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LƯU Ý CỦA NHÀ XUẤT BẢN HARPER ONE
Cuốn sách này bao gồm lời khuyên và thông tin liên quan đến chăm sóc sức khỏe. Nó nên được sử dụng để tham khảo chứ không thay thế lời khuyên của bác sĩ hoặc chuyên gia y tế được đào tạo khác. Nếu bạn biết hoặc nghi ngờ mình có vấn đề về sức khỏe, bạn nên tìm lời khuyên của bác sĩ trước khi áp dụng bất kỳ quy trình y tế hoặc phương pháp điều trị nào. Mọi nỗ lực đã được thực hiện để đảm bảo tính chính xác của thông tin có trong cuốn sách này kể từ ngày xuất bản. Nhà xuất bản Harper One và tác giả từ chối trách nhiệm pháp lý đối với bất kỳ kết quả y tế nào có thể xảy ra do áp dụng các phương pháp được đề xuất trong sách. Tên và đặc điểm nhận dạng của nhiều cá nhân được mô tả trong sách đã được thay đổi để bảo vệ quyền riêng tư của họ, một số tên tuổi được tác giả tổng hợp.
Cuốn sách này được dành cho người bạn Rachel Kranz quá cố của tôi. Rachel đã hỗ trợ tôi hoàn thành tác phẩm này, dù rất tiếc cô ấy đã mất trước khi kịp thấy cuốn sách được xuất bản. Rachel đã làm việc hết mình để đem đến tri thức và cải thiện sức khỏe cho hàng triệu người. Nếu không có khả năng tuyệt vời của Rachel trong việc tổ chức, sáng tác, lên chiến lược và phối hợp xuất bản, sẽ có rất ít cuốn sách tuyệt vời viết về sức khỏe trong thời buổi hiện nay. Tôi chưa từng được biết đến cá nhân nào có tác động đến nhiều người một cách sâu sắc và thầm lặng đến vậy. Không có Rachel, cuốn sách này không thể tồn tại. Cô ấy truyền cảm hứng cho tôi, cho tôi lời khuyên quý báu, và khích lệ tôi trong suốt chặng đường dài viết lách.



