ăn và trao đổi chất của cơ thể. Quyền năng của nó mạnh đến nỗi, trên thực tế, cùng một loại thức ăn có thể sinh nhiều hiệu ứng khác hẳn nhau tùy vào hệ vi sinh đường ruột liên đới.
Có nghiên cứu nọ được thực hiện trên một cặp sinh đôi đồng giới giống hệt nhau về di truyền, nhưng một người thì mảnh mai còn người kia bị béo phì. Các nhà nghiên cứu lấy phân từ hai người này rồi đem cấy chúng vào chuột vô trùng, kết quả là con chuột được cấy phân của người gầy thì vẫn gầy, còn con chuột được cấy phân của người béo thì béo lên. Mặc dù cả hai chú chuột hưởng cùng một chế độ ăn và tiêu thụ cùng một lượng calo, song người ta nhận thấy chúng đã tiếp nhận kiểu cơ thể của người cho phân.
Như vậy nhiều người đã mất hàng năm trời ra sức giảm cân – tập thể dục, ăn uống điều độ, tuân thủ nghiêm ngặt lời chuyên gia (và cả những người chưa hẳn là chuyên gia) – và giờ thì chúng ta hiểu vì sao tất cả những biện pháp đó có thể không hiệu quả. Ta cần thêm chút hỗ trợ từ những người bạn. Thử cho hai người khác nhau ăn cùng một loại thức ăn, hệ khuẩn ruột khác biệt của họ sẽ quyết định thứ cuối cùng họ lấy được từ chỗ thức ăn đó. Thật ngoài sức tưởng tượng phải không?
Nhưng mọi chuyện chưa dừng lại ở đó. Hệ vi sinh của chúng ta không chỉ điều tiết quá trình trao đổi chất về mặt calo vào/calo ra. Nó còn bắt tay mật thiết với hệ nội tiết, qua đó tác động đến phản ứng của cơ thể đối với insulin. Sau bữa ăn, nồng độ đường huyết trong cơ thể bạn sẽ tăng và các tế bào trong tụy hồi đáp bằng cách giải phóng insulin vào máu để hạ lượng đường trong máu. Người bị tiểu đường không có đủ lượng insulin cần thiết để kiểm soát đường huyết, vì thế nồng độ đường huyết trong máu họ liên tục ở mức cao. Tiểu đường type 1 là một bệnh tự miễn phá hủy phần tụy sản sinh insulin. Như chúng ta đã thảo luận ở trước, tiểu đường type 1 tự miễn có mối liên hệ với sức khỏe đường ruột. Ở thái cực đối ngược, tụy của người bị tiểu đường type 2 phát huy đầy đủ công năng nhưng phải làm việc quá tải và không thể sản xuất đủ insulin theo nhu cầu cơ thể. Đây là hậu quả của hiện tượng kháng insulin, tức để cho cùng một hiệu ứng tụy của họ phải sản sinh nhiều insulin hơn người bình thường. Insulin là một yếu tố tăng trưởng. Hãy thử nghĩ xem, sẽ ra sao nếu bạn cứ thúc cho thứ gì đó liên tục gia tăng trong cơ thể? Người ta đã tìm ra mối liên hệ giữa tiểu đường type 2 với các bệnh ung thư thực quản, ung thư đại trực tràng, ung thư tụy, ung thư biểu mô tế bào gan, ung thư thận, ung thư vú, ung thư nội mạc tử cung và ung thư đường tiết niệu.
Mùi của ung thư
Bạn có biết, loài chó có thể thực sự ngửi ra được bệnh ung thư đại trực tràng? Chúng có thể phát hiện ung thư đại tràng từ một loạt mẫu phân với độ chính xác đến 98%. Bạn tưởng chúng chỉ hít hít ngửi ngửi cho vui thôi sao? Xin dành lời khen cho người bạn thân thiết nhất của con người! Ung thư đại trực tràng là bệnh ung thư gây tử vong lớn thứ hai ở Mỹ, và các nghiên cứu mới đây cho thấy một số vi khuẩn nhất định trong đại tràng góp phần thúc đẩy căn bệnh này. Điều này có thể lý giải khả năng đánh hơi bệnh ung thư của loài chó. Các nhà nghiên cứu đã tìm ra mối liên hệ giữa những thay đổi trong hệ khuẩn ruột với một loạt chứng ung thư mới - ung thư biểu mô vú, ung thư biểu mô dạ dày, ung thư biểu mô thực quản, ung thư biểu mô tụy, ung thư biểu mô thanh quản, ung thư biểu mô gan, và ung thư biểu mô túi mật - và hiện vẫn đang tiếp tục nỗ lực xác định mức độ ảnh hưởng thực sự của vi khuẩn đối với những căn bệnh này.
Chúng ta đã chứng minh rằng hệ khuẩn ruột điều tiết hồi đáp của cơ thể với thức ăn và tác động tới cân nặng theo nhiều cách khác nhau. Thế còn hồi đáp của cơ thể với insulin thì sao? Trong một nghiên cứu hết sức đáng chú ý, nam giới trưởng thành mang hội chứng trao đổi chất và kháng insulin được cấy ghép vi sinh vật từ phân của một người hiến tặng với thân hình mảnh mai. Sau ca ghép, hệ vi sinh đường ruột của họ đã biến đổi, từ đó mà cơ thể tăng độ nhạy với insulin và giảm nồng độ đường huyết. Đáng tiếc thay, hiệu ứng này chỉ kéo dài được vài tuần, vì họ không điều chỉnh chế độ ăn nên cơ thể không thể duy trì lâu dài các vi sinh vật mới.
Nhưng không cứ phải bị tiểu đường thì mới chứng minh được ảnh hưởng từ hệ vi sinh đường ruột! Trong một nghiên cứu khác, các nhà nghiên cứu phát hiện ra rằng thức ăn sinh ra những hồi đáp đường huyết rất khác nhau ở mỗi người. Hệ khuẩn ruột là nguyên nhân đằng sau phản ứng độc nhất vô nhị này. Chỉ cần căn cứ vào thông tin hệ khuẩn ruột của một cá nhân là có thể dự đoán loại thức ăn nào ít có nguy cơ khiến đường huyết của cá nhân đó tăng vọt. Kết quả ở mỗi người mỗi khác. Nói cách khác, phản ứng của mỗi người với thức ăn là duy nhất và hoàn toàn mang tính cá nhân. Nó phản ánh cấu trúc hệ vi sinh đường ruột của họ. Ở đây ta gặp lại người bạn thân cũ: tính cá nhân sinh học!
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Bỏ qua tất cả (hay hầu hết) những gì bạn từng biết về trao đổi chất, tiểu đường, và giảm cân. Chính sự thiếu đa dạng của hệ vi sinh đường ruột, sự gia tăng vi khuẩn gây bệnh, và tình trạng viêm nhẹ do nội độc tố vi khuẩn mới là những yếu tố liên quan mật thiết đến tiểu đường, tăng cân và béo phì. Ngoài ra, còn có bằng chứng cho thấy rất có thể vi khuẩn ruột kiểm soát việc giải phóng các hormone điều tiết cảm giác thèm ăn và sự cân bằng năng lượng, như leptin, ghrelin, GLP-1 (peptide giống glucagon-1), và peptide YY. Cải thiện độ đa dạng của vi khuẩn trong ruột đồng nghĩa với cải thiện khả năng chuyển hóa và độ nhạy với insulin.
Như vậy, nếu biết nuôi dưỡng hệ khuẩn ruột đúng cách, ta sẽ thưởng một đội quân biết lấy thứ cần thiết và bỏ thứ vô bổ từ thức ăn, biết báo cho ta khi nào nên dừng ăn để không nhồi nhét quá nhiều và biết thúc đẩy một quá trình trao đổi chất cân bằng tự nhiên để ta khỏi phải đếm calo mà vẫn duy trì được cân nặng lành mạnh. Với một hệ vi sinh khỏe mạnh, tất cả những việc này đều nhẹ tựa lông hồng.
Đừng tự dằn vặt nếu bạn buồn vui thất thường vì hormone!
Ảnh hưởng của hệ vi sinh đường ruột đối với hệ nội tiết, hay hệ hormone, vượt xa hơn hẳn bệnh tiểu đường. Ruột đúng nghĩa là cơ quan nội tiết lớn nhất trong cơ thể, có liên quan mật thiết đến việc duy trì cân bằng hormone. Hãy lấy estrogen làm ví dụ. Vi khuẩn ruột tiết ra enzyme p-glucuronidase có tác dụng kích hoạt estrogen để chất này hoàn thành vai trò của nó trên toàn cơ thể. Hãy tưởng tượng dòng estrogen là một con sông có đập chắn, còn vi khuẩn ruột nắm cần điều khiển cửa tháo nước. Nếu được điều tiết chính xác, dòng estrogen tuôn chảy mềm mại ở đúng mức hợp lý nhất - không quá nhiều, không quá ít – và đem đến vô số lợi ích: xương chắc khỏe, lượng cholesterol thấp, da nhẵn mịn, buồng trứng khỏe mạnh, sinh lực mãnh liệt. Tất cả đều nhờ ở hệ vi sinh đường ruột khỏe mạnh.
Nhưng sẽ ra sao nếu bạn buông lỏng cần gạt? Estrogen sẽ tuôn ra ào ạt đến thừa mứa, và người ta cho rằng đây là một trong những nguyên nhân gây ra chứng lạc nội mạc tử cung, tăng sản nội mạc tử cung, ung thư vú và ung thư nội mạc tử cung. Và hẳn rồi, chúng ta cũng phát hiện thấy tổn hại ở hệ khuẩn ruột có liên quan đến tất cả những tình trạng này.
Đổi lại, nếu hệ vi sinh kiểm soát cửa tháo quá ngặt nghèo, cơ thể bạn sẽ cạn kiệt estrogen. Hội chứng buồng trứng đa nang với các triệu chứng kinh nguyệt thất thường, tóc mọc quá dày, tăng cân, nổi mụn và kháng insulin, là một bệnh mà tình trạng rối loạn điều tiết estrogen biểu hiện rất rõ rệt. Nhưng căn bệnh này đích xác là sự mất cân bằng hormone, trong đó lượng androgen (hay testosterone) gia tăng còn lượng estrogen bị biến đổi. Hóa ra trong việc sản xuất androgen cũng có bàn tay của hệ khuẩn ruột. Clostridium scindens là một loại vi khuẩn được biết đến với khả năng chuyển các glucocorticoid (như cortisol chẳng hạn) thành androgen trong ruột. Như vậy nếu có quá nhiều C. scindens bạn sẽ bị thừa androgen. Hệ khuẩn ruột khỏe mạnh giúp duy trì cân bằng estrogen-androgen, còn hệ khuẩn ruột rối loạn có liên quan đến hội chứng buồng trứng đa nang.
Rõ ràng là có một trục liên hệ giữa ruột và hormone, nhưng chúng ta hãy tiến xa thêm bước nữa. Dường như cũng có một trục liên hệ giữa ruột và tinh hoàn. Bạn khoan kích động, hãy bình tĩnh nghe tiếp! Bạn còn nhớ mô hình của chứng rối loạn hệ khuẩn ruột chứ? Những tổn hại trong hệ vi sinh đường ruột làm thành ruột thấm mạnh hơn (rò rỉ ruột), tạo điều kiện cho nội độc tố vi khuẩn tràn vào hệ thống cơ thể. Vâng, những độc tố này ra khỏi ruột, đi theo máu đến tinh hoàn và tàn phá nơi đây. Theo các nhà khoa học, chúng khiến tinh hoàn mất khả năng sản sinh testosterone và tinh trùng. Như thể biến động ở ruột làm tinh hoàn “teo lại”. (Xin lỗi về sự liên tưởng đó.) Chưa kể những tác động về tinh thần, như mất tự trọng và mất tự tin.
Nhưng mối liên hệ giữa sức khỏe đường ruột và hormone chưa dừng lại ở đó. Bạn đã bao giờ đột nhiên say mê mãnh liệt hoặc thờ ơ lãnh đạm với người mình hẹn hò chỉ vì mùi hương cơ thể họ? Trong các nghiên cứu ở động vật, người ta đã chứng minh được rằng vi khuẩn kiểm soát việc giải phóng guaiacol và các hợp chất phenol sản sinh mùi cơ thể khác. Kỳ thực đây là các chất pheromone góp phần vào sự hấp dẫn giới tính và hành vi giao phối. Nói cách khác, đám vi khuẩn của chúng ta thực ra là những ông mai bà mối. Điều thú vị là mỗi vi khuẩn giải phóng ra một mùi khác nhau. Vi khuẩn lành mạnh cho mùi hương sánh ngang với nữ thần Aphrodite, còn vi khuẩn gây bệnh quăng ra một quả bom hôi thối khiến ai nấy đều tránh xa. Không phải vi khuẩn nào cũng là “chân gỗ” đắc lực đâu nhé!
Và nhân đây, bạn đã bao giờ tự hỏi vì sao chúng ta lại hôn nhau? Thực ra đó là một biểu hiện của tình yêu – người này chia sẻ vi khuẩn của mình với người kia. Mỗi lần một cặp đôi hôn nhau là mỗi lần họ trao đổi qua lại 80 triệu vi khuẩn. Có lời đoán rằng hôn là một hành động tiến hóa nhằm kiểm nghiệm độ thích ứng về vi khuẩn với người ta yêu. Vâng, chúng ta là con người. Nhưng mọi hành vi của con người chúng ta, kể cả cách ta yêu nhau, đều có sự tham gia của hệ vi sinh đường ruột bằng cách này hoặc cách khác.
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Bộ não thứ hai áp đảo bộ não thứ nhất
Não ở đằng trên. Ruột ở đằng dưới. Hầu hết mọi người sẽ cho rằng hai cơ quan này là hai thực thể riêng biệt, não làm trung tâm chỉ huy, còn ruột, chà, chỉ là thứ giúp bạn đại tiện. Tất nhiên theo cách phân ngôi thứ thông thường thì não sẽ đứng hàng đầu. Nhưng kiểu phân cấp này gần đây bị lu mờ đôi phần vì chúng ta đã khám phá ra rằng ruột là một hệ thần kinh riêng biệt được đặt tên là “bộ não thứ hai” hay “hệ thần kinh ruột”.
Có thể đây là lần đầu tiên bạn liên hệ theo cách này, nhưng sức khỏe của não kỳ thực bắt nguồn từ ruột – bởi vì chúng liên tục giao tiếp với nhau. Ngay khi bạn đang đọc những dòng này, có hơn năm trăm triệu dây thần kinh ở ruột của bạn đang gửi tín hiệu phản hồi đến não qua dây thần kinh phế vị. Tức là nhiều gấp năm lần số dây thần kinh trong tủy sống. Quả là một khối thông tin khổng lồ!
Nhưng đó mới chỉ là điểm bắt đầu. Vi khuẩn ruột có thể giao tiếp với não nhờ hệ miễn dịch và thông qua việc giải phóng các chất dẫn truyền thần kinh, các hormone và các phân tử tín hiệu. Những chất dẫn truyền thần kinh như serotonin và dopamine quyết định lớn đến tâm trạng, mức năng lượng, động lực, và cảm giác được đền đáp của chúng ta. Vi khuẩn ruột vừa sản xuất vừa hồi đáp với các hormone thần kinh như serotonin, dopamine, GABA (axit γaminobutyric), và norepinephrine. Trên thực tế, 90% lượng serotonin và 50% lượng dopamine trong cơ thể thực ra do ruột sản xuất. Các tiền chất của serotonin và dopamine có thể vượt qua hàng rào máu não để biến đổi tâm trạng và hành vi của chúng ta. Nói ngắn gọn, serotonin do ruột sản xuất có thể ảnh hưởng đến vận động ruột, tâm trạng, cảm giác ngon miệng, giấc ngủ, và chức năng não.
Mà đó mới chỉ là serotonin. Ruột của bạn còn sản xuất hơn hai mươi chín chất dẫn truyền thần kinh khác. Ở Chương 3 chúng ta sẽ phân tích một trong những cách tác động chính yếu của ruột để cải thiện sức khỏe não bộ – thông qua các axit béo chuỗi ngắn. Một hệ khuẩn ruột khỏe mạnh có khả năng tác động vượt cả hàng rào máu não để duy trì cho ta một trí óc sắc bén, năng lượng dồi dào, và tinh thần thư thái. Nhưng ngược lại, người ta cũng thấy những tổn hại ở hệ khuẩn ruột có liên quan đến bệnh Alzheimer, bệnh Parkinson, chứng đau nửa đầu, mệt mỏi mãn tính, tự kỷ và chứng rối loạn tăng động giảm chú ý.
Khi mà ruột là trụ sở của các chất dẫn truyền thần kinh này, thì dễ nhận thấy một trục trặc ở ruột có thể gây ra những vấn đề tâm thần như trầm cảm và lo âu như thế nào. Tôi thì ngày nào cũng chứng kiến điều này ở phòng khám của mình. Chẳng hạn, có vô số trường hợp người mắc hội chứng ruột kích thích đồng thời cũng thường xuyên lo âu và xuống tinh thần. Và suốt một thời gian dài chúng ta đã gọi sai tên vấn đề của những bệnh nhân này. Chúng ta đã không hiểu rằng căn nguyên của trạng thái lo âu hoặc vui buồn thất thường đó có thể là một vấn đề ở dạ dày-ruột. Giờ thì ta biết rõ những hư hại hoặc biến đổi ở hệ khuẩn ruột sẽ gây mất cân bằng serotonin, do đó làm biến đổi tâm trạng và vận động ruột. Kết cục là bệnh nhân vừa dễ lo âu vừa mắc chứng ruột kích thích. Một trong các cố vấn của tôi là tiến sĩ Douglas Drossman suốt nhiều nhập kỷ qua vẫn luôn đi đầu trong công cuộc nghiên cứu nhằm làm rõ mối liên hệ quan trọng này.
Chúng ta cũng đã phát hiện thấy ở các bệnh nhân mắc chứng ruột kích thích, chức năng của năm trăm triệu dây thần kinh ruột đã bị biến đổi. Chúng tôi gọi đây là tình trạng “quá mẫn nội tạng”, tức là ở những người này, ngay cả những kích thích vốn thường được xem là không đáng kể cũng có thể khiến họ buồn nôn, đau bụng hoặc khó chịu ở ruột. Chẳng hạn, bệnh nhân mắc hội chứng ruột kích thích thường cho rằng họ bị đầy hơi, nhưng thực ra không phải như vậy. Cơ thể họ vẫn chỉ cho ra đúng lượng hơi bình thường, có điều họ phản ứng với nó khác đi – do nội tạng mẫn cảm quá mức.
Ngay cả hành vi của chúng ta cũng chịu ảnh hưởng từ ruột. Có bằng chứng gợi ý rằng vi khuẩn ruột kiểm soát cảm giác thèm một thức gì đó của ta. Bạn đã bao giờ đi chơi xa vài ngày rồi bỗng nóng lòng muốn về nhà để thưởng thức những món quen thuộc cũ? Đó là khi hệ khuẩn của bạn lên tiếng. Trên thực tế, vi khuẩn ruột có thể gạt phăng lợi ích của ta vì ích lợi của chúng bằng cách thao túng hành vi ăn uống của ta – một số muốn ta ăn đường và chất béo, vốn có hại cho ta nhưng có lợi cho chúng! Vì sức khỏe của mình, chúng có thể bán đứng sức khỏe của ta. Bạn biết đấy, một số người phát điên vì chocolate (tôi đang thấy nhiều cánh tay ngượng ngùng giơ lên) trong khi số khác “ăn cũng được, không ăn cũng được”. Chà, chúng tôi đã phát hiện ra rằng kỳ thực nhóm đầu tiên có các chất chuyển hóa của vi khuẩn trong nước tiểu khác với nhóm thứ hai, dù cả hai nhóm tuân thủ một chế độ ăn giống hệt nhau. Những chất chuyển hóa đó có thể là tín hiệu điều khiển bạn thèm chocolate, và từ đây dấy lên một câu hỏi: phải chăng chúng ta chỉ là cái xác sống phục vụ mệnh lệnh của những ông chủ vi khuẩn? Phải chăng tâm hồn ta đã bị đám khuẩn ruột quỷ quyệt đoạt mất? TRỜI ƠI!
Chà, tôi làm bạn sợ chết khiếp mất. Nhưng hãy nhớ bạn là một sinh vật mang ý chí tự do. Nhớ rằng bạn được lựa chọn mình ăn gì, nuốt gì, và những lựa chọn ấy mới quyết định sức khỏe hệ khuẩn ruột cũng như toàn cơ thể bạn. Quan trọng hơn, cơn thèm ăn và chồi vị giác của bạn có thể thay đổi; bạn có thể luyện cho ruột mình biết yêu thích những thứ có lợi. Lộ trình vạch ra trong cuốn sách này sẽ giúp bạn tự giải thoát, một lần và mãi mãi – như thể bạn niệm câu thần chú và ... bùm! đám khuẩn ruột tà ác kia bỗng trở thành thiên thần hộ mệnh.
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Vi khuẩn lật ngược trò chơi di truyền bằng cách nào
Kể từ sau khi hai giáo sư James Watson và Francis Crick mô tả cấu trúc của ADN vào năm 1953, người ta tưởng đâu bộ gen nắm toàn bộ chìa khóa của kho tàng tri thức sức khỏe và bệnh tật con người. Gần năm mươi năm sau, và sau một nỗ lực hợp tác quốc tế khổng lồ giữa một nghìn nhà khoa học từ khắp hai mươi viện nghiên cứu trên thế giới, Dự án Bản đồ Gen người đã đạt tới đỉnh điểm của nó khi vào năm 2000, lần đầu tiên bộ gen di truyền của con người được giải mã. Đối với giới khoa học, đây là thành tựu vô tiền khoáng hậu.
Nhưng đáng buồn thay, với tất cả sự rùm beng ấy, những gì thu được từ cú đột phá này lại quá sức đáng thất vọng. Hẳn bạn cũng thấy rõ là từ năm 2000 đến nay chúng ta vẫn chưa giải quyết được hết các vấn đề y tế. Vì sao một mình bộ gen không chữa lành được con người? Chà, cũng từ năm 2000, nhờ nghiên cứu các cặp sinh đôi đồng giới mà chúng tôi đã khám phá ra rằng chỉ chưa đầy 20% bệnh tật có nguyên nhân do di truyền. Đúng là có những bệnh do gen gây ra như xơ nang và hội chứng Down. Nhưng xét đến tất cả những bệnh mãn tính phổ biến trong xã hội loài người, thì có hơn 80% nguy cơ bệnh là do môi trường sống và những phơi nhiễm trong suốt cuộc đời. Song, trong cái rủi có cái may. Bạn không phải gánh chịu hậu quả từ bộ gen bẩm sinh của mình. Có thể bạn mang một số phẩm chất nhất định – điều này thì ai cũng có. Nhưng bạn nắm quyền quyết định tối thượng đối với vận mệnh sức khỏe của mình, mà phần lớn là thông qua những tác động từ chế độ ăn và lối sống lên hệ khuẩn ruột.
Trong một bức thư gửi đến tạp chí Science vào năm 2001, giáo sư Julian Davies đã cảnh báo rằng chỉ giải mã bộ gen người thôi là chưa đủ để nắm bắt sinh học con người, vì có hơn một nghìn loài vi khuẩn sống trong và trên cơ thể người đang gây ra những tác động cốt tử đến đời sống của chúng ta. Ở các phần trước chúng ta đã biết rằng ở trong cơ thể lượng vi khuẩn nhiều hơn lượng tế bào, những hãy tiến thêm một bước, hãy xét đến vấn đề này về mặt di truyền. Hơn 99% ADN của bạn khởi nguồn từ vi khuẩn. Vâng, bộ gen của bạn chỉ có chưa đầy 1% tính người! Hơn nữa, bộ gen của con người hầu như giống hệt nhau – tới 99,9% là như nhau. Thế mà hệ khuẩn của người này lại có thể khác hệ khuẩn của người kia đến 90%.
Không chỉ nắm gần hết mọi quân bài trong trò chơi di truyền, đám khuẩn ruột còn thể hiện quyền năng vô song của chúng đối với sự biểu hiện gen thông qua cái gọi là ngoại di truyền. Hãy tưởng tượng hệ vi sinh đường ruột điều khiển công tắc đèn, còn đám dây sau tường chính là mã gen. Hệ vi sinh đường ruột không thay đổi đường dây sau tường nhưng có thể bật/tắt đèn. Bạn không thể thay đổi mã di truyền của mình nhưng có thể tác động cho gen nào bật, gen nào tắt. Cứ nghĩ mà xem, sức mạnh ấy quả là khủng khiếp.
Một ví dụ về khái niệm ngoại di truyền này là bệnh celiac. Đây là tình trạng trong đó hệ miễn dịch coi gluten như kẻ thù. Gluten là một loại protein được tìm thấy trong lúa mỳ, lúa mạch và lúa mạch đen. Người bị celiac hễ ăn thức gì có chất này là hệ miễn dịch sẽ nổi khùng rồi tấn công ruột, khiến ruột sưng lên và biểu hiện thành các triệu chứng như tiêu chảy, sụt cân, và đau bụng. Đây là tình trạng hết sức nguy hiểm vì nếu những người này vẫn cố tiêu thụ gluten, họ có thể bị ung thư hạch bạch huyết ruột non, vốn hầu như chắc chắn dẫn đến tử vong.
Bệnh celiac là bệnh do gen di truyền. Tức là bệnh chỉ phát ở những ai có bộ gen mang nó. Người không mang gen này sẽ không bị bệnh. Khoảng 35% người Mỹ có bệnh celiac trong gen, nhưng chỉ 1% trong số đó phát bệnh. Trong 50 năm gần đây, chúng ta thấy số người mắc bệnh này đã tăng lên 500%. Cái gì khiến nó tăng vùn vụt như vậy? Rõ ràng không thể là một biến động nào đó về di truyền trong khoảng thời gian ngắn ngủi như vậy. Vậy yếu tố nào quyết định ai rốt cuộc sẽ biểu hiện gen đó? Tiến sĩ Elena Verdu thuộc đại học McMaster, Canada, thông qua một loạt nghiên cứu hùng hồn đã chỉ ra rằng cơ thể muốn phát bệnh celiac thì phải đáp ứng đủ ba tiêu chí: 1) mang gen có bệnh, 2) tiếp xúc với gluten, và – hẳn bạn cũng đoán ra được, 3) có hệ vi sinh đường ruột bị biến đổi hoặc hư hại.
Chúng ta cứ nghĩ bẻ khóa gen người là tạo ra được bước đột phá hệ trọng về y học, vì đinh ninh rằng sức khỏe con người chủ yếu do cấu trúc gen quy định. Không hề. Chúng ta là một siêu tổ chức với gần hết bộ gen bị đám vi khuẩn vô hình bên trong kiểm soát. Và thực ra đây là điều hay! Thay vì lo nghĩ về 0,5% bộ gen bất khả tác động, ta hãy tối ưu hóa hệ khuẩn ruột của mình qua ăn uống, sinh hoạt, và tận hưởng những hiệu ứng tích cực mà chúng đem lại cho 99,5% bộ gen còn lại, cộng thêm các biểu hiện ngoại di truyền.
Đã đến lúc cải thiện sức khỏe từ trong ra ngoài!
Thứ từng bị xua khỏi cơ thể giờ trở thành tiền vệ sáng giá trong cuộc chơi sức khỏe. Vâng, việc hầu hết bệnh tật hiện đại có liên quan đến tổn hại ở hệ khuẩn ruột có thể làm bạn lo sợ. Nhưng hãy nhớ, chúng ta đâu phải những nạn nhân tuyệt vọng bị bệnh tật quật ngã. Ta còn nắm trong tay sức mạnh của khoa học, và lần đầu tiên trong lịch sử nhân loại chúng ta thực sự biết đủ rõ về hệ vi sinh đường ruột để hiểu nó và bắt nó phục vụ lợi ích của mình. Trong cuốn sách này, tôi sẽ dùng chế độ ăn và thói quen sinh hoạt để tái cân bằng hệ khuẩn ruột của bạn. Bạn sẽ thấy bộ máy tiêu hóa, hệ miễn dịch, sự trao đổi chất, hormone, nhận thức, và biểu hiện gen của mình được nắn chỉnh đến mức tối ưu, và siêu con người trong bạn sẽ khai thác sức mạnh từ vi khuẩn mà tỏa sáng.
Nếu bạn muốn xem hơn 55 tài liệu tham khảo khoa học được dẫn ra trong chương này, xin mời ghé thăm tôi tại địa chỉ www.theplantfedgut.com/research/.
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Lối sống Thế kỷ 21: Ăn uống vô độ, dinh dưỡng sơ sài, và lạm dụng thuốc quá đà 
Lối sống hiện đại đang hủy hoại ruột VÀ sức khỏe của chúng ta
Kristen đến gặp tôi lần đầu tiên trong bộ dạng khổ sở, hai vai cô sụp xuống, đôi lông mày nhíu lại vì lo lắng. Cô hy vọng tôi sẽ hóa giải được những cơn đau bụng và tiêu chảy mãn tính đã hành hạ cô nhiều năm qua, nhưng khi tôi yêu cầu cô mô tả chi tiết bệnh trạng, cô lại ngoặt hẳn sang một hướng khác: “Lúc nào tôi cũng thấy ốm yếu bác sĩ ạ. Tôi bị thừa cân, lo âu và trầm cảm. Tôi cũng bị đau nửa đầu và dị ứng thời tiết nặng đến mức có năm phải uống kháng sinh ba, bốn lần để chữa viêm mũi. Mới đây tôi còn được chẩn đoán bị đa nang buồng trứng.” Cô hít một hơi thật sâu rồi nói tiếp: “Nghe tin ấy tôi sợ chết khiếp.” Rồi cô kể với tôi về hàng đống thuốc mà các bác sĩ đã bắt cô uống. Cô cũng nghĩ mình bị nhạy với gluten và đậu hạt, nên đã bỏ hẳn hai thứ này theo nguyên tắc ăn Paleo. Tiếc thay, sức khỏe cô vẫn chẳng khá lên, nên cô đang tính thử ăn kiểu Keto giống bạn bè. Nhiều người trong số họ đã giảm cân nhờ chế độ này.
Kristen cần một lộ trình cho hiệu quả thực sự. Cô biết mình phải điều chỉnh bộ ruột, nhưng phương pháp “kiêng thức ăn gây triệu chứng để chấm dứt triệu chứng” không có tác dụng với cô. Sau khi nghe đủ loại chuyên gia kết tội những thức độc hại phổ biến hiện nay – gluten, ngũ cốc, phytate, lectin, carb – Kristen nhớ vô cùng cảm giác được tận hưởng một bữa ăn. Cô muốn được ăn những món mình thích, ăn cho thỏa thuê mà không phải nơm nớp trốn chạy đám quái vật thực phẩm. Tin tốt cho Kristen và tất cả những ai đang đọc đến đây là tôi biết đích xác bạn cần gì để chữa lành ruột.
Số bệnh nhân như Kristen tìm đến phòng khám tiêu hóa của tôi nhiều đến kinh ngạc. Ngày nào tôi cũng gặp nhiều người có cùng câu chuyện như cô: họ (trong đó thậm chí có cả trẻ nhỏ) gặp nhiều vấn đề y tế phức tạp và tìm đến tôi với những trục trặc về tiêu hóa như hội chứng ruột kích thích, trào ngược axit dạ dày, tiêu chảy mãn tính, đau bụng, đầy hơi chướng bụng, hoặc táo bón. Đa số bị nhiều bệnh cùng một lúc. Và điều khiến tôi sửng sốt là nhiều người còn đồng thời mắc các rối loạn do miễn dịch như tiểu đường type 1, bệnh celiac, đa xơ cứng, bệnh Crohn, viêm loét đại tràng, hoặc viêm khớp dạng thấp, hơn nữa phải vật lộn với trầm cảm và lo âu, mất cân bằng hormone và tăng cân.
Hiện tượng này không chỉ có ở phòng mạch của tôi mà đang diễn ra trên toàn quốc, các con số thống kê sẽ cho bạn thấy. Người dân Mỹ hiện béo hơn, ốm yếu hơn, và bị nhồi thuốc nặng hơn ở bất kỳ thời đại nào khác trong lịch sử nhân loại. Hơn 72% dân số Mỹ – tức cứ bốn người thì có ba người – bị thừa cân, và 40% người Mỹ đang phải mang thêm ít nhất 13,6 kg “hành lý” thừa quanh hông và mông. Và lần đầu tiên trong vòng hơn một trăm năm, tuổi thọ trung bình của người Mỹ lại tụt xuống trong năm thứ ba liên tiếp. Hiện tượng này xảy ra gần đây nhất là vào giai đoạn từ năm 1915-1918, khi ấy gần một triệu người Mỹ đã mất mạng do Mỹ tham gia vào Thế chiến thứ II, cộng thêm bàn tay tử thần của dịch cúm kinh hoàng nhất trong lịch sử hiện đại. Theo những gì tôi biết, chúng ta không dồn quân cho chiến trường thế giới, cũng không bị dịch bệnh tàn phá, vậy chuyện này phải giải thích ra sao?
Bất chấp mọi tiến bộ y học, bất chấp rằng chúng ta nướng tiền cho chăm sóc sức khỏe nhiều hơn bất kỳ quốc gia nào trên thế giới, tuổi thọ trung bình của ta kỳ thực đang thu lại. Và hiện nay 60% thanh niên Mỹ tuổi đôi mươi đang phải dùng thuốc kê đơn. Trên thực tế, tỷ lệ người Mỹ sử dụng đồng thời ít nhất năm loại thuốc đã tăng gấp đôi trong 12 năm qua. Đúng là y học hiện đại đã mang đến cho chúng ta nhiều lựa chọn điều trị tuyệt vời – tin tôi đi, nếu đau ốm tôi sẽ tìm đến các đồng nghiệp đáng kính của mình – nhưng ta không thể lờ đi những hệ lụy của việc chuộng thuốc chữa cấp tốc và dựa dẫm thái quá vào tân dược. Hãy ngẫm về con số này: chỉ tính riêng trong năm 2014 đã có gần 1,3 triệu người Mỹ phải điều trị cấp cứu do tác dụng phụ của thuốc, và khoảng 124.000 người tử vong vì cùng nguyên nhân.
Tôi, và có lẽ cả bạn nữa nếu bạn đã chọn cuốn sách này, không xem đó chỉ là những con số trên giấy. Đằng sau chúng là những con người thực – những người như Kristen – họ cần nhiều hơn một chẩn đoán, nhiều hơn một kịch bản hay một mốt ăn thiếu cơ sở khoa học. Nếu bạn đang phải vật lộn với những rắc rối về tiêu hóa, bệnh tự miễn, sức khỏe tâm thần, sức khỏe tim mạch, mất cân bằng hormone, tăng cân, tiểu đường hoặc bất kỳ vấn đề liên quan nào khác, bao gồm các tác dụng phụ do uống nhiều loại thuốc, thì tôi hiểu và cảm thông sâu sắc với bạn. Bạn cũng giống với rất nhiều bệnh nhân ngày qua ngày ngồi trước mặt tôi trong phòng mạch, rưng rưng nước mắt. Họ cũng đang phải vật lộn như bạn và họ cần một sự giúp đỡ thực sự. Trong tôi bừng lên ngọn lửa quyết tâm phải tìm ra một giải pháp vượt xa thứ giải pháp vá víu tạm thời cho những căn bệnh này. Chúng ta phải tìm được gốc rễ của vấn đề thì mới điều trị được các căn bệnh hiện tại và ngăn ngừa bệnh mới.
Không phải do may mắn hay trùng hợp ngẫu nhiên mà tuổi thọ trung bình của chúng ta đi theo hướng đó. Bạn có biết ít nhất bảy trong số mười nguyên nhân gây tử vong hàng đầu – tức những bệnh đang hạ thấp tuổi thọ trung bình của ta – bắt nguồn từ lối sống? Theo mức độ từ cao đến thấp, chúng lần lượt là: bệnh tim, ung thư, bệnh phổi tắc nghẽn mãn tính, đột quỵ, bệnh Alzheimer, tiểu đường, và bệnh thận. Như vậy lối sống là căn nguyên, thế nhưng chúng ta lại lờ hẳn nó đi (một cách khó hiểu), xem nó chỉ như giải pháp trị liệu và chọn tân dược làm phương thức điều trị chính. Một khi bỏ qua nguyên nhân, ta sẽ không bao giờ chạm được đến gốc rễ của vấn đề.
Đáng buồn thay, ngành công nghiệp dược đã chiếm quyền kiểm soát hệ thống chăm sóc sức khỏe của chúng ta. Các Ông trùm Dược phẩm xuất bản bài nghiên cứu, kiểm soát cả cuộc nghiên cứu, và thế là cứ năm người Mỹ trưởng thành thì có ba người uống thuốc kê đơn, hằng năm có 269 triệu đơn kháng sinh, 115 triệu đơn thuốc ức chế bơm proton, và 30 tỷ liều các loại thuốc kháng viêm không steroid như ibuprofen và naproxen. Trong khi đó, chứng béo phì và tất cả các vấn đề sức khỏe nảy sinh từ đó dường như đang trở thành một thứ bình thường mới. Chúng ta đang bình thường hóa cái bất bình thường ở quá nhiều cấp độ – sức khỏe, thực phẩm và thậm chí cả số lần đại tiện.
Tân dược điều trị triệu chứng. Nó chỉ là trụ đỡ nhân tạo cho một thứ đã đổ vỡ chứ không phòng và tất nhiên không trị được căn nguyên bệnh. Chúng ta đừng đợi trái bom sức khỏe phát nổ rồi mới tuyệt vọng quay sang “chăm bệnh” như hiện nay, mà thay vào đó hãy thực sự “chăm sức” bằng cách dùng phương thuốc “lối sống” để ngăn ngừa bệnh tật.
Vậy nên khi những bệnh nhân như Kristen mang theo một danh sách dài những triệu chứng đến chỗ tôi rồi hỏi, “Sao tôi ra nông nỗi này thưa bác sỹ?” Tôi không chỉ nhìn thấy những vấn đề tiêu hóa họ nêu ra, mà thấy cả một mạng lưới các triệu chứng tương liên. Tôi thấy những vấn đề tiêu hóa đó bện chặt vào nhiều hệ thống khác nhau trong cơ thể: hệ cơ quan sinh dục, hệ nội tiết, hệ thần kinh, hệ miễn dịch, và thậm chí cả tính tình, tâm trạng người bệnh. Và tôi biết câu trả lời không chỉ là cắt bỏ gluten hay đậu, hay đơn thuần kê thêm một loại thuốc chữa ruột kích thích – những thứ đó chỉ giải quyết triệu chứng. Lời giải đáp nằm ở gốc rễ của toàn bộ vấn đề – tất cả chúng đều liên kết qua lại với nhau từ bên trong ruột.
Hiện đại hóa và nguồn gốc của các dịch bệnh thời hiện đại
Vào cuối Thế kỷ 19, tuổi thọ trung bình của con người chỉ là 47 và nguyên nhân gây tử vong hàng đầu là các bệnh lây nhiễm. Hoành hành dữ dội nhất là những bệnh như đậu mùa, tả, bạch hầu, viêm phổi, thương hàn, lao, sốt phát ban, và giang mai. Khi đó bệnh tim và ung thư tuy đã xuất hiện nhưng chỉ là vấn đề nhỏ so với bệnh lây nhiễm. Nhờ có Louis Pasteur khám phá ra cái mà hiện chúng ta gọi là thuyết mầm bệnh hiện đại, rốt cục con người đã hiểu rằng thủ phạm đằng sau những nguyên nhân gây tử vong hàng đầu kia là vi khuẩn. Đáp lại, vi khuẩn trở thành kẻ thù công khai nguy hiểm bậc nhất, bậc hai và bậc ba của chúng ta. Và con người xử lý chuyện này ra sao? Chà, cũng như ở mọi giai đoạn khác trong lịch sử nhân loại, chúng ta cải tiến để tìm giải pháp cho vấn đề trước mắt. Bước vào Thế kỷ 20, ta thêm clo vào nước uống, phát triển vắc-xin, cải thiện hệ thống vệ sinh, và bắt đầu dùng hộp thiếc và chất bảo quản để dự trữ thức ăn. Tin tốt là tất cả những biện pháp đó đã cho hiệu quả: bệnh bại liệt ở trên bờ tuyệt diệt, và nhiều bệnh lây nhiễm khác, trong đó có đậu mùa, suy yếu hẳn. Thế rồi penicillin được Ngài Alexander Fleming tìm ra vào năm 1928, và đến năm 1945 đã có mặt trên thị trường. Trong các năm sau đó, tuổi thọ trung bình của chúng ta nhảy vọt thần tốc, và đến năm 1969, Bộ trưởng Y tế William Stewart tự tin tuyên bố trước Quốc hội rằng đã đến lúc “khép lại câu chuyện về bệnh lây nhiễm”.
Phàm cái gì tốt đều bị lạm dụng quá đà. Chúng ta ra sức đẩy mạnh cách tiếp cận này. Năm 1928, phụ nữ được khuyến khích “diệt khuẩn” bằng cách thụt rửa với Lysol – vâng, chính là chất Lysol mà ngày nay chúng ta dùng để vệ sinh bồn cầu và sàn nhà. Sau Thế chiến thứ II, chúng ta phát triển thuốc diệt cỏ, thuốc diệt nấm và thuốc trừ sâu tổng hợp. Ta cho flo vào nước. Nhận thấy kháng sinh và hormone tổng hợp thúc đẩy gia súc tăng trưởng, ta bắt đầu nhồi cho chúng cả hai thứ đó. Ta làm ra xà phòng kháng khuẩn và nước làm se da kháng khuẩn, cùng nhiều sản phẩm vệ sinh công nghiệp khác. Nếu vi khuẩn là kẻ thù, ta đã đáp trả chúng bằng vũ khí thượng thặng. Kết quả thì khỏi bàn: Ta thắng cuộc chiến này.
Thế rồi bệnh tim và ung thư nổi lên hàng loạt.
Trong lúc đó, công nghệ phát triển trên mọi mặt trận, bất chấp hậu quả. Phụ gia thực phẩm tăng vọt đến hơn mười nghìn chất, mà phần lớn chưa bao giờ được thử nghiệm trên người vì chúng được phê chuẩn nhờ một kẽ hở mang tên GRAS (Generally Recognized As Safe1). Bạn hãy nhớ cụm chữ tắt này – GRAS – vì tôi sẽ trở lại với nó ngay sau đây. Thêm vào đó, ngành công nghiệp dược bùng nổ, vậy là có hơn 1.500 tân dược được FDA phê chuẩn. Điều này lý giải vì sao ở trường y người ta không dạy gì về dinh dưỡng – chúng tôi còn mải học đống thuốc này, cách dùng ra sao, tác dụng phụ thế nào. Các loại nhựa, vốn chứa bisphenol-A (BPA) được cho là gây những tác động tương tự estrogen, liên tục ra đời và bắt đầu xâm nhập ồ ạt đời sống xã hội - ở mọi ngóc ngách, từ hộp đựng thức ăn đến chỉ nha khoa, từ quần áo đến đồ chơi của trẻ sơ sinh. Chúng ta phát minh ra máy bay, tàu hỏa, xe hơi và xe gắn máy để cơ thể bớt phải vận động. Các loại TV, máy tính, điện thoại thông minh và trò chơi điện tử tiên tiến thay thế dần các bài tập thể dục, hơn nữa còn chiếm luôn quyền kiểm soát não và nhịp ngủ-thức của ta. Tội gì phải đọc sách khi mà xem phim chỉ mất có 90 phút? Tội gì phải dựng lều và nhọc trí bày trò, khi mà trò chơi điện tử sẽ làm hết cho bạn phần sáng tạo đó? Tội gì mới tối lại đã đi ngủ khi mà bạn có thể lướt Twitter cả đêm?
Chú thích:
1. Được thừa nhận chung là an toàn
Năm 1994, những sinh vật biến đổi gen đầu tiên xuất hiện trên các kệ hàng. Ngày nay, đã có hơn 80% trong số tất cả các cây lương thực biến đổi gen khắp thế giới được tác động bằng kỹ thuật để chịu được thuốc diệt cỏ. Thế nghĩa là dù thuốc diệt cỏ có giết sạch đám cây (và có lẽ cả sự sống) khác xung quanh thì cây biến đổi gen vẫn đứng vững. Chẳng hạn, tập đoàn phát triển sinh vật biến đổi gen hàng đầu là Monsanto đã tạo ra hàng loạt giống lương thực chịu được thuốc diệt cỏ glyphosate nhờ mang một đặc tính di truyền đặc biệt, cụ thể là đậu tương và ngô. Ở Mỹ, chúng ta cần một lượng đậu tương và ngô khổng lồ để hậu thuẫn cho ngành nông nghiệp chăn nuôi. Đây quả là món hời cho ngành canh tác biến đổi gen, khi mà sản lượng ngô, bông, và đậu tương được cho là đã tăng 20-30% nhờ kỹ thuật di truyền. Trong khi đó, kể từ lần đầu tiên sinh vật biến đổi gen được giới thiệu ra thị trường đến nay, mức sử dụng những chất diệt cỏ độc hại như glyphosate trong Roundup đã tăng gấp 15 lần. Đó sẽ là tin tốt cho ngành kinh doanh, nếu lãi ròng của họ thúc đẩy lãi ròng sức khỏe của chúng ta. Vào tháng ba năm 2015, Tổ chức Y tế Thế giới xác định rằng chất diệt cỏ glyphosate “có thể gây ung thư cho người”. Một nghiên cứu khác gần đây phát hiện thấy những người thường xuyên phơi nhiễm với glyphosate có nguy cơ bị ung thư hạch không Hodgkin cao hơn đến 41%. Để tăng tính tin cậy cho nhận định này, trong một tiến cứu đoàn hệ với sự tham gia của hơn 68.000 tình nguyện viên Pháp, nhóm ăn chủ yếu bằng thực phẩm hữu cơ có nguy cơ bị ung thư hạch không Hodgkin và ung thư vú sau mãn kinh thấp hơn so với nhóm ít hoặc không bao giờ tiêu thụ dòng thực phẩm này.
Chúng ta hãy lùi lại đôi phút để nhìn nhận đời sống hiện đại trong một bối cảnh rộng hơn, đó là quá trình tiến hóa của loài người. Kể từ khi con người đầu tiên xuất hiện, vi khuẩn vẫn luôn là một phần trong lịch sử nhân loại. Mỗi cuộc sống của từng con người trước nay luôn là một câu chuyện tình bạn giữa chúng ta và vi khuẩn. Hai bên sát cánh với nhau trong mọi thăng trầm. Chúng ta đồng tiến hóa. Trong gần hết ba triệu năm, chúng ta sống trong một thế giới bạo lực và đói kém, liên tục dãi nắng dầm sương. Cuộc sống khi ấy là cuộc vật lộn vì sinh tồn, và phần lớn con người bị chết yểu do bệnh truyền nhiễm, đói ăn, hoặc chấn thương. Chúng ta cần kéo dài sự sống đủ để sinh sản và duy trì nòi giống, nếu không muốn tuyệt chủng. Thế là vi khuẩn giúp ta phát triển một hệ miễn dịch để chống lại viêm nhiễm, các yếu tố đông máu để cầm máu, cùng với đó là những phương thức khai thác và tích trữ năng lượng hiệu quả từ thức ăn. Ví dụ, hiện tượng kháng insulin thường thấy ở bệnh tiểu đường type 2 thực ra là một cơ chế bảo vệ nhằm duy trì nhiên liệu cho não trong những thời kỳ đói kém. Quá trình duy trì nòi giống khiến ta trở nên thích ăn muối, đường và chất béo, vì khi nạn đói xảy đến, chúng giúp ta sinh tồn. Dần dà, vì quá lo sợ mà ta thành ra thèm những thứ đó.
Vì sao tôi luôn dành ưu tiên hàng đầu cho thực phẩm hữu cơ
Theo định nghĩa, nếu một loại thực phẩm được chứng nhận là hữu cơ thì nó không bị biến đổi gen và không bị phun glyphosate trong quá trình canh tác. Tuy nhiên tôi không cho đây là lý do duy nhất để chọn mua nông sản hữu cơ. Với tôi, đó là một khoản đầu tư cho sức khỏe bản thân, sức khỏe gia đình và sức khỏe hành tinh. Những hóa chất mà nông nghiệp hiện đại đang sử dụng không chỉ tác động đến mình chúng ta; chúng còn tác động đến sức khỏe đất trồng. Không có đất trồng lành mạnh, bạn không thể có thực phẩm giàu dinh dưỡng.
Sức khỏe con người bắt đầu từ bụi đất. Chúng ta cần bảo vệ tài nguyên quý giá này. Theo nghĩa nào đó, khi bạn tiêu tiền tức là bạn đang bỏ phiếu. Bạn đang trao quyền cho một ngành công nghiệp. Tôi, một cá nhân, chọn trao quyền cho nhà nông hữu cơ và nông nghiệp tái sinh. Họ cũng là những nhà chữa lành hệt như bác sĩ chúng tôi. Chỉ có sát cánh bên họ chúng ta mới làm giàu được cho đất, đẩy mạnh được đa dạng sinh học, và chữa lành được hệ sinh thái cả lớn (hành tinh của chúng ta) lẫn nhỏ (ruột của bạn). Cùng nhau chúng ta hãy tập hợp bên họ, cho họ sự hậu thuẫn xứng đáng.
Giờ hãy chuyển sang thời hiện đại và thử xem đời sống của một sinh viên Mỹ điển hình. Ngày qua ngày cậu ta nằm lì trên sofa, tay lăm lăm bảng trò chơi điện tử, bên cạnh lúc nào cũng có soda và pizza gọi từ cửa hàng. Chỉ trong 100 năm qua, trải nghiệm con người đã thay đổi triệt để. Chúng ta chuyển vào sống trong nhà, ngồi lì một chỗ cả ngày, bám riết lấy đồ điện tử, phun hóa chất không chừa chỗ nào (kể cả cơ thể mình), ăn vô độ muối, đường và chất béo vì thức ăn lúc nào cũng ê hề. Và sự viêm nhiễm, đông máu và bảo tồn năng lượng từng cần thiết cho ta để duy trì nòi giống giờ đây lại chính là thủ phạm gây ung thư, bệnh tim mạch, béo phì, và tiểu đường. Thứ từng giúp ta bảo tồn nòi giống đã trở thành điểm yếu chí tử của ta.*1
Chú thích:
1. *Đây được gọi là “antagonistic pleiotropy” (tạm dịch: đa hướng đối kháng), nghĩa là cùng một đặc điểm, ở hoàn cảnh này thì có lợi, nhưng thực tế cho thấy ở hoàn cảnh khác thật ra lại có hại.
Và ngay khi chúng ta đang trao đổi với nhau lúc này đây, đám vi khuẩn của ta đang tiến hóa để thích nghi với môi trường mới. Xét đến vai trò trung tâm của chúng đối với sức khỏe con người, ta có hai lựa chọn: hoặc để chúng mặc tình đảo điên theo lối sống hủy hoại của ta, hoặc biến chúng thành nguyên liệu bí mật cho công thức “sống khỏe-sống thọ”. Mục tiêu của tôi với cuốn sách này là giúp bạn rũ bỏ những cái hại của đời sống thế kỷ hai mốt bằng cách định hướng hệ khuẩn ruột đến một cuộc sống khỏe mạnh và trường thọ. Muốn vậy, chúng ta cần để tâm tới bất kỳ thứ gì làm xáo trộn hệ vi sinh đường ruột. Hãy cùng đào sâu hơn để xem những thứ ta đưa vào miệng và nuốt xuống bụng – gồm thuốc và thức ăn – tác động ra sao tới sức khỏe đường ruột.
Chăm sóc sức khỏe hiện đại, tân dược, và hệ vi sinh của bạn
Chẳng hề ngạc nhiên là kháng sinh chắc chắn sẽ hủy hoại hệ vi sinh đường ruột của bạn. Chỉ sau năm ngày dùng ciprofloxacin, khoảng một phần ba vi khuẩn ruột sẽ bị quét sạch, còn hệ vi sinh đường ruột thì biến đổi hoàn toàn. Hầu hết các loài vi khuẩn sẽ phục hồi trong vòng bốn tuần, nhưng một số sau sáu tháng vẫn bặt vô âm tín. Trong trường hợp của clarithromycin và metronidazole, đến bốn năm sau khi kết thúc điều trị, các hệ quả vẫn còn rõ mồn một. Và chỉ cần dùng kháng sinh phổ rộng trong bốn ngày là có thể hủy hoại vĩnh viễn chín loài vi khuẩn có ích. Hậu quả của tất cả những loại kháng sinh trên là một hệ khuẩn “bình thường mới” – thêm nhiều vi khuẩn kháng kháng sinh khiến ta dễ viêm nhiễm, dị ứng, loãng xương, và béo phì hơn. Chắc hẳn bạn vẫn nhớ tất cả những rắc rối liên quan đến kháng sinh và C. diff cho đến khi chúng ta bắt đầu cấy ghép vi sinh vật trong phân. Một thực tế đáng lo ngại là hiện nay ở Mỹ, mỗi năm có 269 triệu đơn thuốc kháng sinh, và một nghiên cứu mới đây gợi ý rằng 23% trong số đó hoàn toàn không phù hợp, còn 36% khác gây nhiều nghi ngại.
Kháng sinh không phải loại thuốc phiền toái duy nhất. Một nghiên cứu cho thấy 24% tân dược đã qua kiểm nghiệm làm thay đổi hệ khuẩn ruột. Chẳng hạn, thuốc ức chế bơm proton làm tăng nguy cơ quá phát vi khuẩn ruột non và C. diff. Các loại thuốc kháng viêm không steroid như ibuprofen và naproxen làm thay đổi hệ vi sinh đường ruột, phá hủy niêm mạc ruột, gây viêm loét, dẫn đến viêm ruột và viêm đại tràng vi thể. Các loại thuốc tránh thai đường uống được cho là góp phần làm nảy sinh bệnh Crohn và viêm loét đại tràng. Nói thẳng ra, đây mới chỉ là phần nổi của tảng băng. Còn nhiều loại thuốc khác làm tôi lo ngại, nhưng chưa có nghiên cứu xác minh.
Chế độ ăn Tiêu chuẩn Mỹ đúng nghĩa là đang giết ruột của bạn
Tân dược quả là một vấn đề hệ trọng, song cũng đừng quên biến động quan trọng nhất trong vòng một trăm năm qua – chế độ ăn. Theo ước tính của Bộ Nông nghiệp Hoa Kỳ, 32% lượng calo của chúng ta đến từ thực phẩm động vật, 57% từ thực phẩm thực vật đã chế biến, và chỉ 11% từ ngũ cốc nguyên hạt, đậu, trái cây, rau củ, và hạt vỏ cứng. Trung bình mỗi năm, một người Mỹ ăn 10 kg pizza, 11 kg chất tạo ngọt nhân tạo, 13 kg khoai tây chiên, và 14 kg phô mai. Mỹ cũng là nước tiêu thụ thịt mạnh nhất thế giới – khoảng 100 kg thịt/người/năm. Chúng ta ăn thịt nhiều gấp 323 lần lượng thịt một người dân Ấn Độ dùng mỗi khi ngồi vào bàn. Vậy mà ngoài kia vẫn có bao nhiêu mốt ăn đang cố thuyết phục bạn đẩy mạnh khuynh hướng này. Lượng thịt đó nhằm nhò gì, chúng ta cần thêm nữa – họ nói như vậy.
Chế độ ăn Tiêu chuẩn Mỹ tương phản hoàn toàn với chế độ ăn của những người sống ở các Vùng Xanh mà Dan Buettner miêu tả. Đây là những khu vực có người dân sống thọ hơn hẳn so với dân số còn lại của thế giới. Có năm Vùng Xanh (Blue Zone) là Okinawa, Nhật Bản; Sardinia, Ý; Nicoya, Costa Rica; Icaria, Hy Lạp; và...(nổi trống lên!)... Loma Linda, California.
Hượm đã! Cali sao? Vâng, ở ngay trên đất nước của chúng ta có một nhóm người sử dụng cùng một hệ thống chăm sóc sức khỏe và thực phẩm nhưng trung bình sống lâu hơn phần lớn người dân Mỹ mười năm. Cơ hội cho họ sống đến một trăm tuổi cũng cao gấp mười lần chúng ta! Tại sao vậy? Họ tin rằng chúng ta sẽ quay trở lại tái cư ngụ trong thân thể mình, vì thế họ xem trọng sức khỏe và việc tự chăm sóc bản thân. Họ đã chứng minh rằng chúng ta hoàn toàn có thể làm một người khỏe mạnh.
Như vậy năm vùng địa lý này phân tán khắp thế giới và hoàn toàn khác biệt về văn hóa, tuy nhiên thức ăn hằng ngày của họ đều có một nền tảng chung. Chế độ ăn của cả năm vùng đều có ít nhất 90% thực phẩm thực vật. Họ tập trung vào trái cây, rau củ, các loại đậu, ngũ cốc nguyên hạt, và hạt vỏ cứng. Họ không hề dùng sữa bò, và thi thoảng mới dùng thịt trong các dịp lễ lạt, hoặc để ăn kèm hay tăng hương vị cho món ăn. Ngược lại, Chế độ ăn Tiêu chuẩn Mỹ dựa hẳn vào thực phẩm chế biến, thịt, và chế phẩm từ sữa. Đám vi khuẩn ruột tội nghiệp của chúng ta bị nhồi những thứ này ba lần mỗi ngày, cộng thêm đồ ăn vặt và món tráng miệng. Cách ăn như vậy tác động đến chúng ta ra sao? Hãy cùng tìm hiểu khía cạnh khoa học đằng sau các thành phần này.
Các loại đường và carbohydrate tinh luyện kỹ
Trung bình mỗi năm một người Mỹ ngốn 69 kg đường và 54,4 kg ngũ cốc, hầu hết đều được tinh luyện kỹ để bóc tách lớp vỏ xơ cho ruột non hấp thu nhanh thay vì tiêu hóa chúng từ từ. Hãy nghĩ đến bánh mỳ trắng/gạo trắng/mỳ ống từ bột mỳ trắng và ngũ cốc ăn liền có đường. Chúng là những carbohydrate không lành mạnh! Hậu quả là hệ khuẩn ruột kém đa dạng hẳn, trong khi vi khuẩn gây viêm ưa carbohydrate đơn thì gia tăng. Thế rồi ta tự hỏi vì sao mình thèm đường đến vậy.
Muối
Thực phẩm chế biến sẵn luôn đầy ứ muối. Trung bình mỗi năm một người Mỹ tiêu thụ gần 1,4 kg muối. Là 1,4 kg cơ đấy! Chúng ta chỉ cần vài gram là đủ. Vượt quá lượng đó là cơ thể, bao gồm hệ khuẩn ruột, phải chịu trận. Lượng muối dư thừa gây tự miễn bằng cách thúc đẩy các tế bào T hỗ trợ, vốn là tế bào góp phần làm tăng huyết áp.
Chất bảo quản, chất phụ gia, và chất tạo màu hóa học
Bạn có bất ngờ không nếu biết 10.000 chất phụ gia thực phẩm trong hệ thống cung cấp thực phẩm hiện nay có thể đang hủy hoại hệ vi sinh của ta? Vô số phụ gia thực phẩm đã cho thấy tác động nghiêm trọng của chúng đến hệ vi sinh đường ruột, nhưng 99% trong số đó vẫn chưa được nghiên cứu. Chẳng hạn, hai chất nhũ hóa được sử dụng phổ biến hiện nay là carboxymethylcellulose và polysorbate 80 đều làm giảm độ đa dạng vi khuẩn, gây viêm, thúc đẩy béo phì và viêm đại tràng ở chuột. Hạt nano titanium dioxide (TiO) được tìm thấy trong hơn 900 thực phẩm sẽ khiến ruột đang viêm càng viêm nặng thêm.
Những chất phụ gia như vậy bị bỏ trộm vào thức ăn của chúng ta thông qua một kẽ hở mang tên GRAS – được công nhận chung là an toàn. Phải dùng cách nói đó thì mới lột tả đầy đủ sự bất cẩn của cơ quan điều hành trong việc phê chuẩn hóa chất cho giới cung cấp thực phẩm.
Một số người sẽ lập luận rằng những hóa chất này vẫn an toàn nếu chỉ tiêu thụ với lượng hạn chế, vì chúng đã được nghiên cứu trên động vật. Tôi cực lực phản đối. Công nhận chung là an toàn tức là chỉ giả định tính an toàn cho đến khi có bằng chứng phản bác. Đó là một giả định quá lớn khi mà các mô hình trên động vật thường không phản ánh đúng tình trạng của con người. Với phần lớn trong số mười ngàn chất phụ gia kia, chúng ta không hề có nghiên cứu trên người và chắc chắn không có nghiên cứu dài hạn. Ai dám mạnh miệng nói rằng những chất này thực sự an toàn cho con người tiêu thụ dài hạn thì chắc chắn đó chỉ là tuyên bố suông, không hề dựa vào nghiên cứu trên người. Có mười ngàn giả định an toàn thì có mười ngàn khả năng chúng ta sai lầm, và chỉ cần sai một lần là đủ gây hại. Thay vì công nhận an toàn chung chung như vậy rồi ngồi chờ hên xui, tôi cho rằng tốt hơn hết chúng ta nên giữ thái độ hoài nghi cho đến khi có đầy đủ bằng chứng chứng minh điều ngược lại.
Chất tạo ngọt nhân tạo
“Những chất tạo ngọt nhân tạo này thật tuyệt diệu! Trọn vẹn hương vị, không chút calo!”
– Bác sĩ B, năm 2013.
“Mang mấy thứ chết tiệt đó tránh xa tôi ra!”
– Bác sĩ B, mới đây.
Còn chất tạo ngọt nhân tạo nhan nhản trong đủ loại soda ăn kiêng và vô số thức khác thì sao? Lúc chúng mới xuất hiện trên thị trường, ta nghĩ, “Thứ này ‘không calo’ thì ắt phảitốt hơn đường.”
Đó là một suy nghĩ cảm tính! Nhưng hóa ra kỳ thực chúng còn tệ hơn vì làm biến đổi hệ khuẩn ruột, từ đó gây viêm nhiễm, kháng insulin, và tổn thương gan. Trên thực tế, bạn mà dùng chất tạo ngọt nhân tạo thì cơ thể sẽ càng không chịu được đường.
Và còn một thứ cực kỳ đáng sợ nữa... Bạn còn nhớ ở Chương 1 tôi đã nói rằng khuẩn Clostridioides difficile bỗng bùng nổ trong hai mươi năm trở lại đây chứ? Nhiễm C.diff là tình trạng tương đối hiếm và chỉ gặp ở những bệnh nhân điều trị kháng sinh tại viện hồi đầu những năm 2000. Nhưng chỉ mười năm sau, chúng ta chứng kiến 500.000 ca nhiễm hằng năm, cùng với đó là 30.000 ca tử vong, bao gồm cả đám trẻ sinh viên chưa bao giờ đặt chân vào viện hoặc điều trị kháng sinh ngay trước đó. Phương án kháng sinh không còn cho hiệu quả, và trong cơn tuyệt vọng chúng ta tìm đến phân người như một bài thuốc cứu mạng. Phải có cách gì lý giải việc này chứ? Hóa ra, có một chất phụ gia thực phẩm mà có lẽ bạn từng nghe nói mang tên trehalose đã được công nhận an toàn chung chung để rồi thâm nhập vào hệ thống cung cấp thực phẩm ở Mỹ, châu Âu và Canada lần lượt trong các năm 2000, 2001 và 2005. Trehalose là một chất tạo ngọt rất được ưa chuộng trong ngành công nghiệp thực phẩm vì nó giúp cải thiện tính ổn định và kết cấu của thức ăn. Chất này được dùng trong mỳ ống, kem, và thậm chí cả thịt bò. Bạn có thể mua nó theo cân trên Amazon để bỏ vào cà phê. Nhưng một công bố trên tạp chí Nature vào năm 2018 chỉ ra rằng: 1) trehalose thúc đẩy các chủng C.diff lây nhiễm độc hại trên động vật; và 2) thời điểm triển khai đưa trehalose vào hệ thống cung cấp thực phẩm trùng với thời điểm dịch C.diffthuộc đúng những chủng này bắt đầu hoành hành trên toàn thế giới. Phải mất 18 năm chúng ta mới nhận dạng được vấn đề. Vậy những lo ngại về an toàn đó có khiến trehalose bị loại khỏi thị trường? Đáng tiếc là không. “Tất cả những gì các anh đưa ra chỉ là sự liên hệ mà chưa kèm theo bằng chứng về tác hại ở người.” Bạn thấy họ làm việc thế nào chưa? Thu lại 10.000 chất phụ gia thực phẩm được công nhận là an toàn kia sẽ là việc vô cùng khó khăn.
Khép lại câu chuyện về thực phẩm chế biến sẵn
Vấn đề với thực phẩm chế biến sẵn là bạn lấy một thứ vốn lành mạnh ở trạng thái tự nhiên rồi biến đổi nó. Trong quá trình biến đổi từ từ ấy, thực phẩm mất dần giá trị dinh dưỡng. Đến một điểm nhất định, thực phẩm lành mạnh ban đầu trở nên độc hại.
Ngược về 100 năm trước, thứ này không hề hiện diện trong chế độ ăn của chúng ta. Hãy dành vài phút để ngẫm về điều đó: ta đang đưa một lượng hóa chất khổng lồ vào cơ thể, và kỳ vọng phi thực tế rằng hệ vi sinh của mình sẽ đủ khả năng xử lý và bài trừ chúng mà không bị sứt mẻ. Sửng sốt làm sao khi sống như vậy mà ta không chết bất đắc kỳ tử, và kỳ diệu làm sao khả năng thích ứng của hệ khuẩn, cho dù để thích ứng được có lẽ vô số loài đã bị tuyệt diệt.
Không bất ngờ khi hễ tỷ lệ tiêu thụ thực phẩm siêu chế biến tăng 10% thì nguy cơ mắc ung thư và chết yểu lần lượt tăng 10% và 14%. Vậy sẽ ra sao nếu bạn đạt đúng mức tiêu thụ hiện nay của người Mỹ - 50 hay 60%?
Tôi không cho rằng phụ gia nào cũng có hại về lâu dài, nhưng chúng ta không biết điều đó và có lẽ không bao giờ biết nổi. Bạn chỉ có một cách an toàn duy nhất để tự bảo vệ mình khỏi đám chất độc trong thực phẩm - đừng dùng chúng!
Các chất béo phi lành mạnh
Không phải chất béo nào cũng không lành mạnh, nhưng đáng tiếc thay hầu hết chất béo trong chế độ ăn Mỹ đều thuộc loại này. Hết nghiên cứu này đến nghiên cứu khác trên động vật cho thấy chế độ ăn quá nhiều chất béo đẩy hệ vi sinh vật đến trạng thái cân bằng phi lành mạnh, làm suy yếu chức năng của ruột, và dẫn đến sự giải phóng nội độc tố vi khuẩn. Ở Chương 1 chúng ta đã biết đây là mô hình của chứng rối loạn hệ khuẩn ruột, nội độc tố vi khuẩn được cho là có liên quan đến tự miễn, béo phì, bệnh động mạch vành, suy tim sung huyết, tiểu đường type 2, Alzheimer, viêm gan do rượu, gan nhiễm mỡ không do rượu, viêm khớp mãn tính, và thậm chí cả “hội chứng testosterone thấp” ở nam giới.
Các kết quả trên động vật liệu có ứng với con người? Có. Trong một nghiên cứu mới đây trên người, người ta duy trì cho lượng chất xơ trong chế độ ăn không đổi và điều chỉnh lượng chất béo ở nhiều mức khác nhau – chiếm 20, 30 hoặc 40% số calo vào. Sáu tháng sau, họ nhận thấy khi tăng chất béo thì hệ khuẩn cũng dần biến đổi theo hướng dễ gây viêm hơn, điều này được khẳng định qua tình trạng gia tăng viêm toàn thân. Càng nhiều chất béo, càng lắm rắc rối.
Vậy thì những chất béo nào có ích và những chất béo nào có hại? Loại chất béo được sử dụng trong nghiên cứu trên là dầu thực vật, vốn thường bị hydro hóa bán phần và chứa nhiều chất béo chuyển hóa (trans-fat). Những thực phẩm nhiều chất béo chuyển hóa khác là các loại bánh nướng, khoai tây chiên, bánh quy đóng hộp, kem béo thực vật, và bơ thực vật. Con người toàn cầu đồng thuận rằng loại chất béo này là phi lành mạnh. Bạn hãy đọc kỹ nhãn mác để đảm bảo không mua phải thực phẩm có chất béo chuyển hóa!
Ở thái cực đối ngược, con người toàn cầu cũng đồng tình rằng chất béo không bão hòa đơn (MUFA) và chất béo không bão hòa đa omega-3 (PUFA) tìm thấy chủ yếu trong thực phẩm thực vật là lành mạnh! Điều này đã được công nhận trong các nghiên cứu hệ khuẩn, theo đó axit oleic – một loại chất béo không bão hòa đơn tìm thấy trong dầu ô liu – và chất béo không bão hòa đa omega-3 thúc đẩy các vi khuẩn có lợi, điều chỉnh chứng rối loạn hệ khuẩn ruột, và giảm tình trạng giải phóng nội độc tố vi khuẩn. Thậm chí chúng còn củng cố sự đa dạng vi sinh vật. Kỳ thực, chúng bảo vệ các vi sinh vật.
Tiếp đến là chất béo bão hòa, được tìm thấy chủ yếu trong thực phẩm động vật cũng như các loại dầu thực vật nhiệt đới, như dầu dừa và dầu cọ. Giới bác sỹ tim mạch luôn ra rả rằng nó gây béo phì, bệnh tim và tiểu đường. Nhưng giới theo đuổi low- carb thì phản đối, tạp chí Timecòn nói: “Bơ đã quay lại”. Thế đám vi sinh vật thì sao? Các nghiên cứu hệ khuẩn vẫn luôn cho kết quả đồng nhất. Chất béo bão hòa thúc đẩy các vi khuẩn gây viêm như Bilophila wadsworthia, làm biến đổi tính thấm ở thành ruột, dẫn đến giải phóng nội độc tố vi khuẩn. Như thế nghĩa là: chất béo bão hòa làm rối loạn hệ khuẩn ruột. Thậm chí nó còn đảo lộn nhịp sinh học bình thường của chúng ta theo hướng thúc đẩy béo phì. Nếu bạn quan tâm đến sức khỏe hệ vi sinh của mình thì “Đừng để bơ quay lại”, và có lẽ nên cân nhắc về bơ ghee và dầu dừa trong mốt uống cà phê mới.
Protein động vật
“Thế anh lấy protein từ đâu?” Đó là câu hỏi thường trực trên môi bệnh nhân mỗi khi tôi trao đổi với họ về chế độ ăn nền thực vật. Tôi hiểu điều đó. Chúng ta vẫn được dạy rằng protein là dưỡng chất quan trọng bậc nhất. Nỗi ám ảnh về protein thôi thúc dân Mỹ tiêu thụ thịt mạnh nhất trên toàn hành tinh. Nhưng điều thú vị là việc “anh lấy protein từ đâu” lại cực kỳ quan trọng với sức khỏe đường ruột.
Nguồn cấp protein, từ động vật hay thực vật, có thể tác động rất khác nhau lên hệ khuẩn. Chẳng hạn, protein thực vật thúc đẩy các loài kháng viêm như Bifiobacterium và Lactobacillus, đồng thời cầm chân các loài gây hại như Bacteroides fragilis và Clostridium perfringens, nhờ đó mà khắc phục tình trạng rò rỉ ruột.
Ở thái cực đối ngược, người ta thấy các chế độ ăn giàu protein động vật luôn liên quan đến tình trạng gia tăng các vi khuẩn gây viêm như Bilophila wadsworthia, Alistipes và Bacteroides. Đám này sản sinh các chất độc như các amin, sunfua và muối mật tái hấp thu. Các amin trước hết khiến cơ thể trở nên nhạy cảm với thức ăn, và sau đó nếu bạn nướng sém thịt, thịt sẽ chuyển thành các heterocyclic amine gây ung thư. Hyđro sunfua được cho là có liên quan đến bệnh viêm loét đại tràng. Muối mật tái hấp thu được cho là có liên quan đến ung thư đại tràng, ung thư thực quản, ung thư dạ dày, ung thư ruột non, ung thư gan, ung thư tụy và ung thư ống mật. Dễ hiểu thôi, tiêu thụ protein động vật làm thành ruột thấm mạnh hơn và gây viêm.
Và protein động vật còn có mối liên hệ với TMAO (Trimethylamine N-oxide), từ đây định nghĩa lại hiểu biết của chúng ta về sát thủ số một nước Mỹ – bệnh tim mạch. Khi chúng ta tiêu thụ L-carnitine (có rất nhiều trong thịt đỏ, một số đồ uống tăng lực và thực phẩm bổ sung) hoặc một số loại choline nhất định (trong thịt đỏ, gan, lòng đỏ trứng, và các chế phẩm từ sữa), vi khuẩn ruột sẽ sản sinh trimethylamine N-oxide, hay TMAO. TMAO càng nhiều thì nguy cơ mắc bệnh tim, đột quỵ, Alzheimer, tiểu đường type 2, thận mãn tính, bệnh động mạch ngoại biên, suy tim sung huyết, và rung nhĩ, v.v. càng gia tăng. Thức ăn phi lành mạnh vỗ béo vi khuẩn phi lành mạnh, vi khuẩn phi lành mạnh sinh ra các hợp chất phi lành mạnh. Đó là một vòng quẩn chỉ bị bẻ gãy khi ta thay thực phẩm phi lành mạnh bằng thực phẩm lành mạnh.
Tin tốt là chế độ ăn nền thực vật thúc đẩy một hệ vi sinh đường ruột không chỉ biết mỗi việc sản xuất TMAO. Các nghiên cứu cho thấy chừng bốn tuần sau khi dừng ăn thịt đỏ, hàm lượng TMAO trong cơ thể sụt hẳn. Chính vì lý do này mà tiến sĩ Dean Ornish trong nghiên cứu The Lifestyle Heart Trial (tạm dịch: Thử nghiệm tác động của lối sống đến sức khỏe tim mạch) đã chỉ ra rằng thông qua chế độ ăn chay ít chất béo, cai thuốc lá, điều tiết căng thẳng và tập thể dục điều độ, bệnh nhân đã thực sự đảo ngược được bệnh động mạch vành. Trong khi đó, tình trạng ở nhóm đối chứng ngày một tệ.
Điều thú vị là tăng cường protein động vật có thể giúp giảm cân về ngắn hạn nhưng lại làm biến đổi hệ khuẩn ruột theo hướng bất lợi cho sức khỏe đường ruột về dài hạn. Tôi cho giờ là lúc thích hợp để phiếm bàn đến các mốt ăn nặng về nạp thịt để giảm cân...
Các chế độ ăn thịnh hành
Trước hết, cần nói rõ... tôi không xem thường người theo đuổi các trào lưu ăn uống. Thật ra, tôi còn tán thưởng họ vì đã dũng cảm thay đổi cách ăn để nâng cao sức khỏe. Nhưng câu hỏi then chốt đặt ra là: “Liệu những chế độ ăn này có tốt cho hệ khuẩn của bạn?”
Hãy bắt đầu từ chế độ Paleo – kiểu ăn thịnh hành và được khuyến cáo nhiều nhất hiện nay. Ý tưởng ở đây là chúng ta nên ăn theo cách của tổ tiên ngày trước vì nông nghiệp hiện đại không phù hợp với đặc tính sinh học của người xưa. Như vậy thịt, trứng, rau củ, trái cây, hạt vỏ cứng nằm trong thực đơn, còn chế phẩm từ sữa, đường, ngũ cốc, các loại đậu, dầu chế biến, muối, rượu, và cà phê thì bị loại. Có vài điểm tôi thích, vài điểm tôi không thích.
Nhưng ai thèm quan tâm tôi nghĩ gì chứ? Hãy cùng xem xét tính khoa học. Trong một nghiên cứu mới đây, ăn kiểu Paleo dài hạn được cho là góp phần khiến hàm lượng TMAO tăng vọt, giảm số lượng Roseburia (vi khuẩn chống bệnh viêm ruột), Bifiobacterium (vi khuẩn chống hội chứng ruột kích thích và béo phì) và làm tăng số lượng Hungatell (vi khuẩn sinh TMAO). Nói cách khác, chế độ ăn này đẩy hệ vi sinh từ chỗ khỏe mạnh đến chỗ bệnh tật. Mặc dù tất cả các nhóm tham gia đều ăn cùng một lượng thịt, nhưng các nhà nghiên cứu nhận thấy có sự khác biệt rõ rệt về hàm lượng TMAO sản sinh trong cơ thể họ, mà đứng đầu là ở nhóm tuân thủ chế độ Paleo nghiêm ngặt nhất. Loại bỏ ngũ cốc nguyên hạt là yếu tố chính làm tăng số lượng Hungatella và hàm lượng TMAO, từ đó cho thấy việc loại trừ thực phẩm theo nhóm có thể dẫn đến những hậu quả nghiêm trọng khó lường.
Có ai muốn đoán xem chế độ ngặt nghèo hơn là Keto/ Carnivore thì tác động ra sao đến hệ khuẩn ruột không? Trong một nghiên cứu mang tính đột phá do hai tiến sĩ Lawrence David và Peter Turnbaugh thực hiện, một nhóm người ăn luân phiên giữa “chế độ ăn nền thực vật” triệt để – giàu ngũ cốc, đậu, trái cây, và rau củ, với “chế độ ăn nền động vật”, có thành phần chủ chốt là thịt, trứng, và phô mai. Cũng có thể gọi “chế độ ăn nền động vật” này là “chế độ Keto” – cực ít carb, cực nhiều chất béo; hoặc “chế độ Carnivore” – 100% thực phẩm động vật, không thực vật.
Vậy điều gì đã xảy ra? Chỉ trong vòng chưa đầy hai mươi tư giờ mà hệ vi sinh của người tham gia đã đổi hẳn. Không cần phải đợi lâu. Chế độ ăn nền động vật khiến các vi khuẩn gây viêm như Bilophila wadsworthia, Alistipes putredinis, và Bacteroides xuất hiện với số lượng đáng lo ngại. Đây là tình trạng thường thấy ở người tiêu thụ nhiều chất béo bão hòa và protein động vật. Hãy nhớ, chúng là những vi khuẩn sản sinh các chất độc như amin, sun-phua, và muối mật tái hấp thu. Trong khi đó, những vi khuẩn chữa lành như Roseburia, Eubacterium rectale, và Faecalibacterium prausnitzii thì đói ăn rồi sụt giảm. Tương tự như chế độ Paleo, hai kiểu ăn này cũng đẩy hệ vi sinh từ chỗ khỏe mạnh đến chỗ bệnh tật. Có lẽ điểm đáng lo ngại nhất là sự trỗi dậy thần tốc của Bilophila wadsworthia, vi khuẩn được biết đến là sản sinh hyđro sunfua – chất thúc đẩy viêm ruột. Có một thực tế đáng báo động: chỉ cần áp dụng chế độ này chưa đầy năm ngày là trong cơ thể đã hình thành xong nền tảng để phát triển bệnh Crohn hoặc viêm loét đại tràng.
Nhưng chẳng phải những kiểu ăn giàu chất béo, nghèo carb như thế này đang giúp mọi người giảm cân sao? Cần phải biết rằng ta có thể giảm cân, với bề ngoài lung linh nhưng bên trong thì mục ruỗng. Cái lợi ngắn hạn, cái hại dài hạn. Bạn có biết một nhà thể hình chuyên nghiệp có tuổi thọ trung bình là bao nhiêu không? Chỉ 47 năm. Không phải lúc nào giảm cân cũng đồng nghĩa với khỏe lên.
Nếu bạn muốn xem hơn 55 tài liệu tham khảo khoa học được dẫn ra trong chương này, xin mời ghé thăm tôi tại địa chỉ www.theplantfedgut.com/research/.
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Giải pháp chất xơ: axit béo chuỗi ngắn và postbiotic là lựa chọn hàng đầu 
Ruột mong chất xơ như đất hạn mong mưa rào
Vậy chúng ta có thể làm gì để khôi phục trật tự và khai thác tối đa lợi ích từ hệ vi sinh của mình? Ta nên bắt đầu từ đâu nếu muốn chữa lành ruột để đảo ngược hoặc ngăn ngừa bệnh tật? Các probiotic chăng? Hay nước hầm xương?
Chà, nếu hai ta đang chuyện trò trực tiếp trong văn phòng của tôi, tôi sẽ nói thẳng cho bạn hay vũ khí bí mật của mình – chất xơ. Tôi biết bạn đang nghĩ gì. “Chất xơ ư? Anh nói thật đấy chứ? Trên khắp hành tinh này, chất xơ là thứ nhàm chán nhất đấy bác sĩ B ạ”, hoặc, “Anh muốn nói đến cái thứ bột trắng kinh tởm mà sáng nào bà tôi cũng pha một cốc đặng đi cầu cho ngon lành sao?”
Còn tôi sẽ đáp thế này: cũng đúng thôi. Chất xơ vẫn hay bị mang tiếng xấu, và những sản phẩm bổ sung chất xơ nhạt nhẽo kia chỉ chịu một phần lỗi. Cũng có một thực tế là mãi đến rất gần đây chúng ta vẫn mù tịt về lợi ích tuyệt vời của chất xơ đối với hệ vi sinh đường ruột. Rất có thể bạn đã mang sẵn thành kiến về nó nên tôi khó mà biến nó thành thứ thú vị hoặc hấp dẫn trong mắt bạn. Trong thời gian gần đây, câu chuyện về chế độ ăn vẫn chỉ xoay quanh protein và mới đây hơn là chất béo. Chẳng ai buồn nhắc đến chất xơ cũ kĩ và nhàm chán. Tôi ở đây để nói với bạn rằng nó là giải pháp hàng đầu và có lẽ mạnh mẽ nhất để khôi phục sức khỏe hệ vi sinh đường ruột và qua đó khôi phục sức khỏe tổng thể cho bạn.
Nhưng muốn vậy, trước hết bạn phải gạt bỏ tất cả những gì bạn cho là đã biết. Tôi không nói đến thứ chất xơ như bạn hằng tưởng. Đã đến lúc phải khởi động lại. Phải phục hưng. Phải làm mới tên tuổi. Đã đến lúc dừng xem chất xơ là tầm thường và vô vị để tìm hiểu nó dưới một ánh sáng khác hẳn. Chất xơ ý nghĩa hơn hẳn so với những gì bạn từng gán cho nó. Phải, nó là một món hời thực sự, thưa quý vị. Nếu đến cuối chương này mà bạn muốn cố tình gọi chệch nó là “NHIÊN LIỆU” thì tôi cũng không phiền lòng. Tôi thì phải kìm chế ý muốn đó đặng đi hết cuốn sách, nhưng nếu hai ta có dịp gặp trực tiếp, tôi hy vọng bạn sẽ bắt tay tôi và đọc mật khẩu, “Chất xơ là NHIÊN LIỆU”.
Bạn có biết 97% người Mỹ tiêu thụ protein thừa mứa, thế nhưng chúng ta vẫn liên tục hỏi, “Tôi nên lấy protein từ đâu?” Chúng ta sống trong một đất nước bị ám ảnh đến bệnh hoạn về protein. Trong khi đó, ta đang đói chất xơ đến cùng cực, cả theo nghĩa bóng lẫn nghĩa đen. “Đói cùng cực ư?” bạn sẽ hỏi. “Ở đất nước này sao? Nơi gần như cứ bốn người thì ba người thừa cân?” Chính xác là vậy. Ruột của bạn ĐÓI XƠ CÙNG CỰC. Hãy tưởng tượng bộ ruột ấy như một vùng đất hoang kiệt quệ hậu tận thế, chỉ còn độc đám cỏ lăn xơ xác. Cây cỏ lăn hiu quạnh ấy tượng trưng cho chất xơ trong ruột bạn! Có chưa đến 3% người Mỹ ăn đủ ít nhất là lượng xơ tối thiểu khuyến cáo cho một ngày. Thế nghĩa là 97% dân Mỹ hằng ngày không nạp đủ lượng chất xơ khuyến cáo tối thiểu, chứ đừng nói đến lượng mà tôi cho là tối ưu. Trong số tất cả các dưỡng chất thiết yếu, có lẽ chất xơ bị thiếu hụt nhiều nhất và ở mức phổ biến nhất. Nhưng chúng ta chẳng hề đả động đến nó, cũng chẳng ai tỏ ra quan tâm. Cơn ám ảnh protein cần chấm dứt ở đây; đã đến lúc chúng ta quay sang câu hỏi cốt tử: “Tôi nên lấy chất xơ từ đâu?”
Chất xơ - loài phượng hoàng trỗi dậy từ đống tro tàn!
Nào, hãy đi từ vấn đề sơ khởi nhất: Chất xơ là gì? Trong tự nhiên, chất xơ là một phần của cấu trúc tế bào thực vật. Dưỡng chất này là thành phần độc quyền của cây cối. Nên muốn có nó, bạn chỉ có một nguồn tự nhiên duy nhất: thực vật!
Theo quan điểm dinh dưỡng, chất xơ là một loại carb – ta sẽ gọi nó là một carbohydrate phức. Đem gắn nhiều phân tử đường lại với nhau, bạn sẽ có chất xơ. Nhưng như vậy không có nghĩa là nó sẽ hoạt động giống đường theo bất kỳ cách nào. Nó không hoạt động giống đường. Quá trình tiêu hóa đường tinh luyện bắt đầu từ khoang miệng, và trong chừng hai mươi phút đường đã được hấp thụ ở ruột non. Trong khi đó, chất xơ vẫn vẹn nguyên trong suốt hành trình đi từ miệng xuống dạ dày, và thậm chí trên 4,6 đến 6 mét chiều dài ruột non, để rồi đến khi tới đại tràng nó vẫn hệt là phân tử lúc mới vào miệng bạn.
Hai trong số những tin đồn lớn nhất về chất xơ là mọi loại chất xơ đều như nhau và chúng chẳng làm gì ngoài việc vào từ đầu này rồi bắn vọt khỏi đầu kia như pháo hiệu. Chúng ta hãy cùng đào sâu vấn đề này.
Bạn có bị carb ám ảnh?
Nếu chỉ cần nhìn thấy từ “carb” mà tim bạn đã thình thịch, mặt bạn đã bừng bừng, thì bạn đã bị nó ám rồi đấy. Nhưng đừng lo lắng; lỗi không phải do bạn. Báo chí đã dành cho chúng quá nhiều lời không hay. Hiện nay, và từ cách đây khá lâu, carb không còn là dưỡng chất thời thượng. Bạn vẫn luôn được dạy rằng carb có hại cho sức khỏe; chúng khiến đường huyết tăng vọt, làm bạn thèm đồ ăn dữ dội hơn, và muốn giảm cân bạn phải tránh xa chúng. Điều đó có đúng không? Thi thoảng. Nhưng không đúng với loại carb ở dạng thực phẩm toàn phần.
Phải, các loại carb đã qua tinh luyện và chế biến như đường trắng hoặc xi-rô bắp nhiều fructose, bánh mỳ trắng hoặc bột mỳ trắng sẽ khiến đường huyết tăng vọt, dẫn đến vòng quẩn nghiện đồ ăn - tăng cân - đói thường trực. Đó là vì chúng đã bị tước bỏ phần chất xơ. Như bạn sẽ biết sau đây, chất xơ là tác nhân trực tiếp giúp cân bằng đường huyết và kích hoạt các hormone báo no, nhờ đó ta biết khi nào nên nói: “Cảm ơn, tôi đã đủ”.
Các loại carb phức, chưa tinh luyện có trong thực phẩm toàn phần nguồn gốc thực vật cực kỳ giàu chất xơ, vitamin và chất khoáng. Ngược với vòng quẩn ở trên, carb phức thực ra có tác dụng hạ đường huyết - thậm chí còn ngăn ngừa tiểu đường - giảm cân và khối cơ thể.
Điểm quan trọng là chúng ta không nên giả định về thực phẩm dựa trên chất dinh dưỡng vi lượng hay đa lượng. Mà nên xét đến thực phẩm toàn phần. Nỗi sợ carb được đặt đúng chỗ nếu ta nói đến carb tinh luyện trong thực phẩm chế biến sẵn, nhưng bị đặt sai hẳn chỗ nếu ta nói đến carb trong thực phẩm toàn phần nguồn gốc thực vật. Giờ thì trái cây đích thực là trái cây!
Tin đồn #1: Mọi loại chất xơ đều như nhau, 
bạn chỉ việc đếm số gram là xong.
Bạn vẫn được dạy rằng mọi loại chất xơ đều được tạo ra giống hệt nhau – dù chúng nằm trong món ngũ cốc ăn liền, trong món sữa bột bà ngoại hay uống, hay trong thanh granola, tất cả các dạng chất xơ đều hoán đổi được cho nhau. Chỉ việc đếm số gram là xong. Nhưng bài học ấy sai hoàn toàn.
Nguồn gốc của chất xơ bạn ăn đóng vai trò vô cùng quan trọng. Xơ trong ngũ cốc ăn liền hay bánh quy đóng hộp không hề giống xơ trong món diêm mạch. Xét về mặt ý tưởng, điều này cũng giống với việc nguồn cấp chất béo và protein quyết định tác động của chất béo hoặc protein đó lên hệ khuẩn ruột. Quy chất xơ về số gram rồi xem một gram loại xơ nào cũng giống hệt nhau tức là bạn đã quá đơn giản hóa sự việc. Như bạn sẽ thấy trong Chương 4, tôi có một cách khai thác chất xơ hay hơn nhiều.
Chúng ta được dạy đếm số gram chất xơ như vậy vì hai lý do. Thứ nhất, vì cách này dễ dàng, mà ai cũng thích sự dễ dàng. Và thứ hai, chúng ta hoàn toàn không biết có bao nhiêu loại chất xơ thực sự tồn tại trong tự nhiên. Phân tích cấu trúc hóa học của chất xơ trong thực phẩm là việc khó vô cùng, và hiện trên hành tinh của chúng ta có 400.000 loài thực vật, với 300.000 trong số đó là loài ăn được. Như vậy phải có đến hàng trăm ngàn – nếu không muốn nói là hàng triệu – loại chất xơ trong tự nhiên. Nhưng mãi mà chúng ta vẫn chưa xác định hết được chúng.
Vì phân tích chất xơ thực phẩm phức tạp đến vậy nên ta đã đơn giản hóa nó bằng cách tuyên bố nó có hai dạng cơ bản: hòa tan và không hòa tan. Để phân biệt, bạn hãy đem ngâm chất xơ vào nước. Nếu nó tan ra, nó là chất xơ hòa tan. Nếu nó không tan ra, nó là chất xơ không hoà tan. Mặc dù thi thoảng tôi có đề cập đến sự khác biệt giữa chất xơ hòa tan và không hoà tan, nhưng bạn cần biết rằng trong cả hai trường hợp ta đang nói đến vô vàn dạng chất xơ, và hầu hết các loài thực vật đều chứa một tổ hợp nhất định của cả hai loại.
Tin đồn #2: Chất xơ chỉ đơn thuần là đi qua cơ thể.
Nếu tìm hiểu chớp nhoáng về chất xơ trên Google, bạn sẽ tìm ra nhiều lợi ích sức khỏe tổng quát của nó: nó góp phần giúp bạn đại tiện êm ái bằng cách điều chỉnh chứng tiêu chảy và táo bón, đồng thời cải thiện phân cả về lượng và chất; hạ cholesterol, và kiểm soát đường huyết. Toàn là những ích lợi tuyệt vời mà hẳn ta nên tán tụng! Thế mà trước tay ta vẫn thẳng tay hạ thấp nó đấy, thưa quý vị.
Tất cả chúng ta vẫn được dạy rằng chất xơ chỉ đi vào miệng rồi ra khỏi... chà, bạn biết khỏi cái gì rồi đấy, và trên toàn bộ hành trình ấy nó quét một số thứ ra ngoài cơ thể. Đúng là trong nhận định này có một phần sự thật, nhưng chúng ta đang suy nghĩ đơn giản thái quá về một dưỡng chất phức tạp đến kinh ngạc. Vậy thì hãy cùng tìm hiểu kỹ hơn.
Con người chúng ta không có khả năng tự xử lý chất xơ. Đúng là ta có một số enzyme gọi là glycoside hydrolase – chúng giúp ta phân giải carb phức; nhưng ta chỉ có 17 loại enzyme này – vỏn vẹn 17 loại! – mà không loại nào trong số đó có chức năng phân giải những phân tử lớn hơn như chất xơ. Nói cách khác, con người lừng lững chúng ta đúng nghĩa là không thể tự mình xử lý chất xơ.
Nếu môi trường sống của ta là một khoang kín vô trùng không vi khuẩn, ta sẽ chẳng bao giờ biết sức mạnh đích thực của chất xơ. Nhưng ta sống sót được là nhờ một chút giúp đỡ từ những người bạn. Bởi vì thử đoán xem bạn lấy hàng lô chất xơ và enzyme xử-lý-carb đó ở đâu ra? Phải rồi, từ hệ vi sinh đường ruột. So với con số 17 ít ỏi đến sửng sốt của chúng ta, hệ vi sinh đường ruột có thể chứa tới 60.000 thứ enzyme hữu ích này.
Con số choáng váng này cũng là dễ hiểu nếu bạn nhớ rằng hiện có ba trăm nghìn loài thực vật ăn được và có lẽ hàng triệu loại chất xơ trong chế độ ăn của ta. Khi giao chất xơ cho đám khuẩn của mình tiêu hóa tức là ta đang tận dụng khả năng thích ứng của chúng. Mỗi một loại thực vật, mỗi một dạng chất xơ đơn lẻ phải cần đến một đội ngũ vi khuẩn độc nhất vô nhị phối hợp hài hòa thì mới tiêu hóa được. Đó là công việc đầy gian nan, nhưng kết quả sau đó thì thật kỳ diệu. Quá trình vi khuẩn ruột phân giải chất xơ làm giải phóng một thứ mà tôi tin là dưỡng chất chữa lành mạnh nhất trong tất cả các dưỡng chất của tự nhiên: (nổi trống lên!) các axit béo chuỗi ngắn.
Vị cứu tinh axit béo chuỗi ngắn
Chúng ta đã được biết về các “vi khuẩn có lợi” của mình. Nhưng thực ra đám khuẩn đầy quyền năng này thực hiện công việc đáng nể của chúng bằng cách nào? Vi khuẩn có lợi có khả năng chuyển hóa một số loại chất xơ nhất định thành thứ lộc trời hữu cơ giàu quyền năng đến sửng sốt mang tên các axit béo chuỗi ngắn.
Có ba loại axit béo chuỗi ngắn chính: acetate, propionate và butyrate. Chúng có cấu tạo đúng như tên gọi: chuỗi ngắn, tức được cấu thành từ hai, ba, hoặc bốn nguyên tử cacbon gắn với nhau lần lượt trong các hợp chất hóa học acetate, propionate, và butyrate. Ba axit béo chuỗi ngắn này hoạt động trong cơ thể như một nhóm tương hỗ. Khi muốn tìm hiểu bộ ba này, ta thường tách chúng ra để nghiên cứu biệt lập, nhưng hãy luôn nhớ cho rằng có sự khác nhau giữa nghiên cứu và đời thực. Trong đời thực, định mệnh của các phân tử này là phải hiệp đồng tác chiến trong một thế cân bằng chuẩn mực thì mới đem lại sức khỏe cho bạn.
Mỗi loại chất xơ chúng ta ăn sẽ sinh ra một tổ hợp khác nhau của ba axit béo chuỗi ngắn này nếu chúng được vi khuẩn có lợi xử lý. Nhưng bạn khỏi cần lo xem tổ hợp nào đảm nhiệm vấn đề nào – điểm mấu chốt ở đây, như bạn sẽ được tìm hiểu kỹ trong Chương 4, là tiêu thụ thật đa dạng nhiều loại chất xơ, tức là ăn phong phú nhiều loại thực vật để khai thác lợi ích muôn màu muôn vẻ của chúng.
Ba loại “-biotics” cho sức khỏe đường ruột: prebiotic, probiotic và postbiotic
Trước khi chúng ta đi sâu vào khoa học về axit béo chuỗi ngắn, tôi muốn có đôi lời giải thích. Hẳn bạn đã nghe nói đến probiotic; ai cũng biết chúng có trong các loại sữa chua thương mại. Thời gian qua và cho đến nay, probiotic vẫn đang được ưa chuộng. Nhưng bạn đã bao giờ nghe nói về prebiotic hoặc postbiotic chưa? Nói ngắn gọn thì probiotic là các khuẩn sống đã được chứng minh là mang nhiều phẩm chất có ích cho con người chúng ta. Prebiotic giúp probiotic sinh trưởng hoặc phát triển các phẩm chất có ích đó. Thực chất chúng là thức ăn cho vi khuẩn có lợi. Postbiotic là các hợp chất lành mạnh được sinh ra sau quá trình trao đổi chất của vi khuẩn.
Nói cách khác:
Prebiotic = Thức ăn cho vi khuẩn ruột lành mạnh
Probiotic = Vi khuẩn mang các phẩm chất hữu ích
Postbiotic = Các hợp chất do vi khuẩn ruột sinh ra
Tiến thêm một bước nữa . .
Prebiotic + probiotic = postbiotic
Từ “prebiotic” mãi đến năm 1995 mới xuất hiện, nhưng hiện càng ngày càng phổ biến trong ngôn ngữ phổ thông của người Mỹ. Nó được định nghĩa là “một chất nền được các vi sinh vật chủ sử dụng một cách chọn lọc, cho lợi ích về sức khỏe”. Nói cách khác, prebiotic (chất nền) được các vi sinh vật (probiotic) sử dụng để phục vụ sức khỏe bằng cách sản sinh ra postbiotic. Thực chất, đây chỉ là lối diễn giải kiểu “mọt sách” cho công thức của tôi: prebiotic + probiotic = postbiotic.
Không phải chất xơ nào cũng là prebiotic. Hầu hết các chất xơ hòa tan đều là prebiotic, còn hầu hết các chất xơ không hòa tan đều không phải là prebiotic. Chúng ta thường gọi chất xơ không hòa tan là chất không tiêu. Chất không tiêu là phần mà hệ tiêu hóa hay hệ khuẩn ruột không đụng đến, nên sẽ phóng khỏi cơ thể hệt pháo hiệu.
Tuy nhiên chất xơ không phải là loại prebiotic duy nhất! Chất kháng tinh bột có trong những thực phẩm như yến mạch, gạo, khoai tây, và đậu về cơ bản không phải là chất xơ nhưng ứng xử rất giống với chất xơ hòa tan. Nó không suy suyển khi đi qua ruột non và được lên men nhờ các vi khuẩn trong đại tràng. Trong sữa mẹ cũng có một chất gọi là oligosaccharide sữa mẹ, hay HMO. Chất này hoạt động như chất xơ hòa tan, có tác dụng làm thức ăn nuôi dưỡng hệ vi sinh đường ruột đang phát triển của em bé. Như vậy muốn có các axit béo chuỗi ngắn postbiotic, chúng ta cần nạp chất xơ hòa tan prebiotic và chất kháng tinh bột, và các bà mẹ nên nuôi con bằng sữa của mình.
Mọi con đường hướng đến sức khỏe con người đều chỉ ra các axit béo chuỗi ngắn. Chúng là kẻ điều khiển chủ đạo sức khỏe đường ruột và cho nhiều lợi ích trên toàn cơ thể.
Cao hơn chất xơ là các prebiotic vô song
Mặc dù chất xơ là một nguồn prebiotic mạnh và đáng tin cậy, song các prebiotic lành mạnh còn có trong nhiều hợp chất thực vật khác. Các đặc tính chữa lành của vô số loài thực vật - trong đó có cacao, trà xanh và trà đen, lựu, táo, và việt quất - ít nhất một phần là nhờ các polyphenol có lợi, vốn là các hợp chất chất chống oxi hóa. 90 - 95% polyphenol đi một quãng đường dài đến đại tràng, tại đây chúng được đám vi khuẩn “phù phép” và được kích hoạt để chuyển thành dạng có lợi cho sức khỏe. Tương tự như vậy, các axit béo không bão hòa đa omega-3 trong quả óc chó đã được chứng minh là các prebiotic. Chất béo lành mạnh muôn năm! Như vậy dù polyphenol và omega-3 không sản sinh axit béo chuỗi ngắn như chất xơ, song chúng vẫn tác động lên hệ khuẩn ruột và làm giải phóng các hợp chất có lợi cho sức khỏe mang tên postbiotic.
Nghiệp dinh dưỡng và sức mạnh của đà tích cực
Giờ chúng ta hãy quay lại với các axit béo chuỗi ngắn, tức các vi khuẩn ruột có lợi, và chất xơ. Vi khuẩn lành mạnh không thể sống sót nếu thiếu chất xơ. Trên thực tế, nhiều nghiên cứu cho thấy tiêu thụ chất xơ thúc đẩy các loài vi khuẩn lành mạnh như Lactobacilli, Bifidobacteria, và Prevotella phát triển, đồng thời thúc đẩy một hệ khuẩn ruột đa dạng. Nhờ những hiệu ứng có lợi này mà chất xơ được xem là một prebiotic. Nhờ hiệu ứng prebiotic, chất xơ cung cấp thức ăn cho đám khuẩn lành mạnh trong ruột, nuôi dưỡng và duy trì chúng. Hệ khuẩn ruột của bạn sẽ đi từ chỗ bệ rạc và kiệt quệ đến chỗ sung mãn, vững vàng, và mạnh mẽ.
Sau khi hồi sức, đám khuẩn đó sẽ giải phóng các axit béo chuỗi ngắn từ chất xơ để chữa lành đại tràng. Trước tiên, như tên gọi của chúng, axit béo chuỗi ngắn sẽ tăng tính axit cho đại tràng, nhờ đó ngăn không cho các vi khuẩn gây bệnh, gây viêm – những anh chàng có hại – phát triển. Kế đến, tiến thêm bước nữa, chúng “thẳng tay” đàn áp những loài nguy hiểm như E. coli và Salmonella. Ở Chương 1, chúng ta đã biết rằng đặc trưng của chứng rối loạn hệ khuẩn ruột là sự mất cân bằng giữa vi khuẩn lành mạnh và vi khuẩn gây viêm. Khi các axit béo chuỗi ngắn cầm chân đám vi khuẩn gây viêm tức là chúng đang giúp ta khôi phục sự cân bằng đó.
Giờ thì ta đang tạo đà để hướng đến bộ ruột khỏe mạnh hơn. Chất xơ đang cung cấp thức ăn cho đám khuẩn lành mạnh, và chúng đang nhân lên. Khi lượng khuẩn lành mạnh gia tăng, chúng sẽ sản sinh cho ta ngày một nhiều axit béo chuỗi ngắn, dù bạn vẫn chỉ ăn đúng lượng xơ đó. Bạn đã luyện cho ruột sản xuất axit béo chuỗi ngắn, và việc này cho hiệu quả ngày một lớn. Axit béo chuỗi ngắn sẽ cầm chân vi khuẩn gây viêm, nhờ đó thế thượng phong của vi khuẩn lành mạnh ngày càng được củng cố. Đây là một hình thức tạo đà tích cực cho sức khỏe, đà này tự nó sẽ ngày một lớn khi ta có ngày một đông vi khuẩn lành mạnh để sản xuất ngày một nhiều axit béo chuỗi ngắn. Nhưng nên nhớ rằng trục trung tâm ở đây là chất xơ. Toàn bộ diễn biến trên đây phụ thuộc vào việc tiếp chất xơ prebiotic cho hệ khuẩn ruột.
Như bạn thấy đấy, việc tiêu thụ đều đặn chất xơ sẽ luyện cho ruột không chỉ biết xử lý chất xơ mà còn biết khai thác thêm nhiều postbiotic có lợi từ đó! Trong thể dục thể thao chúng ta gọi hiện tượng này là ký ức cơ bắp. Trong đời sống ta gọi nó là sự rèn luyện. Dù gọi bằng cách nào thì đám khuẩn của ta vẫn ứng xử hệt như nhau. Nếu bạn thường xuyên cho chúng tiếp xúc với chất xơ từ thức ăn, chúng sẽ thích nghi với sự tiếp xúc đều đặn ấy và dần dà sẽ chiết xuất axit béo chuỗi ngắn cực giỏi. Cùng với đó là vô vàn lợi ích mà tôi sẽ chuẩn bị phân tích sau đây.
Nhưng vấn đề nằm ở chỗ tình hình có thể diễn biến ngược lại: một chế độ ăn nghèo chất xơ sẽ lấy đi của ruột khả năng chiết xuất lợi ích từ dưỡng chất này, khiến ruột khai thác postbiotic từ thức ăn ngày một kém. Không rèn luyện thì kỹ năng cùn dần, phải vậy không? Chỉ cần hai tuần ăn ít xơ là hệ vi sinh đường ruột đã bị biến đổi, chúng sẽ ăn mòn niêm mạc ruột, làm sụp đổ hàng rào bảo vệ, mở đường cho bệnh tật xông lên. Điều này chẳng tốt chút nào. Bạn có nhớ tôi từng nói 97% người Mỹ thậm chí không nạp đủ lượng xơ tối thiểu không? Và sáu trong số mười nguyên nhân gây tử vong hàng đầu ở Mỹ là do dinh dưỡng? Mà hầu hết các nguyên nhân này đều có liên quan đến chứng rối loạn hệ khuẩn ruột? Bạn bắt đầu hiểu vì sao chất xơ là nhiên liệu rồi phải không?
Ở đây có một điểm mấu chốt mà tôi muốn làm rõ. Bạn có thể gọi nó là nghiệp dinh dưỡng – “gieo nhân tốt thì gặt quả tốt”, hoặc vi khuẩn ruột của bạn ăn thế nào thì bạn thành ra thế ấy. Điểm mấu chốt là việc bạn quyết định ăn gì sẽ để lại dấu ấn trong hệ khuẩn ruột của bạn, và những quyết định ấy hoặc sẽ luyện cho vi khuẩn ruột biết chăm sóc và bảo vệ bạn, hoặc sẽ tiếp tay cho đám tà ác làm hại bạn. Tất cả phụ thuộc vào bạn.
Axit béo chuỗi ngắn còn có tác dụng gì khác? Chà, chúng cũng khôi phục các tế bào biểu mô đại tràng, tức các tế bào tạo thành lớp lót ở mặt trong khoang đại tràng. Có lẽ thông tin trước nay đã khiến bạn tin rằng chất xơ không cung cấp năng lượng vì nó không được hấp thu, phải vậy không? Bạn có tin hay không? 10% nhu cầu calo hằng ngày của chúng ta được đáp ứng nhờ một nguồn năng lượng là các axit béo chuỗi ngắn từ chất xơ. Trên thực tế, axit béo chuỗi ngắn là nguồn năng lượng chính cho tế bào biểu mô đại tràng – đáp ứng 70% nhu cầu năng lượng của chúng. Cụ thể, tế bào biểu mô đại tràng dường như thích chén axit béo chuỗi ngắn butyrate, vì thế phần lớn lượng butyrate được hấp thụ ở niêm mạc ruột, góp phần thúc đẩy sức khỏe đại tràng. Butyrate phục hồi niêm mạc ruột như ai đó phục hồi vẻ vinh quang nguyên thủy cho ngôi nhà cổ bệ rạc vậy.
“Bệnh rò rỉ ruột này khắc phục ra sao thưa bác sỹ?” Đây là giải pháp dành cho bạn.
Nhớ lại Chương 1, chúng ta đã bàn về chứng rối loạn hệ khuẩn ruột, tức là những tổn hại ở hệ vi sinh đường ruột làm thành ruột thẩm thấu mạnh hơn, khiến nội độc tố vi khuẩn độc hại tràn vào máu. Cần nhớ rằng thiên chức của thành ruột là làm một rào chắn vật lý để kiểm soát những thứ đi vào máu. Xét cho cùng, chính ruột là nơi cơ thể bạn tiếp xúc nhiều nhất với thế giới bên ngoài. Hàng rào ruột-máu này đóng vai trò bảo vệ, nhưng trên thành ruột có thể xuất hiện lỗ thủng, khi ấy đám vi khuẩn, kháng nguyên và những chất độc như nội độc tố vi khuẩn có cơ hội xâm nhập vào máu rồi kích hoạt hệ miễn dịch. Tình trạng thành ruột thấm mạnh hơn hay còn gọi là “rò rỉ ruột” này xảy ra khi các protein liên kết vòng bịt có vai trò gắn kết các tế bào bị gãy, từ đó hình thành khoảng trống giữa các tế bào. Tin tốt là axit béo chuỗi ngắn butyrate thực sự có thể sửa lại ruột rò rỉ bằng cách tăng cường biểu hiện protein liên kết vòng bịt, hơn nữa thực tế còn cho thấy axit này có tác dụng giảm giải phóng nội độc tố.
Và nhân đây, viêm nhiễm do rò rỉ ruột còn tác động đến chức năng của niêm mạc ruột, bao gồm các dây thần kinh và cơ ở bộ phận này, từ đó dẫn đến tiêu chảy hoặc táo bón, chướng bụng, và đau bụng. Thật không may, ruột chỉ cần thoáng bị viêm và rò rỉ là đã trở nên nhạy cảm và vận động ruột đã bị thay đổi. Hai tình trạng này còn dai dẳng rất lâu sau khi hết viêm. Ở Chương 1 chúng ta đã nói rằng hai đặc trưng của hội chứng ruột kích thích là nhu động ruột bị thay đổi và nội tạng trở nên quá mẫn. Thực tế cho thấy axit béo chuỗi ngắn butyrate khắc phục được cả hai tình trạng này. Vậy nếu bạn bị hội chứng ruột kích thích, bạn sẽ muốn có chất này.
Đến đây chúng ta hãy lùi lại một chút. Tôi muốn nói với bạn rằng axit béo chuỗi ngắn là một dinh dưỡng tối quan trọng đối với sức khỏe đường ruột. Chúng là nguồn cấp năng lượng chủ đạo cho đại tràng, hậu thuẫn một hệ vi sinh đường ruột khỏe mạnh, khắc phục rò rỉ ruột, giảm giải phóng nội độc tố vi khuẩn, giúp thức ăn đi đúng hướng, và xoa dịu tình trạng quá mẫn nội tạng. Bạn hãy đọc lại câu vừa rồi để nó ngấm vào tâm trí. Tôi vừa mới mô tả “phương thuốc” chữa rối loạn hệ khuẩn ruột, tình trạng mà tôi tin là căn nguyên của hầu hết bệnh tật hiện đại. Các axit béo chuỗi ngắn có thể điều chỉnh nó, và đây mới chỉ là bước đầu trong những lợi ích về sức khỏe do chúng đem lại.
Nếu điều chỉnh rối loạn hệ khuẩn ruột, hậu thuẫn một hệ vi sinh đường ruột khỏe mạnh, phục hồi đại tràng, và đảo ngược rò rỉ ruột vẫn chưa đủ, thì siêu anh hùng năng lượng này còn tỏa đi khắp cơ thể để ban phát phép màu chữa lành của nó. Hãy cùng xem vài trong số những tác dụng ấn tượng nhất của các axit béo chuỗi ngắn ở bên ngoài ruột.
Hệ miễn dịch và viêm nhiễm
Ở ngay ngoài thành ruột là nơi khu trú của 70% hệ miễn dịch. Đây là đội quân nhỏ bé của bạn. Khi nảy sinh viêm nhiễm hoặc thậm chí các tế bào ung thư, hệ miễn dịch có trách nhiệm loại bỏ chúng. Chuyện nghe tưởng đơn giản, nhưng không phải vậy. Làm thế nào để phân biệt ai là bạn ai là thù giữa 39.000 tỷ vi khuẩn trong ruột, 30.000 tỷ tế bào con người trong cơ thể, trong khi “vật chủ” ngày nào cũng tọng xuống 1,4 kg thức ăn mà hầu hết không phải là đồ ăn thực sự? Đó là cả một núi trách nhiệm. Hệ miễn dịch chỉ cần sai một li là cả bộ máy có thể chệch đi cả dặm. Nó phản ứng mạnh quá, bạn sẽ bị dị ứng hoặc bệnh tự miễn. Nó phản ứng yếu quá, bạn bị viêm nhiễm hoặc thậm chí ung thư. Vậy làm cách nào để phản ứng vừa đủ?
Axit béo chuỗi ngắn là cách để hệ khuẩn ruột kết nối với hệ miễn dịch. Đó là cách chúng giao tiếp với nhau. Axit béo chuỗi ngắn đóng vai trò như một nhà đàm phán khủng hoảng, giúp hệ miễn dịch hạ nhiệt khi nó hăng lên quá đà.
Hệ khuẩn ruột rối loạn và việc giải phóng nội độc tố vi khuẩn sẽ thúc đẩy tình trạng viêm, vốn có ích trong trường hợp cơ thể bị lây nhiễm hoặc chấn thương nhưng bất lợi nếu diễn ra liên tục một cách không cần thiết. Cơ thể, trong đó có hệ miễn dịch sẽ thường xuyên phải chịu căng thẳng âm ỉ. May thay, axit béo chuỗi ngắn giải quyết cả chứng rối loạn hệ khuẩn ruột lẫn việc giải phóng nội độc tố vi khuẩn, vì thế chúng được xem là bước khởi đầu tuyệt diệu hướng đến điều chỉnh tận gốc mọi viêm nhiễm.
Hơn nữa, chúng đã được chứng minh là có thể ức chế ba trong số những tín hiệu viêm mạnh nhất trong cơ thể: NF-κΒ, IFN-y, và TNF-α. Tôi từng nghe mọi người nói “gen lên đạn, lối sống cướp cò”. Nếu đúng như vậy thì axit béo chuỗi ngắn sẽ tháo đạn và tước súng khỏi tay bạn. Chúng giúp các tế bào miễn dịch dung nạp vi khuẩn ruột tốt hơn và giảm các tín hiệu viêm ở ruột. Bạn tin được không, thậm chí chúng còn giúp tế bào miễn dịch dung nạp thức ăn tốt hơn, nhờ đó góp phần phòng ngừa dị ứng và nhạy cảm với thực phẩm. Axit béo chuỗi ngắn còn có thể giao tiếp trực tiếp với một bộ phận quan trọng của hệ miễn dịch gọi là các tế bào T điều hoà. Có thể xem những tế bào này như các “nhà đàn áp” giúp hạ nhiệt hệ miễn dịch, khuyến khích nó dung nạp tế bào của vật chủ, và ngăn ngừa bệnh tự miễn. Ngay sau đây tôi sẽ bàn thêm về vấn đề này.
Chúng tôi đã thấy thêm bằng chứng về sức mạnh của axit béo chuỗi ngắn từ chất xơ đối với viêm nhiễm khi nghiên cứu những bệnh nhân bị bệnh Crohn, một dạng bệnh viêm ruột. Ở người mắc bệnh này, hệ miễn dịch tấn công ruột, sinh ra viêm. Phần ruột bị ảnh hưởng có thể nằm ở bất kỳ đâu trên đường tiêu hóa, từ miệng tới hậu môn. Tình trạng viêm này có thể nghiêm trọng đến mức nó ăn mòn xuyên thành ruột, gây áp-xe hoặc khiến hai bộ phận nào đó thông với nhau một cách phi tự nhiên. Chúng tôi gọi hiện tượng sau là một đường rò. Khỏi phải nói, Crohn chắc chắn là căn bệnh tàn phá khủng khiếp đang ngày càng phổ biến trong thế giới phương Tây.
Vậy chúng ta hãy cùng xem diễn tiến của nó, để bạn thấy axit béo chuỗi ngắn có thể thay đổi tình thế ra sao. Ở người mắc bệnh Crohn, chúng tôi thấy hệ vi khuẩn giảm độ đa dạng, vắng bóng sinh vật sản sinh butyrate mà cụ thể là Faecalibacterium prausnitzii, còn vi khuẩn gây bệnh như E. coli thì quá phát. Nhưng đây không phải loại E. colibình thường... Hoàn toàn không. Mà là một chủng siêu khó chịu mang tên E. coli bám dính-xâm lấn. Gõ ra tên của nó mà tôi lạnh cả gáy. Đám E. coli này hành xử hệt một tên tù rối loạn nhân cách vượt ngục, chúng sẽ vừa sinh sôi vùn vụt vừa bắn ngay ra hàng đống protein gây viêm, làm hệ khuẩn ruột càng thêm rối loạn và E. coli càng trỗi dậy nhiều hơn. Ruột mất cân bằng, vi khuẩn có lợi giảm sút, E.coli gia tăng làm các liên kết vòng bịt bị gãy, khiến thành ruột thấm mạnh hơn. Có mối liên hệ mật thiết giữa sự cạn kiệt F. prausnitzii và việc hệ miễn dịch mất khả năng dung nạp vi khuẩn ruột, tức là nó bắt đầu chao đảo. Trong khi đó, hàng rào ruột bị mất đi nên E. coli dễ dàng xâm nhập thành ruột, làm cho hệ miễn dịch phải tấn công vi khuẩn này. Và thế là bạn bị viêm ruột.
Như bạn thấy đấy, đời sống hay cơ thể cũng đều như nhau, khi xuất hiện trục trặc tức là trước đó phải có cả một chuỗi sự kiện dẫn đến trục trặc ấy. Nếu đặt trong giới kinh doanh, chúng ta sẽ phân tích để tìm hiểu ngọn nguồn của vấn đề và xử lý nó. Liệu có phải ruột đói chất xơ cùng cực là căn nguyên gây bệnh Crohn?
Vâng, đúng vậy: axit béo chuỗi ngắn góp phần giúp cơ thể ngăn chặn bệnh Crohn ở cấp độ cơ học, vì chúng khiến các tế bào miễn dịch dung nạp vi khuẩn ruột tốt hơn, hạ nhiệt hệ miễn dịch khi nó hung hăng thái quá, khắc phục tình trạng rò rỉ ruột, và tạo ra các vi khuẩn bảo vệ để duy trì sức khỏe đường ruột. Ngoài ra, trong một nghiên cứu gần đây, một chế độ ăn chay bán phần giàu chất xơ đã “đè bẹp” một chế độ ăn tạp, ở chỗ nó giúp bệnh Crohn thôi hoành hành và thuyên giảm dần ở những bệnh nhân tham gia nghiên cứu. Trong một tiến cứu nọ, nhóm ăn chay bán phần có tỷ lệ giảm bệnh duy trì ở mức 92%, so với chỉ 33% ở nhóm ăn tạp.
Theo cách tương tự, chế độ ăn nền thực vật giàu chất xơ có thể nào đem lại lợi ích cho các bệnh viêm nhiễm và tự miễn khác không? Có đấy. Ở người, chế độ ăn thuần chay đã liên tục chứng minh lợi ích của nó đối với bệnh viêm khớp dạng thấp. Ví dụ, trong một cuộc thử nghiệm đối chứng ngẫu nhiên, 41% bệnh nhân bị viêm khớp dạng thấp đã có cải thiện lâm sàng sau khi ăn thuần chay, trong khi tỷ lệ này ở nhóm ăn “cân bằng” phi thuần chay chỉ là 4%.
Như vậy axit béo chuỗi ngắn không chỉ điều chỉnh chứng rối loạn hệ khuẩn ruột và chữa khỏi rò rỉ ruột, mà chúng còn tạo ra một liên kết mạnh giữa hệ khuẩn ruột và hệ miễn dịch, nhờ đó giúp hệ miễn dịch vận hành đúng đắn. Được nạp đủ axit béo chuỗi ngắn, hệ miễn dịch sẽ thực thi nhiệm vụ của nó một cách tự tin và hiệu quả. Thiếu đi các axit này, nó sẽ trở nên bất an, bối rối, hoang tưởng, và yếu ớt. Nói cách khác, hệ miễn dịch phải trông cậy vào vi khuẩn ruột để lấy axit béo chuỗi ngắn. Vi khuẩn ruột trông cậy vào bạn để cung cấp chất xơ cho chúng chuyển thành axit béo chuỗi ngắn. Tôi xin nhắc lại, đám khuẩn này không hiện diện trong ruột một cách bị động. Chúng đóng một vai trò chủ động, trung tâm trong bộ máy sức khỏe của chúng ta.