Lời giới thiệu 
Gen không quyết định số phận của bạn! 
Một ngày như thường nhật vào năm 2007, khi có gần 30 phút rảnh rỗi, tôi quyết định theo dõi một tập trong sê-ri phim khoa học NOVA đang phát trên kênh PBS. Tên của tập phim này là “Chuyện về hai chú chuột.”
Tập phim kể về hai con chuột có gen giống hệt nhau, song vẻ ngoài lại hoàn toàn khác nhau. Cả hai con chuột đều thuộc một chủng với yếu tố di truyền dễ khiến cho chúng mắc chứng béo phì, tim mạch và ung thư. Tuy nhiên, trong khi một con chuột trông thon gọn và khỏe mạnh thì con chuột còn lại thừa cân quá mức và dễ mắc bệnh. Dù cả hai con chuột đều có thiên hướng về mặt di truyền khiến chúng dễ mắc các bệnh nghiêm trọng và chứng thừa cân, trong thực tế, chỉ một con chuột là không khỏe mạnh.
Tôi theo dõi tập phim với sự ngạc nhiên khi nhà nghiên cứu giải thích về “nhân tố X” – lý do bí ẩn đặc biệt có thể giúp chúng ta kiểm soát yếu tố di truyền và giúp đẩy lùi bệnh tật. Bí mật nằm ở quá trình methyl hóa (methylation) – một quá trình hóa sinh diễn ra trong cơ thể bạn. Bằng cách methyl hóa một số gen nhất định, bạn có thể ấn nút “bật” hoặc “tắt” thiên hướng của gen gây ra chứng béo phì hay các bệnh tật khác.
Vậy kỳ tích tuyệt vời đó đã được thực hiện ở những con chuột trên kênh PBS như thế nào? Chính là ở việc điều chỉnh chế độ ăn. Khi những con chuột được lựa chọn làm thí nghiệm vẫn còn trong bụng mẹ, các nhà nghiên cứu đã cung cấp cho một số con chuột mẹ các dưỡng chất hỗ trợ methyl hóa trong khi nhóm đối chứng không nhận được các chất này. Chế độ ăn phù hợp đã giúp ấn nút “tắt” các “gen bẩn” của những con chuột và định hình lại số phận di truyền của chúng.1
Quá trình điều khiển gen này được gọi là di truyền học biểu sinh. Điều tôi đã học được từ cái ngày đặc biệt năm 2007 đó là chúng ta có thể thay đổi số phận di truyền của mình thông qua sự kết hợp của chế độ ăn, thực phẩm chức năng, giấc ngủ, giải tỏa căng thẳng và giảm tiếp xúc với độc tố trong môi trường (chất độc trong thực phẩm, nước, không khí và các sản phẩm). Với các giải pháp hợp lý, chúng ta có thể khắc phục các xu hướng di truyền gây ra bệnh tật bao gồm sự lo lắng, chứng tăng động giảm chú ý, dị tật bẩm sinh, bệnh ung thư, bệnh mất trí nhớ, bệnh trầm cảm, bệnh tim, chứng mất ngủ hay bệnh béo phì, để hướng đến cuộc sống mới khỏe mạnh hơn.
Tôi vẫn còn nhớ cảm xúc ngạc nhiên của mình khi chương trình kết thúc. Tôi đập tay xuống bàn và dõng dạc “Đúng nó rồi! Đó là những gì tôi muốn làm!”
Và từ lúc đó, tôi cảm thấy khao khát tìm hiểu sâu hơn về những thông tin mà chương trình đó đem lại. Trái với những nhận định của nhiều nhà khoa học và bác sĩ, đặc tính và số phận di truyền của chúng ta không cố định. Nó có thể được chỉnh sửa, viết lại, thay đổi. Chúng ta chỉ cần biết cách để làm được điều này.
Và vì vậy, nhiệm vụ của tôi là xác định các gen bẩn trong cơ thể bạn và phát triển cách thức để “làm sạch” chúng, điều có thể giúp chúng ta đẩy lùi bệnh tật và đạt được tiềm năng di truyền tối ưu nhất. Tôi vui mừng thông báo với bạn rằng sau một thập niên nghiên cứu, tìm tòi và điều trị thành công cho các khách hàng trên khắp thế giới, tôi đã phát triển và hoàn thiện Phương pháp Làm sạch Gen – một chương trình giúp tối ưu hóa sức khỏe và cuộc sống.
Sức mạnh của di truyền học biểu sinh
Tôi luôn thích tìm hiểu cách để cơ thể chúng ta trở nên khỏe mạnh hơn. Vì vậy, tôi đã dành phần lớn cuộc đời để nghiên cứu về cách thức hiện thực hóa điều này. Khi còn học đại học, tôi đã nghiên cứu về sinh học tế bào và sinh học phân tử. Sau đó, tôi trở thành một bác sĩ theo liệu pháp tự nhiên, dùng kiến thức khoa học và các phương pháp tự nhiên để khôi phục lại sự cân bằng và tối ưu hóa sức khỏe. Khi làm việc với các bệnh nhân, tôi nhận ra rằng mình cũng cần nắm vững kiến thức về y học môi trường, khám phá cách thức các hóa chất trong môi trường làm suy yếu sức khỏe của chúng ta và những gì chúng ta có thể làm để giải độc cơ thể.
Điều giúp gắn kết tất cả các nghiên cứu đa dạng của tôi chính là lĩnh vực nghiên cứu về di truyền học biểu sinh, hay nói cách khác là nghiên cứu về việc vô số các yếu tố có thể ảnh hưởng đến cách thức gen của chúng ta được biểu hiện. Đặc điểm di truyền có tác động khá mạnh mẽ đến chúng ta. Tuy nhiên, tôi vui mừng khi phát hiện ra rằng chúng ta không phải phục tùng và tuân theo mọi thứ quy định bởi DNA. Thay vào đó, nếu biết cách, chúng ta có thể làm việc với các gen để có được sức khỏe tối ưu.
Một trong những phần quan trọng nhất của bài toán di truyền là một loại biến thể được gọi là SNP (phát âm là “snip”), viết tắt của đa hình đơn nucleotide (single nucleotide polymorphism). Cho đến nay, khoảng mười triệu SNP đã được xác định trong bộ gen của con người. Trong cơ thể của mỗi chúng ta có khoảng hơn một triệu SNP.
Hầu hết những SNP này dường như không ảnh hưởng đến chúng ta quá nhiều. Đúng vậy, những SNP này phản ánh một sự thay đổi hoặc sự bất thường nhỏ ở các gen khác nhau. Nhưng cho đến nay, những thay đổi này dường như không tạo ra nhiều khác biệt trong cách cơ thể chúng ta hoạt động.
Tuy nhiên, một số SNP có thể tạo ra sự khác biệt lớn về sức khỏe và cả về tính cách. Chẳng hạn, các SNP trong gen MTHFR có thể gây ra một loạt các vấn đề về sức khỏe – từ sự tức giận, chứng bị ám ảnh, cho đến các dị tật bẩm sinh và bệnh ung thư. (Lưu ý rằng tôi đã nói là những SNP này có thể, chứ không phải chắc chắn gây ra bệnh – đây là điều cốt yếu trong cuốn sách này!) Những SNP trong gen COMT có thể dẫn đến chứng nghiện công việc, vấn đề về giấc ngủ, hội chứng tiền kinh nguyệt (PMS), các vấn đề về thời kỳ mãn kinh và ung thư, cùng với đó là nguồn năng lượng vô biên, sự nhiệt tình và tinh thần tốt. (Đúng vậy, nhiều SNP mang cả ưu điểm cũng như nhược điểm!)
Các vấn đề sức khỏe khiến khách hàng của tôi bối rối trong nhiều năm đột nhiên được giải đáp khi họ phát hiện ra rằng SNP của họ ít nhất là một phần lý do gây ra các triệu chứng này. Các vấn đề tưởng như đã vượt quá giới hạn – thậm chí là nguy cấp – trở nên dễ kiểm soát khi họ biết rằng có thể sử dụng chế độ ăn và lối sống để định hình lại biểu hiện của gen.
Bản thân tôi đã có được giây phút khai sáng đó khi tôi phát hiện ra rằng chính mình cũng có ít nhất ba SNP đáng kể. Tôi đã hiểu lý do tại sao tôi có thể tập trung và quyết tâm như vậy – một số người thậm chí có thể nói là tôi bị mắc chứng ám ảnh! Tôi cũng đã hiểu lý do tại sao tôi có thể đột nhiên trở nên cáu kỉnh và tại sao tôi lại phản ứng dữ dội với một số hóa chất và khói. Thật là nhẹ nhõm khi tôi biết được những đặc tính gen này của bản thân, và có một số giải pháp để thay đổi được điều này. Khi bạn đọc cuốn sách này, tôi hi vọng bạn sẽ có cơ hội thực hiện những khám phá thú vị tương tự về bản thân mình.
Quan trọng nhất, việc tìm hiểu về các SNP đã giúp tôi hiểu được trách nhiệm của bản thân trong việc cải thiện sức khỏe. Rốt cuộc, tôi có thể hỗ trợ cơ thể và não bộ của mình bằng chế độ ăn và lối sống mà cơ thể mình cần. Lần đầu tiên trong đời, tôi cảm thấy như mình đang phát huy được hết tiềm năng của bản thân.
Tôi muốn các bệnh nhân của mình có cùng trải nghiệm như vậy – không, tôi muốn mọi người cùng đạt được điều đó. Vì vậy, tôi bắt đầu phát triển một chương trình để làm sạch các gen bẩn: chúng ta nên ăn gì, thực phẩm chức năng nào có thể giúp ích, và làm thế nào để có một lối sống với “các gen sạch.” Tôi muốn các bạn – giống như trong ví dụ về những con chuột được hỗ trợ về mặt di truyền – có thể sống khỏe mạnh, bất kể đặc tính di truyền như thế nào. Tôi biết rằng nếu tôi có thể nghiên cứu đủ sâu, tôi sẽ tìm thấy câu trả lời.
Và bây giờ, mười năm sau, tôi tự hào nói rằng tôi đã có giải pháp. Dù rằng vẫn còn rất nhiều điều tôi phải học – khi mà nghiên cứu di truyền học biểu sinh mới chỉ bắt đầu và chúng ta đang có những khám phá mới mỗi ngày. Tôi dành phần lớn thời gian mỗi tuần để thực hiện nghiên cứu của riêng mình và đọc các nghiên cứu của đồng nghiệp. Thật tốt khi biết được rằng tôi vẫn phải tiếp tục cập nhật nhiều kiến thức mới. Trong mười năm nữa, tôi hoàn toàn tự tin rằng chúng ta có thể kiểm soát được sức khỏe của mình theo những cách chưa hề mường tượng ra trước đó. Dẫu vậy, bạn chắc vẫn sẽ muốn khỏe mạnh ngay lúc này chứ không phải là trong một hoặc hai hoặc mười năm tới. Bên cạnh việc nghiên cứu, tôi làm việc với hàng nghìn khách hàng và hàng trăm bác sĩ, tìm hiểu làm thế nào để tất cả những kiến thức khoa học phức tạp có thể được tổng hợp thành một chương trình có ích và dễ tiếp cận, để bất cứ ai, bất kể bận rộn đến đâu, đều có thể thực hiện. Tôi tham gia làm diễn giả tại các hội nghị, xuất bản video và duy trì một trang blog, giúp lan tỏa kiến thức đến các bác sĩ, chuyên gia y tế, nhà khoa học và những người không chuyên về y học.
Tôi tự hào nói khi nói rằng tôi đã trở thành người đi đầu nghiên cứu về di truyền học biểu sinh và đem đến lời khuyên về lĩnh vực này cho các bác sĩ được công nhận và các tác giả của những cuốn sách bán chạy như Chris Kresser, Izabella Wentz, Alan Christianson, Peter Ostern và Kelly Brogan.
Thành thật mà nói, tôi ước mình không phải là nguồn thông tin chính – tôi hi vọng những gì tôi biết là kiến thức phổ biến và là cách tiếp cận cơ bản có sẵn của mỗi bác sĩ. Điều đó trở thành mục tiêu mới của tôi, và đó là lý do để tôi viết cuốn sách này: dạy cho mỗi người chúng ta cách làm sạch gen và giúp họ cải thiện sức khỏe toàn diện.
Liệu gen bẩn của bạn có đang gây ra những vấn đề này?
Vấn đề liên quan đến não bộ và tâm trạng
• Rối loạn giảm chú ý/tăng động giảm chú ý
• Lo lắng
• Đầu óc mù mờ
• Trầm cảm
• Mệt mỏi
• Mất ngủ và các vấn đề về giấc ngủ
• Tức giận
• Vấn đề về trí nhớ
Ung thư
• Ung thư vú
• Ung thư buồng trứng
• Ung thư dạ dày
Vấn đề về tim mạch
• Xơ vữa động mạch
• Bệnh tim
• Tăng huyết áp
• Đột quỵ
• Tăng triglyceride trong máu
• Vấn đề về hormone ở nữ giới
• Vấn đề ở thời kỳ mãn kinh
• Vấn đề ở thời kỳ kinh nguyệt – chuột rút, mất máu nhiều, thay đổi tâm trạng và nhận thức
• Đau nửa đầu thời kỳ kinh nguyệt
• Hội chứng tiền kinh nguyệt
Vấn đề sinh sản và mang thai
• Khó mang thai
• Khó giữ được thai nhi đến ngày lâm bồn
• Tăng nguy cơ dị tật bẩm sinh
• Vấn đề về các tuyến và nội tạng
• Gan nhiễm mỡ và các rối loạn chức năng gan khác
• Sỏi mật
• Loạn khuẩn ruột non (SIBO)
• Rối loạn chức năng tuyến giáp
Vấn đề trao đổi chất
• Chứng thèm ăn, đặc biệt là đồ ngọt và carbohydrate
• Béo phì và tăng cân
Liệu gen bẩn có ảnh hưởng đến sức khỏe?
Bạn có thể đã nghe nói đặc điểm gen có tác động đến tình trạng sức khỏe của bạn. Gần như chắc chắn là đã có bác sĩ nói với bạn rằng do các yếu tố di truyền trong gia đình, bạn có thể dễ bị bệnh tim, trầm cảm, lo lắng và/hoặc các triệu chứng rối loạn khác.
Thông tin này khiến hầu hết mọi người cảm thấy nản lòng. “Tôi thấy lo sợ. Các gen của tôi là một mớ hỗn độn. Vì vậy, tôi sẽ cố gắng tận dụng những đặc điểm gen mà tôi đang có.”
Thật ra không phải như vậy!
Sau nhiều năm nghiên cứu trong lĩnh vực khá mới mẻ về sự bất thường của gen và điều trị thành công cho hàng nghìn khách hàng, bao gồm cả bản thân và gia đình mình, tôi xin giới thiệu cho bạn một phương pháp thú vị mới: một phương pháp đã được chứng minh để đẩy lùi các hạn chế về mặt di truyền và giúp đem đến một sức khỏe tốt hơn cho bạn.
Hãy để tôi nói nhấn mạnh rõ ràng: Gen không quyết định số phận của bạn! Có lẽ, giống như hầu hết mọi người, bạn đã ý thức rằng mình được thừa hưởng các đặc tính di truyền bất biến từ khi bạn được thụ thai cho đến ngày bạn qua đời. Theo quan điểm này, gen có thể được ví một cách hài hước như một ủy ban nghiêm khắc của các thẩm phán đưa ra bản án chung thân vậy.
Gen của bạn có thể như đang nói rằng, “Hãy đem đến chứng trầm cảm cho người phụ nữ này, giống như mẹ của cô ấy. Và hãy thêm vào bệnh tim, giống như cha của cô ấy vậy. Còn việc thêm vào một chút tính cách nhút nhát, lo lắng, mà cô ấy nhận được từ người bà của mình thì sao nhỉ? Gần như đã hoàn thành rồi đó. Nhưng hãy thêm một thành phần nữa – đó là chứng tăng động giảm chú ý dạng nhẹ. Và, giống như hai người chú của mình, cô ấy sẽ luôn khó tập trung. Rồi, giờ tất cả đã xong hết. Chúc may mắn, quý cô! Hãy tận hưởng vận mệnh mà chúng tôi đã viết cho cô, bởi vì cô hoàn toàn không thể làm gì để thay đổi nó!”
Kịch bản trên trông khá ảm đạm, phải không? May mắn thay, điều này là không chính xác. Khác xa với việc được định sẵn và không thay đổi được, cấu trúc di truyền có thể được chỉnh sửa, ở mọi khoảnh khắc trong cuộc sống. Mỗi khi bạn uống một cốc soda, chỉ được ngủ vỏn vẹn bốn tiếng đồng hồ, sử dụng dầu gội chứa đầy hóa chất công nghiệp hoặc đối mặt với sự căng thẳng trong công việc, bạn gây ra tác động tiêu cực cho gen của mình. Và nếu bạn ăn một ít rau lá xanh hữu cơ, có giấc ngủ ngon, sử dụng dầu gội không chứa hóa chất, tận hưởng thời gian vui vẻ với bạn bè hoặc tập yoga, bạn sẽ khiến cho gen của mình phát huy các mặt tích cực và hạn chế mặt tiêu cực xuống mức thấp nhất, thậm chí có thể loại bỏ hoàn toàn các mặt tiêu cực.
Các gen của bạn không đặt ra luật; chúng thương lượng với bạn. Chúng thậm chí không chỉ có một ý kiến duy nhất. Chúng là một tập hợp nhiều ý kiến, và đôi khi chúng không đồng thuận với nhau.
Một số gen đưa ra ý kiến rất khắc nghiệt. Chúng liên tục la hét, “Bệnh tim mạch!” hoặc “Trầm cảm!” hoặc “Thiếu tự tin trầm trọng!” Và nếu bạn không biết cách tương tác hợp lý với các gen, những tiếng nói to, gay gắt của chúng có thể thống trị bạn.
Cuốn sách này sẽ giúp bạn thay đổi: nếu biết cách tương tác với các gen của mình, bạn có thể tạo ra một kết quả tốt hơn nhiều. Bạn có thể giảm âm thanh hoặc thậm chí khiến cho những tiếng nói tiêu cực im lặng hoàn toàn. Đồng thời, bạn có thể tăng âm lượng cho những tiếng nói tích cực như “Cảm xúc cân bằng!” hay “Trái tim khỏe mạnh!” hay “Sự tự tin!” Vì vậy, hãy sẵn sàng để làm sạch các gen bẩn của bạn. Trong cuốn sách này, bạn sẽ tìm ra cách tận dụng tối đa đặc tính di truyền của mình, ngay từ bây giờ và cho đến hết đời.
Gen bẩn – Một số triệu chứng thường gặp
• Ám ảnh
• Bệnh đỏ mặt rosacea
• Béo phì/tăng cân
• Các triệu chứng không rõ ràng, tâm trạng bất ổn
• Căng thẳng
• Chảy máu cam
• Chảy nước mũi, nghẹt mũi
• Da mẩn ngứa
• Đau đầu/đau nửa đầu
• Đau khớp và/hoặc đau cơ bắp
• Đầu óc mù mờ
• Đau xơ cơ hóa/đau nhức toàn thân
• Đầy hơi
• Dễ tức giận
• Dị ứng
• Đổ mồ hôi
• Đường huyết tăng đột biến
• Hội chứng buồng trứng đa nang (PCOS)
• Hội chứng tiền kinh nguyệt
• Khó tiêu
• Không dung nạp đồ ăn
• Lạnh tay chân
• Lo lắng
• Mất ngủ
• Mệt mỏi
• Mụn
• Nghiện công việc
• Phản xạ giật mình quá mức
• Sỏi mật
• Tâm trạng bất ổn
• Táo bón
• Thèm đồ ăn, đặc biệt là carbohydrate và đường
• Tiêu chảy
• Tim đập nhanh
• Trầm cảm
• Trào ngược axit/ợ nóng
• Triệu chứng thời kỳ mãn kinh/tiền mãn kinh
• Tức giận và nóng nảy
• Vấn đề về sự tập trung
Những điều bác sĩ không nói với bạn
Nếu bạn gặp rắc rối với bất kỳ triệu chứng nào tôi liệt kê trên, bác sĩ của bạn có thể đã nói rằng thực ra bạn không bị ốm. Bạn có thể đã được kê đơn để khắc phục các triệu chứng nói trên – ví dụ như thuốc kháng sinh, thuốc giảm đau, thuốc kháng axit, thuốc chống trầm cảm, thuốc chống lo âu, mà không cần quan tâm nhiều đến nguyên nhân tiềm ẩn gây ra các triệu chứng đó.
Hoặc có lẽ bạn là một trong những người may mắn nếu tìm thấy một bác sĩ theo liệu pháp tự nhiên, một bác sĩ theo liệu pháp y học chức năng hoặc y học tích hợp, một người trị liệu nắn xương, một điều dưỡng viên cao cấp, một chuyên gia dinh dưỡng, một người trị liệu nắn khớp xương hay một chuyên gia y tế – những người đã giúp bạn phục hồi sức khỏe thông qua chế độ ăn, điều chỉnh lối sống và các phương pháp trị liệu tự nhiên khác. Mặc dù vậy, việc điều trị của bạn vẫn chưa hoàn thành nếu bạn chưa hiểu rõ về gen bẩn, nguyên nhân sâu xa của nhiều tình trạng mà bạn đang phải đối mặt.
Bởi vì, di truyền học biểu sinh – việc thay đổi biểu hiện của gen để cải thiện cuộc sống và sức khỏe – là một khía cạnh tiên tiến của y học mà hầu hết các người thực hành y học đều không hiểu rõ. Tôi là một trong số ít những người đã tìm ra cách biến các nghiên cứu về di truyền thành các hành động cụ thể để cải thiện sức khỏe. Đó là lý do tại sao rất nhiều chuyên gia chăm sóc sức khỏe hàng đầu tìm đến tôi để được đào tạo và tư vấn. Đó là lý do tại sao tôi dành rất nhiều thời gian để giảng dạy và tư vấn với các nhà trị liệu/chăm sóc sức khỏe, và cũng như tham khảo những nghiên cứu của đồng nghiệp, tự thực hiện các nghiên cứu và giúp mọi người phục hồi sức khỏe tối ưu.
Vì vậy, các đề xuất trong cuốn sách này đều được dựa trên các tài liệu khoa học mới nhất. Hầu hết các nhà cung cấp dịch vụ chăm sóc sức khỏe không biết về thông tin này, mặc dù tôi đã sẵn sàng đặt cược rằng trong một vài năm, các chương trình như trong cuốn sách này sẽ phổ biến, thậm chí là trở thành phương thức tiêu chuẩn.
Việc đọc cuốn sách này giúp bạn chuẩn bị sẵn sàng cho những thay đổi trước mắt. Một khi bạn hiểu được điều gì làm cho gen của bạn bị bẩn và làm thế nào để làm sạch chúng, bạn sẽ thấy sức khỏe của mình được cải thiện.
Tiểu sử của tôi
Tôi là một bác sĩ chữa bệnh theo liệu pháp tự nhiên. Đây là một hệ thống dựa trên khoa học sử dụng phương pháp tự nhiên để phục hồi sức khỏe, tập trung vào các nguyên nhân gốc rễ (thay vì điều trị các triệu chứng) và dựa vào các phương thức tự nhiên: chế độ ăn, lối sống, thảo dược, thực phẩm chức năng, tránh hóa chất, hỗ trợ thải độc, và giảm căng thẳng. Ngày càng nhiều bác sĩ, điều dưỡng viên và các nhà cung cấp dịch vụ chăm sóc sức khỏe thực hiện một phương pháp tương tự được gọi là y học tích hợp/y học chức năng (functional/ integrative medicine), cũng là một phương pháp tập trung vào các liệu pháp tự nhiên để điều trị nguyên nhân gốc rễ của bệnh.
Câu chuyện làm sạch gen thành công của tôi
Cuộc đấu tranh của tôi với gen bẩn bắt đầu khi tôi còn nhỏ. Lúc còn là một đứa trẻ, tôi luôn nghĩ rằng có một nguyên nhân nào đó gây ra các triệu chứng của cơ thể mình, nhưng tôi không rõ đó là gì.
Tôi có sự tập trung cao độ, nhưng cũng có thể bất chợt trở nên cáu kỉnh và bực bội. Tôi dường như cảm nhận mọi thứ rõ rệt hơn hầu hết mọi người quanh mình, ít nhẫn nại nhưng cũng có sự quyết tâm lớn hơn. Ngoài ra, tôi thường xuyên bị những cơn đau bụng tồi tệ. Cho đến tận vài năm trước đây, số lượng các tế bào bạch cầu trong cơ thể tôi là khá thấp, và tôi cực kỳ nhạy cảm với hóa chất và khói thuốc lá.
Sau này, tôi nhận ra rằng những đặc điểm này có mối tương quan mạnh mẽ với các SNP cụ thể. Tôi nhận ra rằng có những thực phẩm mình có thể ăn được hoặc tránh được. Điều đó giúp tôi phát huy mặt tích cực của các biểu hiện di truyền, làm giảm hoặc thậm chí loại bỏ biểu hiện di truyền tiêu cực. Tôi cũng phát hiện ra rằng giấc ngủ, căng thẳng và sự tiếp xúc với các chất độc hại có vai trò rất lớn trong việc SNP tác động đến tôi. Hay nói cách khác, chính chế độ ăn và lối sống đã tác động đến việc biểu hiện của rất nhiều gen của tôi.
Tôi rất thích những năm tuổi thiếu niên lớn lên ở trang trại ngựa của gia đình ở vùng trung tâm Oregon, nơi tôi học cách lao động chăm chỉ, tự phấn đấu, trân trọng thiên nhiên và sự sống. Vào năm 1995, tôi là một sinh viên và vận động viên năng động tại Đại học Washington. Tôi từng nghỉ học một năm để đeo ba lô đi khám phá khu vực Nam Thái Bình Dương và Đông Nam Á.
Đó là một chuyến đi tuyệt vời! Tôi đã làm rất nhiều thứ, từ việc xoay xở với cuộc sống để đáp ứng nhu cầu thiết yếu trên hòn đảo xa xôi Somosomo đến việc làm một người học việc ở một trang trại rộng hơn nửa triệu hecta ở một vùng hẻo lánh của Úc. Tôi đã đến Ấn Độ, nơi tôi làm tình nguyện viên cho tổ chức Mẹ Teresa và các xơ.
Và tôi đã bị ốm khá nghiêm trọng. Các triệu chứng bất ổn xuất hiện cùng lúc nhiều lần, và thật sự tồi tệ là khi đó tôi đang ở một vùng hẻo lánh.
Tôi không chắc chắn mình đã bị bệnh gì. Không tiếp cận được bất kỳ trung tâm y tế tiêu chuẩn nào, tôi không có lựa chọn nào khác ngoài việc tiếp nhận bất kỳ loại chẩn đoán và điều trị nào được đưa ra. Lựa chọn duy nhất của tôi là Ayurveda, một phương pháp y học truyền thống Ấn Độ cổ xưa tập trung chữa bệnh dựa trên thực phẩm, thảo dược và lối sống, thay vì dựa vào dược phẩm công nghiệp. Liệu pháp này đã chữa khỏi bệnh cho tôi, khiến tôi nhận ra sức mạnh của sự chữa lành tự nhiên.
Cuối cùng, tôi đến Đại học Bastyr, tổ chức giáo dục hàng đầu về liệu pháp y học tự nhiên. Trước đó, tôi đã có một bản CV khá đa dạng, đạt được bằng Cử nhân ngành sinh học tế bào và sinh học phân tử tại Đại học Washington, tham gia chèo thuyền trong đội Huskies, du lịch đến hơn bốn mươi quốc gia với ngân sách khiêm tốn, thành lập một công ty xây dựng cảnh quan, và hoàn thành việc chinh phục núi Rainier và núi Baker. Trong khi học tại Đại học Bastyr và làm việc với những người thực hành liệu pháp y học tự nhiên, cuộc sống của tôi thậm chí còn bận rộn hơn. Tôi đã kết hôn, có ba đứa con trai, thường xuyên đi du lịch và bắt đầu một công việc kinh doanh mới, bán các thực phẩm bổ sung và các sản phẩm khác để hỗ trợ sức khỏe cho mọi người.
Trớ trêu thay, ngay cả khi học được cách làm cho người khác khỏe mạnh, tôi vẫn lo lắng cho chính mình. Gia đình tôi đã có tiền sử mắc bệnh ung thư, chứng nghiện rượu và đột quỵ. Đó có phải là định mệnh của tôi không? Tôi biết rằng chế độ ăn và lối sống có thể đóng một vai trò rất lớn trong việc giúp một người khỏe mạnh. Nhưng tôi không thể ngừng suy nghĩ về câu đố di truyền.
Vào năm 2005, tôi làm việc với một bác sĩ hàng đầu chuyên về y học môi trường. Ông đã đưa ra phương thức giúp chữa trị cho những người đang chịu tác động độc hại của kim loại nặng và hóa chất công nghiệp. Hầu hết các bệnh nhân đã phục hồi tốt khi áp dụng phương thức này. Nhưng một số người không có cải thiện, và một số trong số họ trở nên tồi tệ hơn.
Tôi đã hỏi ông, “Anh có nghĩ đây là vấn đề về di truyền học không? Một số người có cấu trúc gen làm cho họ khó loại bỏ các hóa chất hơn người khác?”
Đó là một câu hỏi hóc búa, và người cố vấn của tôi không có câu trả lời. Khi xem tập phim khoa học “Chuyện về hai chú chuột” vào năm 2007, tôi nhận ra rằng gen và tác động của môi trường thực sự có mối liên hệ để định hình sức khỏe của chúng ta. Điều quan trọng là cần tìm hiểu tại sao gen của chúng ta bị bẩn và cách làm sạch chúng.
Hai năm sau đó, một đồng nghiệp hỏi tôi phương pháp tự nhiên nào có thể giúp một bệnh nhân bị chẩn đoán rối loạn lưỡng cực. Tôi bắt đầu lục lọi những câu trả lời thông thường, nhưng tôi dừng lại. Tôi đã nghỉ học được vài năm, có lẽ tôi đã bỏ lỡ một số nghiên cứu mới.
Sau ba giờ tìm tòi trên máy tính, tôi đã rất ngạc nhiên. Tôi biết được một điều khá thú vị là có mối liên hệ giữa chứng rối loạn lưỡng cực và các SNP trong gen MTHFR. Tìm hiểu sâu hơn, tôi thấy rằng các SNP trong gen MTHFR cũng liên quan đến nhiều vấn đề sức khỏe nghiêm trọng khác, bao gồm lo lắng, đột quỵ, đau tim, sảy thai tái phát, trầm cảm, Alzheimer, và ung thư.
Sao tôi lại không biết về điều quan trọng này nhỉ? Tôi phải tìm hiểu thêm. Càng nghiên cứu sâu thêm, tôi càng thấy MTHFR có vai trò quan trọng.
Cuối cùng, tôi đã làm các xét nghiệm với bản thân và gia đình. Tôi bất ngờ khi biết mình có một số SNP ở gen MTHFR, và cả hai cậu con trai của tôi cũng vậy. Làm thế nào tôi có thể bảo vệ được mình và gia đình đây?
Vì vậy, tôi bắt tay vào nghiên cứu. Tôi bắt đầu tìm hiểu thêm về gen MTHFR, và trong quá trình đó, tôi phát hiện ra nhiều gen bẩn khác. Trong mười năm tiếp theo, tôi nghiên cứu, thử nghiệm và đúc rút bài học từ các sai sót, cố gắng giúp khách hàng của mình làm sạch gen bẩn. Cuối cùng, tôi đã hoàn thiện các hướng dẫn “Làm sạch gen toàn diện” (Chương 12) cùng với “Làm sạch gen chuyên sâu” (Chương 15) để giải quyết các vấn đề cụ thể về gen. Thật là nhẹ nhõm! Tôi và các con trai có thể khỏe mạnh.Cũng như hàng trăm nghìn người mà tôi tiếp cận trực tiếp như các khách hàng hoặc gián tiếp là những người ở các hội thảo mà tôi đã tham gia cùng các bác sĩ, chuyên gia dinh dưỡng và các chuyên gia sức khỏe khác. Cuốn sách này là bước cuối cùng. Tôi muốn chia sẻ những khám phá của tôi với bạn và gia đình bạn. Dù bạn có hoặc không thực hiện các xét nghiệm di truyền, dù bạn có từng xem xét vai trò của gen đối với sức khỏe của mình hay không, cuốn sách này có thể giúp bạn tối ưu hóa sức khỏe – và cuộc sống của bạn.
Sự linh hoạt của gen
Hãy nhớ rằng, mỗi khoảnh khắc trong ngày, các gen đang ghi nhận thông tin sức khỏe của bạn. Chúng có thể ghi nhận theo cách bạn thích hoặc không thích – chúng luôn hoạt động như vậy. Và bất kể là bạn có biết đến chúng hay không.
Chẳng hạn, gen luôn nói với cơ thể bạn, “Hãy tái tạo làn da!” Nếu bạn tẩy tế bào chết, da bạn liên tục được loại bỏ tế bào chết và thay thế lớp da mới. Mỗi khoảnh khắc trong ngày, gen đang ghi nhận thêm thông tin, nói với cơ thể bạn để tiếp tục sửa chữa làn da.
Bạn nghĩ gen sẽ ghi nhận thông tin gì nếu bạn có chế độ ăn nhiều đường, thiếu ngủ hoặc căng thẳng trong nhiều ngày? Hừm, có thể là một điều gì đó như thế này: Xin vui lòng cho người phụ nữ này làn da xỉn màu, thiếu sức sống với nhiều mụn và có thể là bệnh đỏ mặt rosacea. Mặt khác, cung cấp cho gen của bạn chất béo lành mạnh, ngủ nhiều và thời gian để thư giãn, và bạn sẽ thấy một sự ghi nhận khác: Người này sẽ có làn da sáng, khỏe mạnh khiến cô ấy trông trẻ hơn mười tuổi!” Các gen của bạn sẽ liên tục ghi nhận các thay đổi về sức khỏe cho đến ngày bạn qua đời. Nhưng những gì gen ghi lại phụ thuộc vào chính bạn.
Tương tự như vậy, các gen liên tục ghi nhận thông tin về niêm mạc ruột của bạn (niêm mạc ruột được sửa chữa và tái tạo sau bảy ngày). Nếu bạn ăn đúng và sống khỏe, bạn sẽ nhận được thông tin tích cực: “Hãy giữ cho hệ thống đường ruột của anh chàng đó khỏe mạnh!” Nếu bạn làm rối loạn gen của mình với chế độ ăn và lối sống không khỏe mạnh, gen của bạn có thể nói điều gì đó như: Vì người đàn ông này đang khiến tôi bị quá tải, tôi không thể tập trung vào việc sửa chữa niêm mạc ruột của anh ta. Anh ta cũng không cung cấp cho tôi những thứ tôi cần. Vì vậy, hãy cho người đàn ông này một đường ruột yếu, có thể gây ra hội chứng rò rỉ đường ruột. Hãy cẩn thận với các dấu hiệu tăng cân, các vấn đề về hệ miễn dịch và các vấn đề khác có khả năng theo sau đó!
Tiếp theo là chủ đề mà tôi rất thích: sức khỏe tinh thần. Những chỉ dẫn của gen về sức khỏe tinh thần có liên quan chặt chẽ đến các chất dẫn truyền thần kinh – các chất hóa sinh như serotonin, dopamine và norepinephrine chi phối suy nghĩ, tâm trạng và cảm xúc của bạn. Bộ não của bạn có hàng nghìn phản ứng hóa sinh, và có vô số cách khiến cho quá trình này hoạt động thiếu hiệu quả. Mục tiêu của bạn là cung cấp cho gen bất cứ điều gì cần thiết để giúp bạn có sức khỏe tinh thần tốt: Hãy giúp người này duy trì được sự nhạy bén, tập trung, bình tĩnh và tràn đầy năng lượng vào ban ngày, và sự thư thái, bình tĩnh để đi vào giấc ngủ ban đêm. Điều mà bạn không mong muốn gen ghi nhận là chứng hay quên, trầm cảm, lo lắng, cáu gắt, mất ngủ, chứng nghiện và đầu óc mù mờ.
Đúng vậy, các gen đang ghi nhận về sức khỏe của bạn. Nhưng những gì gen ghi lại phụ thuộc phần lớn vào chính bạn.
Nghe thú vị đúng không? Vậy hãy lật giở các trang tiếp theo để cùng tìm hiểu về một số bệnh nhân của tôi – những con người với những câu chuyện thành công truyền cảm hứng. Bạn cũng có thể tận hưởng thành công đó nếu bạn thực hiện làm sạch gen của mình.
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Khi Keri và tôi bắt đầu buổi tư vấn về sức khỏe, trông cô khá buồn bã. Keri cầm một tập khăn giấy trong một tay, và với tay kia, cô liên tục lau mũi hoặc chấm nước mắt. Da cô đỏ và có vảy. Tóc cô trông xơ xác. Trước khi tôi tự giới thiệu, Keri đã thốt lên, “Trông tôi thật thảm hại!”
Khi trao đổi, tôi có thể thấy rằng Keri đã hiểu khá nhiều về tình trạng của mình. Cô đã tìm ra thứ khiến cô khó chịu: hóa chất. “Chỉ một chút mùi sơn cũng khiến tôi khó thở,” cô nói với tôi, tay vẫn đang cầm khăn giấy. “Mỗi lần lau sàn bếp, mắt tôi rưng rưng. Tôi không thể chịu đựng được dầu gội đầu hoặc xà phòng rửa tay. Tôi đã cố gắng dọn sạch tất cả những thứ đó ra khỏi nhà của mình nhưng mỗi ngày, dường như tôi lại bị phản ứng với một hóa chất gì đó mới. Tôi cảm thấy mình như đang phát điên. Liệu có phải như vậy không bác sĩ?”
Không, tôi trấn an cô ấy. Từ các triệu chứng của Keri, tôi đánh cược rằng Keri có ít nhất một gen bị bẩn. Cụ thể hơn, tôi đã nghi ngờ một hoặc nhiều SNP trong gen GST hoặc gen GPX của cô ấy. GST/ GPX là những gen giúp chúng ta sử dụng glutathione, một chất quan trọng cơ thể tạo ra để giúp giải độc. Không có glutathione, chúng ta cần nhiều thời gian hơn để loại bỏ độc tố khỏi cơ thể. Trong thời buổi hiện đại ngày nay, con người bị bao vây bởi các độc tố. Hóa chất công nghiệp và kim loại nặng có trong không khí, nước, dầu gội, kem dưỡng da, thức ăn, xà phòng rửa chén, bột giặt – danh sách này vẫn tiếp tục kéo dài.
Các gen của bạn sẽ cảm ơn bạn vì đã mua sản phẩm hữu cơ và chỉ sử dụng các sản phẩm tốt cho sức khỏe – đây là một khởi đầu tuyệt vời. Nhưng cơ thể bạn cũng cần phải loại bỏ những độc tố mà bạn khó có thể tránh được. Hãy thử nghĩ xem, trong mười một nghìn lít không khí bạn hít thở, tám cốc nước bạn uống và gần 2 kg thực phẩm bạn ăn mỗi ngày, tất cả đều mang theo ít nhất một vài trong số 129 triệu hóa chất công nghiệp đã được đăng ký.1 Và việc loại bỏ các hóa chất đó ra khỏi cơ thể là điều gần như không thể khi gen GST/GPX của bạn bị bẩn. (Nếu không có xét nghiệm di truyền, rất khó để có thể nhận biết gen nào trong số hai gen có liên quan chặt chẽ này là thủ phạm. Vì vậy, tôi thường gọi chúng là cặp gen GST/GPX. Nếu bạn có các gen bẩn khác, quá trình nhận biết thậm chí còn khó hơn). Để giúp Keri loại bỏ các triệu chứng tồi tệ, cô ấy không chỉ cần mua các sản phẩm hữu cơ mà còn phải làm sạch gen của mình.
Giờ hãy gặp anh chàng tên là Jamal. Anh ấy đến gặp tôi trong trạng thái lo lắng, cũng đúng thôi vì cả ông nội và chú của anh ấy đã qua đời ở độ tuổi năm mươi sau một cơn đau tim. Bây giờ, người cha năm mươi sáu tuổi của Jamal cũng đang gặp bác sĩ để điều trị các vấn đề tim mạch.
Jamal nói, “Tôi muốn hiểu được những gì xảy ra với gia đình mình. Tôi cảm thấy như tôi phải đối mặt với án tử hình và tôi không muốn trở thành người tiếp theo.”
Không, tôi cam đoan với Jamal, anh ấy chắc chắn không phải đối mặt với án tử hình. Và tôi rất ấn tượng rằng anh ấy đã chủ động trong việc nhìn nhận và đánh giá sức khỏe của mình. Đúng vậy, xét đến các vấn đề về tim mạch xảy ra trong gia đình, Jamal rất có thể đã được sinh ra với gen NOS3 bị bẩn. Gen NOS3 là một gen đóng vai trò trung tâm trong thực hiện chức năng tim. Lịch sử bệnh lý của gia đình Jamal là bằng chứng mạnh mẽ việc kế thừa gen di truyền có thể ảnh hưởng thế nào đến sức khỏe.
Đúng vậy, việc kế thừa gen di truyền có thể ảnh hưởng đến sức khỏe, nhưng không phải chắc chắn sẽ ảnh hưởng. Chế độ dinh dưỡng và thay đổi lối sống sẽ giúp Jamal và cha anh giải quyết được vấn đề này, điều vượt xa những phương thức kê đơn bởi bác sĩ.
“Anh đã bước đầu nhận thức được điều này. Giờ anh cần các cách thức phù hợp để giải quyết vấn đề về sức khỏe,” tôi trả lời.
Hãy gặp một nhân vật khác. Taylor đã phải vật lộn với chứng trầm cảm từ rất lâu. Khi còn là một đứa trẻ, cô thường ủ rũ và thường khó cảm thấy thoải mái. Hiện tại, là một sinh viên đại học, Taylor phải vật lộn với chứng trầm cảm và sự bất an.
Taylor nói với tôi rằng một trong những vấn đề tồi tệ nhất của cô ấy là cảm thấy như bị “đóng băng” bất cứ khi nào phải trình bày trong lớp hoặc làm bài kiểm tra. Khi ở trạng thái thư giãn, Taylor nắm chắc về các kiến thức, nhưng khi chịu áp lực, các kiến thức như bay khỏi đầu cô.
Tôi nhận ra sự lo lắng về hiệu suất của Taylor bởi vì tôi đã chứng kiến điều này ở rất nhiều bệnh nhân. Có những ngày tâm trạng của cô trở nên bất ổn và cảm thấy bất lực với mọi thứ. Từ các triệu chứng đó, tôi chắc chắn rằng cô ấy có một gen MTHFR bị bẩn.
“Nếu gen MTHFR của bạn bị bẩn, nó có thể gây rối loạn sức khỏe tinh thần và thể chất theo rất nhiều cách,” tôi nói với Taylor. Đó là vì gen MTHFR có vai trò quyết định đối với một trong những quá trình sinh học quan trọng nhất của cơ thể – quá trình methyl hóa. Kết quả là, một MTHFR bẩn không chỉ tạo ra sự lo lắng và trầm cảm, mà còn gây ra rất nhiều triệu chứng khác, bao gồm tăng cân, đau đầu, mệt mỏi và đầu óc mù mờ. Làm sạch gen MTHFR bẩn là bước quan trọng trong việc cân bằng tâm trạng, cải thiện hiệu suất và hỗ trợ sức khỏe của bạn.
Lúc đầu, Taylor đã nản lòng khi nghĩ đến thực tế rằng cô có một gen bẩn bẩm sinh. “Vậy, tôi giống như một người đột biến ư?” cô ấy hỏi tôi. Nhưng khi tôi giải thích rằng tất cả chúng ta có từ một hoặc một vài gen bẩn (trong số bảy gen bẩn quan trọng được nêu ở đây) và Phương thức Làm sạch Gen có thể cho phép Taylor làm sạch các gen quan trọng của mình, cô ấy đã trở nên phấn khích trước viễn cảnh lần đầu tiên có thể chữa trị chứng trầm cảm và lo lắng.
Keri, Jamal và Taylor đều đang vật lộn với gen bẩn – nguyên nhân gốc rễ của những rắc rối sức khỏe của họ. Nếu bạn đang bị bất kỳ triệu chứng nào như trong phần Lời giới thiệu, thì gen bẩn cũng có khả năng là nguyên nhân cho các vấn đề sức khỏe của bạn.
Gen bẩn ảnh hưởng tới sức khỏe ra sao
Rất có thể, cả bạn và bác sĩ của bạn đều không nghĩ về gen như một yếu tố linh hoạt, chủ động, có ảnh hưởng đến sức khỏe. Gen của bạn có vẻ như được mặc định là một tập hợp các hướng dẫn cố định, không thể thay đổi, được truyền lại từ cha mẹ ngay ở thời điểm thụ thai.
Tôi muốn bạn thay đổi suy nghĩ đó. Thay vì xem sự kế thừa di truyền như một tập hợp các chỉ dẫn trong quá khứ – ví như được viết trên một phiến đá được truyền lại từ tổ tiên – tôi muốn bạn xem gen của mình như những yếu tố chủ động định hình nên sức khỏe hằng ngày. Ngay bây giờ, trong khi bạn đọc điều này, hàng nghìn gen trên khắp cơ thể bạn đang đưa ra hướng dẫn cho bộ não, đường tiêu hóa, da, tim, gan và nhiều bộ phận khác. Những hướng dẫn di truyền đó định hình kinh nghiệm và sức khỏe, và gen của bạn đang đưa ra các phân tích đó theo từng giây. Với mỗi hơi thở của bạn, mọi vật bạn chạm vào, mọi suy nghĩ bạn có, bạn đều đưa ra các hướng dẫn cho gen của mình – và gen cũng phản hồi lại.
Nếu bạn dung nạp một bữa trưa rất lớn, nhiều hơn cơ thể bạn có khả năng tiêu hóa. Rất tiếc, các gen đã bị quá tải! Chúng lảo đảo dưới gánh nặng của tất cả những thực phẩm. Chúng sẽ thông báo với bộ máy trao đổi chất làm việc chậm lại. Chúng sẽ gặp khó khăn trong việc methyl hóa – một quy trình quan trọng giúp cho ít nhất hai trăm chức năng trong cơ thể hoạt động: từ phục hồi da, hỗ trợ tiêu hóa và giải độc đến cân bằng tâm trạng và tư duy rành mạch. Bởi vì bữa trưa quá lớn đó, hàng trăm hướng dẫn khác nhau đang được đưa ra theo một cách lộn xộn. Bạn có thể tự hứa sẽ ăn nhẹ vào tối hôm đó, và có thể bạn sẽ làm được. Nhưng điều đó cũng không ngăn chặn tác hại của bữa ăn trưa quá lớn vừa rồi – khi bạn đã không cho các gen những điều kiện cần thiết để thực hiện công việc của chúng.
Hoặc giả sử rằng bạn thức khuya, để chơi một trò chơi video, trả lời email hoặc ngấu nghiến xem một chương trình yêu thích. Sáng hôm sau, báo thức kêu và bạn khó có thể kéo mình ra khỏi giường. “Mình sẽ ngủ bù vào cuối tuần này,” bạn tự hứa với bản thân và có thể bạn sẽ ngủ bù vào cuối tuần thành công. Tuy nhiên, gen của bạn đang sống ở hiện tại và chúng không hài lòng về việc bạn thiếu ngủ. Chúng đưa ra những chỉ dẫn làm thay đổi quá trình tiêu hóa, tâm trạng, sự trao đổi chất và hoạt động bộ não của bạn, nên chính lúc này chứ không phải khi bạn sinh ra, sức khỏe của bạn đã suy giảm một chút xíu.
Tất nhiên, nếu hầu hết thời gian bạn ăn ngon, có giấc ngủ sâu, hạn chế tiếp xúc với chất độc hại, và kiểm soát căng thẳng tốt, thì việc thỉnh thoảng có một bữa ăn lớn hoặc ăn lúc đêm muộn sẽ không ảnh hưởng quá nhiều. Chắc chắn, gen của bạn sẽ có phản ứng một chút, nhưng vì cơ thể của bạn khá khỏe mạnh và bền bỉ, nó có thể xử lý các thách thức này một cách hiệu quả. Nếu một gen có vấn đề, gen thứ hai sẽ trợ giúp. Nếu gen thứ hai bị ảnh hưởng, một gen thứ ba sẽ hỗ trợ. Thật kỳ diệu vì cơ thể của bạn có sẵn rất nhiều bản gen dự phòng.
Tuy nhiên, nếu bạn liên tục bắt các gen hoạt động trong điều kiện không thuận lợi, chúng sẽ phản ứng lại theo cách tồi tệ. Tại sao? Bởi vì, mỗi gen dự phòng sẽ thúc đẩy gen dự phòng tiếp theo, lần lượt đến các gen khác. Và trước khi bạn có thể nhận ra, thì rất nhiều gen đang làm việc quá tải. Sức khỏe của bạn sẽ bị ảnh hưởng, và trong nhiều trường hợp, bác sĩ sẽ không thể làm gì hơn là giúp kê một vài loại thuốc điều trị triệu chứng.
Tôi muốn đem đến điều gì đó tốt hơn cho bạn – tốt hơn kha khá. Tôi muốn bạn cung cấp cho gen chính xác những gì chúng cần để đưa ra các hướng dẫn cho sức khỏe hoàn hảo. Tôi muốn các gen đầu tiên của bạn hoạt động tối ưu thường xuyên nhất có thể, gây ra áp lực ít nhất có thể cho các bản gen dự phòng. Tôi muốn tất cả các gen của bạn hợp tác nhuần nhuyễn để giúp bạn có làn da sáng, cơ thể cân đối khỏe mạnh, năng lượng dồi dào và khả năng tư duy nhạy bén. Tôi muốn bạn cảm thấy bình tĩnh và tràn đầy nhiệt huyết. Tôi muốn bạn ngủ thật sâu vào ban đêm để mỗi sáng thức dậy, bạn đều cảm thấy tuyệt vời. Nếu bạn muốn làm được điều này, thì bí quyết là đây: Để có được sức khỏe tối ưu, hãy hỗ trợ gen của bạn.
Hai loại gen bẩn
Bạn có hai loại gen bẩn – cả hai đều có thể đem đến cho bạn nhiều triệu chứng và rối loạn sức khỏe.
Các gen bẩn bẩm sinh
Tên khoa học của một gen bẩn bẩm sinh là đa hình di truyền (genetic polymorphism). Đây là một cách nói mỹ miều về “sự biến đổi di truyền.” Như trong phần giới thiệu, các gen này còn được gọi là đa hình đơn nucleotide, hay SNP. Mỗi chúng ta đều có vài gen bẩn, chúng có thể gây ảnh hưởng đến toàn bộ cơ thể và bộ não của bạn. Chúng quyết định liệu bạn béo hay gầy, chậm chạp hay tràn đầy năng lượng, chán nản hay lạc quan, lo lắng hay bình tĩnh.
Chúng ta có khoảng hai mươi nghìn gen trong cơ thể.2 Có hơn mười triệu SNP đã được xác định, và một người có thể có tới 1,2 triệu SNP.3 Tuy nhiên, chỉ khoảng bốn mươi nghìn SNP có khả năng thay đổi chức năng di truyền của bạn. Trong cuốn sách này, chúng ta sẽ tập trung vào các SNP quan trọng trong bảy gen có khả năng ảnh hưởng lớn nhất đến sức khỏe của bạn. Tôi đã chọn nhóm bảy gen quan trọng này vì chúng có ảnh hưởng đến hàng trăm gen khác. Nếu bất kỳ gen nào trong số bảy gen này bị bẩn, bạn có thể chắc chắn rằng chúng cũng làm cho các gen khác của bạn bị bẩn.
Khi khách hàng của tôi lần đầu tiên phát hiện ra rằng họ được sinh ra với SNP, nhiều người trong số họ khá buồn bã. Như Taylor đã nói, “tôi cảm thấy mình là một người đột biến gen.” Nhưng thực tế, tất cả chúng ta đều người đột biến, vì mỗi người trong chúng ta đều có các SNP. Nó chỉ là một phần của sự đa dạng tuyệt vời của loài người cho phép mỗi chúng ta trở thành duy nhất.
Tin vui là một khi bạn biết mình có SNP nào, các vấn đề về sức khỏe và tinh thần bắt đầu được giải nghĩa. Nếu bạn bị chứng đau nửa đầu, khó ngủ vào ban đêm hoặc vật lộn với sự giận dữ vô cớ, SNP có thể là gốc rễ của vấn đề. SNP cũng góp phần gây ra sự lo lắng, trầm cảm, cáu kỉnh, tham công tiếc việc, chứng ám ảnh, khó chú ý, khó thư giãn và nhiều vấn đề khác mà bạn có thể chưa bao giờ nhận ra có nguyên nhân từ gen và quá trình hóa sinh. SNP cũng có các điểm tích cực, chẳng hạn chúng giúp bạn tràn trề năng lượng, tinh thần tốt, nhiệt tình, cống hiến, quyết tâm và tập trung cao độ.
Một tin thực sự tốt là bạn có thể làm việc với SNP của mình, phát huy các điểm mạnh và hạn chế các điểm yếu. Thông qua Phương thức Làm sạch Gen, bạn có thể thay đổi lối sống, chế độ ăn và môi trường sống để tối đa hóa các mặt tích cực và loại trừ các mặt tiêu cực. Do đó, những gì bạn từng nghĩ là cách thức hoạt động “bình thường” của cơ thể có thể không phải là như vậy. Thật tuyệt vời đúng không?
Các gen có biểu hiệu của gen bẩn
Đôi khi, một gen không có SNP cũng gây ra vấn đề cho cơ thể bạn. Đấy là khi gen của bạn không nhận được đủ các dưỡng chất (như thiếu vitamin), chịu tác động từ lối sống không lành mạnh (như thiếu ngủ, căng thẳng) hoặc môi trường độc hại (nhiều hóa chất). Một chế độ ăn và lối sống tốt hơn có thể khuyến khích các gen hoạt động tốt hơn.
Tên khoa học cho hiện tượng này là biểu hiện di truyền, hay là cách gen biểu hiện để phản ứng với môi trường, chế độ ăn, lối sống và các suy nghĩ của bạn. Tùy thuộc vào loại gen và cách thức chúng biểu hiện, bạn có thể là một người khỏe mạnh, tràn đầy năng lượng, hay bạn chịu một loạt các triệu chứng như: béo phì, lo lắng, trầm cảm, mụn, đau đầu, mệt mỏi, đau khớp, tiêu hóa kém. Nếu các gen có biểu hiện như một gen bẩn bẩm sinh, bạn thậm chí có thể phải đối mặt với các tình trạng nghiêm trọng như rối loạn tự miễn, tiểu đường, bệnh tim và ung thư.
Một lần nữa, Phương thức Làm sạch Gen sẽ giúp bạn giải quyết tình trạng này. Nếu bạn cung cấp cho gen của bạn chế độ ăn và lối sống khỏe mạnh, chúng sẽ có các biểu hiện tích cực và bạn có thể tối ưu hóa sức khỏe, tinh thần và cuộc sống của mình.
Gặp các gen bẩn của bạn
Dưới đây là nhóm bảy gen bẩn mà tôi sẽ bàn đến trong cuốn sách này. Tôi đã chọn những gen này bởi chúng cực kỳ phổ biến, đã được nghiên cứu kỹ lưỡng và có ảnh hưởng lớn nhất đối với cơ thể bạn. Dù đây những gen bẩn bẩm sinh hay chỉ có các biểu hiện của gen bẩn, các gen còn lại của bạn sẽ chịu nhiều áp lực từ việc này. Một số gen bẩn rất khó để làm sạch. Tuy nhiên, với bảy gen được bàn đến trong cuốn sách này, chúng dễ dàng được làm sạch thông qua chế độ ăn và thay đổi lối sống.
Sinh ra với gen bẩn có mặt tiêu cực, nhưng cũng có mặt tích cực. Các gen bẩn bẩm sinh có thể khiến bạn có nguy cơ gặp phải một số vấn đề về sức khỏe, nhưng chúng cũng giúp hình thành tính cách của bạn, phát huy điểm mạnh hoặc làm làm trầm trọng hơn các điểm yếu. Mục tiêu của bạn là thay đổi chế độ ăn và lối sống để giúp tăng tối đa lợi ích và giảm tối thiểu hạn chế.
1. MTHFR, gen làm chủ quá trình methyl hóa
Gen MTHFR kích hoạt khả năng methyl hóa – một quá trình quan trọng ảnh hưởng đến tình trạng căng thẳng, chứng viêm, phản ứng não bộ, thúc đẩy năng lượng, phản ứng miễn dịch, sự giải độc, sản xuất chất chống oxy hóa, sửa chữa tế bào và biểu hiện di truyền.
Nếu gen MTHFR của bạn là gen bẩn bẩm sinh:
Điểm mạnh: chịu được áp lực, sự tỉnh táo, năng suất, sự tập trung, chức năng sửa chữa DNA tốt, giảm nguy cơ ung thư đại tràng.4
Điểm yếu: trầm cảm, lo lắng, bệnh tự miễn, bệnh đau nửa đầu, tăng nguy cơ ung thư dạ dày,5 chứng tự kỷ, biến chứng thai kỳ, hội chứng Down, dị tật bẩm sinh và các bệnh tim mạch như đau tim, đột quỵ và chứng huyết khối.
2. COMT, gen có SNP giúp xác định xem bạn ở trạng thái tập trung và phấn chấn, hay thoải mái và bình tĩnh
Gen COMT và SNP của nó có tác động mạnh mẽ đến tâm trạng, sự tập trung và cách cơ thể bạn xử lý estrogen – yếu tố chính ảnh hưởng đến chu kỳ kinh nguyệt, tình trạng u xơ tử cung và một số bệnh ung thư nhạy cảm với estrogen.
Nếu gen COMT của bạn là gen bẩn bẩm sinh:
Điểm mạnh: sự tập trung, nhiều năng lượng và sự tỉnh táo, tinh thần tốt, làn da sáng.
Điểm yếu: khó chịu, mất ngủ, lo lắng, u xơ tử cung, tăng nguy cơ ung thư nhạy cảm với estrogen, căng thằng trước áp lực, rối loạn thần kinh, đau nửa đầu, hội chứng tiền kinh nguyệt, thiếu kiên nhẫn, chứng dễ bị nghiện.
3. DAO, gen có SNP có thể khiến bạn nhạy cảm với một số loại thực phẩm và hóa chất
Khi gen này bị bẩn, nó ảnh hưởng đến phản ứng của bạn với histamine tiềm ẩn trong các loại thực phẩm, đồ uống khác nhau và các histamine do một số vi khuẩn đường ruột sản xuất, dẫn đến sự nhạy cảm với thực phẩm và phản ứng dị ứng.
Nếu gen DAO của bạn là gen bẩn bẩm sinh:
Điểm mạnh: phản ứng với các chất gây dị ứng và thực phẩm gây kích hoạt triệu chứng dị ứng (vì vậy bạn có thể loại bỏ chúng khỏi chế độ ăn trước khi chúng gây ra các vấn đề nghiêm trọng về lâu dài).6
Điểm yếu: nhạy cảm với thực phẩm, biến chứng thai kỳ, hội chứng rò rỉ ruột, phản ứng dị ứng, nguy cơ mắc các tình trạng nghiêm trọng hơn như bệnh tự miễn.
4. MAOA, gen ảnh hưởng đến sự thay đổi tâm trạng và cảm giác thèm đồ ăn carbohydrate
Loại gen này giúp chi phối mức độ dopamine, norepinephrine và serotonin trong cơ thể. Đây là các chất hóa học chính ảnh hưởng đến tâm trạng, sự tỉnh táo, năng lượng, chứng dễ bị nghiện, mức độ tự tin và giấc ngủ.
Nếu gen MAOA của bạn là gen bẩn bẩm sinh:
Điểm mạnh: năng lượng, sự tự tin, tập trung, hiệu suất cao và niềm vui.
Điểm yếu: tâm trạng bất ổn, thèm đồ ăn carbohydrate, sự cáu gắt, chứng đau đầu, mất ngủ, chứng nghiện.
5. GST/GPX, (các) gen gây ảnh hưởng đến việc giải độc
Gen GST/GPX bị bẩn gây ảnh hưởng đến khả năng cơ thể của bạn để loại bỏ hóa chất.
Nếu gen GST/GPX của bạn là gen bẩn bẩm sinh:
Điểm mạnh: nhận thức sớm về các hóa chất có khả năng gây hại (trước khi chúng có cơ hội khiến bạn thực sự bị bệnh), phản ứng tốt hơn với việc hóa trị liệu.
Điểm yếu: quá mẫn cảm với các hóa chất có khả năng gây hại (với các phản ứng từ triệu chứng nhẹ, đến rối loạn tự miễn dịch nghiêm trọng và bệnh ung thư), tăng tổn thương đến DNA (làm tăng nguy cơ ung thư).
6. NOS3, gen gây ra các vấn đề về tim mạch
NOS3 ảnh hưởng đến việc sản xuất oxit nitric, nhân tố chính trong sức khỏe của tim, ảnh hưởng đến các quá trình như lưu chuyển máu và hình thành mạch máu.
Nếu gen NOS3 của bạn là gen bẩn bẩm sinh:
Điểm mạnh: giảm sự hình thành mạch máu (angiogenesis) trong ung thư, làm giảm sự phát triển của ung thư.
Điểm yếu: nhức đầu, huyết áp cao, dễ bị bệnh tim và đau tim, mất trí nhớ.
7. PEMT, gen hỗ trợ màng tế bào và gan của bạn
Gen này ảnh hưởng đến khả năng cơ thể của bạn để sản xuất phosphatidylcholine, một hợp chất thiết yếu mà bạn cần để duy trì màng tế bào, dòng mật, sức khỏe cơ bắp và sự phát triển của não.
Nếu gen PEMT của bạn là gen bẩn bẩm sinh:
Điểm mạnh: hỗ trợ tốt hơn cho quá trình methyl hóa, phản ứng tốt hơn với hóa trị liệu.
Điểm yếu: rối loạn túi mật, loạn khuẩn ruột non, biến chứng thai kỳ, màng tế bào yếu, đau cơ.
Điều gì khiến gen có biểu hiện giống gen bẩn?
Ngay cả khi không có SNP trong bất kỳ bảy gen quan trọng nào của mình, bạn vẫn có thể khiến gen bị bẩn với chế độ ăn và lối sống không lành mạnh. Kết quả là chúng không thể thực hiện những công việc cần thiết như chuyển hóa dưỡng chất, cân bằng phản ứng hóa học trong não, sửa chữa các tế bào bị hư hại và hàng trăm nhiệm vụ khác. Chuyện gì xảy ra? Bạn bị tăng cân, cảm thấy uể oải, chán nản, trở nên lo lắng, mất khả năng tập trung, bị mụn trứng cá, đau đầu... Danh sách các triệu chứng này cứ kéo dài.
Chẳng hạn, nếu bạn dùng thuốc kháng axit, bạn đang gây rối loạn cho nhiều gen chính, bao gồm MTHFR, MAOA và DAO. Nếu bạn dùng thuốc Metformin, một loại thuốc phổ biến cho bệnh tiểu đường, bạn sẽ phá vỡ chức năng của các gen MAOA và DAO. Thuốc tránh thai, liệu pháp thay thế hormone và thậm chí là hormone tương đương sinh học có thể làm gây hại đến gen MTHFR và COMT của bạn.
Ngay cả khi bạn không dùng thuốc, biểu hiện di truyền có thể bị tác động từ chế độ ăn thiếu dinh dưỡng, không tập thể dục đầy đủ (hoặc tập thể dục quá nhiều), thiếu ngủ, độc tố môi trường và sự căng thẳng thường nhật – và đây chỉ là những vấn đề phổ biến nhất. Tóm lại, có một danh sách dài các nhân tố có thể làm bẩn gen mà bác sĩ của bạn có thể không biết.
Sự việc trở nên tồi tệ khi nhiều nhân tố cộng hưởng khiến cho gen của bạn gặp nhiều vấn đề hơn. Chẳng hạn, nếu bạn chỉ ăn quá nhiều đường, đó là một vấn đề. Nhưng nếu bạn cũng ăn quá nhiều carbohydrate, thì bây giờ bạn có hai vấn đề và hậu quả trở nên phức tạp hơn nhiều. Nếu không ngủ ngon, bạn vừa tạo thêm một vấn đề. Cộng cả căng thẳng – lại thêm vấn đề nữa! Chỉ sớm thôi, chính bạn đã tạo ra một hiệu ứng cộng hưởng làm cho toàn bộ vấn đề trở nên tồi tệ hơn. Nhưng thay vì 1 + 1 + 1 + 1 = 4, giờ phép tính có thể là 1 + 1 + 1 + 1 = 50.
Tại sao? Bởi vì tất cả các gen của bạn tương tác với nhau. Khi một gen bị bẩn, nó sẽ không hoạt động đúng cách. Vì vậy, một số gen khác sẽ hoạt động tích cực hơn giúp hỗ trợ, rồi chúng cũng sẽ bị ảnh hưởng. Cơ thể của bạn không phải là tập hợp các cơ quan làm việc độc lập. Nó là một hệ thống tương tác tuyệt vời, trong đó các vấn đề lan rộng và nhân lên với tốc độ đáng kinh ngạc.
Tuy vậy, đừng quá lo lắng. Nếu bạn có sức khỏe tốt, nó cũng sẽ được nhân lên theo những cách kỳ diệu. Khi bạn làm sạch các gen bẩn của mình, bạn bắt đầu cảm thấy tuyệt vời. Tâm trạng của bạn cải thiện, bệnh đau cơ mạn tính mà bạn đang chữa trị sẽ không còn trầm trọng. Chứng đầu óc mù mờ của bạn biến mất, và bạn đã có nhiều năng lượng hơn. Các dấu hiệu dị ứng của bạn biến mất và bạn bắt đầu giảm cân.
Đây là lý do tại sao tôi rất mong muốn bạn làm sạch gen của mình. Nếu gen bẩn của bạn được sinh ra sạch sẽ nhưng trở nên bẩn, việc làm sạch chúng mang lại cho bạn một sự thay đổi rõ rệt. Và nếu một số gen của bạn là gen bẩn bẩm sinh, việc cung cấp cho chúng sự hỗ trợ cần thiết có thể giúp thế giới của bạn thay đổi.
Điều gì làm bẩn gen của bạn?
Chế độ ăn
• Quá nhiều carbohydrate
• Quá nhiều đường
• Quá nhiều protein
• Không đủ protein
• Không đủ chất béo lành mạnh
• Thiếu dưỡng chất mà gen của bạn cần để hoạt động hiệu quả, chẳng hạn như vitamin B, vitamin C, đồng và kẽm
Tập thể dục
• Lối sống ít vận động
• Luyện tập quá mức
• Thiếu chất điện giải
• Mất nước
Giấc ngủ
• Thiếu ngủ, giấc ngủ không đủ sâu để phục hồi cơ thể
• Đi ngủ muộn, dậy muộn
• Rối loạn về giấc ngủ
Chất độc môi trường
• Thực phẩm độc hại
• Nguồn nước độc hại
• Không khí độc hại
• Sản phẩm độc hại, như thuốc xịt, chất tẩy rửa, mỹ phẩm, sơn, thuốc trừ sâu, thuốc diệt cỏ
Căng thẳng
• Căng thẳng về thể chất: chứng bệnh kinh niên, nhiễm trùng mạn tính, chứng không dung nạp/dị ứng thực phẩm, ngủ không đủ giấc
• Căng thẳng tâm lý: các vấn đề tại nơi làm việc, ở nhà, hay ngoài xã hội
Môi trường độc hại của chúng ta
Chúng ta sẽ thảo luận sâu về các hóa chất trong Chương 6. Nhưng vì hóa chất là lý do chính khiến gen của bạn bị bẩn, tôi muốn đề cập đến chúng ngay bây giờ.
Là một chuyên gia về y học môi trường, tôi có trách nhiệm mang đến cho bạn một tin xấu: các hóa chất công nghiệp trong không khí, nước, thực phẩm và các sản phẩm đã vượt khỏi tầm kiểm soát. Cơ thể của chúng ta không được thiết kế để chịu đựng lượng hóa chất lớn như vậy, và tất cả mọi người – dù sinh ra với cấu trúc và đặc điểm gen như thế nào – đang chịu tác động của gánh nặng đó.
Giải pháp có thể đơn giản như lắp đặt một bộ lọc trên vòi nước của bạn hoặc chọn lựa các sản phẩm hữu cơ trong cửa hàng tạp hóa! Nhưng còn lớp phủ BPA gây ung thư mà bạn chà lên đầu ngón tay mỗi khi bạn chấp nhận hóa đơn bán hàng? Mùi formaldehyde từ đồ nội thất bằng gỗ ép của bạn, hoặc chất độc từ các hợp chất flo hữu cơ (PFC) trong thảm của bạn? Hóa chất từ máy photocopy tại văn phòng, hoặc tác động xấu của đèn huỳnh quang và trường điện từ đến quá trình hóa sinh trong cơ bạn, hoặc số lần tiếp xúc rất lớn của bạn với các loại nhựa khác nhau mỗi ngày?
Nếu chỉ là một, hoặc hai, thậm chí hai mươi lần phơi nhiễm mỗi ngày, cơ thể bạn sẽ dễ dàng loại bỏ độc tính hơn. Nhưng chúng ta đang nói về hàng trăm lần, thậm chí hàng nghìn lần, tiếp xúc mỗi ngày với hóa chất – điều mà cơ thể bạn chắc chắn không được thiết kế để chịu đựng được. Hãy nghĩ xem: hơn 120 triệu hóa chất công nghiệp đã được đăng ký, và rất nhiều trong số chúng ở trong không khí chúng ta đang hít thở mỗi ngày. Không có gì ngạc nhiên khi gen của bạn đang bị bẩn!
Tôi có thể cho bạn biết làm thế nào để làm sạch các gen đang bị bẩn. Và tôi có thể cho bạn biết làm thế nào để hỗ trợ cho các gen bẩn bẩm sinh. Tuy vậy, đôi khi tôi cảm thấy chúng ta như những nhân vật một bộ phim hoạt hình, điên cuồng cố gắng bảo vệ một chiếc thuyền bị rò rỉ liên tục. Khi tôi tiếp tục cố gắng làm sạch gen, các hóa chất trong thực phẩm, không khí, nước và các sản phẩm tiếp tục làm bẩn chúng một lần nữa. Các loại thực phẩm được sản xuất tại nhà máy và môi trường tràn đầy hóa chất đang kích hoạt biểu hiện tiêu cực của gen và làm tắt các biểu hiện gen hoạt động đúng.
Đó là một phần lớn lý do tại sao bệnh mạn tính – như bệnh béo phì, tiểu đường, bệnh tim, dị ứng, rối loạn tự miễn và ung thư – đang ngày càng gia tăng. Các gen bẩn bẩm sinh không hề ảnh hưởng đến bạn từ một trăm năm trước, hoặc năm mươi năm trước, hoặc thậm chí hai mươi năm trước, ngay bây giờ đang gây rắc rối. Và thậm chí các gen sạch bẩm sinh hiện đang bị làm bẩn với tốc độ đáng lo ngại. Ngay cả những đứa trẻ sơ sinh cũng được sinh ra với hơn hai trăm hóa chất trong cơ thể vào ngày chúng ra đời!7
Đây là lý do tại sao tôi muốn bạn ăn thực phẩm hữu cơ hoặc ít nhất là tránh những yếu tố độc hại nhất.8 Hãy bắt đầu làm sạch nguồn nước dùng cho việc nấu nướng, uống hay tắm rửa. Tôi không muốn bạn sử dụng các sản phẩm chứa quá nhiều hóa chất lên da hoặc tóc. Tôi muốn bạn làm sạch không khí trong nhà, thường là độc hại hơn không khí ngoài trời – thật lạ phải không, nhưng đó là sự thật. Tôi muốn bạn cung cấp cho gen của bạn mọi sự hỗ trợ có thể: ngủ sâu, tập thể dục thể thao phù hợp với thể trạng, và giảm căng thẳng.
Bạn có thể kiểm soát được sức khỏe của mình. Nhưng nếu bạn cảm thấy như bạn đang đối mặt với một thách thức lớn, thì chính xác là như vậy đó.
Phương thức Làm sạch Gen trong bốn tuần
May mắn thay, có một cách để hỗ trợ gen của bạn, giúp làm sạch cả những gen bẩn bẩm sinh và những gen có biểu hiện của gen bẩn. Chỉ trong bốn tuần, bạn có thể làm được khá nhiều thứ để làm sạch gen của mình.
Bước 1: Làm sạch gen toàn diện trong hai tuần
Trong giai đoạn này, chúng ta cần làm sạch tất cả các gen của bạn.
• Hoàn tất “Danh sách các gen cần làm sạch” ở Chương 4: Bạn cần hoàn thành một bảng câu hỏi về danh sách các triệu chứng và đặc điểm tính cách để làm cơ sở nghiên cứu. Điều này giúp xác định gen nào của bạn hoạt động kém hiệu quả, dù chúng là gen bẩn bẩm sinh hay có biểu hiện của gen bẩn.
• Cách thực hiện: Trong hai tuần đầu tiên, bạn sẽ ăn các thực phẩm lành mạnh, ngủ đủ giấc, giảm phơi nhiễm độc hại và giảm căng thẳng. Điều này sẽ được thực hiện giống nhau ở tất cả mọi người. Nếu quần jean của bạn bị phủ trong bùn và có một vài vết bẩn, chúng ta sẽ phải ngâm và tẩy sạch bùn trước khi chúng ta có thể xử lý các vết bẩn cụ thể. Điều này cũng tương tự như Bước 1 của Phương thức Làm sạch Gen. Được hỗ trợ bởi hàng tá công thức nấu ăn ngon, bạn ăn, ngủ, tập thể dục, giải độc và giảm căng thẳng trong mười bốn ngày.
Bước 2: Làm sạch gen chuyên sâu trong hai tuần
Trong giai đoạn này, chúng ta tập trung kỹ hơn vào những gen có thể là gen bẩn bẩm sinh.
• Hoàn tất “Danh sách các gen cần làm sạch thêm” ở Chương 14: Bạn hãy điền vào danh sách thứ hai này để xác định gen nào vẫn còn dấu hiệu bẩn – có thể chúng là gen bẩn bẩm sinh, hoặc có thể những gen này cần được hỗ trợ thêm.
• Cách thực hiện: Tùy theo mỗi cá nhân. Dựa trên các danh sách vừa hoàn thành, bạn tiếp tục thực hiện Phương thức Làm sạch Gen dựa trên chế độ ăn và lối sống, với các điều chỉnh cụ thể cho các gen bẩn bẩm sinh của cá nhân mình.
Bước 3: Duy trì gen sạch
Trong suốt thời gian sau này, bạn cần cố gắng giữ sạch gen và chú ý đến các gen bẩn để hỗ trợ bất cứ khi nào cần thiết.
• Rà soát “Danh sách các gen cần làm sạch thêm”: Cứ sau ba đến sáu tháng, hãy xem xét lại danh sách này để sữa chữa bất kỳ gen bẩn nào đang làm phiền bạn.
• Cách thực hiện: Bám sát chế độ ăn và lối sống lành mạnh mà bạn đã học trong chương trình bốn tuần của mình, sử dụng các các kỹ thuật làm sạch chuyên sâu khi bạn cần chúng.
Phương thức Làm sạch Gen:
Làm thế nào bạn có thể làm sạch gen của mình
Sau đây là Phương thức Làm sạch Gen, một chương trình trọn đời để giữ sạch gen và giúp tối ưu hóa sức khỏe. Mặc dù bạn có thể bổ sung định kỳ Bước 2: Làm sạch gen chuyên sâu của chương trình này, đây là cách tiếp cận tổng quan dựa trên chế độ ăn và lối sống, giúp hỗ trợ tốt nhất cho gen trong suốt phần đời còn lại của bạn.
Trong chương này, Phương thức Làm sạch Gen sẽ được giới thiệu một cách ngắn gọn. Trong các chương sau, chúng ta sẽ thảo luận kỹ hơn tất cả các giải pháp liên quan đến chế độ ăn, tập thể dục, v.v.
Chế độ ăn
• Ăn đủ lượng protein và chất béo lành mạnh.
• Đảm bảo nhận được tất cả các dưỡng chất mà gen cần để hoạt động hiệu quả, chẳng hạn như vitamin B, vitamin C, đồng, và kẽm.
• Cắt bỏ sữa bò và các sản phẩm từ sữa bò, thực phẩm có gluten, thực phẩm nhiều carbohydrate và đường trắng.
• Tránh thực phẩm chứa nhiều thuốc trừ sâu, thuốc diệt cỏ, chất bảo quản, và/hoặc thành phần từ các chất nhân tạo.
• Tránh thực phẩm lên men, thức ăn thừa hoặc thực phẩm có khả năng chứa vi khuẩn dư thừa nếu bạn thấy các triệu chứng bất thường.
• Tránh các thực phẩm chứa nhiều histamines: rượu vang, một số loại phô mai, thịt và cá được bảo quản/xông khói nếu bạn đặc biệt mẫn cảm.
• Ăn uống điều độ: ngừng ăn khi thấy no khoảng 80%.
• Tránh ăn vặt và bữa ăn khuya.
Tập thể dục
• Tập thể dục đúng mức với thể trạng, không quá nhiều và không quá ít.
• Tập thể dục khi bạn thoải mái và tập đến khi bạn bắt đầu mệt.
Không tập quá sức, không gây áp lực cho bản thân.
• Tập thể dục nhưng không làm ảnh hưởng đến giấc ngủ. Đừng vì việc tập luyện mà thiếu ngủ. Đừng tập luyện vào tối muộn nếu điều này khiến bạn khó ngủ.
Giấc ngủ
• Hãy ưu tiên cho giấc ngủ sâu, yên tĩnh.
• Điều chỉnh giờ ngủ của bạn phù hợp với đồng hồ sinh học tự nhiên: ngủ vào lúc 10:30 tối, ngủ bảy đến tám giờ và sau đó thức dậy.
• Tránh sử dụng các thiết bị điện tử trước khi đi ngủ.
• Chặn hoặc tắt ánh sáng nhân tạo. Ánh trăng tự nhiên mới thật tuyệt làm sao.
Chất độc môi trường
• Ăn các thực phẩm hữu cơ hoặc ít nhất là tránh các loại thực phẩm độc hại.
• Lọc nước mà bạn sử dụng để uống, nấu ăn và tắm.
• Tránh sử dụng hóa chất gia dụng và hóa chất làm vườn.
• Tránh sử dụng các hộp nhựa để đựng thực phẩm và nước, đặc biệt là nhựa BPA. Và đặc biệt là không dùng nhựa trong lò vi sóng. Lý tưởng nhất, sử dụng thủy tinh hoặc thép không gỉ để lưu trữ và nấu thực phẩm.
• Thực hiện theo các hướng dẫn để giữ cho không khí trong nhà sạch sẽ, lưu ý rằng không khí trong nhà thường độc hại hơn không khí ngoài trời.
Sự căng thẳng
• Chú ý đến các nguyên nhân gây căng thẳng về thể chất: các bệnh kinh niên, nhiễm trùng mạn tính, chứng không dung nạp/ dị ứng thực phẩm, ngủ không đủ giấc.
• Giảm căng thẳng tâm lý do các vấn đề tại nơi làm việc, ở nhà, với những người thân, với xã hội.
Nếu bạn đã xét nghiệm di truyền...
Bạn đã xét nghiệm di truyền và muốn “sửa chữa” ngay lập tức các vấn đề mà gen đang gây ra cho bạn?
Tin tôi đi: Đừng làm vậy.
Nếu bạn ăn uống đúng cách, ngủ ngon, tránh độc tố và giảm căng thẳng, các gen bẩn bẩm sinh, hay các SNP có khả năng cao sẽ không gây rắc rối cho bạn. Thật tuyệt phải không nào?
Nếu bạn không thực hiện chế độ ăn và lối sống tối ưu, nhiều gen của bạn sẽ hành động như thể chúng mang SNP (dù sự thật là chúng không có SNP nào). Đúng vậy! Dù gen của bạn không có SNP, không có nghĩa là bạn sẽ tránh khỏi tác động từ chúng!
Đó là lý do tại sao Phương thức Làm sạch Gen bắt đầu với những điều cơ bản. Bước 1 là bạn cần làm sạch tất cả các gen của bạn. Chỉ sau đó bạn mới có thể tập trung giải quyết bất kỳ vấn đề còn tồn tại, trong khi bạn vẫn duy trì chế độ ăn và lối sống mà bạn đã học được ở Bước 1. Phương thức Làm sạch Gen này đã giúp hàng nghìn người trên toàn thế giới. Tôi muốn phương thức này là giải pháp cho bạn. Bạn sẽ nhận được kết quả tốt nhất nếu bạn tuân theo phương thức này, bất kể bạn có thể có xét nghiệm di truyền như thế nào.i
i. Nếu xét nghiệm di truyền của bạn cho thấy các bệnh nghiêm trọng, Chẳng hạn, bệnh u xơ nang, bệnh rối loạn chuyển hóa phenylketo niệu hoặc các bệnh khác, làm việc với bác sĩ để điều trị bệnh đó và ngăn chặn tình trạng xấu đi của các triệu chứng. (Chú thích của tác giả, từ sau ghi ký hiệu (TG), các chú thích khác là của người dịch.)
Xét nghiệm di truyền: Ưu điểm và nhược điểm
Nhiều khách hàng của tôi đã thực hiện xét nghiệm di truyền ở các công ty như 23andMe và Genos Research. Đôi khi thông tin đem lại khá hữu ích, nhưng thông thường là kết quả có thể gây cho họ sự bối rối: “Hãy sử dụng một lượng lớn vitamin X để hỗ trợ gen A; hay là tránh vitamin X hoàn toàn để hỗ trợ gen B; và tiêu thụ một lượng vitamin X vừa phải để hỗ trợ gen C.” Những khuyến nghị này thật ra không giúp ích được cho bạn. Và thật không may, hầu hết các bác sĩ cũng không giúp được gì nhiều.
Đó là một phần lớn lý do tại sao tôi viết cuốn sách này để bạn có thể làm sạch gen của mình mà không nhất thiết phải kiểm tra chúng. Nếu bạn có một chuyên gia giàu kinh nghiệm, người có thể giúp bạn giải thích các thông tin, thì bằng mọi giá, hãy thực hiện việc xét nghiệm. Và nếu Phương thức Làm sạch Gen này không đem lại cho bạn kết quả mà bạn mong đợi, bạn có thể cần tìm một chuyên gia có thể giúp bạn tiến xa hơn.
Tuy nhiên, trong hầu hết các trường hợp, xét nghiệm di truyền là không cần thiết. Chỉ cần duy trì Phương thức Làm sạch Gen và theo dõi sự cải thiện của sức khỏe. Một khi bạn thấy việc làm sạch gen giúp bạn loại bỏ sự mệt mỏi, chứng mất ngủ, sự khó chịu, rối loạn tăng động giảm chú ý, lo lắng, trầm cảm, tăng cân và nhiều triệu chứng khác, bạn sẽ sẵn sàng để ăn mừng!
Tại sao chúng ta lại có SNP?
SNP quả là một sự nhức nhối. Không ai muốn có một gen khiến bạn trở nên lo lắng, ám ảnh, khó ngủ, hoặc trở nên siêu mẫn cảm với độc tố? Tuy nhiên, nếu có một lựa chọn, tôi khuyên bạn không nên tìm kiếm giải pháp cho 100% gen sạch trong cơ thể.
Như chúng ta đã thấy, các gen bẩn có cả điểm mạnh cũng như điểm yếu. Chẳng hạn, SNP trong gen MTHFR có thể khiến bạn tập trung cao độ và quyết tâm giải quyết vấn đề.9 SNP trong gen COMT có thể cho bạn rất nhiều năng lượng và sự hào hứng, cho phép bạn đối mặt với cuộc sống với một sự nhiệt huyết mà những người ít năng lượng hơn có thể ghen tị. SNP trong gen GST/GPX và DAO cảnh báo bạn sớm về những tác động tiêu cực đến cơ thể bạn từ một số hóa chất và thực phẩm, khiến bạn đưa ra những lựa chọn thực phẩm giúp cơ thể khỏe mạnh hơn. Mỗi gen bẩn đều có mặt tốt cũng như mặt xấu.
Các nhà khoa học nghi ngờ rằng SNP có mặt tích cực không chỉ đối với cá nhân mà cả cộng đồng. Hãy tưởng tượng một nhóm nhỏ loài người đầu tiên, cố gắng để tồn tại trong rừng hoặc trên đài nguyên. Sẽ rất hữu ích khi có một người phản ứng đặc biệt với thực phẩm có thể gây ngộ độc, cảnh báo những người còn lại trong nhóm tránh xa những thực phẩm đó. Bạn cũng sẽ rất muốn trong nhóm có một anh chàng mắc chứng ám ảnh về tính khả thi, giúp nhóm nỗ lực giải quyết vấn đề. Hoặc một người phụ nữ có sự cảnh giác quá mức, giúp đề phòng với những âm thanh nguy hiểm khi mọi người đang ngủ.
Các nhà khoa học cũng đặt giả thuyết rằng SNP tiến hóa vì con người chúng ta đã sống trong rất nhiều môi trường khác nhau. Con người di cư trên khắp thế giới, và cơ thể chúng ta đã học cách thích nghi với môi trường biến đổi. SNP có thể là một phần của câu chuyện đó.
Ngày nay, tất nhiên, bạn có thể mua được hầu hết mọi loại thực phẩm, bất kể bạn sống ở đâu, và nếu cần thêm sự hỗ trợ, bạn có thể sử dụng chất bổ sung từ các cửa hàng bán vitamin. Môi trường bạn sống không bị giới hạn như môi trường tổ tiên trong quá khứ, nhưng bạn cần phải hiểu làm thế nào để đáp ứng với SNP mà bạn có. May mắn thay, với thông tin phù hợp, bạn có thể hỗ trợ tất cả các gen bẩn của mình, bất kể chúng là gen bẩn bẩm sinh hay không.
Câu chuyện thành công: Khi gen được làm sạch
Tôi khuyến khích Keri, Jamal và Taylor tham gia chương trình làm sạch gen bốn tuần mà tôi đề cập ở trên: một chương trình toàn diện về chế độ ăn, lối sống và các biện pháp cải thiện sức khỏe có thể giúp bạn làm sạch gen. Tất cả bọn họ đều nhận ra lợi ích từ chương trình – nhưng ở tốc độ khác nhau và theo những cách khác nhau.
Chẳng hạn, Keri đã phản ứng rất tốt với Bước 1 của Phương thức, nhưng cô vẫn bị làm phiền bởi chứng sổ mũi, da có vảy và tóc xơ xác. Rõ ràng, gen GST/GPX bẩn của cô cần được hỗ trợ nhiều hơn. Tôi đã khuyên Keri thực hiện các việc sau:
• Do cơ thể Keri không sản xuất ra đủ glutathione, một chất chống oxy hóa quan trọng , tôi khuyên cô ấy nên dùng glutathione dạng lipsome (một loại thuốc không kê đơn), bắt đầu từ lượng nhỏ và tăng chậm dần để theo dõi các triệu chứng.
• Mặc dù Keri đã lắp đặt các bộ lọc vào tất cả các vòi nước, cô không mua máy lọc không khí do không đủ kinh phí. Các triệu chứng tiếp diễn của Keri khiến cô nhận ra rằng có lẽ cô đang phải vật lộn với không khí bẩn trong nhà của mình. Mùi bốc lên từ đồ nội thất, thảm, quá trình nấu ăn, bếp ga, nệm và các sản phẩm gia dụng khác. Để giúp giảm thiểu sự phơi nhiễm này, tôi khuyên cô ấy nên sử dụng máy hút mùi trong khi nấu ăn và sử dụng các loại dầu có điểm khói cao. Nước bẩn và không khí bẩn có xu hướng là hai nguồn phơi nhiễm lớn nhất đối với các hóa chất, gây gánh nặng lớn cho các gen GST/GPX của chúng ta.
• Keri bắt đầu xông hơi hai lần một tuần để cô ấy có thể đổ mồ hôi. (Tôi thích xông hơi. Bên cạnh việc giảm căng thẳng tuyệt vời, nó còn giúp cơ thể bạn loại bỏ các hóa chất độc hại.)
Chỉ sau hai tuần thực hiện Bước 2, tình trạng tóc, da và năng lượng của Keri đã cho thấy sự cải thiện rất lớn. Trong một vài tuần sau đó, Keri cảm thấy dễ thở và tràn trề năng lượng hơn. Hợp tác với gen thay vì chống lại chúng đã tạo ra sự khác biệt cho cô.
Jamal cũng nhận được các thay đổi tích cực từ việc thực hiện Bước 1, nhưng anh cũng cần thêm một số giải pháp bổ sung của Bước 2. Giống như Keri, Jamal cũng đã dùng glutathione dạng liposome. Bên cạnh đó, Jamal cũng dùng thêm một chất bổ sung gọi là PQQ (tên đầy đủ là pyrroloquinoline quinone). Tôi cũng khuyên Jamal tăng lượng arginine dung nạp vào cơ thể, một dưỡng chất cần thiết để hỗ trợ enzyme NOS3 mà gen NOS3 tạo ra. Vì vậy, Jamal bắt đầu chế độ ăn với các loại thực phẩm giàu arginine như rau cải arugula, thịt xông khói, củ dền, cải chíp, cần tây, cải thảo, dưa chuột, thì là, tỏi tây, cải bẹ xanh, mùi tây và cải xoong. Jamal bắt đầu giảm cân, cảm thấy cơ thể khỏe hơn, và có lẽ quan trọng nhất là anh ấy cuối cùng cũng có thể ngừng nghĩ rằng gen của anh đã đưa ra một bản án tử hình với sức khỏe.
“Bây giờ tôi biết mình phải làm gì. Tôi cảm thấy mình có thể làm việc với gen của mình, thay vì lo lắng về những gì chúng gây ra cho tôi,” Jamal nói. “Nhưng tôi vẫn cần giúp bố của mình. Tôi chỉ ước giá như mình đã có thể sớm cung cấp thông tin này cho người chú và ông tôi.”
Chứng trầm cảm và thay đổi tâm trạng của Taylor tỏ ra cứng đầu hơn một chút. Dù có cảm thấy khá hơn sau hai tuần thực hiện theo Bước 1, cô vẫn thấy ủ rũ và thiếu sức sống.
Taylor có thể hỗ trợ các SNP trong gen MTHFR bằng cách ăn nhiều rau lá xanh như cải xoăn, cải búp, cải cầu vồng hoặc làm salad. Nhưng tôi biết rằng sự chán nản khiến Taylor không có động lực. Tôi không muốn giao cho cô ấy thêm các gánh nặng như làm salad hoặc nấu rau xanh. Thay vào đó, tôi bắt đầu cho cô ấy bổ sung methylfolate hai lần một tuần – methyfolate là một trong những dạng hoạt động của folate/ vitamin B9 (cũng là một dưỡng chất cần thiết cho quá trình methyl hóa). Tôi biết rằng một khi cảm thấy tốt hơn, cô ấy sẽ có năng lượng để thay đổi chế độ ăn và sau đó chúng tôi có thể sẽ giảm hoặc thậm chí loại bỏ chất bổ sung. Tôi cũng cho cô ấy uống curcumin và PQQ, cả hai đều hỗ trợ gen MTHFR và thúc đẩy quá trình methyl hóa lành mạnh.
Ngoài ra, tôi khuyên Taylor tránh các thực phẩm đóng gói và chế biến, hoặc ít nhất là kiểm tra nhãn sản phẩm xem có chứa axit folic không. Axit folic dường như có ở mọi nơi. Nó là một chất phụ gia rất phổ biến. Thật không may, axit folic ngăn chặn việc cơ thể hấp thu methylfolate, bất kể bạn có bổ sung nhiều methylfolate từ chế độ ăn và các thực phẩm chức năng.
Sau một vài ngày dùng methylfolate và tránh axit folic, Taylor cảm thấy tốt hơn. Triệu chứng trầm cảm biến mất nhanh chóng. Trong vài tuần tiếp theo, cô ấy bắt đầu làm nhiều món salad và ăn nhiều rau xanh hơn, vì vậy chúng tôi có thể điều chỉnh liều methylfolate xuống một lần mỗi tuần. Khi sức khỏe của cô ấy tiếp tục cải thiện, chúng tôi có thể cắt bỏ hoàn toàn các chất bổ sung.
Taylor nói với tôi về lần gặp tôi gần đây nhất. “Thật sự khác biệt! Tôi cảm thấy như một người hoàn toàn mới.” Tôi có thể tự mình nhìn thấy điều đó: Taylor trông sôi nổi, nhiệt tình và cảm thấy thư thái với chính mình. Bằng cách cung cấp cho gen những gì chúng cần, cô đã tạo ra một cuộc sống hoàn toàn mới.
Phát huy tiềm năng di truyền của bạn
Những gì Taylor, Jamal và Keri gặt hái được là những gì tôi muốn đem đến cho bạn: Sử dụng Phương thức Làm sạch Gen để tối đa hóa tiềm năng di truyền. Tôi đã thấy phương thức này hoạt động hiệu quả với rất nhiều khách hàng. Tôi cũng đã dạy cho nhiều bác sĩ và nhà cung cấp dịch vụ chăm sóc sức khỏe cách sử dụng phương thức này với bệnh nhân của họ. Đó là cách nhanh nhất, hiệu quả nhất để giữ sạch gen và tối ưu hóa sức khỏe của bạn. Tôi vui mừng chia sẻ nó với bạn trong cuốn sách này.
Ngành khoa học này đang lan rộng nhanh chóng. Tôi dành rất nhiều thời gian để theo kịp các nghiên cứu mới nhất. Tôi hoàn toàn thích việc đào sâu nghiên cứu về nó! Khi một người mẹ từng trải qua những lần sảy thai tái diễn đến gặp tôi tại một cuộc hội thảo để cho tôi thấy đứa con xinh đẹp của cô ấy, hoặc khi một người đàn ông viết cho tôi rằng lần đầu tiên trong đời anh ta cảm thấy không bị trầm cảm và lo lắng, tôi cảm thấy có động lực để truyền cảm hứng cho mọi người về tầm quan trọng của việc làm sạch gen.
Vậy hãy bắt đầu! Bước tiếp theo, hãy cùng tìm hiểu một số điều cơ bản về khoa học di truyền. Không có gì nặng nề đâu! Chỉ cần một số kiến thức hữu ích sẽ giúp bạn tự đi trên con đường của mình.
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Bí mật về gen: Những điều trường học không dạy bạn 
Khi tôi và Jessie bắt đầu buổi tư vấn, cô ấy trông khá vội vàng và thiếu kiên nhẫn.
“Bác sĩ của tôi đã kiểm tra và tìm thấy các SNP trong gen MTHFR của tôi. Tôi nên làm gì đây?”
Tôi trả lời, “Chờ đã. Bạn không chỉ có một gen hay một SNP, bạn có hàng nghìn gen và có thể hàng nghìn SNP. Chúng đang tương tác với nhau. Chúng ta không thể chỉ tập trung vào một SNP. Chúng ta phải nhìn vào bức tranh tổng thể.”
Jessie bối rối. “Tôi nghĩ rằng nếu tôi có một SNP, tôi phải tìm các chất bổ sung phù hợp cho nó,” cô ấy nói.
Tôi lắc đầu. “SNP rất quan trọng và việc sử dụng một số chất bổ sung để khắc phục các nhược điểm của SNP có thể giúp ích. Nhưng một SNP đơn lẻ hiếm khi là lý do duy nhất khiến bạn gặp vấn đề về sức khỏe, vì vậy chỉ cần dùng chất bổ sung là không đủ. Cách tiếp cận không phải là ‘có bệnh thì uống thuốc.’ Như tôi đã nói, chúng ta phải xem xét mọi thứ một cách toàn diện.”
Sự linh hoạt của gen: Phần 2
Trong phần Lời giới thiệu, tôi đã nhấn mạnh với bạn rằng: mỗi khoảnh khắc trong từng ngày, các gen đều đưa ra hướng dẫn cho cơ thể bạn. Khi bạn đọc những từ này, các gen đang hướng dẫn bộ máy trao đổi chất hoạt động nhanh hoặc chậm, giúp xác định mức năng lượng và cân nặng của bạn. Chúng hướng dẫn bộ não để điều chỉnh sự tập trung và tâm trạng, giúp xác định xem bạn cảm thấy lo lắng hay bình tĩnh, chán nản hay lạc quan, tập trung hay phân tán. Bởi vì gen luôn “trò chuyện” với bộ não và cơ thể, bạn không thể chỉ tập trung vào một phần nhỏ của cuộc trò chuyện. Bạn phải nhìn vào toàn bộ cuộc trò chuyện.
Trong cuốn sách này, chúng ta sẽ tập trung vào bảy gen quan trọng ảnh hưởng đến bộ não và cơ thể của bạn. Tuy nhiên, hãy nhớ rằng nhiều gen khác cũng tác động đến sức khỏe của bạn. Tất cả các gen hoạt động cùng nhau, trong một loạt các tương tác diễn ra quá nhanh và liên tục, gần như không thể tách rời chúng. Đó là lý do tại sao bất kỳ giải pháp nào bạn đưa ra phải giải quyết được bức tranh tổng thể.
Hãy tưởng tượng hình ảnh giao thông vào giờ cao điểm trong một thành phố huyên náo. Dọc theo đám đông, những chiếc xe hơi đang xả khói. Bạn cảm thấy khó chịu vì không thể di chuyển từ đầu này đến đầu kia. Giải pháp của bạn là gì?
Giả sử bạn thành lập một nhóm công dân và thuyết phục thành phố chặn một con đường đặc biệt để tạo điều kiện thông thoáng hơn cho giao thông giữa các thị trấn. Khi các tài xế đi vào con đường đó, họ đã có một làn đường cao tốc chạy xuyên khắp thị trấn. Hoàn hảo đúng không! Dù có vẻ là một ý tưởng hay trước khi nó được triển khai, vậy còn tất cả những chiếc xe thường sử dụng con đường đó cho những việc lặt vặt ở địa phương thì sao? Bây giờ, với phân luồng giao thông mới, họ phải sử dụng các đường phố khác, và những đường phố đó càng trở nên đông đúc hơn. Bạn có thể đã giúp thông thoáng giao thông trên một con đường, nhưng lại tạo ra tình trạng kẹt xe thậm chí còn tồi tệ hơn ở các nơi khác. Một giải pháp thành công phải giải quyết toàn bộ vấn đề, không chỉ là một phần của vấn đề, nếu không bạn có thể làm cho mọi thứ trở nên tồi tệ hơn.
Điều này giống với cơ thể của bạn. Bức tranh lớn ở đây liên quan đến việc áp dụng chế độ ăn và lối sống để làm sạch tất cả các gen bẩn và giữ chúng sạch sẽ lâu dài.
Bức tranh lớn đó cũng cần phải xét đến các haplotype – sự kết hợp của các gen bẩn. Như bạn sẽ thấy trong Chương 14, sự kết hợp của các gen bẩn này cũng có tác động mạnh mẽ đến sức khỏe.
Nhưng điều đầu tiên. Một trong những mục tiêu chính của chúng tôi trong Phương thức Làm sạch Gen là hỗ trợ quá trình methyl hóa – một trong những quá trình quan trọng nhất của cơ thể bạn.
Methyl hóa: Giải pháp làm sạch gen
Quá trình methyl hóa kiểm soát biểu hiện di truyền của bạn. Nó quyết định liệu một gen cụ thể sẽ được biểu hiện (“bật”) hay không biểu hiện (“tắt”). Mỗi gen trong mỗi tế bào, về cơ bản, được điều khiển bởi quá trình methyl hóa.
Quá trình methyl hóa liên quan đến việc bổ sung một “nhóm methyl” – nghĩa là một nguyên tử carbon cộng với ba nguyên tử hydro – vào một thứ gì đó trong cơ thể bạn (như gen, enzyme, hormone, chất dẫn truyền thần kinh, vitamin).
Khi điều này xảy ra, chúng ta nói rằng hợp chất hóa học đã bị methyl hóa.
Điều gì xảy ra khi hệ thống này không hoạt động hiệu quả? Ví dụ về gen chẳng hạn. Gen của bạn có thể gây ra các biểu hiện không được mong đợi. Một ví dụ kinh điển là khi quá trình methyl hóa không “tắt” được các gen gây ra ung thư. Một điều chẳng hay chút nào.
Bạn còn nhớ “Chuyện về hai chú chuột” trong phần giới thiệu không? Một con chuột bị thừa cân, đầy hơi và dễ bị bệnh. Con chuột thứ hai gọn gàng, hoạt bát và có sức đề kháng tốt. Là cặp song sinh giống hệt nhau, những con chuột có cùng một gen. Vậy điều gì đã tạo nên sự khác biệt giữa chúng?
Câu trả lời chính là quá trình methyl hóa. Con chuột khỏe mạnh đã methyl hóa đúng cách. Nếu bạn đang phải vật lộn với các triệu chứng rối loạn về sức khỏe, từ các bệnh như mụn trứng cá, đau đầu và hội chứng tiền kinh nguyệt đến bệnh tim, tiểu đường hay béo phì, quá trình methyl hóa của bạn gần như chắc chắn đang không hoạt động hiệu quả. Và sức khỏe của bạn sẽ xuống dốc.
Bảo vệ gan của bạn
Khoảng 85% quá trình methyl hóa diễn ra trong gan. Vì vậy, bạn cần hỗ trợ gan của mình nhiều nhất có thể:
• Sử dụng rượu trong chừng mực, hoặc nếu bạn có vấn đề về methyl hóa, tránh xa rượu hoàn toàn.
• Tránh tiếp xúc với các hóa chất công nghiệp và kim loại nặng trong không khí, thực phẩm và nước.
• Tránh các loại thuốc không cần thiết và thuốc kích thích.
• Giúp cơ thể bạn giải độc với Phương thức Làm sạch Gen.
Quá trình methyl hóa xảy ra vô số lần mỗi giây trong mỗi tế bào của cơ thể. Vì vậy hãy dừng lại một chút: khi bạn đọc điều này, tưởng tượng tất cả quá trình methyl hóa đang diễn ra đó. Bây giờ hãy xem xét các chức năng sau đây – chỉ là một vài trong số hàng trăm chức năng phụ thuộc vào quá trình methyl hóa:
Sự biểu hiện di truyền
Quá trình methyl hóa ảnh hưởng đến các bệnh mạn tính – chứng bệnh thường xảy ra do đặc tính di truyền kế thừa trong gia đình. Bệnh trầm cảm, lo lắng, bệnh tim, chứng mất trí nhớ, béo phì, chứng tự miễn dịch, và ung thư – tất cả đều có yếu tố di truyền. Với quá trình methyl hóa thích hợp, bạn sẽ giảm đáng kể cơ hội phát triển các tình trạng này, bởi vì quá trình methyl hóa, theo nghĩa đen, là làm thay đổi các hướng dẫn mà gen của bạn gửi đi. Chẳng hạn, các gen ảnh hưởng đến biểu hiện “Sự trầm cảm!” hay “Bệnh tim!” ngay lập tức sẽ được kiểm soát nếu chúng được methyl hóa đúng cách.
Chuyển hóa thựcphẩm thành năng lượng
Nếu cơ thể bạn chuyển đổi thức ăn thành năng lượng hiệu quả, bạn ăn ít hơn, duy trì cân nặng hợp lý và tràn đầy năng lượng. Nếu cơ thể bạn gặp rắc rối với quá trình methyl hóa, bạn ăn nhiều hơn, tăng cân và cảm thấy uể oải và kiệt sức. Một số người trong chúng ta phải đối mặt với thách thức từ sự biến động của lượng đường trong máu. Giải pháp của họ là ăn thường xuyên hơn và tiêu thụ nhiều carbohydrate. Và vì vậy, họ sẽ dễ trở nên thừa cân và mệt mỏi.
Quá trình methyl hóa giúp giải quyết thách thức này bằng cách tạo ra một hợp chất quan trọng gọi là carnitine, cho phép cơ thể bạn đốt cháy chất béo làm nhiên liệu. Bây giờ lượng đường trong máu của bạn đã ổn định hơn, cộng với việc bạn đốt cháy chất béo thay vì lưu trữ nó.2
Methyl hóa cũng giúp bạn đốt cháy nhiên liệu hiệu quả nhất có thể, với những lợi ích lớn hơn cho bộ máy trao đổi chất, cân nặng và năng lượng.3
Bảo vệ tế bào
Mỗi tế bào của bạn được bao quanh bởi một màng tế bào – một bức tường cho phép các dưỡng chất đi vào trong và chặn lại các yếu tố có hại bên ngoài. Để tạo ra một thành tế bào mạnh, bạn cần một quá trình methyl hóa tốt, giúp tạo ra phosphatidylcholine, một yếu tố then chốt trong thành tế bào.
Bạn có uống vitamin hay chất bổ sung không? Nếu quá trình methyl hóa không hoạt động hiệu quả, thì thật ra chúng sẽ không giúp gì cho bạn cả. Nếu các thành tế bào không khỏe mạnh, các dưỡng chất đó không thể được đưa vào các tế bào; chúng hóa ra chỉ kết thúc trong nước tiểu “rất đắt tiền” của bạn.
Bạn cũng cần phosphatidylcholine để điều chỉnh việc tốc độ tế bào chết đi và tạo ra các tế bào mới khỏe mạnh, giúp thay thế 2,5 triệu tế bào chết mỗi giây.4 Không có đủ tế bào mới, bạn có thể có các cơn đau, bị mệt mỏi, chứng viêm và gan nhiễm mỡ.5
Cuối cùng, bạn cần phosphatidylcholine cho mật, một chất do gan sản xuất. Mật giúp bạn hấp thụ chất béo và điều hòa vi khuẩn trong ruột non. Mật chảy từ gan vào túi mật, vì vậy nếu quá trình methyl hóa của bạn bị tổn hại, hãy coi chừng các vấn đề về túi mật.
Methyl hóa cho cả mẹ và bé
Khi mang thai, cơ thể bạn methyl hóa nhiều hơn hơn bình thường để hỗ trợ em bé đang phát triển và nhau thai của em bé. Triệu chứng buồn nôn hoặc các vấn đề về túi mật đều phổ biến trong thai kỳ và thường là do quá trình methyl hóa kém gây ra.6 Bạn có biết rằng khuyết tật ống thần kinh và dị tật tim bẩm sinh không phải là kết quả của sự thiếu hụt axit folic, như chúng ta thường biết? Chúng là kết quả của sự thiếu hụt methyl hóa.7
Hầu hết các chuyên gia y tế đều không biết về điều này. Giờ bạn đã biết, vì vậy, nếu bạn đang mang thai hoặc dự định có thai, hãy chắc chắn rằng bạn và bạn đời của bạn đều nhận được tất cả các dưỡng chất cần thiết để methyl hóa đúng cách. Phương thức Làm sạch Gen cung cấp cho bạn một khởi đầu tuyệt vời.
Sức khỏe của não bộ và cơ
Methyl hóa cũng tạo ra creatine, một hợp chất mà cả não và cơ bắp của bạn sử dụng làm năng lượng.8 Nếu bạn có những cơn đau nhức cơ bắp, cảm thấy mệt mỏi, hoặc cảm thấy não bộ không tỉnh táo và thông suốt, quá trình methyl hóa kém và lượng creatine thấp có thể là lý do gây ra các tình trạng trên.9
Sản xuất và cân bằng các chất dẫn truyền thần kinh
Các chất hóa sinh như serotonin, dopamine, norepinephrine và melatonin được gọi là chất dẫn truyền thần kinh – các hóa chất giúp truyền tín hiệu khắp cơ thể bạn thông qua các tế bào thần kinh.
Sự cân bằng hợp lý các chất dẫn truyền thần kinh giúp cho bạn có được sự nhạy bén, rõ ràng, tập trung, bình tĩnh, lạc quan và nhiệt huyết. Nếu không có lượng cân bằng các chất dẫn truyền thần kinh, bạn cảm thấy uể oải, bối rối, mất tập trung, lo lắng, bi quan, hoặc thiếu động lực. Nếu bạn từng phải vật lộn với chứng lo lắng, trầm cảm, đầu óc mù mờ hoặc tăng động giảm chú ý, bạn sẽ biết những hóa chất trong não quan trọng như thế nào. Và methyl hóa là chìa khóa cho quá trình phản ứng hóa học tuyệt với trong bộ não.
Phản ứng căng thẳng và phản ứng thư giãn
Phản ứng căng thẳng của bạn được tạo ra bởi hệ thống thần kinh giao cảm, thứ giúp bạn nỗ lực, tập trung, làm việc chăm chỉ hơn và quyết tâm để hoàn thành công việc. Nguy hiểm từ bên ngoài kích thích phản ứng căng thẳng, được gọi là phản xạ “chiến hay biến.” Nếu tổ tiên sống trong hang của bạn nhìn thấy một con hổ nanh kiếm, họ có thể lựa chọn chiến đấu với nó hoặc chạy trốn một cách mau lẹ! Việc thực hiện công việc thể chất cũng kích thích phản ứng căng thẳng, như kéo một chiếc thuyền đánh cá ra khỏi sóng lớn, hoặc phải đối mặt với một chuyến đi dài trên sa mạc để tìm kiếm một ngôi nhà mới. Các tác nhân gây căng thẳng về thể chất khác có thể kích hoạt triệu chứng căng thẳng bao gồm ngủ không đủ giấc, bệnh kinh niên hoặc sự nhiễm trùng, việc bỏ bữa ăn và uống một loại thuốc khiến cơ thể bạn khó chịu.
Tất nhiên, áp lực về cảm xúc cũng có thể gây ra phản ứng căng thẳng: deadline trong công việc, một đứa trẻ khóc kéo tay áo của bạn, viễn cảnh của bữa tối với một người bạn hoặc người thân khó chịu. Bất cứ điều gì tạo ra một thách thức cho bạn – về mặt tinh thần, thể chất hoặc cảm xúc – đều kích hoạt phản ứng căng thẳng.
Trong tất cả các trường hợp này, hệ thống thần kinh giao cảm của bạn tạo ra một loạt các hormone căng thẳng, bao gồm epinephrine (adrenaline), norepinephrine (noradrenaline), dopamine và cortisol, giúp cơ thể bạn chống đỡ với những áp lực quá mức. Phản ứng căng thẳng khiến bạn cảm thấy tỉnh táo, sẵn sàng cho trận chiến; có lẽ bạn đang thở nhanh hơn, cơ bắp căng hơn và trái tim đang đập nhanh hơn.
Phản ứng căng thẳng được cân bằng nhờ phản ứng thư giãn, bắt nguồn từ hệ thống thần kinh đối giao cảm. Sau khi “chiến hay biến,” cơ thể bạn cần “nghỉ ngơi và xả hơi.” Hormone căng thẳng giảm xuống, cơ bắp của bạn nới lỏng, hơi thở của bạn trở nên sâu hơn và bạn chuyển từ trạng thái “cảnh giác” sang thư giãn và bình tĩnh.
Khi methyl hóa một cách hiệu quả, bạn đã nhận được các chất hóa sinh cần thiết để tham gia cả hai chuỗi phản ứng. Bạn sẵn sàng để giải quyết những thách thức trong ngày, và sau đó thư giãn để tận hưởng một buổi tối yên bình trước khi có một giấc ngủ ngon. Bạn sẵn sàng cho một tuần bận rộn, và sau đó thư giãn để tận hưởng những ngày cuối tuần. Bạn chuẩn bị để vượt qua mùa làm việc bận rộn, và sau đó thư giãn với kỳ nghỉ ngơi trong hai tuần.
Khi quá trình methyl hóa không hoạt động tốt, bạn sẽ không có các chất hóa sinh cần thiết cho cả hai chuỗi phản ứng. Bạn chịu đựng sự căng thẳng kéo dài, đột nhiên trở nên tức giận vô cớ, không thể thư giãn, hoặc bị suy kiệt đến mức bạn không thể phục hồi. Trạng thái tâm lý và môi trường sống là yếu tố chính gây ra sự căng thẳng. Nhưng trong rất nhiều trường hợp, quá trình methyl hóa kém lại là nguyên nhân dẫn đến tình trạng căng thẳng của bạn.
Giải độc
Giải độc là khả năng cơ thể có thể loại bỏ các hóa chất có thể gây hại, bao gồm hóa chất công nghiệp, kim loại nặng và hormone dư thừa. Cơ thể bạn cần một mức độ hormone nhất định, nhưng khi mức đó quá cao, bạn có thể gặp rắc rối.
Chẳng hạn, estrogen là một hormone quan trọng cho cả nam và nữ. Nhưng khi cơ thể không thể loại bỏ estrogen dư thừa khỏi hệ thống, nữ giới dễ gặp phải các vấn đề liên quan đến tiền kinh nguyệt, kinh nguyệt, mãn kinh và ung thư buồng trứng. Cả nam giới và nữ giới đều có nguy cơ mắc ung thư vú.
Để loại bỏ các hóa chất độc hại và việc dư thừa hormone, bạn cần methyl hóa đúng cách.10 Methyl hóa cũng ảnh hưởng đến khả năng sản xuất glutathione, chất chống oxy hóa cơ thể.11 Chính việc thiếu glutathione đã gây ra các triệu chứng của Keri trong Chương 1 và việc hỗ trợ quá trình methyl hóa đã giúp đẩy lùi các triệu chứng của cô.
Phản ứng của hệ miễn dịch
Hệ miễn dịch được giao nhiệm vụ tấn công bất cứ “kẻ xâm lược” nào mà cơ thể cảm nhận được sự nguy hiểm, bao gồm một số vi khuẩn, virus và các mầm bệnh khác (các vi sinh vật gây bệnh), độc tố, hóa chất nguy hiểm, và các loại thực phẩm có hại. Phản ứng miễn dịch kém khiến bạn dễ mắc bệnh. Phản ứng miễn dịch quá mức làm cho hệ miễn dịch của bạn không chỉ tấn công những kẻ “xâm lược” nêu trên, mà còn tấn công mô, cuối cùng gây ra các bệnh tự miễn như viêm tuyến giáp Hashimoto (tấn công vào tuyến giáp), viêm khớp dạng thấp (tấn công các khớp), lupus ban đỏ hệ thống (tấn công các khớp, da, thận, tế bào máu, não, tim, và phổi), bệnh đa xơ cứng (tấn công bao myelin quanh dây thần kinh của bạn), và nhiều bệnh khác.
Methyl hóa hợp lý sẽ giúp hệ miễn dịch phản ứng với đúng đối tượng, không quá thụ động cũng không quá chủ động.12
Chức năng tim mạch
Quá trình methyl trục trặc có thể dẫn đến chứng xơ vữa động mạch (xơ cứng động mạch) và tăng huyết áp, gây nguy hiểm đối với sức khỏe tim mạch.13 Chứng viêm quá mức và/hoặc chứng viêm mạn tính (do quá trình methyl không hiệu quả) cũng gây ra các vấn đề liên quan đến bệnh tim mạch.
Sửa chữa DNA
Những chỉ dẫn về mặt di truyền được thể hiện trong DNA, viết tắt của axit deoxyribonucleic mã hóa cho sự sống. Hai chuỗi DNA, được quấn lại thành một chuỗi xoắn kép, chứa chuỗi các phân tử cụ thể cho biết bạn là ai – và cho các tế bào của bạn biết phải làm gì để giữ cho bạn tồn tại và khỏe mạnh.
Giống như chiếc ghế bành trong phòng khách nhà bạn liên tục bị hao mòn do sử dụng quá thường xuyên, DNA của bạn cũng vậy. Các quá trình hóa sinh của cơ thể bạn có thể làm hỏng DNA, cũng như việc tiếp xúc với các gốc tự do (các phân tử không ổn định, phản ứng cực kỳ nhạy), tia cực tím B (UVB) và một số hóa sinh nhất định cũng ảnh hưởng đến DNA.
Bạn sẽ muốn DNA ở trạng thái tốt nhất để có thể đưa ra chỉ dẫn tối ưu cho mọi tế bào. Và hãy đoán xem? Quá trình methyl hóa đóng vai trò rất quan trọng để sửa chữa DNA, và giúp ngăn ngừa lỗi DNA khi các tế bào mới được xây dựng.14
Sự tuyệt vời của quá trình methyl hóa
Quá trình methyl hóa sản xuất ra nhiều hóa chất quan trọng, bao gồm:
• Phosphatidylcholine
– sản xuất màng tế bào, cho phép các tế bào hấp thụ dưỡng chất và đẩy lùi các yếu tố có hại
– sản xuất mật, giúp bạn hấp thụ các chất béo và vitamin tan trong chất béo, và ngăn ngừa vi khuẩn dư thừa phát triển trong ruột non
• Creatine cần thiết cho chức năng của bộ não và cơ
• Norepinephrine và epinephrine cần thiết để tạo ra năng lượng, sự tập trung, và sự tỉnh táo
• Melatonin giúp bạn dễ ngủ
• Carnitine để đốt cháy chất béo và năng lượng
• Polyamines để điều chỉnh hệ miễn dịch
Quá trình methyl hóa giảm sự tồn tại của nhiều hóa chất, bao gồm:
• Histamine góp phần gây hen suyễn, đau nửa đầu và các chứng đau đầu khác, mất ngủ, hưng cảm, dị ứng và triệu chứng về da
• Estrogen ở mức cao có thể gây ra mụn trứng cá, sự khó chịu, kinh nguyệt kéo dài hơn/chảy máu nhiều hơn và bệnh ung thư
• Dopamine và norepinephrine ở mức cao gây đau đầu, khó chịu và sự căng thẳng
• Asen ở mức cao trong nhiều thực phẩm và đồ uống phổ biến (bao gồm nước, nước táo ép, thịt gà và gạo) làm yếu cơ bắp, ngứa ran và đốm nâu trên da
Methyl hóa không hợp lý
Tôi hi vọng mình đã gợi mở cho bạn về tầm quan trọng của quá trình methyl hóa tốt. Vậy điều gì ngăn chặn quá trình methyl hóa hoạt động hiệu quả?
Không có gì ngạc nhiên – chúng ta có khá nhiều nghi phạm quen thuộc:
Chế độ ăn kém
Khi bạn không bổ sung các loại thực phẩm cần thiết, cơ thể bạn không thể methyl hóa đúng cách. Đầu tiên, bạn cần protein, vitamin B và rất nhiều dưỡng chất khác cho quá trình methyl hóa, giúp tạo ra các tế bào của cơ thể và bộ não.
Tuy nhiên, chỉ nguyên liệu thô là không đủ. Như bạn thấy trong Chương 5, methyl hóa là một chuỗi các phản ứng hóa sinh phức tạp. Mỗi phản ứng này cần đến các chất xúc tác như vitamin hoặc khoáng chất giúp châm ngòi cho các phản ứng.
Hãy nghĩ theo cách này: để có được một ngọn lửa, bạn cần một số lượng củi lớn. Nhưng bạn cũng cần mồi lửa, vật liệu dễ bắt lửa (rơm/giấy), giấy, và rất nhiều diêm; nếu không, những khúc gỗ lớn đó sẽ chỉ nằm ở đó. Các dưỡng chất cơ bản là các khúc gỗ, và các chất xúc tác như mồi lửa, diêm... đóng vai trò quan trọng giúp châm ngòi cho ngọn lửa.
Axit folic
Hầu hết mọi người đều hiểu sai về axit folic. Tôi muốn bạn hiểu đúng về axit folic. Dạng tự nhiên của B9 được gọi là folate, và dạng hoạt động của folate (tức là folate mà cơ thể có thể sử dụng ngay lập tức được), được gọi là methylfolate, một hợp chất quan trọng cho quá trình methyl hóa. Nếu bạn gặp khó khăn trong quá trình methyl hóa, bạn có thể muốn dung nạp nhiều folate hơn. Để ngay cả khi quá trình methyl hóa của bạn không hiệu quả, bạn sẽ có tất cả các methylfolate bạn cần. Bạn tìm thấy folate trong các loại rau lá xanh như cải bó xôi, cải bẹ, cải ngồng, cải củ turnip và xà lách romaine.
Dạng nhân tạo của B9 được gọi là axit folic. Nó được tìm thấy trong các viên thuốc vitamin và như một chất phụ gia trong nhiều loại thực phẩm đóng gói. Axit folic không phải là chất tự nhiên. Nó hoàn toàn không có ích cho cơ thể của bạn cho đến khi được xử lý thành dạng hoạt chất, có thể sử dụng được.15
Tuy nhiên, vì axit folic giống với folate, nó xâm nhập vào các thụ thể folate, nơi mà nó ngăn chặn folate tự nhiên vào bên trong tế bào của bạn. Kết quả là, nếu bạn ăn nhiều thực phẩm có chứa axit folic hơn rau lá xanh (có chứa methyfolate tự nhiên), thì methylfolate dạng tự nhiên sẽ khó đi vào tế bào. Và không có đủ methylfolate, cơ thể bạn không thể methyl hóa. Bằng cách này, axit folic đã ngăn chặn quá trình methyl hóa.16
Bạn cần hiểu điều này vì hai lý do. Lý do đầu tiên: nhiều bác sĩ và các chuyên gia sức khỏe kê đơn cho bệnh nhân dùng axit folic, đặc biệt là cho phụ nữ mang thai. Dừng lại! Nếu bạn cần phải sử dụng chất bổ sung ngoài chế độ ăn của bạn, hãy dùng folate.17 Nếu sản phẩm chứa “axit folic,” thì hãy đặt xuống.
Lý do thứ hai: hiện nay, rất nhiều loại thực phẩm được sản xuất theo cách thông thường được tăng cường/bổ sung với axit folic. Vào năm 1998, một động thái mà tôi cho là hành động ngu ngốc đã diễn ra: Cục Quản lý Thực phẩm và Dược phẩm Mỹ (FDA) yêu cầu các nhà sản xuất Mỹ bổ sung axit folic vào thức ăn sau đây:18
• Bánh mì
• Ngũ cốc
• Bột ngô
• Bột mì
• Mì Ý
• Gạo
• Các loại ngũ cốc khác
Nếu bạn có quá trình methyl hóa tốt và không ăn một lượng lớn thực phẩm nói trên, cơ thể bạn có thể bù đắp cho một chút gián đoạn bởi axit folic. Nhưng nếu bạn có gen bẩn bẩm sinh hoặc gen có biểu hiện bẩn, bạn có thể đang không methyl hóa tốt, và một lượng lớn axit folic sẽ chỉ khiến mọi việc tồi tệ hơn. Axit folic là một trong những loại “vitamin” cản trở quá trình methyl hóa tồi tệ nhất.
Tần suất tập luyện thể dục thể thao không hợp lý19
Chúng ta đều biết rằng tập thể dục là tốt, phải không? Một lý do là vì nó hỗ trợ quá trình methyl hóa.
Trong một nghiên cứu thú vị được thực hiện tại Viện Karolinska ở Stockholm, các nhà khoa học đã làm thí nghiệm với những người đàn ông và phụ nữ trẻ và khỏe mạnh. Những người này đạp xe với tốc độ vừa phải chỉ với một chân trong khi chân kia không hoạt động. Sau ba tháng, họ đã phân tích DNA ở mỗi chân. Các nhà nghiên cứu phát hiện ra rằng hơn năm nghìn vị trí trên bộ gen tế bào cơ đã cho thấy các dạng methyl hóa mới, nhưng chỉ trên các cơ của chân đã tập luyện.
Tập thể dục hỗ trợ cho quá trình methyl hóa, nhưng tập thể dục quá nhiều cũng không tốt. Tại sao? Bởi vì khi bạn tập thể dục quá mức, tập thể dục quá lâu hoặc quá mạnh, bạn làm cơ thể căng thẳng quá mức. Và như bạn thấy dưới đây, sự căng thẳng quá mức sẽ phá vỡ quá trình methyl hóa lành mạnh.
Giấc ngủ kém20
Khi bạn không có giấc ngủ ngon, bạn không thể methyl hóa đúng cách.21 Khi bạn không methyl hóa đúng cách, bạn không thể tạo ra melatonin, một chất hóa sinh tự nhiên giúp bạn ngủ ngon.
Căng thẳng quá mức
Sự căng thẳng làm cạn kiệt các nhóm methyl nhanh hơn nhiều so với khi cơ thể thư giãn. Để tạo ra nhiều nhóm methyl hơn, bạn cần nhiều nguồn bổ sung methyl hơn (được tìm thấy trong các loại thực phẩm và vitamin phù hợp), và nhiều năng lượng hơn. Nếu căng thẳng kéo dài đủ lâu, bạn có thể sử dụng hết nguồn bổ sung methyl, năng lượng hoặc cả hai. Bạn không còn methyl hóa đúng cách, và sức khỏe của bạn bắt đầu bị ảnh hưởng.
Phơi nhiễm với hóa chất có hại
Nhân vật Keri trong Chương 1 đã có sự phơi nhiễm hóa chất ở quá mức chịu đựng của cơ thể cô ấy. Nếu cơ thể bạn đang loạng choạng dưới một gánh nặng hóa học lớn, các gen sẽ cố gắng giải quyết sự căng thẳng một cách hoảng loạn. Kết quả là quá trình methyl hóa sẽ bị ảnh hưởng. Và bây giờ, thật buồn khi nói rằng bạn đã có một vòng luẩn quẩn khác:
[image: a1]
Rào cản phổ biến khác đối với sự methyl hóa
• Căng thẳng oxy hóa (gây ra bởi các gốc tự do)
• Chứng viêm
• Kim loại nặng
• Loạn khuẩn ruột non và các loại nhiễm trùng đường ruột khác
• Nhiễm trùng
• Oxit nitơ
• Rượu
• Sự tăng men quá mức trong đường ruột
• Thuốc kháng axit
Gen sạch và methyl hóa tốt
Jessie, người khách hàng mà tôi đã giới thiệu với bạn ở đầu chương này, đã rất thích thú khi khám phá ra cách thức các gen phối hợp cùng nhau. Giờ cô ấy hiểu rằng methyl hóa là chìa khóa để duy trì sức khỏe di truyền (và cũng là sức khỏe tổng thể), và để hỗ trợ quá trình methyl hóa tốt, rất nhiều yếu tố cần phải được điều chỉnh như chế độ ăn, tập thể dục, giấc ngủ, bảo vệ cơ thể khỏi độc tố và giảm căng thẳng.
Tôi đã thuyết phục được Jessie và tôi hi vọng tôi đã thuyết phục được bạn. Phương thức Làm sạch Gen có Bước 1 được thiết kế để làm sạch tất cả các gen của bạn. Bất kể bạn sinh ra với gen nào, Bước 1 tổng thể này là bước đầu tiên tốt nhất để hỗ trợ sức khỏe của bạn.
Phương thức Làm sạch Gen hỗ trợ quá trình methyl hóa như thế nào
• Một chế độ ăn giàu dưỡng chất hỗ trợ methyl hóa và các dưỡng chất quan trọng mà gen của bạn cần cho quá trình methyl hóa. Không dùng thực phẩm đóng gói có chứa axit folic.
• Loại hình thể dục thể thao phù hợp với tần suất hợp lý.
• Ngủ ngon và sâu giấc.
• Tránh hóa chất công nghiệp và kim loại nặng; hỗ trợ quá trình giải độc.
• Giảm căng thẳng.
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Đặc điểm di truyền của bạn ra sao? 
Từ khi còn nhỏ, Harriet là một cô gái luôn tràn trề năng lượng. Khi bắt tay vào thực hiện một dự án, Harriet ghét việc phải bỏ dở giữa chừng. Là một sinh viên trường luật, Harriet thường thức đến sáng để cố đọc “thêm một vụ kiện nữa,” hay “thêm một trang sách nữa” trước khi cô ấy cảm thấy sẵn sàng đóng sách lại.
Tuy nhiên, sau khi đã đặt sách xuống, Harriet không thể cảm thấy thư giãn và bình tĩnh. Có thể mất hai, ba hoặc thậm chí bốn giờ kể từ khi cô ấy ngừng làm việc cho đến khi cô ấy ngủ thiếp đi. “Tôi có thể tăng tốc, nhưng tôi không thể thư giãn,” Haret trả lời khi tôi hỏi về vấn đề giấc ngủ của cô ấy. “Tôi đã luôn luôn như vậy, nhưng gần đây nó còn tệ hơn thế. Chuyện gì đang xảy ra vậy?”
Eduardo có lẽ là người đàn ông dễ chịu nhất thế giới, nhưng khi anh ta tức giận, hãy coi chừng! Ở độ tuổi trung niên, Eduardo nhìn nhận cuộc sống khá nghiêm túc, làm việc chăm chỉ để xây dựng một cửa hàng tạp hóa nhỏ và tự hào về việc anh ta có thể chăm sóc cha mẹ già, ba người con và người em gái khuyết tật. Eduardo gắn kết chặt chẽ với các giá trị gia đình và thực sự vui mừng vì anh có thể hỗ trợ cho rất nhiều người. Mặc dù vậy, anh ta cảm thấy phiền lòng khi không kiềm chế được cơn tức giận bất chợt của mình.
“Tôi dễ bị nổi nóng, nhưng gần đây, có vẻ như những điều nhỏ nhặt nhất cũng có thể làm tôi tức giận. Sáng nay, một cậu con trai của tôi đã làm đổ cốc nước ép hoa quả. Đấy không phải vấn đề gì to tát cả. Khi nó đang đến bồn rửa để lấy miếng bọt biển để lau, tôi đã quát lên rằng đáng lẽ nó nên cẩn thận hơn. Tôi không thích cách mình cư xử như vậy, nhưng lúc đó dường như tôi không thể kiềm chế được cơn tức giận.”
Larissa là giám đốc văn phòng của một công ty nhỏ trong hai mươi năm qua. Ở tuổi giữa năm mươi, Larissa vẫn duy trì niềm cảm hứng với công việc hiện tại, dành thời gian cho gia đình và các thú vui bao gồm làm vườn và đi bộ đường dài cùng gia đình vào cuối tuần. Larissa luôn bình tĩnh và ôn hòa, kiểu mẫu người thường được người khác tìm đến để tìm lời khuyên và sự trấn an. “Tôi thường không bị quá phấn khích về bất cứ điều gì,” bà ấy nói với tôi. “Đó không phải bản tính của tôi.”
Tuy nhiên, gần đây, Larissa dường như rơi vào trạng thái quá bình tĩnh, đến mức bà ấy thiếu động lực hoặc cảm xúc về bất cứ điều gì. Bà ấy nói với tôi, “Chồng tôi đề nghị một chuyến đi xa của gia đình, và tôi không thể có năng lượng để giúp anh ấy lên kế hoạch. Trong công việc, tình trạng này cũng diễn ra như vậy. Tôi dường như không quan tâm đến việc giải quyết các vấn đề mà thực ra là chính nhiệm vụ của mình. Mọi thứ trở nên thật trì trệ và tẻ nhạt. Tại sao lại như vậy?”
Harriet, Eduardo và Larissa đều đối mặt với cả mặt tốt lẫn mặt xấu của gen bẩn. Harriet đã được sinh ra với một gen COMT chậm, chứa đầy năng lượng phấn chấn và tinh thần tốt nhưng cũng khiến cô rất khó để thư giãn. Nếu Harriet có thể làm sạch gen và đem đến cho gen bẩn sự hỗ trợ cần thiết, cô ấy có thể kết thúc công việc của mình vào một thời gian hợp lý và đi ngủ vào một giờ hợp lý.i
i. Đôi khi một gen đơn lẻ có thể có hai loại SNP khác nhau: một loại làm cho nó hoạt động quá chậm, loại còn lại làm cho nó hoạt động quá nhanh, mỗi loại gây ra một vấn đề khác nhau. Gen COMT và gen MAOA là hai gen thuộc loại này. (TG)
Tuy nhiên, hiện Harriet chịu nhiều căng thẳng từ trường luật. Cô ấy không có chế độ ăn lành mạnh hoặc tập thể dục đúng cách, vì vậy cơ thể Harriet bị căng thẳng cả về thể chất và tinh thần. Kết quả là toàn bộ gen của cô đã trở nên bẩn và gen bẩn của cô thậm chí còn gây ảnh hưởng tồi tệ cho sức khỏe hơn bình thường.
Eduardo được sinh ra với một gen MTHFR bẩn. Đặc điểm di truyền đó đem đến cho anh ta quyết tâm cao độ và nhiều động lực. Nhưng khi gen MTHFR của Eduardo quá bẩn, anh ta phải vật lộn với sự cáu kỉnh và bực tức vô cớ.
Giống như Harriet, gần đây Eduardo đối mặt với một số căng thẳng. Con gái anh đã có một năm đầu tiên khó khăn ở trường trung học, khiến cả gia đình cảm thấy lo lắng. Ngoài ra, Eduardo vừa mới chiến đấu với bệnh cúm trong một tuần, khiến cơ thể anh bị ảnh hưởng khá nhiều. Do sức khỏe suy giảm và căng thẳng tâm lý, gen MTHFR bẩn đã khiến anh ấy gặp nhiều rắc rối hơn bình thường.
Larissa, trái ngược với Harriet, có gen COMT nhanh. Khi ở thời điểm tốt, gen này mang lại cho bà sự bình tĩnh. Nhưng Larissa đang trải qua thời kỳ mãn kinh – giai đoạn gây ra khá nhiều căng thẳng về thể chất và tinh thần. Trong điều kiện đó, gen sạch của bà đã bị bẩn và gen bẩn của cô thậm chí còn bẩn hơn. Kết quả là, sự bình tĩnh bẩm sinh của bà ấy bắt đầu chuyển thành trạng thái thiếu động lực.
Bạn có bắt đầu thấy các đặc điểm giống nhau?
Khi bạn hỗ trợ gen với chế độ ăn, tập thể dục, ngủ nghỉ hợp lý, bảo vệ cơ thể khỏi hóa chất và giảm căng thẳng, các gen bẩn của bạn sẽ dễ kiểm soát hơn nhiều.
Khi cơ thể và/hoặc tâm trí của bạn chịu sự căng thẳng, tất cả các gen của bạn bị bẩn. . . và gen bẩn bẩm sinh bắt đầu gây rắc rối cho bạn.
Tin tốt là khi bạn làm sạch các “chất bẩn” khỏi hệ thống của mình, bạn sẽ phát huy được tiềm năng di truyền. Đó là lý do tại sao Phương thức Làm sạch Gen sẽ giúp mang lại hiệu quả. Nó cho phép bạn dọn sạch toàn bộ gen bẩn của mình và sau đó Bước 2 tập trung giải quyết những gen cần hỗ trợ thêm. Và nếu bạn duy trì Phương thức Làm sạch Gen như một cách tiếp cận lâu dài để điều chỉnh chế độ ăn và lối sống, bạn có thể giữ cho gen của mình hoạt động với hiệu suất cao nhất.
Tóm tắt nhóm bảy gen quan trọng
• MTHFR hỗ trợ quá trình methyl hóa, một quá trình quan trọng giúp hỗ trợ hơn hai trăm chức năng quan trọng của cơ thể, bao gồm biểu hiện di truyền.
• COMT ảnh hưởng đến chức năng chuyển hóa của dopamine, norepinephrine, và epinephrine – những chất giúp điều khiển tâm trạng, mức năng lượng, khả năng bình tĩnh, khả năng đi vào giấc ngủ và khả năng tập trung. Nó cũng ảnh hưởng đến quá trình chuyển hóa estrogen (quá trình chi phối mức độ estrogen và cân bằng nội tiết tố trong cơ thể bạn) – một quá trình tác động đến chu kỳ kinh nguyệt và quá trình mãn kinh, và nguy cơ các bệnh ung thư ở nữ giới.1
• DAO ảnh hưởng đến phản ứng của cơ thể với histamine từ thực phẩm và vi khuẩn, từ đó ảnh hưởng đến tính mẫn cảm đối với các triệu chứng dị ứng và chứng không dung nạp thực phẩm.
• MAOA ảnh hưởng đến mối quan hệ của cơ thể với dopamine, norepinephrine và serotonin, chi phối tâm trạng, mức năng lượng, khả năng đi vào giấc ngủ, cũng như chứng thèm thực phẩm chứa đường và carbohydrate.
• GST/GPX cho phép cơ thể đào thải chất độc, loại bỏ các hóa chất độc hại từ môi trường và các chất hóa sinh có hại được sản xuất bởi chính cơ thể.
• NOS3 ảnh hưởng đến quá trình tuần hoàn, sức khỏe tim mạch và khả năng mắc các bệnh đau tim, các vấn đề tuần hoàn, và đột quỵ.
• PEMT ảnh hưởng đến thành tế bào, não và gan, quyết định một loạt các vấn đề sức khỏe bao gồm các vấn đề trong thai kỳ, sỏi mật, gan nhiễm mỡ, vấn đề tiêu hóa, chứng loạn khuẩn ruột non, vấn đề về sự tập trung và thời kỳ mãn kinh.
Gen bẩn có thể giúp bạn hiểu về chính mình
Việc tìm hiểu về hồ sơ di truyền của ba khách hàng trong phần này khá thú vị. Như Harriet đã nói, “Đột nhiên, tôi hiểu ra rằng tại sao mình lại có những triệu chứng như vậy!”
Đúng như vậy, có những lý do hóa sinh chắc chắn dẫn đến việc khó thư giãn của Harriet, tính khí nóng nảy dễ bùng phát của Eduardo, và sự thiếu động lực của Larissa. Khi gen bẩn của họ không nhận được sự hỗ trợ cần thiết, những nhược điểm này đã được bộc lộ.
Đối với Harriet, gen COMT chậm của cô khiến cơ thể chậm methyl hóa cả estrogen và dopamine. Estrogen là nội tiết tố nữ cả nam lẫn nữ đều có. Giống như hầu hết các chất hóa sinh, chúng ta muốn lượng estrogen phù hợp, không quá ít cũng không quá nhiều. Thách thức về mặt di truyền khiến Harriet khó methyl hóa hormone đặc biệt này, nghĩa là nồng độ estrogen có xu hướng tồn tại ở mức cao trong cơ thể cô. Ưu điểm của điều này là Harriet có làn da sáng, chức năng sinh lý tốt (nếu estrogen thấp, sẽ thường dẫn đến khô âm đạo và teo âm đạo hoặc sự căng cứng) và chuyển tiếp sang giai đoạn mãn kinh dễ dàng (nếu nồng độ estrogen thấp, giai đoạn này sẽ khá khó khăn). Nhược điểm của nồng độ estrogen cao là dễ dẫn đến hội chứng tiền kinh nguyệt và khả năng mắc các bệnh ung thư liên quan đến estrogen, bao gồm ung thư buồng trứng và một số loại ung thư vú.
Gen COMT chậm của Harriet cũng khiến việc methyl hóa dopamine chậm hơn (dopamine là hóa chất trong não liên quan đến sự phấn khích, sự nhiệt tình và năng lượng dồi dào). Cơ thể nhiều dopamine giúp Harriet tràn trề năng lượng trong thời gian dài hơn so với những người có gen COMT sạch. Khi tôi nói với bạn rằng dopamine là chất hóa sinh liên quan đến cảm giác hồi hộp khi đi tàu lượn siêu tốc hoặc sự phấn khích khi chiến thắng một cuộc thi lớn, bạn có thể tưởng tượng được năng lượng từ nguồn dopamine dư thừa tác động thế nào đến tính cách của Harriet. Và khi tôi nói với bạn rằng dopamine cũng là hóa chất được tạo ra khi sử dụng lượng cocaine cao, bạn có thể thấy rằng Harriet có một nguồn dự trữ năng lượng tự nhiên, nhưng cũng sẽ thấy khó để bình tĩnh và thư giãn.
Harriet luôn làm việc quá nhiều và sau đó sụp đổ, cảm thấy kiệt sức. Tôi đã nói với cô ấy rằng ở một mức độ nào đó, đây là một nhịp điệu tự nhiên mà cô ấy nên chấp nhận. Miễn là cô ấy đảm bảo rằng những áp lực từ công việc sẽ được giải tỏa bằng thời gian thư giãn, cô ấy có thể tận dụng tối đa món quà mà tự nhiên mang cho mình.
Tuy nhiên, điều nguy hiểm là Harriet có thể ép mình quá mức. Ở trường luật, cô ấy đã làm việc gần như không ngừng nghỉ, hi sinh giấc ngủ và cho phép bản thân thư giãn rất ít. Giải pháp cho Harriet là hỗ trợ tất cả các gen của cô ấy, cả những gen bẩn bẩm sinh và gen có biểu hiện bẩn. Cơ thể cô cần có chế độ ăn hợp lý, tập thể dục, ngủ đúng cách, ngăn ngừa độc tố và giảm căng thẳng. Nếu không, gen COMT bẩn của Harriet có thể sẽ mất cân bằng hơn nữa và Harriet sẽ trở nên vĩnh viễn (chứ không đơn giản là thỉnh thoảng) kiệt sức. Nếu Harriet làm sạch tất cả các gen, thì gen COMT bẩn của cô ấy sẽ được giảm bớt gánh nặng, biến chúng trở thành một tài sản có ích thay vì là một gánh nặng với cô.
Eduardo cũng rất vui khi biết rằng sự tập trung, quyết tâm và tính khí nóng giận của anh ấy không phải là “ngẫu nhiên,” mà là một phần của đặc tính di truyền. Gen MTHFR bẩn bẩm sinh của Eduardo khiến anh phải đối mặt với những thách thức methyl hóa đặc biệt. Vì quá trình methyl hóa tốt phụ thuộc vào folate, nên Eduardo sẽ phải nạp vào các loại thực phẩm có hàm lượng folate cao, bao gồm rau lá xanh, măng tây, bông cải xanh, các loại đỗ, các loại đậu, đậu lăng, hạt khô, hạt vỏ cứng, bí đao và các loại rau khác. Trong những lúc căng thẳng, dù là nguyên do về mặt cảm xúc hay thể chất, Eduardo thậm chí có thể cần dùng một số viên folate bổ sung. Bằng cách đó, anh ấy có thể duy trì quyết tâm và sự tập trung của mình mà không trở nên cáu kỉnh.
Sau khi Eduardo chia sẻ rằng cả bệnh cúm và áp lực từ những khó khăn của con gái đã tạo thêm căng thẳng cho cơ thể và tâm trí, tôi đã cho anh ấy biết sự căng thẳng đã thách thức quá trình methyl hóa như thế nào, khiến anh ấy bị thiếu methylfolate hơn mức cần thiết. Việc thiếu methylfolate có nghĩa là Eduardo không thể nhanh chóng giảm mức độ dopamine hoặc norepinephrine của mình. Không có gì ngạc nhiên khi Eduardo khó kiểm soát sự tức giận dù là nhỏ nhất.
Giống như Harriet, Eduardo vui mừng khi hiểu chuyện gì đang xảy ra. Tôi nói với anh ấy rằng anh ấy có thể tìm ra những cách mới để đối phó với căng thẳng: ngủ đủ giấc, chạy bộ, dành thời gian yên tĩnh và thư giãn trong mười lăm phút. Dùng thực phẩm chức năng bổ sung methylfolate cũng có thể giúp anh ấy vượt qua thời gian căng thẳng, và anh ấy nên chú ý hơn về chế độ ăn. Nhìn chung, khi Eduardo bị căng thẳng, cơ thể anh cần tất cả sự hỗ trợ cần thiết cho quá trình methyl hóa!
Sự nóng nảy của Eduardo không phải là mối quan tâm duy nhất. SNP trong gen MTHFR khiến một người dễ bị đau đầu, mắc chứng rối loạn tự miễn và một số bệnh ung thư. Đây là những mối nguy hiểm với Eduardo, nhưng giờ anh đã có công cụ để kiểm soát đặc điểm di truyền của mình.
Nhân vật tiếp theo là Larissa, người có hoàn cảnh hoàn toàn trái ngược với Harriet. Trong khi Harriet có gen COMT chậm, thì Larissa lại có gen COMT nhanh. Gen COMT chậm của Harriet giữ dopamine và estrogen trong hệ thống của cô lâu hơn bình thường. Còn gen COMT nhanh của Larissa đưa dopamine và estrogen ra khỏi hệ thống của bà nhanh hơn bình thường. Kết quả là, nồng độ dopamine và estrogen của Harriet ở mức cao, trong khi đó, nồng độ các chất này trong cơ thể Larissa lại ở mức thấp.
Đặc điểm di truyền của Larissa mang đến cho bà một tính cách điềm tĩnh, ôn hòa mà thường thì bà thấy hài lòng. Tuy nhiên, khi bà cảm thấy quá bình tĩnh, đó là dấu hiệu cho thấy một số gen của bà đang có biểu hiện của gen bẩn và gen COMT nhanh bẩm sinh của bà không nhận được sự hỗ trợ cần thiết.
Vào những năm đầu ở tuổi năm mươi, Larissa bắt đầu bước vào thời kỳ mãn kinh, thời điểm thay đổi nội tiết tố khiến nhiều phụ nữ thấy rất căng thẳng. Sự căng thẳng đã khiến gen COMT nhanh của bà loại bỏ estrogen và dopamine khỏi hệ thống thậm chí còn nhanh hơn bình thường. Do nồng độ estrogen thấp bất thường, Larissa phải vật lộn với các triệu chứng mãn kinh, như sự nóng bừng, mất ngủ, giảm chức năng sinh lý. Vì dopamine ở mức cực thấp, Larissa trở nên thiếu động lực và năng lượng.
May mắn thay, Phương thức Làm sạch Gen cũng có thể giúp đỡ Larissa. Khi dọn sạch tất cả các gen và hỗ trợ gen COMT nhanh của mình, Larissa đã có thể khắc phục các triệu chứng và lấy lại sự nhiệt tình vốn có.
Bí quyết cho bạn?
Làm sạch tất cả các gen, ở mọi thời điểm. Hãy coi đây là việc làm thường nhật!
Tìm hiểu các gen bẩn bẩm sinh nào cần hỗ trợ và giúp đỡ chúng.
Đặc điểm di truyền và tính cách
Bất kỳ một gen nào cũng chỉ là một yếu tố đơn lẻ trong đặc điểm di truyền cũng như toàn bộ tính cách của bạn. Để cung cấp cho bạn một số ý tưởng về cách đặc điểm di truyền có thể giúp hình thành tính cách của bạn như thế nào, sau đây là một số phác thảo ngắn gọn về tính cách của bảy gen quan trọng nếu như các gen này bị bẩn:
MTHFR
Một số ngày bạn cảm thấy chán nản, hay có những ngày bạn thấy lo lắng. Có những lúc bạn cực kỳ tập trung và hoàn thành công việc. Tuy nhiên, có những thời điểm, bạn thấy lo lắng về hiệu quả công việc, tính khí dễ nóng giận và/hoặc bị đau đầu. Sau khi ăn salad, bạn có cảm giác tuyệt vời, nhưng bạn đã không bao giờ chú ý đến điều đó bởi vì, với bạn khi đó, “Nó cũng chỉ là một món salad thôi mà!”
COMT (chậm)
Bạn cảm thấy rất hào hứng! Liệu có phải là chứng tăng động giảm chú ý? Không phải vậy. Bạn làm việc rất năng suất cho một số dự án và háo hức cho một hoặc năm dự án tiếp theo. Khi bạn đặt người xuống giường, bạn vẫn còn cảm thấy háo hức. Sau khi lật và xoay người, cuối cùng bạn cũng thiếp đi, mơ về những nhiệm vụ của ngày mai. Ngày mai đến. Bạn cần đến cà phê. Bạn tiếp tục xử lý công việc. Bạn tự tạo áp lực cho chính mình, và nếu không hoàn thành những gì trước mắt, sự lo lắng sẽ ập đến. Vì vậy, bạn tập trung hơn để hoàn thành mọi việc. Và bạn đã hoàn thành công việc. Đồng nghiệp của bạn đùa rằng bạn đã làm quá sức trong một dự án nào đó và bạn gắt gỏng với người đồng nghiệp này. Như thường lệ, bạn dễ bị tức giận. Đôi khi bạn rất nhạy cảm với cơn đau và có thể bị cơn đau đầu tấn công nhiều lần.
COMT (nhanh)
Nhìn vào ánh sáng nhấp nháy đó! Bạn có thấy con chó đằng kia không? Tôi ước tôi có thể đọc một cuốn sách, nhưng tôi không thể tập trung được. Bạn rất hay nhảy từ nhiệm vụ này sang nhiệm vụ khác, và thật khó để làm được nhiều việc. Bạn bè đã gợi ý rằng bạn có thể bị chứng tăng động giảm chú ý. Bạn thích mua sắm những thứ mới! Vấn đề là, bạn cảm thấy tuyệt vời khi mua chúng, nhưng ngày hôm sau, khi “cơn mua sắm điên cuồng” qua đi, bạn thấy rằng mình cần phải mua thứ gì khác, nếu không bạn sẽ cảm thấy chán nản. Điều này khiến bạn tốn tiền và mất thời gian. Và những cái ôm! Ôi chúng thật tuyệt! Càng ôm nhiều, bạn càng có tâm trạng tốt hơn.
DAO
Bạn đã quá mệt mỏi vì không biết mình có thể và không thể ăn gì. Có những bữa ăn khiến bạn cảm thấy khủng khiếp: chứng đau đầu, tâm trạng cáu kỉnh, cơ thể ướt đẫm mồ hôi, tim đập nhanh, ngứa da, chảy máu cam. Có lẽ bạn từng chi rất nhiều tiền cho việc xét nghiệm dị ứng thực phẩm và không tìm thấy gì! Bạn tiếp tục giới hạn thực phẩm của mình với hi vọng xác định được thủ phạm, nhưng đó là một trận chiến không hồi kết.
GST/GSX
Kể từ khi bạn phát hiện ra rằng hóa chất và mùi khiến bạn cảm thấy mệt mỏi, bạn đã loại bỏ những thứ đó ra khỏi nhà. Người hàng xóm của bạn lại đang sử dụng giấy sấy có mùi thơm – thứ khiến bạn bị đau đầu. Bạn bè tự hỏi tại sao bạn lại là một kẻ lập dị ưa thích sự sạch sẽ như vậy. Nhưng sự cảnh giác và nhạy cảm với những hóa chất này là điều bạn không hề muốn.
MAOA (nhanh)
Carbohydrate. Xin hãy cho tôi một vài sản phẩm có carbohydrate! Giỏ hàng tạp hóa của bạn trông giống như bạn làm việc cho ngành công nghiệp ngũ cốc và chocolate vậy! Bạn cảm thấy rất tuyệt khi ăn thực phẩm chứa nhiều carbohydrate. Bạn biết bạn không nên, nhưng khi bạn không ăn chúng, bạn cảm thấy chán nản. Vấn đề là, việc ăn carbohydrate chỉ giúp bạn trong một hoặc hai phút; sau đó bạn sụp đổ. Vậy bạn sẽ làm gì sau đó? Bạn ăn nhiều carbohydrate hơn. Bạn thử ăn kiêng, nhưng chúng chỉ khiến bạn cảm thấy chán nản. Bạn bị tăng cân, và bạn cảm thấy bế tắc. Bạn không muốn dùng thuốc chống trầm cảm, nhưng bạn cảm thấy như bạn không thể kéo dài tình trạng này.
MAOA (chậm)
Bạn dễ dàng giật mình và dễ trở nên lo lắng hoặc cáu kỉnh. Bạn có thể trở nên hung hăng và sau đó cảm thấy tồi tệ vì phản ứng thái quá. Bạn dường như không thể kiềm chế được. Bạn luôn phải đề phòng những cơn đau đầu, đặc biệt là khi bạn ăn phô mai hoặc chocolate và uống rượu vang. Bạn thấy khó đi vào giấc ngủ, nhưng một khi bạn có thể chìm vào giấc ngủ, ít nhất bạn ngủ ngon lành suốt đêm.
NOS3
Bạn thấy hoảng sợ. Bố, chú, bà, và ông của bạn đều có vấn đề về tim khi họ khoảng năm mươi tuổi, và bây giờ bạn đã sắp đến ngưỡng tuổi đó. Các bác sĩ của bạn kiểm tra tim của bạn và nói rằng không có vấn đề gì. Bác sĩ đã kiểm tra mọi thứ họ cần, liệu họ có bỏ quên điều gì đó? Tay và chân của bạn liên tục bị lạnh, nhưng các bác sĩ của bạn nói rằng không có gì phải lo lắng. Bạn cần câu trả lời, bởi vì lịch sử bệnh lý gia đình đang đè nặng lên bạn.
PEMT
Kể từ khi bạn chuyển sang ăn chay trường hoặc ăn chay định kỳ, bạn cảm thấy hơi khó chịu. Tâm trí của bạn không sắc bén, bạn thỉnh thoảng hay quên và bị đau nhức khắp cơ thể. Là một người ăn tạp, về tổng thể bạn thấy sức khỏe mình khá tốt, dù thỉnh thoảng bạn có một số cơn đau nhức. Gan của bạn hay cảm thấy nặng nề, ngay dưới lồng ngực bên phải của bạn. Đồ ăn béo không phù hợp với bạn. Bây giờ bác sĩ của bạn đã nói rằng bạn bị sỏi mật và cần phải lấy túi mật ra ngoài. Không! Phải có một cách để cứu vãn điều này.
Đặc điểm di truyền của bạn ra sao?
Nếu bạn muốn biết về đặc điểm di truyền của mình, có một vài cách để tìm hiểu về nó.
Cách tốn kém nhất là đặt hàng xét nghiệm bởi một công ty như 23andMe hoặc Genos Research. Khi đó, bạn sẽ biết chính xác tất cả các SNP của mình có ở gen nào – nhưng bạn sẽ không hiểu được những kết quả xét nghiệm đó có ý nghĩa gì.
Một lộ trình khác là đầu tư bốn tuần vào Phương thức Làm sạch Gen của cuốn sách này. Hầu hết những người tôi biết, bao gồm các chuyên gia y tế, nhận các kết quả xét nghiệm di truyền và chỉ tập trung vào các vấn đề về gen. Điều bạn cần nhận ra là, kết quả di truyền chỉ là một mảnh giấy cho thấy sự nhạy cảm về mặt di truyền, không phải là số phận di truyền của bạn! Nói cách khác, đặc điểm di truyền của bạn không phản ánh bạn là ai.
Hầu hết những người đặt hàng các xét nghiệm di truyền đều không biết rằng một gen được sinh ra sạch sẽ có thể dễ dàng bị bẩn. Khi họ biết được rằng gen MTHFR của họ là bình thường, họ ăn mừng thay vì nhận ra rằng do chế độ ăn và lối sống, gen này thực ra có thể bị bẩn.
Ngay cả khi MTHFR của bạn là gen bẩn bẩm sinh, bạn không muốn phạm phải sai lầm phổ biến khi nghĩ rằng bạn có thể sửa chữa với việc bổ sung methylfolate thần kỳ và tất cả sẽ ổn. Nhiều người nhận kết quả hồ sơ di truyền và sau đó thực hiện theo hướng dẫn đơn giản, sau đó tạo ra tác dụng phụ đáng kể và làm cho sức khỏe tồi tệ hơn so với trước.
Đây là điểm mấu chốt: cách duy nhất để thực sự giúp đỡ các gen bẩn của bạn là duy trì Phương thức Làm sạch Gen, một cách tiếp cận trọn đời sử dụng chế độ ăn và lối sống hợp lý. Đó là cách tôi và gia đình tôi làm. Đó là cách mà các bác sĩ tôi đã đào tạo trên khắp thế giới khuyến khích bệnh nhân của họ làm điều đó. Kết quả là? Cuộc sống họ trở nên khỏe mạnh, hạnh phúc hơn. Tôi sẽ nói với bạn những gì tôi nói với tất cả bọn họ: không có đường tắt. Con rùa luôn chiến thắng cuộc đua.
Vì vậy, đây là những gì bạn cần làm. Hoàn tất Danh sách các gen cần làm sạch trong chương tiếp theo để tìm hiểu gen nào của bạn cần được hỗ trợ. Dành hai tuần cho quá trình Làm sạch toàn diện. Sau đó hoàn tất Danh sách các gen cần làm sạch thêm để tiếp tục xác định các gen cụ thể cần Làm sạch chuyên sâu.
Bởi vì gen của bạn có thể đem đến cho bạn các vấn đề cho dù chúng là gen bẩn bẩm sinh hay đơn giản là có biểu hiện của gen bẩn, tôi muốn bạn biết cách giữ tất cả bảy gen quan trọng này sạch sẽ và khỏe mạnh, mang lại cho chúng tất cả sự hỗ trợ mà chúng cần. Trong số khoảng hai mươi nghìn gen trong cơ thể bạn, bảy loại gen này rất quan trọng nhằm giúp bạn tối ưu hóa sức khỏe mỗi ngày.
Khi tôi nói rằng bạn sẽ làm sạch các gen bẩn của mình, tôi không nói rằng bạn sẽ thay đổi tính cách cơ bản hoặc loại bỏ tất cả các rủi ro về mặt y tế. Ý của tôi là bạn sẽ học cách làm việc với gen của mình, cung cấp cho chúng tất cả sự hỗ trợ cần thiết. Bằng cách đó, bạn có thể bảo vệ sức khỏe và phát huy nét tính cách độc đáo của bản thân.
Mỗi chiếc xe đòi hỏi cách lái khác nhau. Bằng việc hiểu đặc điểm di truyền của chính mình, bạn sẽ có cơ hội và khả năng đưa ra các quyết định cho một chuyến đi suôn sẻ và thú vị trong suốt cuộc đời.
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Đây sẽ là một khoảnh khắc thú vị. Bạn sắp sửa điểm qua Danh sách các triệu chứng của gen bẩn đầu tiên để bạn có thể biết gen nào của mình có thể bị bẩn.
Hãy nhớ rằng bạn không biết gen bẩn nào là bẩm sinh và gen nào có biểu hiện của gen bẩn. Trước khi chúng ta có thể bắt đầu đổ lỗi cho gen của mình, chúng ta cần xem liệu lối sống, chế độ ăn, dinh dưỡng, suy nghĩ và môi trường (cả trong nhà và ngoài trời) có ảnh hưởng đến chức năng của chúng hay không.
Hãy bắt đầu nào!
Danh sách các gen cần làm sạch
Sẽ chẳng ai thấy câu trả lời của bạn. Chỉ có mình bạn thôi. Hãy hoàn toàn trung thực. Mục tiêu của bài tập này là xác định gen nào bị bẩn để bạn có thể tạo ra những thay đổi quan trọng và có tính chiến lược để giúp sức khỏe tốt hơn.
Nếu bạn giống như tôi, ấn tượng đầu tiên của bạn có thể là, “Ồ, tôi thật bê tha!” Tuy nhiên, hãy làm như tôi đã làm – điều chỉnh lại suy nghĩ tiêu cực đó thành một ý tưởng tích cực và chính xác hơn: “Chà! Tôi có rất nhiều tiềm năng mà không biết rằng tôi có thể khai thác!”
Đánh dấu vào các ô nếu tình trạng xảy ra thường xuyên trong vòng sáu mươi ngày qua hoặc nhìn chung là đúng:
MTHFR
☐ Tôi bị đau đầu.
☐ Tôi đổ mồ hôi dễ dàng và nhiều khi tập thể dục.
☐ Tôi dùng thực phẩm chức năng bổ sung axit folic và/hoặc ăn thực phẩm giàu axit folic.
☐ Tôi phải vật lộn với chứng trầm cảm.
☐ Tôi có bàn tay và bàn chân lạnh.
DAO
☐ Tôi có xu hướng bị một hoặc nhiều triệu chứng sau đây sau khi ăn thức ăn thừa, hoa quả có múi hoặc cá: khó chịu, đổ mồ hôi, chảy máu cam, chảy nước mũi và/hoặc đau đầu.
☐ Tôi nhạy cảm với rượu vang đỏ hoặc rượu.
☐ Tôi nhạy cảm với nhiều loại thực phẩm hoặc bị hội chứng rò rỉ ruột.
☐ Tôi thường cảm thấy tốt hơn hai hoặc ba giờ sau bữa ăn so với hai mươi phút sau khi ăn.
☐ Tôi cảm thấy tốt hơn trong thai kỳ và có thể ăn nhiều loại thực phẩm khác nhau.
COMT (chậm)
☐ Tôi bị đau đầu.
☐ Tôi thấy khó ngủ.
☐ Tôi dễ trở nên lo lắng hoặc cáu kỉnh.
☐ Tôi bị hội chứng tiền kinh nguyệt.
☐ Tôi nhạy cảm với cơn đau.
COMT (nhanh)
☐ Tôi thấy khó chú ý và tập trung.
☐ Tôi có thể dễ dàng nghiện các chất hoặc các hoạt động như mua sắm, chơi game, hút thuốc, rượu, phương tiện truyền thông xã hội.
☐ Tôi có xu hướng dễ bị trầm cảm.
☐ Tôi thường thiếu động lực.
☐ Tôi cảm thấy thỏa mãn sau khi ăn nhiều carbohydrate hoặc thực phẩm giàu tinh bột, nhưng cảm giác chán nản trở lại khá nhanh.
MAOA (chậm)
☐ Tôi dễ bị căng thẳng, hoảng loạn hoặc lo lắng.
☐ Tôi thấy khó bình tĩnh lại sau khi bị căng thẳng hoặc cáu gắt.
☐ Tôi thích ăn phô mai, rượu vang và/hoặc chocolate nhưng có xu hướng cảm thấy cáu kỉnh hoặc khó chịu sau khi ăn chúng.
☐ Tôi bị đau đầu hoặc đau nửa đầu.
☐ Tôi khó ngủ; nhưng tôi có thể ngủ sâu và không bị tỉnh giấc.
MAOA (nhanh)
☐ Tôi ngủ thiếp đi nhanh nhưng bị tỉnh giấc sớm hơn mong muốn.
☐ Tôi dễ bị trầm cảm và thiếu động lực.
☐ Chocolate mang lại cho tôi một tâm trạng tuyệt vời.
☐ Tôi có xu hướng bị nghiện hút thuốc hoặc nghiện rượu (hoặc sử dụng quá mức).
☐ Tôi có tâm trạng tốt hơn sau khi ăn carbohydrate, nhưng nó không giúp cải thiện sự tập trung hay chú ý của tôi.
GST/GPX
☐ Tôi hít thở không khí và uống nước. (Vâng, bạn đã đọc đúng!
Với tất cả chúng ta, gen này ít nhất là sẽ bị bẩn một chút trong thời buổi hiện nay.)
☐ Tôi nhạy cảm với hóa chất.
☐ Tôi có tóc bạc sớm.
☐ Tôi mắc phải một căn bệnh mạn tính như hen suyễn, bệnh viêm ruột, bệnh tự miễn, tiểu đường, bệnh chàm, bệnh vảy nến.
☐ Tôi bị chứng rối loạn thần kinh dẫn đến các triệu chứng như tật máy giật, run, co giật hoặc gặp vấn đề với dáng đi.
NOS3
☐ Tôi có huyết áp trên mức bình thường (cao hơn 120/80).
☐ Tôi có bàn tay và bàn chân lạnh.
☐ Tôi có xu hướng lành vết thương chậm sau chấn thương hoặc phẫu thuật.
☐ Tôi là một bệnh nhân tiểu đường type 2.
☐ Tôi đã mãn kinh.
PEMT
☐ Tôi có xu hướng bị đau cơ nói chung.
☐ Tôi được chẩn đoán bị gan nhiễm mỡ.
☐ Tôi là người ăn chay định kỳ/ăn chay trường, hoặc tôi không ăn nhiều thịt bò, nội tạng, trứng cá muối hoặc trứng.
☐ Tôi bị sỏi mật hoặc đã cắt bỏ túi mật.
☐ Tôi đã được chẩn đoán bị hội chứng loạn khuẩn ruột non.
Chấm điểm
Tính điểm số riêng cho từng gen, một điểm cho mỗi dấu tích vào ô:
• 0 điểm: Tuyệt vời! Gen này có vẻ khá sạch sẽ và hoạt động tốt!
• 1 điểm: Khá ấn tượng! Gen của bạn cần một chút chú ý, nhưng rất có thể là do các vấn đề ở các gen khác chứ không phải do gen này.
• 2 điểm: Gen này có vẻ hơi bẩn. May mắn thay, Phương thức Làm sạch Gen sẽ là bước đầu tiên tốt để dọn sạch chúng. Làm sạch các gen còn lại trong nhóm bảy gen cũng sẽ giúp gen này hoạt động tốt hơn.
• Từ 3 đến 5 điểm: Gen này chắc chắn đã bị bẩn. Thực hiện Phương thức Làm sạch Gen trong hai tuần cho bạn một khởi đầu tuyệt vời. Khi bạn điểm qua Danh sách các gen cần làm sạch thêm, bạn có thể xem liệu gen này có cần thêm sự chú ý hay không.
Điểm số của tôi
MTHFR _____ 
DAO _____ 
COMT (chậm) _____
COMT (nhanh) _____
MAOA (chậm) _____
MAOA (nhanh) _____ 
GST/GPX _____ 
NOS3 _____
PEMT _____
Hiểu về gen của bạn
Trong bảy chương tiếp theo, bạn sẽ tìm hiểu về từng gen trong nhóm bảy gen quan trọng này.
Dù điểm số của bạn trong Danh sách các gen cần làm sạch là gì, tôi mong rằng bạn sẽ đọc hết tất cả các chương tiếp theo. Đừng bỏ qua một chương chỉ vì, trong trường hợp của bạn, gen đó là gen sạch.
Bởi vì, như tôi đã đề cập trước đó, các gen của bạn làm việc cùng nhau. Bạn càng hiểu rõ hơn về bảy gen này, bạn càng có khả năng hỗ trợ toàn bộ cơ thể và sức khỏe di truyền tổng thể của mình.
Bên cạnh đó, một gen sạch hiện tại có thể sẽ bị bẩn sau này. Tôi muốn bạn hiểu rõ đặc điểm của từng gen để nhanh chóng nhận ra sự cố của chúng bất cứ khi nào. Bằng cách đó, bạn có thể chủ động về sức khỏe của mình.
Lý do cuối cùng mới thú vị! Tôi là một người đam mê khoa học, và hiểu rõ rằng đây chính là những mảnh ghép cuộc sống. Các gen của bạn đưa ra hướng dẫn từng giây giúp hình thành nên sức khỏe, cơ thể, tính cách của bạn. Khi bạn hiểu nó đúng cách, gen của bạn là chính bạn.
Vì vậy, hãy lật trang và bắt đầu tìm hiểu thêm về bản thân mình.
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MTHFR: Chuyên gia methyl hóa 
Yasmin, người bạn ở độ tuổi giữa bốn mươi của tôi đã vật lộn với chứng trầm cảm đã khá lâu. Khi còn ở trường học, Yasmin dễ dàng trở thành một kỹ thuật viên y sinh thành đạt. Hiện cô đã kết hôn và có một gia đình tuyệt vời bên người chồng và hai đứa con của mình. Nhưng bất cứ khi nào tôi gặp Yasmin, trông cô ấy luôn có vẻ hơi suy sụp, hơi chán nản.
“Cậu có khỏe không?” tôi sẽ hỏi.
“Mình ổn.”
“Ồ, hôm nay cậu thế nào?”
“Không có vấn đề gì cả.”
“Những đứa trẻ thì sao?”
“Chúng ổn.”
Bạn có thể thấy điều tôi muốn nói.
Yasmin không phải một khách hàng của tôi, nhưng cô ấy rất quan tâm đến công việc của tôi, đặc biệt là khi tôi nói với cô ấy về nghiên cứu tôi đang thực hiện với MTHFR, một gen có tác động rất lớn đến sức khỏe thể chất và tinh thần của chúng ta. Khi tôi nói với cô ấy rằng SNP xuất hiện trên MTHFR rất phổ biến và cả tôi và ba đứa con trai của tôi đều có chúng, cô ấy đã quyết định nhờ bác sĩ kiểm tra chỉ một gen MTHFR. Không ngạc nhiên, cô ấy có hai SNP ở gen MTHFR.
Vì gen MTHFR của cô bị bẩn, hàng trăm chức năng trong Yasmin không được methyl hóa đúng cách. Như bạn đã thấy trong Chương 2, việc methyl hóa rất quan trọng đối với sức khỏe. Và như bạn sẽ thấy trong chương này, MTHFR rất quan trọng đối với Chu trình Methyl hóa – quá trình mà các gen, các enzyme và các chất hóa sinh của cơ thể nhận được các nhóm methyl mà chúng cần để hoạt động đúng cách.
Do tầm quan trọng của gen MTHFR đối với Chu trình Methyl hóa, một gen MTHFR bị bẩn sẽ sớm gây ra cho bạn các vấn đề giống như Yasmin: mức năng lượng giảm xuống, sức khỏe tinh thần bị ảnh hưởng, quá trình trao đổi chất không làm việc hiệu quả, hormone bị rối loạn, các vấn đề về tim xuất hiện.
Vậy, giải pháp là gì?
Chà, bước đầu tiên, như tôi đã nói với Yasmin, là ăn nhiều rau xanh. Công việc của MTHFR là methyl hóa folate/vitamin B9, biến nó thành methylfolate, chất hóa sinh cần thiết để khởi động Chu trình Methyl hóa. Tuy nhiên, nếu gen MTHFR của bạn bị bẩn, nó không thể methyl hóa tất cả folate bạn cần, do đó Chu trình Methyl hóa không thể hoạt động trơn tru.
May mắn thay, bạn có thể giúp MTHFR bẩn của mình bằng cách ăn các loại thực phẩm chứa nhiều methylfolate, giảm bớt gánh nặng của gen MTHFR và hỗ trợ Chu trình Methyl hóa. Rau lá xanh chứa đầy methylfolate, vì vậy tôi đã nói với Yasmin ăn nhiều salad và nấu rau xanh ở mức gần chín tới.
Lý tưởng nhất, chế độ ăn sẽ cung cấp cho bạn tất cả các dưỡng chất bạn cần. Nhưng nếu gen của bạn bị bẩn – và đặc biệt là nếu chúng bị bẩn trong một thời gian dài – thì chúng có thể cần thêm sự hỗ trợ. Yasmin đã bị trầm cảm trong một thời gian dài đến mức lượng methylfolate của cô có thể ở mức cực kỳ thấp. Vì vậy, tôi cũng khuyên Yasmin nên bổ sung methylfolate để đẩy nhanh quá trình hồi phục.
Methylfolate là một chất bổ sung rất mạnh, bạn không thể bắt đầu dùng nó với số lượng lớn và mong muốn mọi thứ diễn ra suôn sẻ. Một số người có thể giải quyết được vấn đề, nhưng những người khác sẽ có các triệu chứng rất đáng lo ngại, từ sự lo lắng dai dẳng đến cảm giác tức giận và sự hung hăng. Giống như với các khách hàng khác của mình, tôi giúp Yasmin bắt đầu một cách chậm rãi.
Yasmin bắt đầu dùng thuốc chỉ một tuần trước khi cô và gia đình có kỳ nghỉ dưỡng với bố mẹ. Thật bất ngờ, mẹ cô ấy đã gọi điện thoại cho tôi, với bố cô ấy cùng ở đầu dây bên kia.
“Cháu đã giúp gì Yasmin bác vậy? Trông nó rất hạnh phúc! Dường như nó đang tận hưởng cuộc sống thực sự. Khi được hỏi, nó hào hứng nói về tất cả những điều tốt đẹp đang diễn ra xung quanh. Đây chính là đứa con gái hạnh phúc mà các bác luôn mong muốn! Chuyện gì vậy?”
Khi Yasmin trở lại, tôi cũng có thể thấy sự khác biệt. Cô vẫn là một người trầm tính, chu đáo, nhưng có thêm một chút phấn khởi trong tâm trạng. Cô đã trở nên sống động và ấm áp hơn.
“Tôi cảm thấy như tôi đã sống lại,” cô ấy nói với tôi. “Liệu một loại chất bổ sung có thực sự tạo ra sự khác biệt như vậy?”
Tôi nói với cô ấy rằng tôi đã thấy phản ứng tương tự với nhiều bệnh nhân. Các bác sĩ mà tôi làm việc cùng đã chia sẻ hàng trăm câu chuyện tương tự. Lúc đó, tôi nói với Yasmin rằng cô ấy thậm chí có thể không phải dùng tiếp chất bổ sung mà vẫn có hiệu quả tương tự, hoàn toàn từ chế độ ăn. Đó là sức mạnh của việc làm sạch gen, đặc biệt là gen MTHFR của bạn.
Hoạt động của gen MTHFR
Các gen MTHFR bẩn có lẽ là phổ biến nhất trong tất cả các SNP. Bạn đã thực hiện Danh sách các gen cần làm sạch, vì vậy bạn có thể biết gen MTHFR của mình có bị bẩn hay không, nhưng đây là một vài cách khác để theo dõi một gen MTHFR bị bẩn:
• Tôi bị suy giáp.
• Số lượng các tế bào bạch cầu của tôi luôn ở mức thấp so với bình thường.
• Tôi bị tác dụng phụ mạnh từ khí cười (hay oxit nitơ).
• Tôi phải thực hiện liệu pháp thụ tinh trong ống nghiệm (IVF) hoặc các can thiệp quan trọng để có thai và sinh con đủ tháng.
• Một hoặc nhiều đứa con của tôi mắc hội chứng tự kỷ.
• Một hoặc nhiều đứa con của tôi mắc hội chứng Down.
• Các bác sĩ của tôi nói rằng tôi không dung nạp được các loại thuốc như: methotrexate, 5-fluorouracil hoặc phenytoin tốt như các bệnh nhân khác.
• Tôi bị chuột rút trong thời kỳ kinh nguyệt và có cục máu đông trong dịch kinh nguyệt.
• Mức homocysteine của tôi thường cao trên 12 micromol mỗi lít.
• Lượng folate và/hoặc vitamin B12 trong cơ thể tôi tăng cao.
• Tôi không thể chịu đựng được mọi loại rượu.
• Tôi không ăn rau xanh mỗi ngày.
• Tôi cảm thấy tốt hơn sau khi ăn rau xanh.
MTHFR: Những thông tin cơ bản
Chức năng chính của gen MTHFR
Gen MTHFR khởi đầu Chu trình Methyl hóa, một quá trình cung cấp methyl cho ít nhất hai trăm chức năng trong cơ thể bạn.
Ảnh hưởng của gen MTHFR bẩn
Toàn bộ Chu trình Methyl hóa của bạn bị gián đoạn, ảnh hưởng đến việc sản xuất chất chống oxy hóa, phản ứng hóa học ở não, sửa chữa tế bào, quá trình giải độc, việc tạo ra năng lượng, biểu hiện di truyền, đáp ứng miễn dịch, chứng viêm và nhiều quá trình quan trọng khác.
Dấu hiệu của gen MTHFR bẩn
Các dấu hiệu phổ biến bao gồm lo lắng, đầu óc mù mờ, nhạy cảm với các chất hóa học, trầm cảm, khó chịu và nóng giận vô cớ.
Tiềm năng của gen MTHFR bẩn
Các tiềm năng này bao gồm sự tỉnh táo, giảm nguy cơ ung thư đại tràng, sự tập trung đáng kinh ngạc, khả năng sửa chữa DNA tốt và năng suất cao.1
Gặp gen MTHFR bẩn của bạn
Xin được tiết lộ với bạn là tôi biết khá nhiều về gen này. Từ kinh nghiệm cá nhân, tôi muốn nói rằng những người trong chúng ta, khi có MTHFR bẩn, có thể trở nên chán nản vào một số ngày hoặc trở nên lo lắng vào những ngày khác. Đúng, trạng thái cảm xúc đó luân chuyển, và bạn không bao giờ thực sự biết điều gì sẽ xảy ra tiếp theo, hay tại sao. MTHFR là gen di truyền trong các gia đình, vì vậy nếu bạn đã có gen bẩn đặc biệt này, các thành viên gia đình của bạn có lẽ cũng dễ bị rối loạn về tâm trạng. Một MTHFR bị rối loạn chức năng có thể dẫn đến một loạt các vấn đề sức khỏe.
May mắn thay, có một mặt tích cực. Có những lúc sự tập trung của bạn là tuyệt vời. Bạn có thể xử lý hàng trăm công việc, duy trì sự tập trung xuyên suốt và hoàn thành mọi thứ. Điều này rất tốt, nhưng đôi khi cũng là một điểm bất lợi, bởi vì bạn dễ dàng tăng tốc hơn là giảm tốc. Đôi khi các thành viên trong gia đình ước rằng bạn đừng quá quyết tâm và cứng đầu về mọi thứ, từ hoàn thành một nhiệm vụ hay là kết thúc một cuộc tranh cãi!
Nếu MTHFR của bạn là gen bẩn bẩm sinh, nó có thể có hơn một trăm SNP.2 Tuy nhiên, các công ty xét nghiệm chỉ kiểm tra những SNP phổ biến nhất, vì vậy kết quả kiểm tra của bạn có khả năng chỉ hiển thị một đến bốn SNP, điều khiến chức năng gen bị suy giảm khoảng từ ngưỡng 30% đến 80%. (Tôi là người ở có chức năng gen ở ngưỡng thấp, chỉ đạt 30%.)
Tuy nhiên, tôi muốn nhấn mạnh rằng: ngay cả khi bạn được sinh ra chỉ với 30% chức năng của gen MTHFR, bạn hoàn toàn không gặp phải triệu chứng nào bất thường cả.
Tại sao lại như vậy?
Đến giờ, bạn có thể tự trả lời được:
Khi tất cả các gen của bạn sạch, gen bẩn bẩm sinh sẽ mang đến cho bạn ít rắc rối hơn, thậm chí không khiến bạn gặp rắc rối gì.
Nghiên cứu đã chứng minh điều đó. Những người Ý có tỉ lệ cao của một loại SNP làm giảm chức năng MTHFR của họ xuống ngưỡng 30%. Hầu hết trong số họ không bổ sung vitamin B ngay cả khi mang bầu. Tuy nhiên, người Ý không có con bị dị tật bẩm sinh điển hình gắn với SNP của gen MTHFR.
Tại sao? Bởi vì họ ăn rau xanh (chế độ ăn tốt), tương tác thường xuyên và thân thiết với gia đình và cộng đồng (giúp giảm căng thẳng) và nhìn chung sống trong một khí hậu nắng đẹp (giảm căng thẳng nhiều hơn). Thực phẩm của họ không được sản xuất tại nhà máy và các sản phẩm từ sữa của họ không có hormone (bảo vệ họ khỏi phơi nhiễm với các chất độc hại). Nói cách khác, lối sống của họ là nền tảng của phương pháp làm sạch gen, giúp hỗ trợ cho quá trình methyl hóa lành mạnh.3 Họ giống như con chuột khỏe mạnh trong “Chuyện về hai chú chuột” ở phần đầu cuốn sách, tận dụng chế độ ăn và lối sống để xóa bỏ mọi hậu quả tiêu cực của di truyền.
Tình trạng sức khỏe liên quan đến gen MTHFR bẩn
Sau đây là một số rối loạn mà các nhà nghiên cứu gắn với SNP của gen MTHFR.4 Tuy nhiên, hãy nhớ về những người Ý, những người khỏe mạnh bất chấp SNP của họ là gì! Đặc điểm di truyền không phải là định mệnh của bạn. Chế độ ăn và lối sống phù hợp sẽ giúp bạn hoàn toàn khỏe mạnh.
Tình trạng chung
• Âm thổi của tim
• Bệnh Alzheimer
• Bệnh bạch cầu
• Bệnh đa xơ cứng
• Bệnh Parkinson
• Bệnh tăng nhãn áp
• Bệnh về thần kinh không giải thích được
• Cục máu đông
• Đau cơ xơ hóa
• Đau nửa đầu có vùng hào quang
• Động kinh
• Đột quỵ
• Hen suyễn
• Hội chứng Down
• Hội chứng mệt mỏi mạn tính
• Hội chứng ruột kích thích
• Huyết áp cao
• Ngộ độc với Methotrexate
• Ngộ độc với oxit nitơ
• Nhạy cảm với chất hóa học
• Nhồi máu cơ tim (đau tim)
• Rối loạn lưỡng cực
• Sa sút trí tuệ do mạch máu não
• Tâm thần phân liệt
• Thuyên tắc phổi
• Tự kỷ
• Ung thư bàng quang
• Ung thư biểu mô tế bào vảy thực quản
• Ung thư dạ dày
• Ung thư tuyến giáp
• Ung thư vú
• Vô sinh nam
• Xơ vữa động mạch
Các biến chứng liên quan đến thai kỳ và thai sản
• Loạn sản cổ tử cung
• Nhau thai bong non
• Sảy thai
• Tiền sản giật
• Trầm cảm sau sinh
Dị tật bẩm sinh
• Dị tật lỗ tiểu thấp
• Dị tật não phẳng
• Dị tật tim bẩm sinh
• Dính thắng lưỡi
• Gai cột sống
• Hở hàm ếch
Chu trình Methyl hóa: Phần 1
Tôi gọi MTHFR là “chuyên gia methyl hóa” bởi vì nó là gen khởi đầu Chu trình Methyl hóa của bạn. Như bạn đã thấy trong Chương 2, hơn hai trăm chức năng quan trọng của cơ thể dựa vào quá trình methyl hóa, như phục hồi da, tiêu hóa và giải độc. Nói cách khác, các chức năng đó cần các nhóm methyl vận hành theo cách mà chúng cần. Những nhóm methyl đó được lấy ở đâu? Từ Chu trình Methyl hóa của bạn. Vì Chu trình Methyl hóa là một yếu tố quan trọng trong việc giữ cho gen và cơ thể bạn ở trạng thái tốt, tôi muốn bạn hiểu cách thức hoạt động của nó.
Hãy nghĩ về hai trăm chức năng, hoặc các quá trình, như hai trăm khu vườn nằm trên khắp cơ thể. Giống như các khu vườn cần nước, các quá trình này cần các nhóm methyl. Chu trình Methyl hóa giống như một hệ thống tưới lấy nước từ một hồ nước trong vắt, sạch sẽ và phân phối nó cho tất cả các khu vườn. Nếu một điều gì đó ngăn chặn, phá vỡ hoặc làm bẩn hệ thống tưới tiêu, một số hoặc tất cả hai trăm khu vườn không thể có được lượng nước sạch mà chúng cần. Tương tự như vậy, nếu thứ gì đó ngăn chặn, phá vỡ hoặc làm bẩn Chu trình Methyl hóa của bạn, một số hoặc tất cả các quá trình trong cơ thể của bạn, hoặc là không nhận được các nhóm methyl cần thiết, hoặc không thể sử dụng nhóm methyl đúng cách.
Khi đánh giá hiệu quả của Chu trình Methyl hóa, có hai vấn đề bạn cần xem xét:
• Các nhóm methyl có được phân phối cho tất cả các quá trình cần chúng không?
• Mỗi quá trình, một khi sở hữu các nhóm methyl cần thiết, có thể sử dụng các nhóm methyl đó một cách hiệu quả không?
• Điều gì làm cho Chu trình Methyl hóa của bạn không sử dụng hiệu quả các nhóm methyl mà nó tạo ra? Một danh sách dài các nguyên nhân như: hóa chất, gen bẩn, thiếu dưỡng chất quan trọng, ruột bị rò rỉ, nhiễm trùng mạn tính và sự căng thẳng đều có thể ngăn chặn Chu trình Methyl hóa hoặc làm chậm đáng kể chu trình này. Phương thức Làm sạch Gen sẽ giúp bạn giải quyết tất cả các vấn đề như vậy, đó là lý do tại sao nó lại là con đường tốt nhất để làm sạch gen của bạn.
Chu trình Methyl hóa: Phần 2
Vậy là bạn cần Chu trình Methyl hóa hoạt động hiệu quả. Làm thế nào để điều đó xảy ra?
Như đã lưu ý ở trên, cần chuyển các nhóm methyl đến các bộ phận cần chúng. Gen MTHFR giúp cho quá trình này diễn ra bằng cách chuyển một nhóm methyl đến với folate. Sau đó, methylfolate (folate được methyl hóa) này tương tác với một chất hóa sinh khác – homocysteine. Bây giờ homocysteine bị methyl hóa và trở thành methionine. Quá trình này tiếp tục từ chất hóa sinh này sang chất hóa sinh khác, trong một tập hợp các gen, enzyme và các chất hóa sinh. Bạn chỉ cần hình dung Chu trình Methyl hóa như một chiếc xô chứa đầy các nhóm methyl đang được vận chuyển liên tục.
Cuối cùng, quá trình này kết thúc ở một hợp chất hóa sinh gọi là S-adenosylmethionine, hay SAMe (phát âm là “Sammy”), thứ sẽ chuyển các nhóm methyl đó vào hai trăm chức năng, hoặc các quy trình mà cơ thể cần chúng. Khi mức SAMe quá thấp hoặc quá cao, những quá trình quan trọng trong cơ thể bạn sẽ bị ảnh hưởng rất nhiều. Duy trì lượng SAMe phù hợp là một hành động cân bằng tốt và MTHFR đóng vai trò quan trọng trong quá trình đó.
Sau khi SAMe đã truyền thành công các nhóm methyl của mình, nó trở thành một hóa sinh khác, được gọi là homocysteine. Homocysteine là sản phẩm cuối cùng – cũng là điểm khởi đầu – của quá trình methyl hóa: khi cơ thể bạn khỏe mạnh và Chu trình Methyl hóa hoạt động tốt, homocysteine được tích tụ, methyl hóa và cuối cùng biến thành SAMe, sau đó SAMe chuyển thành homocysteine. Toàn bộ chu trình bắt đầu lặp lại.
Vitamin B12 tuyệt vời
Như chúng ta đã thấy, folate/B9 và MTHFR rất quan trọng đối với Chu trình Methyl hóa. Tuy nhiên, chúng không thể làm công việc của mình nếu không có sự trợ giúp của một loại vitamin B khác, được gọi là methylcobalamin (vitamin B12 được methyl hóa). Chu trình Methyl hóa phụ thuộc vào sự kết hợp của methylfolate và methylcobalamin. Nếu một trong hai dưỡng chất bị thiếu, Chu trình Methyl hóa không thể bắt đầu tốt và hai trăm quá trình quan trọng nêu trên sẽ không bao giờ có được các nhóm methyl mà chúng cần.
Chu trình Methyl hóa: Phần 3
Khi SAMe chuyển các nhóm methyl vào các quy trình cần chúng, điều gì xảy ra tiếp theo?
Sự kết nối của một nhóm methyl làm thay đổi nhiều hợp chất trong cơ thể bạn, giúp chúng có cấu trúc mới và một chức năng mới. Đôi khi, sự biến đổi xảy ra để cơ thể bạn có thể sử dụng các hợp chất mới này. Đôi khi nó xảy ra để cơ thể bạn có thể loại bỏ chúng.
Dưới đây là một số ví dụ:
Hợp chất được methyl hóa để cơ thể sử dụng
• Phosphatidylcholine. Choline là một chất hóa sinh được tìm thấy trong protein động vật. Methyl hóa nó, và bạn nhận được phosphatidylcholine, mà cơ thể bạn sử dụng để tạo nên thành tế bào và thực hiện nhiều chức năng khác.
• Creatine. Guanidoacetate bị methyl hóa trở thành creatine, chất cực kỳ quan trọng đối với chức năng của não và cơ bắp.
• Melatonin. Serotonin bị methyl hóa trở thành melatonin, chất giúp bạn đi vào giấc ngủ.
Hợp chất được methyl hóa để cơ thể loại bỏ
• Asen. Khi asen bị methyl hóa, nó sẽ ngừng hoạt động và cơ thể bạn có thể loại bỏ asen với sự trợ giúp của một “siêu anh hùng” tên là glutathione.
• Histamine. Histamine là một hợp chất miễn dịch mạnh mẽ mà bạn cần với lượng vừa đủ. Quá nhiều histamine gây ra các triệu chứng như sổ mũi hoặc mất ngủ. Khi histamine bị methyl hóa, cơ thể bạn có thể loại bỏ nó.
• Estrogen. Estrogen khi không được methyl hóa sẽ ở trạng thái hoạt động, nhưng estrogen bị methyl hóa sẽ bị trục xuất khỏi cơ thể. Vì vậy, quá trình methyl hóa bảo vệ bạn khỏi estrogen dư thừa, điều khiến gây ra hội chứng tiền kinh nguyệt, các vấn đề kinh nguyệt và nguy cơ ung thư liên quan đến estrogen.
Đây chỉ là một vài trong số các phản ứng hóa sinh quan trọng phụ thuộc vào SAMe.
Chất SAMe kỳ diệu
Bạn có thể đã thấy chất SAMe trong cửa hàng bán thực phẩm chức năng. Mặc dù nó được bán theo hình thức không kê đơn ở Mỹ, với các quốc gia Châu Âu như Ý, Tây Ban Nha và Đức, SAMe được coi là chất có tác dụng mạnh và bạn chỉ có thể mua nó nếu được kê đơn.
Và không có gì lạ! Nếu như bạn tìm hiểu có bao nhiêu phản ứng hóa học phụ thuộc vào SAMe và danh sách các bệnh mà SAMe được sử dụng để điều trị, ví dụ như sự căng thẳng, trầm cảm, lo âu, bệnh tim, sỏi mật, viêm gan, gan nhiễm mỡ, đau cơ xơ hóa, cơn đau mạn tính, mất trí nhớ/bệnh Alzheimer, hội chứng mệt mỏi mạn tính, bệnh Parkinson, bệnh đa xơ cứng, đau nửa đầu và hội chứng tiền kinh nguyệt, v.v. – thì bạn có thể hiểu tầm ảnh hưởng của SAMe rộng đến mức nào.
Bây giờ, ngay lập tức, tôi muốn đưa ra một lời cảnh báo! Đừng kết luận rằng bạn cần phải nhanh chóng ra ngoài và mua thực phẩm chức năng bổ sung SAMe. Tại sao không nên làm điều này? Mục tiêu của tôi là bạn không nên sử dụng quá nhiều hợp chất bổ sung; mà hãy giúp cơ thể bạn sản xuất SAMe và hỗ trợ chức năng của SAMe trong Chu trình Methyl hóa. Ngoài ra, SAMe có thể không phù hợp với bạn. (Bạn sẽ tìm hiểu trong các chương sau cho dù bạn là ứng cử viên sáng giá cho việc bổ sung SAMe.)
Chuyển hóa homocysteine
Khi SAMe hoàn thành việc xử lý các nhóm methyl, nó biến thành một hóa chất hoàn toàn mới chỉ được tạo ra bên trong cơ thể bạn: homocysteine.
Hãy nghĩ về một khối bột bánh quy. Bạn đã cắt ra hàng tá chiếc bánh với đủ loại hình dạng, nhưng khi bạn thực hiện xong, một số mẩu bột vẫn còn. Đó là homocysteine – những mảnh vụn còn sót lại sau khi tất cả quá trình methyl hóa quan trọng đã diễn ra.
Cơ thể của bạn có hai sự lựa chọn cho phần còn lại của “khối bột” này: có thể nhào trộn cho việc sản xuất các chiếc bánh quy tiếp theo, hoặc nó có thể sử dụng nó cho một cái gì đó hoàn toàn khác.
1. Lựa chọn sản xuất “thêm bánh quy.” Homocysteine bị methyl hóa và quay lại chu kỳ.
2. “Một thứ gì đó hoàn toàn khác biệt.” Homystysteine được sử dụng để tạo ra glutathione, một chất hóa sinh giải độc quan trọng. (Glutathione rất quan trọng đến nỗi tôi thường gọi nó là một “siêu anh hùng.”)
Gen của bạn có thể dễ dàng đưa ra quyết định trong tình huống này. Nếu cơ thể bạn ở trạng thái tốt, không quá nhiều sự căng thẳng, mọi thứ đều hoạt động tốt, homocysteine sẽ quay lại Chu trình Methyl hóa. Chúng ta có thêm bánh quy!
Nhưng nếu bạn có nhiều gốc tự do và tình trạng căng thẳng oxy hóa – xảy ra khi bạn thiếu ngủ, cảm thấy căng thẳng và để cơ thể tiếp xúc với rất nhiều độc tố, khi đó bạn sẽ cần thêm glutathione để làm sạch mọi thứ. Trong trường hợp đó, homocysteine của bạn sẽ được rút ra khỏi quá trình methyl hóa và đưa vào sản xuất glutathione.
Đây là lý do tại sao bạn muốn cơ thể của bạn ở trạng thái tốt: bạn muốn tối đa hóa các vật liệu có sẵn cho Chu trình Methyl hóa của mình, thay vì dùng chúng để tạo thêm glutathione. Phương thức Làm sạch Gen sẽ giúp bạn làm điều đó.
Các quan niệm sai lầm về đo lường: Xét nghiệm chỉ số homocysteine
Vì homocysteine là một sản phẩm của Chu trình Methyl hóa, nhiều bác sĩ tin rằng đo mức độ homocysteine là một cách chính xác để tìm hiểu xem bạn có đang methyl hóa đúng cách hay không.
Xin lỗi, việc này không đơn giản như vậy.
Đầu tiên, mức độ homocysteine mà hầu hết các bác sĩ coi là “bình thường,” thực tế lại là quá cao. Hầu hết các bác sĩ coi 15 micromol mỗi lít (hoặc hơn) là mức cao. Còn đối với tôi, bất cứ mức homocysteine nào cao hơn 7 micromol mỗi lít được gọi là mức homocysteine cao. Vì vậy, nếu bác sĩ đang đo mức độ homocysteine của bạn, hãy chắc chắn rằng bạn có được con số thực tế để bạn có thể tự đánh giá.
Thứ hai, đôi khi mức homocysteine của bạn quá thấp. Nếu mức homocysteine của bạn dưới 7, bạn sẽ không có đủ homocysteine cho cả quá trình methyl hóa và quá trình tạo ra glutathione. Tuy nhiên, các cơ sở xét nghiệm không nhất thiết phải nói với bạn rằng bạn có mức homocysteine thấp. Họ chỉ nói với bạn rằng mức độ homocysteine của bạn “không quá cao,” ám chỉ rằng chúng vẫn ổn!
Cuối cùng, bạn có thể có mức homocysteine cao vì nhiều lý do khác, không chỉ bởi mỗi lý do rằng bạn methyl hóa kém. Và bạn có thể có mức homocysteine bình thường và vẫn có quá trình methyl hóa kém.
Như đã nói, bạn không muốn mức homocysteine của bạn trên 7, bởi vì dù bằng cách nào mức homocysteine đạt đến ngưỡng như vậy, mức homocysteine cao sẽ cản trở Chu trình Methyl hóa của bạn. Homocysteine của bạn càng cao, Chu trình Methyl hóa của bạn càng bị cản trở. Mức độ homocysteine cao có liên quan đến bệnh tim mạch, rối loạn thần kinh, ung thư, trầm cảm, lo âu, dị tật ống thần kinh, dị tật tim bẩm sinh, hở hàm ếch, vô sinh và các vấn đề khác – tất cả đều do Chu trình Methyl hóa bị cản trở.
Hãy nhớ tôi đã nói rằng đôi khi Chu trình Methyl hóa có thể bị cản trở và không sử dụng được các nhóm methyl, ngay cả khi các nhóm methyl này có sẵn? Sau đây là một ví dụ. Nếu bác sĩ của bạn kê đơn thuốc bổ sung được methyl hóa để giảm lượng homocysteine, tuy nhiên mức homocysteine của bạn không giảm xuống. Đó là một dấu hiệu cho thấy Chu trình Methyl hóa của bạn bị cản trở và do đó không thể sử dụng các nhóm methyl khi chúng được cung cấp.
Điều này có thể xảy ra vì một số lý do như sau:
• Sự xuất hiện của các gen bẩn khác
• Chứng viêm
• Căng thẳng oxy hóa (gốc tự do)
• Kim loại nặng
• Axit folic (cản trở thụ thể folate)
• Nấm men phát triển quá mức
• Loạn khuẩn ruột non
• Nhiễm trùng
• Thiếu dưỡng chất cần thiết
May mắn thay, Phương thức Làm sạch Gen sẽ loại bỏ những trở ngại này, đảm bảo rằng bạn có được tất cả các nhóm methyl cần thiết và bạn có thể sử dụng chúng một cách hiệu quả.
Đây là điểm mấu chốt: nếu bác sĩ muốn kiểm tra mức homocysteine của bạn để đánh giá nguy cơ mắc bệnh tim mạch, đây là điều tốt. Nhưng nếu mục tiêu của bác sĩ là đánh giá Chu trình Methyl hóa của bạn, có một số xét nghiệm tốt hơn. (Xem Phụ lục A.)
Điều gì làm bẩn gen MTHFR?
• Không đủ methylfolate (vitamin B9 được methyl hóa), methylcobalamin (vitamin B12 được methyl hóa) hoặc riboflavin (vitamin B2)
• Tiếp xúc với hóa chất công nghiệp
• Căng thẳng tâm lý
• Căng thẳng về thể chất
• Suy giáp
• Axit folic
Riboflavin: Một dưỡng chất quan trọng
Riboflavin rất quan trọng đối với chức năng của gen MTHFR. Không có nó, MTHFR của bạn không thể hoạt động hiệu quả. Hơn nữa, một MTHFR bẩn thậm chí còn cần nhiều riboflavin hơn một gen sạch.
Vậy là, hãy chắc chắn rằng bạn đã nhận đủ riboflavin trong chế độ ăn của mình, thông qua các loại thực phẩm như cải bó xôi, hạnh nhân và gan. Nếu không, MTHFR của bạn không thể kích hoạt Chu trình Methyl hóa, và toàn bộ cơ thể của bạn sẽ bị ảnh hưởng.
Dưỡng chất cho Chu trình Methyl hóa và gen MTHFR khỏe mạnh
Dưới đây là một số dưỡng chất chính mà MTHFR và Chu trình Methyl hóa của bạn cần để hoạt động hiệu quả:
Riboflavin/B2: gan, thịt cừu, nấm, cải bó xôi, hạnh nhân, cá hồi tự nhiên, trứng
Folate/B9: rau xanh, các loại đỗ, các loại đậu, đậu lăng, bí đao
Cobalamin/B12: thịt đỏ, cá hồi, nghêu, vẹm, cua, trứng (người ăn chay trường và ăn chay định kỳ phải có các thực phẩm chức năng bổ sung cobalamin)5
Protein: nguồn động vật bao gồm thịt bò, thịt cừu, cá, thịt gia cầm, trứng, sữa và các sản phẩm từ sữa; người ăn chay có thể bổ sung protein từ các loại đỗ, các loại đậu, đậu lăng, bông cải xanh, hạt vỏ cứng, hạt khô
Magiê: rau lá xanh đậm, hạt vỏ cứng, hạt khô, cá, các loại đỗ, quả bơ, ngũ cốc nguyên cám
Những lý do khiến lượng Cobalamin/B12 thấp
• Ăn chay trường/ăn chay định kỳ
• Chế độ ăn tạp không đủ thịt, thịt gia cầm, trứng và cá
• Căng thẳng cường độ cao
• Sử dụng thuốc kháng axit
• Helicobacter pylori (hoặc H. pylori), một loại vi khuẩn có thể sinh sôi trong ruột
• Thiếu máu cấp tính (một bệnh tự miễn)
Điều kỳ diệu của Chu trình Methyl hóa
Tôi thích nghiên cứu về việc làm thế nào gen sạch có thể giúp thay đổi cuộc sống của mọi người. Nó khiến tôi cảm nhận được ý nghĩa từ những việc mình đang làm. Dưới đây là bức thư từ Sheryl Grelyak. Tôi cảm thấy được khích lệ trong nhiều ngày sau khi nhận được thư của cô:
Tôi từng nghĩ rằng không có điều gì có thể giúp đứa con trai mắc chứng tự kỷ chức năng cao của mình. Sự tức giận và các hành vi biểu hiện của nó cứ trở nên tồi tệ hơn, nghiêm trọng đến mức khiến tôi cảm thấy bế tắc. Khi bước vào tuổi thiếu niên, nó bị trầm cảm và có ý muốn tự tử, và vào buổi tối, mọi thứ thật kinh khủng – 10 giờ tối là thời khắc kinh hoàng.
Khi bác sĩ tâm thần làm xét nghiệm gen, tôi tình cờ biết con trai mình có SNP trong gen MTHFR. Tôi đã bắt đầu Phương thức Làm sạch Gen của anh – điều mà tôi đã đọc trên Internet và tôi không thể nói cho anh biết sự thay đổi căn bản ngay lập tức của con trai tôi. Nó đã tắm hằng ngày trong gần 2 tháng, ít tức giận hơn, và không còn bị ảnh hưởng bởi sự trầm cảm hay ý muốn tự tử. Khi tôi nói, “Đã đến lúc rời khỏi trò chơi Xbox,” nó đáp lại “Được thôi, mẹ.” Nó hạnh phúc, và bây giờ tôi có thể thấy khả năng tự lập của nó trong tương lai. Nó không còn tức giận đến mức hung dữ hay đáng sợ. Điều này giống như một điều kỳ diệu.
Tôi muốn nói với anh rằng tôi hoàn toàn không hiểu gì về gen. Tôi chưa bao giờ nghe nói về SNP cho đến tháng 9. Vì vậy tôi không phải là một trong những người cuồng tín. Tôi là một người mẹ bình thường, tình cờ biết về cách các đặc tính di truyền ảnh hưởng đến các vấn đề của con trai mình từ một bài kiểm tra của một bác sĩ trước đó – người thật ra không biết gì về gen MTHFR. Tất cả những gì tôi đã làm là học theo phương thức của anh trên trang web. Trước khi chúng tôi bắt đầu thực hiện, con trai tôi đã trải qua mọi trường học trong khu vực chúng tôi sinh sống. Nó học một trường ngoài công lập như là phương án cuối cùng, và cảnh sát có thể được gọi đến nếu con tôi có vấn đề gì bất thường. Ý tôi là, chúng tôi đã ở điểm cùng cực. Sau đó, anh xuất hiện, và thật tuyệt vời. Mất gần bảy tháng và con tôi đã cải thiện rất nhiều! Đó là một sự thay đổi kỳ diệu.
Con gái tôi, đang học trường điều dưỡng, có gen COMT và gen MAOA bị bẩn. Khi chúng tôi phát hiện ra điều này, nó bắt đầu sử dụng SAMe, và điều đó đã tạo ra một sự khác biệt rất lớn. Nó đã trở nên sôi nổi, vui vẻ và thực sự là một cô gái với diện mạo mới.
Anh đã tạo ra một tác động lớn đến cuộc sống của những đứa con tôi, dù anh chưa bao giờ gặp mặt chúng. Cảm ơn anh.
Methylfolate: chất bổ sung tiềm năng
Tôi đã nói về methylfolate ở các trang trước, về tầm quan trọng của dưỡng chất này và các thực phẩm nào giàu methylfolate. Một số người cho rằng nhiều hơn là tốt hơn, và muốn nhảy ngay đến việc uống các thực phẩm chức năng bổ sung methylfolate.
“Có bệnh thì uống thuốc” là ý tưởng khá hấp dẫn, nhưng nó không phải là cách tôi thực hiện. Bạn có thể cần sử dụng thực phẩm chức năng bổ sung methylfolate. Tuy nhiên, bạn có thể có được kết quả tương tự chỉ thông qua điều chỉnh chế độ ăn và lối sống. Ngay cả khi bạn cần phải sử dụng methylfolate (nghĩa là, sau khi việc thay đổi chế độ ăn và lối sống không thể giúp làm sạch gen MTHFR), thì chất bổ sung có thể không có tác dụng gì hoặc thậm chí là có tác dụng tiêu cực tùy thuộc vào một loạt các yếu tố khác.
Chúng ta sẽ thảo luận về những điều đó trong chương Làm sạch gen chuyên sâu, và tôi sẽ nói với bạn về tất cả mọi thứ bạn cần biết. Cho đến lúc đó, xin vui lòng tiếp tục đọc sách, thực hiện hai tuần Làm sạch gen toàn diện ban đầu, và chờ đợi để tìm ra những gì phù hợp với cơ thể của bạn.
Lối tắt choline
Nếu cơ thể bạn không có đủ methylfolate (B9 được methyl hóa) hoặc methylcobalamin (B12 được methyl hóa) để điều khiển Chu trình Methyl hóa hợp lý, cơ thể sẽ nhận ra vấn đề và sử dụng cái mà tôi muốn gọi là Lối tắt choline. Liệu pháp này rất phổ biến ở những người có MTHFR bẩn, vì hầu hết họ đều thiếu methylfolate.
Lối tắt này, như Chu trình Methyl hóa, giúp methyl hóa homocysteine, nhưng thay vì dựa vào vitamin B cho nhiệm vụ đó, nó dựa vào choline có trong trứng, thịt đỏ, thịt gia cầm, cá, trứng cá muối, gan và các loại nội tạng khác.
Mặc dù bạn có thể nhận được choline từ một số loại rau, chẳng hạn như cải bó xôi và củ dền, hầu hết người ăn chay trường và người ăn chay định kỳ đều thiếu choline, giống như họ có xu hướng thiếu B12. Với những người ăn chay trường và ăn chay định kỳ, các bạn cần phải bổ sung choline và B12, bất kể bạn có MTHFR bẩn hay không.
Lối tắt Choline có thể hoạt động trong một thời gian ngắn, nhưng bạn không thể dựa vào nó vĩnh viễn. Nó là một lối tắt khẩn cấp mà cơ thể sử dụng để bảo vệ gan và thận. Còn Chu trình Methyl hóa của bạn hỗ trợ tất cả các cơ quan và mô của bạn, ví dụ như não, mắt, tử cung (và nhau thai), tinh hoàn, da và ruột. Phương án “Lối tắt Choline” là không đủ để hỗ trợ cho tất cả các cơ quan trong cơ thể bạn.
Nhận đủ choline từ chế độ ăn là rất quan trọng, nhưng trước hết, bạn cần hỗ trợ Chu trình Methyl hóa.
Phát huy tối đa tiềm năng của gen MTHFR
Khi tôi giới thiệu về Phương thức Làm sạch Gen, bạn sẽ học được mọi thứ cần thiết để hỗ trợ gen MTHFR, cho dù nó bị bẩn hay chỉ có biểu hiện của gen bẩn. May mắn thay, tôi đã có nhiều năm tự thực hành hỗ trợ gen này, cho tôi và cho ba đứa con trai của mình (tất nhiên, cũng như cho nhiều khách hàng của tôi). Tôi vui vẻ chia sẻ với bạn giải pháp để thực hiện.
Nếu bạn nghĩ MTHFR của mình là gen bẩn bẩm sinh, sau đây là một vài gợi ý để bạn bắt đầu. Bạn có thể thực hiện các đề xuất dưới đây ngay khi bạn muốn, ngay cả trước khi bạn bắt đầu Bước 1 của Phương thức Làm sạch Gen:
• Đừng để tâm trạng thất thường điều khiển bạn, hãy biết rằng tâm trạng của bạn sẽ tự nhiên hạ nhiệt và trôi chảy. Chấp nhận sự đa dạng về cảm xúc sẽ giúp bạn cảm ổn hơn khi cảm thấy buồn chán vào một ngày và lo lắng vào ngày hôm sau. Mục tiêu của chúng ta là giúp bạn có nhiều ngày tập trung hơn, làm việc hiệu quả hơn và chúng ta có thể làm được.
• Axit folic là kẻ thù của bạn. Và nó ở khắp mọi nơi – thực phẩm chức năng, đồ ăn bổ sung năng lượng, thực phẩm, đồ uống. Loại bỏ chúng ra khỏi cuộc sống của bạn. Ngay bây giờ.
• Lọc nước uống. Bằng cách loại bỏ asen, clo và các hóa chất không mong muốn khác khỏi nước, bạn sẽ giảm bớt công việc mà gen MTHFR bẩn phải làm.
• Hãy ăn rau lá xanh thường xuyên.
• Hãy chắc chắn rằng bạn đã nhận đủ B12. Ăn đủ lượng thịt bò (từ loại bò chỉ ăn cỏ), thịt cừu, trứng, cua, nghêu và cá với thịt sẫm màu. Những người ăn chay cần xem Phương thức Làm sạch Gen để tìm hiểu cách đảm bảo đủ choline và/hoặc B12 được methyl hóa.
• Trong nhiều trường hợp, bạn sẽ muốn tránh hoàn toàn sữa bò và sản phẩm từ sữa bò. Chứng dị ứng thực phẩm và/hoặc nhạy cảm với sữa tạo ra các kháng thể có thể làm tắc nghẽn thụ thể folate của bạn. Bạn có thể dùng các sản phẩm sữa dê và cừu, trừ phi bạn mắc bệnh tự miễn. Các sản phẩm sữa bò có thể được sử dụng sau khi bạn làm sạch chế độ ăn và chữa bệnh cho đường ruột.
Rắc rối với xét nghiệm folate huyết thanh
Bác sĩ của bạn có thể yêu cầu xét nghiệm folate huyết thanh để đo mức folate của bạn. Nhưng “folate” là một thuật ngữ không đáng tin cậy, như chúng ta đã thấy trước đó. Trong một xét nghiệm folate huyết thanh, một phòng xét nghiệm thực ra đang đo lường cả axit folic nhân tạo (từ thực phẩm chức năng và thức ăn được bổ sung axit folic) vàfolate tự nhiên (từ thực phẩm nguyên chất). Kết quả phòng thí nghiệm không tách biệt cho bạn được hai loại folate này.
Vậy thông điệp từ câu chuyện trên là gì? Bỏ qua mọi kết quả trong phòng thí nghiệm tiêu chuẩn về folate huyết thanh nếu bạn dùng bất kỳ loại thực phẩm chức năng bổ sung axit folic nào (hoặc riêng biệt, hoặc trong vitamin tổng hợp của bạn), hoặc nếu bạn đang tiêu thụ một lượng axit folic đáng kể trong thực phẩm. (Xem Chương 2 để biết danh sách các loại thực phẩm được bổ sung với axit folic.) Những kết quả trong phòng thí nghiệm này chỉ có ý nghĩa nếu bạn không sử dụng axit folic. (Tôi cung cấp thêm thông tin về xét nghiệm folate trong Phụ lục A.)
Phương thức Làm sạch Gen hỗ trợ gen MTHFR và Chu trình Methyl hóa như thế nào
Chế độ ăn. Bằng cách ăn nhiều các loại rau lá xanh, bạn bổ sung methylfolate mà một MTHFR khi đã bị bẩn không thể dễ dàng tự sản xuất. Bằng cách tránh axit folic, bạn đảm bảo rằng methylfolate tiếp cận được các thụ thể folate và giữ MTHFR của bạn sạch nhất có thể. Bằng cách nhận được một loạt các dưỡng chất khác, đặc biệt là vitamin B, protein và magiê, bạn đảm bảo rằng Chu trình Methyl hóa có tất cả các dưỡng chất cần thiết, giúp hỗ trợ cho chức năng MTHFR và cho sức khỏe tổng thể của bạn.
Hóa chất. Khi tránh tiếp xúc với hóa chất công nghiệp và kim loại nặng, bạn có thể giữ gen MTHFR của mình sạch sẽ trong khi giảm bớt đáng kể gánh nặng cho Chu trình Methyl hóa. Ngoài ra, vì lợi ích của sức khỏe tổng thể, không có các hóa chất đó, cơ thể bạn có thể methyl hóa nhiều homocysteine hơn, vì ít glutathione cần để giải độc cơ thể hơn. Bằng cách giảm hoặc tránh rượu và tránh oxit nitơ, bạn cũng giữ MTHFR của mình sạch nhất có thể trong khi giảm bớt gánh nặng cho Chu trình Methyl hóa.
Căng thẳng. Giấc ngủ sâu và ngon giấc là người bạn tốt nhất của bạn. Nó là loại thuốc giảm căng thẳng tốt nhất mà tôi biết! Bên cạnh các cách thức giảm căng thẳng khác trong Phương thức Làm sạch Gen, giấc ngủ sẽ làm giảm gánh nặng cho MTHFR cũng như Chu trình Methyl hóa.
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COMT: Tập trung và sôi nổi, hay nhẹ nhàng và thư thái 
Khi Margo và tôi gặp nhau lần đầu, tôi có thể cảm nhận tính cách hồ hởi của cô ấy một cách rõ rệt. Margo mỉm cười rạng rỡ, nhưng trông cô ấy vẫn thoáng chút mệt mỏi và rệu rã dù mới chỉ ngoài ba mươi. Khi Margo bắt đầu kể về rất nhiều triệu chứng của mình thì tôi đã hiểu lý do dẫn đến sự mệt mỏi này. Margo bị mắc chứng khó ngủ. Caffeine khiến cô trở nên cáu kỉnh và lo lắng. Điều tệ hơn là những cảm xúc này vẫn đeo bám ngay cả khi cô ấy ngừng sử dụng caffeine. Margo chịu đựng những cơn đau đầu dữ dội hằng tháng. Dù đang làm công việc yêu thích là giám sát viên trường trung học, Margo cảm thấy kiệt sức vào cuối mỗi tuần và than thở rằng, “Nếu tôi không được nghỉ ngơi vào cuối tuần, tôi không nghĩ rằng tôi có thể bắt đầu một tuần làm việc nữa.”
Hồ sơ sức khỏe và tính cách của Margo được đánh giá phù hợp hoàn toàn với SNP ở gen COMT chậm – điều khiến tôi không quá bất ngờ. Tôi giải thích với Margo rằng cô ấy sở hữu một gen bẩn, với cả ưu và nhược điểm:
Ưu điểm
• Sự nhiệt tình và hồ hởi bẩm sinh
• Lòng vị tha và sự hào phóng
• Nhiều năng lượng
• Khả năng tập trung trong thời gian dài
Nhược điểm
• Khó thư giãn
• Các vấn đề về giấc ngủ
• Tham công tiếc việc
• Khó chuyển hóa estrogen (có thể dẫn đến các vấn đề về kinh nguyệt, u xơ tử cung và ung thư ở nữ giới)
Sau khi gặp Margo, tôi tiếp xúc với nhân vật tiếp theo. Blake là một thanh niên vô tư ở độ tuổi gần ba mươi, với sự thư thái tuyệt vời. Tôi đã bị ấn tượng bởi Blake gần như là hình ảnh phản chiếu của Margo. Blake thường có giấc ngủ sâu, nhưng ngay cả sau một đêm ngủ ngon, anh ấy hiếm khi cảm thấy sung sức. Blake uống cà phê vài lần trong ngày để tiếp thêm năng lượng. Người thanh niên này có khá nhiều sở thích: nghe nhạc, đọc văn học Nhật Bản, tìm hiểu về các loài bò sát, cưỡi ngựa. Tuy vậy, Blake gặp khó khăn trong việc tập trung vào bất kỳ một hoạt động nào trong thời gian dài. Mặc dù Blake rất tận tâm với bạn bè và bạn gái, anh ấy nói với tôi rằng thật khó để anh ấy xuất hiện đúng hẹn và đôi khi anh ấy thậm chí quên hoàn toàn kế hoạch. “Một việc khác chen ngang, và tôi bị cuốn theo nó,” Blake giải thích bằng một cái nhún vai.
Nếu Margo phù hợp với hồ sơ của gen COMT chậm, thì Blake là hình mẫu của gen COMT nhanh. Giống như Margo, gen bẩn của Blake có cả ưu điểm và nhược điểm:
Ưu điểm
• Sự bình tĩnh bẩm sinh; có khả năng chịu đựng căng thẳng
• Bản tính dễ chấp nhận, không đòi hỏi
• Nhiều sở thích cá nhân
• Khả năng ngủ tốt
Nhược điểm
• Khó tăng tốc độ
• Dễ mất tập trung
• Trí nhớ kém
• Dễ bị trầm cảm
Cả Margo và Blake đều có gen COMT bị bẩn. Nhưng trong khi gen COMT bẩn của Margo có xu hướng chậm, gen COMT bẩn của Blake thể hiệu xu hướng nhanh. Mỗi người phản ứng với những chất hóa sinh trong cơ thể của họ khác nhau.
Hoạt động của gen COMT
Gen COMT ảnh hưởng đến khả năng xử lý các catechol, estrogen và một số chất dẫn truyền thần kinh chính – gồm có dopamine, norepinephrine (noradrenaline) và epinephrine (adrenaline). Catechol là các hợp chất được tìm thấy trong trà xanh và trà đen, cà phê, chocolate, một vài loại gia vị xanh như bạc hà, rau mùi tây và cỏ xạ hương; cũng như trong các viên bổ sung EGCG, chiết xuất hạt cà phê xanh và hoạt chất quercetin.1 Các chất dẫn truyền thần kinh là các chất hóa sinh giúp chúng ta xử lý suy nghĩ và cảm xúc. Hãy cùng xem xét ba chất dẫn truyền thần kinh quan trọng dưới đây:
Dopamine
Dopamine là một chất dẫn truyền thần kinh liên quan đến sự phấn khích, hồi hộp và sự thiếu chắc chắn. Việc sản sinh dopamine ở mức độ lớn có lợi ích rõ rệt vì nó mang lại cho bạn cảm giác tuyệt vời. Bạn có thể hiểu được rõ hơn về tác dụng của hoạt chất này khi tôi nói với bạn rằng việc yêu ai đó gắn liền với việc sản sinh rất nhiều dopamine. Dopamine cũng tăng lên khi bạn đánh bạc, đi tàu lượn siêu tốc hoặc sẵn sàng đối mặt với một thách thức lớn – hay nói cách khác, bất kỳ hoạt động rủi ro nào với kết quả không chắc chắn.
Tương tự như vậy, dopamine cũng liên quan đến chứng nghiện. Dopamine sản sinh sau khi uống một số loại thuốc khiến bạn rất thư giãn, và bạn sẵn sàng làm bất cứ điều gì để khiến cảm giác đó kéo dài. Ví dụ như chất cocaine kích hoạt việc sản sinh dopamine, cũng giống như cuộc hẹn hò thú vị đầu tiên, một bộ phim đáng sợ hay trò chơi nhảy dù. Việc kích hoạt dopamine và mong muốn của chúng ta để lặp lại quá trình này được gọi là “sự trao thưởng.” Dopamine là cái đích mà cơ thể bạn hướng đến – điều mang lại cảm giác tuyệt vời và khiến bạn sẵn sàng làm bất cứ điều gì để có được cảm giác đó.
Norepinephrine và Epinephrine
Norepinephrine và epinephrine là hai chất dẫn truyền thần kinh chính của bạn. Chúng giúp bạn đối mặt với những thách thức lớn – bất cứ điều gì đòi hỏi nỗ lực về thể chất hoặc cảm xúc. Chẳng hạn, nếu bạn là bác sĩ phòng cấp cứu, y tá hoặc người hộ lý ở bệnh viện, bạn có thể cần nhiều đợt sản sinh norepinephrine và epinephrine để sẵn sàng đối mặt với việc một bệnh nhân nhập viện bất ngờ.
Như Chương 2 đã đề cập, cơ thể bạn có cả phản ứng căng thẳng khi đối mặt những thách thức mới và phản ứng thư giãn để nghỉ ngơi, chữa lành và phục hồi. Lý tưởng nhất là các phản ứng này cân bằng: Bạn sẵn sàng đối mặt với các thử thách và sau đó khôi phục năng lượng bằng một bữa ăn nhẹ nhàng và một giấc ngủ ngon lành. Việc bạn tăng tốc dễ dàng hay không phụ thuộc một phần vào việc cơ thể đưa norepinephrine và epinephrine vào trong hệ thống nhanh như thế nào. Việc bạn thư giãn hiệu quả hay không phụ thuộc một phần vào việc bạn có thể loại bỏ những chất hóa sinh trên ra khỏi hệ thống nhanh như thế nào để có thể thư giãn và tái tạo năng lượng.
Gen chậm gen COMT của Margo khiến cơ thể của cô phản ứng chậm trong việc loại bỏ catechol, estrogen, dopamine, norepinephrine và epinephrine. Do đó, mức độ các hợp chất này trong cơ thể Margo có xu hướng cao. Estrogen bổ sung mang lại cho Margo làn da sáng và trạng thái sinh lý tốt, nhưng nó cũng gây ra các triệu chứng tiền kinh nguyệt tồi tệ và khiến cô dễ có nguy cơ bị ung thư vú và ung thư buồng trứng. Các chất dẫn truyền thần kinh bổ sung đã mang đến cho Margo nguồn năng lượng dồi dào và tràn đầy cảm hứng, khiến cô giác tự tin và lạc quan. Nhưng những chất này cũng khiến cô gặp khó khăn trong việc thư giãn, nghỉ ngơi và có giấc ngủ tốt. Sự dư thừa các chất truyền dẫn thần kinh cũng khiến cô ấy khó bình tĩnh sau khi sử dụng những chất có caffeine, vì gen COMT bị bẩn của cô ấy gặp khó khăn trong việc loại bỏ chất kích thích trong cơ thể.
Với tâm thế nửa đùa nửa thật, tôi nói với Margo, “Hầu hết thời gian, bạn là nữ siêu nhân. Bạn đã có rất nhiều năng lượng và sự tập trung-”
Cười lớn, Margo tiếp lời tôi, “– nhưng có một thời điểm cố định hằng tháng, thì hãy coi chừng.” Thật vậy, Margo thường thấy mình dễ giận dữ, cáu kỉnh. Đây chính là kết quả của mức độ dư thừa estrogen và các chất dẫn truyền thần kinh.
Gen COMT bị bẩn của Blake là hình ảnh phản chiếu của Margo. Như tôi đã lưu ý trước đó, gen COMT của Blake có xu hướng rất nhanh. Nó chuyển hóa catechol, estrogen và chất dẫn truyền thần kinh nhanh đến mức các chất này trong cơ thể Blake thường ở mức thấp. Phụ nữ có gen COMT nhanh phải vật lộn với mức độ estrogen thấp, dẫn đến các triệu chứng như khô âm đạo, giảm chức năng sinh lý và đến những năm năm mươi tuổi, họ gặp rắc rối với những triệu chứng ở thời kỳ mãn kinh khi mức estrogen giảm xuống. Họ cũng có nguy cơ mắc bệnh tim.
Trong khi đó, các chất dẫn truyền thần kinh ở mức độ thấp trong cơ thể Blake mang lại cho anh một sự thanh thản và bình tĩnh đáng ghen tị – một khả năng đáng ngưỡng mộ để rũ bỏ những bận tâm nhỏ nhặt của cuộc sống. Hầu hết mọi thứ không làm Blake thấy phiền muộn; anh ở trong tâm thế sẵn sàng để chấp nhận, điều chỉnh và thỏa hiệp.
Nhược điểm là Blake thường thiếu khả năng tập trung và sự nỗ lực để hoàn thành công việc. Anh ấy không bận tâm nếu bạn trễ hẹn một giờ, và nếu đến muộn, anh ấy cũng không cảm thấy có vấn đề gì. Mức độ dopamine thấp khiến Blake hay ở trong trạng thái thiếu năng lượng và thiếu sự tự tin. Blake nói với tôi, “Tôi làm hết mình, nhưng tôi không mong đợi sẽ có kết quả đáng kể gì. Caffeine và chocolate giúp mang đến cho tôi năng lượng, nhưng thường điều này không kéo dài.”
Như bạn có thể thấy, cả hai loại gen COMT bẩn đều có ưu điểm và nhược điểm – và cả hai đều đặt ra những thách thức cụ thể đối với sức khỏe của bạn. Mục tiêu của chúng ta là giúp phát huy ưu điểm và giảm thiểu nhược điểm của các gen này.
COMT: Những thông tin cơ bản
Chức năng chính của gen COMT
Gen COMT ảnh hưởng đến quá trình chuyển hóa estrogen, catechol từ thức ăn và đồ uống, và các chất dẫn truyền thần kinh như dopamine, norepinephrine và epinephrine.
Ảnh hưởng của gen COMT bẩn
COMT chậm. Bạn không có khả năng loại bỏ catechol, estrogen, dopamine, norepinephrine và epinephrine khỏi cơ thể. Kết quả là chúng tồn tại trong cơ thể của bạn lâu hơn bình thường, gây ra nhiều tác động về thể chất và tâm lý.
COMT nhanh. Bạn loại bỏ catechol, estrogen, dopamine, norepinephrine và epinephrine khỏi cơ thể quá nhanh. Do đó, các chất này sẽ được đào thải khỏi cơ thể nhanh hơn bình thường, kèm theo nhiều tác động về thể chất và tâm lý.
Dấu hiệu của gen COMT bẩn
COMT chậm. Các dấu hiệu phổ biến bao gồm sự sôi nổi, tự tin, năng lượng, sự nhiệt tình, chức năng sinh lý mạnh mẽ, các vấn đề liên quan đến estrogen (hội chứng tiền kinh nguyệt, vấn đề thời kỳ kinh nguyệt, u xơ, nguy cơ mắc các bệnh ung thư ở nữ giới), sự tức giận, sức chịu đau kém, khó ngủ, khó thư giãn hoặc khó bình tĩnh, chứng nghiện công việc, nhảy cảm với caffein, chocolate và trà xanh.
COMT nhanh. Các dấu hiệu phổ biến bao gồm cảm giác bình tĩnh quá mức, không dễ bị tức giận, không gặp khó khăn về giấc ngủ, kiềm chế căng thẳng hiệu quả, chịu đựng đau đớn, khó hoàn thành nhiệm vụ, khó tập trung, chứng hay quên, thiếu tự tin hoặc thiếu sự lạc quan, năng lượng thấp, các thách thức ở giai đoạn mãn kinh/tiền mãn kinh, sự phụ thuộc vào caffeine, chocolate, và trà xanh.
Ưu điểm của gen COMT bẩn
COMT chậm. Ưu điểm bao gồm lòng vị tha, năng lượng, sự nhiệt tình hào hứng, tập trung, sự hào phóng và năng suất.
COMT nhanh. Ưu điểm bao gồm khả năng thư giãn tốt, dễ hài lòng, tập trung, bình tĩnh, khả năng chịu đựng căng thẳng tốt, giấc ngủ ngon và có nhiều sở thích.
Gặp gen COMT bẩn của bạn
Bạn đã điểm qua Danh sách các gen cần làm sạch, giờ đây bạn biết rằng mình có gen COMT bẩn hay không. Nhưng để giúp bạn có hiểu biết đầy đủ hơn, đây là một vài đặc điểm liên quan đến gen COMT chậm và nhanh. Bạn có nhận ra mình ở một trong hai loại dưới đây?
Gen COMT chậm
☐ Tôi luôn có thể tập trung và học tập trong nhiều giờ.
☐ Tôi thích đi du lịch và khám phá.
☐ Tôi có xu hướng là một người nghiện công việc.
☐ Khi tôi bị căng thẳng, tôi phải mất một thời gian dài để bình tĩnh lại.
☐ Tôi thường làm việc vất vả trong nhiều tuần, sau đó kiệt sức và cần nghỉ ngơi dài để nạp năng lượng.
☐ Tôi dễ dàng lo lắng và hoảng loạn.
☐ Tôi thấy rằng caffeine thường làm tăng mức độ căng thẳng của tôi.
☐ Tôi dễ bị kích thích. Tôi thường xuyên dễ bị nổi nóng.
☐ Tôi có xương chắc khỏe.
☐ Phải mất một thời gian dài để tôi đi vào giấc ngủ.
☐ Tôi có làn da sáng và mọi người khen tôi về điều đó.
☐ Tôi đã có kinh nguyệt sớm.
☐ Tôi thường bị hội chứng tiền kinh nguyệt.
☐ Tôi bị chảy máu kinh nguyệt nặng (rong kinh).
☐ Tôi có hoặc đã bị u xơ tử cung.
☐ Tôi chịu đau kém hơn so với những người khác.
☐ Tôi cảm thấy khó chịu khi thực hiện chế độ ăn giàu protein (như chế độ ăn cho hội chứng ruột và tâm lý [GAPS] hoặc chế độ ăn nhiều đạm và chất xơ).
☐ Tôi thích ứng kém với chất kích thích hệ thần kinh trung ương (CNS) ví dụ như Ritalin, Adderall, Vyvanse và Focalin.
☐ Tôi thích ứng tốt hơn khi sử dụng các loại thuốc làm dịu hệ thần kinh trung ương ví dụ như Intuniv.
Gen COMT nhanh
☐ Tôi có một thời gian khó tập trung. Tôi là một đứa trẻ điển hình cho chứng tăng động giảm chú ý.
☐ Tôi có xu hướng xuôi theo cuộc sống.
☐ Tôi không phải là một người nghiện công việc.
☐ Khi tôi bị căng thẳng, tôi hồi phục khá nhanh và đi tiếp.
☐ Tôi ngủ thiếp đi nhanh chóng.
☐ Ly cà phê của tôi ở đâu? Tôi cần nó!
☐ Thực hiện một chế độ ăn giàu protein (như GAPS hoặc Paleo) khiến tôi cảm thấy tuyệt vời.
☐ Tôi có xu hướng chán nản hơn là nhiệt tình, và tình trạng này đã kéo dài.
☐ Tôi không cảm thấy hào hứng sôi nổi.
☐ Tôi đã có kinh nguyệt muộn.
☐ Tôi không bị hội chứng tiền kinh nguyệt.
☐ Tôi có (hoặc đã có) kỳ kinh nguyệt ngắn, lượng máu kinh nguyệt ít.
☐ Tôi có xương yếu hơn.
☐ Tôi chịu đau tốt hơn so với những người khác.
☐ Tôi thích ứng tốt với các loại thuốc kích thích hệ thần kinh trung ương như Ritalin, Adderall, Vyvanse và Focalin.
☐ Tôi thích ứng kém với các loại thuốc làm dịu hệ thần kinh trung ương như Intuniv.
Tình trạng sức khỏe liên quan đến gen COMT bẩn
Cho dù gen COMT của bạn là gen bẩn bẩm sinh hay chỉ biểu hiện bẩn, nó có thể gây ra vấn đề nếu bạn không làm sạch nó. Sau đây là một số rối loạn mà các nhà nghiên cứu có liên quan đến gen COMT bẩn.
Gen COMT chậm
• Bệnh Parkinson
• Chứng ADD với tính hiếu động
• Chứng cơ tim do căng thẳng
• Chứng tiền kinh nguyệt
• Đau cơ xơ hóa
• Hoảng sợ (đặc biệt là ở phụ nữ)
• Hội chứng mạch vành cấp tính
• Lo lắng
• Rối loạn lưỡng cực, đặc biệt là hưng cảm
• Tâm thần phân liệt
• Tăng huyết áp liên quan đến căng thẳng
• Tiền sản giật
• U xơ tử cung
• Ung thư tử cung
• Ung thư vú
Gen COMT nhanh
• Chứng nghiện – có thể nghiện ma tuý, rượu, cờ bạc, mua sắm hoặc trò chơi video
• Khó khăn trong việc học
• Tăng động giảm chú ý – gây ra sự thiếu chú ý, thực hiện nhiều việc cùng một lúc, không có khả năng tập trung
• Trầm cảm
Chu trình Methyl hóa và gen COMT
Đến bây giờ, bạn đã bắt đầu hiểu về tầm quan trọng của Chu trình Methyl hóa. Như bạn đã thấy trong Chương 5, chất SAMe giúp xử lý các nhóm methyl để tạo điều kiện cho khoảng hai trăm quy trình khác nhau trong cơ thể.
Một trong những nhóm methyl đi đến một enzyme được tạo ra bởi gen COMT của bạn, enzyme COMT. Khi điều đó xảy ra, hai quá trình sẽ xảy ra:
1. Estrogen bị methyl hóa và trục xuất khỏi cơ thể.
Bạn cần một lượng estrogen nhất định. Nam giới và nữ giới cần estrogen ở các mức độ khác nhau. Nếu cơ thể bạn loại bỏ estrogen quá nhanh, nồng độ estrogen sẽ giảm quá thấp. Đó là những gì có thể xảy ra với một gen COMT nhanh.
Mặt khác, bạn không muốn mức estrogen của bạn ở mức quá cao. Đó là những gì xảy ra với một gen COMT chậm. Mục tiêu của bạn là tìm điểm vừa phải để loại bỏ estrogen: không quá nhanh, không quá chậm.
2. Chất dẫn truyền thần kinh căng thẳng của bạn được methyl hóa.
– Dopamine được methyl hóa trở thành norepinephrine.
– Norepinephrine được methyl hóa trở thành epinephrine.
– Epinephrine được methyl hóa để bị trục xuất khỏi cơ thể của bạn bởi một chuỗi enzyme khác.
Dopamine, norepinephrine và epinephrine đều là những chất dẫn truyền thần kinh của phản ứng căng thẳng. Chúng khiến cho bạn cảnh giác, tập trung và sẵn sàng hành động. Các phản ứng căng thẳng khiến bạn thở nhanh hơn, khiến cơ bắp căng, và giúp tư duy sắc bén hơn. Chúng cũng gây khó khăn cho việc tiêu hóa thức ăn, quan hệ tình dục, thụ thai hoặc đi vào giấc ngủ.
Mặt khác, phản ứng thư giãn sẽ giúp bạn chống lại những dấu hiệu nói trên. Hơi thở của bạn trở lại bình thường, cơ bắp thư giãn, tâm trí nhẹ nhàng và bạn sẵn sàng cho việc tiêu hóa, quan hệ tình dục, thụ thai, và đi vào giấc ngủ. Những cái tên “chiến hay biến” rồi “nghỉ ngơi và xả hơi” đã nói lên tất cả.
Vì vậy, một lần nữa, bạn cần tìm kiếm cách thức để giúp mình cân bằng sự hạnh phúc. Khi mức độ dẫn truyền thần kinh căng thẳng của bạn quá cao, bạn sẽ hoảng loạn, lo lắng và không thể ổn định. Khi chúng ở mức quá thấp, bạn sẽ không có động lực, bơ phờ và không thể tập trung.
Hơn nữa, bạn muốn những chất hóa sinh đó duy trì ở mức cao vào ban ngày, khi bạn làm việc, tập trung và gặp thử thách, sau đó giảm dần vào buổi tối và đêm, khi bạn thư giãn và đi ngủ. Lý tưởng nhất là chất dẫn truyền thần kinh căng thẳng của bạn giảm xuống ở mỗi bữa ăn, vì vậy bạn có thể tiêu hóa thức ăn của bạn đúng cách.
Nếu gen COMT của bạn quá chậm, các chất dẫn truyền thần kinh căng thẳng của bạn có xu hướng tồn tại lâu trong cơ thể, khiến bạn bị căng thẳng trong thời gian dài. Ngược lại, nếu gen COMT của bạn quá nhanh, các chất dẫn truyền thần kinh căng thẳng rời khỏi cơ thể bạn quá nhanh và bạn khó có đủ mức độ “căng thẳng” cần thiết để có động lực và sự tập trung.
Hãy kết hợp những gì chúng ta đã học trong chương trước với thông tin mới này. Điều gì xảy ra nếu cơ thể bạn không thực hiện Chu trình Methyl hóa một cách hiệu quả? Chà, như bạn có thể nhớ lại, bạn sẽ bị thiếu SAMe hoặc không thể tận dụng nó tốt. Trong một trong những trường hợp đó, gen COMT của bạn sẽ không hoạt động tối ưu:
• Nếu bạn có gen COMT chậm, chúng sẽ khiến các chất dẫn truyền thần kinh và estrogen căng thẳng tồn tại trong hệ thống của bạn lâu hơn bình thường. Điểm yếu của gen bẩn của bạn tăng lên, trong khi điểm mạnh của nó suy giảm.
• Nếu bạn có gen COMT nhanh, lượng SAMe thấp trước tiên sẽ tối ưu hóa tâm trạng và sự tập trung của bạn. Bạn nghĩ rằng, “Ồ, tôi đã khá lơ mơ thiếu tập trung, tuy nhiên bây giờ tôi đã hoàn thành xong khá nhiều công việc!.” Nhưng nếu Chu trình Methyl hóa của bạn bị gián đoạn quá lâu, gen COMT nhanh của bạn có thể bắt đầu hoạt động như một gen COMT chậm. Các chất dẫn truyền thần kinh căng thẳng sẽ ở lại lâu hơn bình thường và bạn cảm thấy lo lắng, khó chịu và bị căng thẳng quá mức.
Như bạn có thể thấy, gen COMT của bạn cần hoạt động một cách cân bằng. Dù bạn sinh ra với loại gen COMT nào, bạn muốn quá trình methyl hóa diễn ra không quá nhanh cũng không quá chậm, mà ở tốc độ vừa phải.
Đừng tự điều trị với SAMe!
Tôi biết rằng Internet chứa đầy những câu chuyện thành công của SAMe, khiến nó dường như là thuốc bổ sung kỳ diệu của mọi thời đại. Và tôi không nói rằng bạn không bao giờ nên tự điều trị với SAMe. Nếu bạn tìm hiểu SAMe ảnh hưởng đến bạn thế nào và khi nào là an toàn để sử dụng nó, và nếu bạn thực sự bị thiếu SAMe, nó có thể là một chất bổ sung tuyệt vời. Nhưng nếu bạn không tìm hiểu kỹ, SAMe thực sự có thể khiến bạn gặp rắc rối.
Một trong những khách hàng của tôi, một nghệ sĩ piano hòa nhạc thành công, thường dùng SAMe trước khi đi ngủ để giúp cô ấy ngủ tốt hơn. Bởi vì cô có gen COMT chậm, Chu trình Methyl hóa tăng cường từ việc dùng SAMe đã giúp cô loại bỏ các chất dẫn truyền thần kinh căng thẳng ra khỏi hệ thống. Nhưng nếu sử dụng SAMe vào những ngàykhông bị căng thẳng, cô ấy thấy mình mệt mỏi, chán nản và khóc lóc. Chính bởi việc tăng tốc độ methyl hóa đã khiến quá nhiều chất dẫn truyền thần kinh căng thẳng bị loại bỏ ra khỏi hệ thống của cô!
Tôi có một khách hàng khác, người đã cho đứa con trai “có nhiều vấn đề về cư xử” sử dụng SAMe, và vấn đề trở nên tồi tệ hơn. Khi cô sử dụng Phương thức Làm sạch Gen cho đứa con của mình, nó bình tĩnh và trở nên hợp tác hơn, đơn giản vì giờ nó ăn ngon, ngủ ngon và tập thể dục, tránh xa các trò chơi video, đồ ngọt và hóa chất làm bẩn gen. Cô đã tìm thấy một cách tiếp về chế độ ăn và lối sống mang lại điều tốt nhất cho con trai mình.
Bạn hiểu điều tôi muốn nói đúng không? Xin đừng chạy ra cửa hàng và mua thực phẩm chức năng bổ sung SAMe. Đặt chìa khóa xuống và chờ đợi để hoàn thành Bước 1. Nếu bạn cần thực phẩm chức năng, bạn sẽ tìm hiểu về nó khi chuyển đến Bước 2.
Điều gì làm bẩn gen COMT?
Gen COMT chậm
• Không đủ SAMe.
• Mức homocysteine thấp.
• Quá nhiều trà, cà phê và/hoặc chocolate.
• Quá nhiều căng thẳng, gây ra sự tích tụ các chất dẫn truyền thần kinh căng thẳng.
• Cân nặng quá mức hoặc chế độ ăn nhiều chất béo động vật, gây ra sự tích tụ estrogen.
• Việc tiếp xúc quá nhiều với xenoestrogene trong nhựa, các sản phẩm chăm sóc cá nhân hoặc các sản phẩm gia dụng và làm vườn, một lần nữa gây ra sự tích tụ estrogen.
Gen COMT nhanh
• Quá nhiều SAMe.
Cả hai loại gen gen COMT
• Mức homocysteine tăng cao.
• Không đủ dưỡng chất quan trọng, đặc biệt là folate/B9, cobalamin/B12 và magiê, tất cả đều quan trọng cho cả methyl hóa và gen COMT.
• Một MTHFR sạch bẩm sinh nhưng có biểu hiện của gen bẩn, hoặc gen MTHFR bẩn bẩm sinh không nhận đủ hỗ trợ.
Sự nguy hiểm của Dopamine
Một trong những công việc chính của gen COMT là methyl hóa dopamine, chuyển đổi nó thành norepinephrine. Nếu gen COMT của bạn bị bẩn – dù là gen bẩn bẩm sinh hoặc biểu hiện của gen bẩn – bạn có thể kết thúc với một dạng dopamine được gọi là dopamine quinone, rất có hại cho não. Dopamine quinone có liên quan đến nguyên nhân gây ra bệnh Parkinson và tăng động giảm chú ý, vì vậy bạn sẽ muốn xem xét các lựa chọn của mình một cách cẩn thận.
Ngay cả khi dopamine của bạn ở dạng thức mong muốn, bạn nên tránh mức độ dopamine quá cao. Dopamine dư thừa có thể khiến bạn kích động và khó chịu, và nó có thể khiến bạn phản ứng kém với sự căng thẳng. Một lượng dopamine phù hợp sẽ mang lại cho bạn một cú hích bổ sung – đủ để bạn thể hiện tốt nhất. Nhưng quá nhiều có thể khiến bạn đóng băng, hoảng loạn và quên mọi thứ bạn từng học.
Tôi biết các diễn viên, những người thể hiện tuyệt vời trước máy ảnh, nơi mức độ dopamine vừa phải của họ kích thích họ đến một màn trình diễn tuyệt vời. Nhưng khi đứng trực tiếp trước các khán giả, họ lại bị căng thẳng, chính bởi mức độ dopamine tăng quá cao. Họ trở nên “đóng băng” vì sợ hãi sân khấu, bị căng thẳng quá mức và quên đi kịch bản. Đây chính là sự khác biệt giữa một chuyến đi tàu lượn siêu tốc thú vị và một chuyến đi thực sự đáng sợ xuống một ngọn núi trên một chiếc xe không có phanh.
Mỗi người trong chúng ta là duy nhất, với mức độ dopamine lý tưởng của riêng chúng ta. Nếu tôi cố gắng hoạt động ở mức độ dopamine của Margo, tôi có thể bị kiệt sức. Nếu cô ấy cố gắng hoạt động tại mức dopamine của tôi, cô ấy sẽ cảm thấy buồn chán. Nhưng ngay cả Margo cũng có thể bị nhiệt tình quá mức. Do đó, một trong những nhiệm vụ của cô ấy, một “người có gen COMT chậm,” là học cách nghỉ ngơi đầy đủ và luyện tập giảm căng thẳng đủ để giữ dopamine của cô ấy ở mức có thể kiểm soát được.
Tương tự như vậy, cách tiếp cận cuộc sống bình tĩnh, thoải mái của Blake, là một thế mạnh thực sự. Chính bởi mức độ thấp của dopamine tự nhiên được tạo ra bởi gen COMT nhanh của anh. Nhưng nếu mức độ dopamine của Blake xuống quá thấp, anh trở nên mất tập trung, không có động lực và mắc chứng hay quên, và sau đó anh cần phải tìm cách tăng tốc cho bản thân.
Cả Blake và Margo đều cần khám phá sự cân bằng giữa mức độ kích thích và mức độ thư giãn phù hợp với đặc điểm di truyền, tính cách và sức khỏe của họ. Tất cả chúng ta đều cần làm điều này. Sự cân bằng phù hợp có thể khác nhau đối với mỗi người, vì vậy chúng ta cần tìm sự cân bằng của riêng mình.
Levodopa
Levodopa là một loại thuốc tăng cường dopamine thường được dùng cho những người mắc bệnh Parkinson. Điều này có vẻ có ý nghĩa, vì Parkinson có liên quan đến mức độ thấp của dopamine.
Tuy nhiên, như chúng ta đã thấy trước đây, việc sửa đổi bất kỳ một phần nào trong toàn hệ thống của bạn có thể gây ra sự cố chung. Khi Levodopa làm tăng nồng độ dopamine, nó gây ra áp lực lớn cho gen COMT, do đó làm tăng dopamine quinone... thứ khiến cho bệnh Parkinson trở nên tồi tệ hơn. Các bệnh nhân Parkinson có thể cải thiện sức khỏe tốt hơn nếu thực hiện Phương thức Làm sạch Gen và tìm ra những cách thức nhẹ nhàng hơn, tự nhiên hơn để tăng mức độ dopamine của họ – thông qua việc cải thiện chức năng gen và chất dẫn truyền thần kinh của họ. Tôi đã có một số thành công điều trị cho khách hàng theo cách này, mà không có rủi ro của các loại thuốc như Levodopa.
Ritalin và Adderall
Nếu con bạn vật lộn với chứng tăng động giảm chú ý, bé có thể được kê đơn thuốc methylphenidate (được bán dưới tên thương hiệu Ritalin), làm tăng dopamine. Giờ bạn đã hiểu, gen COMT nhanh có thể dẫn đến mức dopamine thấp, khiến gây ra sự tập trung kém và thiếu động lực. Vì vậy, việc tăng dopamine đôi khi có thể là giải pháp. Tuy nhiên, cách tốt nhất để làm điều đó là bắt đầu và gắn bó lâu dài với Phương thức Làm sạch Gen, điều đã giúp nhiều trẻ em trên toàn cầu.
Hơn nữa, một số loại thuốc có thể tạo thêm vấn đề cho trẻ có gen COMT nhanh. Chẳng hạn, Methylphenidate có thể biến gen COMT nhanh thành gen COMT chậm và sau đó con bạn phải vật lộn với những triệu chứng khác. Để làm cho vấn đề tồi tệ hơn, methylphenidate có thể làm tăng không chỉ dopamine mà cả dopamine quinone, như chúng ta vừa thấy, gây hại cho não và có thể dẫn đến bệnh Parkinson và các rối loạn thần kinh khác.2 Những rủi ro là không đáng có.
Bây giờ, chuyện gì sẽ xảy ra nếu bạn là một người trưởng thành và nghĩ rằng Adderall – phiên bản thuốc Ritalin dành cho người lớn – có thể giúp bạn tập trung và quyết tâm hơn?
Adderall về cơ bản là một dạng chất kích thích tên là amphetamine. Nó được cho là làm dopamine và norepinephrine có sẵn nhiều hơn cho não của bạn. Vấn đề là, nếu sử dụng nó quá thường xuyên, bạn sẽ bị hiệu ứng lạm dụng thuốc – đó là hiện tượng xuất hiện khi nồng độ dopamine trong não của bạn giảm xuống, chờ đợi sự bổ sung từ Adderall để tiếp tục nâng mức độ dopamine lên. Nhìn chung, bạn bị thiếu hụt dopamine, và các tế bào chết đi do amphetamine. Vâng, Adderall cũng có thể tạo ra dopamine quinone.3
Điều bạn cần rút ra là gì? Việc thỉnh thoảng sử dụng Adderall sẽ tăng mức độ dopamine của bạn và nếu bạn chỉ sử dụng nó một lần trong vài tháng, bạn sẽ không nhận thấy bất kỳ tác dụng nào đang diễn ra. Tuy nhiên, nếu sử dụng thường xuyên hơn, bạn có nguy cơ chịu tác động lâu dài từ dopamine quinone, đặc biệt là nếu bạn có gen GST/ GPX bẩn hoặc nếu cơ thể bạn đang phải vật lộn với quá nhiều kim loại nặng. Có nhiều cách tốt hơn để kích thích dopamine sản xuất nếu bạn thực sự cần nó, một trong số đó là Phương thức Làm sạch Gen.
Hỗ trợ chứng tăng động giảm chú ý không dùng Ritalin: Giúp trẻ có gen COMT nhanh
Những câu nói tương tự như dưới đây có quen thuộc với bạn không?
• “Con có thể vui lòng dừng di chuyển liên tục trong khi chúng ta nói chuyện không?”
• “Bố đã yêu cầu con đổ rác. Mỗi tối thứ ba là ngày đổ rác. Tại sao bố phải nhắc con mỗi tuần vậy?”
• “Con thề là nếu đầu không gắn trên vai thì con cũng quên mất nó luôn.”
• “Bố, con quên áo tập bóng đá ở nhà. Bố mang áo đến cho con được không? Trận đấu sẽ bắt đầu trong mười phút nữa!”
Đúng, đó là cuộc đối thoại giữa tôi và con trai lớn của tôi, Tasman. Tôi rất yêu quý những đứa trẻ của mình, nhưng đôi khi chúng có thể khiến tôi phát điên!
Tasman là một đứa trẻ tuyệt vời. Nó là một học sinh hạng A lễ phép và là một vận động viên đáng kinh ngạc. Nếu bạn nhìn thấy nó ở trường hoặc đến nhà ăn tối, bạn sẽ không bao giờ biết nó đang phải vật lộn với chứng tăng động giảm chú ý.
Tasman có gen COMT nhanh và Chu trình Methyl hóa khỏe mạnh, vì vậy nó đốt cháy rất nhiều dopamine và norepinephrine. Tuy nhiên, nó là một cậu bé cao lớn, gầy gò, không ăn đủ protein để có sức tham gia tất cả các trận bóng đá và bù đắp cho tất cả các chất dẫn truyền thần kinh căng thẳng mà nó đốt cháy.
Vì vậy, tôi thường xuyên nói với nó: “Liệu con có thể ăn nhiều protein hơn để có suy nghĩ rõ ràng và nhiều năng lượng hơn?” Tôi luôn nói với nó rằng đi đến phòng tập thể hình để rèn luyện cơ bắp là một sự lãng phí thời gian nếu nó không ăn đủ protein. Nhưng con tôi thì nào có biết nghe.
Vậy làm thế nào để nó vượt trội trong trường học? Làm thế nào nó tham gia các hoạt động xã hội mà không cảm thấy buồn chán và mệt mỏi? Tôi hiểu các chất hóa sinh của tôi, và bây giờ bạn cũng vậy. Bạn biết rằng công việc của gen COMT là đốt cháy nhiều chất hóa sinh, bao gồm dopamine. Với gen COMT nhanh của Tasman, giải pháp là cần tạo ra nhiều dopamine hơn. Và hóa ra, dopamine được tạo ra từ protein, cụ thể là từ một loại axit amin được gọi là tyrosine, được tìm thấy trong cả hai dạng protein của động vật và thực vật.
Bạn có thể đoán những gì tôi cung cấp cho Tasman để hỗ trợ thêm dopamine của nó không? Đúng rồi. Tyrosine bổ sung. Nó có một chai trong phòng tắm, và nó uống một viên nang mỗi sáng. Tôi không còn phải nhắc nó nữa. Nó đã nói với tôi, “Bố à, con cảm thấy tốt hơn rất nhiều khi dùng tyrosine.” Từ khi nó bắt đầu bổ sung mức độ dopamine của mình một cách tự nhiên, thông qua protein và tyrosine, nó là một đứa trẻ khác.
Mặc dù vậy, trong khoảng ba tuần gần đây, Tasman đã trở nên cáu kỉnh và cư xử với tính cách ngỗ ngược. Tôi cảm thấy không hài lòng. Sau đó tôi nói chuyện với nó như một bác sĩ.
“Tasman, con đang dùng bao nhiêu viên nang tyrosine?”
“Hai, ba hoặc bốn viên, tùy theo ngày.” Tasman trả lời.
Hóa ra là vậy. Bởi vì một viên nang làm cho nó cảm thấy tốt, nó đã cho rằng nhiều viên nang sẽ khiến nó cảm thấy tốt hơn. Tôi đã nghiêm khắc nhắc nhở con rằng liều lượng sử dụng là hết sức quan trọng.
Tôi bảo con ngừng dùng tyrosine cho đến khi tôi có hướng dẫn, và trong vòng một ngày rưỡi tôi đã có lại đứa con ngoan của mình. Sau đó, nó bắt đầu quên đồ đạc một lần nữa và ngủ quá nhiều. Tôi đã hướng dẫn nó uống một tyrosine mỗi ngày, nhưng chỉ khi nó cảm thấy cần. Vào những ngày mà nó có rất nhiều việc để làm, đặc biệt là học hành hoặc những việc cần tập trung tinh thần, nó sẽ uống một viên tyrosine. Vào kỳ nghỉ, không nhiều lắm.
“Hãy chú ý đến cơ thể của con,” tôi nói với Tasman. “Hiểu về quá trình hóa sinh trong cơ thể và cảm giác của con.” Khi nó lớn dần và bắt đầu tăng lượng protein, tôi có thể sẽ giảm lượng tyrosine của nó hơn nữa, đặc biệt là khi nó tự nhận thức rõ hơn và có thể đánh giá cơ thể mình tốt hơn. Ngay cả khi việc tự chữa trị của bạn là tất cả thông qua cách thức tự nhiên, ví dụ như sử dụng tyrosine bổ sung hoàn toàn tự nhiên, làm sạch gen của bạn là một hành động giúp cân bằng, đòi hỏi bạn phải liên tục nhận thức được những gì cần thiết.
Lắng nghe cơ thể của bạn và giúp con bạn học cách lắng nghe chúng. Việc tự theo dõi cơ thể của mình sẽ luôn tốt hơn những gì bác sĩ có thể nói với bạn. Rốt cuộc, bác sĩ của bạn chỉ là một huấn luyện viên. Bạn hoặc con bạn là vận động viên. Bạn có thể có được một huấn luyện viên tuyệt vời; nhưng quan trọng hơn, bạn cần biết cách xử lý công việc lúc ở trên sân và ngoài sân thế nào.
Dưỡng chất cho gen COMT khỏe mạnh
Như bạn đã thấy trong Chương 5, Chu trình Methyl hóa phụ thuộc vào một số dưỡng chất: riboflavin/B2, folate/B9, cobalamin/B12, protein và magiê. Bởi vì gen COMT của bạn phụ thuộc vào Chu trình Methyl hóa, nó cũng phụ thuộc vào các dưỡng chất đó.
Dưỡng chất cuối cùng, magiê, đặc biệt quan trọng để gen COMT của bạn hoạt động tốt. Vì vậy, nếu bạn không có đủ magiê trong chế độ ăn của bạn (khoảng 50% cư dân Mỹ không có đủ magiê), bạn sẽ làm bẩn gen COMT của mình.
Nguồn magiê: rau lá xanh đậm, hạt vỏ cứng, hạt khô, cá, các loại đỗ, quả bơ, ngũ cốc nguyên hạt
Bên cạnh việc thiếu hụt dưỡng chất trong chế độ ăn, có hai lý do phổ biến cho việc thiếu magiê: lượng caffeine và việc sử dụng lâu dài một nhóm thuốc kháng axit gọi là thuốc ức chế bơm proton (proton pump inhibitor – PPI).4 Khi chúng ta đi đến chi tiết cụ thể về Phương thức Làm sạch Gen, tôi sẽ giúp bạn ngừng sử dụng cả caffeine và thuốc kháng axit trong khi cung cấp cho bạn một số lựa chọn thay thế để thúc đẩy hệ tiêu hóa và giúp bạn tỉnh táo hơn. Tôi không uống cà phê hoặc uống bất kỳ loại thuốc nào. Bạn cũng không cần chúng.
Không có liệu pháp “có bệnh thì uống thuốc”!
Hãy nhớ rằng tôi không muốn bạn chạy đến cửa hàng vitamin để mua magiê hoặc bất kỳ chất bổ sung nào khác cho đến khi bạn hoàn thành hai tuần đầu tiên của Phương thức Làm sạch Gen. Bạn có khoảng hai mươi nghìn gen trong cơ thể của bạn. Đừng bắt đầu chữa trị hoặc dùng thuốc bổ sung riêng lẻ cho đến khi chúng ta thấy điều gì xảy ra khi dọn dẹp các gen toàn diện. Nếu bạn thử sử dụng thuốc bổ sung trước, bạn sẽ nản lòng. Vì vậy đừng làm như vậy.
Phát huy tối đa tiềm năng của gen COMT
Tôi không bao giờ quên những cuộc trò chuyện của tôi với Margo và Blake. Mặc dù gen COMT của cô ấy rất chậm và gen của Blake – giống của Tasman – là gen COMT nhanh, cả hai đều nói điều tương tự:
Margo cho biết, “Tôi cảm thấy rằng hiểu về các chất hóa sinh này đã giúp tôi hiểu bản thân mình theo cách mà trước đây tôi chưa từng biết đến. Tôi luôn cảm thấy tồi tệ vì bị căng thẳng, lo lắng và năng lượng dư thừa, giống như đó là lỗi của tôi khiến tôi không thể giống như người khác. Bây giờ tôi biết rằng đó là do mình có rất nhiều dopamine. Điều đó rất tuyệt! Nhưng tôi không thể để nó trở nên mất kiểm soát.”
Blake nói, “Tôi luôn cảm thấy mình lười biếng và chậm chạp. Nhưng đó là do tôi có mức độ dopamine thấp! Thành thật mà nói, tôi thích con người mình. Nhưng tôi rất vui vì tôi có thể làm điều gì đó về để hỗ trợ quá trình hóa sinh không phải lúc nào cũng ổn của mình.”
Đối với cả Margo và Blake, chìa khóa là sự tự nhận thức. Margo cần để ý đến mức độ dopamine tăng cao lúc quá căng thẳng, hoặc quá phấn khích, hoặc quá bận rộn trong công việc. Cô cần có ý thức nghỉ ngơi, thư giãn, để cân bằng nhịp độ cường độ cao với việc thư giãn. Cô ấy cần tìm ra cách làm cho nhịp độ cường độ cao của mình hoạt động tốt hơn.
Blake cần chú ý đến những khoảng khắc khi anh lơ đễnh, hay quên hoặc không tập trung. Blake cần nỗ lực hỗ trợ gen COMT nhanh của mình bằng chế độ ăn giàu protein, và có thể thỉnh thoảng bổ sung thêm tyrosine. Anh ấy không cần tạo ra áp lực cho bản thân. Thay vào đó, cần phải học cách để “làm việc thông minh” hơn, đó là cung cấp cho bộ não của anh ấy những gì cần thiết để hoàn thành các nhiệm vụ.
Như đã nói ở trên, chìa khóa để hỗ trợ gen COMT bẩn của bạn, cho dù nó là gen nhanh hay chậm, là sự tự nhận thức. Bạn không thể có những hành động thích hợp cho đến khi bạn biết vấn đề là gì. Được sinh ra với gen COMT chậm hoặc gen COMT nhanh đều có cả ưu điểm và nhược điểm, như chúng ta đã thấy, nhưng bạn không thể tối đa hóa các lợi thế trừ phi chính bạn nhận thức ra điều cần làm. Bây giờ bạn đã có một bài học hóa sinh nhỏ trong chương này, bạn đã có các công cụ để hiểu bản thân mình hơn.
Vì vậy, tôi muốn bạn làm điều này ngay bây giờ. Điều chỉnh. Hãy chú ý đến tâm trí và cơ thể của bạn. Đặt cuốn sách xuống một lúc và tự hỏi mình câu hỏi này: Bạn đang cảm thấy thế nào? Hào hứng? Bực bội? Chán nản? Không thể tập trung? Suy sụp? Bị làm phiền bởi cơn đau đầu? Những từ hoặc cụm từ nào mô tả bạn tại thời điểm này? Với thông tin đó, bạn nghĩ gen COMT của bạn đang hoạt động như thế nào? Chậm hay nhanh? Bạn có nghĩ rằng gen COMT của bạn sinh ra đã bẩn hoặc chỉ có biểu hiện của gen bẩn? Cảm giác mà bạn vừa xác định thường đến rồi đi (gợi ý rằng gen COMT của bạn có biểu hiện của gen bẩn), hay nó đã tồn tại trong thời gian dài (gợi ý rằng đây là gen bẩn bẩm sinh)?
Công việc của tôi là cung cấp cho bạn các công cụ để hiểu cách gen của bạn tương tác với cảm xúc và sức khỏe tổng thể của bạn. Công việc của bạn là chú tâm đến các biểu hiện của cơ thể và hành động dựa trên những biểu hiện đó. Và tôi xin hứa: sau bốn tuần thực hiện Phương thức Làm sạch Gen, bạn sẽ trải qua những thay đổi rõ rệt và nhất quán, khiến cho tâm trạng của bạn trở nên hào hứng và hạnh phúc hơn nhiều.
Sau đây là một vài gợi ý để phát huy tối đa gen COMT của bạn. Bạn có thể bắt đầu thực hiện những điều này ngay lập tức, ngay cả trước khi bạn bắt đầu Phương thức Làm sạch Gen:
Cho cả gen COMT chậm và nhanh
• Điều chỉnh cân nặng của bạn ở mức tối ưu, vì chất béo trong cơ thể tạo ra estrogen, khiến gen COMT của bạn khó điều chỉnh nồng độ estrogen hơn.
• Giảm thiểu càng nhiều càng tốt bất kỳ liên hệ nào giữa thực phẩm và đồ nhựa. Nhựa là xenoestrogen, có nghĩa là chúng bắt chước tác dụng của estrogen trong cơ thể bạn. Gen COMT của bạn đang đấu tranh để tối ưu hóa mức estrogen của bạn. Tại sao lại dung nạp thêm quá nhiều estrogen vào hệ thống của bạn?
• Nhựa BPA cũng là xenoestrogen, vì vậy hãy tránh xa chúng, ngay cả khi chúng không tiếp xúc với thực phẩm của bạn. Điều tệ là BPA được tìm thấy ở khá nhiều nơi, từ mặt bên trong lon đến biên lai đăng ký tiền mặt. Nhưng hãy làm những gì bạn có thể để tránh xa nó.
• Tập thiền ít nhất một vài phút mỗi ngày. Nếu bạn quá tải, việc thiền sẽ giúp bạn bình tĩnh lại. Nếu bạn thiếu năng lượng, nó sẽ giúp bạn tập trung.
• Đi ngủ và thức dậy theo một thói quen cố định để giúp cơ thể bạn có được giấc ngủ phục hồi cơ thế tốt nhất. Nếu bạn thường lo lắng, thói quen đi ngủ đều đặn đưa ra dấu hiệu cho cơ thể bạn đến lúc nghỉ ngơi và thư giãn. Nếu bạn phân tán và không tập trung, giấc ngủ đều đặn sẽ giúp cải thiện sự tập trung. Một ứng dụng ngủ như Sleep Cycle có thể giúp bạn. (Xem phần Thông tin thêm.)
• Tránh thuốc diệt cỏ Roundup, vì nó ảnh hưởng đến hoạt động của aromatase. (Aromatase là một enzyme chuyển đổi các chất hóa sinh khác thành estrogen). Tránh sử dụng đậu nành vô cơ và sản phẩm làm từ đậu nành vô cơ, vì có khả năng chúng được trồng với thuốc diệt cỏ Roundup. Tổng quát hơn, hãy hạn chế tiếp xúc với tất cả các loại thuốc diệt cỏ, thuốc trừ sâu và các hóa chất gây rối loạn nội tiết khác trong nhà, trong vườn và các sản phẩm chăm sóc cá nhân, bao gồm cả mỹ phẩm. Các hóa chất đặc biệt gây hại là glyphosate, phthalate và dioxin.5
• Ăn các thực phẩm càng sạch càng tốt. Với các loại thực phẩm có khả năng bị ảnh hưởng với hóa chất công nghiệp, hãy cố gắng mua các loại thực phẩm này được trồng theo phương pháp hữu cơ. Nhóm làm việc về môi trường (Environmental Working Group, www.ewg.org) có một danh sách các loại thực phẩm dễ bị nhiễm độc tố, mà vì vậy bạn nên mua các thực phẩm này được trồng theo phương pháp hữu cơ, và một danh sách các loại thực phẩm được trồng theo cách thông thường mà bạn có thể sử dụng.
• Để cân bằng mức estrogen, hãy ăn nhiều củ dền, cà rốt, hành tây, atisô và rau họ cải (bông cải xanh, súp lơ, cải xoăn, cải Brussels, cải bắp). Các loại rau đắng như lá cây bồ công anh và củ cải hỗ trợ gan, giúp chuyển hóa estrogen của bạn, vì vậy cũng nên sử dụng chúng.
• Hãy chắc chắn ăn tối đa ba bữa một ngày. Mỗi bữa ăn cần có lượng cân bằng protein, một số carbohydrate và chất béo. Bằng cách này, lượng đường trong máu của bạn được cân bằng, và tâm trạng của bạn cũng vậy.
• Dọn dẹp nhà, văn phòng, nhà để xe, sân vườn và xe hơi của bạn. Bạn cần cuộc sống của mình gọn gàng để đầu óc được thư thái! Giữ mọi thứ tối thiểu và có tổ chức, và cân nhắc việc bố trí không gian theo phong thủy.
Cho gen COMT chậm
• Để ý đến mức độ căng thẳng của bạn trong cả ngày. Lưu ý những khi bạn đang tăng tốc quá đà hoặc căng thẳng quá mức. Bạn có thể giảm tốc và thư thái, dù chỉ trong một hoặc hai phút, khi áp dụng các biện pháp sau: hãy hít thở sâu, chậm; nghe nhạc; tạm dừng trước mỗi bữa ăn để thưởng thức cách trình bày và mùi hương của thực phẩm, để khi bạn bắt đầu ăn, bạn sẽ cảm thấy thư thái.
• Hãy chắc chắn bạn có tận dụng hết thời gian nghỉ, ngày nghỉ và kỳ nghỉ bạn cần. Bạn có thể cảm thấy giống như một “siêu anh hùng,” và hầu hết thời gian bạn thậm chí có thể thực sự hành động như vậy – nhưng làm việc quá mức là kẻ thù của bạn. Lắng nghe cơ thể và nghỉ ngơi khi cần thiết.
• Đốt cháy sự căng thẳng. Tập thể dục thể thao theo bất kỳ hình thức nào là một cách tuyệt vời để đốt cháy các chất dẫn truyền thần kinh căng thẳng quá mức.
• Hãy tự nhận biết cảm giác của bạn với caffeine, chocolate và trà. Nếu bạn cảm thấy cáu kỉnh hoặc lo lắng sau khi sử dụng chúng, hãy giảm liều lượng.
Cho gen COMT nhanh
• Protein là bạn đồng hành của bạn; đường và bột tinh chế là kẻ thù của bạn. Hãy chắc chắn ăn các loại protein chất lượng cao trong mỗi bữa ăn, đó là protein hữu cơ mà không trải qua quá trình chiên/rán hoặc đã được bổ sung trong bánh mì trắng. Nếu bạn bắt đầu ngày mới bằng một bữa sáng giàu tinh bột, ít protein, bạn sẽ tự thiết lập cho mình một ngày ít dopamine, và sự tập trung, động lực và mức năng lượng của bạn sẽ bị ảnh hưởng.
• Giấc ngủ cũng là bạn đồng hành của bạn. Trong khi ngủ, cơ thể bạn tạo ra nhiều thứ mà cơ thể cần. Trong trường hợp của gen COMT, bạn cần cho cơ thể thời gian ngủ để tạo ra nhiều dopamine hơn. Mỗi người cần thời gian ngủ khác nhau để hoạt động tốt. Hãy tìm ra những gì bạn cần và đảm bảo duy trì việc đó mỗi ngày.
• Tham gia vào các hoạt động tốt cho trí não như nhảy múa, chơi một nhạc cụ, môn thể thao, các trò board game nhanh (không phải loại board game chậm nhàm chán), và thậm chí một số trò chơi video. (Tuy nhiên, đừng chơi video quá nhiều, chúng có thể gây nghiện và đôi khi quá kích thích.)
• Những cái ôm! Đúng vậy, những cái ôm giúp tăng lượng dopamine.6
• Mặc dù caffeine và chocolate có thể giúp bạn, đừng quá dựa dẫm vào chúng. Thay vào đó hãy thử những gợi ý nêu trên. Nếu bạn ngủ ngon, ăn uống hợp lý, tham gia các hoạt động thú vị và có được những cái ôm, nhu cầu về chất kích thích từ thức ăn và đồ uống sẽ giảm xuống.
Phương thức Làm sạch Gen hỗ trợ gen COMT như thế nào
Chế độ ăn. Các bữa ăn cân bằng với tần suất tối đa ba lần một ngày sẽ hỗ trợ lượng đường trong máu và giảm áp lực cho gen COMT. (Ngược lại, việc ăn vặt liên tục gây áp lực cho gen COMT và khiến nó thậm chí bị bẩn hơn.) Ăn cho đến khi bạn thấy no khoảng 80%. Việc ăn cho đến khi bạn thấy thực sự no (chưa kể đến việc ăn quá mức), sẽ gây áp lực cho tất cả các gen của bạn. Trong Phương thức Làm sạch Gen, bạn cũng sẽ tìm hiểu về tất cả các dưỡng chất cần thiết để hỗ trợ Chu trình Methyl hóa và gen COMT của mình, vì chế độ ăn của bạn sẽ bao gồm rất nhiều vitamin B và magiê, cũng như lượng protein thích hợp – không quá nhiều cũng không quá ít.
Hóa chất. Tránh các hóa chất công nghiệp sẽ làm giảm gánh nặng cho gan, nơi estrogen được chuyển hóa. Hãy đi xông hơi, tập yoga nóng, tắm muối Epsom hoặc bất kỳ cách nào để ra mồ hôi – đây là những cách tuyệt vời để hỗ trợ gan và di chuyển độc tố ra khỏi cơ thể. Tất cả chúng ta đều có độc tố, vì vậy tất cả chúng ta cần phải thải độc.
Căng thẳng. Giảm căng thẳng là một thành phần quan trọng của Phương thức Làm sạch Gen. Bạn sẽ học cách xác định các yếu tố gây căng thẳng của mình: tin tức, phương tiện truyền thông xã hội, những người bạn gây phiền nhiễu, làm việc vào cuối tuần, truyền hình đầy rẫy các tin tức, các bộ phim buồn chán – bạn cần loại bỏ chúng. Tôi cũng khuyến khích bạn xác định sở thích của bạn là gì, bao gồm các hoạt động mà bạn cực kỳ yêu thích. Hãy tham gia vào các hoạt động đó và tận hưởng thời gian bạn dành cho chính mình! Gen COMT của bạn sẽ cảm ơn bạn vì điều đó. Chẳng hạn, tôi đã viết xong chương này, vì vậy tôi sẽ đi chèo thuyền kayak với vợ tôi! Hãy thực hiện theo sự dẫn dắt của tôi và tự thưởng cho mình một vài hoạt động thú vị sau khi đọc xong chương này!
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DAO: Quá mẫn cảm với thực phẩm 
Hunter là một người đàn ông cao lớn, trầm tính ở độ tuổi bốn mươi, một người không thích phải than phiền. Khi tôi khuyến khích anh ta giải thích lý do tại sao anh ta tìm kiếm sự giúp đỡ của tôi, anh ta bắt đầu chậm chạp, nhưng tôi có thể cảm nhận thấy sự thất vọng trong giọng nói của Hunter.
“Tôi rất mệt mỏi vì không biết mình có thể hoặc không thể ăn gì,” cuối cùng anh ta cũng nói. “Tôi có một bữa ăn ngon, nhưng bữa tiếp theo tôi có thể cảm thấy khủng khiếp: Tôi đau đầu và dễ bị tức giận. Nếu ăn không đúng cách, tôi sẽ đổ mồ hôi và tim đập loạn xạ. Da tôi bị ngứa và tôi thường xuyên bị chảy máu cam. Chuyện gì đang xảy ra vậy?”
Tôi hỏi Hunter về những gì các bác sĩ trước đây đã nói gì với anh ấy, và anh ấy lắc đầu.
“Vợ tôi cuối cùng đã thuyết phục tôi chi rất nhiều tiền cho việc kiểm tra dị ứng thực phẩm, và nó chẳng cho thấy gì cả! Chúng tôi có một người hàng xóm bị dị ứng, và cô ấy bảo tôi tiếp tục hạn chế từng loại thực phẩm cho đến khi tôi tìm ra thủ phạm. Nhưng tôi không tìm ra được. Nó chỉ là một trận chiến không hồi kết.”
Khi xác nhận rằng Hunter có vài SNP trên gen DAO, tôi đã hiểu vấn đề – cũng như giải pháp. Vấn đề của anh ta là quá mẫn cảm với histamine, một chất hóa sinh ảnh hưởng đến phản ứng miễn dịch và chức năng đường ruột. Histamine cũng là một chất dẫn truyền thần kinh ảnh hưởng đến suy nghĩ và cảm xúc.
Một số người có các phản ứng miễn dịch đặc hiệu – chứng dị ứng hoặc chứng không dung nạp đối với các loại thực phẩm cụ thể. Đối với những người này, có thể tiến hành xét nghiệm máu và tìm ra các kháng thể phản ứng với những thực phẩm cụ thể đó. Một cách tiếp cận khác có hiệu quả đối với một số người là thực hiện một bài kiểm tra nhằm cắt bỏ tất cả (ngoại trừ một vài loại thực phẩm an toàn) từ chế độ ăn của bạn và sau đó thêm vào từ từ từng loại một. Khi bạn có một phản ứng bất thường, chẳng hạn như cơn ngứa nhiều hơn, cơn đau đầu hoặc nhịp tim nhanh hơn, bạn biết rằng thực phẩm đó là nguyên nhân.
Tuy nhiên, cả hai cách tiếp cận này đều không hiệu quả với Hunter, bởi vì vấn đề của anh không phải là về các loại thực phẩm cụ thể. Vấn đề của anh là kết quả của một số yếu tố tác động đồng thời:
• Gen DAO bị bẩn. Hunter được sinh ra với khả năng xử lý histamine thấp hơn bình thường. Kết quả là, những thực phẩm chứa nhiều histamine sẽ có khả năng gây ra thách thức đối với anh.
• Chu trình Methyl hóa bị tổn hại. Nếu gen DAO trở nên quá tải, một gen DAO khác sẽ thay thế. Gen dự phòng thứ hai đó dựa vào các nhóm methyl từ SAMe. Nếu Chu trình Methyl hóa không hoạt động hiệu quả, các nhóm methyl sẽ không có sẵn để cơ thể sử dụng.
• Mầm bệnh. Mầm bệnh sẽ kích hoạt sự giải phóng histamine. Một số mầm bệnh chỉ đơn giản là tác nhân gây ra sự giải phóng histamine, trong khi những mầm bệnh kháctạo ra histamine. Xác định và loại bỏ mầm bệnh đường ruột là điều cốt yếu trong việc khắc phục gen DAO bẩn.
• Dị ứng thực phẩm. Nếu ăn phải một loại thực phẩm mà bạn bị dị ứng, chất gây dị ứng đó sẽ kích hoạt giải phóng histamine và áp đảo gen DAO. Thường thì chứng dị ứng thực phẩm là do các vấn đề khác, chẳng hạn như hệ tiêu hóa kém hoặc ruột bị rò rỉ.
• Ruột bị rò rỉ. Ruột bị rò rỉ là tình trạng niêm mạc ruột cho phép một phần vật chất được tiêu hóa đi vào máu, nơi nó kích hoạt phản ứng miễn dịch. (Thông tin thêm ở đoạn sau trong chương này.) Khi thành ruột của Hunter khỏe mạnh và toàn vẹn, anh ta có thể xử lý thực phẩm chứa nhiều histamine khá tốt. Khi ruột của anh ta bị rò rỉ – tình trạng này ở Hunter diễn ra không liên tục – các loại thực phẩm chứa histamine trở thành một thách thức. Vì vậy, một thực phẩm mà Hunter ăn vào tháng 3 có thể gây rắc rối cho anh ta, trong khi cùng loại thực phẩm đó được ăn vào tháng 6 có thể không gây ra vấn đề gì.
• Chức năng tiêu hóa kém. Một lần nữa, hệ tiêu hóa kém làm trầm trọng thêm vấn đề với một gen DAO bẩn. Tiêu hóa kém được định nghĩa là axit dạ dày, enzyme tuyến tụy và/hoặc mật ở mức độ thấp hơn mức cần thiết. Khi bất kỳ trong số các yếu tố này ở mức thấp, mầm bệnh sẽ dễ dàng xâm nhập đường tiêu hóa. Điều này dẫn đến mức độ histamine cao hơn vì mầm bệnh kích hoạt các phản ứng miễn dịch (tạo ra histamine) hoặc mầm bệnh tự giải phóng histamine.
Tôi đặt ra kế hoạch tổng thể với Hunter. Tôi nói với anh ấy rằng chúng tôi sẽ cải thiện chức năng đường ruột, cải thiện hệ tiêu hóa và bổ sung hệ vi sinh của anh ấy (hệ vi sinh là tập hợp vi khuẩn đường ruột rất quan trọng cho tiêu hóa cũng như nhiều chức năng khác). Trong giai đoạn đầu, trong khi hệ thống tiêu hóa của anh ấy đã được cải thiện, anh ấy nên tránh ăn thức ăn thừa – do lượng thức ăn thừa để lâu sẽ làm tăng lượng histamine (do histamine sản xuất vi khuẩn, xảy ra ngay cả khi thực phẩm được làm lạnh; tuy nhiên, việc làm đông thực phẩm giúp ngăn điều này xảy ra). Hunter cũng nên tránh các loại thực phẩm chứa nhiều histamine khác, chẳng hạn như thịt ướp muối, thực phẩm được làm chua, trái cây sấy khô, trái cây có múi, phô mai để lâu (bao gồm phô mai dê), nhiều loại hạt, cá hun khói và một số loài cá tươi. Hunter có thể thưởng thức một vài trong số những món ăn đó – điều làm anh ấy cảm thấy nhẹ nhõm. Nhưng tôi nói với anh ấy rằng chúng ta sẽ tìm thấy lượng vừa phải các thực phẩm chứa histamine. Khi ruột của anh ấy được chữa lành và hệ vi sinh của anh ấy trở nên khỏe mạnh hơn, anh ấy có thể sẽ có thể tăng số lượng và nhiều loại thực phẩm có chứa histamine.
Khi chúng tôi hoàn thành những bước đầu tiên, Hunter nói, “Ổn thôi. Tôi cảm thấy nhẹ nhõm. Thực sự nghe như là có hi vọng.” Anh dừng lại.
“Tôi ước mình không được sinh ra theo cách này,” anh thừa nhận. “Với một vấn đề như thế này. Những người khác dường như có thể ăn những gì họ muốn. Tôi ước tôi có thể làm như vậy.”
Tôi nói với Hunter, “Hãy nhìn nhận vấn đề này theo cách khác. Những người khác có thể ăn tất cả các loại thực phẩm không có lợi cho sức khỏe của họ, và trong nhiều năm họ không nhận ra họ có vấn đề. Có lẽ họ bị giảm năng lượng hơn một chút, hoặc họ bị đau đầu, có một chút mụn trứng cá, hoặc họ bị khó tiêu. Nhưng tất cả dường như là những thứ nhỏ nhặt, và họ chỉ gạt nó sang một bên.”
Hunter gật đầu.
Tôi nói tiếp, “Sau đó, khi họ bước vào độ tuổi bốn mươi, năm mươi, hoặc sáu mươi, đột nhiên các vấn đề đã được tích lũy trong nhiều năm trở nên nghiêm trọng hơn. Vấn đề của họ đã len lỏi vào từ trước đó mà họ không nhận ra. Vấn đề của bạn đang hét thật to, cố gắng thu hút sự chú ý của bạn. Bất kỳ lựa chọn thực phẩm không lành mạnh nào cũng khiến cơ thể bạn cảm thấy tồi tệ. Tuy nhiên, điều đó sẽ khiến bạn thực sự có động lực để làm sạch chế độ ăn, có được giấc ngủ bạn cần và thực hiện tất cả những thay đổi khác mà cơ thể đang kêu gọi.”
Hunter nhìn tôi một lúc. “Tôi chưa bao giờ nghĩ về nó như thế.”
Hoạt động của gen DAO
Một sự thật đáng buồn: sự đau đớn và khó chịu thúc đẩy bạn thay đổi, trong khi sự thoải mái tạo ra cho bạn một thói quen. Là một người đang vật lộn với các triệu chứng và rối loạn do gen bẩn của chính tôi tạo ra, bao gồm cả gen MTHFR với chỉ có 30% chức năng và gen DAO hoạt động dưới mức trung bình, cả tuổi thơ, tôi bị đau bụng dữ dội. Trong phần lớn cuộc đời, tôi vật lộn với chứng trầm cảm, cáu kỉnh, nhạy cảm với chất hóa học và một loạt các triệu chứng khác. Ở trường đại học, tôi thậm chí không thể thưởng thức một vài loại bia với các đồng đội của mình trong đội chèo thuyền. Các bạn của tôi có thể tận hưởng thoải mái một bữa tiệc trong khuôn viên trường, còn cơ thể tôi sẽ thấy nôn nao và đau khổ sau bữa tiệc đó. (Sau này tôi mới biết rằng bài tập cường độ cao trong đội chèo thuyền đã tạo ra rất nhiều áp lực với Chu trình Methyl hóa của tôi, điều đó có nghĩa là việc methyl hóa rượu là một thử thách bổ sung mà tôi không thể xử lý được.)
Nhưng tất cả những vấn đề về sức khỏe mang lại lợi ích gì? Nó khiến tôi hiểu chính xác những gì cơ thể mình cần và những lựa chọn nào khiến tôi cảm thấy tuyệt vời. Tôi sống một cuộc sống năng động, làm việc chăm chỉ, chơi trò chèo thuyền kayak hết mình cùng các con trai, đi bộ trong rừng, chăm sóc khu vườn rộng lớn, không kể đến việc điều hành công việc kinh doanh, nghiên cứu và viết cuốn sách này. Tôi không chắc rằng mình có thể ở trong tình trạng tốt như vậy nếu gen bẩn của tôi không buộc tôi phải nhìn thật kỹ vào những gì cơ thể tôi thực sự cần.
Vì vậy, nếu bạn – giống như Hunter và tôi – sinh ra với một gen DAO bẩn bẩm sinh, hãy lạc quan! Bạn bè và những người thân yêu của bạn được sinh ra với gen DAO sạch sẽ có thể chịu đựng được lâu hơn, mặc dù họ có thể đang gây tổn hại đến ruột và hệ vi sinh của cơ thể. Nhưng cơ thể chúng ta đang buộc chúng ta phải thay đổi. Về lâu dài, tôi nghĩ rằng chúng ta là những người may mắn.
DAO: Những thông tin cơ bản
Chức năng chính của gen DAO
Gen DAO tạo ra enzyme DAO, được tìm thấy trong hầu hết các cơ quan nhưng đặc biệt là nhiều ở ruột non, tuyến tiền liệt, đại tràng, thận và nhau thai.1 Enzyme DAO giúp xử lý một chất hóa sinh quan trọng gọi là histamine.
Nguồn cung cấp histamine cho cơ thể bạn tồn tại ở hai nơi: trong các tế bào của bạn và bên ngoài các tế bào của bạn. Gen DAO của bạn tập trung vào việc trục xuất histamine sống bên ngoài tế bào, chủ yếu trong ruột của bạn.
• Một số histamine được sản xuất bởi các vi khuẩn trong một số loại thực phẩm, chẳng hạn như thực phẩm lên men, thịt xông khói và phô mai để lâu.
• Một số lợi khuẩn, chẳng hạn như Lactobacillus sản xuất ra histamine.
• Một số vi khuẩn đường ruột sản xuất một lượng lớn histamine.
• Một số histamine được sản xuất bởi hệ miễn dịch của chính bạn để đối phó với sự căng thẳng và các nguy cơ tiềm ẩn từ những thực phẩm bạn ăn.
Lượng histamine phù hợp giúp bạn khỏe mạnh, nhưng quá nhiều có thể làm hệ miễn dịch của bạn hoạt động quá mức, khiến nó phản ứng thái quá với một số loại thực phẩm và thậm chí là các mô của chính bạn.
Ảnh hưởng của gen DAO bẩn
Bạn có xu hướng phản ứng thái quá với histamine trong ruột. Kết quả là bạn có nhiều khả năng phát triển chứng nhạy cảm với thực phẩm và phản ứng dị ứng.
Bạn cũng có thể hấp thụ histamine trong ruột, có nghĩa là histamine đi vào máu và sau đó vào tế bào của bạn. Khi histamine trong tế bào của bạn quá cao, bạn có thể dễ bị rối loạn thần kinh như bệnh Parkinson.
Dấu hiệu của gen DAO bẩn
Các dấu hiệu phổ biến bao gồm phản ứng dị ứng (như nổi mề đay, sổ mũi và ngứa) và nhạy cảm với thực phẩm, say xe và say sóng, chứng rò rỉ ruột, đau nửa đầu, buồn nôn/khó tiêu, biến chứng thai kỳ và chứng loạn khuẩn ruột non.
Ưu điểm của một gen DAO bẩn
Giúp cơ thể bạn cảnh giác với các chất gây dị ứng và thực phẩm gây dị ứng ngay lập tức, trước khi chúng có cơ hội làm cho bạn mắc bệnh.
Gặp gen DAO bẩn của bạn
Một gen DAO bị bẩn gây ra nhiều thách thức. Tôi đã vật lộn với các triệu chứng của gen DAO bẩn trong khoảng hai mươi phút đến hai giờ sau khi tôi ăn xong. Thời gian trễ này khiến việc tìm hiểu các triệu chứng với lựa chọn thực phẩm của tôi trở nên khó khăn, đặc biệt là vì các triệu chứng rất đa dạng. Ví dụ như mạch của tôi sẽ đập nhanh. Đôi khi tôi bị kích thích, hoặc cảm thấy nóng, hoặc chân tôi sẽ bắt đầu đổ mồ hôi. Tôi có thể xuất hiện những mảng chàm trên cổ, hoặc có thể mũi tôi sẽ bắt đầu chảy máu. Tôi thậm chí có thể bị mất ngủ, không thể chợp mắt mà chẳng rõ lý do.
Như bạn có thể tưởng tượng, tôi đã đau khổ và thất vọng. Tôi đã có thể xác định một vài loại thực phẩm có vấn đề – như trái cây có múi, lúa mì và điều đó đã giúp ích đôi chút. Nhưng chưa đủ.
Nhiều năm sau, khi tôi tìm hiểu về gen bẩn, tôi đã ngạc nhiên khi phát hiện ra rằng tôi có một gen DAO bị bẩn. Tôi có thể thưởng thức một vài, nhưng không quá nhiều, các loại thực phẩm có chứa histamine. Và bây giờ tôi biết rằng nếu những triệu chứng đáng tiếc đó xuất hiện, chúng có thể là kết quả của thứ gì đó tôi đã ăn trong vòng hai giờ trước khi các triệu chứng xuất hiện.
Bạn đã điểm qua Danh sách các gen cần làm sạch, vậy là có thể bạn đã biết liệu mình có gen DAO bẩn hay không. Nhưng đây là một vài cách khác để theo dõi gen bẩn này:2
☐ Tôi thường hay cáu gắt, bị nóng hoặc ngứa sau khi ăn.
☐ Tôi không ăn được trái cây có múi, cá, rượu hoặc phô mai.
☐ Nếu da tôi bị trầy xước, nó sẽ đỏ trong vài phút.
☐ Tôi không ăn được sữa chua, dưa cải muối Đức (sauerkraut) hoặc kefir (một loại sữa được lên men).
☐ Tôi không ăn được động vật có vỏ như ốc hến.
☐ Tôi không uống được rượu, đặc biệt là rượu vang đỏ.
☐ Tôi không ăn được chocolate.
☐ Tôi bị đổ mồ hôi chân.
☐ Tôi thường xuyên bị ngứa.
☐ Tôi thường xuyên bị ợ nóng và thường xuyên cần thuốc kháng axit.
☐ Mắt tôi thường ngứa.
☐ Tôi có vấn đề về da, chẳng hạn như bệnh chàm hoặc nổi mề đay.
☐ Tôi bị chảy máu cam thường xuyên.
☐ Tôi vật lộn với bệnh hen suyễn hoặc chứng khó thở.
☐ Tôi thường xuyên bị đau nửa đầu hoặc các cơn đau đầu khác.
☐ Tôi bị say xe, say sóng, hoặc thường cảm thấy chóng mặt.
☐ Đôi khi tôi bị ù tai, đặc biệt là sau khi ăn.
☐ Tôi dường như phản ứng với nhiều loại thực phẩm.
☐ Tôi đã được thông báo rằng tôi bị hội chứng rò rỉ ruột.
☐ Tôi thỉnh thoảng bị chứng tiêu chảy mà không biết lý do là gì.
☐ Tôi vật lộn với chứng viêm loét đại tràng.
☐ Tôi thường xuyên phải dùng thuốc kháng histamine.
☐ Tôi thường xuyên bị sổ mũi hoặc mũi bị tắc nghẽn.
☐ Tôi khó ngủ hoặc ngủ không ngon giấc.
☐ Tôi có huyết áp thấp hơn 100/60.
☐ Tôi vật lộn với bệnh hen suyễn, hen suyễn do tập thể dục hoặc thở khò khè.
☐ Tôi thường xuyên bị đau khớp.
☐ Tôi bị rối loạn nhịp tim.
☐ Khi tôi mang thai, tôi có thể ăn nhiều thực phẩm hơn bình thường mà không có các triệu chứng gì.
☐ Tôi bị tác dụng phụ từ morphine, metformin, NSAID (thuốc như aspirin và ibuprofen), thuốc kháng axit, clonidine, isoniazid, pentamidine và/hoặc amiloride.
Tình trạng sức khỏe liên quan đến gen DAO bẩn
Như chúng ta đã thấy, các gen bẩn có thể gây ra các vấn đề về sức khỏe, cho dù các gen đó được sinh ra bẩn hay chỉ đơn giản là có biểu hiện của gen bẩn. Sau đây là một số rối loạn mà các nhà nghiên cứu phát hiện ra có nguyên do từ một gen DAO bị bẩn.
• Bệnh chàm
• Bệnh Parkinson
• Bệnh vảy nến
• Biến chứng thai kỳ
• Buồn nôn
• Chóng mặt
• Đau khớp
• Hen suyễn/hen suyễn do tập thể dục
• Khó chịu
• Loét tá tràng
• Mất ngủ
• Ợ nóng
• Rối loạn ruột kích thích, bao gồm cả u đại tràng, bệnh Crohn, và viêm loét đại tràng3
• Rối loạn nhịp tim
• Sốc phản vệ
• Viêm kết mạc hoặc viêm giác mạc
Histamine: Kẻ gây ra vấn đề cho bạn
Giống như rất nhiều chất hóa sinh, histamine là con dao hai lưỡi. Chúng ta phụ thuộc vào nó nhưng nó có thể gây ra vô số vấn đề về sức khỏe. Tất cả phụ thuộc vào mức độ histamine, vị trí của histamine và cơ thể bạn đang hoạt động như thế nào.
Một chức năng chính của histamine là chống lại mầm bệnh trong ruột của bạn. Rốt cuộc, bạn không bao giờ biết những gì có thể có trong thực phẩm hoặc nước mà bạn sử dụng. Nếu một vi khuẩn nguy hiểm hoặc một chất độc hại đang ẩn nấp ở đó, hãy dùng histamine để giải cứu! Nó kích thích hệ miễn dịch của bạn để giải phóng các hóa chất tấn công kẻ xâm lược nguy hiểm và giữ cho cơ thể bạn an toàn.
Histamine cũng đóng một vai trò trong sự linh hoạt của ruột, đó là khả năng ruột của bạn giữ thức ăn để tiêu hóa và sau đó chuyển các chất thải đi. Bạn không muốn thức ăn hoặc chất thải ở lại bên trong cơ thể. Các đồ ăn giữ lại lâu trong cơ thể giải phóng vô số độc tố. Vì vậy, hãy cảm ơn histamine, vì chúng đã giúp di chuyển mọi thứ.
Cuối cùng, histamine giúp dạ dày của bạn tiết ra các axit cần thiết để tiêu hóa protein. Khi bạn nuốt một miếng thức ăn, nó sẽ rơi vào dạ dày của bạn, nơi nó phân rã thành các thành phần nhỏ hơn. Đặc biệt, thịt động vật cần axit để phá vỡ hoàn toàn, và histamine giúp dạ dày của bạn giải phóng đủ axit để hoàn thành công việc.
Vì vậy, bạn muốn sử dụng histamine cho việc tiêu hóa – nhưng không quá nhiều histamine. Sự dư thừa của histamine có thể kích hoạt sai hệ miễn dịch của bạn để giải phóng các hóa chất giết người và tạo ra chứng viêm. Tuy nhiên, bởi vì, trong trường hợp báo động sai này, không có kẻ thù thực sự nào để tấn công, hệ miễn dịch của bạn bị kích thích quá nhiều và cuối cùng làm tổn thương bạn, chính người mà nó cố gắng bảo vệ.
Công việc của gen DAO là giúp cơ thể bạn loại bỏ histamine không mong muốn. Nhưng nếu có quá nhiều histamine, gen DAO của bạn đã làm việc quá sức và không thể hoàn thành tốt công việc. Và nếu gen DAO của bạn không chỉ làm việc quá sức mà còn bẩn, thì nó cũng không hoạt động tốt ngay cả với lượng histamine thông thường.
Vậy, tất cả những histamine đó đến từ đâu?
Chà, khi bạn ăn protein, bạn dung nạp một hợp chất gọi là histidine. Sau đó, trong quá trình tiêu hóa, một số vi khuẩn nhất định biến histidine thành histamine.
Ngoài ra, rất nhiều histamine đến từ thực phẩm chứa nhiều histamine – thực phẩm có chứa vi khuẩn sống (thực phẩm lên men, bao gồm sữa chua, dưa cải muối kiểu Đức, kim chi và dưa chua); và thực phẩm được tạo ra bởi vi khuẩn sống (phô mai để lâu, thịt ướp muối). Nước ép trái cây, rượu và kombucha là nguồn bổ sung histamine. Nước dùng xương là nguồn cung cấp histamine khổng lồ!
Vậy bạn rút ra được điều gì từ những thông tin trên? Đó là việc bổ sung thêm histamine từ những thực phẩm này vào histamine có sẵn trong ruột của bạn có thể là quá nhiều, đặc biệt là nếu bạn có gen DAO bẩn.
Thực phẩm và đồ uống chứa nhiều histamine
Dưới đây là một số thủ phạm chính của histamine:
• Cà chua sống; cà chua được nấu chín thì không sao
• Cá, đặc biệt là loại hun khói hoặc đóng hộp; và một số loại cá tươi, đặc biệt là cá ăn sống (như trong sushi)
• Các loại nước ép trái cây
• Các loại thịt ướp muối như xúc xích salami, một số loại xúc xích, thịt bò xông khói, thịt bò ướp hun khói
• Cải bó xôi
• Chocolate
• Giấm (mặc dù một số người không có vấn đề gì với giấm táo hữu cơ chưa được lọc)
• Nước dùng xương
• Phô mai để lâu
• Tất cả các loại rượu, nhưng đặc biệt là rượu champagne và rượu vang đỏ
• Thực phẩm có vị chua như thực phẩm ướp trong nước chanh hoặc nước cam
• Thực phẩm lên men, bao gồm sữa chua, kem chua, kefir, dưa cải muối kiểu Đức, kim chi, dưa chua, và rau lên men
• Trái cây có múi và nước ép (trừ chanh, được dung nạp tốt bởi hầu hết mọi người)
• Trái cây sấy
Hệ vi sinh tuyệt vời của bạn
Chỉ vài năm trước, hầu như không nhiều người biết đến hệ vi sinh. Tuy vậy, nó là một trong những phần quan trọng nhất trong cơ thể của bạn.
Thật ra thì, nó không chính xác thuộc về cơ thể của bạn. Hệ vi sinh của bạn bao gồm hàng nghìn tỉ vi khuẩn sống trong ruột và các nơi khác trong cơ thể, với số lượng các tế bào áp đảo so với tế bào cơ thể người với tỉ lệ 10:1. Số lượng gen của hệ vi sinh cũng vượt trội so với gen của con người với tỉ lệ 150:1. Hệ vi sinh tiến hóa cùng với chúng ta, rất nhiều chức năng trong cơ thể sẽ không hoạt động nếu không có sự hỗ trợ của cộng đồng vi sinh vật này.
Ví dụ như việc tiêu hóa. Chúng ta không tiêu hóa chất xơ; vi khuẩn đường ruột của chúng ta làm điều này. Khi ăn các chất xơ, các vi khuẩn giúp lên men các chất xơ, tạo ra axit và các chất hóa sinh khác quan trọng đối với một số chức năng khác nhau của con người, từ việc tiêu hóa đến điều chỉnh suy nghĩ và tâm trạng.
Bạn muốn có một hệ vi sinh mạnh mẽ, đa dạng, bao gồm nhiều loại vi khuẩn đường ruột theo đúng tỉ lệ. Bởi vì khi vi khuẩn đường ruột của bạn mất cân bằng – quá nhiều loại này và không đủ loại khác – thì bạn sẽ gặp rắc rối. Thuốc kháng sinh giúp tiêu diệt vi khuẩn nguy hiểm nhưng cũng tiêu diệt một số không ít các vi sinh vật, gây ra sự mất cân bằng. Các nguyên nhân khác cũng gây ra sự mất cân bằng hệ vi sinh như sự căng thẳng, bệnh kinh niên hoặc nhiễm trùng, chế độ ăn kém, tiếp xúc với các chất độc hại và các vấn đề tiêu hóa như hội chứng rò rỉ ruột.
Nếu sự cân bằng vi khuẩn của bạn bị phá vỡ bởi bất kỳ yếu tố nào trong số này, bạn có thể có lượng histamine dư thừa trong ruột. Do đó, hệ miễn dịch của bạn sẽ tạo ra quá nhiều hóa chất nguy hiểm và một loạt các triệu chứng khó chịu.
Bây giờ, bạn có thể cố gắng khôi phục sự cân bằng vi sinh vật bằng cách sử dụng các lợi khuẩn – ở dạng bột, thuốc viên hoặc viên nang chứa vi khuẩn sống. Ăn các thực phẩm lên men chứa vi khuẩn sống, mà như chúng ta đã thấy ở trên, là một cách tuyệt vời khác để khôi phục sự cân bằng. Thông thường, đây là một cách tiếp cận được khuyến nghị, đặc biệt nếu bạn đang hoặc gần đây đã sử dụng thuốc kháng sinh.
Nhưng vấn đề quan trọng là, thực phẩm lên men và một số sản phẩm lợi khuẩn giúp thúc đẩy sản sinh histamine. Tuy nhiên, các sản phẩm lợi khuẩn cũng giúp cơ thể phân hủy histamine. Vì vậy, bạn cần có sự cân bằng hoàn hảo giữa thực phẩm lên men và sản phẩm lợi khuẩn để hỗ trợ hệ vi sinh; một mức độ hợp lý lành mạnh thay vì quá dư thừa trong ruột. Sự cân bằng này khó đạt được nếu bạn có gen DAO bẩn – đó mới chính là vấn đề.
Người bảo vệ lớn nhất của bạn
Một ống dài, liên tục trong cơ thể bạn chạy từ miệng xuống đến hậu môn, kết nối miệng, cổ họng, thực quản, dạ dày, ruột non, đại tràng, trực tràng và hậu môn của bạn. Ống dài này được kết nối bởi các van nhỏ giữa mỗi phần của đường tiêu hóa, mở và đóng khi cần thiết.
Điều gì xảy ra khi bạn ăn và uống? Quá trình tiêu hóa bắt đầu với nước bọt, cho phép thức ăn và đồ uống của bạn trượt xuống cổ họng, qua thực quản và vào dạ dày, nơi chúng được xử lý bằng axit dạ dày. Trong ruột non, thức ăn và đồ uống của bạn được xử lý thêm bởi các enzyme tiêu hóa và mật. Trong ruột già, vi khuẩn có lợi sẽ xử lý thêm thực phẩm. Bất cứ cái gì còn lại rời khỏi cơ thể chính là chất thải.
Đường ống dài và liên tục này không chỉ giúp bạn tiêu hóa thức ăn mà còn bảo vệ bạn khỏi vi khuẩn, ký sinh trùng, virus và hóa chất có hại trong thức ăn và đồ uống. Sự bảo vệ này được thực hiện bằng các biện pháp phòng vệ sẵn sàng: axit dạ dày, enzyme tiêu hóa, mật và hệ vi sinh. Khi bất kỳ phần nào của hệ thống bảo vệ bị ảnh hưởng, gen DAO của bạn sẽ bị quá tải.
Điều gì làm bẩn gen DAO?
• Quá nhiều thực phẩm chứa histamine.
• Quá nhiều dung dịch/đồ uống chứa histamine.
• Hệ vi sinh mất cân bằng.
• Loạn khuẩn ruột non.
• Bệnh hoặc sự nhiễm trùng trong ruột, gây ra bởi vi khuẩn có hại, nấm men (các loại nấm Candida khác nhau), ký sinh trùng, viêm loét đại tràng, bệnh Crohn, và các nguyên nhân tương tự.
• Một số loại thuốc – thuốc kháng axit, thuốc kháng sinh, metformin, và các chất ức chế MAO.
• Chế độ ăn nhiều axit.
• Chế độ ăn giàu protein.
• Gluten.
• Nhạy cảm với thực phẩm.
• Căng thẳng về cảm xúc/tinh thần.
• Hóa trị.
Hội chứng rò rỉ ruột
Thật đáng ngạc nhiên, lớp niêm mạc của thành ruột của bạn chỉ dày bằng một tế bào. Mỗi tế bào đó khớp chặt với các tế bào lân cận, được giữ bởi các mối nối chặt chẽ (chúng là các rào chắn giữa các tế bào, được thiết kế để bịt kín và giữ cho bất kỳ chất lỏng, chất rắn hoặc hóa chất nào ở bên trong ruột của bạn). Trong bức tường này (tức là bên trong ruột), thức ăn của bạn được chia thành các thành phần cơ bản nhất – các phân tử protein gọi là axit amin; carbohydrate, chẳng hạn như glucose; chất béo, chẳng hạn như cholesterol; vitamin; và khoáng chất. Chỉ khi các dưỡng chất được chia tách đủ nhỏ nó mới có thể đi qua các mối nối chặt chẽ nói trên. Mọi thứ khác ở lại trong đường tiêu hóa của bạn.
Ở phía bên kia của ruột, hệ miễn dịch của bạn đứng bảo vệ ở nhiều nơi như máu, gan và lá lách. Nếu một thứ gì đó lẻn ra khỏi đường tiêu hóa của bạn và vào phần còn lại của cơ thể, hệ miễn dịch của bạn đang đứng, sẵn sàng tấn công khi cần thiết.
Bây giờ, điều gì xảy ra nếu những mối nối chặt chẽ này bị nới lỏng? Đây là một vấn đề được gọi là tính thấm trong ruột, hoặc ruột bị rò rỉ. Thông qua những lỗ mở lớn hơn này, thức ăn chỉ được tiêu hóa một phần, một vấn đề mà hệ miễn dịch của bạn không nhận ra được.
Lúc đầu, những thực phẩm được tiêu hóa một phần này đi qua mà không bị tấn công. Nhưng nếu có quá nhiều “kẻ xâm lược” vượt qua bức tường ruột của bạn, hệ miễn dịch sẽ hoạt động. Nó bắt đầu gắn thẻ những thực phẩm này là những kẻ xâm lược nguy hiểm, một phản ứng phổ biến đối với sữa bò và sản phẩm từ sữa bò, gluten (cũng thúc đẩy việc làm lỏng các mối nối chặt chẽ) và một số loại thực phẩm khác.
Về cơ bản, bất cứ điều gì bạn ăn thường xuyên có thể kích hoạt phản ứng miễn dịch khi bạn bị hội chứng rò rỉ ruột. Đây là lý do tại sao mọi người thường gặp rắc rối với thực phẩm họ từng có thể ăn bình thường. Họ loại bỏ những thực phẩm có vấn đề đó, đưa vào những thực phẩm mới và sau đó một tháng họ cũng phản ứng với những thực phẩm mới! Nghe có vẻ quen đúng không?
Hệ miễn dịch của bạn tạo ra các kháng thể để nhận biết bất kỳ thực phẩm nào rò rỉ qua. Sau khi các kháng thể được tạo ra, bất cứ khi nào bạn ăn ngay cả một miếng nhỏ của thực phẩm có vấn đề, các kháng thể sẽ ra dấu hiệu cho hệ miễn dịch của bạn để gửi đi các hóa chất tấn công các thực phẩm nguy hại. Bạn càng thường xuyên ăn những thực phẩm này, hệ miễn dịch của bạn sẽ hoạt động mạnh hơn để đối phó với cuộc chiến mà bạn đã tạo ra. Các khớp của bạn bị tổn thương, hội chứng đầu óc mù mờ xuất hiện và bạn bị mệt mỏi.
Phản ứng miễn dịch này còn được gọi là chứng viêm. Như chúng ta đã thấy, viêm mạn tính gây hại cho sức khỏe của bạn. Chứng viêm này không bao giờ biến mất vì nó liên tục được kích hoạt bởi chế độ ăn, căng thẳng và các yếu tố mạn tính khác.
Và những gì khác đang xảy ra khi ruột của bạn bị rò rỉ? Cơ thể bạn đang tạo thêm histamine. Các histamine được dùng để làm dịu quá trình viêm, nhưng quá nhiều histamine tạo ra một vòng luẩn quẩn, tái kích hoạt hệ miễn dịch và tạo ra sự giải phóng histamine nhiều hơn nữa. Tất cả những điều này làm cho ruột bị rò rỉ của bạn khó lành, cũng như làm bẩn DAO của bạn. Vì vậy, bây giờ bạn đã có ít nhất ba chu kỳ luẩn quẩn (ruột, hệ miễn dịch, histamine), mỗi chu kỳ làm cho hai chu kỳ kia nên tồi tệ hơn và gây ra thêm gánh nặng cho gen DAO.
Vấn đề trở nên tồi tệ hơn, bởi enzyme DAO – với chức năng là xử lý histamine – sống ở trong các tế bào thành ruột. Vì vậy, nếu thành ruột của bạn bị tổn hại, với ít tế bào và ít toàn vẹn hơn, bạn sẽ có ít enzyme DAO hơn và giảm khả năng xử lý histamine. Đây là lý do tại sao chữa lành ruột bị rò rỉ có thể làm tăng đáng kể khả năng chịu đựng của bạn đối với một số loại thực phẩm. Cuối cùng, với các mối nối chặt chẽ hơn, bạn có enzyme DAO để xử lý được các loại thực phẩm đó.
May mắn thay, bằng cách chú ý đến chế độ ăn, tập thể dục, ngủ, hạn chế tiếp xúc chất độc hại và giảm căng thẳng, bạn có thể cải thiện hệ vi sinh, chữa lành ruột bị rò rỉ và giảm mức độ histamine. Tất cả các bước này làm giảm gánh nặng cho gen DAO của bạn, bổ sung enzyme DAO và đảm bảo rằng bạn có đủ các nhóm methyl để giữ cho gen histamine dự phòng của bạn được methyl hóa tốt.
Thuốc kháng histamine thì sao?
Nhiều người hỏi tôi liệu thuốc kháng histamine có hiệu quả đối với các vấn đề được đề cập trong chương này không. Đó là một câu hỏi hợp lý. Nếu gen DAO của bạn bị quá tải bởi quá nhiều histamine, bạn có thể nghĩ rằng bạn có thể hỗ trợ nó bằng cách sử dụng thuốc kháng histamine (một hợp chất ngăn chặn phản ứng cơ thể với histamine).
Có hai cách để trả lời câu hỏi này. Một là, “Có thể có hiệu quả. Tùy thuộc vào loại thuốc kháng histamine nào bạn dùng, các triệu chứng của bạn có thể giảm hoặc biến mất hoàn toàn.”
Chẳng hạn như Zyrtec, một loại thuốc kháng histamine phổ biến được sử dụng cho các cơn dị ứng theo mùa, tác động đến cách histamine liên kết với các thụ thể histamine, do đó làm giảm các triệu chứng.
Tương tự như vậy, Benadryl chặn các thụ thể histamine để histamine không thể liên kết với chúng. Vì chứng hưng cảm và sự mất ngủ đều liên quan đến mức độ histamine cao, một số bác sĩ thậm chí sẽ kê toa Benadryl cho những tình trạng đó. Và thực sự, các triệu chứng giảm.
Hãy lưu ý rằng tôi không nói Zyrtec hoặc Benadryl làm giảm mức độ histamine của bạn. Bạn vẫn có lượng histamine cao. Các loại thuốc này chỉ giúp ngăn chặn histamine liên kết tạm thời với các thụ thể histamine. Khi bạn ngừng dùng thuốc, các liên kết này sẽ diễn ra như bình thường và các triệu chứng của bạn trở lại. Hiệu ứng quay vòng này làm bạn phụ thuộc vào thuốc kháng histamine.
Vì vậy, đây là câu trả lời thứ hai của tôi, câu trả lời mà tôi yêu thích: “Bạn có muốn dùng thuốc kháng histamine suốt đời hay bạn muốn giải quyết vấn đề tận gốc?” Và cách giải quyết nguyên nhân gốc rễ của vấn đề là làm sạch gen của bạn. Điều này không phải lúc nào cũng dễ dàng. Nhưng nó chính là giải pháp đơn giản!
Thuốc kháng axit
Một vấn đề khác khi có quá nhiều histamine trong ruột của bạn: nó gây ra chứng trào ngược axit và ợ nóng. Trên thực tế, nhóm thuốc kháng axit được biết đến với cái tên là thuốc ức chế bơm proton (PPI) hoạt động giống như thuốc kháng histamine và chặn các thụ thể histamine của bạn.
Nhưng, giống như thuốc kháng histamine, thuốc kháng axit không làm giảm mức độ histamine của bạn; chúng chỉ thay đổi phản ứng cơ thể của bạn với histamine. Tôi rất muốn bạn ngừng ăn thực phẩm chứa nhiều histamine và làm sạch gen DAO và các gen bẩn khác. Đó là một giải pháp lâu dài tốt hơn nhiều so với việc gắn bó suốt đời với Prilosec hoặc Zantac.
Dưỡng chất cho gen DAO khỏe mạnh
Hai dưỡng chất chính mà gen DAO của bạn cần để hoạt động hiệu quả là canxi và đồng:
Canxi: cải xoăn, bông cải xanh, cải xoong, rau mầm của ngũ cốc và các loại đỗ, phô mai với lượng histamine thấp (phô mai dê hoặc cừu), cải chíp, đậu bắp, hạnh nhân
Đồng: gan bò, hạt hướng dương, đậu lăng, hạnh nhân, mật mía, măng tây, rau cải củ turnip4
Để giúp cân bằng lại các thực phẩm có lượng axit cao/thực phẩm tạo axit, bạn cũng cần nuôi dưỡng cơ thể bằng các thực phẩm sau đây:
	Atisô
Bí ngòi
Bông cải xanh
Cà rốt
Các loại đậu
Cải bắp
Cải Brussels
Cải chíp
Cải xoăn
Cải xoong
Cần tây
Cây đại hoàng
Cỏ như cỏ lúa mì, cỏ lúa mạch, cỏ linh lăng, và cỏ yến mạch
Củ dền
Củ hành
Đậu bắp
Dầu dừa
Đậu lăng
Dầu quả bơ
	Dừa
Gừng
Hạt chia
Hạt diêm mạch
Hạt lanh
Kiều mạch
Măng tây
Muối Himalaya
Rau rocket
Rau cải bẹ
Rau diếp xoăn 
Rau mầm bất kỳ loại nào
Rong biển
Đỗ xanh
Sữa dê
Sữa hạnh nhân
Súp lơ
Tảo bẹ
Tỏi
Tỏi tây


Phát huy tối đa tiềm năng của gen DAO
Hunter và tôi đã nói chuyện vài tuần sau cuộc gặp đầu tiên, và anh ấy đã cải thiện hơn nhiều. Hunter đã bắt đầu nhận diện loại thực phẩm nào chứa histamine gây rắc rối nhất cho mình (đó là, dưa cải muối kiểu Đức, dưa chua, salami và rượu vang đỏ) và các thực phẩm mà anh ấy đôi lúc có thể dung nạp một lượng nhỏ (phô mai sữa dê hoặc sữa cừu để lâu, sữa chua và kefir). Ngoài ra, Hunter sử dụng hợp lý một loại lợi khuẩn bổ sung giúp xử lý histamine.
Hunter cũng nhận ra rằng anh cần hạn chế thức ăn thừa, chỉ tập trung vào thực phẩm tươi sống. (Hãy nhớ rằng thực phẩm càng để lâu thì càng có nhiều vi khuẩn sản sinh ra histamine.)
“Thật là khó khăn,” Hunter nói với tôi bằng giọng trầm tĩnh vốn có, “nhưng nó đáng để thực hiện, bởi vì tất cả những triệu chứng đó đã biến mất và tôi có nhiều năng lượng hơn.” Mặc dù Hunter đã loại bỏ rau lên men và dưa cải muối, những thực phẩm này thật ra có lợi ích rất lớn cho hệ vi sinh. Tôi trấn an Hunter rằng khi hệ thống của anh ấy khỏe mạnh hơn, anh có thể ăn lại một vài thực phẩm nói trên.
Dưới đây là một số gợi ý khác để hỗ trợ gen DAO của bạn. Bạn có thể bắt đầu chúng ngay lập tức mà không cần chờ đợi đến Bước 1 của Phương thức Làm sạch Gen:
• Ngừng dùng các sản phẩm lợi khuẩn có chứa Lactobacillus casei và Lactobacillus bulgaricus. (Bạn phải đọc kỹ nhãn để tìm ra các thành phần cụ thể.) Trong Chương 15, bạn sẽ nhận được một số lời khuyên về việc sử dụng loại lợi khuẩn nào.
• Đối với phụ nữ: Kiểm tra mức estrogen, đặc biệt là nếu các triệu chứng liên quan đến histamine của bạn trở nên tồi tệ hơn vào thời điểm rụng trứng (mười đến mười bốn ngày sau khi kỳ kinh của bạn kết thúc). Nồng độ estrogen cao có thể kích hoạt cơ thể bạn giải phóng nhiều histamine. Hãy chắc chắn làm theo các gợi ý cân bằng estrogen trong Chương 6: tránh tiếp xúc các sản phẩm nhựa; tối ưu hóa cân nặng của bạn; và ăn nhiều củ dền, cà rốt, hành tây, atisô, rau bồ công anh, củ cải và rau họ cải (bông cải xanh, súp lơ, cải xoăn, cải Brussels, và bắp cải).
• Hỗ trợ hệ tiêu hóa để bạn có đủ lượng axit dạ dày, enzyme tiêu hóa và lưu lượng mật. Đây là những điều rất cần thiết để giữ cho hệ vi sinh khỏe mạnh và đẩy lùi mầm bệnh. (Tôi sẽ đi sâu vào chi tiết về cách thực hiện điều này trong phần thảo luận của tôi về Phương thức Làm sạch Gen.)
• Cân bằng lượng thực phẩm tạo ra axit bằng thực phẩm giúp giảm axit. Hãy chắc chắn rằng bữa ăn của bạn được cân bằng. Chẳng hạn, nếu bạn ăn nhiều protein, có nhiều rau hấp ăn kèm. Nếu bạn dùng một ít kombucha, hãy ăn cùng một số loại rau mầm. Sử dụng thực phẩm từ danh sách Dưỡng chất cho gen DAO khỏe mạnh để cân bằng thực phẩm từ danh sách Thực phẩm và đồ uống chứa nhiều histamine.
• Tối ưu hóa giấc ngủ và giảm các yếu tố gây căng thẳng, vì các chất dẫn truyền thần kinh căng thẳng làm tăng việc giải phóng histamine. Hỗ trợ giấc ngủ hiệu quả bao gồm thiền, sử dụng các bộ lọc ánh sáng xanh trên máy tính và các màn hình khác, tránh ánh sáng màn hình một giờ trước khi đi ngủ, ngủ trong phòng tối hoặc đeo mặt nạ che mắt, và theo dõi giấc ngủ của bạn bằng các ứng dụng như Sleep Cycle hoặc ŌURA.
Phương thức Làm sạch Gen hỗ trợ gen DAO như thế nào
Chế độ ăn. Đảm bảo bạn giảm tiêu thụ thực phẩm và đồ uống có chứa nhiều histamine. Enzyme DAO của bạn có thể hoạt động tối ưu bằng cách cung cấp cho nó chất đồng và canxi. Chúng ta cũng có thể cân bằng các bữa ăn để mức độ axit của cơ thể đủ thấp để cho phép enzyme DAO hoạt động.
Hóa chất. Bằng nhiều cách khác nhau, hệ tiêu hóa của bạn sẽ được hỗ trợ toàn diện để tránh việc vi khuẩn gây bệnh đến và gây ảnh hưởng đến ruột của bạn. Một lượng đủ các axit dạ dày, enzyme tuyến tụy và mật là rất cần thiết. Phương thức Làm sạch Gen với chế độ ăn và các chất bổ sung đảm bảo rằng bạn sẽ thực hiện được điều này.
Căng thẳng. Chất dẫn truyền thần kinh căng thẳng làm hạn chế khả năng giải phóng axit dạ dày, men tiêu hóa và mật. Với Phương thức Làm sạch Gen, bạn sẽ thực hành giảm căng thẳng, đạt được sự thư thái để cơ thể có thể tiêu hóa thức ăn và tránh vi khuẩn gây bệnh.
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MAOA: Bất ổn tâm trạng và chứng thèm thực phẩm carbohydrate 
Tương tự như gen COMT, gen MAOA cũng được chia thành hai loại, MAOA nhanh và MAOA chậm.
Keisha có một gen MAOA nhanh. Cô luôn cảm thấy thèm ăn carbohydrate và chocolate. Trong buổi đầu tiên tôi gặp Keisha, cô ấy đã thừa ít nhất 28 kg so với cân nặng lý tưởng mà cô mong muốn. Keisha bày tỏ sự thất vọng với những gì cô ấy thấy là điểm yếu của chính mình.
“Tôi biết mình cần gì, nhưng tôi không thể nhịn ăn được,” cô ấy nói với tôi. “Tôi không có đủ ý chí. Tôi dự trữ tủ lạnh của mình với các loại rau tốt cho sức khỏe. Tôi làm một bữa tối tốt cho sức khỏe với gà nướng, rau xanh và có thể là một món salad. Thế rồi, khoảng một hoặc hai tiếng sau, tôi cảm thấy không ổn. Tôi phải bổ sung các thực phẩm có carbohydrate. Nếu tôi không chạy ra cửa hàng ở góc phố và kiếm cho mình một thanh kẹo và một vài chiếc bánh nhỏ, tôi cảm thấy mình sẽ không thể chịu đựng được. Có những lúc tôi kiềm chế được, nhưng dù sao đi nữa, điều này khiến tôi phát điên. Tôi cảm thấy mình là người yếu đuối nhất trên Trái đất và tôi bắt đầu ghét bản thân mình vì điều đó.”
“Bạn không phải là một người yếu đuối,” tôi bảo cô ấy. “Bạn đã chiến đấu hết mình để lắng nghe cơ thể của bạn và cung cấp cho nó những gì cần thiết. Vấn đề duy nhất là, bạn chưa có trong tay đúng công cụ phù hợp để giải quyết vấn đề. Và chúng ta sẽ sửa chữa nó ngay hôm nay.”
Keisha đã gửi cho tôi kết quả xét nghiệm di truyền của cô ấy, vì vậy tôi đã biết rằng cô ấy có gen MAOA nhanh. Thực ra, dù không có kết quả xét nghiệm, tôi vẫn khá chắc chắn rằng đặc điểm di truyền của cô ý phù hợp với những gì tôi suy luận. “Hãy để tôi hỏi bạn vài điều. Bạn cảm thấy thế nào trước khi ăn carbohydrate hay chocolate?”
Keisha cau mày. “Nó giống như tôi đang tiến sâu hơn và sâu hơn vào một lỗ đen. Tôi biết rằng tôi sẽ cảm thấy tốt hơn sau khi ăn carbohydrate, nhưng tôi cũng biết rằng tôi không nên ăn. Tôi bị chán nản quá mức, vì vậy tôi cần đến carbohydrate.”
Tôi gật đầu. “Và sau đó?”
Keisha lắc đầu. “Sau đó, tôi thực sự cảm thấy tốt và thoải mái hơn.” Cô ấy cười. “Một giờ sau khi ăn, tôi tràn trề năng lượng, và rồi sau đó tôi lại gặp khủng hoảng. Chu kỳ cứ lặp đi lặp lại, và tôi đã quá mệt mỏi với nó. Đó là lý do tại sao tôi nói chuyện với anh. Điều này phải dừng lại.”
Tôi giải thích với Keisha rằng gen MAOA bẩn khiến cơ thể cô ấy xử lý serotonin rất nhanh. Serotonin là một chất dẫn truyền thần kinh giúp chúng ta cảm thấy bình yên, lạc quan và tự tin. Khi mức serotonin của chúng ta thấp, chúng ta cảm thấy chán nản, ảm đạm và bất lực, thiếu niềm tin vào bản thân.
Do gen MAOA bẩn của Keisha là loại gen nhanh, mức serotonin của cô sẽ bị giảm quá nhanh. Cô chỉ biết một cách để khiến chúng tăng trở lại là dùng những thực phẩm ngọt, giàu tinh bột có tác dụng tăng serotonin tạm thời, có lẽ là cách nhanh nhất. Vì vậy, cơ thể Keisha có thể hoạt động nhanh chóng và hiệu quả trở lại.
Nhưng có những hậu quả mà cô biết rất rõ: rối loạn cảm xúc và chứng tăng cân. Tôi đã nói với Keisha, “Bạn đang đi đúng hướng, chỉ cần điều chỉnh lại một chút. Chúng ta sẽ không đề cập đến ý chí, sự thèm ăn hay bất kỳ từ ngữ tiêu cực nào khác. Xóa những thứ đó ra khỏi tâm trí bạn. Chúng ta không nói về sức mạnh ý chí, mà là về đặc điểm sinh học cơ bản, về cách mà cơ thể bạn được sinh ra.”
Tôi hỏi Keisha thêm một câu nữa, một câu hỏi mà tôi biết sẽ làm cô ấy ngạc nhiên. “Bạn có thấy mình thường thức dậy vào giữa đêm và cần một bữa ăn nhẹ để ngủ lại không?”
Cô đập tay lên bàn và nói, “Đúng rồi! Làm sao mà anh biết được điều đó?”
Tôi giải thích với cô ấy rằng serotonin cần thiết để tạo ra melatonin, một hormone giúp ngủ ngon. Vì Keisha đang đốt cháy serotonin quá nhanh, nồng độ melatonin của cô khá thấp. Cô ấy ngay lập tức hỏi tôi về sản phẩm bổ sung melatonin.
Tôi nói. “Chúng ta cần bắt đầu với những điều cơ bản. Giải pháp không phải là uống thêm một viên thuốc, mà là cần cung cấp cho cơ thể của bạn một thông điệp rõ ràng, rằng cơ thể đang dung nạp quá nhiều đồ ăn. Nghiên cứu đã chỉ ra rằng nếu bạn tiêu thụ một lượng protein vừa phải trong suốt cả ngày, các chất dẫn truyền thần kinh của bạn sẽ ổn định hơn.1 Điều này sẽ làm giảm cảm giác thèm ăn, việc ăn uống quá mức, sự rối loạn về tâm trạng, và nó cũng sẽ giúp bạn ngủ sâu suốt đêm.”
Keisha thừa nhận cô thường ăn sáng với bánh donut và cà phê hơn là với trứng hoặc các loại thực phẩm có protein khác. Cô rất vui mừng khi biết rằng việc thay đổi thói quen ăn uống buổi sáng có thể thay đổi tình trạng này.
Bây giờ, cần xem xét thêm một yếu tố: dưỡng chất. Gen MAOA của bạn cần một nguồn cung cấp ổn định riboflavin/vitamin B2 để hoạt động hiệu quả. Nó cũng cần một dưỡng chất được gọi là tryptophan, được tìm thấy trong carbohydrate. Gen nhanh gen MAOA của Keisha đã đốt cháy cả riboflavin/vitamin B2 và tryptophan với tốc độ nhanh chóng. Vì vậy, một cách tự nhiên cô ấy thèm những thực phẩm sẽ nhanh chóng bù đắp lại những chất bị mất trên, đó là carbohydrate. Tôi đã nói với cô ấy rằng cô ấy có thể giải quyết được vấn đề! Chỉ là cô ấy đã chọn sai loại carbohydrate và không cân bằng chúng với các loại thực phẩm khác. Cô cần phải chọn các loại carbohydrate sẽ ảnh hưởng đến cơ thể của mình chậm hơn – chính là các loại carbohydrate phức tạp bao gồm nhiều chất xơ – để cân bằng chúng với protein và chất béo lành mạnh. Chế độ ăn đó sẽ giúp cô làm chậm gen MAOA nhanh xuống mức bình thường. Không còn thèm đồ ăn nữa. Không còn những rối loạn về cảm xúc. Và không còn chứng tăng cân nữa.
Cuối cùng, tôi đã nói chuyện với Keisha về những cách để kiểm soát sự căng thẳng của cô ấy. Mọi người thường nghĩ giảm căng thẳng là một việc liên quan đến cảm xúc, một cái gì đó tách biệt với những sự phức tạp về khoa học và hóa sinh.
Không! Căng thẳng là một trong những trải nghiệm hóa sinh mạnh mẽ nhất mà cơ thể bạn có. Và kiểm soát căng thẳng là một trong những điều tốt nhất bạn có thể làm cho gen của mình và sức khỏe tổng thể của chính bạn. Gen của bạn hoạt động theo những cách khác nhau, tùy thuộc vào việc bạn bình tĩnh hay căng thẳng. Đó là lý do tại sao việc giảm căng thẳng là ưu tiên hàng đầu mà bạn phải làm.
Sau khi cuộc hẹn Keisha kết thúc, tôi gặp Marcus, người cũng sinh ra với một gen MAOA, nhưng là gen chậm. Anh ta thường phải vật lộn với tính khí nóng giận vô cớ. Chỉ trong vài giây, trạng thái của Marcus có thể thay đổi từ sự bình tĩnh đến sự nóng giận bất ngờ. Anh thường thấy mình giật mình, lo lắng và dễ hoảng hốt.
Theo Marcus, sự tức giận không phải là vấn đề ở đây. “Hãy nhìn xem, nếu bạn là tôi và những điều này đã xảy ra với bạn, bạn cũng sẽ nổi điên lên,” anh ấy nói thẳng thắn. Điều khiến Marcus lo lắng là một khi anh bị kích thích, anh phải mất hàng giờ để bình tĩnh lại. Đôi khi, anh không thể bình tĩnh chút nào, và anh cảm thấy tồi tệ trong suốt cả ngày.
Ngoài chuyện giận dữ thì Marcus không thích sự mất bình tĩnh của bản thân. “Tôi không thích mình như vậy, và nó thực sự khó chịu,” anh ấy nói với tôi. Cũng như với Keisha, vấn đề không phải là ở ý chí hay sự kiểm soát cảm xúc. Đó là do gen của anh ấy. Gen MAOA bị bẩn của Marcus là gen chậm, vì vậy cơ thể anh loại bỏ các chất dẫn truyền dẫn thần kinh căng thẳng ra khỏi cơ thể chậm hơn bình thường. Nếu có điều gì đó làm anh ta tức giận, dopamine và norepinephrine của Marcus sẽ tăng lên, một điều giống như tất cả chúng ta. Nhưng một gen MAOA sạch sẽ giúp di chuyển những chất dẫn truyền thần kinh căng thẳng ra khỏi cơ thể một cách nhanh chóng: chúng ta tức giận, căng thẳng hoặc phấn khích và sau đó chúng ta vượt qua nó. Gen MAOA chậm của Marcus di chuyển những chất dẫn truyền thần kinh ra khỏi cơ thể anh ta quá chậm. Điều đó khiến anh khó bình tĩnh lại, giống như Margo, người với gen COMT chậm đã được mô tả trong Chương 6, cảm thấy khó để bình tĩnh sau một ngày áp lực tại nơi làm việc.
Có một số mặt tích cực với một gen MAOA chậm. Hàm lượng dopamine và norepinephrine cao trong não Marcus, khiến anh luôn sẵn sàng đương đầu với mọi thử thách cần thiết. Tuy nhiên, nó cũng khiến anh dễ tức giận, và sự nóng giận thường xuyên trở nên mất kiểm soát. Đặc điểm về mặt hóa sinh không cho phép anh giữ được sự bình tĩnh.
Khi tôi giải thích tất cả những điều này với Marcus, tôi có thể thấy sự nhẹ nhõm lướt qua anh. “Đó chính xác là cảm giác như vậy, giống như một thứ gì đó không thể khiến tôi bình tĩnh lại. Điều này rất có nghĩa với tôi, bác sĩ. Bây giờ, chúng ta có thể làm gì với nó?”
Tôi nói với anh ấy là tôi vẫn muốn nói thêm một số điều: gen MAOA của anh ấy đang xử lý serotonin quá chậm.
Thoạt nhìn, bạn sẽ nghĩ đó là một điều tốt, phải không? Bạn có thể tưởng tượng rằng mức serotonin của Marcus luôn luôn cao, vì vậy anh cảm thấy lạc quan, bình tĩnh và tự tin mọi lúc.
Tôi xin lỗi vì thực ra nó không phải như vậy. Lượng serotonin thấp làm cho bạn cảm thấy ảm đạm và không tự tin. Nhưng serotonin cao khiến bạn cảm thấy lo lắng và cáu kỉnh. Gen MAOA nhanh của Keisha để lại quá ít serotonin trong cơ thể của cô, còn gen chậm của Marcus đã để lại quá nhiều serotonin trong cơ thể anh.
Với Keisha, thay đổi chế độ ăn là giải pháp đầu tiên cho cô. Marcus cũng cần điều chỉnh với một bữa sáng đầy đủ và cân bằng chất đạm, và anh ta cần hạn chế carbohydrate và đường trong suốt cả ngày. Những thực phẩm có “nhiều năng lượng” có xu hướng khiến mức năng lượng của Marcus tăng đột biến, sau đó gây tác động xấu. Sau đó, các chất dẫn truyền thần kinh căng thẳng tăng theo, và chuyến đi tàu lượn siêu tốc về cảm xúc bắt đầu. Vì các chất dẫn truyền thần kinh căng thẳng của Marcus loại bỏ ra khỏi cơ thể quá chậm, anh ta đã không cần đến nhiều đường hoặc carbohydrate để làm trầm trọng thêm vấn đề.
Marcus thú nhận có thói quen ăn vặt. Điều này cũng có xu hướng làm mất cân bằng lượng đường trong máu và mức độ các chất dẫn truyền thần kinh căng thẳng. Tôi khuyên anh ta ngừng ăn vặt và thay vào đó hãy ăn các thực phẩm lành mạnh vào bữa sáng, trưa và tối.
Tôi cũng muốn Marcus giảm căng thẳng, để giảm bớt công việc mà gen MAOA của anh ấy phải làm. Rốt cuộc, bạn càng căng thẳng, càng nhiều dopamine và norepinephrine não bạn được giải phóng ra.
Tôi nói với Marcus rằng khi anh căng thẳng, việc ngủ ngon thậm chí trở thành điều bắt buộc. Việc thiếu ngủ sẽ khiến chúng ta dễ nhạy cảm hơn về mặt cảm xúc. Tôi muốn anh ấy ngủ trước lúc 11 giờ tối và hạn chế sử dụng thiết bị điện tử trước khi ngủ. Những màn hình sáng từ thiết bị điện tử ảnh hưởng đến việc sản xuất melatonin của cơ thể. Ánh sáng xanh đánh lừa bộ não nghĩ rằng đó là ánh sáng ban ngày. Gen chậm gen MAOA của Marcus tạo ra một lượng lớn các chất dẫn truyền thần kinh căng thẳng khiến anh tỉnh táo. Khi lượng serotonin dư thừa trong cơ thể anh có thể chuyển trở thành melatonin, Marcus có thể bình tĩnh lại, dễ ngủ hơn và anh ta sẽ cảm thấy tốt hơn rất nhiều.
Hoạt động của gen MAOA
Được rồi, đây là lúc để thú nhận. Tôi có một gen MAOA bẩn! Tôi là một kẻ nghiện carbohydrate, đặc biệt là đường. Tôi từng ăn tận gần hai cân kem trong một lần. Nghe thật ngạc nhiên phải không!
Vậy bạn nghĩ tôi có gen MAOA bẩn nào? Nhanh hay chậm?
Tôi thèm carbohydrate. Đó là manh mối của bạn. Gen MAOA của tôi là loại nhanh, giống như Keisha, điều này khiến tôi thèm carbohydrate.
Kinh nghiệm cá nhân đó giúp tôi biết rằng Keisha và bạn có thể khắc phục hậu quả của một gen MAOA bẩn, và phương thuốc không liên quan gì đến sức mạnh ý chí. Nó chính là sự cân bằng chế độ ăn. Khi tôi thay đổi chế độ ăn với một bữa ăn sáng giàu protein và đảm bảo có đủ protein trong suốt cả ngày, cảm giác thèm ăn của tôi bắt đầu giảm. Tôi nhận ra rằng tôi phải dừng việc ăn đường ngay lập tức, vì nếu không thì cơn thèm ăn của tôi sẽ quay lại. Việc ăn protein đầy đủ làm cho việc thay đổi dễ dàng hơn nhiều.
Khi tôi bị căng thẳng, tôi lại cảm thấy thèm ăn. Nhưng bây giờ tôi có các công cụ để xử lý chúng. Chính bản thân tôi cần biết điều gì đang diễn ra và ngừng thúc ép bản thân, hoặc tìm cách làm giảm mức độ căng thẳng của tôi xuống, Chẳng hạn, bằng cách đi bộ hoặc thiền định. Khi tôi thực hiện điều này, cơn thèm ăn của tôi lại biến mất.
Đối với những người có gen MAOA chậm, giải pháp cũng tương tự như vậy. Ăn đủ lượng protein, giảm lượng đường và theo dõi mức độ căng thẳng. Ba việc làm này sẽ tạo ra một sự thay đổi tuyệt vời. Ngoài ra, những người có gen MAOA chậm có thể cần một bữa tối nhẹ hơn để họ không đi ngủ với nhiều chất dẫn truyền thần kinh căng thẳng trong hệ thống.
MAOA: Những thông tin cơ bản
Chức năng chính của gen MAOA
Gen MAOA tạo ra enzyme MAOA, giúp bạn xử lý hai chất dẫn truyền thần kinh căng thẳng chính là dopamine và norepinephrine. Cả hai chất này giúp cơ thể bạn tăng tốc và sẵn sàng đối mặt với căng thẳng. Gen MAOA cũng giúp bạn xử lý serotonin, một chất dẫn truyền thần kinh cho phép bạn cảm thấy bình tĩnh và lạc quan.
Ảnh hưởng của gen MAOA bẩn
Một gen MAOA bẩn gây ra khá nhiều rối loạn về cảm xúc, đặc biệt nếu bạn cũng được sinh ra với gen MTHFR và/hoặc gen COMT bẩn. Sự kết hợp của ba gen bẩn bẩm sinh này có thể mang lại cho bạn nhiều năng lượng và sự tập trung, nhưng cũng có thể khiến bạn khó kiểm soát sự nóng giận của mình hoặc khó vượt qua các tình huống khó chịu.
MAOA chậm. Một gen MAOA chậm khiến cho việc loại bỏ norepinephrine, dopamine và serotonin chậm hơn bình thường, khiến bạn dư thừa các chất dẫn truyền thần kinh này.
MAOA nhanh. Một gen MAOA nhanh khiến cho việc loại bỏ norepinephrine, dopamine và serotonin quá nhanh, khiến bạn bị thiếu hụt các chất dẫn truyền thần kinh quan trọng này.
Dấu hiệu của một gen MAOA bẩn
MAOA chậm. Các dấu hiệu phổ biến bao gồm khó ngủ, phản xạ giật mình quá mức, đau đầu, sự tức giận, thay đổi tâm trạng, lo lắng kéo dài, sự giận dữ và/hoặc hành vi hung hăng, khó thư giãn.
MAOA nhanh. Các dấu hiệu phổ biến bao gồm chứng nghiện rượu và hoặc chứng nghiện khác, chứng tăng động giảm chú ý, thèm ăn carbohydrate và đường, trầm cảm, khó ngủ, mệt mỏi và cảm thấy buồn bã.
Ưu điểm của một gen MAOA bẩn
MAOA chậm. Khi bạn không căng thẳng, bạn có thể tỉnh táo hơn, chú tâm, vui vẻ, hoạt bát, tập trung, nhiều năng suất và tự tin.
MAOA nhanh. Khi bạn căng thẳng, bạn có khả năng tốt hơn để bình tĩnh trở lại. Bạn nhìn chung thoải mái và dễ tính.
Gặp gen MAOA bẩn của bạn
Việc hoàn tất Danh sách các gen cần làm sạch đã cho bạn biết liệu mình có gen MAOA bẩn hay không. Nhưng nếu bạn cần một số câu hỏi cụ thể hơn để hoàn thiện bức tranh tổng thể về bản thân, thì bạn hãy kiểm tra thêm các câu dưới đây:
☐ Tôi đã được chẩn đoán mắc chứng tăng động giảm chú ý.
☐ Trầm cảm là triệu chứng phổ biến trong gia đình tôi.
☐ Gia đình tôi bị chứng nghiện rượu.
☐ Tôi nghiện ăn thực phẩm có carbohydrate.
☐ Tôi cảm thấy tốt hơn khi ăn nhiều protein.
☐ Tôi thở nhanh hơn khi bị căng thẳng.
☐ Tôi trở nên hung hăng với tần suất thường xuyên hơn mình mong muốn.
☐ Tôi thường mất một lúc để cảm thấy thư giãn.
☐ Tôi có thể tập trung trong một thời gian dài.
Tình trạng sức khỏe liên quan đến gen MAOA bẩn
Cho dù gen MAOA của bạn nhanh hay chậm, nó có thể gây ra một số vấn đề sức khỏe cho bạn. Danh sách sau đây liệt kê khá nhiều triệu chứng rối loạn về mặt thần kinh hoặc cảm xúc. Đó là bởi vì gen MAOA của bạn có liên quan đến việc xử lý các chất dẫn truyền thần kinh, các chất hóa sinh liên quan đến não của bạn.2
• Bệnh Alzheimer
• Bệnh Parkinson
• Chứng nghiện, chẳng hạn như nghiện rượu, nghiện nicotine
• Chứng tăng động giảm chú ý
• Đau cơ xơ hóa
• Đau nửa đầu
• Hội chứng ruột kích thích
• Lo lắng
• Rối loạn ám ảnh cưỡng chế
• Rối loạn cảm xúc theo mùa
• Rối loạn lưỡng cực
• Rối loạn nhân cách chống đối xã hội
• Sự hoảng sợ
• Tâm thần phân liệt
• Trầm cảm
• Tự kỷ
Tóc bạc: Phần 1
Bạn đã bao giờ nhìn thấy một người bị căng thẳng khủng khiếp đến mức mái tóc chuyển bạc trong vài ngày chưa? Đó là một điều có thật. Tóc bạc được tạo ra bởi hydro peroxit được sản xuất từ bên trong cơ thể bạn.
Khi bị căng thẳng, cơ thể bạn sản xuất rất nhiều norepinephrine và dopamine, như chúng ta đã thấy. Gen MAOA của bạn cần loại bỏ chúng khỏi hệ thống và một sản phẩm phụ tự nhiên của quá trình đó là hydro peroxit. Sản phẩm phụ này được loại bỏ bởi glutathione, một hợp chất giúp giải độc cơ thể.
Nếu căng thẳng cường độ cao tiếp diễn, gen MAOA của bạn sẽ tiếp tục loại bỏ các chất dẫn truyền thần kinh căng thẳng dư thừa của bạn nhanh nhất có thể, nó có thể hoạt động với công suất gấp ba lần nếu cần, đồng thời sản xuất ra quá nhiều hydro peroxit. Glutathione cố gắng theo kịp để xử lý hydro peroxit, nhưng vì glutathione không phải là một hợp chất dễ tạo ra, cuối cùng thì cơ thể bạn cũng hết glutathione. Khi đó, lượng hydro peroxit dư thừa sẽ làm mất màu tóc của bạn, biến nó thành màu xám hoặc, nếu căng thẳng kéo dài, sẽ biến thành màu trắng.
Tôi ước đây chỉ là một vấn đề thẩm mỹ. Nhưng không phải vậy. Quá nhiều hydro peroxit ảnh hưởng xấu cho não, thường dẫn đến các vấn đề về hành vi, ví dụ như tâm trạng thất thường, các vấn đề về trí nhớ, sự cáu kỉnh và hung hăng. Nó thậm chí có thể dẫn đến các vấn đề về thần kinh như bệnh xơ cứng teo cơ bên trái (ALS), bệnh Parkinson, hoặc bệnh Alzheimer.3
Nói cách khác, sự căng thẳng gây ra hậu quả khá nghiêm trọng cho sức khỏe của bạn. Việc giảm căng thẳng cũng cần thiết như việc uống tất cả các vitamin hoặc giảm tiếp xúc với các độc tố, đặc biệt là nếu bạn có gen MAOA bẩn.
Kẻ đánh cắp tryptophan
Tại sao khi bạn căng thẳng, bạn lại thèm carbohydrate và đường? Có một số lý do, nhưng hãy tập trung vào một lý do liên quan đến gen MAOA.
Như chúng ta đã thảo luận trước đó, enzyme MAOA của bạn tạo ra serotonin. Để làm như vậy, nó đòi hỏi tryptophan, phần lớn đến từ thực phẩm chứa carbohydrate. Cũng có một số lượng tryptophan trong các thực phẩm protein, nhưng tryptophan trong protein không dễ dàng xâm nhập vào não. Mọi người thường đổ lỗi cho lượng tryptophan trong một con gà tây ăn vào lễ Tạ ơn, khiến gây ra sự uể oải cho họ sau đó. Nhưng đây là một suy nghĩ sai lầm. Hầu hết các món chứa tryptophan trong lễ Tạ ơn của bạn thực ra đến từ các loại carbohydrate mà bạn ăn như khoai lang và các món nhồi, những thực phẩm này sẽ khiến bạn cảm thấy buồn ngủ!
Điều khiến cho tryptophan trở nên phức tạp là vì có hai cách mà tryptophan có thể được xử lý. Bạn càng bình tĩnh và cơ thể bạn càng ít bị viêm nhiễm, thì càng nhiều tryptophan được dùng để tạo ra serotonin. Bạn càng căng thẳng hoặc bị viêm nhiễm, càng nhiều tryptophan được dùng để tạo ra axit quinolinic, một chất gây hại cho não của bạn. Nói cách khác, sự căng thẳng đã “đánh cắp” lượng tryptophan của bạn.
Đây là lý do tại sao, nếu bạn bị căng thẳng quá mức hoặc đang phải đối phó với chứng viêm mạn tính hoặc mắc một căn bệnh mạn tính, bạn thèm ăn carbohydrate. Lượng tryptophan của bạn đang bị “đánh cắp” nhanh đến nỗi gen MAOA của bạn có biểu hiện bẩn ngay cả khi nó không được sinh ra theo cách đó.
Hãy nhớ rằng vấn đề không chỉ dừng lại ở tryptophan. Khi nồng độ tryptophan của bạn giảm, thì mức serotonin cũng vậy. Bỗng dưng bạn chán nản, và bạn thấy mình đang ngấu nghiến với chocolate và carbohydrate giống như Keisha đã làm. Hơn nữa, khi mức độ serotonin giảm, bạn không có đủ serotonin để tạo ra melatonin, vì vậy bây giờ bạn không thể ngủ. Nghe có vẻ quen thuộc phải không?
Giải pháp để giữ cho tryptophan của bạn ở mức độ hợp lý là xác định các yếu tố gây căng thẳng và giảm chứng viêm gây ra bệnh mạn tính.
Điều gì làm bẩn gen MAOA?
Gen MAOA chậm
• Quá nhiều tryptophan.
• Quá ít riboflavin/vitamin B2.
Gen MAOA nhanh
• Quá ít tryptophan.
• Quá nhiều riboflavin/vitamin B2.
Cả hai loại gen MAOA
• Quá ít glutathione.
• Căng thẳng mạn tính
– Căng thẳng về thể chất, như mất cân bằng lượng đường trong máu, nhiễm trùng, nấm men phát triển quá mức, loạn khuẩn ruột non, ruột bị rò rỉ hoặc bất cứ điều gì khác gây căng thẳng về thể chất liên tục trên cơ thể bạn, bao gồm cả thở không đúng cách (như nín thở trong khi tập trung; thở nông từ ngực của bạn, thay vì thở sâu, từ bụng của bạn).
– Căng thẳng cảm xúc, chẳng hạn như áp lực tại nơi làm việc, ở nhà hoặc trong cuộc sống cá nhân tạo ra căng thẳng cảm xúc liên tục.
Viêm mạn tính
• Từ chế độ ăn – ăn quá nhiều, hoặc ăn thực phẩm mà bạn bị dị ứng hoặc không dung nạp được.
• Từ căng thẳng về thể chất hoặc tinh thần mạn tính.
• Từ các tình trạng mạn tính như béo phì/thừa cân, bệnh tim mạch, tiểu đường, bệnh tự miễn và bệnh ung thư – gây ra chứng viêm và làm cho bệnh nặng hơn.
Các chất ức chế MAO: Chỉ là giải pháp tạm thời
Hàng triệu người ở Mỹ bị trầm cảm. Hàng tỉ đô la được chi hằng năm để cố gắng xác định một loại thuốc có thể chữa trị chứng trầm cảm. Tôi sẽ nói với bạn điều này ngay bây giờ: trầm cảm là một chứng rối loạn phức tạp. Nghiên cứu chỉ ra rằng nguyên nhân trầm cảm đến từ sự mất cân bằng trong các chất dẫn truyền thần kinh. Tuy nhiên, vấn đề không chỉ nằm ở một chất dẫn truyền thần kinh đơn lẻ. Các công ty dược phẩm đã nghiên cứu enzyme MAOA hàng nghìn lần. Họ đã tạo ra các loại thuốc làm chậm gen này để giữ serotonin trong não lâu hơn, mục tiêu là giúp mọi người phục hồi sau trầm cảm.
Nó có hiệu quả không? Đối với hầu hết mọi người, nó không hiệu quả. Các vấn đề thực sự đằng sau trầm cảm là chứng viêm và sự căng thẳng. Trầm cảm không phải là một sự thiếu hụt serotonin. Nó là sự suy giảm về sức khỏe. Bệnh mạn tính làm trầm trọng hơn chứng trầm cảm.
Với Phương thức Làm sạch Gen, chúng ta sẽ làm giảm căng thẳng và viêm nhiễm đáng kể. Sau bốn tuần, tâm trạng của bạn sẽ thay đổi theo hướng tích cực.
Tất nhiên, bạn không được tự dùng các chất ức chế MAO hoặc bất kỳ loại thuốc chống trầm cảm hoặc thuốc chống lo âu nào khác mà không có sự giám sát của bác sĩ. Bạn có thể tự gây ra những vấn đề nghiêm trọng nếu bạn tự ý ngừng thuốc hoặc tự mình giảm dần liều lượng.
Dưỡng chất cho gen MAOA khỏe mạnh
Để gen MAOA của bạn hoạt động tốt, bạn cần hai hợp chất: riboflavin và tryptophan.
Riboflavin/B2: gan, thịt cừu, nấm, cải bó xôi, hạnh nhân, cá hồi tự nhiên, trứng
Tryptophan: cải bó xôi, rong biển, nấm, hạt bí ngô, rau cải turnip, rau diếp đỏ, măng tây4
Một lần nữa, tôi đề nghị bạn nên bổ sung chế độ ăn với những thực phẩm này, thay vì dùng thực phẩm chức năng. Cơ thể bạn luôn vui vẻ hơn với các loại thực phẩm tươi, nguyên chất hơn bất kỳ dạng dinh dưỡng nào khác. Hãy nhớ rằng mặc dù tryptophan được tìm thấy trong protein, thì nó không được hấp thụ tốt như tryptophan từ carbohydrate.
Phát huy tối đa tiềm năng của gen MAOA
Hãy nhớ trong Chương 6, Margo và Blake nhận ra rằng việc tự nhận thức là giải pháp để đối mặt với gen COMT bẩn?
Sự tự nhận thức cũng là giải pháp để bạn đối mặt với một gen MAOA bẩn. Cho dù gen MAOA của bạn nhanh hay chậm, bạn cần chú ý một số dấu hiệu cảnh báo nhất định. Những dấu hiệu này chính là cách gen bảo bạn chậm lại và yêu cầu được hỗ trợ.
Mỗi người trong chúng ta đều có những dấu hiệu cảnh báo riêng, dù có thể phải mất một số bước để chúng ta nhận ra chúng. Tôi yêu cầu Keisha và Marcus xác định các dấu hiệu cảnh báo về gen MAOA bẩn, và đây là danh sách của họ. Bạn hãy xem liệu mình có gặp bất kỳ dấu hiệu nào như dưới đây không? Hoặc bạn có thể tự lập một danh sách khác.
Dấu hiệu cảnh báo của Keisha (gen MAOA nhanh)
• Tôi phải có chocolate!
• Tôi thèm đường!
• Tôi bắt đầu cảm thấy buồn bã.
• Tôi thức dậy vào giữa đêm và cần một bữa ăn nhẹ để ngủ lại. Tôi quá mệt mỏi vì điều này. Tôi chỉ muốn có một giấc ngủ sâu!
Dấu hiệu cảnh báo của Marcus (gen MAOA chậm)
• Tôi lại nhìn chằm chằm lên trần nhà, tôi không thể ngủ được.
• Tôi thấy mình bực mình dù không có lý do gì – bọn trẻ đùa giỡn, vợ tôi nói chuyện điện thoại khi tôi về nhà. Nếu tôi bắt đầu thấy khó chịu không vì lý do gì, thì đó là một dấu hiệu xấu.
• Tôi không thể bình tĩnh lại. Điều đó cho tôi biết tôi đã để mọi thứ đi quá xa và tôi đã làm rối tung mọi thứ bằng việc không ăn đúng, không ngủ đủ, hoặc để sự căng thẳng tiếp diễn chồng chất.
• Tôi lại bị đau đầu, tình trạng này đã diễn ra khá lâu. Tôi đang tìm cách nhận ra các dấu hiệu cảnh báo trước khi đau đầu.
• Tôi thường giữ hơi thở khi tập trung hoặc làm việc căng thẳng – hoặc tôi hít thở nông.
Khi tự nhận thức các dấu hiệu của cơ thể, bạn sẽ bắt đầu tìm hiểu những điều mình cần làm để loại bỏ sự căng thẳng và ngăn chặn cơn thèm ăn.
Đối với Keisha, giải pháp là bữa ăn giàu protein và có một số đồ ăn nhẹ giàu protein trong tủ lạnh tại nơi làm việc như hạt bí ngô, một hoặc hai miếng thịt gà tây, một ít món khai vị và cà rốt. Tôi không muốn cô ấy ăn vặt quá thường xuyên, nhưng nếu cô ấy cần ăn vặt, các thực phẩm protein sẽ tốt hơn đồ ngọt hoặc tinh bột. Vào bữa tối, Keisha ăn một số loại thực phẩm giàu tryptophan để cung cấp cho cô lượng serotonin và melatonin rất cần thiết.
Khi Keisha làm sạch gen của mình, lần đầu tiên cô thấy mình giảm được cân. Trước khi tham gia vào Phương thức Làm sạch Gen, việc giảm cân đòi hỏi Keisha phải có ý chí hết sức mạnh mẽ, rồi cô ấy lại thất bại một tháng sau đó.
“Kể từ khi tôi bắt đầu áp dụng những thay đổi này, cảm giác thèm ăn của tôi đã giảm dần. Tôi không chú ý đến điều này, cho đến khi một người đồng nghiệp nói với tôi rằng, ‘Bạn có vẻ lạc quan hơn rất nhiều, bạn đã giảm cân một chút à?’ đó cũng là một bất ngờ thú vị.”
Điều này xảy ra như thế nào? Đầu tiên, Keisha bổ sung protein đều đặn trong mỗi bữa ăn và không đợi đến khi cô cảm thấy đói mới bắt đầu ăn. Việc này khiến Keisha không thèm ăn carbohydrate và đường nữa, lượng đường trong máu của cô ổn định và quá trình trao đổi chất của cô hoạt động hiệu quả. Tâm trạng của Keisha cũng được cải thiện. Các tế bào của cô đã nhận được những gì chúng cần để đốt cháy nhiên liệu, điều này cũng cải thiện quá trình trao đổi chất. Keisha thích cảm giác no dù không cần ăn quá nhiều, và cô ấy đã rất vui mừng khi thấy mức cân nặng hợp lý mà không cần phải vật lộn chiến đấu như trước đó!
Tìm hiểu về tryptophan đã thuyết phục Keisha thực hành một số kỹ thuật giải tỏa căng thẳng, bao gồm hít thở sâu, nghe nhạc và tìm khoảng không gian yên tĩnh. (Khi cảm thấy tâm trạng bất ổn, bạn có thể nói “Xin lỗi, tôi cần vào nhà vệ sinh” như một cách tìm đến không gian yên tĩnh giúp giải tỏa căng thẳng!)
Marcus cũng thực hành điều này khi thấy mình bị kích thích, đặc biệt là ở nhà. Bây giờ anh ấy đã biết được rằng tâm trạng dễ bị kích thích của mình là do đặc tính di truyền. Anh ấy biết rằng anh ấy phải kiểm soát cơn giận của mình. Marcus bước ra ngoài để đi bộ nhanh năm phút hoặc đi đến một phòng khác và nhìn ra cửa sổ, điều này giúp anh ấy bình tĩnh lại. Marcus bắt đầu chú ý nhiều hơn đến tâm trạng, hơi thở và cơ thể của mình.
“Tôi nhận ra khi căng thẳng trong công việc, tôi phải đặc biệt cẩn thận về chế độ ăn và hơi thở của mình,” anh ấy nói. “Nếu đi nghỉ, tâm trạng tôi sẽ thoải mái hơn rất nhiều, vì vậy tôi có thể dễ dàng hơn một chút với chế độ ăn của mình và vẫn cảm thấy ổn.”
Phương thức Làm sạch Gen hỗ trợ gen MAOA như thế nào
Chế độ ăn. Bữa ăn cân bằng giúp cho các chất dẫn truyền thần kinh của bạn cân bằng. Đảm bảo có protein, carbohydrate lành mạnh và chất béo lành mạnh mỗi khi bạn ăn. Đừng nói, “Tôi đã có một bữa trưa giàu protein, vì vậy tôi chỉ cần một ít gạo lứt cho bữa tối.” Bạn cần phải có lượng cân bằng các chất trong mỗi bữa ăn. Điều đó không có nghĩa là tỉ lệ luôn luôn phải giống hệt nhau. Chẳng hạn, một bữa ăn bạn có thể có nhiều protein hơn, ít carbohydrate hơn và một chút chất béo, trong khi bữa ăn tiếp theo có thể là protein thấp, ít carbohydrate với nhiều chất béo hơn. Hạn chế đường và thực phẩm chế biến; nếu không, bạn làm rối loạn lượng đường trong máu và kích thích sự bất ổn về tâm trạng.
Hóa chất. Gen MAOA tạo ra rất nhiều hydro peroxit khi bạn căng thẳng. Điều này làm cạn kiệt lượng glutathione, nghĩa là bạn ít được bảo vệ hơn trước các kim loại nặng và hóa chất. Phương thức Làm sạch Gen sẽ giúp bạn tránh căng thẳng để có thể bảo vệ lượng glutathione của mình.
Căng thẳng. Tryptophan là một yếu tố quan trọng. Bằng cách thực hiện các kỹ thuật giải tỏa căng thẳng, bạn có thể biến tryptophan của mình thành serotonin (giúp bạn có tâm trạng tốt) và melatonin (giúp bạn ngủ ngon), thay vì sử dụng tryptophan để tạo ra axit quinolinic gây hại cho não. Bạn cần tìm ra những biện pháp giảm căng thẳng phù hợp với bạn. Đối với tôi, để giảm bớt căng thẳng, tôi sẽ đi leo núi trong rừng cùng vợ và các con trai sau khi hoàn thành chương sách này.
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GST/GPX: Giải độc cơ thể 
Trong cuộc gặp đầu tiên của tôi với Megan, trông Megan có vẻ bối rối và mất phương hướng.
“Mọi người trong gia đình nghĩ tôi rất nhạy cảm,” cô ấy nói với tôi. “Những đứa trẻ luôn trêu chọc tôi, và chồng tôi thì luôn thấy ngạc nhiên vì những thứ nhỏ nhặt nhất dường như cũng làm tôi phát ốm. Khi thu quần áo từ máy giặt khô, tôi có thể ngửi thấy mùi hóa chất trên chúng. Thật ra, tôi đã từ bỏ việc mua những loại quần áo cần giặt khô, nhưng tuần trước chồng tôi đã mặc bộ đồ được giặt khô đi dự đám cưới và tôi cảm thấy tồi tệ khi ngồi cùng xe với anh ý. Nó giống như là khói đang bốc lên trong xe!”
Tôi đã hỏi Megan liệu có điều gì khác gây ra phản ứng mạnh mẽ như vậy, và cô ấy nói “Anh còn bao nhiêu thời gian?” trước khi liệt kê ra một danh sách dài bao gồm chất tạo mùi thơm trong không khí, tấm sấy có ướp mùi hương, chất tẩy rửa dạng xịt, nước hoa, dầu gội, xà phòng, sơn, thuốc trừ sâu, khí thải xe hơi, nhựa đường mới, thuốc diệt cỏ v.v..
“Bất kể tôi đi đâu, tôi không thể thoát khỏi sự tấn công của hóa chất,” cô than thở. “Sự tiếp xúc nhỏ nhất với hóa chất cũng làm tôi khó chịu. Người chồng tội nghiệp của tôi không thể sử dụng sản phẩm sau khi cạo râu, chưa kể đến cả nước hoa. Tôi mua dầu gội và xà phòng không mùi thơm cho tất cả mọi người, ngay cả những đứa trẻ của tôi. Đứa con gái lớn của tôi vẫn không cảm thấy dễ chịu với hành động này của tôi. Và nếu chúng tôi đi thăm họ hàng và nhà họ có một ngọn nến thơm, thì hãy coi chừng!”
Đột nhiên, Megan ngấn nước mắt.
“Tôi là một gánh nặng cho gia đình,” cô nói với sự buồn phiền. “Họ không chỉ mệt mỏi với việc tôi “kiểm soát mùi,” mà còn nghĩ rằng tôi làm quá mọi thứ lên. Nhưng tôi biết có một điều gì đó đang diễn ra với bản thân mình! Tôi có làn da sần sùi, đỏ, ngứa. Nó rất thô ráp và tôi biết điều đó sẽ trở nên tồi tệ hơn khi tôi bị tấn công bởi quá nhiều mùi của một cái gì đó. Tôi thấy đau đầu. Tôi cảm thấy chóng mặt. Tôi liên tục hụt hơi. Và tôi không biết thông tin này có liên quan hay không: tôi không thể giảm cân được.”
Megan có một cái nhìn đầy quyết tâm. “Không khí sạch và trong lành. Đó là tất cả những gì tôi cần. Tại sao chúng ta lại cần tất cả đống hóa chất này?”
GST và GPX: Người bạn đồng hành giúp giải độc
Hai gen giúp bạn giải độc, GST và GPX, bị làm bẩn theo những cách tương tự nhau. Vì vậy, bạn sẽ dùng những cách giống nhau để làm sạch chúng. Cả hai gen này đều rất quan trọng để loại bỏ các hợp chất gây ra vấn đề cho sức khỏe khỏi cơ thể của bạn! Vì tôi không thể phân tích độc lập về một trong hai gen mà không xét đến gen còn lại, chương này sẽ phân tích về cả hai gen đồng thời.
Hoạt động của gen GST/GPX
Nếu bạn nhớ lại Keri, người mà bạn đã gặp trong Chương 1, bệnh nhân của tôi, mắt cô thường xuyên chảy nước và luôn bị sổ mũi, bạn thấy một ví dụ về việc gen GST/GPX bẩn có thể làm gì với bạn. Megan, với khứu giác siêu nhạy và phản ứng quá mức với khói hóa chất, là một ví dụ khác. Một gen GST/GPX bẩn là một điều nghiêm trọng! Nếu bạn cảm thấy hồ sơ này mô tả về bạn, hãy để tôi nói to và rõ ràng: Bạn không làm quá mọi thứ lên! Bạn đang phải vật lộn với một gen bị bẩn (dù bẩm sinh hay không) và đó là một trong những gen giúp cơ thể bạn xử lý glutathione, một chất quan trọng mà chúng ta đã gặp trong các chương trước.
Khi bạn đạt được mức glutathione phù hợp, cơ thể bạn sẽ được bảo vệ. Hệ miễn dịch của bạn có một người bảo vệ mạnh mẽ bên cạnh, một chất hóa sinh ngăn ngừa các độc tố và hóa chất công nghiệp kích hoạt phản ứng miễn dịch. Với số lượng phù hợp, glutathione giúp cơ thể bạn đối phó với một thế giới dường như ngày càng bao phủ bởi hóa chất công nghiệp.
Mỗi ngày bạn đều tiếp xúc với hóa chất công nghiệp và kim loại nặng – từ không khí trong nhà, không khí ngoài trời, thực phẩm, nước và phần lớn các sản phẩm gia đình và văn phòng: đồ nội thất, máy photocopy, thảm, nệm, dụng cụ nấu ăn, sản phẩm làm sạch, sản phẩm chăm sóc cá nhân (bao gồm dầu gội, nước thơm, mỹ phẩm), và đặc biệt nhất là nhựa, nhựa, và nhựa. Nhựa được dùng để phủ mặt bên trong của các lon lưu trữ thực phẩm; nhựa là lớp bao phủ các hóa đơn bạn nhận được tại máy tính tiền; chúng được sử dụng để lưu trữ và nấu thức ăn; nhựa dùng để đựng nước “tinh khiết” và “đã được lọc.” Bạn gần như không thể tránh được nhựa, và mỗi khi bạn tiếp xúc với chúng, bạn tiếp xúc với một nguồn phơi nhiễm độc hại.
Do sở hữu gen MTHFR nên tôi có xu hướng dễ nổi nóng, vì vậy tôi cố gắng kiểm soát sự tức giận của mình. Nhưng khi tôi nghĩ về sự quá tải của hóa chất trong môi trường, thì tôi thực sự cảm thấy tức giận.
Hãy nhìn xem, đa hình di truyền – các SNP – đã có từ rất lâu. Chúng thích nghi thông qua chọn lọc tự nhiên, bởi vì chúng giúp tổ tiên của chúng ta đối phó với các thay đổi khác nhau của môi trường.
Nhưng hãy nghĩ về điều này. Đã bao lâu chúng ta đã sống chung với các hóa chất, thực phẩm chế biến, thuốc có hại, công việc căng thẳng, giao thông vào giờ cao điểm và các chủng vi khuẩn kháng thuốc kháng sinh?
Một trăm năm? Hoặc có lẽ là một trăm năm mươi năm?
Nhưng SNP đã tồn tại lâu hơn rất nhiều – rất có thể, trong phần lớn thời gian con người chúng ta ở trên hành tinh này.
Vậy điều gì đã thay đổi? Tại sao con người mắc bệnh nặng hơn? Các gen của chúng ta không thay đổi nhiều – vì vậy đó phải là môi trường, lựa chọn lối sống và thực phẩm của chúng ta.
Bây giờ, hãy nhớ rằng: hóa chất môi trường làm tổn hại tất cả mọi người. Nếu bạn tiếp xúc với hóa chất công nghiệp và kim loại nặng đủ lâu hoặc với số lượng đủ lớn, bạn sẽ tăng nguy cơ mắc bệnh mạn tính nghiêm trọng.
Nhưng nếu bạn được sinh ra với SNP trong gen GST/GPX, bạn sẽ cảm nhận được tác động của các hóa chất này sớm hơn trước khi bạn thực sự bị bệnh. Điều đó giúp bạn bắt đầu làm sạch môi trường và bảo vệ sức khỏe của bạn. Và nếu gen GST/GPX sạch bẩm sinh của bạn có các biểu hiện của gen bẩn, thì đó là một sự cảnh báo mạnh mẽ khác, khiến bạn phải hành động. Bởi vì những gì trông giống như các triệu chứng nhỏ ngày hôm nay có thể biến thành triệu chứng nghiêm trọng vào ngày mai. Và điều đó thì không vui chút nào cả.
GST/GPX: Những thông tin cơ bản
Chức năng chính của gen GST
Gen GST tạo ra enzyme GST, có chức năng chính là giúp cơ thể bạn vận chuyển glutathione – chất chính giúp giải độc cơ thể – đến các xenobiotics (các hợp chất có hại cho môi trường như thuốc trừ sâu, thuốc diệt cỏ và kim loại nặng) đã xâm nhập vào cơ thể bạn, cho phép bạn loại bỏ các chất độc này. Nếu không được loại bỏ, các hóa chất này sẽ làm tổn hại DNA, màng tế bào và ti thể, enzyme và protein của bạn.
Ảnh hưởng của gen GST bẩn
Với một gen GST bẩn, cơ thể bạn không thể gắn glutathione vào xenobiotics, một vấn đề đặc biệt nghiêm trọng nếu bạn phải tiếp xúc nhiều với hóa chất.
Dấu hiệu của gen GST bẩn
Các dấu hiệu phổ biến bao gồm mẫn cảm với hóa chất (có thể gây ra các phản ứng như nghẹt mũi, chảy nước mũi, chảy nước mắt, ho, hắt hơi, mệt mỏi, đau nửa đầu, nổi mẩn, vấn đề tiêu hóa, lo lắng, trầm cảm và đầu óc mù mờ), chứng viêm,1 huyết áp cao và thừa cân/béo phì.2
Ưu điểm của gen GST bẩn
Mặc dù tất cả mọi người đều dễ bị tổn thương bởi các hóa chất công nghiệp, nhưng sự mẫn cảm khiến bạn nhận thức được vấn đề sớm hơn và tạo động lực cho bạn bảo vệ sức khỏe của mình. Bạn cũng có phản ứng tốt hơn với hóa trị liệu, vì gen GST của bạn không dễ loại bỏ các hóa chất này khỏi cơ thể, khiến việc điều trị bằng các hóa chất diễn ra tốt hơn.
Chức năng chính của gen GPX
Gen GPX tạo ra enzyme GPX, giúp gắn glutathione với hydro peroxit (được sản xuất trong cơ thể bạn như một sản phẩm phụ của phản ứng căng thẳng), chuyển đổi nó thành dạng nước tiểu để loại bỏ ra ngoài cơ thể.
Ảnh hưởng của gen GPX bẩn
Với gen GPX bẩn, bạn không thể sử dụng glutathione một cách hiệu quả để chuyển đổi hydro peroxit thành dạng nước. Lượng hydro peroxit dư thừa sẽ phá vỡ Chu trình Methyl hóa của bạn.
Dấu hiệu của gen GPX bẩn
Các dấu hiệu phổ biến bao gồm tóc sớm chuyển màu bạc hoặc trắng, tâm trạng thất thường, mệt mỏi mạn tính, các vấn đề về trí nhớ, sự cáu kỉnh và hung hăng.
Ưu điểm của gen GPX bẩn
Khả năng dễ bị tổn thương của bạn đối với lượng hydro peroxit dư thừa khiến bạn nhận ra vấn đề sớm hơn và có động lực hơn để thay đổi.
Tóc bạc: Phần 2
Như chúng ta đã thấy trong chương trước, cơ thể tạo ra hydro peroxit khi gen MAOA của bạn loại bỏ các chất dẫn truyền thần kinh căng thẳng khỏi cơ thể. Bạn càng căng thẳng, cơ thể bạn càng tạo ra nhiều hydro peroxit. Lượng hydro peroxit dư thừa đó có thể làm bạc màu tóc và gây tổn hại đến tóc.3
May mắn thay, gen GPX giúp glutathione chuyển đổi hydro peroxit thành dạng nước vô hại. Thiếu glutathione, bạn phải đối mặt với tất cả các loại tổn hại không chỉ đối với tóc, mà đặc biệt là bộ não.
Vì lý do đó, bạn không muốn làm quá tải gen GPX của mình và khiến nó bị bẩn. Đây là lý do tại sao việc giải tỏa căng thẳng rất quan trọng: càng căng thẳng, bạn càng giải phóng nhiều hydro peroxit và càng cần nhiều glutathione.
Chế độ ăn cũng rất quan trọng. Khi bị căng thẳng, hầu hết chúng ta có xu hướng ăn nhiều carbohydrate, thực phẩm giàu chất béo và đường, dẫn đến làm cạn kiệt nhiều glutathione hơn.
Thật là một vòng luẩn quẩn đúng không? Căng thẳng làm tăng hydro peroxit, và sau đó bạn thèm ăn carbohydrate càng làm tăng thêm hydro peroxit. Sự căng thẳng và việc ăn nhiều carbohydrate làm cạn kiệt glutathione của bạn một cách nguy hiểm. Thật không may, chúng không phải là mối đe dọa duy nhất.
Vấn đề càng trở nên cấp bách hơn khi bạn bị nhiễm bất kỳ loại virus, vi khuẩn, nấm mốc, nấm men hoặc ký sinh trùng nào. Vào những thời điểm đó, hệ miễn dịch của bạn đang chiến đấu hết mình vì bạn, và một trong những vũ khí của nó trong việc chống lại nhiễm trùng là hydro peroxit. Điều này có nghĩa là bất cứ khi nào bạn bị bệnh hoặc bị nhiễm trùng mạn tính, bạn đốt cháy glutathione, khiến cơ thể bạn dễ bị tổn thương.
Gặp gen GST/GPX bẩn của bạn
Nếu bạn đã đọc qua Danh sách các gen cần làm sạch, bạn đã có thông tin về việc liệu gen GST/GPX của bạn có bị bẩn hay không. Nhưng đây là một vài câu hỏi nữa để giúp bạn tìm ra điều đó:
☐ Tôi bị (hoặc từng) vô sinh.
☐ Tôi nhạy cảm với hóa chất và mùi.
☐ Tôi cảm thấy tốt hơn sau khi tắm hơi hoặc tập thể dục cường độ cao.
☐ Tôi dễ tăng cân mặc dù tôi ăn đúng cách.
☐ Ung thư là bệnh di truyền trong gia đình tôi.
Vâng. Ung thư. Tôi không muốn làm bạn sợ. Thực ra, tôi muốn làm cho bạn cảm thấy hứng thú và sẵn sàng để làm sạch một gen GST/ GPX bẩn. Nhưng nếu bạn không làm điều này, ung thư là một hậu quả tiềm tàng. Hãy làm mọi thứ để ngăn điều đó xảy ra.
Tình trạng sức khỏe liên quan đến gen GST/GPX bẩn
Danh sách các tình trạng sức khỏe mà các nhà nghiên cứu gán với một gen GST/GPX bẩn là rất đáng ngại.
• Bệnh Alzheimer
• Bệnh chàm
• Bệnh Crohn
• Bệnh Keshan (một vấn đề về tim)
• Bệnh Parkinson
• Bệnh tiểu đường, type 1 và 2
• Bệnh tim
• Bệnh vảy nến
• Bệnh xơ cứng teo cơ bên trái (ALS)
• Béo phì
• Biến chứng thai kỳ
• Chứng tự miễn, bao gồm bệnh Graves, bệnh viêm tuyến giáp Hashimoto, bệnh đa xơ cứng, viêm khớp dạng thấp
• Đau cơ xơ hóa
• Đau nửa đầu
• Động kinh
• Đột quỵ
• Dư thừa homocysteine
• Lo lắng
• Mẫn cảm với hóa chất
• Mất thị lực dần dần
• Mệt mỏi
• Nhiễm trùng mạn tính như viêm gan, phản ứng nấm mốc, Epstein-Barr, Helicobacter pylori và bệnh Lyme
• Rối loạn tinh thần, bao gồm rối loạn trầm cảm, rối loạn lưỡng cực, tâm thần phân liệt và chứng rối loạn ám ảnh
• Tăng huyết áp
• Thính lực kém
• Trầm cảm
• Tự kỷ
• Ung thư
• Viêm loét đại tràng
• Vô sinh
GST và hệ vi sinh của bạn
Có nhiều loại gen GST khác nhau, mỗi loại GST thực hiện một chức năng riêng.4 Các enzyme GST sống chủ yếu ở ruột và gan, và hệ vi sinh của bạn cũng có enzyme GST riêng. Trên thực tế, hệ vi sinh của bạn là nhân tố chính trong nỗ lực để loại bỏ xenobiotic, thứ bảo vệ bạn chống lại các chất hóa học và căng thẳng oxy hóa.5 Hãy nghĩ về hệ vi sinh của bạn như là bản sao lưu chính cho gen GST của bạn và hãy bảo vệ nó!
Điều gì làm bẩn gen GST/GPX?
• Tiếp xúc với nhiều hóa chất công nghiệp, kim loại nặng, độc tố vi khuẩn và nhựa. Càng giảm bớt áp lực đối với gen GST/GPX của bạn, bạn càng tạo điều kiện cho gen này hoạt động tốt nhất.
• Căng thẳng. Dưới áp lực về thể chất và tinh thần, Chu trình Methyl hóa của bạn sử dụng nhiều nguyên liệu hơn hơn, nhưng không hoạt động hiệu quả hơn. Điều đó có nghĩa là cơ thể bạn thiếu các nguyên liệu thô cần thiết để tạo ra glutathione. Sự căng thẳng làm bẩn tất cả các gen của bạn một cách đáng ngạc nhiên nhanh chóng – bao gồm cả gen GST/GPX.
• Chu trình Methyl hóa bị gián đoạn. Bất cứ khi nào Chu trình Methyl hóa gặp khó khăn, bạn không thể tạo ra tất cả các glutathione mà cơ thể cần. Điều này gây áp lực lớn cho gen GST/GPX.
• Không đủ riboflavin/vitamin B2. Cơ thể của bạn sử dụng riboflavin để tái tạo glutathione bị phân rã và rối loạn thành glutathione có đầy đủ chức năng và toàn vẹn. Nếu bạn không tiêu thụ đủ thực phẩm giàu riboflavin, việc tạo ra glutathione không thể tiếp tục. Nếu không có glutathione lành mạnh, bạn không thể loại bỏ các hóa chất công nghiệp hoặc hydro peroxit khỏi cơ thể. Và gen GST/GPX của bạn phải làm việc chăm chỉ hơn để chống lại ảnh hưởng từ các chất hóa học.
• Không đủ selen. Để glutathione của bạn biến hydro peroxit thành nước, nó cần selen. Nếu không có selen, enzyme GPX của bạn không thể loại bỏ được hydro peroxit.
• Không đủ cysteine. Cysteine được tìm thấy trong nhiều loại thực phẩm bổ dưỡng và được tạo ra từ homocysteine của bạn. Cysteine là thành phần chính trong glutathione. Và như bạn đã biết, nếu gen GST/GPX của bạn không có đủ glutathione, thì nó không thể hoạt động được.
Glutathione – Người bảo vệ chủ chốt
Bạn có lẽ đã nghe rất nhiều về lợi ích của chất chống oxy hóa, và có lẽ bạn nhận thấy rằng tôi đã đề cập đến glutathione trong một chương trước như một chất chống oxy hóa. Ở phần này, tôi muốn nói với bạn rằng glutathione là chất chống oxy hóa chính của bạn. Nhưng chất chống oxy hóa có nghĩa là gì, và tại sao quá trình oxy hóa là một điều xấu?
Đó là câu hỏi hay. Trước tiên, một câu trả lời ngắn gọn. Cơ thể chúng ta đốt cháy oxy làm nhiên liệu, đó là một điều tốt. Nhưng quá trình đó cũng tạo ra nhiều hóa chất độc hại. (Một trong những hóa chất gây hại đó là hydro peroxit, như chúng ta đã thấy, được vô hiệu hóa bởi glutathione.)
Bây giờ là một câu trả lời chi tiết hơn. Cơ thể của bạn đốt cháy oxy trong ti thể của bạn, đó là nguồn năng lượng cho các tế bào trong cơ thể. Từ quá trình này, ti thể sản xuất chất mang năng lượng chính cơ thể của bạn, adenosine triphosphate (ATP). Nhưng quá trình đốt cháy tạo ra rất nhiều sản phẩm phụ có hại, bao gồm các gốc tự do. Để tự bảo vệ trước những sản phẩm phụ đó, hay cái chúng ta gọi là căng thẳng oxy hóa, ti thể của bạn cần rất nhiều glutathione. Nếu không, các ti thể bị tổn hại và không thể sản xuất đủ ATP. Khi điều đó xảy ra, các tế bào của bạn không nhận được năng lượng bạn cần, và bạn kết thúc với vô số triệu chứng (xem danh sách trước). Tóm lại, glutathione rất quan trọng với chức năng tổng thể của bạn.
Hãy đoán xem: điều gì đã gây ra các tổn hại và khiến glutathione phải bắt tay vào dọn dẹp? Đó chính là các thực phẩm gây ra chứng viêm cho cơ thể, đặc biệt là đường và các chất béo không có lợi, hay chỉ đơn giản là việc ăn quá nhiều thứ gì đó. Việc ăn quá nhiều sẽ tạo ra một hợp chất gây viêm có tên là methylglyoxal, chất này thường tăng lên ở những bệnh nhân tiểu đường, những người có chế độ ăn giàu protein và những người theo chế độ ăn ketogenic. Glutathione bảo vệ bạn bằng cách chuyển đổi methylglyoxal thành axit lactic vô hại.
Glutathione và cân nặng của bạn
Càng nhiều hóa chất công nghiệp, căng thẳng oxy hóa và độc tố trong cơ thể của bạn, bạn càng có thể bị dư cân. Vì lý do đó, làm sạch cơ thể khỏi các chất độc hại có khả năng làm cho bạn thon gọn hơn. Tôi đã có những khách hàng đã giảm 3-5 kg chỉ bằng cách giảm tiếp xúc với hóa chất. Quá trình hóa sinh rất phức tạp, nhưng kết luận rất đơn giản: khi bạn không làm quá tải gen hoặc làm cạn kiệt glutathione, bạn sẽ thấy dễ dàng hơn để đạt được trọng lượng tối ưu.6
Làm sao điều này có thể diễn ra như vậy được? Hãy nghĩ về thức ăn như cách các tế bào và gen của bạn suy nghĩ vậy. Thức ăn, thay vì mang đến một hương vị ngon hay cảm giác thỏa mãn, thì cung cấp nhiên liệu và công cụ cho các tế bào. Bạn đạt được trọng lượng tối ưu khi ti thể của bạn có thể đốt cháy lượng calo bạn ăn vào làm nhiên liệu. Nếu bạn có mức độ glutathione thấp, ti thể của bạn không thể làm việc tốt. Vì vậy, nhiên liệu không được đốt cháy đó đi đâu? Eo của bạn. Cung cấp cho ti thể của bạn glutathione chúng cần và bạn sẽ duy trì một trọng lượng tối ưu. Đây chính là sự kết hợp tối ưu và lâu dài.
Glutathione và vitamin B12
Vitamin B12 rất cần thiết để ngăn ngừa thiếu máu, hỗ trợ đem đến oxy cho các tế bào của bạn và ngăn ngừa tổn thương thần kinh.
Nhưng chỉ tiêu thụ B12 là không đủ. Bạn cần các protein để vận chuyển nó vào các tế bào – và glutathione là chất keo giúp B12 bám vào các protein. Vì vậy, nếu thiếu glutathione, dù bạn có thể sử dụng tất cả các chất bổ sung B12 mà bạn muốn, nó sẽ không được vận chuyển đến những nơi mà cơ thể cần, do đó tình trạng thiếu B12 của bạn sẽ tiếp tục. Một lần nữa, glutathione là mấu chốt quan trọng.
Glutathione và Chu trình Methyl hóa của bạn
Chu trình Methyl hóa của bạn phụ thuộc vào glutathione, như chúng ta đã thấy trong Chương 5. Thời điểm nồng độ hydro peroxit tăng lên và kim loại nặng tích tụ, Chu trình Methyl hóa của bạn dừng lại. Nếu gen GST/GPX bị bẩn, thì Chu trình Methyl hóa của bạn cũng sẽ “bị bẩn”. Glutathione là chìa khóa để có một Chu trình Methyl hóa lành mạnh.
Glutathione và bộ não của bạn
Để bộ não của bạn tạo ra dopamine và serotonin, bạn cần có glutathione. Nếu mức glutathione của bạn giảm xuống, khả năng của bạn để tạo ra các chất dẫn truyền thần kinh quan trọng này cũng suy giảm. Không có gì ngạc nhiên khi mức độ glutathione thấp có liên quan đến rất nhiều vấn đề sức khỏe thần kinh, bao gồm ALS, rối loạn trầm cảm nghiêm trọng, rối loạn lưỡng cực, nghiện ma túy, rối loạn ám ảnh cưỡng chế, tự kỷ, tâm thần phân liệt và bệnh Alzheimer.
Glutathione và trái tim của bạn
Một hợp chất thiết yếu cho một trái tim và mạch máu khỏe mạnh là oxit nitric. Khi mức glutathione giảm, khả năng tạo oxit nitric của bạn sẽ giảm xuống; và, kết quả là, tim và mạch máu của bạn không hoạt động tốt.7 Vì vậy, glutathione rất cần thiết cho sức khỏe tim mạch.
Glutathione và hệ miễn dịch của bạn
Glutathione giúp hệ miễn dịch của bạn chống lại nhiễm trùng hiệu quả. Khi mức độ glutathione giảm xuống, mọi người sẽ mắc phải chứng tự miễn dịch, nghĩa là cơ thể không tấn công chứng nhiễm trùng, mà là chính nó. Kết quả là cơ thể bị viêm. Tóm lại, không có glutathione, hệ miễn dịch của bạn không hoạt động hiệu quả trong việc loại bỏ nhiễm trùng, và tình trạng viêm của bạn trở nên trầm trọng.
Hơn nữa, như trái tim của bạn, hệ miễn dịch cũng cần oxit nitric; nó sử dụng hợp chất đó để chống nhiễm trùng. Khi glutathione thấp, cơ thể bạn không có khả năng tạo oxit nitric để chống lại nhiễm trùng, khiến việc nhiễm trùng tồn tại dai dẳng.
Dưỡng chất cho gen GST/GPX khỏe mạnh
Như chúng ta đã thấy, công việc của gen GST/GPX liên quan đến việc chuyển glutathione có tác dụng chống oxy hóa đến các hóa chất và hợp chất cần phải loại bỏ khỏi cơ thể. Để tạo ra chất chống oxy hóa đó, cơ thể bạn cần cysteine, một loại axit amin có chứa lưu huỳnh mà nhiều người bị thiếu hụt:
Cysteine: thịt đỏ, hạt hướng dương, gà, gà tây, trứng, bông cải xanh, cải bắp, súp lơ, măng tây, atisô, hành tây
Bạn cũng cần riboflavin để biến glutathione bị tổn hại trở lại thành chất chống oxy hóa sẵn sàng để sử dụng. Nếu không, glutathione tổn hại sẽ khiến các tế bào của bạn bị làm tổn thương thêm.8
Riboflavin/B2: gan, thịt cừu, nấm, cải bó xôi, hạnh nhân, cá hồi tự nhiên, trứng
Cuối cùng, gen GPX của bạn cần selen, một khoáng chất vi lượng mà nhiều người thiếu:
Selen: quả hạch brazil, cá ngừ, cá bơn, cá mòi, thịt bò, gan, gà, gạo lứt, trứng9
Cân bằng lượng lưu huỳnh của bạn
Cơ thể bạn cần rất nhiều lưu huỳnh, hỗ trợ cho việc lưu thông máu, khớp khỏe mạnh, sửa chữa niêm mạc ruột, loại bỏ hormone và chất dẫn truyền thần kinh. Bạn cũng cần lưu huỳnh để tạo ra glutathione. Lưu huỳnh chủ yếu đến từ protein và rau họ cải, bao gồm các loại thực phẩm giàu cysteine (một loại axit amin chứa lưu huỳnh được đề cập ở trên).
Thật không may, một số người dường như không chịu đựng được lưu huỳnh. Một hệ vi sinh không thân thiện có thể là thủ phạm sản xuất quá nhiều hydro sunfua. Nếu bạn ngửi thấy mùi trứng thối, với mùi lưu huỳnh đến từ nách, hơi thở, phân và khí, thì cơ thể bạn có thể có nhiều hydro sunfua. (Hiện tượng phân lỏng là một dấu hiệu phổ biến khác, nhưng không chắc chắn, của việc dư thừa hydro sunfua.)
Nếu như vậy, hãy cắt giảm các loại rau họ cải có hàm lượng lưu huỳnh cao (bông cải xanh, cải Brussels, cải bắp, súp lơ và cải xoăn), và cắt giảm bất kỳ chất bổ sung có gốc lưu huỳnh nào bạn đang dùng, như MSM (methyl-sulfonylmethane) hoặc NAC (N-acetyl cystein). Hãy hỏi bác sĩ về việc thực hiện phân tích toàn diện về phân tiêu hóa (CDSA) để xem tình trạng hệ vi sinh của bạn.
Dù nguyên nhân của chứng không dung nạp lưu huỳnh là gì, loại bỏ lưu huỳnh khỏi chế độ ăn không phải là một phương pháp chữa bệnh. Những người có chế độ ăn ít lưu huỳnh có thể cảm thấy tốt hơn ban đầu, nhưng về lâu dài có thể khiến họ bị thiếu lưu huỳnh đáng kể.
Tôi đã có vô số khách hàng gặp khó khăn trong việc cân bằng lưu huỳnh trong chế độ ăn của họ. Chẳng hạn, Janet bị đau đầu kinh niên, chóng mặt, đau khắp nơi và chảy máu cam, cộng với việc cô cảm thấy tồi tệ sau khi ăn. Tôi đã xem lại chế độ ăn và các thực phẩm chức năng của cô ấy và nhận thấy rằng cô ấy đang dung nạp vào cơ thể quá nhiều lưu huỳnh. Cô ấy cũng áp dụng chế độ ăn kiêng GAPS giàu protein. Thêm vào đó, cô ấy đang dùng thực phẩm chức năng bổ sung MSM để giảm đau khớp và sửa chữa đường ruột và bổ sung NAC để giúp tăng mức glutathione, cả hai đều đẩy mức lưu huỳnh của cô ấy tăng cao hơn. Lượng lưu huỳnh trong cơ thể là quá nhiều!
Ngừng các chất bổ sung có chứa lưu huỳnh và giảm lượng protein làm giảm mức lưu huỳnh của Janet và các triệu chứng của cô biến mất. Nhưng hai tháng sau, Janet đã quay lại gặp tôi.
“Tôi cảm thấy như mình bị thiếu không khí,” cô ấy thốt lên. “Tôi không thể thở được và nó dường như đang trở nên tồi tệ hơn.”
Tôi nói với cô ấy rằng bây giờ mức lưu huỳnh của cô ấy quá thấp. Để có thể thở, phổi của cô ấy cần đủ lượng hydro sunfua – không quá nhiều, nhưng không quá ít.10
“Bạn đang trải qua một hiệu ứng quay vòng. Càng duy trì chế độ ăn ít lưu huỳnh, nguồn cung glutathione của bạn sẽ càng cạn kiệt. Điều đó bởi vì cơ thể bạn sẽ phá vỡ glutathione để lấy ra lượng lưu huỳnh bổ sung mà nó cần. Vì vậy, chế độ ăn ít lưu huỳnh sẽ khiến bạn thiếu cả lưu huỳnh và glutathione.”
Tôi đã tìm ra một kế hoạch ăn kiêng mới cho Janet và dạy cho cô ấy Phương pháp Định lượng (Pulse Method) mà bạn sẽ biết đến trong Chương 12. Phương pháp này cho phép bạn tìm ra khi nào bạn cần tiếp tục dùng thực phẩm chức năng và khi bạn nào bạn cần điều chỉnh liều lượng hoặc dừng hoàn toàn.
Hai ngày sau, Janet phản hồi lại với tôi: “Thật là kỳ diệu. Tôi có thể thở bình thường! Giờ tôi đã hiểu Phương pháp Định lượng này. Tôi sẽ theo dõi cơ thể mình, và sẽ điều chỉnh chế độ ăn và thực phẩm chức năng dựa trên điều đó. Cảm ơn anh!”
Nhạy cảm với sulfit
Sulfit là các hợp chất lưu huỳnh được tạo ra trong một số thực phẩm một cách tự nhiên. Hợp chất sulfit cũng được thêm vào các thực phẩm vì đặc tính chống oxy hóa và bảo quản của chúng. (Chẳng hạn, sulfit thường được thêm vào rượu vang và trái cây sấy khô.) Vì một số người không thể dung nạp lưu huỳnh, họ bị nhạy cảm với sulfit. Đối với họ, sulfit là chất gây dị ứng cần phải tránh.
Dù bạn có nhạy cảm với sulfit hay không, sulfit phải được loại bỏ khỏi cơ thể bạn. Nếu sulfit tích tụ trong cơ thể, các vấn đề sức khỏe, bao gồm cả hen suyễn, có thể xảy ra.
Xin được giới thiệu SUOX, một gen quan trọng khác. Chúng ta sẽ không bàn đến gen này trong cuốn sách, nhưng bởi vì nó là một yếu tố đóng góp vào quá trình giải độc, chúng ta sẽ điểm qua một chút thông tin ở đây. Gen SUOX sử dụng molypden, một loại khoáng chất, để loại bỏ sulfit khỏi cơ thể.
Một chế độ ăn giàu protein và/hoặc các chất bổ sung nhiều lưu huỳnh làm suy yếu gen SUOX. Đó chính xác là những gì đã xảy ra với Janet khi cô có lượng lưu huỳnh cao trong cơ thể: gen SUOX của Janet bị suy kiệt và cơ thể cô không còn molypden, khiến nồng độ sulfit của cô tăng lên.
Phát huy tối đa tiềm năng của gen GST/GPX
Cũng như với Keri, tôi muốn Megan biết rằng vẫn còn rất nhiều hi vọng. Cô ấy sẽ không còn phải chịu đựng cuộc sống với làn da mẩn đỏ, chứng đau đầu hay sự trêu chọc từ gia đình.
Tôi đã nhắc nhở Megan rằng cô ấy càng tiếp xúc với nhiều xenobiotics, các gốc tự do, các loại gốc tự do oxy hóa (reactive oxygen species), đường, chất béo dư thừa và protein dư thừa, cô ấy sẽ càng cần nhiều glutathione. Sản xuất và tái chế glutathione là một quá trình khó khăn và đòi hỏi sự tham gia của nhiều gen và enzyme. Vì vậy, làm sạch môi trường và chế độ ăn sẽ là một khởi đầu tuyệt vời để giảm bớt các triệu chứng và làm sạch gen của cô ấy.
Tôi cũng nhắc nhở Megan rằng khi các gen GST và GPX hỗ trợ tạo ra glutathione càng bị bẩn, các tế bào của cô ấy sẽ hoạt động kém hơn. Và chính chức năng tế bào kém đã tạo ra các triệu chứng mạn tính của cô.
Dưới đây là một số cách mà Megan có thể bắt đầu làm sạch gen của cô ấy mà bạn cũng có thể áp dụng ngay từ bây giờ:
• Ăn nhiều chất xơ. Hệ vi sinh của bạn rất thích chất xơ! Những vi khuẩn đường ruột ăn các chất xơ mà cơ thể bạn không tiêu hóa được, và sau đó chúng giúp bạn giải độc. Chất xơ góp phần vào việc sản xuất enzyme giúp giải độc, và nó cũng liên kết với xenobiotics.11 Một khi chất xơ kết nối với những hóa chất đó, nó sẽ đưa chúng ra ngoài qua đường đại tiện. Vấn đề được giải quyết! Tuy nhiên, nếu bạn đang vật lộn với chứng loạn khuẩn ruột non, bạn không nên bắt đầu bằng việc ăn nhiều chất xơ. Bạn sẽ phải chữa trị chứng loạn khuẩn ruột non trước.
Thực phẩm giàu chất xơ
• Atisô
• Bông cải xanh
• Bột hạt lanh (mà bạn có thể thêm vào yến mạch, sinh tố, sữa chua và đồ nướng)
• Bột yến mạch (không chứa gluten)
• Các loại đậu
• Cải Brussels
• Đậu lăng
• Đỗ đen
• Đỗ Lima
• Hạt chia (mà bạn có thể rắc lên salad và rau, hoặc khuấy vào sữa chua)
• Hạt đậu tách vỏ
• Lê
• Mâm xôi
• Mâm xôi đen
• Quả bơ
• Làm sạch môi trường của bạn. Mỗi khi bạn ăn, uống, hít thở hoặc chạm vào hóa chất công nghiệp – bao gồm trong nhựa, thuốc trừ sâu, chất làm sạch không khí, tấm sấy quần áo có mùi hương, thuốc diệt cỏ và khí thải xe hơi – bạn tạo ra thêm gánh nặng cho cơ thể. Càng hạn chế tiếp xúc với các hóa chất, cơ thể bạn càng được giảm bớt gánh nặng trong việc giải độc, bạn càng cần ít glutathione và công việc của gen GST/GPX càng trở nên dễ dàng. Bạn không muốn tạo ra quá nhiều áp lực cho gen GST/GPX. Duy trì Phương thức Làm sạch Gen với việc lọc nước, ăn thực phẩm hữu cơ, làm sạch không khí bên trong (đặc biệt là ở nhà) và tránh các sản phẩm độc hại.
• Đánh giá tình trạng nấm mốc trong môi trường sống của bạn. Nếu bạn đang vật lộn với rất nhiều triệu chứng dai dẳng, ngay cả sau khi bạn thay đổi chế độ ăn, làm sạch không khí, nước và dùng các sản phẩm hợp lý, bạn nên kiểm tra tình trạng nấm mốc trong nhà, tại nơi làm việc, trong xe hơi và bất cứ nơi nào khác bạn dành một lượng thời gian đáng kể. Một người kiểm định môi trường có thể giúp thực hiện đánh giá này.
• Đổ mồ hôi. Cơ thể của bạn giải độc theo bốn cách: Hơi thở, đường tiểu tiện, đường đại tiện, và mồ hôi. Bạn đã và đang hít thở (hi vọng là đúng cách), hãy tiếp tục quan tâm đến hơi thở của mình. Bổ sung đủ nước giúp thuận lợi cho đường tiểu tiện. Ăn nhiều chất xơ tốt cho đường đại tiện. Bây giờ hãy cố gắng đổ mồ hôi ít nhất hai lần một tuần. Bạn có rất nhiều sự lựa chọn, các hoạt động đốt cháy năng lượng hoặc các hoạt động thư giãn, có thể liệt kê như: tắm hơi, tắm muối Epsom, tập thể dục, yoga nóng, tình dục.12 Nếu bạn áp dụng phương thức xông hơi, hãy chọn nhiệt độ thấp để bạn có thể ở đó lâu hơn và tiếp tục đổ mồ hôi. Sống trong một khí hậu nóng như Arizona sẽ không giúp gì trừ phi bạn ra ngoài và đổ mồ hôi. Khi có SNP trong gen GST/GPX, bạn cần phải đổ rất nhiều mồ hôi.
• Nâng cao nhận thức. Việc biết rằng cơ thể có sự nhạy cảm với hóa chất sẽ giúp bạn có ý thức tránh xa chúng. Đồng thời, hãy hiểu rằng những người khác không bị nhạy cảm như bạn, đó có thể là lý do tại sao họ không thực hiện theo gợi ý của bạn hoặc tin vào câu chuyện về cách hóa chất đang ảnh hưởng đến bạn. Có thể khó thuyết phục một gia đình hoặc một người bạn với nhiều hoài nghi, nhưng bước đầu tiên là bạn cần tin vào chính mình.
• Tự trồng rau mầm bông cải xanh và rau mầm củ cải. Tôi muốn nhắc bạn trước – hương vị của chúng khá mạnh! Nhưng bạn sẽ nhận được lượng glutathione rất lớn, chính bởi sự sự kết hợp của hai loại rau mầm. Ăn rau mầm bông cải xanh vào ngày thứ ba sau khi chúng nảy mầm mang lại lợi ích tối đa.
Giống như Keri đã có nhiều thành công trong việc làm sạch gen GST của mình, Megan cũng thấy sự cải thiện sức khỏe từ việc làm sạch gen GST/GPX của mình. Cô ấy đã thực hiện một công việc bền bỉ là giảm tiếp xúc với các hóa chất độc hại, nhưng với sự giúp đỡ của tôi, cô ấy đã xác định được một vài điều nữa.
Những gì Megan chưa thực hiện là hỗ trợ cơ thể giải độc thông qua bốn con đường giúp giải độc nêu trên. Vì vậy, cô bắt đầu tập trung vào việc thở đúng cách, bổ sung đủ nước thường xuyên, ăn nhiều chất xơ và xông hơi hai lần mỗi tuần. “Tôi có thể cảm nhận được chất độc được loại bỏ ra khỏi cơ thể mình,” cô ấy nói với tôi tại buổi gặp mặt thứ hai. “Điều này thực sự thú vị và hiệu quả!”
Khi thực hiện Phương thức Làm sạch Gen, cơ thể Megan được hỗ trợ thêm rất nhiều: đặc biệt là cô cảm thấy ngủ ngon hơn, và giảm căng thẳng. Những bước quan trọng này đã giúp hỗ trợ toàn bộ hệ thống của Megan, làm giảm gánh nặng cho tất cả các gen và cho phép gen GST/GPX của cô ấy hoạt động ở công suất cao nhất.
Hãy nhớ khi tôi nói với bạn rằng rất nhiều người Ý có MTHFR bẩn nhưng không có triệu chứng gì, dù họ không dùng chất bổ sung hoặc loại thuốc nào cả? Điều đó cũng giống với những người có gen GST/GPX bẩn, miễn là bạn ăn uống tốt, tập thể dục đúng cách, tận hưởng giấc ngủ sâu, tránh độc tố bất cứ khi nào có thể và giảm căng thẳng. Đây là cách thức tôi thực hiện, và gia đình tôi cũng vậy; và chúng tôi đã thấy nó giảm bớt gánh nặng cho các gen bẩn. Keri và Megan cũng đạt được thành công với nó và tôi biết bạn cũng có thể.
Phương thức Làm sạch Gen hỗ trợ gen GST/GPX như thế nào
Chế độ ăn. Cân bằng hàm lượng các chất xơ, lưu huỳnh và riboflavin/ vitamin B2, những chất này sẽ giúp cơ thể lưu trữ glutathione cũng như hỗ trợ chức năng của gen GST và GPX. Bạn sẽ ăn các chất béo lành mạnh, đồng thời cắt giảm thực phẩm carbohydrate đã chế biến, đường và chất béo không lành mạnh – những thực phẩm gây ra các vấn đề về glutathione và tạo gánh nặng cho gen GPX của bạn. Và bạn sẽ ăn đúng lượng protein, thay vì ăn quá nhiều protein gây ra gánh nặng cơ thể và các gen của bạn.
Hóa chất. Tránh các hóa chất công nghiệp sẽ làm giảm gánh nặng cho cả các gen và glutathione. Bạn sẽ đào thải chất độc qua bốn con đường quan trọng, điều này cũng sẽ giúp ích.
Căng thẳng. Việc giảm căng thẳng sẽ làm giảm gánh nặng cho gen MAOA, giảm lượng hydro peroxit mà cơ thể bạn tạo ra, do đó làm giảm gánh nặng cho gen GPX của bạn. Xác định chứng viêm nhiễm và loại bỏ chúng cũng làm giảm đáng kể lượng hydro peroxit được tạo ra và giảm công việc mà gen GPX của bạn phải làm.
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NOS3: Vấn đề về tim 
Rudy là một người đàn ông cao lớn từng làm việc trong ngành xây dựng. Sau khi nghỉ hưu sớm vì một số chấn thương, Rudy nhận thấy rằng vì anh không còn vận động thể chất nhiều như trước đây, huyết áp của anh bắt đầu tăng lên. Trong nhiều năm, Rudy thỉnh thoảng bị đau nửa đầu, tuy nhiên gần đây triệu chứng này xuất hiện thường xuyên hơn: một lần một tuần.
Rudy có gen NOS3 bị bẩn, một gen thường liên quan đến các vấn đề về tim mạch và chứng đau nửa đầu. Giống như Jamal, người mà bạn đã gặp trong Chương 1, Rudy đặc biệt lo lắng vì bệnh tim di truyền trong gia đình của anh ấy: ông nội anh đã mất vì một cơn đau tim, cha anh bị huyết áp cao và một trong những người chú của anh thì đã mất vì một cơn đột quỵ.
Tôi trấn an Rudy rằng chúng ta có thể giải quyết đặc tính gen di truyền này bằng cách làm sạch các gen của anh, đặc biệt là gen NOS3. Đây là một gen quan trọng để tạo ra oxit nitric, một chất giữ cho các mạch máu của chúng ta co giãn. Tuy nhiên, khi gen NOS3 bị bẩn, nó không tạo ra oxit nitric hiệu quả như bình thường. Kết quả là, các mạch máu của bạn bị tắc nghẽn và không thể cung cấp oxy hiệu quả cho cơ thể.
Tôi đã nói với Rudy. “Hãy nghĩ theo cách này. Các tế bào của bạn cần thở giống như bạn, nếu không rất nhiều tế bào sẽ chết. Dòng máu của bạn mang máu và oxy đến tất cả các tế bào. Vì vậy, nếu các mạch máu của bạn bị tắc nghẽn, các tế bào sẽ không nhận đủ máu, hay oxy, và chúng không thể ‘thở’ được.”
Rudy gật đầu.
Tôi tiếp tục. “Được rồi, trái tim của bạn sử dụng nhiều oxy nhất trong bất kỳ phần nào của cơ thể của bạn, ngay cả khi bạn ngồi yên lặng khi nghỉ ngơi. Vậy chuyện gì xảy ra nếu các tế bào tim của bạn không thể thở được? Rất nhiều tế bào chết và nếu số lượng đủ lớn, bạn có thể bị đau thắt ngực, hoặc thậm chí có thể bị đau tim.”
Tôi tiếp tục giải thích rằng bộ phận sử dụng oxy nhiều thứ hai theo khối lượng là bộ não. Nếu các tế bào não của bạn không có đủ oxy, chúng cũng không thể thở. Nếu quá nhiều tế bào não chết, bạn có thể bị đau nửa đầu hoặc, trong trường hợp nghiêm trọng, thậm chí có thể bị tổn thương não.
Tôi đã nói với Rudy, “Vậy là các mạch máu của bạn không giãn nở một cách hợp lý, thế nên chúng không thể vận chuyển đủ lượng máu, nghĩa là không vận chuyển đủ oxy. Đó là tình huống mà chúng ta phải giải quyết.”
Rudy đang lắng nghe tôi, nhưng vẫn chưa hết.
“Bây giờ, một điều khác xảy ra với oxit nitric thấp là tiểu cầu trong máu của bạn – các thành phần giúp đông máu trong trường hợp khẩn cấp – bị kết đặc. Khi máu của bạn đi qua các động mạch, bạn muốn nó chảy trơn tru. Nếu tiểu cầu trong máu của bạn bắt đầu dính lại với nhau, chúng có thể hình thành cục máu đông. Đây thường là một quá trình chậm và khó phát hiện – lý do mà người bác của bạn cuối cùng đã bị đột quỵ.”1
Sau khi tôi nói xong, trông Rudy có vẻ run rẩy.
“Tôi đang nói với bạn về những gì có thể xảy ra nếu chúng ta không làm sạch gen. Và đừng lo lắng, chúng ta sẽ bắt đầu làm sạch gen NOS3 của bạn. Nhưng có một điều nữa tôi muốn bạn hiểu. Gen NOS3 bị bẩn có nghĩa là cơ thể bạn chậm tạo ra các mạch máu mới. Thuật ngữ khoa học cho hiện tượng đó là sự hình thành mạch.2 Nếu bạn không có thành mạch khỏe mạnh thì khi bạn bị thương, ví dụ như một vết cắt hoặc vết xước sâu, cơ thể bạn phải vật lộn để tạo ra các mạch máu bổ sung mang dưỡng chất và oxy cần để sửa chữa vết thương.3 Do vậy, vết thương của bạn sẽ lành chậm hơn rất nhiều.”
Rudy gật đầu. “Tôi từng có một số vết cắt sâu và vết trầy xước do công việc, và bác sĩ nói với tôi rằng các vết thương đó mất nhiều thời gian hơn bình thường để chữa lành.”
Tôi nói, “Đúng là như vậy. Hãy nhớ rằng chúng ta có thể thay đổi điều này.”
Rudy có một câu hỏi. “Còn về việc huyết áp cao của tôi? Nó liên quan như thế nào?”
Tôi giải thích, “Khi các mạch máu của bạn không giãn đúng cách, máu chảy qua chúng sẽ gây áp lực lớn hơn lên thành mạch. Điều này có thể xảy ra ngay cả khi bạn có thể có sức khỏe khá tốt. Nó được gọi là chứng tăng huyết áp nguyên phát.4 Trước khi bạn nghỉ hưu, bạn hoạt động nhiều hơn, bạn hít thở nhiều oxy hơn và điều đó giúp giữ cho các mạch máu của bạn giãn ra, ngay cả với gen NOS3 bẩn của bạn. Bây giờ bạn ít hoạt động hơn, gen NOS3 bẩn của bạn đang biểu hiện các triệu chứng tiêu cực.”
Rudy dần hiểu rõ, gen NOS3 bẩn là một ví dụ tuyệt vời về lý do tại sao tìm hiểu về gen bẩn và biết cách hỗ trợ chúng là điều rất quan trọng. Đúng vậy, nếu bạn có đặc điểm di truyền về bệnh tim mạch, nó có thể đe dọa đến tính mạng, nhưng không phải là không có cách giải quyết. Điều chỉnh về chế độ ăn, việc dùng thực phẩm chức năng và lối sống phù hợp có thể tạo ra sự khác biệt.
Hoạt động của gen NOS3
Như chúng ta đã thấy, gen NOS3 hoạt động tích cực để giữ cho trái tim và hệ thống tuần hoàn khỏe mạnh, tác động đến tất cả các cơ quan được phục vụ bởi hệ thống tuần hoàn đó. Một gen có vai trò khá quan trọng.
Thật thú vị, chứng trầm cảm là một triệu chứng độc lập mà các bác sĩ sử dụng để đánh giá xem bạn có nguy cơ mắc bệnh tim mạch hay không.5 Đó là vì trầm cảm thường liên quan đến mức độ thấp của dopamine và serotonin. Dopamine, bạn có thể nhớ lại, là chất dẫn truyền thần kinh giúp bạn tỉnh táo, sẵn sàng đương đầu với thử thách và cho phép bạn tận hưởng cảm giác hồi hộp như đi tàu lượn siêu tốc hoặc tình yêu. Serotonin là chất dẫn truyền hỗ trợ sự lạc quan, bình tĩnh và tự tin của bạn.
Hóa chất là một nguyên nhân chính khiến gen NOS3 của bạn bị bẩn. Mặc dù tác động của hóa chất lên hệ thống tuần hoàn của bạn không thể được cảm nhận ngay lập tức, nó có thể ảnh hưởng đến tâm trạng. Lần tới khi bạn tiếp xúc với hóa chất thuộc bất kỳ loại nào, hãy xem liệu việc tiếp xúc này có ảnh hưởng đến tâm trạng của bạn không. Nếu vậy, bạn đang chứng kiến cách gen NOS3 tương tác với các chất hóa học trong não. Chúng ta sẽ khám phá lý do tại sao điều này xảy ra trong chương này.
NOS3: Những thông tin cơ bản
Chức năng chính của gen NOS3
Gen NOS3 ảnh hưởng đến việc sản xuất oxit nitric, một yếu tố chính ảnh hưởng đến sức khỏe của tim, ảnh hưởng đến các quá trình như lưu lượng máu và hình thành mạch máu.6
Ảnh hưởng của gen NOS3 bẩn
Với một gen NOS3 bẩn, bạn không thể sản xuất đủ oxit nitric. Do đó, các mạch máu của bạn không thể giãn nở đủ và tiểu cầu của bạn có thể bị kết đặc, có thể dẫn đến hình thành cục máu đông.7
Dấu hiệu của gen NOS3 bẩn
Các dấu hiệu phổ biến bao gồm đau thắt ngực, lo lắng, chứng tay chân lạnh, trầm cảm, đau tim, rối loạn cương dương, huyết áp cao, đau nửa đầu, thở bằng miệng, tắc nghẽn xoang và vết thương chậm lành.
Ưu điểm của gen NOS3 bẩn
Vì gen NOS3 bẩn làm chậm khả năng hình thành mạch máu, nó có thể làm giảm sự hình thành mạch máu trong tế bào ung thư, làm giảm sự phát triển của ung thư.
Gặp gen NOS3 bẩn của bạn
Bạn vừa thấy rằng một gen NOS3 bẩn có thể dẫn đến triệu chứng huyết áp cao, các vấn đề về tim mạch, cục máu đông, đột quỵ, cũng như trầm cảm. Nó cũng có thể tạo ra các biến chứng cho bệnh nhân tiểu đường.
Các bệnh nhân tiểu đường gặp không ít rắc rối về quá trình lưu thông máu và chữa lành vết thương: chân bị lạnh, vết loét hình thành, các ngón chân bị cắt cụt. Bệnh tiểu đường cũng được biết là gây ra tình trạng mất thị lực. Tất cả những vấn đề này gây ra bởi một gen NOS3 bẩn, bởi khi lượng oxit nitric không đủ ảnh hưởng đến lưu lượng máu; các bộ phận như chân, bàn chân và mắt của bạn không thể nhận được các dưỡng chất và oxy cần thiết.8
Chà, khi bạn bị tiểu đường, nồng độ insulin trong máu của bạn luôn luôn cao. Và, insulin cũng khiến NOS3 tạo ra oxit nitric.
Ở những người khỏe mạnh, đây là điều tốt. Nhưng bệnh tiểu đường làm bẩn gen NOS3 của bạn. Vì vậy, thay vì tạo oxit nitric, gen NOS3 của bạn tạo ra superoxit, một trong những gốc tự do nguy hiểm nhất hiện có. Hợp chất phản ứng này tàn phá cơ thể của bạn và các biến chứng tiểu đường là kết quả.9
Một mối nguy hiểm khác của gen NOS3 là dị tật bẩm sinh. Trong quá trình phát triển của thai nhi, em bé phát triển nhanh chóng và cần bạn hình thành các mạch máu mới để nuôi dưỡng các tế bào và mô đang phát triển. Nếu một gen NOS3 bẩn làm chậm khả năng hình thành các mạch máu, tim của bé sẽ không nhận được sự hỗ trợ cần thiết và bé có thể bị khuyết tật tim bẩm sinh10 – đây là loại khuyết tật bẩm sinh phổ biến nhất.11
Vì vậy, bạn cần học cách dọn sạch gen NOS3 bẩn của mình! Danh sách các gen cần làm sạch đã cung cấp cho bạn một số dấu hiệu của gen NOS3 bị bẩn, và dưới đây là một vài thông tin bổ sung để giúp bạn xác định xem gen NOS3 của bạn có bị bẩn hay có biểu hiện bẩn hay không:
☐ Tôi bị huyết áp cao.
☐ Nhiều người trong gia đình tôi bị huyết áp cao.
☐ Các cơn đau tim là hiện tượng phổ biến trong gia đình tôi.
☐ Tôi đã bị đau tim.
☐ Tôi có rất nhiều vấn đề lưu thông máu do bệnh tiểu đường của tôi.
☐ Tôi thường xuyên bị lạnh tay chân.
☐ Gia đình tôi có người bị chứng đột quỵ.
☐ Tôi được chẩn đoán bị tiền sản giật khi tôi mang thai.
☐ Gia đình tôi có người mắc chứng xơ vữa động mạch.
☐ Tôi là một người thở bằng miệng.
Tình trạng sức khỏe liên quan đến NOS3 bẩn
Cho dù gen NOS3 của bạn là gen bẩn bẩm sinh hay có biểu hiện của gen bẩn, nó sẽ khiến bạn gặp phải một số rối loạn nghiêm trọng, góp phần vào hơn bốn trăm triệu chứng.12 Dưới đây là những triệu chứng liên quan chặt chẽ nhất với gen NOS3 bẩn.
• Bệnh Alzheimer
• Bệnh động mạch cảnh
• Bệnh động mạch vành
• Bệnh thận đái tháo đường
• Bệnh tiểu đường, type 1 và 2
• Bệnh tim mạch
• Bệnh võng mạc tiểu đường
• Béo phì
• Đau thắt ngực
• Đột quỵ
• Hen suyễn
• Hội chứng chuyển hóa (hoặc hội chứng X)
• Ngáy
• Ngưng thở khi ngủ
• Nhồi máu cơ tim
• Phì đại, thất trái
• Rối loạn cương dương (thường là dấu hiệu sớm của bệnh tim mạch)13
• Rối loạn lưỡng cực
• Rối loạn thần kinh, bao gồm ALS
• Sảy thai tái phát
• Suy thận mạn tính
• Tắc nghẽn xoang mạn tính
• Tâm thần phân liệt
• Tăng huyết áp
• Tăng huyết áp phổi
• Thiếu máu não
• Tiền sản giật
• Trầm cảm
• Ung thư tuyến tiền liệt
• Ung thư vú
• Viêm
• Xơ vữa động mạch
Các triệu chứng gắn với gen NOS3 bị bẩn
Chúng ta hãy xem xét kỹ hơn một số nguyên nhân và ảnh hưởng từ việc gen NOS3 bị bẩn.
Tắc nghẽn xoang và chảy nước mũi
Mũi bị nghẹt hoặc chảy nước mũi đã được xác định là nguyên nhân có thể gây ra huyết áp cao.14 Nếu bạn không hít thở đủ oxy, bạn sẽ làm cho gen NOS3 bị bẩn.
Bị nghẹt mũi không có nghĩa là bạn nên chạy ra ngoài và mua thuốc xịt mũi. Nó có nghĩa là bạn cần xác định nguồn gốc của vấn đề và loại bỏ nó. Có lẽ là một gen DAO bẩn? Hay một phản ứng với các sản phẩm sữa? Dị ứng thực phẩm? Hoặc mẫn cảm với môi trường?
Hoặc có lẽ thủ phạm là một gen NOS3 bẩn. Tắc nghẽn xoang có thể là do nồng độ oxit nitric thấp. Chúng ta không muốn vấn đề hô hấp nhỏ này biến thành chứng huyết áp cao.
Bàn tay và bàn chân lạnh
Nhiều người trong chúng ta vật lộn với chứng tay chân lạnh. Chúng ta cần sưởi ấm chúng một cách tự nhiên để không phải luôn đeo găng tay hoặc nghe ai đó nói, “Ôi không, đôi tay của bạn đang đóng băng!”
Việc bị lạnh trầm trọng là một dấu hiệu cho thấy gen NOS3 của bạn bị bẩn. Nếu máu của bạn không thể được vận chuyển đến các ngón tay và ngón chân, điều đó có nghĩa là các mạch máu của bạn quá hẹp. Làm sạch gen NOS3 bẩn của bạn sẽ tạo ra một sự thay đổi lớn.
Việc thở bằng miệng
Thở bằng miệng là một cách rất không hiệu quả để cung cấp oxy cho cơ thể của bạn. Và nồng độ oxy thấp dẫn đến NOS3 rất bẩn.
Thở bằng miệng xảy ra vì một số lý do. Một khả năng là tắc nghẽn xoang đang buộc bạn phải thở bằng miệng. Trong trường hợp đó, giải quyết việc tắc nghẽn của bạn (xem bên trên) sẽ giải quyết vấn đề.
Kiểm tra tình trạng nấm mốc trong nhà, đánh giá chứng dị ứng thực phẩm hoặc không dung nạp thực phẩm, và sửa chữa gen DAO bẩn là những cách tuyệt vời khác để giải quyết việc tắc nghẽn xoang. Làm sạch gen NOS3 bẩn cũng sẽ giải quyết một số loại tắc nghẽn.
Tuy nhiên, một khả năng khác là xoang của bạn bị chặn bởi polyp mũi, đặc biệt nếu bạn cảm thấy luồng không khí vào mũi không đều. Polyp mũi thường liên quan đến chứng dị ứng dai dẳng với môi trường hoặc thức ăn. Chúng có thể được phẫu thuật cắt bỏ, nhưng chúng có thể quay lại nếu chứng dị ứng của bạn không được giải quyết.
Lệch vách ngăn mũi là một lý do phổ biến khác cho việc thở bằng miệng. Bác sĩ của bạn có thể đã thông báo cho bạn về vấn đề này. Những gì anh ấy hoặc cô ấy có thể đã nói với bạn là bạn nên sửa nó để bạn có thể thở đúng cách. NeuroCranial Restructuring là một kỹ thuật liên quan đến điều chỉnh các tấm sọ qua xoang mũi, là một kỹ thuật chỉnh hình (không can thiệp phẫu thuật) hiệu quả để khắc phục hầu hết các loại vách ngăn bị lệch.
Các nguyên nhân khác dẫn đến việc thở bằng miệng có liên quan đến cấu trúc khuôn mặt. Một tình trạng được gọi là dính thắng lưỡi là rất phổ biến. Một sự bất thường trong cách lưỡi được gắn vào đáy miệng làm thay đổi cấu trúc khuôn mặt, dẫn đến thở bằng miệng. Nếu em bé của bạn đang thở bằng miệng, hãy nhờ chuyên gia tư vấn cho con bú đánh giá. Có nhiều loại dị tật dính thắng lưỡi khác nhau: dính thắng lưỡi trước (dễ phát hiện), dính thắng lưỡi sau (khó xác định hơn) và dính thắng lưỡi với môi trên hoặc dưới (khá dễ thấy). Nếu con bạn có không bú đúng cách, khó nói một số từ, hoặc khó nuốt thức ăn hoặc thuốc, nguyên nhân có thể do chứng dính thắng lưỡi.
Chứng dính thắng lưỡi có thể chữa được – lý tưởng nhất là khi đứa trẻ vừa sinh, thậm chí cả khi là một người trưởng thành – hãy kiểm tra với nha sĩ của bạn. Như đã đề cập, nhiều chuyên gia tư vấn cho con bú cũng rất am hiểu về triệu chứng này. Chứng dính thắng lưỡi đôi khi có thể được điều trị bằng một kỹ thuật cắt bỏ đơn giản, nhưng thông thường, việc điều trị bằng laser là cần thiết. Kết quả thật tuyệt vời: việc thở được cải thiện, việc cho con bú dễ dàng hơn, bé nói trơn tru hơn và nuốt thức ăn dễ dàng hơn.
Ô nhiễm, hút thuốc và căng thẳng
Sự căng thẳng, việc hút thuốc và tình trạng ô nhiễm có thể làm bẩn NOS3 của bạn ngay cả khi nó được sinh ra sạch sẽ. Đó là bởi vì gen NOS3 phụ thuộc vào một hợp chất mà cơ thể bạn sản xuất, được gọi là BH4.15 BH4 thích những thứ sạch sẽ. Nếu cơ thể bạn bị căng thẳng hoặc bị nhiễm độc tố, bao gồm cả nicotine và hóa chất công nghiệp, thì mức độ BH4 của bạn sẽ giảm xuống.
Không có BH4, gen NOS3 của bạn không thể tạo ra oxit nitric. Thay vào đó, như chúng ta đã thấy trước đó, gen NOS3 của bạn sản xuất superoxit, loại gốc tự do nguy hiểm liên quan đến các biến chứng tiểu đường. Đáng tiếc, nếu thiếu BH4, bạn không chỉ lo lắng về mỗi bệnh tiểu đường. Bạn cũng sẽ bị giảm lưu lượng máu, tiểu cầu kết dính và nguy cơ rối loạn tim mạch cao hơn – dù bạn có bị tiểu đường hay không.
NOS3 và rối loạn thần kinh
Khi rối loạn tâm trạng kéo dài, các triệu chứng sẽ có xu hướng trở nên trầm trọng và khó giải quyết hơn. Cuối cùng, chúng thậm chí có thể dẫn đến các rối loạn thần kinh như Parkinson, ALS hoặc co giật. Chứng trầm cảm có liên quan đến rối loạn tim mạch, cũng như việc nó có liên quan đến rối loạn hệ thần kinh. Nếu BH4 tiếp tục bị thiếu hụt và dẫn đến việc sản xuất superoxit, bộ não của bạn – giám đốc điều hành của hệ thống thần kinh – sẽ bị tổn thương lâu dài và nghiêm trọng hơn. Hãy để ý và nắm bắt những dấu hiệu này sớm!
Tác động của gen NOS3 đến nữ giới
NOS3 bẩn là mối quan tâm đặc biệt đối với phụ nữ mang thai và phụ nữ sau mãn kinh. Hãy tìm hiểu xem tại sao.
Tác động của gen NOS3 ở phụ nữ mang thai
Khi mang thai, phụ nữ có nồng độ estrogen và oxit nitric cao. Trên thực tế, estrogen kích thích gen NOS3 hoạt động tốt hơn và tạo ra nhiều oxit nitric hơn. Oxit nitric bổ sung này rất cần thiết để hình thành các mạch máu mới, ngăn ngừa cục máu đông và tăng lưu lượng máu đến em bé đang phát triển.
Nếu bạn có gen NOS3 bẩn khi mang thai, bạn có nguy cơ mắc chứng sảy thai tái phát, dị tật bẩm sinh và tiền sản giật.16 Tôi muốn bạn biết về những rủi ro này trước để bạn có thể hỗ trợ gen NOS3 khi cần và chuẩn bị mang thai an toàn.
Tác động của gen NOS3 ở phụ nữ mãn kinh
Nguy cơ của tất cả các loại bệnh liên quan đến tim mạch – huyết áp cao, huyết khối (đột quỵ) và đau tim – tăng lên đáng kể cho phụ nữ sau khi mãn kinh.17 Bởi vì estrogen kích thích gen NOS3 sản xuất oxit nitric. Khi phụ nữ bước vào giai đoạn mãn kinh, nồng độ estrogen giảm, dẫn đến lượng oxit nitric giảm và nguy cơ tim mạch tăng.18 Đây là một lý do khác để giữ cho estrogen của bạn cân bằng và ở mức khỏe mạnh.
Tránh xa statin
Nhóm thuốc được gọi là statin giúp kích thích sản xuất oxit nitric và hỗ trợ gen NOS3.19 Chúng là một trong những loại thuốc được kê đơn nhiều nhất ở Mỹ, được nhiều bác sĩ sử dụng để giảm cholesterol.
Nhưng tôi vẫn luôn hoài nghi về việc dựa vào một loại thuốc để làm một việc mà cơ thể bạn phải tự làm. Rốt cuộc, không ai trong chúng ta được sinh ra với sự thiếu hụt statin.
Hơn nữa, một số tác dụng phụ nghiêm trọng có liên quan đến statin, bao gồm:
• Buồn ngủ
• Cảm giác buồn nôn
• Chóng mặt
• Đau cơ, yếu cơ, hoặc mẫn cảm với cơn đau
• Đau đầu
• Đau quặn bụng
• Đầy hơi
• Đỏ bừng da
• Hiện tượng khí
• Phát ban
• Táo bón
• Tiêu chảy
• Vấn đề về giấc ngủ
Statin cũng có thể gây ra các tác dụng phụ thậm chí còn đáng sợ hơn, đặc biệt là ở người cao tuổi, bao gồm các vấn đề về trí nhớ, rối loạn tâm thần, tăng lượng đường trong máu và bệnh tiểu đường type 2.20
Vậy, bạn nên tìm kiếm những cách tự nhiên để giúp giải quyết những vấn đề thay cho viên thuốc statin. Đặc biệt là, như nghiên cứu cho thấy, statin dường như không hoạt động tốt nếu gen NOS3 của bạn bị bẩn.21
Kết nối nitroglycerin
NOS3 của bạn cung cấp cho bạn tất cả các oxit nitric cần thiết. Nhưng khi nó không hoạt động tối ưu, bác sĩ có thể kê đơn thuốc nitroglycerine. Vâng, đó là loại nitroglycerine tương tự được sử dụng để thổi bay mọi thứ trên phim ảnh! Được sử dụng trong thời gian ngắn, như một giải pháp nhanh chóng, nitroglycerine có thể cứu sống một người nào đó. Tuy nhiên, tôi không thích sử dụng nó như một giải pháp lâu dài cho các vấn đề về tim, vì vậy, hãy xem xét kỹ hơn.
Nitroglycerin thúc đẩy giải phóng oxit nitric – hợp chất này hỗ trợ lưu thông máu. Điều đó thật tuyệt vời: các tế bào của bạn đang nhận được oxy và dưỡng chất cần thiết.
Nhưng đôi khi nitroglycerin không hoạt động. Nó không có tác dụng với một số người; những người khác phát triển đề kháng với nitroglycerin.22
Tại sao lại có sự khác biệt này? Tôi cá là bạn đã đoán được – vì một gen NOS3 bẩn. Nếu gen NOS3 của bạn chỉ hơi bẩn và chỉ cần một chút hỗ trợ, nitroglycerin có thể giúp ích. Nếu gen NOS3 của bạn rất bẩn và cần rất nhiều hỗ trợ, thậm chí một “vụ nổ lớn nitro” sẽ không đủ để có đủ lượng oxit nitric. Đó là lý do tại sao nitroglycerin không hoạt động hiệu quả với những người hút thuốc lá.23
Vì vậy, tôi cho rằng nitroglycerin là một giải pháp ngắn hạn. Nó thực sự giúp bạn giải quyết vấn đề. Tuy nhiên, về lâu dài, bạn phải dọn sạch gen NOS3 cùng với các gen còn lại.
Trong khi đó, nếu bạn đang sử dụng nitroglycerin và bắt đầu nhận thấy rằng nó không giúp ích cho bạn nhiều như trước đây, bạn cần thông báo cho bác sĩ của mình, hãy cho họ biết rằng enzyme NOS3 của bạn có thể “không gắn kết,” thuật ngữ tôi sẽ giải thích trong phần tiếp theo.
Kẻ đánh cắp arginine
Nhiều bác sĩ dựa vào nitroglycerine để điều trị các vấn đề về tim, cũng như dùng một hợp chất khác được gọi là arginine, một loại axit amin có trong cả protein động vật và thực vật. Arginine thực sự hỗ trợ cho một gen NOS3 sạch sẽ. Nhưng cũng như nitroglycerin, arginine có thể không có tác dụng nếu bạn có một gen NOS3 bẩn. Trên thực tế, cả nitroglycerin và arginine đều có thể làm cho trái tim của bạn trở nên tồi tệ hơn nếu gen NOS3 của bạn không được gắn kết.24
Gen NOS3 không gắn kết là một gen NOS3 hoạt động với không đủ arginine và BH4. Thay vì tạo oxit nitric, mà mạch máu của bạn có thể sử dụng, gen NOS3 không gắn kết tạo ra superoxit, thứ mà chúng ta thấy là rất nguy hiểm. Hóa chất công nghiệp gây hại cho hợp chất BH4, nhưng làm thế nào mà bạn lại thiếu hụt arginine?
Chà, cơ thể bạn cần arginine cho nhiều mục đích, không chỉ để hỗ trợ gen NOS3. Chẳng hạn, khi cơ thể bạn đang chống lại nhiễm trùng và bị viêm, các gen liên quan trực tiếp đến cuộc chiến đó cần nhiều arginine hơn bình thường. Những gen cần thiết đó “ăn cắp” arginine từ các gen khác, bao gồm gen NOS3.25 Vì ngày càng ít arginine có sẵn cho gen NOS3 của bạn, nó sẽ ngừng tạo oxit nitric và thay vào đó là superoxit. Superoxit gây tổn hại BH4, vì vậy bây giờ bạn cũng có lượng BH4 thấp. Và vì arginine và BH4 đều ở mức thấp, nên bạn đã có thêm superoxit được tạo ra bởi gen NOS3 bẩn của bạn. Gen NOS3 bẩn sẽ chỉ càng trở nên bẩn hơn.
Thế vẫn chưa đủ, một số loại vi khuẩn trong hệ vi sinh của bạn cũng sử dụng một lượng arginine đáng kể, tiếp tục đánh cắp arginine từ gen NOS3 của bạn.26 Một lý do cần thiết khác để bạn đánh giá hệ vi sinh của bạn.
Bây giờ, tại thời điểm này, bạn có thể nghĩ rằng, “Được rồi, tốt thôi. Tôi sẽ chỉ cần bổ sung arginine.”
Bạn có thể đoán tại sao điều đó không có hiệu quả không? Bạn sẽ biết ngay bây giờ!
NOS3 cần cả arginine và BH4. Và hãy nhớ rằng hợp chất BH4 là siêu nhạy cảm. Nó hoạt động giống như cách mà bạn nhìn thấy một con bọ trong thực phẩm. Bạn sẽ dừng ăn thực phấm đó ngay lập tức! Một chút bụi bẩn trong gen ngay lập tức cũng sẽ làm cho BH4 của bạn bị đình trệ. Vì vậy, nếu bạn dùng arginine trong khi mức BH4 của bạn giảm xuống, tất cả những gì bạn sẽ sản xuất là superoxit, điều này chắc chắn sẽ khiến mọi thứ tồi tệ hơn. Trên thực tế, các nhà nghiên cứu đã cố gắng cung cấp arginine cho những người bị huyết áp cao để tăng oxit nitric. Nó đã không hiệu quả.27
Các nhà nghiên cứu cũng đã thử cung cấp BH4 để xem liệu họ có thể hỗ trợ gen NOS3 và việc sản xuất oxit nitric hay không.28 Việc bổ sung đó đã giúp một số người, nhưng những người khác thì không có tác dụng.29
Sau đây là cách tôi nhìn nhận vấn đề này. Nếu một tòa nhà đang cháy, bạn không nên đặt vào một số đồ nội thất mới. Nó sẽ chỉ bị đốt cháy cùng với mọi thứ khác. Tương tự như vậy, không có ích gì trong việc sử dụng BH4 bổ sung nếu máu và hệ thống của bạn bị bẩn. Bạn sẽ chỉ làm bẩn BH4 vừa được bổ sung thêm.
Vậy bạn nên làm gì để hỗ trợ gen NOS3? Có ba điều bạn cần làm, nhưng bạn phải làm cả ba điều, nếu không thì chẳng có điều nào trong số ba giải pháp dưới đây sẽ phát huy tác dụng:
1. Cung cấp đầy đủ arginine.
2. Duy trì nguồn cung cấp BH4 sạch và ổn định.
3. Giữ tất cả các gen khác của bạn sạch sẽ.
Bạn biết rằng tôi không khuyên bạn nên bắt đầu với một chất bổ sung arginine. Nhưng nếu bạn đã dùng arginine thì sao? Có lẽ nó đã tăng cường hiệu suất của bạn trong thể thao, giảm đau đầu và làm ấm bàn tay và bàn chân lạnh của bạn, nhưng bây giờ bạn không nhận thấy bất kỳ lợi ích nào hoặc thậm chí còn thấy rằng triệu chứng của mình trở nên tồi tệ hơn. Trong trường hợp đó, bạn có thể có một gen NOS3 không gắn kết. Ngừng sử dụng chất bổ sung ngay lập tức và làm sạch gen NOS3 của bạn.
Cơ thể bạn sử dụng arginine như thế nào30
Arginine hỗ trợ các chức năng thiết yếu sau:
• Chống nhiễm trùng
• Cương cứng dương vật
• Dẫn truyền thần kinh
• Giảm độ dính của tiểu cầu
• Giãn mạch máu
• Hình thành creatine
• Miễn dịch
Axit folic: Kẻ thù của bạn
Bạn đã thấy axit folic gây tác hại như thế nào đối với gen MTHFR và Chu trình Methyl hóa. Chà, nó cũng gây tác hại cho gen NOS3 của bạn.
Đầu tiên, gen NOS3 của bạn phụ thuộc vào một hợp chất gọi là NADPH, thứ mà axit folic cũng sử dụng. Vì vậy, bạn càng tiêu thụ nhiều axit folic, càng nhiều NADPH sẽ bị sử dụng hết, và gen NOS3 không nhận được đủ sự hỗ trợ cần thiết. Thứ hai, khi mức độ axit folic của bạn tăng lên, mức độ BH4 của bạn sẽ giảm.31
Hãy nhớ rằng axit folic là dạng tổng hợp. Cơ thể tự nhiên chúng ta không được thiết kế tự nhiên để xử lý axit folic. Chúng ta có thể xử lý nó, nhưng với chi phí rất lớn.
Điều gì làm bẩn gen NOS3?
• Ăn quá nhiều
• Axit folic
• Căng thẳng
• Căng thẳng oxy hóa (quá nhiều gốc tự do)
• Chứng ngưng thở lúc ngủ32
• Dính thắng lưỡi
• Đường huyết cao
• Hút thuốc
• Lượng arginine thấp
• Lượng BH4 thấp
• Lượng carbohydrate cao
• Lượng chất chống oxy hóa thấp
• Lượng estrogen thấp
• Lượng glutathione thấp
• Lượng homocysteine cao
• Lượng oxy thấp
• Mất cân bằng hệ vi sinh
• Methyl hóa kém
• Ngáy
• Nhiễm trùng
• Nồng độ insulin cao
• Sự bất thường trong việc thở
• Sự ô nhiễm
• Tắc nghẽn xoang
• Thiếu vận động – tư thế ngồi, đứng, nằm xuống trong thời gian dài
• Thở bằng miệng
• Viêm
NOS3 và các gen bẩn khác của bạn
Tất cả các gen của bạn liên tục ảnh hưởng đến nhau, nhưng gen NOS3 đặc biệt bị ảnh hưởng bởi các gen bẩn khác:
• Gen MTHFR bẩn làm tăng homocysteine, do đó làm tăng ADMA hóa sinh, một thành phần của huyết tương. Sau đó, ADMA gây ra một gen NOS3 không gắn kết, dẫn đến việc sản xuất superoxit.
• Gen GST/GPX bẩn làm giảm khả năng của glutathione trong việc loại bỏ xenobiotics và hydro peroxit khỏi cơ thể bạn. Những hợp chất có hại này sẽ làm giảm mức độ BH4, sau đó các làm bẩn NOS3 của bạn và khiến nó tạo ra superoxit.
• Gen PEMT bẩn làm giảm khả năng duy trì các màng tế bào mạnh, dẫn đến chứng viêm. Chứng viêm khiến cơ thể sử dụng lượng arginine nhiều hơn, gen NOS3 bị thiếu arginine, dẫn đến bị bẩn và khiến nó tạo ra superoxit.
• Gen MAOA bẩn dạng chậm và/hoặc gen COMT bẩn làm tăng sự căng thẳng, làm chậm quá trình methyl hóa và làm tăng mức homocysteine. Như với MTHFR bẩn, điều này dẫn đến tăng ADMA, một gen NOS3 không gắn kết và tăng mức độ superoxit.
• Gen MAOA bẩn dạng nhanh có thể làm tăng nồng độ hydro peroxit và do đó làm giảm BH4 của bạn. Mức BH4 thấp dẫn đến việc một gen NOS3 không gắn kết và tăng mức superoxit.
Điều mà bạn có thể rút ra là gì? Nếu một (hoặc một vài) gen nào trong số trên bị bẩn, bạn có thể chắc chắn rằng gen NOS3 của bạn cũng bẩn.
NOS3 và chứng mất trí nhớ
Nếu Chu trình Methyl hóa của bạn không hoạt động tốt, bạn sẽ kết thúc với mức homocysteine tăng cao, dẫn đến tăng mức độ ADMA và khiến cho gen NOS3 trở nên rất bẩn.33
Mức độ ADMA cao được tìm thấy trong nhiều triệu chứng, bao gồm cả chứng mất trí nhớ.34 Thật thú vị, bệnh Alzheimer là một trong những rối loạn chính liên quan đến NOS3 bẩn. Và nguyên nhân gây tử vong đứng hàng thứ hai cho những người mắc chứng mất trí nhớ chính là bệnh tim.35 Các thông tin này hoàn toàn có ý nghĩa. Nếu não bị viêm và Chu trình Methyl hóa bị rối loạn chức năng, gen NOS3 sẽ bị bẩn. Và một gen NOS3 bẩn tạo ra superoxit, dẫn đến các vấn đề về tim mạch.
Đây là một lý do quan trọng khác để thực hiện Bước 1 của Phương thức Làm sạch Gen để cải thiện Chu trình Methyl hóa của bạn, và sau đó để làm sạch gen NOS3. Một người mắc chứng mất trí nhớ nhẹ thậm chí có thể đảo ngược tình trạng, trong khi những người mắc chứng mất trí nhớ nghiêm trọng hơn có thể làm chậm quá trình tiến triển của nó. Các chuyên gia y tế cần phải tìm hiểu nhiều hơn về mức độ quan trọng của Chu trình Methyl hóa. Methyl hóa dường như có mặt trong tất cả mọi thứ.
Dưỡng chất cho gen NOS3 khỏe mạnh
Như đã đề cập ở phần trên, bạn sẽ cần cả arginine và BH4 để gen NOS3 hoạt động hiệu quả. Arginine là nhiên liệu, trong khi BH4 là bộ đánh lửa của bạn. Nếu bạn không có cả hai, chiếc xe của bạn không thể đi được.
Tạo ra BH4 là một quá trình đòi hỏi các chất folate, magiê và kẽm. Bạn không thể nhận được BH4 trực tiếp từ thực phẩm: bạn phải hỗ trợ gen MTHFR của mình để cơ thể sản xuất BH4. Vui lòng không dùng thực phẩm chức năng bổ sung BH4 trừ phi bạn được sinh ra với một dạng thiếu hụt BH4 hiếm gặp. Nghiên cứu đã chỉ ra rằng dùng BH4 không có lợi nếu cơ thể bạn bị căng thẳng oxy hóa.36 Nó hoàn toàn không giải quyết vấn đề. Dựa vào Phương thức Làm sạch Gen để bảo vệ Chu trình Methyl hóa của bạn và duy trì mức glutathione đầy đủ là cách tốt nhất để đảm bảo đủ BH4.
Tuy nhiên, bạn có thể nhận được arginine từ chế độ ăn:
Arginine: ức gà tây, thịt lợn thăn, thịt gà, hạt bí ngô, tảo xoắn spirulina, các sản phẩm từ sữa (hãy dùng sữa dê hay sữa cừu), đậu gà, đậu lăng
NOS3 của bạn cũng cần các dưỡng chất sau để hoạt động:
Canxi: phô mai, sữa và các loại sản phẩm từ sữa khác (hãy dùng sản phẩm từ sữa dê và sữa cừu); rau lá có màu xanh đậm, cải chíp, đậu bắp, bông cải xanh và đỗ xanh; hạnh nhân
Sắt: hạt từ các loại bí và bí ngô; gan gà; hàu, con vẹm và trai; hạt điều, hạt thông, quả phỉ và hạnh nhân; thịt bò và thịt cừu; đỗ trắng và đậu lăng; rau lá có màu xanh đậm
Riboflavin/vitamin B2: gan, thịt cừu, nấm, cải bó xôi, hạnh nhân, cá hồi tự nhiên, trứng
Cuối cùng, gen NOS3 của bạn cần rất nhiều oxy mà bạn có được từ hơi thở. Điều mà bạn có thể không biết là những người phải vật lộn với chứng ngưng thở khi ngủ, là những người thở bằng miệng, bị nghẽn xoang mạn tính, ngáy, vô thức nín thở hoặc hít vào nông. Hít thở là một nhiệm vụ vô cùng cần thiết, vô thức mà chúng ta làm trung bình hai mươi nghìn lần một ngày. Làm sai và nó bắt đầu gây ra một vấn đề nghiêm trọng. Nếu bạn chỉ có thể thực hiện một thay đổi duy nhất trong đời để hỗ trợ gen NOS3 của mình, thì tôi sẽ không ngần ngại mà nói: hãy cải thiện hơi thở của bạn.
Tập thể dục là hoạt động lành mạnh. Chúng ta đều biết điều đó. Nhưng bạn có biết rằng tập thể dục điều độ thực sự giúp hỗ trợ gen NOS3 và khiến cho nó hoạt động hiệu quả hơn?
Phát huy tối đa tiềm năng của gen NOS3
Rudy đã cam kết làm sạch gen NOS3 bẩn của mình. Huyết áp cao là một dấu hiệu sớm cho thấy anh ấy cần phải thực hiện một số thay đổi. Để tạo thêm động lực, tôi cho Rudy biết rằng chứng rối loạn cương dương mà anh đề cập với tôi là một dấu hiệu khác cho thấy gen NOS3 của anh bị bẩn.
Những lời khuyên đầu tiên tôi dành cho anh ấy là giảm khối lượng đồ ăn, rời khỏi ghế bành, di chuyển ít nhất vài lần một ngày trong hai mươi phút mỗi lần, và chuyển sang chế độ ăn thân thiện với gen hơn thay vì chế độ ăn chống viêm tiêu chuẩn của Mỹ. Tôi biết rằng ba thay đổi này có thể tạo ra những kết quả đáng kể trong việc khôi phục gen NOS3 của Rudy.
Tôi cũng đã làm việc với Rudy trong một số bài tập thở sâu. Tôi đã cho anh ấy đặt lòng bàn tay lên bụng và sau đó hít vào một hơi, cho đến khi anh ấy có thể cảm thấy bụng mình bị đẩy ra khi hít vào. Tôi yêu cầu Rudy duy trì thở chậm và đều, bằng mũi, mười lần, để anh ấy có thể cảm nhận được sự khác biệt rất lớn khi cơ thể được cung cấp oxy đầy đủ. Tôi nói rằng tôi muốn anh ấy kiểm tra và nhắc nhở bản thân hít thở theo cách này trong suốt cả ngày. Điều này sẽ tạo ra sự khác biệt lớn trong việc làm sạch gen NOS3 của anh ấy cũng như làm giảm căng thẳng.
Rudy im lặng một lúc sau khi tôi đưa ra lời đề nghị. “Bác sĩ khác của tôi chỉ bảo tôi giảm cân, tập thể dục nhiều hơn và uống thuốc giảm huyết áp. Tôi nghiêm túc nghĩ về việc dùng thuốc, nhưng tôi không có hứng thú với việc thay đổi chế độ ăn hay tập thể dục.”
Rudy dừng lại một lúc. “Cách mà bạn giải thích rõ ràng về chuyện gì đang xảy ra với gen NOS3 bẩn của tôi, cách mà nó liên quan đến huyết áp, làm thế nào nó có thể dẫn đến rối loạn chức năng cương dương, khiến tôi thực sự mong muốn thực hiện một số thay đổi. Không chỉ là chuyện giảm cân hay tập luyện. Đến tận bây giờ, tôi mới biết được rằng tại sao tôi cần phải làm những việc này. Nó mang lại cho tôi một cảm giác rõ ràng và có mục đích. Bây giờ tôi đã biết những thay đổi này sẽ làm sạch gen NOS3 của tôi như thế nào, chúng không làm tôi cảm thấy ngại ngần hay rắc rối. Cảm giác như tôi có cơ hội để làm cho bản thân tốt hơn. Và chưa ai từng nói với tôi về hơi thở!”
Tôi rất hào hứng vì những điều Rudy nói. Anh ấy đã nắm bắt được những điều tôi vừa trao đổi, và anh ấy đã hiểu được mình cần làm gì. Một đơn thuốc chỉ có tác dụng khi ví tiền của bạn vẫn còn. Còn việc giáo dục thay đổi nhận thức sẽ có tác dụng mãi mãi.
Dưới đây là một số điều quan trọng khác mà tôi cho Rudy biết. Bạn có thể thực hiện ngay những điều này, ngay cả trước khi bạn bắt đầu Bước 1 của Phương thức Làm sạch Gen:
• Tiêu thụ thực phẩm giàu arginine tự nhiên.
• Tiêu thụ một số thực phẩm có chứa nitrat tự nhiên, điều này cũng hỗ trợ sản xuất oxit nitric: chẳng hạn như rau rocket, thịt xông khói, củ dền, cần tây và cải bó xôi.
• Tiếp tục nâng cao nhận thức về hơi thở. Bạn nên hít thở ở một nhịp độ tốt, đều – tốc độ không quá nhanh cũng không quá chậm và không thất thường. Bạn cũng nên thở từ bụng bằng những hơi thở sâu, đầy đủ, thay vì hít thở nông từ ngực. Bạn có thỉnh thoảng nín thở vô thức không? Bạn có ngáy không? Hãy xem xét các lớp học thở, kỹ thuật thở Pranayama hoặc Buteyko, hoặc thử tập yoga hoặc thái cực quyền. Nếu bệnh tim là bệnh di truyền trong gia đình bạn, hoặc nếu bác sĩ của bạn nói rằng đó là một mối lo ngại cho bạn, cải thiện hơi thở có lẽ là điều tốt nhất bạn có thể làm để xoay chuyển mọi thứ.
Phương thức Làm sạch Gen hỗ trợ gen NOS3 như thế nào
Chế độ ăn. Đảm bảo bạn có được sự cân bằng giữa nitrat và arginine, cũng như tất cả các dưỡng chất khác cần thiết để hỗ trợ gen NOS3. Ăn thực phẩm lành mạnh chứ không phải là thực phẩm gây ra chứng viêm; nếu không, bạn có nguy cơ sử dụng hết chất BH4 có sẵn. Tránh tất cả các loại thực phẩm và đồ uống có chứa axit folic.
Hóa chất. Bằng cách giảm tiếp xúc với hóa chất, bạn sẽ duy trì lượng BH4 ở mức cao. Bạn cũng cần đảm bảo mức glutathione lành mạnh để giữ cho Chu trình Methyl hóa hoạt động tối ưu. Và hãy nhớ rằng một Chu trình Methyl hóa tốt là một gen NOS3 tốt.
Căng thẳng. Như chúng ta đã thấy nhiều lần, các chất dẫn truyền thần kinh căng thẳng làm tăng áp lực lên glutathione và Chu trình Methyl hóa của bạn. Cả glutathione và Methyl hóa đều cần để hỗ trợ gen NOS3 của bạn. Sự căng thẳng gia tăng cũng làm tăng khả năng bị nhiễm trùng, làm tiêu tốn rất nhiều arginine và glutathione. Sự cạnh tranh để sử dụng các hóa sinh cần thiết làm giảm lượng các chất hóa sinh có sẵn cho gen NOS3 của bạn, làm cho nó bị bẩn. Quan trọng nhất, một hậu quả phổ biến của sự căng thẳng là hơi thở nhanh và nông. Thiếu oxy là cách nhanh nhất để làm bẩn NOS3 của bạn, và thở đúng cách là cách nhanh nhất để làm sạch nó. Trong Phương thức Làm sạch Gen, tôi sẽ giúp bạn tập thở đúng cách.
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PEMT: Các vấn đề về màng tế bào và gan 
Marisol là một phụ nữ cao lớn, thanh lịch ở độ tuổi cuối năm mươi. Bà ấy đã bước vào thời kỳ mãn kinh khoảng ba năm và hiện đang gặp rắc rối với những triệu chứng của thời kỳ tồi tệ này.
Marisol nói với tôi, “Lượng chất béo trung tính triglyceride của tôi rất cao. Cơ bắp của tôi đau, và các khớp của tôi cũng vậy. Tôi cảm thấy cơ thể mình yếu dần. Tôi hầu như không thể nhấc một cái nồi nặng lên từ ngăn kệ dưới cùng trong bếp lên. Và trí óc tôi bắt đầu cảm thấy bối rối, tôi hầu như không thể tập trung được. Lúc nào tôi cũng quên mọi thứ. Thật là bực bội!”
Tôi đã bắt đầu hiểu vấn đề Marisol đang đối mặt có thể là gì, nhưng tôi muốn biết thêm thông tin. “Chuyện gì sẽ xảy ra khi chị ăn thức ăn béo?” tôi hỏi.
Bà ấy nhìn tôi chằm chằm. “Làm thế nào anh biết để hỏi điều đó? Khi ăn đồ béo, tôi thấy cơ thể khá khó chịu. Tôi có thể cảm nhận được sự nặng nề ngay tại đây.” Chị ấy đặt một bàn tay bên dưới lồng ngực phải.
Tôi nói, “Mariso, cho tôi biết một chút về chế độ ăn của chị. Chị có thường xuyên ăn thịt, gan, trứng hay cá không?”
Marisol lắc đầu. “Hầu như chưa bao giờ,” bà ấy nói với tôi. “Tôi không phải là người ăn chay định kỳ. Tôi chủ yếu ăn cơm và đỗ hoặc đậu lăng để bổ sung protein, với một ít sữa chua hoặc phô mai. Không nhiều thịt.”
Tôi nói, “Dường như chị có một gen PEMT bị bẩn. Gen PEMT tạo ra phosphatidylcholine, một thành phần quan trọng của màng tế bào. Nhưng để tạo ra phosphatidylcholine, cơ thể chị cần rất nhiều choline mà chị có được từ thịt, gan và trứng. Một số loại rau có chứa choline, nhưng có thể chị không nhận đủ choline từ chế độ ăn mà chị mô tả.”
Marisol có vẻ ngạc nhiên. “Tôi nghĩ rằng quá nhiều thịt là không tốt cho chúng ta.”
“Quá nhiều thì không tốt. Một số loại thịt, hoặc một số loại cá và trứng là tốt cho chị. Ít nhất, chị phải chắc chắn rằng chị có đủ nguồn choline từ các loại rau.”
“Tuy nhiên, tôi đã ăn luôn theo cách này. Tại sao bây giờ tôi có vấn đề?” Marisol thắc mắc.
Tôi giải thích rằng đối với nhiều phụ nữ, estrogen kích thích gen PEMT hoạt động như một chất dự phòng, giúp tổng hợp phosphatidylcholine ngay cả khi họ không ăn đủ choline. Trước khi mãn kinh, nồng độ estrogen cao hơn và thường có thể giúp bù đắp cho sự thiếu hụt trong chế độ ăn. Tuy nhiên, trong thời gian mãn kinh, nồng độ estrogen giảm. Điều này có nghĩa là gen PEMT không có chức năng tốt như trước đây.
Marisol chậm rãi nói. “Được rồi, nhưng điều đó có liên quan gì đến thức ăn béo?”
Tôi nói với Marisol rằng PEMT bẩn có liên quan đến một hội chứng gọi là gan nhiễm mỡ. Nếu bạn bị gan nhiễm mỡ, gan của bạn không hoạt động tốt, một phần lý do là bởi vì gen PEMT không giúp loại bỏ triglyceride ra khỏi gan của bạn. Một gen PEMT bẩn cũng có thể góp phần làm yếu cơ và đau nhức, cũng như khiến đầu óc mù mờ.
Marisol nói, “Tất cả những vấn đề này dường như rất tách biệt. Tôi không hiểu tại sao chúng đều có chung một nguyên do từ gen PEMT.”
Tôi đồng cảm với sự bối rối của Marisol. PEMT là một gen phức tạp với nhiều chức năng. Một gen PEMT bẩn cũng hoạt động theo những cách khó nhận biết. Bạn phải xem xét một số quy trình khác nhau trong cơ thể để có được bức tranh đầy đủ. Vì vậy, hãy bắt đầu tìm hiểu ngay bây giờ vì PEMT là một trong những gen quan trọng nhất của bạn và việc hỗ trợ nó có thể tạo ra sự khác biệt lớn cho sức khỏe của bạn.
Hoạt động của gen PEMT
Gen PEMT của bạn chịu trách nhiệm cho một số chức năng. Công việc quan trọng nhất của nó là sản xuất phosphatidylcholine, vì vậy hãy bắt đầu từ đó.
Màng tế bào của bạn phụ thuộc vào phosphatidylcholine. Và những màng đó ở khắp mọi nơi, bao quanh mỗi một trong số 37,2 nghìn tỉ tế bào tạo nên cơ thể tuyệt vời của bạn. Mỗi ngày, ở một người trưởng thành, hơn 220 tỉ tế bào chết đi và phải được thay thế. Mỗi giây, hơn 2,5 triệu tế bào hồng cầu chết đi và cần được thay thế. Gen PEMT không ngừng giúp sửa chữa và tái tạo sự tổng hợp của rất nhiều tế bào, lặng lẽ ở hậu trường.
Phosphatidylcholine giữ cho màng tế bào của bạn trơn tru và khỏe mạnh, cho phép chúng hoạt động ở mức tối ưu. Nếu các màng tế bào trở nên cứng, không khỏe mạnh và không hoạt động hiệu quả, chúng không thể vận chuyển dưỡng chất vào trong tế bào hoặc đưa các hợp chất có hại ra ngoài.
Hãy tưởng tượng màng tế bào như các bức tường của nhà bạn. Bạn có cửa ra vào và cửa sổ, có thể mở và đóng theo ý muốn. Các cánh cửa được khóa chặt để bảo vệ đồ đạc của gia đình. Các cửa sổ cho phép không khí trong lành tràn vào, nhưng cũng giúp bảo vệ ngôi nhà khỏi chim, ruồi và muỗi. Các cánh cửa được thiết kế dạng trượt hoặc xoay, thậm chí có thể có một cánh cửa chuyên dụng để thú cưng có thể ra vào mà không làm phiền bạn. Tất cả các cửa ra vào và cửa sổ này giữ không khí ấm áp bên trong, tiết kiệm năng lượng và đảm bảo nhiệt độ dễ chịu cho các thành viên trong gia đình.
Bây giờ hãy tưởng tượng nếu ngôi nhà của bạn bỏ đi tất cả các cửa ra vào và cửa sổ. Thú cưng của bạn có thể đến và đi khi chúng muốn. Những đứa con của bạn cũng vậy. Người lạ có thể vào nhà bạn và lấy đồ của bạn. Chuột có thể xâm chiếm tủ của bạn, để lại những “món quà nhỏ” màu đen bốc mùi. Lò sưởi của bạn sẽ hoạt động chăm chỉ hơn bao giờ hết để sưởi ấm ngôi nhà, nhưng với tất cả các cửa ra vào và cửa sổ bị gỡ bỏ như hiện tại, nó phải sử dụng quá nhiều năng lượng để tạo ra quá ít kết quả – và một hóa đơn rất tốn kém.
Bây giờ áp dụng hình ảnh đó cho màng tế bào, mà bạn có thể nghĩ như các bức tường của ngôi nhà của bạn. Thành tế bào bên ngoài của bạn giúp bảo vệ nhân, nơi chứa DNA. Các thành tế bào bên trong bao quanh và bảo vệ ti thể – chính là các nhà máy sản xuất nguồn năng lượng cho cơ thể.
Một màng tế bào bị nứt hoặc rò rỉ có thể bảo vệ DNA của bạn hay không? Nó không thể. Hãy nghĩ về tất cả các hóa chất môi trường và các tác nhân truyền nhiễm chắc chắn sẽ xâm nhập vào cơ thể bạn. Và điều gì sẽ xảy ra với ti thể mà không có màng tế bào khỏe mạnh? Liệu ti thể của bạn có thể sản xuất năng lượng mà mỗi tế bào cần khi màng tế bào bị tổn hại hay không? Chúng không thể.
Trong thực tế, nếu không có lớp màng, tế bào của bạn đã chết.1 Bạn có thể loại bỏ nhân khỏi một tế bào và nó sẽ tiếp tục sống trong một thời gian. Loại bỏ màng tế bào, và tế bào sẽ chết nhanh chóng.
Cơ thể chúng ta là một bộ sưu tập tuyệt vời của hàng nghìn tỉ tế bào làm việc hài hòa. Nếu bạn không hỗ trợ màng tế bào của bạn, chúng không thể hỗ trợ bạn.
Làm thế nào để chúng ta giữ cho các màng tế bào khỏe mạnh?
Rõ ràng, bạn muốn ăn các thực phẩm giúp tăng cường sức khỏe và có thể dùng một số thực phẩm chức năng khi cần thiết. Nhưng đó chỉ là bước đầu tiên. Bạn cũng phải tiêu hóa thức ăn và hấp thụ dưỡng chất vào máu. Bạn có thể gặp rắc rối với quá trình này mà bạn không hề hay biết, nguyên do từ việc uống thuốc kháng axit, ăn thực phẩm chế biến, bị căng thẳng, ăn quá nhiều, hoặc uống quá nhiều chất lỏng trong bữa ăn.
Tuy nhiên, lý tưởng nhất là bộ máy tiêu hóa của bạn hoạt động tốt và các dưỡng chất từ thức ăn và thực phẩm chức năng được vận chuyển vào trong máu cho đến khi chúng liên kết với một thụ thể hoặc di chuyển bên trong các tế bào qua các kênh protein. Các thụ thể và các kênh protein này là “các cửa ra vào và các cửa sổ,” được gắn vào bên trong mỗi màng tế bào.
Bây giờ bạn đã hiểu lý do tại sao chúng ta muốn những màng tế bào khỏe mạnh nhất có thể, giống như bạn muốn các bức tường và cửa ra vào và cửa sổ của ngôi nhà hoạt động tốt. Không có màng tế bào khỏe mạnh, một số dưỡng chất sẽ không đến được các tế bào cần chúng, và bạn sẽ bị thiếu hụt những dưỡng chất đó – ngay cả khi có lượng lớn các dưỡng chất đó trong máu. Và nếu gen PEMT không hoạt động tốt, bạn sẽ không có được các màng tế bào khỏe mạnh.
PEMT: Những thông tin cơ bản
Chức năng chính của gen PEMT
PEMT, với sự trợ giúp của Chu trình Methyl hóa, giúp cơ thể bạn sản xuất phosphatidylcholine, một chất hóa sinh quan trọng mà bạn cần cho một số vai trò thiết yếu như sau:2
• Phosphatidylcholine là thành phần chính của màng tế bào. Không có đủ phosphatidylcholine, các tế bào của bạn không thể hấp thụ dưỡng chất đúng cách. Bạn có thể bị suy dinh dưỡng ngay cả khi bạn có một chế độ ăn lành mạnh – và thậm chí, ngay cả khi bạn thừa cân!
• Bạn cần thêm phosphatidylcholine trong khi mang thai và cho con bú. Trẻ em vẫn đang phát triển cũng cần thêm phosphatidylcholine. Về cơ bản, bất cứ khi nào cơ thể bạn tạo ra nhiều tế bào mới, bạn cần rất nhiều chất quan trọng này.
• Phosphatidylcholine giúp mật chảy ra khỏi túi mật một cách trơn tru để hỗ trợ việc tiêu hóa, do đó giữ cho vi khuẩn không xâm nhập được vào ruột non của bạn.
• Phosphatidylcholine cũng giúp “đóng gói”và di chuyển triglyceride ra khỏi gan của bạn.3 Nếu không có đủ phosphatidylcholine, bạn có thể bị mắc chứng gan nhiễm mỡ.
• Ngoài ra, phosphatidylcholine rất cần thiết cho chức năng thần kinh, vận động cơ bắp và phát triển trí não. PEMT cũng giúp sản xuất choline khi bạn không có đủ choline từ chế độ ăn. Bạn cần choline cho một số nhiệm vụ:
• Để hỗ trợ chức năng gan, chức năng thần kinh, chuyển động cơ bắp, tạo ra năng lượng và trao đổi chất.
• Để tạo ra acetylcholine, một chất dẫn truyền thần kinh não quan trọng cho việc học tập và sự tập trung.
• Là một con đường dự phòng cho Chu trình Methyl hóa khi bạn không có đủ methylfolate (vitamin B9 đã methyl hóa) hoặc methylcobalamin (B12 đã methyl hóa).
Ảnh hưởng của gen PEMT bẩn
Khi gen PEMT bị bẩn, bạn không thể sản xuất đủ phosphatidylcholine. Kết quả là màng tế bào của bạn mất đi tính toàn vẹn và nhiều chức năng cơ thể phụ thuộc vào phosphatidylcholine không thể diễn ra thuận lợi.
Dấu hiệu của gen PEMT bẩn
Các dấu hiệu phổ biến bao gồm sự mệt mỏi, gan nhiễm mỡ, rối loạn túi mật, chứng viêm, đau cơ, suy dinh dưỡng (do các dưỡng chất không được hấp thụ hoàn toàn khi màng tế bào bị tổn thương), biến chứng thai kỳ, chứng loạn khuẩn ruột non, triglyceride tăng cao và yếu cơ.
Ưu điểm của gen PEMT bẩn
Với một gen PEMT bẩn, bạn có thể bảo tồn choline tốt hơn để hỗ trợ tăng sự tập trung. Bạn cũng có phản ứng tốt hơn với việc hóa trị.
Gặp gen PEMT bẩn của bạn
Gen PEMT của bạn là anh hùng vô danh trong hồ sơ di truyền. Công việc của nó rất quan trọng đối với sức khỏe của bạn. Nhưng việc mô tả những gì gen PEMT làm là khá phức tạp, và điều khó khăn hơn là giải thích làm thế nào một gen PEMT bẩn gây ra những tác động tiêu cực cho cơ thể của bạn.
Vì vậy, hãy bắt đầu với một vài câu hỏi, ngoài những câu hỏi bạn đã trả lời trong Danh sách các gen cần làm sạch. Các thông tin dưới đây có thể giúp bạn xác định xem gen PEMT của bạn có bẩn không và có thể cho bạn biết tất cả các tác động từ gen PEMT bẩn:
☐ Tôi bị đau nói chung ở khắp mọi nơi – cơ bắp, khớp, ở khắp nơi.
☐ Tôi là người ăn chay trường hoặc ăn chay định kỳ.
☐ Tôi phải cắt bỏ túi mật.
☐ Tôi đã được thông báo rằng tôi bị gan nhiễm mỡ và/hoặc ai đó trong gia đình tôi bị gan nhiễm mỡ.
☐ Tôi hiếm khi ăn rau lá xanh.
☐ Khi mang thai, túi mật của tôi hoạt động kém hiệu quả.
☐ Tôi mắc chứng loạn khuẩn ruột non.
☐ Tôi đã làm xét nghiệm di truyền và biết rằng tôi có MTHFR C677T đa hình di truyền.
☐ Tôi bị thiếu vitamin B12.
☐ Tôi không dung nạp được thực phẩm béo.
☐ Nồng độ estrogen của tôi thấp.
☐ Tôi sử dụng thuốc kháng axit.
☐ Tôi bị đau hoặc cảm thấy khó chịu ở góc phần tư phía trên bên phải ở bụng.
☐ Vai phải của tôi bị siết chặt, bởi xương bả vai.
☐ Tôi dễ bị táo bón.
☐ Tôi dễ bị mẩn ngứa.
☐ Tôi là một phụ nữ ở giai đoạn mãn kinh.
Vòng đời của một tế bào
Trong khi bạn đang hỗ trợ màng tế bào, thì hàng triệu tế bào của bạn cũng đang chết dần. Đó là một quá trình rất tự nhiên và lành mạnh: bạn muốn có một số lượng tế bào nhất định chết đi mỗi ngày – trên thực tế là mỗi phút – vì vậy chúng có thể được thay thế bằng các tế bào hoàn toàn mới. Chẳng hạn, các tế bào thành ruột của bạn được thay thế hoàn toàn trong vòng chưa đầy một tuần. Mỗi tuần trong cuộc đời bạn, những tế bào cũ chết đi trong khi những tế bào mới được thay thế. Các tế bào hồng cầu của bạn sống trong khoảng bốn tháng; các tế bào bạch cầu của bạn sống trong hai mươi ngày. Trong vòng khoảng hai hoặc ba tuần, tất cả các tế bào da của bạn chết đi và được thay thế bằng các tế bào mới. Đó là vòng đời của các cơ quan ở cấp độ cơ bản nhất.
Quá trình một tế bào chết và bị bong ra khỏi cơ thể của bạn được gọi là apoptosis, và như bạn có thể thấy, đó là một điều tốt. Vấn đề xảy ra khi có quá nhiều tế bào chết đi trong mối tương quan những tế bào mới được sinh ra. Nhiễm trùng, chứng viêm, đồ ăn vặt, việc ăn quá mức và thiếu dưỡng chất đều dẫn đến hội chứng apoptosis và vượt quá mức cân bằng lành mạnh mà chúng ta đang tìm kiếm. Khi cơ thể chúng ta bị nhiễm bệnh, một tuần căng thẳng, một vài đêm không ngủ đủ giấc, các tế bào của chúng ta bị tổn thương. Chúng ta cần sửa chữa chúng rất nhanh hoặc nếu không, cơ thể của chúng ta sẽ bắt đầu có triệu chứng bất thường.
Giả sử bạn tiếp tục ăn một loại thực phẩm mà bạn bị mẫn cảm. Hoặc có thể bạn đã bị một số nấm men phát triển quá mức trong ruột non. Kết quả là, thành ruột của bạn chịu các tổn thương màng tế bào đáng kể và quá trình apoptosis bắt đầu. Bạn cần các tế bào ruột non phát triển khỏe mạnh trở lại và để làm được điều đó, chúng cần phosphatidylcholine. Nếu không, ruột non của bạn sẽ không hoạt động tốt, bạn không hấp thụ được dưỡng chất và bạn có thể phát triển sự mẫn cảm với thức ăn và các triệu chứng liên quan với việc ruột bị rò rỉ.
Bên cạnh đó, bạn cũng không muốn apoptosis xảy ra quá chậm. Đó có thể là một nguyên nhân gây ra bệnh ung thư hoặc khiến cho các tế bào ung thư phát triển.4 Như với hầu hết mọi quá trình trong cơ thể, bạn muốn quá trình apoptosis xảy ra không quá nhanh, cũng không quá chậm, mà ở tốc độ vừa phải.
PEMT và chứng đau cơ
Điều gì xảy ra nếu màng tế bào của cơ hoạt động kém? Trên thực tế, màng tế bào cơ khá mỏng manh, và khi chúng bị ảnh hưởng, sự suy giảm đó gây ra chứng viêm. Bạn bắt đầu bị đau cơ. Thiếu hụt phosphatidylcholine kéo dài làm tăng mức độ nghiêm trọng của suy màng tế bào cơ. Đến một lúc nào đó, cơ bắp của bạn không chỉ đau, mà còn yếu hơn.
Như bạn đã thấy, đó là một trong những triệu chứng của Marisol. Gen PEMT bẩn của cô đã thất bại trong việc sản xuất tất cả các phosphatidylcholine cần thiết. Kết quả là cô bị đau, nhức và yếu cơ.
Tình trạng sức khỏe liên quan đến PEMT bẩn
Một loạt các triệu chứng xuất hiện có liên quan đến việc gen PEMT bị bẩn. Chúng bao gồm:
• Dị tật bẩm sinh
• Gan nhiễm mỡ
• Loạn khuẩn ruột non
• Mệt mỏi
• Sỏi mật
• Thiếu dưỡng chất bên trong các tế bào
• Tổn thương cơ bắp
• Tổn thương gan
• Trầm cảm
• Ung thư vú
Dưỡng chất cho gen PEMT khỏe mạnh
PEMT của bạn tạo ra 15-30% lượng phosphatidylcholine, và nếu cần thiết, nó có thể sản xuất ra phosphatidylcholine nhiều hơn nữa. Nhưng điều đó xảy ra khi mà nó bắt đầu loạng choạng dưới gánh nặng của quá nhiều công việc. Để tránh tình trạng đó, bạn cần một nguồn cung cấp choline tốt để các gen khác có thể sử dụng choline để tạo ra phosphatidylcholine:
Choline: gan, trứng, cá, thịt gà, thịt đỏ
Như bạn có thể thấy, người ăn chay trường và ăn chay định kỳ, cũng như những người chỉ ăn (hoặc chủ yếu ăn) carbohydrate, khó có được đủ choline. Những người không ăn thịt hay trứng có nguy cơ cao bị thiếu choline, điều đó có nghĩa là họ sẽ thiếu các hợp chất quan trọng được tạo ra từ choline, bao gồm cả phosphatidylcholine. Chế độ ăn ít choline cũng khiến mọi người có nguy cơ bị gan nhiễm mỡ, làm suy kiệt tế bào gan và tổn thương cơ bắp. Tôi khá chắc chắn rằng chế độ ăn là nguyên nhân chính gây ra các triệu chứng của Marisol.
Những người phụ nữ trẻ có khả năng để tạo ra nhiều choline, bởi vì, như đã đề cập trước đó, estrogen kích thích gen PEMT của họ. Điều đó làm cho họ ít phụ thuộc vào choline trong chế độ ăn: gen PEMT của họ có thể lấp đầy khoảng trống. Điều này giải thích cho việc phụ nữ trẻ thường là những người mang thai và cho con bú, vì họ cần rất nhiều choline để sinh con và nuôi dưỡng đứa bé. Đây chính là sự sắp xếp kỳ diệu của tự nhiên.
Nhưng ngay cả những phụ nữ trẻ cũng có thể thiếu hụt choline nếu họ được sinh ra với một loại gen PEMT bẩn nhất định, loại không phản ứng với estrogen. Và SNP cụ thể đó, hóa ra, khá phổ biến và là một mối nguy hiểm đáng kể cho sức khỏe. Một số nghiên cứu đã chỉ ra rằng phụ nữ tiêu thụ càng ít choline thì nguy cơ mắc ung thư vú càng cao.5
Nếu bạn không phải là người ăn chay trường hoặc ăn chay định kỳ, hãy đảm bảo có đủ protein động vật trong chế độ ăn – không quá nhiều (chúng ta không muốn quá nhiều histidine, như đã thấy trong Chương 7, hoặc quá nhiều tyrosine, như đã thấy trong Chương 6), và không quá ít. Và nếu bạn là một người ăn chay, hãy thử một số nguồn choline thay thế như sau:
• Bông cải xanh
• Cải bó xôi
• Cải Brussels
• Củ dền
• Đậu lăng
• Đậu xanh
• Đỗ Pinto
• Đỗ xanh
• Hạt diêm mạch
• Hạt lanh
• Măng tây
• Nấm Shitake
• Súp lơ
Trong Phương thức Làm sạch Gen, tôi cũng đề xuất các cách để bổ sung choline và/hoặc phosphatidylcholine, đặc biệt nếu bạn là người ăn chay. Nhưng như mọi khi, tôi muốn bạn bắt đầu với các giải pháp về chế độ ăn và lối sống trước tiên.
Ai có nguy cơ bị thiếu choline nhất?
Phụ nữ có thai và cho con bú. Choline cần thiết để tạo ra phosphatidylcholine, được sử dụng để tạo màng tế bào. Vì phụ nữ đang mang thai hoặc cho con bú tạo ra rất nhiều tế bào mới, họ cần rất nhiều choline.
Trẻ em. Khi trẻ lớn lên, chúng tạo ra rất nhiều tế bào mới mỗi ngày, vì vậy chúng cũng cần rất nhiều phosphatidylcholine. Không có đủ choline trong chế độ ăn, chúng có nguy cơ bị thiếu hụt phosphatidylcholine.
Người ăn chay. Rất khó để có đủ choline từ các nguồn thực vật, mặc dù những người ăn chay vẫn ăn trứng có một số lợi thế. (Xem ở trên để biết danh sách các nguồn choline từ thực vật.)
Người nhịn ăn không đúng cách. Nếu bạn chọn nhịn ăn trong hơn bốn mươi tám giờ, hãy xem xét bổ sung choline và/hoặc phosphatidylcholine. Dù vậy, việc nhịn ăn không phải là sự lựa chọn lành mạnh. Thay vào đó, bạn hãy cung cấp cho cơ thể sự nuôi dưỡng cần thiết.
Những người ăn kiêng ít protein. Không tiêu thụ đủ protein, rất khó để có đủ choline. Mặc dù vậy, một chế độ ăn giàu protein không phải là một giải pháp. Chúng ta luôn luôn tìm kiếm sự cân bằng phù hợp.
Phụ nữ ở giai đoạn mãn kinh. Mức độ estrogen cao kích hoạt gen PEMT sạch để tạo ra phosphatidylcholine, nhưng sau khi mãn kinh, nồng độ estrogen giảm. Ngay cả khi bạn được sinh ra với gen PEMT sạch, thời kỳ mãn kinh có thể khiến gen này bị bẩn – trừ phi bạn có đủ choline trong chế độ ăn. Tất nhiên, nếu bạn được sinh ra với một loại gen PEMT bẩn nhất định, bạn không có được lợi thế về estrogen này ngay cả trước thời kỳ mãn kinh.
Đàn ông. Nếu không có nồng độ estrogen cao để kích hoạt hoạt động dự phòng của gen PEMT, nam giới phải chắc chắn có chế độ ăn nhiều choline.
Những người có ít folate hoặc có gen bẩn trong chuyển hóa folate (MTHFR hoặc MTHFD1). Lượng folate và choline trong cơ thể bạn có liên quan với nhau. Quá ít folate có nghĩa là cơ thể bạn sử dụng nhiều choline hơn và cuối cùng bạn có thể bị thiếu choline.
Những người có gen PEMT bẩn. Nếu gen PEMT của bạn bị bẩn, nó không phản ứng với estrogen, vì vậy bạn cần nhiều choline hơn trong chế độ ăn của mình.
PEMT, methylfolate, và Chu trình Methyl hóa
Bạn cần rất nhiều choline để tạo ra phosphatidylcholine và giữ cho màng tế bào ở trạng thái tốt. Khi bạn càng có nhiều methylfolate, bạn càng cần ít choline và ngược lại.
Tại sao? Bởi vì cả methylfolate và choline đều hỗ trợ Chu trình Methyl hóa. Vì vậy, nếu bạn có sẵn nhiều methylfolate, Chu trình Methyl hóa không cần phải sử dụng nguồn cung cấp choline. Nhưng nếu bạn thiếu methylfolate, ví dụ bạn có thể có gen MTHFR hoặc MTHFD1 bị bẩn (một gen khác trong con đường folate), Chu trình Methyl hóa sẽ sử dụng con đường choline thay thế. Và bây giờ, bạn có khả năng thiếu choline, có nguy cơ bị gen PEMT bẩn cũng như một số vấn đề khác.
Cách bảo vệ tốt nhất của bạn? Hãy chắc chắn rằng bạn có tất cả lượng methylfolate và choline cần thiết.
Nhưng việc theo dõi những chất hóa sinh đó đơn thuần không đảm bảo cho sức khỏe gen. Ngay cả khi bạn có đủ methylfolate, Chu trình Methyl hóa của bạn có thể bị gián đoạn tại một điểm khác và sau đó gen PEMT của bạn sẽ bị bẩn.
Tại sao? Bởi vì gen PEMT của bạn cần SAMe, chất chúng ta đã bàn đến trong Chương 5. Và để có đủ SAMe, bạn cần có Chu trình Methyl hóa hoạt động hiệu quả.
Khoảng 70% lượng SAMe của bạn được sử dụng bởi enzyme PEMT để hỗ trợ sản xuất màng tế bào, chỉ còn lại 30% cho hai trăm quá trình khác phụ thuộc vào quá trình methyl hóa. Đó là lý do tại sao áp lực sử dụng Chu trình Methyl hóa – đến từ sự căng thẳng, histamine dư thừa, thiếu hụt B12 (từ việc ăn chay), bệnh mạn tính – là quá lớn để cơ thể bạn có thể xử lý. Lượng SAMe cần thiết cho các quá trình hóa sinh đã rất lớn và bây giờ bạn còn đang làm cạn kiệt chúng nhiều hơn nữa.
Tương tự như vậy, nếu Chu trình Methyl hóa không hoạt động tốt ngay từ đầu, thì nguồn cung SAMe của bạn sẽ thấp. Sau đó gen PEMT của bạn bị bẩn, màng tế bào của bạn bị tổn thương và toàn bộ cơ thể bạn bị ảnh hưởng. Một lần nữa, Chu trình Methyl hóa lại có tầm quan trọng hàng đầu.
Điều gì làm bẩn gen PEMT?
• Không đủ choline trong chế độ ăn
• Không đủ methylfoltate trong chế độ ăn
• Không đủ SAMe
• Chu trình Methyl hóa bị gián đoạn
• Gen MTHFR bẩn
• Thiếu estrogen nếu bạn là nữ giới đã bước vào thời kỳ mãn kinh, hoặc là nam giới
• SNP trong gen PEMT bẩn bẩm sinh không phản ứng với estrogen
PEMT và vai trò tiêu hóa
Túi mật, lưu lượng mật và gan đều bị ảnh hưởng bởi gen PEMT.
PEMT, sỏi mật và loạn khuẩn ruột non
Bên cạnh đảm bảo cho một màng tế bào khỏe mạnh, phosphatidylcholine được kích hoạt từ gen PEMT cũng rất quan trọng đối với dòng mật. Túi mật của bạn tạo ra mật để hỗ trợ tiêu hóa và, với đặc tính kháng khuẩn, để bảo vệ bạn khỏi sự phát triển quá mức của vi khuẩn ruột non, hay chứng loạn khuẩn ruột non. Nếu mức độ phosphatidylcholine quá thấp, mật của bạn chảy chậm. Túi mật của bạn sau đó bắt đầu gặp trục trặc, có khả năng dẫn đến sỏi mật, hấp thụ chất béo kém, thiếu dưỡng chất, chứng loạn khuẩn ruột non và nhạy cảm với các chất hóa học. Sỏi mật là tình trạng đặc biệt phổ biến ở phụ nữ mang thai do họ nhu cầu cao về phosphatidylcholine ở thời kỳ này.
PEMT và gan nhiễm mỡ
Có nhiều nguyên nhân khác nhau gây ra gan nhiễm mỡ – tình trạng bệnh phát triển nhanh nhất trên thế giới. Các nhà nghiên cứu phát hiện ra rằng gan nhiễm mỡ đang gia tăng vì một số lý do như xi- rô ngô có hàm lượng fructose cao, hội chứng chuyển hóa, béo phì và việc sử dụng thuốc. Ngoài ra, các nhà khoa học gần đây đã phát hiện ra rằng PEMT bẩn là một trong những nguyên nhân thúc đẩy quá trình gan nhiễm mỡ.6 Marisol, người mà chúng ta đã gặp ở đầu chương này, không bị gan nhiễm mỡ, nhưng các triệu chứng cho thấy cô có khả năng dễ mắc bệnh này trong tương lai. Chứng gan nhiễm mỡ cũng thường gặp ở nhiều phụ nữ trẻ sinh ra với gen PEMT bẩn và không nhận đủ choline.
Làm thế nào để một gen PEMT bẩn góp phần gây ra bệnh gan nhiễm mỡ? Có hai câu trả lời, cả hai đều gắn với vai trò của gen PEMT trong việc sản xuất phosphatidylcholine.
Đầu tiên, nếu gen PEMT của bạn bẩn và không kích hoạt sản xuất đủ phosphatidylcholine, bạn sẽ gặp rắc rối với triglyceride. Bạn cần phosidphatidylcholine để di chuyển triglyceride ra khỏi gan, điều này được thực hiện thông qua “các loại lipoprotein tỉ trọng rất thấp” (VLDL) tiết ra từ gan. Nếu bạn thiếu choline (và do đó là thiếu phosphatidylcholine), gan sẽ không tạo ra đủ lipoprotein tỉ trọng rất thấp, và do đó triglyceride sẽ tích tụ. Chẳng mấy chốc, bạn sẽ có quá nhiều chất béo còn lại trong gan thay vì di chuyển chúng vào máu, nơi cuối cùng chúng sẽ được vận chuyển và sử dụng làm nhiên liệu bởi ti thể.
Thứ hai, phosphatidylcholine là chất cần thiết để tạo màng tế bào. Khi mức độ phosphatidylcholine giảm, ti thể của bạn ít có khả năng đốt cháy nhiên liệu. Khi bạn không thể đốt cháy chất béo làm nhiên liệu, bạn lưu trữ nó trong các tế bào, nơi nó gây ra phản ứng căng thẳng oxy hóa. Sự căng thẳng này càng làm tổn hại ti thể, khiến nó đốt cháy ít nhiên liệu hơn. Bây giờ, bạn đã có một vòng luẩn quẩn không thể tự sửa chữa cho đến khi màng tế bào của bạn khỏe mạnh trở lại. Và trong lúc đó, thật đáng buồn là cơ thể bạn đang tiếp tục lưu trữ nhiên liệu dưới dạng mỡ.
PEMT, việc mang thai và cho con bú
Hầu hết phụ nữ mang thai và cho con bú đều thiếu choline. Và thật ngạc nhiên, hầu hết các công thức cho trẻ sơ sinh cung cấp rất ít hoặc không có choline. Nếu bạn có kế hoạch mang thai, hãy gặp bác sĩ hoặc chuyên gia dinh dưỡng đáng tin cậy – người có thể đảm bảo chắc chắn rằng bạn đã nhận được đủ choline trong chế độ ăn. Nghiên cứu cho thấy những phụ nữ có chế độ ăn ít choline có nguy cơ sinh con bị dị tật ống thần kinh cao gấp 2,4 lần, chẳng hạn như tật nứt đốt sống.7
Nồng độ choline trong máu cao nhất sẽ tạo ra nguy cơ thấp nhất. Phụ nữ nên nhận được 900 miligram choline mỗi ngày trong khi mang thai và cho con bú.
Sau khi em bé được sinh ra, việc cho con bú đòi hỏi mức choline nhiều hơn, bởi vì dưỡng chất này được tiết vào sữa mẹ ở nồng độ cao để hỗ trợ sự phát triển của não, gan và màng tế bào của trẻ sơ sinh. Nói cách khác, em bé đang phát triển cần thêm choline vì ba lý do chính:
• Thúc đẩy nhận thức
• Hỗ trợ quá trình methyl hóa
• Tạo màng tế bào
Các nhà nghiên cứu đã phát hiện ra rằng những bà mẹ tiêu thụ nhiều choline khi mang thai có những đứa con có trí nhớ và khả năng học tập cải thiện, trong khi những bà mẹ có chế độ ăn ít choline khi mang thai có xu hướng sinh con bị suy giảm trí nhớ và ảnh hưởng đến khả năng học tập nhiều hơn.8 Một số nghiên cứu đã phát hiện ra rằng hầu hết phụ nữ mang thai ở Mỹ bị thiếu choline,9 vì vậy hãy làm việc với một bác sĩ y học tự nhiên hoặc bác sĩ trị liệu theo phương pháp y học tích hợp/chức năng để đảm bảo rằng bạn và em bé của bạn đang nhận được tất cả choline và methylfolate cần thiết.
Phát huy tối đa tiềm năng của gen PEMT
Marisol lo lắng khi nhận ra toàn bộ các vấn đề sức khỏe của mình, nhưng bà cảm thấy nhẹ nhõm khi biết rằng có thể xoay chuyển tình hình. Tôi hối thúc Marisol bắt đầu thay đổi với chế độ ăn. Vì bà ấy vẫn miễn cưỡng không muốn phụ thuộc quá nhiều vào thịt, tôi đề nghị Marisol bắt đầu làm salad trứng – đây là món ăn chính trong chế độ ăn của tôi. (Tôi thích làm salad trứng với xốt mayonnaise không có thành phần đậu nành, dưa chua, muối, hạt tiêu và xà lách romaine xắt nhỏ, có thể kèm theo bánh mì nướng không chứa gluten.) Tôi cũng khuyên bà dùng món trứng deviled, mà cá nhân tôi thích dùng từ trứng chiên hoặc trứng chưng.
Dưới đây là một số gợi ý khác để hỗ trợ gen PEMT bẩn mà bạn có thể bắt đầu ngay lập tức, ngay cả trước khi bạn bắt đầu Phương thức Làm sạch Gen:
• Đảm bảo ăn một số thực phẩm có hàm lượng choline cao mỗi ngày. Bạn có thể tùy ý chọn nguồn choline đến từ thịt hay thực vật, chỉ cần đảm bảo rằng bạn nhận được đủ lượng choline. Tôi đã rất ngạc nhiên khi tự đánh giá chế độ ăn của chính mình và phát hiện ra rằng tôi không có đủ lượng choline. Gan của tôi nhắc nhở tôi về điều này khi tôi bắt đầu cảm thấy buồn nôn. Nếu bạn có đủ choline trong chế độ ăn của bạn, thì việc có gen PEMT bẩn bẩm sinh sẽ ít gây ra các vấn đề hơn.
• Ăn uống điều độ. Việc ăn uống điều độ tốt cho tất cả mọi người, nhưng nó đặc biệt quan trọng đối với bạn, bởi vì sự dư thừa protein, carbohydrate, chất béo và đường đã và đang gây gánh nặng cho gan của bạn. Giải pháp rất đơn giản: Hãy ngừng ăn khi bạn cảm thấy no khoảng 80%. Nghỉ ngơi khoảng mười lăm phút sau khi bạn dọn đĩa, và cảm giác no sẽ đến. Gan của bạn sẽ cảm ơn bạn.
• Kiểm soát căng thẳng. Tất cả chúng ta đều cần giảm căng thẳng, nhưng nó đặc biệt quan trọng đối với bạn, bởi vì sự căng thẳng đốt cháy choline. Giữ căng thẳng trong giới hạn cho phép.
• Ăn rau lá xanh. Lượng methylfolate của bạn càng thấp, bạn càng phải sử dụng nhiều choline để hỗ trợ Chu trình Methyl hóa.
• Hãy chắc chắn rằng bạn hấp thụ và tiêu hóa protein hiệu quả. Điều này đòi hỏi bạn phải nhai kỹ, ăn trong khi bình tĩnh, không uống quá 200 ml chất lỏng trong bữa ăn, không dùng thuốc kháng axit và không lái xe trong khi ăn.
• Giảm lượng carbohydrate tinh chế. Điều đó có nghĩa là bạn phải cắt bỏ khoai tây chiên và bánh quy giòn! Hãy dùng protein, chất béo lành mạnh và các loại carbohydrate phức tạp, chẳng hạn như đậu que, cà rốt baby và món xốt hummus.
• Rửa tay bằng xà phòng tự nhiên (không phải loại kháng khuẩn) trước khi ăn hoặc sau khi dành thời gian ở những nơi công cộng như máy bay, bệnh viện, trường học, văn phòng và các cơ sở thể dục thể thao. Điều này sẽ giúp bạn giảm nhiễm trùng từ vi khuẩn và virus, giúp giảm bớt gánh nặng cho cơ thể và giảm nhu cầu sử dụng thêm choline.
• Nấu với dầu bơ, dầu hướng dương và/hoặc bơ sữa trâu để giảm quá trình oxy hóa axit béo. Đừng nấu ăn với dầu dừa hoặc dầu ô liu, vì chúng có điểm bốc khói thấp. Ngoài ra, hãy chắc chắn bật quạt bếp trong khi nấu ăn.
• Quan tâm đến gan. Bởi vì 85% của tất cả các phản ứng methyl hóa xảy ra ở gan. Giảm căng thẳng cho gan sẽ bảo vệ lượng phosphotidylcholine, giúp gan hoạt động hiệu quả. Hạn chế uống rượu và loại bỏ các chất bảo quản và tất cả các loại thuốc không cần thiết (với sự cho phép của bác sĩ).
• Nếu túi mật của bạn hoạt động chậm chạp, hãy xem xét làm việc với một chuyên gia chuyên về các kỹ thuật với nội tạng. Những người này có thể nhẹ nhàng thao tác để thoát túi mật của bạn. Cá nhân tôi đã làm điều này, và nó có hiệu quả rất tốt. Các thao tác nhanh chóng và hiệu quả và cho phép giảm đau ngay lập tức.
Phương thức Làm sạch Gen hỗ trợ gen PEMT như thế nào
Chế độ ăn. Đảm bảo bạn có đủ choline và methylfolate trong chế độ ăn, đồng thời loại bỏ các loại thực phẩm và đồ uống có khả năng gây căng thẳng cho gan: thực phẩm giàu chất béo, thực phẩm có chất bảo quản và rượu.
Hóa chất. Bằng cách chữa lành chứng rò rỉ ruột và tăng cường hệ tiêu hóa, bạn sẽ được bảo vệ khỏi vi khuẩn gây bệnh và sự nhiễm trùng, thứ khiến cơ thể bị căng thẳng, cạn kiệt choline và gây gánh nặng cho Chu trình Methyl hóa.
Căng thẳng. Những sự căng thẳng về thể chất và tinh thần đều đốt cháy choline. Bằng cách tập trung vào việc giảm căng thẳng, bạn sẽ tiết kiệm choline và hỗ trợ gen PEMT của bạn.
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Hãy thử nhớ lại xem: Khi bạn trở về nhà từ phòng tập thể dục hoặc từ một trận bóng đá mệt nhọc, quần áo bạn ướt đẫm mồ hôi và cơ thể bốc mùi. Điều đầu tiên bạn làm là gì? Bạn vào nhà tắm, cởi hết quần áo, dùng xà bông để rửa trôi mồ hôi, rồi lau khô người. Sau đó bạn mặc một bộ quần áo mới.
Dù bạn không thể nhìn thấy, nhưng gen của bạn thật ra cũng bị bẩn. Con người chúng ta có xu hướng sửa chữa những gì chúng ta thấy và bỏ qua những gì chúng ta không thấy. Nhưng những cơn đau đầu, chứng phát ban, tăng cân và mất ngủ của bạn đều là hệ quả của việc một hoặc nhiều gen bị bẩn. Uống một viên thuốc hoặc thực phẩm chức năng không sửa chữa bất cứ điều gì. Nó chỉ yêu cầu các gen của bạn tạm thời đừng biểu hiện những triệu chứng này nữa.
Vấn đề là, các gen này không nghe lời bạn. Chúng đã thiết lập các hướng dẫn, và đó là tất cả những gì chúng biết. Các gen cần bạn hiểu cách chúng làm việc để bạn có thể phát huy được tiềm năng di truyền tối ưu.
Bây giờ, chúng ta đã đi đến chương này cùng nhau. Bạn đã nghe tôi nhắc lại nhiều lần rằng chúng ta phải giải quyết nguyên nhân gốc rễ của vấn đề gen bẩn. Chúng ta sẽ bắt đầu ngay bây giờ. Trong phần III của cuốn sách này, bạn sẽ khám phá ra những gì gen của bạn cần để hoạt động tốt nhất. Và trong hai tuần tới, đó chính xác là những gì bạn sẽ cung cấp cho gen của mình.
Chương trình này được thiết kế để cung cấp cho gen của bạn tất cả sự hỗ trợ mà chúng yêu cầu.
Vì vậy, trước khi bạn làm bất cứ điều gì, tôi muốn bạn dừng lại và tự hỏi:
Liệu các thực phẩm, thực phẩm chức năng, hoặc các hoạt động này sẽ hỗ trợ gen của tôi hay làm cho chúng làm việc vất vả hơn?
Hãy nhớ rằng nếu gen của bạn phải làm việc vất vả hơn, bạn có thể gặp các triệu chứng mà bạn không mong muốn.
Khi làm việc, bạn cảm thấy mệt mỏi. Khi đi nghỉ, bạn được nạp lại năng lượng và sẵn sàng quay lại làm việc. Trong hai tuần tới, bạn sẽ mang đến cho gen của mình một kỳ nghỉ. Không ai có thể làm việc hai mươi bốn giờ một ngày, mỗi tuần trong năm mà không có hậu quả. Gen của bạn cũng vậy. Hãy cho chúng có được “một kỳ nghỉ”.
Một khi bạn hiểu được tác động của lối sống đến sức khỏe của chính mình, bạn sẽ đưa ra các quyết định đúng đắn hơn. Các gen của bạn sẽ cảm ơn bạn, và bạn sẽ bắt đầu cảm thấy khỏe mạnh, gọn gàng và tràn đầy năng lượng.
Quan trọng nhất, khi biết được thông tin hữu ích và tuyệt vời này, bạn sẽ làm chủ sức khỏe của chính mình. Bạn cuối cùng cũng có nhiều câu trả lời cho những vấn đề dai dẳng mà bạn đã phải đấu tranh trong một thời gian rất dài.
Làm sạch gen toàn diện: Tuần 1
Bạn có thể đã làm theo một số khuyến nghị tôi đã cung cấp trước đó để làm sạch gen của mình. Nếu bạn đã thành công thì thật tuyệt vời! Tiếp tục thực hiện những thay đổi đó. Chỉ cần thực hiện thêm các khuyến nghị mới dưới đây để tăng cường làm sạch gen của bạn.
Nếu bạn đang thử một số khuyến nghị trước đó và không thành công, hãy dừng chúng lại và làm theo những gì được nêu dưới đây để tiếp tục làm sạch gen.
Nếu bạn chưa thử các khuyến nghị ở các chương trước, bạn không cần lo lắng. Bây giờ là lúc để làm như vậy.
Trong các trang tiếp theo, các khuyến nghị được phân nhóm theo các yếu tố chế độ ăn và lối sống như dưới đây:
• Thức ăn
• Giấc ngủ
• Thực phẩm chức năng
• Giảm căng thẳng
• Giải độc
Hãy bắt đầu vào phần quan trọng, thức ăn. Cùng bắt đầu nào!
Thức ăn
Hippocrates đã nói một cách chắc chắn, “Hãy để thức ăn là thuốc của con người.”
Nhưng, mỗi chúng ta có thể cần các loại thuốc khác nhau, cũng như các loại thực phẩm khác nhau.
Chúng ta đều biết rằng trong khi một loại thuốc nhất định có thể giúp một người, nó gây tác dụng phụ đáng kể cho người khác. Điều tương tự xảy ra với thực phẩm. Mặc dù thực phẩm lên men có thể rất tốt cho tôi, giúp bổ sung hệ vi sinh và chữa lành chứng ruột bị rò rỉ, bạn có thể có một gen DAO bẩn làm cho bạn không thể dung nạp thêm lượng bổ sung vi khuẩn này. Có lẽ bạn có thể dung nạp một lượng nhỏ gluten, trong khi tôi không thể. Mathew, con trai tôi bị sổ mũi, cáu gắt và chứng đau tai từ sữa bò và sản phẩm từ sữa bò, trong khi đứa con trai tên Theo, nếu ăn các thực phẩm này, bị chớp mắt thường xuyên và hắng giọng liên tục. Trong khi đó, đứa con trai Tasman của tôi lại có thể ăn các sản phẩm này mà không có triệu chứng gì. Tất cả chúng ta đều khác nhau, và phản ứng của chúng ta đối với thực phẩm phản ánh điều đó.
Chúng ta cũng đang thay đổi, theo thời gian. Một loại thực phẩm phù hợp với bạn năm ngoái mang lại cho bạn các triệu chứng nghiêm trọng trong năm nay, hoặc có thể ngược lại. Các gen qua thời gian có thể bị bẩn, hoặc được làm sạch. Vì tất cả các gen của bạn luôn nói chuyện với nhau, toàn bộ quá trình hóa sinh của bạn liên tục thay đổi để đáp ứng.
Đó là lý do tại sao việc học cách cảm nhận tình trạng sức khỏe của bản thân là nền tảng của Phương thức Làm sạch Gen. Mục tiêu của cuốn sách này là dạy cho bạn cách sống tối ưu nhất để bạn có thể phát huy – và duy trì – tiềm năng di truyền của mình. Bạn có thể làm điều đó tốt nhất thông qua cách tự cảm nhận về tình trạng của chính mình, để bạn luôn biết nên ăn gì và ăn vào khi nào.
Cảm nhận về cơ thể và cảm xúc
Hãy đối mặt với điều này. Một số ngày bạn cảm thấy muốn ra quán ăn, và những ngày khác bạn cảm thấy chỉ cần một món salad là đủ. Điều đó là bình thường.
Trong những năm qua, tôi đã học cách tự cảm nhận về trạng thái tinh thần, thể chất và cảm xúc của chính mình. Dựa trên đó, tôi sẽ lựa chọn thực phẩm tương ứng. Giống như hầu hết mọi người, nếu bạn căng thẳng, bạn sẽ ăn carbohydrate và các loại thực phẩm chứa nhiều calo, tạo ra một lượng lớn dopamine khiến bạn cảm thấy tốt hơn. Vấn đề là điều này không kéo dài lâu. Bạn lặp đi lặp lại việc ăn các thực phẩm này nhiều lần, rồi bạn tăng cân và cảm thấy khó chịu vì đã ăn các thực phẩm không lành mạnh. Nhưng bạn không thể dừng lại, vì nó giúp cải thiện cảm xúc của bạn.
Tôi hiểu cảm giác đó.
Đó là lý do tại sao bước đầu tiên là bạn cần nhận ra sự khác biệt giữa cảm giác thèm ăn và cảm giác đói. Tất nhiên, nói dễ hơn làm.
Rất khó để hiểu được sự khác biệt giữa cảm giác thèm ăn và cảm giác đói khi bạn đang ở trạng thái thèm ăn. Một cơn thèm là cảm giác mà bạn muốn ăn một cái gì đó cụ thể, trong khi đói là cảm giác rùng mình, trống rỗng trong ruột khiến bạn cần ăn.
Tất cả chúng ta đều có gen bẩn khiến chúng ta thèm đồ ăn. Gen của chúng ta càng bẩn, chúng ta càng có cảm giác thèm ăn. Tuy nhiên, thực hiện Phương thức Làm sạch Gen sẽ làm giảm đáng kể cơn thèm đồ ăn của bạn.
Lúc đầu, cơn thèm ăn sẽ hét lên với bạn, “Đầu hàng đi! Hãy chấp nhận thất bại! Điều này quá khó!” Đừng lắng nghe chúng. Tôi đã học được cách để khiến chúng im lặng, và tôi sẽ chia sẻ cho bạn.
Đó là, bạn chỉ cần cố gắng chuyển suy nghĩ từ cơn thèm ăn sang cơn đói thực sự. Đơn giản chỉ cần tự hỏi mình, “Tôi cần ăn hay tôi muốn ăn?” Nếu bạn thành công trong việc này, gen của bạn sẽ cảm ơn bạn.
Loại bỏ cảm giác hối hận
Tất cả chúng ta đều có cảm giác thèm ăn. Tất cả chúng ta đều thích thức ăn có hương vị đặc biệt và kích thích vị giác của chúng ta. Tất cả chúng ta đều xứng đáng được thưởng thức đồ ăn ngon và cảm giác thỏa mãn sau một bữa ăn tuyệt vời.
Sẽ có những ngày khi bạn đi chơi, bạn ăn quá nhiều và thậm chí có thể ăn các thực phẩm mà bạn biết là không phù hợp cho cơ thể. Không sao! Tôi cũng vậy. Lần tới khi bạn làm điều này, hãy tận hưởng nó. Đừng tự dằn vặt vào ngày hôm sau. Đừng mang theo cảm giác tội lỗi. Bạn đã đưa ra quyết định, bạn đã thưởng thức bữa ăn, và ngày hôm sau là một ngày hoàn toàn mới. Bạn sẽ quay lại để tiếp tục làm sạch gen và hỗ trợ những gen cần thêm sự giúp đỡ. Như cách Tiến sĩ Sachin Patel, người bạn đồng nghiệp của tôi đã nói “Quyết định về sức khỏe bắt đầu với chính thức ăn của bạn.” Điều thú vị là bây giờ bạn biết làm thế nào để làm điều đó.
Chỉ cần hứa với tôi rằng lần tới khi bạn ăn quá nhiều hoặc ăn một loại thực phẩm mà bạn biết là không nên ăn, bạn sẽ thưởng thức nó trọn vẹn. Cảm thấy tội lỗi hoặc hối tiếc sẽ chỉ làm cho gen của bạn bẩn hơn.
Hãy nghĩ như thế này. Bạn mời rất nhiều người bạn đến nhà, thuê một ban nhạc, có một cái nhà bơm hơi cho bọn trẻ vui đùa. Bạn nấu ăn cho những người bạn của mình. Mọi người vui vẻ, nhảy múa và có một thời gian tuyệt vời bên nhau. Trên đường về, từng người bạn đã ôm chầm lấy bạn và nói, “Bữa tiệc thật tuyệt vời! Cảm ơn cậu!” và bạn cũng cảm thấy rất tuyệt.
Sáng hôm sau bạn thức dậy, cảm thấy mệt mỏi và nặng nề, và với đôi mắt lờ đờ, và bạn đối mặt với một mớ hỗn độn. Vết bẩn trên thảm, bát đĩa khắp nơi, chú chó đang ăn các thức ăn thừa, sân nhà với rất nhiều rác. Tuy vậy, bạn không nổi cáu, mà thay vào đó, bạn sẽ mỉm cười, nhớ lại buổi tối tuyệt vời hôm trước. Bạn bật CD yêu thích và bắt đầu dọn dẹp, từ từ từng phòng một. Không có sự hối tiếc rằng mình đã tổ chức bữa tiệc!
Lên kế hoạch cho bữa ăn của bạn
Hầu hết chúng ta chỉ tuân theo cảm giác thèm ăn. Thay vào đó, tôi muốn bạn cảm nhận, lắng nghe cơ thể và lên kế hoạch.
Tại sao?
Đồ ăn là những thứ giúp nuôi dưỡng và phục hồi cơ thể chúng ta. Nhiều người không nghĩ đến đồ ăn theo cách này. Thay vào đó, họ nghĩ rằng, “Ồ, tôi muốn ăn cái gì đó? Một cái gì đó mặn, ngọt, béo, dai, giòn?” hoặc “Tôi có rất nhiều việc phải làm, nhưng tôi phải ăn. Tôi sẽ chạy ra ngoài, mua thứ gì đó và ăn thật nhanh.”
Tôi muốn bạn chuyển sang một tư duy khác. Đồ ăn rất tuyệt. Chúng là nhiên liệu của bạn. Chúng không phải là một mối phiền toái để bắt bạn đi ra ngoài. Hãy nghĩ về đồ ăn theo cách này: “Chà... tôi có một ngày tuyệt vời phía trước. Tôi có một bài thuyết trình tại nơi làm việc, đưa bọn trẻ ra ngoài chơi bóng đá, và sau đó chúng tôi đi xem phim. Tôi cần ăn gì để làm tốt mọi việc trong ngày hôm nay? Protein giúp tôi suy nghĩ. Một số loại carbohydrate phức tạp để duy trì năng lượng khi tôi ở trên sân bóng, và một món salad nhẹ trước khi tôi đi xem phim.”
Lên kế hoạch cho bữa ăn giúp bạn nhận thức được những việc bạn sẽ làm và những gì cơ thể cần để hoạt động tốt nhất. Lắng nghe cơ thể của bạn và lập kế hoạch về các thực phẩm dựa trên các yếu tố sau:
• Cường độ hoạt động, bao gồm cả hoạt động tinh thần và thể chất. Hoạt động tinh thần đòi hỏi thêm protein cho sự nhạy bén, trong khi hoạt động thể chất đòi hỏi thêm protein, chất béo lành mạnh và carbohydrate để duy trì năng lượng.
• Cảm xúc – vui, buồn, giận dữ, nhiệt tình, buồn chán. Tâm trạng vui vẻ và nhiệt tình, hoặc sự chán chường khiến cơ thể bạn ít cần đồ ăn. Những cảm xúc cực đoan như buồn bã và giận dữ có thể khiến cơ thể bạn cần nhiều hay ít đồ ăn, tùy theo tình huống. Tuy nhiên, sự chán nản, buồn bã hoặc tức giận thường khiến bạn thèm ăn, chứ không phải là cơn đói thực sự.
• Triệu chứng (hoặc thiếu triệu chứng). Bạn có bị đau đầu không? Cảm thấy nặng nề? Chứng đầu óc mù mờ? Bạn không thể ngủ ngon? Bạn cảm thấy thiếu năng lượng, căng thẳng hay bạn cảm thấy tuyệt vời, đầu óc rõ ràng, hoạt bát, sắc sảo? Cảm giác tuyệt vời, rõ ràng và sắc bén đòi hỏi ít thức ăn. Bạn đang ở trạng thái ổn định, vì vậy đừng làm rối tung mọi thứ với lượng thức ăn dư thừa. Sự nhức đầu, thiếu năng lượng, ngủ không ngon giấc, căng thẳng và chứng đầu óc mù mờ có thể là do lựa chọn thực phẩm không phù hợp. Mặt khác, nếu bạn không ăn trong một thời gian dài, những triệu chứng đó có thể là dấu hiệu cho thấy bạn cần ăn hoặc bổ sung nước. Để ý đến các dấu hiệu để bạn có thể đưa ra các nhận định đúng đắn trong lần tới.
• Gen của bạn. Những gen nào cần làm sạch? Gen nào cần thêm hỗ trợ? Thực phẩm tiếp năng lượng cho gen của bạn. Công việc của bạn là cần cung cấp những gì gen cần để chúng có thể thực hiện ở mức tốt nhất. Mang lại cho gen những đồ ăn không tốt, và những gì chúng sẽ trả lại sẽ thật tồi tệ. Cung cấp cho gen nguồn dinh dưỡng chất lượng và thời gian để chuyển hóa các dưỡng chất, và chúng sẽ làm hết sức mình để giúp bạn thành công.
Theo dõi các bữa ăn của bạn
Hiểu rõ làm thế nào một thực phẩm giúp đỡ hoặc cản trở bạn là rất quan trọng. Việc tự nhận thức sẽ giúp ích rất nhiều. Nếu có thể, hãy tiến thêm một bước nữa: ghi chép lại những gì bạn ăn hằng ngày vào một cuốn sổ. Bằng cách này, khi các triệu chứng xảy ra, bạn có thể xem lại những gì mình đã ăn và suy luận nguyên nhân gây ra những triệu chứng đó. Việc theo dõi các bữa ăn cũng giúp bạn thấy được bức tranh toàn diện về chế độ ăn. Chẳng hạn, lượng protein, carbohydrate và chất béo mà bạn ăn, và các mốc thời gian trong ngày bạn có xu hướng ăn nhiều hơn hoặc ít hơn.
Khi bắt đầu theo dõi những gì tôi đã ăn, tôi phát hiện mình đã đang ăn nhiều carbohydrate hơn tôi nghĩ, điều này góp phần gây ra sự buồn ngủ, chứng đầu óc mù mờ và tăng cân. Tôi cũng phát hiện ra lý do tại sao tôi khó ngủ vào ban đêm, đó là do tôi đã ăn quá nhiều, quá muộn và quá nhiều protein.
Tôi thích sử dụng một ứng dụng theo dõi các bữa ăn đơn giản như CRON-O-Meter. Một số ứng dụng khác cũng có ích cho bạn (xem phần Thông tin thêm).
Ăn để làm sạch gen: Những thông tin cơ bản
• Cách dễ nhất để giữ cho gen sạch sẽ là không làm cho chúng bị bẩn. Bằng cách ăn các thực phẩm hữu cơ, bạn giảm được khối lượng công việc mà gen phải làm. Thực phẩm được trồng hữu cơ cũng có hàm lượng dinh dưỡng nhiều hơn so với thực phẩm không trồng theo phương pháp hữu cơ.1
• Chi phí cao có thể là một yếu tố gây cản trở việc bạn mua thực phẩm được trồng theo phương pháp hữu cơ. Nếu đây là lý do, hãy mua sản phẩm hữu cơ của những thực phẩm nhiễm nhiều độc tố nhất. Kiểm tra danh sách các loại thực phẩm “bẩn” – các loại thực phẩm được trồng theo cách thông thường dễ bị ô nhiễm nhất bởi các hóa chất công nghiệp, cũng như danh sách thực phẩm “sạch” – loại ít bị nhiễm độc tố nhất. Danh sách này được duy trì và cập nhật bởi nhóm công tác môi trường EWG (www.ewg.org). Hằng năm, EWG xác định được 12 thực phẩm bẩn (Dirty Dozen) và 15 thực phẩm sạch (Clean Fifteen). Danh sách này không thay đổi nhiều. Thông thường, các loại trái cây và rau quả sau đây là những thứ nên tránh nếu bạn không mua được sản phẩm hữu cơ: dâu tây, táo, xuân đào, đào, lê, cần tây, nho, anh đào, cải bó xôi, ớt chuông, cà chua, cà chua bi, dưa chuột, ớt cay và cải xoăn.2
• Nếu bạn không đói, đừng ăn. Tuy nhiên, có những trường hợp ngoại lệ, như khi bạn biết rằng mình sẽ có một khoảng thời gian dài không được ăn. Lúc đó, bạn có thể ăn dù chưa đói. Nhưng thông thường, nguyên tắc này nên được thực hiện thường xuyên.
• Ăn cho đến khi bạn no 80% – rồi dừng lại.
• Ăn tối đa ba bữa một ngày. Tốt nhất là loại bỏ ăn vặt nếu bạn có thể. Nếu bạn chưa thể bỏ ăn vặt, ít nhất là giới hạn nó.
• Nếu bạn ăn vặt, hãy xem xét những nguyên nhân sau:
– Bạn đang trải qua cảm giác thèm ăn hay là cơn đói thực sự. Đừng đầu hàng trước cơn thèm ăn. Hãy mạnh mẽ. Hãy tự hỏi mình, “Tôi muốn ăn hay tôi cần ăn?”
– Bạn có thói quen xấu – ăn khi chưa đến bữa ăn. Bạn cần bỏ thói quen này!
– Các chức năng đốt nhiên liệu của bạn không làm việc đúng cách.
– Bạn ăn, nhưng bạn không hấp thụ dưỡng chất.
– Bạn không ăn các thực phẩm giúp tăng cường sức khỏe, khiến cho cơ thể không bao giờ cảm thấy hài lòng. Quan trọng hơn hết, việc ăn uống không đủ dưỡng chất tạo ra chứng viêm và thậm chí suy dinh dưỡng.
• Nhịn ăn trong mười hai đến mười sáu giờ mỗi ngày. Điều này có thể dễ dàng thực hiện nếu bạn ngừng ăn lúc 7 giờ tối, và sau đó thức dậy và có bữa sáng lúc 7 giờ sáng. Nếu bạn kết thúc bữa tối lúc 7 giờ tối, và không ăn cho đến 11 giờ sáng hôm sau, bạn đã nhịn ăn trong mười sáu giờ. Tôi cảm thấy mình có trạng thái tốt nhất nếu tôi ngừng ăn lúc 7:30 tối và bắt đầu ăn lại vào lúc 11 giờ sáng hoặc trưa hôm sau. Nếu tôi đến một hội nghị hoặc thuyết trình vào buổi sáng, tôi sẽ ăn sáng vào giờ sớm hơn. Nếu có dấu hiệu đầu tiên của việc giảm lượng đường trong máu (khả năng suy nghĩ chậm hơn), tôi chắc chắn sẽ ăn.
• Nhai, nhai, nhai. Hãy cắn một miếng thức ăn. Đặt các dụng cụ như dao nĩa xuống. Nhai kỹ. Thưởng thức hương vị của đồ ăn. Nuốt. Lặp lại các bước trên. Tôi có thể chắc chắn hầu hết chúng ta không nhai kỹ và không có thời gian thưởng thức đồ ăn. Việc nhai kỹ sẽ làm giảm đáng kể lượng thức ăn và khiến bạn cảm thấy việc thưởng thức đồ ăn được trọn vẹn hơn.
• Hạn chế uống trong bữa ăn. Bạn có thể dùng một ly nước lọc, sữa dê, sữa hạnh nhân, trà, hoặc thông thường là rượu vang, nhưng không bao giờ nhiều hơn một ly. Đừng pha loãng enzyme tiêu hóa của bạn quá nhiều. Làm như vậy sẽ hạn chế khả năng hấp thụ thức ăn.
• Đừng dùng đồ uống lạnh trong bữa ăn. Sử dụng đồ uống ở nhiệt độ phòng hoặc ấm hơn là tốt nhất. Nhiệt độ lạnh đòi hỏi cơ thể bạn làm nóng đồ uống, khiến năng lượng của cơ thể bị giảm. Bằng cách uống nước mát (nhưng không lạnh), bạn đang tiết kiệm năng lượng. Thật ra thì việc uống nước lạnh sẽ không giúp bạn giảm cân. Nước lạnh cũng có thể gây ra chứng co thắt dạ dày và đau bụng, đặc biệt là lúc bạn tập thể dục.
• Không có loại thực phẩm nào mà “hầu như” không có gluten. Dù bạn chỉ ăn một hoặc hai miếng thực phẩm chứa gluten, nó có khả năng gây ra phản ứng hóa sinh tương tự như ăn một ổ bánh mì. Tại sao? Bởi vì hệ miễn dịch của bạn phản ứng thông qua các kháng thể, và các kháng thể được kích hoạt dù chỉ bởi một lượng nhỏ thức ăn. Vì vậy, thực phẩm mà 99% không có gluten cũng giống như thực phẩm có gluten. Hoặc bạn ăn sản phẩm 100% không có gluten, hoặc bạn không ăn chút nào cả.
• Nếu bạn bị sốt, đừng ăn. Chỉ cần bổ sung đủ nước với chất điện giải. Tất nhiên, nếu bạn bị sốt kéo dài hoặc sốt cao, bạn cần một chuyên gia y tế hỗ trợ bạn.
• Uống nước trái cây cũng giống như uống soda. Nó toàn là đường. Hạn chế nó. Tôi tránh hoàn toàn việc dùng nước trái cây và soda. Tôi đã mất nhiều năm để thích nghi với điều này, nhưng giờ tôi đã quen với nó; và tôi cảm thấy tốt hơn nhiều khi không uống chúng. Uống nước trái cây làm dịu cơn thèm ăn, nhưng nó cũng làm bẩn gen của bạn.
• Uống nước trái cây tại nhà là tuyệt vời, nhưng hãy chắc chắn ép các loại rau, không phải trái cây. Lý tưởng nhất là sử dụng Blendtec hoặc Vitamix và trộn với toàn bộ rau và thảo mộc để có được tất cả các dưỡng chất và chất xơ. Tất nhiên, hãy sử dụng các sản phẩm hữu cơ, bạn không muốn tự dung nạp thuốc diệt cỏ và thuốc trừ sâu qua các thực phẩm bẩn. Bởi đó sẽ là một ly sinh tố bẩn.
Lựa chọn thựcphẩm khôn ngoan
Tập trung vào việc lựa chọn thực phẩm sẽ giúp bạn có những bước tiến lớn trong việc làm sạch các gen bẩn. Điều quan trọng là biết những gì bạn có thể và không thể ăn. Trong chương tiếp theo, tôi sẽ gợi ý cho bạn những công thức tuyệt vời cho bữa sáng, bữa trưa và bữa tối.
Trước khi lựa chọn công thức nấu ăn của riêng bạn, hãy hoàn tất Danh sách các gen cần làm sạch ở Chương 4 (nếu bạn chưa làm) để tìm hiểu xem gen nào của bạn bị bẩn. Sau đó, hãy lựa chọn các công thức nấu ăn giúp bạn làm sạch những gen này. Mua sắm các thực phẩm phù hợp và bắt đầu làm sạch gen!
Dưới đây là một số hướng dẫn bổ sung cho việc ăn uống để làm sạch gen của bạn:
• Tránh đồ khô và thực phẩm chế biến sẵn, thực phẩm có thành phần bạn không hiểu rõ và các loại thực phẩm có màu trắng:
– Soda, cả loại dành cho người ăn kiêng, cũng như loại thường
– Thức ăn nhanh
– Tất cả mọi thứ có chứa axit folic (axit folic dường như có ở trong mọi loại thực phẩm được chế biến)
– Bữa tối đông lạnh đã chế biến sẵn hoặc thực phẩm đóng gói sẵn để ăn
– Ngũ cốc ăn sáng ăn liền (ngoại trừ bột yến mạch và các loại ngũ cốc cần đun nóng, không chứa gluten khác)
– Bánh ngũ cốc granola
– Khoai tây chiên
– Đồ ăn vặt, ví dụ như bánh quy, hỗn hợp hạt sấy khô, bánh ngũ cốc granola, thanh năng lượng, bất cứ thứ gì không tạo thành bữa ăn hoàn chỉnh
– Kẹo
– Kem
– Thanh năng lượng
– Nước trái cây
– Nước chưa tinh lọc
– Gluten
– Đậu nành
– Sản phẩm từ sữa
– Rượu
• Tập trung vào các loại thực phẩm không có thành phần bổ sung và thực phẩm tươi sống:
– Nước tinh lọc
– Các loại rau tươi
– Một vài trái cây tươi – không quá ba phần ăn hằng ngày; tốt nhất là ăn vào buổi sáng hoặc buổi chiều và không ăn vào ban đêm
– Trứng, từ động vật nuôi theo hình thức hữu cơ hoặc theo hình thức chăn thả
– Thịt từ động vật nuôi theo hình thức chăn thả (lý tưởng từ người chăn nuôi địa phương hoặc người bán thịt địa phương) – thịt bò ăn cỏ, thịt cừu, thịt bò rừng, thịt nai
– Cá và động vật có vỏ – đánh bắt tự nhiên và tươi sống
– Hạt vỏ cứng và hạt khô
– Tất cả các loại rau mầm từ đỗ, ngũ cốc, hạt vỏ cứng, hạt khô
– Gạo đen
– Diêm mạch
– Thực phẩm chế biến sẵn – ớt, xúp, salad, món khai vị. Hãy chắc chắn đọc các thành phần và tránh các loại thực phẩm gây hại cho sức khỏe và gen của bạn.
• Cá nhân hóa bữa ăn của bạn. Điều chỉnh mỗi bữa ăn theo tình trạng mà bạn đã chấm điểm cho mình trong Danh sách các gen cần làm sạch. Chương tiếp theo cung cấp cho bạn hướng dẫn đầy đủ về những gì bạn nên ăn và khi nào bạn nên ăn.
• Nấu hoặc hấp thực phẩm tươi. Tránh thực phẩm đông lạnh và thức ăn thừa. Thức ăn thừa đặc biệt có hại nếu bạn phải vật lộn với một gen DAO bẩn.
• Tiêu hóa thức ăn. 30% axit dạ dày của bạn được giải phóng để chuẩn bị cho việc ăn: quan sát thức ăn, ngửi và mong muốn được ăn. Dành thời gian để làm cả ba điều này. Thức ăn nên nuôi dưỡng mọi thứ: tâm trí, cơ thể, tinh thần và gen. Một bữa ăn không nên là một thứ gì đó mà bạn vội vã làm cho xong. Chẳng hạn, hãy nghĩ đến quả chanh bây giờ. Bạn có cảm thấy dòng nước bọt trong miệng của bạn? Đó là một dấu hiệu cho thấy hệ tiêu hóa của bạn đã sẵn sàng. Việc dự đoán và “kích thích vị giác” trước thức ăn sẽ làm cho thức ăn ngon hơn, bạn ăn ít hơn, tiêu hóa thức ăn hiệu quả hơn và hỗ trợ quá trình trao đổi chất lành mạnh.
• Sử dụng quạt hút bếp khi nấu ăn. Tôi biết nó ồn ào, nhưng khói dầu thực sự độc hại. Bạn càng hít vào ít thì càng tốt.
• Chỉ nấu với dầu có điểm bốc khói cao. Bơ sữa trâu, dầu bơ, dầu hoa hướng dương và dầu hoa rum là tốt nhất để nấu ăn hoặc nướng bánh. Dầu ô liu, dầu dừa, dầu hạt lanh và dầu óc chó rất tốt cho món salad.
Thực phẩm chức năng
Mặc dù mục tiêu của chúng ta là lấy tất cả các dưỡng chất từ thực phẩm, nhưng điều đó gần như không thể. Lượng dưỡng chất trong thực phẩm bị mất đi vì nhiều lý do. Chẳng hạn, đất thường bị cạn kiệt dưỡng chất. Ngoài ra, quá trình vận chuyển, nhiệt độ quá cao/thấp, quá trình nấu và thời gian trên kệ làm các dưỡng chất bị suy giảm. Chúng ta cũng tiếp xúc với hóa chất và các chất gây căng thẳng mỗi ngày, đốt cháy các dưỡng chất cần thiết. Vì tất cả những lý do này, đôi khi chúng ta cần đến các thực phẩm chức năng.
Dưới đây là một số nguyên tắc cơ bản liên quan đến việc bổ sung thực phẩm chức năng mà hầu hết mọi người không tuân theo. Bạn sẽ nhận ra sự khác biệt lớn về sức khỏe nếu bạn làm điều này!
Chọn loại thựcphẩm chức năng tốt nhất cho bạn
Khi tôi nói về loại thực phẩm chức năng, tôi không đề cập đến các dưỡng chất mà nó có, mà đề cập đến hình thức mà dưỡng chất đó được cung cấp.
Hình thức thực phẩm chức năng dễ hấp thụ nhất là ở dạng liposome (được cung cấp qua các quả bóng chất béo siêu nhỏ ở dạng chất lỏng). Dạng khó hấp thụ nhất là các viên nén. Đây là thứ tự từ dễ hấp thụ nhất đến khó hấp thụ nhất:
Dạng lỏng (liposome) > dạng viên ngậm (lozenge) > dạng bột (powder) > dạng nhai (chewable) > dạng viên nang (capsule) > dạng viên nén (tablet)
Khi bạn muốn điều chỉnh liều lượng với từng loại, thứ tự cũng sẽ như trên. Chất lỏng là dạng dễ nhất để điều chỉnh; viên nén là khó nhất. Thật dễ dàng để lấy 1 4 muỗng cà phê của một cái gì đó, nhưng có thể khó khăn khi cố gắng bẻ nhỏ một viên nén thành các phần tư bằng nhau!
Dưới đây là một số điều khác để bạn xem xét khi quyết định hình thức bổ sung nào là phù hợp với mình:
• Nếu bạn nhạy cảm với việc dùng các chất bổ sung, hãy bắt đầu sử dụng dạng liposome chỉ với một giọt duy nhất. Nếu bạn dung nạp tốt các chất bổ sung, hãy bắt đầu với 1 4 muỗng cà phê. Các dưỡng chất ở dạng lỏng này sẽ được đưa ngay vào các tế bào của bạn.
• Sử dụng một viên ngậm cũng rất tốt, không chỉ để hấp thụ mà còn để điều chỉnh liều lượng bạn nhận được. Nếu bạn đặt viên ngậm trong miệng và điều chỉnh, bạn có thể trải nghiệm tác dụng của chất bổ sung đó khá nhanh chóng – đôi khi chỉ trong vài phút. Nếu bạn cảm thấy tốt hơn, hoặc nếu bạn không cảm thấy gì, không sao, hãy để viên ngậm tiếp tục tan ra. Tuy nhiên, nếu bạn cảm thấy tệ hơn, thì hãy ngưng sử dụng. Bạn có thể không hợp với sản phẩm này, hoặc bạn có thể muốn cắt viên ngậm thành một phần tư hoặc một nửa để điều chỉnh liều.
• Dạng bột cũng rất tuyệt, vì bạn có thể dễ dàng điều chỉnh liều. Hương vị là một vấn đề đối với một số người, nhưng có nhiều loại bột có hương vị tuyệt vời. Những loại bột không có hương vị dễ chịu có thể được trộn với 30 ml nước trái cây hoặc một ít xốt táo.
• Dạng nhai thường có thể được cắt thành một nửa hoặc một phần tư nếu bạn cần điều chỉnh liều.
• Viên nang tiện dụng ở chỗ chúng che giấu mùi vị và bảo vệ các dưỡng chất khỏi không khí và nước. Hầu hết các viên nang chất lượng cao hòa tan khá tốt trong dạ dày hoặc ruột non. Thông thường mọi người muốn mở viên nang và rắc trực tiếp vào miệng hoặc vào thực phẩm hoặc nước. Điều này không có vấn đề gì, miễn là bạn kiểm tra với nhà sản xuất hoặc bác sĩ trước. Một số viên nang không nên được mở ra theo cách này, ví dụ như betaine HCl, vì nó có tính axit cao và có thể gây cháy.
• Viên nén thường không có ích lắm trừ phi chúng được thiết kế dưới dạng giải phóng bền vững của một chất bổ sung như niacin. Nếu bạn có axit dạ dày thấp hoặc đang dùng thuốc kháng axit, thuốc viên có thể không hòa tan tốt trong ruột của bạn. Một người bảo vệ trong công viên từng nói với một giáo sư của tôi về số lượng viên vitamin mà anh ta nhìn thấy trong nhà vệ sinh ngoài trời – những viên vitamin còn nguyên vẹn. Chụp X-quang cũng thường cho thấy những viên thuốc chưa được hòa tan trong hệ tiêu hóa. Viên nén thường là rẻ hơn để sản xuất (và mua), nhưng hóa ra, chi phí cho chúng lại rất đắt, vì bạn đang lãng phí thời gian và tiền bạc của mình.
Đừng cảm thấy bị lôi cuốn bởi nhãn “liều dùng đề xuất”
Các hướng dẫn “liều dùng đề xuất” mà bạn thấy trên một thực phẩm chức năng cũng chỉ là đề xuất. Hãy tuân theo hướng dẫn của bác sĩ, hay sự nhận thức của bản thân về những gì tốt cho bạn. Tôi luôn tin vào những bước đi chậm rãi, nhằm đánh giá xem thực phẩm chức năng ảnh hưởng đến cơ thể như thế nào. Nếu nhãn “liều dùng đề xuất” ghi là bốn viên nang mỗi ngày, hãy bắt đầu chỉ với một viên nang mỗi ngày. Lượng dưỡng chất mà bạn bắt đầu nên ở mức một phần tư so với những gì mà nhãn sản phẩm thực tế hiển thị.
Sử dụng chỉ một thực phẩm chức năng tại một thời điểm
Tôi hiểu sự hấp dẫn của việc sử dụng nhiều thực phẩm chức năng mới. Tôi cũng thấy phấn khích! Khi mới bắt đầu làm việc với bệnh nhân, tôi hiểu những thực phẩm chức năng nào có thể giúp họ, và tôi thường khuyên họ hãy bắt đầu từ từ với một vài loại. Tại sao lại làm vậy? Khi chất bổ sung có tác dụng, thật tuyệt vời. Khi nó không có tác dụng, đó là một cơn ác mộng, bởi vì chúng ta không biết loại chất bổ sung nào đã gây ra vấn đề. Tôi đã kết luận rằng chỉ nên dùng một loại thuốc bổ sung tại một thời điểm. Hãy dùng nó trong vài ngày và xem nó tương tác với cơ thể bạn như thế nào. Chỉ khi bạn nhận ra tác dụng hoặc nếu không có gì thay đổi, bạn mới nên thêm vào một chất bổ sung khác. (Tôi nói rằng không có gì thay đổi, vì có thể chất bổ sung chưa có thời gian để phát huy tác dụng, nhưng ít nhất nó cũng không gây hại cho bạn!)
Hiểu cơ thể và thực phẩm chức năng của bạn
Trước khi sử dụng bất kỳ thực phẩm chức năng nào, bạn cần hiểu về nó. Mục đích của thực phẩm chức năng đó là gì? Để tăng serotonin và làm chậm gen MAOA nhanh của bạn? Hay để loại bỏ dopamine và hỗ trợ gen COMT chậm?
Khi bạn đã mua một thực phẩm chức năng cụ thể và sẵn sàng thử liều đầu tiên, hãy dành một chút thời gian để tự cảm nhận. Hãy nhận biết. Và điều chỉnh.
Sau đó, hãy chú ý cảm giác của bạn. Một số thực phẩm chức năng phát huy tác dụng sau vài phút, như NADH. Những thuốc khác có thể phát huy tác dụng sau ba mươi phút (như acetyl-L-Carnitine) hoặc hai mươi bốn giờ (như ashwagandha). Một lần nữa, hãy nhận biết và điều chỉnh. Thực phẩm chức năng đó có hiệu quả với bạn không? Gen COMT chậm của bạn có hoạt động nhanh hơn không? Gen MAOA nhanh của bạn có hoạt động chậm đi không?
Bạn có trách nhiệm với sức khỏe của chính mình – nhưng quan trọng hơn, bạn hiểu rõ cơ thể mình hơn bất kỳ ai khác. Chỉ bằng cách lắng nghe những gì cơ thể nói với chính mình, bạn mới có thể quyết định những chất bổ sung nào bạn cần – và khi nào bạn không cần chúng nữa.
Thực hiện theo Phương pháp Định lượng
Phương pháp Định lượng là cách tiếp cận của tôi để tìm hiểu xem bạn cần bao nhiêu thực phẩm chức năng và tại thời điểm nào bạn nên tăng liều, giảm liều hoặc cắt bỏ hoàn toàn thực phẩm chức năng. Việc hiểu và sử dụng phương pháp này là rất quan trọng. Nếu không, bạn sẽ dùng thực phẩm chức năng lâu hơn bạn cần, và thậm chí tiếp tục khi sử dụng mà không biết rằng chúng bắt đầu có tác động tiêu cực đến cơ thể. Nếu cơ thể bạn thiếu một thứ gì đó và bạn lấp đầy sự thiếu hụt đó bằng thực phẩm chức năng, rất có thể bạn sẽ không cần thực phẩm chức năng đó nữa. Nếu bạn tiếp tục dùng, cơ thể bạn có thể sẽ bị dư thừa chất đó, đẩy hệ thống của bạn sang một thái cực mới với các triệu chứng mới và khó chịu.
Vì vậy, đây là Phương pháp Định lượng, các hướng dẫn giúp bạn dùng thực phẩm chức năng đúng cách:
Phương pháp Định lượng
[image: a2]
Như sơ đồ cho thấy, khoảnh khắc bạn cảm thấy tuyệt vời là khoảnh khắc bạn nên dừng lại hoặc giảm liều lượng thực phẩm chức năng. Trước tiên, hãy giảm liều của bạn, sau đó tiếp tục giảm cho đến khi bạn sử dụng rất ít hoặc không cần sử dụng thực phẩm chức năng nữa. Nếu các triệu chứng tồi tệ vẫn tồn tại, bạn có thể tăng liều dần dần. Nhưng nếu bạn bắt đầu có các triệu chứng khác nhau, điều đó có thể có nghĩa là bạn đang dùng quá nhiều.
Đối với tất cả các khuyến nghị tiếp theo dưới đây, bạn cần sử dụng Phương pháp Định lượng. Những thực phẩm chức năng có tác dụng rất mạnh mẽ và hiệu quả cao. Tuy nhiên, chỉ sử dụng chúng khi bạn cần. Dừng hoặc giảm liều lượng khi bạn cảm thấy ổn. Sử dụng trở lại khi bạn cần có sự hỗ trợ. Khi đang đi nghỉ, bạn có thể có tạm rời xa các thực phẩm chức năng của mình. Tôi cũng làm như vậy. Mặt khác, khi căng thẳng, không ngủ ngon, hay ốm, bạn cần hỗ trợ thêm. Thêm vào một vài chất bổ sung thiết yếu để hỗ trợ đẩy lùi những triệu chứng này. Dưới đây là ba điều mà tôi thấy rất hữu ích:
• Vitamin tổng hợp/khoáng chất tổng hợp – không có axit folic. Các gen của bạn phụ thuộc vào các dưỡng chất cụ thể để hoạt động đúng cách. Nhiều người trong chúng ta không nhận được đủ dưỡng chất để tối ưu hóa các đặc điểm di truyền. Một lượng vitamin tổng hợp/khoáng chất tổng hợp hợp lý có thể giúp giải quyết vấn đề trong dài hạn. Chỉ cần chắc chắn rằng bạn sử dụng loại không có axit folic, vì như giờ bạn đã biết, axit folic có thể làm bẩn gen của bạn. Thay vào đó, hãy chọn một loại vitamin tổng hợp với methylfolate và axit folinic, đây là những dạng bổ sung folate tốt nhất hiện có. Chất sắt có thể gây chứng viêm, vì vậy lý tưởng nhất là tìm một loại thực phẩm chức năng tổng hợp mà không có chất sắt (trừ phi bạn biết rằng bạn thiếu sắt).
– Chỉ dùng vitamin tổng hợp khi bạn cảm thấy mệt mỏi, có đầu óc mù mờ hoặc cảm nhận thấy là bạn cần hỗ trợ thêm. Nếu sức khỏe hiện tại của bạn ổn, thì đừng sử dụng vitamin tổng hợp.
– Bạn có thể dùng một phần tư đến một nửa số liều được khuyến nghị hằng ngày của Vitamin tổng hợp với bữa ăn sáng – nếu bạn cảm thấy cần.
– Một lần nữa, hãy dùng thêm một phần tư đến một nửa số vitamin tổng hợp của bạn vào bữa trưa, chỉ khi bạn cảm thấy cần.
– Đừng bao giờ uống vitamin tổng hợp trong vòng năm giờ trước khi đi ngủ. Các vitamin B có thể gây trạng thái kích thích và ngăn bạn ngủ ngon.
• Chất điện giải. Nhiều người bị thiếu chất điện giải – chất mang điện trong cơ thể bạn, đó là natri, kali, clo, canxi, magiê và phốt phát. Khi bạn thiếu chất điện giải, năng lượng điện của bạn thấp. Các dấu hiệu thiếu điện giải thường gặp là co cơ, nhịp tim không đều, mệt mỏi về tinh thần và thể chất, đầu óc mù mờ, tiểu tiện thường xuyên, tiểu tiện trong vòng vài phút sau khi uống nước, cảm thấy chóng mặt khi đứng và không ra mồ hôi tốt. Bạn nên dùng chất bổ sung điện giải có chứa (ở mức tối thiểu) kali, magiê, clo, natri và taurine, không có đường, màu thực phẩm hoặc bất cứ chất nhân tạo nào khác. Taurine là cần thiết vì nó giúp mang chất điện giải.
– Hãy dùng các chất điện giải trước khi tập thể dục hoặc khi thức dậy.
– Nếu bạn không có các triệu chứng được liệt kê ở trên, và nếu bạn không tập thể dục hoặc sử dụng phòng tắm hơi, ngừng dùng chất điện giải.
– Nếu bị táo bón vì sử dụng chất điện giải, bạn cần uống thêm nước hoặc bỏ qua một ngày không dùng.
• Adaptogen. Các hợp chất thảo dược hỗ trợ khả năng giảm căng thẳng được gọi là adaptogen. Các adaptogen phổ biến là ashwagandha, rhodiola, nhân sâm Siberia, hoa lạc tiên và yến mạch hoang dã. Vitamin B5 và vitamin C cũng hỗ trợ giảm căng thẳng.
– Adaptogen tốt nhất là sử dụng hằng ngày vì chúng hỗ trợ để phục hồi khi bị căng thẳng. Bạn có thể không cần dùng chúng khi đi nghỉ, vì khi đó mức độ căng thẳng của bạn sẽ thấp.
– Sử dụng adaptogen với bữa sáng. Hoặc, nếu bạn khá căng thẳng, sử dụng với cả bữa sáng và bữa trưa.
Ngoài việc bổ sung các thực phẩm chức năng trên khi cần thiết, hãy tham khảo ý kiến tư vấn của bác sĩ để hạn chế sử dụng càng nhiều loại thuốc càng tốt.
• Ngừng dùng các loại thuốc không do chuyên gia chăm sóc sức khỏe kê đơn. Một số loại thuốc không kê đơn, chẳng hạn như thuốc kháng axit, cần được giảm liều. Vì vậy hãy trao đổi với bác sĩ để tìm hiểu thêm. Ngừng một số loại thuốc ngay lập tức có thể tạo ra hiệu ứng phản hồi – các triệu chứng của bạn trở lại theo cách cực kỳ nghiêm trọng sau khi bạn ngừng dùng thuốc được thiết kế để ức chế chúng. Hãy tránh để điều này xảy ra bằng cách loại bỏ chúng một cách nhẹ nhàng với sự tư vấn của bác sĩ.
• Hãy hỏi các chuyên gia về sức khỏe về các loại thực phẩm chức năng và thuốc kê đơn để xem liệu bạn có thể dừng hoặc giảm dần chúng. Đừng ngừng dùng bất kỳ loại thuốc kê đơn hoặc thực phẩm chức năng nào mà không có sự cho phép và tư vấn của chuyên gia. Sức khỏe của bạn có thể gặp nguy hiểm nếu bạn dừng sử dụng chúng ngay lập tức.
Giải độc
• Tránh sử dụng nhựa với thực phẩm. Điều này áp dụng cho tất cả các hộp đựng mà bạn sử dụng để nấu ăn, lưu trữ, ăn và uống.
• Sử dụng thép không gỉ, thủy tinh hoặc đất sét. Một lần nữa, điều này áp dụng cho tất cả các dụng cụ trong nhà bếp.
• Tránh chảo hoặc các dụng cụ nấu chống dính. Bí quyết là không nên nấu ở nhiệt độ cao và lấy chảo ra khỏi lửa trong vòng vài phút trước khi lật hoặc trình bày thức ăn. Thực phẩm sẽ trượt ra ngay!
• Tránh sản phẩm tạo mùi cho không khí và các sản phẩm có mùi thơm. Ngày nay, mùi thơm được sử dụng phổ biến, trong xà phòng, tấm sấy quần áo có mùi hương, giấy vệ sinh, khăn giấy và nhiều thứ khác. Từ khi nào mùi thơm được định nghĩa là “sạch”? Quảng cáo tiếp thị đã thuyết phục nhiều người rằng nếu một cái gì đó sạch sẽ, nó phải có mùi thơm. Không. Nếu có thứ gì đó sạch sẽ, nó không nên có mùi. Nếu nó có mùi, nó sẽ làm cho gen của bạn bị bẩn.
• Tránh thuốc trừ sâu và thuốc diệt cỏ. Chúng ở khắp mọi nơi. Thực phẩm. Trường học. Công viên. Nơi làm việc. Hãy bắt đầu tránh hóa chất từ sân vườn của nhà bạn. Sự kết hợp rẻ tiền của giấm và nước là một chất diệt cỏ tuyệt vời, như một ngọn đuốc khí propane. Đất khỏe giúp cây phát triển khỏe mạnh mà không cần đến hóa chất.
• Kiểm tra môi trường của bạn. Tìm kiếm các nguồn có thể của nấm mốc hoặc các chất độc khác: khu vực ẩm ướt, các vết nấm mốc, hoặc đốm nước trên sàn nhà, tường hoặc trần nhà. Lập một kế hoạch để dọn dẹp. Đồng thời kiểm tra www.scorecard.org để biết các hóa chất phổ biến nhất trong môi trường của bạn. Sau đó bảo vệ bản thân khỏi sự tấn công của chúng.
• Đổ mồ hôi. Hãy đổ mồ hôi theo bất cứ cách nào bạn có thể. Tập thể dục, đi bộ nhanh với nhiều quần áo ấm và tắm muối Epsom đều là những lựa chọn tốt. Nếu bạn đang dùng chất điện giải, hãy xem xét yoga nóng hoặc phòng tắm hơi ở nhiệt độ 50oC (hoặc nguồn nhiệt thấp tương tự) với thời gian đủ lâu mà bạn có thể thoải mái chịu đựng, đặt một chiếc khăn trên băng ghế để giữ cho gỗ sạch sẽ. Hãy chắc chắn tắm bằng xà phòng sau đó. Trong khi bạn ở trong phòng tắm hơi, hãy tập trung vào hơi thở của bạn và thử sử dụng một con lăn massage trên cơ bắp hoặc chải khô da. Không bao giờ ép bản thân dành thời gian trong phòng tắm hơi. Khoảnh khắc bạn cảm thấy xong, bạn đã hoàn thành. Nếu bạn cảm thấy như vậy sau ba mươi giây, cũng không sao cả. Hãy thử lại vào ngày hôm sau. Nghỉ ngơi trong một hoặc hai giờ sau đó. Đừng tập thể dục hoặc quan hệ tình dục trong thời gian đó.
Giấc ngủ
• Giờ đi ngủ lý tưởng của bạn là 10:30 tối. Nếu bạn đi ngủ muộn hơn, hãy bắt đầu đi ngủ sớm bằng việc đẩy thời gian sớm lên 30 phút mỗi ngày.
• Cải thiện chất lượng giấc ngủ. Các chiến lược sau đây, được kết hợp cùng nhau, sẽ tạo ra một sự khác biệt đáng kể:
– Không ăn tối ba giờ trước khi đi ngủ, trừ phi bạn có gen MAOA nhanh. Nếu bạn có một gen MAOA nhanh – và bạn không ngủ được một mạch suốt đêm – thì việc thưởng thức một bữa ăn nhẹ trong vòng một giờ trước khi đi ngủ có thể hữu ích. Chỉ cần một vài thìa đồ ăn từ bữa tối còn lại tối hôm đó là đủ.
– Không sử dụng đồ uống có caffeine sau 2 giờ chiều. Lý tưởng nhất, đừng dùng đồ uống có caffeine.
– Không sử dụng tất cả các thiết bị điện tử ít nhất một giờ trước khi ngủ, và đặt thiết bị của bạn ở chế độ máy bay cho đến sáng.
– Cài đặt bộ lọc ánh sáng xanh trên máy tính, điện thoại và thiết bị.
– Tắt tất cả đèn ngủ.
– Mở cửa sổ cho không khí trong lành tràn vào. Nếu bạn lạnh, hãy giữ ấm bằng chăn.
– Chặn các nguồn ánh sáng chói phát ra từ đèn điện hoặc từ nhà hàng xóm. Đề nghị hàng xóm của bạn tắt những đèn đó. Chúng ảnh hưởng đến giấc ngủ sâu của bạn.
– Hỏi một ai đó liệu bạn có ngáy hoặc là một người thở bằng miệng vào ban đêm. Nếu câu trả lời là có, nói chuyện với nha sĩ của bạn. Ngáy và thở bằng miệng ảnh hưởng đến giấc ngủ đêm và, như chúng ta đã thấy, là dấu hiệu của một gen NOS3 bẩn.
– Không uống vitamin tổng hợp trước khi đi ngủ vì nó có thể làm bạn tỉnh vào ban đêm. Các chất bổ sung như tyrosine và một số chất kích thích thảo dược cũng làm bạn tỉnh.
– Theo dõi giấc ngủ với ứng dụng Sleep Cycle hoặc nhẫn ŌURA (xem phần Thông tin thêm). Theo dõi giấc ngủ của bạn giúp bạn phát hiện điểm cần cải thiện. Tôi đã phát hiện ra nhiều thói quen ngủ không tốt của mình thông qua việc theo dõi này và đã thay đổi để có được giấc ngủ sâu và giấc ngủ REMi. Tôi đã có sự cải thiện: từ trung bình sáu phút ngủ sâu và một giờ ngủ REM mỗi đêm, đến trung bình bốn mươi lăm phút ngủ sâu và ba giờ ngủ REM. Tôi sẽ chia sẻ tất cả các bí quyết của tôi với bạn ở đây trong cuốn sách này.
i. Giấc ngủ REM (Rapid Eye Movement-REM): Giấc ngủ mắt chuyển động nhanh, còn được gọi là giai đoạn ngủ “mơ”.
Giảm căng thẳng
• Ra ngoài. Đi dạo, chơi thể thao, gặp gỡ bạn bè hoặc chiêm ngưỡng vẻ đẹp xung quanh. Vào mùa hè, dành mười lăm phút mỗi ngày để làn da tiếp xúc với ánh nắng mặt trời và không có kem chống nắng. Sau đó, thoa kem chống nắng. (Xem phần Thông tin thêm.)
• Thực hiện một thói quen kéo giãn cơ thể đơn giản, thoải mái trong năm phút mỗi ngày. Chuỗi bài tập yoga Chào Mặt trời (Sun Salutation) rất tuyệt, đặc biệt nếu thực hiện như hoạt động đầu tiên vào buổi sáng.
• Thở sâu. Tập trung vào hơi thở của bạn. Chỉ thở bằng mũi với tốc độ chậm và ổn định. Hãy chú ý nếu bạn đang nín thở, ngáy, ngáp hoặc thở bằng miệng và cố gắng thay đổi nhịp thở. Bạn sẽ cảm thấy không khí đi vào từ từ qua mũi và sau đó từ từ đi ra ngoài. Khi mọi người bị căng thẳng, một phản ứng phổ biến là thở nhanh và nông hơn từ ngực trở lên, thay vì chậm và sâu từ bụng. Hãy luyện tập để tiếp tục thở sâu và chậm rãi ngay cả khi bị căng thẳng. Nó giúp giảm căng thẳng tuyệt vời và cũng sẽ cho phép bạn tập trung và suy nghĩ rõ ràng hơn.
Sau đây là một bài tập năm phút đơn giản mà bạn có thể làm khi cảm thấy căng thẳng hoặc lo lắng, có bàn tay và bàn chân lạnh, không thể thư giãn và/hoặc bị khô miệng:
Trong khi ngồi ở tư thế thẳng đứng hoặc nằm với lưng đặt thẳng trên sàn, đặt một tay lên ngực và một tay trên bụng để bạn có thể cảm nhận được bàn tay di chuyển như thế nào. Tay đặt trên bụng của bạn nên di chuyển đầu tiên, tiếp theo là tay trên ngực của bạn. Chỉ tập trung vào hơi thở của bạn. Đếm từng hơi thở vào hoặc ra là một lần.
Chú ý không khí hơi lạnh tràn vào mũi và không khí ấm rời khỏi mũi bạn. Sau đó bắt đầu thở chậm lại một cách có chủ ý. Bạn muốn cảm thấy hơi khó thở một chút, như thể bạn đang đi lên một ngọn đồi.
Khi bạn đã sẵn sàng, hãy thở chậm hơn một chút. Hít thở nhẹ nhàng đến nỗi bạn hầu như không cảm nhận được không khí xâm nhập và rời khỏi mũi. Tiếp tục làm điều này cho đến khi bộ đếm thời gian năm phút của bạn tắt. Trong và sau đó, bạn nên cảm nhận bàn tay và bàn chân ấm hơn, mũi ít nghẹt hơn, tăng tiết nước bọt trong miệng và cảm giác bình tĩnh.
Lần tới khi bạn cần nghỉ ngơi tại nơi làm việc hoặc ở nhà, hãy tập bài tập thở đơn giản này để thiết lập lại hệ thống tuần hoàn và giúp suy nghĩ bình tĩnh.
Một ngày làm sạch gen toàn diện điển hình
Dưới đây là một lịch trình mẫu của một ngày làm sạch gen. Hãy dùng nó để tạo ra lịch trình của riêng bạn với các lựa chọn tốt cho sức khỏe. Tôi đã thấy rằng những gì được lên kế hoạch thì sẽ được thực hiện. Hãy chắc chắn sử dụng kết quả từ Danh sách các gen cần làm sạch để xác định cách bạn nên ăn tốt nhất để hỗ trợ cho gen của bạn. Sử dụng Hướng dẫn Nấu ăn trong chương tiếp theo.
• Thức dậy. Thức dậy một cách tự nhiên với ánh nắng mặt trời, hoặc đặt báo thức trên ứng dụng Sleep Cycle để đánh thức bạn vào thời điểm tối ưu cho cơ thể bạn. (Báo thức trên ứng dụng Sleep Cycle cố gắng đánh thức bạn khi bạn trong giấc ngủ không sâu, nhưng không muộn hơn thời gian báo thức đã đặt.)
• Thói quen buổi sáng. Lắng nghe cơ thể khi bạn bắt đầu một ngày mới.
– Uống chậm 120 ml nước với 1 muỗng cà phê giấm táo hoặc nước chanh tươi vắt.
– Thực hiện bài tập Chào Mặt trời.
– Ăn sáng, nhưng chỉ khi bạn đói.
• Ăn sáng. Nếu bạn không đói vào buổi sáng, hãy bỏ qua nó. Bạn có thể ăn sau.
– Đừng ăn vì bạn bắt buộc phải ăn; ăn khi bạn bắt đầu nhận thấy rằng bạn đang đói. Tôi thường thức dậy lúc 7 giờ sáng và ăn nhanh bất cứ lúc nào từ 10 giờ sáng đến 11 giờ 30 phút.
– Vào một vài ngày, tôi không ăn sáng. Tôi điều chỉnh theo cách tôi cảm nhận. Nếu đầu óc tôi rõ ràng, tập trung, không có cơn đói? Tôi không ăn. Nếu tôi bắt đầu bị chứng đầu óc mù mờ, mệt mỏi, hay cảm thấy hơi đói? Tôi sẽ ăn.
– Đừng chờ đến khi bạn cảm thấy quá thèm ăn hoặc cảm thấy ớn lạnh thì bạn mới ăn. Những triệu chứng đó có nghĩa là lượng đường trong máu của bạn bị giảm, và bạn có thể sẽ ngấu nghiến ăn các thực phẩm có carbohydrate để tăng lượng đường trở lại, điều này sẽ tạo ra hiệu ứng quay vòng của chứng phụ thuộc vào đường (nghĩa là bạn ăn xong, thấy no, nhưng sẽ nhanh chóng cảm thấy mệt mỏi). Triệu chứng này có thể sẽ kéo dài đến hết ngày. Cố gắng giữ mọi thứ diễn ra bình thường. Điều quan trọng là học cách lắng nghe cơ thể của bạn. Có thể bạn sẽ mất một lúc để hình thành được sự nhận thức như vậy, nhưng bạn sẽ ngạc nhiên về việc nó sẽ diễn ra nhanh như thế nào khi bạn bắt đầu để ý đến cảm nhận của bản thân bằng câu hỏi, “Ngay bây giờ tôi cảm thấy thế nào?”
• Công việc. Mang theo một chai nước lọc, tăng cường với các chất điện giải. Bạn có thể sử dụng muối biển để bắt đầu. (Xem phần Thông tin thêm.)
– Trước khi bắt đầu công việc, hãy đi bộ mười phút để vận động và hít thở.
– Hãy làm việc hiệu quả. Loại bỏ các thứ gây xao nhãng, và để dành chúng cho thời gian rảnh. Xác định ba điều hàng đầu bạn cần hoàn thành mỗi ngày. Sau đó hoàn thành chúng. Nếu bạn có nhiều hơn ba thứ trong danh sách của mình, bạn có thể gặp khó khăn trong việc hoàn thành tất cả, điều này có thể gây bực bội và khiến bạn không thể kiểm soát. Hãy liệt kê ra ba điều thôi!
– Không làm bất cứ điều gì làm bạn mất tập trung vào thực hiện các mục tiêu. Chỉ cần học cách nói “không.” Bạn sẽ ngạc nhiên về năng suất của bạn.
– Đứng lên mỗi giờ và di chuyển trong vài phút. Có thể thực hiện một số động tác chống đẩy hoặc đi lên xuống một tầng lầu hoặc hai tầng cầu thang. Thậm chí tốt hơn đi ra ngoài để có được không khí trong lành.
• Ăn trưa. Đây có thể là bữa ăn lớn nhất trong ngày của bạn.
– Không sử dụng thiết bị điện tử. Không lái xe. Ngồi xuống để ăn trưa, trò chuyện với người khác.
– Nhai kỹ thức ăn.
– Hãy tận hưởng thời gian của bạn. Ăn ngon miệng.
• Sau giờ làm. Lập kế hoạch cho một hoạt động không liên quan đến các thiết bị điện tử sau khi bạn đã hoàn thành công việc trong ngày.
– Tập thể dục, đọc sách, đi bộ hoặc rèn luyện thú vui của bạn.
– Mua sắm tạp hóa, giặt ủi, hoặc dọn dẹp nhà cửa.
• Ăn tối. Ăn dựa trên hoạt động của bạn trong ngày và cảm giác của bạn.
– Tham khảo các công thức nấu ở Chương 13 và thực hiện theo hướng dẫn.
– Đừng ăn tối trong vòng ba giờ trước khi đi ngủ trừ phi bạn có gen MAOA nhanh. Trong trường hợp bạn có gen MAOA nhanh, hãy ăn một số món như: hummus, cà rốt hoặc một vài miếng từ đồ ăn thừa của bữa tối. Hãy ăn chúng trong vòng một giờ trước khi đi ngủ.
• Thói quen buổi tối. Cách bạn kết thúc các hoạt động vào buổi tối sẽ có tác động đến giấc ngủ của bạn vào ban đêm.
– Lọc ánh sáng xanh từ màn hình của bạn. Đặt tất cả các thiết bị điện tử của bạn vào chế độ ban đêm (Night Shift) được tích hợp trong điện thoại hoặc cài đặt ứng dụng f.lux trên tất cả các thiết bị của bạn.
– Viết những gì bạn cảm thấy biết ơn trong ngày hôm đó.
– Thiền trong năm phút.
• Giờ đi ngủ. Căn thời gian đi ngủ để bạn ngủ được từ bảy đến tám tiếng. Đi ngủ khi bạn mệt mỏi. Đừng chiến đấu chống lại cơn buồn ngủ. (Nhưng hãy nhớ rằng mục tiêu của bạn là ngủ trước 10:30 tối!)
– Uống một ly nước lọc.
– Đặt điện thoại của bạn trên chế độ máy bay. Cài đặt ứng dụng Sleep Cycle. Tắt Wi-Fi.
Bạn nên thực hiện các đề xuất trên cho mọi ngày trong tuần. Ngoài ra, hãy để ý đến những dịp khác nữa. Sau đây là một vài gợi ý:
• Cuối tuần. Giữ giấc ngủ và thời gian thức phù hợp với lịch trình trong tuần của bạn.
– Có một cuối tuần vui vẻ. Đừng làm việc trừ phi cực kỳ cần thiết để hoàn thành deadline.
– Viết vào sổ về những điều mà bạn thấy biết ơn nhất trong tuần qua.
– Sắp xếp cho tuần tới. Mua sắm. Giặt quần áo. Dọn dẹp nhà cửa và sân vườn. Khuyến khích toàn bộ thành viên trong gia đình tham gia. Chỉ định công việc và giao nhiệm vụ cho họ.
– Lên kế hoạch một số hoạt động với bạn bè, gia đình, hay cho chính bản thân bạn. Các hoạt động thư giãn, một kỳ nghỉ ở nhà với gia đình, bất cứ điều gì làm bạn hài lòng.
• Nghỉ phép. Lên kế hoạch trước.
– Bạn muốn đi đâu?
– Khi nào các con của bạn sẽ nghỉ học? Xếp lịch kỳ nghỉ cho những đứa trẻ, nếu có thể. Tôi là một người làm việc dự do, vì vậy tôi có sự linh hoạt. Khi tôi xếp lịch cho chuyến đi du lịch, cuộc sống gia đình của chúng tôi được cải thiện đáng kể! Bây giờ tôi luôn có kế hoạch cho những đứa trẻ của tôi đi du lịch.
• Tạo ra niềm vui bất ngờ. Tổ chức đi chơi bất chợt, gây ngạc nhiên cho vợ/chồng và những đứa con của bạn.
– Chơi trượt tuyết, đi dã ngoại cùng gia đình hoặc tham quan thành phố – một thứ hoàn toàn thú vị khiến bạn thốt lên, “Tôi phải tận hưởng ngày hôm nay.”
Lưu ý rằng chìa khóa của lịch trình này là sự cân bằng. Bạn cần thời gian để làm việc và thời gian để nghỉ ngơi, vui chơi và thư giãn. Bạn ăn và ngủ dựa trên đồng hồ sinh học tự nhiên, nhưng bạn cũng giúp cơ thể của mình qua việc thiết lập một thói quen. Nếu có một công việc khiến bạn ngồi lâu trong một thời gian, bạn cần giúp cơ thể vận động cứ sáu mươi phút một lần. Bạn cần khiến cho lúc ăn là khoảng thời gian thư giãn và thú vị; cơ thể của bạn chuyển từ trạng thái căng thẳng sang trạng thái thư giãn. Hãy nhớ rằng căng thẳng là một vấn đề có thể đo lường được. Lịch trình này giúp bạn đạt được sự giảm căng thẳng thực sự – và các gen của bạn sẽ cảm ơn bạn vì điều đó.
Làm sạch gen toàn diện: Tuần 2
Tiếp tục thói quen của bạn từ Tuần 1, với những thay đổi/bổ sung sau:
Món ăn
• Tiêu hóa thức ăn tốt hơn. Bạn vẫn còn bị triệu chứng khí và đầy hơi với bữa ăn? Có lẽ bạn cần hỗ trợ tiêu hệ tiêu hóa nhiều hơn. Khi thức dậy vào buổi sáng, trộn 120 ml nước lọc với 1 muỗng cà phê giấm táo chưa lọc. Uống từng ngụm cho đến khi bạn cảm thấy hơi ấm trong bụng; sau đó dừng lại. Đừng làm điều này nếu bạn có (hoặc nghi ngờ) triệu chứng loét dạ dày.
• Tập trung vào việc ăn uống trong sự bình tâm, trò chuyện với bạn bè hoặc gia đình hoặc tận dụng tối đa thời gian một mình của bạn. Xin vui lòng không sử dụng thiết bị điện tử tại bàn ăn! Thưởng thức bữa ăn để đồ ăn nuôi dưỡng tế bào và gen của bạn. Không có lối tắt để tiêu hóa tốt. Thỉnh thoảng chúng ta ăn thức ăn nhanh, làm việc trong khi ăn, ăn một chiếc bánh burger. Đừng làm điều đó thường xuyên. Thực phẩm không phải một thứ gì đó để khiến dạ dày của bạn im lặng, để bạn có thể trở lại làm việc. Tận hưởng thời gian ăn để nuôi dưỡng bạn. Đây cũng là thời gian tuyệt vời để tương tác với đồng nghiệp, người bạn đời và con cái của bạn. Những đứa trẻ chỉ là trẻ con vào lúc này thôi, rồi chúng sẽ lớn nhanh. Bữa ăn là một cách tuyệt vời để xây dựng một gia đình khỏe mạnh.
Thực phẩm chức năng
• Bổ sung thêm glutathione dạng liposome. Dưỡng chất mà nhiều người thiếu hụt này, có vô số tác dụng quan trọng. Tuy nhiên, đừng dùng nó trừ phi bạn đang dùng vitamin tổng hợp. Vitamin tổng hợp cung cấp các dưỡng chất cần thiết để giúp bạn sử dụng glutathione.
– Bắt đầu chỉ với 3 giọt trước khi ăn sáng hoặc trước bữa trưa. Thực hiện trong ba ngày.
– Nếu bạn cảm thấy không có sự thay đổi hoặc chỉ cải thiện một chút, hãy tăng lên 1⁄2 muỗng cà phê mỗi ngày, trong vòng ba ngày.
– Bạn vẫn không thay đổi hoặc chỉ cải thiện một chút, tăng lên 1 muỗng cà phê mỗi ngày trong ba ngày. Nếu bạn cảm thấy có sự cải thiện, tiếp tục trong ba tuần và sau đó dừng lại.
– Nếu bạn cảm thấy tốt, hãy ngừng dùng glutathione cho đến khi bạn cảm thấy cần nó một lần nữa.
– Nếu bạn cảm thấy tồi tệ hơn, hãy ngừng dùng cho đến khi bạn bổ sung molypdenum và enzyme tiêu hóa trong hai tuần (xem bên dưới). Sau đó thử lại.
• Uống molypdenum nếu hơi thở, nách và/hoặc ợ hơi có mùi lưu huỳnh, hoặc nếu bạn nhạy cảm với sulfit. Bắt đầu với 75 microgram molypden bằng Phương pháp Định lượng. Điều này sẽ giải quyết vấn đề trong vòng một vài ngày. Nếu không thấy có tác dụng, tiếp tục tăng lượng molypden đã uống, giảm thực phẩm có chứa lưu huỳnh trong một tuần, và sau đó thử lại glutathione dạng liposome.
• Bổ sung enzyme tiêu hóa nếu cần. Nếu bạn vẫn còn triệu chứng khí, đầy hơi hoặc ợ hơi trong hoặc sau bữa ăn, bạn cần hỗ trợ hệ tiêu hóa. Cân nhắc dùng betaine hydrochloride (HCl) cùng với enzyme tụy. Nếu bạn không dung nạp được chất béo hoặc dầu, hãy thêm lipase hoặc khoảng 250 miligram mật bò.
– Sử dụng betaine HCl, enzyme tiêu hóa và mật bò trong bữa ăn. Tuy nhiên, nếu bạn ăn một bữa ăn nhẹ, bạn có thể không cần chúng. Bạn có thể điều chỉnh từ trải nghiệm của bản thân, để biết khi nào bạn cần hỗ trợ thêm và khi nào bạn không cần.
– Có một vết loét dạ dày? Đừng dùng betaine HCl hoặc các enzyme tiêu hóa cho đến khi vết loét dạ dày của bạn được chữa lành. Sử dụng kẽm carnosine, gel lô hội và L-glutamine để giúp chữa lành vết loét dạ dày.
Giải độc
• Tránh dùng chất tẩy rửa gia dụng. Hãy sử dụng những thứ cơ bản mà vẫn có tác dụng tốt, như nước nóng, xà phòng không mùi, giấm, muối, baking soda. Hãy nhớ rằng nếu một cái gì đó có mùi, nó làm cho gen của bạn bị bẩn.
• Lắp đặt thiết bị lọc nước. Sử dụng bộ lọc nước nhiều tầng là một cách tuyệt vời và ít tốn kém để uống nước sạch. Nước đóng chai thường có chất lượng kém và gây ô nhiễm môi trường, do quy trình đóng gói và các yêu cầu vận chuyển rườm rà. Đừng sử dụng bộ lọc nước Brita vì chúng làm bằng nhựa, chỉ lọc clo, tương đối đắt hơn các bộ lọc khác. Cài đặt bộ lọc trong vòi hoa sen của bạn để loại bỏ tất cả clo khỏi nước của bạn. Clo có hại cho phổi, da và tóc của bạn. Trong vòng một tuần kể từ khi cài đặt bộ lọc, bạn sẽ nhận thấy rằng da và tóc của bạn cải thiện hơn. Bạn thậm chí có thể không cần bất kỳ loại lotions hay kem dưỡng nào khi da bạn đã quen với nước không có clo.
• Mua máy hút bụi chân không sử dụng bộ lọc HEPA. Một máy hút bụi giá rẻ thổi ra quanh nhiều bụi hơn nó có thể hút vào. Sử dụng một máy hút chân không được đánh giá cao và tận hưởng lợi ích trong nhiều năm. Đó là một khoản đầu tư, nhưng nó sẽ tồn tại trong một thời gian dài. Tốt nhất là hạn chế số lượng thảm trong nhà của bạn. Nếu bạn có thể, hãy cân nhắc việc thay thế nó bằng gạch, đá hoặc gỗ để giảm bụi và hóa chất có thể gây kích ứng gen của bạn.
• Làm sạch hoặc thay thế bộ lọc không khí cho chiếc lò sưởi.
Đừng bỏ qua điều này. Một lò sưởi bẩn gây ra áp lực nhiều hơn cho gen GST/GPX, sau đó ảnh hưởng xấu đến mọi gen khác của bạn.
• Làm sạch ống dẫn khí. Nếu bạn sử dụng không khí được hút chủ động để sưởi ấm ngôi nhà và bạn chưa làm sạch ống dẫn trong hai năm, công việc đó cần phải hoàn thành ngay bây giờ.
• Làm sạch ống lắng cặn và ống thoát nước dưới mỗi bồn nước. Tháo chúng ra, tách các bộ phận và chải sạch bằng nước xà phòng nóng. Hãy làm sạch bên trong đường ống. Bạn sẽ ngạc nhiên khi thấy rất nhiều thứ khó chịu từ những thiết bị này!
Giấc ngủ
• Tiếp tục điều chỉnh giờ đi ngủ của bạn đến 10:30 tối. Bạn sẽ ngạc nhiên khi thấy bạn có thêm được bao nhiêu năng lượng khi ngủ vào ban đêm và thức dậy vào buổi sáng, thay vì khiến cho đồng hồ sinh học của bạn mất cân bằng với các chu kỳ của tự nhiên.
• Thức dậy với mặt trời. Cho phép mặt trời tràn vào phòng của bạn mỗi sáng. Đặt rèm cửa (nếu cần để chặn các ánh sáng vào ban đêm) ở chế độ hẹn giờ tự động. Nếu không có rèm tự động, hãy xem xét sử dụng đồng hồ báo thức mặt trời mọc để giúp có ánh sáng buổi sáng.
Giảm căng thẳng
• Thiền ít nhất ba phút mỗi ngày trước khi đi ngủ. Xem các đề xuất của tôi trong mục Thông tin thêm trên website www. DrBenLynch.com để biết các ứng dụng và các hỗ trợ khác để giúp bạn, trừ phi bạn thích sử dụng các phương pháp thiền truyền thống. Điều quan trọng là thiền định một cách nhất quán. Ba phút mỗi ngày có hiệu quả hơn hai mươi phút mỗi tuần.
• Dừng cập nhật tin tức. Hãy dừng xem tin tức và tham gia vào các cuộc hội thoại tiêu cực. Hầu hết các tin tức là tiêu cực. Làm tràn ngập bộ não của bạn với thông tin này khiến bạn dễ bị tổn thương. Tôi đã không xem mục tin tức trong hơn mười năm. Tôi vẫn kết nối với những gì đang diễn ra, và bạn cũng vậy. Đặt Google Alerts cho các tiêu đề báo hoặc đăng ký cho các đầu báo online yêu thích của bạn và chọn các tiêu đề. Chỉ đọc những gì bạn thực sự cần đọc. Bỏ qua phần còn lại.
• Giảm thời gian trên mạng xã hội. Truy cập vào mạng xã hội hằng ngày hai lần trong ngày là đủ, nhưng nếu bạn truy cập trang web yêu thích của bạn thường xuyên hơn và đặc biệt là nếu bạn kiểm tra nó một cách ép buộc thì tôi thực sự có thể đảm bảo rằng nó tạo cho bạn nhiều sự căng thẳng hơn là thư giãn. Quan trọng hơn nhiều, thời gian bạn dành cho bạn bè trên mạng đang kéo bạn ra khỏi bạn bè và gia đình ngoài đời thực. Mức độ căng thẳng tăng lên – một phần vì ánh sáng xanh trên máy tính của bạn rất kích thích, và cũng vì bạn đọc tin tức khiến cho bạn thấy khó chịu. Mức độ căng thẳng giảm xuống sau khi dành thời gian với những người thân yêu, bởi vì bạn cảm thấy an toàn và gắn kết vào thế giới thực. Bạn đang cảm thấy hoài nghi vì sự khả thi của giải pháp này? Hãy thử nó chỉ trong vài tuần tới khi bạn thực hiện Bước 1: Làm sạch gen toàn diện. Bạn sẽ thấy việc dọn sạch tin rác trên mạng xã hội sẽ khiến cho cảm xúc của bạn được cải thiện hơn rất nhiều!
Hãy kiên trì
Gia đình tôi đã thực hiện Bước 1 của Phương thức Làm sạch Gen trong nhiều năm, và tôi đã chia sẻ nó với khách hàng và bệnh nhân trên toàn thế giới. Tôi liên tục nhận được email về cách tiếp cận này đã giúp mọi người vượt qua các vấn đề sức khỏe tồn tại dai dẳng. Tôi biết nó cũng có thể giúp bạn.
Nhưng những từ ngữ trên giấy không có nghĩa gì. Bạn cần hành động. Hãy cam kết cải thiện bản thân và sức khỏe của bạn. Cam kết khôi phục lại sức khỏe của bạn để tối ưu hóa các đặc điểm di truyền.
Đừng vội vàng. Nếu bạn cảm thấy rằng chương trình này đang giúp bạn và đây là tất cả những gì bạn có thể xử lý bây giờ, thật tuyệt vời. Hãy tiếp tục duy trì thực hiện Bước 1: Làm sạch gen toàn diện, miễn là bạn cảm thấy cần. Ba tuần. Một tháng. Chín mươi ngày. Một năm. Miễn là bạn tiếp tục cải thiện và cảm thấy tốt hơn. Khi đó, bạn không cần phải chuyển sang Bước 2: Làm sạch gen chuyên sâu.
Trên thực tế, tôi không muốn bạn chuyển sang Bước 2 cho đến khi bạn cảm thấy rằng bạn đã thực hiện Bước 1 hết mức có thể. Nếu bạn vẫn nhận được kết quả tốt, hãy kiên trì với nó. Đừng chuyển sang Bước 2 trừ phi bạn cảm thấy cơ thể không có sự cải thiện nữa.
Hãy nghĩ theo cách này. Bước 1 là cách chúng ta sống mỗi ngày. Nó không phải là một chương trình tạm thời. Đó là một lối sống để duy trì gen sạch. Hầu hết thời gian, tôi cảm thấy tuyệt vời và nó cung cấp những gì tôi cần mặc dù gen của tôi bị bẩn. Khi tôi đặc biệt căng thẳng, bị ốm hoặc bị thương, phải đối mặt với việc tiếp xúc nhiều hơn với hóa chất hoặc cảm thấy không ổn, tôi đánh giá gen nào của mình bị bẩn bằng cách chú ý đến cảm nhận của bản thân và hoàn tất Danh sách các gen cần làm sạch thêm. Sau đó, tôi chuyển sang Bước 2. Khi tôi phục hồi, tôi quay lại thói quen mà tôi thực hiện hằng ngày trong Bước 1.
Hãy nghĩ xem, bạn mặc bộ quần áo yêu thích của mình trong một hoặc hai ngày và ném chúng vào máy giặt khi bạn thay đồ. Thông thường, việc giặt toàn bộ quần áo sẽ làm quần áo sạch trở lại. Đôi khi, bạn có một vết bẩn và phải tập trung làm sạch tại chỗ đó. Sau đó, bạn có thể quay lại bước làm sạch toàn bộ quần áo. Đây chính xác là cách tôi muốn bạn nghĩ về chương trình này. Không ai từng dạy bạn cách làm sạch gen của bạn cho đến bây giờ.
Hãy thực hiện Bước 1: Làm sạch gen toàn diện! Sau hai tuần, tôi biết bạn sẽ cảm thấy tốt hơn nhiều!
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Tôi biết bạn bận rộn và muốn thay đổi chế độ ăn theo cách dễ dàng nhất có thể. Có thể bạn đang tìm kiếm một chương trình chỉ kéo dài trong hai mươi tám ngày để giúp bạn cải thiện sức khỏe ngay bây giờ.
Được thôi. Nhưng điều gì sẽ xảy ra trong sáu tháng tới? Một năm? Hai năm? Hay mười năm?
Việc đưa cho bạn một thực đơn sẽ gây hại cho bạn. Tôi không biết lịch trình của bạn. Tôi không biết bạn sống ở đâu. Tôi không biết khí hậu và thức ăn ở vùng bạn sinh sống. Tôi cũng không biết bạn thích hay không thích loại thực phẩm nào, có mắc chứng dị ứng với thực phẩm đó hay không.
Một thực đơn sẽ rất hữu ích trong một số trường hợp. Nếu bạn đang tập trung điều trị một tình trạng cụ thể như chứng thừa cân, ruột bị rò rỉ, hay bệnh tự miễn dịch, một thực đơn với kế hoạch chi tiết rõ ràng có thể là thứ bạn cần.
Tuy nhiên, trong cuốn sách này, chúng ta sẽ làm một điều hoàn toàn khác biệt. Tôi đã cho bạn biết cách cơ thể bạn hoạt động, chi tiết đến mức độ về các đặc điểm di truyền. Bây giờ bạn đã biết Chu trình Methyl hóa hoạt động như thế nào. Bạn cũng đã biết tầm quan trọng của nhóm bảy gen chính và cách mà chúng bị làm bẩn.
Vì vậy, thay vì đưa ra một chương trình với các thực đơn cụ thể, tôi giới thiệu một số công thức nấu ăn rất tốt cho sức khỏe của bạn, gồm nhiều món mà gia đình tôi đã thưởng thức. Mỗi công thức có ghi rõ hỗ trợ gen nào và gen nào có thể bị bẩn một chút từ nó.
Tại sao tôi lại đưa cho bạn một công thức có thể khiến cho một số gen của bạn bị bẩn một chút? Chà, thật ra là không thể có công thức hỗ trợ tất cả các gen. Tùy thuộc vào (những) gen nào gây rắc rối cho bạn, bạn sẽ muốn tập trung vào một số công thức nấu ăn nhất định và tránh những công thức khác.
Chẳng hạn, một số công thức nấu ăn sử dụng cà chua. Nếu bạn có gen DAO bẩn, có lẽ bạn nên loại bỏ cà chua khỏi công thức hoặc tìm một công thức khác để hỗ trợ gen DAO bẩn. Nếu bạn có gen DAO sạch và thích ăn cà chua, cuốn sách này sẽ đem đến một công thức tuyệt vời cho bạn!
Xác định công thứcnào mà bạn nên sử dụng
• Khi bắt đầu Phương thức Làm sạch Gen, bạn sẽ hoàn tất Danh sách các gen cần làm sạch. Hai tuần sau đó, bạn sẽ hoàn tất Danh sách các gen cần làm sạch thêm. Mỗi danh sách sẽ giúp bạn tập trung tìm hiểu xem gen nào bị bẩn.
• Tìm các công thức hỗ trợ các gen bẩn. Hãy xem công thức nào tốt cho bạn và bổ sung các công thức tương tự mà bạn đã sử dụng ở nhà.
Hướng dẫn ăn uống giúp hỗ trợ gen
Các mẹo ăn uống chung sau đây áp dụng cho tất cả mọi người, bất kể họ có gen nào bị bẩn:
• Nhịn ăn trong vòng mười hai đến mười sáu giờ một ngày.
• Chỉ ăn khi bạn bình tĩnh và thư giãn.
• Tập trung vào ăn uống. Không có công việc. Không có thiết bị điện tử. Nhai kỹ và nói chuyện.
• Ăn tối đa ba bữa một ngày, không ăn vặt.
• Ăn cho đến khi bạn no 80%.
• Học cách phân biệt cơn thèm ăn với cơn đói thực sự.
• Chỉ ăn khi bạn đói.
• Đừng ăn trong vòng ba giờ trước khi đi ngủ (nếu bạn có gen MAOA nhanh, bạn có thể cần một bữa ăn nhẹ trước khi ngủ).
• Hãy chắc chắn rằng mỗi bữa ăn có sự cân bằng lượng protein, carbohydrate, và chất béo.
• Sử dụng thực phẩm được trồng hữu cơ càng nhiều càng tốt, hoặc ít nhất là tránh nhóm 12 thực phẩm bẩn (Dirty Dozen) – những thực phẩm bị ô nhiễm nặng nhất bởi các hóa chất công nghiệp theo EWG (www.ewg.org).
Bây giờ, hãy tập trung hơn về cách lựa chọn công thức nấu ăn và lên kế hoạch cho bữa ăn nhằm sữa chữa gen bẩn của bạn. Dưới đây là các công thức nấu ăn hỗ trợ tốt nhất cho từng gen bẩn cụ thể:
MTHFR bẩn
• Bất kỳ công thức nào với rau xanh hoặc đỗ
• Bất kỳ công thức nào hỗ trợ gen PEMT
COMT chậm, MAOA chậm
• Ăn sáng với lượng cân bằng protein, carbohydrate và chất béo
• Ăn trưa với lượng cân bằng protein, salad và chất béo
• Ăn tối với ít protein, nhiều salad và chất béo
COMT nhanh, MAOA nhanh
• Ăn sáng với lượng cân bằng protein, carbohydrate và chất béo
• Ăn trưa với lượng cân bằng protein, carbohydrate và chất béo
• Ăn tối với lượng cân bằng protein, carbohydrate và chất béo
DAO bẩn
• Chỉ sử dụng thực phẩm nấu gần đây; không sử dụng thức ăn thừa
• Chỉ sử dụng hải sản và thịt tươi, rửa sạch và để ráo trước khi nấu ăn
• Bất kỳ công thức nào với thực phẩm chứa ít histamine
• Bất kỳ công thức nào có thể được điều chỉnh để loại bỏ hoặc giảm bớt lượng thực phẩm có chứa nhiều histamine
GST/GPX bẩn
• Bất kỳ công thức salad hoặc công thức nào với trứng, rau xanh và/hoặc rau họ cải
NOS3 bẩn
• Bất kỳ công thức nào hỗ trợ gen GST, MTHFR hoặc PEMT
• Bất kỳ công thức nào giúp cân bằng gen COMT và MAOA
• Bất kỳ công thức có chứa hạt vỏ cứng và hạt khô
PEMT bẩn
• Bất kỳ công thức nào với trứng, củ dền, hạt diêm mạch hoặc thịt cừu
• Bất kỳ công thức nào hỗ trợ gen MTHFR
Công thức nấu ăn làm sạch gen
Bất cứ khi nào có thể, hãy lựa chọn thực phẩm hữu cơ và sử dụng nước đã được lọc để nấu ăn. Thông thường, các loại thịt, cá và nông sản được sản xuất tại nhà máy, cũng như nước không được lọc sẽ làm bẩn gen của bạn. Ngoài ra, tôi khuyên bạn nên từ bỏ muối ăn thông thường, mà hãy thay bằng muối Himalaya hoặc muối biển Celtic. Cả hai loại muối này đều giàu khoáng chất. Nếu thực phẩm được coi là “thuốc” của bạn, bạn cần phải ăn thực phẩm sạch và có lợi cho sức khỏe!
BỮA SÁNG