Ung thư
Như chúng ta đã biết, axit béo chuỗi ngắn điều chỉnh hệ khuẩn ruột rối loạn, chỉnh sửa ruột rò rỉ, đảo ngược tình trạng nhiễm nội độc tố vi khuẩn, và tối ưu hóa hệ miễn dịch. Những hiệu ứng này tạo nên một nền tảng vững chãi để ngăn ngừa ung thư. Ở Chương 1, ta đã biết hệ khuẩn ruột rối loạn được cho là có liên quan đến nhiều dạng ung thư: ung thư đại trực tràng, ung thư dạ dày, ung thư thực quản, ung thư tụy, ung thư thanh quản, ung thư túi mật, và thậm chí cả ung thư vú. Nhưng ngoài việc “chữa lành ruột”, axit béo chuỗi ngắn còn có vũ khí nào đặc biệt giúp ta chống lại ung thư không?
Hãy bắt đầu từ tiền đề cơ bản là ung thư chỉ phát triển khi các tế bào phát triển và nhân lên một cách mất kiểm soát. Muốn vậy, ADN trong tế bào ác tính phải tự sao chép được chính nó trước khi phân chia thành hai tế bào. Quá trình này cần một chất gọi là Histone deacetylase (HDAC). Vì vậy, nếu có thể đình lại quá trình sao chép ADN bằng cách chặn HDAC, bạn sẽ hãm cấp tốc được con tàu ung thư đang mất lái.
Từ thập niên 70 thế kỷ trước chúng ta đã biết rằng butyrate ức chế HDAC, thay đổi biểu hiện gen ở các tế bào ác tính, và nhờ đó ức chế nguyên nhân gốc rễ dẫn đến sự hình thành ung thư – sự tăng sinh mất kiểm soát. Nhưng nếu trong cơ thể bạn có các tế bào nguy hiểm cần xử lý thì chỉ kìm hãm đà phát triển của chúng thôi là chưa đủ. Bạn phải chặn đứng chúng lại, bằng cách kích hoạt cơ chế gây chết tế bào, hay cái chết được lập trình của tế bào. Nghe thì có vẻ bạo lực, nhưng kỳ thực đây là một phần thông thường của quá trình điều tiết tế bào và hoàn toàn không phải là hiếm. Mỗi ngày có từ năm mươi đến bảy mươi tỷ tế bào tự hiến mình như vậy để bảo vệ lợi ích vĩ đại của toàn hệ thống. Trong cuộc chiến chống ung thư, axit béo chuỗi ngắn hỗ trợ chúng ta bằng cách loại bỏ đúng những tế bào có nguy cơ chuyển thành ung thư.
Một lần nữa, các nghiên cứu trong đó người tham gia thực hiện chế độ ăn nền thực vật giàu chất xơ và giảm nguy cơ ung thư là minh chứng cho thấy những nguyên tắc này thực sự có thể ứng vào đời thực. Hãy cùng truy thẳng đến nghiên cứu uy tín và hùng hồn nhất về chủ đề này do tiến sĩ Andrew Reynolds đăng trên tuần san y khoa The Lancet. Ông đã ráp nối thông tin từ 243 tiến cứu. Đây là một quy mô hiếm thấy trong nghiên cứu lâm sàng, tuy nhiên Reynolds chỉ lấy số liệu từ những nghiên cứu chất lượng cao: các tiến cứu đoàn hệ và thử nghiệm ngẫu nhiên can thiệp. Kết quả, chất xơ trong thực phẩm toàn phần được chứng minh là có tác dụng phòng ung thư đại trực tràng, ung thư vú, và ung thư thực quản. Hơn nữa, mức độ tiêu thụ chất xơ thực phẩm tuy trong nghiên cứu được xem là cao nhưng thực ra vẫn còn khá thấp – từ 25-29 gram/ngày. Trong thế giới phương Tây, chúng ta ăn ít chất xơ đến mức ngay cả lượng tưởng là cao vẫn nằm dưới ngưỡng mục tiêu. Tuy nhiên, các kết quả nghiên cứu gợi ý rằng nếu bạn tích cực ăn chất xơ hơn, cơ thể bạn sẽ phòng chống ung thư đại trực tràng và ung thư vú tốt hơn nữa.
Ngay lúc này đây, ung thư đại tràng đang là nguyên nhân gây tử vong lớn thứ hai ở Mỹ. Lớn thứ hai cơ đấy! Thực tế này vẫn diễn ra bất chấp chúng ta đã nướng hàng tỷ đô-la vào chương trình tầm soát ung thư đại tràng. Chất xơ thực phẩm hết lần này đến lần khác được chứng minh là có thể bảo vệ chúng ta khỏi căn bệnh này. Chẳng hạn, trong một tiến cứu với sự tham gia của 1.575 người mắc ung thư đại trực tràng không di căn, bệnh nhân đã sống lâu hơn nhờ tăng cường ăn chất xơ. Theo đó, người tham gia cứ ăn tăng 5 gram chất xơ thì nguy cơ tử vong vì ung thư đại trực tràng giảm 18% và nguy cơ tử vong vì bất kể nguyên nhân nào khác giảm 14% trong thời kỳ theo dõi hậu nghiên cứu.
Và một bổ sung hoàn hảo cuối cùng, ba nghiên cứu hệ trọng– một phân tích tổng hợp lớn năm 2017, tiến cứu EPIC- Oxford, và Nghiên cứu Sức khỏe Cơ đốc Phục lâm - đều đi đến cùng một kết luận về mối liên quan giữa chế độ ăn và nguy cơ ung thư. Chế độ ăn nền thực vật, giàu chất xơ giúp bạn giảm nguy cơ phát triển ung thư. Tôi xin phép chẳng nói gì thêm.
Bệnh tim, đột quỵ, tiểu đường, và giảm cân
Như vậy axit béo chuỗi ngắn và chất xơ giúp bảo vệ cơ thể trước nguy cơ ung thư, nguyên nhân gây tử vong lớn thứ hai ở Mỹ. Thế còn bệnh tim và đột quỵ – nguyên nhân gây tử vong hàng đầu và lớn thứ năm thì sao? Cũng trong phân tích tổng hợp khổng lồ về chất xơ thực phẩm đăng trên The Lancet, tiến sĩ Reynolds và các cộng sự của ông còn nhận thấy việc tiêu thụ chất xơ thực phẩm góp phần giảm trọng lượng cơ thể, giảm tỷ lệ mắc mới tiểu đường type 2, giảm tổng lượng cholesterol, và giảm huyết áp tâm thu. Đây tình cờ cũng là những yếu tố khiến cơ thể dễ bị đột quỵ và động mạch vành.
Axit béo chuỗi ngắn tác động hài hòa đến nhiều loại mô nhằm cải thiện việc điều tiết đường huyết. Chúng giúp phòng ngừa hiện tượng bất dung nạp glucose, cải thiện phản ứng insulin ở tụy, và kìm giữ các axit béo ở gan và các mô ngoại biên. Đây chính xác không phải là một ý tưởng mang tính cách mạng. Ngược trở về thập niên 80 thế kỷ trước, có nhiều nghiên cứu gợi ý rằng chất xơ hòa tan giúp ngăn ngừa bệnh tiểu đường type 2. Nhưng các nghiên cứu hiện đại, như bài viết gần đây trên tạp chí Science của tiến sĩ Liping Zhao, đã đào sâu hơn để chứng minh rằng chế độ ăn giàu chất xơ thúc đẩy vi khuẩn sinh axit béo chuỗi ngắn giúp cải thiện việc điều tiết đường huyết.
Không chỉ thức bạn ăn mà cả tác động của nó lên hệ vi sinh đường ruột cũng quyết định nguy cơ bạn bị tiểu đường. Một thứ có thể minh họa cho ý kiến này là “hiệu ứng bữa ăn thứ hai”, mà tên gọi trước đây là “hiệu ứng đậu lăng”. Nếu bạn cung cấp hai bữa trưa có cùng lượng calo cho hai người, với bánh mỳ cho người này và đậu lăng cho người kia, tất nhiên bạn sẽ thấy đường trong máu của người ăn đậu lăng tăng ít hơn. Điều này không bất ngờ. Nhưng sau đó, khi cả hai người này cùng ăn tối bằng bánh mỳ trắng, bạn vẫn thấy đường trong máu của người ăn trưa bằng đậu lăng tăng ít hơn. Cùng một món cho bữa tối, nhưng hiệu ứng thì khác nhau tùy vào buổi trưa bạn đã ăn gì. Giờ thì chúng ta hiểu rằng sở dĩ như vậy vì những vi khuẩn được ta tiếp sức bằng thức ăn trưa đang phát huy phép màu axit béo chuỗi ngắn của chúng để bảo vệ ta trong bữa tối. Thêm một điểm cộng cho món đậu, nếu bạn vẫn đang theo dõi tỷ số.
Axit béo chuỗi ngắn cũng hạ cholesterol bằng cách kiểm soát trực tiếp enzyme chủ chốt đối với sự hình thành cholesterol và đẩy mạnh việc bài tiết cholesterol ở mật. Hơn nữa, chúng còn trực tiếp kích hoạt một thụ quan trong tế bào mỡ có tác dụng giảm hấp thu axit béo và nhờ đó ngăn ngừa sự tích tụ mỡ.
Từng cơ chế trên đều giúp bạn phòng béo phì. Thêm vào đó, axit béo chuỗi ngắn thúc đẩy việc giải phóng hormone báo no, giúp bạn biết khi nào mình đã ăn đủ. Đây là một lợi ích đang bị xem thường thậm tệ, và ta đang hi sinh nó với chế độ ăn nặng về đồ siêu chế biến, nghèo chất xơ của mình. Nhờ nó mà bạn sẽ ăn no, ăn đủ mà vẫn cảm thấy dễ chịu, thay vì vượt lằn ranh rồi bị căng bụng, trùng mắt, và phải nhờ đến nước tăng lực mới sinh hoạt được bình thường. Khi bạn ăn thức ăn thực thụ, tự nhiên sẽ vận hành đúng theo khuynh hướng vốn có của nó, và bạn sẽ dừng ăn đúng lúc mà không phải đếm calo và ăn quá nhiều. Minh chứng cho nhận định này là kết quả từ một nghiên cứu đối chứng ngẫu nhiên gần đây, theo đó người tham gia sau khi ăn bánh mỳ kẹp “thịt” thuần chay từ đậu phụ cảm thấy thỏa thuê hơn và lượng hormone báo no của họ tăng cao hơn so với sau khi ăn bánh mỳ kẹp thịt thông thường từ thịt lợn và phô mai, mặc dù cả hai món đều có cùng mức năng lượng và hàm lượng chất dinh dưỡng đa lượng. Cùng số calo, cùng lượng dinh dưỡng đa lượng, nhưng thực vật kiểm soát cảm giác thèm ăn tốt hơn. Nghe thật sửng sốt phải không?
Cuối cùng, các nhà nghiên cứu nhận thấy ở bệnh nhân động mạch vành, vi khuẩn ruột sinh butyrate đã cạn kiệt. Trong các mô hình trên động vật, axit béo chuỗi ngắn đã được chứng minh là có thể phòng suy tim sung huyết và huyết áp cao. Gần đây hơn, chúng cũng được chứng minh là giúp ngừa xơ vữa động mạch bằng cách duy trì chức năng hàng rào ruột và hạn chế việc giải phóng nội độc tố vi khuẩn, nhờ đó giảm viêm nhiễm trong hệ mạch. Một nghiên cứu mới đây trên bệnh nhân suy tim sung huyết đã phát hiện thấy những người này không có vi khuẩn sinh axit béo chuỗi ngắn, trong khi lượng vi khuẩn sinh TMAO lại tăng. Trong máu của họ, butyrate giảm còn TMAO tăng. Vậy là giờ đây chúng ta đã hiểu được ít nhất một phần vì sao chế độ ăn nền thực vật lại tốt cho tim. Axit béo chuỗi ngắn là khắc tinh của TMAO.
Nhận thức
Các chiến binh La Mã khi xưa phóng ngọn thương vào quân thù, còn siêu anh hùng vi khuẩn ruột của ta phóng axit béo chuỗi ngắn lên tít trên não. Điều thú vị là nhiều phân tử không thể lên tới não do một bức thành bảo vệ gọi là hàng rào máu não. Hầu hết phân tử phải dừng lại trước bức thành này, giống như bạn bị dừng trước vạch VIP của hộp đêm sành điệu nhất New York. (Tôi chưa biết cảm giác đó vì mọt sách như tôi chưa bao giờ đến những chỗ như vậy, nhưng vì đã xem kha khá Entourage1 nên ít nhất tôi có thể tưởng tượng đôi chút.) Vậy hãy tưởng tượng khi axit béo chuỗi ngắn xuất hiện, hàng rào ngăn cách sẽ được hạ xuống để chúng tha hồ bước vào chốn nóng bỏng nhất, hay cơ quan quý giá nhất của chúng ta – bộ não.
Chú thích:
1. Tên một loạt phim
Ở phía bên kia hàng rào, axit béo chuỗi ngắn lại tiếp tục phù phép. Vẫn là chất đảo ngược rối loạn hệ khuẩn ruột, chữa lành ruột rò rỉ, kiện toàn hệ vi sinh đường ruột, tối ưu hóa hệ miễn dịch, và điều tiết cơn thèm ăn cùng quá trình trao đổi chất giờ đây sẽ kết nối hệ khuẩn ruột với chức năng não. Và cả ở đây chúng cũng cho những hiệu ứng mạnh và rộng.
Bạn biết số người vừa bị rò rỉ ruột vừa bị “đờ đẫn” nhiều thế nào không? Và ở trên có phải chúng ta đã phân tích rằng axit béo chuỗi ngắn có thể kích hoạt các protein liên kết vòng bịt để sửa lại tình trạng thấm gia tăng ở thành ruột? Vâng, có vẻ như axit béo chuỗi ngắn cũng phù phép tương tự lên hàng rào máu não.
Axit béo chuỗi ngắn butyrate đã chứng tỏ tác động cực mạnh của nó đối với việc học tập và ghi nhớ thông qua các mô hình nghiên cứu trên người bị Alzheimer, nhiễm kim loại nặng, chấn thương sọ não, và thậm chí cả nhiễm trùng thần kinh (nghe thật đáng sợ). Để tôi kể bạn hay, chính tôi sau khi thay đổi chế độ ăn đã thấy trí óc mình sáng suốt hơn hẳn, và cuộc đời tôi như sang một trang mới. Thực lòng mà nói, nếu là trước đây hẳn tôi không cách gì viết được cuốn sách này. Tôi không có sức bền, không thể tập trung, hệ thần kinh không hề dẻo dai.
Quay lại chuyện Alzheimer, một trong các đặc trưng của bệnh này là các mảng bám amyloid tích tụ giữa các tế bào thần kinh trong não. Gần đây, giới nghiên cứu đang cố gắng tìm các phương thức chặn cơ chế sản sinh amyloid để điều trị Alzheimer. Hàng triệu, nếu không muốn nói là hàng tỷ đô-la đang đổ vào đây. Song song với cuộc tìm kiếm rầm rộ ấy, tôi muốn bạn biết rằng các nghiên cứu phòng thí nghiệm cho thấy axit béo chuỗi ngắn có thể can thiệp vào quá trình hình thành nên đúng loại amyloid này.
Cũng theo đó, butyrate bảo vệ não trong các nghiên cứu trên bệnh Parkinson. Điều này quả là thú vị, khi mà các nghiên cứu ở người cho thấy bệnh nhân Parkinson có lượng vi khuẩn sản sinh axit béo chuỗi ngắn ít hơn, và do đó lượng axit béo chuỗi ngắn trong phân cũng ít hơn thông thường. Thêm một thông tin tham khảo nữa: hầu như bệnh nhân Parkinson nào cũng gặp vấn đề về tiêu hóa, mà phổ biến nhất là táo bón.
Cuối cùng, trẻ ăn nhiều chất xơ kiểm soát nhận thức (khả năng đa tác vụ, trí nhớ ngắn hạn, và tập trung lâu) tốt hơn trẻ nạp ít dưỡng chất này. Như vậy axit béo chuỗi ngắn có thể hỗ trợ chứng rối loạn tăng động giảm chú ý. Tôi thì hẳn nhiên sẽ thích cho bọn trẻ ăn salad hơn là Ritalin.
Đưa chất xơ trở lại
Tiến sĩ Justin Sonnenburg trong nghiên cứu so sánh giữa người hadza ở Tanzania với người Mỹ đã chỉ ra rằng lối sống Tây hóa khiến hệ khuẩn ruột mất tính đa dạng. Người Hadza là một trong những xã hội săn bắn-hái lượm cuối cùng còn sót lại trên hành tinh, họ giúp ta hiểu sâu hơn về đời sống và hệ khuẩn khả dĩ của con người thời nguyên thủy. Mỗi ngày, họ ăn ít nhất 100 gram chất xơ, và trong một năm chế độ ăn của họ bao gồm khoảng 600 loài thực vật. Xét về khía cạnh này thì người Mỹ thật thảm hại, trung bình chúng ta chỉ ăn 15 gram chất xơ một ngày, còn chế độ ăn chỉ có tối đa năm mươi loài thực vật. Sự khác biệt về hệ vi sinh đường ruột của hai cộng đồng này là cực lớn. Trung bình, hệ vi sinh của người hadza đa dạng hơn 40% so với của người Mỹ, và hơn chừng 30% so với người Anh.
Hãy ngẫm mà xem, người Mỹ gốc Phi có tỷ lệ bị ung thư đại tràng cao gấp 65 lần so với người Phi sống ở vùng nông thôn. Những 65 lần! Trong một nghiên cứu rất thú vị, người ta đã tráo chế độ ăn của một nhóm người Mỹ gốc Phi với một nhóm người Phi bản địa trong hai tuần. Nhóm người Phi ăn nhiều chất béo, ít chất xơ, còn nhóm người Mỹ gốc Phi ăn nhiều chất xơ, ít chất béo. Bạn muốn đoán diễn biến sau đó không?
Khi người Phi bản địa bắt đầu ăn kiểu Mỹ, người ta thấy lượng axit béo chuỗi ngắn butyrate trong cơ thể họ sụt giảm, còn lượng TMAO gia tăng. Còn ở nhóm người Mỹ gốc Phi, hiệu ứng xảy ra theo chiều ngược lại. Chế độ ăn “Phi hóa” làm tăng lượng butyrate lên gấp 2,5 lần, trong khi chế độ ăn “Tây hóa” cắt mất một nửa lượng chất này. Bạn còn nhớ muối mật tái hấp thu được cho là nguyên nhân gây ung thư đại tràng chứ? Một chế độ ăn kiểu Phi điển hình giảm 70% lượng axit mật thứ cấp trong đại tràng, còn chế độ ăn kiểu Tây thì khiến chúng tăng 400%.
Mẩu thông tin giật gân cuối cùng tôi muốn dành cho bạn: tiến sĩ Sonnenburg cũng thực hiện một nghiên cứu trên chuột cho thấy chế độ ăn phương Tây gây ra tình trạng mất đa dạng hệ khuẩn ruột diễn biến qua nhiều thế hệ. Nếu bà ngoại của bạn hồi nhỏ có một nghìn hai trăm chủng khuẩn trong ruột, thì đến lúc sinh mẹ bạn, bà chỉ còn chín trăm loài, và đó là con số mẹ bạn nhận được. Sau đó, nếu mẹ bạn mất đi ba trăm loài, thì khi chào đời bạn chỉ còn sáu trăm loài - tức chỉ bằng một nửa so với số khuẩn bà ngoại bạn có hồi nhỏ. Có lẽ không hề bất ngờ khi cũng nghiên cứu này cho thấy yếu tố chính giúp phòng ngừa tình trạng mất đa dạng hệ vi sinh qua nhiều thế hệ là nạp đủ chất xơ prebiotic. Đúng là đây chỉ là nghiên cứu trên động vật. Nhưng việc tái hiện nó trên người là bất khả, và nó thực sự rất có lý.
Bạn nghĩ nó tốt đến siêu thực có thể vì trước nay bạn đã xem nhẹ nó
Ích lợi của các postbiotic axit béo chuỗi ngắn tưởng chừng hơi siêu thực, nhưng nó là có thực về mặt khoa học. Axit béo chuỗi ngắn không chỉ quan trọng mà đóng vai trò chính yếu đối với sức khỏe đường ruột. Chúng đem lại giải pháp chữa rối loạn hệ khuẩn ruột bằng cách sửa lại ruột rò rỉ và giảm tình trạng nhiễm nội độc tố vi khuẩn. Chúng cung cấp thức ăn và tiếp sức cho các vi khuẩn ruột lành mạnh thực thi nhiệm vụ! Chúng cũng đóng một vai trò nhất định đối với sức khỏe con người trên toàn cơ thể. Chúng bảo vệ ta trước những bệnh chí tử nhất của nước Mỹ. Chỉ nội một điều ấy là nó đáng trở thành tâm điểm chú ý của cả nước trong hành trình tìm kiếm phương thức cải thiện sức khỏe. Thế mà ngôi sao sáng này tàn lụi như một kẻ vô danh. Đã đến lúc cần thay đổi điều đó. Tôi muốn lập một hội ủng hộ chất xơ. Ai muốn tham gia nào? Hãy mời bạn bè bạn. Hãy lôi kéo gia đình bạn. Chúng ta phải hô lên thật to và dõng dạc để họ nghe rõ. Đã đến lúc tất cả chúng ta tiếp cho ruột Chất xơ diệu kỳ.
Nếu bạn muốn xem hơn 65 tài liệu tham khảo khoa học được dẫn ra trong chương này, xin mời ghé thăm tôi tại địa chỉ www.theplantfedgut.com/research/.
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Vì sao mỗi lần ăn là mỗi lần bạn phải 
nhớ đến sự đa dạng của thực vật
C húng ta đã khẳng định những lợi ích sức khỏe tuyệt vời của chất xơ, nên chăng giờ là lúc đong đếm lượng xơ tiêu thụ hằng ngày và tích thật nhiều Wheaties, Fiber One và Metamucil1? Chưa nhanh vậy đâu, các bạn của tôi ạ!
Chú thích:
1. Tên các sản phẩm thực phẩm
Năm 2017, tôi ngồi trên hàng ghế đầu dự một buổi thuyết giảng ở Chicago. Khán phòng hôm đó chật cứng người. Đó là một ngày trong Tuần lễ Bệnh Tiêu hóa, cuộc gặp mặt quy mô nhất của giới nghiên cứu dạ dày-ruột, bác sỹ phẫu thuật, nhà dinh dưỡng học, cùng các nhà nghiên cứu trên thế giới, quy tụ gần hai ngàn gã khùng (như tôi đây) đến từ 150 nước. Hôm đó tôi đến để nghe bài giảng của tiến sĩ Rob Knight. Đối với tôi, ngài tiến sĩ này quả là một vị thánh về sức khỏe đường ruột. Ông đã khởi tạo Dự án Đường ruột Mỹ vào năm 2012 – cuộc nghiên cứu lớn nhất và đa dạng nhất về vi khuẩn và hệ khuẩn trong thế giới công nghiệp hóa. Tiến sĩ Knight bước lên bục và công bố yếu tố dự đoán sức khỏe hệ khuẩn chuẩn xác nhất dựa trên bộ cơ sở dữ liệu vô song của ông từ Dự án Đường ruột Mỹ. Công bố xuất phát từ nguồn thông tin chất lượng nhất hiện có này sẽ tái xác lập cách nghĩ của chúng ta về sức khỏe đường ruột. Các phát hiện của tiến sĩ Knight là gì?
Yếu tố dự đoán sức khỏe hệ khuẩn ruột chuẩn xác nhất là độ đa dạng của thực vật trong chế độ ăn.
Đúng vậy. Không phải món Metamucil, không phải chỉ đơn thuần đong đếm số gram xơ, mà là độ đa dạng của thực vật trong chế độ ăn. Cụ thể hơn, ông nhận thấy việc tiêu thụ 30 loài thực vật khác nhau trong một tuần nhất định là yếu tố dự đoán mức độ đa dạng của hệ khuẩn ruột chuẩn xác nhất. Dù bạn tin hay không thì yếu tố này phán đoán chuẩn hơn nhiều so với cái mác “ăn thuần chay”, “ăn chay” hoặc “ăn tạp” mà bạn tự phong cho mình. Chà, bạn có thể ăn thuần chay bằng toàn thực phẩm đóng hộp với lèo tèo vài cọng rau, hoặc có thể ăn kiểu Paleo mà chú trọng vào độ đa dạng của thực vật, và nếu biết điều chỉnh đúng đắn thì chế độ sau hoàn toàn có thể là một chế độ ăn lành mạnh. Tất cả đều phụ thuộc vào độ đa dạng của thực vật.
Nếu bạn theo dõi sát sao cuốn sách từ đầu đến giờ, tôi đoán điều này cũng chẳng làm bạn mấy ngạc nhiên. Ở Chương 2, chúng ta đã thấy chỉ năm ngày theo chế độ ăn nền thực vật có thể tạo những tác động ra sao đối với sức khỏe đường ruột, và những tác động ấy quyết liệt thế nào so với năm ngày theo chế độ ăn nền động vật. Ở Chương 3, chúng ta cũng biết chất xơ trong thực vật quan trọng như thế nào đối với sức khỏe đường ruột – cụ thể là vai trò trọng yếu của chất xơ prebiotic, vì nó có thể được chuyển thành các axit béo chuỗi ngắn postbiotic nhờ vi khuẩn probiotic trong ruột. Ngoài ra, chúng ta còn biết trong tự nhiên có vô số dạng chất xơ, và mỗi loài thực vật cung cấp một tổ hợp chất xơ riêng biệt mà chỉ một tổ hợp khuẩn duy nhất xử lý được. Một chế độ ăn tối đa hóa độ phong phú của chất xơ và chất kháng tinh bột thực phẩm sẽ góp phần thúc đẩy một hệ khuẩn đa dạng cần thiết để xử lý nó. Minh chứng từ quần thể người Hazda cho thấy, mức độ đa dạng của thành phần xơ và thực vật tỷ lệ thuận với mức độ đa dạng của hệ vi sinh vật địa phương. Vì sao tính đa dạng lại quan trọng? Bởi vì khả năng thích ứng của hệ vi sinh vật đường ruột cho phép chúng ta giải phóng sức mạnh chữa lành của các axit béo chuỗi ngắn. Chúng ta cần một tập hợp vi khuẩn để khai thác được tất cả những lợi ích này.
Nghiên cứu thuộc Dự án Đường ruột Mỹ của tiến sĩ Knight còn phát hiện ra rằng, những người tăng cường độ đa dạng về thực vật trong chế độ ăn có lượng khuẩn sinh axit béo chuỗi ngắn dồi dào hơn. Bạn có nhớ ở chương trước chúng ta đã nói về việc dùng chất xơ để huấn luyện ruột không? Tập thể dục đều đặn sẽ buộc các cơ bắp phải thích nghi và mạnh lên. Tương tự, đều đặn dùng chất xơ để luyện tập cho ruột sẽ tăng cường lượng vi khuẩn sinh-axit-béo-chuỗi-ngắn và chuyển-hóa-chất-xơ, vốn là đội quân chiết xuất axit béo chuỗi ngắn cực kỳ đắc lực. Nói cách khác, ruột của bạn sẽ mạnh lên và thích ứng tốt hơn. Bạn chăm chỉ rèn luyện ở lĩnh vực nào thì sẽ khá lên ở lĩnh vực đó, đúng không? Vâng, bộ ruột của bạn cũng vậy.
Như chúng ta đã biết ở Chương 2, cấu trúc hệ khuẩn phần lớn được quyết định nhờ thực phẩm tiêu thụ. Cách ta lựa chọn thức ăn sẽ quyết định hệ khuẩn trong ruột ta mạnh lên hay yếu đi theo từng phút. Mỗi một loại thực vật ứng với một hệ khuẩn ruột vốn sẽ phát triển mạnh nếu loài đó được đưa vào ruột và sẽ tàn lụi nếu loài đó bị loại khỏi chế độ ăn. Như vậy, việc hệ khuẩn trong cơ thể tỷ lệ với độ đa dạng của thực vật trong chế độ ăn là một điều hợp lý. Thực phẩm từ thực vật đa dạng = hệ vi sinh vật địa phương khỏe, mạnh = bạn mạnh, khỏe.
Mặc dù nền công nghệ thực phẩm vẫn tiếp tục phát triển thần tốc và thực phẩm cho con người ngày nay phong phú hơn hẳn, song tính đa dạng trong chế độ ăn của chúng ta lại đang tụt dốc. Hiện trên Trái Đất ước tính có khoảng 400.000 loài thực vật, với 300.000 trong số đó là loài ăn được. Nhưng xét trên bình diện toàn cầu, tổng lại chúng ta chỉ tiêu thụ khoảng 200 loài. Này các bạn, như thế nghĩa là cứ trong 1.500 loài ăn được trên hành tinh này thì chúng ta mới chỉ ăn có một loài.
Đó là chưa kể chỉ ba loại lương thực chính – gạo, ngô, và lúa mỳ – mà đóng góp gần 60% lượng calo và protein con người thu nhận từ thực vật. Đối với hệ thống sản xuất thực phẩm, việc đẩy mạnh các giống cao sản dễ hơn hẳn việc củng cố tính đa dạng. Chỉ tính riêng trong Thế kỷ 20, chúng ta đã từ bỏ 75% độ đa dạng thực vật trong các thực hành nông nghiệp, khi mà nông dân khắp thế giới bị ép phải dùng các giống cao sản và đồng nhất về di truyền. Nói cách khác, các hệ thống thực phẩm hiện đại của chúng ta đang đánh đổi dưỡng chất và sự đa dạng sinh học để đẩy mạnh sản lượng calo.
Điều này nghĩa là tính đa dạng về thực vật trong chế độ ăn của bạn sẽ không ngẫu nhiên mà có. Muốn đạt được, bạn phải lấy đó làm triết lý cốt lõi cho chế độ ăn và tránh xa con đường mà hệ thống thực phẩm muốn đẩy bạn vào. Tin tốt là trong các trang tiếp theo đây, tôi sẽ giúp bạn đa dạng hóa tối đa thực phẩm thực vật như một cách tụng ca sự hào phóng của thiên nhiên.
Đa dạng thực vật phải là nguyên tắc vàng
Trên thực tế, tính đa dạng của thực phẩm thực vật tác động mạnh mẽ, cải thiện đời sống và sức khỏe sâu sắc đến mức ta nên coi nó là nguyên tắc vàng của chế độ ăn. Chỉ một nguyên tắc vàng về ăn uống lành mạnh này sẽ đem đến cho bạn đủ mọi lợi lộc – hương, vị, và kết cấu của những thực phẩm không chỉ thỏa mãn khẩu vị của bạn mà tình cờ còn bồi đắp cho bạn sinh lực và sức khỏe, thay vì triệt hạ chúng. Những thực phẩm giúp nâng cao tuổi thọ, cải thiện diện mạo và cảm xúc của bạn. Những thực phẩm chữa lành và cải thiện hệ khuẩn ruột của bạn. Những thực phẩm giúp bạn cải thiện đời sống tình dục và trông gợi cảm hơn. Tôi đã đích thân trải nghiệm tất cả, và cũng chứng kiến tất cả nơi bệnh nhân của mình.
Đa dạng hóa tối đa thực phẩm thực vật tức là thuận theo một lựa chọn giúp cải thiện sức khỏe – bạn chọn thực phẩm nuôi dưỡng và duy trì cho mình sức khỏe tối ưu thay vì thực phẩm triệt hạ năng lượng và dồn dập tấn công hệ vi sinh đường ruột đến độ khiến nó thành ra rối loạn, từ đó nảy sinh bệnh tật. Chú trọng vào tính đa dạng của thực phẩm thực vật giúp bạn tối đa hóa độ phong phú về thành phần dưỡng chất của thức ăn, nhằm đảo ngược các bệnh hiện tại và thậm chí chữa lành cả những bệnh chưa phát hiện. Không những thế, bạn còn cung cấp cho hệ khuẩn của mình yếu tố đã được khoa học chứng minh là mang tính quyết định hàng đầu đối với sức khỏe đường ruột, đồng thời giải phóng sức mạnh chữa lành của các axit béo chuỗi ngắn trên toàn cơ thể.
Chúng ta đã rắc rối hóa vấn đề sức khỏe bằng đủ loại nguyên tắc, như hàng loạt danh sách thực phẩm kiêng kị, các công thức tỷ lệ phần trăm chất béo-protein-carb phức tạp, các chế độ ăn loại trừ, việc đếm calo, và thậm chí cả việc cân đong thực phẩm – mà vẫn chưa khỏe thêm chút nào. Sự việc đâu cần phức tạp như vậy. Đa dạng thực vật. Đó là tất cả những gì bạn cần ghi nhớ. Chỉ vậy thôi! Không cần thêm bất kỳ danh sách kiêng kị phiền toái nào khác. Chỉ một nguyên tắc này sẽ giúp bạn cải thiện sức khỏe. Và bất luận ra sao thì nguyên tắc ấy vẫn luôn là sự thật: cho dù hành tinh này xoay vần thế nào hoặc lối sống của bạn thay đổi ra sao, nguyên tắc cải thiện sức khỏe cốt lõi này vẫn không suy suyển.
Nghe đến cụm từ “đa dạng hóa thực phẩm thực vật”, bạn có thể thắc mắc, “Chẳng phải giới thuần chay – vốn sống bằng protein nền thực vật với hàng đống đậu – vẫn đang bị thiếu chất đó sao?” Một trong những nỗi lo lớn nhất liên quan đến chế độ thuần chay – hay chế độ ăn nền thực vật – là sự thiếu hụt các vi chất dinh dưỡng thiết yếu. Nhưng cứ yên tâm: Một nghiên cứu năm 2014 sau khi so sánh giá trị dinh dưỡng tổng thể của các chế độ ăn khác nhau (thuần chay1, chay, chay bán phần, chay pesco và ăn tạp) đã phát hiện ra rằng chế độ thuần chay là hoàn chỉnh nhất về mặt dinh dưỡng, còn chế độ ăn tạp nhận điểm số thấp nhất.
Chú thích:
1. Chế độ ăn thuần chay không sử dụng bất kỳ sản phẩm nào từ động vật. Chế độ ăn chay không sử dụng thịt động vật nhưng vẫn dùng các sản phẩm động vật khác như sữa, trứng, mật ong, v.v. Chế độ ăn chay bán phần chủ yếu sử dụng sản phẩm thực vật, nhưng thi thoảng có cho phép dùng sản phẩm động vật. Chế độ ăn chay pesco chủ yếu sử dụng sản phẩm thực vật, kèm thêm cá và hải sản để thay thế cho thịt thông thường. Chế độ ăn tạp sử dụng cả sản phẩm thực vật lẫn sản phẩm động vật.
Lối ăn này luôn cho kết quả vượt mong đợi – chẳng hạn, bạn ăn thuần chay để chữa tiểu đường, nhưng cùng với đó bạn cũng chữa được mọi vấn đề khác, gồm cả những vấn đề thậm chí chưa biểu hiện. Nguyên tắc vàng đa dạng hóa thực phẩm thực vật vừa có tác dụng chữa lành vừa có tác dụng phòng ngừa. Nó mang một sức mạnh đáng kinh ngạc. Nếu bạn dùng nguyên tắc đơn giản này làm triết lý cốt lõi cho việc ăn uống hằng ngày, nó sẽ mở ra cho bạn cả một thế giới tiềm năng. Không cần đếm calo, không cần ép mình ăn những món nhạt nhẽo, cũng không cần đong đếm nghiêm ngặt khẩu phần ăn. Bạn có thể ăn thỏa thích mà vẫn duy trì cân nặng lý tưởng và cải thiện sức khỏe. Tôi xin nhắc lại: bạn có thể ăn thỏa thích mà vẫn duy trì cân nặng lý tưởng. Vâng, đúng vậy đấy. Tôi biết ý tưởng này nghe thật điên rồ bên cạnh những thứ đã thống lĩnh văn hóa sức khỏe và chế độ ăn của chúng ta hàng thập kỷ qua, nhưng nó là thật và nó hiệu quả. Tưởng tượng mình được tha hồ thưởng thức đủ loại thảo mộc, hương vị, kết cấu, và thực phẩm thực vật thúc đẩy sức khỏe vô cùng phong phú, hẳn bạn sẽ phấn khích vô cùng!
Mỗi loài thực vật có một tổ hợp chất xơ chữa-lành-ruột độc đáo duy nhất
• Lúa mạch có một chất xơ prebiotic gọi là beta-glucan giúp thúc đẩy hệ khuẩn ruột phát triển khỏe mạnh, giảm tổng lượng cholesterol và cholesterol LDL, và hỗ trợ điều hòa đường huyết. Ngoài ra, lúa mạch còn giàu selen, một chất quan trọng cho sức khỏe tuyến giáp và có thể ngăn chặn bệnh tuyến giáp tự miễn.
• Yến mạch nguyên cám cũng giàu beta-glucan. Thêm vào đó, yến mạch còn có axit phenolic giúp chống oxy hóa và kháng viêm.
• Trong hạt lanh có 20-40% chất xơ prebiotic hòa tan từ chất nhầy, giúp bạn đại tiện đều đặn và êm ái. Hạt lanh cũng đẩy mạnh hoạt động của hệ khuẩn ruột. Tôi dành cho thứ hạt này một tình yêu đặc biệt, nên chúng ta sẽ quay lại với nó ở phần sau.
• Cám lúa mỳ có một dạng chất xơ đặc biệt được tạo thành từ arabinoxylan oligosaccharide, vốn đã được chứng minh là thúc đẩy các vi khuẩn ruột có lợi như khuẩn bifido, và giảm các triệu chứng tiêu hóa như đầy hơi và đau bụng. Bên cạnh đó là hiệu ứng chống oxy hóa và chống ung thư. Tiến sĩ Balfour Sartor thuộc Đại học North Carolina, một trong những nhà khoa học vĩ đại của thế hệ chúng ta, nhiều năm qua vẫn luôn đề cao các lợi ích của cám lúa mỳ
• bất chấp thái độ chỉ trích của mọi người đối với loại lương thực này. Cám là lớp vỏ cứng bên ngoài để bảo vệ hạt, nó thường bị loại bỏ trong quá trình chế biến thực phẩm. Vì thế, nếu bạn chọn ngũ cốc tinh chế hoặc né tránh gluten một cách không cần thiết, bạn sẽ không được tận hưởng những lợi ích của cám. Chúng ta sẽ bàn thêm về gluten ở phần sau trong chương này. Tôi biết, bạn đang có nhiều thắc mắc.
• Khoai tây là nguồn kháng tinh bột tuyệt hảo. Vâng: khoai tây. Khoai tây chiên và bim bim khoai tây thì rõ ràng là có hại, nhưng mấy chú khuẩn Ai-len của tôi rất chuộng món khoai tây nghiền lành mạnh. Đó là nguồn kháng tinh bột prebiotic dồi dào! Trong một nghiên cứu, chất này làm tăng hàm lượng axit béo chuỗi ngắn hiệu quả hơn inulin từ rễ diếp xoăn. Thêm một mẹo nhỏ: Nếu bạn để món khoai tây nguội bớt, quá trình hạ nhiệt sẽ sinh thêm chất kháng tinh bột. Còn nếu bạn hâm nóng rồi làm nguội khoai tây liên tiếp, hàm lượng chất kháng tinh bột sẽ liên tục tăng lên. Ai muốn ăn khoai tây nghiền thừa không nào?
• Tảo biển! Tảo biển có hàm lượng chất xơ vô địch - từ 50% đến 85% prebiotic hòa tan. Có lẽ điều này lý giải cho tuổi thọ đáng nể của một số cụ già ở Nhật, nơi người ta ăn tảo biển đều đặn. Tôi sẽ bàn thêm về thực phẩm này ở Chương 8. Đây là một món bổ sung tuyệt vời cho chế độ ăn Chất xơ diệu kỳ.
Hóa chất thực vật – kẻ lật thế cờ trên tài chất xơ
Mỗi loài thực vật cho bạn một tổ hợp dinh dưỡng duy nhất: chất xơ, protein thực vật, carbohydrate, chất béo lành mạnh, vitamin, khoáng chất... Chúng ta đã nói nhiều về chất xơ, nhưng cũng không nên bỏ qua những lợi ích của hóa chất thực vật – tên tiếng Anh: phytochemical. Tiền tố “phyto-” có nghĩa là “thực vật”. Hóa chất thực vật là những dưỡng chất riêng biệt mà bạn sẽ chỉ tìm thấy trong thực phẩm thực vật. Có ít nhất 8.000 loại hóa chất thực vật, và chúng ta mới chỉ biết rất ít trong số đó. Tính đến nay chỉ có 150 loại được nghiên cứu thực sự. Nhưng từ hết nghiên cứu này sang nghiên cứu khác, chúng tôi luôn nhận được một kết quả đồng nhất là hóa chất thực vật tốt cho sức khỏe con người.
Tôi xin lấy một ví dụ. Người ta thường nói, “Bạn ăn một quả táo mỗi ngày thì khỏi cần bác sĩ.” Câu châm ngôn này liệu có đúng không? Các nghiên cứu gần đây đều trả lời dõng dạc: “Có!” Điều này không bất ngờ, táo là một nguồn xơ dồi dào. Một trái táo cỡ trung bình chứa 4,4 gram xơ, trong đó có khoảng hai phần ba là xơ không hòa tan và một phần ba là xơ hòa tan. Đó mới chỉ là khởi đầu. Táo còn chứa vô số hóa chất thực vật. Quercetin- 3-galactoside, quercetin-3-glucoside, quercetin-3-rhamnoside, catechin, epicatechin, procyanidin, cyanidin-3-galactoside, axit coumaric, axit chlorogenic, axit gallic, và phloridzin - xin điểm danh vài cái tên. Từng bộ phận của trái táo có một tổ hợp hóa chất thực vật khác nhau, tùy thuộc vào bạn đang tìm hiểu lớp vỏ, phần thịt, hay thậm chí phần lõi táo.
Mỗi hóa chất thực vật này có những đặc tính chữa lành duy nhất. Chẳng hạn, quercetin ngừa ung thư phổi và ung thư đại tràng, bệnh động mạch vành, tiểu đường type 2, suyễn, và tổn thương gan. Catechin ngừa ung thư phổi, bệnh động mạch vành, đột quỵ và bệnh phổi tắc nghẽn mãn tính.
Và bạn có biết, táo còn chứa nhiều probiotic? Hãy bỏ viên nhộng kia xuống rồi chọn lấy một trái táo, vì chỉ riêng một trái táo có thể chứa đến một trăm triệu loài vi khuẩn. Thực vật cũng có hệ khuẩn riêng! Và cũng như ở người, vi khuẩn đóng vai trò lớn đối với sức khỏe và quá trình phát triển của táo từ lúc ra hoa đến khi kết quả. Táo cực kỳ đa dạng về vi khuẩn, với số lượng lên đến hàng nghìn loài. Trên thực tế, táo canh tác hữu cơ không chỉ đa dạng hơn về chủng khuẩn, mà thành phần vi khuẩn của chúng còn chuyển dịch theo hướng gia tăng lợi khuẩn cho sức khỏe con người, như probiotic Lactobacilli. Giới khoa học ngày nay tin rằng sự trao đổi qua lại giữa hệ khuẩn thực vật và hệ khuẩn ruột người có thể đóng vai trò đặc biệt quan trọng đối với sức khỏe con người và là nguồn cấp vi khuẩn cốt lõi cho ruột của chúng ta. Tuy nhiên điều đó chỉ càng chứng minh rằng tất cả chúng ta đều thuộc vòng tuần hoàn sống, và vạn vật trên vũ trụ này tương liên với nhau.
Không phải trái táo nào cũng giống trái táo nào. Giờ đây chúng ta đã biết mỗi giống táo tốt chứa một tổ hợp các yếu tố có ích duy nhất. Nhưng dù là giống nào đi nữa, chất xơ, hóa chất thực vật, và vi khuẩn của chúng đều góp phần thúc đẩy sức khỏe con người theo cách nhất định. Đây là lý do vì sao con người đã phát hiện ra rằng táo có thể giảm nguy cơ phát triển ung thư, bệnh tim, suyễn và tiểu đường type 2.
Vậy nên chăng tất cả chúng ta mỗi ngày nên ngốn một giỏ táo? Chắc chắn là không. Lợi ích của táo chỉ là cánh cửa đưa ta vào thế giới thần kỳ của rau trái. Táo chỉ là một loại trái cây, và tôi chia sẻ với bạn điển cứu này là nhằm chỉ ra vài trong số những phẩm chất tuyệt vời mà bạn sẽ tìm thấy ở táo. Nhưng từng loại rau trái, ngũ cốc nguyên hạt, quả đậu, hạt thường và hạt vỏ cứng đều mang trong chúng một tổ hợp chất xơ, hóa chất thực vật, và vi khuẩn độc nhất vô nhị đáng tán thưởng.
Trong số những sắc màu bạn nhìn thấy ở thực vật, có nhiều màu là do các hóa chất thực vật tạo thành. Hình ảnh “đĩa ăn cầu vồng” cũng xuất xứ từ đây. Nó là mật mã tối thượng của “ăn đa dạng thực vật”.
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Sự đa dạng sẽ sinh lợi. Hai loài thực vật khác nhau khi kết hợp lại sẽ tạo ra hiệu ứng đồng vận – nó giống như một cuộc tác hợp trời định của tự nhiên. Chẳng hạn:
• Cà chua và quả bơ trong món guacamole: Cà chua giàu lycopene, giúp giảm nguy cơ ung thư và bệnh tim mạch. Chất béo lành mạnh trong quả bơ làm tăng tính khả dụng sinh học của lycopene. Chất béo lành mạnh muôn năm!
• Salad trái cây: Một nghiên cứu từ Đại học Cornell cho thấy khi ta kết hợp nhiều loại trái cây, các chất chống oxi hóa bên trong chúng sẽ bổ sung và hỗ trợ lẫn nhau, nhờ đó mà gia tăng hoạt tính. Trên cơ sở này, tác giả khuyến cáo mọi người “nên khai thác chất chống oxi hóa từ một chế độ ăn đa dạng để nâng cao dinh dưỡng và sức khỏe”.
• Cải kale và chanh vàng: Kale là nguồn cung cấp sắt thực vật, là dạng sắt non-heme và kém khả dụng sinh học hơn sắt heme. Sắt heme có nguồn gốc từ các sản phẩm động vật, tuy khả dụng sinh học hơn nhưng cũng dễ gây viêm hơn; loại sắt này được cho là liên quan đến bệnh động mạch vành, ung thư đại tràng và tiểu đường type 2. Vitamin C trong chanh vàng tăng cường hấp thu sắt, giúp bạn khai thác được lợi ích của chất này từ một nguồn cung không tiềm ẩn nguy cơ bệnh tim/ung thư đại tràng/tiểu đường, tức một loài thực vật.
• Nghệ và tiêu đen: Thành phần hoạt tính trong nghệ là curcumin, một chất kháng viêm mạnh đem lại hiệu quả thực sự cho những người bị viêm khớp. Rắc tiêu đen lên món cà-ri, bạn sẽ khiến curcumin khả dụng sinh học gấp hai mươi lần.
Hãy tưởng tượng hễ ngồi xuống ăn là bạn vô cùng phấn khích với đĩa ăn trước mắt. Ở trong đó rộn ràng màu sắc – sắc lục và đỏ tươi tắn, sắc xanh và tím dịu êm, sắc cam và vàng rực rỡ mà ấm áp. Ở trong đó cũng đầy ắp hương vị – ngọt, mặn, đắng, chua và umami1. Những mùi hương ấy vừa thiêng liêng vừa gợi đến những món ăn gia đình tuyệt hảo khi xưa, làm bạn thấy ấm bụng và chảy nước miếng. Ở trong đó cũng có vô vàn kết cấu, vị giòn cân bằng hài hòa với vị mềm và dẻo. Mỗi lần ăn xong là mỗi lần bạn lâng lâng thích thú. Không chút trì trệ, không chút khó chịu, không phải bù đắp bằng bất kỳ liều caffeine cấp tốc nào. Bạn cảm thấy tràn trề năng lượng và nhẹ nhõm – bạn đang là con người tuyệt nhất trong mình. Thưởng thức một bữa ăn dưới sự dẫn dắt thuần túy của màu sắc, hương vị và kết cấu mà không bận tâm đến những nguyên tắc phức tạp như vậy mới thật tự do và phóng khoáng làm sao.
Chú thích:
1. Một từ tiếng Nhật có nghĩa là vị giống như vị ngọt thịt
Đây là cuộc đời mà tôi đang vẽ ra cho bạn. Cuộc sống ấy rạng rỡ sắc màu, tươi vui, sảng khoái, lành mạnh mà ít phải nhọc sức. Chế độ ăn nền thực vật đa dạng đối lập với kiểu ăn kiêng khem nghiêm ngặt. Các mốt ăn hiện nay có xu hướng ngày càng thắt chặt quy tắc, nhưng chúng sẽ không hiệu quả vì giải pháp đích thực nằm ở sự phong phú căn bản, không phải ở việc bài trừ cực đoan. Với suy nghĩ ấy, tôi muốn giúp bạn nhìn ra tính khoa học đằng sau một số thực phẩm trong danh sách cấm, và chỉ cho bạn thấy chúng ta sẽ khỏe mạnh hơn nếu đưa chúng trở lại đời sống.
Sức mạnh của ngũ cốc nguyên hạt
Các thông tin trước nay đã khiến nhiều người tin rằng ngũ cốc nguyên hạt gây viêm và là sản phẩm phi lành mạnh của nông nghiệp hiện đại; niềm tin này làm tôi ái ngại. Chúng ta thực sự không nên vơ cả ngũ cốc nguyên hạt vào chung với ngũ cốc tinh luyện, giống như đường. Chúng khác hẳn nhau. Ngũ cốc nguyên hạt là nguồn xơ prebiotic hảo hạng và chắc chắn phải có mặt trong chế độ ăn đa dạng, nền thực vật. Nếu bạn còn nghi ngờ, tôi xin chia sẻ cùng bạn vài nghiên cứu.
Theo một bài phân tích tổng hợp và đánh giá có hệ thống bốn mươi lăm nghiên cứu, người tham gia chỉ cần tăng lượng ngũ cốc nguyên hạt bằng cách thêm hai lát bánh mỳ nguyên cám vào khẩu phần ăn mỗi ngày là đã giảm được nguy cơ bệnh động mạch vành, bệnh tim mạch; giảm nguy cơ ung thư toàn diện cũng như nguy cơ tử vong do mọi nguyên nhân; giảm nguy cơ mắc bệnh đường hô hấp, bệnh lây nhiễm, tiểu đường, cùng tất cả các bệnh không phải do tim mạch hoặc ung thư. Thông tin này đã đủ thuyết phục chưa?
Tôi sẽ bổ sung thêm: Phân tích tổng hợp Nghiên cứu Sức khỏe Điều dưỡng và Nghiên cứu Theo dõi của các Chuyên gia Y tế cho thấy, mỗi một khẩu phần ngũ cốc nguyên hạt hằng ngày giúp giảm 5% nguy cơ tử vong và giảm 9% nguy cơ tử vong vì tim mạch.
• Cũng trong một phân tích tổng hợp khác với sự tham gia của gần 250.000 người, nhóm ăn nhiều ngũ cốc nguyên hạt nhất có nguy cơ đột quỵ thấp hơn 14% so với nhóm tiêu thụ thực phẩm này ít nhất.
• Một phân tích tổng hợp các tiến cứu thực hiện vào năm 2011 cho thấy, cứ ba khẩu phần ngũ cốc nguyên hạt/ngày giảm được 20% nguy cơ ung thư đại trực tràng, và lượng ăn càng nhiều thì nguy cơ càng thấp nữa.
• Một phân tích tổng hợp khác, lần này với mười lăm nghiên cứu và gần 120.000 người, cho thấy việc ăn ba khẩu phần ngũ cốc nguyên hạt hằng ngày góp phần hạ chỉ số khối cơ thể và giảm mỡ bụng.
• Một phân tích tổng hợp và đánh giá có hệ thống mười sáu nghiên cứu đoàn hệ chỉ ra rằng, ăn ít nhất ba khẩu phần ngũ cốc nguyên hạt/ngày có thể giảm một phần ba nguy cơ tiểu đường. Ngược lại, ăn ngũ cốc tinh luyện không cho bất kỳ lợi ích nào tương tự. Trên thực tế, các tiểu phân tích chỉ ra rằng cả bánh mì lứt, ngũ cốc nguyên cám ăn liền, và cám lúa mỳ đều có tác dụng phòng bệnh, còn gạo trắng thật ra làm tăng nguy cơ bệnh.
Đây sẽ không phải là sách về sức khỏe đường ruột nếu tôi không chỉ cho bạn diễn biến trong hệ khuẩn ruột khi chúng ta ăn ngũ cốc nguyên hạt. Một thử nghiệm đối chứng ngẫu nhiên trong đó người tham gia ăn ngũ cốc nguyên hạt thay cho ngũ cốc tinh luyện cho thấy, trong cơ thể những người này, vi khuẩn sinh axit béo chuỗi ngắn Lachnospira gia tăng, lượng axit béo chuỗi ngắn gia tăng, và vi khuẩn gây viêm Enterobacteriaceae giảm, hơn nữa hệ miễn dịch được cải thiện và ruột không hề viêm. Nói cách khác, kết quả chỉ ra rằng ngũ cốc nguyên hạt tốt cho ruột. Chắc bạn còn nhớ ở Chương 2 chúng ta đã phân tích các nghiên cứu chứng minh rằng việc ăn kiểu Paleo dài hạn gây hại cho sức khỏe hệ vi sinh đường ruột, với lượng TMAO tăng và lượng axit béo chuỗi ngắn giảm, và theo các tác giả thì đây là hệ quả từ việc loại ngũ cốc nguyên hạt khỏi chế độ ăn.
Vậy còn sự viêm thì sao? Ngũ cốc nguyên hạt có gây viêm không? Trong một nghiên cứu cắt ngang đối chứng ngẫu nhiên, protein phản ứng C (crp) – vốn được xem là thước đo viêm – ở người ăn ngũ cốc nguyên hạt giảm 21%, và tăng 12% ở người kiêng thực phẩm này. Trong một nghiên cứu các mô hình chế độ ăn kéo dài mười năm, trong số 37 nhóm thực phẩm nghiên cứu thì ngũ cốc nguyên hạt có tác dụng kháng viêm mạnh nhất. Bằng chứng rõ rành rành: Ngũ cốc nguyên hạt là thực phẩm kháng viêm.
Mỗi khi nói đến carbohydrate, chúng ta hãy phân biệt ngũ cốc tinh luyện có hại với ngũ cốc nguyên hạt có lợi. Nhóm thứ hai rất dồi dào loại xơ mà chúng ta đã tìm hiểu ở chương 3, tức chất xơ tiếp sức cho vi khuẩn và giải phóng các axit béo chuỗi ngắn giúp cơ thể phòng béo phì, bệnh tim, đột quỵ và tiểu đường type 2. Ngũ cốc nguyên hạt không gây viêm, mà ngược lại, kháng viêm. Nếu bạn muốn kết tội “carb”, hãy chọn ngũ cốc tinh luyện và tha cho ngũ cốc nguyên hạt, vì nhóm thực phẩm này hỗ trợ hệ vi sinh và thúc đẩy sức khỏe!
Nhưng còn gluten thì sao?
Những năm qua, chúng ta đã nói quá nhiều về chất này, vậy giờ hãy cùng tìm hiểu nó. Gluten là một loại protein tìm thấy trong ba loại ngũ cốc nguyên hạt, cụ thể là lúa mỳ, lúa mạch và lúa mạch đen. Và tất nhiên nó có mặt trong mọi sản phẩm chứa ba loại ngũ cốc này. Vì hầu hết chúng ta thậm chí chưa từng nhìn thấy lúa mỳ thô, nên có thể nói hầu hết thực phẩm chứa gluten đều là thực phẩm chế biến sẵn – bánh mỳ, mỳ ống, pizza, và ngũ cốc ăn liền. Và thưa các bạn, đây chính là một trong những nguyên nhân chính khiến mọi người thường thấy dễ chịu hơn khi cắt bỏ gluten. Dừng ăn thực phẩm siêu chế biến, bao gồm carb tinh luyện, là việc tôi vô cùng ủng hộ. Nhưng kiêng triệt để tất cả các sản phẩm chứa gluten thì có hợp lý không, hay chúng ta đang “vơ đũa cả nắm”?
Gluten là một vấn đề đối với những người bị bệnh celiac, tức bệnh không dung nạp gluten. Họ cần kiêng nó tuyệt đối, chuyện ấy thì miễn tranh luận. Nhưng một số người có quan điểm là gluten gây viêm, rò rỉ ruột và bệnh tự miễn, và ai cũng cần kiêng hẳn nó. Quan điểm này manh nha từ vài nghiên cứu trong ống nghiệm rồi dần dà tiến vùn vụt đến mức như hiện nay, khi mà một phần ba dân số Mỹ đang chủ động tiêu thụ gluten một cách hết sức dè dặt. Nếu những nghiên cứu trong ống nghiệm kia là đúng và gluten thực sự gây rò rỉ ruột, thì chế độ ăn không-gluten phải cải thiện sức khỏe đường ruột chứ?
Nhưng không. Kỳ thực chúng ta nhìn thấy điều ngược lại. Sau một tháng cho người khỏe mạnh không bị celiac kiêng hẳn gluten, các nhà nghiên cứu nhận thấy lượng vi khuẩn có lợi như F. prausnitzii, Lactobacillus, và Bifidobacterium sụt giảm, còn đám tà ác E. coli và Enterobacteriaceae gia tăng.
Trong một nghiên cứu cắt ngang đối chứng ngẫu nhiên, chế độ ăn “ít gluten” làm giảm lượng vi khuẩn có lợi bifidobacterium và hai vi khuẩn sinh butyrate là Anaerostipes hadrus và Eubacterium hallii. Tôi biết bạn vẫn đang băn khoăn liệu gluten có gây viêm, ảnh hưởng đến hệ miễn dịch, và thậm chí làm thành ruột thấm mạnh hơn hay không. Cũng trong nghiên cứu trên người này, các nhà nghiên cứu không tìm thấy bất kỳ bằng chứng nào cho thấy gluten có thể góp phần gây viêm, kích hoạt miễn dịch, hoặc khiến thành ruột thấm mạnh hơn. Nhưng phản ứng miễn dịch trong ống nghiệm lại là chuyện khác. Như tôi đã nói lúc trước, không phải lúc nào cũng áp dụng được thử nghiệm trong phòng thí nghiệm cho nghiên cứu trên người.
Trong một nghiên cứu khác, lúa mỳ lứt làm tăng vi khuẩn có lợi bifidobacterium và sinh các chất chuyển hóa giúp cải thiện tính toàn vẹn của ruột, đồng thời giảm độ thấm ở thành ruột. Tôi xin nhắc lại – lúa mỳ lứt giúp cải thiện tính toàn vẹn của ruột và giảm độ thấm ở thành ruột (hay rò rỉ ruột).
Điều chúng ta đang thấy đây là sự khác biệt giữa nghiên cứu trong phòng thí nghiệm và nghiên cứu trên người. Trong phòng thí nghiệm, bạn có thể lấy ra một loại phân tử nào đó rồi nghiên cứu nó biệt lập, thường ở dạng cô đặc trong ống nghiệm. Rõ ràng trạng thái ấy khác với khi một con người thực sự ăn đồ ăn chứa gluten trong đời thực. Cá nhân tôi sẽ giữ thái độ hoài nghi nhất định đối với những nghiên cứu phòng thí nghiệm đó và dành nhiều niềm tin hơn cho các nghiên cứu trên người, vì cái sau cho ta thấy các diễn biến trong một bối cảnh tự nhiên. Như bạn đã thấy, khi người khỏe mạnh ăn lúa mỳ hoặc các thực phẩm chứa gluten khác, chúng ta nhận thấy thật ra ruột của họ có vẻ khỏe lên. Chúng ta cũng thấy chế độ kiêng tuyệt đối hoặc kiêng ngặt nghèo gluten dường như làm giảm vi khuẩn sinh axit béo chuỗi ngắn và hậu thuẫn cho các vi khuẩn gây viêm.
Ngoài ra, việc kiêng gluten còn gây nhiều hệ lụy khác. Chế độ ăn “ít gluten” làm mất gen chuyển hoá carbohydrate. Ở chương 3, chúng ta đã biết con người chỉ có 17 glycoside hydrolase – các enzyme tiêu hóa xử lý carb phức. Trong khi đó, đám vi khuẩn ruột của ta có thể có tới ít nhất sáu mươi ngàn loại enzyme này. Không nạp gluten cho cơ thể tức là ta đã thực sự mất đi một phần cơ chế xử lý carbohydrate đó. Ruột do đó sẽ yếu đi, giảm khả năng thích ứng để xử lý và phân giải carb phức; hậu quả là về sau khi đưa lại dưỡng chất này vào cơ thể, bạn sẽ rất khổ sở. Chính là tình trạng mẫn cảm với thức ăn!
Và điều cuối cùng nhưng không kém phần quan trọng, khi kiêng hẳn gluten, câu hỏi lớn đặt ra là bạn lấy gì để bù vào đó? Chúng ta đã phân tích tầm quan trọng của ngũ cốc nguyên hạt, và thực phẩm chứa gluten là nguồn ngũ cốc nguyên hạt chủ đạo trong chế độ ăn Mỹ. Trong một tiến cứu đoàn hệ trên 6.500 người qua 2.273.931 năm-người1, kết quả cho thấy khi người tham gia ăn tăng gluten thì nguy cơ bệnh tim thiếu máu cục bộ giảm, và các nhà nghiên cứu cho điều này là nhờ ngũ cốc nguyên hạt trong các thực phẩm chứa gluten. Nói cách khác, cắt bỏ gluten tức là bạn đang khiến mình dễ bị tim thiếu máu cục bộ hơn. Căn bệnh này hiện đang là sát thủ số một nước Mỹ. Cần lưu ý rằng hiện tượng này trái ngược với những người bị bệnh celiac. Nhóm này hễ ăn gluten thì cơ thể sẽ nảy sinh một đợt viêm có thể làm tăng nguy cơ bệnh tim.
Chú thích:
1. Person-year, hay “số năm-người”, miêu tả lượng thời gian tích lũy mà tất cả những người tham gia nghiên cứu được theo dõi.
Tôi thừa nhận rằng gluten không phải là đề tài đơn giản. Vì thế mới cần đến những người đủ trình độ và biết đánh giá kỹ lưỡng tính khoa học của vấn đề như tôi để giúp bạn hiểu rõ đâu là lựa chọn phù hợp. Ở chương 5, tôi sẽ cung cấp cho bạn các quy tắc của tôi về gluten để giúp bạn xác định liệu có nên tiếp tục nạp chất này hay không. Xin nói nhanh: Nó phù hợp với hầu hết chúng ta! Nhưng tôi không hề có ý cổ vũ bạn lấy gluten làm dinh dưỡng trung tâm. Mà tôi muốn khuyến khích một chế độ ăn nền thực vật đa dạng, muốn động viên bạn đừng loại bỏ những thực phẩm ích lợi, vì thu hẹp phổ thực vật trong chế độ ăn tức là thu hẹp độ đa dạng của hệ khuẩn ruột. Và điều này đúng ngay cả với lúa mỳ.
Đậu: nhỏ mà có võ!
Trung bình một người Mỹ mỗi năm chỉ ăn chừng 2,86 kg đậu. Như vậy là mức tiêu thụ đã giảm 20% so với 50 năm trước. Thế nhưng có người cho rằng đậu là thủ phạm của mọi dịch bệnh hiện đại, và nhận định này hoàn toàn sai lầm. Hạt đậu chật ních chất xơ. Ví dụ, 1 cup1 đậu Hà Lan chứa 7 gram xơ. Còn một cup đậu lăng? Tận 16 gram. Một cup đậu pinto chứa 30 gram xơ.
Chú thích:
1.1 cup tương đương với lượng thực phẩm đựng đủ trong một cốc 240 ml
Đúng là ở thái cực đối ngược, ăn quá nhiều đậu có thể khiến một số người bị khó chịu. Nhưng lợi ích của chúng thì không thể bàn cãi. Cân nặng thừa tan biến khi bạn tích cực ăn đậu. Vòng eo của bạn thu nhỏ lại. Huyết áp và lượng cholesterol trong máu hạ đến mức có thể giảm tân dược. Chỉ số đường huyết cân bằng; bệnh tiểu đường biến mất. Và nguy cơ bị đau tim hay ung thư đại tràng giảm hẳn một nửa.
Trên thực tế có hàng trăm nghiên cứu cổ vũ cho đậu. Tôi chỉ xin chia sẻ ở đây một ví dụ. Trong một thử nghiệm đối chứng ngẫu nhiên để so sánh giữa việc ăn nhiều đậu và ăn kiêng đậu, các nhà nghiên cứu cho hai bên tham gia nạp cùng một lượng calo, như vậy hai kiểu ăn này chỉ khác nhau về dinh dưỡng. Kết quả ở nhóm ăn đậu thật đáng sửng sốt. Protein phản ứng C (CRP), tức chỉ số đo viêm, giảm 40%. Cả huyết áp lẫn lượng cholesterol đều giảm mạnh. Nhưng điều thú vị nhất là nhóm ăn đậu giảm nhiều cân hơn dù họ tiêu thụ cùng một lượng calo như nhóm còn lại. Hẳn bạn còn nhớ ở chương 1 chúng ta đã nói rằng hệ khuẩn ruột đóng một vai trò cực lớn trong kiểm soát cân nặng, và vấn đề này không chỉ đơn thuần ở lượng calo nạp/xả.
Bạn có nên ăn đậu nành?
Gần đây dấy lên một số tranh cãi về đậu nành vì một số người cho là nó chứa estrogen, nhưng tôi muốn bạn hiểu rằng estrogen thực vật không phải là estrogen, cũng không ứng xử như estrogen người. Estrogen thực vật kỳ thực là isoflavone, một trong các hóa chất thực vật độc nhất vô nhị của đậu nành. Thực ra có ba loại isoflavone nành: genistein, daidzein, và glycitein. Chúng cho vô số lợi ích về sức khỏe, bao gồm: hạ cholesterol, làm chắc xương, điều trị rối loạn mãn kinh, giảm nguy cơ bệnh động mạch vành, và giảm nguy cơ ung thư tuyến tiền liệt/đại tràng/vú/buồng trứng
Bạn muốn thêm tin lành về đậu nành ư? Một số vi khuẩn ruột nhất định có thể chuyển isoflavone nành thành một hợp chất ích lợi hơn nữa gọi là equol. Chất này giống như một siêu isoflavone, nó càng củng cố thêm sức khỏe tim mạch, hệ xương, và giúp bạn vượt qua giai đoạn mãn kinh dễ dàng hơn. Tuy nhiên, muốn cho nó hoạt động, bạn phải có vi khuẩn. Cơ thể người châu Á có thể sản xuất 50-60% equol, trong khi con số này ở người phương Tây chỉ là 30%. Có thể nói, chế độ ăn giàu carb (tức giàu chất xơ) và ít chất béo bão hòa góp phần sản sinh equol, trong khi kháng sinh dường như cản trở quá trình này.
Tôi khuyên bạn chỉ nên dùng những loại nành hữu cơ, không biến đổi gen, và ở dạng toàn phần như đậu edamame, đậu phụ, tương miso, tempeh, tương tamari, và sữa đậu nành không đường. Hãy học theo cách ăn đậu nành của người châu Á. Một số món ngon từ thực phẩm này được giới thiệu trong các công thức ở chương 10.
Vậy đậu tác động ra sao đến hệ vi sinh đường ruột? Trong một nghiên cứu ở chuột, cả đậu hải quân và đậu đen đều làm tăng lượng vi khuẩn sinh axit béo chuỗi ngắn, và trùng hợp là lượng axit béo chuỗi ngắn cũng gia tăng, đồng thời hàng rào ruột được kiện toàn và nồng độ nội độc tố vi khuẩn giảm.
Trong một nghiên cứu cắt ngang đối chứng ngẫu nhiên, bổ sung đậu gà vào chế độ ăn thông thường trong ba tuần làm tăng vi khuẩn sinh axit béo chuỗi ngắn (Faecalibacterium prausnitzii), đồng thời kìm hãm các vi khuẩn gây bệnh và gây thối rữa (Clostridium histo- lyticumvà C. lituseburense). Các tác giả kết luận rằng đậu gà “có tiềm năng điều chỉnh cấu trúc hệ khuẩn ruột nhằm thúc đẩy sức khỏe đường ruột ở người”.
Protein từ đậu Hà Lan đã được chứng minh là kích thích hai vi khuẩn có lợi là Lactobacillivà Bifidobacteriaphát triển; cùng với đó, chất chuyển hóa của vi khuẩn cũng gia tăng tương ứng với sự gia tăng lượng axit béo chuỗi ngắn. Và các tác giả kết luận, “Những thay đổi như vậy trong cấu trúc hệ khuẩn có thể tác động tích cực đến môi trường ruột và sinh hiệu ứng sức khỏe có lợi ở người”. Thật tuyệt phải không? Vì thế nếu ráp nối tất cả những thông tin này với nhau, bạn sẽ không bất ngờ khi một nghiên cứu lớn về các kiểu tiêu thụ thực phẩm trên toàn thế giới chỉ ra rằng có một - và chỉ một - loại thực phẩm giúp gia tăng tuổi thọ con người. . . Đó là ĐẬU!
Còn lectin thì sao?
Lectin là gì? Chà, lectin không chỉ là một loại chất; thực ra chúng là một họ lớn của các hợp chất protein tìm thấy trong tự nhiên, được biết đến nhờ khả năng gắn kết các carbohydrate. Trong tự nhiên chúng có mặt khắp nơi - ở người, ở động thực vật, ở nấm, và các vi sinh vật. Mỗi loại thực phẩm có một hàm lượng lectin khác nhau. Những thực phẩm giàu lectin gồm sữa bò, trứng, đậu, lạc, đậu lăng, cà chua, khoai tây, cà tím, trái cây, lúa mỳ, và các ngũ cốc khác.
Trong những năm gần đây, quan niệm rằng lectin gây viêm đang ngày càng bành trướng; cụ thể, chúng bị cho là làm tổn hại niêm mạc ruột, kích hoạt hệ miễn dịch quá đà - và rồi bị suy diễn là có thể góp phần gây nhiều bệnh dịch cho thế kỷ hai mốt. Theo cách lập luận này, để khắc phục chúng ta phải giảm hoặc kiêng hẳn tất cả các loại ngũ cốc (kể cả các loại giả ngũ cốc), đậu, hạt vỏ cứng, trái cây, và nhiều loại rau - chỉ ăn hạn chế, và trong một số trường hợp nếu được xác định rõ thì kiêng tuyệt đối. Nhưng lối nghĩ như vậy liệu có chính đáng?
Ý tưởng lectin có thể gây bệnh không quá mới lạ. Nó đã trôi nổi trong các tài liệu ngành phụ suốt nhiều thập kỷ dựa trên các nghiên cứu trong ống nghiệm và nghiên cứu trên động vật, phổ biến nhất là từ thập niên 70 đến 80 thế kỷ trước. Nếu chỉ trình bày đúng những nghiên cứu đó, bạn sẽ thấy lectin rất đáng sợ.
Nhưng không phải tự nhiên mà các tạp chí y khoa uy tín và các bác sỹ cùng nhà dinh dưỡng hàng đầu thế giới không cúi đầu sợ hãi trước nó, cũng không né tránh đậu và ngũ cốc. Thứ nhất, ở mặt kia của câu chuyện, lectin trong lúa mỳ, đậu tằm, đậu nành, nấm, chuối, kiều mạch, và mít, tất cả đều từng được gợi ý là có thể phòng chống ung thư. Nhưng quan trọng hơn, các chuyên gia biết rằng nghiên cứu trong ống nghiệm và trên động vật thường không phản ánh chính xác đời thực. Tương tự như với gluten, chúng ta cần xác thực kết quả của những nghiên cứu này ở quần thể người. Bằng không, sẽ rất dễ nảy sinh những phát hiện tào lao gây hiểu lầm, và trong một số trường hợp còn gây hại.
Vậy khi nghiên cứu đậu và ngũ cốc nguyên hạt trong các quần thể người, chúng ta nhận được kết quả ra sao? Chà, bạn biết rồi đấy.
Giảm cân. Hạ huyết áp và giảm cholesterol. Đảo ngược tình trạng kháng insulin. Giảm viêm. Hệ khuẩn chuyển đổi và sản sinh nhiều axit béo chuỗi ngắn hơn. Phòng bệnh tim mạch và ung thư. Tuổi thọ trung bình cải thiện. Hết nghiên cứu này đến nghiên cứu khác chỉ ra rằng đậu và ngũ cốc nguyên hạt đóng vai trò cốt tử đối với sức khỏe con người và sức khỏe đường ruột. Hai loại thực phẩm này là nguồn xơ khổng lồ, mang những phẩm chất độc nhất vô nhị, và không thể thay thế nếu bạn loại chúng khỏi chế độ ăn. Hãy nhớ: yếu tố duy nhất nào chẩn đoán sức khỏe hệ khuẩn ruột chính xác nhất? Chính là độ đa dạng về thực vật trong chế độ ăn.
Chúng ta hãy dành ra đôi phút để bàn về sự kết hợp giữa đậu và ngũ cốc. Bạn có biết khi phối hợp đậu với ngũ cốc nguyên hạt là bạn đã tạo ra một tổ hợp protein hoàn chỉnh, đẩy mạnh lượng xơ, và khai thác protein từ một nguồn thực vật giàu dinh dưỡng, ít calo không? Hãy nhớ, nguồn cấp protein rất quan trọng, và nếu thay protein động vật bằng protein thực vật bạn sẽ thấy mọi người sống khỏe và sống thọ hơn. Thử ngẫm mà xem, người Costa Rica chủ yếu ăn đậu và gạo, và số tiền họ chi cho chăm sóc sức khỏe chỉ bằng một phần nhỏ của chúng ta, nhưng tuổi thọ trung bình của họ thì cao hơn hẳn ta. Họ không phải là trường hợp duy nhất! Đậu và ngũ cốc nguyên hạt được đề cao trong chế độ ăn của cả năm Vùng Xanh. Đây là những thực phẩm trường thọ, đồng thời là nền tảng của sức khỏe đường ruột.
Tất cả đều quy về Nguyên tắc Vàng - tính đa dạng của thực vật!
Bạn có đồng ý là một chế độ ăn lành mạnh là một chế độ giúp tối đa hóa dinh dưỡng để cơ thể khai thác được lượng dưỡng chất tối ưu và vận hành trơn tru? Đây chính là khái niệm “mật độ dinh dưỡng”, tức là chúng ta muốn khai thác nhiều dưỡng chất nhất có thể theo mỗi calo nạp vào cơ thể. Nhưng chỉ riêng khái niệm này thì chưa đủ để mô tả một chế độ ăn lý tưởng. Sẽ ra sao nếu cả ngày bạn chỉ ăn cải kale mà không kèm thêm món nào khác? Bạn sẽ khỏe mạnh chứ?
Chắc chắn là không. Cải kale là một siêu thực phẩm, nhưng nếu chỉ chăm chăm ăn mình nó, cơ thể bạn sẽ thừa mứa dưỡng chất của kale nhưng lại thiếu các dưỡng chất, các dạng chất xơ, và các loại vi khuẩn của những thực vật khác. Chẳng hạn, nếu mỗi ngày bạn nạp 2.000 calo từ cải kale, bạn cũng sẽ nạp một lượng đồng cao gấp 30 lần, vitamin A cao gấp 80 lần, vitamin C cao gấp 80 lần, và vitamin K cao gấp 360 lần so với nhu cầu thực sự của cơ thể. Hy vọng bạn có thể thải tất cả chỗ thừa đó qua nước tiểu, nhưng bất kỳ thứ gì tốt mà bị lạm dụng thì đến lúc nào đó cũng gây hại. Trong khi đó, bạn sẽ lỡ mất một lượng lớn lycopene trong cà chua, se-len trong hạt Brazil, và vitamin B5 trong quả bơ. Và cuối cùng cơ thể bạn sẽ thiếu hụt những chất này. Dù bạn nạp gần 150 gram xơ/ngày, nhưng tất cả đều thuộc cùng một loại. Không có đa dạng thực vật nên không có đa dạng chất xơ và sau cùng là đa dạng vi khuẩn. Bạn sẽ thiếu tất cả các chủng thuộc hệ vi sinh của các loài thực vật khác.
Trong nền văn hóa của chúng ta, mọi người dễ bị các siêu thực phẩm ám ảnh. Chúng giống những minh tinh, được công chúng đặt lên bệ phóng rồi tung hô các giá trị dinh dưỡng ưu tú. Tôi sẽ giới thiệu đến bạn vài món tôi yêu thích và cảm thấy vô cùng thân thương khi chúng ta đến chương 8. Nhưng nếu bạn chỉ ăn đúng những thức đó, chế độ ăn của bạn sẽ không lành mạnh bằng của những người ăn thật đa dạng rau trái. Trong chương trình của mình, tôi ưu tiên hàng đầu cho việc đa dạng hóa tối đa thực phẩm thực vật, sau đó mới tích hợp thêm các siêu thực phẩm.
Chương trình đó tổng kết lại như sau:
Hễ bạn ra chợ hoặc vào siêu thị: Nghĩ ngay đến Đa dạng Thực vật!
Hễ bạn nấu ăn: Nấu Đa dạng Thực vật!
Hễ bạn ngồi vào bàn và chuẩn bị lấy thức ăn vào đĩa: Ăn Đa dạng Thực vật!
Là một bác sĩ y khoa, tôi biết khi nào người ta bắt đầu chết dần, dù họ vẫn đang sống. Bạn sẽ thấy các cơ quan tác động lẫn nhau ra sao. Khi một cơ quan suy yếu, nó kéo cơ quan khác yếu theo, từ đó sinh ra một phản ứng chuỗi dẫn đến suy đa tạng, và cuối cùng là cái chết. Vậy nếu ta có thể tạo một đà ngược lại và đồng loạt tăng cường tất cả các cơ quan thì sao? Với chế độ ăn lấy thực vật làm trung tâm, bạn không chỉ khắc phục được một vấn đề mà sẽ khắc phục được đồng thời tất cả mọi vấn đề, qua đó tối ưu hóa sức khỏe của các cơ quan. Không chỉ chữa bệnh hay phòng bệnh đơn thuần, bạn sẽ thực sự tối ưu hóa cơ thể mình và cải thiện nó một cách tổng thể. Bạn sẽ tiến đến con người tuyệt nhất trong mình.
Ăn thật đa dạng mọi màu sắc, hương vị và dưỡng chất có trong thiên nhiên là việc duy nhất bạn cần làm. Hãy luôn nhớ Nguyên tắc Vàng bất biến:
Đa dạng Thực vật, Đa dạng Thực vật, Đa dạng Thực vật.
Nếu bạn muốn xem hơn 45 tài liệu tham khảo khoa học được dẫn ra trong chương này, xin mời ghé thăm tôi tại địa chỉ www.theplantfedgut.com/research/.
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Tìm loài thực vật ưa thích cho bộ ruột nhạy cảm 
Lộ trình đẩy lùi chướng bụng, đầy hơi, co thắt cơ bụng và đại tiện 
thất thường của riêng bạn
Tôi đoán đến đây nhiều bạn đọc sẽ nghĩ, Tôi làm thế nào được? Hễ ăn mấy món đó là tôi cực kì khó chịu. Nhỡ cơ thể tôi kỵ chất xơ thì sao? Thống kê cho thấy 15-20% chúng ta gặp tình trạng như vậy, nhưng nếu bạn đang đọc cuốn sách này thì nhiều khả năng ruột của bạn cũng dễ bị kích thích. Có 50-80% người bị hội chứng ruột kích thích nhạy cảm với thực phẩm. Nhưng bạn là người cần cuốn sách này nhất. Đó là một sự thật trớ trêu. Người cần chất xơ nhất cũng là người ăn nó vất vả nhất. Bạn phải điều chỉnh ruột mới mong giành được phần thưởng sức khỏe. Mà ta đã biết, muốn điều chỉnh ruột phải có chất xơ và ăn đa dạng thực vật.
Vậy việc bạn xử lý chật vật chất xơ hay một số dạng thực vật nhất định nói lên điều gì? Chà, nó chỉ ra rằng ruột của bạn đã bị hư hại. Tất nhiên, người bị rối loạn tiêu hóa sẽ khổ sở với những thực phẩm này hơn. Nhưng không chỉ mình họ, mà cả người bị rối loạn dị ứng hoặc miễn dịch, đau nửa đầu, lo âu, trầm cảm, hoặc nói thẳng ra là bất kỳ ai mắc bất kỳ bệnh nào trong số những bệnh mà ta đã biết là liên quan đến chứng rối loạn hệ khuẩn ruột ở Chương 1 đều có thể chịu chung số phận. Người nào bị rối loạn hệ khuẩn ruột cũng dễ nhạy cảm với thực phẩm. Nếu bạn thuộc số đó, bạn là người tôi muốn giúp đỡ nhất, vì chúng ta sẽ cùng điều chỉnh tận gốc vấn đề vàgiúp bạn tận hưởng thức ăn trở lại.
Nhưng điều ấy không có nghĩa đây là một lộ trình dễ dàng. Lâu nay bạn vẫn đi tìm giải pháp cho rắc rối của mình, và mười lăm năm qua câu trả lời bạn nhận được là “chỉ cần bỏ nó đi”. Làm vậy, bạn có thể thấy dễ chịu trong một thời gian ngắn. Nhưng sức khỏe bạn có được cải thiện về lâu dài? Thường là không. Ăn kiêng, nhất là kiêng tuyệt đối, có lợi trước mắt nhưng có hại lâu dài.
Rõ ràng Nguyên tắc Vàng gián tiếp mâu thuẫn với ý tưởng kiêng hẳn các nhóm thực vật. Ở Chương 4, chúng ta đã biết khi bạn loại các nhóm thực vật khỏi chế độ ăn, bạn đã tự đoạt mất của mình nhiều lợi ích sức khỏe và làm biến đổi thế cân bằng của hệ khuẩn ruột theo hướng dễ dẫn đến rối loạn.
Vậy vì sao mọi người vẫn làm như vậy? Vì sao họ vẫn bỏ ăn đậu, ngũ cốc và cây họ cà?
Một phần là vì nhiều trong số những thực phẩm này phơi bày ra phần tệ nhất trong ruột của họ – đầy hơi, chướng bụng, co thắt cơ bụng cùng những âm thanh chẳng mấy hay ho. Hẳn bạn đã từng thấy trên mạng ảnh của ai đó mà chỉ trong một ngày, bụng lúc thì to vượt mặt như mang bầu, lúc lại xẹp lép. Khó mà kể hết có bao nhiêu bệnh nhân đã mang những tấm ảnh như vậy đến chỗ tôi để minh chứng cho tình trạng của họ. Mặc dù chỗ ảnh đó không nói lên nhiều điều, nhưng tôi hiểu họ muốn chứng tỏ rằng cơ thể mình đang bị trục trặc.
Vấn đề ở đây là những triệu chứng rối loạn tiêu hóa này đáng tiếc thay đã bị cắt nghĩa sai. Tôi thấy rất nhiều người trên mạng, kể cả một số bác sỹ y khoa, tuyên bố rằng chướng bụng và đầy hơi sau khi ăn thực phẩm thực vật là dấu hiệu của sự viêm. Nhưng như chúng ta đã phân tích ở Chương 4, loại thực phẩm này đã nhiều lần được chứng minh là cho tác dụng ngược lại – kháng viêm. Tôi cũng từng chăm sóc cho vô số bệnh nhân mà khi gặp những triệu chứng như vậy bèn nghĩ rằng cơ thể họ không xử lý được các thực phẩm đó. Họ cho rằng cần phải chấp nhận điều đó, rồi loại bỏ các tác nhân kích thích, và sống tiếp.
Nhưng thử nghĩ mà xem: không lẽ nếu đầu gối bạn bị viêm khớp thì bạn sẽ mua xe gắn máy và kiêng hẳn đi bộ hay sao? Kiêng như vậy thì đầu gối bạn chắc chắn sẽ hết đau phải không? Nhưng tiếp theo là gì? Cơ thể bạn không được rèn luyện, đôi chân bạn teo đi, cân nặng tăng lên, rốt cục bạn phải nhồi đủ thứ thuốc để khống chế huyết áp/cholesterol/tiểu đường, bạn sa sút tinh thần và thấy mình thật yếu ớt. Nhưng đổi lại, đầu gối bạn không đau nữa! Điều ấy có đáng không?
Ngược lại, nếu quyết tâm: Tôi sẽ đi bộ, tập vật lý trị liệu, rèn luyện chân và đầu gối, bạn sẽ thực sự xoa dịu được cơn đau mà vẫn duy trì sức khỏe toàn cơ thể. Người bị viêm khớp có thể cảm thấy đau khi khớp bắt đầu lành lại thông qua thể dục và trị liệu. Nhưng vượt qua được những khó chịu ban đầu đó, đầu gối họ sẽ cứng cáp và linh hoạt hơn, và hơn thế, sức khỏe họ sẽ cải thiện. Vấn đề nhạy cảm với thức ăn cũng tương tự như vậy – nếu bạn chấp nhận chút khó chịu ngắn hạn để đạt đến những tiến bộ vượt bậc dài hạn, chúng ta có thể cùng nhau vượt qua những hiệu ứng tức thời đó. Điểm mấu chốt ở đây chúng ta sẽ phải hứng chịu nhiều hậu quả khó lường nếu cứ quen sinh hoạt phi lành mạnh. Nhưng đổi lại, ta sẽ hưởng nhiều lợi ích bất ngờ nếu biết chăm chút sức khỏe và ăn đa dạng thực vật.
Trong những trang tiếp theo đây, tôi sẽ giải mã cơ chế khoa học của tình trạng nhạy cảm với thức ăn và vạch ra lộ trình để xử lý chúng. Nếu bạn bình tĩnh và bổ sung từ từ thực phẩm thực vật vào chế độ ăn, bạn sẽ giành được phần thưởng lâu dài cho những khó chịu tức thời: ruột khỏe lên, ăn thực vật đa dạng hơn, và sức khỏe tổng thể cải thiện.
Lan tỏa thông điệp
Ở ngoài kia có rất nhiều người cần biết đến thông điệp đa dạng hóa thực phẩm thực vật vì sức khỏe đường ruột. Bản thân tôi cũng ước giá hồi trẻ có ai đó cho mình xem cuốn sách này. Được vậy thì tôi đã không hoài phí bao nhiêu năm sống khổ sống sở. Vì thế, tôi muốn nói rằng bạn cũng có thể là một lực chuyển hóa đưa đến sự thay đổi tích cực. Cuốn sách này sẽ vô nghĩa nếu nằm im trên giá. HOÀN TOÀN VÔ NGHĨA. Nhưng nó sẽ là một công cụ cực mạnh khi nằm trên tay độc giả, và nếu bạn đã cảm nhận được sức mạnh ấy thì hãy lan tỏa nó đến mọi người chung quanh. Hãy thảo luận về nó, giới thiệu nó đến mọi người, cho mượn hoặc đem làm quà, gửi tặng thư viện, trích một đoạn tâm đắc lên mạng xã hội. Tất cả chúng ta đều có thể góp phần nâng cao nhận thức trong ăn uống và giúp mọi người được chữa lành. Chỉ cần bạn giúp một người đọc được cuốn sách này và cải thiện sức khỏe của họ thì đó đã là một thành tựu to lớn! Tất cả chúng ta có thể làm những nhịp cầu để đem sự cải thiện đến với thế giới.
Vì sao chúng ta nhạy cảm với thức ăn? nhưng không gặp rắc rối với thịt?
Đó là do hệ vi sinh đường ruột! Mỗi khi phải bấm bụng chịu đựng để cố tỉnh bơ nhìn đám bạn chén ngon lành món xúp đậu thập cẩm, bạn nên biết... chuyện đó không phải do bạn. Mà do đám vi khuẩn của bạn. Vâng, về mặt di truyền bạn giống 99,9% so với những người đang ngồi trước mặt bạn. Nhưng hệ khuẩn ruột của bạn lại là câu chuyện khác hẳn, nó hoàn toàn là của riêng bạn – độc nhất vô nhị. Nó mang tính cá nhân hệt như dấu vân tay của bạn vậy. Trên hành tinh này, chính xác là không có người thứ hai mang hệ khuẩn ruột giống hệt hệ khuẩn ruột của bạn. Nếu bạn có anh/chị/em sinh đôi cùng trứng, hai người tuy tưởng chừng giống hệt nhau song thực ra vẫn hoàn toàn khác nhau.
Hệ khuẩn ruột duy nhất của bạn có những điểm mạnh và điểm yếu độc nhất vô nhị. Nó có thể xử lý đậu rất giỏi nhưng lại khổ sở khi gặp tỏi và hành tây. Lý tưởng mà nói, nếu chế độ ăn của bạn bổ sung hoàn hảo những điểm mạnh và khắc phục hoàn hảo những điểm yếu ở ruột, bạn sẽ không hề gặp rắc rối với bất kỳ thực phẩm nào. Không một chút nào.
Vì chế độ ăn và hệ khuẩn ruột liên quan chặt chẽ đến nhau, nên đối với mỗi người, việc ăn uống cũng phải mang tính cá nhân hệt như hệ khuẩn ruột. Muốn xác định chế độ ăn cá nhân lý tưởng, bạn cần thử để kiểm nghiệm. Giờ nếu tôi tuyên bố “Không có phương pháp đúng cho tất cả” thì nghe thật mâu thuẫn với “Nguyên tắc Vàng duy nhất cho sức khỏe”. Nhưng chuyện đơn giản thôi: Bạn ăn đa dạng tối đa thực vật trong mọi bữa, nhưng cần biết rằng Nguyên tắc Vàng này ứng với bạn sẽ khác với người ngồi bên cạnh, dù trước mặt cả hai là cùng một bàn ăn.
Mục tiêu ở đây là đạt đến đúng mức hợp lý nhất, tức bạn lựa chọn thức ăn sao cho đáp ứng hoàn hảo những điểm mạnh và yếu của ruột, khi ấy phép màu sẽ đến. Hệ tiêu hóa hoạt động trơn tru, lượng thực vật tiêu thụ đạt tối đa, ruột và cơ thể dần lành lại. Chúng tôi sẽ giúp bạn tự xác định một số điểm mạnh và yếu của ruột để chúng ta có thể bắt tay tinh chỉnh nó, không phải bằng kiêng khem mà bằng cách cải tổ thật từ từ. Chúng tôi sắp giúp bạn chạm đến đúng mức hợp lý nhất.
Nhất thiết bạn cần nhớ rằng không được cầu toàn. Phải, sẽ có lúc bạn bị đầy hơi, chướng bụng, khó chịu hoặc đại tiện thất thường. Ai trong chúng ta cũng có lúc bị như vậy, kể cả tôi. Nhưng việc ta đang làm là tối ưu hóa đường ruột, qua đó hạn chế những triệu chứng kia đến mức ta sẽ không phải bận tâm hoặc khổ sở vì chúng nữa.
Muốn vậy, ta phải đối đãi với ruột như với một cơ bắp. Mỗi lần bạn chuẩn bị ăn là mỗi lần ruột của bạn chuẩn bị tập thể dục. Sức khỏe thể chất là trạng thái cơ thể khỏe, mạnh, thông qua sự kết hợp giữa dinh dưỡng, thể dục thể thao, và nghỉ ngơi đầy đủ, để cơ thể thi triển tối ưu một hoạt động nào đó như thể thao hoặc các sinh hoạt thường nhật đơn thuần. Nếu ruột là một cơ bắp, thì sức khỏe đường ruột có nghĩa là một bộ máy tiêu hóa khỏe, mạnh, được tiếp đầy đủ chất xơ, nhờ ruột được rèn luyện thông qua việc ăn đa dạng thực vật.
Trong thể hình, nếu bạn chỉ chăm chăm tập cơ nhị đầu (bắp tay trước) mà không quan tâm đến cơ tam đầu (bắp tay sau), đôi cánh tay của bạn trông sẽ kỳ dị, mất cân bằng. Nếu bạn không rèn luyện một nhóm cơ nào đó, nó sẽ teo dần. Không dùng thì mất, phải vậy không? Với ruột cũng vậy. Nếu bạn kiêng hẳn một nhóm thực phẩm, bạn sẽ mất dần khả năng tiêu thụ nó.
Sẽ ra sao nếu bạn nghỉ tập vài tháng vì chấn thương? Nếu cố nâng tạ 136 kg ngay trong ngày tập lại đầu tiên, bạn sẽ bị đau. Tương tự, nếu đã lâu không ăn đậu mà đột nhiên ngốn cả bát xúp đậu thập cẩm bự, bạn sẽ “dính đòn” ngay vì cơ thể chưa thích nghi hoặc chưa được rèn luyện để tiếp nhận lượng lớn như vậy.
Vậy phương pháp rèn luyện thể hình tốt nhất là gì? Luyện tất cả mọi nhóm cơ ở cường độ vừa đủ để kích cơ phát triển mà không bị thương, và ở tần suất vừa đủ để cơ duy trì dáng vóc hoặc tăng đều đặn. Đây cũng chính là cách chúng ta nên tiêu thụ thực phẩm. Ta cần luyện cho ruột thích nghi với mọi nhóm thực vật, ở cường độ vừa đủ để ruột không bị quá tải, và với tần suất vừa đủ để tăng sức dung nạp. Hãy xem từng loài thực vật như từng nhóm cơ riêng biệt. Chú trọng đa dạng hóa thực vật tức là cung cấp cho ruột bài tập thể lực tối cần thiết. Vì thế, thi thoảng bạn cần đưa tất cả các nhóm thực vật vào thực đơn, việc này tuy không nhất thiết thực hiện thường nhật nhưng phải ở tần suất đủ để duy trì sức khỏe đường ruột.
Tất cả chúng ta đều biết cái gì làm nên cơ bắp. Đó là thứ ta đang ăn quá nhiều mà vẫn lo chưa đủ - protein. Nhưng nếu xem ruột như một cơ bắp, ta nên biết cái gì làm nên “cơ bắp” ấy. Đó chính là chất xơ. Bạn không thể kiến tạo một bộ ruột khỏe mạnh nếu thiếu chất xơ.
Và tin tốt là cũng giống với tập thể dục, ruột của bạn sẽ khỏe lên và thích ứng tốt hơn với những điều chỉnh bạn mang đến cho nó. Đó là một điều đúc rút quan trọng từ cuốn sách này. Ruột có thể thích ứng, và nó sẽ điều chỉnh theo những lựa chọn của bạn.
Hãy ngẫm về ví dụ này: Bạn còn nhớ ở Chương 2 chúng ta đã nói đến bộ tộc săn bắn-hái lượm hiện đại người Hadza ở Tanzania chứ? Họ ăn hơn 100 gram xơ mỗi ngày, chừng 600 loài thực vật mỗi năm, và có hệ khuẩn ruột đa dạng hơn một người Mỹ trung bình 40%. Hóa ra lối ăn của họ còn thay đổi theo mùa, và hệ vi sinh của họ cũng theo đó mà biến đổi. Vào mùa mưa từ tháng mười một đến tháng tư, họ ăn thiên về quả mọng. Vào mùa khô từ tháng năm đến tháng Mười, họ đi săn thú. Cùng với đó, quanh năm họ ăn nấm truyp (truffle) và nhiều loại thực vật đa dạng để nạp cho cơ thể ít nhất 100 gram xơ.
Nghiên cứu hệ khuẩn của người Hazda, người ta nhận thấy nhiều chủng khuẩn biến mất vào mùa này rồi trở lại vào mùa khác, khiến cho hệ khuẩn của họ thay đổi khả năng vận hành. Các nhà nghiên cứu phát hiện ra rằng khi người Hazda ăn đều đặn một loại thực phẩm nào đó, các enzyme cần thiết để tiêu hóa chúng trở nên phong phú hơn. Vào mùa mưa, khi họ ăn thiên về quả mọng, nhóm nghiên cứu nhận thấy họ có rất nhiều enzyme fructan, vốn cần thiết để xử lý một thành phần nhất định trong thứ quả này. Bạn hãy khắc ghi điều này vào trí nhớ vì chỉ lát nữa thôi chúng ta sẽ trở lại với nó.
Sau đây là một ví dụ khác: Hãy nhớ lại lactose, một carbohydrate (hay đường) chuỗi ngắn tìm thấy trong các chế phẩm từ sữa. Từ “đường” ở đây không phải để chỉ đường ăn thông thường hay đường glucose, mà để nói đến một carbohydrate đơn, ngược với chất xơ hoặc tinh bột là carbohydrate phức. Muốn xử lý lactose chúng ta cần enzyme lactase. Nhưng 75% dân số thế giới thiếu enzyme này và do đó không dung nạp được lactose. Như vậy cứ bốn người thì có ba người có nguy cơ bị đầy hơi, chướng bụng, rối loạn tiêu hóa và đại tiện thất thường nếu tiêu thụ chế phẩm từ sữa.
Nhưng người ta có thể tự cải thiện khả năng dung nạp lactose của mình không? Có thể nào luyện cho ruột chịu được chất này không?
Trước hết, tất cả những người này đều có thể chịu được một lượng lactose nhất định. Nếu tôi nhỏ hai giọt sữa bò lên lưỡi một người bất kỳ, họ sẽ không vì thế mà tiêu chảy ồ ạt. Không ai không chịu được lactose đến mức đó. Như vậy, muốn kích hoạt các triệu chứng, lượng lactose đưa vào cơ thể phải vượt qua một ngưỡng nhất định.
Thứ hai, ruột sẽ tự điều chỉnh nếu thường xuyên tiếp xúc với lactose. Ví dụ, khi bạn ăn đồ có lactose đều đặn trong mười ngày liên tục, vi khuẩn đại tràng sẽ thích ứng và xử lý chất này tốt hơn, bộ máy tiêu hóa đỡ khó chịu hơn và về mặt khách quan thì sinh ít hơi hơn hẳn. Trong một nghiên cứu khác, sau mười ngày tiêu thụ lactose liên tục, cơ thể người tham gia đã tiêu hóa chất này tốt hơn gấp ba lần và lượng hơi sinh ra cũng giảm đi ba lần.
Tất cả những điều này có ý nghĩa gì? Thứ nhất, chúng ta có một ngưỡng dung nạp. Vượt qua ngưỡng đó, các triệu chứng sẽ xuất hiện; nhưng nếu còn ở trong ranh giới, ta thường sẽ yên ổn. Thứ hai, ruột thích nghi với thứ bạn cấp cho nó. Nói cách khác, bạn có thể luyện cho ruột chịu được những thức vốn khiến bạn khó chịu. Thứ ba, muốn luyện được ruột, bạn phải cung cấp thức ăn cho nó. Nói cách khác, các chế độ kiêng khem chỉ khiến bạn càng nhạy cảm hơn với thực phẩm.
Bạn có nên uống sữa?
Xin trả lời thẳng thắn là không. Tôi sẽ không khuyến khích bạn luyện cho ruột quen với lactose. Ở Chương 2, chúng ta đã biết về những hậu quả mà protein động vật và chất béo bão hòa gây ra cho ruột - giảm lượng khuẩn sinh axit béo chuỗi ngắn, tăng lượng khuẩn gây viêm, tăng sản sinh TMAO, thành ruột thấm mạnh hơn, và tăng nội độc tố vi khuẩn. Cũng như trước đây, khi nghiên cứu thực phẩm toàn phần thay vì chỉ đơn thuần cộng gộp các thành phần của chúng, chúng tôi nhận thấy các chế phẩm từ sữa vẫn được cho là liên qua đến ung thư tuyến tiền liệt và bệnh Parkinson. Bên cạnh đó, mối liên hệ giữa sữa với độ chắc khỏe của xương hóa ra chỉ là huyền thoại - một tiến cứu có 96.000 người tham gia kéo dài hơn 20 năm cho thấy, việc tiêu thụ sữa trong giai đoạn dậy thì không phòng được nguy cơ gãy xương hông về sau.
Trên thực tế, cũng trong nghiên cứu đó, những người nam uống sữa trong giai đoạn dậy thì thật ra còn gia tăng nguy cơ này. Trong một nghiên cứu trên phụ nữ Thụy Điển, việc tiêu thụ nhiều sữa được cho là góp phần làm tăng nguy cơ gãy xương, bệnh tim, ung thư, và chết yểu. Một trong những bước đầu tiên tôi thực hiện với các bệnh nhân bị đầy hơi, chướng bụng, hoặc tiêu chảy của mình là loại bỏ sữa khỏi chế độ ăn của họ. Bạn sẽ không tin được số người chỉ nhờ bước này mà hết hẳn những triệu chứng đó nhiều thế nào đâu. Rất tiếc, nhưng sữa chẳng ích lợi gì cho cơ thể. Trớ trêu thay, suốt những năm qua lactose vẫn bị gièm pha là chất xấu, song đây lại là đặc điểm bù lại nhất cho các tác hại của sữa, vì kỳ thực nó là một prebiotic và có thể sinh hiệu ứng có lợi cho hệ vi sinh đường ruột.
Chúng ta hãy lùi lại tí chút. Bạn còn nhớ ở Chương 3, ta đã cùng phân tích rằng con người chỉ có 17 enzyme xử lý carbohydrate gọi là glycoside hydrolase chứ? Trong khi đó, hệ khuẩn ruột của chúng ta được ban cho những 60.000 loại enzyme tiêu hóa này! Như thế nghĩa là trước nay chúng ta đã giao việc xử lý carb cho đội quân vi khuẩn. Tại sao? Vì bằng cách ấy ta mới có thể thích ứng với một chế độ ăn và môi trường nhiều biến động.
Thế cũng có nghĩa là muốn xử lý carbohydrate – gồm cả chất xơ – ta phải có một hệ khuẩn ruột khỏe mạnh, được điều chỉnh hợp lý. Khi ta làm ruột bị tổn hại và ăn uống thiếu đa dạng, ta sẽ khiến các enzyme tiêu hóa trong ruột bị giảm cả về số lượng và chủng loại. Chính vì lý do này mà ngày nay có nhiều người ăn carb khó khăn đến vậy. Chúng ta không ăn đủ lượng carb để luyện cho ruột mình quen với nó, hơn nữa còn làm tổn hại ruột thông qua những thói quen sinh hoạt khác như ăn đồ chế biến sẵn, ăn thịt và chế phẩm từ sữa, dùng kháng sinh, tân dược, khử trùng thái quá, ít vận động.
Trớ trêu thay, carb lại là chất... vô cùng cần thiết cho chúng ta. Chúng là thực phẩm prebiotic của ta, là con đường để ta tiếp xơ cho cơ thể và gặt hái những lợi ích chữa lành của các axit béo chuỗi ngắn. Như vậy ở đây có một vòng quẩn: carb gây rối loạn tiêu hóa, khiến ta phải hạn chế hoặc tệ hơn, kiêng hẳn chúng, để rồi hệ khuẩn ruột suy yếu và càng xử lý carb kém hơn, và đến khi ta thử ăn lại carb thì hệ tiêu hóa càng “chịu trận” nặng hơn. Vậy là ta bèn xem tất cả các loại carb đều gây viêm và có hại, trong khi trên thực tế chúng mới thực sự là giải pháp. Đây là một nhận định sai lầm phổ biến của rất nhiều mốt ăn hiện nay, và kể cả xét trong hiệu quả cao nhất của chúng thì đó vẫn chỉ là cái lợi ngắn hạn đi kèm cái hại dài hạn.
Cận cảnh các thực phẩm gây viêm trong ruột
Các nghiên cứu liên tục chỉ ra rằng carbohydrate phức trong trái cây toàn phần, rau củ, đậu, và ngũ cốc nguyên hạt không hề gây viêm. Kỳ thực chúng còn kháng viêm. Nhưng ta phải nhờ đến hệ khuẩn ruột để xử lý chúng, và nếu ruột bị hư hại thì việc xử lý carb cũng gặp trục trặc, dẫn đến rối loạn tiêu hóa. Đó không phải là viêm, mà chỉ là sự xử lý lỏng lẻo. Ngoài những triệu chứng cấp tính, bạn không bị tổn hại gì thêm. Nhưng thứ gây hại nặng nề cho bạn là những hiệu ứng nhãn tiền từ việc tiêu thụ sản phẩm động vật - giảm lượng khuẩn sinh axit béo chuỗi ngắn có lợi, tăng lượng khuẩn gây viêm, thành ruột thấm mạnh hơn, giải phóng nội độc tố vi khuẩn, sản sinh muối mật tái hấp thu gây ung thư/hydrocacbon thơm đa vòng/các hợp chất N-nitroso/ các amin thơm dị vòng, và TMAO - chất đưa bệnh vào hệ mạch. Đúng là cơ thể ta tiêu hóa và xử lý thịt dễ dàng hơn so với carb. Chúng ta không phải dựa nhiều vào hệ khuẩn của mình để làm việc đó. Vì thế có thể bạn không khó chịu chút nào khi ăn thịt, nhưng hãy luôn nhớ những diễn biến bên trong kia. Âm thầm, nhưng chí tử.
Vậy chúng ta phá vỡ vòng quẩn này bằng cách nào? Trước tiên phải có sự can thiệp của carb. Nhưng hãy cùng điểm danh những chướng ngại ta cần dẹp bỏ để có thể bắt đầu.
Táo bón ư?
Đầu tiên và trên hết, nếu bạn định xử lý đầy hơi và chướng bụng thì nhất thiết không được để mình bị táo bón. Cho đến nay tôi nhận thấy đây là nguyên nhân gây đầy hơi và chướng bụng hàng đầu ở phòng mạch của mình. Chúng tạo thành một vòng quẩn riêng – khí mêtan cản trở vận động ruột, gây táo bón. Rồi táo bón lại làm tăng lượng khí (hơi) sản sinh từ thức ăn. Nói cách khác, đầy hơi sinh táo bón, táo bón lại làm sinh thêm hơi. Trong quá trình hành nghề, tôi nhận thấy nếu bệnh nhân duy trì đại tiện đều đặn và chữa dứt táo bón, họ sẽ thấy dễ chịu hơn hẳn và các vấn đề đầy hơi, chướng bụng cũng biến mất. Nhưng trước hết bạn phải biết liệu mình có bị táo bón không, và sự thật là tình trạng này phổ biến hơn lầm tưởng của hầu hết mọi người.
Kể cả khi cảm thấy mình không bị táo bón, bạn vẫn nên cảnh giác nếu trước đó từng có những biểu hiện như khó rặn, đi phân dê, hoặc có ngày không đại tiện. Và một điều khó tin là... ngay cả khi bị tiêu chảy có thể bạn vẫn bị táo bón. Táo bón nặng nhất đi kèm với tiêu chảy. Về cơ bản, khi ấy bạn có một dải phân bị nén chặt đâu đó trong đại tràng, đám phân cứng này tích lại làm nghẽn ruột, nhưng phần phân lỏng vẫn len lỏi được qua những kẽ nứt và khe hở để chảy xuống khỏi hậu môn. Hiện tượng này dễ khiến cả bác sĩ lẫn người bệnh nhầm lẫn, vì táo bón nặng lại biểu hiện bằng phân lỏng. Chúng tôi gọi nó là tiêu chảy giả, và điều trị bằng cách cho xổ ruột để giải phóng tắc nghẽn. Vì vậy, nếu việc đại tiện của bạn có bất kỳ sự bất thường nào hoặc nếu cảm thấy nguy cơ táo bón, bạn nên đề nghị bác sĩ cho chụp X-quang bụng để loại trừ khả năng này hoặc uống một chai magiê citrat (theo hướng dẫn của bác sĩ) để xổ cho nhẹ ruột.
Chắc chắn bạn sẽ không thể thành công với chế độ ăn nền thực vật nếu cứ cố nhồi chất xơ khi đang bị táo bón. Ở phòng khám của tôi, chừng nào giải quyết xong vấn đề này chúng tôi mới tính đến chuyện điều chỉnh chế độ ăn. Tôi khuyên bạn nên tham vấn bác sĩ hoặc chuyên gia nghiên cứu dạ dày-ruột để trị dứt táo bón trước khi bắt tay cải tổ thói quen ăn uống.
Nhạy cảm với thức ăn khác dị ứng thức ăn ra sao
Điều tiếp theo chúng ta cần làm rõ là xác định xem bạn đang nhạy cảm hay dị ứng với thức ăn. Tôi thường nghe rất nhiều người gọi tình trạng đầy hơi và chướng bụng của họ là dị ứng thực phẩm. Đối với tôi, đây không chỉ là chuyện chữ nghĩa đơn thuần. Nếu có đầy đủ bằng chứng cho thấy bạn dị ứng với một thực phẩm nào đó, thì bạn có lý do y tế chính đáng để loại nó khỏi chế độ ăn. Mặc dù về cơ bản bạn có thể luyện cho cơ thể mình chịu được thức đó, nhưng đây là một quá trình phức tạp, nhiều rủi ro, và cần sự giám sát của bác sĩ. Hầu hết mọi người sẽ chọn giải pháp đơn giản là kiêng hẳn thực phẩm đó. Tại sao? Vì dị ứng thực phẩm tức là hệ miễn dịch đang phản ứng khi nó bị loại thức ăn đó kích thích. Những thực phẩm gây dị ứng phổ biến nhất là sữa, cá, động vật có vỏ, trứng, hạt vỏ cứng và lạc, lúa mỳ, và đậu nành. Khi người bị dị ứng ăn những món này, hệ miễn dịch của họ sẽ chuyển sang thế tấn công, nó phóng ra các kháng thể IgE (Immunoglobulin E) như tên lửa để tấn công chất gây dị ứng. Quá trình này làm giải phóng các hóa chất gây nên phản ứng dị ứng, với các biểu hiện như ngứa, nổi ban, sưng môi, cổ họng nghẽn lại, khó thở, hoặc thậm chí bất tỉnh. Những triệu chứng trên rất khác so với tình trạng nhạy cảm với thực phẩm, biểu hiện bằng cảm giác đầy hơi, chướng bụng, tiêu chảy, bụng ậm ạch, và mệt mỏi. Đây là một khác biệt quan trọng, vì nếu bạn thực sự bị dị ứng thực phẩm thì nhất thiết nên kiêng hẳn thức đó. Nhưng nếu bạn chỉ nhạy cảm với thực phẩm nghĩa là hệ miễn dịch của bạn đang phản ứng, và bạn thường có thể luyện cho ruột xử lý thực phẩm đó. Nếu vẫn còn gợn chút băn khoăn, bạn nên tham vấn bác sĩ để phân định cho rõ. Không một xét nghiệm đơn lẻ nào đủ tin cậy để giải đáp câu hỏi này, vì thế bạn cần được một chuyên gia sức khỏe đủ trình độ hỗ trợ.
Gluten
Hãy giải quyết dứt điểm vấn đề này ở đây. Có ba nhóm chính không nên ăn gluten, và ngược lại có hai nhóm nên nạp chất này. Mỗi người sẽ thuộc một trong năm nhóm đó. Theo tôi được biết, hai nhóm sau chiếm ít nhất 90% dân số Mỹ. Sau đây tôi sẽ mô tả từng nhóm và giúp bạn xác định nhóm của mình.
Không nên ăn gluten nếu bạn:
MẮC BỆNH CELIAC – Trong trường hợp này, bạn cần kiêng hẳn gluten cho đến cuối đời. Khi ấy tiêu thụ gluten không chỉ gây rối loạn mà còn nguy hiểm và có thể dẫn đến ung thư hạch bạch huyết tế bào T ruột non, một căn bệnh chắc chắn dẫn đến tử vong. Khoảng 1% người Mỹ mắc bệnh celiac. Các triệu chứng kinh điển bao gồm tiêu chảy, chướng bụng, đầy hơi, đau bụng, và giảm cân. Thi thoảng có người biểu hiện bằng táo bón. Tình trạng thiếu máu do thiếu sắt cũng làm tôi nghĩ đến bệnh không dung nạp gluten. Vì nó khiến ruột non bị hư hại, trong khi đây lại thường là nơi hấp thụ sắt. Nếu bạn có bất kỳ triệu chứng nào trong số các triệu chứng này và lo rằng mình bị celiac, có hai xét nghiệm chắc chắn sẽ cho bạn câu trả lời:
Xét nghiệm di truyền tìm gen HLA-DQ2 hoặc DQ8: Bệnh celiac chỉ phát khi hội tụ đầy đủ ba yếu tố – bạn mang gen bệnh, bạn ăn gluten, và gen bệnh của bạn bị kích hoạt do hệ khuẩn ruột bị rối loạn. Nói cách khác, không mang gen bệnh thì không mắc bệnh. Vì thế bạn có thể xét nghiệm máu, và nếu gen này không xuất hiện tức là bạn không mang bệnh. Nếu gen này xuất hiện, vẫn chưa chắc bạn có hoặc sẽ có bệnh. Trên thực tế, 97% là bạn có thể không mắc bệnh dù mang gen bệnh. Nếu xét nghiệm di truyền cho kết quả dương tính nghĩa là bạn có thể bị bệnh và cần xét nghiệm thêm để xem bệnh hiện đã phát hay chưa.
Nội soi đường tiêu hóa trên để sinh thiết ruột non: Đây là xét nghiệm tiêu chuẩn vàng nhằm xác định bạn có hay bệnh celiac. Về cơ bản, trước hết bạn cần tìm đến một chuyên gia dạ dày-ruột như tôi để được đặt lịch làm thủ thuật. Các bác sĩ sẽ cho bạn dùng thuốc an thần, sau đó luồn một ống dẻo bằng chừng ngón út (nhỏ xíu vậy thôi!) có gắn đèn và camera xuống dạ dày và ruột non của bạn. Bằng cách này, họ sẽ lấy sinh thiết từ ruột non – hai mẫu trên đoạn đầu tiên của tá tràng và bốn mẫu trên đoạn thứ hai. Toàn bộ thủ thuật thường chỉ mất năm phút. Trong vài ngày sát và trước ngày làm thủ thuật, bạn phải ăn gluten vì đó là cách duy nhất để xác định liệu chất này có đang gây tổn hại cho ruột hay không. Chính các mẫu sinh thiết kia sẽ cho câu trả lời cuối cùng. Giới bệnh học sẽ áp dụng một hệ thống tiêu chí đánh giá đặc biệt gọi là hệ thống phân loại Marsh để xác định xem ruột có bất kỳ tổn hại nào không. Hệ thống Marsh được chia thành bốn cấp từ I đến IV, cấp IV là cấp nặng nhất. Trước đây, bệnh cấp III hoặc IV được liệt vào bệnh celiac. Nhưng đây là một phổ biến thiên, và trong những năm gần đầy đã có nhiều nghiên cứu cho thấy bệnh cấp I và II cũng là celiac. Tôi giải thích cặn kẽ như vậy là để nói với bạn rằng các xét nghiệm máu thăm dò căn bệnh này thường cho kết quả dương tính với cấp III hoặc IV, nhưng thường cho kết quả âm tính với cấp I và II. Như vậy kết quả âm tính vẫn có thể chưa chính xác! Vì thế, nếu bạn nghi mình bị celiac, hãy bỏ qua xét nghiệm máu và chọn hoặc xét nghiệm di truyền hoặc nội soi đường tiêu hóa trên kèm sinh thiết. Số đông những người được tôi chẩn đoán bị celiac đều thuộc cấp bệnh Marsh I, và sức khỏe họ tiến triển rất tốt khi họ ăn kiêng hẳn gluten như tôi hướng dẫn. Nhưng nếu chỉ dùng xét nghiệm máu truyền thống, tôi sẽ bỏ sót mất họ.
DỊ ỨNG LÚA MỲ: Đây không nhất thiết là phản ứng với gluten mà là phản ứng với protein trong lúa mỳ. Giống với các loại dị ứng thực phẩm khác, bệnh thường gây hậu quả nghiêm trọng: nổi ban, sưng môi hoặc sưng họng, khó thở, hoặc sốc phản vệ. Ngoài ra có thể còn xuất hiện thêm các triệu chứng tiêu hóa như tiêu chảy và đau bụng. Bệnh dị ứng lúa mỳ hầu như luôn phát triển ở trẻ nhỏ, và ảnh hưởng đến 0,4% trẻ em Mỹ. Cực hiếm khi bệnh phát triển ở người lớn, trừ khi bạn thường xuyên bị phơi nhiễm do đặc thù công việc, vì thế bạn cần hết sức lưu ý điều này. Nếu bị dị ứng lúa mỳ, bạn cũng cần kiêng hẳn thực phẩm này. Vì vấn đề chưa hẳn nằm ở gluten nên bạn vẫn có thể ăn lúa mạch và lúa mạch đen. Xét nghiệm dị ứng lúa mỳ không cho kết quả chắc chắn như với bệnh celiac, vì thế tốt nhất bạn nên tham vấn một chuyên gia sức khỏe đủ trình độ để xử lý vấn đề. Dầu vậy, nếu bạn bị nổi ban, sưng môi hoặc sưng họng, khó thở, hay sốc phản vệ sau khi ăn bất kỳ thức nào, tôi khuyên bạn nên dừng ăn thức đó. Giải pháp đơn giản vậy thôi.
NHẠY CẢM NHƯNG KHÔNG BẤT DUNG NẠP GLUTEN KÈM CÁC TRIỆU CHỨNG NGOÀI RUỘT: Trong số năm nhóm bệnh tôi sắp mô tả, đây là nhóm khó xác định nhất. Thách thức ở đây là chỉ có một chẩn đoán cho cả tá tình trạng khác nhau, mà tình trạng nào cũng cực kỳ hiếm gặp. Nghiên cứu một nhóm bệnh vừa cực hiếm vừa bất đồng nhất là việc khó vô cùng. Những bệnh này thậm chí còn hiếm hơn cả celiac. Chúng có thể xuất hiện ngoài ruột, có lẽ liên quan đến gluten, và có khả năng thuyên giảm khi người bệnh kiêng hẳn chất này. Cụ thể, bệnh gây ra các triệu chứng đau khớp hoặc đau cơ, tê liệt cẳng chân hoặc cánh tay, hoặc các triệu chứng thần kinh như thay đổi trạng thái tinh thần, mất cân bằng hoặc không kiểm soát được cơ bắp, hoặc nổi mẩn. Dạng ban điển hình nhất là ban Duhring-Brocq, với đặc trưng là những vết mẩn ngứa, phồng giộp nổi lên đối xứng nơi hai khuỷu tay, hai đầu gối, mông, và trên thân. Bệnh vẩy nến cũng có thể liên quan đến bệnh celiac. Nếu tự bạn hoặc bác sĩ nghi ngờ bạn bị celiac, nhất thiết bạn phải xét nghiệm để xác minh ngay lập tức. Chẳng hạn, 85% người trưởng thành mắc bệnh Duhring-Brocq thực ra cũng bị cả celiac. Tương tự, 85% người gặp các vấn đề thần kinh liên quan đến gluten có kháng thể với chất này, đồng thời sinh thiết ruột non của họ cho kết quả mô học cấp Marsh I. Nếu kết quả xét nghiệm cho kết quả âm tính rành rành nhưng bạn vẫn nghi ngờ gluten làm mình bị viêm khớp, tê liệt chân/tay, rối loạn thần kinh, hoặc mẩn ngứa, thì tốt nhất nên thử kiêng nó trong vài tháng để đánh giá phản ứng cơ thể. Nếu tình trạng khá hơn, bạn có thể tự thử thách mình bằng cách ăn lại gluten, và nếu các triệu chứng xuất hiện trở lại thì bạn đã có câu trả lời. Tất nhiên, toàn bộ quá trình này phải có chuyên gia sức khỏe đủ trình độ hướng dẫn.
Nên ăn gluten nếu bạn:
HOÀN TOÀN KHÔNG CÓ TRIỆU CHỨNG NÀO: Tôi chỉ xin nói đôi lời ngắn gọn. Nếu bạn không có bất kỳ triệu chứng nào và không có bất kỳ lý do nào để nghi ngờ mình mắc một trong các bệnh trên, thì bạn không nên kiêng chất này. Như chúng ta đã phân tích ở Chương 4, khi ấy bạn sẽ vô tình làm hư hại ruột và tự tăng nguy cơ mắc các bệnh khác, chẳng hạn như bệnh động mạch vành. Chuyện kết thúc ở đây!
NHẠY CẢM NHƯNG KHÔNG BẤT DUNG NẠP GLUTEN VÀ CHỈ BỊ RỐI LOẠN TIÊU HÓA: Nếu sau khi ăn thực phẩm có gluten mà bạn bị một loạt triệu chứng tiêu hóa như đầy hơi, chướng bụng, đau bụng, tiêu chảy hoặc táo bón, thì nhất thiết bạn cần xét nghiệm để loại trừ celiac. Nhưng nếu kết quả chắc chắn là âm tính, chúng ta cần tính toán lại.