Xúp ăn sáng kiểu Tunisia với trứng chần
Đây là công thức cải tiến dựa trên món hầm ăn sáng với đậu gà phổ biến của Tunisia, hay còn được gọi là món leblebi. Bạn có thể thay trứng chần bằng một quả trứng chiên hoặc luộc kỹ. Để có được hương vị bản địa, hãy dùng loại nước xốt nóng là nước xốt harissa, có thể mua ở các siêu thị.
Bữa sáng thịnh soạn này hỗ trợ tất cả các gen của bạn. Nếu bạn có gen DAO bẩn, bạn có thể cần bỏ nước xốt nóng (trừ phi bạn tìm được loại nước xốt phù hợp hơn).
Số phần: 4
4 cốci nước dùng gà hoặc nước dùng rau (tự làm hoặc mua tại cửa hàng)
1 lon khoảng 430 gram đậu gà, để ráo nước
4 cốc rau dền hoặc rau cải mustard, xắt thành miếng khoảng 5 cm
1 muỗng canhii bột thì là Ai Cập
1 muỗng cà phêiii ớt bột Paprika
½ muỗng cà phê muối biển thô, hoặc nhiều hơn dùng cho việc nêm gia vị
1 muỗng cà phê nước xốt nóng
Nước đổ đầy chảo sâu khoảng 8 cm
2 muỗng canh nước chanh mới vắt
4 quả trứng sống to
4 lát bánh mì dày đã nướng không chứa gluten
1. Trong một cái chảo nhỏ, đun nóng nước dùng ở nhiệt độ trung bình. Thêm đậu gà, rau xanh, thì là Ai Cập, ớt bột Paprika, muối và nước xốt nóng vào chảo. Nấu cho đến khi rau mềm.
2. Để chần trứng, đổ nước vào chảo sâu khoảng 8 cm. Thêm nước chanh, khuấy, và đun nhỏ lửa (sôi nhẹ sủi tăm) ở nhiệt độ trung bình. Đập 2 quả trứng trực tiếp vào chảo để chần (sau khi xong thì đập nốt 2 quả còn lại). Chần trứng trong khoảng 3 phút. (Nếu muốn có lòng đỏ hơi tan chảy, chần trong 2 phút; nếu muốn có lòng đỏ chín kỹ hơn, nấu trong 4 phút.) Nhẹ nhàng lấy trứng ra bằng một cái muỗng và đặt chúng lên một chiếc khăn giấy ăn.
3. Đặt bánh mì đã nướng vào 4 bát. Đổ nước xúp đậu gà từ chảo lên bánh mì. Đặt lên trên một quả trứng. Ăn kèm với nước xốt nóng.
i. Cốc (cup) ở đây được dùng là đơn vị cốc đong, tương đương với 250 ml.
ii. Muỗng canh (tablespoon) tương đương với 15ml.
iii. Muỗng cà phê (teaspoon) tương đương với 5ml.


Sinh tố cho bữa sáng – Công thức của bác sĩ Lynch
Hãy chuẩn bị nguyên liệu gồm có quả mọng, sữa hạnh nhân, và một số loại hạt giàu protein giúp cung cấp chất xơ và tạo độ kết dính cho món sinh tố. Đây là món đồ uống nhanh chóng, dễ làm, bổ dưỡng – một bữa sáng hoàn hảo, đặc biệt phù hợp nếu bạn có lịch trình bận rộn.
Món sinh tố dễ làm này hỗ trợ tất cả các gen của bạn. Bạn có thể sử dụng thêm bột protein nếu cần hỗ trợ gen MAOA nhanh và/hoặc COMT nhanh. Sử dụng ít bột protein hơn nếu bạn có gen COMT chậm và/hoặc MAOA chậm.
Số phần: 2
3 cốc sữa hạnh nhân
½ cốc quả việt quất đông lạnh
½ cốc quả mâm xôi đông lạnh
2 muỗng canh hạt chia
2 muỗng canh hạt lanh
2 muỗng canh hạt gai dầu
1 đến 1½ muỗng canh bột protein làm từ đậu
Cho tất cả các thành phần vào máy xay và trộn cho đến khi được hỗn hợp mịn. Bạn đã sẵn sàng thưởng thức món sinh tố!