Nghiên cứu gần đây tiết lộ rằng ở nhiều người, gluten có lẽ chưa phải thủ phạm thực sự. Chẳng hạn, trong một nghiên cứu nọ, những người “nhạy cảm với gluten” được cho ăn một thanh yến mạch hằng ngày trong một tuần. Ở trong thanh yến mạch đó là một trong ba thứ sau: một giả dược (đường), gluten hoặc fructan. Fructan là các carbohydrate chuỗi ngắn có trong những thực phẩm chứa gluten (lúa mỳ, lúa mạch, và lúa mạch đen). Mỗi tuần, mỗi người được cho ăn lần lượt từng loại khác nhau, mỗi loại cách nhau một tuần để đợi cho cơ thể họ ổn định lại. Trong từng tuần, người ta tính điểm triệu chứng tiêu hóa trung bình cho từng người. Sau đây là kết quả: so với giả dược, các bệnh nhân thực sự giảmtriệu chứng tiêu hóa trong tuần họ ăn thanh gluten. Giảm triệu chứng! Hãy dừng một chút để ghi nhớ điều này. Sau đó, khi người tham gia ăn thanh fructan, người ta nhận thấy các triệu chứng tiêu hóa gia tăng rõ rệt so với khi họ ăn thanh giả dược hoặc gluten. Nói cách khác, hầu hết những người bị nhạy cảm nhưng không bất dung nạp gluten hóa ra không hề nhạy với chất này, mà nhạy với fructan. Sở dĩ các triệu chứng bị kích hoạt là do về sâu xa, họ bị rối loạn hệ khuẩn ruột cộng thêm ruột kích thích. Thế còn đám fructan này là gì vậy? Chúng ta sẽ phân tích về chúng ở phần tiếp theo đây.
Làm thế nào để kiêng gluten mà vẫn cung cấp đủ dưỡng chất cho ruột?
Vậy đâu là giải pháp nạp gluten hợp lý? Nếu chắc chắn bạn cần kiêng gluten, tôi khuyên bạn nên đặc biệt chú trọng đến ngũ cốc nguyên hạt. Vì lúa mỳ là dạng ngũ cốc nguyên hạt chủ đạo ở Mỹ, nên bạn cần đảm bảo cung cấp đủ dưỡng chất cho hệ khuẩn ruột. May thay, trên thị trường vẫn còn một số loại ngũ cốc nguyên hạt không-gluten ngon lành cho thực đơn thường xuyên của bạn: diêm mạch, kiều mạch, kê, cao lương, và gạo lứt. Hãy nạp chúng vào bụng! Ngược lại, nếu giống đa số mọi người, gluten có mặt trong chế độ ăn của bạn, tôi sẽ không khuyến khích bạn nạp thêm thực phẩm chế biến sẵn. Hầu hết thực phẩm có gluten đều ở dạng chế biến sẵn. Bạn nên chọn lúa mỳ, lúa mạch, và lúa mạch đen chưa hoặc ít chế biến. Hãy tìm các sản phẩm nguyên cám, như bánh mỳ lứt, mỳ ống lứt, khi bạn cần đến những thức này. Nhưng nhớ là đừng ăn quá nhiều. Hãy ăn thật điều độ.
Cùng bàn về FODMAP
Chỉ mới vài trang trước chúng ta còn đang bàn đến việc hệ khuẩn ruột đã chứng minh chúng có khả năng điều chỉnh theo mức độ tiếp xúc với lactose. Chúng ta cũng phân tích chế độ ăn thay đổi theo mùa của người Hadza, cũng như khi tộc người này ăn thiên về trái mọng họ đã luyện cho hệ khuẩn ruột của mình xử lý fructan ra sao. Rồi chúng ta khám phá ra rằng hầu hết những người bị các triệu chứng tiêu hóa sau khi ăn gluten thật ra không gặp vấn đề với chất này mà nhiều khả năng hội chứng ruột kích thích tiềm ẩn trong họ bị fructan – vâng, lại là fructan – kích hoạt. Vậy chúng ta chuẩn bị đề cập đến điều gì ở đây? Ta sẽ nói về FODMAP. Có lẽ bạn đã từng nghe thấy ai đó nhắc đến thuật ngữ này. FODMAP là các carbohydrate chuỗi ngắn hay carbohydrate đơn có trong thực phẩm thực vật. Thật ra đây là một từ viết tắt, tên tiếng Anh đầy đủ của nó là “fermentable oligosaccharides, disaccharides, monosaccharides, and polyols” - các oligosaccharide, disaccharide, monosaccharide, và polyol có thể lên men. Hãy ghi nhớ cụm từ này vì về sau tôi sẽ kiểm tra bạn đấy nhé.
Tôi đùa thôi. Tuy nhiên, FODMAP là những thực phẩm mà về bản chất là có thể lên men. Chúng chỉ được cơ thể hấp thu rất ít, tức là chúng sẽ hút nước vào ruột và có thể gây tiêu chảy. Sau khi thoát khỏi quá trình tiêu hóa, chúng xuống đến phần ruột bên dưới, là nơi trú ngụ của vi khuẩn ruột. Đám khuẩn này sẽ ngốn lấy ngốn để chỗ carb này, đồng thời sinh ra khí hydro cùng với các phụ phẩm tiềm ẩn khác. Chúng ta trông cậy hệ vi sinh của mình sẽ “phù phép” để giúp ta xử lý thức ăn bằng các enzyme glycoside hydrolase của chúng. Ở người có hệ vi sinh bị tổn hại, chẳng hạn người bị hội chứng ruột kích thích, việc mất khả năng tiêu hóa có thể dẫn đến các hiện tượng tiêu hóa kém, đầy hơi, chướng bụng, khó chịu, và tiêu chảy.
Có năm nhóm FODMAP chúng ta cần lưu tâm. Nhân đây, nếu bạn nhạy cảm với thực phẩm, hãy chú ý đến những thức thuộc một nhóm cụ thể nào đó. Bạn có gặp vấn đề với nhiều hơn một loại trong nhóm đó không?
Lactose – Một loại disaccharide tìm thấy trong các chế phẩm từ sữa như sữa, kem, và một số loại phô mai. Vì những lý do đã đề cập ở trước, tôi ủng hộ việc kiêng lactose tuyệt đối. Nhiều bạn đọc sẽ thấy mình giảm hẳn các triệu chứng tiêu hóa chỉ nhờ một động thái đơn giản này.
Fructose – Một loại đường đơn tìm thấy trong nhiều loại trái cây (anh đào, dưa hấu, táo), và một số loại rau (măng tây, cúc vu), xi-rô bắp nhiều fructose, và mật ong.
Fructan – là các oligosaccharide tìm thấy trong nhiều loại thực phẩm, bao gồm các loại ngũ cốc có gluten (lúa mỳ, lúa mạch, lúa mạch đen) cũng như các loại trái cây và rau củ (tỏi, hành tây).
Galacto-oligosaccharide (GOS) – Là các loại đường phức thường tìm thấy trong đậu.
Polyol – là các loại rượu đường như mannitol và sorbitol, thường tìm thấy trong các chất tạo ngọt nhân tạo cùng một số loại rau trái.
FODMAP có thể gây nhiều triệu chứng tiêu hóa như vậy, liệu ta có nên kiêng chúng? Không đơn giản vậy đâu, các bạn của tôi! Hãy cân nhắc thật kỹ trước khi kết tội những thành phần này của thực phẩm, bởi vì thực ra chúng có thể đem lại cho ta vô vàn lợi ích về sức khỏe. Chẳng hạn, fructan và galacto- oligosaccharide là các prebiotic! Như đã nói ở chương 3, như thế nghĩa là chúng cung cấp thức ăn và tiếp năng lượng cho các vi khuẩn có lợi trong ruột phát triển, và cuối cùng sinh thêm các axit béo chuỗi ngắn postbiotic.
Có lẽ bạn từng nghe nói về chế độ ăn ít FODMAP? Ý tưởng ở đây là việc kiêng FODMAP đến mức thích hợp có thể giảm rối loạn tiêu hóa ở những người bị hội chứng ruột kích thích. Và phương pháp này quả có tác dụng ở một số người như vậy. Vấn đề là nhiều người, trong đó có các bác sĩ, đã cắt nghĩa sai những nghiên cứu này để rồi kết luận rằng cần phải loại bỏ vĩnh viễn FODMAP. Nhưng việc này đi ngược lại Nguyên tắc Vàng. Độ đa dạng về thực phẩm thực vật là yếu tố phán đoán sức khỏe đường ruột chuẩn xác nhất. Và tôi xin nhắc lại, FODMAP thực ra vô cùng có lợi cho sức khỏe, và hầu hết chúng là các prebiotic.
Vậy sẽ ra sao nếu chúng ta cứ mãi kiêng FODMAP? Chế độ ăn ít FODMAP có thể gây hại cho vi khuẩn có lợi và làm sụt giảm tổng lượng vi khuẩn. Hậu quả là chúng ta mất đi nhiều vi khuẩn sinh axit béo chuỗi ngắn, đồng thời hạn chế các prebiotic. Kết cục, lượng axit béo chuỗi ngắn postbiotic sẽ giảm. Điều này không tốt chút nào.
Điều cuối cùng, tính chất giới hạn của chế độ ăn ít FODMAP có thể khiến bạn bị thiếu vi chất. Một nghiên cứu cho thấy kiểu ăn này khiến nhiều vi chất dinh dưỡng quan trọng – retinol, vitamin B1, vitamin B2, và canxi – sụt giảm trầm trọng: Như vậy, muốn có một bộ ruột khỏe mạnh, kỳ thực chúng ta cần fructan và galacto-oligosaccharide.
Nhất thiết cần hiểu rằng không bao giờ nên kiêng FODMAP lâu dài, như kiểu ăn từng được phát triển tại Đại học Monash ở Úc. Mà thay vào đó, chỉ nên kiêng trong thời gian ngắn từ hai đến sáu tuần, rồi sau đó phải đưa các chất này trở lại một cách có hệ thống. Thật ra, điểm mấu chốt của kiểu ăn này là mỗi người chúng ta có thể nhạy cảm với một hoặc nhiều nhóm FODMAP khác nhau, và việc nâng cao ý thức về các chất này sẽ giúp ta biết ăn thông minh hơn. Đó cũng chính là cách nạp các nhóm FODMAP hợp lý nhất: khi bạn khó tiêu một nhóm nào đó tức là ruột bạn yếu về khoản này, và đây là điểm bạn cần đi chậm lại để từ từ khôi phục sức mạnh cho ruột. Nếu bạn muốn có danh sách thực phẩm phân loại theo nhóm FODMAP, hãy email cho tôi theo địa chỉ fodmap@theplantfedgut.com.
Trở lại với điểm đầu tiên, chúng ta biết rằng tuân thủ Nguyên tắc Vàng và ăn đa dạng tối đa thực vật là yếu tố then chốt để nâng cao sức khỏe đường ruột. Nhờ đó, cơ thể sẽ được cung cấp chất xơ prebiotic và các vi chất dinh dưỡng một cách cân bằng và đa dạng. Đây chính là tiếp chất xơ cho sức khỏe. Kết quả cuối cùng là một hệ vi sinh đường ruột mạnh, cho hiệu suất tối đa, cùng một cơ thể khỏe mạnh tối ưu và toàn diện.
Nhưng trong số chúng ta sẽ có nhiều người khó xử lý các carbohydrate thực vật, cụ thể là chất xơ và FODMAP. Nguyên do là vì con người gần như dựa hoàn toàn vào hệ vi sinh đường ruột trong vấn đề này, vì thế khi ruột bị hư hại, họ sẽ gặp vấn đề thực sự!
Ở đây bạn cần hiểu một điều tối quan trọng: những thực phẩm thực vật cần thiết nhất để nâng cao sức khỏe đường ruột cũng chính là những thức gây rối loạn tiêu hóa ở người có ruột bị hư hại. Phải, điều đó thật phiền toái. Nhưng sự thể là vậy đấy, và vì chúng ta đang nhắm đến kết quả nên nhất thiết cần nắm rõ luật chơi. Vậy làm cách nào phá vỡ vòng quẩn này để khôi phục ruột và thưởng thức thêm thực phẩm thực vật? Hãy xem ruột như cơ bắp để rèn luyện nó. Hãy ngẫm về chàng Rocky ngày ngày chạy khắp các con phố Philadelphia, vượt qua 72 bậc đá để chạm đến cửa Bảo tàng Nghệ thuật. Rocky đâu có một sớm một chiều mà làm được việc đó. Anh phải dành bao thời gian, đổ bao công sức mới có được một cơ thể dẻo dai như vậy đặng vươn đến chức vô địch. Đó cũng là chặng đường mà Bốn tuần Chất xơ Diệu kỳ (xem Chương 10) vạch ra cho bạn. Đây là một lộ trình bốn tuần với cấu trúc chặt chẽ nhằm giúp bạn xây dựng sức khỏe đường ruột từ trạng thái hiện tại.
Từ lộ trình này, cuối cùng bạn sẽ xác định được ruột của mình xử lý tốt nhóm FODMAP nào và cần được hỗ trợ với nhóm nào. Vì chất xơ và FODMAP sẽ được đưa vào chế độ ăn theo một tiến trình, nên nhất thiết bạn cần bắt đầu thật nhẹ nhàng và thay đổi thật từ từ. Có lẽ đây là câu quan trọng nhất của chương này, và xin bạn hãy khắc cốt ghi tâm nó. Ta phải bắt đầu nhẹ nhàng và thay đổi từ từ với chất xơ và FODMAP thì ruột của ta mới được luyện đúng cách. Phương châm ở đây là chậm mà chắc. Bạn có hiểu ý tôi không? Đó chính là rèn luyện thể lực cho ruột theo phương pháp “Rocky”. Bạn có thể làm được. Và tôi ở đây để giúp bạn.
Nếu bạn muốn xem hơn 25 tài liệu tham khảo khoa học được dẫn ra trong chương này, xin mời ghé thăm tôi tại địa chỉ www.theplantfedgut.com/research/.
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Sự trỗi dậy của vương quốc Lên Men 
Lợi ích của thực phẩm lên men với sức khỏe đường ruột và những bước đi đầu tiên
Bạn đã sẵn sàng giải mã giá trị dinh dưỡng trọn vẹn của thực phẩm và đa dạng hóa thực vật đến một tầm mức tưởng chừng không tưởng? Xin cho tôi được giới thiệu một trong các vũ khí bí mật của mình – thực phẩm lên men.
Tôi bị ám ảnh với thực phẩm lên men. Chúng thực sự rất “đỉnh”, vì nhờ chúng mà thức ăn sẽ “lột xác” hoàn toàn ở nhiều cấp độ. Bạn hãy thử chuẩn bị một món thật ngon, rồi đem rắc lên đó chút phép thuật (hay khoa học) lên men, các thành phần bên dưới sẽ chuyển hẳn thành một thức lành mạnh mới.
Ở “ngã tư” giữa hệ vi sinh đường ruột và thực phẩm là sự lên men. Những gì diễn ra bên trong một hũ bắp cải muối là mô hình thu nhỏ của những gì diễn ra trong ruột ta. Cùng một quá trình, cùng một nguyên tắc, nhưng nó đang diễn ra ngay trong bếp, ở trước mắt bạn: hàng triệu vi khuẩn vô hình đang chung sức tạo nên một bản hòa tấu. Ta không nhìn thấy chúng, nhưng có thể thấy và nếm được sự khác biệt mà chúng đem lại. Những đổi khác ấy khá rõ rệt.
Nền văn hóa nào trong lịch sử nhân loại cũng đều xem trọng và có truyền thống sử dụng thực phẩm lên men. Người Đức có sauerkraut, người Nga có kvass, người Hàn Quốc có kimchi, người Nhật có natto và miso, người Indonesia có tempeh, và nếu đã từng thưởng thức ẩm thực của người Ethiopia, bạn sẽ biết đến món bánh mỳ bông xốp đậm đà mang tên injera. Thậm chí món bánh mỳ men chua tự nhiên làm từ bột mỳ lên men có nguồn gốc từ California và cơn sốt vàng Klondike – đó là món mà khi xưa người ta đã ăn trên vùng núi đó. Tìm hiểu truyền thống ẩm thực của bất kỳ nền văn hóa nào bạn cũng đều sẽ thấy thực phẩm lên men ở vị trí trung tâm. Đáng buồn thay, chúng ta đã từ bỏ thức ăn truyền thống để đổi lấy những món tiện lợi nhưng đẫm hóa chất và khử trùng thái quá từ ngành công nghiệp thực phẩm. Nhưng đã đến lúc chấm dứt việc này ở đây. Ngày nay, chúng ta có thể đón nhận thực phẩm lên men như một điểm đến mới trên hành trình đa dạng hóa thực phẩm thực vật. Chỉ một lượng thực phẩm lên men nhỏ mỗi ngày đem đến nhiều lợi ích lớn.
Cuộc hạnh ngộ đầu tiên giữa tôi và thực phẩm lên men
Hồi bé, có nằm mơ tôi cũng không tưởng tượng nổi sau này mình lại hâm mộ thực phẩm lên men đến vậy. Nhưng càng tìm hiểu về axit béo chuỗi ngắn, hệ vi sinh đường ruột, và sức mạnh của thực vật đối với sức khỏe đường ruột, tôi càng tò mò hơn về sự lên men. Và quả là một may mắn tình cờ khi ngày nọ, một bệnh nhân say sưa kể cho tôi nghe món bắp cải muối và dưa muối đã cứu ông khỏi các vấn đề tiêu hóa ra sao. Vậy đấy – tôi không thể đợi thêm được nữa. Phải thử mới được.
Thế là tôi bắt tay làm hũ bắp cải muối đầu tiên của mình. Công thức và cách làm thật vô cùng cơ bản. Chỉ cần nước, muối, và bắp cải. Không gì khác. Rất đơn giản. Không cần thêm mồi – tất cả đám khuẩn bạn cần đã có sẵn trong hệ khuẩn của bắp cải. Nhưng khi vục tay vào lấy lên từng nắm bắp cải rồi vắt nhẹ cho chúng ra nước và mềm bớt, tôi cảm thấy mình gắn bó hơn với món ăn này. Nó là một thực phẩm đang sống.
Tôi đặt hũ bắp cải muối lên bệ bếp rồi để yên đó vài tuần. Phải, vài tuần! Thành thực mà nói, hai vợ chồng tôi có phần hơi sợ. Thức ăn mà không trữ trong tủ lạnh thì kỳ cục làm sao. Liệu nó có an toàn không?
Sau vài tuần, chúng tôi lấy ra ăn thử. Nó... giòn tan! Tôi đã bị bất ngờ. Hương vị của nó chua, sắc – và rất ngon. Tôi ăn thêm mấy miếng nữa. Rồi lại mấy miếng nữa. Đúng là thiên đường. Kể từ đó, ngày nào món này cũng có trong các bữa ăn của tôi.
Nghệ sĩ vi khuẩn đằng sau sự lên men và đất màu mỡ
Có lẽ bạn chưa từng nghĩ nhiều lắm về sự phân hủy thực phẩm, nhưng đó chính xác là nỗi băn khoăn đã giúp Louis Pasteur khám phá ra thuyết mầm bệnh hiện đại vào những năm 1860. Qua nghiên cứu quá trình nho biến thành rượu và sữa hỏng, ông bắt đầu hiểu ra tất cả đều là do các vi sinh vật. Muốn đánh giá vai trò dinh dưỡng của thực phẩm, nhất thiết phải hiểu chúng phân hủy như thế nào.
Đám khuẩn này làm thối rữa thực phẩm thì hẳn chúng phải xấu rồi, đúng không? Chắc chắn khi bị mất trái bơ ngon lành kia hoặc nhìn mớ rau diếp thối rữa trong tủ lạnh thì ta dễ nổi cơn tam bành với chúng. Vâng, đúng là có hơi bất tiện khi đồ ăn thức uống không dùng được nữa, nhưng thực ra khi ấy thiên nhiên đang lên tiếng: “Này, bạn đã có cơ hội ăn thứ này, giờ tôi sẽ lấy lại nó.”
Song thiên nhiên không chỉ lấy lại – khi ta ủ thực phẩm thành phân, kỳ thực ta đang trao quyền cho tự nhiên làm công việc tái chế của nó: Tương tự như với quá trình tiêu hóa, vi khuẩn sẽ phối hợp thành từng nhóm và dùng nhiều loại enzyme đa dạng để phân giải và chuyển hóa thực phẩm. Hãy để vòng tuần hoàn tự nhiên của vật chất thực vật chết được mở ra, nó sẽ cho ta chất mùn – các axit mùn, axit fulvic và humin. Nhờ những chất mùn này mà đất thành ra màu mỡ, đất màu mỡ cho cây trồng khỏe mạnh, và cây trồng khỏe mạnh là nguồn thức ăn bổ dưỡng cho hệ vi sinh của chúng ta, nhờ đó ta có được sức khỏe. Đó là một phần tuyệt đẹp của vòng tuần hoàn sống.
Sức khỏe đất trồng đang bị xem nhẹ quá mức; chúng ta nên nhìn nhận khía cạnh này thật nghiêm túc vì sức khỏe của bản thân lẫn của cả hành tinh. Điểm mấu chốt ở đây: Đất khỏe thế nào thì cây khỏe thế ấy, nghĩa là đất khỏe thế nào thì bạn khỏe thế ấy. Vi khuẩn và đất giàu mùn là nhu cầu cấp thiết của chúng ta. Nhưng trên hành trình chuyển hóa thành mùn đó, thứ ban đầu là thực phẩm rốt cục sẽ không còn ăn được nữa. Chúng ta không cần sợ hãi, mà chỉ cần chấp nhận rằng vòng đời của chúng đã trôi qua khung cửa dinh dưỡng con người để tiến tới dinh dưỡng đất.
Đến đây phép màu mới hiển linh: vi khuẩn gây ra sự thoái hóa, nhưng chỉ cần điều chỉnh đám khuẩn ấy là bạn có thể xoay chuyển cục diện. Đó là toàn bộ tóm lược về quá trình lên men. Thay vì để thực phẩm mủn ra rồi phân hủy, bạn đưa vào đó một dải vi khuẩn khác giúp kéo dài tuổi thọ thực phẩm và biến đổi nó. Ở đây chúng ta tác động tới những vi khuẩn sống tự nhiên trên loài thực vật đó. Chúng đã tồn tại sẵn trong hệ khuẩn của thực vật; bạn chỉ cần tạo điều kiện phù hợp cho chúng hoàn thành công việc.
Hãy lấy món bắp cải muối làm ví dụ. Khi bạn lên men bắp cải, đầu tiên vi khuẩn kỵ khí sẽ bắt đầu sản sinh các axit lành mạnh để đánh tụt độ pH của dung dịch. Vi khuẩn kỵ khí là vi khuẩn phát triển mạnh trong môi trường không có oxy, vì thế khi để bắp cải ngập trong nước, bạn đã tạo đúng điều kiện lý tưởng cho đám khuẩn này sinh trưởng. Lúc ấy, nồng độ axit của dung dịch sẽ cao đến mức làm chết nhiều vi khuẩn, nhờ đó trong vòng hai mươi tư giờ Leuconostoc mesenteroides sẽ chiếm quyền và sản sinh thêm các axit lành mạnh để hạ độ pH xuống thấp hơn nữa. Nếu bạn tự làm bắp cải muối tại nhà, khi bạn nhìn thấy bọt sủi lên tức là Leuconostocđã xuất hiện. Trong vòng một tuần sau, dung dịch ngày càng chua hơn, giúp Lactobacillus plantarum càng phát triển mạnh. Chính chủng khuẩn này là tác nhân biến bắp cải ngâm nước muối thành món bắp cải muối.
Ở Chương 3, chúng ta đã phân tích rằng axit béo chuỗi ngắn kỳ thực làm giảm độ pH trong đại tràng, nhờ đó ức chế vi khuẩn gây bệnh và thúc đẩy các vi khuẩn cộng sinh sản xuất axit béo chuỗi ngắn phát triển. Nguyên tắc này cũng ứng với quá trình lên men – độ pH cực thấp ức chế vi khuẩn gây bệnh và các chủng gây thối rữa, đồng thời thúc đẩy đúng những chủng gây lên men. Đây là minh họa đầu tiên cho sự tương đồng giữa những diễn biến trong hũ dưa muối với những diễn biến trong ruột của chúng ta. Tuyệt làm sao khi chỉ cần đổi tổ hợp vi khuẩn là ta có thể thực sự cứu sống và hơn nữa kéo dài tuổi thọ thực phẩm?
Vi khuẩn - những anh hùng thầm lặng
Một minh chứng khác cho sức mạnh thanh lọc và khôi phục của vi khuẩn trong tự nhiên là vụ tràn dầu Deepwater Horizon vào năm 2010. Khi ấy, một lượng dầu tương đương gần 4,2 triệu thùng dầu đã bị đổ xuống Vịnh Mexico. Để bạn dễ hình dung, lượng đó bằng hơn một tỷ cốc Starbucks cỡ lớn! Với tôi, chỉ cần làm đổ một cốc dầu ra biển đã là đáng hổ thẹn. Đó là cả một thảm họa môi trường, gây thiệt hại trên diện rộng cho sự sống ở biển cùng hệ sinh thái của nó, suốt từ thềm đại dương lên đến mặt nước, từ vùng nước sâu đến vùng đầm lầy thủy triều ven biển. Đó là vụ tràn dầu xa bờ lớn nhất trong lịch sử nước Mỹ, và thẳng thắn mà nói, nó thật đáng căm phẫn. Nhưng giờ đây dầu đã biến mất hẳn trên biển vùng vịnh này. Đại dương đã tự chữa lành bằng cách nào vậy?
Một nhóm nghiên cứu từ Phòng Thí nghiệm Quốc gia Lawrence Berkeley gần đây chỉ ra rằng, các loài khuẩn đã sống sót trong đám dầu ấy rồi cùng hợp sức lại để đảm nhận thử thách phân hủy 4,2 triệu thùng dầu kia. Các nhà nghiên cứu phát hiện thấy chính những chủng khuẩn thích hợp đồng phối hợp đúng lúc đã làm sạch đại dương. Cá nhân tôi cho rằng chúng ta nên dừng tàn phá hành tinh này và hy vọng những người bạn vi khuẩn thân thiện trong đất sẽ xoay chuyển cục diện, nhưng ngay lúc này mà đã được chứng kiến sức mạnh chữa lành đáng kinh ngạc của chúng thì chẳng phải tuyệt lắm sao? Nguyên lý xem vi khuẩn hoạt động theo nhóm, trong đó những loại khuẩn thích hợp phát huy vai trò vào đúng thời điểm thích hợp, cũng chính là nguyên lý của sự lên men, của quá trình tạo đất màu mỡ, và cả quá trình tiêu hóa carbohydrate trong ruột. Những vi khuẩn vô hình có mặt khắp nơi và mang lại vô vàn điều tuyệt diệu trong khi chúng ta thậm chí còn không nhận ra chúng.
Lược sử của lên men và bảo quản thực phẩm
Thực phẩm lên men là trung tâm trong câu chuyện về nguồn gốc loài người. Xa xưa, tổ tiên ta đã vấp phải một vấn đề hệ trọng: Họ không có cách gì bảo quản thực phẩm. Vì lý do này mà bộ tộc con người phát triển trì trệ, họ phải săn lùng thức ăn liên tục và buộc phải sống du cư. Định cư là điều không thể. Muốn cho nền văn minh con người tiến lên – xã hội có tổ chức, các thành phố, nền kinh tế... – chúng ta phải thoát được nạn đói và đảm bảo an ninh lương thực thông qua dự trữ và để dành sinh kế. Một lần nữa, vi khuẩn lại trở thành cứu tinh của chúng ta.
Chúng ta không biết chính xác con người khám phá ra sự lên men từ khi nào. Mới đây, người ta đã tìm thấy bánh mỳ mười bốn nghìn năm tuổi tại một khu trại của người săn bắn-hái lượm thời Natufian ở Jordan. Còn bia từ lúa mỳ/lúa mạch có tuổi 13.000 năm được tìm thấy trong một hang động ở Israel. Ở Thụy Điển có những hầm 9.200 tuổi từng được dùng để bảo quản những lượng cá lớn. Còn ở Trung Quốc, các nhà nghiên cứu tìm thấy gạo, mật ong, và rượu cúng từ trái cây (gần giống rượu gạo) có tuổi đời 9.000 năm. Điểm mấu chốt ở đây là việc lên men thực phẩm bắt đầu xuất hiện đồng loạt ở khắp các nền văn hóa toàn thế giới, và có lẽ là một trong những phát triển hệ trọng dẫn đến sự trỗi dậy của nền văn minh con người.
Suốt hàng ngàn năm, đây là một trong những hình thức bảo quản thực phẩm chính của chúng ta và luôn được các truyền thống xa xưa xem trọng. Nhưng đến Thế kỷ 19 và 20, chúng ta đã phát triển nhiều phương pháp bảo quản mới: đóng hộp, tiệt trùng, vô vàn chất bảo quản, làm lạnh và làm đông. Bảo quản bằng lên men bị xếp xuống hàng thứ yếu, và nhất là ở một quốc gia đa sắc tộc như Hoa Kỳ, các truyền thống ẩm thực có thực phẩm lên men bị mai một. Phải chăng chúng ta đã phạm sai lầm lớn khi chuyển sang những hình thức bảo quản thực phẩm mới? Tôi cho là vậy.
Tất cả các kỹ thuật bảo quản thực phẩm đều hoạt động trên cơ chế biến đổi vi khuẩn. Ví dụ, tiệt trùng là nguyên lý của đóng hộp. Thức ăn được làm nóng để tiêu diệt vi khuẩn, sau đó được đóng kín trong hộp chân không để không tiếp xúc với vi khuẩn và các enzyme phân hủy của chúng, nhờ đó mà được bảo quản cho đến khi bạn mở hộp. Nhưng như vậy đã hẳn là tốt? Ở chương trước chúng ta đã biết, trong hệ khuẩn của một trái táo có một trăm triệu vi khuẩn, và nhiều trong số đó được cho là có ích cho con người. Tiệt trùng tức là phá hủy hệ khuẩn thực vật cùng bất kỳ lợi ích sức khỏe tiềm ẩn nào kèm theo.
Thế còn hàng ngàn hóa chất bảo quản trong thực phẩm chế biến sẵn thì sao? Bạn ngẫm mà xem: những con gà tây, những súc giăm bông ngon mắt nằm trong các quầy lạnh sang trọng hàng tháng trời liên tục, thi thoảng mới được cắt ra vài miếng. Những ổ bánh mì để hàng tuần vẫn mềm nguyên, không cứng hay mốc. Những chiếc bánh quy giòn gói trong hộp kín, bao lâu sau mở ra vẫn mới như vừa ra lò. Vì thực phẩm chế biến sẵn đã trở thành một phần cuộc sống thường nhật, chúng ta chẳng mấy băn khoăn về chúng hoặc ngẫm xem chúng phi tự nhiên đến mức nào.
Tôi nghĩ bạn biết tôi định nói đến điều gì. Tiệt trùng tức là tiêu diệt chớp nhoáng vi khuẩn để khử trùng thực phẩm. Nhưng hầu hết thực phẩm của chúng ta ngày nay ở một cấp độ khác hẳn – chúng không những bị khử trùng mà còn bị tẩm đẫm hóa chất bảo quản, vốn được phát triển nhằm ức chế vi khuẩn và các enzyme xử lý thực phẩm của chúng.
Cục Quản lý Thực phẩm và Dược phẩm gắn cho loại thực phẩm này mác “lành tính” hoặc “không độc hại” trước khi đến tay người tiêu dùng. Tôi không thể không băn khoăn những hóa chất nhằm kiềm chế vi khuẩn này sẽ phát tác ra sao khi được đưa vào quần thể khuẩn dày đặc trong ruột của chúng ta. Một nghiên cứu cho thấy sulphit gây hại cho bốn siêu sao probiotic sau: Lactobacillus casei, L. plantarum, L. rhamnosus và Streptococcus thermophilus. Vì mới có bốn chủng này được nghiên cứu, nên chúng ta chưa biết với các chủng khác thì sự tình ra sao. Chắc chắn còn nhiều “đất” cho các nhà nghiên cứu tìm ra phương thức bảo quản thực phẩm tốt nhất mà không làm tổn hại hệ vi sinh đường ruột. Trong lúc chờ đợi, tôi sẽ tận hưởng rau trái hữu cơ.
Giải phóng sức mạnh tiềm ẩn của thực phẩm
Tiêu diệt vi khuẩn không phải là cách duy nhất để bảo quản thực phẩm. Lên men là một trong những minh chứng hiếm hoi cho cách chế biến thực phẩm theo hướng lành mạnh hóa. Nghĩ đến lên men tức là nghĩ đến sự lột xác của thực phẩm. Cả mùi vị lẫn diện mạo của chúng đều thay đổi hoàn toàn. Chúng ta nhân giống thêm vi khuẩn, biến đổi chất xơ, và làm sản sinh các peptide và polyphenol hoạt tính sinh học. Phần nào của thực phẩm cũng có cơ biến đổi. Đây là một lĩnh vực cực kỳ thú vị mà giới khoa học mới bắt đầu nắm bắt.
Hẳn bạn nhận thấy thực phẩm lên men thường có độ chua nhất định? Như chúng ta đã phân tích với món bắp cải muối, quá trình lên men làm giải phóng các axit làm giảm độ pH và biến đổi trạng thái cân bằng của vi khuẩn. Ngoài việc biến đổi trạng thái cân bằng của vi khuẩn, bản thân các axit này cũng mang nhiều đặc tính có lợi cho sức khỏe. Chẳng hạn, axit lactic đã được chứng minh là giảm viêm và có tác dụng chống oxy hóa trong ruột. Vì thế, chỉ cần một mảnh axit lactic trong thực phẩm lên men tìm được đường xuống ruột non là đã đủ để sinh lợi. Các nghiên cứu cho thấy giấm, sản phẩm từ quá trình lên men rượu, có thể giảm độ nhạy cảm của cơ thể với insulin, cho cảm giác no hơn sau bữa ăn và nhờ đó giúp giảm cân, và có khả năng hạ huyết áp và cholesterol.
Môi trường axit giúp những chủng khuẩn thích hợp phát triển. Trong thực phẩm lên men chứa khuẩn sống hoạt động mạnh, cứ mỗi gram hoặc mỗi mililit có thể có tới một tỷ vi sinh vật. So với chế độ ăn bị khử trùng thái quá của người phương Tây, việc tiêu thụ thực phẩm lên men có thể đẩy mạnh lượng khuẩn trong chế độ ăn lên tới 10.000 lần. Trong nghiên cứu so sánh giữa năm ngày ăn nền thực vật với năm ngày ăn nền động vật, hai tiến sĩ Lawrence David and Peter Turnbaugh đã ngạc nhiên khi phát hiện thấy vi khuẩn gây ngộ độc thực phẩm vẫn sống sót sau hành trình tiêu hóa và vẫn trao đổi chất mạnh. Điều này gợi ý rằng vi khuẩn tồn tại tự nhiên trong và trên bề mặt thực phẩm rất có khả năng đem lại nhiều lợi ích cho con người.
Nhưng trước khi đám khuẩn này bắt đầu hành trình khó tin của chúng qua hệ ruột của ta, trước hết chúng phải làm việc để phân giải các dưỡng chất tiềm ẩn trong thực phẩm. Từng tổ hợp vi khuẩn sử dụng các enzyme của chúng hệt như thợ cơ khí huy động các dụng cụ của anh ta. Ví dụ, chủng Lactobacillus có các enzyme glycoside hydrolase, esterase, decarboxylase, và phenolic acid reductases giúp biến flavonoid trong trái anh đào và bông cải xanh thành các chất chuyển hóa mang hoạt tính sinh học. Cũng chính chủng Lactobacillus này sẽ gia tăng trong ruột khi bạn ăn chất xơ prebiotic. Ở phần trước, chúng ta có nói enzyme glycoside hydrolase được sử dụng để phân giải chất xơ, và ở đây bạn thấy chúng xuất hiện trong thực phẩm lên men, điểm mấu chốt ở đây là hoạt động của vi khuẩn trong quá trình lên men mô phỏng hoạt động của chúng trong quá trình tiêu hóa.
Các enzyme của vi khuẩn có thể là dược phẩm tự nhiên
Nattokinase là một enzyme sinh ra khi cho lên men đậu nành luộc chín thành natto, một món ăn truyền thống của người Nhật. Hàng trăm năm qua, natto vẫn được dùng làm bài thuốc dân gian trị các bệnh tim-mạch, và giờ thì chúng ta hiểu vì sao. Một nghiên cứu gần đây cho thấy nattokinase có tác dụng đánh tan máu đông, hạ huyết áp, kiểm soát cholesterol, hạ tiểu cầu, và ổn định mảng bám cực mạnh. Về cơ bản, nó giống như uống đồng thời aspirin, heparin, thuốc hạ huyết áp, và statin. Quả là món cocktail hoàn hảo cho tim mạch. Vì thế, không bất ngờ khi nhiều công ty dược đang cố tìm cách nhét chất này vào viên nhộng. Nhưng tôi sẽ nói, sao không ăn natto là xong?
Các enzyme này cho phép vi khuẩn của ta tạo ra dưỡng chất ở những nơi trước kia chúng vắng bóng. Chẳng hạn, đám phù thủy này có thể tổng hợp vitamin K và vitamin B2 – folate, riboflavin và B12 – từ các tiền chất phi vitamin. Ngoài ra chúng còn có thể tổng hợp melatonin và GABA. Melatonin là một chất chống oxi hóa mạnh, tôi đã chứng kiến nhiều người nhờ nó mà giảm trào ngược axit dạ dày. GABA có tác dụng xoa dịu trí não và điều tiết huyết áp.
Phần nào của thực phẩm cũng có cơ biến đổi trong quá trình lên men. Ví dụ, vi khuẩn tạo ra một dạng siêu xơ gọi là exopolysaccharides. Loại xơ này đã được chứng minh là có tác dụng ức chế vi khuẩn có hại, điều hòa hệ miễn dịch, kìm chế viêm nhiễm, hạ cholesterol, và thậm chí phòng ung thư. Những điều này giống đến kinh ngạc tác dụng của chất xơ prebiotic và axit béo chuỗi ngắn đã đề cập ở Chương 3, phải vậy không? Đó là vì cơ chế hoạt động ở đây cũng hệt như vậy – xơ prebiotic exopolysaccharide được sinh ra trong quá trình lên men, sau đó được vi khuẩn ruột lên men để giải phóng các axit béo chuỗi ngắn postbiotic. Điểm cần ghi nhớ ở đây là ruột của chúng ta khỏe mạnh nhờ các thành phần xơ đa dạng, và khi tạo ra exopolysaccharide tức là chúng ta đang đẩy mạnh tính đa dạng đó để hỗ trợ hệ khuẩn ruột của mình. Một chất đầy quyền lực đấy thưa các bạn.
Chúng ta mới chỉ bắt đầu nghiên cứu thực phẩm lên men và các phân tử hoạt tính sinh học do vi khuẩn tạo ra. Các protein, hóa chất thực vật, và polyphenol trong thực phẩm, tất cả đều có thể chuyển biến trong quá trình lên men. Dưới đây là vài minh họa nhỏ cho những khám phá của chúng ta:
• Hồng sâm lên men làm tăng lượng saponin hoạt tính sinh học và giúp kiểm soát đường huyết.
• Hai mươi lăm loại peptide chống oxi hóa khác nhau đã được tìm thấy trong nhiều loại bánh mỳ men chua tự nhiên.
• Lên men sữa đậu nành bằng Lactobacillus paracasei hoặc L. plantarum kích hoạt isoflavone, từ đó giúp tăng mật độ và kích thước xương, ngăn ngừa loãng xương.
Trong lên men cũng có sự “lùi một bước để tiến ba bước”, tức là nó có thể làm giảm các hợp chất kháng dinh dưỡng để đẩy mạnh các phẩm chất có lợi trong thực phẩm. Cụ thể, chúng ta đã biết sự lên men giúp giảm gluten, hàm lượng axit phytic và FODMAP. Đây là lý do khiến người bị hội chứng ruột kích thích thường xử lý bánh mỳ men chua tự nhiên dễ hơn bánh mỳ từ lúa mỳ truyền thống. Chà, vậy còn đám lectin nổi tiếng xấu xa và độc hại thì sao? Sau lên men, đám này giảm đến 95%.
Hệt như cách vi khuẩn giúp chúng ta dọn sạch đám dầu tràn, chúng cũng giúp ta phân hủy sinh học và giảm dư lượng thuốc trừ sâu ở cây trồng. Có lẽ bạn đã đoán ra tôi sắp nói đến điều gì, bởi vì có một đề tài mà chúng ta luôn bàn đi bàn lại. Các tổ hợp vi khuẩn nhờ mang enzyme hydrolytic nên có thể phân hủy và khử hoạt tính của thuốc trừ sâu.
Giải đáp những câu hỏi thường gặp
Nếu thực phẩm lên men tốt như vậy, còn điều gì ngăn cản ta đến với chúng? Tôi xin phép điểm một vài băn khoăn hàng đầu.
Thực phẩm lên men có an toàn?
Chừng nào chúng được lên men đúng cách, chừng đó ta có thể hoàn toàn yên tâm. Lên men không hề khiến thực phẩm bị nhiễm bẩn hoặc thiếu lành mạnh, mà kỳ thực còn làm sạch chúng. Mọi người hay lo về một chú khuẩn có hại nào đó hoặc chứng viêm dạ dày ruột, nhưng chính xác là chưa có báo cáo nào về ngộ độc thực phẩm khi ăn thực phẩm lên men. Những ca bùng phát Salmonella hoặc E. coli lớn bạn được nghe đó đều liên quan đến việc ăn rau sống nhiễm khuẩn. Có hai điều bạn cần biết về các ca bùng phát này: thứ nhất, quá trình lên men sẽ loại bỏ đám khuẩn gây bệnh. Hãy nhớ, chính vì điều này mà xưa kia người ta từng bỏ rượu vào nước uống. Nhưng điều thứ hai còn quan trọng hơn, đây là hậu quả của ngành nông nghiệp chăn nuôi công nghiệp hóa. Họ không cách gì thải bỏ phân động vật cho hợp lý, và cuối cùng những bãi phân khổng lồ ấy bị rửa trôi khi mưa xuống.
Thế còn chứng ngộ độc clostridium botulinum?
Ngộ độc Clostridium botulinum là một bệnh thần kinh tuy hiếm nhưng cực kỳ nghiêm trọng do vi khuẩn Clostridium botulinum gây ra. Nguyên nhân có thể do bảo quản thực phẩm sai cách, và chính vì thế mà nhiều người liên hệ nó với sự lên men một cách phi lý. Nhưng xin nói rõ, ngộ độc Clostridium botulinumliên quan đến quá trình đóng hộp, không phải quá trình lên men thực phẩm. Khuẩn C. botulinum có thể sản sinh một bào tử kháng nhiệt độ cao, nhờ đó mà thoát được bước tiệt trùng trong quá trình đóng hộp, rồi sau đó phát triển mạnh nhờ môi trường yếm khí trong hộp.
Ngược lại, quá trình lên men nhất thiết cần tránh nhiệt độ cao (vì sẽ làm chết vi khuẩn, kể cả vi khuẩn có lợi), thay vào đó các vi khuẩn thân thiện được tạo điều kiện để sản sinh axit tiêu diệt C. botulinum.
Làm sao tôi biết hệ khuẩn của mình đang lên men đúng cách và kích thích đúng loại vi khuẩn thích hợp?
Điều này thật ra khá đơn giản. Hãy huy động các giác quan của bạn, vận dụng cả trí óc lẫn trực giác khi quan sát quá trình. Bạn có thấy xuất hiện thứ gì như mốc - tròn, mờ sắc lam, đen, hoặc hồng, và thường nổi trên bề mặt dung dịch? Về cơ bản, bạn có thể vớt bỏ phần này, nhưng tôi thì sẽ làm mẻ mới. Tôi cũng sẽ thử lại từ đầu nếu ngửi thấy mùi hôi hoặc nhìn thấy một dấu hiệu bất thường. Tóm lại, tôi chọn giải pháp an toàn.
Thực phẩm lên men liệu có gây ung thư?
Nếu chúng ta đang nói đến tất cả các loại thực phẩm lên men thì câu trả lời là có, thịt hoặc cá chế biến sẵn được cho là góp phần gây ung thư đại trực tràng, ung thư vòm họng, ung thư thực quản, ung thư phổi, ung thư dạ dày, và ung thư tụy. Liên quan đến rau củ lên men, có một mối lo lớn trước nay là chúng gây ung thư dạ dày. Các nghiên cứu dịch tễ học từ Đông Á đã nhận thấy mối liên hệ giữa ung thư dạ dày và việc ăn rau củ muối. Căn bệnh này là một vấn nạn nghiêm trọng ở Đông Á, là dạng ung thư phổ biến thứ hai ở nơi đây. Trong hầu hết các ca, bệnh hình thành do vi khuẩn gây ung thư Helicobacter pylori, vốn sống trong dạ dày của 60-70% người Nhật và người Hàn Quốc. Tuy nhiên, chỉ một phần nhỏ những người có khuẩn này phát triển bệnh ung thư dạ dày. Vậy rau củ lên men đóng vai trò ra sao trong vấn đề này? Hóa ra muối và các phụ phẩm của muối kỳ thực lại đẩy mạnh viêm nhiễm và ung thư trong niêm mạc dạ dày. Liệu ta có nên lo ngại và kiêng hẳn rau củ lên men bằng muối? Không. Ta nên ăn muối thật điều độ, đó là bước đi khôn ngoan đầu tiên. Thứ hai, cần biết rằng rau củ muối có mặt trong mọi bữa ăn của người Đông Á, vì thế ta chỉ nên ăn một phần nhỏ của lượng đó. Ngoài ra, tỷ lệ nhiễm H. pylori của người Mỹ chúng ta cũng thấp hơn hẳn, và hầu hết các chủng này không phải là chủng phổ biến liên quan đến ung thư.
Có hai điểm chính cần rút ra ở đây: Thứ nhất, ăn cái gì quá nhiều cũng đều không tốt. Chúng ta cần oxy để sống, nhưng oxy tinh khiết thực ra lại độc hại. Thứ hai, bạn hãy cùng tôi hít một hơi thật sâu, trước hết để thư giãn trong giây lát, sau nữa để khắc ghi một điều: oxy cực kỳ an toàn ở ngưỡng bình thường, dẫu ta vẫn biết quá nhiều oxy sẽ gây nguy hiểm. Cái tốt mà thái quá sẽ thành ra không tốt.
Những món lên men tuyệt cú mèo
Chúng ta đã giải quyết xong vài vấn đề lớn liên quan đến thực phẩm lên men, giờ tôi xin giới thiệu đến bạn vài ngôi sao sáng giá:
Sauerkraut (bắp cải muối Đức)
Bạn xếp bắp cải vào hàng thứ mấy trong danh sách những thực phẩm lành mạnh nhất thế giới? Tốp mười thực phẩm hàng đầu? Hay thậm chí tốp năm? Chúng ta đã biết lợi ích tuyệt vời của bắp cải với sức khỏe con người – ít calo, giàu dưỡng chất như vitamin C, giàu xơ prebiotic để củng cố sức khỏe đường ruột và giải phóng axit béo chuỗi ngắn trên toàn cơ thể. Bắp cải là cây họ cải, giống bông cải xanh, xúp lơ, cải brussel và cải kale. Toàn những ngôi sao sáng giá, một phần vì rau họ cải chứa glucosinolate – một hóa chất thực vật phòng ung thư cực mạnh. Vấn đề là để chống được ung thư, glucosinolate phải được chuyển sang dạng hoạt tính của chúng là isothiocyanate. Năm 2002, một nhóm các nhà nghiên cứu Phần Lan đã chỉ ra rằng bắp cải lên men sinh các enzyme cần thiết để giải phóng chất isothiocyanate này. Đây là bằng chứng hùng hồn cho thấy thực phẩm lành mạnh có thể nhờ lên men mà được đẩy lên một tầm giá trị mới.
Tự làm sauerkraut!
Bạn sẽ được ăn ngon, lành, và còn được giải trí! Trước khi bắt tay vào công việc, tôi xin nói rằng lên men thực phẩm là một quá trình thử nghiệm liên tục. Tôi khuyên bạn đừng mất công tìm hiểu tỷ lệ cụ thể trên mạng, mà trước hết cứ thử một công thức của Emeril rồi quan sát. Như vậy sẽ thú vị hơn. Dưới đây là cách làm.
1. Rửa sạch bắp cải thật nhẹ nhàng. Vò mạnh cũng không giết được vi khuẩn đâu. Tách bỏ hai lớp lá ngoài cùng.
2. Cắt lá bắp cải đến độ nhỏ tùy ý. Tôi thì thích miếng dưa đầy đặn! Cho tay vào vò nhẹ để bắp cải mềm ra. Cảm nhận bạn đang kết nối với món ăn này.
3. Dùng hũ dung tích 1 lít, nhồi bắp cải vào hũ. Bạn có thể thoải mái thêm tỏi, hạt thì là Ba Tư, hoặc các gia vị khác nếu thích. Không có công thức cố định ở đây! Thử nghiệm có cái thú riêng. Tôi dùng một chày nén dưa gỗ để nén chặt bắp cải xuống, sao cho chúng chiếm khoảng 75% thể tích hũ đựng.
4. Đặt miếng nén muối dưa chuyên dụng lên trên cùng. Trên thị trường có bán sẵn các miếng nén muối dưa bằng thủy tinh. Có người lấy một viên đá từ vườn rồi rửa sạch, số khác thì đậy lên trên vài lá bắp cải. Quan trọng là vật nén phải đủ nặng để giữ cho bắp cải luôn ngập trong dung dịch.
5. Pha nước muối: hòa khoảng 1¼ thìa trà muối biển vào 1 cup nước. Thực tình, tôi không đong mà chỉ ước theo khẩu vị. Nước muối dưa cần mặn, nhưng đừng mặn chát đến mức bạn không dám nếm thử. Nước để pha muối không được có clo, vì thế bạn có thể dùng nước tinh khiết, hoặc đun sôi nước máy rồi để nguội đến nhiệt độ phòng. Trong nước cũng không được có i-ốt, đó là lý do tôi chọn muối biển.
6. Đổ dung dịch nước muối biển lên phần bắp cải trong hũ, rồi chèn bằng miếng nén muối dưa chuyên dụng. Miếng chèn cần che hết phần bắp cải trên mặt nhưng vẫn chừa lại chút khoảng hở. Tôi sẽ bỏ bất kỳ mẩu rau nào nổi lên trên mặt.
7. Đậy miệng hũ lại, tốt nhất là dùng loại nắp kín khí để không khí bên ngoài không lọt vào hũ và hỗn hợp tự sinh khí. Nếu không dùng van xả khí, mỗi ngày bạn cần mở nắp một lần để giải phóng áp lực sinh từ khí trong hũ.
Đặt hũ dưa ở nơi thoáng mát trong 1-4 tuần để bắp cải lên men. Nhiệt độ lý tưởng là khoảng dưới 21oC). Tôi thường bắt đầu thử sau đó một tuần và nhận thấy món này càng để lâu càng ngon.
9. Nếu bạn thấy một lớp nấm mịn như bột màu trắng nổi lên bề mặt, đó là nấm kahm. Đây là chuyện bình thường, loại nấm này không phải nấm mốc và không gây hại cho sức khỏe. Chỉ cần dùng giấy ăn hớt nó khỏi hũ dưa. Nếu có lớp lông mờ màu màu lam hoặc lục trông như nấm mốc, thì đó chính là nấm mốc. Một số người vớt bỏ chỗ mốc này và vẫn ăn phần dưa bên dưới. Còn tôi thì sẽ bỏ đi và làm mẻ mới.
10. Có hai yếu tố lớn ảnh hưởng đến quá trình lên men là nhiệt độ bảo quản và độ mặn của nước muối. Nhiệt độ càng thấp thì dưa càng lên men chậm, và đây thường là điều tốt. Lên men quá nhanh có thể sinh nấm mốc. Tương tự, nước muối mặn hơn thì dưa cũng lên men chậm hơn và ít có nguy cơ bị mốc hơn. Nếu có lúc nào đó bạn muốn dừng lên men, chỉ cần đặt hũ dưa vào tủ lạnh. Như thể khi đó bạn ra lệnh cho đám khuẩn: “Đứng yên!” Quá trình lên men sẽ dừng lại và chỗ dưa vẫn dùng tốt trong nhiều tháng sau nếu được nằm yên trong tủ.
Kimchi
Kimchi không khác mấy so với sauerkraut; kỳ thực chúng chỉ là hai hiện thân của bắp cải lên men và cùng được xem trọng ở hai nền văn hóa tại hai đầu thế giới. Có điều kimchi thường được muối kèm với các loại rau khác như hành tây, tỏi ớt, và củ cải để tạo nên một món salad rau muối cay. Ở đây vi khuẩn tất nhiên là ngôi sao sáng nhất, và trong quá trình biến đổi, kimchi tặng cho chúng ta các hóa chất thực vật, axit lành mạnh, các hợp chất dễ bay hơi và các amino axit tự do.
Kimchi là một món ăn truyền thống được yêu thích ở Hàn Quốc, và mỗi vùng nơi đây có một công thức riêng. Người Hàn Quốc dùng kimchi làm món ăn kèm trong hầu như mọi bữa ăn, và trung bình một người ăn 21,8 kg kimchi/năm. Dưới đây là một số lợi ích đã được chứng minh của kimchi:
• Thúc đẩy nhiều chủng khuẩn probiotic được chứng minh là chịu được axit dạ dày và đem đến nhiều lợi ích cho sức khỏe đường ruột.
• Hạ cholesterol.
• Giúp giảm cân!
• Có nhiều đặc tính kháng viêm và có thể chống lão hóa.
• Giúp giảm tình trạng nhạy cảm với insulin để phòng ngừa và đảo ngược tiểu đường.
• Thúc đẩy nhiều cơ chế khác, qua đó có thể giúp phòng chống ung thư.
Nói đến kimchi, tôi thích món ăn này vì hương vị cay nồng của nó, nhưng cần thừa nhận rằng không phải ai cũng hợp. Vợ tôi thích sauerkraut nhưng sẽ không bao giờ ưa kimchi, vì cô ấy không thích ăn cay như tôi. Còn tôi thích dùng kimchi làm gia vị, hoặc thả vào bát xúp hay cháo để tạo cho món ăn hương vị độc đáo và phong phú. Chỉ một chút là đủ cho hiệu ứng mạnh.
Miso
Tôi rất yêu miso! Miso là một loại bột nhão làm từ đậu nành lên men bằng một loại nấm tên là Aspergillus oryzae. Nếu chưa từng thử qua món này, bạn sẽ không biết mình đang lỡ mất thứ gì đâu. Nó vừa mằn mặn vừa ngon ngọt, tức là rất giàu vị umami. Vào ngày lạnh, bạn chỉ cần hòa một thìa lớn miso vào nước ấm là đã có món xúp miso đầy ngẫu hứng. Tuyệt hơn nữa nếu có thêm vài cọng hẹ tươi và chút rong biển. Lợi ích của miso:
• Ngừa ung thư. Miso có thể ngừa ung thư vú, ung thư đại trực tràng, và ung thư gan. Kỳ thực tác dụng này là nhờ thành phần đậu nành và isoflavone, hay các “estrogen thực vật” đáng sợ mà một số người quy kết. Nhất thiết cần chỉnh lại hiểu lầm này.
• Và nếu bạn còn lo ngại về thành phần muối của món này cũng như vấn đề huyết áp, thì hãy yên tâm. Các nghiên cứu gợi ý rằng miso không làm tăng huyết áp, dù chứa muối.
• Xương chắc khỏe! Canxi, vitamin K, và isoflavone, tất cả đều góp phần ngừa loãng xương.
Vì sao phải uống nước tăng lực, cà phê, hay thậm chí trà trong khi bạn có thể tăng sức cho buổi chiều bằng một bát miso ấm áp và lành mạnh? Đây cũng là một phần của chương trình Bốn tuần Chất xơ Diệu kỳ (xem Chương 10), nhưng nếu thích bạn có thể bắt đầu thử ngay hôm nay. Chỉ cần mua miso hữu cơ lên men. Trên thị trường có nhiều loại với nhiều màu khác nhau – màu sẫm hơn tức là vị đậm hơn và mặn hơn. Màu trắng cho vị ngọt hơn, màu vàng thoảng mùi đất, còn màu đỏ mang vị ngon đậm đà. Cá nhân tôi thích màu đỏ nhất, nhưng một số công thức yêu cầu loại nhẹ hơn. Chỉ cần hòa miso vào nước ấm, khuấy đều cho đến khi nước lên màu tuyệt đẹp, rồi thưởng thức! Quan trọng là nước chỉ nên âm ấm. Nếu nước quá nóng, bạn sẽ giết chết vi khuẩn sống trong miso. Còn với nước ấm vừa độ, bạn có thức uống ngon miệng, đồng thời được hưởng nhiều lợi ích.
Tempeh
Tempeh là một sản phẩm đậu nành lên men khác từ Indonesia. Món ăn này có kết cấu đặc và thoảng hương vị của đất. Nấu tempeh rất thú vị vì nó dễ hấp thu hương vị hoặc bất kỳ gia vị hay nước xốt nào đi kèm. Vì vậy, tempeh là một thức ngon miệng, linh hoạt, mà đậm đặc dưỡng chất. Tempeh cũng có những lợi ích tương tự như miso vì cả hai cùng được làm từ đậu nành lên men. Thực sự, tempeh độc đáo vì nó có thể được chế biến theo nhiều cách linh hoạt. Với hàm lượng protein dồi dào và không dễ bị nát, bạn có thể hấp, rán, áp sém chảo, hoặc bẻ vụn ra rồi rắc lên salad hay món xúp. Đây là thành phần tuyệt hảo cho món xúp đậu cay, các món xào, bánh mỳ kẹp, món hầm, salad, và xúp nói chung. Một trong những công thức yêu thích của tôi là tempeh Reuben ăn kèm với bánh mỳ lúa mạch đen, xốt Thousand Island, và chút sauerkraut.
Còn các loại sữa lên men thì sao?
Vì sao không dành cảm tình cho kefir, sữa chua, và các sản phẩm sữa lên men khác? Hãy cùng tìm hiểu sâu hơn những thực phẩm này. Như ta đã biết, sự lên men làm biến đổi thức ăn và trong nhiều trường hợp khiến chúng dễ tiêu hơn. Điều này đặc biệt đúng với các sản phẩm từ sữa, trong đó lượng lactose gần như biến mất hẳn sau lên men. Trên thực tế, nhiều người không dung nạp lactose có thể xử lý hầu hết các loại phô mai cứng, kefir và sữa chua khá tốt. Ngoài ra, cũng có một số nghiên cứu gợi ý rằng kefir, sữa chua, và các sản phẩm từ sữa lên men khác có thể đem lại nhiều lợi ích sức khỏe. Tuy nhiên, phần lớn các nghiên cứu này còn nhiều hạn chế về phương pháp luận và do ngành công nghiệp sữa công khai đặt hàng.
Vậy ta nên nghĩ sao về loại nghiên cứu được các công ty tài trợ, mà về cơ bản là một hình thức tiếp thị, chỉ được công bố nhằm tô điểm cho sản phẩm, và các kết luận được “đo ni đóng giày” để bảo vệ sản phẩm? Tôi thì nghĩ, vì sao phải mạo hiểm trong khi bạn có thể tìm thấy nhiều loại sữa chua và kefir lên men không sữa? Cụ thể, tôi thích kefir cốt dừa có bán sẵn ở Canada. Bạn tha hồ lựa chọn, miễn là lưu tâm đến hàm lượng đường, vì đây là một trong những vấn đề lớn của tất cả các sản phẩm thương mại thuộc dòng này. Thêm vào đó, cần nhớ là kefir nước không liên quan gì đến sữa và gần giống kombucha.
Bánh mỳ men chua tự nhiên
Một trong những lý do khiến tôi thích món này là vì cách làm nó rất đơn giản. Chỉ cần bột mỳ và nước. Thế còn men, bạn sẽ hỏi? Đúng là bánh mỳ thông thường muốn nở được cần có men đặc dụng, hay Saccharomyces cerevisiae. Đối với bánh mỳ men chua tự nhiên, bạn dùng mồi từ men chua. Đây là hỗn hợp men tự nhiên độc đáo thay vì men thương mại thuần hóa. Và làm loại bánh này có cái hay là bạn không nhất thiết phải mua mồi. Men tự nhiên có ở khắp nơi – trong không khí, trong bột mỳ, trên bề mặt trái nho. Nên bạn chỉ cần nước và bột mỳ là đã tự tạo được mồi, trong đó đã có sẵn men tự nhiên giúp làm nở bánh. Nhưng một khi đã làm mồi, bạn có thể dùng nó mãi mãi. Ví dụ, tiệm bánh Boudin nổi tiếng ở San Francisco vẫn dùng đúng loại mồi do Isidore Boudin tạo ra từ cách đây hơn 170 năm.
Ngoài ra, tôi còn yêu món bánh này vì nhiều lý do khác. Trước hết, nó tuyệt ngon! Hương vị đậm đà, phần ruột mềm mại, lớp vỏ ròn tan của chúng quả là tuyệt đỉnh. Thứ hai, sự lên men loại bỏ nhiều chất kháng dinh dưỡng mà một số người vẫn lo ngại. Ví dụ, axit phytic giảm 62%. Như chúng ta đã phân tích từ trước, bánh mỳ men chua tự nhiên cũng có ít gluten hơn bánh mỳ thường, và người không dung nạp gluten thường xử lý món này dễ hơn. Cuối cùng, bánh mỳ men chua tự nhiên có chỉ số đường huyết thực phẩm thấp hơn so với các loại bánh mỳ khác, tức là nó khiến đường huyết tăng ít hơn và đỡ gây phản ứng insulin hơn. Tôi sẽ không ra công nhồi thêm bánh mỳ vào chế độ ăn của mình, nhưng mỗi khi muốn ăn một chút, tôi thường chọn bánh mỳ men chua tự nhiên. Lúa mạch đen và lúa mỳ nguyên cám hữu cơ cũng là những nguyên liệu tuyệt vời cho món này.
Kombucha
Kombucha là một thức uống lên men có ga nhẹ từ trà và hiện đang rất thịnh hành. Doanh số của giới sản xuất tăng vùn vụt, đồng thời người người đang gửi gắm hy vọng vào món đồ uống mới nổi này. Tôi ghét phải làm việc này, vì thực ra tôi cũng thích kombucha, nhưng chúng ta cần hạ bớt lửa nhiệt tình xuống một chút. Kombucha không phải thứ nước thánh chữa bệnh như người ta đang quảng cáo rùm beng. Và chúng ta không nên uống món này vô tội vạ.
Để làm kombucha, bạn bắt đầu bằng nước trà ngọt cổ điển, rồi cho thêm một lượng vừa đủ hỗn hợp vi khuẩn và nấm. Những anh chàng này chiếm cứ rất nhanh, chúng ăn đường, rồi biến trà ngọt thành một thức uống chua có tính axit. Trong quá trình đó, chúng cũng xây nên một hàng rào xơ nổi trên mặt nước gọi là SCOBY, tên viết tắt của từ tiếng Anh “symbiotic culture of bacteria and yeast” – thể cộng sinh của vi khuẩn và nấm men. Hàng rào này trông hơi giống một cây nấm. Nó đã từng làm tôi khiếp hãi. Nhưng sau đó tôi bắt đầu tự làm kombucha và dần dà vừa ngưỡng mộ vừa kính trọng SCOBY của mình. Mọi người có xu hướng thần thánh hóa các “probiotic” trong kombucha, nhưng tôi thì thích những thứ khác của nó – vitamin B1, B6, B12, vitamin C, các polyphenol chống oxi hóa, cùng nhiều axit lành mạnh. Một điều nữa là trong kombucha có chút cồn, nhưng lượng không đáng kể để liệt vào dạng bia/rượu, tuy nhiên bạn không nên uống món này nếu từng nghiện rượu.
Mặc dù kombucha là một thức uống có thể góp mặt trong chế độ ăn lành mạnh, song xét trong chính nó thì đây không phải là thứ quá thần kỳ. Tuy nhiên, ăn uống giàu dinh dưỡng tức là biết tìm những thức thay thế lành mạnh. Nếu bạn bỏ soda để thay bằng một chút kombucha, đó là một lựa chọn hay. Còn tôi, tôi cực kỳ thích tự làm kombucha ở nhà và sáng tạo những hương vị mới. Tôi nhiệt liệt khuyên bạn nên thử. Theo tôi bạn không nên uống quá 120 ml một ngày, và khi uống món này tôi luôn pha loãng với nước để giảm bớt tính axit nhưng vẫn giữ nguyên hương vị. Đây cũng là một giải pháp cho những ai lo rằng axit trong kombucha có thể ăn mòn men răng.
Tôi hy vọng đến đây bạn đã hiểu vì sao thực phẩm lên men lại là một phần quan trọng trong phương pháp Chất xơ diệu kỳ! Chúng không chỉ ngon miệng mà còn là những thực phẩm thực vật chữa lành tuyệt vời cho ruột. Nhưng đừng quá lo lắng nếu hiện nay bạn chưa dùng nhiều những thức đó. Chúng ta sẽ từ từ làm quen với chúng trong lộ trình bốn tuần của tôi. Mỗi ngày một chút, ta sẽ cùng tiến xa. Đến cuối hành trình, bạn cũng sẽ tìm thấy “thiên đường lên men”.
Nếu bạn muốn xem hơn 45 tài liệu tham khảo khoa học được dẫn ra trong chương này, xin mời ghé thăm tôi tại địa chỉ www.theplantfedgut.com/research/.
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Thực phẩm bổ sung prebiotic, probiotic, và postbiotic 
Phối kết hợp hai “biotic” đầu để tối ưu hóa postbiotic (axit béo chuỗi ngắn) của bạn
Tôi tin rằng thực vật phải là xương sống của một chế độ ăn lành mạnh, và tôi cũng hết lòng tin ở Nguyên tắc Vàng ăn đa dạng tối đa thực vật. Thực phẩm phải đứng hàng đầu. Luôn luôn là vậy.
Nhưng thực phẩm bổ sung prebiotic và probiotic có thể giúp đẩy nhanh tiến trình Chất xơ diệu kỳ, nhất là khi ruột khó tiêu hóa xơ do đã bị suy yếu. Việc bổ sung này, nhất là với người đang khổ sở với các bệnh đường ruột, giúp tăng cường xơ prebiotic hoặc các vi khuẩn hữu ích trong ruột một cách có định hướng mà không bắt ruột phải xử lý thêm bất kỳ thứ gì khác.
Ruột sẽ được chữa lành sâu và rộng. Thực phẩm bổ sung prebiotic và probiotic có thể giúp ruột xử lý chất xơ và FODMAP dễ dàng hơn, đồng thời giảm các vấn đề tiêu hóa do những rối loạn và hư hại ở hệ khuẩn ruột. Việc này giống như trong thể hình, trước tiên bạn tập vai, rồi tận dụng tác dụng của bài tập vai để đẩy ngực. Phải bắt đầu nhẹ nhàng và thay đổi từ từ với chất xơ và FODMAP thì ruột mới được luyện đúng cách. Thực phẩm bổ sung hỗ trợ sức khỏe đường ruột có thể giúp một tay trong vấn đề này. Tôi sẽ chỉ cho bạn thấy.
Lợi ích của thực phẩm bổ sung prebiotic
Hãy đi thẳng vào vấn đề. Nếu bạn đang khổ sở với bộ ruột của mình - đầy hơi, chướng bụng, v.v. - có thể bạn muốn thử dùng thực phẩm bổ sung prebiotic. Dưới đây là một số kết quả tích cực được phát hiện từ các nghiên cứu về thực phẩm bổ sung xơ prebiotic:
• Gia tăng vi khuẩn ruột sinh axit béo chuỗi ngắn như Bifidobacterium và Faecalibacterium prausnitzii
• Giảm lượng vi khuẩn có hại như Bacteroides intestinalis, B. vulgatus, và Propionibacterium
• Giảm hàm lượng nội độc tố vi khuẩn
• Giảm các chỉ số viêm như protein phản ứng C, interleukin-6, hoặc yếu tố hoại tử khối u
• Cải thiện các chỉ số tiểu đường, như hạ đường huyết sau ăn và nồng độ insulin
• Giảm tổng lượng cholesterol
• Giảm lượng triglyceride
• Tăng cholesterol HDL (cholesterol tốt)
• Giảm khối mỡ
• Tăng cảm giác no sau ăn do làm tăng các hormone báo no GLP-1 và peptide YY
• Tăng hấp thu canxi và magiê
Trong một thử nghiệm giả dược-đối chứng ngẫu nhiên với bệnh nhân bị ruột kích thích (gồm cả các biến thể của tiêu chảy và táo bón), các nhà nghiên cứu nhận thấy prebiotic galactooligosaccharide thúc đẩy các vi khuẩn ruột có lợi như Bifidobacteria phát triển, cải thiện kết cấu phân nên cho cảm giác đại tiện dễ chịu hơn, giảm đầy hơi và chướng bụng, và giảm các triệu chứng chung của hội chứng ruột kích thích.
Đó toàn là những tin tốt, nhưng đi sâu vào nghiên cứu này tôi còn phát hiện một điều thú vị. Họ không chỉ cho người tham gia dùng đúng một liều prebiotic rồi quan sát diễn biến, mà thử với hai liều – thấp và cao. Thú vị là lượng xơ thấp hơn thực ra lại cho nhiều biến chuyển lâm sàng tích cực hơn, tức bệnh nhân giảm đầy hơi và chướng bụng nhiều hơn. Vì sao lại như vậy? Hãy quay lại với phương châm của chúng ta. Để xử lý chất xơ và FODMAP, nhẹ nhàng và từ từ luôn là hướng đi đúng đắn. Vì thế khi ta đưa thực phẩm bổ sung prebiotic vào cơ thể, nhiều chưa chắc đã tốt. Thay vào đó, hãy bắt đầu với một lượng nhỏ, dễ chịu, rồi tăng từ từ theo thời gian.
Chọn loại prebiotic phù hợp với bạn
Nếu bạn quyết tâm tiến thêm một bước với thực phẩm bổ sung prebiotic, thì câu hỏi tiếp theo là: “Nên chọn loại nào?” Ở Chương 3, chúng ta đã biết có hàng triệu loại xơ, và tất cả đều khác nhau. Tương tự như vậy, trên thị trường có rất nhiều công thức bổ sung prebiotic đa dạng, và bạn khó mà biết được chính xác loại nào hợp với mình. Vấn đề là prebiotic đó sẽ tương tác ra sao với trạng thái hiện tại của hệ khuẩn ruột của bạn.
Với những suy nghĩ ấy, dưới đây là vài loại tôi ưa dùng, cả cho bản thân tôi lẫn cho các bệnh nhân:
• BETA-GLUCAN: Có trong yến mạch, lúa mạch, lúa mỳ, và lúa mạch đen. Cũng có trong tảo biển, nấm linh chi, nấm hương, và nấm maitake.
• VỎ HẠT MÃ ĐỀ.
• GÔM GUAR THUỶ PHÂN BÁN PHẦN: Chiết xuất từ hạt guar, một loài cây họ đậu được trồng chủ yếu ở Ấn Độ và Pakistan.
• BỘT CÂY KEO: Là bột nghiền nhỏ từ gôm keo, một sản phẩm của giống keo xuất xứ từ châu Phi. Có sẵn ở dạng bột, viên nhộng, hoặc viên nén.
• DEXTRIN LÚA MỲ: Dễ mua nhất. Ở Mỹ, bạn sẽ tìm được sản phẩm này trong hầu như mọi quầy dược và siêu thị dưới cái tên Benefiber. Về cơ bản, dextrin lúa mỳ được tách từ gluten, nhưng vì nó có nguồn gốc từ lúa mỳ nên tôi vẫn không kê cho bệnh nhân bị celiac hoặc dị ứng lúa mỳ.
• ISOMALTO-OLIGOSACCHARIDE (IMO): Đây là loại xơ prebiotic được hình thành nhờ lên men. Chẳng hạn, bạn cũng thấy IMO trong miso, tương đậu nành, và mật ong. Prebiotic này là lựa chọn nhẹ nhàng và êm ái cho ruột, vì những lý do chúng ta đã phân tích ở chương trước.
Mỗi trong các loại trên đều là thực phẩm bổ sung xơ prebiotic hòa tan tự nhiên chiết xuất từ thực vật. Vì là prebiotic nên chúng đem lại nhiều lợi ích sức khỏe đa dạng: thúc đẩy vi khuẩn ruột có ích phát triển, giải phóng các axit béo chuỗi ngắn postbiotic, giảm vi khuẩn gây bệnh ức chế pH đại tràng, điều chỉnh tình trạng rối loạn hệ khuẩn ruột, điều chỉnh cả tiêu chảy lẫn táo bón, hạ cholesterol, kiểm soát đường huyết, và ngừa ung thư đại trực tràng. Tôi cũng nhận thấy các loại prebiotic trên được dung nạp tốt hơn so với các loại khác. Ví dụ, trên thị trường có một loại prebiotic phổ biến mang tên inulin. Tôi đã thử dùng nó vài lần, và lần nào tôi cũng bị đầy hơi nặng. Vì thế đây không phải lựa chọn hàng đầu của tôi.
Trong số các loại trên có loại nào vượt trội hơn hẳn không? Tôi cho là không. Tôi đã thử cả sáu loại và cũng kê cả sáu loại cho vô số bệnh nhân, và kinh nghiệm cho thấy chất xơ sẽ tương tác với hệ vi sinh đường ruột cá nhân duy nhất của bạn, do đó phản ứng ở mỗi người mỗi khác. Chìa khóa ở đây là thử nghiệm.
Việc bổ sung các prebiotic này vào chế độ ăn cũng không phức tạp - thời điểm uống khá linh hoạt, trừ khi bạn bị tiểu đường hoặc có cholesterol trong máu cao. Trong trường hợp đó, bạn nên uống trong bữa ăn. Điều quan trọng hơn là phải dùng thật đều, bắt đầu với lượng nhỏ, và tăng thật từ từ. Đầu tiên chỉ uống một liều/ngày để cơ thể dễ dàng làm quen. Tôi thích pha luôn liều prebiotic hằng ngày của mình vào cốc cà phê sáng. Là chất xơ hòa tan, chúng tan vào chất lỏng dễ dàng. Thực tình, bạn thậm chí còn chẳng nhìn thấy chúng nữa kia.
Điểm đáng lưu ý cuối cùng là Nguyên tắc Vàng đa dạng hóa thực vật cũng đúng với các prebiotic. Cá nhân tôi thích trộn nhiều loại để dùng trong một tuần, vì tôi muốn khai thác lợi ích kiến tạo đường ruột của tất cả các loại. Nhưng lúc mới bắt đầu, nhất là nếu ruột bạn yếu, bạn nên đi thật từ từ và nhẹ nhàng, mỗi lần chỉ nên dùng một loại thực phẩm bổ sung xơ để luyện cho ruột quen với từng loại riêng biệt.
Probiotics: Nặng về cường điệu, nhẹ về khoa học
Chúng ta hãy dành đôi phút để nhẩm lại công thức sau:
prebiotic + probiotic = postbiotic
Điểm lại, ta đã lưu tâm đến prebiotic trong chế độ ăn và dùng thực phẩm bổ sung prebiotic. Ta cũng đẩy mạnh khuẩn probiotic bằng cách ăn đa dạng thực vật để chất xơ diệu kỳ. Nhưng câu hỏi quan trọng nhất: Liệu ta có thể đẩy cuộc chữa lành này lên một nấc cao hơn bằng thực phẩm bổ sung probiotic không?
Vậy chính xác thì probiotic là gì? Chà, chúng là các vi sinh vật sống – thường là vi khuẩn và/hoặc nấm. Nhưng chúng không phải là những vi sinh vật sống bình thường. Theo định nghĩa, probiotic là các vi sinh vật sống mà khi được đưa vào cơ thể đến đúng lượng nhất định sẽ, bạn đoán ra rồi đấy, “mang lại một lợi ích sức khỏe cho vật chủ”. Người ta giả thuyết rằng các probiotic mô phỏng hiệu ứng của hệ vi sinh đường ruột ban đầu. Nói cách khác, hệt như một hệ khuẩn ruột khỏe mạnh, các probiotic này được cho là sẽ tối ưu hóa hệ miễn dịch, giảm viêm, ức chế vi khuẩn gây bệnh, chỉnh sửa ruột rò rỉ và khôi phục hàng rào ruột, tái thiết vận động ruột, và thậm chí điều chỉnh cả tâm trạng, cảm xúc. Đó là những tác dụng của probiotic được ghi nhận trong nghiên cứu trên động vật, nhưng liệu những kết quả ấy có đúng với con người?
Trước hết, tôi xin nói rằng cơn cuồng probiotic đi trước khoa học quá nhanh. Đáng buồn thay, probiotic trở nên thịnh hành là nhờ tiếp thị và vì chúng là thứ mà ai cũng muốn - một viên nhộng vừa nhanh gọn, vừa tự nhiên, vừa không đòi hỏi công sức, mà giải quyết được mọi vấn đề. Nhưng sự thật là chỉ probiotic thôi thì không thể bù lại một chế độ ăn tệ hại. Bạn không thể ăn ít carb, ít xơ, rồi điều chỉnh ruột bằng một viên probiotic. Quay lại công thức của chúng ta: bạn không thể có postbiotic nếu không nạp prebiotic. Và bạn không thể nạp đa dạng tối đa thực vật nếu chỉ tìm đến thực phẩm bổ sung để giải quyết vấn đề chất xơ. Mọi sự không đơn giản như vậy. Đã đến lúc gạt bỏ ý đồ “bẻ khóa sinh học” và hiểu rằng không có con đường tắt.
Một điều quan trọng nữa là các probiotic không bám trụ lâu dài. Nói cách khác, chúng thường sẽ biến mất khỏi ruột sau một thời gian, chủ yếu vì bạn đã có sẵn một hệ khuẩn ở đó và chúng sẽ chống lại kẻ mới đến. Bạn sẽ không bổ sung trở lại các vi khuẩn mới hoặc đám khuẩn đã mất. Nếu bạn dừng uống probiotic, thì trong vòng hai đến năm ngày mọi chuyện sẽ lại hệt như lúc bạn chưa uống. Tức là, dường như probiotic chỉ cho hiệu ứng trong khoảng thời gian ngắn ngủi khi chúng đi qua ruột. Nhưng trong giai đoạn chớp nhoáng ấy, chúng sẽ “phù phép” lên ruột, nhất là giúp giải phóng axit béo chuỗi ngắn từ các prebiotic của chúng ta. Chúng quả có hỗ trợ đám khuẩn bẩm sinh của ta, nhưng rồi sẽ biến mất.
Thực phẩm lên men so với thực phẩm bổ sung probiotic
Thực phẩm lên men khác thực phẩm bổ sung probiotic như thế nào? Ngoài việc cùng chứa vi khuẩn sống, hai loại này có rất nhiều điểm khác nhau. Thực phẩm bổ sung probiotic chứa một lượng vi khuẩn dày đặc nhưng hạn chế về chủng loại, thường được đặt trong viên nhộng. Ngược lại, thực phẩm lên men là những thức ăn sống đa dạng hơn về chủng khuẩn nhưng ít hơn về số lượng khuẩn. Nhưng thực phẩm lên men còn cho bạn vô vàn thứ hay ho khác - các prebiotic exopolysaccharide, các vitamin, axit lành mạnh, peptide hoạt tính sinh học, và polyphenol - tất cả đều đem lại lợi ích. Có lúc bạn cần một lượng lớn những chủng khuẩn nhất định để cải thiện ruột, khi ấy bạn nên dùng probiotic. Còn thực phẩm lên men nên là một nhân tố thường trực của lộ trình tái tạo sức khỏe đường ruột lâu dài.
Khoa học hậu thuẫn cho probiotic
Có lẽ tôi đã gây một ấn tượng là mình không hề tin tưởng các sản phẩm bổ sung probiotic, nhưng ngày nào tôi cũng khuyên bệnh nhân sử dụng chúng, và họ thường gặt hái nhiều kết quả tốt đẹp. Và chắc chắn một số bạn đọc cũng sẽ hưởng lợi từ những sản phẩm này. Nhưng trước hết chúng ta hãy đi vào khía cạnh khoa học; sau đó tôi sẽ chỉ cho bạn cách dùng probiotic hiệu quả.
Probiotic thường giúp cải thiện các triệu chứng tiêu hóa và đã được chứng minh là giảm đau bụng, chướng bụng, tiêu chảy, táo bón, cùng nhiều triệu chứng ruột kích thích khác. Đối với bệnh viêm ruột, probiotic đã chứng minh tác dụng với các bệnh nhân bị viêm loét đại tràng và viêm túi thừa. Cho đến nay chưa có nghiên cứu chất lượng nào về tác dụng của probiotic đối với bệnh Crohn.
Có nên bổ sung probiotic sau khi uống kháng sinh? Câu trả lời có thể khiến bạn bất ngờ.
Probiotic được biết đến với khả năng trị tiêu chảy do kháng sinh ở người trưởng thành. Chúng cũng giúp ngăn ngừa nhiễm Clostridioides diffiile. Đã có thời gian dài tôi tin rằng cách tốt nhất để phục hồi sau khi dùng kháng sinh là uống probiotic trong vài tuần. Nhưng một nghiên cứu gần đây đã khiến tôi thay đổi hẳn ý kiến. Theo đó, các nhà nghiên cứu từ Israel đã chỉ ra một cách đầy thuyết phục rằng thực ra probiotic khiến hệ vi sinh khó ổn định và khôi phục trạng thái bình thường sau kháng sinh hơn. Kỳ thực chúng làm chậm quá trình hồi phục. Vì thế, trừ khi có chỉ định trực tiếp từ bác sĩ, tôi sẽ tránh dùng probiotic ngay khi vừa dứt kháng sinh. Thay vào đó, trước hết bạn nên tập trung vào chế độ ăn. Ăn đa dạng tối đa thực vật. Sau đó bổ sung prebiotic để giúp hệ khuẩn ruột phục hồi nhanh hơn. Tránh các hóa chất, chất béo bão hòa, và thuốc trừ sâu trong thực phẩm. Kiêng rượu tuyệt đối. Tập thể dục và hòa mình vào thiên nhiên. Đi ngủ sớm và ngủ ít nhất tám tiếng. Và quan trọng nhất, tránh sử dụng kháng sinh một cách không cần thiết.
Ở các chương trước, chúng ta đã biết rằng prebiotic galacto- oligosaccharide có thể hỗ trợ tiêu hóa lactose, chúng ta cũng đưa ra bằng chứng cho thấy nhờ kiện toàn ruột mà cơ thể có thể xử lý và tiêu hóa thức ăn tốt hơn. Ta còn so sánh tác dụng của probiotic trong việc thúc đẩy xử lý lactose với tác dụng của bài tập vai đối với bài đẩy ngực trong thể hình. Đây là một điểm quan trọng vì nó gợi ý rằng các enzyme tiêu hóa trong probiotic có thể giúp ta phân giải carbohydrate để khai thác lợi ích từ chúng.
Hiện nay còn có vô số nghiên cứu gợi ý rằng probiotic có thể xử lý tốt vấn đề chướng bụng. Một số chủng đã được chứng minh là cho hiệu quả trong vấn đề này bao gồm Lactobacillus plantarum, Bifiobacterium infantis, L. acidophilus, và Bifiobacterium lactis. Thậm chí, theo báo cáo từ một nhóm người khỏe mạnh, họ đã đại tiện êm ái hơn khi sử dụng probiotic hằng ngày.
Vai trò định hướng hơn cho probiotic
Vậy là probiotic quả có làm nên trò trống. Nhưng chúng có phải viên đạn bạc như người ta vẫn tiếp thị, với khả năng điều chỉnh mọi vấn đề sức khỏe? Không hề. Đó là sự thổi phồng chứ không phải khoa học. Muốn phân định thật/giả, chúng ta phải vận dụng trí óc để tìm hiểu cơ chế hoạt động của probiotic, đồng thời hãy học cách trở thành người tiêu dùng thông minh để biết lựa chọn sản phẩm phù hợp nhất với mình.
Hãy bắt đầu từ đây... chế độ ăn phải luôn phải là ưu tiên hàng đầu. Trung bình con người ăn 36 tấn thực phẩm trong suốt cuộc đời, và thực phẩm bổ sung không bao giờ đánh bại được một lối ăn phi lành mạnh. Nhưng prebiotic và probiotic cung cấp thêm cho bạn công cụ để tối ưu hóa hàm lượng axit béo chuỗi ngắn và khôi phục sức khỏe đường ruột. Đây là thứ tự ưu tiên:
1. Nguyên tắc Vàng - Ăn đa dạng thực vật
2. Prebiotic
3. Probiotic
Tôi nóng lòng mong đến ngày chúng ta có thể phân tích hệ khuẩn cá nhân của từng người, xác định điểm mạnh-yếu của nó để cho họ đúng những chủng họ cần theo đúng tỷ lệ phù hợp, nhằm giúp họ đạt sức khỏe tối ưu hoặc khắc phục một vấn đề nào đó. Hiện nay đã bắt đầu có nhiều nghiên cứu cho thấy chúng ta có thể điều chỉnh sự khu trú của probiotic trong cơ thể từng cá nhân. Nhưng đáng tiếc thay, ngày ấy chưa đến. Thực tế trước mắt là chúng ta vẫn đang bắn vào bóng đêm. Chúng ta mù mờ chọn ra một probiotic mà không biết nó phù hợp đến mức nào với hệ vi sinh cực kỳ cá biệt và duy nhất của mình. Ta chỉ có thể hy vọng chúng sẽ tương thích với nhau, nhưng không phải lúc nào cũng được như vậy. Vì thế ta phải chấp nhận làm phép thử. Nếu nó có tác dụng và bạn nhận thấy sự đổi khác, bạn tiếp tục dùng loại đó. Nếu nó không cho tác dụng, thử lại lần nữa. Kể cả đó là loại probiotic tốt nhất thế giới thì cũng chưa chắc nó là tốt nhất cho bạn.
Có phải ai cũng nên dùng prebiotic và probiotic?
Hỏi, “Người khỏe mạnh dùng prebiotic và probiotic có ích lợi gì không?” tức là hỏi, “Nếu bạn dùng chúng mà không nhằm trị bất kỳ triệu chứng hay bệnh nào thì sức khỏe của bạn có cải thiện không?” Tôi cho rằng trong trường hợp này prebiotic có lợi hơn. Ở người trưởng thành khỏe mạnh, bình thường, prebiotic vẫn được chứng minh là tăng cường các thông số chuyển hoá.
Ví dụ, chúng giúp điều hòa đường huyết sau ăn, hạ nồng độ insulin (giảm tình trạng nhạy cảm với insulin), và tăng cảm giác no để khiến bạn cảm thấy no lâu hơn. Hầu như ngày nào tôi cũng dùng một loại prebiotic. Vì trung thành với Nguyên tắc Vàng nên tôi thường dùng luân phiên nhiều loại. Nhưng chắc chắn có những ngày tôi quên uống, và khi ấy tôi nhận thấy sự khác biệt. Trong những ngày uống prebiotic, tôi đại tiện rất êm ái. Và tôi xin dừng lại ở đây.
Còn với probiotic, kết quả từ một đánh giá toàn diện cho thấy chúng giảm tỷ lệ mắc mới, giảm thời gian bệnh và giảm triệu chứng ở bệnh cảm lạnh (nhưng không phải cúm), nghĩa là có khả năng chúng tác động tích cực đến hệ miễn dịch. Nhưng ảnh hưởng của probiotic đến các thông số chuyển hóa như nồng độ cholesterol, cân nặng, đường huyết, hoặc insulin thì rất ít.
Người không có bệnh khi đặt vấn đề nên hay không nên dùng prebiotic và probiotic cần cân nhắc thêm hai yếu tố. Thứ nhất là tính an toàn. Cho đến nay cả hai đều được người dân sử dụng rộng rãi qua nhiều thập kỷ, và đều có báo cáo an toàn tuyệt hảo ở cả người khỏe lẫn người bệnh. Có các báo cáo biến chứng nhiễm trùng liên quan đến probiotic, trong đó một nghiên cứu cho thấy nguy cơ gia tăng khi người bị viêm tụy nặng và cấp dùng probiotic, và một chuỗi nghiên cứu khác chỉ ra rằng probiotic gây chứng đờ đẫn có thể đảo ngược ở một quần thể bị rối loạn vận động tiêu hóa nặng. Điều này thoạt nghe có vẻ đáng sợ, nhưng cũng cần biết rằng nhiều thập kỷ qua hàng triệu người vẫn đang dùng probiotic hằng ngày và những xác suất này là cực kỳ hiếm. Khỏi phải nói, chắc chắn bạn nên trao đổi những vấn đề này với bác sỹ, và tất nhiên nên dừng bất kỳ loại thuốc hoặc thực phẩm bổ sung nào mà theo bạn đang gây tác dụng ngược. Tuy nhiên, báo cáo an toàn của cả prebiotic và probiotic đều rất tốt.
Yếu tố thứ hai cần cân nhắc là giá thành. Thực phẩm bổ sung prebiotic không quá đắt đỏ, nhưng một loại probiotic tốt giá chừng 40 đôla. Tất nhiên vẫn có loại probiotic giá 5 đô-la, nhưng chúng kém tác dụng đến mức thà bạn mua hũ bắp cải muối còn tốt hơn. Vì vậy quyết định là ở bạn và túi tiền của bạn. Trừ khi có bằng chứng phản bác, tôi vẫn thiên về ý kiến chọn thực phẩm bổ sung prebiotic thay vì probiotic nếu bạn đang khỏe mạnh và muốn duy trì sức khỏe.
Muốn xác định nên bắt đầu từ đâu với probiotic, trước tiên hãy ngẫm xem: bạn đang hướng đến mục tiêu gì? Bạn muốn giảm nhẹ một triệu chứng nào đó trong cơ thể? Nên có một lý do cụ thể cho việc dùng probiotic, còn nếu không hoặc nếu bạn chỉ đơn thuần muốn cải thiện sức khỏe đường ruột, thì thực phẩm vẫn là lựa chọn số một. Hãy nhớ, mỗi loài thực vật đều có hệ khuẩn riêng. Nên khi ta ăn chúng, giữa ta và chúng sẽ có sự trao đổi vi khuẩn, và đó là một trong những ưu điểm của việc ăn thực phẩm sống. Thêm vào chút thực phẩm lên men mỗi ngày, ta còn đẩy lợi ích này lên một tầm mức mới.
Mặt khác, nếu đã xác định rõ mục đích sử dụng probiotic, bạn sẽ muốn tham khảo vài nghiên cứu để xem đâu là loại tốt nhất cho vấn đề của mình. Trang web của tôi, www. theplantfedgut.com, là một địa chỉ cho bạn. Ở đây tôi cung cấp rất nhiều tài liệu và thông tin nhằm hỗ trợ bạn tìm hiểu và lựa chọn loại probiotic phù hợp nhất với mình. Điểm mấu chốt là loại probiotic bạn chọn phải đáp ứng được yêu cầu điều trị bạn đề ra. Muốn vậy, bạn nên tìm một nghiên cứu chỉ ra đúng lợi ích đó, rồi chọn đúng loại probiotic đó và dùng nó đúng theo cách nó được dùng trong nghiên cứu nọ. Ví dụ, nếu muốn chữa táo bón, bạn nên tìm loại có Bifiobacterium lactis trong ít nhất 17,2 tỷ đơn vị hình thành khuẩn lạc (đơn vị đo số lượng vi khuẩn), vì một thử nghiệm giả dược-đối chứng cho thấy chủng này giúp cải thiện táo bón.
Ngoài việc tham khảo nghiên cứu để có định hướng chọn loại probiotic và liều lượng sử dụng, tôi còn ưu tiên vấn đề chất lượng. Dưới đây là những tiêu chí tôi sử dụng để đánh giá chất lượng của một probiotic:
Lượng vi khuẩn: Nhiều hơn thường tốt hơn. Thông thường, nếu muốn điều chỉnh một vấn đề y tế tôi sẽ chọn loại có ít nhất 25-50 tỷ khuẩn.
Số chủng khuẩn: Một lần nữa, nhiều hơn thì tốt hơn. Chúng ta biết rằng vi khuẩn làm việc theo “hội” hoặc nhóm, nên có một nhóm khuẩn đa dạng vẫn tốt hơn là vờ như chúng hoạt động độc lập. Tất nhiên cần xác định loại vi khuẩn thích hợp với bệnh tình cụ thể của bạn, nhưng cho đến khi tìm ra câu trả lời, chúng ta cần biết là probiotic đa chủng thường hiệu quả hơn hẳn probiotic đơn chủng.
Lượng khuẩn được đảm bảo tại thời điểm hết hạn: Nhãn mác sản phẩm không những phải chỉ ra có bao nhiêu vi khuẩn tại thời điểm sản xuất, mà cần cho biết có bao nhiêu vi khuẩn được đảm bảo tại thời điểm hết hạn. Đây là một tiêu chí đánh giá chất lượng probiotic, sản phẩm nào thiếu thông tin này đều đáng lo ngại.
Không chứa chất gây dị ứng: Tôi luôn chọn các probiotic không chứa sữa, trứng, hạt vỏ cứng, hải sản, đậu nành, lúa mỳ, và gluten. Tiện đây, cá nhân tôi luôn ưu tiên chọn probiotic thuần chay để đảm bảo chúng không có xuất xứ từ sữa như nhiều sản phẩm probiotic khác trên thị trường.
Vỏ nhộng tan chậm: Chúng ta cần đưa probiotic đến đúng vùng cơ thể có vi khuẩn trú ngụ, tức là khu vực đại tràng. Nếu không được bọc trong vỏ nhộng tan chậm đặc biệt, nhiều loại khuẩn sẽ bị axit dạ dày tiêu diệt.
Đóng gói và yêu cầu về bảo quản lạnh: Xin nói luôn, bất luận thế nào tôi cũng thường bảo quản lạnh probiotic. Nhưng probiotic không cầnbảo quản lạnh tức là chúng có thể chống chọi tốt hơn với môi trường. Tôi thích cách đóng probiotic theo từng liều trên vỉ, như thế từng viên nhộng đều được bảo vệ khỏi môi trường ẩm vốn rất kỵ với vi khuẩn.
Tương lai của probiotic khi nào sẽ đến?
Xác định đúng những chủng khuẩn cần kết hợp trong mỗi liều probiotic là cả một thách thức. Xin nhắc lại là vi khuẩn hoạt động theo nhóm, hay “hội”. Chúng ta cần xác định cách thiết lập đúng nhóm khuẩn phù hợp để đáp ứng mục tiêu cụ thể của mình. Đây là cả một thách thức lớn, vì ta sẽ phải đong đếm hàng trăm chủng khuẩn, vốn biến đổi liên tục theo từng một phần nghìn giây, biến hóa theo vị trí giải phẫu, và tương tác lẫn nhau và với môi trường xung quanh. Nhưng thách thức này đã được thiên nhiên đảm nhận qua hơn ba triệu năm để tạo nên những tổ hợp và một trạng thái cân bằng nhất định. Phải, tôi đang nói đến PHÂN! Chúng ta coi thường và xem nhẹ nó, nhưng có thể nó sẽ là cứu tinh cho y học hiện đại. Hiện nay các nhà nghiên cứu đang thực hiện hàng chục thử nghiệm lâm sàng nhằm đánh giá vai trò của cấy ghép vi sinh vật trong phân đối với sức khỏe con người. Tôi đoán giải pháp này sẽ hiệu quả với bệnh cấp tính (như viêm nhiễm) hơn với bệnh mãn tính (như viêm đại tràng hoặc bệnh Crohn), và người bệnh sau khi tiếp nhận hệ vi sinh mới cần hậu thuẫn cho nó bằng cách điều chỉnh lối sống lâu dài. Tôi nóng lòng đón đợi kết quả từ những nghiên cứu này!
Nếu bạn muốn xem hơn 35 tài liệu tham khảo khoa học được dẫn ra trong chương này, xin mời ghé thăm tôi tại địa chỉ www.theplantfedgut.com/research/.
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Thực phẩm giàu chất xơ 
Khơi màn dạ vũ cho vi khuẩn ruột trong mỗi bữa ăn
Có lẽ bạn cũng nhận thấy nền văn hóa thực phẩm của chúng ta bị ám ảnh vì “siêu thực phẩm”. Ai cũng kiếm tìm con át chủ vừa giải quyết được mọi vấn đề sức khỏe vừa cho cảm giác mãn nguyện. Chúng ta được khuyến khích tìm đến những viên nhộng mà chỉ cần “nốc” chúng đều đặn là mọi chuyện sẽ đâu vào đấy. Công tốn ít nhất, hiệu quả mạnh nhất. Đừng hiểu lầm ý tôi, siêu thực phẩm (và cả thuốc, khi cần) rất tuyệt vời. Nhưng chúng ta đã lầm lẫn đôi chút, vì không một thực phẩm đơn lẻ nào có thể đáp ứng kỳ vọng đó. Trái Đất này có 300.000 loài thực vật để làm gì nếu ta chỉ chọn được đúng một loại mà nhét vào cơ thể?
Không có thực phẩm nào là hoàn hảo – tất cả đều có ưu và nhược điểm. Tôi xin là người đầu tiên thừa nhận những thực phẩm lành mạnh tôi sắp giới thiệu trong cuốn sách này cũng có nhiều nhược điểm. Đến đây cần quay lại câu chuyện của chúng ta ở Chương 4. Cái tốt mà thái quá sẽ thành ra không tốt. Nếu chỉ ăn toàn kale, sức khỏe bạn sẽ cực kỳ tệ hại.
Chỉ chăm chăm vào siêu thực phẩm, chúng ta sẽ bỏ lỡ sự đa dạng của thực vật. Siêu thực phẩm thì tuyệt đấy, nhưng tôi sẽ chọn ăn đa dạng thực vật thay vì siêu thực phẩm đều đặn hằng ngày.
Hãy nhớ, thức ăn không chỉ là một tập hợp các thành phần riêng biệt mà là một khối trọn vẹn. Liệu cái lợi có át được cái hại? Hãy đưa vào đời sống những thực phẩm lợi nhiều hơn hại. Khi ấy, chúng ta sẽ khai thác được tối đa lợi ích từ chế độ ăn của mình. Chính ở đây tính đa dạng thực vật phát huy vai trò của nó – từng loài thực vật khi xét riêng biệt có thể không hoàn hảo, nhưng cái tích cực đánh bật cái tiêu cực, và khi nhìn nhận chúng như một tổ hợp toàn vẹn, bạn sẽ có một chế độ ăn được “đo ni đóng giày” cho hệ vi sinh đường ruột và sức khỏe tổng thể.
Tuy nhiên, chúng ta có thể vừa chú trọng đa dạng hóa thực vật, vừa tích hợp thêm những thực phẩm vượt trội về dinh dưỡng để khai thác tối đa lợi ích từ cả hai nhóm. Có thể kết thân với nhóm thứ hai, nhưng đừng xem chúng là bạn duy nhất.
Dưới đây là những thực phẩm chất xơ diệu kỳ yêu thích của tôi. Tôi đã xếp chúng thành một khẩu hiệu tắt để giúp bạn dễ nhớ hơn. Tôi luôn ra sức “nhét” thêm những loại này vào bữa ăn của mình thật đều đặn, nhưng chúng mạnh nhất khi được dùng phối hợp và được ăn kèm với nhiều loại đa dạng khác.
F GOALS
F: Fruit & Fermented (trái cây và thực phẩm lên men)
G: Greens & Grains (rau xanh và ngũ cốc)
O: Omega-3 Super Seeds (siêu hạt omega-3)
A: Aromatics (rau thơm như hành, tỏi)
L: Legumes (các loại đậu)
S: Sulforaphane (rau mầm bông cải xanh và các loại rau họ cải khác)
F: Fruit & Fermented (trái cây và thực phẩm lên men)
Ở Chương 6, chúng ta đã tán dương thực phẩm lên men vì các giá trị dinh dưỡng tăng cường, các prebiotic, probiotic, cùng lượng postbiotic dồi dào của chúng. Chúng cũng giúp đẩy mạnh tính đa dạng thực vật cho chế độ ăn. Cần nhớ là chỉ nên thêm một lượng nhỏ nhóm này vào nếp ăn hằng ngày.
Nhưng trong khẩu hiệu F-GOALS còn có một chữ “f ” thứ hai, đó là “fruit” – trái cây. Xã hội của chúng ta hiện đang e sợ nhóm thực phẩm này một cách bất thường, nhất là trong cộng đồng thể dục thẩm mỹ. Tôi đã nghe nhiều huấn luyện viên cá nhân tuyên bố: “Trái cây có đường, mà thừa đường thì dễ tăng cân.” Này các bạn, chớ đánh giá bất kỳ thực phẩm nào qua lăng kính các thành phần đơn lẻ của nó, vì ta sẽ rút ra những kết luận thậm sai lầm. Chúng ta cần xem xét thực phẩm toàn phần. Đường trong trái cây không giống đường chế biến một chút nào. Nó đi kèm với tất cả mọi thứ khác trong quả, bao gồm các vitamin và khoáng chất, các hóa chất thực vật và chất xơ.
Và ăn trái cây toàn phần không hề gây “tăng cân”, mà thực ra ngược lại. Trái cây toàn phần cũng không hề gây tiểu đường, mà kỳ thực còn có thể phòng ngừa căn bệnh này. Ví dụ, trái mọng tuy ngọt như vậy nhưng trên thực tế lại hạ đường huyết và làm giảm giải phóng insulin sau ăn. Dù bạn bị tiểu đường hay đang muốn tránh đường vì lý do khác, đừng sai lầm mà vơ cả đường tự nhiên trong trái cây toàn phần vào cùng đường bổ sung hoặc đường chế biến. Chắc chắn là bạn nên ăn trái cây! Chúng có thể giúp bạn giảm cân và kiểm soát tiểu đường.
Còn nước ép thì sao?
Uống nước ép trái cây có giống ăn một thức quả toàn phần? Đáng tiếc là không. Khi bạn chế biến thực phẩm, các nguyên tắc không còn đúng nữa. Ép trái cây lấy nước tức là loại bỏ hầu hết chất xơ và cô đặc đường một cách nhân tạo. Ví dụ, một trái cam nhỏ có 45 calo, 2,3 gram xơ, và 9 gram đường. Một cup nước cam ép có tới 134 calo, chỉ 0,5 gram xơ, và những 23,3 gram đường. Nước ép trái cây là một thức uống đậm đường, hình thành nhờ quá trình tác động vào thực phẩm toàn phần.
Tôi có thể viết nguyên một cuốn sách về những lợi ích mà trái cây đem đến cho sức khỏe con người. Ở Chương 4, chúng ta đã biết táo là nguồn xơ prebiotic và vi khuẩn có lợi tuyệt hảo, cùng với đó là vô số hóa chất thực vật polyphenol góp phần giảm nguy cơ bệnh tim, đột quỵ, ung thư phổi, tiểu đường, suyễn, và hỗ trợ giảm cân. Cam có nhiều vitamin C, các flavonoid chống oxi hóa, và các anthocyanin, tất cả đều giúp phòng bệnh cao huyết áp, cholesterol trong máu, sỏi thận, và chứng thiếu sắt. Thật tuyệt phải không?
Táo và cam thì tuyệt rồi. Nhưng xin cho tôi bày tỏ cùng bạn tình yêu sâu sắc và vĩnh cửu của mình với trái mọng: việt quất, mâm xôi, phúc bồn tử, dâu tây, và hai loại ít phổ biến hơn là acai và kỷ tử. Loại nào tôi cũng thích!
Trái mọng rất đa dạng về màu sắc: lam, tím, đỏ và hồng. Những màu này kỳ thực là do một hóa chất thực vật có tên anthocyanin. Không có anthocyanin, việt quất sẽ mang màu lục! Vậy nên việt quất chưa chín thì chưa có màu lam, vì các anthocyanin chưa xuất hiện. Chất này là một phù thủy bậc thầy. Chúng giúp phòng ung thư và tăng cường nhận thức. Chẳng hạn, trong một nghiên cứu nọ, những phụ nữ tham gia chỉ ăn hai khẩu phần dâu tây hoặc một khẩu phần việt quất mỗi tuần đã tạm dứt tình trạng suy giảm nhận thức, đồng thời não bộ của họ như trẻ ra vài tuổi. Ở một nghiên cứu khác, hai khẩu phần trái mọng mỗi tuần giảm nguy cơ phát triển bệnh Parkinson đi 23%. Và khi cho trẻ ăn việt quất dại, người ta nhận thấy khả năng nhận thức của chúng lập tức tăng tỷ lệ thuận với lượng quả. Mới đây, tôi đã trải qua tám giờ kiểm tra cân não để gia hạn chứng chỉ hành nghề nội khoa. Bạn đoán xem cả ngày hôm đó tôi ăn gì? Việt quất.
MẸO “XỊN” CHO BẠN: VIỆT QUẤT
Nên chọn quả nhỏ, tốt nhất là quả dại. Quả nhỏ ít ngọt hơn nhưng lại có hàm lượng chất chống oxi hóa cao hơn.
Nhưng cũng chớ nên bỏ qua hàm lượng xơ. Trong 1 cup dâu tây, việt quất, mâm xôi, và phúc bồn tử có lần lượt 3, 4, 8, và 8 gram xơ. Nếu trung bình người Mỹ chỉ ăn 15-16 gram xơ/ ngày, thì chỉ cần một nắm quả mọng là đã làm nên sự khác biệt. Tôi thích ngốn vài nắm quả mọng vào bữa ăn đệm buổi chiều hoặc mỗi lần lên cơn thèm ngọt.
G: Greens & Grains (Rau xanh và ngũ cốc)
Ở Chương 4, chúng ta đã phân tích các giá trị của ngũ cốc nguyên hạt như giảm nguy cơ bệnh động mạch vành, bệnh tim mạch, và nguy cơ ung thư nói chung, cũng như giảm nguy cơ tử vong do mọi nguyên nhân, nguy cơ mắc các bệnh hô hấp, bệnh truyền nhiễm, tiểu đường, cùng tất cả các bệnh không phải tim mạch và ung thư. Đó mới chỉ là kết quả từ một nghiên cứu.
Tôi thì thấy việc này rất dễ hiểu. Cắt giảm ngũ cốc tinh luyện là điều khỏi bàn cãi. Tôi đồng ý với bạn 100%. Nhưng nếu bạn muốn có một hệ vi sinh đường ruột khỏe mạnh, ngũ cốc nguyên hạt phải là nền tảng. Vô số nghiên cứu dẫn ra ở Chương 4 củng cố cho nhận định này.
Chữ “G” quan trọng thứ hai là “green” – rau xanh. Nói đến rau xanh, có rất nhiều lựa chọn đa dạng: cải bẹ xanh, cải kale, xà lách rocket, cải bó xôi, xà lách romaine, cải chíp, cải xoong, cải cầu vồng Thụy Sỹ, bông cải xanh raab, rau chua gân đỏ (sorrel), xà lách escarole, su hào... Và trong từng loại lại có nhiều giống khác. Chẳng hạn, kale có các giống kale xoăn, kale lacinato (còn gọi là kale khủng long hay kale Tuscan), Redbor, hoặc Siberia. Thậm chí phần lá của một số loại củ phổ biến như củ dền, củ cải Thụy Điển, củ bồ công anh, củ cải trắng, và cà rốt, đều ăn được và góp phần tăng tính đa dạng cho nhóm rau xanh.
Khi chúng ta đánh giá lợi ích sức khỏe của thực phẩm, yếu tố then chốt là hàm lượng dinh dưỡng. Ý tưởng ở đây là khai thác tối đa lượng dưỡng chất – vitamin, chất khoáng, hóa chất thực vật, chất xơ – trong mỗi calo nạp vào cơ thể. Từ đó ta có một công thức đơn giản: hàm lượng dinh dưỡng bằng lượng dưỡng chất chia cho số calo. Vì vậy, nếu lấy dầu làm ví dụ, hàm lượng calo của dầu rất cao trong khi hàm lượng dưỡng chất thì thấp. Đó là hàm lượng dinh dưỡng thấp. Hoặc khoai tây chiên. Cũng nhiều calo, ít dinh dưỡng. Cách tiếp cận này khá logic và dễ hiểu phải không?
Chúng ta gọi đánh giá đặc tính này bằng điểm ANDI – Aggregate Nutrient Density Index, chỉ số hàm lượng dinh dưỡng tổng hợp, do tiến sĩ Joel Fuhrman huyền thoại phát triển. Vị tiến sĩ này cũng là một trong những người tôi ngưỡng mộ. Điểm ANDI dao động từ 1 đến 1.000, trong đó 1 là mức thấp nhất. Chẳng hạn, coca-cola, bim bim ngô và kem va-ni có điểm ANDI thấp nhất. Nghe hợp lý đấy. Ở tốp trên cùng, có năm thực phẩm đạt điểm 1.000 tuyệt đối là cải kale, cải bẹ xanh, cải xoong và cải cầu vồng Thụy Sỹ. Cải chíp, cải bó xôi, xà lách rocket và xà lách romaine là bốn loại có điểm ANDI cao thứ hai. Nói cách khác, rau xanh thuộc chín thực phẩm hàng đầu trong danh sách. Nhưng danh sách này không chỉ giới hạn ở mỗi rau xanh. Tất cả các loại thực phẩm đều có thể được đưa vào, nhưng rau xanh luôn độc chiếm những vị trí hàng đầu.
Hàm lượng dinh dưỡng cao đến phi lý của rau xanh là một món quà từ Mẹ Thiên Nhiên. Bạn sẽ thu về hàng “núi” dưỡng chất trong khi chỉ phải nạp rất ít calo, nên chính xác là có thể ăn chúng thoải mái. Vì Thiên Nhiên đang dọn ra cho bạn món “dinh dưỡng không calo”! Ví dụ, nguyên một 0,45 kg rau lá xanh chỉ có 100 calo. Tức là tương đương với chừng một quả trứng hoặc hai miếng bít tết. Từ ngày chuyển sang ăn dựa trên thực vật, tôi đã không còn băn khoăn chuyện khẩu phần ít hay nhiều, nhưng nếu đọc xong cuốn sách này mà bạn vẫn tiếp tục ăn thực phẩm nặng calo, thì nên biết rằng rau xanh là thứ có thể tha hồ bỏ thêm vào chế độ ăn để đẩy mạnh dinh dưỡng mà không phải lo chuyện calo.
Hãy cùng điểm mặt một vài nhà vô địch khi nói về hàm lượng dinh dưỡng:
• Cải kale: kale chứa các hóa chất thực vật chống oxi hóa lutein và zeaxanthin, vốn là những chất cần cho mắt để ngừa bệnh thoái hóa điểm vàng. Ngoài ra, trong kale còn có beta-carotene giúp giảm nguy cơ đục thủy tinh thể.
• Cải bẹ xanh: Nếu sống ở vùng Charleston, nam Carolina, bạn sẽ không thể không yêu món này. Nhưng cái hay của loại cải này là ở chỗ chúng có thể thả lén dưỡng chất lên cả những vòm họng miền Nam cả tin nhất. Hóa ra cải bẹ xanh liên kết các axit mật trong ruột lại với nhau rồi thải chúng vào phân, nhờ đó giảm cholesterol và axit mật tái hấp thu gây ung thư.
MẸO “XỊN” CHO BẠN: RAU XANH
Rau xanh sau khi hấp sẽ gia tăng tác dụng liên kết muối mật! Nhờ đó chúng có thể ngừa ung thư, nhất là ung thư đại tràng và ung thư gan.
• Cải bó xôi: Chắc bạn vẫn nhớ chàng thủy thủ Popeye chỉ cần ngốn một hộp rau chân vịt1 là mạnh lên cả trăm lần. Nhân vật này được sáng tác vào năm 1929 – quả là một tư duy đi trước thời đại. Và đúng đắn nữa! Chỉ một cup cải bó xôi chín cung cấp 36% nhu cầu sắt và 11% nhu cầu protein hằng ngày, chưa kể lượng vitamin A và K, canxi, magiê, kali, và mangan đi kèm. Và cả 4 gram xơ nữa chứ.
Chú thích:
1. Tên khác của cải bó xôi
• Xà lách rocket: loại rau này là anh hùng diệt ung thư. Nó chứa một tổ hợp độc nhất vô nhị các hóa chất thực vật như thiocyanates, sulforaphane, và indole, vốn có thể góp phần phòng những bệnh ung thư chí tử nhất – ung thư tuyến tiền liệt, ung thư vú, ung thư đại tràng, ung thư buồng trứng, và ung thư cổ tử cung. Chúng ta sẽ sớm quay lại với sulforaphane.
• Cải chíp: Cải chíp rất tuyệt cho xương, với các khoáng chất thiết yếu như sắt, kẽm, và magiê, kèm thêm vitamin K
• Xà lách romaine: Nếu bạn muốn có một làn da chắc khỏe và đảo ngược lão hóa, hãy tìm ngay cho mình ít xà lách romaine. Vitamin A và C trong loại rau này giúp tích hợp thêm collagen mới giúp ngừa nếp nhăn và trung hòa các gốc tự do đang oxy hóa. Kết quả, da bạn sẽ láng bóng, rạng ngời, và săn chắc hơn.
O: Omega-3 Super Seeds (Siêu hạt omega-3)
Tôi cực kỳ mến mộ nhóm thực phẩm này vì tưởng như chúng có tất cả mọi thứ – giàu dinh dưỡng, ngon miệng, linh hoạt, và độc nhất vô nhị. Nhưng trước khi đến với chúng, tôi xin có vài lời về hai axit béo omega-3 và omega-6. Bạn đã nghe đến nhiều loại chất béo khác nhau: chất béo chuyển hóa, chất béo bão hòa, chất béo không bão hòa đơn, chất béo không bão hòa đa. Omega-3 và omega-6 là các chất béo không bão hòa đa, chúng được xem là “thiết yếu” vì là chất mà cơ thể ta không thể tổng hợp được, do đó ta phải khai thác từ thực phẩm. Nếu không nạp hai chất này, cơ thể sẽ bị thiếu hụt và do đó có thể mắc bệnh.
Nói chung, chất béo không bão hòa đa được xem là lành mạnh và quan trọng đối với nhiều chức năng của cơ thể. Nhưng có lẽ bạn nghe về omega-3 nhiều hơn về omega-6, một phần vì chế độ ăn hiện đại phương Tây cung cấp quá nhiều omega-6 và quá ít omega-3. Tỷ lệ omega-6/omega-3 là một chỉ dấu sức khỏe. Người ta cho rằng các nền văn hóa truyền thống đã tiến đến chỗ ăn omega-6 và omega-3 với tỷ lệ gần ngang ngửa, trong khi tỷ lệ này ở chế độ ăn của hầu hết người phương Tây dao động từ 15:1 đến 16,7:1, tức thừa nhiều omega-6. Đây là một tỷ lệ mà nếu lệch đi thì có thể sinh bệnh: bệnh tim mạch, ung thư, loãng xương, và bệnh tự miễn. Mục tiêu của chúng ta là cân bằng tỷ lệ này, tức là cần bổ sung omega-3 vào chế độ ăn.
Và tôi biết có thể tìm chúng ở đâu - các siêu hạt omega-3. Cụ thể, tôi muốn nói đến ba loại hạt chứa omega-3 thực vật: hạt lanh, hạt chia, và hạt gai dầu. Dù cả ba đều cung cấp nhiều omega-3, song giữa chúng vẫn có nhiều khác biệt mà chúng ta cần làm rõ.
- Hạt lanh: Hạt lanh là nguồn omega-3, tức axit alpha linolenic (ALA) tuyệt hảo, với 2.300 miligram ALA trong mỗi thìa canh hạt lanh. Nhưng bên cạnh đó, hạt lanh còn dồi dào chất xơ hòa tan, điều này phần nào lý giải vì sao các bài thuốc cổ truyền lại dùng thứ hạt này để chữa táo bón. Bạn sẽ nhận được tất cả mọi lợi ích đi kèm với xơ prebiotic như đã phân tích ở chương 3. Hạt lanh còn rất giàu lignan, một hóa chất thực vật có tác dụng phòng ngừa cực hiệu quả các bệnh ung thư do hormone như ung thư vú và ung thư tuyến tiền liệt.
MẸO “XỊN” CHO BẠN: HẠT LANH
Hạt lanh có một lớp vỏ cứng, và muốn hấp thu được các dưỡng chất bên trong bạn phải đem xay nhỏ hoặc nhai thật kỹ. Nếu bạn mua hạt lanh xay sẵn, chỉ cần bảo quản trong ngăn đá thì hạt sẽ tươi ngon lâu.
• Hạt chia: Trong hạt chia cũng có lignan, dù hàm lượng không cao bằng hạt lanh. Hàm lượng omega-3 trong hạt chia nhỉnh hơn hạt lanh một chút (2.400 miligram/thìa canh), nhưng hàm lượng xơ của hạt này thì hơn hẳn (5 gram xơ trong hạt chia so với 3 gram xơ trong hạt lanh). Hạt chia có 40% trọng lượng là chất xơ, vì thế chúng là một trong những nguồn xơ hàng đầu thế giới. Trong đó phần lớn là chất xơ hòa tan, tức xơ prebiotic. Bạn có thể nhìn rõ chỗ xơ hòa tan này nếu đem khuấy một thìa canh hạt chia vào ¼ cup chất lỏng; chỉ chừng 10 phút sau, sẽ có một lớp gel nhớt xuất hiện. Hạt chia có thể hấp thu một lượng nước gấp mười đến 12 lần trọng lượng của chúng. Đem ngâm loại hạt này trong nước, vài giờ sau bạn sẽ có món pudding chia vừa giàu dinh dưỡng mang kết cấu giống pudding bột sắn.
• Hạt gai dầu: Cuối cùng nhưng không kém quan trọng là hạt gai dầu. Chúng khác với hạt chia và hạt lanh. Để tôi giải thích rõ hơn. Đúng là hạt gai dầu và cần sa đều được lấy từ cùng một loại cây. Nhưng thứ hạt này hợp pháp! Chúng không chứa THC, một hoạt chất thần kinh của cần sa, nên sẽ không gây cảm giác “phê” mà chỉ đem đến cho bạn nhiều lợi ích sức khỏe. Hạt gai dầu chứa khoảng 40% omega-3 ALA (cùng loại với omega-3 trong hạt chia và hạt lanh), nhưng ít xơ hơn. Nghĩ đến hạt gai dầu là nghĩ đến lượng protein dồi dào của chúng. Loại hạt này độc nhất vô nhị nhờ thành phần protein trọn vẹn, tức chúng có đầy đủ mọi loại amino axit thiết yếu. Vì thế đây là một thực phẩm đa năng.
Tôi thích thả các siêu hạt omega-3 vào món sinh tố. Thực tình, tôi thường trộn đồng thời cả ba loại hạt. Chúng rất hợp với yến mạch hoặc một số món salad tươi. Bạn sẽ tìm thấy công thức pudding hạt chia ngon “chảy nước miếng” (Pudding hạt chia kèm vỏ chanh bào) ở Chương 10, “Bốn tuần Chất xơ Diệu kỳ”.
Ngoài ra, còn một số nguồn omega-3 thực vật đáng chú ý khác – hạt óc chó, đậu phụ rắn, và đậu edamame đều có hàm lượng ALA tương đối cao, dù thấp hơn hẳn so với hạt chia hoặc hạt lanh. Các loại đậu và cải brussel cũng có một lượng nhỏ omega-3.
A: Aromatics (rau thơm như hành, tỏi)
Đây là các thực phẩm gia vị! Hãy nhớ lại món nước xốt Ý siêu phàm đun liu riu với tỏi, hành tây và húng quế.
HÃY THÊM RAU THƠM VÀO MỌI MÓN ĂN
Rau gia vị có hàm lượng dinh dưỡng cao đến kinh ngạc. Chỉ riêng húng quế đã chứa vô số hóa chất thực vật, nhờ đó mà có tính kháng viêm, phòng ung thư, ngừa phóng xạ, chống vi trùng, giảm đau, giải nhiệt, phòng tiểu đường, ngừa viêm gan, hạ lipid máu, và điều biến miễn dịch.
Quan điểm của tôi: Thêm rau thơm và gia vị khô vào món ăn bất cứ khi nào có thể! Bạn không chỉ gia tăng hương vị mà còn đẩy mạnh tính đa dạng thực vật và bổ sung lượng hóa chất thực vật phong phú cho bữa ăn của mình.
Sở dĩ hành tây và tỏi mang hương vị nồng nàn như vậy là vì chúng đều thuộc chi Hành. Ngoài ra, trong chi này còn có các cây khác cho hiệu ứng tương tự là tỏi tây, hẹ tây, hẹ, và hành lá. Trước hết, các cây chi Hành đậm đặc dinh dưỡng: vitamin B1, B2, B3, B6, C, E, K, folate, sắt, magiê, phot-pho, muối và kẽm. Đậm. Đặc.
Nhưng ngoài ra, chúng còn có nhiều giá trị tuyệt vời khác. Nhóm cây này chứa các hợp chất sulfur hữu cơ thơm, nên mới có hương, vị, và những lợi ích sức khỏe tuyệt vời như vậy. Chẳng hạn, khi cắt hoặc nghiền nhỏ tỏi hoặc hành tây tươi, một enzyme tên là alliinase sẽ được giải phóng và chuyển alliin thành allicin. Chỉ sau mười phút enzyme này đã hoạt hóa xong allicin, một hợp chất có tính kháng khuẩn, kháng nấm, kháng ký sinh trùng, và thậm chí cả kháng virus. Mùi hương càng mạnh thì cây càng giàu lợi ích cho sức khỏe con người. Muốn cho allicin trong cây chi hành được hoạt hóa, bạn hãy CẮT NHỎ, rồi ĐỂ NGUYÊN chúng trong mười phút trước khi đem nấu. Allicin dường như nhắm đến những gã gây hại như E. coli và Candida albicans, hai độc tố ruột kháng đa thuốc, đồng thời thúc đẩy các vi khuẩn lành mạnh trong ruột như khuẩn bifido và nhiều chủng khác. Một điều đáng lưu ý nữa là cây chi Hành cũng là nguồn xơ prebiotic dồi dào.
TỎI: VŨ KHÍ CHỐNG CẢM LẠNH BÍ MẬT CỦA TÔI
Gia đình chúng tôi có truyền thống dùng tỏi trị cảm lạnh. Chỉ mới húng hắng ho là chúng tôi bắt đầu ăn tỏi. Thường thì chúng tôi sẽ cắt nhỏ hai đến bốn tép tỏi thành những miếng cỡ viên nhộng. CẮT NHỎ rồi ĐỂ NGUYÊN. Đợi mười phút cho alliinase kích hoạt allicin, sau đó nuốt nguyên miếng. Tôi sẽ nuốt tỏi như vậy hằng ngày cho đến khi hết cảm, và trước nay cách này đã giúp tôi đẩy lùi trận cảm khi được áp dụng ngay khi vừa chớm thấy triệu chứng. Có một thử nghiệm giả dược đối chứng chứng minh trải nghiệm này của tôi. Có điều hơi thở bạn sẽ thoảng mùi tỏi trong lúc bạn giao tiếp. Một cái giá nhỏ nhoi.
Chi Hành còn có hoạt tính chống ung thư cực mạnh, nhất là với ung thư dạ dày và ung thư tuyến tiền liệt. Trước ung thư, chúng có hai hàng phòng thủ. Thứ nhất là các hợp chất sulfur hữu cơ như allicin sẽ khử các chất gây ung thư, kìm hãm khối u, và ngăn không cho máu đi đến khối u. Thứ hai, trong nhóm cây này chứa ít nhất 24 hóa chất thực vật flavonoid khác nhau, trong đó có quercetin. Hành tây đỏ còn có thêm tác dụng từ anthocyanidin. Đặc tính kháng viêm của các flavonoid có thể giúp phòng ung thư.
Các hợp chất chống oxi hóa này dường như còn có tác dụng với chứng mất trí nhớ ở bệnh Alzheimer và bệnh tim.
MẸO “XỊN” CHO BẠN: HÀNH TÂY
Mỗi khi cắt hành tây, bạn đã kích hoạt một phản ứng tạo ra các sulfide hữu cơ. Đây là thủ phạm khiến bạn chảy nước mắt, song cũng là các hợp chất chống ung thư và kháng viêm, vì thế hãy hoan hỉ đón nhận chúng. Nếu bạn sợ bị cay mắt khi cắt hành, hãy thử thả chúng vào ngăn đông trong năm phút để làm lạnh trước khi cắt. Muốn khai thác tối đa hiệu quả từ cây chi Hành, tốt nhất bạn nên ăn sống, nhưng nếu không ăn sống được, hãy cắt nhỏ chúng và để nguyên một lúc cho các hợp chất hình thành rồi mới đem nấu.
(CẮT NHỎ, RỒI ĐỂ NGUYÊN.)
L: Legumes (các loại đậu)
Đậu là một trong những thực phẩm lành mạnh nhất trên hành tinh này. Mà lại rẻ như bèo! Chúng là nền tảng cho một hệ vi sinh đường ruột khỏe mạnh, cung cấp một lượng lớn xơ prebiotic và chất kháng tinh bột. Xin bạn chớ bỏ qua cơ hội làm mạnh ruột bằng những thực phẩm không gì thay thế này. Xem Chương 4 để biết thêm về các loại đậu.
S: Sulforaphane (rau mầm bông cải xanh và các cây họ cải khác)
Tôi luôn xem cây cối như con mình. Cây nào tôi cũng yêu, và cây nào tôi cũng thấy có vẻ đẹp riêng. Nhưng nếu có nhóm nào tôi yêu nhất, thì đó là nhóm này. Chờ đợi qua tám chương, giờ đây tôi mới được giới thiệu đến bạn cây họ cải và siêu chất sulforaphane của chúng.
Tất cả chúng ta đều biết bông cải xanh, cải kale, bắp cải, xúp lơ, và cải brussel là những thực phẩm lành mạnh. Nhưng chúng có điều gì mà đặc biệt đến vậy? Chúng thuộc một họ rau mà ta gọi là rau họ cải. Trong họ cải có ít nhất 40 loại cây, nhưng chúng đều có chung một dòng dõi. Qua hàng tỷ năm tiến hóa của thực vật, chúng đã phát triển một hệ phòng vệ chung, cùng sử dụng một enzyme là myrosinase để chuyển glucosinolate thành các hợp chất cực kỳ lợi hại. Myrosinase và glucosinolate tồn tại trong hai khoang biệt lập trong thân cây, vì thế dưới điều kiện bình thường chúng không tiếp xúc với nhau. Nhưng khi một côn trùng hoặc động vật ăn cỏ xâm nhập – như chúng ta đây – bắt đầu nghiền nhỏ cây, các khoang biệt lập kia sẽ bị phá vỡ, khiến hai chất hòa lẫn vào nhau, tạo nên một phản ứng hóa học sinh ra các isothiocyanate (ITC) như sulforaphane. Sulforaphane giống một trái bom. Vậy điều gì xảy ra khi trái bom đó phát nổ và các ITC được giải phóng? Ung thư bị xử tử, viêm nhiễm bị đè bẹp, tim khỏe lên, đường huyết hạ, mỡ bị đốt cháy, và các hormone được cân bằng lại. ITC thúc đẩy sức khỏe mạnh mẽ. Và đây là một bằng chứng nữa cho thấy cơ chế phòng vệ của thực vật có thể đồng thời làm hàng rào bảo vệ chúng ta trước các tế bào ung thư.
MẸO “XỊN” CHO BẠN: RAU HỌ CẢI
Rau họ cải giống hành và tỏi ở chỗ, muốn cho chúng phát huy tối đa lợi ích chữa lành, ta phải kích hoạt một enzyme nhất định, vì thế với nhóm rau này tốt nhất ta nên ăn thô. Tương tự như với rau thơm, bạn nên CẮT NHỏ rồi ĐỂ NGUYêN chúng một lúc nhằm kích hoạt enzyme trước khi nấu hoặc ăn. Nếu bông cải xanh hoặc xúp lơ đã bị nấu từ trước, như với các loại rau đông lạnh vốn đã bị chần qua trước khi cấp đông, bạn có thể thay thế chút enzyme đã mất và khôi phục hóa chất thực vật chữa lành isothiocyanate bằng cách rắc bột hạt mù tạt vào rau sau khi nấu. Một mẹo tuyệt hay!
Bây giờ hãy đến với isothiocyanate yêu thích của tôi – sulforaphane. Bạn lấy sulforaphane từ rau họ cải như bông cải xanh, cải brussel, cải kale, và bắp cải. Vào năm 1992, tiến sĩ Paul Talalay, nhà tiên phong đích thực trong lĩnh vực phòng ung thư, đã mở “chiếc hộp Pandora” khi ông lần đầu tiên cho xuất bản công trình nghiên cứu của mình về tác dụng ngừa ung thư của sulforaphane. Kể từ đó, đã có hàng trăm nghiên cứu phòng thí nghiệm, nghiên cứu trên động vật, cùng một số nghiên cứu trên người (nhiều trong số đó do đích thân tiến sĩ Talalay thực hiện; ông vừa qua đời ở tuổi 95) gợi ý rằng sulforaphane có thể là lực đẩy đằng sau những thực phẩm tuyệt đỉnh ích lợi này. Dưới đây là một số khám phá của chúng tôi về liều thuốc của tự nhiên, sulforaphane:
• Ngừa ung thư nhờ bảy cơ chế: ức chế sự sản sinh chất gây ung thư, kích hoạt các enzyme giải trừ chất gây ung thư đã sản sinh, chặn dòng máu đến nuôi khối u, ức chế sự di chuyển và xâm nhập của tế bào ung thư, thúc đẩy tế bào ung thư tự hủy (cơ chế gây chết tế bào), và thậm chí điều chỉnh quá trình phát triển ung thư thông qua ngoại di truyền.
• Từ từ triệt hạ ung thư phổi, ung thư đại tràng, ung thư vú, ung thư tuyến tiền liệt, ung thư da, ung thư tụy, ung thư gan, ung thư vòm họng, ung thư bàng quang, ung thư xương, u nguyên bào thần kinh đệm, bạch cầu, khối u ác tính – và có lẽ còn nhiều nữa.
• Đóng các đường gây viêm do nội độc tố vi khuẩn kích hoạt.
• Là chất chống oxi hóa mạnh khử các gốc tự do và giảm hư hại tế bào.
• Có thể cải thiện bệnh Parkinson, giúp phục hồi sau đột quỵ, chấn động, hoặc các sang chấn não khác.
• Giảm các mảng beta-amyloid, cải thiện chứng suy giảm nhận thức ở bệnh nhân Alzheimer.
• Điều hòa tâm trạng, cũng như chứng lo âu và trầm cảm.
• Cải thiện chức năng não, trí nhớ và khả năng tập trung.
• Điều tiết hệ miễn dịch, cải thiện các bệnh tự miễn như đa xơ cứng và viêm khớp dạng thấp trên mô hình thực nghiệm.
• Chuyển cơ thể sang chế độ đốt mỡ để thúc đẩy giảm cân, bằng cách tuyệt vời là giảm vi khuẩn gây bệnh có hại trong ruột và hạn chế giải phóng nội độc tố vi khuẩn, cùng nhiều cơ chế khác.
• Chống nhiễm khuẩn và nhiễm nấm. Trong một nghiên cứu, hai mươi ba trên hai mươi tám chủng khuẩn và nấm gây bệnh đã bị ức chế.
• Bảo vệ tim nhờ cải thiện tình trạng mỡ trong máu, hạ huyết áp, ức chế sự kết tụ tiểu cầu, và thậm chí “đàn áp” viêm nhiễm ngay từ trong động mạch.
• Cải thiện tình trạng nhạy cảm với insulin, qua đó điều chỉnh tiểu đường type 2.
• Khắc phục những tổn hại do tiểu đường, điều chỉnh hư hại ở tim và thận do tiểu đường.
• Bảo vệ gan và thận khỏi tác hại của một số thuốc hóa trị.
Bạn tin hay không, danh sách trên còn dài nữa. Vậy sulforaphane tương tác với hệ vi sinh đường ruột của chúng ta như thế nào? Ở trên, chúng ta đã thấy sulforaphane có thể giảm lượng vi khuẩn gây hại và mức độ giải phóng nội độc tố vi khuẩn. Nhưng tác dụng của chúng còn vượt xa thế. Trong một nghiên cứu khác, chất này điều chỉnh chứng rối loạn hệ khuẩn ruột bằng cách tăng cường vi khuẩn ruột có lợi, đẩy mạnh giải phóng butyrate, và tăng cường điều chỉnh sự hình thành liên kết vòng bịt, qua đó sửa lại niêm mạc ruột để đảo ngược rò rỉ ruột. Bạn có choáng không? Tôi muốn nói rằng một phần cơ chế thần kỳ của sulforaphane là phối hợp với các axit béo chuỗi ngắn để tạo nên bộ đôi siêu anh hùng chữa lành ruột mạnh nhất mọi thời đại.
Đó là toàn bộ thông tin về rau họ cải, cụ thể là bông cải xanh, cải brussel, bắp cải, xúp lơ và cải kale. Nhưng nói về hàm lượng sulforaphane thì nhà vô địch phải là mầm bông cải xanh. Đây thực chất là bông cải xanh non từ hạt mới nảy mầm. Nguyên lý ở đây cũng tương tự như với mầm đậu hoặc mầm cỏ linh lăng. Mầm bông cải xanh có thể sản sinh lượng sulforaphane nhiều gấp mười đến một trăm lần so với bông cải xanh trưởng thành. Tức là hoặc bạn ăn thật nhiều bông cải xanh trưởng thành, hoặc bạn ăn một lượng nhỏ mầm của chúng, cả hai đều cho cùng một hiệu quả.
Trồng mầm bông cải xanh thật dễ!
• Đổ 2 thìa canh hạt giống bông cải xanh vào một hũ rộng miệng dung tích 1 lít.
• Đổ thêm nước lọc ngập khoảng 5 cm, rồi đậy miệng hũ bằng nắp trồng rau mầm chuyên dụng. Đặt hũ hạt ở nơi tối, ấm, như hộc tủ bếp, và để qua đêm. Sáng hôm sau, chắt cạn nước trong hũ. Đó là lần duy nhất bạn để hạt giống ngập trong nước. Từ đây trở đi, bạn sẽ cho nước sạch vào hũ, rồi chắt cạn nước ngay.
• Làm như vậy hai đến ba lần một ngày. Khi cho nước vào, nhớ lắc đều trước khi chắt nước. Nước nhất thiết phải được chắt thật cạn, vì thế có một cách hay là úp ngược hũ hạt giống xuống rồi đặt vào một bát tô, sao cho miệng hũ nghiêng chừng 450 với đáy bát để nước trong hũ tiếp tục chảy ra. Thực hiện toàn bộ quy trình này hai đến ba lần một ngày - cho nước vào, lắc đều, chắt cạn, đặt vào hộc tủ.
Sau vài ngày, bạn sẽ thấy có chuyển biến: trước hết hạt nứt ra rồi nảy mầm (đáng yêu quá!), sau đó mầm cây vươn dài khoảng 2,5 cm với hai lá mầm màu vàng. Đến lúc này, bạn cần cho mầm chút ánh sáng mặt trời để giúp chúng già thêm, và khi lá mầm chuyển màu lục là bạn đã hoàn tất! Đậy hũ rau bằng nắp kín khí và bảo quản trong tủ lạnh.
Mầm bông cải xanh có vị nhặn đắng và cay như tiêu, nhưng chính vị đắng đó sẽ thay bạn thổi bay ung thư. Và lưu ý: Thay thế mầm bông cải xanh bằng thực phẩm bổ sung sẽ không thể cho hiệu quả tương ứng. Trong một nghiên cứu so sánh giữa mầm bông cải xanh và một loại thực phẩm bổ sung, đồ thật vẫn chiếm ưu thế vượt trội. Một lần nữa, thực phẩm toàn phần lại chiến thắng! Nếu bạn không chịu được vị đắng, hãy thử thả món mầm này vào sinh tố, xúp, hoặc salad.
Quà tặng kèm: nấm và tảo biển
Đến đây chắc bạn đã hiểu vì sao sulforaphane xứng đáng được xếp thành nguyên một mục riêng. Thực tình, không một loại thực phẩm riêng lẻ nào chứng minh cho câu nói “Thức ăn là thuốc” hùng hồn hơn mầm bông cải xanh. Nhưng nấm và tảo biển xứng đáng được vinh danh như một mục phụ.
Nấm xứng đáng được nhắc đến vì chúng thực sự độc nhất vô nhị – chúng thậm chí không phải là thực vật! Tuy là nấm, nhưng cơ chế ứng xử của chúng cũng tương tự như thực vật, nên ta có thể xem đây như một loại thực vật danh dự. Nấm chứa prebiotic beta-glucan giúp tăng cường hệ miễn dịch để phòng các bệnh truyền nhiễm và thậm chí cả ung thư. Nhiều loại nấm còn mang đặc tính độc đáo là chống lại ung thư vú. Ăn một cây nấm mỡ mỗi ngày được cho là góp phần giảm nguy cơ ung thư vú đi 64%. Một cái hay nữa của nấm là tính đa dạng: nấm mỡ, nấm cremini, nấm bào ngư, nấm portobello, nấm maitake, nấm linh chi, đông trùng hạ thảo. Mỗi loại cung cấp một tổ hợp lợi ích sức khỏe độc đáo riêng. Vì thế, bên cạnh ăn đa dạng thực vật, tôi còn ủng hộ ăn đa dạng nấm!
MẸO “XỊN” CHO BẠN: NẤM
Nấm phải được nấu chín. Nhiều loại nấm chứa một chất gọi là agaritine, vốn tiềm ẩn nguy cơ ung thư nhưng sẽ giảm đi đáng kể nhờ quá trình nấu.
Tảo biển còn đáng được ca ngợi hơn nữa. Đây là một loại rau mà ngẫu nhiên lại sống ở biển. Và cái hay ở đây là khi ta chú trọng đến tính đa dạng của thực vật, thì tảo biển là một món bổ sung tuyệt vời, vì loại rau này không chỉ giàu chất xơ mà kỳ thực còn cung cấp nhiều loại xơ độc đáo không có ở thực vật trên cạn – ulvan, xylan và agar. Thật tự nhiên, đây là các xơ prebiotic. Các loại tảo có màu nâu, như tảo kelp hay tảo wakame, chứa một hợp chất độc nhất vô nhị gọi là fucoxanthin, giúp giảm tích tụ mỡ, giảm cân, cải thiện tình trạng nhạy cảm với insulin, và hạ lipid máu. Rau biển còn là nguồn i-ốt dồi dào giúp hỗ trợ sức khỏe tuyến giáp, và cũng rất giàu vitamin B12.
Vì rau biển và tảo vốn không phải là món ăn truyền thống của người Mỹ, bạn có thể lúng túng chưa biết nên bắt đầu ra sao với chúng. Đừng lo. Hãy cùng tôi điểm qua một vài ý tưởng chế biến và phối hợp nhóm thực phẩm này.
• Tảo nori: Thường được bán ở dạng tấm giòn, bạn có thể làm mềm rồi dùng để cuộn sushi, hoặc dùng làm món ăn đệm vừa nhẹ bụng vừa giàu dinh dưỡng, hay đem bóp vụn rồi rắc lên salad để bổ sung vị giòn.
• Tảo kelp/tảo bẹ kombu: Thường được bán thành các dải khô, trông giống như thịt. Tảo kelp sẽ đem đến cho món xúp của bạn vị umami dễ chịu, như công thức Nước hầm Sinh thái được giới thiệu ở chương 10, “Bốn tuần Chất xơ Diệu kỳ”. Người Nhật thậm chí còn uống trà từ tảo bẹ kombu.
• Tảo wakame: Một loại tảo ngọt dịu, tinh tế, là sự bổ sung tuyệt vời cho món xúp miso, hoặc bạn có thể đem trộn với các loại rau giòn như dưa chuột để tạo nên món salad tảo tuyệt cú mèo.
• Tảo spirulina: Một loại tảo lam lục đậm đặc dinh dưỡng thường được bán dưới dạng bột hoặc viên nén, với hàm lượng sắt, canxi, protein, các vitamin B, và diệp lục cực cao. Đem rắc một chút tảo spirulina vào cốc sinh tố, bạn sẽ có một thức uống đẹp mắt.
Tuyên bố vì cộng đồng: Thực hiện khẩu hiệu F GOALS bằng thực phẩm hữu cơ!
Thực phẩm cho khẩu hiệu F GOALS đều có vỏ mỏng. Chúng không có lớp vỏ xù xì bên ngoài để phải gọt bỏ, trừ hành tây và tỏi, nên sẽ hấp thu mọi loại hóa chất phun xịt trong quá trình canh tác, và không lấy gì làm chắc là bạn có thể rửa sạch lượng hóa chất đó. Trong một tiến cứu đoàn hệ với sự tham gia của hơn sáu mươi tám nghìn tình nguyện viên người Pháp, những người ăn thực phẩm hữu cơ có nguy cơ ung thư nói chung, ung thư hạch không Hodgkin, và ung thư vú sau mãn kinh thấp hơn. Chắc chắn trong tương lai sẽ còn nhiều nghiên cứu khác, nhưng khi xét đến việc đưa thêm hóa chất công nghiệp vào thực phẩm, tôi nghĩ chúng ta nên thiên về tính an toàn - nên giả định rằng thuốc trừ sâu là độc hại cho đến khi có bằng chứng bác bỏ.
Thực hiện khẩu hiệu F GOALS trong nếp sống hằng ngày
Nào, chúng ta đã lên danh sách các thực phẩm nền tảng, giờ là lúc thay đổi thói quen ăn uống. Hãy luôn chú ý đến hàm lượng chất xơ và FODMAP trong danh sách F-GOALS. Không phải ngẫu nhiên mà những thực phẩm này cũng giàu xơ và nhiều FODMAP. Như chúng ta đã phân tích, FODMAP là bạn, chứ không phải thù. Nhưng mỗi khi thêm chất xơ và FODMAP, ta cần từ từ và nhẹ nhàng - đó chính là phương châm.
Nếu bạn muốn xem hơn 60 tài liệu tham khảo khoa học được dẫn ra trong chương này, xin mời ghé thăm tôi tại địa chỉ www.theplantfedgut.com/research/.
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Vun đắp thói quen lành mạnh, sức khỏe và vóc dáng tự khắc sẽ đến
Cuối cùng chúng ta cũng đến đây! Tôi nóng lòng muốn được chia sẻ cùng bạn lộ trình 4 Tuần Chất xơ Diệu kỳ. Nhưng trước hết, xin nói ngay đây không phải là một chế độ ăn mà là một lối sống. Đây là quá trình chuyển đổi sang một đời sống xứng đáng hơn với bạn, một cuộc sống với sức khỏe được phục hồi và tinh thần tự tin, sảng khoái. Hãy dừng lại một chút, đặt cuốn sách này xuống và thử hình dung cuộc chuyển đổi ấy của bạn sẽ ra sao.
Một viễn cảnh tươi sáng, phải không? Ông tổ y học phương Tây Hippocrates có câu châm ngôn nổi tiếng: “Hãy để thức ăn là thuốc, và thuốc phải đến từ thức ăn.” Đây cũng là triết lý cốt lõi của chương trình Chất xơ diệu kỳ, nhưng còn có một yếu tố quan trọng không kém là nếp sinh hoạt lành mạnh. Vấn đề ấy sẽ được bàn đến ở phần sau của chương này; ngủ, thể dục, thời gian cho người thân, thời gian cho chính bạn... đều có thể là thuốc chữa.
Khi bạn thiết lập “nền nếp đúng đắn”, sự chữa lành tất sẽ đến. Cuộc sống mới sẽ chữa lành, phục hồi, và củng cố sức mạnh trong bạn. Mà bạn không phải nhọc công. Nhưng muốn đến được đó, chúng ta phải tư duy trong một khuôn khổ đúng đắn.
Tất cả bắt đầu từ một “tư duy sức khỏe”
Chúng ta không sinh ra với những kỹ năng cứng nhắc, bất biến. Không ai mới chào đời đã là ca sĩ hoặc cầu thủ bóng rổ chuyên nghiệp, dù thi thoảng tưởng như có trường hợp ngoại lệ (chào Beyonce và LeBron) – tất cả chúng ta, không phân biệt ai với ai, đều có năng lực phát triển và cải thiện. Thay vì tự nhủ: “Mình không làm được”, nếu ra sức cố gắng cho mục tiêu đề ra, bạn có thể, và chắc chắn sẽ phát triển được những kỹ năng mới để cải thiện đời sống. Đó gọi là “tư duy cầu tiến”.
Tư duy cầu tiến không xoay quanh con người bạn hiện tại mà tập trung vào con người bạn có thể hướng đến. Bạn có thể cải thiện. Ý tưởng “tư duy cầu tiến” lần đầu tiên được tiến sĩ Carol Dweck đưa ra trong cuốn Mindset: The New Psychology of Success (Tạm dịch: Tư duy: tâm lý học mới về sự thành công) của bà. Theo đó, bạn cần thừa nhận những điểm mạnh và yếu của bản thân, nhưng ngợi ca điểm yếu như một cơ hội phát triển. Với tư duy cầu tiến, chúng ta không nhấn mạnh thái quá đến “thành công”, “kỹ năng” hay “sự hoàn hảo”, mà sẽ tôn vinh nỗ lực, sự học hỏi, và lòng quyết tâm.
Vợ chồng tôi vẫn hay trao đổi với nhau về “tư duy cầu tiến” kể từ sau khi sinh con đầu lòng. Chúng tôi muốn xây đắp cho gia đình mình những giá trị đề cao ý chí kiên định và sự nỗ lực, không phải nhằm chiến thắng, mà nhằm xác lập một mục tiêu để mỗi người có thể tự đánh giá năng lực và khả năng phấn đấu của bản thân. Chúng tôi cảm thấy rõ đây là một viễn cảnh sống lành mạnh.
Và như thế, nhận thức này đã thấm nhuần tâm hồn tôi; tôi cũng đã áp dụng đúng nguyên tắc đó khi bắt đầu quyết tâm cải thiện sức khỏe của chính mình. Tôi đã vun đắp một tư duy sức khỏe. Tôi không thích bị áp lực nhất nhất phải ăn lành mạnh, và không muốn khổ sở vì một chế độ kiêng khem. Tôi cũng không định tự dằn vặt hoặc tự nguyền rủa vì những lối ăn thiếu lành mạnh hay sở thích với đồ ăn nhanh của mình. Đã đến lúc cần thay đổi, nhưng phải dựa trên điều kiện riêng của tôi.
Cuộc chuyển đổi ấy không phải lúc nào cũng dễ dàng với tôi, và tôi biết với bạn cũng vậy. Xin nói thật. Tôi đã từng rất thích lối ăn cũ của mình. Dù không ưa cảm giác nó mang lại, nhưng ba phút tận hưởng que phô mai Philly hay bánh mỳ kẹp xúc xích đẫm tương ớt quả là thiên đường. Hồi đó, gần như ngày nào tôi cũng uống hai lít soda, và sau bữa ăn nào cũng phải dùng caffeine để xua đi cảm giác trì trệ khó chịu. Lẽ ra tôi phải được hãng Red Bull tài trợ mới đúng, vì hồi đó họ là bạn đồng hành của tôi; có lúc tôi đã uống đến hai, ba lon một ngày. Và tôi chưa bao giờ ngộ ra rằng có thể, chỉ có thể thôi, chính nếp sống đó đang khiến mình khổ sở và là thủ phạm ngáng trở mọi nỗ lực giảm cân, dù tôi có đẩy tạ 45 phút, rồi chạy trên máy năm, mười cây số hay bơi cả trăm vòng.
Vì muốn nối lại mối quan hệ lành mạnh với thức ăn để hướng đến một con người mới tốt đẹp hơn, tôi đã quyết định tự thiết lập một khởi đầu riêng và luôn hướng mọi lựa chọn của mình đến việc cải thiện sức khỏe. Mỗi bữa ăn trở thành cơ hội cho một thay đổi nhỏ. Cũng có lúc tôi phạm sai lầm, nhưng việc ấy không làm tôi băn khoăn mà chỉ giúp tôi thêm nỗ lực sau đó. Tôi đã tận hưởng thử thách tự xác định cách chăm sóc bản thân, cùng với đó là cơ hội học hỏi và phát triển.
Tất cả bắt đầu từ những thay đổi nhỏ. Đầu tiên là chào đón cải brussel. Rồi thay coca-cola hoặc soda bằng nước lọc hay kombucha. Tự pha chế một cốc sinh tố tuyệt cú tại nhà thay vì ghé vào cửa hàng làm một cây bánh mỳ kẹp xúc xích. Bỏ ăn vặt về đêm. Bỏ chất tạo ngọt nhân tạo và kem khi uống cà phê. Thi thoảng bỏ qua khoai tây chiên mà chọn salad để thêm ít rau xanh vào đĩa ăn. Tôi không thấy mình bị khổ sở hoặc ép buộc. Tôi đang chủ động lựa chọn, và tôi chọn cải tổ sức khỏe.
Một trong những điều làm tôi phấn khích nhất trong hành trình cá nhân này là khi bắt đầu thay đổi như vậy, tôi thấy chồi vị giác của mình nảy nở. Những món hồi đầu dường như chẳng mấy hấp dẫn dần dà thành ra thứ tôi thèm muốn. Bạn biết cái cảm giác thèm một món “tủ” ở nhà sau nhiều ngày đi xa về chứ? Trước đó tôi hay thèm phô mai que hoặc bánh mỳ kẹp thịt và khoai tây chiên. Nhưng ngày nọ, về đến nhà, tôi nhận ra mình đang khao khát một thứ khác – món salad và kombucha ở cửa hàng gần nhà. Bạn biết không, kể cả bây giờ tôi vẫn thấy điều đó thật lạ lùng. Trước đó tôi chưa bao giờ nghĩ có ngày mình thèm salad. Nhưng vào cái lần đầu tiên ấy, tôi biết điều gì đó đã thay đổi.
Thử thách cuối cùng đến sau khi tôi đã thanh lọc chế độ ăn được vài năm. Đó là tuần tồi tệ nhất trong đời hành nghề bác sỹ của tôi. Ngày nào cũng vậy, cứ năm giờ sáng là tôi có mặt ở bệnh viện, và kể từ lúc đặt chân vào văn phòng, tôi đâm đầu như điên vào “mạng nhện” công việc. Đơn tư vấn mới cứ bay đến vèo vèo, lượng bệnh nhân tăng vùn vụt, đến độ tôi đúng nghĩa là phải chạy từ người này sang người khác thì mới thăm khám xuể được. Có vô số ngày tôi bị kẹt lại bệnh viện hàng tiếng đồng hồ mới dứt ra được, và toàn về đến nhà sớm nhất là mười giờ đêm. Còn lại đa phần là tôi còn về muộn hơn nữa. Với lịch trình kiểu ấy thì khó mà nói đến chuyện tinh thần làm việc; anh chán ghét công việc, chán ghét bản thân vì nhận công việc ấy, nhưng thứ làm anh chán ghét nhất là cả tuần không ngày nào được gặp vợ hoặc con gái mới sinh của mình khi hai mẹ con còn thức. Lúc anh về thì cả hai đã ngủ, và sáng hôm sau lúc anh lẻn khỏi nhà thì vợ con anh chưa dậy.
Vì thế khi tuần lễ địa ngục ấy qua đi, tôi tự nhủ: “Cậu biết gì không... cậu xứng đáng tự đãi mình một bữa ra trò”. Lúc ấy tôi đã không còn ăn thịt đỏ nữa. Đã gần hai năm tôi chưa nếm một miếng bít tết nào. Nhưng ngày xửa ngày xưa, hồi còn là bác sĩ nội trú trưởng ở Northwestern, Chicago, thì trời ạ tôi yêu làm sao một khúc sườn bò. Vậy là tôi quyết định tự đãi mình món bít tết yêu thích một thời. Tôi đến quầy bar và gọi một khúc thịt sườn. Chín vừa – tôi vẫn luôn thích bít tết nấu đến độ đó.
Thế nhưng khi món thịt được dọn lên, ngửi mùi của nó mà tôi không hề chảy nước miếng. Kỳ thực, tôi còn “đánh hơi” được có sự bất thường. Và khi ăn miếng đầu tiên, tôi biết chắc chắn có gì trục trặc ở đây. Hương vị của nó không còn như trong trí nhớ của tôi nữa. Không phải vì tôi thấy tội lỗi; không hề, tôi thấy mình xứng đáng với phần thưởng này. Đó không phải là chuyện đạo đức. Tôi đang đói và đang tự đãi mình một bữa ra trò. Ăn xong hai miếng, tôi nhận ra mình không muốn ăn nữa, nên bèn lấy khăn ăn phủ lên đĩa thịt rồi yêu cầu thanh toán. Trả tiền xong, tôi chuồn lẹ khỏi đó để họ khỏi thắc mắc này nọ.
Bản thân miếng bít tết đó chẳng có vấn đề gì cả. Thứ duy nhất đã thay đổi là chồi vị giác của tôi. Kể từ bấy đến nay tôi chưa lần nào ăn lại món đó. Tôi không còn thèm muốn hương vị của nó nữa. Tôi đã đổi hẳn chế độ ăn và phát triển những nguyên tắc như bạn thấy trong cuốn sách này nhờ trước hết áp dụng chúng vào cuộc sống của chính mình. Tôi vẫn hạnh phúc như bao giờ, và không phải băn khoăn đến chuyện ăn ít hay ăn nhiều. Hễ đói là tôi ăn. Nhưng tôi dám chắc tôi đã thay đổi nhiều.
Ngày nọ, tại phòng làm việc, tôi đã thử tự cân mình – vẫn là chiếc cân mà chúng tôi dùng cho bệnh nhân mỗi lần họ đến khám. Hồi trước tôi nặng chừng 106-109 kg, nhưng đã nhiều năm rồi tôi chưa cân. Và trong lúc gạt quả cân để điều chỉnh cán cân, một nụ cười nở trên môi tôi. Tôi đã giảm xuống còn 86 kg, bằng cân nặng hồi sinh viên. Hãy nhìn mà xem sức mạnh của thực vật! Và từng quyết định nhỏ bé!
Quyết định nhỏ cho kết quả lớn, nhất là khi chúng càng ngày càng đồng nhất. Nhưng hãy nhớ một điều: đừng biến nó thành gánh nặng. Hãy tự tiếp sức cho mình bằng một tư duy sức khỏe, và xem đó là la bàn dẫn bạn trên hành trình cải thiện cuộc sống. Tư duy ấy không đòi hỏi sự tuyệt đối hay hoàn hảo. Nó không nhằm khiến bạn phải dằn vặt mỗi lần chọn khoai tây chiên và soda. Chắc chắn là không. Tư duy sức khỏe nghĩa là luôn tìm những điều tích cực và tán thưởng từng bước tiến, hơn là tự dằn vặt trước những phút yếu lòng hoặc sơ sảy. Ai trong chúng ta cũng đều có những phút như vậy – tôi không phải ngoại lệ! Nhưng đừng vì chúng mà bỏ cuộc.
Nếu bạn chưa cảm nhận được chồi vị giác thì cũng chớ lo lắng. Giống như tôi đây, một ngày nào đó bạn sẽ thấy chúng. Khi hệ khuẩn của bạn thay đổi, các chồi vị giác cũng thay đổi theo. Những thay đổi trong chế độ ăn dần dà làm biến đổi cốt lõi hệ khuẩn ruột – bạn còn nhớ chúng thích ứng giỏi ra sao không? – và cuối cùng vị giác của bạn cũng chuyển đổi theo. Tin tôi đi; những thực phẩm này giờ có thể chưa cho bạn cảm giác nhưng sẽ trở thành món không thể thiếu của bạn trong tương lai!
Hay hơn nữa, bạn không cần ăn khổ ăn sở những món bạn không thích để chuyển đổi hệ khuẩn ruột. Nên nhớ, có ba trăm nghìn loài thực vật ăn được cho bạn lựa chọn! Tức chúng ta không chỉ có sự đa dạng thực vật mà còn có cả sự đa dạng hương vị. Tất cả các loại rau thơm và gia vị khô đều là thực vật, và hầu hết các hương vị trên khắp thế giới đều lấy cảm hứng từ thực vật, vì vậy bạn có thể chọn thức ăn Mexico, Ý, Hy Lạp, Thái, Nhật, Tàu, Việt Nam, Ethiopia... loại nào cũng được. Hơn nữa còn có rất nhiều cách chế biến thực vật đa dạng: xúp, salad, sinh tố, bánh mỳ kẹp, hầm... Hoặc đem nấu mỳ, gói trong tacos, pita, hay trộn vào cơm... và nhiều lựa chọn khác.
Mỗi chúng ta có một điểm khởi đầu riêng. Và mặc dù những công cụ trong cuốn sách này có thể giúp tất cả mọi người trong hành trình cải thiện cá nhân, nhưng điểm đến đối với mỗi người sẽ mỗi khác. Điều tôi muốn nói ở đây là những chuyển biến trong hành trình đó. Theo Bộ Nông nghiệp Mỹ, trung bình người Mỹ chỉ lấy 11% calo từ ngũ cốc nguyên hạt, đậu, trái cây, rau củ, hạt thường và hạt vỏ cứng. Đó là trung bình. Nói cách khác, nếu bạn đang đọc cuốn sách này và lấy 5% calo từ thực vật, thì thực ra bạn đang bám rất sát con số trung bình. Và bạn còn nhiều khoảng trống nhất để hưởng lợi từ những thay đổi nhỏ. Dịch con số này từ 5 lên 30% là bạn có thể cải thiện sức khỏe. Và hãy xem xem những thay đổi nhỏ kia đưa bạn đến đâu.
Phấn đấu đạt con số 90%
Tôi không muốn bạn bị áp lực trước những thay đổi do tôi chuẩn bị đề xuất – mà muốn bạn hào hứng với cơ hội phát triển bạn đang có! Nhưng có một mục tiêu để phấn đấu cũng tốt. Bằng không, khéo bạn chỉ toàn ăn việt quất vu vơ rồi ngồi đợi phép màu xảy đến. Vậy chúng ta hãy cùng phấn đấu ăn 90% nền thực vật. Mục tiêu ấy không nhất thiết phải đạt được ngay trong hôm nay, mà là một đích nhắm lớn, lâu dài. Vì sao lại là 90%? Chà, vì đó là con số chúng tôi nhận thấy ở người dân Vùng Xanh – họ ăn 90% nền thực vật, nhờ đó chúng tôi biết đó là một chế độ sẽ cho bạn nhiều lợi ích sức khỏe to lớn. Hơn nữa, một chút “du di” sẽ tránh cho bạn áp lực phải cầu toàn. Phần 10% còn lại kia là khoảng trống để bạn tự do lựa chọn. Bạn còn bất kể thói quen xấu nào thì đều có thể đem thả vào 10% linh hoạt đó để không phải tự dằn vặt về nó.
Giờ hãy làm rõ 90% kia gồm những gì. Ở đây tôi đang nói về thực phẩm thực vật toàn phần. Những thứ bạn có thể thực sự đem trồng trong đất, chứ không bị đóng thành hộp hay gói trong những bao bì đặc biệt. Chúng không có danh sách thành phần vì chỉ có một thành phần duy nhất – một cái cây. Tất cả những thứ khác đều nằm ngoài 90% này – thực phẩm thực vật chế biến sẵn, dầu, thịt, chế phẩm từ sữa. Có rất nhiều người ăn thuần chay nên thanh lọc chế độ ăn. Không phải cứ ăn thuần chay, tức loại bỏ các sản phẩm động vật, đã mặc nhiên là ăn lành mạnh. Ở ngoài kia có rất nhiều thực phẩm thực vật chế biến phi lành mạnh, và rất nhiều người ăn thuần chay mà không khỏe.
Đôi lời về dầu!
Hẳn tất cả các bạn đang thắc mắc, “Dầu thì có vấn đề gì chứ?” chà... dầu là một thực phẩm chế biến sẵn. Bản chất của nó là nhiều calo, ít dinh dưỡng. Trong 0,45 kg rau xanh có 100 calo, còn 0,45 kg dầu có hơn 4.000 calo! Dầu ô liu lành mạnh hơn các loại dầu thay thế, vì vậy khi bạn muốn ăn dầu, nhìn chung tôi khuyên bạn nên dùng dầu ô liu siêu nguyên chất. Nhưng bạn có muốn đoán trong dầu ô liu có bao nhiêu gram xơ không? Không một gram nào. Tất cả các loại dầu khác đều như vậy. Không một gram xơ, bất kể chủng loại và liều lượng ra sao. Chúng ta không cần phấn đấu ăn thêm dầu, vì thế hãy đưa nó vào khoảng 10% linh hoạt kia.
Nhưng bạn chớ nhầm lẫn, tôi không khuyên bạn chỉ nên dừng ở con số 90. Như vậy là bất đồng nhất với tư duy sức khỏe của chúng ta. Tôi thực lòng tin rằng càng đưa thêm nhiều thực vật tươi vào chế độ ăn, bạn sẽ càng thấy dễ chịu hơn và muốn tăng thêm nữa, và dần dà sẽ đạt con số xấp xỉ 100. Làm sao tôi biết điều này? Vì với tôi, chuyện đã diễn ra như vậy. Tôi đã đạt đến mức xấp xỉ nhưng chưa hẳn là tuyệt đối, và đã quyết định chừa lại chút phần trăm ít ỏi kia. Phải nói rằng, tôi đã rất ngạc nhiên khi thấy chỉ chừa lại dù chỉ 1% nhỏ nhoi cũng dẫn đến sự khác biệt lớn ra sao. Vậy thì sao ta không chinh phục nốt nó? Nhưng xét cho cùng, bất kể bạn là ai và có quan điểm ra sao, tất cả nằm ở việc bạn tự thử thách mình cải thiện. Đây là vấn đề mỗi cá nhân tự chuyển đổi theo cách riêng để hướng đến một lối ăn tập trung hơn vào thực vật. Hành trình ấy cụ thể ra sao phụ thuộc vào từng người và quyết định của họ. Nhưng dù mục tiêu của bạn là 15% hay 95%, nếu bạn đang đi đúng hướng, tôi sẽ luôn ở bên cổ vũ và ủng hộ bạn hết lòng. Chúng ta hãy cùng phấn đấu và chia sẻ triết lý chung này.
Thói quen lành mạnh đã hình thành thì vóc dáng tự khắc sẽ đến
Nếu tôi yêu cầu bạn nhắm mắt lại rồi hình dung về thuốc, trong đầu bạn sẽ nảy ra hình ảnh nào? Một viên nhộng? Một vị bác sĩ mặc blu trắng, đeo ống nghe? Hay bạn thấy mình đang nằm trên giường bệnh, tay mang ống truyền tĩnh mạch, và bên cạnh là một y tá đang kiểm tra các dấu hiệu sinh tồn?
Bạn nghĩ thế nào nếu tôi nói bạn có thể là thuốc, chính bạn, ngay lúc này đây... đang sống, đang thở, trong thân thể này. Không phải bất kỳ can thiệp nào từ hệ thống chăm sóc sức khỏe thụ động, mà chính là bạn với nếp sống được duy trì hàng ngày.
Đã đến lúc chúng ta định nghĩa lại về chăm sóc sức khỏe và thừa nhận rằng sức khỏe của cả một đời người là tổng hòa của tất cả mọi quyết định nhỏ mà ta đưa ra từng phút, từng ngày. Xét một cách toàn diện, một quyết định dù tốt dù xấu gây ảnh hưởng hầu như không đáng kể. Người ta không đột tử vì hút một điếu thuốc. Nhưng nếu lặp đi lặp lại quyết định đó liên tục, bạn sẽ tạo ra một mẫu hành vi và khuếch đại quyết định đó theo thời gian.
Chúng ta là những sinh vật sống theo thói quen. Không cách gì thay đổi điều đó. Sẽ là vấn đề nếu ta hình thành thói quen ra quyết định tồi rồi khuếch đại chúng lên. Nhưng ngược lại, ta có thể thừa nhận thói quen khuếch đại quyết định cũng mang sức mạnh riêng, để từ đó tận dụng nó bằng cách chủ động sáng tạo những thói quen lành mạnh.
Chính nhờ những thói quen lành mạnh này mà ta chỉ cần thực hiện đều đặn một nếp sống là có thể cải thiện sức khỏe và vóc dáng. Vì là nếp sống nên ta không phải nhọc công, nhưng khi nếp sống này thúc đẩy sức khỏe, nó mạnh hơn hẳn bất kỳ viên nhộng hoặc bác sỹ nào. Thiên nhiên ban cho cơ thể khả năng tự lành, với điều kiện ta đừng ngáng trở nó.
Trong những trang tới, bạn sẽ tìm ra những nhân tố lối sống góp phần kiến tạo sức khỏe đường ruột. Hãy xem từng nhân tố như một cơ hội nhỏ để bồi đắp một thói quen lành mạnh. Hãy nhớ, thay đổi nhỏ cho kết quả lớn, và khi ta biến chúng thành thói quen, vóc dáng và sức khỏe tự khắc sẽ đến. Dưới đây là những trụ cột của nếp sống Chất xơ diệu kỳ:
Đa dạng thực vật là yếu tố chẩn đoán sức khỏe hệ khuẩn ruột chính xác hàng đầu
Đến đây, có lẽ bạn không cần tôi giải thích vì sao phải đề cao Nguyên tắc Vàng ăn đa dạng thực vật. Xuyên suốt cuốn sách này, bạn đã nhiều lần được nghe điều đó. Đây là thánh ca, là triết lý cốt lõi của chúng ta. Từ giờ ta có thể bỏ qua hàng dài những quy tắc và chỉ cần nhớ ăn đa dạng thực vật. Bạn bước vào siêu thị, hãy tâm niệm: “Đa dạng thực vật”. Bạn phân vân nên gọi gì cho món salad ở quầy bar, hãy nhớ đến “Đa dạng thực vật”. Hễ bạn chọn món ăn là bốn chữ “Đa dạng thực vật” phải nảy ngay ra trong tâm trí. Bằng cách đó, bạn sẽ tiến tới đa dạng hóa tối đa thực phẩm thực vật.
Và nên nhớ: Đa dạng hóa thực vật tức là tôn vinh sự dồi dào, phong phú của tự nhiên. Bạn sẽ được nếm và thưởng thức mọi hương vị, mọi kết cấu. Rau thơm và gia vị thì nhiều vô kể. Đã qua rồi những ngày ta kiêng khem khổ sở, chỉ dám ăn những thực phẩm được phép ăn. Chúng có phải thực vật không? Không sao, chúng ta vẫn ổn. Chúng ta nên phấn đấu ăn ít nhất ba mươi loài thực vật khác nhau trong một tuần. Nhưng thực tình, nếu mang theo sứ mệnh đa dạng hóa tối đa thực vật trong mỗi bữa ăn, bạn sẽ dễ dàng đè bẹp mục tiêu đó.
Ăn thô hay ăn chín?
Một nghiên cứu mới đây chỉ ra rằng cùng một loài thực vật nhưng ở dạng thô và dạng chín sẽ cho những tác động khác nhau lên hệ khuẩn ruột. Quá trình nấu làm biến đổi các carbohydrate, như chất xơ chẳng hạn, cùng nhiều hóa chất khác trong thực vật, khiến cho sự phát triển của vi khuẩn, cấu trúc di truyền của hệ khuẩn, và các dạng postbiotic sản sinh sau đó cũng bị biến đổi theo. Chúng ta chưa biết chắc dạng nào tốt hơn dạng nào, nhưng có thể khẳng định là chúng khác nhau. Đây là mẹo “xịn” cho bạn: Nếu bạn chọn nấu thực phẩm, hãy ăn thêm cả chút đồ thô để khai thác những lợi ích độc nhất vô nhị của chúng và đẩy mạnh hơn nữa tính đa dạng thực vật cho bữa ăn.
Tập thể dục cho ruột để kiến tạo sức khỏe đường ruột
Trong số các bạn, sẽ có người thấy quá trình này gian nan hơn những người khác. Như chúng ta đã phân tích ở chương 5, có thể bạn cần nhờ đến bác sĩ để loại trừ khả năng bị táo bón, dị ứng thực phẩm, bệnh celiac, hoặc để có những lý giải khác cho các vấn đề của bạn. Sau khi đã loại ra tất cả các vấn đề, trừ nhạy cảm với thực phẩm, chúng ta cần xác định điểm mạnh và điểm yếu trong ruột mình. Ai cũng có điểm mạnh và điểm yếu riêng! Thay vì phân định rạch ròi thực phẩm thành đen và trắng – tức bạn dung nạp hay không dung nạp chúng – ta nên nhìn vào những sắc độ trung gian. Chắc chắn bạn có thể dung nạp một lượng nhất định, nhưng lượng này là bao nhiêu phụ thuộc hoàn toàn vào hệ vi sinh đường ruột riêng biệt của mỗi cá nhân.
Trong lộ trình Bốn tuần Chất xơ Diệu kỳ (xem Chương 10), tôi đã chỉ ra những nguyên liệu có hàm lượng FODMAP vừa và cao, và thậm chí còn cho bạn vài gợi ý thay thế. Như thế, nếu có lúc nào đó bị rối loạn tiêu hóa sau ăn, bạn sẽ biết thành phần nào có thể là thủ phạm. Một cuốn nhật ký thực phẩm có thể giúp bạn ghi lại những thực phẩm cần lưu ý và biết đâu còn giúp bạn xác định rõ tác nhân kích thích. Trong số các FODMAP, có thể có những nhóm làm bạn khó chịu hơn những nhóm khác – fructose, fructan, galactan hoặc polylol. Rồi cả lactose nữa, nếu bạn đang tiêu thụ các chế phẩm từ sữa, mặc dù tôi thì tôi sẽ kiêng hẳn nhóm thực phẩm này nếu liên tục gặp các vấn đề tiêu hóa.
Sau khi đã xác định được các nhóm FODMAP phiền toái nhất, bạn sẽ biết mình nên tin tưởng vào nhóm nào. Một thời điểm nào đó về sau, hãy thử lại đúng công thức đó và thay một phần nhóm FODMAP nhạy cảm bằng thực phẩm thay thế để kiểm nghiệm xem bạn có thấy dễ chịu hơn không. Nhưng nếu mọi chuyện vẫn mơ hồ và bạn thấy dường như tình hình không biến chuyển, ngay cả sau Bốn tuần Chất xơ Diệu kỳ, có lẽ bạn cần nhờ đến một bác sĩ dinh dưỡng có giấy phép để xây dựng một quy trình chính thức nhằm loại trừ rồi tái làm quen với FODMAP. Đây là một quá trình mất thời gian và khá phức tạp, tổng cộng bạn sẽ mất hơn hai mươi tám ngày mới hoàn thành. Nhưng nếu phải thực hiện, bạn nhất thiết cần được một chuyên gia đủ trình độ hướng dẫn.
F-GOALS: Nền tảng kiến tạo sự đa dạng thực vật
Ở Chương 8, chúng ta đã khám phá những lợi ích sức khỏe của thực phẩm F-GOALS. Đây là những siêu thực phẩm cho sức khỏe đường ruột, là nền tảng cho ta xây dựng một hệ khuẩn khỏe mạnh, kiến tạo bước khởi đầu hoặc chế độ ăn cốt lõi. Ăn đa dạng thực vật luôn là sứ mệnh, và thực phẩm F-GOALS là nhân tố cơ bản trong sứ mệnh ấy. Bạn sẽ tìm thấy ở chúng tất cả những thứ hay ho: chất xơ sinh axit béo chuỗi ngắn, các vitamin, khoáng chất, vi khuẩn và những hóa chất thực vật độc nhất vô nhị như sulforaphane. Tôi thách bạn đẩy mạnh cuộc chơi bằng cách ngày nào cũng ăn thứ gì đó từ danh sách này.
Ăn một tí thịt, uống một tí sữa thì có sao không?
Ở Chương 2, chúng ta đã phân tích rằng protein và chất béo đều có loại lành mạnh và phi lành mạnh. Chắc chắn sản phẩm thực vật và sản phẩm động vật tác động khác nhau lên hệ vi sinh đường ruột và cho những kết quả sức khỏe khác nhau. Xét cho cùng, ăn hay không ăn sản phẩm động vật là lựa chọn của bạn, nhưng điểm mấu chốt ở đây, theo tôi, là nó không giúp bạn cải thiện sức khỏe. Cá nhân tôi đã chọn loại hẳn sản phẩm động vật khỏi chế độ ăn và cảm thấy rất tuyệt với quyết định đó. Nhưng tôi không thể khẳng định rằng bạn “thiếu lành mạnh” khi tiếp tục duy trì một lượng nhỏ. Chữ “nhỏ” của tôi khác xa 100 kg thịt và 13,6 kg phô mai mà một người Mỹ trung bình hiện đang tiêu thụ. Xin nhắc lại, tôi tin vào việc ăn 90% thực vật. Làm gì với 10% còn lại là quyền của bạn, nhưng tôi thách bạn duy trì tư duy sức khỏe, nói “không” với sự trì trệ và phấn đấu hết mình để cải thiện sức khỏe.
Một số người có thể băn khoăn: Liệu sản phẩm từ động vật nuôi bằng cỏ, không hormone, không kháng sinh, có tốt cho sức khỏe? Chà, nếu bạn đang so với thịt của những con vật bị tiêm đẫm kháng sinh và hormone, và bị nhồi thức ăn biến đổi gen, thì câu trả lời là có, nhưng thế thì khác nào nói thuốc lá nhai lành mạnh hơn thuốc lá hút. Chúng không thực sự tốt cho bạn - mà chỉ tốt hơn một cách tương đối. Còn tôi sẽ khuyến khích bạn dành thời gian để suy ngẫm và quyết định.
Có nên xét đến các vấn đề môi trường hoặc đạo đức khi lựa chọn thực phẩm? Tôi tin rằng ai cũng có trách nhiệm tự giáo dục và tự ra kết luận. Hãy nhớ, không chỉ mình ta mới có vi khuẩn; đất, thực vật, và động vật cũng có. Thế kỷ 20 và Thế kỷ 21 đối đãi với loại nào cũng chưa được tử tế lắm, và đây là hậu quả từ hoạt động của con người.
Nếu bạn quyết định giảm tiêu thụ sản phẩm động vật, có một cách là cắt giảm theo tiến trình để từ từ dịch chuyển chuỗi thức ăn lên những thực phẩm thay thế chất lượng cao hơn.
Bỏ thịt bò > thịt lợn > thịt gà > trứng > cá hồi, và cuối cùng hạ cánh ở đậu phụ và đậu hạt.
F-GOALS
F: Fruit (Trái cây – tiêu điểm là quả mọng) & Fermented (Thực phẩm lên men)
G: Greens (Rau xanh) & Grains (Ngũ cốc) O: Omega-3 Super Seeds (Siêu hạt omega-3) A: Aromatics (rau thơm như hành, tỏi)
L: Legumes (đậu)
S: Sulforaphane (mầm bông cải xanh và các rau họ cải khác)
Ở chương 8, chúng ta đã học vài mẹo khai thác tối đa thực phẩm F-GOALS. Nấm nên nấu chín, trong khi rau thơm và rau họ cải nhìn chung tốt nhất nên ăn thô. Rau thơm và rau họ cải có các enzyme phải được kích hoạt mới cho lợi ích tối ưu, vì thế ta nên CẮT NHỎ rồi ĐỂ NGUYÊN một lúc để phát lộ các hóa chất thực vật đó. Nói đến các siêu hạt, cần nhớ: hạt lanh cho lignan, hạt chia cho chất xơ, hạt gai dầu cho protein. Hoặc vì sao không phối hợp cả ba loại vào cốc sinh tố buổi sáng? Và đừng ngần ngại bỏ thêm rau xanh vào bất kể bữa ăn nào, dù đó chỉ là một nắm rau sống nhỏ. Chúng cho dinh dưỡng tối đa và calo tối thiểu. Hãy “lên giây cót” tinh thần và bắt đầu chiến dịch ăn thật nhiều rau xanh.
Chớ xem nhẹ vai trò của nước
Suốt nhiều năm, sáng nào cũng vậy, hễ thức dậy là tôi lờ đờ bước đến ấm cà phê. Và trong vài giờ tiếp theo, tôi cố phục hồi sinh lực, ra sức đẩy lùi cơn mệt khỏi cơ thể mình bằng caffeine. Có lúc tôi vượt qua được và tỉnh táo hẳn, nhưng cũng có lúc tôi bị nôn nao, bồn chồn vì say caffeine. Vì sao việc này phải phức tạp như vậy?
Chà, nó có thể trở nên đơn giản. Mọi chuyện bắt đầu từ nước, thức uống đơn giản nhất, lành mạnh nhất, và ít đắt đỏ nhất trên hành tinh này. Như bất kỳ ai khác, tôi cũng tự dằn vặt mình về điều này: thật ngạc nhiên là chúng ta chi vài đôla cho soda hoặc một thức uống gây hại khác trong khi các nhà hàng luôn có nước đá miễn phí. Nói thẳng ra, ta nên biết trân trọng hơn việc mình được thoải mái sử dụng nước. Đó là một nhu cầu sống. Ít nhất 60% cơ thể bạn là nước. Bạn có thể nhịn đói ba tuần mà vẫn sống, nhưng sẽ không trụ được quá bốn ngày nếu thiếu nước. Nước là thứ sống còn! Và đem đến sự sống.
Đáng tiếc thay, lối sống Thế kỷ 21 đang thờ ơ với phép thần sức khỏe này. Hầu hết chúng ta cảm thấy khát nhất lúc mới thức dậy. Vì đã trải qua nhiều giờ không nạp chất lỏng vào cơ thể, nên đây là thời điểm lý tưởng để bù nước. Trong hai năm gần đây, tôi đã thay đổi thói quen bằng cách bắt đầu ngày mới với hai cốc to đầy nước. Thật tuyệt vời khi điều chỉnh nhỏ này lại đem đến nhiều khác biệt đến vậy. Nó kích hoạt não, ruột, và thận của tôi, khiến tôi thấy tỉnh táo hơn hẳn. Tôi vẫn tìm đến ấm cà phê, nhưng là sau khi đã uống xong nước.
Và trong suốt buổi sáng sau đó, tôi luôn cân bằng giữa lượng nước và lượng cà phê thay vì chỉ uống mỗi cà phê như trước, và có phần ưu tiên cho nước hơn. Giờ tôi cũng chú ý đến đôi môi của mình. Hễ cảm thấy môi hơi khô là tôi phải vồ ngay lấy chai nước.
Để cơ thể được cấp nước tối ưu, theo tôi bạn nên uống hai cốc nước đầy ngay sau khi thức dậy, giống như tôi vừa kể. Và trong cả buổi sáng, nên uống nước nhiều hơn cà phê hoặc các sản phẩm có caffeine khác. Và mỗi bữa ăn cũng nên uống hai cốc nước. Bằng cách đó, bạn sẽ nạp được tám cốc nước mỗi ngày và giúp cơ thể hoạt động trơn tru.
Hãy chọn những thức uống thực sự làm bạn sảng khoái
Thêm thức chữa lành vào đồ uống không khó như bạn tưởng. Thay đổi nhỏ cho kết quả lớn nếu bạn thực hiện nó hằng ngày, và đây là một thay đổi sẽ đem đến cho bạn nhiều lợi ích. Dưới đây là một số mẹo pha chế đồ uống nhằm đẩy mạnh hoạt động ruột trong cả ngày:
• Thêm hương sắc cho nước: Tôi thích vắt nhiều cam/chanh vào nước, như thế chiếc máy vắt của tôi sẽ được việc hơn hẳn. Bạn có thể đổ nước vào một hũ lớn, rồi thêm vài lát chanh và vài viên đá là đã có thức uống tuyệt vời cho ngày hè nóng nực. Hoặc thả dưa chuột, hay dưa hấu và bạc hà vào nước, rồi để qua đêm, sáng hôm sau bạn sẽ có món nước ngon tuyệt cú.
• Chút cà phê vào buổi sáng: Tôi là người tin ở cà phê! Trong cà phê có các polyphenol đóng vai trò như prebiotic đối với hệ vi sinh đường ruột. Và ngay lúc này, nó cũng là nguồn chất chống oxi hóa lớn nhất trong chế độ ăn phương Tây. Tôi đang ra sức lan tỏa thông điệp Chất xơ diệu kỳ để thay đổi điều này, nhưng trong lúc chờ đợi tôi không thấy có lý do nào để dừng uống cà phê. Vấn đề với đồ uống này là những thứ vớ vẩn chúng ta thả vào nó. Tôi đã chuyển sang uống cà phê đen nguyên chất và thấy rất ưng. Nhưng nếu bạn nhất định phải thêm chất tạo ngọt, hãy dùng chút đường cỏ ngọt, đường la hán, hoặc đường erythritol. Còn kem thì sao? Tôi sẽ bỏ qua chế phẩm từ sữa và chọn sữa đậu nành hữu cơ. Tôi biết rất nhiều người thích cho sữa yến mạch không đường vào cà phê. Ngoài ra, tôi còn thích bỏ thêm chút gia vị – bộ ba yêu thích của tôi là quế, gừng và nghệ. Những khi tinh thần sa sút và cần kích mạnh hơn, tôi sẽ bỏ chút bột maca và sâm Ấn Độ. Đây là hai siêu thực phẩm tăng đề kháng mạnh từ rễ cây giúp đẩy lùi mệt mỏi và căng thẳng. Mỗi khi bỏ thêm gia vị, tôi thường thêm cả sữa đậu nành và chất tạo ngọt hữu cơ để làm mềm hương vị. Nhưng bạn chỉ nên uống tối đa hai tách cà phê một ngày. Và nhớ uống nước trước, trong, và sau khi uống cà phê. Cuối cùng, nếu bạn có vấn đề liên quan đến tiêu chảy, như ruột kích thích chẳng hạn, thì cà phê có thể làm các triệu chứng nặng thêm.
Lưu ý về caffeine
Nhìn chung tôi không phản đối caffeine. Thôi được, xin thú nhận là tôi ưa chất đó. Không có nó tôi đã không thể vượt qua thời kỳ thực tập. Nhưng một số người có thể nhạy cảm với caffeine, và từ đó gia tăng các vấn đề tiêu hóa. Kỳ thực chuyện này do một loại gen gây ra. Nếu bạn lo ngại nguy cơ này, theo tôi bạn nên dừng hẳn caffeine trong một tuần để quan sát cơ thể.
• Uống trà xanh vào buổi chiều: Một trong những nghi thức yêu thích của tôi là uống trà xanh nóng sau khi ăn trưa độ một, hai giờ. Nhờ đó tôi được tiếp thêm sinh lực cho buổi chiều, hơn nữa trong trà còn có một hóa chất thực vật là L-theanine giúp gia tăng mức độ tập trung. Bạn sẽ nhận ra sự khác biệt giữa trà xanh và cà phê. Ngoài ra, thức uống này còn rất giàu các prebiotic polyphenol. Ưu tiên cụ thể của tôi là trà matcha hữu cơ dòng dành cho nghi lễ. Loại trà này rất giàu chất chống oxi hóa, với lượng prebiotic polyphenol EGCG chính xác là gấp một trăm lần so với trà xanh thường. Bạn chỉ việc rót thêm nước sôi vào bột trà là xong, tuy nhiên vài giọt chanh sẽ giúp gia tăng đặc tính chống oxi hóa của trà, vì vitamin C làm cơ thể hấp thu trà mạnh hơn hẳn, nghĩa là bạn sẽ khai thác được nhiều hơn từ cùng một tách trà. Nhân đây, món trà matcha sẽ ngon hơn nữa nếu bạn thả thêm vào đó chút chanh và đá. Thức uống này làm tôi nhớ đến tay gôn quá cố vĩ đại Arnold Palmer, vì ông cũng thích hòa nước chanh vào trà đá.
• Sinh tố hơn là nước ép: Tôi không phản đối nước ép. Chỉ là tôi cổ vũ cho sinh tố. Bạn làm gì khi chế biến nước ép? Phải rồi, tách xơ ra rồi đem vứt bỏ. Bỏ xơ nhưng giữ lại đường - nghe thật giống với kiểu chế biến thực phẩm công nghiệp quen thuộc. Hãy nhớ, chúng ta muốn Chất xơ diệu kỳ. Song nói đến xơ, suốt từ đầu đến giờ tôi vẫn lải nhải về phương châm “từ từ và nhẹ nhàng”, và vì sinh tố là thức uống đậm đặc chất này nên có thể gây sốc cho một số người khi cơ thể họ đột ngột tiếp nhận một lượng xơ và FODMAP quá lớn. Trong trường hợp đó, nước ép sẽ giúp bạn khai thác các dưỡng chất thực vật mà không phải lao động quá nặng nhọc để xử lý xơ. Nhưng không phải loại thoảng hương pina colada đâu nhé, mà là loại ít nhất phải có vị nhặn đắng. Nước ép trái cây về cơ bản là thức uống đậm đường. Fructose trong trái cây toàn phần không thành vấn đề, nhưng khi bạn lấy đi chất xơ thì nó chỉ là đường thuần túy. Vì thế, với món nước ép, theo tôi nguyên liệu chủ yếu phải là rau củ thiên về vị đắng, điểm thêm tí chút trái cây.
• Uống kombucha vừa phải: Tôi thích món này và uống nó thường xuyên. Tôi nghĩ hoàn toàn có thể đưa nó vào lối sống lành mạnh, nhưng hiện người ta thổi phồng nó quá mức khiến nhiều người nốc đến 0,9 lít/ngày và xem đây như nguồn thực phẩm lên men duy nhất. Tất nhiên tôi thích bạn uống thứ này hơn soda hoặc các đồ uống có đường khác, nhưng tính axit của nó có thể ăn mòn men răng, vì thế tôi luôn pha loãng với thật nhiều nước. Tỷ lệ ít nhất nên là 1 kombucha : 0,5 nước. Tôi chỉ uống chừng 120 ml/ngày, tức bằng một phần tư chai kombucha 470 ml bán ở cửa hàng. Nhưng 120 ml đó sẽ trở thành 240-360 ml sau khi tôi đem pha loãng nó với nước.
• Kiêng rượu: Tôi biết một số bạn không muốn nghe điều này, nhưng để kiến tạo sức khỏe đường ruột theo tôi nên kiêng rượu. Rõ ràng uống nhiều rượu gây hại cho hệ vi sinh đường ruột, làm tăng tính thấm thành ruột, và gây giải phóng nội độc tố vi khuẩn. Nói cách khác, rượu làm rối loạn hệ khuẩn ruột. Bạn tin hay không, chính vì lý do này mà ruột gây xơ gan. Bạn cũng đừng biến mình thành người nghiện rượu. Chỉ một đêm thứ sáu chè chén say sưa cũng đủ gây hại cho ruột. Vậy những nguyên tắc này có áp dụng với đồ uống có cồn nhẹ không? Đáng tiếc là có. Chỉ một cốc mỗi ngày đã làm bạn tăng nguy cơ cao huyết áp và đột quỵ. Chỉ nửa cốc mỗi ngày được cho là góp phần đẩy mạnh nguy cơ ung thư. Và cộng đồng khoa học nhất nhất đồng tình rằng cồn gây ung thư. Đừng ngạc nhiên vậy chứ - cồn giết chết vi khuẩn, và trong trường hợp của ruột, điều này nghĩa là nó có thể tấn công đám khuẩn có ích của chúng ta.
Các nguyên tắc với rượu vang đỏ có khác đi không?
Một số chuyên gia lập luận rằng rượu vang đỏ tốt cho sức khỏe vì nó chứa polyphenol resveratrol. Đúng là polyphenol trong rượu vang đỏ là prebiotic và có thể tăng tính đa dạng cho hệ khuẩn ruột. Cũng đúng là resveratrol trong rượu vang đỏ được cho là góp phần thúc đẩy sức khỏe tim mạch, nhưng mãi đến gần đây chúng ta mới khám phá ra rằng cơ chế này - một lần nữa lại liên quan đến vi khuẩn ruột. Resveratrol trong rượu vang đỏ giảm hàm lượng TMAO nhờ ức chế không cho hệ vi sinh đường ruột sản sinh TMA. TMA là tiền chất của TMAO. Ở Chương 2, chúng ta đã biết TMAO nảy sinh từ việc tiêu thụ thịt, trứng, các chế phẩm giàu chất béo từ sữa, và đã được ám chỉ trong sinh bệnh học của bệnh tim, đột quỵ, Alzheimer, tiểu đường type 2, và thận mãn tính. Năm trong số mười sát thủ hàng đầu. Ở một nước ăn thịt nhiều hơn bất kỳ nơi đâu trên thế giới, tất nhiên một giải pháp giảm sinh TMAO sẽ có lợi cho tim, nhưng uống rượu vang đỏ vì mục đích này có thể khiến chúng ta trở nên phụ thuộc vào cồn và phát triển xơ gan.
Vì sao không chọn giảm tiêu thụ thịt và ăn tăng thực vật? Nho, việt quất, phúc bồn tử, dâu tằm, và thậm chí cả lạc đều có resveratrol mà không kèm các nguy cơ trên. Dầu vậy, nếu ta thưởng thức rượu một cách có trách nhiệm, thì một hai ly rượu thảng hoặc đó cũng vẫn cho tác dụng.
Kích hoạt tự nhiên hormone báo no
Tất cả chúng ta đã bị luyện cho quen với việc chú trọng vào lượng thức ăn – như đếm calo, đếm tỷ lệ chất dinh dưỡng đa lượng... Tôi còn nghe nói đến những chế độ ăn yêu cầu người ta phải cân thực phẩm. Phức tạp quá! Mà thực ra đâu cần như vậy. Tôi sẽ giúp bạn đơn giản hóa vấn đề này: Khi bạn ăn thực phẩm thực vật toàn phần, cứ ĂN THẢ PHANH. Không phải nói quá đâu, tôi bật đèn xanh cho bạn muốn ăn bao nhiêu tùy ý. Xin nhắc lại: bạn muốn ăn bao nhiêu tùy ý. Bạn vẫn sẽ giảm cân và nhận về mọi lợi ích sức khỏe.
Và đây là lý do: Hãy cảm ơn chất xơ và chất kháng tinh bột. Thực phẩm thực vật toàn phần về bản chất rất giàu dinh dưỡng, ít calo. Nhưng với điều kiện bạn phải nhai thật kỹ; không phải cứ nuốt vào là xong. Chúng ta biết nhai cũng mất thời gian. Ăn salad bao giờ cũng lâu hơn ăn bánh mỳ kẹp xúc xích. Như chúng ta đã biết ở Chương 3, chất xơ và chất kháng tinh bột sản sinh ra các axit béo chuỗi ngắn kích hoạt quá trình giải phóng hormone báo no. Khi ta bình tĩnh nhai thực phẩm giàu chất xơ, ta đang để cơ thể mình huy động các cơ chế tự nhiên của nó để lên tiếng khi ta đã ăn đủ. Không cần đếm calo. Mẹ Thiên nhiên sẽ đếm giúp bạn. Bạn sẽ thấy no nê, mãn nguyện, và biết mình đã đủ. Và đó sẽ là bữa ăn đậm đặc dinh dưỡng và chất xơ.
Trong phần lớn lịch sử nhân loại, giống loài chúng ta đã tiêu thụ thực phẩm thực vật toàn phần đến tận mức ít nhất là 100 gram xơ/ngày. Đây là những thực phẩm thực thụ, sinh trưởng trong đất. Không phải đậu bắp chiên, bánh mỳ kẹp chay, ngũ cốc chế biến như bánh mỳ, hay kem lạnh không sữa. Khi chế biến thực phẩm, ta đã bỏ đi mất phần xơ của chúng. Ta làm chệch thế cân bằng của tự nhiên và tạo ra những thực phẩm nhân tạo đậm đặc calo mà nghèo xơ, vốn kích thích sự ăn vô độ. Thực phẩm chế biến sẵn chiếm phần lớn trong chế độ ăn Mỹ. Phần còn lại hầu hết là thịt, chế phẩm từ sữa, trứng, và dầu. Đậm đặc calo, không một chút xơ. Thế rồi ta thắc mắc vì sao mình ăn quá nhiều, vì sao ta bị béo phì và gặp nhiều vấn đề sức khỏe liên quan.
Nếu bạn đảo ngược tỷ lệ trên bằng cách tuân thủ lộ trình đề ra trong cuốn sách này và ăn 90-100% nền thực vật thật đa dạng, bạn sẽ không cần đếm calo nữa. Bạn có thể ăn khi thấy đói, ăn cho đến no nê, thỏa mãn, mà vẫn giảm cân – tất cả là nhờ bạn đã Chất xơ diệu kỳ.
Hãy ăn có ý thức
Tiến, tiến, tiến! Đó là lối sống của người Mỹ hiện nay. Tôi cũng chẳng ngoài số đó. Tôi luôn thúc mình tiến nhanh hơn, làm nhiều hơn, và đôi khi bỏ bữa. Chúng ta hãy bắt đầu bằng cách hít một hơi thật sâu. Trong cuộc sống có những điều vô cùng quan trọng mà nhịp sống ganh đua hối hả ngoài kia không nên xâm phạm. Ăn vội ăn vàng là thiếu lành mạnh. Quá trình tiêu hóa bắt đầu từ khoang miệng, ở đây thức ăn nhờ được nhai mà vỡ nhỏ ra và enzyme amylase trong nước bọt sẽ bắt đầu phân giải tinh bột. Khi ta ăn quá nhanh, ta không để cơ thể mình bắt nhịp kịp với việc ta đang làm, từ đó dẫn đến ăn quá nhiều. Thiên nhiên không ban cho ta một cơ thể chỉ biết nhồi nhét thức ăn mau chóng cho xong; khuynh hướng tự nhiên của ta là thưởng thức món ăn và để cho cơ thể phát tín hiệu báo no.
Hồi còn bé, ông nội luôn dặn tôi: “Ăn miếng nhỏ, nhai thật kỹ!” Tất cả chúng ta cần nghe theo lời khuyên thông thái của Ông bằng cách thả hồn vào món ăn. Ăn có ý thức đơn giản là quay về với gốc rễ tự nhiên của ta - thưởng thức thức ăn; là ăn đúng theo cách ông bà ta đã dạy hồi nhỏ. Cụ thể như sau:
• Ngồi vào bàn. Không ăn trong xe, không vừa đi vừa ăn. Đặt thức ăn lên đĩa hoặc vào bát. Không ăn trực tiếp từ hộp đựng.
• Tắt điện thoại di động. Gấp máy tính lại. Tắt tivi đi. Không để một thiết bị điện tử nào xâm phạm khoảng thời gian thiêng liêng này.
• Quan sát thức ăn một lúc trước khi bắt đầu ăn. Ngợi ca sự hào phóng của thiên nhiên – sự muôn hình muôn vẻ, muôn mùi muôn vị. Tất cả đều tuyệt đẹp.
• Dừng lại một chút để cảm nhận hương vị của thức ăn. Nhưng không cần dừng lại liên tục.
• Nhai kỹ thức ăn! Không phải nhai một, hai lần. Mà ít nhất hai mươi lăm lần. Trong lúc nhai, hãy đặt dĩa xuống đĩa.
• Quan sát truyền thống hara hachi bu của người Nhật. Như đã mô tả ở phần nói về Vùng Xanh, truyền thống này nghĩa là ăn đến khi bụng no 80% thì dừng. Như thế, bạn tạo điều kiện cho cơ thể bắt kịp với việc ăn và chỉ ăn vừa đủ.
• Thưởng thức bữa ăn cùng mọi người bất cứ khi nào có thể. Người châu Âu là bậc thầy trong nghệ thuật này, còn người Mỹ chúng ta vẫn đang chật vật xoay sở. Hãy bình tĩnh tận hưởng thời gian ở bên nhau trong lúc ăn, đừng ăn vội ăn vàng để mau mau chóng chóng trở lại làm việc.
• Đặt lịch ăn rõ ràng. Hãy duy trì một lịch ăn đều đặn có tính đến nhịp sinh học hằng ngày của bạn. Quan trọng nhất là ăn tối thật sớm. Tôi sẽ phân tích sâu hơn vấn đề này ở mục tiếp theo.
• Tránh những cơn đói độc hại. Ăn do phản ứng với cơn đói hoặc cảm xúc là một thực hành phi lành mạnh. Bạn sẽ rất dễ tìm đến những món “xoa dịu” thiếu lành mạnh thay vì những thức bổ dưỡng, tốt lành. Chỉ cần chớm thấy đói là bạn đã nên ăn, đừng đợi cho đến đói cồn cào để rồi ăn ngấu nghiến tinh bột. Chỉ cần một miếng trái cây hoặc một nắm hạt vỏ cứng là đủ để bạn cầm cự đến đúng giờ ăn.
Không chỉ “ăn gì”, mà “ăn lúc nào” cũng quan trọng . . .
Cơ thể chúng ta có một nhịp sinh học tự nhiên mà ta gọi là nhịp sinh học hằng ngày. Đây là một khoảng dao động nội sinh kéo dài chừng 24 giờ có thể được thiết lập thành nhịp cố định, là một phần của mọi sự sống trên khắp hành tinh này – các động vật khác, thực vật, và nấm. Tất cả đều có nhịp sinh học hằng ngày. Hệ khuẩn ruột của chúng ta cũng không phải ngoại lệ! Khi bạn xáo trộn nhịp tự nhiên của mình tức là đã xáo trộn hệ khuẩn ruột. Ví dụ, chứng loạn nhịp cơ thể do đi máy bay kỳ thực còn bao gồm cả sự rối loạn hệ khuẩn ruột, vì thế bạn thường thấy mỏi mệt khi bay quốc tế. Và đừng bắt tôi phải nhắc đến cơn ác mộng văn hóa chung mang tên quy ước giờ mùa hè. Nếu bạn làm việc theo ca, có lẽ bạn biết rõ cảm giác này. Người làm việc theo ca có nguy cơ bị cao huyết áp, tăng lipid máu, béo phì, và tiểu đường type 2 cao hơn do nhịp sinh học hằng ngày của họ bị xáo trộn, dẫn đến những biến động trong hệ khuẩn ruột.
Hệ khuẩn ruột của chúng ta phát triển nhờ những khoảng dao động 24 giờ nhất quán, hay nói cách khác, sự ăn đúng bữa. Chẳng hạn, nếu ăn cùng một loại thức ăn nhưng vào những thời điểm khác nhau trong ngày, thì đường huyết của bạn sẽ chịu những tác động khác nhau. Chúng ta nhạy cảm với insulin nhất vào buổi sáng và kháng insulin mạnh nhất vào chiều tối. Nếp ăn tối ưu phải là nếp ăn trong đó giờ ăn gắn liền với thời điểm ta cần nạp nhiên liệu, để sau đó ruột có một khoảng nghỉ nhất định. Phương pháp này gọi là hạn chế thời gian ăn (time-restricted eating, hay TRE). Một số người gọi nó là nhịn ăn gián đoạn, nhưng ở đây không có sự gián đoạn. Đây là một nếp sống mà bạn duy trì ngày qua ngày.
Muốn hạn chế thời gian ăn đúng cách, bạn phải thực hiện hai việc. Thứ nhất, thiết lập các ranh giới thời gian để có khoảng ăn, khoảng nghỉ liên tục cho ruột rõ ràng. Theo tôi bạn nên để ruột nghỉ trong ít nhất 13 giờ liên tục, tức là giới hạn thời gian ăn chỉ còn nhiều nhất là 11 giờ.
Thứ hai, cần đồng bộ nếp ăn với nhịp sinh học của bạn. Đây là phần hay bị nhiều người xem nhẹ. Không thể chọn bừa mười ba tiếng bất kỳ. Bạn có cần ăn thật no vào buổi tối hoặc ăn đệm vào 10 giờ đêm? Tất nhiên là không. Hạn chế thời gian ăn không có nghĩa là ăn bữa đầu lúc 11 giờ trưa và bữa cuối lúc 10 giờ đêm. Đó sẽ là đòn chí tử vào nhịp sinh học. Cách nắn chỉnh giờ ăn đúng đắn là ăn bữa tối vào cuối chiều và sau đó, đây là phần khó – không ăn thêm gì nữa! Chỉ uống nước. Ngoài ra, nhất thiết cần có một khoảng ít nhất hai hoặc ba tiếng không nạp gì vào cơ thể trước khi đi ngủ. Bữa tối nên ăn càng sớm càng tốt.
Có nên phá vòng nhịn bằng cà phê?
Nên và không nên. Nhịn ăn có lợi cho hệ khuẩn ruột vì chúng có thời gian nghỉ ngơi để phục hồi, và không nên dùng bất kỳ thức gì ngoài nước để phá vỡ giai đoạn này. Nhưng sau đó, hiệu quả đốt mỡ từ quá trình chuyển hoá vẫn tiếp tục phát huy nếu bạn uống cà phê và không ăn thức ăn đặc. Cá nhân tôi đã thành công mỹ mãn nhờ nhịn ăn mười hai tiếng nghiêm ngặt bằng nước, sau đó uống cà phê, và đợi vài thêm vài tiếng mới ăn sáng bằng thức ăn đặc.
Liên quan đến việc tối ưu hóa nhịp sinh học, chúng ta hãy bàn về khẩu phần ăn. Chúng ta có xu hướng nhồi thật đẫy vào buổi tối, nhưng điều ấy thực sự bất hợp lý. Ních đầy bụng lúc tối lại là không cần thiết vì chẳng mấy chốc sau ta sẽ nghỉ ngơi để đi ngủ. Ngược lại, trước nay ta vẫn xem nhẹ bữa trưa. Giữa ngày là lúc ta cần nhiều năng lượng nhất. Vì thế hãy đầu tư hơn nữa cho một bữa trưa thỏa thuê, ngon miệng.
Thực phẩm bổ sung chỉ để bổ sung, không phải để thay thế chế độ ăn và lối sống
Như đã phân tích ở Chương 7, bạn không thể khuất phục một chế độ ăn hoặc lối sống phi lành mạnh bằng thực phẩm bổ sung. Chúng ta cũng thấy có quá nhiều lời cường điệu phi khoa học xung quanh sản phẩm này. Nhiều trong số những thực phẩm bổ sung phổ biến nhất trên thị trường hiện nay có rất ít, hoặc không có nghiên cứu nào thực sự hậu thuẫn cho chúng. Chúng có thể là một khoản đầu tư lãng phí, hoặc tệ hơn, gây hại cho bạn, vì chúng chẳng khác thuốc là bao. Ít nhất với thuốc chúng ta còn biết các nguy cơ. Nếu bạn uống ít nhất năm loại thực phẩm bổ sung vì nghĩ rằng chúng là “tự nhiên”, tôi dám chắc không ai biết chúng sẽ gây ra chuyện gì khi kết hợp với nhau.
Nhưng tôi thực sự tin rằng dòng sản phẩm này đóng một vai trò nhất định khi được dùng đúng cách. Chúng cho phép ta tối ưu hóa chế độ ăn. Như đã phân tích ở Chương 7, tôi ủng hộ các sản phẩm bổ sung prebiotic, và trong một số trường hợp cả sản phẩm bổ sung probiotic. Có một số loại tôi thường khuyến cáo để xử lý vài thách thức của cuộc sống Thế kỷ 21: thực phẩm bổ sung vitamin B12, vitamin D, và omega-3 từ tảo. Tốt nhất bạn nên trao đổi với bác sĩ để xem mình có nên dùng hay không, và nếu dùng liều lượng ra sao.
Giấc ngủ mang quyền năng phục hồi mạnh mẽ
Đáng kinh ngạc làm sao sức phục hồi của cơ thể khi ta chỉ cần để nó được nghỉ ngơi. Có thể xem việc hạn chế thời gian ăn như một đợt nghỉ cho ruột. Nhưng ngủ là thời gian nghỉ cho toàn cơ thể, gồm cả ruột. Khi ta tự lấy đi của mình giấc ngủ, ta sẽ cảm nhận được hậu quả nơi hệ khuẩn ruột, vì nó sẽ chuyển dịch theo hướng thúc đẩy béo phì. Chẳng trách mà sau một đêm ít ngủ bao giờ ta cũng thấy rất rệu rã. Thiếu ngủ được cho là góp phần thúc đẩy thèm ăn, lên cân, nguy cơ bệnh tim/đột quỵ/tiểu đường, góp phần gây suy giảm miễn dịch, trầm cảm, kém tập trung/năng suất/hiệu quả làm việc, và thậm chí kém hiệu quả trong thể dục thể thao. Giấc ngủ là thứ ta nghiễm nhiên được hưởng, và giấc ngủ cải thiện mạnh mẽ sức khỏe, bao gồm sức khỏe hệ khuẩn ruột.
Ta không chỉ cần ngủ đủ, mà còn phải ngủ đúng theo nhịp sinh học. Về cơ bản, nhịp ngủ/thức phải đồng bộ với chu kỳ mọc/ lặn của mặt trời. Mỗi sáng thức dậy, bạn nên chủ động phơi mình dưới ánh nắng tự nhiên. Thậm chí chỉ một cuộc bách bộ ngắn cũng làm nên điều kỳ diệu. Ngược lại, chúng ta cần nghỉ ngơi khi mặt trời lặn vào buổi tối. Tốt nhất không nên dùng các thiết bị điện tử trong khoảng thời gian này vì ánh sáng chói của chúng sẽ ảnh hưởng đến việc giải phóng melatonin. Chúng ta cũng nên phấn đấu đi ngủ sớm. Ben Franklin có một câu nói thế này: “Ngủ sớm dậy sớm khiến người ta khỏe mạnh, sung túc và sáng suốt.”
Dành thời gian tái kết nối với thiên nhiên
Nói đến việc nhìn thấy mặt trời, hãy ngẫm xem cuộc sống của con người chúng ta đã thay đổi ra sao trong vài trăm năm trở lại đây. Từ một sinh vật chủ yếu hoạt động ngoài trời, chúng ta đã trở thành thứ nội thất vô trùng, trắng bệch của ngôi nhà và văn phòng mình. Điều này thoạt nghe thì tưởng chừng an toàn hơn, nhưng có đúng vậy không? Chắc chắn chúng ta đã xa rời thiên nhiên. Trong cuốn sách này, chúng ta đã thấy các sinh vật sống hoặc có một hệ vi sinh hoặc là một phần của hệ vi sinh. Vi khuẩn là thành phần cơ bản của sự sống trên Trái Đất. Vậy sẽ ra sao nếu chúng ta tự bao bọc mình bằng những cấu trúc vật chất phi sự sống (ngôi nhà) bị tẩm hóa chất? Không như những môi trường sống tươi tốt trong tự nhiên, những cấu trúc nhân tạo này là một vương quốc vi khuẩn cằn cỗi không đóng góp gì cho tính đa dạng của hệ khuẩn của bạn. Chẳng thế mà việc chuyển chỗ ở từ nông thôn ra thành thị được cho là góp phần làm giảm sút vi khuẩn có lợi và gia tăng các gen nguy hiểm.
Xét về nguyên tắc, để lý giải điều này ta phải quay về giả thuyết vệ sinh đã phân tích ở Chương 1. Việc cho trẻ tiếp xúc với môi trường ngoài trời đã được chứng minh là cải thiện chức năng miễn dịch. Người lớn nào năng tập thể dục ngoài trời cũng có hệ khuẩn đa dạng hơn. Làm vườn giúp điều chỉnh tâm trạng, giảm căng thẳng, tăng mức độ hài lòng với cuộc sống, và thậm chí hỗ trợ giảm cân. Chưa kể việc tự trồng rau đã được chứng minh là khiến người trồng thích thưởng thức nông sản của mình hơn! Thậm chí chúng tôi còn nhận thấy việc đi chân trần trên đất có thể làm con người phấn chấn hơn, sáng tạo hơn, và ngủ yên hơn.
Vấn đề ở đây là chúng ta cần tìm ra dịp để hòa mình vào thiên nhiên. Đừng chạy trên máy khi bạn có thể thực sự chạy ngoài trời. Đừng mua rau trái khi bạn có thể tự trồng chúng. Đừng đọc cuốn sách này trong tư thế duỗi dài trên ghế khi bạn có thể tìm cho mình một chỗ thoải mái ngoài bãi cỏ. Và vì chúng ta vẫn phải tiếp tục sống trong nhà, hãy tận dụng tối đa không gian này bằng cách trang trí nhà và văn phòng với nhiều chậu cây. Dành thời gian trao đổi vi khuẩn với tự nhiên là một động thái cần thiết cho sức khỏe con người nhưng lại bị xem nhẹ thậm tệ. Mỗi người chúng ta nên tìm cho mình một sở thích ngoài trời cho từng mùa trong năm.
Tập thể dục đều đặn góp phần nâng cao sức khỏe đường ruột
Đối với tôi, vai trò của sức khỏe thể chất đối với sức khỏe đường ruột thật đáng ngạc nhiên. Cách chúng ta cử động, dù hoạt bát hay trì trệ, rốt cục đều tác động đến hệ khuẩn bên trong. Ở chuột, chúng tôi thấy tập thể dục làm xoay chuyển hẳn hệ vi sinh đường ruột, với lượng khuẩn sinh axit béo chuỗi ngắn gia tăng và tính toàn vẹn của ruột được cải thiện. Bạn tin hay không, tập thể dục đã khiến lượng vi khuẩn lành mạnh của chúng tăng 40%. Tương tự, ở người trưởng thành chúng tôi thấy lượng vi khuẩn sinh axit béo chuỗi ngắn tăng lên cùng với việc tập thể dục đều đặn. Hiệu ứng này mất đi khi bạn dừng luyện tập.
Việc tập thể dục làm sản sinh vi khuẩn sinh axit béo chuỗi ngắn nói lên nhiều điều. Mẹ Thiên Nhiên ban thưởng cho hành vi tốt của ta, và phần thưởng phổ biến là axit béo chuỗi ngắn. Một chế độ ăn hay luyện tập lành mạnh đều thuộc một lộ trình chung dẫn đến lợi ích sức khỏe. Một lần nữa, mọi dấu hiệu đều chỉ ra sự liên quan giữa axit béo chuỗi ngắn và sức khỏe con người. Chính vì vậy mà chế độ ăn và chế độ luyện tập dù xét riêng cũng đã tuyệt vời, nhưng khi được phối kết hợp còn cho hiệu ứng đồng vận.
Tản bộ 15 đến 30 phút sau bữa tối chẳng hạn. Nghiên cứu cho biết việc này giúp huy động và làm rỗng dạ dày, qua đó hỗ trợ tiêu hóa và giảm nguy cơ trào ngược axit dạ dày. Một cuộc bách bộ ngắn giúp ổn định đường huyết và giảm triglycerides, qua đó góp phần giảm nguy cơ bệnh động mạch vành. Còn nữa, chất béo bị đốt và cân nặng thì hạ. Hệ miễn dịch mạnh lên, nguy cơ viêm nhiễm giảm mạnh. Năng lượng và tâm trạng được cải thiện đáng kể. Thậm chí, đi bách bộ ngoài trời còn giải phóng phần sáng tạo ở não bạn. Chỉ một thói quen lành mạnh như bách bộ sau bữa tối mà đem đến chừng đó ích lợi. Dễ dàng quá!
Nhưng bạn đừng lầm – tập thể dục nhiều đến mấy cũng không bù được một chế độ ăn tệ hại. Tôi đã kiểm nghiệm điều đó từ chính bản thân mình. Lợi ích của tập thể dục và lợi ích của ăn nền thực vật đi liền với nhau. Nếu hiện nay bạn chưa có thói quen rèn luyện thể chất, hãy thử đi bộ ít nhất ba mươi phút ba lần mỗi tuần. Nhưng nếu bạn chỉ có mười phút, hãy cứ bắt đầu từ đó. Bạn có thể điều chỉnh để gia tăng thời gian. Lúc mới tập bạn có thể hơi đau, nhưng khi cơ thể bạn mạnh lên thì mọi chuyện sẽ đâu vào đó. Hệt như khi bạn luyện cho ruột vậy.
Muốn vững mạnh chúng ta phải kết nối với con người
Hình thức tra tấn cao nhất là cách ly, tức tách một con người khỏi đồng loại của họ. Về bản chất chúng ta là những sinh vật mang tính xã hội; đó là một trong những đặc điểm sinh học của ta. Ngày nay, dù ở trong thời đại “mạng xã hội” nhưng con người sống cách biệt với nhau hơn bao giờ hết. Mạng xã hội không chỉ phi xã hội mà còn tác động xấu đến sức khỏe tâm thần và có lẽ cả sức khỏe đường ruột của chúng ta.
Cuộc sống và vi khuẩn là để đem chia sẻ với người khác. Bạn tin hay không, mỗi chúng ta có một “đám mây vi khuẩn” duy nhất luôn theo sát ta. Cứ mỗi giờ, mỗi người phát ra chừng một triệu hạt vào môi trường. Khi hai người ở gần nhau, đám mây vi khuẩn của hai bên có thể trao đổi lẫn nhau. Các nghiên cứu cho thấy hệ khuẩn của bạn dễ có nhiều điểm tương đồng với hệ khuẩn của những người chung sống với bạn. Những mối quan hệ này đã được chứng minh là tác động tới biểu hiện gen của chúng ta. Thậm chí vật nuôi – như chó và mèo – cũng có thể góp phần cải thiện sức khỏe hệ khuẩn và bảo vệ ta khỏi bệnh tật. Môi trường sống và những người ta chọn ở bên giúp ta được trao đổi vi khuẩn, nhờ đó mà duy trì và phát triển sự sống. Trong thế giới vô trùng thái quá, tôi ngợi ca những vi khuẩn mà một số người gọi là vi trùng hay thứ bẩn thỉu.
Chúng ta cần khôi phục những điều cơ bản khi ở bên những con người bằng xương bằng thịt: bắt tay, đập tay ăn mừng, nhìn vào mắt người ta đang trò chuyện. Đã đến lúc bỏ điện thoại xuống và nối lại sợi dây liên kết với con người.
Kiểm soát căng thẳng là mấu chốt
Sự căng thẳng tác động lên ruột. Trên thực tế, chỉ riêng căng thẳng đã có thể làm biến đổi hệ vi sinh đường ruột và tăng tính thấm thành ruột, dẫn đến rối loạn hệ khuẩn ruột. Chính vì thế, dù có uống sinh tố xanh, ăn thực vật, tập thể dục, ngủ đủ giấc, nhưng nếu tâm và trí bạn không yên thì hệ khuẩn của bạn cũng khó mà yên ổn. Trong số những ca rối loạn tiêu hóa nặng nhất mà tôi gặp ở phòng mạch của mình, có nhiều ca bệnh nhân bị lạm dụng hoặc đang phục hồi sau một chứng rối loạn ăn uống.
Tin tốt là chúng ta cũng có thái cực đối ngược. Các thực hành giảm căng thẳng như thiền thực sự tốt cho ruột. Bạn xua tan căng thẳng, và rồi đột nhiên hệ vi sinh đường ruột bỗng đẩy mạnh sản xuất axit béo chuỗi ngắn và các chất chuyển hóa kháng viêm. Mọi dấu hiệu đều chỉ ra tầm quan trọng của việc tự chăm sóc bản thân và thực hành kiểm soát căng thẳng. Một số người gọi đây là sống trong chánh niệm.
Cách làm rất đơn giản. Bạn chỉ cần ngồi trong một không gian tĩnh lặng chừng năm phút, ít nhất một lần mỗi ngày. Tìm một tư thế thoải mái và nới lỏng quần áo. Khoảng thời gian này là của bạn, nhưng bạn sẽ dành nó cho những điều tích cực trong cuộc sống. Có bốn bước. Trước hết, hãy nghĩ về điều gì đó làm bạn cảm kích. Tập trung vào một việc tích cực vừa xảy ra với bạn. Thứ hai, nghĩ về người bạn yêu thương. Trân trọng vai trò tích cực của họ trong cuộc đời bạn. Thứ ba, làm rõ chủ định của bạn. Bạn đang vẽ nên tấm bản đồ dẫn đến nơi bạn muốn đến. Bạn muốn điều gì xảy ra trong cuộc sống của mình? Bất cứ điều gì – một cảm xúc, một hành vi, hoặc một mục tiêu. Nhưng nó nhất định phải tích cực và dễ áp dụng tức thì. Cuối cùng nhưng không kém quan trọng, thả lỏng tâm trí, tập trung vào hơi thở, và để cho những ý nghĩ đến với bạn một cách tự nhiên. Kết thúc bài tập, bạn hít thở vài hơi thật sâu và để cho mắt mình có ánh nhìn thật nhẹ nhàng.
Nếu bạn muốn xem hơn 45 tài liệu tham khảo khoa học được dẫn ra trong chương này, xin mời ghé thăm tôi tại địa chỉ www.theplantfedgut.com/research/.
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Bốn tuần Chất xơ Diệu kỳ 
Trở thành một cao thủ ẩm thực thực vật
Trong hình dung của tôi, bạn và tôi đang ngồi đối diện nhau trong một quán cà phê chứ không phải trong phòng khám – đây không phải một cuộc thăm khám. Hai ta đang tâm sự về đủ chuyện quan trọng trên đời: cuộc sống, sức khỏe, gia đình. Những giá trị của ta. Tôi cho rằng chăm sóc sức khỏe đóng vai trò cốt tử đối với mọi khía cạnh đời sống. Và hy vọng tôi đã thuyết phục được bạn cũng tin như vậy. Lộ trình bốn tuần Chất xơ diệu kỳ là khởi đầu cho con người mới của bạn – nó giúp bạn sống khỏe mạnh, sung mãn, tự tin, đồng thời bảo vệ cơ thể bạn trước bệnh tật.
Tất nhiên, khi chuyển sang chế độ ăn nền thực vật, bạn sẽ vấp phải một số thách thức. Chúng ta phải đối mặt với những thói quen, những cơn thèm, thậm chí cơn nghiện thịt, sữa, đường, chất béo, ngũ cốc chế biến. Từ bỏ những thức này có thể khiến bạn rơi vào hội chứng cai nghiện. Chắc chắn cảm giác thèm sẽ đến. Bạn sẽ phải nỗ lực mới thay đổi được những thói quen cũ (tin tôi đi, tôi biết mà).
Nhưng hãy biết rằng đó là tình trạng chung của tất cả chúng ta. Không phải chỉ của mình bạn. Và tôi sẽ cung cấp cho bạn những công cụ cần thiết để thực hiện cuộc cải thiện này. Tôi đã thiết kế chương trình này cho chính các bệnh nhân của mình để giúp họ tối ưu hóa ruột, cắt cơn thèm, tăng cường hệ miễn dịch, cải thiện năng lượng, và giải quyết các vấn đề tiêu hóa. Nếu nó cho tác dụng với họ thì cũng có thể cho tác dụng với bạn. Chỉ trong vòng 28 ngày, bạn sẽ lấy lại sức khỏe, thoát khỏi xiềng xích “nghiện thức ăn”, đẩy mạnh độ đa dạng của thực phẩm thực vật, vạch ra chiến lược đối phó với những thực phẩm nhạy cảm, và tái xuất trong hình hài một con người thon gọn hơn, khỏe mạnh hơn, và hạnh phúc hơn, đúng như những gì xứng đáng với bạn. Bạn đã sẵn sàng chưa? Được, ta hãy cùng bắt đầu!
Bốn tuần Chất xơ Diệu kỳ bao gồm những gì
Trong những trang tới đây, bạn sẽ thấy hơn 65 công thức dựa trên thực vật tuyệt ngon được sắp xếp thành một lịch trình 28 ngày. Hẳn bạn đang tò mò chết đi được, vậy nếu bạn muốn lật nhanh đến vài công thức thì cứ tự nhiên nhé! Cháo Siêu hạt (trang ...) với một cốc Latte Matcha (trang ...); Salad Hằng ngày (trang ...) phủ Củ nướng Siêu năng lượng (trang ...) và rưới Nước xốt Cam không Dầu (trang ...); Kem ngô Sánh mịn với Ragu Đậu lăng (Ragu chay kèm Kem ngô, trang ...). Và đó mới chỉ là Ngày 1 thôi đấy.
Bạn sẽ có một tháng thiên đường đầy ắp những món tuyệt cú nhờ cô bạn Alexandra Caspero của tôi. Alex là một bác sỹ dinh dưỡng có giấy phép, đồng thời là một nhà sáng tạo công thức có cùng triết lý ẩm thực với tôi. Hai chúng tôi đều tin rằng thực phẩm thực vật rất ngon miệng, lành mạnh, và có thể ăn thả phanh. Vì thế chúng tôi đã cùng nhau phát triển chương trình Bốn tuần Chất xơ Diệu kỳ để hiện thực hóa những lời khuyên trong cuốn sách này, đồng thời đem đến cho người đọc những trải nghiệm cá nhân riêng biệt. Chúng tôi hiểu không có “phương pháp đúng cho tất cả”.
Với mục đích ấy, ngày nào trong số 28 ngày của chương trình cũng đều có ba công thức cho bạn: bữa sáng, bữa trưa và bữa tối. Tất cả đều sẽ được giải thích cặn kẽ theo từng ngày. Tiếp đó, chúng ta có các công thức cho món uống, ăn đệm, và tráng miệng theo tuần. Mỗi tuần, chúng tôi cung cấp cho bạn vài công thức như vậy để giúp bạn thích ứng tốt hơn với nếp ăn uống mới. Bạn có thể dùng đi dùng lại những món này hằng ngày hoặc không hề động đến chúng: cứ chọn cách nào bạn thấy hợp nhất.
Khi thiết kế Bốn tuần Chất xơ Diệu kỳ, một trong những ưu tiên hàng đầu của chúng tôi là làm sao để bạn áp dụng dễ dàng nhất. Thành thực mà nói, thực hiện lộ trình 28 ngày theo bất cứ cuốn sách nào cũng đều không dễ. Chúng tôi hiểu bạn sẽ vấp phải điều gì. Sau một ngày dài làm việc, ghé vào cửa hàng đồ ăn nhanh làm ngay món gì đó thì dễ hơn nhiều. Nhưng không, bạn sẽ phải tự nấu thức ăn của mình. Bạn sẽ phải mua sắm thực phẩm. Nhiều là khác, vì chúng là trọng tâm của lối ăn đa dạng thực vật. Nhưng trong quá trình phát triển Bốn tuần Chất xơ Diệu kỳ, chúng tôi đã cố gắng kiểm soát tối đa mọi chướng ngại và giảm nhẹ gánh nặng cho bạn.
Vì thế, chúng tôi đã chủ động chỉ chọn ra những công thức tuy tương đối đơn giản mà vẫn lấy đa dạng thực vật làm trọng tâm. Ngoài ra, để hỗ trợ bạn hơn nữa, chúng tôi cũng cung cấp thêm nhiều nguồn tham khảo. Trong mỗi tuần đều có một danh sách đồ cần sắm. Những danh sách này được viết ra ở đây, nhưng nếu bạn muốn một phiên bản khác để dễ dàng in ra và mang theo khi đi chợ, hãy email cho tôi đến địa chỉ shoppinglist@ theplantfedgut.com, tôi rất sẵn lòng chia sẻ cùng bạn.
Ngoài ra, mỗi tuần chúng tôi còn thiết kế một ngày nấu nướng. Bạn nên chọn ra một ngày mà bạn có thể dành vài giờ để nấu thức ăn cho cả tuần. Chúng tôi đã chọn ngày chủ nhật, vì đó là lựa chọn của số đông chúng ta. Nhưng bạn có thể thoải mái chọn ngày khác nếu thấy nó phù hợp hơn. Trong ngày nấu nướng, bạn sẽ chuẩn bị sẵn nhiều bữa để sau đó trong tuần, chỉ cần vài giây hâm lại là bạn có thể thưởng thức ngay.
Có khi một công thức được quay vòng cho nhiều ngày, song phần lớn đều có biến tấu đôi chút. Chẳng hạn, bạn sẽ chuẩn bị Nước hầm Sinh thái (trang ...) (một dạng “nước hầm xương” nền thực vật của chúng tôi) cho Tuần 1, rồi dùng nó cho món Xúp Sinh thái Tuyệt cú mèo (trang ...) vào Ngày 2, và thậm chí dùng làm nguyên liệu cho bát Mỳ Soba kèm nấm và miso (trang ...) ở Tuần 2. Hoặc Ngày 2 bạn ăn Taco tempeh (trang ...), rồi Ngày 4 ăn Salad taco (trang ...) kèm Nước xốt Rau mùi Sánh mịn (trang ...). Đọc đến đây chắc bạn đói cồn cào rồi phải không?
Cuối cùng, lộ trình này không nhằm buộc bạn phải “ép xác” để ăn lành mạnh hoặc thử thách ý chí của bạn. Nó là triết lý trong cuốn sách này: tiến bộ từng bước thay vì cầu toàn, ăn phong phú thực vật, tiếp xơ và FODMAPtừ từ và nhẹ nhàng, rèn luyện ruột và phấn đấu ăn ít nhất 90% nền thực vật. Với triết lý ấy, chúng tôi khuyến khích bạn tự điều chỉnh lộ trình này theo nhu cầu của cá nhân bạn. Nếu bạn cần rắc tí thịt lên món ăn, thì cứ rắc đi. Tiến bộ từng bước chứ không cầu toàn. Nếu có công thức nào bạn không thích, và bạn muốn ăn lại một món từ đầu tuần, bạn cứ tự nhiên. Và nếu bạn không muốn nấu ăn sau một ngày dài thì cũng đừng lo lắng, chúng tôi đã cho bạn thêm các công thức Ăn Liền (xem trang ...). Về cơ bản, chúng tôi muốn bạn tiến thật nhẹ nhàng và từ từ qua lộ trình này, theo cách riêng mà bạn cho là phù hợp nhất, để xuất hiện ở đầu bên kia với tư cách một con người mới khỏe mạnh hơn.
Trước khi bạn bắt đầu
Chúng tôi đã lên sẵn danh sách đồ cần mua trước khi bắt đầu Bốn tuần Chất xơ Diệu kỳ. Tôi khuyên bạn trước khi tiến hành nên dành ra một ngày xem lại toàn bộ khu bếp để liệt kê những thứ bạn đã có và chưa có. Chúng tôi không muốn bạn bỏ dở giữa chừng chỉ vì phát hiện một dụng cụ cần thiết nào đó còn thiếu mà chưa thể mua được ngay, và muốn bạn chuẩn bị sẵn tất cả các gia vị và để chúng ở nơi dễ lấy. Chính vì vậy, chúng tôi đã lên một danh sách sắm sửa cho 4TCXDK, gồm cả những thực phẩm để lâu được và dụng cụ nhà bếp.
Triết lý đằng sau 4 Tuần Chất xơ diệu kỳ
Là một bác sĩ dinh dưỡng có bằng cấp, Alex không chỉ biết cách phát triển những công thức ngon miệng mà còn là một chuyên gia dinh dưỡng. Để được công nhận chức danh ấy, cô đã phải hoàn thành khóa học chính quy, cùng một kỳ thực tập có giám sát và một kỳ kiểm tra quốc gia. Nói cách khác: Cô hiểu tính khoa học của món ăn đến chân tơ kẽ tóc. Có lẽ bạn cũng nhận thấy là tôi rất coi trọng khoa học chân chính. Vâng, tôi là một gã khùng mà.
Vì vậy, những gì bạn nhận được từ Bốn tuần Chất xơ Diệu kỳ vượt xa so với một dúm công thức nền thực vật. Đây là một lộ trình mang nhiều lớp lang với nhiều cấp độ phức tạp khác nhau. Đó là những mẹo hoặc chiến lược nhỏ mà Alex và tôi sáng tạo nên để giúp bạn có trải nghiệm tuyệt nhất. Nhưng bạn không cần lo lắng, mà chỉ cần tuân thủ đúng lộ trình và qua đó khai thác tất cả những lợi ích kia. Vì chúng tôi đã lẩn những kiến thức tiên tiến và đầy quyền năng vào những điều hết sức đơn giản, dễ làm.
Nhưng nếu bạn vẫn muốn biết cơ chế đằng sau lộ trình này, thì đây: Trong Tuần 1, chúng tôi sẽ đưa bạn từ từ vào chế độ ăn nền thực vật bằng một chương trình thải độc. Các công thức trong tuần này được chủ động xây dựng từ những thực phẩm thực vật ngon lành mà dịu nhẹ cho ruột. Chúng cho bạn cơ hội quét sạch rác rưởi từ chế độ ăn cũ, nhẹ nhàng làm quen với xơ và FODMAP, và thiết lập nền tảng để khôi phục sức sống cho hệ khuẩn. Chúng ta không bỏ qua sự đa dạng thực vật, mà chỉ đang tiến thật từ từ. Hãy xem đây như một bài tập nhẹ. Một cuộc bách bộ ngắn. Một vòng đạp xe thong thả.
Sau tuần đầu tiên đó là lúc bắt đầu luyện ruột. Chúng ta sẽ bắt đầu từ những bài tập vừa phải, rồi đẩy mạnh dần trong ba tuần cuối. Tôi muốn nói đến hàm lượng FODMAPtrong thức ăn. Xuyên suốt 4 Tuần Chất xơ diệu kỳ, bạn sẽ từng bước tiếp nhận FODMAP. Như tôi vẫn nhắc đi nhắc lại từ đầu đến giờ, “Từ từ và nhẹ nhàng, đó là phương châm”. Đồng thời, chúng ta cũng đẩy mạnh dần tính đa dạng của thực vật. Thực vật ta ăn càng đa dạng, vi khuẩn trong ruột ta càng phong phú.
Phải làm gì với gluten?
Bạn tin hay không, trong Bốn tuần Chất xơ Diệu kỳ không có quá nhiều gluten đâu. Bánh kếp không-gluten, kiều mạch không phải là lúa mỳ, và các món bánh mỳ thường được làm từ men chua tự nhiên, tức là gần như không-gluten. Nhưng nếu bạn phải kiêng gluten nghiêm ngặt, hãy luôn tâm niệm điều đó để có giải pháp thay thế phù hợp theo lưu ý của chúng tôi.
Vì sao lại là 28 ngày? Mà không phải lộ trình thải độc nhanh 7 hay 14 ngày?
Có lẽ tôi nói ra điều này là thừa, nhưng thời lượng của lộ trình là điều không thể tùy tiện. Chắc chắn thải độc ngắn ngày sẽ dễ dàng hơn, nhưng bạn xứng đáng hưởng nhiều hơn thế. Thải độc là cây cầu dẫn vào hư vô, và rất nhanh sau đó bạn sẽ quay lại với những thói quen cũ mà chẳng thay đổi được gì. Những mốt ăn thịnh hành cũng vậy. Lộ trình 28 ngày này không phải là một chương trình độc lập, mà là một khởi đầu mới dành cho bạn. Chúng ta đang thiết lập nền tảng để khôi phục sức sống cho hệ khuẩn, và sau 28 ngày bạn sẽ sẵn sàng để tiếp tục lối sống Chất xơ diệu kỳ mà bạn đã khởi động.
Nghiên cứu cho thấy hệ khuẩn phải mất 28 ngày mới thích ứng được với chất xơ trong thực phẩm, chuẩn bị các enzyme tiêu hóa cần thiết để xử lý xơ, và đẩy mạnh sản xuất axit béo chuỗi ngắn. Những biến đổi lớn sẽ xuất hiện trong vòng hai mươi tám ngày, và sau thời gian đó mọi sự duy trì khá ổn định. Chúng ta cũng biết là sau khi dùng kháng sinh, hệ vi sinh phải mất chừng bốn tuần mới khôi phục được gần hoàn toàn trạng thái của chúng trước điều trị. Và trong nghiên cứu về TMAO, các bác sĩ Phòng khám Cleveland nhận thấy phải mất khoảng bốn tuần thì việc sản sinh TMAO mới được đẩy mạnh, và sau đó hệ vi sinh mất bốn tuần để phục hồi nếu bạn loại thịt đỏ khỏi chế độ ăn. Con số bốn tuần luôn hiện lên như một khoảng thời gian thần kỳ.
Nhưng như vậy không có nghĩa hễ sau bốn tuần là bạn xong việc. Đặc biệt nếu hệ khuẩn ruột của bạn đang ngấm ngầm bị rối loạn, thì có thể phải mất nhiều thời gian hơn nữa hệ vi sinh mới được kiện toàn và bạn mới đạt đến đích cuối cùng. Nhưng khoa học cho ta thấy bốn tuần gần như là khoảng thời gian để các hiệu quả bắt đầu phát huy mạnh mẽ. Và đó là lý do vì sao chương trình Chất xơ diệu kỳ này kéo dài bốn tuần.
Cách khai thác tối đa hiệu quả của Bốn tuần Chất xơ Diệu kỳ
Bạn là một cá nhân duy nhất! Chính xác là trên thế giới này không một ai có hệ khuẩn ruột giống hệt hệ khuẩn của bạn, tức là không một ai trên hành tinh này có chồi vị giác giống bạn, hay nhạy cảm với cùng những loại thực phẩm như bạn. Trên hành trình sức khỏe này, bạn có điểm khởi đầu riêng, cùng những mục tiêu riêng. Dưới đây là một vài gợi ý giúp bạn tối ưu hóa lộ trình của mình:
Hãy xem đây như một cuộc phiêu lưu ẩm thực
Trong một tháng tới, lần đầu tiên trong đời bạn sẽ được thử hơn bảy mươi công thức mới. Chắc hẳn sẽ có những hương vị, kết cấu, và nguyên liệu mới mẻ với bạn. Tưởng tượng bạn đang chu du khắp thế giới qua Mexico, có ngày đến Ý, Hy Lạp, Thổ Nhĩ Kỳ, Ấn Độ, Thái Lan, Hàn Quốc và Nhật Bản. Hành trình này quả là vất vả. Vậy thì tại sao không yên vị trong căn bếp ấm cúng mà du lịch bằng chồi vị giác? Và chúng ta vẫn sẽ dành thời gian cho những món cổ điển của Mỹ với chút biến tấu để tiếp liệu chất xơ: Salad đậu gà Buffalo (trang ...), Salad Hướng dương giả cá ngừ (trang ...) ăn kèm bánh mỳ men chua, Cơm gumbo vùng New Orleans (xem Cơm gumbo, trang ...).
Hẳn rồi, chúng tôi yêu những công thức này và nóng lòng muốn chia sẻ cùng bạn. Tôi nghĩ bạn cũng sẽ rất thích chúng! Chúng tôi muốn giới thiệu đến bạn nhiều phong vị đa dạng để bạn có thể tự khám phá gu thực phẩm thực vật của mình. Đây sẽ là bước khởi đầu nhảy vọt đưa bạn đến mục tiêu cuối cùng – nếp sống CXDK365. Nếu bạn e mình sẽ không ưa những thức này, thì đừng lo lắng. Chúng tôi đã xây dựng lộ trình này đa dạng đến mức đủ để giúp bạn tìm được gu riêng cho mình. Một điều nữa là chồi vị giác của bạn chắc chắn sẽ thay đổi. Điều ấy đã xảy ra với tôi, và chắc chắn cũng sẽ xảy ra với bạn.
Tôi khuyên bạn nên viết nhật ký để theo dõi sát sao 4TCXDK. Bạn cảm nhận ra sao về từng công thức? Hãy ghi lại và cho điểm từng công thức theo thang từ 0 đến 10: 0 tức là món đó hoàn toàn không phù hợp với bạn, kết thúc ở đây; 10 tức là mới nghĩ đến nó bạn đã chảy nước miếng, nhìn thấy nó trên thực đơn bạn sẽ nhảy cẫng lên vì phấn khích.
Kết thúc Bốn tuần Chất xơ Diệu kỳ, bạn hãy rà lại nhật ký và chọn ra ba công thức bữa sáng, năm công thức bữa trưa, và năm công thức bữa tối cao điểm nhất. Sau khi chồi vị giác đã chu du đó đây suốt bốn tuần, rốt cục chúng ta cần ổn định lại cuộc sống và chọn ra những món yêu thích để sử dụng cả tuần. Không nhất thiết tuần nào cũng dùng cùng những món đó – hãy tùy ý điều chỉnh theo cách bạn cho là phù hợp nhất. Nhưng thực tế là hầu hết chúng ta đều quay vòng các món “tủ” của mình, và trong Bốn tuần Chất xơ Diệu kỳ bạn sẽ chỉ quan tâm đến những món bạn thích nhất.
Trò chơi “truy tìm thực phẩm nhạy cảm”
Ở Chương 5, chúng ta đã nói về việc xác định điểm mạnh và điểm yếu trong ruột, và sử dụng thông tin đó để luyện ruột bằng cách cho nó từ từ làm quen với thức ăn. Trong lộ trình 4TCXDK, chúng ta sẽ biến ý tưởng đó thành hành động. Trong tiến trình làm quen với FODMAP, chúng tôi giới thiệu một cách hệ thống những món lành mạnh nhất và “khó nhằn” nhất sao cho ruột của bạn có cơ hội bước đầu thích nghi với chúng. Xuyên suốt tiến trình này, tôi muốn bạn theo dõi sát sao những món gây rối loạn tiêu hóa - đầy hơi, chướng bụng, khó chịu, và đại tiện bất thường. Hãy đánh dấu chúng lại vào nhật ký để chúng ta có thể theo dõi.
Để hỗ trợ bạn, sau mỗi công thức tôi đều có thêm đôi lời lưu ý về FODMAP, trong đó ghi rõ những thành phần nào của công thức có lượng FODMAP vừa hoặc cao, cùng gợi ý về nguyên liệu thay thế. Bằng cách đó, bạn sẽ xác định được mình nhạy cảm nhất với những nhóm FODMAP nào nhất (fructose, fructan, galactan, polyol, hay mannitol). Kết thúc 4TCXDK, bạn có thể rà lại nhật ký để lọc ra những nhóm FODMAP gây cho bạn nhiều vấn đề nhất. Thông tin này vô cùng hữu ích vì nó tiết lộ bạn nhạy cảm với những thực phẩm nào. Sau một khoảng thời gian, có thể cuối cùng bạn sẽ vượt qua được những món ít FODMAP, nghĩa là ruột của bạn đã mạnh lên một chút.
Nếu bạn email cho tôi đến địa chỉ fodmap@theplantfedgut. com, tôi sẽ gửi cho bạn danh sách thực phẩm đã phân loại sẵn theo từng nhóm FODMAP để bạn có thể tập trung vào những thức nhiều FODMAP mà bạn nhạy cảm, và học cách điều chỉnh khẩu phần trong quá trình luyện ruột.
Bốn tuần Chất xơ Diệu kỳ là một cách tuyệt vời để khởi động công cuộc truy tìm thực phẩm nhạy cảm, nhưng một số người bị rối loạn hệ khuẩn ruột nặng hơn có thể cần được chuyên gia sức khỏe đủ trình độ tư vấn riêng. Chế độ ăn ít FODMAP chính thức, trong đó bạn phải loại trừ rồi tái làm quen với FODMAP, cần một quá trình lâu dài hơn là chỉ 28 ngày. Vậy nên nếu ngay cả sau 4TCXDK mà bạn vẫn ăn uống khổ sở, tôi khuyên bạn nên tìm đến một bác sĩ dinh dưỡng có đăng ký và thực hiện quá trình này để giải quyết vấn đề.
Trải nghiệm của riêng bạn
Bốn tuần Chất xơ Diệu kỳ có cái hay là tuy tất cả chúng ta đều thực hiện chung một lộ trình nhưng mỗi người vẫn có những trải nghiệm cá nhân riêng biệt. Nhất định phải như vậy! Chúng ta cần một lộ trình được điều chỉnh theo đặc điểm sinh học của cá nhân bạn. Với suy nghĩ đó, lộ trình này nên là một lộ trình linh hoạt. Chúng tôi hy vọng bạn sẽ tùy nghi biến tấu các nguyên tắc!
Mỗi tuần bạn sẽ có các công thức đồ uống, món ăn đệm và món tráng miệng. Tất cả đều là lựa chọn mở, tức bạn có thể tùy ý quyết định dùng hoặc không dùng chúng. Tất nhiên, nếu thích bạn có thể chọn cách siêu đơn giản như làm ngay một miếng trái cây, vài quả mọng hoặc hạt vỏ cứng.
Mỗi tuần chúng tôi đều đưa ra các công thức Ăn Liền cho cả ba bữa. Bất kỳ lúc nào không nấu được, bạn chỉ cần chọn một trong những công thức này là vẫn có thể bám sát chương trình. Và tương tự, hãy tha hồ điều chỉnh công thức theo cảm nhận của bạn. Cuối cùng, cố gắng đừng “nhảy cóc” đến món sau, nhưng cứ thoải mái dùng lại công thức bạn đã thử trước đó.
Thử thách Chất xơ diệu kỳ: Ghi Điểm Thực vật để nâng sức khỏe lên một tầm cao mới
Hãy đẩy mạnh sức khỏe đường ruột lên một nấc mới nhờ ghi thêm Điểm Thực vật sau mỗi bữa ăn. Bạn sẽ thấy phần chấm điểm này đi liền với từng công thức và tỷ lệ với độ đa dạng thực vật. Đây là một cách để bạn tự theo dõi những bước tiến của mình. Điểm số không được tính theo tổng lượng thực vật bạn ăn trong một tuần, mà là một công cụ tiện lợi giúp bạn bám sát mức độ đa dạng thực vật tổng thể của cả tuần – với điều kiện không phải bữa nào bạn cũng ăn đi ăn lại cùng một vài loại thực vật!
Điểm Thực vật sẽ giúp bạn đẩy mạnh cuộc chơi đa dạng tối đa thực phẩm thực vật. Trong tuần, bạn hãy ghi Điểm Thực vật của từng bữa vào nhật ký. Đến cuối tuần, bạn tính điểm tổng rồi nhét nó vào bảng dưới đây. Hoàn toàn không thành vấn đề nếu điểm khởi đầu của bạn nằm ở mức thấp nhất trong thang điểm. Cách đây không lâu tôi cũng lẹt đẹt vậy đấy. Nhờ theo dõi Điểm Thực vật của bạn, chúng tôi sẽ giúp bạn đẩy mạnh dần độ đa dạng thực vật để có thể từ từ chuyển lên mức điểm cao nhất. Hãy khám phá cao thủ ẩm thực thực vật trong bạn để có cảm hứng chinh phục những tầm cao mới:
	ĐIỂM THỰC VẬT
	BẠN ĂN THỰC VẬT SIÊU ĐẾN MỨC NÀO?