Trứng khuấy với cải xoăn và cà rốt
Món trứng khuấy cải tiến này đã bổ sung thêm các chất xơ và dưỡng chất từ các loại rau. Bạn sẽ nhận được rất nhiều từ choline từ trứng và methylfolate trong cải xoăn.
Bữa sáng này hỗ trợ tất cả các gen. Những người có gen DAO bẩn có thể muốn loại bỏ nước xốt nóng.
Số phần: 2
2 muỗng canh bơ sữa trâu
5 đến 6 quả trứng
½ muỗng cà phê muối biển thô
⅛ cốc nước
1 tép tỏi, thái hạt lựu hoặc ép qua máy ép tỏi
½ củ hành tây vàng, xắt lát mỏng
1 bó cải xoăn, chia nhỏ, thân cắt thành các miếng nhỏ dài khoảng 0,5 cm và lá cắt thành các miếng dài khoảng 3 cm
1 củ cà rốt lớn, gọt vỏ và cắt mỏng thành hình bán nguyệt
3 lát thịt giăm bông hoặc thịt xông khói, xắt nhỏ
¼ muỗng cà phê hạt tiêu đen mới xay
Sốt nóng (không bắt buộc)
1. Đun nóng 1 muỗng canh bơ sữa trâu trong chảo ở nhiệt độ trung bình-cao.
2. Trong khi chảo đang nóng, đánh trứng với muối và nước.
3. Đổ hỗn hợp trứng vào chảo nóng, đảo nhẹ với phới bẹt (spatula) cho đến khi hỗn hợp được nấu chín. Để trứng trong chảo, nhấc chảo ra khỏi bếp và bắt đầu chuyển sang chuẩn bị rau xanh.
4. Trong một cái chảo khác, làm nóng phần bơ sữa trâu còn lại ở nhiệt độ ở khoảng mức trung bình-cao. Khi chảo nóng, cho tỏi và hành tây vào chảo. Nấu cho đến khi chúng có màu nâu nhạt. Cho tiếp thân cây cải xoăn, cà rốt và giăm bông (hoặc thịt xông khói) vào chảo. Sau khi cà rốt trở nên hơi mềm, thêm lá cải xoăn vào và đảo đều. Nêm nếm với hạt tiêu và thêm muối cho vừa ăn. Đậy nắp, tắt bếp và để nguyên chảo trên bếp. Để hỗn hợp nguyên trên chảo thêm 3 đến 4 phút nữa.
5. Để trình bày món ăn, cho trứng đã nấu chín vào bát, sau đó để hỗn hợp rau trên cùng. Bạn có thể cho thêm loại nước xốt nóng yêu thích của bạn vào món ăn.


Món Frittata với rau diếp mạ và phô mai Feta
Món Frittata này có thể được phục vụ nóng, ấm hoặc ở nhiệt độ phòng. Thêm giăm bông hoặc xúc xích để bổ sung protein.
Món ăn này tốt cho gen GST/GPX, PEMT, COMT nhanh và chậm, MAOA nhanh và chậm. Nếu bạn có gen DAO bẩn, hãy loại bỏ phô mai và nấm, và đảm bảo sử dụng giăm bông tươi (không phải loại đã được sơ chế.
Số phần: 4
8 quả trứng
4 muỗng canh sữa hạnh nhân
4 muỗng canh phô mai feta sữa cừu hoặc sữa dê, đập vụn thành các miếng khoảng 1cm
½ muỗng cà phê muối biển thô
½ muỗng cà phê hạt tiêu đen mới xay
4 muỗng canh bơ sữa trâu
2 muỗng canh hành tây xắt nhỏ
6 cây nấm cỡ vừa, xắt thành miếng khoảng 1 cm
0,5 kg rau diếp mạ, cắt thành miếng khoảng 1 cm
½ cốc giăm bông nấu chín, hoặc 2 chiếc xúc xích nấu chín hoặc xúc xích ăn liền cắt thành miếng 0,5 cm
1. Làm nóng lò nướng ở nhiệt độ 250°C.
2. Trong một bát nhỏ, đánh trứng, sữa hạnh nhân, một nửa phô mai feta, muối và hạt tiêu cùng với nhau.
3. Sử dụng một chiếc chảo khoảng đường kính khoảng 30 cm (loại chảo có thể dùng được trong lò nướng) để làm nóng bơ sữa trâu. Thêm hành tây và xào trên nhiệt độ trung bình cho đến khi hành tây có màu trong mờ, mất khoảng 5 phút. Thêm nấm và xào thêm 5 phút nữa. Thêm rau diếp mạ và nấu cho đến khi rau mềm, khoảng 5 đến 7 phút nữa.
4. Thêm giăm bông hoặc xúc xích và đảo đều, trải đều hỗn hợp trong chảo.
5. Đỗ hỗn hợp trứng lên trên rau và thịt, nấu đến khi trứng bắt đầu bám dính vào hỗn hợp.
6. Rắc lên chảo phần phô mai feta còn lại. Đặt chảo vào lò nướng và nướng trong 5 phút, cho đến khi món Frittata cứng nhưng không chuyển sang màu nâu.


Cháo diêm mạch
Một bữa ăn sáng với ngũ cốc nhanh, ngon miệng và tốt cho sức khỏe. Để giúp bổ sung thêm protein, hãy cho thêm một ít thịt xông khói, một ly sữa dê, hoặc một quả trứng.
Nếu bạn có chỉ muốn có một bữa ăn nhẹ vào buổi sáng, món ăn này là dành cho bạn. Mặc dù bữa sáng này không hỗ trợ trực tiếp cho gen, nó cũng đủ gọn nhẹ để không làm bẩn gen của bạn. Đây là một bữa ăn sáng tuyệt vời để giúp bạn thay đổi công thức truyền thống với các loại ngũ cốc.
Số phần: 2
1¾ cốc nước, có thể sử dụng nhiều hơn để rửa diêm mạch
1 cốc diêm mạch
½ muỗng cà phê muối biển thô
1 muỗng canh bơ sữa trâu, để trang trí
Nho khô, để trang trí
Sữa hạnh nhân hoặc sữa dê, để trang trí
Xi rô phong (tùy chọn)
1. Cho diêm mạch vào nồi nhỏ, thêm vào một 1 ít nước để rửa hạt. Đổ nước và giữ diêm mạch đã rửa sạch trong nồi.
2. Thêm phần nước còn lại và muối vào nồi, đun sôi. Giảm nhỏ lửa rồi đậy nắp. Nấu trong 17 phút.
3. Đổ hỗn hợp đã nấu vào bát, phủ ở trên là bơ sữa trâu, nho khô và sữa hạnh nhân hoặc sữa dê. Thêm một ít xi rô phong nếu muốn.


Bột yến mạch với các loại hạt
Một công thức bữa sáng với yến mạch và rất nhiều hạt vỏ cứng và hạt khô. Món ăn dễ chuẩn bị và tốt cho sức khỏe của bạn.
Giúp hỗ trợ gen NOS3, COMT chậm và MAOA chậm. Những người có gen MAOA nhanh hoặc COMT nhanh nên thêm một ít xúc xích, thịt xông khói hoặc trứng luộc để có thêm protein.
Số phần: 4
4 cốc nước
1 muỗng canh dầu dừa
1 muỗng canh bột quế
1 muỗng cà phê hạt tiêu Jamaica
1 muỗng cà phê bột hạt nhục đậu khấu
¼ muỗng cà phê bột nghệ
1 muỗng canh chiết xuất vani
2 muỗng canh bơ hạnh nhân
2 cốc yến mạch cán không chứa gluten
¾ cốc hạt lanh
½ cốc hạt bí ngô (chưa rang)
¼ cốc hạt hướng dương (chưa rang)
½ cốc quả óc chó (chưa rang), xắt nhỏ
¼ cốc kem dừa không đường, hoặc nhiều hơn để giúp cho việc nếm
½ cốc quả hồ trăn xắt nhỏ, để trang trí
¼ cốc hạnh nhân xắt nhỏ, để trang trí
1. Trong một chảo cỡ vừa, làm nóng nước, dầu dừa, gia vị, chiết xuất vani và bơ hạnh nhân. Đun sôi từ từ, khuấy và hạ nhiệt để đun nhỏ lửa.
2. Thêm yến mạch, các loại hạt khô và hạt óc chó. Đậy nắp và nấu trong 10 phút hoặc cho đến khi hỗn hợp có độ đặc bạn ưa thích. Ăn với kem dừa và trang trí với quả hồ trăn và hạnh nhân.


Bữa sáng với món trứng Bedeviled
Philê cá hồi hun khói trong công thức này có thể được mua ở quầy cá của siêu thị.
Công thức này giúp hỗ trợ gen GST/GPX, PEMT, COMT nhanh và chậm, MAOA nhanh và chậm. Công thức này có thể được sử dụng bởi người có gen DAO, nhưng nếu bạn nhạy cảm với histamine, thì đừng sử dụng cá hồi, mù tạt và cà chua.
Số phần: 4
8 quả trứng tươi
Nước
3 muỗng canh mayonnaise
1 muỗng canh mù tạt Dijon
¼ muỗng cà phê nước xốt nóng
1 muỗng cà phê muối biển thô
½ muỗng cà phê hạt tiêu đen mới xay
1 muỗng cà phê ớt bột Paprika, để trang trí
4 quả cà chua chín hoặc cà chua vàng, thái lát
1 củ hành đỏ nhỏ ngọt, thái lát mỏng (tùy chọn)
12 củ cải, thái làm đôi
Cá hồi hun khói khoảng 340 gram, cắt thành miếng khoảng 3 cm
4 nắm các loại rau xanh hoặc rau rocket
1. Cho trứng vào nồi, đổ nước đầy với độ cao ít nhất khoảng 3cm.
2. Đun nước sôi hoàn toàn.
3. Khi có bong bóng lớn, lấy nồi ra khỏi bếp và đậy nắp lại, để yên trong 15 phút. Lấy trứng luộc ra khỏi nước và cho vào một bát nước lạnh, để trong 10 phút.
4. Bóc vỏ trứng và cắt làm đôi theo chiều dọc. Nhẹ nhàng loại bỏ lòng đỏ. Nghiền lòng đỏ với xốt mayonnaise, mù tạt và sốt nóng. Thêm muối và hạt tiêu, điều chỉnh lượng cho vừa ăn.
5. Đổ đầy hỗn hợp lòng đỏ vừa trộn vào lòng trắng trứng. Phủ ớt bột Paprika lên trứng.
6. Trên đĩa, sắp xếp trứng, cà chua, hành tây, củ cải, cá hồi và rau xanh.


Món sinh tố xanh mát
Món sinh tố này là một phần thưởng ngọt ngào hấp dẫn. Bữa sáng bổ dưỡng này hỗ trợ gen MTHFR, GST/GPX, COMT chậm, và MAOA chậm.
Số phần: 1
½ cốc quả bơ đã bóc vỏ, bỏ hạt, băm nhỏ
½ cốc rau mùi tây tươi xắt nhỏ
¼ cốc húng quế tươi xắt nhỏ
½ cốc cải xoăn hấp xắt nhỏ
½ muỗng cà phê gừng tươi nghiền nhỏ
1 muỗng cà phê nước chanh mới vắt
½ cốc sữa hạnh nhân
1 muỗng cà phê dầu MCTi
2 muỗng canh bột đậu
Trong máy xay hoặc máy chế biến thực phẩm, trộn tất cả các thành phần cho đến khi mịn.
i. MCT là viết tắt của “chuỗi triglyceride trung bình.” Dầu MCT là một sản phẩm nguyên chất có nguồn gốc thực vật (lên từ dầu dừa) và bao gồm một hỗn hợp của triglycerid và axit béo bão hòa, chủ yếu là axit caprylic và capric.
BỮA TRƯA HOẶC BỮA TỐI


Xúp rau củ
Khoai lang, cà rốt, rễ cần tây và ngải giấm sẽ giúp cho món xúp này có vị ngọt! Atisô Jerusalem là một loại rau tuyệt vời để hỗ trợ gan và hệ vi sinh của bạn.
Thưởng thức món xúp thịnh soạn này và nó sẽ hỗ trợ tất cả các gen của bạn. Thêm ức gà hoặc các loại thịt khác để hỗ trợ gen COMT nhanh và/hoặc gen MAOA nhanh.
Số phần: 4
2 muỗng canh dầu dừa
1 củ hành tây, xắt nhỏ
2 tép tỏi, băm nhỏ
3 củ khoai lang, gọt vỏ và cắt miếng vừa ăn
3 củ cà rốt, gọt vỏ và cắt miếng vừa ăn
3 củ cải vàng, bóc vỏ và cắt miếng vừa ăn
2 củ cải turnip, gọt vỏ và cắt miếng vừa ăn
1 rễ cần tây, gọt vỏ và cắt miếng vừa ăn
3 bông atisô Jerusalem tươi, rửa sạch, gọt vỏ và cắt miếng vừa ăn
1 lít nước dùng gà (tự làm hoặc mua tại cửa hàng)
Nước, nếu cần
3 muỗng canh ngải giấm tươi xắt nhỏ
2 muỗng canh rau mùi tây tươi xắt nhỏ
1 muỗng cà phê cỏ xạ hương tươi xắt nhỏ
1 muỗng cà phê muối biển thô, hoặc nhiều hơn để nếm
1 muỗng cà phê hạt tiêu đen mới xay, hoặc nhiều hơn để nếm
2 ức gà không xương, không da, nấu chín và cắt thành miếng khoảng 1 cm (tùy chọn)
1. Đặt một nồi lớn trên bếp với nhiệt độ trung bình, làm nóng dầu dừa, sau đó xào hành tây cho đến khi mềm.
2. Thêm tỏi và nấu trong 30 giây. Thêm rau và đảo đều.
3. Thêm nước dùng gà và nước (nếu cần thiết). Thêm các loại rau thơm, muối và hạt tiêu.
4. Nấu trên bếp với nhiệt đô trung bình trong 45 phút hoặc cho đến khi rau quả mềm. Thêm ức gà nấu chín (tùy chọn), nêm thêm muối và hạt tiêu cho vừa ăn, và phục vụ.


Xúp Borscht lạnh
Món salad dạng xúp tuyệt vời và sảng khoái. Món ăn giải nhiệt này là công thức hoàn hảo cho những ngày nắng nóng. Hãy ăn nó ít nhất hai lần trong mùa hè!
Món gazpacho sẽ được biến tấu mang chút hương vị nước Nga, giúp nuôi dưỡng tất cả các gen của bạn.
Số phần: 4
2,5 lít nước
230-350 gram củ dền nấu chín, để nguội, bóc vỏ và bào sợi nhỏ
Nước ép từ ½ đến 1 quả chanh, hoặc ít hơn nếu bạn không thích vị chua
Muối biển thô và hạt tiêu đen mới xay
1 bó củ cải đỏ nhỏ hoặc 170 gram củ cải daikon, cắt làm đôi và sau đó cắt lát mỏng thành hình nửa mặt trăng
1 quả dưa chuột lớn, cắt làm đôi và sau đó cắt lát mỏng thành hình bán nguyệt
⅓ cốc thì là tươi, thái nhỏ
⅓ cốc hành lá hoặc hẹ tươi, thái nhỏ
⅓ cốc rau mùi tây tươi, thái nhỏ
170-230 gram giăm bông thái nhỏ (tùy chọn)
1 đến 2 quả trứng luộc chín, băm nhỏ (tùy chọn)
Xốt mayonnaise hoặc sữa dê chua, để trang trí (½ đến 1 muỗng cà phê mỗi khẩu phần)
Hành lá, hẹ, rau mùi tây và/hoặc thì là, để trang trí
1. Trong một nồi lớn, đổ nước, củ dền đã bào sợi, nước chanh, muối và hạt tiêu. Thêm củ cải, dưa chuột và các loại rau thơm đã thái nhỏ.
2. Cho hỗn hợp vào tủ lạnh và để ít nhất 30 phút, để cho hương vị hòa quyện.
3. Đổ xúp lạnh vào bát. Thêm giăm bông và trứng nếu muốn, và trang trí với mayonnaise hoặc sữa chua và thêm các loại rau thơm.