	Dưới 150 điểm
	ĐAI TRẮNG 
Bạn chỉ mới khởi động và vẫn chưa cảm nhận được các lợi ích, nhưng tôi mừng vì bạn đã bước vào hành trình này và bắt đầu cảm thấy sự khác biệt. 

	150-174 điểm
	ĐAI VÀNG 
Bạn đang bắt đầu nhận ra vài thay đổi. Năng lượng của bạn dồi dào hơn, bạn ngủ ngon hơn, và sau khi ăn không còn cảm thấy trì trệ. Có lẽ cơ thể bạn đang điều chỉnh, nhưng đã có nhiều tín hiệu tích cực.

	175-199 điểm
	ĐAI XANH 
Thay đổi đã rõ nét! Ruột bạn đang bắt đầu chuyển biến, bạn đang khỏe lên nhờ ăn đa dạng thực vật, bằng chứng là cả việc đại tiện lẫn tiêu hóa của bạn đều tốt hơn.

	200-224 điểm
	ĐAI NÂU 
Bạn thật đáng nể! Nỗ lực phấn đấu ăn đa dạng thực vật đến mức này, phần thưởng cho bạn là một hệ ruột cho cảm giác tuyệt vời đang vận hành trơn tru khắp cơ thể để duy trì sức khỏe.

	Trên 225 điểm!
	HUYỀN ĐAI 
Mức độ Chất xơ diệu kỳ của bạn đã đạt đến Huyền Đai. Hệ vi sinh cực kỳ phong phú của bạn giờ đây hoạt động như một cỗ máy dồi dào nhiên liệu, giúp bạn duy trì một cuộc sống khỏe mạnh và hạnh phúc.


Và thử thách này chưa dừng lại sau 4TCXDK! Tất nhiên không phải tuần nào bạn cũng cần theo dõi Điểm Thực vật, vì “tư duy sức khỏe” sẽ khiến bạn luôn ăn đa dạng tối đa thực vật. Nhưng một lúc nào đó, có thể bạn sẽ nổi hứng muốn tự thử thách mình đôi chút. Khi ấy, hãy theo dõi Điểm Thực vật rồi so sánh với điểm số trước đây và đánh giá độ tiến bộ của bạn. Hoặc thậm chí hãy đặt ra một thử thách trên mạng xã hội. Mời bạn bè bạn tham gia hoặc làm quen với vài người bạn mới! Chúng ta hãy tập hợp một cộng đồng Chất xơ diệu kỳ trực tuyến để ăn mừng cùng nhau. Và nhớ gắn thẻ tôi để tôi có thể chia vui cùng các bạn.
Cách tính điểm thực vật
Nếu bạn đang thắc mắc, thì Điểm Thực vật được tính bằng số thực phẩm thực vật có trong một món ăn. Mỗi một loài thực vật được tính là một điểm. Khá đơn giản đúng không? Rau thơm tươi cũng được tính, nhưng rau thơm khô và gia vị khô thì không. Tuy nhiên tôi vẫn thích nhóm thứ hai, và nhiệt liệt khuyến khích bạn thoải mái sáng tạo để tận hưởng những lợi ích chúng mang lại sau đó!
Tích hợp Bốn tuần Chất xơ Diệu kỳ vào lối sống CXDK365
Bắt tay vào lộ trình Bốn tuần Chất xơ Diệu kỳ, bạn hãy khắc ghi một điều – đây không chỉ thuần túy là chương trình xây dựng bữa ăn. Chúng ta đang kiến tạo một nếp sống, đang kích hoạt những thói quen lành mạnh, và đang huy động “tư duy sức khỏe”. Vì vậy bạn hãy xem lại các nhân tố lối sống ở Chương 9 để tích hợp những thói quen tích cực đó vào nếp sinh hoạt hằng ngày. Nhiều thay đổi nhỏ có thể cho thành quả lớn. Mục tiêu của chúng ta là thiết lập một nền nếp nền tảng để kiến tạo sức khỏe một cách nhẹ nhàng, tự nhiên.
Lời cuối
Trước khi bạn tiến vào Bốn tuần Chất xơ Diệu kỳ và một đời sống mới, tôi muốn chia sẻ rằng tôi luôn một lòng tin vào sức mạnh của ý chí con người. Chính ý chí ấy sẽ giúp ta vững lòng vượt qua thử thách. Không gì ngăn nổi một con người mang lửa quyết tâm và thái độ đúng đắn. Vì thế, dù xuất phát điểm của bạn là gì, nếu bạn ấp ủ sứ mệnh chữa lành ruột và khôi phục sức khỏe, tôi biết bạn sẽ làm được. Và tôi vui xiết bao khi cuốn sách này sẽ đồng hành cùng bạn để hành trình ấy được bắt đầu từ hôm nay.
DANH SÁCH SẮM SỬA CHO 4TCXDK
Để cho hành trình của bạn được suôn sẻ, chúng tôi sẽ liệt kê các thiết bị cần sử dụng trong suốt thời gian này cùng những nguyên liệu lâu hỏng nhưng chưa hẳn dễ tìm (điều này còn tùy vào nơi bạn sống), và do đó cần được đặt hàng trước.
☐ Nồi nấu chậm (xem mục Lưu ý)
☐ Máy xay sinh tố
☐ Nồi cỡ vừa
☐ Nồi nhỏ
☐ Khay nướng có vành
☐ Máy xay thực phẩm (xem mục Lưu ý)
☐ Khuôn bánh muffin
☐ Chảo lớn
☐ Hộp đựng thức ăn bằng thủy tinh
☐ Hộp đựng thủy tinh nhiều cỡ, để đựng thức ăn thừa
☐ Bát trộn, nhiều cỡ
Thực phẩm
☐ Nấm hương khô
☐ 56 gr lá tảo bẹ kombu đóng gói
☐ Bột matcha (loại dành cho nghi lễ, hữu cơ)
☐ Men dinh dưỡng
☐ Bột mỳ không-gluten (trong Tuần 1 bạn có thể dùng loại “Bob’s Red Mill 1 to 1” và Bột mỳ đa dụng không-gluten của King Arthur)
☐ Dầu ôliu-tỏi (xem trang ...)
☐ Bột nấm (xem Cacao Nấm Nóng ở trang ... để biết thêm chi tiết)
☐ Tảo wakame
Rau gia vị và gia vị khô
☐ Bột gừng
☐ Bột quế
☐ Bột nhục đậu khấu
☐ Muối (xem mục Lưu ý)
☐ Xay lấy một ít tiêu đen
☐ Oregano khô
☐ Húng quế khô
☐ Mùi tây khô
☐ Vảy ớt khô, không bắt buộc
☐ Bột nghệ
☐ Bột ớt
☐ Ớt paprika xông khói
☐ Bột cà ri vàng
☐ Bột garam masala
☐ Bột thì là Ai Cập
☐ Chiết xuất va-ni
☐ Bột rau mùi
☐ Bột ớt Cayenne, không bắt buộc
☐ Xạ hương khô
☐ Mù tạt khô
☐ Bạch đậu khấu khô
☐ Bột tỏi
Lưu ý
• Nồi nấu chậm chỉ dùng duy nhất cho công thức Nước hầm Sinh thái (trang ...), nhưng ngoài ra còn có hướng dẫn nấu món này bằng bếp thường.
• Nếu bạn không có máy xay thực phẩm nhưng có máy xay sinh tố loại tốt, bạn có thể dùng loại thứ hai trong những công thức cần đến loại thứ nhất, tuy nhiên để đạt đúng kết quả như yêu cầu, bạn sẽ phải mở nắp, vét nguyên liệu trên thành máy và xay nhiều lần.
• Vì chế độ ăn nền thực vật có thể hơi ít i-ốt, chúng tôi khuyên bạn nên dùng muối i-ốt để đảm bảo không bị thiếu dưỡng chất quan trọng này. Nhưng chú ý không dùng muối i-ốt để lên men thực phẩm.
Chế biến sẵn vào chủ nhật
Mỗi tuần sẽ bắt đầu bằng một ngày chế biến thực phẩm để giúp giảm thời gian nấu nướng trong tuần. Dành ra vài giờ chuẩn bị sẵn như vậy trước khi vào tuần mới, bạn chắc chắn sẽ bám sát được toàn bộ chương trình ăn hai mươi tám ngày này, kể cả vào những lúc bận rộn.
Ở đầu mỗi tuần, bạn sẽ nhìn thấy mục “chuẩn bị” với những gợi ý mở về cách nấu. Chúng tôi thiết kế lộ trình này theo hướng thuận tiện hóa; đó là lý do mà bạn sẽ thấy một số món ăn sáng, món đệm, và món tráng miệng lặp lại nhiều lần trong suốt bốn tuần. Tất cả những món này hoặc rất dễ phối kết hợp, hoặc nếu để riêng thì có thể ăn dần trong nhiều tuần.
Thức uống, món đệm, và món tráng miệng
Chất xơ diệu kỳ không có nghĩa là sống kham khổ. Bạn sẽ được tha hồ thưởng thức món ngon mà vẫn nhận về kết quả như ý. Với suy nghĩ đó, tuần nào chúng tôi cũng đề xuất một thức uống, hai món đệm, và hai món tráng miệng để trải nghiệm ẩm thực của bạn được trọn vẹn. Hãy tùy ý gia giảm chúng vào nếp ăn của bạn. Nhưng nên nhớ, chẳng hạn nếu bạn thích Viên Yến mạch Dừa (trang ...) ở Tuần 1, thì đến Tuần 3 đừng ngần ngại thử lại lần nữa. Chỉ cần đừng nhảy cóc đến công thức sau, bạn có thể tha hồ dùng lại những công thức bạn thích. Tương tự, nếu bạn thích ăn đi ăn lại một món đệm hoặc món tráng miệng thì cũng không sao hết!
Các công thức Ăn Liền
Có những khi đời sống làm ta cạn kiệt sinh lực. Có những ngày, về đến nhà, bạn chỉ muốn xỏ ngay vào bộ đồ thoáng rộng và thưởng thức một bữa tối vừa ngon vừa không mất công nấu. Tôi rất hiểu điều đó! Vì thế nên tuần nào chúng tôi cũng cho bạn vài Công thức Ăn Liền. Nếu lúc nào đó cần một bữa ăn đơn giản, bạn có thể thay thế công thức đã định trong chương trình bằng một Công thức Ăn Liền này.
Tuần 1
Được rồi, nào các bạn, đọc hết từng đó thứ và chuẩn bị xong từng đó nguyên vật liệu, giờ thì chúng ta chính thức vào cuộc. Bạn sẽ phải tự đẩy mình tiến lên - thử những món mới, hương vị mới, kỹ thuật nấu mới. Hãy đón nhận thử thách này và chia sẻ kinh nghiệm của bạn trên mạng xã hội dưới hashtag #fiberfueled4weeks. Tôi sẽ dõi theo từng bước đi của bạn và nóng lòng muốn được cổ vũ bạn!
Hãy nhớ, bạn có thể thoải mái điều chỉnh theo nhu cầu để món ăn phù hợp hơn với khẩu vị hoặc nếp sống riêng của mình. Và đừng quên ghi lại những món bạn thích, hoặc không thích lắm, cùng những món mà bạn nhạy cảm.
DANH SÁCH SẮM SỬA CHO TUẦN 1
☐ Nông sản
☐ 1 miếng gừng tươi to vừa phải
☐ 7 quả chanh vàng to
☐ 6 quả ớt chuông đỏ to
☐ 28,3 gr nấm hương khô
☐ 0,45 kg cà rốt
☐ 0,45 kg đầu cuống cần tây
☐ 0,45 kg cà chua bi
☐ 1 túi lá cải bó xôi trọng lượng 142 gr
☐ 3 quả kiwi
☐ 0,45 kg dâu tây
☐ 2 quả chuối
☐ 1 túi salad rau xanh trọng lượng 283 gr
☐ 2 củ dền
☐ 1 hộp mầm bông cải xanh trọng lượng 100 gr
☐ 1 mớ mùi tây tươi
☐ 1 mớ húng quế tươi
☐ 1 quả bơ to
☐ 1 quả cà tím dài to
☐ 2 quả bí ngòi
☐ 7 quả cà chua roma
☐ 1 củ tiểu hồi hương nhỏ
☐ 1 quả dứa to
☐ 1 mớ nhỏ hẹ tươi
☐ 1 mớ kale (giống lacinato hoặc kale xoăn)
☐ 1 quả ớt jalapeno
☐ 1 mớ rau mùi tươi
☐ 1 quả chanh xanh
☐ 0,45 kg việt quất
☐ 3 củ khoai lang to
☐ 2 củ cải vàng
☐ 6 củ cải trắng to
☐ 2 mớ hành lá
☐ 1 cây xà lách romaine
☐ 1 hộp xà lách rocket trọng lượng 142 gr
☐ 1 quả ớt sừng đỏ
☐ 1 cây bông cải xanh
☐ 2 cây cải chíp
☐ 0,45 kg nấm bào ngư
☐ 2 quả cam to
☐ 2 quả cà chua to làm salad
Đồ trữ tủ bếp
☐ 1 hũ bơ lạc trọng lượng 794 gr
☐ 1 hộp miso trắng trọng lượng 453 gr
☐ 1 hũ dầu hướng dương hữu cơ trọng lượng 453 gr
☐ 1 hộp bột ca-cao không đường trọng lượng 227 gr
☐ 1 hũ bơ hạnh nhân trọng lượng 794 gr
☐ 1 túi cơm dừa không đường trọng lượng 227 gr
☐ 1 hộp sữa hạnh nhân trọng lượng 1,8 kg
☐ 1 túi hạt chia trọng lượng 453 gr
☐ 1 túi hạt gai dầu trọng lượng 453 gr
☐ 1 túi hạt lanh xay sẵn trọng lượng 453 gr
☐ 2 hộp đậu gà trọng lượng 425 gr
☐ 1 hũ nhân hướng dương trọng lượng 142 gr
☐ 1 hũ bơ vừng trọng lượng 425 gr
☐ 1 hộp đậu lăng nâu trọng lượng 425 gr
☐ 1 túi bột ngô vàng trọng lượng 680
☐ 1 túi cơm dừa không đường trọng lượng 227 gr
☐ 1 túi chà là trọng lượng 227 gr
☐ 1 hộp gạo hoang dã trọng lượng 114 gr
☐ 1 ổ bánh mỳ men chua trọng lượng 850 gr
☐ 1 gói tempeh trọng lượng 227 gr
☐ 1 túi hạnh nhân nguyên vỏ trọng lượng 453 gr
☐ 4 vỏ tortilla ngô cỡ nhỏ (loại làm bánh taco)
☐ 453 gr đậu phụ rắn, bảo quản trong nước
☐ 1 gói mì gạo trọng lượng 227 gr
☐ 1 hộp yến mạch cán trọng lượng 510 gr
☐ 1 túi nhân hạt bí trọng lượng 85 gr
☐ 1 hộp ôliu đen thái lát trọng lượng 63,5 gr
☐ 1 gói mỳ ống không-gluten trọng lượng 227 gr (loại bạn hay dùng nhất)
☐ 1 gói diêm mạch trọng lượng 227 gr
☐ 1 hộp nước cốt dừa trọng lượng 425 gr
☐ 1 túi gạo lứt trọng lượng 227 gr
☐ 1 hộp nước dùng chay trọng lượng 907 gr
☐ 1 hộp củ măng trọng lượng 85 gr
☐ 1 túi gạo arborio trọng lượng 567 gr
☐ 1 túi óc chó vỡ trọng lượng 284 gr
Gia vị (Bạn cần đặt hoặc mua trước nếu chưa có sẵn những thứ này)
☐ Si-rô cây phong nguyên chất
☐ Giấm balsamic
☐ Dầu ô liu
☐ Bột thì là Ai Cập
☐ Muối biển
☐ Bột tiêu đen
☐ Vảy ớt khô
☐ Tảo bẹ kombu khô
☐ Nghệ
☐ Tương tamari
☐ Men dinh dưỡng
☐ Chiết xuất va-ni
☐ Giấm vang đỏ
☐ Giấm rượu gạo
☐ Gia vị muối dưa trộn sẵn (hoặc hạt mù tạt, đinh hương, và tiêu nguyên hạt)
☐ Giấm táo
☐ Oregano khô
☐ Húng quế khô
☐ Bột ớt
☐ Ớt paprika xông khói
☐ Ớt cayenne
☐ Gia vị Ý trộn sẵn
☐ Dầu vừng rang
☐ Tinh bột ngô hoặc bột củ dong
☐ Bột gừng
☐ Bột quế
☐ Bột nhục đậu khấu
☐ Nam việt quất khô, không bắt buộc
☐ Bột cà ri vàng
☐ Bột garam masala
☐ Bột nở (baking powder)
☐ Bột baking soda
Tuần 1 – Chế biến sẵn
Tuần 1 Phần chính
Củ nướng Siêu năng lượng (trang ...) 
Nước hầm Sinh thái (trang ...)
Rau củ nướng kiểu Ý (trang ...) 
Nước xốt Cam không Dầu (trang ...) 
Xốt chấm Muhammara (trang ...) 
Granola Yến mạch giòn (trang ...) 
Viên Yến mạch Dừa (trang ...)
Pudding hạt chia kèm vỏ chanh bào (trang ...)
Tuần 1 Phần không bắt buộc
Nước xốt Rau mùi Sánh mịn (trang ...) 
Khoai lang nướng kèm quả mọng (trang ...)
Taco nhân tempeh (trang ...)
Tuần 1 - Đồ uống, món ăn đệm, và món tráng miệng
Hãy nhớ, bạn có thể thưởng thức những công thức này bất cứ lúc nào thấy phù hợp.
Công thức đồ uống: Trà chanh-gừng (trang ...)
Công thức món đệm số 1: Xốt chấm Muhammara (trang ...) ăn với cà rốt và dưa chuột
Công thức món đệm số 2: Trà miso sinh thái (trang ...) 
Công thức tráng miệng số 1: Viên Yến mạch Dừa (trang ...)
Công thức tráng miệng số 2: Pudding hạt chia kèm vỏ chanh bào (trang ...)
Tuần 1 - Thực đơn Ăn liền
Những lúc bí không nấu được, bạn đừng lo. Chỉ cần chọn một trong những công thức món ăn và món đệm siêu đơn giản sau.
Nhắc nhỏ: Nếu muốn bạn luôn có thể dùng quả mọng làm món tráng miệng. Trong tuần này, để đảm bảo món quả mọng không có nhiều FODMAP, chúng tôi gợi ý bạn không nên ăn cùng lúc quá ¼ cup việt quất hoặc quá 10 trái dâu tây. Vượt quá lượng này hoặc các loại quả mọng khác đều bị xem là nhiều FODMAP trong Tuần 1. Ăn nhiều hơn 10 hạt hạnh nhân cũng bị xem là nhiều FODMAP trong Tuần 1.
Bữa sáng ăn liền: Siêu sinh tố (trang ...)
Bữa trưa ăn liền: Bánh mỳ sandwich kèm xốt Muhammara (trang ...)
Bữa tối ăn liền: Xúp Sinh thái Tuyệt cú mèo (trang ...) 
Món đệm ăn liền: Mười hạt hạnh nhân
Món tráng miệng ăn liền: ¼ cup việt quất hoặc mười trái dâu tây*
NGÀY 1 (THƯỜNG LÀ CHỦ NHẬT)
Nhắc nhỏ: Bạn luôn có thể dùng trái cây làm món ăn đệm hoặc tăng lượng trái cây trong ngày.
	Bữa
	Món
	Trang
	Điểm Thực vật

	Bữa sáng
	Cháo siêu hạt với Trà chanh-gừng
	Món cháo: ... 
Trà chanh-gừng: ...
	8

	Bữa trưa
	Salad hằng ngày + củ nướng siêu năng lượng + nước xốt cam không dầu
	Salad hằng ngày: ... 
Củ nướng: ...
	12

	Bữa tối
	Ragu chay kèm kem ngô
	...
	8


NGÀY 2
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	Pudding dừa mịn mượt với dứa
	...
	4
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	7+

	Bữa tối
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	...
	5+


NGÀY 3
	Bữa
	Món
	Trang
	Điểm Thực vật

	Bữa sáng
	Siêu sinh tố dùng cùng Khoai lang nướng kèm quả mọng
	Sinh tố: ... 
Khoai nướng: ...
	9+

	Bữa trưa
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	...
	7

	Bữa tối
	Mỳ nấu cà chua bổ dưỡng ăn kèm salad hoặc phần củ nướng siêu năng lượng thừa, rau diếp, và nước xốt cam không dầu
	Mỳ: ... 
Củ nướng: ...
Nước xốt cam không dầu: ...
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NGÀY 4
	Bữa
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	Trang
	Điểm Thực vật

	Bữa sáng
	Cháo siêu hạt
	...
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	Bữa trưa
	Salad taco
	...
	5+

	Bữa tối
	Mỳ ống xốt pesto ăn kèm Rau củ nướng kiểu Ý
	Mỳ ống xốt pesto: ... 
Rau củ nướng kiểu Ý: ...
	11


NGÀY 5
	Bữa
	Món
	Trang
	Điểm Thực vật

	Bữa sáng
	Khoai lang nướng kèm quả mọng
	...
	3-5

	Bữa trưa
	Salad hằng ngày + nước xốt cam không dầu + bánh mỳ men chua nướng phết xốt Muhammara
	...
	13-18

	Bữa tối
	Rau xào thập cẩm kèm diêm mạch
	...
	7


NGÀY 6
	Bữa
	Món
	Trang
	Điểm Thực vật

	Bữa sáng
	Siêu sinh tố đặc kèm Bơ hạt và Granola Yến mạch giòn
	...
	12

	Bữa trưa
	Mỳ ống xốt pesto thừa với Salad kale ngon sửng sốt
	Mỳ ống xốt pesto: ... 
Salad kale: ...
	11-13

	Bữa tối
	Cà ri đậu phụ cải chíp
	...
	7-11


NGÀY 7
	Bữa
	Món
	Trang
	Điểm Thực vật

	Bữa sáng
	Bánh kếp không gluten
	...
	2+

	Bữa trưa
	Rau xào thập cẩm kèm diêm mạch thừa
	...
	7

	Bữa tối
	Cơm risotto nấm
	...
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BỮA SÁNG


Cháo siêu hạt
Món cháo này nhờ thành phần hạt gai dầu và hạt chia nên rất giàu ALA. Danh sách nguyên liệu thoạt nhìn thì tưởng dài, nhưng kỳ thực chủ yếu là gia vị. Nếu đã có gia vị trộn sẵn cho bánh nướng bí ngô, bạn có thể dùng nó thay cho gừng, quế, và nhục đậu khấu.
Người thích ăn cháo ngọt có thể thêm si-rô cây phong theo khẩu vị. Theo chúng tôi, món này ngon nhất khi ăn kèm với quả mọng tươi, phủ thêm ít bơ hạnh nhân.
Lượng cho 2 khẩu phần
⅔ cup yến mạch cán
½ cup sữa hạnh nhân không đường 
2 thìa canh nhân hạt bí sống, băm sơ 
1 nhúm bột gừng
1 nhúm bột quế
1 nhúm bột nhục đậu khấu
2 thìa canh hạt gai dầu
1 thìa canh bơ hạnh nhân, cộng thêm một chút để phủ lên trên
2 thìa trà hạt chia
½ thìa trà chiết xuất va-ni si-rô cây phong nguyên chất (không bắt buộc)
Quả mọng, để ăn kèm
Đặt nồi cỡ vừa lên bếp, đổ ⅔ cup nước cùng chỗ yến mạch vào nồi, bật lửa to vừa rồi đun sôi. Hạ lửa xuống mức nhỏ, cho sữa hạnh nhân, nhân hạt bí, gừng, quế, và nhục đậu khấu vào, khuấy đều. Đun liu riu trong khoảng 5 phút, vừa đun vừa khuấy đều cho đến khi yến mạch mềm.
Tắt bếp, cho hạt gai dầu, bơ hạnh nhân, hạt chia, và va-ni vào. Nếm thử. Nếu thích ăn cháo ngọt bạn có thể cho si-rô cây phong vào theo khẩu vị.
Vẩy chút bơ hạnh nhân lên trên cùng và ăn kèm quả mọng, nếu bạn thích.
6 ĐIỂM THỰC VẬT


Pudding dừa mịn mượt với dứa
Chúng tôi rất thích bộ đôi nhiệt đới dứa – dừa, mặc dù trong Tuần 1 bạn có thể thay dứa bằng 30 quả phúc bồn tử hoặc ¼ cup việt quất để phủ lên món bánh này.
Lượng cho 2 khẩu phần
2 cup sữa hạnh nhân không đường
¼ cup hạt chia
2 thìa canh hạt lanh xay
1 thìa canh si-rô cây phong nguyên chất (không bắt buộc)
1 thìa trà chiết xuất va-ni
2 thìa canh dừa bào không đường 2 cup dứa thái lát
1 quả chà là, cắt nhỏ
Trút sữa hạnh nhân, hạt chia, bột hạt lanh, si-rô cây phong (nếu dùng), và va-ni vào một hũ lớn, đậy nắp lại rồi lắc thật mạnh cho hỗn hợp quyện đều vào nhau. Đặt hũ vào tủ lạnh trong 20 phút, rồi lấy ra và lắc lần nữa. Lại đặt hũ vào tủ lạnh trong ít nhất 30 phút hoặc để qua đêm.
Khi hỗn hợp đã đông lại, chia vào hai bát, cho cơm dừa vào, trộn đều, rồi xếp dứa và chà là cắt nhỏ lên trên.
Gia giảm FODMAP:
Giảm tổng lượng dứa xuống còn một cup.
Chà là là thực phẩm giàu FODMAP, vì thế trong Tuần 1, bạn chỉ nên dùng ⅓ quả chà là cắt nhỏ cho mỗi khẩu phần. Đến Tuần 2, tăng lên ½ quả cho mỗi khẩu phần. Sau Tuần 3, nếu bạn không còn khó chịu sau khi ăn chà là thì có thể ăn nguyên một quả.
Mẹo đóng gói:
Để chuẩn bị cho những sáng bận rộn, vào buổi tối, bạn làm sẵn món này vào một hộp đựng thủy tinh yêu thích, và đến sáng hôm sau cho nốt phần trái cây phủ lên trên, đóng nắp lại, bỏ vào túi và lên đường!
4 ĐIỂM THỰC VẬT


Siêu sinh tố, cả dạng lỏng và dạng đặc
Không phải tự nhiên mà chúng tôi gọi đây là món “siêu” sinh tố – vì nó đầy ắp đủ thứ hay ho: hạt gai dầu nhiều ALA, cải bó xôi, mầm bông cải xanh, quả mọng, và chút bơ lạc làm nức lòng người thưởng thức. Nếu bạn thích dùng sinh tố ngọt, trong Tuần 1 và 2 bạn có thể cần thêm chút si-rô cây phong. Sau hai tuần đầu tiên, bạn tha hồ cho thêm quả mọng hoặc kiwi và bỏ hẳn chất tạo ngọt.
Lượng cho 1 khẩu phần
1 cup sữa hạnh nhân
2 thìa canh hạt gai dầu
½ cup lá cải bó xôi
1 nắm nhỏ mầm bông cải xanh 
1 quả kiwi đã bỏ vỏ
5 quả dâu tây cỡ vừa 
2 thìa canh bơ lạc
½ quả chuối đông lạnh
1-2 thìa trà si-rô cây phong nguyên chất (không bắt buộc)
Cho tất cả nguyên liệu vào máy xay sinh tố, và xay cho đến khi thu được một hỗn hợp mịn, mượt. Tùy vào công suất của máy, có thể bạn cần thêm nguyên liệu lỏng.
Để làm sinh tố dạng đặc, giảm lượng nguyên liệu lỏng đi một nửa (chỉ dùng ½ cup sữa hạnh nhân), rồi xay như hướng dẫn ở trên. Chia thành phẩm làm hai bát, vẩy thêm chút bơ lạc và phủ quả mọng, nếu bạn thích. Có thể trang trí thêm bằng trái cây tươi, hạt, bơ lạc, và Granola Yến mạch giòn (trang ...).
Mẹo đóng gói:
Trút sinh tố lỏng hoặc sinh tố đặc vào hũ có nắp, hoặc hộp chống tràn có nắp. Nếu bạn ăn đặc, đựng các nguyên liệu phủ vào một hộp chống tràn riêng, và đến khi ăn mới đem bỏ lên sinh tố.
Gia giảm FODMAP:
Chuối ương ít FODMAP hơn chuối chín. Bạn có thể dùng nửa quả chuối chín hoặc một quả chuối ương cỡ vừa nếu muốn hạn chế lượng FODMAP. Nếu bạn nhạy cảm với fructose thì chỉ dùng nửa quả.
6 ĐIỂM THỰC VẬT


Khoai lang nướng kèm quả mọng
Mặc dù rất hâm mộ bánh mỳ men chua, nhưng công thức từ khoai lang này cũng là một biến tấu hay cho món nướng kiểu Pháp. Thức ăn kèm ở đây là bơ hạnh nhân và việt quất, nhưng sau Tuần 1 nguyên liệu phủ của bạn sẽ đa dạng đến vô cùng. Đối với công thức này, bạn phải thực hiện trước một bước – nướng khoai lang cho gần chín rồi đem cấp đông ngay, sau đó đến sát giờ ăn mới lấy ra nướng lại cho chín hẳn.
Bạn sẽ cần một con dao sắc để cắt khoai thành lát, hoặc nếu muốn miếng khoai đều hơn thì dùng dụng cụ cắt chuyên dụng.
Lượng cho 10-11 lát khoai thành phẩm
1 củ khoai lang to, rửa sạch, để ráo nước
2 thìa canh bơ hạnh nhân
20 quả việt quất
Làm nóng lò đến nhiệt độ hơn 170oC Chuẩn bị sẵn giá nướng có lỗ đặt trên khay nướng cỡ lớn. Dùng dao cắt bỏ hai đầu củ khoai, sau đó thái khoai theo chiều dọc thành từng lát dày chừng 0,5 cm bằng dao hoặc dụng cụ cắt chuyên dụng.
Xếp khoai lên giá nướng (hoặc xếp thẳng lên khay nướng) thành một lớp, rồi đặt khay vào giữa lò. Nướng trong 15-20 phút cho đến khi khoai mềm nhưng chưa chín hẳn, cứ năm phút kiểm tra một lần để tránh khoai bị cháy. Miếng khoai mỏng hơn thì thời gian nướng ngắn hơn, và ngược lại. Nếu không dùng giá nướng, nửa chừng bạn phải lật mặt miếng khoai.
Nướng xong, lấy khoai khỏi lò, để khoai nguội hẳn trên giá, rồi trút vào hộp kín khí và để vào tủ lạnh trong tối đa là bốn ngày.
Khi muốn ăn, lấy khoai ra khỏi tủ (khoảng hai lát là vừa một khẩu phần), đặt vào lò nướng lại bằng lửa vừa cho đến khi lát khoai nóng lên và các cạnh đã giòn (thời gian nướng tùy vào từng loại lò). Ăn kèm bơ hạnh nhân và việt quất.
Gia giảm FODMAP:
Trong tuần đầu tiên, chỉ nên ăn chừng ½ cup (113 gr) khoai. Đây là lượng có mức FODMAP thấp.
Phiên bản siêu nâng cấp!
Thêm một nhúm quế, chút cơm dừa không đường, hoặc thậm chí vài hạt gai dầu lên trên món nướng này, bạn sẽ ghi cả Điểm Thực vật lẫn điểm dinh dưỡng.
3 ĐIỂM THỰC VẬT


Granola Yến mạch giòn
Món bánh này là lớp phủ hoàn hảo cho các loại sinh tố cả lỏng lẫn đặc. Giòn tan và ngọt dịu, granola yến mạch là món ăn vặt ưa thích của chúng tôi, mà đôi khi đem chấm vào sữa thực vật cũng tuyệt cú. Nếu thích bạn có thể cho thêm nam việt quất, còn chúng tôi thì mê mẩn vị chua chua ngọt ngọt, dai dai của thứ quả này.
Lượng cho 4¼ cup thành phẩm
2 cup yến mạch cán
1 cup dừa bào không đường
1 cup hạt óc chó cắt nhỏ
2 thìa canh hạt chia
2 thìa canh hạt gai dầu 
2 thìa canh hạt lanh xay 
1 thìa trà bột quế
¾ thìa trà muối
2 thìa canh dầu hướng dương hữu cơ
¼ cup si-rô cây phong nguyên chất 
1 thìa trà chiết xuất va-ni
½ cup nam việt quất khô (không bắt buộc)
Làm nóng lò đến 120oC. Lót một lớp giấy nến lên trên khay nướng.
Lấy một bát trộn cỡ lớn, cho vào đó yến mạch, dừa, óc chó, hạt chia, hạt gai dầu, hạt lanh, quế, và muối.
Đặt nồi nhỏ lên bếp, bật lửa vừa, cho dầu hướng dương và si-rô cây phong vào, khuấy đều. Khi hỗn hợp bắt đầu sôi liu riu thì tắt bếp, rồi cho va-ni vào, khuấy đều.
Đổ hỗn hợp si-rô này vào bát trộn, trộn thật đều. Phết nguyên liệu lên khay nướng đã lót giấy nến thành một lớp đều. Nướng trong 90 phút, cứ 15 phút đảo đều một lần cho đến khi bánh sém vàng.
Lấy bánh ra, để cho nguội hẳn rồi trộn thêm nam việt quất khô nếu bạn thích.
Trút bánh vào hộp kín khí. Bánh để được vài tuần trong ngăn lạnh hoặc lên tới ba tháng trong ngăn đông.
Mẹo nhỏ tiện lợi:
Lượng bánh như trên là khá lớn. Bạn nên làm món này khi bước vào Tuần 1 để có thứ nhấm nháp suốt bốn tuần. Bảo quản bánh trong hộp kín khí để bánh không bị khô.
Gia giảm FODMAP:
Để hạn chế FODMAP, bạn chỉ nên dùng một thìa canh nam việt quất khô cho mỗi khẩu phần.
6 ĐIỂM THỰC VẬT
BỮA TRƯA


Salad hằng ngày
Sở dĩ món này được gọi là “salad hằng ngày” vì chúng tôi tin vào hiệu quả của việc ăn rau ở dạng thô đều đặn hằng ngày, vậy thì còn lựa chọn nào tuyệt hơn một đĩa salad Chất xơ diệu kỳ? Nếu bạn đang tìm một công thức đầy đặn, dễ làm mà thỏa mãn vị giác, thì nó đây. Để làm món này chúng ta sẽ cần củ dền muối. Đây là nguyên liệu ít FODMAP, mặc dù củ dền tươi lại cực kỳ nhiều FODMAP.
Lượng cho 2 khẩu phần
Phần salad
4 cup rau lá xanh cắt nhỏ
½ Củ dền Muối Ăn liền (công thức bên dưới), hoặc dùng loại bán sẵn
½ cup đậu gà chín
¼ cup nhân hướng dương
1 vốc đầy mầm bông cải xanh 
1 củ cà rốt cỡ vừa, bào nhỏ 
10 quả cà chua bi, cắt đôi 
Nước xốt Cam không Dầu
¼ cup nước cam tươi 
2 thìa canh giấm táo 
2 thìa canh bơ vừng
¼ thìa trà muối, thêm một chút để gia giảm tùy khẩu vị
Xay lấy ¼ thìa trà tiêu đen, thêm một chút để gia giảm tùy khẩu vị
Củ nướng Siêu năng lượng (không bắt buộc; công thức bên dưới), để ăn kèm
Làm salad: Lấy một bát trộn lớn, thả vào đó rau lá xanh, củ dền muối, đậu gà, nhân hướng dương, mầm bông cải xanh, cà rốt, cà chua, và rắc lên trên củ nướng siêu năng lượng nếu bạn thích. Để sang một bên.
Làm nước xốt: Cho nước cam, giấm, bơ vừng, muối, và tiêu vào một bát trộn hoặc hũ nhỏ, khuấy đều cho đến khi thu được một hỗn hợp mịn mượt. Cho thêm nước thật từ từ, từng 1 thìa canh một, và khuấy đều cho đến khi đạt độ sánh như ý (nước xốt có thể rưới dễ dàng mà vẫn không bị chảy xuống quá nhanh). Cho thêm phần muối và tiêu gia giảm nếu thích. Nếu bạn muốn để dành, món nước xốt này có thể để được trong tủ lạnh đến năm ngày.
Khi ăn, cứ mỗi khẩu phần salad bạn rưới lên trên ¼ cup nước xốt, trộn đều, rồi thêm chút muối và tiêu tùy khẩu vị.
Phiên bản siêu nâng cấp!
Bạn có thể cho thêm 1 cup Củ nướng Siêu năng lượng (trang ...), mùi tây cắt nhỏ, và đậu phụ nướng cắt thành viên nhỏ. Sau Tuần 2, có thể phủ thêm một nửa quả bơ.
9 ĐIỂM THỰC VẬT


Củ dền Muối Ăn liền
2 cup củ dền hấp, thái lát
¼ cup + 2 thìa canh giấm vang đỏ
1 thìa canh si-rô cây phong nguyên chất
1 thìa canh gia vị muối dưa trộn sẵn (xem mục Lưu ý)
Cho củ dền, giấm, si-rô cây phong, và gia vị muối dưa vào một nồi nhỏ, đặt lên bếp, đun sôi bằng lửa to. Hạ lửa cho hỗn hợp sôi liu riu, đậy nắp lại, và đun tiếp trong ba phút. Tắt bếp, để yên trong 30 phút.
Cho hỗn hợp vào tủ lạnh, có thể để được tới một tuần.
Lưu ý: Nếu không có gia vị muối dưa trộn sẵn, bạn có thể thay bằng một nhúm hạt mù tạt, hai đến ba nụ đinh hương, và một nhúm tiêu nguyên hạt.


Củ nướng siêu năng lượng
Lớp phủ này là lựa chọn hoàn hảo bất cứ khi nào bạn muốn nạp thêm xơ cho món ăn. Bạn có thể thả một vốc đầy lên các món salad, Ngũ cốc Trộn Thập cẩm (trang ...), hoặc Đậu phụ khuấy (trang ...), hay đơn giản thưởng thức thành một món riêng.
Hỗn hợp này là lựa chọn hoàn hảo cho Tuần 1, nhưng bạn có thể áp dụng cùng kỹ thuật đó với hầu như bất kỳ loại rau nào khác, có điều cần chú ý điều chỉnh thời gian.
Lượng cho 4 khẩu phần
2 cup khoai lang, thái quân cờ 
2 củ cải vàng, cắt nhỏ
6 củ cải trắng, cắt nhỏ
1 thìa canh dầu ô liu, hoặc dầu ôliu-tỏi (xem trang ...)
2 thìa canh nước dùng chay
½ thìa trà muối
Xay lấy ½ thìa trà tiêu
Làm nóng lò đến 210oC.
Cho khoai lang, củ cải vàng, củ cải trắng, dầu ô liu, nước dùng, muối, và tiêu vào một bát trộn lớn, trộn thật đều. Rải đều nguyên liệu lên khay nướng thành một lớp (bạn có thể cần hai khay, tùy vào kích thước khay), rồi phủ giấy bạc.
Nướng trong 35 phút, hoặc cho đến khi gần mềm hẳn. Sau đó lấy khay ra khỏi lò, bỏ giấy bạc, trộn đều. Đặt khay lại vào lò và nướng thêm mười phút nữa, hoặc cho đến khi phần diềm bắt đầu hơi giòn.
3 ĐIỂM THỰC VẬT


Xúp sinh thái Tuyệt cú mèo
Món xúp đầy đặn này nhờ có gạo dại và đậu gà nên rất ngon miệng và no bụng. Dù có thể thưởng thức quanh năm, nhưng xúp sinh thái vỗ về bạn tuyệt nhất vào những ngày mưa lạnh.
Lượng cho 2 khẩu phần
1 thìa trà dầu ô liu
2 củ cà rốt, cắt nhỏ
1 thân cần tây, cắt nhỏ
2 thìa canh hẹ tươi, cắt nhỏ ¼ thìa trà muối, thêm một chút để gia giảm tùy khẩu vị
Xay lấy ⅛ thìa trà hạt tiêu, thêm một chút để gia giảm tùy khẩu vị
2½ cup Nước hầm Sinh thái (trang ...)
⅓ cup gạo hoang dã
½ cup đậu gà
1 cup cải kale, bỏ cuống, cắt rối
Đặt nồi cỡ vừa lên bếp, cho dầu ô liu vào, bật lửa to vừa. Thêm cà rốt, cần tây, hẹ, muối, và hạt tiêu. Đảo trong 3-5 phút cho đến khi rau mềm nhưng vẫn còn độ giòn.
Thêm nước hầm, gạo, và ½ cup nước. Đun sôi, rồi đậy vung lại, hạ lửa. Đun liu riu trong 40 phút cho đến khi gạo chín mềm.
Cho thêm đậu gà và cải kale, nấu cho đến khi lá cải bắt đầu mềm, tức là khoảng năm phút. Thêm muối và hạt tiêu theo khẩu vị.
Mẹo đóng gói:
Đựng xúp trong bình giữ nhiệt và mang theo đến chỗ làm để giữ ấm cho đến lúc ăn, hoặc đựng trong hộp chống tràn và hâm lại trước khi ăn. Chúng tôi thích hộp Bklyn Bento kèm thìa tre, hoặc bình giữ nhiệt bằng thép không rỉ Lillie Home.
Phiên bản siêu nâng cấp!
Ăn kèm với một chút bánh mỳ men chua và Xốt chấm Muhammara (trang ...). Có thể rắc lên trên ít hành lá tươi.
7 ĐIỂM THỰC VẬT


Bánh mỳ sandwich kèm xốt Muhammara
Để chuẩn bị món này cho bữa ăn nơi công sở, bạn gói riêng bánh mỳ, rau củ nướng kiểu Ý, cải bó xôi, và xốt chấm, đến khi ăn mới bỏ tất cả ra dùng chung. Chúng tôi thích ăn bánh mỳ thành từng lát riêng.
Lượng cho 1 lát bánh mỳ
Xốt chấm Muhammara thừa (trang ...) 
Rau củ nướng kiểu Ý thừa (trang ...) 
Bánh mỳ men chua
Vài lá cải bó xôi tươi
Ngay trước khi ăn, nướng bánh mỳ, hâm nóng xốt chấm và rau củ. Phết xốt chấm muhammara lên cả hai lát bánh, rồi đến một lớp rau củ nướng và một lớp cải bó xôi. Bạn có thể ăn riêng từng lát như vậy, hoặc kẹp hai lát lại với nhau, cắt đôi rồi thưởng thức.
7 ĐIỂM THỰC VẬT


Salad kale ngon sửng sốt
Đây là một trong những kiểu ăn kale yêu thích của chúng tôi! Nước xốt bơ hạnh nhân-quả bơ vừa mịn mượt vừa bùng nổ hương vị. Dễ làm, hương vị và kết cấu đều phong phú, lại đậm đặc dinh dưỡng thực vật! Chúng tôi hay dùng salad kale làm món ăn kèm với nhiều món khác trong suốt chương trình bốn tuần.
Lượng cho 2 khẩu phần
1 cup đầy kale (kale khủng long là tuyệt nhất), bỏ phần thân cứng, cắt nhỏ
3 thìa trà tương tamari nhạt
1 cup đầy cải bó xôi
2 thìa canh hẹ
¼ thìa trà muối
Xay lấy ⅛ thìa trà hạt tiêu
¼ quả bơ, nghiền nhỏ
2 thìa canh bơ hạnh nhân
½ thân cần tây, cắt nhỏ
2 thìa canh hạt óc chó, vỡ sơ (không bắt buộc)
¼ cup hành lá cắt nhỏ (chỉ lấy phần màu xanh) (không bắt buộc)
Cho kale vào bát trộn cỡ vừa, rưới lên 1 thìa trà tương tamari, rồi dùng tay bóp nhẹ để lá cải mềm ra. Thêm cải bó xôi, hẹ, muối, và hạt tiêu, rồi trộn đều.
Lấy một bát trộn nhỏ, cho quả bơ vào nghiền cùng bơ hạnh nhân, thêm hai thìa trà tương tamari còn lại vào, trộn đều để món nghiền bớt đặc.
Rưới hỗn hợp quả bơ lên cải kale, rồi dùng tay hoặc kẹp thức ăn trộn đều, sao cho lá cải nào cũng được phủ bơ nghiền.
Thêm cần tây, óc chó, hành lá, và thưởng thức.
Gia giảm FODMAP:
Bạn có thể tăng kale nếu chịu được lượng nhiều hơn ½ cup để tương ứng với chỗ nước xốt dồi dào trong công thức này.
Mẹo nhỏ tiện lợi:
Món salad này đến ngày hôm sau vẫn ngon, nhưng bạn không nên để quá lâu. Nếu bạn định cất đi một nửa để ăn sau thì chỉ rưới vào nửa ăn ngay một nửa chỗ nước xốt và nguyên liệu phủ. Với chỗ kale, cải bó xôi, nước xốt, cần tây, óc chó, và hành lá đã thái nhỏ còn lại, bạn hãy cất từng thứ vào hộp riêng cho đến lần ăn sau.
5 ĐIỂM THỰC VẬT
BỮA TỐI


Ragu chay kèm Kem ngô
Kem ngô sánh mịn luôn cho bạn cảm giác được nuông chiều trong những ngày lạnh, nhất là khi ăn kèm với món ragu rau củ và đậu lăng ăn liền kiểu Ý của chúng tôi. Sau Tuần 1, hãy thử ăn món ragu Ý này với Phô mai Hạt bí (trang ...), loại phô mai béo ngậy rắc lên thức nào cũng hợp, từ mỳ ống, kem ngô, cho đến bỏng ngô.
Lượng cho 2 khẩu phần
Ragu ăn liền
2 thìa trà dầu ô liu, hoặc dầu ôliu-tỏi (trang ...) hay nước dùng chay 
1 cup cà chua thái nhỏ
Muối
Xay lấy ít tiêu bột
1 cup đậu lăng đóng hộp
2 cup Rau củ nướng kiểu Ý (trang ...)
½ thìa trà oregano khô, thêm một chút để gia giảm tùy khẩu vị
½ thìa trà húng quế khô, thêm một chút để gia giảm tùy khẩu vị
Vảy ớt khô (không bắt buộc)
Kem ngô
1½ cup sữa hạnh nhân
½ cup bột ngô
½ thìa trà muối Xay lấy ít tiêu bột
Mùi tây băm nhỏ, để ăn kèm
Húng quế tươi băm nhỏ, để ăn kèm
Nấu ragu: Đặt nồi cỡ vừa lên bếp, bật lửa vừa rồi cho dầu ô liu vào. Tiếp tục cho cà chua, một nhúm muối và tiêu đen. Đảo đều trong mười phút cho đến khi cà chua nhừ ra. Cho đậu lăng, rau củ nướng kiểu ý, oregano, húng quế và vẩy ớt (nếu thích). Đảo đều nhưng không quá liên tục trong mười phút hoặc cho đến khi hỗn hợp đặc lại. Gia giảm thêm muối, hạt tiêu, và rau gia vị khô theo khẩu vị của bạn.
Nấu kem ngô: Đặt nồi cỡ vừa lên bếp, bật lửa vừa, đổ vào ½ cup nước và chỗ sữa hạnh nhân. Khi hỗn hợp bắt đầu sôi lăn tăn, cho bột ngô và muối vào. Hạ lửa, đun liu riu trong 10-15 phút cho đến khi hỗn hợp sánh lại. Gia giảm muối và hạt tiêu theo khẩu vị của bạn.
Khi ăn, trút kem ngô vào hai bát, phủ ragu lên trên. Trang trí bằng mùi tây và húng quế tươi.
8 ĐIỂM THỰC VẬT


Taco tempeh và salad taco
Nhân tempeh và nước xốt rau mùi sánh mịn có thể dùng cho cả món bánh mỳ taco và salad taco. Bạn có thể tiết kiệm thời gian bằng cách làm lượng lớn một lần, rồi chia đôi để dùng về sau.
Lượng cho 4 khẩu phần
Nhân tempeh cho taco
1 thìa canh dầu ô liu
227 gra tempeh, cắt cho nhỏ mịn
1 thìa canh bột ớt
2 thìa trà ớt paprika xông khói
½ thìa trà muối
¼ thìa trà bột ớt cayenne
1 cup đậu lăng đóng hộp, để ráo nước
Nước xốt Rau mùi Sánh mịn
1 quả ớt jalapeno, thái rối
½ mớ rau mùi
¼ cup hạnh nhân vỡ nhỏ
Phần vỏ bào nhỏ và nước cốt của một quả chanh xanh
1 thìa trà muối
Nguyên liệu bổ sung cho taco
4 vỏ tortilla ngô
Rau diếp thái nhỏ, ôliu đen, cà chua, hành lá, và rau mùi cắt nhỏ, để ăn kèm 
Nguyên liệu salad
1 cup rau diếp thái nhỏ
½ cup cà chua cắt nhỏ
⅓ cup ôliu đen thái lát
2 cây hành thái nhỏ (chỉ lấy phần xanh)
⅓ cup rau mùi thái nhỏ
Làm nhân cho taco: Đặt một chảo lớn lên bếp, bật lửa vừa, cho dầu vào. Khi dầu nóng, cho tempeh vào. Dùng thìa gỗ dằm cho tempeh vụn ra, rồi thêm bột ớt, ớt paprika xông khói, muối, và ớt cayenne. Đảo đều trong mười phút cho đến khi tempeh mềm ra, rưới thêm một chút nước dùng chay hoặc nước lã nếu tempeh dính vào chảo và quá khô. Thêm đậu lăng, đảo cho đậu nóng kỹ lên và trộn đều với tempeh.
Làm nước xốt rau mùi sánh mịn: Cho ớt jalapeno, rau mùi, hạnh nhân, vỏ chanh, nước cốt chanh, ½ cup nước, và muối vào máy xay sinh tố, xay cho đến khi được hỗn hợp mịn mượt như nước xốt salad đặc. Nếu nước xốt quá đặc, thêm nước thật từ từ từng thìa canh một và xay tiếp.
Làm taco: Ngay trước khi ăn, làm nóng vỏ tortilla. Phết một nửa chỗ nhân tempeh lên vỏ bánh, rắc thêm rau diếp, cà chua, ôliu, hành lá, rau mùi, và nước xốt.
Cất phần nhân còn lại vào tủ lạnh để làm salad taco sau đó trong tuần.
Làm salad taco: Trộn đều chỗ rau diếp, cà chua, ôliu, hành lá, và rau mùi rồi chia làm hai bát. Rắc nhân tempeh lên trên rồi rưới nước xốt rau mùi.
Mẹo nhỏ tiện lợi:
Chế biến sẵn nhân taco và nước xốt rau mùi khoảng ba ngày trước khi ăn. Để lại một nửa để làm món Salad taco sau đó.
Gia giảm FODMAP:
Trong bột ớt có thể có tỏi, vì thế bạn cần đọc kỹ thành phần và theo dõi cảm giác của mình sau khi ăn.
5+ ĐIỂM THỰC VẬT


Mỳ cà chua bổ dưỡng
Món mỳ này quả thực là thức ăn cho tâm hồn. Vừa ít FODMAP, vừa bổ dưỡng, nuông chiều, vừa ngon tuyệt trần.
Lượng cho 2 khẩu phần
3 cup Nước hầm Sinh thái (trang ...), có thể thêm nữa tùy khẩu vị của bạn
1 cây hành lá (chỉ lấy phần xanh), cắt nhỏ
2 thìa trà gừng tươi bào nhỏ
1 quả cà chua roma, cắt nhỏ mịn 
1 thìa canh tương tamari
170 gr phụ rắn, chắt kiệt nước, ép nhẹ (xem mục Lưu ý), thái quân cờ
½ thìa trà bột nghệ
141 gr mỳ gạo 
2 thìa trà miso
1 thìa trà dầu vừng rang (không bắt buộc)
Củ nướng Siêu năng lượng (không bắt buộc; trang ...), để ăn kèm
Đặt nồi cỡ vừa lên bếp, bật lửa vừa, cho hai thìa canh trong chỗ nước dùng vào đun nóng. Cho hành lá, gừng, cà chua, và tương tamari vào, đun trong khoảng 10 phút cho đến khi cà chua nhuyễn ra. Thêm một chút nước dùng, nếu cần, cho khỏi sém nồi.
Thêm đậu phụ, và đun tiếp 1-2 phút, vừa đun vừa đảo để khỏi bị dính nồi. Thêm nghệ và chỗ nước dùng còn lại vào, rồi đun cho sôi nhẹ. Đun liu riu tiếp trong 10 phút để hương vị của món ăn dậy lên.
Hạ lửa xuống một chút, rồi cho mỳ gạo vào. Đun tiếp trong 2-3 phút cho đến khi mỳ mềm và chín hẳn.
Tắt bếp, cho miso vào, khuấy đều. Rưới thêm chút dầu vừng và rắc thêm chút rau củ nướng để ăn kèm, nếu bạn thích.
Phiên bản siêu nâng cấp!
Rắc thêm một lát nori nướng giòn bóp vụn, vừng và hành lá.
5 ĐIỂM THỰC VẬT
Lưu ý: Cách ép đậu phụ: cắt đậu phụ thành từng lát dày vừa, rồi đem gói trong khăn ăn hoặc giấy ăn, sau đó đặt lên khay nướng và chèn lên trên bằng vật nặng, như hộp thức ăn hoặc chảo nhỏ. Để yên trong mười phút cho đến khi nước trong miếng đậu chảy ra gần hết.