Xúp gà dừa kiểu Thái
Một sự pha trộn đặc biệt của rau và gia vị tạo thành một món xúp bổ dưỡng. Để thay đổi công thức, bạn có thể thêm vào gạo basmati nấu chín.
Đây là một món xúp bổ dưỡng hỗ trợ tất cả các gen. Nếu bạn có gen MAOA chậm hoặc gen COMT chậm, hãy cắt giảm lượng thịt tôm và gà vào bữa tối.
Số phần: 4
2 lon nước cốt dừa, khoảng 400 gram mỗi lon
1½ cốc nước dùng gà (tự làm hoặc mua tại cửa hàng)
¼ cốc gia vị cà ri xanh
2½ muỗng canh nước vắt chanh vàng hoặc chanh xanh
1 muỗng canh gừng tươi nạo nhỏ
Ức gà 0,5 kg, thái lát mỏng, hoặc 0,5 kg tôm tươi, bóc vỏ
1 củ cà rốt lớn, cắt làm đôi và cắt thành hình nửa mặt trăng độ dày khoảng 0,5 cm
2 cọng cần tây, thái thành các miếng dài khoảng 0,5 cm
2 bẹ cải chíp nhỏ, thái thành các miếng dài khoảng 3 cm
¼ cốc rau mùi ta tươi, xắt nhỏ, để trang trí
¼ cốc húng quế tươi, xắt nhỏ, để trang trí
1. Đặt nồi trên bếp với nhiệt độ trung bình-cao. Cho nước cốt dừa, nước dùng gà, gia vị cà ri xanh, nước cốt chanh và gừng vào nồi. Đun sôi.
2. Thêm gà hoặc tôm. Đảo đều trong 10 phút hoặc nấu cho đến khi gà hoặc tôm được nấu chín hoàn toàn.
3. Thêm cà rốt và nấu trong 3 phút. Thêm cần tây và cải chíp nhỏ; sau đó tắt bếp, đậy nắp nồi và để hỗn hợp sôi trong 3 phút nữa.
4. Chia xúp vào bốn bát và trang trí với rau mùi ta và húng quế.


Salad “Fur Coat” kiểu Nga (Shuba)
Món salad này thường được chuẩn bị theo cách truyền thống với cá trích muối. Nhưng gia đình tôi yêu thích một “phiên bản” sử dụng cá hồi Alaska hun khói thay thế cho cá trích muối.
Đây là một trong những món salad yêu thích của tôi. Nó giúp hỗ trợ tuyệt vời cho những người có gen COMT chậm hoặc gen MAOA chậm. Nhìn chung, món ăn này giúp hỗ trợ tất cả các gen, kể cả gen DAO bẩn.
Số phần: 4
500 gram củ dền, rửa sạch nhưng không gọt vỏ
1 củ cà rốt lớn hoặc 2 quả cà rốt cỡ vừa
2 củ khoai tây vừa
230 gram cá hồi Alaska hun khói lạnh, xắt thành miếng nhỏ
¼ cốc hành đỏ hoặc vàng băm nhuyễn
1 đến 2 muỗng canh dầu hạt nho hoặc dầu óc chó
¼ muỗng cà phê hạt tiêu đen mới xay
1 muỗng cà phê thì là khô hoặc ¼ cốc thì là tươi xắt nhỏ
½ cốc mayonnaise (loại thường hoặc loại không có trứng)
1. Luộc rau vào buổi tối hôm trước khi bạn muốn chuẩn bị món salad. Điều này giúp bạn không phải chờ đợi để làm nguội chúng. Luộc củ dền, cà rốt và khoai tây riêng (không luộc chung để tránh củ dền làm đỏ màu của các loại rau khác): luộc củ dền ngập trong nước với lửa nhỏ trong khoảng 40 đến 60 phút. Sau đó luộc cà rốt và khoai tây ngập trong nước với lửa nhỏ trong 20 đến 40 phút.
2. Trong một chiếc khuôn thuỷ tinh kích cỡ 13 x 20 x 8 cm, trộn cá, hành tây, dầu, hạt tiêu và thì là. Rải đều hỗn hợp trong khuôn.
3. Sau khi hỗn hợp nguội, nạo nhỏ khoai tây, rải khoai tây lên trên để tạo thành lớp thứ hai.
4. Sau khi hỗn hợp nguội, gọt vỏ và nạo cà rốt, rải cà rốt lên để tạo thành lớp thứ ba.
5. Sau khi hỗn hợp nguội, gọt vỏ và nạo nhỏ củ dền, rải củ dền lên để tạo thành lớp thứ tư.
6. Trộn mayonnaise với một chút nước để tạo thành hỗn hợp sệt. Đổ hỗn hợp đều lên trên món salad của bạn. Đậy nắp và cho vào tủ lạnh trong 15 đến 20 phút để lớp mayonnaise lắng xuống.
7. Thêm muối nếu muốn. Thưởng thức khi hỗn hợp còn mát, đảm bảo có đủ 4 lớp cho mỗi phần ăn. Chúng tôi hay sử dụng phớ dẹt để phục vụ món này.


Cà ri với rau và hạt
Đây là một món hầm thuần chay với nhiều hạnh nhân, có thể thêm thịt gà hoặc thịt lợn nấu chín. Bạn có thể ăn kèm với salad.
Món ăn đầy hương vị này hỗ trợ tuyệt vời cho tất cả các gen, đặc biệt là gen COMT chậm hoặc MAOA chậm. Những người có gen COMT nhanh hoặc MAOA nhanh nên bổ sung thêm protein. Những người có gen DAO bẩn có thể sử dụng món ăn này.
Số phần: 4
4 cốc nước
1 cây súp lơ, bỏ lõi và tách thành những bông lơ nhỏ
6 củ khoai lang nhỏ, gọt vỏ và cắt hình vuông nhỏ
3 củ cà rốt lớn, gọt vỏ và cắt thành miếng dài khoảng 1 cm
1 củ hành tây, xắt nhỏ
¼ cốc dầu óc chó
1 muỗng canh tỏi băm
2 muỗng canh gừng tươi băm nhỏ
1 muỗng cà phê ớt jalapeño thái nhỏ, bỏ hạt
2 muỗng canh bột cà ri
1 muỗng cà phê bột nghệ
½ cây bắp cải trắng, thái sợi
2 cốc sữa hạnh nhân
1 muỗng canh bơ hạnh nhân
1 cốc đậu gà (mua về nấu chín hoặc loại đóng hộp) và để ráo nước
1 muỗng cà phê muối biển thô, hoặc nhiều hơn để nếm
½ muỗng cà phê hạt tiêu đen mới xay, hoặc nhiều hơn để nếm
3 muỗng canh hạnh nhân xắt nhỏ
3 muỗng canh rau mùi tây hoặc mùi ta tươi xắt nhỏ, để trang trí
4 muỗng cà phê dừa khô (tùy chọn), để trang trí
1. Dùng một chiếc chảo lớn, cho nước, súp lơ, khoai lang và cà rốt vào chảo. Rau ngập trong nước. Nấu trên bếp với nhiệt độ cao trong 7 phút, hoặc cho đến khi khoai tây mềm. Nhấc chảo khỏi bếp. Để ráo rau và đặt chúng sang một bên.
2. Dùng một chiếc chảo với đường kính khoảng 30 cm. Xào hành tây với dầu óc chó trong chảo, với nhiệt độ trung bình trong khoảng 3 phút hoặc cho đến khi hành tây mềm. Thêm vào tỏi, gừng, hạt tiêu jalapeño, bột cà ri và bột nghệ. Đảo đều hỗn hợp; sau đó nấu trên lửa nhỏ trong 2 phút.
3. Thêm súp lơ nấu chín, khoai lang, cà rốt và bắp cải vào chảo. Đảo hỗn hợp nhẹ nhàng trong 5 phút.
4. Thêm sữa hạnh nhân, bơ hạnh nhân và đậu gà, nấu trong 15 phút.
5. Thêm nhiều sữa hạnh nhân nếu cần thiết để đảm bảo món hầm đậm vị.
6. Thêm muối và hạt tiêu cho vừa ăn. Để trang trí, rắc hạnh nhân xắt nhỏ, rau mùi tây hoặc rau mùi ta, và dừa khô lên món ăn.


Bắp cải cuộn cho người bận rộn
Chuẩn bị cho món cuộn bắp cải truyền thống khá mất thời gian. Món bắp cải cuộn theo công thức này có các thành phần tương tự, hương vị ngon và đòi hỏi ít thời gian hơn vì bạn không phải nhồi lá bắp cải và cuộn chúng lại. Để đơn giản hơn nữa, bạn cũng có thể bỏ cơm. Món ăn sẽ trở thành món hầm ngon miệng với thịt bò và rau củ.
Món ăn này hỗ trợ tất cả các gen và có hương vị tuyệt vời. Đây là một bữa tối mùa đông yêu thích trong gia đình của tôi.
Số phần: 6
1 muỗng canh bơ sữa trâu
1 củ hành trắng hoặc vàng, xắt nhỏ
500 gram thịt bò xay
Muối biển thô và hạt tiêu đen mới xay
1 cốc cà rốt bào sợi
¼ cốc ớt chuông đỏ xắt nhỏ (tùy chọn)
1 cây bắp cải trắng cỡ trung bình, bào sợi
Tùy chọn: 1 cốc gạo trắng (hoặc 1 cốc gạo lứt nấu gần chín)
Công thức cho nước xốt:
1½ cốc nước
½ cốc nước xốt cà chua hoặc cà chua tươi xay nhuyễn
2 đến 3 muỗng canh mayonnaise, kem chua hoặc sữa dê chua (có thể nhiều hơn để phục vụ cho việc trang trí)
1 đến 2 tép tỏi, băm nhỏ
1. Trong một cái chảo lớn với nhiệt độ mức trung bình-cao, làm nóng bơ sữa trâu. Thêm hành tây và đảo cho đến khi vàng. Thêm thịt bò, muối và hạt tiêu đen và nấu trong 10 phút. Nếu cần, chắt bớt mỡ khỏi chảo.
2. Thêm cà rốt và ớt chuông và nấu trong 2 phút. Thêm bắp cải và gạo (tùy chọn) và hạ nhiệt, đun nhỏ lửa cho đến khi rau mềm và cơm chín.
3. Trộn các thành phần làm nước xốt vào một bát nhỏ. Đổ hỗn hợp vào chảo, đậy nắp, đun nhỏ lửa trong 15 phút. Nếu nước xốt trở nên đặc hơn bạn mong muốn, hãy thêm nước khi nấu.
4. Chia cho sáu bát để phục vụ món ăn. Thêm xốt mayonnaise, kem chua hoặc sữa chua để trang trí nếu muốn.


Salad rau xanh với công thức nước xốt gia đình Lynch
Khi làm món salad rực rỡ này, bạn có thể sử dụng tất cả các thành phần được liệt kê dưới đây, hoặc chỉ chọn một vài thành phần. Bạn cũng có thể thêm thành phần yêu thích của riêng mình!
Món salad này hỗ trợ gen MTHFR, COMT chậm, MAOA chậm và GST/GPX. Những người có gen DAO bẩn có thể cần phải loại bỏ ô liu. Những người có gen MAOA nhanh và COMT nhanh nên thêm thịt gà thái lát.
Số phần: 4
2 cốc cải xoăn bỏ cuống và cắt thành sợi dài
4 cốc hỗn hợp rau xanh loại nhỏ
1 cốc cải xoong, bỏ cuống
2 cốc rau rocket
1 muỗng canh ngải giấm tươi xắt nhỏ
2 muỗng cà phê ngải giấm tươi xắt nhỏ
Công thức nước xốt salad của nhà Lynch (xem phần sau)
16 lá rau diếp xoăn
16 ngọn măng tây mỏng
2 cốc đậu Hà Lan
2 quả bơ, gọt vỏ, bỏ hạt, và thái lát
½ quả dưa chuột, gọt vỏ, bỏ hạt và thái lát
½ cốc ớt xanh xắt nhỏ
1 củ hồi lớn, thái lát mỏng
½ cốc ô liu xanh không hạt ngâm, hoặc nhiều hơn để nếm
1. Trong một chiếc bát, trộn hỗn hợp cải xoăn, rau xanh loại nhỏ, cải xoong và rau rocket.
2. Trong một chiếc bát khác, thêm 2 muỗng cà phê ngải giấm vào xốt salad nhà Lynch. Trộn đều hỗn hợp rau xanh với 2 muỗng canh xốt salad.
3. Chia rau xanh cho bốn đĩa. Sắp xếp các lá rau diếp xoăn theo bốn hướng, nhét một chút của mỗi lá rau diếp xoăn dưới lớp rau xanh ở bên trên, với phần đầu lá hướng ra ngoài. Đặt ngọn măng tây vào lá rau diếp xoăn, với thân măng tây được giấu dưới lớp rau xanh.
4. Dùng một chiếc bát khác, trộn đậu Hà Lan, quả bơ, dưa chuột, ớt xanh, thì là và ô liu với 2 muỗng canh xốt salad. Đổ hỗn hợp này lên hỗn hợp rau xanh ở trên. Rắc phần ngải giấm còn lại vào các đĩa.


Atisô ấm, măng tây và salad hạt thông
Một món salad ấm rất tốt cho bạn vào bất cứ thời điểm nào trong năm. Món salad đặc biệt này sẽ rất giàu hương vị.
Đây là một bữa trưa hoặc bữa tối tuyệt vời cho những người có MTHFR bẩn, COMT chậm, MAOA chậm hoặc GST bẩn. Nếu bạn có gen DAO bẩn, bạn có thể cần giảm lượng mù tạt Dijon và hạt thông. Trong công thức này, lượng mù tạt Dijon và hạt thông khá nhỏ, nên bạn có thể vẫn sử dụng được.
Số phần: 4
4 cây atisô vừa
Nước
1 muỗng cà phê nước chanh mới vắt
16 ngọn măng tây, bỏ ¼ đoạn dưới
2 cốc cơm đã nấu
1 muỗng canh bơ sữa trâu
2 muỗng canh hạt thông
500 gram cải chíp, thái nhỏ
Đối với nước chấm:
6 muỗng nước chanh mới vắt
2 muỗng cà phê vỏ chanh nghiền mịn
1 muỗng cà phê mù tạt Dijon
Muối biển thô và hạt tiêu đen mới xay để nếm
½ cốc dầu ô liu
3 muỗng cà phê dầu hạt lanh
1. Dùng kéo, cắt bỏ gai của mỗi cây atisô và phần cuối của thân cây, để lại khoảng 3 cm thân cây. Đặt một giỏ hấp trong một nồi lớn có nắp. Đổ đầy nước vào nồi cho đến khi chạm đáy giỏ; thêm 1 muỗng cà phê nước cốt chanh. Đặt atisô vào rổ hấp. Đậy nắp nồi và đun sôi nước. Hạ nhiệt xuống mức trung bình và hấp atisô trong 40 phút hoặc cho đến khi có thể lấy nĩa xuyên qua. Lấy atisô khỏi nồi, để ráo nước và đặt sang một bên. (Bạn sẽ sử dụng lại nồi này sau đó.)
2. Dùng chiếc nồi vừa rồi, đun sôi măng tây trong nước muối cho đến khi măng tây giòn và mềm. Để ráo nước và đặt sang một bên.
3. Cho măng tây vào chiếc nồi vừa dùng để hấp atisô và luộc măng tây, cho cơm và bơ sữa trâu vào trộn cùng nhau. Sau đó, cho thêm hạt thông vào nồi và trộn đều.
4. Để làm nước chấm, trong một cái lọ nhỏ, trộn nước cốt chanh, vỏ chanh, mù tạt, muối và hạt tiêu. Thêm dầu ô liu và dầu hạt lanh. Sau đó lắc mạnh chiếc lọ cho hỗn hợp hòa trộn đều. Thêm muối và hạt tiêu cho vừa ăn.
5. Ở giữa mỗi bốn chiếc đĩa, đặt cải chíp dàn đều, cho một muỗng cơm vào giữa, sau đó đặt atisô lên trên và bao quanh với măng tây. Nêm thêm muối và hạt tiêu cho vừa ăn, và dùng với nước chấm chanh ở bên cạnh.


Sò điệp áp chảo
Không phải tất cả sò điệp đều giống nhau! Bạn hãy mua loại sò điệp “khô” (không phải loại sò điệp “ướt”) – thuật ngữ ám chỉ cách sò điệp được đóng gói sau khi cạo. Sò điệp khô không có chất bảo quản hóa học như loại sò điệp ướt, và có thể được xác định bằng vẻ ngoài ngọc trai hoặc màu hồng của chúng. Sử dụng thêm gạo basmati và một món ăn kèm gồm đỗ xanh xào với cà rốt thái lát và quả óc chó.
Bữa ăn bổ dưỡng này hỗ trợ gen COMT nhanh, MAOA nhanh, NOS3 bẩn và PEMT bẩn. Những người có gen COMT chậm và MAOA chậm nên ăn ít sò điệp. Những người có gen DAO bẩn nên sử dụng sò điệp còn tươi.
Số phần: 4
600 gram sò biển khô lớn
½ muỗng cà phê muối biển thô
½ muỗng cà phê hạt tiêu đen mới xay
2 muỗng canh dầu quả bơ hoặc bơ sữa trâu
2 muỗng canh nước chanh tươi vắt
1 muỗng cà phê nụ bạch hoa (đóng gói trong muối), rửa sạch
1 muỗng canh rau mùi tây tươi xắt nhỏ.
1. Rửa và làm khô sò điệp. Nêm chúng với muối và hạt tiêu.
2. Đun nóng dầu hoặc bơ sữa trâu trong một cái chảo đường kính khoảng 25 cm trên nhiệt độ cao.
3. Nhanh chóng đặt sò điệp vào chảo, không để sò điệp chạm vào nhau hoặc chồng lên nhau. Áp chảo trong 1 đến 2 phút với mỗi mặt, cho đến khi lớp vỏ vàng hình thành. Lấy chúng ra khỏi chảo và sắp xếp chúng vào đĩa.
4. Thêm nước cốt chanh, nụ bạch hoa và mùi tây vào phần dầu hoặc bơ sữa trâu còn lại trong chảo. Nấu cho đến khi hỗn hợp sôi. Đổ hỗn hợp này lên sò điệp và thưởng thức món ăn.


Picadillo
Món ăn Cuba chua ngọt cổ điển này có thể sử dụng nguyên liệu là thịt lợn xay hoặc thịt bò xay. Ăn kèm với gạo lứt và bánh tortilla ngô hữu cơ.
Món ăn hấp dẫn này hỗ trợ những người có gen COMT nhanh hoặc MAOA nhanh. Những người có gen MAOA chậm và COMT chậm nên ăn một khẩu phần nhỏ hơn cho bữa tối, nhằm hạn chế lượng protein vào cuối ngày. Dù có gen DAO bẩn, bạn vẫn có thể dùng món ăn này bởi vì cà chua và ô liu được nấu chín. Tuy nhiên, nếu bạn rất nhạy cảm với các loại nguyên liệu này, thì hãy bỏ qua không dùng chúng.
Số phần: 4
4 muỗng canh dầu dừa
1 củ hành tây, thái nhỏ
3 tép tỏi, thái nhỏ
500 gram thịt lợn nạc
1½ muỗng cà phê thì là Ai Cập
1½ muỗng cà phê hạt tiêu Jamaica
1 muỗng cà phê lá oregano khô
1¼ muỗng cà phê bột quế
1 muỗng cà phê muối biển thô
¼ muỗng cà phê hạt tiêu đen mới xay
Hộp cà chua xắt nhỏ chế biến sẵn khoảng 800 gram, không chắt nước
3 muỗng canh nước chanh mới vắt
2 muỗng canh mật ong
¾ cốc nho khô
2 muỗng cà phê nụ bạch hoa, đóng gói trong muối, rửa sạch
2 muỗng canh ô liu xanh nhồi ớt pimento
1. Đun nóng dầu trong một chiếc chảo cỡ vừa, nhiệt độ trung bình. Thêm hành tây và nấu cho đến khi hành mềm nhưng không ngả màu nâu. Thêm tỏi và nấu trong 30 giây.
2. Trong một bát, trộn thịt lợn, thì là Ai Cập, hạt tiêu Jamaica, lá oregano, quế, muối và hạt tiêu. Đảo đều để không vón cục.
3. Thêm hỗn hợp thịt lợn vừa trộn vào hành tây và tỏi trong chảo. Nấu trong 6 phút.
4. Thêm cà chua, nước chanh, mật ong, nho khô, nụ bạch hoa, và oliu. Nấu trong 15 phút hoặc cho đến khi nước xốt đặc lại. Nêm gia vị.


Cá hầm
Đây là một món hầm dễ làm, có thể cho thêm các động vật có vỏ. Món hầm ngon tuyệt này hỗ trợ những người có gen COMT
nhanh, MAOA nhanh và GST/GPX, NOS3 hoặc PEMT bẩn. Những người có gen COMT chậm hoặc MAOA chậm nên sử dụng ít protein hơn, có lẽ chỉ sử dụng một nửa lượng cá và động vật có vỏ tùy chọn. Những người có gen DAO bẩn có thể sử dụng món ăn này nếu cả cá và động vật có vỏ đều là nguyên liệu tươi và được rửa sạch trước khi nấu ăn.
Số phần: 4
2 muỗng canh dầu dừa
1 cốc hành tây xắt nhỏ
4 tép tỏi, băm nhỏ
1 cốc thân cây thì là xắt nhỏ (giữ lại phần lá để trang trí)
1 cốc cà rốt xắt nhỏ
2 muỗng cà phê muối biển thô, hoặc nhiều hơn để nếm
1 muỗng cà phê hạt tiêu đen mới xay, hoặc nhiều hơn để nếm
2 cốc nước dùng cá hoặc nước dùng ngao đóng chai
2 cốc nước
1 lon (khoảng 800 gram) cà chua nghiền
5 hạt hoa hồi
24 con vẹm (tùy chọn)
700 gram cá tuyết Cod hoặc cá tuyết Haddock tươi, cắt thành miếng dài khoảng 5 cm
2 muỗng canh rau mùi tây tươi xắt nhỏ
12 con sò điệp khô cỡ vừa (tùy chọn)
1 muỗng canh rau thì là, để trang trí
1. Trong một chiếc nồi gang kiểu Hà Lan đường kính khoảng 25 cm, làm nóng dầu và xào hành tây cho đến khi mềm và vàng. Thêm tỏi và nấu trong 30 giây. Đừng để tỏi chuyển sang màu nâu.
2. Thêm thì là và cà rốt, nêm muối và hạt tiêu, và nấu trong 5 phút. Thêm nước dùng cá (hoặc nước dùng ngao), nước, cà chua, và hoa hồi và nấu thêm 15 phút nữa, hoặc cho đến khi cà rốt mềm.
3. Nếu có dùng vẹm, cho chúng vào nồi và nấu cho đến khi chúng mở vỏ.
4. Lấy vẹm nấu chín ra khỏi nồi và đặt chúng sang một bên.
5. Thêm cá và rau mùi tây. Mang xúp trở lại đun nhỏ lửa và nấu cho đến khi cá dễ dàng tách ra, trong khoảng 5 phút.
6. Nếu có dùng sò điệp, cho chúng vào nồi và nấu cho đến khi chúng chuyển sang màu đục. Lấy sò điệp ra khỏi nồi.
7. Nếm xúp xem có cần thêm muối và hạt tiêu không.
8. Khi bạn đã sẵn sàng phục vụ, hãy đặt 3 con sò điệp và 6 con vẹm vào mỗi bát. Đổ đầy bát với xúp cá nóng và trang trí với rau thì là.


Gà nướng tương miso với rau
Một món gà nướng truyền thống được biến tấu với chút hương vị châu Á. Ăn với gạo lứt hoặc hạt diêm mạch.
Món ăn đầy hương vị này sẽ hỗ trợ những người có gen COMT nhanh, MAOA nhanh hoặc PEMT bẩn. Những người có gen MAOA chậm hoặc COMT chậm nên ăn ít thịt gà và nhiều rau hơn nếu món này được phục vụ vào bữa tối. Miso có thể làm bẩn gen DAO, và nếu gen DAO của bạn đã rất bẩn, hãy cân nhắc bỏ qua thành phần này; tuy nhiên, vì miso được nấu chín và chỉ một lượng nhỏ được sử dụng, nên nó có thể được sử dụng bởi hầu hết mọi người.
Số phần: 4
4 muỗng canh miso trắng hoặc vàng
½ cốc dầu hướng dương hoặc dầu cây rum
¼ cốc mật ong
2 muỗng canh nước chanh tươi vắt
1 muỗng cà phê gừng tươi băm nhỏ
1 muỗng cà phê muối biển thô
½ muỗng cà phê hạt tiêu đen mới xay
4 ức gà hoặc 8 đùi gà, vẫn còn xương, da để nguyên
3 củ cà rốt, cắt thành miếng khoảng 1 cm
1 cây súp lơ, đã bỏ lõi và cắt thành các miếng khoảng 1 cm
2 muỗng cà phê hạt vừng trắng đã rang, để trang trí
1. Làm nóng lò nướng ở nhiệt độ 220°C.
2. Đặt 2 khay nướng bánh với giấy nến đã được phết dầu.
3. Trong một bát, trộn miso, dầu, mật ong, nước chanh, gừng, muối và hạt tiêu. Để dành 2 muỗng canh hỗn hợp này để dùng sau. Chia phần còn lại vào 2 chiếc bát lớn.
4. Trong một bát, chà hỗn hợp miso trên vào thịt gà và ướp trong 30 phút trở lên. Cho cà rốt và súp lơ vào bát còn lại ngay trước khi nấu. Đặt gà vào một khay nướng và rau vào khay nướng còn lại.
5. Nướng trong lò trong 30 phút hoặc cho đến khi da gà trở nên giòn và nhiệt độ bên trong của gà là 70-74°C. Các loại rau mềm nhưng vẫn có độ giòn.
6. Chia cả thịt gà và rau cho bốn đĩa. Trang trí với hạt vừng.


Cá hồi với nước xốt dầu giấm gừng
Một chút hương vị châu Á cho món ăn này. Ăn kèm với gạo basmati hoặc gạo đen và măng tây xào.
Món ăn này hỗ trợ gen MTHFR bẩn, COMT nhanh và MAOA nhanh. Những người có gen PEMT bẩn nên thay thế dầu dừa bằng loại dầu khác. Những người có gen DAO bẩn nên sử dụng cá hồi tươi và rửa sạch. Những người có gen COMT chậm và/hoặc MAOA chậm nên ăn một phần nhỏ cá hồi và ăn nhiều rau hơn.
Số phần: 4
4 miếng phi lê cá hồi, khoảng 200 gram mỗi miếng
3 muỗng cà phê gừng tươi nạo nhỏ
1 muỗng canh nước tương không chứa gluten
1 muỗng cà phê dầu mè
1 muỗng canh dầu ô liu
Muối biển thô và hạt tiêu đen mới xay để nếm
2 muỗng cà phê dầu dừa
1. Làm nóng lò nướng đến 230°C.
2. Rửa và để ráo cá hồi.
3. Trong một chiếc máy xay, trộn gừng, nước tương, dầu mè và dầu ô liu. Xay cho đến khi hỗn hợp mịn và đặt sang một bên.
4. Dùng một chiếc chảo (loại chảo có thể dùng trong lò nướng), đế dày, hoặc chảo gang, để ở trên bếp với nhiệt độ cao.
5. Ướp muối và hạt tiêu cho cả hai mặt của cá.
6. Khi chảo rất nóng, thêm dầu dừa và đặt cá hồi vào chảo, phần thịt để úp mặt bên dưới. Nấu trên lửa lớn cho đến khi cá chuyển màu mờ đục một phần ba của con cá tính từ mặt dưới, khoảng 3 phút. Không lật cá.
7. Đặt chảo vào lò và nướng cá hồi trong 5-7 phút, cho đến khi thịt có màu đục và chắc. Sử dụng thìa spatula dài, đặt cá lên đĩa.
8. Ăn với nước xốt dầu giấm gừng.


Sườn cừu với xốt thảo mộc
Nước xốt giàu hương vị với lá bạc hà kết hợp với thịt cừu. Bạn cũng có thể thay thịt cừu bằng thịt lợn hoặc thịt gà. Khoai tây nướng và đỗ xanh xào kiểu sautée là những món ăn kèm tuyệt vời với món này.
Món ăn này hỗ trợ gen COMT nhanh, MAOA nhanh và PEMT bẩn. Những người có gen COMT chậm và/hoặc MAOA chậm nên ăn ít thịt cừu và nhiều rau hơn. Những người có gen DAO bẩn nên bỏ cá cơm ra khỏi công thức.
Số phần: 4
5 tép tỏi, băm nhỏ
½ muỗng cà phê hương thảo tươi xắt nhỏ
2 muỗng cà phê muối biển thô
½ muỗng cà phê hạt tiêu đen mới xay
8 miếng sườn cừu thăn, mỗi miếng dày khoảng 3 cm
Công thức cho nước xốt:
1 cốc bạc hà tươi, xắt nhỏ
¼ cốc rau mùi ta tươi, xắt nhỏ
½ cốc rau mùi tây tươi, xắt nhỏ
1 muỗng cà phê ớt jalapeno xắt nhỏ, bỏ hạt
1 miếng phi lê cá cơm (tùy chọn)
1 muỗng mật ong
1 muỗng cà phê nước chanh mới vắt
½ muỗng cà phê nước xốt nóng (tùy chọn)
½ cốc dầu ô liu
1. Làm nóng bếp nướng hoặc vỉ nướng ở nhiệt độ vừa.
2. Nghiền hai tép tỏi, hương thảo và muối và hạt tiêu thành một hỗn hợp sệt.
3. Chà hỗn hợp này vào sườn cừu và để ướp trong 10-15 phút.
4. Xay hỗn hợp lá bạc hà, mùi ta, mùi tây, phần tỏi còn lại, ớt jalapeño và cá cơm (tùy chọn) cho đến khi chúng hòa trộn với nhau. Thêm mật ong, nước chanh và nước xốt nóng (tùy chọn), và xay nhanh. Khi máy đang xay, từ từ thêm dầu ô liu cho đến khi hòa trộn với hỗn hợp. Thêm muối, hạt tiêu, hoặc nước xốt nóng cho vừa ăn.
5. Nướng sườn trong 4 phút mỗi mặt để chín vừa (3 phút nếu muốn ăn gần chín tới). Các miếng sườn phải cách nguồn nhiệt của bếp nướng hoặc ngọn lửa từ 10 đến 13 cm.
6. Phục vụ nước xốt đi kèm.


Cơm chay
Công thức cơm kiểu Mexico này có thể bao gồm thịt gà hoặc các loại thịt khác để bổ sung protein.
Món ăn này hỗ trợ gen MTHFR bẩn, COMT chậm và MAOA chậm. Những người có gen COMT nhanh hoặc MAOA nhanh nên thêm một ít thịt gà hoặc các loại đỗ. Những người có gen DAO bẩn không nên sử dụng cà chua và không nên sử dụng nước cốt chanh trong xốt trộn salad.
Số phần: 4
3 muỗng canh dầu dừa
1 muỗng canh hành tây xắt nhỏ
1¼ muỗng cà phê tỏi băm
1 cốc gạo lứt chưa nấu chín
2¼ cốc nước
½ muỗng cà phê bột thì là Ai Cập
¾ cốc nước xốt salad nhà Lynch (xem phần sau)
1 muỗng cà phê rau mùi ta xắt nhỏ (có thể dùng 2 muỗng cà phê để trang trí)
2 cốc đỗ đen đóng hộp, rửa sạch và để ráo nước
1 muỗng cà phê muối biển thô
½ muỗng cà phê hạt tiêu đen mới xay
3 cốc các loại rau đã thái nhỏ bao gồm cải chard, cải xoăn, hoặc rau diếp mạ
3 quả cà chua chín màu cam hoặc vàng, thái hạt lựu
2 quả bơ, gọt vỏ, bỏ hạt, và thái lát
1. Trong chảo cỡ vừa, cho 1 thìa dầu ăn và xào hành tây cho đến khi mềm. Thêm ¼ muỗng cà phê tỏi và xào trong 30 giây.
2. Chỉnh lửa ở nhiệt độ thấp, cho gạo vào đảo cho đến khi gạo chuyển sang màu đục. Thêm nước và thì là vào chảo, đậy nắp, nấu trong khoảng 30 phút hoặc cho đến khi gần cạn nước.
3. Trong khi nấu cơm, hãy chuẩn bị nước xốt salad nhà Lynch và thêm 1 muỗng cà phê rau mùi ta xắt nhỏ.
4. Trong một chiếc chảo, ở nhiệt thấp, xào phần tỏi còn lại với dầu ăn. Không để tỏi ngả sang màu nâu.
5. Trong một chiếc bát, trộn nửa phần tỏi vừa xào với đỗ (đã để ráo nước). Thêm ½ muỗng cà phê muối và ¼ muỗng cà phê hạt tiêu.
6. Rửa rau xanh, giũ sạch nước. Xào các loại rau xanh này trong phần tỏi còn lại trong 5 phút ở nhiệt độ thấp hoặc cho đến khi rau mềm. Nêm muối và hạt tiêu.
7. Để bày biện món ăn, cho cơm vào bốn bát. Đặt phía trên là rau xanh, sau đó đến cà chua, quả bơ và đỗ đen. Đổ nước xốt sald lên rau. Có thể trang trí với phần rau mùi ta xắt nhỏ còn lại.
CÔNG THỨC CƠ BẢN


Nước xốt salad của gia đình Lynch
¼ cốc dầu óc chó, dầu hạt nho hoặc dầu hướng dương
1 đến 2 muỗng xi rô phong
1 đến 2 muỗng canh giấm táo hoặc nước tương tamari
2 muỗng canh nước cốt chanh hoặc nước chanh tươi
1 đến 2 muỗng cà phê tỏi băm
1 đến 2 muỗng cà phê gừng tươi nạo nhỏ
¼ muỗng cà phê hạt tiêu đen mới xay
⅛ cốc nước
Cho tất cả các thành phần vào một lọ thủy tinh nhỏ hoặc chai và lắc đều. Bạn có thể lưu trữ nước xốt này trong tủ lạnh trong nhiều tuần.
Chuẩn bị rau cho món chính (Entrée)
Hầu hết các món ăn trong phần Công thức Bữa trưa hoặc Bữa tối bên trên đều sử dụng một nhóm các loại rau. Đây chỉ là những gợi ý tôi đưa ra cho bạn. Bạn có thể tùy chọn các loại rau theo sở thích của mình.
Với các món rau xào và rau củ nướng, bạn có thể thêm vào các loại rau thơm và gia vị. Chẳng hạn, dưa chuột và thì là với rau ngải giấm; cà rốt với thì là Ai Cập và quế; súp lơ với cà ri, bí ngòi với húng quế.
Các cách chế biến rau nhanh nhất là rau xào mềm và rau xào kiểu sautée. Món rau củ nướng mất nhiều thời gian hơn để chuẩn bị, nhưng bạn có thể giảm thời gian nấu món này bằng cách luộc sơ qua các loại rau cứng trước khi nêm gia vị và cho vào lò nướng.
Salad rau trộn cũng là món ăn kèm dễ làm. Phần rau củ nướng còn sót lại là các nguyên liệu bổ sung giàu hương vị cho món salad xanh. Các loại rau củ không phổ biến như củ đậu, rau parsnip, cải Brussels nạo nhỏ, củ dền và atisô Jerusalem cũng là các thành phần thú vị trong món salad. Gạo, khoai tây và các loại ngũ cốc như hạt kê, hạt diêm mạch và hạt amaranth là những nguyên liệu giúp duy trì kết cấu cho món ăn. Hãy làm các món salad xanh với sự đa dạng về màu sắc, hình dạng, kết cấu và hương vị. Hãy thử thêm vào các loại rau như rau xà lách đắng đỏ, rau diếp xoăn, rau diếp Boston, rau diếp Bibb, bắp cải đỏ và trắng, rau rocket, cải bó xôi, cải xoong, rau cải mustard và/hoặc hỗn hợp rau diếp loại nhỏ. Trái cây khô, hạt vỏ cứng và phô mai nạo sẽ giúp món ăn có hương vị ngọt ngào và giữ được kết cấu.
Rau củ nướng
Khoai tây, súp lơ, cà rốt, hành tây, cải Brussels, măng tây, các loại bí, tỏi, và tất cả các loại rau củ là các nguyên liệu lý tưởng cho món rau củ nướng. Phần rau củ nướng nếu còn thừa, ở nhiệt độ phòng, có thể chế biến như một thành phần cho món salad hoặc món ăn nhẹ.
1. Làm nóng lò nướng đến 230°C.
2. Cắt rau thành các kích cỡ và hình dạng đồng đều. Chẳng hạn, khoai tây nên được cắt đôi, hành tây chia thành bốn, bí và cà rốt nên được cắt thành miếng khoảng 3 cm. Đảo rau với dầu; thời gian nướng sẽ khác nhau với từng loại rau.
3. Để tiết kiệm thời gian, các loại rau cứng như súp lơ, khoai tây, cà rốt và bí có thể được luộc sơ qua trước khi nướng.
Rau xào kiểu sautée
Sautée là một phương pháp xào rau nhanh, thường mất từ 3 đến 7 phút. Điều quan trọng là cắt rau thành miếng vừa ăn kích thước đồng đều. Điều này đảm bảo rằng rau sẽ chín cùng một lúc. Thời gian nấu sẽ thay đổi tùy thuộc vào loại rau. Đỗ xanh, bí ngòi, nấm, măng tây, hạt ngô và cà chua chín trong một thời gian ngắn. Cải Brussels, bông cải xanh và súp lơ cần một khoảng thời gian trung bình để nấu chín. Các loại rau có độ dày, chẳng hạn như khoai tây và cà rốt, có thể được hấp hoặc luộc trước khi xào. Nếu bạn xào hỗn hợp nhiều loại rau, hãy cho những loại rau có thời gian chín lâu nhất vào trước. Mục đích của việc xào là cần giữ được độ giòn và tính toàn vẹn của từng loại rau.
1. Cắt rau thành các miếng dạng tròn, que, hoặc miếng vừa ăn. Chúng phải có kích thước đồng đều.
2. Trong một chiếc chảo rộng, thêm dầu quả bơ. Làm nóng chảo ở mức nhiệt trung bình-cao.
3. Khi dầu bắt đầu có màu lấp lánh, thêm tỏi băm, ngay sau đó là các loại rau. Đừng cho quá nhiều thứ vào chảo. Nếu cần thiết, nấu thành hai đợt. Đảo rau nhiều lần và nấu cho đến khi chín mềm. Thời gian nấu sẽ phụ thuộc vào loại rau. Khoảng một phút trước khi tắt bếp, thêm các loại rau thơm và gia vị (muối và hạt tiêu).
Rau xào mềm
Công thức nấu ăn với tất cả các loại rau lá xanh mềm ví dụ như cải cầu vồng, cải bó xôi, rau diếp mạ, cải xoăn baby, rau xanh bồ công anh, rau cải mustard và bông cải xanh rabe. Sử dụng khoảng 2 cốc loại rau xanh đóng gói cho mỗi người. (Công thức sau đây có thể điều chỉnh tăng các nguyên liệu nếu bạn thích.)
Số phần: 2
4 cốc các loại rau xanh đóng gói
3 tép tỏi nhỏ, thái lát mỏng
2 muỗng canh bơ sữa trâu hoặc dầu quả bơ
1 muỗng nước chanh mới vắt
Muối biển thô và hạt tiêu mới xay
1. Bỏ phần thân cứng từ rau xanh. Rửa sạch lá và để ráo nước. Đừng sấy khô rau.
2. Trên bếp ở nhiệt độ thấp, dùng chảo để phi tỏi với dầu ăn. Đừng để tỏi chuyển sang màu nâu. Vặn lửa ở mức trung bình và thêm các loại rau xanh, đảo qua cho đến khi rau mềm hoàn toàn.
3. Thêm nước cốt chanh, nêm muối và hạt tiêu cho vừa ăn.
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Danh sách các gen cần làm sạch thêm: Những gen nào cần được hỗ trợ nhiều hơn? 
Giờ là lúc bắt tay vào hoàn tất Danh sách các gen cần làm sạch thứ hai! Trong hai tuần vừa qua, bạn đã hỗ trợ gen với chế độ ăn và lối sống tuyệt vời. Giờ hãy tập trung tìm ra những gen có thể cần được hỗ trợ thêm.
Danh sách các gen cần làm sạch là cách tuyệt vời để nhanh chóng đánh giá gen nào bị bẩn. Nó cho phép bạn xác định những công thức nấu ăn bạn nên sử dụng. Mục tiêu của Danh sách các gen cần làm sạch thêm là tập trung sâu hơn và xác định những thay đổi bổ sung về lối sống, chế độ ăn và môi trường mà bạn cần thực hiện, cùng với hướng dẫn sử dụng các thực phẩm chức năng. Bạn không thể thực hiện Danh sách các gen cần làm sạch thêm nếu chưa hoàn tất Danh sách các gen cần làm sạch và dành ít nhất hai tuần cho việc Làm sạch gen toàn diện.
Điền vào bảng câu hỏi dưới đây một lần nữa, hãy trung thực tuyệt đối và tính điểm số riêng cho từng gen. Sử dụng các điểm số đó để xác định gen nào cần chú ý thêm khi bạn chuyển sang Chương 15 và tìm hiểu cách làm sạch chuyên sâu cho các gen bẩn cụ thể.
Đánh dấu vào từng ô nếu tình trạng đã xảy ra thường xuyên trong vòng sáu mươi ngày qua hoặc nhìn chung là đúng:
MTHFR
☐ Tôi bị khó thở hoặc đỏ mặt sau khi tập thể dục.
☐ Đôi khi, tôi bị hen suyễn do tập thể dục.
☐ Tâm trạng của tôi thường bất ổn, dễ bị cáu kỉnh và trầm cảm.
☐ Tôi không thể sử dụng bất kỳ loại rượu nào.
☐ Tôi thường cảm thấy mệt mỏi và khó chịu
☐ Tôi thường không ăn rau xanh mỗi ngày.
☐ Khi không tức giận hay buồn bã, tôi có khả năng tập trung khá tốt.
☐ Đôi lúc tôi khó ngủ.
☐ Khi sử dụng khí cười (oxit nitơ) tại phòng khám của nha sĩ hoặc bác sĩ, tôi cảm thấy rất khó chịu.
☐ Khi bị kích thích, tôi phải mất một thời gian để bình tĩnh lại.
☐ Một số ngày tôi cố gắng hết sức và chấp nhận rủi ro, nhưng đó thường không phải là phong cách của tôi.
DAO
☐ Tôi thường hay cáu gắt, cảm thấy nóng hoặc ngứa sau khi ăn.
☐ Tôi không thể sử dụng sữa chua, kefir, chocolate, rượu, hoa quả có múi, cá, rượu vang (đặc biệt là rượu vang đỏ) hoặc phô mai.
☐ Tôi bị những cơn đau khớp bất chợt.
☐ Tôi có các vấn đề về da như eczema, nổi mề đay hoặc bệnh vảy nến.
☐ Nếu tôi gãi, da tôi sẽ có những vệt đỏ.
☐ Tôi không thể dùng được sản phẩm lợi khuẩn.
☐ Tôi bị chứng loạn khuẩn ruột non.
☐ Tôi bị chứng dị ứng thực phẩm hoặc không dung nạp thực phẩm.
☐ Đôi khi tôi bị ù tai, đặc biệt là sau khi ăn.
☐ Tôi đã được thông báo rằng tôi bị hội chứng rò rỉ ruột, bệnh Crohn, hoặc viêm đại tràng.
☐ Tôi thường xuyên bị đau nửa đầu hoặc các cơn đau đầu khác.
☐ Tôi bị sổ mũi thường xuyên, cũng như chảy máu cam.
☐ Tôi không thể ngủ trong vài giờ sau khi ăn uống.
☐ Tôi bị hen suyễn hoặc hen suyễn do tập thể dục.
COMT (chậm)
☐ Tôi cảm thấy khó chịu hơn sau khi ăn chế độ ăn giàu protein (GAPS, Paleo).
☐ Tôi dễ bị kích thích, và tôi phải mất một thời gian dài để bình tĩnh lại.
☐ Tôi thường xuyên có (hoặc từng có) hội chứng tiền kinh nguyệt.
☐ Tôi là một người rất vui vẻ, nhiệt tình – nhưng rất dễ làm tôi khó chịu.
☐ Tôi không kiên nhẫn lắm.
☐ Tôi đã luôn có thể tập trung và học tập trong nhiều giờ.
☐ Tôi đã phải vật lộn với giấc ngủ từ khi còn nhỏ.
☐ Bác sĩ cho tôi dùng thuốc tránh thai để kiểm soát mụn trứng cá hoặc chảy máu nặng.
☐ Tôi bị (hoặc đã bị) mắc chứng u xơ tử cung.
☐ Caffeine khiến tôi tỉnh táo, nhưng tôi phải tránh uống quá nhiều nếu không sẽ dễ bị kích thích.
☐ Tôi không thích phiêu lưu mạo hiểm. Tôi khá thận trọng.
COMT (nhanh)
☐ Tôi gặp khó khăn trong việc tập trung và chú ý.
☐ Tôi bị trầm cảm khá thường xuyên.
☐ Khi bị căng thẳng, tôi có thể bình tĩnh nhanh chóng.
☐ Tôi là một người bình tĩnh trong hầu hết mọi hoàn cảnh, nhưng đôi khi tôi không thích như vậy.
☐ Tôi là một người chấp nhận rủi ro. Tôi thích các trò mạo hiểm, bởi vì nó mang lại cho tôi cảm giác tuyệt vời.
☐ Tôi như một chú hề trong lớp. Tôi thích làm mọi người cười.
☐ Tôi thấy mình cựa quậy và di chuyển liên tục.
☐ Thỉnh thoảng tôi tự véo mình thật mạnh đến nỗi bị đau.
☐ Tôi cảm thấy khó sẵn sàng cho một ngày mới vào buổi sáng.
☐ Tôi dễ dàng bị nghiện các hoạt động sau: trò chơi video, thông tin xã hội, hút thuốc, uống rượu, mua sắm, ma túy, cờ bạc.
☐ Tôi không quan tâm lắm đến tình dục.
☐ Tôi là một người rất dễ đi vào giấc ngủ.
☐ Caffeine giúp tôi tập trung và chú ý.
☐ Tôi thèm đồ ăn nhiều chất béo, nhiều đường. Những đồ ăn này làm tôi cảm thấy ngon miệng hơn một chút.
MAOA (chậm)
☐ Tôi có xu hướng trở nên khá hung hăng.
☐ Tôi phải mất một lúc để giảm tốc và thư giãn.
☐ Tôi có thể tập trung trong một thời gian dài.
☐ Khi uống rượu, tôi trở thành một tên say rượu cáu kỉnh.
☐ Tôi không bị carbohydrate hấp dẫn. Tôi cảm thấy bớt cáu kỉnh hơn khi không ăn nhiều carbohydrate.
☐ Tôi cảm thấy khó chịu và dễ tức giận khi ăn phô mai và/hoặc chocolate hoặc uống rượu vang.
☐ Phải mất một lúc để tôi đi vào giấc ngủ.
☐ Khi ngủ thiếp đi, tôi có thế ngủ ngon giấc suốt đêm.
☐ Bác sĩ của tôi cho tôi sử dụng thuốc chống trầm cảm SSRI, việc sử dụng thuốc này khiến tôi cảm thấy khó chịu.
☐ Melatonin không có tác dụng với tôi. Nó làm cho tôi cảm thấy tỉnh táo và khó chịu hơn.
☐ Đồ uống có caffeine dễ làm cho tôi cáu kỉnh.
☐ Lithium giúp cải thiện tâm trạng của tôi.
☐ 5-HTP khiến tôi cảm thấy lo lắng và cáu kỉnh.
☐ Inositol kích thích tôi quá mức.
☐ Tôi là một người tự tin.
☐ Tôi là nam giới.
MAOA (nhanh)
☐ Từ khi còn là một đứa trẻ, tôi đã thấy mình rất khó tập trung và chú ý.
☐ Tôi thèm phô mai, rượu vang và chocolate, và tôi cảm thấy tốt hơn sau khi ăn chúng.
☐ Tôi thèm carbohydrate, và chúng làm tôi cảm thấy bớt chán nản.
☐ Tôi ngủ khá ngon, nhưng tôi thường không thể ngủ ngon giấc suốt đêm. Tôi cần một bữa ăn nhẹ để ngủ lại.
☐ Tôi mắc một bệnh tự miễn, như bệnh Graves, bệnh viêm tuyến giáp Hashimoto, bệnh đa xơ cứng hoặc chứng không dung nạp gluten.
☐ Tôi bị viêm mạn tính.
☐ Tâm trạng tôi bị ảnh hưởng bởi mùa đông và bóng tối kéo dài. Tôi được chẩn đoán bị rối loạn cảm xúc theo mùa.
☐ Tôi thích tập thể dục. Nó giúp cải thiện tâm trạng của tôi.
☐ Tôi là phụ nữ.
☐ Tôi là người hay lo.
☐ Tôi có xu hướng chán nản và lo lắng.
☐ Tôi dễ bị ám ảnh về một số thứ.
☐ Tôi bị đau cơ xơ hóa, táo bón hoặc hội chứng ruột kích thích.
☐ Thuốc melatonin có hiệu quả khá tốt giúp tôi đi vào giấc ngủ.
☐ Inositol cải thiện tâm trạng của tôi.
☐ 5-HTP cải thiện tâm trạng của tôi.
☐ Lithium làm tôi cảm thấy chán nản hơn.
☐ Bác sĩ của tôi cho tôi sử dụng thuốc chống trầm cảm SSRI, và nó đã có hiệu quả với tôi.
GST/GPX
☐ Tôi nhạy cảm với hóa chất và mùi.
☐ Tôi cảm thấy tốt hơn sau khi tắm hơi hoặc đổ mồ hôi nhiều.
☐ Tôi rất dễ bị tăng cân mặc dù tôi ăn đúng cách.
☐ Ung thư là bệnh di truyền trong gia đình tôi.
☐ Tôi nhận thấy những sợi tóc màu xám hoặc trắng khi tôi bị căng thẳng.
☐ Tôi có mái tóc bạc sớm.
☐ Tôi bị huyết áp cao.
☐ Tôi vừa mới chiến đấu với một bệnh nhiễm trùng.
☐ Tôi có xu hướng bị căng thẳng mạn tính.
☐ Tôi bị mắc bệnh tự miễn.
☐ Tôi bị viêm mạn tính.
☐ Tôi bị hen suyễn hoặc khó thở. Tôi thường cảm thấy mình không có đủ không khí để thở.
☐ Tôi thường cảm thấy mệt mỏi và khó chịu.
☐ Tôi bị huyết áp cao.
NOS3
☐ Tôi bị huyết áp cao.
☐ Tôi từng có cơn đau tim.
☐ Tôi bị tiểu đường, type 1 hoặc 2.
☐ Tôi có bàn tay và bàn chân lạnh.
☐ Tôi vật lộn với bệnh hen suyễn.
☐ Tôi ngáy, thở bằng miệng hoặc ngưng thở khi ngủ.
☐ Tôi nhận thấy rằng trí nhớ của tôi đang trở nên tồi tệ hơn.
☐ Tôi bị tiền sản giật khi mang thai.
☐ Tôi bị xơ vữa động mạch.
☐ Tôi ở giai đoạn hậu mãn kinh.
☐ Tâm trạng của tôi rất rối loạn.
☐ Tôi không tập thể dục hay di chuyển nhiều.
☐ Tôi bị bệnh tự miễn.
☐ Tôi bị viêm mạn tính.
PEMT
☐ Tôi ở giai đoạn hậu mãn kinh.
☐ Lượng estrogen trong cơ thể của tôi ở mức thấp.
☐ Tôi có sỏi mật.
☐ Tôi không ăn rau lá xanh thường xuyên.
☐ Tôi không ăn trứng hay thịt nhiều.
☐ Tôi bị gan nhiễm mỡ.
☐ Tôi bị chứng loạn khuẩn ruột non.
☐ Tôi là người ăn chay trường hoặc ăn chay định kỳ.
☐ Tôi đã cắt bỏ túi mật của mình.
☐ Tôi bị các cơn đau ở khắp mọi nơi (cả bên trong và bên ngoài cơ thể) trong nhiều năm.
☐ Tôi không chịu đựng được thực phẩm béo.
☐ Các triệu chứng của tôi bắt đầu giữa chừng khi mang thai và trở nên tồi tệ hơn kể từ đó.
☐ Con tôi bị dị tật bẩm sinh.
☐ Nuôi con bằng sữa mẹ làm tôi kiệt sức về thể chất và tinh thần.
Chấm điểm
Chấm điểm từng gen riêng biệt.
• 0 điểm: Tuyệt vời! Gen này cực kỳ sạch!
• 1-4 điểm: Gen này cần được chú ý hơn một chút, nhưng các vấn đề có thể liên quan đến một số gen khác hơn là gen này.
• 5-7 điểm: Gen này có vẻ hơi bẩn. Việc chú ý trực tiếp đến gen này có thể sẽ giúp cải thiện tình trạng sức khỏe của bạn. Bạn cũng cần xem xét cách các gen khác ảnh hưởng đến gen này.
• 8 điểm trở lên: Gen này chắc chắn bẩn. Dành thời gian để xác định tất cả các yếu tố ảnh hưởng đến chức năng của gen này. Bạn cũng nên xem xét các gen có số điểm cao, vì chúng có thể cũng đang góp phần làm bẩn gen này.
Điểm số của tôi
MTHFR _____ 
DAO _____
COMT (chậm) _____
COMT (nhanh) _____
MAOA (chậm) _____
MAOA (nhanh) _____ 
GST/GPX _____
NOS3 _____
PEMT _____
Hài lòng với haplotype
Harriet, Eduardo và Larissa – ba nhân vật chúng ta đã gặp trong Chương 3, mỗi người trong số họ đã xác định được một gen bẩn chính. Nhưng đôi khi chúng ta có thể xác định được sự kết hợp của các gen bẩn mà các nhà khoa học gọi là haplotype. Ví dụ:
• SNP trong cả gen MTHFR và NOS3 làm tăng nguy cơ mắc các vấn đề về tim mạch và chứng đau nửa đầu. Bạn có thể giải quyết điều này thông qua điều chỉnh chế độ ăn, tập thể dục và giảm căng thẳng. Cả hai gen này đều giúp bạn bảo tồn dưỡng chất. Vì vậy, nếu có kiểu kết hợp haplotype này, bạn thường có nhiều folate để sửa chữa DNA và nhiều arginine hơn cho cơ bắp và chống nhiễm trùng.
• Các vấn đề về tim mạch và chứng đau nửa đầu được đề cập ở trên thậm chí còn trở nên trầm trọng hơn nếu bạn có SNP trong gen MTHFR, NOS3 và COMT; và rủi ro của bạn tăng hơn nữa nếu bạn có SNP trong cả gen MTHFR, NOS3, COMT và GPX/GST. Bạn không cần phải hoảng sợ nếu bạn có loại haplotype kết hợp này, nhưng bạn cần phải chắc chắn tuân theo Phương thức Làm sạch Gen và cung cấp cho các gen bẩn tất cả sự hỗ trợ mà chúng cần. Một lần nữa, ưu điểm của sự kết hợp halotype này là bạn đang bảo tồn folate và arginine. Ngoài ra, hóa chất trong não của bạn tồn tại lâu hơn với kiểu haplotype này, khiến bạn chú ý và tập trung hơn nhiều.
• SNP trong cả gen MTHFR và DAO làm tăng khả năng không dung nạp histamine, khiến bạn có nguy cơ mắc bệnh hen suyễn mạn tính hoặc hen suyễn do tập thể dục. Với haplotype này, bạn sẽ muốn chú ý hơn để tránh histamine trong thức ăn và môi trường, và chọn các loại bài tập aerobic làm tăng dung tích phổi của bạn.
• Kiểu haplotype của SNP trong gen MTHFR, DAO, COMT chậm và MAOA chậm làm tăng thêm tình trạng không dung nạp histamine, khiến bạn có nguy cơ cao hơn mắc bệnh hen suyễn mạn tính hoặc hen suyễn do tập thể dục. Sự khó chịu và lo lắng cũng có khả năng xuất hiện nhiều hơn, và bạn cần để ý đến chế độ ăn và tập thể dục. Tuy nhiên, khả năng tập trung của bạn cực kỳ tuyệt vời, và mọi người tự hỏi làm thế nào bạn có thể tập trung lâu như vậy.
• SNP trong cả gen MTHFR và COMT chậm làm tăng sự hung hăng, khó chịu và nguy cơ mắc các bệnh ung thư liên quan đến estrogen, điều đó có nghĩa là bạn có thể muốn có thêm các biện pháp giải tỏa căng thẳng. Kỳ nghỉ dưỡng là một cách tuyệt vời để giảm thiểu mặt tiêu cực của haplotype này. Ưu điểm của sự kết hợp halotype này là bạn cực kỳ năng suất và hoàn thành công việc. Tôi cũng muốn nói rằng làn da của bạn trông cũng tuyệt vời.
• Kiểu haplotype của SNP trong gen MTHFR, COMT chậm và GST/GPX khiến bạn dễ trở nên hung hăng và cáu kỉnh. Bạn cũng có nguy cơ mắc các bệnh ung thư liên quan đến estrogen, các chứng rối loạn thần kinh như bệnh Parkinson hoặc bệnh đa xơ cứng, các rối loạn về tim mạch như đau tim và tăng huyết áp. Bạn có thể hạn chế những rủi ro này bằng Phương thức Làm sạch Gen, và bạn cần nỗ lực hơn để giải tỏa căng thẳng. Điểm cộng của halotype này là sự sáng tạo và tập trung của bạn là khá tuyệt vời.
• Kiểu haplotype của SNP trong gen MTHFR, COMT chậm, MAOA chậm và GST/GPX làm tăng thêm sự hung hăng, chứng rối loạn thần kinh và mất ngủ của bạn. Mặc dù vậy, khi chấp nhận thử thách, bạn sẽ có gắng đến cùng. Những điều bạn nghĩ ra và hoàn thành đôi khi là không tưởng. Một số người thì nói bạn là một thiên tài!
• SNP trong cả gen MTHFR và PEMT làm tăng nguy cơ mắc các biến chứng thai kỳ, các vấn đề về túi mật, chứng loạn khuẩn ruột non và gan nhiễm mỡ. Những rủi ro này sẽ tăng hơn nữa nếu bạn có sự kết hợp SNP của gen MTHFR, PEMT và GST/GPX. Với haplotype này, bạn có một lý do tuyệt vời để ăn thêm thịt và trứng!
• Kết hợp SNP trong gen MTHFR, PEMT và NOS3, làm tăng thêm rủi ro mắc các biến chứng thai kỳ, các vấn đề về gan và các vấn đề về tim mạch. Các rủi ro sẽ trở nên nghiêm trọng hơn nếu như bạn có sự kết hợp SNP của gen MTHFR, PEMT, NOS3 và GST/GPX. Tin vui là bạn không cần phải lo lắng về những rủi ro này nếu bạn thực hiện Phương thức Làm sạch Gen.
• Kiểu haplotype của SNP trong gen COMT nhanh và gen MAOA nhanh làm tăng nguy cơ mắc chứng giảm chú ý/tăng động giảm chú ý, thiếu động lực và trầm cảm. Về mặt tích cực, bạn bè của bạn nói rằng bạn là người thoải mái và dễ tính nhất mà họ từng biết.
Hiểu được những thông tin trên sẽ giúp bạn nỗ lực để có một cuộc sống khỏe mạnh hơn, hạnh phúc hơn. Một lần nữa, Phương thức Làm sạch Gen cho phép bạn tận dụng tối đa ưu điểm của mình trong khi giảm thiểu rủi ro những hậu quả gây ra bởi nhược điểm từ gen.
Làm sạch gen chuyên sâu
Cơ thể bạn liên tục thay đổi, và môi trường nơi bạn sống cũng vậy. Có lẽ bạn đã có hai tháng làm việc căng thẳng và giờ đang tận hưởng thời gian thư giãn. Hoặc có lẽ bạn đã có một mùa hè yên tĩnh, dễ chịu và sẵn sàng đối mặt với một mùa thu đầy thách thức sắp tới. Có thể khẩu vị của bạn đã thay đổi, hoặc có lẽ bạn đã nhận thấy sự khác biệt đáng kể về sức khỏe thông qua việc thực hiện Phương thức Làm sạch Gen.
Dù bạn đang ở thời điểm nào, gìn giữ sức khỏe là một hành trình suốt đời. Đừng chỉ hoàn thành bảng câu hỏi trong chương này, làm sạch gen chuyên sâu và quên nó đi. Tôi khuyến khích bạn quay lại Danh sách các gen cần làm sạch thêm cứ sau ba đến sáu tháng khi bạn tiếp tục thực hiện Phương thức Làm sạch Gen và sử dụng bảng câu hỏi này như chỉ dẫn cho bất cứ quy trình làm sạch gen chuyên sâu nào trong suốt cuộc đời của bạn. Đó là cách mà gia đình tôi thực hiện điều đó và đó là cách tôi khuyến khích khách hàng của mình làm theo. Danh sách các gen cần làm sạch thêm, Hướng dẫn làm sạch gen toàn diện, và Hướng dẫn làm sạch gen chuyên sâu (chi tiết trong chương tiếp theo) là các công cụ tốt nhất để giữ cho gen của bạn sạch ngay lúc này, và cho đến hết đời.
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Làm sạch gen chuyên sâu: Hai tuần tiếp theo của bạn 
Vậy là, bạn đã hoàn thành Bước 1: Làm sạch gen toàn diện. Giờ bạn đang rất hào hứng để tìm hiểu thêm thông tin cụ thể, trong khi vẫn duy trì chế độ ăn và lối sống thân thiện với gen! Thật là tuyệt vời!
Nhưng trước khi bạn chuyển sang Bước 2: Làm sạch gen chuyên sâu, tôi cần đặt một câu hỏi: Bạn đã thực hiện tất cả chỉ dẫn trong Bước 1 chưa? Nếu bạn đã làm như vậy, bạn đã sẵn sàng chuyển sang Bước 2, trong khi tiếp tục thực hiện các nguyên tắc của Bước 1. Nếu bạn chưa thực hiện Bước 1, vậy thì Bước 2 này sẽ không làm cho vấn đề tốt hơn.
Để bạn có thể làm sạch một gen cụ thể, tất cả các gen phải khá sạch, giống như việc bạn không thể tập trung làm sạch một vết bẩn cụ thể trên quần jean của bạn cho đến khi toàn bộ quần áo nhìn chung đã sạch sẽ. Để cơ thể bạn có được “sự sạch sẽ toàn diện”, bạn cần trung thành tuân theo Bước 1 của Phương thức Làm sạch Gen.
Hãy nhớ rằng các gen làm việc và tương tác cùng nhau. Vì vậy, nếu bạn quyết định bỏ qua mọi thứ trước đó và đi thẳng đến chương này, bạn có thể thấy khá thất vọng.
Kế hoạch làm sạch gen
Dưới đây là những điểm quan trọng cần ghi nhớ khi bạn thực hiện Bước 2: Làm sạch gen chuyên sâu:
• Các gen của bạn càng sạch thì bạn càng có thể giảm liều lượng của thực phẩm chức năng nhanh hơn, hoặc dừng chúng hoàn toàn.
• Các gen của bạn càng bẩn, bạn càng cần phải bắt đầu với một lượng nhỏ dưỡng chất và sau đó từ từ tăng dần lượng dưỡng chất hoạt động tốt nhất với cơ thể bạn. Bạn có thể cần lượng dưỡng chất nhiều hơn trong một khoảng thời gian – nhưng đừng thực hiện điều này mà không theo dõi một cách cẩn thận. Khi bạn cảm thấy tốt hơn, hãy điều chỉnh giảm liều lượng của bạn xuống theo Phương pháp Định lượng, được mô tả trong Chương 12.
• Nếu bạn muốn biết thêm thông tin về bất kỳ quy trình hoặc chất bổ sung nào được đề cập trong chương này, hãy tham khảo phần Thông tin thêm ở cuối sách. Xem thêm trang web của tôi, www.DrBenLynch.com; với mục Thông tin thêm trên website.
• Nếu bạn thấy rằng bạn có một gen bẩn duy nhất, hãy hướng sự chú ý đến gen đó và thực hiện theo phương thức làm sạch chuyên sâu. Ngay cả khi bạn chỉ có 1 điểm với gen đó, nó có thể cần một quy trình làm sạch chuyên sâu ngắn, nhanh chóng. Như mọi khi, hãy chú ý đến cảm nhận của chính mình và tuân thủ Phương pháp Định lượng với các thực phẩm chức năng.
• Nếu bạn thấy rằng bạn có nhiều gen bẩn – hầu hết chúng ta đều như vậy – bạn có thể cho rằng bạn nên giải quyết gen bẩn nhất của mình trước. Tuy nhiên, tôi nhận thấy đây không phải là cách tiếp cận hiệu quả nhất. Thay vào đó, bạn nên làm sạch chuyên sâu gen của mình theo thứ tự sau:
_____ DAO
_____ PEMT
_____ GST
_____ COMT
_____ MAOA
_____ MTHFR
_____ NOS3
Thực hiện Phương pháp Định lượng
Như chúng ta đã thảo luận trong chương Làm sạch gen toàn diện, Phương pháp Định lượng rất quan trọng để giúp bạn điều chỉnh liều lượng thực phẩm chức năng. Hãy đọc lại thông tin trong Chương 12.
Tôi sẽ cho bạn thêm một vài ví dụ cho thấy Phương pháp Định lượng có thể giúp ích như thế nào.
Những người cảm thấy chán nản thường dùng thực phẩm chức năng bổ sung methylfolate. Trong một vài ngày, họ cảm thấy tuyệt vời! Sau đó, họ bắt đầu cảm thấy cáu kỉnh, lo lắng; cảm thấy cực kỳ hốt hoảng. Vì vậy, họ cần phải giảm liều methylfolate ngay lập tức. Nếu dùng Phương pháp Định lượng, họ đã có thể tìm ra liều lượng cần thiết mà không trải qua các triệu chứng rối loạn được mô tả ở trên. Bởi vì cơ thể của bạn luôn thay đổi, nên “liều lượng hợp lý” của bất kỳ chất bổ sung nào cũng sẽ thay đổi.
Sau đây là một ví dụ minh hoạ việc sử dụng Phương pháp Định lượng cho lần đầu tiên. Hãy xem liệu bạn có áp dụng sai cách không.
Giả sử bạn có một gen DAO sạch và bạn muốn bắt đầu hỗ trợ gen PEMT bẩn của mình bằng phosphatidylcholine. Bạn cảm thấy như thế nào: hơi lo lắng, chứng táo bón nhẹ và hơi đau ở cơ bắp. Bạn biết rằng phosphatidylcholine có thể giúp hỗ trợ tất cả các triệu chứng này.
Bạn bắt đầu bằng cách uống một viên với bữa sáng. Trong vài ngày, bạn không cảm thấy gì, nhưng vào ngày thứ tư, bạn nhận thấy rằng bạn bình tĩnh hơn và bạn đi vệ sinh tốt hơn bình thường một chút. Bạn tiếp tục cải thiện dần dần trong những ngày tiếp theo, và các triệu chứng của bạn về cơ bản sẽ hết vào ngày thứ hai mươi. Bạn rất vui! Bạn tiếp tục dùng phosphatidylcholine vì nó có tác dụng rất tốt với bạn.
Vào ngày thứ ba mươi, bạn nhớ rằng mình cần điều chỉnh liều lượng của thực phẩm chức năng này. Vào ngày thứ ba mươi đó, bạn cảm nhận được một sự thay đổi: bạn có vẻ hơi chán nản. Bạn với lấy hộp và nghĩ, “Đợi đã. Tôi đã bị lo lắng, sau đó tôi cảm thấy tuyệt vời trong khoảng hai tuần, nhưng bây giờ tôi cảm thấy chán nản. Tôi cần phải ngừng dùng chất bổ sung này ngay bây giờ. Tôi sẽ sử dụng nó một lần nữa nếu tôi cảm thấy cần, nếu tôi cảm thấy hơi lo lắng hoặc bị táo bón, hoặc nếu cơ bắp của tôi bị đau.”
Bạn hiểu điều này rồi chứ? Nhìn chung, bạn đã làm rất tốt, nhưng bạn đã mắc hai sai lầm và nó khiến bạn phải trả giá. Sai lầm đầu tiên xảy ra vào ngày thứ hai mươi, khi bạn cảm thấy tuyệt vời! Bạn nên làm gì? Bạn đáng lẽ nên ngừng sử dụng phosphatidylcholine, nhưng bạn vẫn tiếp tục dùng nó. Bây giờ bạn đã có quá nhiều chất bổ sung này và nó làm bạn cảm thấy chán nản. Sai lầm thứ hai xảy ra trong khoảng mười ngày tiếp theo đó khi bạn không điều chỉnh liều lượng mỗi ngày. Bạn nhớ ra mình cần làm điều này vào ngày thứ ba mươi. Giờ bạn đã hiểu ra rằng: Bạn nên ngừng dùng thực phẩm chức năng khi cơ thể bạn đã được cải thiện và tiếp tục dùng lại khi bạn cần nó.
Ban đầu, bạn sẽ cần thời gian làm quen Phương pháp Định lượng. Việc thực hành bất cứ điều gì mới hằng ngày sẽ làm cho mọi thứ trở nên dễ dàng hơn. Tôi tự tin rằng bạn sẽ làm được và nhận được những lợi ích to lớn!
Khi bạn trải qua bước Làm sạch gen chuyên sâu, hãy đảm bảo để ý đến cảm nhận của mình. Áp dụng các nguyên tắc của Phương pháp Định lượng với các chất bổ sung, và bạn sẽ cải thiện đáng kể tình trạng sức khỏe của mình.
Làm sạch chuyên sâu gen DAO
Lối sống giúp hỗ trợ gen DAO bẩn
• Lựa chọn công thức nấu ăn giúp hỗ trợ gen DAO.
• Bạn có thể cần tìm một chuyên gia y tế để giúp bạn xác định chứng nhiễm trùng và chữa lành ruột bị rò rỉ. Chúng ta sẽ thử một vài thứ trước.
• Tìm một chuyên gia y tế chuyên về tiểu phẫu cơ quan nội tạng. Hãy yêu cầu họ xem xét kỹ lưỡng túi mật, gan và cơ hoành của bạn. Để biết thêm thông tin, hãy xem Làm sạch chuyên sâu gen PEMT (phần tiếp theo, bên dưới).
Chữa chứng histamine cao trong ruột
Lượng histamine cao trong ruột có thể được kích hoạt bởi nhiều nguyên nhân – vi khuẩn gây bệnh, ruột bị rò rỉ và nhiều nguyên nhân khác – mỗi nguyên nhân có một cách khắc phục riêng. Hãy lần lượt xem xét các nguyên nhân đó:
• Sự phát triển quá mức của vi khuẩn gây bệnh
– Blastocystis hominis, Helicobacter pylori, Clostridium difficile, và các vi khuẩn khác rất phổ biến. Thật thú vị, nếu một người trong gia đình bạn có loại mầm bệnh này, thường là những thành viên khác cũng vậy. Sử dụng các chất kháng vi sinh tự nhiên (xem phần sau) có thể giúp loại bỏ mầm bệnh, nhưng các mầm bệnh có thể quay lại nếu bạn bị căng thẳng, axit dạ dày thấp, sử dụng thuốc kháng axit, thuốc kháng sinh hoặc tiêu thụ thực phẩm hoặc nước bị nhiễm bẩn. Các chất kháng vi sinh hiệu quả bao gồm chiết xuất lá ô liu, kẹo dẻo mastic, dầu oregano, cây ngải tây, cây xoan Ấn Độ, quả óc chó đen, tỏi và mật bò. Tốt nhất là luân phiên sử dụng chúng thay vì sử dụng hỗn hợp của các loại đó mỗi ngày. Điều này giúp ngăn ngừa việc xuất hiện triệu chứng kháng thuốc.
– Nếu bạn có mầm bệnh đường ruột, và hầu hết chúng ta đều bị như vậy, bạn có thể bị triệu chứng khí và đầy hơi khi dùng thuốc kháng vi sinh. Tôi khuyến khích bạn bắt đầu với một liều thấp sau bữa tối. Bằng cách đó, bạn ít có khả năng bị phản ứng khiến tất cả vi khuẩn chết cùng một lúc, đem lại cảm giác tồi tệ. Và nếu bạn có phản ứng như vậy – hiện tượng khí và đầy hơi sẽ xảy ra trong khi bạn ngủ – tốt hơn là chúng xảy ra khi bạn thức.
– Theo dõi hiện tượng khí và đầy hơi như một chỉ dẫn để biết sức chịu đựng của cơ thể. Nếu bạn uống một viên thuốc kháng vi sinh và không gặp bất kỳ hiện tượng khí hoặc đầy hơi nào, hãy tăng liều vào tối hôm sau. Nếu loại thuốc đó không có tác dụng gì, hãy ngừng sử dụng và chuyển sang sản phẩm khác.
– Saccharomyces boulardii là một loại men có lợi giúp loại bỏ mầm bệnh có hại. Bạn có thể dùng nó một giờ sau khi dùng thuốc kháng vi sinh. Bởi vì men Saccharomyces boulardii không bị giết bởi chất kháng sinh, nó là một loại vi khuẩn có lợi khi bạn sử dụng thuốc kháng sinh. Bạn chỉ nên dùng nó trong khoảng ba đến sáu tháng và sau đó dừng lại. Chỉ sử dụng lại nó khi bạn bắt đầu dùng thuốc kháng sinh hoặc có nhu cầu đặc biệt, như bị chứng tái nhiễm trùng đường ruột.
– Nếu bạn không thấy kết quả, hãy xem Phụ lục A để biết các xét nghiệm có thể giúp bạn xác định mầm bệnh và phương thức tiêu diệt mầm bệnh.
– Bạn có thể sử dụng sản phẩm lợi khuẩn sau khi đã loại bỏ mầm bệnh. Trước tiên hãy xem xét bổ sung bằng hỗn hợp không có Lactobacillus, chẳng hạn như hỗn hợp men vi sinh Bifidobacterium. Cũng giống như thuốc kháng vi sinh, thời điểm sau bữa tối là thời gian tốt nhất để uống sản phẩm lợi khuẩn.
– Nếu bạn có vấn đề về đường ruột nghiêm trọng, hãy làm việc với một chuyên gia y tế.
• Rò rỉ ruột và viêm ruột. Hội chứng rò rỉ ruột hoặc tình trạng viêm như viêm loét đại tràng hoặc bệnh Crohn góp phần gây ra gen DAO bẩn. Tình trạng này sẽ khó chữa lành nếu bạn bị căng thẳng, ăn thực phẩm mà bạn không dung nạp hoặc dị ứng, và/hoặc có sự phát triển quá mức của vi khuẩn gây bệnh, nấm men hoặc ký sinh trùng.
– Sau khi bạn loại bỏ mầm bệnh, hãy cân nhắc sử dụng bột L-glutamine để chữa lành ruột non, nơi enzyme DAO cư trú. Nếu ruột non của bạn không khỏe mạnh, “ngôi nhà” gen DAO của bạn có thể cần phải sửa chữa lại. Giúp enzyme DAO của bạn bằng cách sửa chữa “ngôi nhà” của nó. Bắt đầu với liệu lượng nhỏ: 1 gram bột L-glutamine. Chất bổ sung này có thể làm tăng sự khó chịu ở một số người. Nếu điều đó xảy ra với bạn, hãy ngừng sử dụng nó trong một vài ngày và thay vào đó, bạn hãy dùng một số dạng magiê, vitamin B6 và niacin. Tiếp tục dùng các chất bổ sung này trong khi bạn sử dụng lại L-glutamine.
– Lựa chọn hiệu quả hơn là sử dụng kết hợp L-glutamine, lô hội, kẽm carnosine và rễ cây thục quỳ.
• Loạn khuẩn ruột non. Sự phát triển quá mức của vi khuẩn trong ruột non có liên quan đến nhiều nguyên nhân, bao gồm sử dụng kháng sinh, thuốc kháng axit, táo bón, serotonin thấp, lưu lượng mật chậm chạp, chế độ ăn nhiều thực phẩm tinh chế và bổ sung sản phẩm lợi khuẩn quá mức. Xác định nguyên nhân của loạn khuẩn ruột non là điều bắt buộc, nếu không triệu chứng này sẽ quay lại sau mỗi lần bạn cố gắng điều trị.
– Mật bò được sử dụng với liều lượng nhỏ có thể giúp loại bỏ vi khuẩn có hại trong ruột non, hỗ trợ gen DAO của bạn. Bắt đầu với 250 miligram vào bữa tối.
– Dọn dẹp gen PEMT bẩn để dịch mật của bạn di chuyển dễ dàng, điều này thường giúp loại bỏ triệu chứng loạn khuẩn ruột non.
• Cơ thể có quá nhiều axit. Gen DAO của bạn hoạt động tốt ở các điều kiện nhất định. Nếu ruột của bạn có quá nhiều axit, gen DAO sẽ không hoạt động tốt. Nếu đó là vấn đề, sử dụng men tiêu hóa và betaine HCL có thể giúp hỗ trợ gen DAO bẩn. HCL betaine kích hoạt tuyến tụy tiết ra các enzyme làm giảm axit trong ruột non của bạn. Chỉ dùng trong bữa ăn.
• Thực phẩm và đồ uống chứa nhiều histamine. Giảm mức tiêu thụ histamine trong chế độ ăn (xem Chương 7) cho đến khi bạn đã chữa lành hệ tiêu hóa và đường ruột. Một khi bạn đã chữa lành đường tiêu hóa bằng cách loại bỏ mầm bệnh và cung cấp các dưỡng chất hợp lý, bạn có thể ăn lại thực phẩm có chứa histamine.
– Lựa chọn đồ uống là rất quan trọng. Chất histamine trong đồ uống hoặc được sản xuất để đáp ứng với chúng có thể lấn át enzyme DAO của bạn, tạo ra các triệu chứng như đau đầu, chảy nước mũi, ngứa da, cảm giác ngứa ran, đổ mồ hôi, nhịp tim nhanh và khó chịu. Đánh giá lại các đồ uống mà bạn tiêu thụ sau đây:
– Nước ép và hoa quả có múi. Giảm tối đa hoặc loại bỏ hoàn toàn hoa quả có múi khỏi đồ uống của bạn.
– Rượu champagne và rượu vang (đặc biệt là màu đỏ, nhưng thậm chí rượu màu trắng cũng thể gây ra vấn đề). Nếu bạn bị đau đầu do rượu vang, bạn có thể gặp phải triệu chứng nhạy cảm với sulfit, như được mô tả trong Chương 9. Bởi vì sulfit cản trở sự hấp thụ vitamin B1, chất mà bạn cần cho nhiều chức năng cơ thể, nên không có gì lạ khi sulfit khiến một số người cảm thấy tồi tệ. Nếu bạn thấy mình mẫn cảm với sulfit, hãy cân nhắc dùng molypden bổ sung. Hãy tìm loại molypden không liên kết với amoniac. Liều lượng viên nang phổ biến từ 75 đến 500 microgram. Nếu bạn sử dụng molypden ở dạng lỏng (ở mức 25 microgram mỗi giọt), bạn có thể thử nghiệm để xem loại nào phù hợp nhất với bạn. Nhiều người nhạy cảm với sulfit ngay cả khi họ không biết điều đó. Thử dùng molypden từ sớm có thể cung cấp một số lợi ích đáng kinh ngạc. Chỉ cần lưu ý rằng bất kỳ chất bổ sung nào cũng đi kèm với tác dụng phụ tiềm tàng, và sử dụng nhiều hơn không có nghĩa là cơ thể bạn sẽ trở nên tốt hơn. Nếu bạn dùng lượng molypden lớn trong thời gian dài, nó có thể làm tăng nồng độ axit uric và gây ra các tình trạng như bệnh gút. Nếu bạn bắt đầu gặp bất kỳ tác dụng tiêu cực nào, hãy ngừng dùng molypden và thêm vào pyrroloquinoline quinone, thường được gọi là PQQ. PQQ sẽ giúp giảm tác dụng phụ từ việc sử dụng quá nhiều molypden.
– Nước ép chanh, nước ép cà chua, và đồ uống ca cao. Những đồ uống này cũng có thể gây ra tác động không tốt với cơ thể vì liều lượng histamine cao của chúng. Bạn có thể sử dụng được 30 ml hoặc hơn, và khi các triệu chứng được cải thiện, bạn có thể thấy mình chịu đựng liều cao hơn. Mặc dù vậy, hãy cẩn thận. Các triệu chứng có thể xuất hiện nhanh chóng trong vòng vài giây đến nửa giờ sau khi bạn dùng các sản phẩm này.
– Các loại thực phẩm có chứa histamine có thể không nghiêm trọng như đồ uống. Một số người có thể chịu đựng được một lượng nhỏ các loại thực phẩm như vậy, nhưng một khẩu phần nhiều histamine khiến họ gặp vấn đề. Các triệu chứng có thể bị trì hoãn, đặc biệt là với thực phẩm, vì vậy việc theo dõi và ghi chép lại các thực phẩm bạn đã ăn sẽ giúp ích. Ứng dụng CRON-O-Meter hoặc các chương trình khác có thể giúp bạn xác định loại thực phẩm chứa histamine nào bạn có thể dung nạp.
• Thiếu các vi khuẩn phân tách histamine. Nếu việc thiếu hụt vi khuẩn phân tách histamine là nguyên nhân gây ra gen DAO bẩn, bạn cần uống sản phẩm lợi khuẩn để bổ sung các vi khuẩn đó đồng thời tránh các sản phẩm lợi khuẩn có thể làm cho tình trạng của bạn trở nên tồi tệ hơn.
– Sự kết hợp giữa các loại sản phẩm lợi khuẩn Bifidobacterium và Lactobacillus plantarum có công dụng tuyêt vời trong việc giúp phân tách histamine.
– Tránh các men vi sinh Lactobacillus, bao gồm Lactobacillus casei và Lactobacillus bulgaricus, cho đến khi bạn đường ruột của bạn được phục hồi.
• Các loại thuốc điều trị
– Metformin làm chậm enzyme DAO, do đó làm tăng histamine. Tuy nhiên, việc dừng sử dụng thuốc này có thể không phải là một lựa chọn cho những người đã được kê đơn. Nếu bạn là một trong những người đó, điều quan trọng là hiểu rằng bạn có thể khiến chứng không dung nạp histamine trầm trọng hơn do uống thuốc, và do đó bạn nên giảm lượng thức ăn và đồ uống có chứa histamine.
– Aspirin và các nhóm thuốc NSAID và salicylates khác cũng góp phần làm tăng giải phóng histamine. Thay vì dựa vào các loại thuốc chống viêm này, hãy tìm những cách tự nhiên để giảm viêm. Naltrexone liều thấp, một loại thuốc được kê đơn, được nhiều người dung nạp khá tốt. Ngoài ra, vì chứng viêm thường liên quan đến nhiễm trùng mạn tính, hãy nhờ bác sĩ kiểm tra xem liệu bạn có bị mắc chứng nhiễm trùng mạn tính nào không.
Chất bổ sung cho gen DAO của bạn
• Đồng. Dưỡng chất chính mà enzyme DAO của bạn cần để hoạt động hiệu quả là đồng. Cân nhắc thử một chất bổ sung có chứa đồng. Hầu hết mọi người dễ dàng nhận được đủ lượng đồng cần thiết từ thực phẩm, nhưng nếu bạn đã sử dụng chất bổ sung kẽm trong một thời gian đủ dài, bạn có thể đã bị thiếu đồng. Để biết danh sách thực phẩm chứa đồng, xem Chương 7. Nếu bạn quyết định sử dụng chất bổ sung, hãy bắt đầu với liều thấp, vì đồng có thể gây chứng viêm. Chẳng hạn, hãy xem xét 1 miligram đồng trong bữa ăn, nhưng chỉ sử dụng khi chất đồng chưa có trong vitamin tổng hợp của bạn. (Xem Phụ lục A để biết các xét nghiệm có thể đo mức đồng của bạn.)
• Sản phẩm chặn histamine. Một sự kết hợp của cây tầm ma, chất luteolin, bromelain và quercetin có tác dụng kỳ diệu để giúp chặn histamine và không gây phiền hà cho bạn.
• Vitamin C và dầu cá. Những dưỡng chất này giúp ổn định tế bào mast (tế bào giúp lưu trữ và giải phóng histamine).
• Chất hỗ trợ màng tế bào. Màng tế bào khỏe mạnh là điều cần thiết để giữ histamine bên trong các tế bào riêng lẻ. Để biết cách hỗ trợ màng tế bào của bạn, hãy đọc phần Làm sạch chuyên sâu cho gen PEMT.
• Chất hỗ trợ. Natri bicarbonate và kali bicarbonate có thể giúp giải quyết vấn đề nếu bạn ăn thực phẩm có tính axit hoặc đang có phản ứng với histamine. Đơn giản chỉ cần uống một hoặc hai viên nang với nước lọc. Bạn thường thấy tác dụng ngay lập tức.
Làm sạch chuyên sâu gen PEMT
Lối sống hỗ trợ gen PEMT bẩn
• Chọn công thức nấu ăn hỗ trợ gen PEMT.
• Hiểu rằng bạn sẽ cần thêm sự hỗ trợ trong giai đoạn mang thai và cho con bú.
• Bạn cũng có thể cần hỗ trợ thêm sau thời kỳ mãn kinh.
• Cân nhắc các tiểu phẫu nội tạng cho gan, túi mật và cơ hoành.
Hỗ trợ lượng estrogen thấp
• Nếu lượng estrogen ở giai đoạn tiền mãn kinh của bạn thấp, bạn cần tìm đến các chuyên gia chăm sóc sức khỏe để giúp hỗ trợ cân bằng lượng estrogen.
• Lý do phổ biến tại sao lượng estrogen thấp:
– Tình trạng căng thẳng cao làm cạn kiệt các hormone tiền chất cho cortisol thay vì sản xuất estrogen.
– Hấp thụ chất béo yếu dẫn đến lượng cholesterol thấp, từ đó dẫn đến estrogen thấp.
Chất bổ sung cho gen PEMT của bạn
• Phosphatidylcholine. Hỗ trợ màng tế bào của bạn với phosphatidylcholine. Sử dụng dạng phosphatidylcholine không biến đổi gen, không có đậu nành, vì đậu nành là một chất gây dị ứng phổ biến; hơn nữa, hầu hết đậu nành là ở dạng biến đổi gen. Lưu trữ phosphatidylcholine lỏng ở nơi khô ráo, thoáng mát, nhưng không để trong tủ lạnh vì sẽ làm cho dung dịch khó đổ ra hơn khi bạn sử dụng. Nếu bạn không phải là người ăn chay, bạn cũng có thể bổ sung phosphatidylcholine trong viên nang gelatin. Uống bổ sung phosphatidylcholine có thể dẫn đến cảm giác trầm cảm, vì vậy hãy chắc chắn làm theo Phương pháp Định lượng (một lần nữa, xem Chương 12) và điều chỉnh liều lượng của bạn.
• Creatine. Dùng creatine để bảo tồn SAMe, nhiều SAMe hơn sẽ giúp tạo ra thêm phosphatidylcholine cần thiết.
Làm sạch chuyên sâu gen GST/GPX
Lối sống hỗ trợ gen GST/GPX bẩn
• Chọn công thức nấu ăn hỗ trợ gen GST/GPX.
• Làm sạch môi trường và hạn chế tiếp xúc với các hóa chất.
• Đổ mồ hôi qua việc tắm hơi, tắm muối Epsom, tập thể dục hoặc yoga nóng giúp cơ thể bạn loại bỏ các hóa chất công nghiệp gây gánh nặng cho gen GST/GPX.
• Việc ăn các chất xơ giúp hỗ trợ giải độc cũng như hỗ trợ quá trình liên kết và loại bỏ xenobiotics. Các chất xơ cũng thúc đẩy các vi khuẩn có lợi giúp hỗ trợ giải độc.
• Chải khô da và mát xa là những cách tuyệt vời để giúp hỗ trợ giải độc.
Chất bổ sung cho gen GST/GPX của bạn
• Glutathione dạng liposome. Dạng chất bổ sung dễ dàng hấp thụ này giúp đưa glutathione trực tiếp vào các tế bào để chúng có thể liên kết với các hợp chất. Bắt đầu bằng một lượng nhỏ và tăng lên từ từ. Tôi khuyên bạn nên bỏ qua một số ngày; xem xét dùng glutathione một vài lần một tuần thay vì hằng ngày. Nếu bạn nhận thấy sản phẩm có tác dụng, bạn có thể dùng nó hằng ngày và điều chỉnh liều lượng khi cần thiết.
• Riboflavin/Vitamin B2. Bạn cần dưỡng chất này để sửa chữa glutathione bị hư hỏng thành glutathione hữu ích. Nếu không, glutathione bị tổn hại có thể gây tổn thương tế bào hơn nữa.
• Selen. Nếu không có selen, bạn không thể sử dụng glutathione để loại bỏ hydro peroxit. Kể cả khi bạn có tất cả lượng glutathione cần thiết nhưng nếu không có selen, thì glutathione này sẽ không phát huy được tác dụng.
• Bột hỗ trợ giải độc. Có khá nhiều sản phẩm hỗ trợ giải độc có trên thị trường. Nếu bạn sử dụng một chất bổ sung giải độc dạng bột, bạn có thể thêm nó vào một ly sinh tố cho một bữa ăn sáng hoặc ăn trưa nhanh chóng và dễ dàng.
Làm sạch chuyên sâu gen COMT chậm
Lối sống hỗ trợ gen COMT chậm
• Chọn công thức nấu ăn hỗ trợ gen COMT chậm.
• Tự nhận thức được rằng khi căng thẳng, bạn sẽ mất chút thời gian để bình tĩnh. Cho phép mình có đủ thời gian để giải tỏa sự căng thẳng. Hãy thực hiện các hoạt động hữu ích như: rời khỏi không gian khiến bạn căng thẳng, tập thở và tham gia các hoạt động ngoài trời.
• Thực hiện các hoạt động vận động vào sáng sớm và những hoạt động thư giãn vào buổi tối. Tập thể dục, chơi game và nhảy múa có thể kích thích cơ thể đến mức làm cản trở giấc ngủ, khiến bạn mệt mỏi vào ngày hôm sau. Hãy chú ý đến cường độ của các hoạt động để có sự điều chỉnh!
• Bạn là một người thích suy nghĩ. Tìm các hoạt động kích thích não để bạn không bị chán chường.
• Dù là người thích suy nghĩ, bạn cũng cần các hoạt động giúp thư giãn như đi bộ đường dài, thiền, chơi nhạc cụ hoặc nghe nhạc.
• Làm việc chăm chỉ. Chơi hết mình. Hãy chấp nhận rằng bạn là người mắc chứng nghiện công việc và điều đó không có vấn đề gì. Miễn là bạn sẽ phải tìm đến các hoạt động thư giãn để tránh việc bị căng thẳng, trầm trọng và kiệt sức. Lập kế hoạch kỳ nghỉ của bạn giống như bạn lên kế hoạch cho ngày làm việc của bạn. Đánh dấu kỳ nghỉ trên lịch.
• Xác định các nguyên nhân gây căng thẳng thường xuyên và loại bỏ chúng. Ví dụ như tin tức, một số người bạn gây phiền phức, việc di chuyển đường dài để đi làm, công việc nhà mà bạn có thể giao cho con bạn hoặc các dịch vụ chuyên nghiệp thuê ngoài giúp bạn các công việc nhà như dọn dẹp, lắp đặt máy rửa bát, nấu nướng.
• Bạn thấy khó ngủ. Bạn thức rất muộn. Bạn thấy mình làm việc hiệu quả nhất vào buổi tối, vì bạn có được không gian yên tĩnh và mọi người không làm phiền bạn. Vấn đề là vào ngày hôm sau, bạn cảm thấy kiệt sức và trở nên nhạy cảm hơn về mặt cảm xúc. Thay vì thức muộn, giờ bạn hãy cố gắng thức dậy sớm và làm việc. Tôi biết điều này nghe có vẻ khủng khiếp, nhưng nếu bạn có thể làm được, bạn sẽ thấy được sự cải thiện về năng suất, sức khỏe và tâm trạng của chính mình.
• Hãy xem xét các hoạt động thư giãn tốt cho sức khỏe như mát xa, tắm muối Epsom và xông hơi. Đây là những hoạt động hữu ích cho tất cả mọi người. Với riêng bạn, chúng còn cần thiết hơn vì cơ thể bạn đốt cháy các chất dẫn truyền thần kinh quá nhanh, và vì vậy bạn cần tránh để cơ thể bị quá căng thẳng và suy kiệt.
Hỗ trợ gen COMT chậm của bạn
• Tối ưu hóa cân nặng của bạn, vì chất béo trong cơ thể có estrogen. Nếu không thể giảm cân, có thể bạn có gen GST/ GPX bẩn.
• Sử dụng mỹ phẩm có ít chất phthalates và các hợp chất khác. Hãy mua sản phẩm hữu cơ. Sử dụng danh sách các sản phẩm do EWG tổng hợp để tìm ra các mặt hàng thiết yếu nhất bạn nên mua ở dạng hữu cơ (www.ewg.org/foodnews/dirty_ dozen_list.php).
• Ăn nhiều củ dền, cà rốt, hành tây, atisô, rau họ cải (bông cải xanh, súp lơ, cải xoăn, cải Brussels, bắp cải). Nếu bạn bị ợ hơi do ăn các loại rau này, hãy xem xét dùng molypden dạng khoáng chất.
• Hỗ trợ gan với các loại rau đắng như bồ công anh và củ cải.
• Hạn chế thực phẩm và đồ uống có hàm lượng catechol cao và điều chỉnh lượng caffeine.
– Như chúng ta đã biết, catechol được tìm thấy trong trà xanh và trà đen, cà phê, chocolate và một vài loại gia vị xanh như bạc hà, rau mùi tây và cỏ xạ hương. Bạn không cần phải loại bỏ chúng; chỉ cần lưu ý về cách chúng làm ảnh hưởng đến bạn và hạn chế sử dụng khi cần thiết. Đặc biệt là trong giai đoạn gặp các triệu chứng tiền kinh nguyệt hoặc mất ngủ, bạn có thể muốn tránh chúng hoàn toàn. Nếu bạn bị mất ngủ, hãy uống trà xanh vào buổi sáng. Nếu bạn đang ở gần chu kỳ kinh nguyệt và bắt đầu cảm thấy cáu kỉnh, thì đừng uống quá nhiều trà xanh vào thời điểm này – hoặc uống một cốc và xem bạn cảm thấy thế nào. Sự điều độ là hết sức quan trọng. Việc tránh tuyệt đối một sản phẩm nào đó hầu như là không cần thiết. Hãy lắng nghe cơ thể của bạn để biết bạn cần gì.
– Để ý đến liều lượng caffein bạn dung nạp vào cơ thể, vì nó có thể khiến bạn khó chịu và làm cạn kiệt magiê.
• Hạn chế việc dư thừa histamine. Nếu histamine của bạn cao, thì bạn sẽ dựa vào quá trình methyl hóa để xử lý nó. Tìm hiểu cách giảm mức độ histamine của bạn bằng cách đọc phần Làm sạch chuyên sâu gen DAO.
• Hạn chế lượng protein.
– Protein cung cấp tyrosine, một dưỡng chất mà enzyme COMT của bạn sử dụng. Nếu cung cấp quá nhiều tyrosine, bạn có thể làm chậm gen COMT lại. Nếu bạn theo chế độ ăn kiêng GAPS hoặc Paleo giàu protein và cảm thấy lo lắng, thì đó có thể là do bạn tiêu thụ quá nhiều tyrosine, khiến cho mức dopamine của bạn tăng cao hơn.
– Hãy phân bổ lượng protein như sau: ăn nhiều protein vào bữa sáng, ăn một lượng vừa phải vào bữa trưa và rất ít vào bữa tối. Bằng cách này, bạn sẽ tập trung tốt hơn vào ban ngày, và thư giãn tốt hơn vào buổi tối.
• Hãy nhận biết các loại thuốc và chất bổ sung.
– Các loại thuốc điều trị tuyến giáp, trầm cảm (nhóm SSRI), tăng động giảm chú ý có thể làm cho bạn cảm thấy căng thẳng và lo lắng hơn, vì vậy hãy cẩn thận với chúng. Trao đổi với bác sĩ nếu bạn gặp phải tác dụng phụ của chứng mất ngủ, khó chịu, mức độ estrogen tăng hoặc các vấn đề về histamine.
– Steroid có thể làm tăng sự căng thẳng và do đó làm tăng áp lực với gen COMT, khiến nó hoạt động chậm hơn nữa.
– Tyrosine có thể gây kích thích, làm tăng sự lo lắng và do đó làm tăng áp lực lên enzyme COMT của bạn. Tuyệt đối không dùng chất bổ sung có chứa tyrosine trong vòng sáu giờ trước khi đi ngủ.
– Các chất bổ sung methylfolate có thể làm tăng oxit nitric, giải phóng dopamine nhiều hơn và có khả năng làm chậm gen COMT của bạn. Bạn cần tăng tốc gen COMT chậm bằng các biện pháp khác trước khi hỗ trợ nó bằng methylfolate.
– L-dopa có thể tạo ra quá nhiều dopamine và gây áp lực lên gen COMT, khiến nó hoạt động chậm hơn.
– Hormone estrogen tương đương sinh học có thể làm chậm gen COMT của bạn.
– Các loại chất kiểm soát thai kỳ có chứa estrogen cũng có thể làm chậm gen COMT của bạn.
• Đánh giá chức năng tuyến giáp.
– Liệu pháp bổ sung hormone estrogen đường uống có thể dẫn đến suy giáp. Estrogen kích thích sản xuất một loại protein gọi là globulin gắn với tuyến giáp (thyroid-binding blobulin – TBG), mang theo hormone tuyến giáp của bạn. Kết quả là, quá nhiều hormone tuyến giáp bị gắn kết, nhưng chỉ có dạng không liên kết, tự do của hormone này mới hoạt động. Ngay cả khi tổng lượng máu tuyến giáp của bạn là bình thường, lượng hormone tuyến giáp hoạt động trong hệ thống của bạn có thể quá thấp. Để đánh giá chức năng tuyến giáp, kiểm tra TSH của bạn là không đủ. Bạn cũng phải kiểm tra hormone T4 tự do, T3 tự do, T3 đảo ngược, kháng thể tuyến giáp và TBG.
– Estrogen không phải là yếu tố ảnh hưởng duy nhất đến chức năng tuyến giáp. Hãy đọc Phụ lục A để biết các xét nghiệm đánh giá tuyến giáp của bạn.
Chất bổ sung cho gen COMT chậm của bạn
• Adaptogen. Sử dụng các adaptogen như được mô tả trong Làm sạch gen toàn diện (Chương 12).
• Magiê. Rất nhiều người bị thiếu hụt magiê. Bạn có thể bổ sung magiê từ các chất điện giải, như đã đề cập trong chương Làm sạch gen toàn diện. Nếu bạn muốn bổ sung thêm magiê để làm dịu cơ thể, magiê glycinate là một lựa chọn tốt. Nó giúp bạn bình tĩnh, thư giãn và hỗ trợ chức năng gan. Ba dạng hợp chất magiê hiệu quả khác là magiê taurate, magiê malate và magiê threonate.
• Taurine. Bạn đã sử dụng chất bổ sung nhưng cơ thể vẫn thiếu hụt magiê. Nguyên nhân có thể do cơ thể bạn có mức taurine thấp (taurine là một khoáng chất giúp hấp thụ magiê). Lượng taurine thấp có thể xuất phát từ một số lý do, nhưng một lý do phổ biến nhất là do sự mất cân bằng vi khuẩn trong ruột (gut dybiosis). Để giúp khắc phục vấn đề này, hãy tiến hành Làm sạch chuyên sâu gen DAO. Trao đổi thêm với bác sĩ để đánh giá chức năng tiêu hóa qua việc phân tích toàn diện về phân tiêu hóa (CDSA). Khi lượng vi khuẩn trong ruột được cân bằng, bạn sẽ điều chỉnh lượng taurine và magiê trong cơ thể ở mức tối ưu.
• SAMe. Đây có thể là một chất bổ sung rất hữu ích, nhưng chỉ khi Chu trình Methyl hóa của bạn hoạt động tốt. Để tìm hiểu xem SAMe có hiệu quả với cơ thể của bạn không, hãy uống một viên SAMe 250 miligram trước khi đi ngủ. Nếu bạn có thể ngủ ngon, thật tuyệt vời. Hãy tiếp tục sử dụng nó. Nếu nó làm cho chứng mất ngủ của bạn trở nên tồi tệ hơn, thì bạn có thể bị thiếu methylcobalamin và/hoặc methylfolate, hoặc Chu trình Methyl hóa của bạn đang bị cản trở do kim loại nặng, không đủ glutathione, hydro peroxit dư thừa hoặc một số yếu tố khác. Nếu chứng mất ngủ trở nên tồi tệ hơn, hãy ngừng dùng SAMe cho đến khi Chu trình Methyl hóa của bạn cân bằng trở lại. Trong lúc đó, nếu bạn vẫn thấy khó ngủ, bạn có thể uống 50 đến 150 miligram niacin. Điều này sẽ giúp phá vỡ SAMe bạn vừa nhận được và đưa nó ra khỏi cơ thể của bạn.
• Serine photphatidyl. Chất bổ sung này rất hữu ích trong việc hỗ trợ giấc ngủ, đặc biệt là nếu nó được kết hợp với magiê malate, niacin và vitamin B6.
• Creatine. Khi cơ thể bạn tạo ra creatine, nó sử dụng phần lớn các dưỡng chất hỗ trợ methyl hóa. Khi dùng creatine bổ sung, bạn giúp duy trì các dưỡng chất hỗ trợ quá trình methyl và SAMe, để SAMe có thể được dành cho những quá trình khác, ví dụ như giúp gen COMT chậm của bạn. Creatine đã giúp hỗ trợ cho một số người, những người không thể dùng methylfolate, methylcobalamin hoặc các chất hỗ trợ methyl hóa khác. Nó là chất bổ sung an toàn và dung nạp tốt bởi ngay cả những người nhạy cảm với các chất bổ sung. Trẻ tự kỷ hoặc những trẻ chậm nói có phản ứng tốt với creatine. Có những đứa trẻ đã bắt đầu nói sau khi bổ sung creatine. Hãy chắc chắn uống một ly nước lọc khi sử dụng creatine. Tôi cũng thường khuyên bạn trộn creatine và chất điện giải với nước lọc rồi sử dụng trong suốt cả ngày và trước khi tập thể dục.
• Phosphatidylcholine. Giống như creatine, phosphatidylcholine mà cơ thể bạn sản xuất sử dụng rất nhiều SAMe. Vì vậy, sử dụng phosphatidylcholine bổ sung sẽ giúp bảo tồn SAMe. Sử dụng thêm phosphatidylcholine bổ sung khiến cơ thể bạn có nhiều SAMe hơn để hỗ trợ gen COMT của bạn. Hãy chắc chắn sử dụng một chất bổ sung không chứa thành phần biến đổi gen và có chứa tinh chất cây hướng dương.
• Indole-3-carbinol và DIM. Những chất bổ sung này giúp phá vỡ estrogen để chúng có thể được loại bỏ khỏi cơ thể bạn. Thường thì chúng được đóng gói cùng nhau.
Làm sạch chuyên sâu gen COMT nhanh
Lối sống hỗ trợ gen COMT nhanh
• Chọn công thức nấu ăn hỗ trợ gen COMT nhanh.
• Thực hiện các hoạt động kích thích não bộ. Ví dụ như chơi nhạc, nhảy, hát, tham gia câu lạc bộ tranh luận, đi hiking theo nhóm, chơi các môn thể thao đồng đội và tham gia các hoạt động xã hội khác. Chơi một môn thể thao đơn lẻ giúp bạn tăng sự tập trung, ví dụ như các môn quần vợt hoặc võ thuật.
• Chạy bộ hoặc tập thể dục vào buổi sáng mang lại kết quả tuyệt vời cho bạn. Các hoạt động này giúp lưu thông máu và tăng lượng dopamine của bạn ngay lập tức. Cố gắng để khiến cơ thể bạn hoạt động vào mỗi buổi sáng, ngay cả từ những hoạt động đơn giản như đỗ xe ở xa nơi làm việc hoặc đi bộ đến quầy barista để uống tách trà trước khi bạn bắt đầu công việc. Cân nhắc việc bổ sung thêm các loại quả mọng, trà xanh và flavonoid để làm chậm quá trình đốt cháy estrogen và dopamine.
• Lưu ý về tâm trạng của chính mình. Đôi khi bạn dấn sâu vào các cuộc tranh luận hoặc gen COMT nhanh của bạn có xu hướng kích động các hành động gây hấn. Các hành động gây hấn sẽ làm tăng đột biến dopamine, và nếu bạn có gen COMT nhanh, sự gia tăng dopamine giúp bạn cảm thấy tốt hơn. Tuy nhiên, hãy tăng dopamine bằng cách ăn protein thay vì tham gia vào các hành động bạo lực! Tôi cám ơn Tiến sĩ Daniel Amen đã chỉ ra điều này cho tôi nhiều năm trước.
• Tự nhận thức. Chấp nhận rằng tính cách của bạn khiến bạn có xu hướng ngẫu nhiên thay đổi từ hoạt động này sang hoạt động khác. Lời khuyên của tôi là bạn hãy dành đủ thời gian cho những hoạt động chủ chốt và quyết tâm hoàn thành mọi công việc thay vì chỉ ngẫu hứng. Bạn có thể làm việc chăm chỉ trong ba mươi phút (hoặc lâu hơn), sau đó chuyển sự tập trung sang việc khác trong nửa giờ tiếp theo, rồi quay lại với những gì bạn đang làm trước đây. Bằng cách này bạn thỏa mãn được sự ham thích tính đa dạng của bản thân, mà vẫn có thể hoàn thành mọi công việc.
• Chứng nghiện? Xin lưu ý rằng bạn có thể dễ dàng dành quá nhiều thời gian cho phương tiện truyền thông xã hội, chơi game, mua sắm, xem TV và nhiều hoạt động khác. Hãy coi đó là một dấu hiệu cảnh báo rằng bạn cần hỗ trợ gen COMT nhanh của mình với các giải pháp trong cuốn sách này.
Hỗ trợ gen COMT nhanh của bạn
• Đảm bảo rằng cơ thể đang hấp thụ lượng protein mà bạn sử dụng. Tuân theo Bước 1: Làm sạch gen toàn diện. Xem phần Làm sạch chuyên sâu gen DAO để chữa lành ruột của bạn. Ngay cả sau khi làm những việc trên, nếu bạn vẫn gặp khó khăn với việc hấp thụ protein, một hỗn hợp axit amin có thể rất hữu ích. Dạng viên nang là tốt nhất, bởi vì axit amin dạng pha trộn có hương vị khủng khiếp.
• Hãy chắc chắn rằng bạn đã nhận đủ protein trong mỗi bữa ăn. Bạn cần một nguồn cung cấp protein tốt để duy trì sự tập trung.
• Hãy nhận biết các loại thuốc và chất bổ sung.
– SAMe. Sử dụng chất bổ sung SAMe với Phương pháp Định lượng nếu gen COMT nhanh đột nhiên trở nên chậm phản ứng với các chất bổ sung mới và cách bạn thay đổi lối sống. Tuy nhiên, hãy cẩn thận với việc bổ sung SAMe vì việc dùng nó hằng ngày có thể làm giảm dopamine và norepinephrine, khiến bạn cảm thấy chán nản hoặc trầm cảm.
– Phosphatidylcholine và creatine. Những chất bổ sung này có thể tốt cho bạn, nhưng nếu bạn nhận thấy chán nản và trầm cảm hơn, bạn có thể cần phải đánh giá lượng protein và tăng mức độ dopamine của mình. Xem thêm phần Làm sạch chuyên sâu gen PEMT về các tác dụng phụ tiềm ẩn từ phosphatidylcholine.
– Thuốc ngừa thai có chứa estrogen hoặc hormone estrogen sinh học. Nếu những loại thuốc này giúp cải thiện tâm trạng và sự tập trung của bạn, estrogen có thể đã làm gen COMT nhanh của bạn hoạt động chậm lại. Trao đổi với bác sĩ về việc kiểm tra mức estrogen của bạn. (Xem Phụ lục A.)
Chất bổ sung cho gen COMT nhanh của bạn
• NADH. Nếu bạn thức dậy uể oải vào buổi sáng, hãy xem xét sử dụng NADH với CoQ10. Hai hợp chất này ngay lập tức cung cấp cho ti thể của bạn nhiên liệu để tạo ra năng lượng tế bào, ATP. Thông thường, cơ thể bạn tạo ra NADH thông qua một quá trình dài với nhiều yếu tố liên quan. Bằng cách bổ sung thực phẩm chức năng, bạn bỏ qua được quy trình này. Lấy một viên thuốc và để nó tan ra dưới lưỡi của bạn trong khi bạn vẫn đang nằm trên giường. Điều này có thể đánh thức bạn trong vài phút. Nếu bạn đang cố gắng bỏ caffein – trong cà phê hoặc nước tăng lực, thì sự kết hợp của hai hợp chất này là một sự thay thế tuyệt vời. Khác với sự tăng tốc sau đó mệt mỏi nhanh chóng từ việc dùng caffein, NADH với CoQ10 giúp bạn duy trì năng lượng bền vững hơn. Không bao giờ dùng các hợp chất này với thức ăn. Hãy dùng ngay khi bạn thức dậy vào buổi sáng hoặc cách bữa ăn ít nhất một giờ.
• Adrenal cortex. Nếu bạn không thể thức dậy vào buổi sáng hoặc bạn cảm thấy uể oải trong cả ngày, adrenal cortex có thể là một trợ giúp rất lớn. Adrenal cortex hỗ trợ cơ thể tạo ra hormone cortisol, chất giúp hỗ trợ chúng ta thức dậy vào mỗi sáng. Những người bị căng thẳng mạn tính có thể có mức độ cortisol thấp hơn. Uống một viên nang 50 miligram với bữa sáng. Nó là một chất bổ sung mạnh mẽ, vì vậy hãy chắc chắn điều chỉnh liều lượng của bạn thông qua Phương pháp Định lượng. Bạn có thể chỉ cần dùng nó một vài lần mỗi tuần.
• Tyrosine. Chất bổ sung này là tiền chất của các chất dẫn truyền thần kinh dopamine, norepinephrine và epinephrine. Chất bổ sung này sẽ mang đến tác dụng tốt cho bạn, đặc biệt nếu dùng vào buổi sáng hoặc đầu giờ chiều. Đừng dùng nó trong vòng sáu giờ trước khi đi ngủ.
• 5-HTP. Chất bổ sung này là tiền chất của chất dẫn truyền thần kinh sertotonin. Nó chủ yếu được sử dụng cho những người có gen MAOA nhanh, nhưng nó cũng có thể hữu ích cho những người có gen COMT nhanh. Nếu bạn có gen MAOA chậm, hãy thận trọng. Mức serotonin cao hơn làm chậm gen COMT nhanh, đó là lý do tại sao tôi khuyên những người có gen COMT nhanh và MAOA nhanh nên cân nhắc 5-HTP. Tuy nhiên, không được dùng 5-HTP nếu bạn sử dụng nhóm thuốc SSRI điều trị chứng trầm cảm.
Làm sạch chuyên sâu gen MAOA chậm
Lối sống cho gen MAOA chậm
• Chọn công thức nấu ăn hỗ trợ gen MAOA chậm.
• Các khuyến nghị về gen COMT chậm (trước đó trong chương này) cũng có thể giúp ích cho bạn rất nhiều, vì cả hai gen COMT và gen MAOA chậm đều làm giảm tốc độ loại bỏ dopamine và norepinephrine ra khỏi cơ thể của bạn.
Các chất bổ sung và thuốc có thể ảnh hưởng xấu đến gen MAOA chậm
• SSRI. Nếu bạn đang bị chứng đau đầu, khó chịu, mất ngủ, hãy trao đổi với bác sĩ rằng bạn nghĩ liều lượng thuốc là quá nhiều, hoặc loại thuốc bạn đang sử dụng có thể không phù hợp với gen của bạn.
• Testosterone. Việc bổ sung hormone này có thể làm tăng sự hung hăng, đặc biệt là ở những người có gen MAOA chậm. Yêu cầu bác sĩ đánh giá lại liều lượng sử dụng testosterone và giữ ở mức thấp nhất nếu cần thiết.
• Thuốc điều trị tuyến giáp. Loại thuốc này cũng có thể làm tăng sự hung hăng và lo lắng ở người có gen MAOA chậm. Nếu bạn gặp các triệu chứng như vậy, hãy nói chuyện với bác sĩ về việc điều chỉnh liều lượng sử dụng.
• Tryptophan, 5-HTP và melatonin. Hãy xem xét dừng các chất bổ sung này. Nếu bạn được kê đơn các chất bổ sung này, hãy thảo luận với bác sĩ của bạn. Tất cả những điều này gây áp lực và làm chậm gen MAOA.
• Tyrosine. Chất bổ sung này có thể gây gánh nặng lên cả gen COMT và gen MAOA và làm chậm chúng. Do đó, hãy giảm hoặc ngừng sử dụng tyrosine. Thảo luận thêm với bác sĩ nếu bạn được kê đơn sử dụng tyrosine.
• Inositol. Giống như lithium orotate, inositol giúp điều chỉnh serotonin. Tuy nhiên, bạn có thể vô tình gây gánh nặng và làm chậm gen MAOA với chất bổ sung này. Lithium và inositol hoạt động trái ngược với nhau, vì vậy nếu bạn phản ứng kém với chất này, bạn có thể sẽ phản ứng tốt với chất kia.
Chất bổ sung cho gen MAOA chậm của bạn
• Riboflavin. Cân nhắc dùng 400 miligram riboflavin để giúp hỗ trợ gen MAOA chậm.
• Lithium. Hãy cân nhắc dùng 5 miligram lithium orotate, một chất bổ sung giúp làm dịu hoạt động của serotonin dư thừa.
Làm sạch chuyên sâu gen MAOA nhanh
Lối sống hỗ trợ gen MAOA nhanh
• Chọn công thức nấu ăn hỗ trợ gen MAOA nhanh.
• Xác định các nguyên nhân tiềm ẩn gây chứng viêm và loại bỏ chúng. Các nguyên nhân gây viêm điển hình là chế độ ăn (xem ở ghi chú tiếp theo), ngủ kém, căng thẳng, tiếp xúc với hóa chất và thở không đúng cách – tất cả đã được thảo luận trong chương Làm sạch gen toàn diện.
• Xác định triệu chứng dị ứng thực phẩm gây viêm và chứng không dung nạp thực phẩm. Các xét nghiệm rất hữu ích trong việc xác định chứng dị ứng thực phẩm, nhưng không chính xác lắm trong việc xác định chứng không dung nạp thực phẩm. Cân nhắc việc sử dụng chế độ ăn kiêng để tìm hiểu thêm.
• Hãy chắc chắn bạn không tập luyện quá sức. Đánh giá bài tập của bạn bằng cách đo độ biến thiên nhịp tim (HRV) bằng các ứng dụng như HRV4Training hoặc chiếc nhẫn thông minh ŌURA Ring. Đừng tập quá vất vả nếu HRV của bạn giảm quá nhanh hoặc nếu chiếc nhẫn ŌURA của bạn gợi ý rằng bạn nên tập nhẹ nhàng hơn.
• Nấm mốc là một dấu hiệu kích hoạt phổ biến cho các vấn đề gen MAOA. Hãy gọi một nhân viên kiểm tra môi trường đến nhà hoặc văn phòng của bạn và đánh giá tình trạng nấm mốc. Xe hơi, đồ cắm trại hoặc thuyền của bạn cũng có thể ẩn chứa nấm mốc.
• Chứng nhiễm trùng là một dấu hiệu kích hoạt phổ biến khác. Ngay cả với các chuyên gia y tế, rất khó để phát hiện ra chứng nhiễm trùng. Nếu bạn đang vật lộn với gen MAOA nhanh, hãy tham khảo ý kiến bác sĩ tự nhiên hoặc bác sĩ y học tích hợp/ chức năng chuyên về nhiễm trùng mạn tính để xác định xem bạn có bị mắc chứng nhiễm trùng nào chưa được chẩn đoán hay không. Trong lúc đó, hãy tiếp tục Làm sạch gen toàn diện và thử các chất bổ sung được đề xuất dưới đây, giúp hỗ trợ bạn trong khi bạn điều trị chứng nhiễm trùng. Xem phần Làm sạch chuyên sâu gen DAO để biết cách giúp bạn loại bỏ mầm bệnh.
Chất bổ sung cho gen MAOA nhanh của bạn
• NADH. Nếu bạn chậm thức dậy vào buổi sáng, hãy dùng NADH với CoQ10, như được đề xuất cho gen COMT nhanh. Để cho hợp chất này tan ra dưới lưỡi trong khi bạn vẫn còn nằm trên giường, viên thuốc sẽ giúp đánh thức bạn sau vài phút. Như đã lưu ý trước đó, đây là một giải pháp đánh thức tuyệt vời nếu bạn muốn bỏ caffeine.
• 5-HTP. Với 50 miligram mỗi ngày, đây thường là một chất bổ sung hiệu quả cho gen MAOA nhanh. Nếu sau một vài tuần bạn không nhận thấy sự cải thiện rõ rệt, hãy thử một liều cao hơn. Nếu bạn khó ngủ vào ban đêm, hãy xem xét một viên nang dạng giải phóng bền vững để cung cấp một lượng nhỏ 5-HTP liên tục suốt đêm. Tuy nhiên, khôngđược dùng chất bổ sung này nếu bạn đang dùng nhóm thuốc SSRI.
• Inositol. Bắt đầu với một liều nhỏ để điều chỉnh lượng serotonin và cải thiện tâm trạng, và tăng dần liều lượng khi cơ thể dung nạp được chất này.
• Melatonin. Chất bổ sung này có thể giúp bạn ngủ vào ban đêm.
• Curcumin dạng liposome. Cân nhắc dùng loại chất chống viêm tuyệt vời này một đến ba lần mỗi ngày. Điều này giúp làm giảm hiện tượng “Kẻ đánh cắp tryptophan” được nêu trong phần trước, từ đó bảo tồn tryptophan cho gen MAOA nhanh của bạn.
Làm sạch chuyên sâu gen MTHFR
Lối sống cho gen MTHFR bẩn
• Làm sạch gen toàn diện sẽ bao gồm tất cả giải pháp cần thiết bạn cần thực hiện với gen này.
• Chọn công thức nấu ăn hỗ trợ gen MTHFR.
Chứng suy giáp và gen MTHFR bẩn
• Suy giáp làm chậm khả năng kích hoạt vitamin B2, vì vậy hãy trao đổi với bác sĩ về việc đánh giá chức năng tuyến giáp của bạn. (Xem thêm Phụ lục A.)
• Hỗ trợ chức năng tuyến giáp bằng cách giảm căng thẳng, hỗ trợ tuyến thượng thận, chữa bệnh đường ruột, tránh hóa chất, lọc nước, ngủ đủ giấc và chống nhiễm trùng.
• Xem Làm sạch chuyên sâu gen DAO và Làm sạch chuyên sâu gen COMT chậm để được hỗ trợ thêm.
Chất bổ sung cho gen MTHFR của bạn
• Riboflavin/vitamin B2. Đây là một dưỡng chất mà MTHFR cần để hoạt động hiệu quả. Dạng đặc hiệu nhất là riboflavin-5-phosphate (R5P). Một liều 20 miligram hằng ngày thông thường là đủ cho hầu hết mọi người; tuy nhiên, có thể cần tới 400 miligram cho những người khác, đặc biệt là những người đang vật lộn với chứng đau nửa đầu.
• L-5-MTHF hoặc 6S-MTHF. Cả hai đều là dạng methylfolate hiệu quả. Nhiều người thấy có hiệu quả tốt khi chỉ cần dùng vitamin tổng hợp chứa 400 microgram MTHF. Nếu bạn không cảm thấy có sự cải thiện nào với 400 microgram MTHF, hãy thử tăng thêm liều lượng. Tuy nhiên, đừng sử dụng một liều lượng lớn; trước hết hãy thử tăng gấp đôi liều. Nhiều chuyên gia y tế nhanh chóng kê đơn với liều lượng từ 7,5 miligram trở lên. Bạn có thể nhìn thấy lợi ích ban đầu, nhưng nó có thể gây ra tác dụng phụ đáng kể trong vài ngày. Bởi vì dưỡng chất này rất mạnh, bạn cần sử dụng Phương pháp Định lượng để điều chỉnh theo cơ thể. Một lựa chọn khác là sử dụng MTHF dạng liposome. Bằng cách đó bạn có thể điều chỉnh liều lượng dễ hơn và giúp cung cấp MTHF vào bên trong các tế bào của bạn ngay lập tức. (Xem phần Thông tin thêm trên trang web của tôi.)
• Nếu bạn đang dùng 5 miligram methylfolate hoặc hơn và không thấy có tác dụng, một trong những điều này có thể là lý do:
– Bạn có thể có kháng thể thụ thể folate và chúng ngăn chặn các thụ thể folate. (Xem Phụ lục A để biết thêm về các xét nghiệm giúp xác định xem liệu điều này có đúng không.)
– Bạn đang tiêu thụ axit folic và nó ngăn chặn các thụ thể của bạn.
– Bạn bị thiếu vitamin B12, vì vậy methylfolate không thể được sử dụng.
– Bạn đang sử dụng một chất bổ sung kém hơn có chứa D-methylfolate thay vì L-methylfolate. Nếu chất bổ sung không chỉ ra các chất L-methylfolate hoặc 6S-methylfolate, nó có thể chứa dạng chất kém hơn là D-methylfolate. Cơ thể bạn không sử dụng D-methylfolate. Kiểm tra sản phẩm với nhà sản xuất.
– Chu trình Methyl hóa bị cản trở vì các lý do khác, chẳng hạn như kim loại nặng, căng thẳng oxy hóa, nhiễm trùng hoặc thuốc.
Thận trọng: Nếu bạn cảm thấy lo lắng, khó chịu, sổ mũi, đau khớp, mất ngủ hoặc nổi mề đay, bạn có thể dùng quá nhiều MTHF. Ngừng dùng thuốc ngay lập tức và uống 50 miligram niacin cứ sau hai mươi phút, cho đến khi tác dụng phụ của bạn biến mất (tối đa ba lần). Tuy nhiên, nếu bạn có huyết áp thấp từ 90/60 trở xuống, hãy cẩn thận: niacin có thể làm giảm huyết áp của bạn.
Làm sạch chuyên sâu gen NOS3
Lối sống hỗ trợ gen NOS3 bẩn
• Làm sạch gen toàn diện sẽ hỗ trợ hầu hết gen NOS3 bị bẩn.
• Chọn công thức nấu ăn hỗ trợ gen NOS3.
• Giữ sạch các gen GST, PEMT, MTHFR, COMT, MAO và DAO. Nhờ vậy, gen NOS3 của bạn sẽ tự chăm sóc nó khá nhiều. Đây là lý do tại sao NOS3 là gen cuối cùng để bạn dọn dẹp nếu các gen khác bị bẩn. Thông thường, những gen bẩn khác đang khiến gen NOS3 của bạn bị bẩn. Giải quyết từng thứ một, và bạn sẽ thấy kết quả. Đừng vội vàng.
• Hãy chắc chắn rằng bạn đang tham gia hình thức thể dục nào đó, thậm chí chỉ là một cuộc đi bộ nhanh hằng ngày. Tập thể dục kích thích gen NOS3 của bạn hoạt động. Tuy nhiên, không nên tập quá sức, vì tập thể dục quá nhiều có thể làm dẫn đến một gen NOS3 không gắn kết. (Thuật ngữ “không gắn kết”được thảo luận trong Chương 10.) Bạn có thể biết mình tập quá sức nếu bạn bị đau nhức kéo dài một hoặc hai ngày sau khi tập thể dục.
• Việc hít thở tốt rất quan trọng. Nghiêm túc xem xét các lớp học yoga, thái cực quyền và các bài tập thở. Khóa học về hơi thở Pranayama là một lựa chọn tốt.
• Xông hơi rất tốt trong việc kích thích gen NOS3 của bạn, đặc biệt là khi thực hiện hai lần một tuần, vì vậy hãy thử phương pháp này. Nhưng đừng xông hơi nhiều hơn mức cần thiết!
Chất bổ sung cho gen NOS3 của bạn
Nếu bạn bị viêm, có homocysteine cao hoặc đang điều trị một chứng nhiễm trùng nào đó, tôi khuyên bạn rằng trước khi dùng chất bổ sung NOS3, bạn nên hỗ trợ giảm mức homocysteine trong cơ thể và chữa trị chứng nhiễm trùng. Ngoài ra, hãy đảm bảo làm sạch các gen bẩn khác trước khi xử lý gen NOS3.
• Ornithine, bột củ dền, hoặc citrulline. Nếu bạn nhìn chung khỏe mạnh, việc tăng mức arginine thông qua các chất bổ sung này có thể là tất cả những gì bạn cần. (Tôi không phải là người hâm mộ của việc bổ sung trực tiếp arginine, như bạn đã đọc trong Chương 10.)
• PQQ. Đây là chất bắt buộc bổ sung để giữ cho oxit nitric của bạn khỏe mạnh và giữ cho nó không biến thành superoxit. Nếu bạn tập thể dục chăm chỉ hoặc có xu hướng bị đau nhức sau tập, hãy uống một viên nang này sau khi tập xong. Những người bị đau cơ xơ hóa hoặc mệt mỏi mạn tính, sau khi sử dụng PQQ, có thể sẽ có những thay đổi tốt.
• Vitamin C dạng liposome và glutathione dạng liposome. Những chất bổ sung này giúp giữ cho oxit nitric của bạn khỏe mạnh và ngăn nó biến thành superoxit.
Giờ thì sao?
Có lẽ bạn sẽ tự hỏi rằng, “Hiện sức khỏe của tôi đã cải thiện, nhưng vẫn chưa ở mức mà tôi mong muốn. Bây giờ tôi cần làm gì?” Đây là một câu hỏi hay.
Bạn đã thực hiện việc Làm sạch gen toàn diện. Và giờ bạn sống theo phương pháp này.
Bạn cũng đã chăm chỉ làm sạch chuyên sâu cho các gen.
Tuy nhiên bạn vẫn tiếp tục đối mặt với các triệu chứng khó chịu. Nếu như vậy, tôi khuyên bạn nên tìm một bác sĩ chức năng/tích hợp: một bác sĩ tự nhiên được cấp phép, chuyên gia y tế chức năng, hoặc chuyên gia y học môi trường. Những chuyên gia sức khỏe này sẽ giúp bạn xác định nguyên nhân gây bệnh thay vì chỉ tập trung điều trị các triệu chứng. (Xem Phụ lục A để biết thông tin về các xét nghiệm có sẵn.)
Bằng cách áp dụng Phương thức Làm sạch Gen, bạn đã hoàn thành một chặng đường dài để thực hiện những giải pháp cơ bản và cần thiết. Chuyên gia sức khỏe sẽ làm việc sâu hơn với bạn để tìm hiểu thêm thông tin, phát hiện các nguồn gây nhiễm trùng và phơi nhiễm hóa học tiềm ẩn.
• Xác định nguồn gây nhiễm trùng tiềm ẩn.
– Miệng. Tuỷ răng, nướu bị tổn hại, và cổ họng là những vị trí thường xuyên bị nhiễm trùng. Nếu bạn bị chảy máu nướu răng, hơi thở hôi hoặc răng đau, bạn có khả năng bị nhiễm trùng nghiêm trọng trong khoang miệng hoặc nhiễm trùng mạn tính ở nơi khác khiến cho sức khỏe răng miệng kém. Hãy gặp một nha sĩ sinh học, đó là một nha sĩ thực hiện phương pháp tiếp cận toàn bộ cơ thể để khắc phục vấn đề này.
– Mũi. Mũi của bạn là nơi cư ngụ thường xuyên của nấm mốc và nhiễm trùng. Yêu cầu bác sĩ của bạn lau xoang và lỗ mũi của bạn để kiểm tra nhiễm trùng, đặc biệt là nếu bạn có vấn đề về xoang mạn tính thuộc bất kỳ loại nào.
– Ruột. Ngay cả khi bạn không có vấn đề về tiêu hóa, bạn có thể có các triệu chứng xuất hiện do hệ vi khuẩn mất cân bằng. Yêu cầu chuyên gia y tế thực hiện phân tích toàn diện về phân tiêu hóa (CDSA) để tìm hiểu thêm.
– Máu. Hoàn thành các xét nghiệm máu để tìm hiểu xem hệ miễn dịch của bạn phản ứng với các mầm bệnh khác nhau như thế nào. Điều đó sẽ giúp bạn xác định bất kỳ sự hiện diện nào của virus hoặc vi khuẩn.
– Nước tiểu. Xét nghiệm nước tiểu có thể cung cấp cái nhìn cụ thể hơn về chứng nhiễm trùng bàng quang tái phát, cũng như các dấu hiệu của hệ miễn dịch.
• Xác định các nguồn tiếp xúc hóa học tiềm ẩn.
– Miệng. Nếu bạn có nhiều chất trám cũ, có thể bạn cần thảo luận về việc thay thế chúng bằng một chất ít độc hơn với một nha sĩ sinh học.
– Nước tiểu. Thận của bạn là một bộ lọc tuyệt vời. Có những xét nghiệm tuyệt vời có thể nhanh chóng đánh giá hàng trăm hóa chất qua nước tiểu; giúp xác định các kim loại nặng. Một khi đã biết chất gây ô nhiễm cho cơ thể, bạn có thể loại bỏ chúng.
– Máu. Xét nghiệm máu có thể xác định kim loại nặng, carbon monoxit, và các hợp chất có vấn đề khác mà bác sĩ có thể giúp bạn loại bỏ khỏi cơ thể.
Bạn đã làm được một công việc tuyệt vời khi đi đến tận chương này. Thực hiện một bước nữa bằng cách làm việc với một chuyên gia y tế chất lượng để khám phá những vấn đề tiềm ẩn này và loại bỏ từng vấn đề một. Bạn đang đi trên con đường phát huy hết tiềm năng di truyền của mình!