Mỳ ống xốt pesto
Đây là món mỳ vừa tiện lợi vừa đầy đặn cho bữa tối, với chút rau củ nướng kiểu Ý (trang ...) còn thừa từ đầu tuần.
Lượng cho 4 khẩu phần
Xốt pesto óc chó-xà lách rocket
3 cup xà lách rocket
½ cup óc chó nướng sơ
2 thìa canh men dinh dưỡng
2 thìa canh nước cốt chanh vàng tươi
¼ cup nước dùng chay hoặc nước lã
¼ thìa trà muối, thêm một chút để gia giảm tùy khẩu vị
Xay lấy ¼ thìa trà tiêu đen, thêm một chút để gia giảm tùy khẩu vị
1 thìa canh dầu ô liu (không bắt buộc) 
227 gr mỳ ống khô không-gluten
2 cup rau củ nướng kiểu ý (công thức bên dưới)
Làm xốt pesto: cho xà lách rocket, óc chó, và men dinh dưỡng vào máy xay thực phẩm, xay cho thật mịn. Trong lúc máy đang chạy, thêm nước cốt chanh, nước dùng chay, muối, và tiêu. Gia giảm thêm muối và tiêu theo khẩu vị. Rưới chút dầu ô liu nếu thích, rồi để món này sang một bên.
Cho nước và muối vào nồi lớn, đặt lên bếp đun sôi. Cho mỳ ống vào, nấu cho mỳ mềm vừa độ. Chắt bỏ nước mỳ, chỉ để lại chừng ½ cup, và vớt mỳ ra cho ráo nước.
Thả mỳ trở lại nồi, cho xốt pesto vào. Đảo đều, nếu mỳ dính có thể vẩy từ từ nước nấu mỳ vào. Cho phần rau củ nướng kiểu Ý còn thừa từ hôm trước vào trộn đều rồi trút ra bát hoặc đĩa. Nếu bạn thích mỳ thoảng vị cay, có thể rắc thêm vảy ớt khô.
Gia giảm FODMAP:
Cả hai hãng Ancient Harvest và NOW đều có mỳ ống diêm mạch cực ngon. Hoặc bạn có thể dùng mỳ ống đậu gà, chỉ nên dùng chừng hơn môtj cup mỳ ống đậu gà thành phẩm để hạn chế lượng FODMAP.
Nếu bạn chịu được lượng đó, thì sau Tuần 3, có thể thêm 1-2 tép tỏi vào xốt pesto; sau Tuần 2, rắc thêm ít Phô mai Hạt bí (trang ...).
6 ĐIỂM THỰC VẬT


Rau củ nướng kiểu Ý
Chúng tôi đã thiết kế món nướng thập cẩm nhanh gọn này để giúp cuộc chuẩn bị cho Tuần 1 của bạn càng nhanh gọn hơn. Bạn sẽ dùng đi dùng lại món này nhiều lần, mỗi lần một kiểu: rắc lên Ragu chay kèm Kem ngô (trang ...), ăn với Bánh mỳ Sandwich kèm Xốt Muhammara (trang ...), và với Mỳ ống Xốt pesto (trang ...).
Lượng cho 6 cup thành phẩm
1 quả cà tím dài to, thái quân cờ
2 quả bí ngòi cỡ vừa, thái hạt lựu
1 quả ớt chuông đỏ, bỏ hạt và thái quân cờ
2 quả cà chua roma, thái hạt lựu
1 cây tiểu hồi hương nhỏ (1½ cup), bỏ lá và thái hạt lựu
1 thìa trà gia vị Ý khô
¼ cup nước dùng chay 2-3 thìa trà dầu ô liu
½ thìa trà muối
Xay lấy ½ thìa trà tiêu đen
¼ thìa trà vảy ớt khô (không bắt buộc) 
Làm nóng lò đến 200oC.
Dùng bát trộn to, trộn đều cà tím, bí ngòi, ớt chuông, cà chua roma, tiểu hồi hương, gia vị Ý, nước dùng chay, dầu ô liu, muối, tiêu đen, và vảy ớt (nếu bạn thích). Rải hỗn hợp thành một lớp trên khay nướng (tùy vào cỡ khay mà bạn có thể phải dùng hai khay), rồi đặt khay vào giá trên cùng của lò nướng.
Nướng 35 đến 40 phút, tùy vào độ to/nhỏ của nguyên liệu, cho đến khi rau thật mềm.
Món này có thể để được đến sáu ngày nếu bảo quản lạnh. Bạn có thể ăn kèm với nhiều món khác như salad, hoặc mỳ ống nguyên cám.
Gia giảm FODMAP:
Tiểu hồi hương có lượng mannitol và fructan trung bình. Muốn ăn ít FODMAP, bạn không nên dùng quá ½ cup.
5 ĐIỂM THỰC VẬT


Rau xào thập cẩm kèm diêm mạch
Ở đây sự đơn giản lên ngôi. Món xào thập cẩm giản dị này tuy được thiết kế cho Tuần 1 nhưng bạn có thể tha hồ phối hợp với nhiều món rau khác sau tuần đầu tiên. Thay vì dùng một nguồn protein truyền thống, chúng tôi sẽ thay thế bằng diêm mạch, một loại giả ngũ cốc mà trong mỗi cup có đến 8 gram protein và 5 gram xơ. Bạn có thể dùng phần dôi cho một bữa trưa nào đó trong tuần.
Lượng cho 4 khẩu phần
⅓ cup tương tamari
¼ cup giấm rượu gạo
2 thìa canh dầu vừng rang
2 thìa canh tinh bột ngô hoặc bột củ dong
¼ cup Nước hầm Sinh thái (trang ...) hoặc nước lã
2 thìa canh gừng tươi bào nhỏ
1 quả ớt sừng, bỏ hạt, băm nhỏ (không bắt buộc)
4 cây hành lá (chỉ lấy phần xanh), cắt nhỏ
2 cup bông cải xanh, chỉ lấy phần hoa ở đầu, cắt nhỏ
4 củ cà rốt, thái vát
1 quả ớt chuông đỏ, cắt nhỏ
2 cup cải chíp, cắt nhỏ, để riêng lá và cuống 
227 gr nấm bào ngư, cắt nhỏ
4 cup diêm mạch chín, đến lúc ăn mới dùng
Cho tương tamari, giấm, dầu vừng, và tinh bột ngô vào một bát trộn nhỏ, đánh đều cho mịn mượt. Để sang một bên.
Đặt một chảo lớn lên bếp, bật lửa to vừa, cho nước dùng vào đun nóng. Thêm gừng, ớt, nếu bạn thích, và hành lá. Khuấy đều liên tục trong khoảng một phút cho đến khi thấy dậy mùi thơm.
Cho bông cải xanh, cà rốt, ớt chuông, và cuống cải chíp vào, đảo đều liên tục trong 5-7 phút cho đến khi rau bắt đầu mềm nhưng vẫn sáng màu. Cho lá cải chíp và nấm bào ngư vào, đảo đều trong 30 giây.
Cho hỗn hợp tương tamari vào. Đun tiếp, vừa đun vừa khuấy liên tục cho đến khi nước xốt đã đặc lại và rau đã chín kỹ. Cho diêm mạch ra bát hoặc đĩa rồi trút hỗn hợp này lên trên.
Gia giảm FODMAP:
Sau Tuần 2, thêm 1-2 tép tỏi băm nhỏ vào nước xốt tamari.
7 ĐIỂM THỰC VẬT


Cà ri đậu phụ cải chíp
Bữa tối đơn giản này là sự kết hợp giữa hai thực phẩm thực vật bổ dưỡng mà chúng tôi yêu thích: đậu phụ giàu canxi và sắt, với cải chíp. Cải chíp nhỏ mềm hơn cải chíp to, và hợp với những người thích ăn rau mềm.
Lượng cho 2 khẩu phần
1,25 cup cộng 2 thìa canh nước dùng chay hoặc Nước hầm Sinh thái (trang ...), thêm một chút tùy khẩu vị của bạn
½ cup nước cốt dừa đóng hộp 
1 thìa canh bột cà ri vàng
1 thìa canh bột garam masala
2 cây hành lá (chỉ lấy phần xanh), thái thật nhỏ
1 thìa canh gừng tươi bào
1 thìa canh tương tamari
3 cup cải chíp, để riêng cuống và lá
85 gr củ măng đóng hộp (xả qua với nước)
200 gr đậu phụ rắn, ép và thái quân cờ (xem trang ...) 
1 thìa trà dầu vừng rang
1,25 cup gạo lứt chín, để ăn kèm
Cho 1,25 cup nước dùng chay, nước cốt dừa, bột cà ri vàng, và garam masala vào một bát trộn cỡ vừa, đánh thật đều cho đến khi các gia vị quyện vào nhau. Để sang một bên.
Đặt một chảo lớn lên bếp, bật lửa to vừa, đổ hai thìa canh nước dùng còn lại vào và đun cho đến khi sôi lăn tăn. Thêm hành lá, gừng, và tương tamari. Khuấy đều trong khoảng một phút cho đến khi dậy mùi và gừng gần mềm hẳn.
Cho cuống cải chíp và củ măng vào, đảo đều tay trong năm phút cho mềm. Bạn có thể vẩy thêm ít nước dùng vào để chống dính chảo.
Trộn đậu phụ và dầu vừng vào một bát riêng, rồi trút hỗn hợp này vào chảo, đảo đều trong 30 giây để đậu phụ và dầu quyện với cải chíp và củ măng.
Hạ lửa về mức tương đối thấp, cho hỗn hợp nước cốt dừa và phần lá cải chíp còn lại vào. Đậy vung, hạ lửa cho nhỏ hẳn. Để chảo sôi liu riu chừng 10 phút cho đến khi phần nước xốt đặc lại, rau mềm và chín hẳn. Trút lên phần cơm đã nấu sẵn.
Mẹo nhỏ tiện lợi:
Bạn có thể thái sẵn hành lá và cải chíp cho vào hộp kín và bảo quản lạnh, đến lúc nấu mới lấy ra dùng. Bạn có thể nấu trước món này, để nguội, cho vào hộp kín, bảo quản lạnh, về sau đến lúc ăn chỉ cần đem ra hâm lại.
Gia giảm FODMAP:
Đọc kỹ thành phần nguyên liệu trên bao bì để đảm bảo chọn loại bột cà ri và garam masala không có tỏi và hành tây.
Phiên bản siêu nâng cấp!
Rắc thêm rau mùi thái nhỏ, vừng, và/hoặc mầm đậu lên trên.
7 ĐIỂM THỰC VẬT


Cơm risotto nấm
So với các món khác, cơm risotto quả có mất thời gian hơn một chút, nhưng đảo cơm cũng là một cách thiền. Bên tai là tiếng nhạc, bạn vừa thưởng thức vừa nấu một nồi cơm ấm áp, mượt mà, và ngon tuyệt cú mèo. Ba mươi phút sau, trước mặt bạn đã là phần thưởng lớn: bát risotto đẳng cấp, giàu hương vị mà không hề cần đến kem, phô mai, hay bơ. Mời bạn thưởng thức!
Lượng cho 4 khẩu phần
4 cup Nước hầm Sinh thái (trang ...) hoặc nước dùng chay ít FODMAP
2 thìa canh dầu ôliu-tỏi (xem mục Lưu ý) 
227 gr nấm bào ngư, cắt nhỏ
Muối
1¼ cup gạo arborio hoặc một loại gạo hạt ngắn khác 
1 thìa canh nước cốt chanh vàng tươi
3 thìa canh men dinh dưỡng
Mùi tây hoặc hẹ tươi, cắt nhỏ, để ăn kèm
Đặt nồi nhỏ lên bếp, bật lửa vừa, cho nước dùng chay vào đun nóng. Khi nước đã sôi lăn tăn, hạ lửa nhỏ để giữ nóng.
Trong lúc đó, đặt nồi lớn lên một bếp khác, bật lửa vừa cho nồi nóng lên. Khi nồi đã nóng lên, cho vào một thìa canh dầu ô liu, đun cho đến khi dầu sôi lăn tăn thì cho nấm và một nhúm muối vào. Đảo đều trong khoảng mười phút, cho đến khi nấm mềm và sém vàng. Xúc nấm ra khỏi nồi, để sang một bên.
Cho một thìa canh dầu còn lại vào nồi lớn, rồi cho gạo vào. Đảo liên tục trong một phút để gạo được rang qua. Dùng muôi múc phần nước dùng chay nóng trong nồi nhỏ vào nồi gạo, đổ từ từ ½ cup một, đảo thật đều tay để gạo ngấm hết chỗ nước dùng. Chú ý không để nồi cơm sôi, nếu bạn không muốn ăn risotto kẹo dẻo; không bật lửa quá to (mức tối đa là lửa vừa), và cơm chỉ được sôi liu riu.
Đổ thêm ½ cup nước dùng nữa, đảo đều cho đến khi gạo ngấm hết phần nước mới trút vào mới đổ tiếp, cứ như vậy cho đến khi hết chỗ nước dùng. Toàn bộ quá trình thường mất khoảng 20 phút, nấu cho đến khi gạo vừa chín tới.
Cho thêm nước cốt chanh vàng, men dinh dưỡng, và phần nấm đã nấu lúc nãy vào, đảo đều tất cả lên. Tùy vào từng loại nước dùng mà có thể bạn không cần cho thêm muối, nhưng cứ thoải mái gia giảm tùy khẩu vị. Trang trí bằng mùi tây hoặc hẹ, tùy bạn chọn.
Lưu ý: Trong thời kỳ ăn ít FODMAP, chúng ta không dùng tỏi vì tỏi rất giàu fructan. Dầu ôliu-tỏi là ngoại lệ trong trường hợp này, vì fructan không tan trong chất lỏng nên sẽ không ngấm vào dầu. Nhưng bạn nhớ là chỉ lấy phần dầu và bỏ đi phần xác tỏi. Bạn có thể tự làm dầu ôliu-tỏi, hoặc nếu mua, tôi xin giới thiệu sản phẩm của Fody Fooods. Cách làm như sau: đập dập vài tép tỏi rồi bỏ phần vỏ ngoài – tỷ lệ sẽ là một cup dầu ô liu đi với 5-6 tép tỏi. Cho dầu và tỏi vào nồi, đun nhẹ trên lửa nhỏ đến vừa trong vài phút, rồi tắt bếp, để nguội. Vớt xác tỏi ra, sau đó bảo quản dầu trong tủ lạnh.
Gia giảm FODMAP:
Nếu bạn muốn mua nước dùng chay ít FODMAP bán sẵn trên thị trường, có thể thử Fody Foods, Savory Choice, hoặc Casa de Sante. 
Trong Tuần 1, để hạn chế lượng FODMAP, chúng tôi khuyên bạn nên dùng nấm bào ngư ít được khuyến cáo sử dụng.
Nếu bạn dùng loại nấm khác trong Tuần 1, hãy hết sức thận trọng vì tất cả đều có mannitol và fructan.
Sau Tuần 2, nếu bạn dung nạp tốt tỏi và hành tây, sau khi trút nấm ra khỏi nồi, bạn xào một cup hành tây thái nhỏ và hai tép tỏi băm nhuyễn rồi mới cho gạo vào.
5 ĐIỂM THỰC VẬT
ĐỒ UỐNG, MÓN ĂN ĐỆM, VÀ MÓN TRÁNG MIỆNG


Trà chanh-gừng
Chúng tôi thích uống trà chanh-gừng sau bữa tối. Gừng hỗ trợ tiêu hóa, còn hương vị thơm ngon của chanh vàng sẽ khỏa lấp mọi nỗi nhung nhớ dành cho món tráng miệng. Bạn tha hồ uống thức này vào bất kỳ lúc nào thấy hợp.
Lượng cho 2 phần uống
1 mẩu gừng nhỏ, thái thành bốn lát, mỗi lát dày khoảng 1 inch (hơn 2,5 cm)
Nước cốt của 1 quả chanh vàng to
Si-rô cây phong nguyên chất hoặc đường cỏ ngọt, lượng theo khẩu vị của bạn
Đặt nồi cỡ vừa lên bếp, cho gừng và bốn cup nước vào, đun cho sôi liu riu trong 10-15 phút hoặc lâu hơn, tùy vào bạn thích trà cay nhiều hay ít.
Tắt bếp, cho nước cốt chanh vàng vào, khuấy đều. Lọc bỏ gừng, rót trà vào hai cốc lớn. Cho si-rô cây phong vào, khuấy đều và thưởng thức.
Nếu bạn muốn uống lạnh: Cho bốn cup đá vào hỗn hợp nước-gừng, thêm nước cốt chanh vàng và si-rô cây phong theo khẩu vị.
2 ĐIỂM THỰC VẬT


Xốt chấm Muhammara
Với các thành phần ớt chuông đỏ, óc chó, thì là Ai Cập, và vảy ớt sừng, Xốt chấm Muhammara là một loại xốt cay có nguồn gốc từ Syria. Chúng tôi thích dùng loại xốt đậm hương khói này với rau và bánh mỳ men chua nướng, hoặc cho món Bánh mỳ Sandwich kèm Xốt Muhammara (trang ...).
Lượng cho khoảng 2½ cup thành phẩm
6 quả ớt chuông đỏ to
1 cup óc chó sống, vỡ nhỏ
2 thìa canh dầu ô liu
¼ cup nước cốt chanh vàng tươi
¼ cup giấm balsamic
1 thìa trà bột thì là Ai Cập
1 thìa trà muối biển, thêm một chút để gia giảm tùy khẩu vị
½ thìa trà vảy ớt khô (hoặc nhiều hơn nếu bạn thích ăn cay)
Làm nóng lò đến 230oC.
Cho nguyên sáu quả ớt chuông lên khay nướng, nướng trong 25 phút, chú ý sau 15 phút phải lật cho chín đều, để mặt ngoài của ớt hơi cháy đen.
Cho ớt vào một bát trộn lớn rồi đậy ngay lại bằng khăn ăn và để nguyên trong ít nhất mười phút để hơi nóng bên trong tiếp tục làm ớt chín mềm. Bằng cách này, bạn sẽ bóc vỏ ớt dễ dàng hơn.
Khi ớt đã nguội, bóc vỏ, bỏ lõi và hạt. Thái sơ rồi để sang một bên.
Cho óc chó, dầu ô liu, nước cốt chanh vàng, giấm, thì là Ai Cập, muối, và vảy ớt sừng vào máy xay thực phẩm. Xay trong 8-10 phút cho nhuyễn. Cho chỗ ớt chuông nướng vào, xay tiếp vài lần nữa để các nguyên liệu quyện đều với nhau. Bạn có thể dùng xốt này làm xốt giả hummus để phết lên bánh mỳ. Nếm thử và gia giảm theo khẩu vị, muốn chua hơn bạn thêm nước cốt chanh, muốn cay hơn thêm vảy ớt sừng, muốn đậm đà hơn thêm giấm balsamic và/hoặc muối.
Món này để được tới bốn ngày nếu bạn bảo quản lạnh.
3 ĐIỂM THỰC VẬT


Nước hầm sinh thái
Nước hầm Sinh thái khống chế viêm nhiễm, nuôi dưỡng ruột, và cung cấp một số chất chống oxi hóa mạnh. Chúng tôi khuyên bạn, mỗi chủ nhật nên chuẩn bị trước một mẻ nước dùng này; nồi nấu chậm sẽ giúp đơn giản hóa công việc. Trong các tuần sau này, bạn có thể thoải mái gia giảm rau thơm, như hành tây và tỏi, để hương vị của nước dùng hấp dẫn hơn. Đầu tiên bạn cho 1 củ hành tây cắt nhỏ và hai tép tỏi, rồi điều chỉnh dần về sau.
Những khi muốn tìm thức đệm bụng nhanh gọn, bạn chỉ cần hâm một (hoặc hai) cup nước hầm sinh thái, thêm một thìa canh miso vào, khuấy cho tan, rồi uống. Hoặc thả thêm vài viên đậu phụ, hành lá, và/hoặc nấm nướng và kale hấp vào để làm thành xúp.
Lượng cho 8 cup thành phẩm
1 lá tảo bẹ kombu khô lớn 
1 cup cà rốt cắt nhỏ
1 cup cần tây thái nhỏ
⅓ cup nấm hương khô hoặc 
1 thìa trà bột nấm
1 mẩu gừng tươi dày chừng 1 inch, thái lát
2 thìa canh men dinh dưỡng
2 thìa canh dầu ô liu
3 thìa canh tương tamari
¼ thìa trà bột nghệ
Trà Miso Sinh thái
2 cup Nước hầm Sinh thái 
2 thìa trà gừng tươi bào nhỏ 
2 thìa trà miso
Cho tảo bẹ kombu, cà rốt, cần tây, nấm, gừng, men dinh dưỡng, dầu ô liu, tương tamari, nghệ, và tám cup nước vào nồi nấu chậm, bật chế độ lửa thấp và để nồi nấu trong tối thiểu sáu tiếng. Hoặc cách khác, cho tất cả nguyên liệu trên vào một nồi lớn, đun sôi rồi đun liu riu bằng lửa nhỏ trong ít nhất hai tiếng, thi thoảng khuấy đều lên.
Để nguội, rồi lọc qua rây mắt nhỏ. Chia nước dùng vào nhiều hộp thủy tinh, rồi trữ một ít trong ngăn đông để dùng trong tuần và một ít trong ngăn lạnh để dùng ngay. Nếu bạn dùng hộp thủy tinh, phải chừa lại một khoảng đủ cho nước “nở ra” khi đông lại. Bằng không, thủy tinh có thể vỡ!
Để làm trà miso sinh thái: hâm nước hầm sinh thái bằng lửa vừa, sau đó tắt bếp rồi thả gừng và miso vào, khuấy đều cho tan hẳn, để nguyên trong khoảng 30 giây. Chia trà vào hai cốc và thưởng thức.
Phiên bản siêu nâng cấp!
Vừa hâm nóng nước hầm bạn vừa cho thêm vào đó ½ thìa trà bột nấm. Rắc ít hành lá thái nhỏ lên trên.
6 ĐIỂM THỰC VẬT


Viên Yến mạch Dừa
Lượng cho khoảng 14 viên, tùy theo độ to-nhỏ
1 cup yến mạch cán, gia giảm thêm nếu cần
⅓ cup cơm dừa không đường
⅓ cup bơ lạc, gia giảm thêm nếu cần
2 thìa canh si-rô cây phong nguyên chất
2 thìa canh hạt chia
1 thìa trà chiết xuất va-ni
¼ thìa trà bột quế
28 gr chocolate đen, cắt nhỏ mịn
Cho yến mạch, cơm dừa, bơ lạc, si-rô cây phong, hạt chia, va-ni, và quế vào máy xay thực phẩm, xay trong 10-12 phút cho đến khi các nguyên liệu quyện đều vào nhau (hoặc đem bỏ vào bát trộn lớn và trộn thật đều). Nếu hỗn hợp khó viên vì quá dính, bạn thêm ít yến mạch. Nếu hỗn hợp quá khô, thêm ít bơ lạc.
Cho chocolate đen vào, xay thêm một chút.
Dùng thìa hoặc dụng cụ xúc lấy khoảng một thìa canh hỗn hợp. Viên thành viên tròn, để sang một bên, và làm như vậy cho đến khi hết nguyên liệu. Bảo quản trong hộp kín. Món này để được khoảng một tuần, hoặc nếu cấp đông thì để được đến ba tháng.
Lưu ý về FODMAP:
Mặc dù tất cả các nguyên liệu ở đây đều ít FODMAP, nhưng mỗi lần ăn bạn chỉ nên ăn hai viên.
4 ĐIỂM THỰC VẬT


Pudding Hạt chia kèm Vỏ Chanh bào
Đây là một biến tấu tuyệt hảo của pudding chanh truyền thống theo phong cách Chất xơ diệu kỳ. Cần gì sữa với trứng khi mà bạn đã có hạt chia? Hạt chia khi trộn với chất lỏng sẽ nở ra, cộng thêm nước cốt chanh và sữa hạnh nhân, bạn sẽ có món pudding mịn mượt, đặc sánh. Nếu bạn muốn tăng vị béo, sau Tuần 3 có thể thay sữa hạnh nhân bằng nước cốt dừa.
Lượng cho khoảng 2 cup thành phẩm
1 cup sữa hạnh nhân không đường 
1 thìa trà vỏ chanh vàng tươi bào
¼ cup nước cốt chanh vàng tươi
1-2 thìa canh si-rô cây phong nguyên chất
¼ thìa trà bột nghệ 
1 nhúm muối
¼ cup hạt chia
Cho sữa hạnh nhân, vỏ chanh, nước cốt chanh, si-rô cây phong, nghệ, và muối vào bát trộn cỡ vừa, đánh đều lên. Cho hạt chia vào, đánh cho đến khi các nguyên liệu quyện đều vào nhau, rồi đem đặt vào tủ lạnh trong 15 phút. Sau 15 phút, lấy bát trộn ra, đánh đều lên một lần nữa, rồi đậy lại và đặt trở lại vào tủ lạnh trong ít nhất hai giờ hoặc qua đêm, để hạt chia tạo gel.
Cho bánh vào hộp kín, bánh để được đến bảy ngày trong ngăn lạnh.
Mẹo nhỏ tiện lợi:
Bạn nên chuẩn bị sẵn món này cho tuần mới, vì bánh để được đến một tuần trong tủ lạnh.
Phiên bản siêu nâng cấp!
Rắc lên trên quả mọng, và tối đa là ½ cup dừa bào không đường. Sau Tuần 2, bạn có thể thêm cả Kem Dừa (trang ...).
3 ĐIỂM THỰC VẬT


Kem Dừa
Lượng cho 4 khẩu phần
1 hộp nước cốt dừa nguyên chất (hoặc kem dừa), đặt vào tủ lạnh, để qua đêm
Mở nắp hộp thật nhẹ nhàng rồi xúc lấy một nửa chỗ cốt dừa đã đóng lại bên trên. Nếu bạn dùng nước cốt dừa, chú ý chỉ lấy phần cốt đặc bên trên. Với phần nước bên dưới, bạn có thể bỏ đi hoặc giữ lại cho món khác. Nếu bạn dùng kem dừa, có thể dùng nguyên cả hộp.
Cho phần cốt dừa đặc vào bát trộn, đánh liên tục bằng máy đánh trứng cho đến khi thành kem mịn.
1 ĐIỂM THỰC VẬT
Tuần 2
Thế là đã hết một tuần! Có công thức nào bạn đặc biệt yêu thích không? Còn Điểm Thực vật – bạn đã đạt Đai Xanh chưa? Trong Tuần 2 này, chúng ta vẫn ăn nhẹ nhàng nhưng sẽ bắt đầu thêm vào ít đậu lăng để cho ruột bước đầu luyện tập. Vẫn sẽ có các nguyên liệu ít FODMAP để thay thế nếu bạn vẫn cần đến chúng. Và đừng quên thực phẩm lên men! Nếu bạn đủ dũng khí, hãy trang trí thêm vài miếng vào bất kỳ món nào bạn thích để cộng thêm Điểm Thực vật cho những táo bạo này. Và nhớ giữ liên lạc với cộng đồng trực tuyến của chúng ta bằng cách đăng ảnh món ăn dưới hashtag #fiberfueled4weeks. Hãy nhớ, đây là hành trình chung của tất cả chúng ta.
DANH SÁCH SẮM SỬA CHO TUẦN 2
Nông sản
☐ 1 miếng gừng tươi to vừa phải
☐ 4 quả chanh vàng to
☐ 1 quả ớt chuông đỏ to
☐ 1 quả ớt chuông xanh to
☐ 28 gr nấm hương khô
☐ 1 củ hành tây nhỏ
☐ 453 gr cà rốt
☐ 453 gr đầu cuống cần tây
☐ 1 của khoai tây to, loại dùng để nướng
☐ 473 gr cà chua bi
☐ 1 túi lá cải bó xôi trọng lượng 142 gr
☐ 453 gr dâu tây
☐ 3 quả chuối
☐ 1 quả kiwi
☐ 1 túi salad rau xanh trọng lượng 284 gr
☐ 2 củ dền
☐ 1 hộp mầm bông cải xanh trọng lượng 100 gr
☐ 1 mớ mùi tây tươi
☐ 1 quả ớt sừng Thái Lan
☐ 1 quả bí ngòi
☐ 1 mớ nhỏ hẹ tươi
☐ 3 mớ cải kale (giống lacinato hoặc kale xoăn)
☐ 1 quả ớt jalapeno
☐ 1 mớ rau mùi tươi
☐ 2 quả chanh xanh
☐ 1 mớ bạc hà tươi
☐ 473 gr việt quất
☐ 3 củ khoai lang to
☐ 2 mớ hành lá
☐ 1 cây xà lách romaine
☐ 7 quả cam to
☐ 2 quả bưởi chùm to
☐ 3 quả cà chua lớn làm salad
☐ 1 quả bí xanh nhỏ
☐ 1 gói quả đậu Hà Lan dẹt trọng lượng 170 gr
☐ 1 bắp cải tím nhỏ
Đồ trữ tủ bếp
☐ 1 túi bột mỳ không-gluten trọng lượng 680 gr
☐ 1 hộp sữa hạnh nhân trọng lượng 1,8 kg
☐ 114 gr bột matcha (ưu tiên dòng dành cho nghi lễ)
☐ 1 túi đậu edamame đông lạnh trọng lượng 227 gr
☐ 227 gr mỳ soba
☐ 3 hộp đậu gà, mỗi hộp trọng lượng 425 gr
☐ 1 túi bột yến mạch nhỏ
☐ 1 hộp bí ngô nghiền trọng lượng 425 gr
☐ Gia vị trộn sẵn cho bánh nướng bí ngô
☐ Hạt mù tạt
☐ 1 túi đậu lăng khô trọng lượng 28 gr
☐ 1 hộp cà chua miếng trọng lượng 794 gr
☐ 1 hộp cà chua miếng trọng lượng 425 gr
☐ 3 hộp đậu lăng nâu trọng lượng 425 gr
☐ 1 ổ bánh mỳ men chua
☐ Bánh tortilla (4)
☐ 0,9 kg đậu phụ rắn, bảo quản trong nước
☐ 1 gói đậu phụ mềm trọng lượng 397 gr
☐ 1 hộp ôliu đen thái lát trọng lượng 63,5 gr
☐ 1 túi hạt chocolate đen hoặc ca-cao ngòi trọng lượng 227 gr
☐ 1 túi nam việt quất khô trọng lượng 227 gr
☐ 227 gr kỷ tử khô (không bắt buộc)
☐ 2 hộp nước cốt dừa trọng lượng 425 gr
☐ 1 hộp nước xốt cà chua 425 gr
☐ 1 hũ mù tạt Dijon trọng lượng 227 gr
☐ 1 túi óc chó vỡ trọng lượng 283 gr
☐ 0.9 kg cải bó xôi đông lạnh thái sẵn
Tuần 2 - Đồ uống, món ăn đệm, và món tráng miệng
Hãy nhớ, bạn có thể thưởng thức những công thức này bất cứ lúc nào thấy phù hợp.
Công thức đồ uống: Latte Matcha (trang ...)
Công thức món đệm số 1: Xốt hummus bí ngô (trang ...) kèm dưa chuột và cà rốt
Công thức món đệm số 2: Hạt và trái cây sấy thập cẩm (trang ...)
Công thức tráng miệng số 1: Mousse chocolate (trang ...)
Công thức tráng miệng số 2: Bánh quy đậu gà (trang ...)
Tuần 2 - Thực đơn Ăn liền
Bữa sáng ăn liền: Yến mạch ăn liền (trang ...)
Bữa trưa ăn liền: Salad hằng ngày (trang ...) ăn với bánh mỳ men chua nướng và xốt hummus bí ngô (trang ...)
Bữa tối ăn liền: Salad Hướng dương giả cá ngừ (trang ...) với rau củ thừa và xốt hummus bí ngô (trang ...)
Món đệm ăn liền: 15 hạt hạnh nhân
Món tráng miệng ăn liền: ⅓ cup việt quất hoặc 15 quả dâu tây
Tuần 2 – Chế biến sẵn
Tuần 2 Phần chính
Xúp cà ri đậu lăng đỏ (trang ...) 
Bánh quy đậu gà (trang ...)
Xốt hummus bí ngô (trang ...) 
Yến mạch ăn liền (trang ...)
Tuần 2 Phần không bắt buộc
Xúp thập cẩm bí xanh - diêm mạch (trang ...)
Vào Ngày 1, thái dưa chuột và cà rốt làm món đệm, sau đó cho chỗ còn lại và nước vào hộp đựng, bảo quản lạnh cho đến khi muốn ăn với xốt hummus bí ngô (trang ...) vào Ngày 2.
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BỮA SÁNG


Đậu phụ khuấy
Rồi đây món này sẽ thành món giữa buổi sở trường của bạn. Đậu phụ là sự thay thế hoàn hảo cho trứng, vì so với trứng, đậu phụ ít chất béo bão hòa và chất béo không bão hòa đơn hơn, nhiều chất béo không bão hòa đa hơn, thêm vào đó lại không hề có cholesterol.
Nếu đây là lần đầu bạn nấu đậu phụ, nên biết rằng trước hết bạn phải đem ép cho kiệt nước. Bạn có thể mua bộ ép đậu phụ bán sẵn, hoặc gói miếng đậu vào khăn ăn, đặt lên khay nướng, rồi chèn vật nặng lên trên. Để nguyên trong khoảng mười phút cho đậu kiệt gần hết nước. Làm như vậy, đậu sẽ dai hơn, và nấu lên sẽ rất giống với trứng khuấy truyền thống.
Lượng cho 2 khẩu phần
5 thìa canh nước dùng chay
227 gr đậu phụ rắn, chắt bỏ nước, ép, bóp vụn hoặc thái hạt lựu 
1 cây hành lá, chỉ lấy phần xanh, thái nhỏ
½ thìa trà ớt paprika xông khói
½ thìa trà bột nghệ
¼ thìa trà bột thì là Ai Cập 
Muối
Xay lấy ít tiêu bột
2 miếng Khoai lang Nướng kèm Quả mọng thừa (trang ...), thái quân cờ
2 cup cải kale thái thật nhỏ, bỏ cuống
Đặt chảo vừa lên bếp, bật lửa vừa, đợi một lúc cho nóng chảo, rồi cho vào hai thìa canh nước dùng chay, đun cho sôi lăn tăn. Cho tiếp đậu phụ vào, đun khoảng hai phút cho đậu nóng lên, rồi thêm hành lá, ớt Paprika, nghệ, thì là Ai Cập, và một nhúm muối. Hạ lửa về mức nhỏ, đun trong khoảng năm phút cho các nguyên liệu chín, thi thoảng đảo đều.
Đặt một chảo khác lên bếp, bật lửa vừa, cho ba thìa canh nước dùng còn lại vào đun cho sôi lăn tăn. Thả khoai lang vào, đun cho chín trong khoảng năm phút, thi thoảng đảo đều. Thêm cải kale, một nhúm muối, hạt tiêu, rồi đậy vung lại. Đun trong khoảng ba phút cho đến khi lá rau hơi quăn lại.
Chia hỗn hợp khoai lang-kale vào hai bát, rồi đổ đậu phụ lên trên. Muốn đầy đặn hơn, bạn có thể ăn kèm với một lát bánh mỳ men chua nướng, phết thêm bơ lạc hoặc bơ hạnh nhân nếu muốn.
Phiên bản siêu nâng cấp!
Rắc lên trên ít mùi tây, rau mùi, và cà chua thái nhỏ
3 ĐIỂM THỰC VẬT


Bánh bí ngô ăn kèm sinh tố
Ăn sáng bằng bánh nướng? Nghe hay ho đấy! Nhất là khi món bánh này lại ở dạng sinh tố lỏng giàu dinh dưỡng thì đây quả là một giải pháp hoàn hảo cho những buổi sáng bận rộn. Bạn có thể ăn không hoặc ăn kèm với Granola Yến mạch giòn rắc bên trên (trang ...).
Lượng cho 2 khẩu phần
2 quả chuối đông lạnh
1 cup nước cốt dừa đóng hộp
1 cup sữa hạnh nhân không đường
½ cup bí ngô nghiền
2 thìa canh si-rô cây phong
2 thìa canh hạt gai dầu
1 thìa trà gia vị trộn sẵn cho bánh nướng bí ngô
½ thìa trà bột quế 
1½ cup đá viên
Cho chuối, nước cốt dừa, sữa hạnh nhân, bí ngô, si-rô cây phong, hạt gai dầu, gia vị bánh bí ngô, quế, và đá vào máy xay sinh tố, xay cho đến khi được hỗn hợp sánh mịn.
Muốn làm sinh tố dạng đặc để cho ra bát, bạn giảm các nguyên liệu lỏng đi một nửa (tức chỉ dùng ½ cup nước cốt dừa và ½ cup sữa hạnh nhân), sau đó đem xay như trên. Đổ hỗn hợp ra hai bát, rắc thêm một thìa canh hạt hồ đào pecan và 1-2 thìa canh Granola Yến mạch giòn bóp vụn.
Gia giảm FODMAP:
Chuối ương ít FODMAP hơn chuối chín, nhưng nếu bạn nhạy cảm với fructose và muốn hạn chế FODMAP, bạn có thể giảm lượng chuối còn ½ quả chuối chín hoặc 1 quả chuối ương cỡ vừa.
Phiên bản siêu nâng cấp!
Thêm một vốc cải bó xôi tươi hoặc đông lạnh, món sinh tố của bạn sẽ càng dồi dào vitamin, khoáng chất, và xơ, hơn nữa còn chuyển màu xanh lục đẹp mắt.
4 ĐIỂM THỰC VẬT


Yến mạch ăn liền
Ai cũng cần có sẵn trong tay một công thức từ yến mạch thừa, và sau đây là công thức của chúng tôi.
Cái hay của yến mạch thừa là chúng hợp với bất kỳ sở thích nào của bạn: thích nhiều protein, bạn có thêm sữa đậu nành; thích ít FODMAP, bạn cho sữa hạnh nhân; hoặc thích vị béo ngậy, bạn cho nước cốt dừa. Ngoài ra, các siêu hạt còn giúp bạn bổ sung thêm một lượng omega-3 đáng kể!
Lượng cho 2 khẩu phần
⅔ cup yến mạch cán 
1 thìa canh hạt chia
1 thìa canh bơ hạnh nhân hoặc bơ lạc
½ thìa trà bột quế
1 cup sữa thực vật loại bạn thích, hoặc nếu bạn thích ăn lỏng hơn thì dùng tối đa 1⅓ cup
¾ cup trái cây, chọn loại bạn thích 
Si-rô cây phong, nếu thích
Dùng hũ hoặc bát có nắp kín, đổ vào đó yến mạch, hạt chia, bơ hạt, và quế. Thêm một ít sữa, trộn đều để yến mạch quyện vào bơ hạt. Thêm nốt chỗ sữa còn lại, và trộn thật đều.
Đậy nắp lại rồi đặt vào tủ lạnh. Món này để được tối đa là bốn ngày nếu bảo quản lạnh. Khi muốn ăn, bạn có thể trộn thêm trái cây và ít si-rô cây phong nếu thích.
Gia giảm FODMAP:
Nếu muốn ăn ít FODMAP, về phần trái cây, bạn nên chọn phúc bồn tử, việt quất, dâu tây, dứa, kiwi, và đu đủ.
Phiên bản siêu nâng cấp!
Thêm hạt gai dầu, tăng lượng hạt chia, trái cây (nhất là quả mọng), và dừa bào không đường.
4 ĐIỂM THỰC VẬT


Bánh kếp không gluten
Xin một tràng pháo tay chào đón món bánh kếp! Không hề chứa gluten, món bánh này là lựa chọn hoàn hảo cho những sáng cuối tuần lười biếng. Bạn có thể ăn không, hoặc trộn thêm quả mọng cắt nhỏ vào bột để làm bánh kếp trái cây.
Lượng cho 6 chiếc bánh
1 thìa canh bột hạt lanh 
3 thìa canh nước
1 cup bột mỳ không-gluten 
1 thìa trà bột nở
¼ thìa trà baking soda
¼ thìa trà muối
1 cup sữa hạnh nhân không đường 
1 thìa trà giấm táo
1 thìa canh dầu hướng dương hữu cơ, thêm một chút nữa để láng chảo
1 thìa canh chiết xuất va-ni
Đánh đều bột hạt lanh với ba thìa canh nước rồi để sang một bên, đợi khoảng năm phút cho đến khi hạt lanh ra gel.
Đổ bột mỳ không-gluten, bột nở, baking soda, và muối vào một bát trộn lớn, trộn thật đều. Để sang một bên.
Cho sữa hạnh nhân và giấm vào một bát trộn cỡ vừa. Rồi cho thêm dầu hướng dương, va-ni, và bột hạt lanh đã lên gel. Đánh đều lên, rồi đổ hỗn hợp sữa hạnh nhân vào hỗn hợp bột mỳ, đánh thật đều cho tan hết cục vón.
Đặt một chảo lớn lên bếp, bật lửa to vừa, láng một ít dầu dừa hoặc xịt ít dầu nấu ăn xuống đáy chảo. Khi chảo đã nóng lên, đổ bột bánh vào, mỗi lần đổ múc khoảng ¼ cup bột. Đợi một lúc, khi thấy bột sủi nhiều bọt to thì lật mặt bánh, rán tiếp khoảng 1 phút cho đến khi cả hai mặt đều sém vàng.
Ăn kèm với quả mọng và si-rô cây phong, nếu thích.
Phiên bản siêu nâng cấp!
Thêm quả mọng cắt nhỏ vào bột bánh trước khi đem rán.
2 ĐIỂM THỰC VẬT
BỮA TRƯA


Xúp cà ri đậu lăng đỏ
Không gì vỗ về bạn giỏi hơn một bát xúp siêu bổ dưỡng với rau, đậu lăng, và các gia vị phong phú. Ăn xong một bát xúp như vậy là ta đủ sức đương đầu với cả thế giới! It nhất là với núi nhiệm vụ đang đợi ta. Muốn ăn đầy đặn hơn, bạn dùng kèm xúp với Salad kale ngon sửng sốt (trang ...) hoặc bánh mỳ men chua nướng.
Lượng cho 4 khẩu phần, cộng thêm phần dôi để dành cho trong tuần
1 thìa canh dầu ôliu-tỏi (xem cách làm ở trang ...)
¼ cup hành tây thái thật nhỏ 1 thân cần tây, cắt nhỏ 
3 củ cà rốt to, cắt nhỏ
1 củ khoai tây to, loại dùng để nướng, cắt nhỏ 
1 thìa trà bột thì là Ai Cập
1 thìa trà bột nghệ
1 thìa trà ớt paprika xông khói
½ thìa trà bột gừng
½ thìa trà bột cà ri
½ thìa trà muối, thêm một chút để gia giảm tùy khẩu vị
Xay lấy ½ thìa trà tiêu đen, thêm chút để gia giảm tùy khẩu vị
4 cup nước dùng chay hoặc Nước hầm Sinh thái (trang ...) 
1¼ cup đậu lăng đỏ
1 hộp cà chua miếng trọng lượng 794 gr, chắt bỏ nước
½ cup mùi tây tươi, cắt nhỏ hoặc rau mùi tươi 
1 thìa canh nước cốt chanh tươi
Đặt nồi lớn lên bếp, bật lửa vừa, cho dầu ô liu vào. Khi dầu đã nóng, cho hành tây vào, đảo đều chừng 5-7 phút cho đến khi hành chín mềm.
Thêm cần tây, cà rốt, và khoai tây. Đảo chừng 10 phút cho đến khi các nguyên liệu mềm và hơi sém. Thêm thì là Ai Cập, nghệ, ớt Paprika, gừng, bột cà ri, muối, và tiêu, rồi đảo đều chừng 30-60 giây cho đến khi dậy mùi.
Thêm nước dùng, đậu lăng, và cà chua vào, đun cho sôi lăn tăn. Đậy vung lại, đun liu riu khoảng 20 phút hoặc cho đến khi đậu mềm. Tắt bếp, để nguội bớt, rồi cho một nửa chỗ xúp trong nồi vào máy xay sinh tố (hoặc dùng máy xay cầm tay), xay mịn. Cho chỗ xúp đã xay trở lại vào nồi, khuấy đều, rồi thêm rau gia vị tươi và nước cốt chanh vàng. Thêm muối và hạt tiêu theo khẩu vị.
Gia giảm FODMAP:
Hành tây có hàm lượng GOS (Galacto-oligosaccharides) trung bình. Bạn có thể thay hành tây bằng ¼ cup hẹ tươi hoặc khô, và cho vào nồi cùng lúc với cần tây, cà rốt, và khoai tây.
Đậu lăng đỏ cũng có hàm lượng GOS trung bình. Giảm lượng đậu lăng xuống còn một cup, như thế mỗi khẩu phần chỉ còn ¼ cup đậu lăng chín.
8 ĐIỂM THỰC VẬT


Salad cam-chanh-bưởi bạc hà
Món salad vô cùng sảng khoái này là một trong những công thức không dùng rau diếp yêu thích của chúng tôi.
Bạn có thể ăn kèm với món khác, dùng làm thức tráng miệng hay đệm bụng đều tuyệt. Ở đây chúng tôi dùng cam và bưởi chùm, nhưng bạn có thể thay thế bằng bất kỳ quả họ cam- chanh nào khác. Còn với tôi, dân Syracuse New York thứ thiệt, thì “Cam là số một!”.
Lượng cho 2 khẩu phần
2 quả cam to, bỏ vỏ, bỏ lõi, cắt miếng nhỏ
1 quả bưởi chùm to, bỏ vỏ, bỏ lõi, cắt nhỏ* (lượng fructan ở mức “đèn vàng” đối với mỗi ½ cup thành phẩm)
Phần vỏ bào và nước cốt của 1 quả chanh xanh 
1 thìa trà si-rô cây phong nguyên chất
1 thìa canh bạc hà băm nhỏ
Trộn đều cam, bưởi chùm, vỏ chanh, nước cốt chanh, và si- rô cây phong. Chia vào hai đĩa, rồi rắc bạc hà tươi lên trên.
Gia giảm FODMAP:
Bưởi chùm có lượng fructan trung bình. Nếu bạn muốn ăn ít FODMAP, giảm lượng bưởi chùm trong công thức trên xuống còn nửa quả bưởi (tức ¼ quả cho 1 khẩu phần).
3 ĐIỂM THỰC VẬT


Xúp thập cẩm bí xanh-diêm mạch
Món xúp đặc ấm áp với lượng rau phong phú này nhất định sẽ vỗ về tâm hồn bạn.
Lượng cho 2 khẩu phần
1¼ cup Nước hầm Sinh thái (trang ...)
⅔ cup bí xanh đã bỏ vỏ, thái hạt lựu
¼ cup hành lá thái nhỏ, chỉ lấy phần xanh
¼ quả ớt chuông xanh cỡ vừa, thái hạt lựu
½ quả ớt jalapeno, bỏ hạt, bỏ lõi, băm nhuyễn 
1 cup (227 gr) cà chua miếng đóng hộp
1 củ cà rốt to, thái hạt lựu
½ quả bí ngòi cỡ vừa, thái hạt lựu 
1½ thìa trà ớt paprika xông khói 
1 thìa trà bột thì là Ai Cập
Muối
Xay lấy ít tiêu bột
1 cup diêm mạch chín
Đặt nồi to lên bếp, bật lửa vừa, cho một thìa canh nước dùng vào, đun nóng. Cho bí xanh vào, đảo đều tay, cho thêm nước dùng nếu cần để bí khỏi dính nồi, đun từ 5-8 phút cho đến khi bí vừa chín tới.
Cho hành lá, ớt chuông, và ớt jalapeno vào, đun thêm khoảng 5 phút nữa, thi thoảng đảo lên cho đều. Trong lúc đun, có thể thêm 1 thìa canh nước dùng để rau khỏi dính nồi.
Cho cà chua, cà rốt, bí ngòi, ớt paprika, thì là Ai Cập, và phần nước dùng còn lại vào nồi.
Bật lửa to cho nước sôi, sau đó đậy vung, hạ lửa, đun liu riu trong 15 phút cho đến khi rau chín mềm đều.
Nêm nếm và gia giảm muối và tiêu gia vị theo khẩu vị. Cho diêm mạch chín vào, đun thêm khoảng năm phút nữa. Múc ra đĩa và thưởng thức.
Gia giảm FODMAP:
Một số loại cà chua đóng hộp có cả tỏi và hành tây. Bạn nên kiểm tra thành phần cẩn thận.
Mẹo nhỏ tiện lợi:
Công thức này cần có diêm mạch chín, vì vậy bạn nên nấu sẵn diêm mạch để rút ngắn thời gian chế biến.
Phiên bản siêu nâng cấp!
Rắc thêm ít rau gia vị tươi, chẳng hạn như mùi tây.
10 ĐIỂM THỰC VẬT


Salad hướng dương giả cá ngừ
Chút biến tấu từ công thức cổ điển này dùng nhân hướng dương thay cho cá ngừ. Chanh vàng, mùi tây, và hẹ cho món ăn một phong vị nhẹ nhàng, và các nguyên liệu khi được xay nhuyễn sẽ cho kết cấu gần giống với salad cá ngừ.
Lượng cho 4 khẩu phần, cộng với một chút dôi để dùng trong tuần
1 cup nhân hạt hướng dương
Phần nước cốt của 2 quả chanh vàng 
1 thìa canh mù tạt Dijon
½ cup mùi tây tươi, thái rối, bỏ cuống
½ cup hẹ tươi, thái rối
¼ thìa trà ớt paprika xông khói 
2 thân cần tây, cắt nhỏ
4 cây hành lá, chỉ lấy phần xanh, cắt nhỏ
½ thìa trà muối
Xay lấy ít bột tiêu đen
8 lát bánh mỳ men chua , để ăn kèm 
Các loại rau xanh salad, để ăn kèm 
Cà chua thái lát, để ăn kèm
Cho nhân hạt hướng dương vào lọ có nắp kín, đổ nước vào đầy lọ. Ngâm hạt ở nhiệt độ phòng trong ít nhất 24 giờ. Hạt sẽ nở to gấp đôi. Đến khi nấu, chắt cạn nước, cho nước mới vào đầy lọ, rồi chắt cạn lần nữa.
Đổ ½ cup nhân hạt hướng dương đã ngâm và rửa sạch, nước cốt chanh vàng, và mù tạt vào máy xay thực phẩm. Ấn nút xay rồi nhả nút liên tục mười lần, cho đến khi hỗn hợp nhuyễn, mịn.
Đổ nốt ½ cup hạt còn lại cùng mùi tây, hẹ, ớt paprika, cần tây, hành lá, muối, và tiêu đen vào máy. Xay chừng mười phút cho đến khi hỗn hợp có kết cấu gần giống món salad cá ngừ truyền thống.
Phết hỗn hợp lên bánh mỳ men chua nướng, đặt thêm rau xanh salad và cà chua thái lát lên trên.
Mẹo nhỏ tiện lợi::
Chuẩn bị nhân hạt hướng dương ít nhất một ngày trước khi làm món salad này.
Phiên bản siêu nâng cấp!
Cho thêm 1 thìa trà hạt chia vào, món salad của bạn sẽ giòn hơn, giàu chất béo lành mạnh hơn, và đạt điểm thực vật cao hơn!
6 ĐIỂM THỰC VẬT
BỮA TỐI


Taco óc chó-đậu lăng
Phần nhân đậu lăng-óc chó này sẽ được dùng cho cả món Taco Óc chó-Đậu lăng lẫn Taco nhân Khoai lang. Chúng tôi rất thích những công thức “hai trong một” cực kỳ tiết kiệm thời gian kiểu này.
Lượng cho 4 khẩu phần, cộng với một chút dôi để dùng cho món Khoai lang nhồi Nhân taco
½ cup nhân hạt óc chó, vỡ thật nhỏ
1 thìa canh dầu ô liu hoặc Nước hầm Sinh thái (trang ...)
1 quả cà chua to, cắt nhỏ
2 hộp đậu lăng nâu trọng lượng 411 gr, chắt bỏ nước trong hộp, xả lại bằng nước sạch
2 thìa trà oregano khô
2 thìa trà bột thì là Ai Cập 
2 thìa canh bột ớt sừng
½ thìa trà muối ¼ cup nước
Nguyên liệu cho Taco
4 - 6 vỏ bánh tortilla ngô
½ phần Nhân Óc chó Đậu lăng
Nước xốt Rau mùi Sánh mịn (trang ...), để ăn kèm
Cà chua miếng, cắt nhỏ rau mùi tươi, rau diếp xé vụn, và/hoặc ôliu đen thái lát, để ăn kèm
Nguyên liệu cho Khoai lang nhồi Nhân taco 
2 củ khoai lang cỡ vừa
½ phần Nhân Óc chó Đậu lăng Nước xốt Rau mùi Sánh mịn (trang ...)
Cà chua miếng, cắt nhỏ rau mùi tươi, rau diếp xé vụn, và/hoặc ôliu đen thái lát, để ăn kèm
Đặt chảo lớn lên bếp, bật lửa vừa cho chảo nóng rồi cho cho óc chó vào. Rang chín trong khoảng hai phút, chú ý đảo đều tay cho đến khi óc chó sém nhẹ và dậy mùi, chú ý không để cháy. Trút óc chó ra khỏi chảo vào một đĩa riêng, để sang một bên.
Cho dầu và cà chua vào chảo, đun khoảng 3-4 phút cho đến khi cà chua mềm. Cho đậu lăng, oregano, thì là Ai Cập, bột ớt sừng, muối, và nước vào. Đun cho đến khi nguyên liệu chín nhừ, dùng sống thìa gỗ hoặc spatula nhẹ nhàng nghiền nhỏ đậu lăng, công việc này mất khoảng năm phút.
Nêm nếm và gia giảm bột ớt và muối theo khẩu vị.
Làm taco: Hâm nóng vỏ bánh tortilla, rồi múc nhân lên trên, thêm lớp phủ theo sở thích của bạn.
Làm Khoai lang nhồi Nhân taco: Làm nóng lò đến gần 205oC. Dùng dĩa đâm qua khoai lang ở cả hai mặt để hơi nóng bên trong dễ dàng thoát ra khi nướng khoai. Đặt trực tiếp khoai vào lò, nướng cho đến khi khoai chín mềm, khoai nhỏ mất khoảng 45-55 phút, khoai to mất khoảng 55-70 phút.
Lấy khoai ra khỏi lò, bửa đôi củ khoai. Phết Nhân Óc chó- Đậu lăng lên trên từng nửa, rồi rưới Nước xốt Rau mùi Sánh mịn, và một lớp phủ theo sở thích của bạn.
TACO - 5 ĐIỂM THỰC VẬT 
KHOAI LANG NHỒI - 6 ĐIỂM THỰC VẬT
Gia giảm FODMAP:
Nếu bạn muốn ăn ít FODMAP, chỉ nên dùng ½ cup đậu lăng. Vượt quá lượng này, hàm lượng GOS sẽ tương đối nhiều. Nếu bạn nhạy cảm với đậu lăng, hãy điều chỉnh khẩu phần cho thật vừa phải.
Trong bột ớt sừng có thể có cả tỏi và hành tây. Tỏi nhiều fructan, còn hành tây nhiều fructan và có lượng GOS trung bình. Nếu bạn nhạy cảm với cả hai thứ này, có thể thay bằng ớt paprika xông khói cho công thức trên.


Mỳ Soba kèm nấm và miso
“Soba” là từ tiếng Nhật, có nghĩa là “kiều mạch”. Như vậy mỳ soba không chứa bột mỳ. Từ “ngon miệng” trong tiếng Nhật là “oishi”, vậy khi thưởng thức soba bạn đừng quên từ này.
Lượng cho 2 bát mỳ
½ cup đậu edamame đông lạnh, bỏ vỏ ngoài 
113 gr mỳ soba sống
10-20 quả đậu Hà Lan dẹt, thái dọc
2 thìa trà dầu vừng
¼ cup Nước hầm Sinh thái (trang ...) hoặc nước dùng chay 
1 thìa trà miso
¼ si-rô cây phong nguyên chất 
1 thìa trà gừng tươi bào nhỏ
¼ thìa trà muối, thêm một chút để gia giảm tùy khẩu vị 
1 thìa trà dầu ôliu-tỏi (xem trang ...)
1 cup bắp cải tím thái mỏng
4 nấm hương khô đã ngâm nước, bỏ cuống, và thái mỏng 1-2 củ cà rốt (củ to dùng 1 củ, củ nhỏ dùng 2 củ), bào sợi
4 cây hành lá (chỉ lấy phần xanh), thái nhỏ
Đặt nồi cỡ vừa lên bếp, bật lửa to vừa, cho nước gần ngập nồi, đun sôi. Cho đậu edamame và mỳ soba vào, đun trong hai phút.
Cho tiếp quả đậu Hà Lan dẹt vào, đun thêm một phút nữa cho đến khi mỳ mềm. Chắt bỏ nước, xả lại bằng nước lạnh để mỳ và đậu không bị chín thêm. Để sang một bên.
Dùng bát trộn nhỏ, trộn đều dầu vừng, nước dùng, miso, si-rô cây phong, gừng, và muối. Để sang một bên.
Đặt chảo vừa lên bếp, bật lửa vừa, cho dầu ô liu vào đun nóng rồi cho bắp cải, nấm, cà rốt, và hành lá vào. Vừa đun vừa đảo đều trong khoảng ba phút cho đến khi các nguyên liệu vừa chín tới.
Cho chỗ đậu edamame, mỳ, quả đậu Hà Lan dẹt, và nước xốt vừng vào, đảo đều chừng 2-3 phút cho đến khi các nguyên liệu thật nóng.
Gia giảm FODMAP:
Nếu bạn muốn ăn ít FODMAP thì chỉ nên dùng năm quả đậu Hà Lan cho mỗi khẩu phần, còn nếu bạn có thể nạp lượng FODMAP (fructan và mannitol) tương đối nhiều thì dùng bảy quả.
Tương tự, chỉ nên dùng hai cây nấm nếu không ăn được nhiều FODMAP. Nhưng nếu bạn không nhạy cảm với mannitol thì có thể ăn tăng nấm tùy thích.
Phiên bản siêu nâng cấp!
Thêm một khẩu phần đậu phụ chín để đẩy mạnh lượng protein cho món ăn.
Mẹo nhỏ tiện lợi:
Nấu sẵn nước xốt và cắt sẵn rau, rồi bảo quản lạnh cho đến khi nấu, bạn sẽ tiết kiệm được thời gian nấu.
9 ĐIỂM THỰC VẬT


Đậu phụ kiểu ấn
Hy vọng bạn cũng yêu ẩm thực Ấn như chúng tôi – ăn bao nhiêu cũng vẫn thèm! Mặc dù gần như thứ rau nào trong nồi cà ri thơm nức mũi cũng làm chúng tôi mê mẩn, nhưng đậu phụ là một trong những công thích chúng tôi thích nhất. Danh sách nguyên liệu thoạt nhìn có vẻ dài, nhưng bạn yên tâm, phần lớn trong số đó là các gia vị. Nếu bạn chưa dùng chúng bao giờ, có thể mua gói lớn ở cửa hàng tạp hóa để dùng vài thìa canh một khi cần.
Lượng cho 4 khẩu phần, cộng với một chút dôi để dùng trong tuần
2 thìa trà dầu ôliu-tỏi (xem trang ...)
2 thìa canh gừng tươi bào nhỏ
1 quả ớt sừng Thái Lan, bỏ hạt, cắt nhỏ 
1½ thìa canh bột garam masala
1 thìa canh bột rau mùi 
1 thìa canh bột nghệ
1 thìa canh bột thì là Ai Cập
½ thìa trà bột ớt cayenne 
1 thìa trà hạt mù tạt
1 thìa trà muối, thêm một chút để tự gia giảm
0,9 kg cải bó xôi đông lạnh, cắt nhỏ (chừng 5 cup), đã chần chín và chắt kiệt nước
1 cup nước cốt dừa nguyên kem đóng hộp
1 cup nước xốt cà chua
1 gói đậu phụ hoặc đậu phụ siêu rắn trọng lượng 397 gr, chắt và ép kiệt nước
2 thìa trà tinh bột ngô
Xay lấy ít tiêu đen bột 
2 cup cơm, để ăn kèm
Đặt chảo vừa lên bếp, bật lửa vừa, cho vào một thìa trà dầu ô liu, đun nóng. Cho gừng, ớt, garam masala, rau mùi, nghệ, thì là Ai Cập, ớt Cayenne, hạt mù tạt, và muối vào, đảo đều. Đun trong 30-60 giây cho mùi thơm vừa dậy lên.
Cho cải bó xôi vào, đun 1-2 phút cho đến khi lá cải quăn lại. Tắt bếp, để cho nguội bớt.
Lấy phần cải bó xôi ra, cho vào máy xay thực phẩm, xay cho đến khi nhuyễn, mịn. Múc trở lại cải vào chảo, cho thêm nước cốt dừa và nước xốt cà chua, đun cho sôi liu riu trong khoảng 30 phút, thi thoảng đảo đều.
Trong lúc đợi, bạn làm đậu phụ. Thái hạt lựu đậu phụ, rồi cho vào lăn cùng tinh bột ngô trong một bát trộn cỡ vừa cho đến khi bột bọc đều quanh viên đậu. Lấy một chảo lớn đặt lên bếp, bật lửa vừa, cho 1 thìa trà dầu ô liu còn lại vào đun nóng, rồi cho đậu phụ đã lăn bột vào. Đảo đều cho đến khi viên đậu phụ vàng và giòn đều các mặt. Trút đậu phụ vào chảo cải bó xôi, khuấy đều.
Gia giảm muối và tiêu theo khẩu vị, ăn kèm cơm nóng.
Gia giảm FODMAP:
Dùng quá 2¾ cup cải bó xôi tức là bạn đã nạp một lượng fructan trung bình.
5 ĐIỂM THỰC VẬT


Đậu lăng hầm khoai lang
Dầu ôliu-tỏi và gừng tươi trong công thức này khiến cho hương thơm của bột cà ri dậy hơn hẳn! Vào những đợt bận rộn, bạn có thể nấu trước vào cuối tuần, rồi hâm lại cho các bữa trưa hoặc một bữa tối nào đó trong tuần.
Lượng cho 2 khẩu phần
1 thìa trà dầu ôliu-tỏi (xem trang ...) 
1 thìa trà gừng tươi, băm nhuyễn
1 củ cà rốt, cắt nhỏ
Muối
Xay lấy ít tiêu bột
2 thìa canh hẹ tươi hoặc hẹ khô (nếu dùng hẹ tươi thì cắt nhỏ)
1 củ khoai lang, bỏ vỏ, cắt nhỏ
2 thìa trà bột cà ri, thêm một chút để gia giảm tùy khẩu vị 
2½ cup Nước hầm Sinh thái (trang ...) hoặc nước dùng chay
½ cup đậu lăng đóng hộp
1 nắm đầy cải bó xôi hoặc lá kale tươi
Đặt nồi cỡ vừa lên bếp, bật lửa vừa. Cho dầu ô liu, gừng, và cà rốt vào. Thêm một nhúm muối và tiêu, rồi đun trong ba phút, thi thoảng đảo đều.
Thêm hẹ và khoai lang, đun tiếp năm phút nữa, thi thoảng đảo đều. Cho bột cà ri vào, đảo đều.
Cho nước dùng vào, đậy vung, tăng lửa lên mức to vừa để nồi sôi nhẹ. Cho đậu lăng vào, khuấy đều. Hạ lửa để đun sôi liu riu, không đậy vung trong lúc nấu, đun khoảng 20 phút cho đến khi khoai lang chín mềm.
Gia giảm muối, tiêu, hoặc bột cà ri theo khẩu vị. Trước khi ăn mới cho phần rau xanh vào, đun cho đến khi rau vừa chín tới. Ăn kèm một lát bánh mỳ men chua, nếu thích.
Mẹo nhỏ tiện lợi:
Nên cắt sẵn khoai lang và cà rốt.
Phiên bản siêu nâng cấp!
Rắc thêm hành lá và mùi tây tươi.
7 ĐIỂM THỰC VẬT
ĐỒ UỐNG, MÓN ĂN ĐỆM, VÀ MÓN TRÁNG MIỆNG


Latte Matcha
Thức uống chống oxi hóa mạnh mẽ này là lựa chọn hoàn hảo. Trong Tuần 1, bạn nên dùng sữa hạnh nhân, đến Tuần 2, nếu muốn bổ sung protein, có thể dùng sữa đậu nành. Sau Tuần 3, nếu thích vị béo ngậy, bạn có thể chọn nước cốt dừa. Dù là loại sữa thực vật nào chăng nữa, bạn nên chọn dòng không có carrageenan.
Lượng cho 2 phần uống
1½ cup sữa hạnh nhân không đường
2 thìa trà bột matcha (loại hữu cơ, dòng dành cho nghi lễ có hương vị ngon hơn dòng thường)
½ cup nước sôi
Si-rô cây phong nguyên chất để gia giảm theo khẩu vị
Đặt nồi nhỏ lên bếp, bật lửa to vừa, cho sữa hạnh nhân vào đun cho sôi lăn tăn thì tắt bếp.
Lấy hai cốc uống nước, đổ vào mỗi cốc một thìa trà bột matcha. Rót từ từ nước sôi cho lượng nước hai cốc bằng nhau, vừa rót vừa khuấy bột matcha cho tan hẳn. Tiếp tục rót sữa ấm vào cốc, vừa rót vừa khuấy đều, hơi nghiêng cốc để bọt sủi nhiều hơn. Thêm ngọt bằng si-rô cây phong, nếu thích.
Muốn uống latte đá, chỉ đổ lượng nước vừa đủ để nước và trà quyện thành bột sệt, khuấy kỹ để tan hết cục vón. Cho sữa hạnh nhân không đường lạnh vào, khuấy cho bột trà tan hẳn vào sữa. Chia làm hai cốc, cho thêm đá và si-rô cây phong (nếu thích).
2 ĐIỂM THỰC VẬT


Xốt hummus bí ngô
Bí ngô là nguồn xơ, vitamin A và chất chống oxi hóa tuyệt vời. Món xốt chấm bí ngô ngon hết sảy này đi với rau tươi, bánh mỳ nguyên cám men chua tự nhiên nướng, hay bất kỳ món nào khác đều hợp!
Lượng cho 2 cup thành phẩm
1 hộp đậu gà trọng lượng 425 gr, chắt bỏ nước, xả lại với nước sạch
⅔ cup bí ngô nghiền
½ thìa trà muối
1 thìa trà bột thì là Ai Cập 
Nước cốt của ½ quả chanh vàng
1 thìa canh dầu ôliu-tỏi (xem trang ...)
Cho đậu gà, bí ngô, muối, thì là Ai Cập, nước cốt chanh, và dầu ô liu vào máy xay thực phẩm. Xay cho đến khi được một hỗn hợp mịn, mượt, vét phần bắn trên thành máy xuống.
Trút hỗn hợp vào hộp đựng kín khí rồi đặt vào tủ lạnh. Món này để được tối đa là 1 tuần nếu bảo quản lạnh.
Gia giảm FODMAP:
Nếu bạn muốn giảm FODMAP, chỉ nên dùng 2 thìa canh ốt cho một khẩu phần.
Phiên bản siêu nâng cấp!
Rắc hạt gai dầu hoặc nhân hạt bí lên trên để tăng cường protein, chất béo lành mạnh, độ giòn, và cả Điểm Thực vật.
3 ĐIỂM THỰC VẬT


Hạt và trái cây sấy thập cẩm
Món đệm thập cẩm này sẽ tiếp năng lượng cho bạn suốt cả ngày nhờ lượng xơ và protein thực vật dồi dào.
Lượng cho 2 khẩu phần
2 thìa canh nhân hạt bí
2 thìa canh hạnh nhân
2 thìa canh nhân óc chó
2 thìa canh hạt chocolate đen hoặc ca-cao ngòi
2 thìa canh nam việt quất khô
Cho tất cả nguyên liệu vào hộp hoặc túi kín, trộn đều, và bảo quản cẩn thận. Khi ăn, bạn chỉ việc lấy ra và thưởng thức.
Phiên bản siêu nâng cấp!
Thêm 1 thìa canh kỷ tử. 
4 ĐIỂM THỰC VẬT


Mousse chocolate
Béo ngậy, ngọt dịu, và cực kỳ đã bụng, món mousse chocolate này sẽ là món quà đậm đà protein thực vật ngọt ngào mà bạn tự thưởng cho mình.
Lưu ý: Dốc ngược hộp nước cốt dừa và để nguyên như vậy trong tủ lạnh trong ít nhất 3 tiếng trước khi chế biến. Bằng cách này, phần cốt dừa béo/rắn sẽ đặc lại và tách khỏi phần nước lỏng. Món mousse của bạn nhờ thế mà càng ngậy hơn!
Lượng cho 4-6 phần ăn
1 miếng đậu phụ mềm, chắt bỏ nước nhưng không ép
½ cup nước cốt dừa đóng hộp
½ cup si-rô cây phong nguyên chất
½ cup bột ca-cao không đường 
2 thìa canh bơ lạc
1 thìa trà chiết xuất va-ni 
1 thìa trà muối
Cho đậu phụ, nước cốt dừa, si-rô cây phong, bột ca-cao, bơ lạc, va-ni, và muối vào máy xay thực phẩm hoặc máy xay sinh tố công suất cao. Xay cho thật mịn, mượt, vừa xay vừa vét phần bắn trên thành xuống (nếu cần).
Chia vào 4-6 cốc hoặc bát nhỏ, đặt vào tủ lạnh trong ít nhất 30 phút để hỗn hợp đông lại.
Phiên bản siêu nâng cấp!
Thêm tối đa 30 quả phúc bồn tử/phần ăn nếu bạn muốn tăng độ ngọt, lượng xơ, và Điểm Thực vật.
Gia giảm FODMAP:
Đối với một phần ăn chừng ⅔ cup, đậu phụ mềm sẽ cho nhiều FODMAP. Nếu bạn muốn giảm lượng FODMAP, có thể thay bằng đậu phụ rắn.
3 ĐIỂM THỰC VẬT


Bánh quy đậu gà
Bánh quy? Mà lại lành mạnh? Đúng vậy. Muốn chiến thắng, ta phải “chơi tới bến”. Nếu bạn không có bột yến mạch, cho ½ cup yến mạch cán vào máy xay sinh tố hoặc máy xay thực phẩm, xay cho đến khi có bột mịn.
Lượng cho khoảng 16 viên bánh
1 hộp đậu gà trọng lượng 425 gr, chắt bỏ nước, xả lại bằng nước sạch, thấm khô nhẹ nhàng ⅓ cup bột yến mạch
¼ cup bơ lạc
3 thìa canh si-rô cây phong nguyên chất, thêm một chút để gia giảm theo khẩu vị
1 thìa trà chiết xuất va-ni
¼ thìa trà muối
¼ thìa trà bột quế
⅓ cup chocolate hạt không sữa (Hãng Enjoy Life Foods có nhiều dòng sản phẩm được chứng nhận là ít FODMAP, trong đó có cả chocolate hạt!)
Cho đậu gà, bột yến mạch, bơ lạc, si-rô cây phong, va-ni, muối, và quế vào máy xay thực phẩm.
Xay cho đến khi được hỗn hợp bột nhão. Nếm thử, cho thêm si-rô cây phong theo khẩu vị.
Cho chocolate hạt vào, xay thật nhanh để trộn đều chocolate hạt vào bột.
Viên bột thành từng viên tròn, lót giấy nến lên khay nướng rồi đặt viên bột lên trên. Cho khay bột vào tủ lạnh trong ít nhất 15 phút để bột cứng lại.
Chuyển bột sang hộp kín, đặt vào tủ lạnh. Chỗ bột này để được tối đa 1 tuần nếu bảo quản lạnh.
Mẹo nhỏ tiện lợi:
Bạn có thể làm sẵn món bánh quy này để làm đồ ăn đệm cho cả tuần.
2 ĐIỂM THỰC VẬT
Tuần 3
Vậy là chúng ta đã qua hơn nửa chặng đường! Bạn đang tiến triển rất tốt. Vượt qua hai tuần đầu tiên, giờ đây chúng ta sẽ bắt đầu đẩy nhanh tốc độ hơn một chút. Trong tuần này bạn sẽ thấy tỏi, hành tây, và ngũ cốc xuất hiện. Tôi yêu hương vị của những thức này và biết chắc chúng sẽ kích thích chồi vị giác của bạn. Nhưng đừng quên uống Trà chanh-gừng khi bạn lên cơn thèm. Cũng trong Tuần 3 này, bạn sẽ gặp lại một số công thức quen thuộc từ Tuần 1 trong vai trò “khách mời”. Và hãy nhớ đến những gợi ý ít-FODMAP, phòng khi bạn cần đến. Và như mọi khi, hãy kể lại trải nghiệm của bạn dưới hashtag #fiberfueled4weeks để tôi có thể theo dõi bước tiến của bạn và tất cả chúng ta được chung vai sát cánh trong hành trình này.
DANH SÁCH SẮM SỬA CHO TUẦN 3
Nông sản
☐ 1 miếng gừng tươi to vừa phải
☐ 5 quả chanh vàng to
☐ 3 quả ớt chuông đỏ to
☐ 1 quả ớt chuông vàng
☐ 2 quả ớt chuông xanh to
☐ 28,3 gr nấm hương khô
☐ 2 củ hành tây vàng hoặc trắng, cỡ vừa
☐ 0,45 kg cà rốt
☐ 0,45 kg đầu cuống cần tây
☐ 4 quả dưa chuột to
☐ 473 gr cà chua bi
☐ 1 túi lá cải bó xôi trọng lượng 141 gr
☐ 6 quả chuối
☐ 4 quả kiwi
☐ 1 túi rau lá xanh làm salad, trọng lượng 141 gr
☐ 1 hộp mầm bông cải xanh trọng lượng 100 gr
☐ 1 mớ mùi tây tươi
☐ 3 quả bơ to
☐ 1 mớ hẹ tươi
☐ 1 quả cà chua roma
☐ 1 mớ kale (giống lacinato hoặc kale xoăn)
☐ 1 quả ớt jalapeno
☐ 3 mớ rau mùi tươi
☐ 6 quả chanh xanh
☐ 1 quả bí mỳ sợi to
☐ 1 cây hẹ tây
☐ 1 củ tỏi
☐ 454 gr lạc
☐ 2 quả dưa bở ruột xanh
☐ 1 mớ bạc hà tươi
☐ 0, 94 kg quả mọng, loại bạn thích
☐ 1 củ khoai lang to
☐ 3 mớ hành lá
☐ 1 cây xà lách romaine
☐ 2 mớ cải chíp loại nhỏ
☐ 113 gr nấm hương tươi
☐ 2 thìa trà bột cà chua nghiền
☐ 0,45 kg đậu lăng nâu khô
☐ ¼ cup hạt điều sống
☐ 1 quả cà chua to
☐ 1 cây bắp cải tím hoặc cải thảo nhỏ
☐ 4 lá cải bẹ xanh
☐ 1 củ hành tây cỡ vừa
☐ 1 mớ măng tây
Đồ trữ tủ bếp
☐ 1 hộp sữa hạnh nhân trọng lượng 1,8 kg
☐ 1 túi đậu edamame nguyên vỏ đông lạnh, trọng lượng 227 gr
☐ 1 túi yến mạch cán, trọng lượng 454 gr
☐ 1 túi hạnh nhân thái lát, trọng lượng 57 gr
☐ 1 túi anh đào đông lạnh, trọng lượng 227 gr
☐ 57 gr bột nấm
☐ 227 gr mỳ soba
☐ 3 hộp đậu gà, mỗi hộp trọng lượng 425 gr
☐ 1 hũ ôliu kalamata, trọng lượng 113 gr
☐ 1 hũ mù tạt Dijon trọng lượng 227 gr
☐ 1 túi đậu bắp đông lạnh, trọng lượng 340 gr
☐ 1 hộp đậu thận, trọng lượng 397 gr
☐ 1 hũ kimchi trọng lượng 454 gr
☐ 1 túi lúa mì farro, trọng lượng 227 gr
☐ 1 hộp bí ngô nghiền trọng lượng 425 gr
☐ 1 hộp đậu đen, trọng lượng 425 gr
☐ 1 túi đậu lăng đỏ, trọng lượng 454 gr
☐ 1 hộp cà chua miếng nướng lửa, trọng lượng 425 gr
☐ 1 ổ bánh mỳ men chua
☐ Bánh tortilla (4)
☐ 1,8 kg đậu phụ siêu rắn, bảo quản trong nước
☐ Nụ bạch hoa
☐ 1 hộp ôliu đen thái lát trọng lượng 64 gr
☐ 1 hộp nước xốt cà chua 425 gr
☐ 1 hộp nước dùng chay trọng lượng 0,9 kg
☐ Nước xốt thuần chay hiệu Worcestershire
☐ 1 hũ nước xốt cay nhỏ, chẳng hạn của hiệu Texas Pete
Tuần 3 - Đồ uống, món ăn đệm, và món tráng miệng
Hãy nhớ, bạn có thể thưởng thức những công thức này bất cứ lúc nào thấy phù hợp.
Công thức đồ uống: Thức uống Xanh (trang ...)
Công thức món đệm số 1: Edamame Siêu tốc (trang ...)
Công thức món đệm số 2: Bánh Nghệ Giàu Năng lượng (trang ...)
Công thức tráng miệng số 1: Kem Chocolate Chuối (trang ...) 
Công thức tráng miệng số 2: Cacao Nấm Nóng (trang ...)
Tuần 3 - Thực đơn Ăn liền
Bữa sáng ăn liền: Siêu Sinh tố Chocolate Bơ lạc (trang ...) 
Bữa trưa ăn liền: Salad Ngũ cốc Địa Trung Hải (trang ...) 
Bữa tối ăn liền: Xúp Sinh thái Tuyệt cú mèo (trang ...)
Món đệm ăn liền: 20 hạt hạnh nhân
Món tráng miệng ăn liền: 1 cup việt quất hoặc 20 quả dâu tây
Tuần 3 – Chế biến sẵn
Phần chính
Nước hầm Sinh thái (trang ...) 
Mỳ Vừng (trang ...)
Chuẩn bị Đậu phụ Nướng giòn (trang ...) và Nước xốt Vừng cho món Mỳ Vừng (trang ...)
Yến mạch ăn liền (trang ...)
Salad Ngũ cốc Địa Trung Hải (trang ...) 
Bánh Nghệ Giàu Năng lượng (trang ...)
Phần không bắt buộc
Làm sẵn Khoai lang Nướng kèm Quả mọng, dùng vào bữa sáng Ngày 6, nướng lại trước khi ăn.
Làm sẵn Cơm gumbo vào Ngày 1, để một nửa vào ngăn lạnh để ăn tối Ngày 4, nửa còn lại vào ngăn đông để ăn tối Ngày 4, Tuần 4.
Ngày 1, chuẩn bị sẵn phần rau cho món Xúp cầu vồng Thái Lan với Đậu phụ rưới xốt lạc vào Ngày 2.
NGÀY 1 (THƯỜNG LÀ CHỦ NHẬT)
	Bữa
	Món
	Trang
	Điểm Thực vật

	Bữa sáng
	Đậu phụ Khuấy Xốt cay với Latte Matcha
	Đậu phụ khuấy: trang ...
Latte: trang ...
	9

	Bữa trưa
	Cuốn Cải bẹ Cầu vồng
	trang ...
	9

	Bữa tối
	Bí mỳ sợi kèm Xốt đậu lăng, ăn cùng Salad kale ngon sửng sốt và Phô mai Hạt bí
	Bí mỳ sợi: trang ...
Salad kale: trang ...
Phô mai Hạt bí: trang...
	12-17


NGÀY 2
	Bữa
	Món
	Trang
	Điểm Thực vật

	Bữa sáng
	Siêu sinh tố đặc
	...
	6

	Bữa trưa
	Salad Hướng dương giả cá ngừ thừa
	trang ...
	7

	Bữa tối
	Xúp cầu vồng Thái Lan với Đậu phụ rưới xốt lạc
	...
	10


NGÀY 3
	Bữa
	Món
	Trang
	Điểm Thực vật

	Bữa sáng
	Yến mạch ăn liền
	trang ...
	4

	Bữa trưa
	Mỳ Vừng
	trang ...
	10

	Bữa tối
	Salad đậu gà Buffalo
	trang ...
	7


NGÀY 4
	Bữa
	Món
	Trang
	Điểm Thực vật

	Bữa sáng
	Siêu Sinh tố Chocolate Bơ lạc
	trang ...
	4

	Bữa trưa
	Salad Ngũ cốc Địa Trung Hải
	trang ...
	8

	Bữa tối
	Cơm gumbo
	trang ...
	7


NGÀY 5
	Bữa
	Món
	Trang
	Điểm Thực vật

	Bữa sáng
	Yến mạch ăn liền
	trang ...
	4

	Bữa trưa
	Mỳ Vừng
	trang ...
	10

	Bữa tối
	Salad đậu gà Buffalo
	trang ...
	7


NGÀY 6
	Bữa
	Món
	Trang
	Điểm Thực vật

	Bữa sáng
	Khoai lang nướng kèm quả mọng
	trang ...
	3

	Bữa trưa
	Salad Ngũ cốc Địa Trung Hải
	trang ...
	8

	Bữa tối
	Cơm rang Kimchi
	trang ...
	7


NGÀY 7
	Bữa
	Món
	Trang
	Điểm Thực vật

	Bữa sáng
	Taco cay
	trang ...
	6

	Bữa trưa
	Ngũ cốc trộn thập cẩm
	trang ...
	6

	Bữa tối
	Masala đậu lăng
	trang ...
	6


BỮA SÁNG


Đậu phụ Khuấy xốt cay
Chúng tôi đã thử kết hợp món nước xốt mỳ ống yêu thích với đậu phụ để làm ra món đậu phụ xốt cay cực đỉnh cho bữa sáng. Tại sao lại không?
Lượng cho 2 khẩu phần
1 thìa canh nước dùng chay hoặc Nước hầm Sinh thái (trang ...) 
1 thìa canh dầu ô liu
1 cây hành lá (chỉ lấy phần xanh), thái nhỏ 
1 quả cà chua roma, cắt nhỏ
¼ thìa trà vảy ớt khô, thêm một chút để gia giảm tùy khẩu vị (không bắt buộc)
½ thìa trà xạ hương khô
½ thìa trà oregano khô
227 gr đậu phụ siêu rắn, chắt bỏ nước và ép kiệt
¼ thìa trà bột nghệ 
Muối
1 thìa canh nụ bạch hoa, chắt bỏ nước
¼ cup ôliu đen thái lát 
Xay lấy ít tiêu đen bột
Mùi tây tươi, cắt nhỏ, để ăn kèm
Đặt chảo lớn lên bếp, bật lửa vừa, cho nước dùng chay và dầu ô liu vào. Cho hành lá, cà chua, vảy ớt sừng (nếu dùng), xạ hương và oregano. Đảo đều trong khoảng năm phút cho đến khi rau mềm.
Vét hết chỗ rau vào một góc chảo, cho đậu phụ vào, nhẹ nhàng nghiền nhỏ đậu phụ sao cho giống như trứng khuấy. Thêm nghệ và chút muối, đảo đều trong 2-3 phút cho đậu chín hẳn.
Cho nụ bạch hoa, ôliu đen vào, đảo đều. Gia giảm muối, tiêu đen, và vảy ớt theo khẩu vị. Rắc mùi tây tươi lên trên. Ăn không hoặc ăn kèm bánh mỳ men chua nướng.
7 ĐIỂM THỰC VẬT


Siêu sinh tố Chocolate Bơ lạc
Món siêu sinh tố này đặc và ngậy đến nỗi nếu không nhìn cẩn thận bạn dễ tưởng lầm đây là sữa lắc! Lượng protein thực vật và chất béo lành mạnh dồi dào sẽ cho bạn cảm giác no tới hàng giờ.
Lượng cho 2 phần sinh tố
2 quả chuối đông lạnh
¼ cup bột ca-cao
¼ cup bơ lạc
2 thìa canh hạt gai dầu
3 cup sữa hạnh nhân hoặc sữa đậu nành
2 thìa trà si-rô cây phong nguyên chất hoặc 1 quả chà là 
1 vốc đầy đá viên
Cho chuối, bột ca-cao, bơ lạc, hạt gai dầu, sữa hạnh nhân, si-rô cây phong, và đá viên vào máy xay sinh tố, xay thành hỗn hợp sánh mịn. Chia vào hai cốc và thưởng thức.
Để làm sinh tố đặc, giảm lượng sữa còn ¾ cup, và phủ lên trên thứ gì đó bạn thích. Chúng tôi thì thích thêm vài lát chuối, ít Granola Yến mạch giòn vụn (trang ...), cùng chút bơ lạc.
Gia giảm FODMAP:
Chuối ương ít FODMAPhơn chuối chín. Bạn có thể dùng nửa quả chuối chín hoặc một quả chuối ương cỡ vừa nếu muốn hạn chế lượng FODMAP.
Nếu bạn nhạy cảm với fructose thì chỉ nên dùng ½ quả chuối cho một khẩu phần.
Chà là giàu fructan, nên bạn có thể thay bằng si-rô cây phong nếu cần.
Phiên bản siêu nâng cấp!
Thêm 1 thìa trà hạt chia để tăng lượng chất béo lành mạnh.
4 ĐIỂM THỰC VẬT


Taco cay
Ăn sáng bằng taco, thật ư? Vâng, mời bạn! Bạn có thể điều chỉnh độ cay bằng cách giảm lượng ớt jớt jalapeno trong công thức.
Lượng cho 4 chiếc taco
Xốt cà chua bi
¼ cup cà chua bi thái nhỏ
½ quả ớt jalapeno, bỏ hạt, thái nhỏ 
2 thìa trà dầu ôliu-tỏi (xem trang ...) 
1 tép tỏi, băm nhỏ
Nước cốt của ½ quả chanh xanh (nửa còn lại để vắt vào khi ăn) 
1 nhúm muối
Xay lấy 1 nhúm tiêu đen bột
Nhân đậu phụ cay
½ cup đậu đen
¾ thìa trà ớt paprika xông khói
¾ bột thì là Ai Cập
2 thìa trà hẹ tươi, cắt nhỏ
Ít ớt cayenne (không bắt buộc)
¼ thìa trà muối
Xay lấy ¼ thìa trà tiêu đen 
1 thìa trà dầu ô liu
170 gr đậu phụ rắn, chắt bỏ nước, xả lại bằng nước sạch, đem ép 
4 vỏ bánh tortilla ngô
¼ cup rau mùi tươi
¼ quả bơ, thái lát
Làm nước xốt: Cho cà chua bi, ớt jalapeno, dầu ô liu, tỏi, nước cốt chanh xanh và một nhúm muối và tiêu vào một bát trộn nhỏ. Để sang một bên.
Làm nhân taco: Đặt nồi nhỏ lên bếp, cho vào hai thìa canh nước cùng đậu đen, ¼ thìa trà ớt paprika xông khói, ½ thìa trà thì là Ai Cập, 1 thìa trà hẹ, và một nhúm ớt cayenne (nếu dùng). Đun khoảng 5 phút cho nóng lên. Dùng thìa gỗ nghiền hỗn hợp nhưng để lại vài hạt đậu đen. Để sang một bên.
Cho ½ thìa trà ớt paprika, ½ thìa trà thì là Ai Cập, 1 thìa trà hẹ còn lại, cùng với ít ớt cayenne (nếu dùng), muối và tiêu vào một bát trộn nhỏ. Thêm 2 thìa canh nước, rồi đánh đều. Để sang một bên.
Đặt chảo vừa lên bếp, bật lửa vừa, cho dầu vào đun nóng. Khi dầu đã nóng, cho đậu phụ đã chắt kiệt nước cùng với nước xốt taco vào, khuấy đều cho đậu vỡ ra. Vừa đun vừa khuấy trong 5 phút cho đến khi đậu nóng già và ngấm gia vị.
Khi ăn, đặt một chảo khô và sạch lên bếp, đặt vỏ bánh tortilla lên trên cho đến khi bánh ấm và dễ gập. Cho đậu phụ, đậu đen, rau mùi, quả bơ, xốt cà chua bi, và ít nước cốt chanh xanh lên trên. Ăn nóng.
Gia giảm FODMAP:
Tỏi rất nhiều fructan. Nếu bạn nhạy cảm với chất này, hãy thay dầu ôliu-tỏi bằng dầu ô liu thường.
Đậu đen có lượng GOS trung bình. Bạn có thể thay bằng ¼ cup đậu gà.
6 ĐIỂM THỰC VẬ
BỮA TRƯA


Cuốn Cải bẹ Cầu vồng
Cải bẹ xanh rất giàu vitamin A, vitamin K, và canxi. Hãy cùng phổ biến thức rau miền Nam đậm đặc dinh dưỡng đang bị xem nhẹ quá mức này! Đem gói thật nhiều thức lành giàu hương vị trong những bẹ cải xanh mởn kia, bữa trưa của bạn sẽ thành thiên đường.
Lượng cho 4 lá cuốn
170 gr đậu phụ rắn hoặc siêu cứng, chắt bỏ nước, ép kiệt 
1 thìa canh tương tamari
1 thìa trà dầu ôliu-tỏi (xem trang ...)
4 lá cải bẹ xanh
½ cup Xốt hummus bí ngô (trang ...)
½ cup ớt chuông đỏ hoặc vàng, thái sợi
½ cup bắp cải tím thái mỏng
1 củ cà rốt, thái thành sợi mỏng, ngắn
½ cup dưa chuột (thái thành sợi mỏng, ngắn)
½ quả bơ
2 thìa canh hạt gai dầu
Làm nóng lò đến 200oC). Lót khay nướng (cỡ lớn) bằng giấy nến (hoặc xịt nhẹ bằng dầu ăn) rồi để sang một bên.
Thái đậu phụ thành miếng hình tam giác hoặc thái sợi, rồi trộn đều với tương tamari và dầu ô liu. Đổ đậu phụ lên khay nướng đã chuẩn bị và nướng trong 30 phút, giữa chừng nhớ trở đậu. Lấy đậu khỏi lò, để sang một bên.
Rửa sạch, thấm khô lá cải bẹ, dùng dao lạng bớt phần cuống sao cho mặt cuống ngang mặt lá, để cuốn cho dễ.
Trải lá cải lên bề mặt phẳng, phết hai thìa canh xốt hummus lên từng lá, bắt đầu phết từ gần đầu/giữa lá.
Chia đều chỗ ớt chuông, bắp cải, cà rốt, dưa chuột, và bơ cho bốn lá, rồi rắc hạt gai dầu lên trên cùng.
Cuộn chặt lại, cắt đôi và thưởng thức.
Phiên bản siêu nâng cấp!
Thêm một chút mầm bông cải xanh.
9 ĐIỂM THỰC VẬT


Salad Ngũ cốc Địa Trung Hải
Món salad ngũ cốc này là lựa chọn hoàn hảo cho bữa trưa hoặc những bữa tối lười biếng. Chỉ việc trộn đều tất cả các nguyên liệu, và trước khi ăn mới rưới nước xốt. Nếu bạn muốn trữ salad để mang theo người, cho phần nhân và phần nước xốt vào hai hộp riêng. Khi ăn mới đem trộn đều.
Lượng cho 6 cup thành phẩm
Salad Ngũ cốc Địa Trung Hải 
1 cup lúa mì farro sống
1 cup đậu gà
1 quả cà chua to, thái hạt lựu
1 quả ớt chuông đỏ cỡ vừa, cắt nhỏ
1 quả ớt chuông vàng cỡ vừa, cắt nhỏ
½ cup dưa chuột, bỏ hạt, cắt nhỏ
¼ cup ôliu kalamata, thái lát
¼ cup mùi tây tươi, cắt nhỏ
Nước xốt chanh bào
1 thìa trà vỏ chanh vàng bào nhỏ
¼ cup nước cốt chanh vàng tươi 
1 tép tỏi cỡ vừa, băm nhỏ
1 thìa trà mù tạt Dijon 
Muối
Xay lấy ít tiêu bột
3 thìa canh dầu ô liu
Làm salad ngũ cốc: Đặt nồi cỡ vừa lên bếp, bật lửa to vừa, cho 3 cup nước vào đun sôi, rồi cho lúa mì farro vào. Đậy vung lại, hạ lửa xuống còn tương đối nhỏ, đun liu riu trong 25-30 phút cho đến khi lúa mì mềm ra. Chắt bỏ nước, xả lúa mì dưới vòi nước lạnh, rồi để sang một bên.
Cho farro chín, đậu gà, cà chua, ớt chuông, dưa chuột, ôliu, và mùi tây vào một bát trộn lớn, trộn đều. Để sang một bên.
Làm nước xốt: Lấy một bát trộn nhỏ, cho vào đó vỏ chanh, nước cốt chanh, tỏi, mù tạt Dijon, một nhúm lớn muối và tiêu, trộn thật đều, sau đó vảy thêm ít dầu ô liu.
Kết hợp: Trộn đều nước xốt vào salad ngũ cốc, gia giảm muối, tiêu theo khẩu vị. Bảo quản lạnh. Phần dôi có thể để được 2-3 ngày nếu bảo quản lạnh.
Gia giảm FODMAP:
Lúa mì farro rất giàu fructan. Nếu bạn muốn giảm lượng FODMAP, có thể thay bằng kê, diêm mạch, hoặc gạo lứt.
Đậu gà có lượng GOS trung bình. Bạn có thể giảm còn ½ cup.
Tỏi rất nhiều fructan. Thay tỏi bằng 1 thìa trà dầu ôliu-tỏi (xem trang ...).
Mẹo nhỏ tiện lợi:
Nấu sẵn lúa mì farro; món này nếu bảo quản lạnh có thể để được 5-6 ngày. Cho farro và các loại rau khác vào hộp đựng, trộn đều rồi cất vào tủ lạnh. Cho nước xốt vào một hộp khác, cũng bảo quản lạnh. Khi ăn, bạn hai hộp ra trộn đều các nguyên liệu với nhau.
8 ĐIỂM THỰC VẬT


Mỳ Vừng
Món mỳ lạnh lấy cảm hứng từ châu Á này nên được nấu sẵn vào để dùng làm bữa trưa trong tuần. Nhưng nếu trong lúc nấu mà không cầm lòng được thì bạn cứ thoải mái nếm thử nhé!
Lượng cho 4 bát mỳ
Nước xốt vừng
¼ cup bơ vừng
2 thìa canh nước ấm
1 thìa canh tương tamari
2 thìa trà dầu vừng rang
Nước cốt của 1 quả chanh xanh
½ thìa trà tỏi băm nhuyễn
½ thìa trà si-rô cây phong nguyên chất
¼ thìa trà vảy ớt khô (không bắt buộc)
Mỳ vừng
227 mỳ soba
2 cup đậu edamame bỏ vỏ đông lạnh, hâm chín 
2 củ cà rốt cỡ vừa, thái thật mỏng
2 cup dưa chuột thái hạt lựu
1 phần Đậu phụ Nướng giòn (trang ...)
2 thìa canh vừng, để ăn kèm
2 thìa canh hạt gai dầu, để ăn kèm
Làm nước xốt: Đánh đều tương tamari, nước, bơ vừng, dầu vừng, nước cốt chanh, tỏi, si-rô cây phong và vảy ớt cho thật mượt. Để sang một bên.
Nấu mỳ soba theo hướng dẫn trên bao bì, sau đó chắt bỏ nước, rồi đem xả dưới vòi nước lạnh để mỳ không chín thêm. Cho mỳ lại vào nồi, cho một nửa chỗ nước xốt vừng vào, trộn đều.
Chia mỳ vào bốn hộp có nắp, rồi cho đậu edamame, cà rốt, dưa chuột và đậu phụ lên trên. Rưới phần nước xốt còn lại, rắc vừng và hạt gai dầu. Món này thưởng thức lạnh.
Gia giảm FODMAP:
Có thể thay bơ vừng bằng bơ lạc hoặc bơ hạnh nhân. 
Tỏi rất nhiều fructan. Thay tỏi bằng 1 thìa trà hẹ.
Phiên bản siêu nâng cấp!
Ớt chuông, bông cải xanh, và hành lá thái nhỏ, tất cả đều là sự bổ sung tuyệt vời cho món này.
Mẹo nhỏ tiện lợi:
Chúng tôi thích dùng hộp thủy tinh để trữ thức ăn chế biến sẵn.
10 ĐIỂM THỰC VẬT


Đậu phụ nướng giòn
Bạn có thể dùng món này vào bất kỳ lúc nào trong suốt lộ trình bốn tuần: để tăng lượng protein, để ăn kèm trên salad, hoặc dùng làm món ăn đệm. Chúng tôi dùng công thức này cho món Mỳ vừng ở Tuần 3, bạn cũng có thể dùng nó để thay cho đậu phụ rưới xốt lạc trong món Xúp Cầu vồng Thái Lan trong Tuần 3, hoặc thêm vào món Ngũ cốc trộn thập cẩm trong Tuần 4.
Lượng cho 4 khẩu phần
397 gr đậu phụ rắn hoặc siêu rắn 
Bình xịt dầu ô liu
Lấy đậu ra khỏi gói, bọc lại bằng khăn hoặc giấy ăn sạch. Đặt bọc đậu lên đĩa, rồi dùng một đĩa nữa đặt lên trên. Chèn lên đĩa ở trên vài vật nặng như hộp thực phẩm hoặc sách. Để nguyên trong 30 phút, hoặc cho đến khi nước trong đậu đã thấm gần hết vào khăn hoặc giấy.
Làm nóng lò đến 200oC.
Khi đậu đã kiệt nước, đặt lên thớt, cắt nhỏ theo hình dạng tùy ý. Trong Tuần 3, tốt nhất nên chọn hình tam giác hoặc hình vuông. Xịt một lớp dầu ô liu mỏng lên khay nướng, rồi trải đều đậu phụ lên thành một lớp và xịt thêm một chút dầu để dầu bao đều miếng đậu.
Nướng trong 15 phút. Lấy đậu ra khỏi lò, trở mặt. Cho đậu lại vào lò, nướng thêm 15 phút hoặc cho đến khi đậu vàng già. Có thể dùng món đậu này cho nhiều công thức trong tuần, tùy sở thích. Cho vào hộp kín và bảo quản lạnh, đến lúc nấu mới lấy ra dùng.
1 ĐIỂM THỰC VẬT


Ngũ cốc trộn thập cẩm
Món ăn trưa bổ dưỡng này là một bài toán phối hợp thực phẩm thú vị đối với chúng tôi. Nó vừa là công thức, vừa không hẳn là công thức. Cảm hứng cho món này đến từ một món salad mà tôi đã từng sáng tạo cho nhà hàng yêu thích của mình ở Charleston, Verde. Nhưng bạn cứ thoải mái điều chỉnh! Nguyên liệu bắt buộc duy nhất là nước xốt bơ vừng, món xốt này tuyệt đến nỗi bạn sẽ muốn rưới nó lên bất kỳ món gì khác.
Danh sách nguyên liệu mà chúng tôi đưa ra là danh sách mở, bạn có thể tha hồ điều chỉnh theo bất kỳ món thừa nào trong tuần. Hãy xem đây như một dịp để bạn dọn sạch tủ lạnh.
Lượng cho 1 phần ăn
Nước xốt bơ vừng
¼ cup bơ vừng
2 thìa canh nước cốt chanh vàng tươi 
1 tép tỏi, băm nhỏ
1 thìa canh dầu ô liu
½ thìa trà muối
Bát trộn thập cẩm
½ cup đậu gà (hoặc các loại đậu/đậu lăng nấu sẵn khác theo sở thích của bạn)
2-3 cup rau xanh salad
½ cup ngũ cốc nấu chín
½ cup Rau củ nướng thừa (xem công thức bên dưới) hoặc các loại rau khác, cắt nhỏ
Làm nước xốt: Đánh đều bơ vừng, ⅓ cup nước, nước cốt chanh, tỏi, và dầu ô liu. Gia giảm muối theo khẩu vị. Để sang một bên.
Kết hợp: Cho đậu gà, rau xanh salad, ngũ cốc chín và các loại rau khác vào một bát trộn lớn, rưới lên trên nước xốt bơ vừng (¼ cup/bát).
Gia giảm FODMAP:
Bơ vừng nhiều fructan. Giảm lượng bơ vừng xuống còn 1 thìa canh, và tăng lượng dầu ô liu thêm hai thìa canh, đồng thời giảm lượng nước đi một nửa.
Tỏi cũng nhiều FODMAP. Bỏ tỏi khỏi công thức, và dùng dầu ô liu thường thay cho dầu ôliu-tỏi (xem trang ...).
Đậu gà có lượng GOS trung bình. Chỉ nên dùng tối đa ¼ cup đậu gà hoặc thay bằng ½ cup đậu lăng đóng hộp.
Ngoài ra, có thể dùng kê, diêm mạch, gạo lứt, và gạo trắng, tất cả đều ít FODMAP.
Phiên bản siêu nâng cấp!
Thêm ½ thìa trà bột nghệ vào nước nấu ngũ cốc, rồi mới nấu theo hướng dẫn.
6 ĐIỂM THỰC VẬT


Rau nướng
Như đã nói ở trên, đây là cách hay để “vét” sạch ngũ cốc và rau thừa trong tủ lạnh. Hoặc kể cả khi bạn nấu mới thì đây cũng là một công thức rất đơn giản.
Lượng cho 2 khẩu phần
1 cup măng tây, cắt nhỏ, bỏ phần cuống cứng 
1 quả ớt chuông xanh, cắt nhỏ
1 cup bông cải xanh, chỉ lấy phần hoa, cắt nhỏ
2 thìa trà dầu ô liu 
1 nhúm muối
Xay lấy ít tiêu đen bột
Làm nóng lò đến trên 200oC.
Trộn đều măng tây, ớt chuông, và bông cải xanh với dầu ô liu, muối, và tiêu cho gia vị bám đều mặt rau. Rải rau lên khay nướng thành một lớp. Nướng trong 20-25 phút cho rau mềm.
Gia giảm FODMAP:
Măng tây nhiều FODMAP. Có thể thay măng tây bằng bí ngòi hoặc một loại rau ít FODMAP khác.
BỮA TỐI


Xúp cầu vồng Thái Lan với Đậu phụ rưới xốt lạc
Chỉ cần tưởng tượng ra vị cay của nước xốt lạc là tim tôi đã bắt đầu nhảy nhót. Ngon. Tuyệt. Trong công thức này, chúng tôi đã bổ sung một số thực phẩm nhiều FODMAP, chẳng hạn như tỏi. Nếu bạn thấy các triệu chứng tiêu hóa tái phát, hãy tham khảo giải pháp gia giảm FODMAP bên dưới.
Lượng cho 2 khẩu phần
½ cup gạo lứt sống
170 gr đậu phụ hoặc đậu phụ siêu rắn, chắt bỏ nước, ép kiệt, thái quân cờ
Xốt bơ lạc cay
⅓ cup bơ lạc béo ngậy
1 thìa canh tương tamari
1 thìa canh si-rô cây phong nguyên chất 
3 thìa canh nước cốt chanh xanh tươi
¼ thìa trà vảy ớt khô, hoặc gia giảm theo độ ăn cay của bạn
1 tép tỏi, băm nhỏ
2 thìa canh lạc, vỡ thật nhỏ, thêm một chút để trang trí
3 thìa canh nước nóng
Muối và vài hạt tiêu xay tại chỗ 
1 củ cà rốt, thái hoặc bào sợi
1 cup dưa chuột thái lát (miếng hình bán nguyệt) 
1 cup cải thảo hoặc bắp cải tím thái nhỏ
½ quả ớt chuông đỏ, thái nhỏ
2 cây hành lá (chỉ lấy phần xanh), cắt nhỏ 
Làm nóng lò đến 200oC.
Đặt nồi cỡ vừa lên bếp, bật lửa to vừa, cho một cup nước vào, đun sôi. Cho gạo vào, đậy vung, hạ lửa xuống thật nhỏ. Đun liu riu khoảng 30 phút cho đến khi gạo mềm, rồi dùng dĩa xới nhẹ lên và tắt bếp, để nồi cơm sang một bên.
Rải đậu phụ lên khay nướng chống dính thành một lớp, nướng 25 phút hoặc đến khi đậu ngả vàng nhạt. Nếu không dùng khay chống dính, xịt một lớp dầu ăn mỏng lên mặt khay trước khi rải đậu. Lấy đậu ra khỏi lò, cho vào bát nông, để sang một bên.
Làm nước xốt: Đánh đều bơ lạc, tương tamari, si-rô cây phong, nước cốt chanh, vảy ớt sừng, tỏi, và lạc cho thành hỗn hợp đặc, mịn. Tiếp tục đánh đều, vừa đánh vừa rót từ từ nước nóng vào để nước xốt lỏng ra thành một hỗn hợp sền sệt. Gia giảm muối và tiêu theo khẩu vị, rưới ba thìa canh nước xốt lên đậu phụ đã nướng chín, trộn cho nước bám đều viên đậu. Để sang một bên.
Chia phần cơm vào hai bát, cho đậu phụ, cà rốt, dưa chuột, bắp cải, ớt chuông, và hành lá lên trên. Rưới nốt chỗ xốt bơ lạc cay còn lại và thưởng thức.
Mẹo nhỏ tiện lợi:
Bạn có thể nướng sẵn đậu phụ, rồi để vào hộp kín và bảo quản lạnh. Làm như vậy đậu sẽ mất giòn, vì thế trước khi ăn, nếu thích bạn có thể láng một ít dầu vào đáy chảo rồi cho đậu vào đảo lại.
Xốt bơ lạc cay cũng có thể chế biến sẵn rồi để vào hộp kín; món này để được tối đa 4 ngày nếu bảo quản lạnh.
Gia giảm FODMAP:
Tỏi rất nhiều fructan. Thay tỏi bằng 1 thìa trà hành lá (phần xanh) thái nhỏ.
Bắp cải tím, bắp cải xoăn, và bắp cải thường đều cho lượng FODMAP trung bình nếu dùng quá ¾ cup/khẩu phần.
Phần đầu trắng của hành lá rất nhiều fructan, nên nếu bạn muốn hạn chế FODMAP thì chỉ dùng phần xanh.
Phiên bản siêu nâng cấp!
Rắc thêm rau mùi và/hoặc hạt gai dầu lên trên.
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Bí mỳ sợi kèm xốt đậu lăng
Nếu bạn không tìm được bí mỳ sợi thì cũng đừng lo lắng. Chỉ cần chọn một loại mỳ ống thế vào là... xong!
Lượng cho 2 khẩu phần
1 quả bí mỳ sợi to, cắt đôi, bỏ hạt 
1 thìa canh cộng 1 thìa trà dầu ô liu
¾ thìa trà muối, thêm một chút để gia giảm tùy khẩu vị
Xay lấy ¼ thìa trà tiêu đen, thêm một chút để gia giảm tùy khẩu vị
1 cây hẹ tây cỡ vừa, băm nhỏ 4 tép tỏi, băm nhỏ
2 củ cà rốt cỡ vừa, cắt nhỏ 
2 thân cần tây, cắt nhỏ
4 cup nước xốt cà chua
¾ cup đậu lăng đỏ khô 
1 thìa trà húng quế khô 
1 thìa trà oregano khô 
1 nhúm vảy ớt khô
Phô mai Hạt bí (công thức bên dưới), để ăn kèm 
Làm nóng lò đến 200oC.
Thoa 1 thìa trà dầu ô liu, cộng với ¼ thìa trà muối và tiêu mỗi loại đều lên mặt ngoài quả bí. Úp phần thịt hở của quả bí xuống khay nướng, nướng trong 45-50 phút cho đến khi bí mềm. Lấy bí ra khỏi lò, để cho nguội đến mức có thể thao tác được, rồi dùng dĩa nạo hết phần sợi bí ra. Để sang một bên.
Làm nước xốt: Đặt chảo lớn lên bếp, bật lửa vừa, cho một thìa canh dầu ô liu vào đun nóng, rồi cho hẹ tây và tỏi vào. Đảo đều trong 30 phút cho đến khi hẹ và tỏi mềm và dậy mùi, chú ý không để cháy.
Cho cà rốt và cần tây vào, đảo trong 4-5 phút cho đến khi rau mềm. Cho nước xốt cà chua, đậu lăng, húng quế, oregano, vảy ớt, và ½ cup nước. Tăng lửa để đun sôi, rồi hạ lửa nhỏ, đậy vung, đun liu riu trong khoảng 20 phút cho đậu lăng mềm ra, trong lúc đun thi thoảng khuấy đều. Nếu nước cạn quá nhanh, châm thêm nước. Cho nốt ½ thìa trà muối vào. Gia giảm muối và tiêu theo khẩu vị.
Chia phần sợi bí vào hai bát, rưới Xốt đậu lăng và trang trí thêm, nếu thích.
Gia giảm FODMAP:
Hẹ tây rất nhiều fructan. Bỏ hẹ tây, và dùng dầu ô liu-hẹ tây (mua của hiệu Fody hoặc tự làm như dầu ô liu-tỏi) thay dầu ô liu thường, hoặc dùng dầu ô liu thường, và thay hẹ tây bằng ¼ cup hành lá (phần xanh).
Tỏi nhiều FODMAP và fructan. Thay tỏi bằng ½ cup hẹ, hoặc dùng dầu ôliu-tỏi (xem trang ..) thay cho dầu ô liu thường. 
Cần tây rất nhiều FODMAP. Chỉ dùng ⅔ thân cần tây cỡ vừa.
Trong nước xốt cà chua có thể có hành tây và tỏi. Hãy tìm những loại chỉ có cà chua. Nếu bạn dùng xốt marinara và nhạy với fructan, hãy chọn loại ít FODMAP. Chúng tôi thích xốt cà chua húng quế cho mỳ ống hoặc xốt marinara cho mỳ ống của nhà Foday, và xốt marinara tự làm cho người nhạy cảm của nhà Rao.
Đậu lăng khô có lượng GOS trung bình. Thay đậu khô bằng 1 cup đậu lăng đóng hộp.
Phiên bản siêu nâng cấp!
Rắc thêm phô mai hạt bí, húng quế tươi và mùi tây tươi thái nhỏ.
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Phô mai Hạt bí
½ cup hạnh nhân lát (20 hạt hạnh nhân)
¼ cup nhân hạt bí sống
3 thìa canh men dinh dưỡng 
1 thìa trà muối
Cho hạnh nhân, nhân hạt bí, men dinh dưỡng, và muối vào máy xay thực phẩm, xay cho đến khi hỗn hợp chuyển thành bột mịn, chú ý không để hạt ra dầu. Món này để được tối đa hai tuần nếu bảo quản lạnh, và tối đa sáu tháng nếu cấp đông.
Gia giảm FODMAP:
Hạnh nhân lát rất nhiều GOS. Giảm lượng hạnh nhân xuống còn mười hạt.


Salad đậu gà Buffalo
Đây là hương vị không thể thiếu trong lộ trình bốn tuần của chúng ta. Đậu gà cay đậm chất Buffalo trộn với xốt hummus ngọt. Quả là một cặp trời sinh!
Lượng cho 2 phần salad
Xốt hummus Ngọt
¼ cup Xốt hummus bí ngô (trang ...) hoặc loại xốt hummus khác 
2 thìa trà si-rô cây phong nguyên chất
2 thìa canh giấm vang đỏ hoặc nước cốt chanh vàng tươi 
2 thìa trà nước nóng Đậu gà Buffalo
½ cup đậu gà đóng hộp, chắt bỏ nước, xả lại bằng nước sạch 
2 thìa trà dầu ôliu-tỏi (xem trang ...)
1 thìa canh nước xốt cay, loại tùy chọn, chẳng hạn như Texas Pete
¼ thìa trà tỏi băm nhuyễn 1 nhúm muối 
Salad
4 cup xà lách romaine, cắt nhỏ
¼ quả bơ, thái mỏng
¼ cup cà chua bi cắt đôi
Làm nước xốt: Đánh đều xốt hummus, si-rô cây phong, và giấm cho thành hỗn hợp mịn, mượt. Tiếp tục đánh, vừa đánh vừa rót từ từ nước nóng vào để nước xốt sánh sền sệt. Nếu muốn loãng hơn, bạn có thể thêm nước.
Làm đậu gà: Trộn đều đậu gà với dầu ôliu-tỏi, nước xốt cay, tỏi, và muối. Đặt chảo lên bếp, bật lửa vừa. Khi chảo đã nóng, cho đậu gà vào đảo đều trong ba phút cho đến khi đậu nóng già và khô hẳn. Dùng thìa nhẹ nhàng nghiền nhỏ một ít đậu, chỗ còn lại để nguyên hạt. Tắt bếp, đặt chảo đậu sang một bên.
Làm salad: Trộn đều xà lách romaine với nước xốt, rồi cho bơ, cà chua và đậu gà Buffalo vào trộn lên nhẹ nhàng. Chia vào hai bát, thưởng thức ngay.
Gia giảm FODMAP:
Hầu hết các loại xốt hummus bán sẵn đều có tỏi và/hoặc hành tây, vì vậy bạn nên dùng Xốt hummus bí ngô ít FODMAP (trang ...). Hạn chế lượng đậu gà ở mức ¼ cup thành phẩm/người. Tỏi rất nhiều fructan. Thay tỏi bằng 1 thìa trà hẹ.
Mẹo nhỏ tiện lợi:
Nên làm sẵn Xốt hummus Ngọt và Đậu gà Buffalo, bảo quản trong hai hộp riêng. Trước khi ăn, làm nóng đậu gà, rồi kết hợp hai món theo hướng dẫn.
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Cơm gumbo
Mặc dù món này nấu rất đơn giản, nhưng thời gian đợi rau chín và đun nguyên liệu sẽ khá dài. Nếu bạn ước chừng không kham được việc này trong tuần, hãy chuẩn bị sẵn vào ngày chủ nhật để đến hôm đó chỉ việc nấu cơm. Phần chế biến sẵn bạn chia làm hai: một nửa để vào ngăn lạnh cho giữa tuần, một nửa để vào ngăn đông cho Tuần 4.
Lượng cho 4 khẩu phần
Muối và ít hạt tiêu xay
2 cup gạo lứt sống
3 thìa canh dầu ô liu
1 củ hành tây, cỡ vừa, thái hạt lựu 
1 quả ớt chuông xanh, thái hạt lựu 
3 thân cần tây, thái hạt lựu
3 tép tỏi, băm nhỏ 
Muối
¼ cup bột mì đa dụng
2 thìa trà ớt paprika xông khói 
2 thìa trà xạ hương khô
Xay lấy 1 thìa trà tiêu đen 
1 thìa trà oregano khô
4 cup nước dùng chay hoặc Nước hầm Sinh thái (trang ...)
1 hộp cà chua nướng lửa trọng lượng 400 gr, chắt bỏ nước
1 hộp đậu thận trọng lượng 400 gr, chắt bỏ nước và xả lại bằng nước sạch
1½ cup đậu bắp đông lạnh, thái nhỏ
2 thìa canh nước xốt thuần chay hiệu Worcestershire
Nấu cơm: Đặt nồi to lên bếp, bật lửa vừa, cho vào bốn cup nước cùng một nhúm muối, đun sôi rồi cho gạo vào. Hạ lửa, đậy vung, đun liu riu trong khoảng 45 phút cho gạo chín mềm.
Nấu gumbo: Đặt một nồi to khác lên bếp, bật lửa vừa, cho dầu ô liu vào đun nóng. Cho hành tây, ớt chuông, cần tây, và tỏi, cùng với một nhúm muối, đun khoảng 15 phút, thi thoảng khuấy đều, đun cho đến khi rau chín hẳn và hơi sém.
Rắc bột mỳ lên rau, khuấy đều, đun thêm 2-3 phút cho đến khi bột mì chín và dậy mùi. Cho ớt paprika, xạ hương, tiêu đen, và oregano vào, khuấy đều, đun thêm 30-60 phút cho đến khi các gia vị bắt đầu dậy mùi.
Cho nước dùng, cà chua, đậu, đậu bắp, và nước xốt Worcestershire vào, khuấy thật đều, cố gắng không để rau hoặc bột mỳ dính nồi. Tăng lửa lên mức to vừa để đun sôi. Khi nước đã sôi, hạ lửa, đun liu riu khoảng 30 phút cho hỗn hợp sánh lại, thi thoảng khuấy đều.
Chia phần cơm vào hai bát, rồi đổ gumbo lên trên. Chỗ cơm và gumbo còn lại đem bảo quản – cơm để nấu Cơm rang Kimchi (trang ...), còn gumbo để dành cho bữa tối của tuần kế tiếp.
Gia giảm FODMAP:
Hành tây nhiều fructan và có lượng GOS vừa phải. Thay hành tây bằng ½ cup hành lá (phần xanh).
Một phần tư quả ớt chuông xanh có lượng FODMAP trung bình. Giảm lượng ớt xanh trong công thức xuống còn ½ quả, hoặc dùng nguyên một quả ớt chuông đỏ thay thế.
Ba thân cần tây có lượng mannitol trung bình. Nếu bạn muốn giảm mannitol, chỉ nên dùng 1 thân.
Tỏi rất nhiều fructan. Bỏ tỏi khỏi công thức, và dùng dầu ôliu-tỏi (xem trang ...) thay cho dầu ô liu thường.
Bột mì nhiều GOS và fructan. Thay bằng loại không-gluten. Đậu thận nhiều GOS và fructan. Thay bằng 1 cup đậu gà hoặc đậu lăng đóng hộp.
Mẹo nhỏ tiện lợi:
Cả cơm và gumbo đều được tái sử dụng ở giai đoạn sau. Bạn nên dành ra hai cup cơm cho món Cơm rang Kimchi (bên dưới), và cất phần gumbo còn lại vào ngăn đông để ăn tối trong Tuần 4.
Nếu bạn nấu cả cơm và gumbo vào Tuần 3, nên nấu 1¼ cup gạo lứt để dùng phần dôi cho Cơm rang Kimchi. Nếu bạn chỉ nấu gumbo, thì nấu thêm ½ cup gạo lứt để dành.
Phiên bản siêu nâng cấp!
Rắc thêm mùi tây tươi. 
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Cơm rang Kimchi
Món cơm rang này cho lượng xơ khá dồi dào nhờ có kimchi, một thức lên men từ cải bắp và rau củ không thể thiếu trong bữa ăn của người Hàn Quốc. Alex cực kết kimchi nhà Sunja; bạn có thể dùng loại này nếu mua được.
Lượng cho 2 khẩu phần
1 hũ kimchi trọng lượng 454 gr
2 thìa trà dầu vừng rang, thêm một chút theo nhu cầu
3 cây hành lá, cắt nhỏ
227 gr đậu phụ rắn, chắt bỏ nước, ép kiệt 
3 tép tỏi, băm nhỏ
1 thìa canh gừng tươi bào nhỏ
2 mớ cải chíp nhỏ, thái mỏng
113 gr nấm hương tươi, thái mỏng
1 thìa canh tương tamari, thêm một chút theo nhu cầu
2 cup cơm lứt nguội, để dành từ công thức Cơm gumbo (trang...)
2 thìa trà giấm rượu gạo
Đổ kimchi vào rá cho ráo nước, đặt bát bên dưới để hứng phần nước chảy xuống. Thái sơ, rồi để sang một bên.
Đặt chảo lớn lên bếp, bật lửa to vừa, cho dầu vừng vào đun nóng. Cho hành lá vào, đảo đều trong 2-3 phút cho hành mềm. Cho đậu phụ vào, khuấy đều cho đậu vỡ ra. Đun thêm 2-3 phút cho đậu hơi sém. Thả tỏi và gừng vào, khuấy đều.
Cho tiếp cải chíp, nấm, đảo đều trong 2-3 phút cho cải mềm nhưng không bị mất màu.
Cho kimchi và tương tamari vào, đảo nhanh tay để kimchi vừa đủ nóng.
Cho cơm, 1 thìa canh nước kimchi, và giấm vào, đảo đều trong 3-4 phút cho đến khi cơm nóng. Gia giảm tương tamari, dầu vừng rang, hoặc nước kimchi theo khẩu vị. Thưởng thức ngay.
Gia giảm FODMAP:
Kimchi rất nhiều fructan. Nhiều dòng kimchi có cả tỏi, nếu bạn nhạy cảm với fructan thì nên loại hẳn kimchi hoặc chọn một công thức khác cho bữa tối.
Muốn hạn chế lượng FODMAP, chỉ nên dùng phần xanh của cây hành.
Tỏi nhiều FODMAP và fructan. Thay tỏi bằng 2 thìa trà dầu ôliu-tỏi (xem trang ...).
Một cup cải chíp/khẩu phần sẽ cho lượng FODMAP hạn chế. Quá 1⅓ cup/khẩu phần, lượng sorbitol sẽ tăng lên mức trung bình.
Nấm hương rất nhiều mannitol. Bạn có thể loại hẳn nấm hương khỏi công thức hoặc thay bằng nấm bào ngư.
Phiên bản siêu nâng cấp!
Rắc thêm tảo nori, vừng, hành lá, hoặc gừng muối chua.
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Masala đậu lăng
Ai cũng biết chúng tôi hâm mộ cuồng nhiệt ẩm thực Ấn. Nào gia vị vừa phong phú, vừa thơm, vừa chống oxi hóa mạnh, nào rau, nào đậu vô cùng đa dạng, ẩm thực Ấn vừa mang đến phong vị truyền thống vừa là cách tuyệt vời để tiếp liệu chất xơ. Trong công thức Masala Đậu lăng giản lược này, chúng tôi dùng kem hạt điều để thay cho kem truyền thống, vì loại trước cũng ngọt lành và béo ngậy không thua gì loại sau. Nếu bạn chưa từng làm kem hạt điều, đây là công thức bạn sẽ mê mẩn; kem hạt điều là giải pháp thay thế tuyệt vời cho bất kỳ công thức nào cần đến kem béo.
Lượng cho 2 khẩu phần
Cơm rau mùi-chanh xanh
½ cup gạo basmati hoặc gạo lứt sống 
Muối
2 thìa canh nước cốt chanh xanh tươi
¼ cup rau mùi thái nhỏ mịn
Đậu lăng
2 thìa trà dầu ô liu hoặc Nước hầm Sinh thái (trang ...)
½ củ hành tây trắng hoặc vàng, cắt nhỏ
1 củ gừng tươi dài khoảng 1 inch, bào nhỏ hoặc băm nhuyễn
2 tép tỏi, băm nhỏ
Một nhúm muối và tiêu xay
½ thìa trà bột garam masala
½ thìa trà bột ớt
⅛ thìa trà bột quế
2 thìa canh xốt cà chua đặc
½ cup đậu lăng xanh hoặc nâu khô
Kem hạt điều
¼ cup hạt điều sống (hoặc 20 hạt điều nguyên vỏ)
⅓ cup nước ấm
Nước cốt chanh xanh tươi, để ăn kèm 
Rau mùi tươi, để ăn kèm
Nấu cơm: Đặt nồi nhỏ lên bếp, bật lửa to vừa, cho vào 1 cup nước lã, đun sôi. Cho gạo vào, hạ lửa về mức nhỏ, đậy vung, nấu theo hướng dẫn trên bao bì cho đến khi gạo chín mềm. Cho vào ¼ thìa trà muối, một thìa canh nước cốt chanh xanh, và rau mùi, đánh đều lên. Để sang một bên.
Nấu đậu lăng: Đặt chảo lớn lên bếp, bật lửa vừa, cho dầu ô liu vào, đun nóng. Cho tiếp hành tây, gừng, và tỏi vào, đảo trong 5-7 phút cho chín mềm. Cho tiếp muối, tiêu, bột garam masala, bột ớt, và quế vào. Đảo khoảng một phút cho dậy mùi.
Cho xốt cà chua đặc vào, đảo thêm một phút nữa cho cà chua sậm lại và dậy mùi. Cho đậu lăng vào cùng với hai cup nước, rồi đun sôi. Hạ lửa về mức tương đối nhỏ, đậy vung, đun trong 30 phút cho đậu mềm và hút gần hết nước, thi thoảng khuấy đều.
Làm kem hạt điều: Cho hạt điều và nước ấm vào máy xay sinh tố, xay cho thành hỗn hợp thật đặc và mịn. Tùy theo công suất máy, bước này có thể mất đến năm phút.
Trút hạt điều cùng một thìa canh nước cốt chanh xanh còn lại vào chảo đậu lăng, gia giảm muối theo khẩu vị. Đổ hỗn hợp trên lên cơm rau mùi-chanh xanh, rắc thêm rau mùi hoặc nước cốt chanh xanh theo khẩu vị.
Gia giảm FODMAP:
Hành tây vàng hoặc trắng có lượng GOS trung bình, nhưng rất nhiều fructan. Bạn có thể thay bằng ¼ cup hành lá (phần xanh).
Tỏi rất nhiều fructan. Bỏ tỏi khỏi công thức, và dùng 2 thìa trà dầu ôliu-tỏi (xem trang ...) thay cho dầu ô liu thường.
Một số loại garam masala có cả tỏi và hành tây, bạn cần đọc kỹ thành phần sản phẩm.
Đậu lăng có lượng GOS trung bình. Giảm lượng đậu xuống còn ¼ cup đậu lăng xanh hoặc nâu và giảm một nửa lượng nước.
Hai mươi hạt điều sẽ cho nhiều FODMAP. Bạn có thể bỏ hẳn kem hạt điều khỏi công thức và thưởng thức Masala Đậu lăng phiên bản ít ngậy hơn.
6 ĐIỂM THỰC VẬT
ĐỒ UỐNG, MÓN ĂN ĐỆM, VÀ MÓN TRÁNG MIỆNG


Thức uống xanh
Công thức the chua này là sự kết hợp giữa sinh tố trái cây và nước chanh! Đây là lựa chọn tuyệt vời cho quãng giữa chiều - bạn sẽ sảng khoái tức thì. Muốn tăng chất, bạn có thể dùng kèm với Bánh Nghệ Giàu Năng lượng (trang ...) hoặc Bánh quy đậu gà (trang ...).
Lượng cho 2 phần uống
2 cup dưa bở ruột xanh cắt nhỏ* 
4 quả kiwi, bỏ vỏ
Phần vỏ bào và nước cốt của 1 quả chanh xanh 
10 lá bạc hà
2 cup đá bào
Cho dưa bở ruột xanh, kiwi, vỏ và nước cốt chanh, bạc hà, đá, và ½ cup nước vào máy xay sinh tố, xay cho nhuyễn, mịn. Chia vào hai cốc và thưởng thức.
Gia giảm FODMAP:
Giảm lượng dưa bở ruột xanh xuống còn 1 cup, hoặc thay bằng 1½ cup dưa lưới cho cả công thức.
4 ĐIỂM THỰC VẬT


Edamame siêu tốc
Chúng tôi gọi món này là “siêu tốc” vì toàn bộ thời gian chế biến chỉ mất chừng 5 phút, hơn nữa đây còn là một món đệm nền thực vật tuyệt hảo. Bạn có thể thưởng thức với chút muối, hoặc ít bột ớt hay vảy ớt sừng nếu thích ăn cay.
Lượng cho 2 phần ăn
½ thìa trà muối
1 cup đậu edamame nguyên vỏ tươi hoặc đông lạnh 
Muối thô để rắc lên trên
Đặt nồi cỡ vừa lên bếp, bật lửa to, cho ba cup nước và muối vào, đun sôi. Cho đậu edamame vào, đun thêm khoảng năm phút cho đậu mềm và dễ bóc vỏ.
Để ráo nước, trộn đậu với một nhúm muối thô, chẳng hạn như muối Kosher hoặc hoa muối. Có thể ăn lạnh hoặc ăn nóng.
Mẹo nhỏ tiện lợi:
Bạn có thể làm sẵn đậu, khi ăn, lấy ra và thưởng thức lạnh, hoặc hâm lại bằng lò vi sóng nếu muốn thưởng thức nóng.
1 ĐIỂM THỰC VẬT


Bánh Nghệ Giàu Năng lượng
Trong nghệ có hợp chất thực vật tên là curcumin, nổi tiếng về khả năng kháng viêm và chống oxi hóa. Cũng nhờ nguyên liệu này mà món cà ri mới có màu vàng bắt mắt như vậy. Chúng tôi đã phối hợp nghệ với ít chanh để tạo nên một thức đệm hoàn hảo giữa các bữa, hoặc chút tráng miệng ngọt sau bữa tối. Đặt viên bánh lên đầu lưỡi... bạn sẽ sửng sốt vì vị ngon của nó!
Lượng cho 16-18 viên
1⅓ cup yến mạch cán
¼ cup hạnh nhân vỡ nhỏ hoặc thái lát
¼ cup hạt gai dầu
½ cup bơ hạnh nhân hoặc bơ lạc
¼ cup si-rô cây phong nguyên chất
1 thìa trà vỏ chanh vàng bào nhỏ
2 thìa canh nước cốt chanh vàng tươi 1 thìa trà bột nghệ 
1 nhúm muối
Xay lấy một nhúm tiêu đen
Cho yến mạch, hạnh nhân, và hạt gai dầu vào một bát trộn cỡ vừa. Cho tiếp bơ hạnh nhân, si-rô cây phong, vỏ chanh, nước cốt chanh, nghệ, muối, và tiêu vào, trộn thật đều.
Rải giấy nến lên một khay hoặc đĩa nhỏ. Viên hỗn hợp thành từng viên tròn (mỗi viên khoảng bằng một thìa canh), rồi đặt lên khay đã lót giấy nến.
Đặt khay bánh vào tủ lạnh cho bánh cứng lại, rồi cho vào hộp kín. Món bánh này để được tối đa một tuần nếu bảo quản lạnh, và tối đa hai tháng nếu cấp đông.
Gia giảm FODMAP:
Hạnh nhân khá giàu FODMAP (GOS), nhưng mười hạt hoặc một thìa canh bơ hạnh nhân cho một khẩu phần là tỷ lệ hợp lý nếu bạn nhạy cảm. Với lượng GOS trung bình, dùng 1½ thìa canh bơ hạnh nhân.
Trong tuần này, bạn cần quan sát cơ thể thật thận trọng khi ăn tăng thực phẩm nhiều FODMAP để điều chỉnh các công thức theo gợi ý, nếu cần.
Bơ lạc ít FODMAP hơn bơ hạnh nhân.
Phiên bản siêu nâng cấp!
Thêm một thìa canh hạt lanh hoặc hạt chia (hoặc cả hai!) để đẩy mạnh lượng axit béo omega-3 và xơ.
4 ĐIỂM THỰC VẬT


Kem Chocolate Chuối
Khó có ai cưỡng lại nổi một cốc kem mịn mượt! Món kem chocolate chuối này là thức tráng miệng hoàn hảo sau bữa tối.
Lưu ý: Bạn chỉ cần thay chocolate bằng ½ cup anh đào không hạt đông lạnh là sẽ có món mới: kem chuối anh đào.
Lượng cho 2 khẩu phần
4 quả chuối đông lạnh, bỏ vỏ, cắt nhỏ 
1-2 thìa trà bột ca-cao
½ thìa trà chiết xuất va-ni
Cho chuối, bột ca-cao, và va-ni vào máy xay thực phẩm, xay cho thật mềm mượt và thưởng thức.
Lưu ý: Món này để lại ăn sẽ không ngon, vì vậy nếu bạn không thể ăn hết thì nên giảm lượng nguyên liệu đi một nửa.
Gia giảm FODMAP:
Nếu bạn thay bột ca-cao bằng anh đào và nhạy cảm với fructose, chỉ nên ăn hai quả/khẩu phần.
Một quả chuối ương cỡ vừa được xem là ít FODMAP. Chuối chín (đã ngả nâu nhạt) nhiều fructose hơn. Nếu bạn dùng chuối chín, chỉ nên ăn ⅓ quả, tăng đến nửa quả là đã đẩy lượng fructan lên mức trung bình.
2 ĐIỂM THỰC VẬT


Cacao Nấm Nóng
Hượm đã, hượm đã nào. Nấm mà cho vào ca-cao thì nghe hơi kỳ, nhưng đây đâu phải nấm thường! Chúng ta sẽ dùng một loại bột nấm hoặc dùng hỗn hợp bột linh chi, bột nấm hầu thủ, và/ hoặc bột đông trùng hạ thảo, vì đây đều là những loại nấm giàu dược tính, có tác dụng tăng sức đề kháng, và đã được chứng minh là góp phần giảm căng thẳng, tăng cường năng lượng, và hỗ trợ giấc ngủ.
Thêm vào đó, chút bơ lạc hoặc bơ hạnh nhân sẽ tạo hương vị phong phú và đầy đặn hơn, lượng chất béo tăng cường cho bạn cảm giác no lâu hơn.
MẸO “XỊN” CHO BẠN: CÁC LOẠI NẤM GIÀU DƯỢC TÍNH
Để làm ca-cao nấm, hãy chọn một trong các loại sau theo nhu cầu của bạn: tăng đề kháng - nấm linh chi; cải thiện khả năng tập trung - nấm hầu thủ; tăng cường năng lượng - đông trùng hạ thảo.
Lượng cho 2 phần uống
2 thìa trà bột nấm
1 thìa canh si-rô cây phong nguyên chất
1 thìa canh bơ lạc hoặc bơ hạnh nhân
2 thìa canh bột ca-cao không đường 
1 nhúm muối
½ thìa trà bột quế 
2½ cup sữa thực vật
Cho bột nấm, si-rô cây phong, bơ lạc, bột ca-cao, muối, quế, và sữa vào máy xay sinh tố, xay cho sánh mịn.
Đổ hỗn hợp ca-cao vào một nồi nhỏ, đặt lên bếp đun cho ấm lên, trước khi uống đánh lên thật đều và kỹ cho sủi bọt.
Nếm thử để điều chỉnh theo khẩu vị. Chia vào hai cốc, uống khi còn ấm.
3 ĐIỂM THỰC VẬT
Tuần 4
Đến được mốc này của chặng đường là bạn đã có thể tự hào. Chúng ta đã ở tuần thứ tư! Bạn gần như đã sẵn sàng chuyển đổi sang chương trình CXDK365 Hãy nhớ luôn ghi lại những công thức yêu thích, cùng bất kỳ thực phẩm nào bạn nhạy cảm. Và đừng quên đăng thành quả của bạn dưới hashtag #fiberfueled4weeks. Chúng ta hãy cùng động viên và hỗ trợ mọi người tiến bước vào hành trình này – để cải thiện sức khỏe qua chế độ ăn và lối sống.
DANH SÁCH SẮM SỬA CHO TUẦN 4
Nông sản
☐ 1 miếng gừng tươi to vừa phải
☐ 4 quả chanh vàng to
☐ 3 quả ớt chuông xanh to
☐ 2 quả ớt chuông vàng
☐ 1 quả ớt chuông cam to
☐ 28 gr nấm hương khô
☐ 3 củ hành tây trắng hoặc vàng, cỡ vừa
☐ 1 củ hành tây đỏ
☐ 0,45 kg cà rốt
☐ 0,45 kg đầu cuống cần tây
☐ 1 quả dưa chuột to
☐ 1 quả xoài to
☐ 1 củ đậu nhỏ
☐ 473 gr cà chua bi
☐ 1 túi lá cải bó xôi, trọng lượng 283 gr
☐ 6 quả chuối
☐ 2 quả kiwi
☐ 1 túi rau lá xanh salad, trọng lượng 142 gr
☐ 1 hộp mầm bông cải xanh trọng lượng 100 gr
☐ 4 quả bơ to
☐ 1 mớ hẹ tươi
☐ 2 mớ kale (giống lactino hoặc curly)
☐ 2 quả ớt jalapeno
☐ 2 mớ rau mùi tươi
☐ 1 mớ húng quế tươi
☐ 473 gr dâu tây
☐ 473 gr loại quả mọng bạn thích
☐ 1 túi chà là trọng lượng 227 gr
☐ 1 túi óc chó trọng lượng 285 gr
☐ 1 túi hạt điều trọng lượng 142 gr
☐ 1 túi hạnh nhân trọng lượng 227 gr
☐ 5 quả chanh xanh
☐ 1 củ tỏi
☐ 2 quả cam to
☐ 1 quả bưởi chùm to
☐ 2 mớ hành lá
☐ 1 cây bông cải xanh
☐ 1 quả cà chua to
☐ 1 túi xà lách rocket trọng lượng 142 gr
☐ 1 hộp sữa hạnh nhân trọng lượng 1,8 kg
☐ 1 hũ vừng trọng lượng 57 gr
☐ 1 hộp nước dùng chay nhạt trọng lượng 425 gr
☐ 227 gr đậu phụ nướng
☐ 1 gói trà Chai (đóng túi)
☐ 1 gói tempeh trọng lượng 227 gr
☐ 1 túi tảo wakame trọng lượng 28 gr
☐ 1 túi đậu lăng nâu trọng lượng 454 gr
☐ 4 hộp đậu gà, mỗi hộp trọng lượng 425 gr
☐ 1 hộp đậu trắng trọng lượng 425 gr
☐ 1 hộp nước cốt dừa trọng lượng 425 gr
☐ 1 hộp tương ớt Sriracha trọng lượng 425 gr
☐ 1 hộp vụn bánh mỳ trọng lượng 425 gr
☐ 1 hộp nước xốt cà chua 425 gr
☐ 3 hộp cà chua miếng, mỗi hộp trọng lượng 425 gr
☐ 2 hộp đậu đen, mỗi hộp trọng lượng 425 gr
☐ 1 hộp đậu thận trọng lượng 425 gr
☐ 1 hộp đậu pinto trọng lượng 425 gr
☐ 2 hộp đậu tây trắng (cannellini), mỗi hộp trọng lượng 425 gr
☐ Xốt marinara đóng hộp (nhà Rao và Fody có loại ít FODMAP; xem “Thịt” viên đậu gà (trang ...) để biết thêm chi tiết)
☐ 1 túi bánh mỳ dài
☐ 1 túi bánh mỳ humberger nguyên cám
☐ 57 gr mỳ soba
☐ 1 túi nui cong trọng lượng 227 gr
☐ 1 túi mì ống khô, loại bạn thích, trọng lượng 227 gr
☐ 1 túi mỳ spaghetti nguyên cám, trọng lượng 227 gr
☐ 1 túi gạo trắng trọng lượng 397 gr
☐ Lá nguyệt quế
☐ Bột tỏi
☐ Mù tạt khô
☐ 1 túi lá nori trọng lượng 28 gr 1 ổ bánh mỳ men chua
☐ 1 túi đậu phụ rắn trọng lượng 454 gr, bảo quản trong nước
Tuần 4 - Đồ uống, món ăn đệm, và món tráng miệng
Hãy nhớ, bạn có thể thưởng thức những công thức này bất cứ lúc nào thấy phù hợp.
Công thức đồ uống: Latte Nghệ (trang ...)
Công thức món đệm số 1: Xốt hummus đậu trắng với rau (trang ...)
Công thức món đệm số 2: Bánh viên omega-3 (trang ...) 
Công thức tráng miệng số 1: Bánh Phô mai Dâu tây (trang ...) 
Công thức tráng miệng số 2: Bánh Snicker thực vật (trang ...)
Tuần 4 - Thực đơn Ăn liền
Lưu ý nhỏ: Giờ khi chúng ta đã ở tuần thứ tư, bạn có thể ăn tăng quả mọng.
Bữa sáng ăn liền: Siêu sinh tố đặc (trang ...) 
Bữa trưa ăn liền: “Thịt” viên đậu gà (trang ...)
Bữa tối ăn liền: Xúp tứ đậu thừa (trang ...) với Xốt hummus đậu trắng (trang ...) phết bánh mỳ men chua Món đệm ăn liền: Một nắm đầy hạnh nhân
Món tráng miệng ăn liền: Một bát quả mọng
Tuần 4 – Chế biến sẵn
Phần chính
Xốt hummus đậu trắng (trang ...) 
Ngũ cốc trộn thập cẩm (trang ...) 
Bánh viên omega-3 (trang ...)
Phần không bắt buộc
“Thịt” viên đậu gà (trang ...) ăn tối Ngày 3 và ăn trưa Ngày 4. Trong tuần này, có thể dùng “thịt” viên thừa làm bữa trưa ăn liền bất kỳ lúc nào bạn thích.
Xúp tứ đậu (trang ...)
Nấu sẵn đậu lăng cho món Sandwich kèm xốt đậu lăng (trang ...), món ăn tối Ngày 5.
Yến mạch nướng chuối (trang ...)
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BỮA SÁNG


Yến mạch nướng chuối
Bánh yến mạch nướng là một trong những thức ấm mà chúng tôi rất thích dùng cho bữa sáng. Mặc dù món này sẽ làm bạn chảy nước miếng từ khi còn trong nồi, nhưng theo chúng tôi, cách ăn hay nhất là để bánh âm ấm rồi rắc thêm hạt, quả mọng, và ăn kèm với sữa hạnh nhân lạnh.
Muốn chế biến sẵn, bạn trộn đều tất cả nguyên liệu vào tối hôm trước, sáng hôm sau lấy ra nướng; hoặc nướng trước vào chủ nhật, đến lúc ăn đổ thêm một ít sữa hạnh nhân vào hâm nóng, vì bánh sẽ khô đi một chút khi bảo quản lạnh.
Lượng cho 2 phần ăn, cộng với một chút dôi để dùng trong tuần
1 quả chuối to, thái lát 
1½ cup yến mạch ăn liền 
2 thìa canh bột hạt lanh
½ thìa trà bột quế 
1 thìa trà bột nở
¼ thìa trà muối
¾ cup sữa hạnh nhân hoặc một loại sữa thực vật khác
⅓ cup si-rô cây phong nguyên chất
2 thìa canh dầu hướng dương hữu cơ 
1 thìa trà chiết xuất va-ni
¼ cup nhân óc chó hoặc nhân hạt vỏ cứng khác, vỡ nhỏ
Làm nóng lò đến nhiệt độ 170oC. Láng hoặc xịt một lớp dầu mỏng lên khay nướng kích thước 20x20cm.
Xếp các lát chuối thành một hàng ở đáy khay, rồi để sang một bên.
Cho yến mạch, hạt lanh, quế, bột nở, và muối vào một bát trộn cỡ vừa, trộn đều lên.
Cho sữa hạnh nhân, si-rô cây phong, dầu hướng dương, và va-ni vào một bát trộn cỡ vừa khác, trộn đều. Đổ nguyên liệu ướt vào bát yến mạch, trộn thật đều. Cho óc chó vào, trộn đều, rồi đổ nhẹ nhàng phần nhân bánh lên trên lớp chuối trên khay. Đặt vào lò, nướng trong 30 phút cho đến khi bánh sém vàng và thành hình.
Gia giảm FODMAP:
Yến mạch ăn liền có lượng GOS và fructan trung bình. Thay bằng yến mạch cán.
Phiên bản siêu nâng cấp!
Cho thêm quả mọng, sữa hạnh nhân, và hạt vỡ nhỏ lên trên.
4 ĐIỂM THỰC VẬT


Trà Chai yến mạch
Tất cả phong vị cay nồng, ấm áp của trà Chai quấn quít trong bát yến mạch béo ngậy – một bữa sáng tuyệt vời!
Lượng cho 2 khẩu phần
1 túi trà Chai
1½ cup sữa hạnh nhân không đường
½ thìa trà bột quế
¼ thìa trà bột bạch đậu khấu
¼ thìa trà bột nhục đậu khấu
1 cup yến mạch cán
1 thìa trà bột hạt lanh 
1 thìa trà hạt chia
1 thìa canh hạt gai dầu 
1 quả chuối, nghiền nhỏ
1 thìa trà chiết xuất va-ni 
1 nhúm muối
1 thìa trà si-rô cây phong nguyên chất (không bắt buộc)
Đặt một nồi cỡ vừa lên bếp, cho túi trà Chai, ½ cup nước, sữa hạnh nhân, quế, bạch đậu khấu, và nhục đậu khấu vào, bật lửa vừa, đun sôi. Hạ lửa xuống mức nhỏ, đun liu riu trong hai phút, thi thoảng khuấy đều.
Lấy túi lọc ra, tăng lửa lên mức to vừa cho sôi lại. Cho yến mạch, hạt lanh, hạt chia, và hạt gai dầu vào. Hạ lửa về mức tương đối nhỏ, đun trong ba phút cho yến mạch quánh lại.
Cho chuối nghiền vào, khuấy đều, đun thêm một phút. Tắt bếp, cho va-ni và muối vào, khuấy đều, rồi đậy vung, để bánh chín thêm năm phút nữa. Cho si-rô cây phong vào (nếu thích), khuấy đều, rồi thưởng thức.
Gia giảm FODMAP:
Chuối chín rất nhiều fructose, còn chuối ương ít FODMAP hơn.
Phiên bản siêu nâng cấp!
Rắc thêm ít quả mọng yêu thích lên trên để tăng độ ngọt và Điểm Thực vật.
Mẹo nhỏ tiện lợi:
Bạn có thể nấu sẵn món này rồi bảo quản lạnh bằng hộp kín. Bánh có thể ăn ấm hoặc nguội.
5 ĐIỂM THỰC VẬT
BỮA TRƯA


xúp miso siêu năng lượng
Miso là một loại hồ nhão làm từ đậu nành lên men. Đây là một món ăn rất phổ biến ở châu Á. Bát xúp miso này vừa ấm áp, vừa nuông chiều cảm giác, vừa ngon tuyệt cú!
Lượng cho 2 khẩu phần
57 gr mỳ soba
2 cup Nước hầm Sinh thái (trang ...) 
1 thìa canh tảo wakame
¼ cup miso trắng
½ cup cải bó xôi non, cắt nhỏ
½ cup hành lá, cắt nhỏ
¼ cup đậu phụ rắn, chắt bỏ nước, thái quân cờ
¼ cup nấm hương đã ngâm nở
Đặt nồi cỡ vừa lên bếp, cho nước vào, bật lửa to vừa, đun sôi. Cho mỳ soba vào, nấu theo hướng dẫn trên bao bì, rồi chắt bỏ nước, xả lại bằng nước lạnh để mỳ không chín thêm. Để sang một bên.
Vẫn dùng nồi cũ, cho hai cup nước và nước dùng vào, bật lửa to vừa, đun sôi. Cho tảo wakame vào, hạ lửa xuống mức nhỏ, đun liu riu trong khoảng năm phút.
Cho miso cùng với 1-2 thìa trà nước ấm vào một bát trộn nhỏ, trộn đều thành một thứ nước xốt sền sệt, mịn mượt. Để sang một bên.
Cho cải bó xôi, hành lá, đậu phụ, và nấm hương vào nồi nước dùng. Tăng lửa to vừa, đun sôi, rồi đậy vung lại, hạ lửa nhỏ, đun liu riu trong năm phút.
Tắt bếp, cho miso và mỳ soba chín vào, khuấy đều. Múc ra đĩa và thưởng thức.
Gia giảm FODMAP:
Phần đầu trắng của hành lá rất nhiều fructan. Chỉ nên dùng phần thân xanh.
Phiên bản siêu nâng cấp!
Rắc thêm vừng và/hoặc hành lá thái nhỏ để tăng độ đa dạng về cả kết cấu lẫn hương vị cho món ăn.
8 ĐIỂM THỰC VẬT


Sushi chay
Sushi mà không có cá! Rồi đây, món này sẽ trở thành một trong các món “đinh” của cuốn sách này. Cẩn thận nhé, xốt mayonnaise sriracha rất dễ gây nghiện; có thể đem ăn kèm với sushi như trong công thức này, hoặc phết lên bánh mỳ sandwich, hay dùng vào bất kỳ lúc nào bạn thèm vị béo ngậy mà cay cay.
Cách gói sushi ở đây giống với cách gói trong món cuốn rau diếp. Bạn chỉ cần xúc tất cả các nguyên liệu lên lá nori nướng, cuộn lại nhẹ nhàng, và thưởng thức. Chúng tôi thì thích cho cơm vào bát, mỗi bát phủ một loại nguyên liệu, và mỗi người chọn lấy một bát theo khẩu vị riêng.
Lượng sau đây đủ một chút dôi để dùng cho món Cơm sushi chay. Món cơm này rất đơn giản: chỉ cần cho tất cả nguyên liệu vào bát, rưới xốt mayonnaise sriracha thừa lên trên, rồi đánh chén.
Lượng cho 4 khẩu phần, cộng với phần dôi để làm Cơm Sushi chay
Xốt mayonnaise Sriracha
½ cup hạt điều sống, ngâm trong 1 cup nước sôi khoảng 10 phút, rồi chắt bỏ nước
1 thìa canh nước cốt chanh xanh tươi
1 thìa canh tương ớt Sriracha
2 thìa trà si-rô cây phong nguyên chất
2 thìa trà tương tamari
½ thìa trà muối
1½ cup gạo trắng (gạo hạt ngắn dễ dính hơn, nhưng bạn có thể dùng bất kỳ loại gạo nào khác)
2 thìa trà tương tamari
6 lá nori nướng sơ, cắt làm tư 
1 quả dưa chuột, bỏ vỏ, thái sợi
1 quả xoài chín to, bỏ vỏ, thái sợi
227 grđậu phụ nướng vị teriyaki, thái mỏng 
1 quả bơ to, bỏ hạt, thái mỏng
Vừng để rắc lên trên
Làm xốt mayonnaise: Cho hạt điều vào máy xay sinh tố, thêm ¼ cup nước lạnh, nước cốt chanh, tương ớt Sriracha, si-rô cây phong, tương tamari và muối. Xay cho đến khi được hỗn hợp thật mịn, mượt, trong lúc xay vét nguyên liệu bắn trên thành xuống.
Làm phần cuốn: Đặt nồi to lên bếp, cho vào ba cup nước, bật lửa to vừa, đun sôi, rồi cho gạo vào. Hạ lửa, đậy vung, đun liu riu trong 15-20 phút cho gạo chín mềm (nếu dùng gạo lứt có thể cần đun thêm vài phút nữa). Cho giấm và tương tamari vào nồi cơm, trộn đều. Nếu bạn dùng cơm thừa, rưới vào cơm một ít nước hơi âm ấm để hạt gạo dễ dính vào nhau hơn.
Dùng tay lấy một nắm cơm, viên thành viên tròn, rồi đem đặt lên lá nori nướng đã cắt sẵn, và ấn cho dẹt xuống. Cho dưa chuột, xoài, đậu phụ, và bơ lên trên.
Rưới xốt mayonnaise và rắc ít vừng. Cuộn lá nori lại và thưởng thức, nếu thích bạn có thể chấm vào xốt mayonnaise cay! Nếu ăn bằng bát, bạn chỉ cần cho tất cả các nguyên liệu vào bát rồi trộn đều.
Gia giảm FODMAP:
Hạt điều rất nhiều GOS, cùng với lượng fructan trung bình. Lượng hạt điều trong công thức này vẫn ở mức chấp nhận được với những người nhạy cảm với GOS hoặc fructan.
¼ cup xoài cho lượng fructose trung bình; tăng đến ½ cup, lượng fructose lên mức cao. Nếu bạn nhạy cảm với fructose, giảm lượng xoài còn khoảng 3 thìa canh/khẩu phần (tổng là ¾ cup cho cả công thức).
Một nửa quả bơ cho rất nhiều sorbitol. Nếu bạn nhạy cảm với chất này, giảm lượng bơ xuống còn ⅛ quả/1 khẩu phần.
Mẹo nhỏ tiện lợi:
Để chuẩn bị trước cho món Cơm sushi chay, bạn cho cơm, lớp phủ, xốt mayonnaise sriracha thừa vào các hộp riêng, rồi bảo quản lạnh. Đến khi ăn, lấy tất cả các hộp ra, trộn đều nguyên liệu và thưởng thức.
6 ĐIỂM THỰC VẬT


Xúp tứ đậu
Xúp tứ đậu sẽ được dùng cho một bữa tối, rồi làm nguyên liệu cho món Nui xốt kem sau đó trong tuần. Muốn ăn no hơn, bạn rưới xúp đậu lên trên một loại ngũ cốc yêu thích, như diêm mạch chẳng hạn. Công thức này có nhiều nguyên liệu giàu FODMAP, nên nếu bạn lo ngại thì thay bằng Xúp thập cẩm bí xanh - diêm mạch (trang ...).
Lượng cho 6 phần ăn
1 thìa canh dầu ô liu
1 củ hành tây trắng hoặc vàng, cắt nhỏ 
1 quả ớt chuông vàng, cắt nhỏ
4 tép tỏi, băm nhỏ
3 thìa canh bột ớt, thêm một chút để gia giảm tùy khẩu vị
1 thìa canh bột thì là Ai Cập, thêm một chút để gia giảm tùy khẩu vị
2 thìa trà oregano, thêm một chút để gia giảm 
2 cup nước dùng chay nhạt
1 cup nước xốt cà chua
1 hộp cà chua miếng, trọng lượng 425 gr 
1 hộp đậu đen, trọng lượng 425 gr
1 hộp đậu thận, trọng lượng 425 gr 
1 hộp đậu pinto, trọng lượng 425 gr
1 hộp đậu tây trắng, trọng lượng 425 gr
¼ thìa trà muối, thêm một chút để gia giảm tùy khẩu vị
Đặt nồi lớn lên bếp, cho dầu ôliu vào, bật lửa vừa, đun cho dầu hơi sôi nhẹ. Cho hành tây, ớt chuông, và tỏi vào, đun trong 8-10 phút cho hành trong lại, thi thoảng đảo đều. Cho bột ớt, thì là Ai Cập, và oregano vào, đun thêm 30-60 giây cho dậy mùi.
Cho nước dùng, nước xốt cà chua, cà chua, đậu đen, đậu thận, đậu pinto, đậu tây trắng, và muối vào, tăng lửa lên mức to vừa, đun cho sôi. Hạ lửa, đun liu riu trong 30-45 phút cho hỗn hợp sánh lại và mùi thơm dậy lên, thi thoảng khuấy đều. Gia giảm theo khẩu vị.
Thưởng thức và để lại ba cup cho món Nui xốt kem (xem công thức bên dưới).


Nui xốt kem
Nước xốt phô mai tiện lợi
¼ cup hạt điều, ngâm trong nước sôi 30 phút, chắt bỏ nước
½ quả ớt chuông cam, cắt rối
½ cup sữa hạnh nhân không đường
1 thìa canh đầy men dinh dưỡng, thêm một chút để gia giảm tùy khẩu vị
1 thìa trà bột ớt, thêm một chút để gia giảm
¼ thìa trà muối, thêm một chút để gia giảm tùy khẩu vị 
Nui xốt kem
2 cup nui cong chín
3 cup Xúp tứ đậu để dành
Cho hạt điều, ớt chuông, sữa hạnh nhân, men dinh dưỡng, bột ớt và muối vào máy xay, xay đến khi hỗn hợp thật mịn, mượt. Gia giảm muối, bột ớt, hoặc men dinh dưỡng theo khẩu vị.
Nấu nui theo hướng dẫn trên bao bì cho đến khi vừa chín tới, rồi chắt bỏ nước và để sang một bên.
Hâm xúp đậu cho nóng, rồi cho nui và nước xốt phô mai vào. Khuấy đều rồi thưởng thức!
Gia giảm FODMAP:
Trong nước xốt cà chua có thể có hành tây và tỏi. Nếu bạn nhạy cảm với fructan, hãy tìm những hiệu ít FODMAP: Chúng tôi thích xốt cà chua húng quế cho mỳ ống hoặc xốt marinara cho mỳ ống của nhà Foday, và xốt marinara tự làm cho người nhạy cảm của nhà Rao.
Hạt điều rất nhiều GOS, cùng với lượng fructan trung bình. Có thể thay ¼ cup hạt điều bằng ½ cup óc chó. Ngâm óc chó trong nước vào đêm hôm trước, để qua đêm, rồi chế biến theo công thức trên.
Nếu bạn nhạy cảm với fructan trong nui cong (làm từ lúa mỳ), có thể thay bằng diêm mạch hoặc mỳ ống từ gạo.
Đậu đen rất nhiều GOS, với lượng fructan trung bình. 
Đậu thận nhiều GOS và fructan.
Đậu pinto cũng nhiều GOS và fructan. 
Còn đậu tây trắng nhiều FODMAP.
Mẹo nhỏ tiện lợi:
Nấu xúp tứ đậu cho bữa tối ngày chủ nhật và bữa trưa ngày thứ năm. Vào thứ năm, bạn có thể thưởng thức lại món xúp này hoặc đem chế thành Nui xốt kem.
Phiên bản siêu nâng cấp!
Rắc hành lá, rau mùi, và ớt jalapeno thái nhỏ lên trên.
7+ ĐIỂM THỰC VẬT


“Thịt” viên đậu gà
Bạn sẽ chế biến sẵn món này để ăn kèm với mỳ ống, xốt marinara và bông cải xanh xốt tỏi ăn liền cho một bữa tối, làm nhân bánh mỳ, rưới thêm nước xốt mỳ ống thừa cho bữa trưa ngày hôm sau.
Có thể đóng riêng từng phần dôi rồi trữ trong tủ đông. Lưu ý rằng viên thịt vẫn giữ nguyên hình dạng khi hâm nóng, nhưng có thể vỡ nếu để quá lâu trong nước xốt.
Lượng cho 18 viên
1½ thìa canh bột hạt lanh
3 cup đậu gà đóng hộp, chắt bỏ nước, xả lại bằng nước sạch (½ cup là mức “đèn vàng” về lượng GOS)
¾ cup óc chó
¾ cup vụn bánh mỳ, thêm một chút theo khẩu vị
3 thìa canh dầu ô liu, thêm một chút để rưới lên trên 
1½ thìa trà oregano khô
1½ thìa trà húng quế khô 
1½ thìa trà mùi tây khô
¾ thìa trà muối
Xay lấy một ít tiêu đen 
Mỳ ống xốt marinara
170-227 gr mỳ ống khô, loại bạn thích 
2 cup xốt marinara
6 viên đậu gà
Phô mai Hạt bí (trang ...; không bắt buộc) 
Bánh mỳ sandwich
1 cup nước xốt marinara 
6 viên đậu gà
2 bánh mỳ dài
Làm nóng lò đến 230oC. Láng một lớp dầu mỏng hoặc rải giấy nến lên khay nướng, rồi để sang một bên.
Trộn đều ¼ cup nước với bột hạt lanh trong bát trộn, để sang một bên cho hạt ra gel. Cho đậu gà và óc chó vào máy xay thực phẩm, xay cho nhỏ mịn.
Vét hỗn hợp vào một bát trộn lớn. Cho hỗn hợp hạt lanh, vụn bánh mỳ, dầu ô liu, oregano, húng quế, và mùi tây vào. Trộn thật đều. Các nguyên liệu sẽ dính kết với nhau dễ dàng. Nếu thấy quá dính, bạn cho thêm vụn bánh mỳ. Nếu thấy quá khô, cho thêm ít dầu hoặc nước. Thêm muối và hạt tiêu theo khẩu vị.
Xúc từng thìa canh một, viên lại thành viên tròn, rồi đặt lên khay nướng đã chuẩn bị sẵn. Rưới thêm dầu ô liu lên trên để viên đậu giòn hơn, rồi nướng trong 20 phút cho viên đậu chín vàng.
Khi ăn “thịt viên” với mỳ ống, bạn nấu mỳ theo hướng dẫn trên bao bì. Đến lúc ăn, cho xốt marinara vào nồi, đặt lên bếp hâm lại cho nóng, rồi cho viên “thịt” vào. Múc hỗn hợp lên trên đĩa mỳ, thêm phô mai hạt bí nếu thích.
Khi ăn với bánh mỳ sandwich, hâm nóng nước xốt và thịt viên riêng, rồi trộn nhẹ nhàng. Nhồi thịt vào bánh mỳ dài nướng (hoặc không nướng), rưới nước xốt, và đánh chén!
3 ĐIỂM THỰC VẬT
Gia giảm FODMAP:
Nếu bạn nhạy cảm với GOS, chỉ nên ăn 1½ viên thịt/khẩu phần. Hai viên thịt đậu gà được xem là ít FODMAP.
Trong nước xốt cà chua có thể có hành tây và tỏi. Nếu bạn nhạy cảm với fructan, hãy tìm những hiệu ít FODMAP: Chúng tôi thích xốt cà chua húng quế cho mỳ ống hoặc xốt marinara cho mỳ ống của nhà Foday, và xốt marinara tự làm cho người nhạy cảm của nhà Rao.


Bông cải xanh xốt tỏi ăn liền
Nên gọi đây là một gợi ý chế biến hơn là một công thức. Bông cải xanh hấp trộn với chút dầu ô liu, tỏi băm nhuyễn, muối, tiêu... và mù tạt khô. Dù việc hấp khử mất hoạt tính của myrosinase và do đó khiến sulforaphane không thể hình thành, song mù tạt khô lại là nguồn myrosinase tự nhiên, nên sẽ bổ sung hoàn hảo cho cho bông cải xanh chín; bạn ăn chín mà vẫn hưởng đủ lợi ích như ăn thô.
Tốt nhất bạn nên nghiền tỏi thật mịn bằng dụng cụ bào hoặc ép tỏi, vì miếng tỏi lổn nhổn mà ăn sống thì không được dễ chịu cho lắm. Nếu không có dụng cụ bào hoặc ép, hãy băm thật nhỏ tỏi bằng dao, rồi đặt bản dao lên trên, dùng tay vừa ấn vừa di qua di lại cho tỏi nhuyễn ra thành bột mịn.
Lượng cho 2 khẩu phần
2 cup bông cải xanh (chỉ lấy phần hoa) 
1 tép tỏi, băm thật nhuyễn
1-2 thìa trà dầu ô liu
¼ thìa trà muối
Xay lấy ¼ thìa trà tiêu đen
½ thìa trà mù tạt khô
Đặt nồi hấp lên bếp, lắp xửng hấp vào, bật lửa ở mức to nhất, đun sôi nước. Cho bông cải xanh vào, đậy vung, đun trong 5-7 phút cho bông cải chín mềm nhưng không bị nũng.
Tắt bếp, cho ngay tỏi, dầu ô liu, muối, tiêu và mù tạt khô vào, trộn đều. Hơi nóng từ bông cải xanh sẽ “đun” nhẹ tỏi và hành tây. Ăn nóng hoặc để nguội đến nhiệt độ phòng rồi thưởng thức.
Gia giảm FODMAP:
¾ cup hoa bông cải xanh được xem là ít FODMAP. Nếu bạn nhạy với fructose, giảm tổng lượng bông cải xuống còn 1½ cup. Thay tỏi bằng dầu ôliu-tỏi (xem trang ...).
2 ĐIỂM THỰC VẬT


Sandwich kèm xốt đậu lăng
Chúng tôi tạo nên món sandwich này phòng khi bạn cần một thức no bụng mà lành manh cho bữa tối.
Lượng cho 2 khẩu phần
¼ cup đậu lăng xanh hoặc nâu, chắt bỏ nước, xả lại bằng nước sạch 
1 thìa trà dầu ô liu
¼ cup hành tây băm nhỏ
½ củ cà rốt, băm nhỏ
½ quả ớt chuông đỏ, băm nhỏ
¼ cup cà chua miếng đóng hộp
2 thìa trà ớt paprika xông khói 
1 thìa trà bột tỏi
1 thìa canh xốt cà chua đặc
1 thìa trà si-rô cây phong nguyên chất 
1 thìa trà mù tạt Dijon
1 thìa trà giấm táo
¼ thìa trà muối
2 vỏ bánh mỳ humberger nguyên cám, để ăn kèm 
Củ đậu nướng (trang ...), để ăn kèm
Đặt nồi cỡ vừa lên bếp, cho đậu lăng vào, rồi cho thêm ⅓ cup nước. Bật lửa to vừa, đun sôi, hạ lửa, đậy vung, đun liu riu trong 25 phút cho đậu mềm.
Đặt chảo lớn lên bếp, bật lửa to vừa, cho dầu ô liu vào đun nóng. Cho hành tây, cà rốt, và ớt chuông vào, đảo đều trong năm phút cho mềm.
Cho đậu lăng đã chín, cà chua, ớt paprika, và bột tỏi vào. Đun trong 2-3 phút cho nguyên liệu nóng đều, thi thoảng khuấy đều, rồi cho xốt cà chua đặc, si-rô cây phong, mù tạt Dijon, giấm, và muối vào, khuấy đều lên. Đun liu riu cho hỗn hợp thật nóng và sánh lại, trong khoảng 5-10 phút.
Múc hỗn hợp lên bánh mỳ humberger nướng, và ăn kèm với củ đậu nướng.
Gia giảm FODMAP:
Hành tây có lượng fructan trung bình. Thay bằng ¼ cup hành lá thái nhỏ (chỉ lấy phần xanh). Bột tỏi rất nhiều fructan. Thay bằng 1 thìa trà dầu ôliu-tỏi (xem trang ...).
Phiên bản siêu nâng cấp!
Thêm bắp cải muối, dưa chuột muối, hành tây tươi, hành lá, hoặc bơ làm nhân bánh mỳ.
Mẹo nhỏ tiện lợi:
Nếu bạn nấu sẵn đậu lăng, thời gian chế biến của món này sẽ giảm đáng kể.
6 ĐIỂM THỰC VẬT


Củ đậu nướng
Củ đậu là một loại rau có rễ tròn, giàu tinh bột, và là thức phổ biến trong ẩm thực Mexico. Củ đậu ướp gia vị nướng là một biến tấu thú vị cho khoai tây chiên truyền thống!
Lượng cho 2 khẩu phần
1 củ đậu nhỏ (2½ cup), bỏ vỏ, thái hình que diêm 
1½ thìa trà dầu ô liu
¼ thìa trà muối
1 thìa trà ớt paprika xông khói
½ thìa trà bột tỏi
Xay lấy ¼ thìa trà tiêu đen
Làm nóng lò đến 218oC. Lót khay nướng bằng giấy bạc hoặc giấy nến, rồi để sang một bên.
Cho củ đậu đã thái nhỏ và dầu ô liu vào một bát trộn lớn. Cho thêm muối, ớt paprika xông khói, bột tỏi, và tiêu đen vào. Trộn đều cho gia vị phủ đều miếng củ đậu, rồi đem rải lên khay nướng thành một lớp.
Nướng trong 20 phút cho đến khi củ đậu giòn nhẹ. Lấy củ đậu ra khỏi lò và thưởng thức.
Gia giảm FODMAP:
½ cup củ đậu nướng/khẩu phần được xem là ít FODMAP.
Loại bột tỏi khỏi công thức nếu bạn nhạy cảm với fructan hoặc tỏi.
1 ĐIỂM THỰC VẬT


Sandwich bơ-đậu gà
Món sandwich salad đơn giản mà “sang chảnh” này là lựa chọn hoàn hảo cho những ngày làm việc bận rộn. Bạn chuẩn bị sẵn vào tối hôm trước, rồi đóng salad và bánh mỳ men chua thái lát vào hai hộp riêng để mang theo vào ngày hôm sau. Đến khi ăn mới phết salad lên bánh mỳ.
Lượng cho 2 khẩu phần
1 cup đậu gà, chắt bỏ nước, xả lại bằng nước sạch 
1 quả bơ to, bỏ hạt, cắt sơ
¼ cup rau mùi cắt nhỏ
2 thìa canh hành tây đỏ, băm nhỏ 
1 thìa trà dầu ô liu Nước cốt của 1 quả chanh xanh
¼ thìa trà muối, thêm một chút để gia giảm tùy khẩu vị
Xay lấy ¼ thìa trà tiêu đen, thêm một chút để gia giảm tùy khẩu vị
4 lát bánh mỳ men chua, nướng lên nếu thích.
Cho đậu gà và bơ vào bát trộn cỡ vừa, dùng dĩa hoặc dụng cụ nghiền khoai tây nghiền nhỏ và trộn đều. Cho thêm rau mùi, hành tây, dầu ô liu, nước cốt chanh, muối, và tiêu. Gia giảm thêm theo khẩu vị, rồi phết lên bánh mỳ, thêm chút lớp phủ theo sở thích của bạn.
Phiên bản siêu nâng cấp!
Thêm cải bó xôi hoặc xà lách rocket, rau mi-ni hoặc mầm bông cải xanh, hay cà chua thái lát.
Gia giảm FODMAP:
1 cup đậu gà cho lượng GOS trung bình. Giảm xuống còn ½ cup.
Nguyên một quả bơ có rất nhiều sorbitol. Giảm xuống còn ¼ quả và thêm 2 thìa canh mù tạt Dijon.
Hành tây đỏ rất nhiều fructan. Thay bằng 1 thìa canh hành lá hoặc hẹ.
4 ĐIỂM THỰC VẬT


Xúp kale Tuscan
Món xúp vừa dễ nấu, vừa đầy đặn và đã bụng này là lựa chọn hoàn hảo cho những buổi tối trong tuần.
Lượng cho 2 khẩu phần
1½ thìa canh dầu ô liu hoặc dầu ôliu-tỏi (xem trang ...)
½ củ hành tây trắng nhỏ, cắt nhỏ 2 thân cần tây, cắt nhỏ
1 củ cà rốt, cắt nhỏ
½ thìa trà muối, thêm một chút để tự gia giảm 
1 thìa trà oregano khô
½ thìa trà húng quế khô
½ thìa trà xạ hương khô
1 nhúm vảy ớt khô, lượng tùy vào độ ăn cay của bạn
1 hộp cà chua miếng trọng lượng 400 gr
2 cup Nước hầm Sinh thái (trang ...)
½ cup diêm mạch chín 
1 lá nguyệt quế
2 nắm đầy kale đã rửa sạch và cắt nhỏ
Nửa hộp đậu trắng trọng lượng 400 gr, có thể dùng đậu tây trắng, đậu miền bắc Mỹ, hoặc đậu bơ (butter bean), chắt bỏ nước, xả lại bằng nước sạch
Xay lấy ¼ thìa trà tiêu đen, thêm một chút để tự gia giảm 
Đặt nồi cỡ vừa lên bếp, bật lửa vừa, cho dầu ô liu vào đun nóng. Cho thêm hành tây, cần tây, cà rốt và muối. Đảo đều trong 3-5 phút cho đến khi hành trong và rau bắt đầu mềm.
Cho thêm oregano, húng quế, xạ hương, vảy ớt, và cà chua cùng nước cà chua. Đảo đều trong 1-2 phút.
Cho thêm nước dùng, một cup nước, diêm mạch và lá nguyệt quế. Tăng lửa lên một chút để đun sôi. Khi nước đã sôi, hạ lửa, đậy vung, đun liu riu trong 20-25 phút để gia vị dậy mùi.
Mở vung, cho cải kale và đậu vào, khuấy đều, đun tiếp khoảng năm phút cho rau hơi quăn lại. Vớt bỏ lá nguyệt quế, gia giảm muối và tiêu theo khẩu vị, và thưởng thức.
Gia giảm FODMAP:
Hành tây rất nhiều fructan. Thay hành tây bằng ½ cup hành lá. Đậu trắng rất nhiều GOS. Thay bằng ½ hộp đậu gà.
Phiên bản siêu nâng cấp!
Rắc thêm rau gia vị tươi lên trên. Với chúng tôi, húng quế và mùi tây là tuyệt nhất!
Mẹo nhỏ tiện lợi:
Bạn nhớ nấu sẵn Nước hầm Sinh thái (trang ...). Để tiết kiệm thời gian nấu, nên cắt sẵn rau củ và bảo quản lạnh trong hộp kín.
8 ĐIỂM THỰC VẬT


Mỳ ống ngày chủ nhật
Lớn lên trong một gia đình Ý, với Alex, món mỳ ống nóng sốt luôn đi liền với những tối chủ nhật quây quần cùng gia đình. Món ăn tối ngày chủ nhật này kết hợp một số món “chất xơ diệu kỳ” yêu thích của chúng tôi: xúc xích tempeh, xốt pesto xà lách rocket-chanh vàng, cà chua nướng, và kem hạt điều. Thời gian nấu tuy có lâu hơn các món khác, nhưng phần thưởng cuối cùng thì quả là xứng đáng.
Bạn có thể cho hoặc không cho kem hạt điều, nhưng nguyên liệu này sẽ khiến món ăn thơm ngon hơn hẳn. Kem hạt điều khi nguội rất đặc, vì thế bạn cần cho thêm vài thìa canh nước ấm để kem lỏng ra.
Lượng cho 2 khẩu phần, cộng với một chút dôi để bạn tận dụng
Cà chua nướng 
473 gr cà chua bi 
1 thìa trà dầu ô liu
Muối
Xay lấy ít tiêu bột
227 gr mỳ ống nguyên cám
Xúc xích tempeh
1 thìa canh dầu ô liu 
227 gr tempeh, bóp vụn
1 thìa trà tiểu hồi hương khô
½ thìa trà húng quế khô
½ thìa trà oregano khô
¼ thìa trà vảy ớt khô
½ thìa trà xô thơm khô 
1 tép tỏi, băm nhỏ
1 thìa canh tương tamari
1 thìa canh si-rô cây phong nguyên chất 
1 thìa canh nước cốt chanh vàng tươi 
Xốt pesto xà lách rocket-chanh vàng
3 cup xà lách rocket đóng gói
½ cup óc chó
2 thìa canh men dinh dưỡng 
2 tép tỏi, băm nhỏ
2 thìa canh nước cốt chanh vàng tươi
¼ cup nước dùng chay hoặc nước lã
⅛ thìa trà muối, tăng thêm nếu cần
Xay lấy ⅛ thìa trà tiêu đen, tăng thêm nếu cần 
1 thìa canh dầu ô liu (không bắt buộc)
Kem hạt điều (trang ...; không bắt buộc), để ăn kèm 
Làm cà chua nướng: Làm nóng lò đến 200oC.
Trộn đều cà chua bi với dầu ô liu, một nhúm muối và tiêu, sau đó đem rải lên khay nướng. Nướng khoảng 25 phút cho cà chua xẹp hẳn và mềm. Để sang một bên.
Đặt một nồi nước muối lớn lên bếp, bật lửa to vừa, đun sôi rồi cho mỳ ống vào. Nấu cho mỳ vừa chín tới, giữ lại 1 cup nước nấu mỳ, phần còn lại chắt bỏ. Để sang một bên.
Làm xúc xích: Đặt chảo lớn lên bếp, bật lửa vừa, cho dầu ô liu vào, đun nóng. Cho thêm tempeh, đảo khoảng năm phút cho tempeh sém vàng và giòn.
Thêm tiểu hồi hương, húng quế, oregano, vảy ớt, xô thơm, tỏi, si-rô cây phong, và nước cốt chanh. Đun trong 2-3 phút, thi thoảng đảo đều, rồi tắt bếp.
Làm xốt pesto: cho xà lách rocket, óc chó, và men dinh dưỡng vào máy xay thực phẩm, xay cho thật mịn. Trong lúc máy đang chạy, thêm nước cốt chanh, nước dùng chay, muối và tiêu. Thêm chút dầu ô liu, nếu thích. Gia giảm muối và tiêu theo khẩu vị.
Kết hợp: trộn đều mỳ ống với cà chua nướng, xúc xích tempeh, xốt pesto, và kem hạt điều (nếu dùng). Nếu hỗn hợp quá đặc, cho thêm nước nấu mỳ vào cho lỏng bớt, rót từ từ từng thìa canh một cho đến khi hỗn hợp sánh mượt. Thưởng thức ngay.
Gia giảm FODMAP:
Năm quả cà chua bi/khẩu phần được xem là ít fructan, nên nếu bạn nhạy với fructan thì giảm lượng cà chua xuống chỉ còn 20 quả, hoặc bỏ hẳn nguyên liệu này.
Mỳ ống nguyên cám rất nhiều fructan. Giảm lượng mỳ xuống còn ½ cup mỳ chín/khẩu phần để hạn chế lượng FODMAP, hoặc thay bằng loại mỳ ống khác, chẳng hạn như mỳ ống diêm mạch.
Tỏi rất nhiều fructan. Thay tỏi bằng 1 thìa trà dầu ôliu-tỏi (xem trang ...) cho món xúc xích và 2 thìa trà cho xốt pesto.
Hạt điều rất nhiều GOS và có lượng fructan trung bình. Nếu bạn nhạy với hai chất này thì không nên dùng kem hạt điều.
Phiên bản siêu nâng cấp!
Rắc thêm Phô mai Hạt bí (trang ...), húng quế hoặc mùi tây cắt nhỏ lên trên.
6 ĐIỂM THỰC VẬT
ĐỒ UỐNG, MÓN ĂN ĐỆM, VÀ MÓN TRÁNG MIỆNG


Latte Nghệ
Các loại latte nghệ thường dùng nghệ tươi, nhưng ở đây chúng ta dùng bột nghệ khô vì đây là gia vị phổ biến trong các tủ bếp gia đình. Tiêu đen cho vào latte thì nghe hơi kỳ, nhưng khi kết hợp với curcumin trong nghệ sẽ tăng khả năng hấp thụ chất này lên đến 200 lần như đã phân tích ở Chương 4. Sau một thời gian khi cơ thể đã chuyển biến, bạn có thể thay sữa hạnh nhân bằng nước cốt dừa đóng hộp để latte ngậy hơn, đã miệng hơn và no lâu hơn.
Lượng cho 2 khẩu phần
2 cup sữa hạnh nhân không đường 
1 thìa trà chiết xuất va-ni
1 thìa canh si-rô cây phong nguyên chất 
1 thìa trà bột nghệ
¼ thìa trà bột quế
1 nhúm bột nhục đậu khấu 
1 nhúm bột bạch đậu khấu
Xay lấy 1 nhúm tiêu đen.
Đặt nồi nhỏ lên bếp, bật lửa vừa, cho sữa, va-ni, si-rô cây phong, nghệ, quế, nhục đậu khấu, bạch đậu khấu, và tiêu vào. Đánh đều lên, đun cho sôi lăn tăn, rồi hạ lửa, đun liu riu trong 5 phút, thi thoảng khuấy đều.
Chia vào hai cốc và thưởng thức.
Muốn làm latte đá, bạn cho sữa, va-ni, si-rô cây phong, nghệ, quế, nhục đậu khấu, bạch đậu khấu, và tiêu vào hũ, đậy nắp lại, lắc thật mạnh cho các nguyên liệu quyện đều với nhau. Cho vài viên đá vào cốc rồi rót hỗn hợp lên trên, thêm si-rô cây phong nếu cần.
Gia giảm FODMAP:
Sau Tuần 2, thay sữa hạnh nhân bằng 1 cup nước cốt dừa đóng hộp để latte ngậy và đã miệng hơn.
1 ĐIỂM THỰC VẬT


Xốt hummus đậu trắng
Tất cả phong vị của pesto Ý gói trọn trong một bát xốt chấm đậu đậm đặc protein! Món này dùng với rau sống giòn tan, bánh quy hạt giòn, hoặc bánh mỳ men chua nướng đều ngon tuyệt.
Lượng cho 4 khẩu phần
Nửa hộp đậu trắng (đậu hải quân, đậu tây trắng, đậu trắng bắc Mỹ) trọng lượng 411 gr, chắt bỏ nước, xả lại bằng nước sạch
½ cup húng quế tươi
1 tép tỏi
2 thìa canh dầu ô liu 
1 thìa canh bơ vừng
¼ thìa trà muối
Nước cốt của ½ quả chanh vàng
Cho đậu trắng, húng quế, tỏi, dầu ô liu, bơ vừng, muối, và nước cốt chanh vào máy xay thực phẩm, xay cho đến khi được một hỗn hợp mịn mượt.
Gia giảm FODMAP:
Đậu trắng rất nhiều GOS. Thay bằng đậu gà, và duy trì ở mức ¼ cup đậu gà/khẩu phần nếu bạn muốn hạn chế FODMAP.
Tỏi rất nhiều fructan. Thay tỏi bằng 1 thìa trà dầu ôliu-tỏi (xem trang ...).
Phiên bản siêu nâng cấp!
Thêm 2 thìa canh hạt gai dầu để tăng lượng protein thực vật và chất béo lành mạnh.
Mẹo nhỏ tiện lợi:
Chuẩn bị sẵn xốt chấm tuyệt vời này vào cuối tuần để có món ăn đệm tiện lợi cho cả tuần.
6 ĐIỂM THỰC VẬT


Bánh viên omega-3
Sở dĩ những viên bánh nhỏ xinh này được đặt tên như vậy là vì chúng mang trong mình lượng axit béo omega-3 thực vật dồi dào.
Lượng cho 12 viên bánh
½ cup yến mạch cán
½ cup nhân hạt gai dầu (đã bỏ vỏ bên ngoài), thêm một chút để rắc lên trên, nếu thích
7 quả chà là, bỏ hạt
½ cup óc chó
3 thìa canh bơ hạnh nhân
½ thìa trà chiết xuất va-ni
½ thìa trà bột quế
Cho yến mạch, nhân hạt gai dầu, chà là, óc chó, bơ hạnh nhân, va-ni, và quế vào máy xay thực phẩm, xay cho các nguyên liệu quyện đều vào nhau, trong lúc xay vét nguyên liệu bắn trên thành máy xuống. Nếu hỗn hợp quá khô, thêm từ từ từng thìa canh nước một cho đến khi được hỗn hợp nhão vừa phải.
Dùng thìa canh xúc từng thìa bột, đặt vào lòng bàn tay, viên thành viên tròn. Nếu bột quá nhão, trộn thêm một chút bột yến mạch hoặc đặt hỗn hợp vào tủ lạnh một lúc cho cứng lại.
Tiếp tục viên cho đến khi hết bột, ăn luôn, hoặc lăn qua hạt gai dầu, dừa bào, và/hoặc óc chó vỡ mịn để kết cấu món ăn thêm phong phú.
Gia giảm FODMAP:
Chà là có lượng fructan trung bình. Giảm lượng chà là xuống còn bốn quả, để cho mỗi viên bánh có ⅓ quả chà là. Nếu muốn ngọt hơn, bạn có thể cho thêm 1-2 thìa trà si-rô cây phong.
Mẹo nhỏ tiện lợi:
Chuẩn bị sẵn, rồi cho vào hộp kín và đặt vào tủ lạnh. Bánh để được 2-3 tuần trong ngăn lạnh, và tối đa 4 tháng trong ngăn đông. Hâm nhẹ bánh trước khi thưởng thức.
5 ĐIỂM THỰC VẬT


Bánh “Phô mai” Dâu tây
Nhiều năm qua, đây là thức không thể thiếu trong gia đình chúng tôi. Món bánh này chế biến tương đối nhanh, hơn nữa có thể bảo quản ở dạng đông lạnh để làm thức tráng miệng tiện lợi mà ngon miệng bất cứ lúc nào bạn cần. Hạt vỏ cứng là các siêu cường dinh dưỡng, ở đây chúng tôi dùng cả hạnh nhân và hạt điều để tạo nên một loại bánh phô mai thơm ngon mà không hề cần đến sữa. Vì nhiều nguyên liệu chủ chốt trong món bánh này có rất nhiều FODMAP, nên nếu bạn nhạy với GOS hoặc fructan thì nên thay bằng Viên Yến mạch Dừa (trang ...).
Lưu ý: Nếu chà là quá cứng, trước khi dùng bạn đem ngâm khoảng 10 phút trong nước ấm, rồi chắt bỏ nước.
Lượng cho 9 miếng bánh
Vỏ chà là
1 cup (khoảng 13 quả) chà là bỏ hạt (13 quả là mức “đèn đỏ” về fructan)
1 cup hạnh nhân (mức “đèn đỏ” về GOS) 
1 thìa canh bột ca-cao không đường
1 nhúm muối
Nhân dâu tây béo ngậy
1 cup hạt điều sống, ngâm trong nước ấm ít nhất 20 phút, chắt bỏ nước (mức “đèn đỏ” về GOS và fructan)
1 cup dâu tây, cắt nhỏ
½ cup nước cốt dừa nguyên kem đóng hộp
⅓ cup si-rô cây phong nguyên chất 
Nước cốt của 1 quả chanh vàng to
Làm vỏ chà là: Cho chà là vào máy xay thực phẩm, xay cho thành một thứ bột nhão đặc. Vét bột ra khỏi máy, để sang một bên.
Cho hạnh nhân, bột ca-cao, và muối vào máy, xay cho hạt vỡ ra thật mịn. Cho bột nhão chà là vào lại máy, xay cho các nguyên liệu quyện đều vào nhau. Hỗn hợp phải thật dính, và dẻo.
Dùng khay nướng bánh muffin 12 lỗ, ở từng lỗ, trước hết xịt một lớp dầu mỏng, rồi lót bằng khuôn muffin giấy, hoặc đặt vào một miếng giấy nến, chú ý chừa ra một ít khỏi miệng lỗ để có thể nhấc bánh lên dễ dàng khi bánh đã đông lại. Xúc khoảng 1 thìa canh vỏ bánh, đổ vào đáy từng lỗ, dùng tay ấn bột xuống cho bột phủ đều đáy lỗ.
Để sang một bên.
Làm nhân bánh: Rửa sạch máy xay thực phẩm. Cho hạt điều, dâu tây, nước cốt dừa, si-rô cây phong, và nước cốt chanh vào, xay cho đến khi được hỗn hợp mịn mượt, vừa xay vừa vét nguyên liệu bắn trên thành máy xuống. Tùy vào công suất từng máy, công đoạn này có thể mất vài phút để hạt điều nhuyễn mịn, không còn lổn nhổn sạn.
Rót thật đều phần nhân này lên chỗ vỏ bánh trong từng lỗ, rồi đặt cả khay vào tủ đông trong 3-4 giờ cho bánh cứng lại. Muốn lấy bánh ra, dùng một con dao nhỏ nhẹ nhàng lách quanh cạnh bánh, hoặc cầm vào phần giấy nến thừa ra trên miệng lỗ và kéo lên.
Vì tất cả các nguyên liệu đều sống và không phải nướng, nên bánh này không để được lâu sau khi lấy ra khỏi ngăn đông. Phần dôi cần để nguyên trong tủ đông. Khi ăn bạn lấy ra ăn ngay, hoặc hâm nhẹ vài phút cho bánh hơi ấm lên.
Gia giảm FODMAP:
Chà là rất nhiều fructan. ⅓ quả chà là được xem là ít FODMAP. Nếu bạn nhạy cảm, thay món bánh này bằng Bánh Nghệ Giàu Năng lượng (trang ...).
Hạnh nhân rất nhiều GOS. 10 hạt hạnh nhân (lượng cho 1 miếng bánh) được xem là ít FODMAP.
Hạt điều rất nhiều GOS và fructan. 10 hạt điều (lượng cho 1 miếng bánh) cho nhiều GOS và lượng fructan vừa phải.
5 ĐIỂM THỰC VẬT


Bánh snicker thực vật
Chúng tôi sáng tạo những “trái bom” chà là này phòng những lúc bạn thèm một món đệm tiện lợi vừa ngọt, vừa mặn, vừa đã miệng. Chúng tôi đặt tên cho món này là “Bánh Snicker thực vật” vì hương vị của chúng gần giống với bánh Snicker!
Lượng cho 1 viên bánh
1 quả chà là, bỏ hạt, cắt đôi 
1 thìa trà bơ lạc
4-5 hạt chocolate
½ thìa trà vừng
Nhồi bơ lạc và hạt chocolate vào chà là. Rắc vừng lên trên.
Gia giảm FODMAP:
Chà là rất nhiều fructan. Nếu bạn nhạy cảm, thay món bánh này bằng Bánh Nghệ Giàu Năng lượng (trang ...).
3 ĐIỂM THỰC VẬT
Nếu bạn muốn xem 5 tài liệu tham khảo khoa học được dẫn ra trong chương này, xin mời ghé thăm tôi tại địa chỉ www. theplantfedgut.com/research/.



Lời cảm ơn 
Tôi đã bước vào hành trình tuyệt vời và đầy bất ngờ này chỉ bằng cách để cho đôi mắt và tâm trí mình rộng mở đón nhận những thứ vượt xa kiến thức y học từng được dạy. Trên hành trình ấy, đã có vô số người ủng hộ, động viên, khai trí và truyền cảm hứng cho tôi.
Con số này nhiều đến khó mà kể cho xuể, nhưng nếu bạn từng đến với cuộc đời tôi thì chắc chắn bạn cũng là một trong số đó. Ở đây, tôi chỉ xin nhấn mạnh đến một số người đặc biệt, vì không có họ, cuốn sách này đã không thể thành hiện thực.
Cảm ơn vợ tôi, Valerie: Không có em, anh sẽ không thể hoàn thành công việc này. Cũng như hồi ta xây nhà, rồi gây dựng tổ ấm, một lần nữa em cho anh thấy cuộc sống tuyệt hơn hẳn khi ta có nhau. Hễ anh cần bất cứ điều gì - một biên tập viên; sự động viên, khích lệ; người cùng trao đổi; thời gian cho công việc; hay những chỉ dẫn sáng suốt trước một quyết định khó khăn - là em đều có mặt. Không một khó khăn nào anh không có em ở bên. Thật khó diễn tả nổi điều ấy có ý nghĩa đến thế nào với anh, và nó khiến anh càng yêu em hơn.
Cảm ơn những người thân của tôi, Noreen Johnson, Bill Bulsiewicz quá cố, Susan và Larry Kobrovsky: Mọi người đã luôn ở bên cháu, giúp cháu được hun đúc thành người như ngày hôm nay. Mãi mãi cháu biết ơn tình thương và sự giúp đỡ của mọi người. Quả là một phúc lành cho cháu khi được sinh ra trong một gia đình tuyệt vời như vậy.
Cảm ơn Lucia Watson, biên tập viên của tôi: Kể từ khoảnh khắc đầu tiên chúng ta gặp nhau, từng lời nói, từng hành động của cô đều thể hiện một niềm tin kiên định vào dự án này. Tôi thật không dám mơ mình được hỗ trợ tận tình như vậy để đưa ý tưởng vào những trang giấy. Dù chuyện gì xảy ra chăng nữa, tôi biết chúng ta đã cùng nhau sáng tạo nên một tác phẩm sẽ giúp đỡ được rất nhiều người.
Cảm ơn đại diện của tôi, Stephanie Tade: Không ngày nào tôi không cảm kích khi nhớ lại cuộc gặp định mệnh giữa hai ta, khi cô quyết định dành cho tôi một cơ hội. Cảm ơn cô vì đã tin tưởng vào dự án này từ lúc nó mới phôi thai, và đã hết lòng ủng hộ cho đến tận khi nó thành hình hoàn chỉnh. Cô quả là người tuyệt nhất.
Cảm ơn bạn cùng viết sách với tôi, Colleen Martell: Tôi rất nhớ những cuộc đàm thoại của chúng ta, Colleen ạ! Cảm ơn vì đã kiên nhẫn lắng nghe mọi ý tưởng điên rồ của tôi và hết lần này tới lần khác giúp tôi nhào nặn chúng thành một tác phẩm như ngày hôm nay. Tôi tự hào biết bao về thành quả của chúng ta và nóng lòng muốn nghe phản ứng từ người đọc.
Cảm ơn nhà sáng tạo công thức, Alexandra Caspero: Đối với tôi, bạn giống như vũ khí bí mật của cuốn sách này vậy. Sách đi kèm công thức nấu ăn thì có nhiều, nhưng tác phẩm này đạt đến một tầm mức khác. Cảm ơn bạn vì đã luôn sẵn lòng ứng dụng các ý tưởng và đòi hỏi phức tạp của tôi để cùng kiến tạo lộ trình Bốn tuần Chất xơ Diệu kỳ. Đó quả là sự hợp tác tuyệt vời.
Cảm ơn nhóm cộng sự Plant Fed Gut hết sảy của tôi, Michelle and Ali ở Soul Camp; Jonathan và mọi người ở Digital Natives; Lalita Ballesteros, người giúp tôi phát triển khóa học; Sarah Eustis, thực tập sinh của tôi: nếu được, tôi sẽ viết hẳn một trang để cảm ơn từng người các bạn. Tôi nghĩ hẳn các bạn hiểu cảm xúc của tôi... Tôi được đội ngũ cộng sự tuyệt vời nhất giúp mình hoàn thành dự án này. Hết lần này đến lần khác, tôi luôn sửng sốt trước sự nhiệt tình quá sức tưởng tượng mà các bạn dành cho mình. Tôi vô cùng trân trọng các bạn.
Cảm ơn đội ngũ quảng cáo và tiếp thị của tôi, Anne và Farm ở Avery, Rena và Natalie tại Stanton vì sự nỗ lực không ngừng nghỉ của các bạn. Tôi thực lòng cảm kích trước tất cả những gì các bạn đã làm để giúp lan tỏa thông điệp mà tôi luôn hết lòng tin tưởng này.
Cảm ơn Megan Newman và Suzy Swartz ở Avery: vì niềm tin và sự cam kết mà các bạn đã dành cho dự án này.
Cảm ơn Simon Hill của trang The Plant Proof Podcast: vì đã cho tôi cơ hội và luôn luôn hỗ trợ thật nhiệt tình. Quả thực, chính nhờ cuộc gặp với anh mà tôi đã quyết tâm viết cuốn sách này.
Cảm ơn Robby và Cyrus ở tổ chức Mastering Diabetes: Các bạn là những cộng sự tuyệt vời, sự nhiệt tình của các bạn luôn làm tôi bất ngờ.
Cảm ơn các tiến sĩ Nick Shaheen, John Pandolfino, Balfour Sartor, Doug Drossman, và Peter Kahrilas vì đã dành thời gian cố vấn cho tôi. Tôi ngưỡng mộ tất cả các anh. Nhờ có các anh mà tôi đã thành một bác sỹ, một nhà khoa học và một người đàn ông chân chính.
Cảm ơn tất cả những người bạn trên mạng xã hội của tôi: Giá như tôi có thể gọi tên từng bạn ở đây. Các bạn biết tôi đang nói đến ai rồi đấy! Tôi vô cùng cảm kích tình cảm và sự giúp đỡ mà các bạn dành cho cuốn sách này cũng như trang web của tôi. Tuyệt làm sao khi được chung vai sát cánh với những người mà tôi xem như những vị anh hùng sức khỏe. Cảm ơn vì đã truyền cho tôi cảm hứng.
Và cuối cùng, nhưng chắc chắn không kém quan trọng...
Cảm ơn các con của bố: Bố yêu các con! Mãi mãi! Các con là món quà tuyệt nhất, là thành tựu vẻ vang nhất của bố.