Kết luận 
Tương lai của việc chăm sóc gen 
So với việc thực hành y học hiện nay, cuốn sách này trình bày một cách tiếp cận tiên tiến hơn về di truyền học. Những thông tin trong cuốn sách này không phải là chương trình khiến bạn trở nên khỏe mạnh ngay lập tức. Tôi muốn bạn nghĩ về nó như những hướng dẫn trọn đời mà bạn có thể rà soát bất cứ khi nào để sửa chữa các gen bẩn của mình.
Bạn nên cố gắng Làm sạch gen toàn diện hằng ngày, giống như tôi đã làm vậy. Bạn không nên thực hiện Bước 1 này trong hai tuần và dừng lại. Bạn thực hiện điều đó trong hai tuần để chuẩn bị cho Bước 2: Làm sạch gen chuyên sâu. Hãy nhớ là bạn vẫn phải thực hiện Bước 1 ngay cả khi bạn chuyển sang Bước 2. Bây giờ, khi bạn đã hoàn thành cả hai bước trên, hãy tiếp tục thực hiện các nguyên tắc trong Bước 1 mỗi ngày.
Đúng vậy, một số ngày bạn sẽ ăn lượng thức ăn nhiều hơn mong muốn, hoặc thức khuya xem phim và tiệc tùng với bạn bè. Hãy tận hưởng điều này! Chỉ cần bạn nhận thức được rằng bạn đã làm bẩn gen một chút và bạn sẽ cần phải nuôi dưỡng chúng khỏe mạnh trở lại. Tin tốt là bây giờ bạn đã biết cách để làm điều đó.
Hãy chấp nhận rằng: các gen của chúng ta sẽ luôn bị bẩn mỗi ngày. Một số ngày chúng sẽ trở nên bẩn hơn những ngày khác. Giờ bạn đã biết cách làm sạch gen mỗi ngày bằng cách thực hiện Bước 1: Làm sạch gen toàn diện, tránh việc để các vết bẩn tích tụ và cả năm mới được dọn dẹp.
Ngay cả khi bạn đang thực hiện các nguyên tắc của Bước 1, các áp lực căng thẳng trong cuộc sống, chấn thương, phơi nhiễm với chất độc hại và thay đổi trong lối sống vẫn có thể làm bẩn gen của bạn. Khi điều đó xảy ra, hãy rà soát lại Danh sách các gen cần làm sạch thêm và có các giải pháp chuyên sâu hơn nếu cần.
Những nghiên cứu mới nhất về SNP?
Các nhà nghiên cứu tiếp tục đào sâu tìm hiểu về SNP. Trong những năm tiếp theo, họ chắc chắn sẽ tìm thấy nhiều SNP hơn, và điều này có thể gây ra nhiều sự bối rối và lo lắng hơn cho chúng ta.
Nhiều người sẽ nói, “Ồ, SNP đó đã gây ra tất cả các vấn đề của tôi! Tôi nên dùng chất bổ sung gì để giải quyết điều này?
Giờ bạn đã đọc cuốn sách này, bạn đã có câu trả lời. Bạn sẽ khuyên những người đó rằng, “SNP đã có từ lâu như con người tồn tại trên Trái đất này vậy. Tôi muốn bạn quan tâm đến những điều quan trọng hơn: đó chính là lối sống, chế độ ăn, suy nghĩ và môi trường mà bạn đang sống. Bạn nói đúng: SNP hoàn toàn có thể tác động đến chức năng của các gen bằng cách làm chậm hoặc tăng tốc chúng. Tuy nhiên, ngay cả một hóa chất công nghiệp đơn lẻ, chẳng hạn như thủy ngân hoặc nhôm, cũng có thể tác động đến hàng trăm gen – sự tác động này là đáng báo động hơn là một SNP hoặc thậm chí là một tá SNP.”
Hiểu được tác động tổng hòa của SNP và lối sống đến chức năng di truyền của chúng ta là điều cần thiết. Thật không may, rất nhiều người trong chúng ta không nắm bắt được mối liên kết quan trọng này. Đây là những người đang ngẫu nhiên dùng methylfolate để sửa chữa SNP trong gen MTHFR hoặc dùng phosphatidylcholine để sửa chữa SNP trong gen PEMT của họ.
Đó là một giải pháp thiếu tính chiến lược.
Thay vào đó, bạn sẽ thực hiện những thay đổi cần thiết để giảm tải công việc mà gen của bạn phải làm. Đó là:
• Thở đúng cách
• Ngủ sâu
• Tập thể dục vừa phải
• Ăn để nuôi dưỡng cơ thể thay vì để thỏa mãn cơn thèm ăn
• Đổ mồ hôi
• Lọc không khí
• Lọc nước
• Tận hưởng sự sạch sẽ cần thiết – không sử dụng hương hóa học
• Tương tác với những người bạn yêu quý
• Trải nghiệm cuộc sống
Chúng ta chỉ mới bắt đầu
Bây giờ bạn đã hiểu được lý do và cách gen của chúng ta bị bẩn. Bạn cũng có nguồn thông tin trong tầm tay để giúp làm sạch chúng. Bước tiếp theo của bạn là hành động.
Bạn đã thực hiện Làm sạch gen toàn diện trong hai tuần để chuẩn bị cho bước Làm sạch gen chuyên sâu. Bạn cũng tiếp tục thực hiện Bước 1 trong khi thực hiện Bước 2. Sau khi làm cả hai bước, hãy tiếp tục thực hiện các nguyên tắc làm sạch gen toàn diện mỗi ngày.
Nếu bạn chưa bắt tay thực hiện Phương thức Làm sạch Gen, hãy lên kế hoạch để bắt đầu thực hiện Bước 1.
Hôm nay? Ngày mai? Thứ Sáu tới?
Tôi mong muốn được nghe kết quả và kinh nghiệm mà bạn đúc kết được từ chương trình này!
Ngay lúc này đây, tôi vẫn đang tích lũy kiến thức qua việc nghiên cứu và bổ sung các nguồn tài liệu để giúp bạn đạt được tiềm năng di truyền tối ưu. Bạn có thể cập nhật những nghiên cứu mới nhất của tôi, cũng như các nguồn tài liệu tại website www.DrBenLynch.com.
Tôi thấy rất say mê và tâm huyết với những điều mình đang thực hiện. Nhưng những điều này sẽ không có ý nghĩa gì trừ phi tôi có thể thấy bạn áp dụng nó và nhận được những kết quả tuyệt vời.
Tôi muốn gửi lời cảm ơn đến bạn, những người đang đọc cuốn sách này. Tôi cảm ơn bạn đã đầu tư vào sức khỏe của bạn và dành thời gian để học cách tối ưu hóa cuộc sống của chính mình. Không có bạn, công việc của tôi sẽ chẳng có ý nghĩa gì.
Một ngày nào đó, chúng ta có thể gặp nhau. Hoặc có thể chúng ta đã gặp mặt nhau, theo một cách nào đó: trên phương tiện truyền thông xã hội online, gặp mặt trực tiếp tại một hội thảo, trên máy bay hoặc trong khi đi bộ. Nếu bạn nhìn thấy tôi, xin vui lòng chia sẻ làm thế nào công việc của tôi đã giúp ích cho bạn hoặc gia đình bạn. Bạn là lý do tại sao tôi cặm cụi theo đuổi công việc nghiên cứu. Chính những câu chuyện như của bạn đã tạo động lực cho tôi bước tiếp.
Hãy chia sẻ câu chuyện của bạn với những người xung quanh. Nhiều người đang gặp các triệu chứng về sức khỏe và có thể hưởng lợi rất nhiều từ kiến thức mà bạn đã học được trong cuốn sách này. Khi bạn nói chuyện với họ và nếu cuộc trò chuyện khiến bạn phải suy nghĩ, ví dụ như “Ôi, gen COMT của anh ấy chắc chắn rất chậm,” hoặc “Có vẻ như cô ấy có một gen MTHFR bẩn,” hãy giúp đỡ và đưa cho họ một số mẹo để làm sạch gen. Họ có thể lắng nghe, hoặc họ có thể không. Vấn đề là bạn đã tiếp cận và cố gắng giúp đỡ. Nhiều lần tôi đã cung cấp thông tin, sau đó chúng đã bị gạt đi. Mặc dù vậy, tôi đã học được rằng giải pháp chỉ đơn giản là học cách gieo hạt. Sau một vài tuần hoặc một vài năm, một số người mà bạn từng đưa ra lời khuyên có thể nói với bạn rằng, “Bạn có biết điều bạn nói với tôi về gen không? Tôi xem xét điều bạn nói với tôi kỹ hơn một chút và nó đã giúp thay đổi cuộc đời tôi.”
Bằng cách giúp những người khác đạt được tiềm năng di truyền của họ, tất cả chúng ta có thể làm cho thế giới trở nên tốt đẹp hơn. Tuy nhiên, trước khi bạn tiếp cận và giúp đỡ người khác, tôi muốn bạn bắt đầu cuộc hành trình của riêng bạn trước. Hôm nay là ngày bạn bắt đầu hành trình dọn dẹp gen bẩn của mình. Bạn hoàn toàn có thể tối ưu hóa tiềm năng di truyền của mình. Và hãy làm điều đó ngay bây giờ!



Lời cảm ơn 
Viết ra một cuốn sách là một quá trình khó khăn. Tôi từng nghĩ là tôi không thể làm được điều này. Tôi đã thử (và thất bại) nhiều lần trước khi hoàn thành cuốn sách này. Chính nhờ có nhóm hỗ trợ công việc mà tôi đã có thể xuất bản thành công cuốn Giải mã gen bẩn. Bước ngoặt bắt đầu với người bạn và người đồng nghiệp của tôi, Peter D’Adamo. Nếu không có Peter, cuốn sách này sẽ không được ra đời.
Tôi muốn cám ơn, Janis Vallely và Rachel Kranz: hai người phụ nữ tuyệt vời mà Peter đã giới thiệu cho tôi. Tài năng, sự kiên trì, nghị lực, sự cống hiến và sự khích lệ là những đặc điểm đáng trân trọng ở hai người phụ nữ này. Janis và Rachel đã giúp tôi hệ thống những suy nghĩ rời rạc của mình thành một cuốn sách ấn tượng mà tôi hi vọng rằng sẽ giúp ích cho nhiều người.
Julia Pastore: Cảm ơn bạn và HarperCollins, vì đã tin tưởng tôi. Từ cuộc trò chuyện đầu tiên của chúng ta trên điện thoại cho đến ngày hôm nay, bạn thực sự để lại ấn tượng sâu sắc với tôi. Sự chỉ đạo, chuyên nghiệp và kỹ năng tuyệt vời của bạn đã giúp Giải mã gen bẩn trở thành một cuốn sách đặc biệt. Tôi thực sự cảm ơn bạn.
Adam Rustad: Cảm ơn bạn đã điều hành Seeking Health, dẫn dắt nhóm của chúng ta và khiến tôi được thỏa sức sáng tạo. Kỹ năng và khả năng lãnh đạo của bạn đã mang đến cho tôi một tài sản vô cùng quý giá: thời gian. Không có nó, cuốn sách này sẽ không được viết ra.
Gửi tới vô số đồng nghiệp trên khắp thế giới đã ủng hộ tôi trên hành trình này: xin cảm ơn. Chúng ta đều biết lĩnh vực di truyền học và di truyền học biểu sinh là lĩnh vực mới mẻ. Các bạn là những người tiên phong. Tôi và các bạn đã học tập lẫn nhau. Sự cống hiến của các bạn để giúp đỡ các bệnh nhân phát huy được tiềm năng di truyền thật đáng trân trọng. Đây là nhiệm vụ không hề dễ dàng. Không có sách hướng dẫn. Những hiểu biết, kinh nghiệm, sự kiên nhẫn và khao khát tìm tòi kiến thức của bạn đã khiến tôi tạo ra một điểm khởi đầu. Tôi tin rằng Giải mã gen bẩn sẽ giúp giảm bớt những thách thức trong công việc khó khăn nhưng đầy ý nghĩa này.
Đối với các bệnh nhân và khách hàng cũ của tôi: quá trình làm việc với các bạn đã giúp tôi học hỏi rất nhiều. Có những lúc mà những lời khuyên của tôi khiến bạn phiền lòng. Đó thực sự là những khoảnh khắc thúc đẩy tôi đi tìm lời giải cho các vấn đề. Cùng nhau, chúng ta đã học hỏi và trở nên tốt hơn.
Gửi mẹ và bố: bố mẹ đã cứng rắn với con khi con còn bé và bây giờ con đã hiểu tại sao. Điều đó đã khích lệ con có được sự tự lập và cố gắng đối mặt với mọi thách thức trong cuộc sống. Thời gian làm việc trong trang trại giúp con rèn luyện tính kỷ luật và đạo đức công việc – điều không chỉ giúp con nỗ lực đi theo con đường mình đã chọn mà còn có đủ quyết tâm để ngồi xuống và viết cuốn sách này. Cảm ơn bố mẹ.
Gửi các con của tôi: Tasman, Mathew và Theo. Bố yêu quý các con rất nhiều. Các con đã luôn yêu quý bố và tạo cho bố động lực để làm việc. Bố trân trọng việc các con hiểu rằng bố phải dành thời gian (đáng lẽ cho các con) để giúp nhiều người khác trở nên khỏe mạnh hơn, giống như các con vậy. Bố đã học được rất nhiều từ các con trong những năm qua. Cảm ơn các con.
Gửi Nadia vợ tôi: chúng tôi đã trải qua nhiều khoảnh khắc – một số khoảnh khắc khó khăn và nhiều kỷ niệm đặc biệt. Việc hoàn thành cuốn sách này đã làm ảnh hưởng đến một số kỳ nghỉ của gia đình, nhưng dù sao cả gia đình tôi vẫn có được những thời gian thư giãn tuyệt vời cùng nhau. Cám ơn Nadia vì đã giúp tôi làm việc chăm chỉ. Tôi thích cách mà cô ấy say mê giúp đỡ người khác như tôi. Tôi thích cách cô ấy đưa ra những ý tưởng điên rồ giống như tôi. “Hãy thử ăn theo cách này, ngay bây giờ,” hay “Em nghĩ chúng ta nên thử X và Y, và dừng Z lại.” Tôi biết rằng những quyết định này không chỉ ảnh hưởng đến tôi mà đến cả gia đình. Thông qua những thử nghiệm này mà tôi đã học được rất nhiều điều và bây giờ chúng tôi sẽ giúp đỡ nhiều người khác. Một điều không thay đổi: tôi yêu Nadia cũng như những khám phá mà chúng tôi đã thực hiện cùng nhau.



Phụ lục A 
Các xét nghiệm gen
Phương thức Làm sạch Gen là một chương trình toàn diện. Thực hiện lần lượt hai bước của Phương thức này sẽ giúp cải thiện sức khỏe của bạn đáng kể, thậm chí là hoàn toàn! Điều thú vị của cuốn sách là hầu hết các bạn có thể áp dụng những gợi ý này mà không cần tìm đến bác sĩ hoặc các xét nghiệm. Bạn có thể đánh giá tình trạng sức khỏe của chính mình bằng hai Danh sách các gen cần làm sạch và tuân theo Phương thức Làm sạch Gen để tối ưu hóa sức khỏe của bạn.
Tuy nhiên, nếu gặp khó khăn, cụ thể như nếu bạn làm sạch gen trong vòng ba hoặc bốn tháng và không có sự cải thiện nào, hoặc nếu sự cải thiện đang diễn ra chậm chạp, thì bạn có thể cần thêm trợ giúp. Lý tưởng nhất, bạn sẽ tìm một bác sĩ trị liệu theo phương pháp tích hợp hoặc bác sĩ trị liệu theo phương pháp tự nhiên dày dạn kinh nghiệm, hoặc bạn sẽ tìm kiếm sự giúp đỡ của bác sĩ mà bạn quen biết để giải quyết những vấn đề này. Với sự tư vấn của các bác sĩ, sau đó, bạn mới cần thêm các xét nghiệm để đánh giá tình trạng của mình.
Các xét nghiệm là việc hữu ích nên làm. Tuy nhiên, nếu ở trong tay của một người thực hành y tế thiếu kiến thức chuyên ngành, thì các xét nghiệm này sẽ một sự lãng phí lớn về tiền bạc và thời gian. Kết quả xét nghiệm không chỉ giúp bạn biết được tình trạng hiện tại của mình, mà trong tương lai chúng sẽ đóng vai trò như một thước đo hữu ích để xem sức khỏe của bạn đã cải thiện như thế nào. Tuy nhiên, hầu hết các kết quả xét nghiệm được thể hiện ở dạng khoảng dựa trên “một người khỏe mạnh theo tiêu chuẩn thông thường,” người mà thực ra không khỏe lắm! Vì vậy, bạn cần sẵn sàng để nhận được các kết quả xét nghiệm được ghi chú “bình thường,” và sau đó một bác sĩ sẽ nhấn mạnh rằng bạn đang ổn. Xin lưu ý rằng bạn có thể có nhiều triệu chứng có vấn đề (hoặc chỉ là bạn đang không ở mức sức khỏe tối ưu) và vẫn nhận được các kết quả “bình thường.” Nếu không có người thực hành y tế am hiểu, bạn không nên chỉ dựa vào các xét nghiệm để xác định các vấn đề mình cần giải quyết.
Các xét nghiệm đặc biệt có thể đắt tiền và cung cấp nhiều thông tin hơn. Nhưng điều này chỉ hiệu quả nếu các chuyên gia sức khỏe biết cách diễn giải kết quả. Các xét nghiệm cơ bản thường là nơi tốt nhất để bạn bắt đầu, bởi vì chúng có thể cung cấp cho bạn một số thông tin cơ bản và có giá cả khá phải chăng.
Tuy nhiên, lý tưởng nhất là bạn muốn thực hiện tất cả các xét nghiệm của mình cùng một lúc. Bằng cách đó, bạn sẽ có được một bức tranh toàn diện thay vì một các kết quả rời rạc lấy từ các ngày khác nhau. Ngay cả trong vòng một hoặc hai tuần, kết quả của bạn có thể bị ảnh hưởng bởi những gì bạn đã ăn ngày hôm trước, cảm giác căng thẳng và các yếu tố khác. Các yếu tố này, dù nhỏ đến mấy, cũng có thể ảnh hưởng lớn đến các xét nghiệm. Một lần nữa, một chuyên gia y tế giỏi là điều cực kỳ then chốt, bởi vì họ cần phải đặt tất cả các kết quả lại với nhau và xác định các dấu hiệu có ý nghĩa gì. Thật không may, rất ít bác sĩ hiểu tầm quan trọng của cách tiếp cận này. Nhưng có ngày càng nhiều người (bao gồm cả những người tôi đã đào tạo!), cùng với nhiều nhà thực hành y học tự nhiên và tích hợp, hiểu tầm quan trọng của cách tiếp cận này.
Dưới đây là các xét nghiệm trong phòng thí nghiệm tôi khuyên dùng. Hầu hết các xét nghiệm này khác xa với các bài xét nghiệm tiêu chuẩn, nhưng một bác sĩ tích hợp hoặc bác sĩ tự nhiên thường xuyên yêu cầu thực hiện các xét nghiệm này. Tôi có nêu tên các phòng thí nghiệm cung cấp các bài xét nghiệm này trong ngoặc đơn sau mỗi bài xét nghiệm. Tên và trang web của các phòng thí nghiệm này được cung cấp ở cuối phụ lục này.
Tôi bắt đầu với một danh sách các xét nghiệm tổng quát. Sau đó, trong phần còn lại của phụ lục, tôi chuyển sang các xét nghiệm (bao gồm một số từ danh sách xét nghiệm tổng quát) đặc biệt có lợi cho từng loại gen bẩn được đề cập trong cuốn sách này.
Xét nghiệm tổng quát
• Tổng phân tích tế bào máu (Quest Diagnostics, LabCorp)
• Chức năng tuyến giáp: TSH, T3 tự do, T4 tự do, T3 đảo ngược, kháng thể tuyến giáp, TBG (Quest Diagnostics, LabCorp)
• Ferritin huyết thanh (Quest Diagnostics, LabCorp)
• Vitamin D: 25 OH vitamin D3 và 1,25 OH vitamin D3 (Quest Diagnostics, LabCorp)
• Peroxy hóa lipid (Quest Diagnostics, LabCorp)
• Chỉ số insulin lúc đói (Quest Diagnostics, LabCorp)
• Glycated hemoglobin (HbA1c) (Quest Diagnostics, LabCorp)
• Protein phản ứng C siêu nhạy (hs-CRP) (Quest Diagnostics, LabCorp)
• Axit metylmalonic (Quest Diagnostics, LabCorp)
• Holotranscobalamin (Dr. Lal PathLabs)
• Xét nghiệm cholesterol nâng cao (VAP) (Quest Diagnostics, LabCorp)
• Axit hữu cơ tiết niệu (Quest Diagnostics, LabCorp, Genova Diagnostics, Great Plains Laboratory)
• Axit béo tế bào hồng cầu (Doctor’s Data, Quest Diagnostics, LabCorp, Genova Diagnostics)
• Dấu hiệu nhiễm trùng mạn tính: virus, vi khuẩn, bệnh Lyme, ký sinh trùng, nấm mốc (DNA Connections, Full View test; LabCorp; Medical Diagnostics Laboratories)
• Phân tích toàn diện về phân tiêu hóa (CDSA) (Genova Diagnostics, Doctor’s Data, Diagnostics Solutions [GI-MAP])
Như đã lưu ý ở trên, bạn cũng có thể có các xét nghiệm chuyên sâu (liệt kê bên dưới) để giúp đánh giá chức năng mỗi gen trong nhóm bảy gen quan trọng. Tuy nhiên, khuyến nghị của tôi là hãy bắt đầu thực hiện Phương thức Làm sạch Gen – đầu tiên là Làm sạch gen toàn diện, sau đó là Làm sạch gen chuyên sâu, thay vì thực hiện các xét nghiệm như bước đầu tiên. Hãy nhớ rằng các xét nghiệm này có thể không đáng tin cậy trừ phi bạn có một chuyên gia y tế giỏi để giúp bạn đánh giá chúng. Như chúng ta đã thấy, kết quả thường chỉ ra rằng liệu bạn có nằm trong khoảng “bình thường” hay không, và những kết quả đó có thể rất sai lệch.
MTHFR
• Kiểm tra kháng thể thụ thể folate. Nếu bạn muốn biết liệu bạn có kháng thể với thụ thể folate hay không, thì hãy thực hiện xét nghiệm. Xét nghiệm này có thể cung cấp một kết quả đầu vào tốt giúp bạn theo dõi việc điều trị. Nếu bạn có kháng thể, phương thuốc của bạn là chữa lành chứng rò rỉ ruột; ngừng dùng axit folic; ngừng tiêu thụ sản phẩm sữa bò – ngay cả với số lượng nhỏ có thể ở trong các thực phẩm khác, như món trứng omelet hoặc đồ nướng; tiêu thụ folate tự nhiên trong thực phẩm và thực phẩm chức năng của bạn; và làm dịu hệ miễn dịch của bạn. (Iliad Neurosciences)
• Xét nghiệm lúc đói để kiểm tra homocysteine huyết thanh. Ăn tối bình thường và sau đó làm bài xét nghiệm này vào sáng hôm sau trước khi bạn ăn sáng. Sau khoảng một tháng hoặc lâu hơn, hãy chắc chắn ăn cùng một loại bữa tối và lấy máu vào cùng một thời điểm trong ngày vào ngày hôm sau. Bằng cách này bạn có được một so sánh chính xác hơn. (Quest Diagnostics, LabCorp)
• Đo lượng folate huyết thanh. Như tôi đã giải thích trong Chương 5, xét nghiệm này không hữu ích lắm vì xét nghiệm sẽ tính cả lượng axit folic mà bạn có thể (thường là vô tình) đang tiêu thụ. Tuy nhiên, nếu lượng folate huyết thanh của bạn cao, bạn có thể đang chịu một hoặc nhiều triệu chứng sau: chứng loạn khuẩn ruột non, kháng thể thụ thể folate, vitamin B12 thấp và/hoặc Chu trình Methyl hóa bị cản trở. Nếu lượng folate huyết thanh của bạn thấp, bạn cần bổ sung các folate hoạt động như axit folinic và methylfolate trong khi tăng lượng methylfolate tự nhiên dưới dạng rau lá xanh. (Quest Diagnostics, LabCorp)
• Kiểm tra lượng axit folic không được chuyển hóa. Xét nghiệm này không có sẵn tại thời điểm viết bài, nhưng tôi đang cố gắng hết sức để có một phòng xét nghiệm thực hiện bài xét nghiệm này. Đây sẽ là một thử nghiệm axit folic đúng đắn, không nhầm lẫn axit folic (là loại không lành mạnh) với folate (là loại lành mạnh).
• Kiểm tra chức năng methyl hóa. Xét nghiệm này kiểm tra tỉ lệ homocysteine, cysteine, methionine, SAMe, SAH và tỉ lệ SAM: SAH. Đây là các kết quả đầu vào hữu ích để xem xét Chu trình Methyl hóa của bạn đang hoạt động như thế nào. Tuy bạn không biết được tại sao chu trình này đang hoạt động hiệu quả, song nó chắc chắn cho bạn biếtliệu chu trình này có hoạt động hiệu quả hay không. (Doctor’s Data)
• Kiểm tra sự thiếu hụt yếu tố nội tại dạ dày. Nếu bạn tiêu thụ vitamin B12 nhưng mức độ vitamin B12 của bạn vẫn còn thấp, bạn có thể có kháng thể ngăn cản các tế bào dạ dày hấp thụ vitamin B12 từ thực phẩm. Kiểm tra bằng cách xét nghiệm yếu tố nội tại dạ dày. (Specialty Labs, Quest Diagnostics, LabCorp)
COMT
• Kiểm tra mức độ estrogen. Sử dụng một quy trình được gọi là phân đoạn estrogen để xem cả ba loại estrogen và các thành phần của chúng. Bạn cũng có thể yêu cầu xét nghiệm DUTCH hormone tiết niệu, khá chính xác để đo lường estrogen. Xét nghiệm DUTCH là cách dễ nhất và tốt nhất để đánh giá gen COMT hoạt động như thế nào. Nếu các catechol estrogen tăng lên, thì đó là một dấu hiệu cho thấy gen COMT không hoạt động tốt như mong đợi. (LabCorp, Precision Hormones)
• Đánh giá chất dẫn truyền thần kinh tiết niệu hoặc axit hữu cơ tiết niệu để đánh giá sự phân tách chất dẫn truyền thần kinh. Nếu mức axit homovanillic thấp, đó có thể là dấu hiệu của việc sản xuất dopamine thấp hoặc dopamine phân hủy chậm hơn. (Great Plains Laboratory, Genova Diagnostics, Doctor’s Data, Neuroscience)
• Đo mức độ tyrosine. Nếu mức tyrosine cao, có thể là do bạn ăn nhiều protein hoặc bạn sử dụng thực phẩm chức năng bổ sung tyrosine. Nếu mức tyrosine cao và bạn có cảm giác lo lắng bất an, việc giảm các chất bổ sung có chứa tyrosine hoặc giảm lượng protein một chút có thể giúp ích rất nhiều. (Lượng protein nên vào khoảng một gram protein cho một kg trọng lượng cơ thể mỗi ngày.) Nếu mức tyrosine thấp, có thể là do bạn không ăn đủ protein hoặc không hấp thụ protein. Bạn cần hỗ trợ hệ hệ tiêu hóa nếu ăn nhiều protein nhưng lượng tyrosine của bạn thấp. (Doctor’s Data, LabCorp, Quest Diagnostics)
• Sàng lọc các hóa chất gây rối loạn nội tiết thông qua xét nghiệm đo glyphosate, DDT, phthalates và các hóa chất môi trường khác. Kiểm tra lượng hóa chất độc hại (như GPL-TOX) có thể giúp bạn có biện pháp phù hợp để giảm gánh nặng của các chất gây rối loạn nội tiết đến cơ thể. (Great Plains Laboratory)
• Đo nồng độ magiê tế bào hồng cầu nội bào. Thiếu magiê là hiện tượng phổ biến. Bạn nên kiểm tra mức magiê nội bào của bạn. Bạn không thể nâng mức magiê lên mà không cần taurine, vì vậy nếu kết quả xét nghiệm của bạn cho thấy chỉ số magiê thấp, hãy bổ sung cả magiê và taurine. (Quest Diagnostics, LabCorp, Specialty Labs)
DAO
Rất khó để có thể thực hiện xét nghiệm mức độ histamine, vì thời gian sống của histamine chỉ là một phút. Thay vì dựa vào xét nghiệm để xác định điều gì đang xảy ra với gen DAO của bạn, bạn nên tránh xa các thực phẩm có chứa histamine trong vài ngày và để ý xem cơ thể bạn có cải thiện hay không. Sau đó kiểm tra lại bằng cách ăn một số thực phẩm có chứa histamine và quan sát xem các triệu chứng của bạn có trở lại không. Theo một số nghiên cứu, kiểm tra số lượng enzyme DAO thông qua xét nghiệm là không đáng tin cậy.
Tuy nhiên, sau đây là một số xét nghiệm liên quan mà bạn có thể xem xét:
• Đo histamine tiết niệu. Đây là một thang đo khá ổn đánh giá tình trạng histamine tổng quan, vì nó kiểm tra mức độ histamine trong dạ dày của bạn. Nếu lượng histamine tăng cao, có thể là dấu hiệu của chứng dị ứng thực phẩm hoặc nhiễm trùng. (Quest Diagnostics, LabCorp, Specialty Labs)
• Đo histamine huyết tương. Xét nghiệm này không phải là sự kiểm tra tốt nhất, bởi vì trong vòng vài phút sau khi bạn đã tiêu thụ thực phẩm chứa nhiều histamine, nồng độ histamine trong máu của bạn có thể trở lại bình thường. Nếu xét nghiệm này cho thấy mức độ histamine trong huyết tương của bạn tăng cao, đó là thông tin hữu ích. Nếu không – và nếu bạn tin rằng bạn có vấn đề về histamine – thì bạn có thể cần phải làm lại bài kiểm tra trong vòng nửa giờ sau khi ăn. (Quest Diagnostics, LabCorp)
• Phân tích toàn diện về phân tiêu hóa (CDSA). Xét nghiệm này sẽ giúp bạn phát hiện sự hiện diện của vi khuẩn gây bệnh làm tăng histamine. Nếu các mầm bệnh như vậy được tìm thấy ở mức cao, bạn sẽ muốn cân bằng lại hệ vi sinh của mình bằng cách giảm sự hiện diện của chúng trong khi bổ sung các loại vi khuẩn khác thông qua các sản phẩm lợi khuẩn. (Doctor’s Data, Genova Diagnostics, Diagnostics Solutions [GI-MAP])
• Xác định thực phẩm gây chứng dị ứng. Có hai loại phản ứng miễn dịch, IgE và IgG. Dị ứng kích hoạt phản ứng IgE có xu hướng gây ra các vấn đề nghiêm trọng như sốc phản vệ, vì vậy nếu bạn có phản ứng IgE, có lẽ bạn đã biết điều này. Bạn sẽ muốn kiểm tra các phản ứng IgG nữa. Việc kiểm tra cả hai loại phản ứng sẽ đều mang đến các thông tin hữu ích. (US BioTek)
MAOA
• Làm xét nghiệm axit hữu cơ tiết niệu cho thấy mức độ 5-HIAA. Nếu mức 5-HIAA của bạn cao, thì bạn sẽ đốt cháy serotonin quá nhanh. Nếu mức 5-HIAA của bạn thấp, cơ thể bạn có thể không phân tách serotonin tốt, hoặc các chất hỗ trợ tạo nên serotonin như tryptophan và vitamin B6 đang ở mức thấp. (Great Plains Laboratory, Genova Diagnostics)
• Đo mức tryptophan. Nếu mức tryptophan trong nước tiểu hoặc trong máu của bạn cao, điều đó có thể là bạn đang tiêu thụ rất nhiều carbohydrate hoặc bạn không thể biến tryptophan thành serotonin. Việc mất đi khả năng này có thể do một gen MAOA chậm gây ra. (Quest Diagnostics, LabCorp, Great Plains Laboratory, Genova Diagnostics)
• Đánh giá mức độ vitamin B6. Nếu mức vitamin B6 thấp, khả năng tạo serotonin của bạn sẽ giảm, làm bẩn gen MAOA của bạn. Thiếu vitamin B6 là một yếu tố dẫn đến tăng nồng độ xanthurenate và kynurenate trong nước tiểu. Bạn có thể đo các hợp chất này và từ đó suy ra tình trạng vitamin B6 của bạn thông qua xét nghiệm axit hữu cơ tiết niệu. (Quest Diagnostics, LabCorp, Great Plains Laboratory, Genova Diagnostics)
• Đánh giá mức độ vitamin B2. Nếu mức vitamin B2 của bạn thấp, khả năng hỗ trợ gen MAOA của bạn bị giảm và kết quả là gen đó có thể trở nên chậm chạp. Nếu bạn không có đủ riboflavin, các hợp chất như adipate, subate và ethylmalonate có thể tăng trong nước tiểu, là dấu hiệu của việc thiếu hụt vitamin B2. (Quest Diagnostics, LabCorp, Great Plains Laboratory, Genova Diagnostics)
Xin lưu ý rằng chứng viêm hoặc nhiễm trùng có thể là một lý do khiến bạn có mức 5-HIAA, tryptophan, vitamin B6 và/hoặc B2 thấp. Tryptophan cũng có thể di chuyển qua một loại enzyme khác gọi là IDO1 (ngoài gen MAOA), thường tăng lên trong thời gian căng thẳng, nhiễm trùng và viêm. Ba triệu chứng này (căng thẳng, nhiễm trùng và viêm) làm hao tốn lượng tryptophan của bạn, khiến gen MAOA có vẻ như hoạt động nhanh hơn. Tuy nhiên, thực ra là gen MAOA không thể hoạt động tốt do thiếu tryptophan.
Cách để kiểm tra điều này là xét nghiệm axit hữu cơ tiết niệu (xem lời khuyên về xét nghiệm B6 ở trên). Hãy kiểm tra xem mức độ quinolinate và kynurenate có tăng cao hay không. (Great Plains Laboratory)
GST/GPX
Mức độ glutathione được đo bởi chuyên gia y tế nhằm xem xét khả năng của cơ thể trong việc xử lý các gốc tự do và để đánh giá khả năng chống oxy hóa. Về cơ bản, mức độ glutathione của bạn càng cao, bạn càng khỏe mạnh, trong khi mức độ glutathione thấp có liên quan đến sức khỏe kém.
• Đo lượng enzyme chống oxy hóa glutathione peroxidase trong tế bào hồng cầu. Xét nghiệm này cho thấy gen GST hoạt động như thế nào dựa trên mức độ xenobiotics và/hoặc hydro peroxit. Đây có thể là một bài kiểm tra đắt tiền và rất khó tìm. (Genova Diagnostics)
• Đánh giá peroxid hóa lipid. Kết quả kiểm tra cho biết mức độ gây thiệt hại đến màng tế bào. (Quest Diagnostics, LabCorp)
• Đo glutathione trong các tế bào hồng cầu. Xét nghiệm này sẽ giúp xác định mức độ glutathione trong các tế bào hồng cầu của bạn. (Doctor’s Data, Genova Diagnostics)
• Đánh giá mức độ axit hữu cơ tiết niệu để kiểm tra xem có thiếu hụt riboflavin hay không. Kết quả này cho biết liệu bạn có thể tái chế glutathione hay không. Mức độ tăng cao của bất kỳ axit nào sau đây có thể là dấu hiệu của sự thiếu hụt riboflavin: axit succinic, axit fumaric, axit 2-oxoglutaric hoặc axit glutaric. (Quest Diagnostics, LabCorp, Genova Diagnostics, Great Plains Laboratory)
• Đánh giá selen. Điều này được thực hiện thông qua xét nghiệm máu. Quá nhiều selen là độc hại, và quá ít có nghĩa là bạn thiếu một chất xúc tác thiết yếu, vì vậy một lần nữa, bạn cần sự cân bằng. Tôi đã thấy những người có nồng độ selen tăng quá cao sau khi họ truyền tĩnh mạch các dưỡng chất khác nhau, bao gồm cả selen. Hãy chắc chắn rằng bác sĩ của bạn không cho bạn quá nhiều selen và bạn không dùng quá nhiều selen thông qua các chất bổ sung. (Quest Diagnostics, LabCorp)
NOS3
Nếu bạn có tiền sử về các vấn đề tim mạch trong gia đình, hoặc nếu có những dấu hiệu cho thấy bạn có gen NOS3 bẩn, việc chú ý đến các xét nghiệm là điều cần thiết:
• Bạn muốn lượng homocysteine ở khoảng mức 7.
• Lượng peroxit lipid của bạn nên ở mức thấp.
• Bạn cần Lp(a) (một loại cholesterol gây viêm), cũng như mức hs-CRP trong phạm vi bình thường. (Quest Diagnostics, LabCorp)
Kiểm tra xem bạn có bị nhiễm trùng do vi khuẩn, virus và nấm mốc, bởi vì bất kỳ chứng nhiễm trùng nào cũng sẽ làm cạn kiệt arginine và làm tăng nguy cơ mắc bệnh về tim. Như bạn đã biết, bạn cần arginine để giúp hỗ trợ gen NOS3.
Dưới đây là một số bài thí nghiệm mà bạn có thể xem xét:
• Đo axit amin trong máu. Kiểm tra mức độ arginine, ornithine và citrulline để bạn biết liệu gen NOS3 có các dưỡng chất cần thiết để hoạt động hay không. (Quest Diagnostics, LabCorp, Doctor’s Data, Genova Diagnostics, Great Plains Laboratory)
• Đánh giá mức ADMA. Đây có thể là một bài kiểm tra đắt tiền, nhưng nếu mức ADMA của bạn tăng cao, điều đó cho thấy rõ ràng rằng gen NOS3 của bạn không hoạt động tốt. (Genova Diagnostics, Mayo Clinic, Cleveland Heart Lab)
• Đo homocysteine của bạn. Nếu mức homocysteine của bạn tăng cao, gen NOS3 của bạn có thể không hoạt động tốt. (Quest Diagnostics, LabCorp)
• Đo peroxit lipid của bạn. Cũng giống như trên, nếu mức peroxit lipid tăng cao, gen NOS3 của bạn có thể không hoạt động tốt. (Quest Diagnostics, LabCorp)
• Xem xét phân tích toàn diện về phân tiêu hóa (CDSA). Xét nghiệm này đánh giá hệ vi sinh của bạn cho các vi khuẩn sau: Streptococus (hoặc Enterococcus) faecalis, Mycoplasma, Bacillus, Pseudomonas aeruginosa, Halobacterium, Spirochaeta, và có thể cả Clostridium. Nếu những vi khuẩn này tồn tại, chúng đang tiêu thụ arginine của bạn, gây ra sự thiếu hụt có thể gây hại cho gen NOS3. (Diagnostics Solutions [GI-MAP], Genova Diagnostics, Doctor’s Data)
• Đánh giá insulin lúc đói. Nếu mức này tăng cao, thì gen NOS3 của bạn có thể phải làm việc cực kỳ vất vả. Kết quả là, thay vì tạo ra oxit nitric (có lợi cho cơ thể), nó có thể tạo ra superoxit (gây hại cho cơ thể). (Quest Diagnostics, LabCorp)
• Đánh giá nitrite huyết thanh và nitrat huyết thanh. Kiểm tra mức độ nitrit và nitrat của bạn. Chúng có thể cao hoặc thấp trong thời gian bị viêm, nhiễm trùng hoặc các vấn đề về tim mạch, vì vậy việc đánh giá chúng có thể hữu ích. (Quest Diagnostics)
• Đo nồng độ estrogen. Nếu mức estrogen của bạn thấp (được đánh giá qua xét nghiệm DUTCH), gen NOS3 của bạn có thể không hoạt động tốt và bạn sẽ cần phải tìm ra cách hỗ trợ nó. Nếu mức estrogen của bạn cao, gen NOS3 của bạn có thể làm việc quá sức; trong trường hợp đó, bạn cần giảm mức độ estrogen (Precision Hormones)
• Lớp học về giấc ngủ. Nếu bạn ngáy hoặc liên tục mệt mỏi, hãy xem xét một lớp học về giấc ngủ. Đánh giá cách bạn ngủ và thở vào ban đêm có thể đem đến sự cải thiện. Hiện tượng ngưng thở khi ngủ là hiện tượng phổ biến. Nguyên nhân của chứng rối loạn này là rất nhiều, nhưng trước tiên bạn cần phải tìm hiểu xem bạn có mắc chứng này không. Để bắt đầu, hãy dùng bài kiểm tra giấc ngủ tại nhà, mặc dù nó sẽ không kỹ lưỡng như bài kiểm tra giấc ngủ tại văn phòng, nhưng tiết kiệm chi phí hơn. (NovaSom, bộ dụng cụ kiểm tra tại nhà)
PEMT
• Xét nghiệm choline huyết thanh. Nếu nồng độ choline huyết thanh của bạn thấp, gen PEMT của bạn đang chịu áp lực do làm việc vất vả để tạo ra choline. (Quest Diagnostics, LabCorp)
• Đo lượng creatine phosphokinase (CPK). Hợp chất này tăng khi bạn thiếu phosphatidylcholine, vì vậy đo CPK là một cách hữu ích để đánh giá tổn thương màng cơ và các tổn thương tiềm tàng đối với cơ, tim hoặc bộ não. (Quest Diagnostics, LabCorp)
• Đánh giá DHEA-S. Hợp chất này thường ở mức thấp. Khi DHEA-S ở mức thấp, sự thiếu hụt này góp phần làm yếu cơ bắp. (Quest Diagnostics, LabCorp, Precision Hormones [kiểm tra DUTCH])
• Đo mức độ ALT. Đây là một loại men gan. Khi mức ALT tăng cao, điều này có nghĩa rằng mức độ phosphatidylcholine cần phải tăng. (Quest Diagnostics, LabCorp)
• Đánh giá peroxit lipid. Nếu mức độ này tăng cao, thì bạn biết rằng màng tế bào đang bị tổn thương và cơ thể bạn cần nhiều phosidylcholine hơn. (Quest Diagnostics, LabCorp)
• Đo TMAO. Nếu mức TMAO này tăng cao, nguyên nhân có thể là do các chất bổ sung choline hoặc phosphatidylcholine. Thực hiện phân tích toàn diện về phân tiêu hóa (CDSA) để xác định những gì đang diễn ra. Điều quan trọng là bạn phải tránh các sản phẩm sữa nếu mức TMAO cao. Nồng độ TMAO cao hơn có liên quan đến việc kiểm soát trao đổi chất kém (có khả năng dẫn đến bệnh tiểu đường) và các vấn đề về thận. (Cleveland Heart Lab)
• Đo GGT. Đây là một dấu hiệu sớm của chứng gan nhiễm mỡ. (Quest Diagnostics, LabCorp)
• Sử dụng công cụ tính chỉ số gan nhiễm mỡ. Công cụ này đã được phát triển để giúp xác định gan nhiễm mỡ sớm, một sự trợ giúp tuyệt vời cho bạn và chuyên gia sức khỏe của bạn. (Quest Diagnostics, LabCorp)
• Làm bài kiểm tra hơi thở loạn khuẩn ruột non. Điều này có thể giúp xác định xem bạn có mắc chứng loạn khuẩn ruột non hay không. (Commonwealth Laboratories)
• Đo insulin lúc đói. Đây là một cách tuyệt vời để xem bộ máy trao đổi chất của bạn có hoạt động hiệu quả không. Nếu mức insulin lúc đói của bạn tăng cao, cần thay đổi lối sống, môi trường và chế độ ăn đáng kể.
• Đo lượng cholesterol LDL và HDL, cũng như triglyceride, thông qua xét nghiệm cholesterol cao cấp (ví dụ như VAP). Những người thiếu hụt choline thường có biểu hiện giảm nồng độ cholesterol LDL trong máu. Các dấu hiệu khác của vấn đề về gen PEMT bao gồm HDL thấp và lượng triglyceride cao. (Quest Diagnostics)
• Đo nồng độ estrogen. Vì gen PEMT của bạn bị kích thích bởi estrogen, nồng độ estrogen thấp sẽ làm chậm chức năng PEMT, trừ phi bạn có SNP khiến PEMT bẩn của bạn không phản ứng với estrogen. Estrogen cao làm cạn kiệt SAMe, có nghĩa là cơ thể bạn ít có khả năng sản xuất phosphatidylcholine. (Precision Hormones [xét nghiệm DUTCH])
• Đo nồng độ homocysteine. Mức homocysteine cao hơn 7 có thể là dấu hiệu cho các vấn đề về Chu trình Methyl hóa, ảnh hưởng đến mức độ SAMe và việc sản xuất phosphatidylcholine. (Quest Diagnostics, LabCorp)
• Đánh giá tỉ lệ SAM: SAH cũng như mức SAH. Những kết quả này nhằm đánh giá hiệu quả của Chu trình Methyl hóa và liệu gen PEMT của bạn có bị ảnh hưởng xấu hay không. (Doctor’s Data)
• Đo mức folate và B12. Nếu bạn thiếu một trong hai loại vitamin này, thì Chu trình Methyl hóa của bạn sẽ không hoạt động tốt và gen PEMT của bạn sẽ bị ảnh hưởng. (Quest Diagnostics, LabCorp)
• Xác định nhiễm trùng do vi khuẩn bằng cách đánh giá LPS. Nồng độ LPS tăng cao cho thấy sự hiện diện của chứng nhiễm khuẩn do vi khuẩn, có thể ảnh hưởng đến Chu trình Methyl hóa và chức năng PEMT của bạn. (Medical Diagnostics Laboratories, DNA Connexions, Quest Diagnostics, LabCorp, Specialty Labs)
• Kiểm tra chứng nhiễm trùng do virus, đặc biệt là viêm gan (A, B và C), Coxsackie và Epstein-Barr. Những bệnh này làm tăng căng thẳng oxy hóa và chứng viêm, ảnh hưởng đến Chu trình Methyl hóa và chức năng gen PEMT của bạn. (Medical Diagnostics Laboratories, DNA Connexions, Quest Diagnostics, LabCorp, Specialty Labs)
Các phòng xét nghiệm
Cleveland Heart Lab: http://www.clevelandheartlab.com
Commonwealth Laboratories: http://commlabsllc.com
Diagnostic Solutions: https://diagnosticsolutionslab.com
Direct Labs: http://www.directlabs.com
DNA Connexions: http://dnaconnexions.com
Doctor’s Data: https://www.doctorsdata.com
Dr. Lal PathLabs: https://www.lalpathlabs.com
Genova Diagnostics: https://www.gdx.net
Great Plains Laboratory: https://www.greatplainslaboratory.com
Iliad Neurosciences: http://iliadneuro.com
LabCorp: https://www.labcorp.com
Mayo Clinic: http://www.mayoclinic.org
Medical Diagnostic Laboratories: http://www.mdlab.com
Precision Hormones: https://dutchtest.com
Specialty Labs: http://www.specialtylabs.com
Quest Diagnostics: http://www.questdiagnostics.com/home.html
US BioTek: http://www.usbiotek.com



Phụ lục B 
Xét nghiệm và đánh giá về gen
Nếu quan tâm và muốn tìm hiểu thêm về đặc điểm di truyền của mình, bạn có rất nhiều lựa chọn. Nhưng nếu bạn muốn tập trung vào mối liên hệ giữa gen và sức khỏe, các công ty được liệt kê trong phụ lục này là lựa chọn tốt nhất để bạn tìm kiếm sự giúp đỡ. Họ cung cấp xét nghiệm di truyền hoặc giúp đánh giá kết quả.
Xét nghiệm
Hãy bắt đầu với các lựa chọn xét nghiệm sau:
• Genos Research (https://genos.co). Tính đến tháng 4 năm 2017, công ty này xét nghiệm được thêm số lượng DNA nhiều gấp năm mươi lần so với công ty 23andMe. Họ cũng cung cấp cho bạn quyền truy cập vào dữ liệu thô. Nhìn chung, giá trị là tuyệt vời. Tuy nhiên, họ không kiểm tra các khu vực điều hòa trong DNA của bạn: những gen kiểm soát cách “bật” hoặc “tắt” các gen khác. Thay vào đó, họ kiểm tra toàn bộ vùng gen exome, nằm trong khu vực điều hòa của bạn. Rất quan trọng để nhận ra điều này, bởi vì một số gen, ví dụ như gen PEMT, có các SNP nằm ở các khu vực điều hòa mà bạn cần phải kiểm tra.
• 23andMe (https://www.23andme.com). Công ty này cung cấp hai tùy chọn kiểm tra: có báo cáo về sức khỏe và không có. Báo cáo sức khỏe đem lại sự hữu ích nếu bạn muốn hiểu về ý nghĩa của dữ liệu. Tuy nhiên, bạn có thể trả ít hơn để chỉ lấy dữ liệu và sau đó sử dụng các biệc pháp hỗ trợ cho quá trình đánh giá từ các công ty bên dưới.
• Courtagene (http://www.courtagen.com). Công ty này cung cấp các kết quả xét nghiệm chuyên biệt cho các tình trạng khác nhau, chẳng hạn như tự kỷ, rối loạn co giật hoặc bệnh liên quan đến ti thể. Bảo hiểm có thể chi trả cho xét nghiệm này.
• GeneSight (https://genesight.com). GeneSight cung cấp một kết quả xét nghiệm hữu ích nếu bạn không phản ứng tốt với thuốc điều trị tâm thần. Bảo hiểm có thể chi trả cho xét nghiệm này.
• Arivale (https://www.arivale.com). Công ty này cung cấp xét nghiệm di truyền và xét nghiệm toàn diện, với các chăm sóc viên sức khỏe để hướng dẫn bạn. Chi phí khá tốn kém, nhưng bạn nhận được một dịch vụ toàn diện, thay vì chỉ được cung cấp kết quả xét nghiệm với ít hướng dẫn về cách sử dụng chúng.
• Pathway Genomics (https://www.pathway.com). Cung cấp một số tùy chọn kiểm tra di truyền khác nhau, bao gồm các chương trình chăm sóc sức khỏe cho doanh nghiệp. Bảo hiểm có thể chi trả cho xét nghiệm này.
• DNAFit (https://www.dnafit.com). Công ty này cung cấp các bài kiểm tra liên quan đến thể dục, hiệu suất thể thao và sức khỏe nói chung.
• uBiome (https://ubiome.com). Công ty này đánh giá DNA của hệ vi sinh của bạn, điều này khá hấp dẫn, vì các gen của hệ vi sinh của bạn vượt trội so với bộ gen người theo tỉ lệ 150/1 và có ảnh hưởng rất lớn đến sức khỏe của bạn. Công ty này cũng có thể kiểm tra cụ thể tai, mũi, họng và da của bạn.
Đánh giá kết quả xét nghiệm
Như tôi đã giải thích trong Chương 1, kết quả xét nghiệm di truyền thường dẫn đến sự nhầm lẫn lớn. Bạn nhận được tất cả các loại thông tin mà không có khuyến nghị hoặc các khuyến nghị mâu thuẫn nhau: “Hãy dùng nhiều vitamin XYZ để đáp ứng với SNP A; tránh vitamin XYZ để xử lý SNP B; dùng một lượng vitamin XYZ vừa phải để đáp ứng với SNP C.” Bạn có biết phải làm gì với chúng không?
Giải pháp có thể nằm ở một trong những công ty mới được phát triển, những nơi giúp bạn đánh giá kết quả kiểm tra và biến chúng thành một kế hoạch cụ thể, có thể thực hiện được. Dưới đây là ba công ty như vậy, một trong số đó là công ty riêng của tôi:
• StrateGene (www.strargetene.org). Đây là công ty tôi đã phát triển và tiếp tục điều hành. Chúng tôi cung cấp một cách tiếp cận tích hợp cho SNP có liên quan đến lâm sàng bằng cách sử dụng các đồ họa. Như bạn đã học trong cuốn sách này, bạn cần hiểu không chỉ SNP nào mà còn cả những gen nào bị ảnh hưởng bởi lối sống, chế độ ăn, môi trường và các dưỡng chất. StrateGene cung cấp thông tin này. Việc sử dụng dịch vụ bao gồm quyền truy cập vào một nhóm Facebook riêng cho cộng đồng và nhận được các hỗ trợ liên tục.
• Opus23 (https://www.datapunk.net/opus23). Công ty này chỉ dành cho các chuyên gia y tế. Nó được phát triển bởi Tiến sĩ Peter D’Adamo, một bác sĩ y học tự nhiên xuất sắc và là tác giả của cuốn sách Ăn theo nhóm máu. Opus23 cung cấp một bộ công cụ hiệu quả để phân tích sâu dữ liệu thô của bệnh nhân từ uBiome hoặc 23andMe. Hãy xem xét giới thiệu nó cho bác sĩ của bạn.
• Promethease (https://promethease.com). Công cụ báo cáo DNA trực tuyến này sử dụng dữ liệu di truyền thô của bạn để đánh giá SNP của bạn. Nó cung cấp rất nhiều thông tin SNP nhưng không thảo luận về cách các gen bị ảnh hưởng bởi lối sống, chế độ ăn hoặc môi trường xung quanh. Kết quả có thể gây khiến bạn cảm thấy bối rối. Công ty đưa ra các dự đoán khả năng mắc bệnh của bạn thay vì cung cấp cho bạn thông tin hoặc gợi ý giúp bạn cải thiện sức khỏe. Tôi sẽ khuyên bạn nên sử dụng công cụ này cùng với StrateGene, nhưng chỉ khi bạn chuẩn bị về mặt cảm xúc cho loại thông tin này.



Phụ lục c 
Kiểm tra chất lượng không khí trong nhà và tình trạng nấm mốc
Nấm mốc là một vấn đề rất nghiêm trọng mà nhiều người cần phải nhận thức được. Nếu bạn bị bệnh mạn tính khó chữa dứt, rất có thể nấm mốc góp phần gây ra bệnh mạn tính của bạn. Hãy xem xét tình trạng nấm mốc trong nhà, xe hơi, văn phòng, thuyền và bất cứ nơi nào khác mà bạn dành thời gian của mình ở đó.
Tôi có một bệnh nhân bị chứng nghẹt mũi mạn tính khó chữa trị. Cô ấy là một giáo viên. Tôi đã gọi điện cho các thanh tra viên để đánh giá trường học nơi cô ấy làm việc. Hóa ra tòa nhà bị ô nhiễm bởi nấm mốc đến nỗi họ phải phá hủy nó! Bằng việc kiểm tra tình trạng môi trường nơi cô ấy làm việc, tôi có thể đã giúp điều trị chứng nghẹt mũi của cô, và hóa ra, tôi đã góp phần giúp đỡ cho hàng nghìn người khác. Xin vui lòng, kiểm tra tình trạng nấm mốc và cũng như sự hiện diện của một số chất gây ô nhiễm không khí trong nhà phổ biến khác, bao gồm radon, carbon monoxit, mạt bụi và formaldehyde (chỉ kể tên một số).
Một điểm khởi đầu tốt thường là một bộ kiểm tra nấm mốc tại nhà, có sẵn tại cửa hàng địa phương hoặc bạn cũng có thể đặt hàng trực tuyến (xem đề xuất ở sau). Nếu bạn không phát hiện được tình trạng nấm mốc qua bộ công cụ này, hãy gọi các chuyên gia đến để đánh giá. Một khi bạn xác định được tình trạng nấm mốc, bạn cần có một chuyên gia đến và khắc phục nó.
Dưới đây là một số tài nguyên hữu ích liên quan đến việc kiểm tra chất lượng không khí trong nhà và nấm mốc:
• Bộ kiểm tra nấm mốc DIY. Đây là một bộ dụng cụ kiểm tra dễ sử dụng. Bạn có thể sử dụng nó thường xuyên để đánh giá tình trạng nấm mốc. Sản phẩm được bán rộng rãi, bạn có thể mua ở các cửa hàng hoặc đặt trực tuyến trên www.amazon. com. Việc mua sản phẩm đi kèm với một cuộc tư vấn qua điện thoại với chuyên gia.
• Hiệp hội Phổi Mỹ (www.lung.org). Hiệp hội này là một nguồn tài nguyên tuyệt vời để tìm hiểu về các vấn đề và giải pháp cho không khí trong nhà của bạn.
• Hiệp hội Chất lượng Không khí Trong nhà (http://www. iaqa.org/find-a-pro). Tổ chức đa năng này tập trung vào kiểm tra chất lượng không khí và giải quyết các vấn đề môi trường trong nhà, bao gồm các vấn đề xung quanh việc xây dựng và tu sửa, nghiên cứu, ô nhiễm trường học, thiệt hại do bão và nấm mốc.
• Hiệp hội Loại bỏ và Kiểm tra Nấm mốc Quốc gia (https:// www.namri.org/index.php). Cho dù bạn đang tìm kiếm một công ty loại bỏ nấm mốc có uy tín hay cập nhật kiến thức về các dịch vụ loại bỏ nấm mốc nói chung, Hiệp hội Loại bỏ và Kiểm tra Nấm mốc Quốc gia cung cấp thông tin cần thiết giúp bạn giải quyết vấn đề nấm mốc tại nơi ở hoặc văn phòng.
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Thông tin thêm 
Trong phần Thông tin thêm này, tôi giới thiệu với bạn một danh sách các sản phẩm và dịch vụ (cùng với mô tả ngắn gọn) mà bạn có thể sử dụng để duy trì việc làm sạch gen, bao gồm các sản phẩm và dịch vụ giúp làm sạch không khí và nguồn nước, các lớp học thở, các chuyên gia y tế, thiết bị làm sạch nhà và sân vườn, và các sản phẩm chăm sóc cá nhân (bao gồm cả thực phẩm chức năng).
Không khí và nước
Không khí sạch và nước sạch là những đòi hỏi bắt buộc bạn cần có. Nếu một trong hai thứ này bẩn thì gen của bạn cũng sẽ bị bẩn. Các sản phẩm dưới đây là những thứ tôi sử dụng tại nhà riêng của mình. Tôi đã thấy những kết quả tích cực đối với sức khỏe của mình, và tôi hi vọng bạn cũng sẽ trải nghiệm được những điều tương tự.
Không khí
• Máy lọc không khí Alen. Máy lọc không khí chất lượng tốt, kiểu dáng đẹp và nhỏ gọn. https://www.alencorp.com
• Máy hút ẩm không khí Alen. Máy hút ẩm có chất lượng tốt, giữ cho không khí của bạn khô ráo, và do đó ít gây ra nấm mốc và bụi bẩn. https://www.alencorp.com
• Tinh dầu. Dầu từ thực vật có độ đậm đặc cao sẽ giúp nuôi dưỡng sức khỏe thể chất và tinh thần. Có nhiều loại tinh dầu cho bạn lựa chọn. Mặc dù vậy, bạn phải cẩn thận về nguồn gốc của tinh dầu: bạn cần tìm kiếm các loại dầu hữu cơ, lý tưởng nhất là được sản xuất không phải qua chiết xuất bằng dung môi mà bằng cách chưng cất hơi nước hoặc chưng cất phân đoạn. Giữ tinh dầu xa tầm tay trẻ em, vì chúng có thể gây độc nếu sử dụng không đúng cách. Một nguồn tài nguyên tuyệt vời để bạn tìm hiểu thêm thông tin là Hiệp hội Quốc gia về Trị liệu bằng tinh dầu (National Association for Hoslistic Aromatherapy). https://naha.org
Nước
• Bộ lọc nước 10 tầng của New Wave Enviro. Một bộ lọc nước có chất lượng tuyệt vời và ít tốn kém. Đây là bộ lọc nước đầu tiên tôi sử dụng, và gia đình tôi vẫn mang theo nó khi đi du lịch. (Chúng tôi mang theo bộ lọc nước cùng với chiếc cờ lê, để có thể lọc nước ở khách sạn hoặc các bồn rửa.) https://www. newwaveenviro.com
• Máy lọc Akai Ionizer từ High Tech Health. Một lựa chọn máy lọc cho phép bạn giữ nước có tính axit để làm sạch và tưới cây, trong khi bạn uống nước đã lọc kiềm. Chúng tôi đã sử dụng thiết bị này trong mười bốn năm. Đề cập đến “Dr. Lynch” để nhận giảm giá. (Ghi chú: đối với sản phẩm này, tôi sẽ nhận được một khoản hoa hồng.) http://hightechhealth.com
• Bộ lọc nước Berkey. Một bộ lọc nước chất lượng, loại bỏ nhiều hợp chất, bao gồm cả florua (nếu bạn lựa chọn để có được tiện ích bổ sung đó). http://www.berkeyfilters.com
• Bộ lọc vòi hoa sen cao cấp của New Wave Enviro. Một sản phẩm chúng tôi đã lắp đặt trên tất cả các vòi hoa sen tại nhà để lọc clo. Hãy thử sản phẩm này. Làn da và phổi của bạn sẽ cải thiện rất nhiều. https://www.new waveenviro.com
• Bath Ball của Rainshow. Một sản phẩm mà tôi đã sử dụng trong một thời gian dài nhưng cuối cùng đã ngừng sử dụng. Lý do bởi vì, mặc dù sản phẩm này giúp loại bỏ clo, nhưng nó lại to, cồng kềnh và tạo điều kiện cho nấm mốc phát triển. Tuy nhiên, nếu bạn thay thế sản phẩm thường xuyên, và để nó khô sau khi tắm bằng cách treo nó lên, thì bạn có thể sử dụng.
Việc hít thở
Hít thở là một hoạt động mà chúng ta ít chú ý đến. Và thật đáng buồn, hầu hết chúng ta đều hít thở sai. Dưới đây là các gợi ý để giúp bạn trở thành một bậc thầy về việc thở đúng cách:
• Bình rửa mũi Neti. Một thiết bị giúp rửa sạch chất nhầy từ xoang của bạn và cho phép không khí lưu thông qua mũi tốt hơn. Lý tưởng nhất là sử dụng nước lọc ấm và một nhúm muối biển. Vào thời điểm buổi sáng (cũng là thời điểm tắm của tôi) là lúc mũi tôi thường xuyên bị tắc nghẽn. Vì vậy, tôi thích sử dụng thiết bị này khi tắm. Thiết bị này cũng có thể được sử dụng khi bạn đứng ở bồn rửa.
• Xịt mũi Xlear. Giúp hỗ trợ khi mũi của bạn bị tắc nghẽn. Sử dụng một hoặc hai lần xịt cho mỗi lỗ mũi (có lẽ một vài lần một ngày) sẽ giúp phá vỡ chất nhầy, giúp chúng được loại bỏ dễ dàng hơn. http://www.xlear.com
• Kỹ thuật thở Pranayama. Được giảng dạy trong nhiều lớp học yoga (hãy tìm hiểu xem có lớp học yoga nào dạy về kỹ năng thở này ở gần nơi bạn sống hay không). Ngoài ra, bạn có thể tìm thấy một số bài tập thở được đăng trực tuyến, trên trang web Yoga Journal. http://www.yogajournal.com/category/poses/types/pranayama
• Buteyko. Một phương pháp thở của Nga sử dụng để điều trị hen suyễn, sự lo lắng và các triệu chứng khác. Tìm hiểu thêm về kỹ thuật thở Buteyko có thể giúp ích cho bạn. http://www. buteyko.com
• Kỹ thuật NeuralCranial Restructuring. Một kỹ thuật hữu ích để sửa chữa vách ngăn bị lệch và khôi phục lại nhịp thở thích hợp. http://www.ncrdoctor.com
Đồ ăn
• Thrive Market. Một địa chỉ bán thực phẩm hữu cơ tốt cho sức khỏe, có dịch vụ giao đến tận nhà. https://www.thrivemarket.com
Chuyên gia sức khỏe
Thật không dễ dàng để tìm thấy một chuyên gia y tế, người có sự am hiểu về chế độ dinh dưỡng, quy trình hóa sinh và xem việc điều trị dùng thuốc là một biện pháp tích hợp.
Các tổ chức được liệt kê dưới đây là những chuyên gia mà tôi tin tưởng. Ngoại trừ những cá nhân được liệt kê trên trang web của riêng tôi (thứ tự đầu tiên), thì tôi không biết tất cả các chuyên gia y tế trong các tổ chức được liệt kê trong danh sách dưới đây. Nhưng tôi biết rằng các tổ chức này nghiên cứu về các vấn đề sức khỏe một cách toàn diện.
• DrBenLynch.com. Một nguồn tham khảo về các chuyên gia y tế được tôi đào tạo, họ sẽ giúp bạn tìm ra cách thức tốt nhất để sữa chữa các gen bẩn. www.drbenlynch.com
• Trường Cao đẳng Mỹ về Tiến bộ trong Y học (American College for Advancement in Medicine – ACAM). Một tổ chức giúp thu hẹp khoảng cách giữa y học thông thường và y học bổ trợ hoặc y học thay thế. www.acam.org
• Học viện Y học Môi trường Mỹ (American Academy of Environmental Medicine) và Học viện Y học Môi trường liệu pháp tự nhiên (Naturopathic Academy of Environmental Medicine). Các chuyên gia y tế chuyên về loại bỏ nấm mốc, hóa chất công nghiệp hoặc kim loại nặng. Các chuyên gia trong việc tìm hiểu các phản ứng dị ứng và sự mẫn cảm với môi trường. www.aaemonline.org và www.naturopathicenvir.com
• Học viện về Y học chức năng (Institute for Functional Medicine). Một trong những tổ chức y học tích hợp phát triển nhanh nhất trên toàn thế giới. www.feftalmedicine.org
• Học viện Y khoa về Nhu cầu Nhi khoa (Medical Academy of Pediatric Needs – MAPS). Một tổ chức nổi bật về chữa trị cho trẻ em mắc bệnh mạn tính hoặc tự kỷ. http://www.medmaps.org
• Hiệp hội Bác sĩ Y học tự nhiên Mỹ (American Association of Naturopathic Physicians). Danh sách các bác sĩ trị liệu theo phương pháp tự nhiên đã được cấp phép hành nghề trên trang web toàn quốc hoặc thông qua các trang web hiệp hội địa phương của họ. www.naturopathic.org; xem thêm các trang web của bang như www.wanp.org và www.calnd.org
• Hiệp hội Quốc tế về Y học Liệu pháp dinh dưỡng vi lượng (International Society for Orthomolecular Medicine). Một tổ chức mà các nhà trị liệu Linus Pauling và Abram Hoffer là thành viên. www.orthomolecular.org
Nhà và sân
Hầu hết các sản phẩm dưới đây được tôi sử dụng trong hoặc xung quanh nhà riêng của tôi, với một vài gợi ý bổ sung từ người bạn Suzi Swope về trang web rất hữu ích GurlGoneGreen.com. Chúng tôi không sử dụng bất kỳ hóa chất nào trong nhà. Loại bỏ chúng trong nhà của bạn, và bạn sẽ thấy sức khỏe thay đổi rõ rệt.
Phân bón và chất gây ảnh hưởng đến đất
• Hendrikus Organics. Công ty tiên phong trong việc phục hồi đất tự nhiên. Bạn sẽ thấy sự thay đổi của vườn rau nhà bạn. https://www.hendrikusorganics.com
Lưu trữ thựcphẩm
• Túi Silicon Stasher. Túi silicon là sự thay thế hoàn hảo cho túi nhựa tái sử dụng có hại. Sản phẩm tuyệt vời này có thể sử dụng cho cả tủ lạnh và tủ trữ đông. https://stasherbag.com
• Túi lưu trữ Bee’s Wrap. Một sản phẩm tự nhiên bền vững, thân thiện với người dùng để giữ cho thực phẩm của bạn tươi mà không có bọc nhựa độc hại. https://www.beeswrap.com
Sản phẩm giúp làm sạch nhà
• CitraSolv. Để làm sạch những vết bẩn cứng đầu. https://www. citrasolv.com
• E-cloth. Những miếng vải làm sạch tuyệt vời không yêu cầu dung môi/hóa chất để làm sạch. https://www.ecloth.com
• Ecover. Các viên rửa chén giúp làm sạch bát đĩa. us.ecover.com
• Norwex. Miếng vải làm sạch mà không yêu cầu dung môi/hóa chất kèm theo. Đặc biệt tuyệt vời để làm sạch gương. https:// norwex.com
• Giấm trắng. Có sẵn trong bất kỳ cửa hàng tạp hóa nào. Chỉ cần pha loãng với nước và bạn sẽ sẵn sàng để sử dụng.
Sản phẩm cho việc giặt ủi
• CitraSolv. Sản phẩm tuyệt vời để làm sạch các vết bấn tại chỗ. https://www.citrasolv.com
• Molly’s Suds. Một chất tẩy giặt tuyệt vời, có mùi thơm hoặc không mùi. https://mollyssuds.com
• The Simply Co. Một loại bột giặt tuyệt vời. https://thesimplyco.com
• Bóng sấy bằng len. Sử dụng thay thế cho tấm sấy khô – những sản phẩm có mùi hương và gây lãng phí. Sản phẩm bóng sấy len này có sẵn từ nhiều nhà cung cấp. Bạn cũng có thể tự làm chúng ở nhà.
Sản phẩm diệt cỏ dại
• Máy khò propan. Một dụng cụ truyền thống để làm sạch cỏ ở các khu vực như đường lái xe và lối đi.
• Cuốc “Hula.” Loại cuốc tốt nhất để loại bỏ nhanh cỏ dại.
• Cào cỏ. Cách tốt nhất để làm sạch cỏ theo tấm. Đặt cây cào trong đất, nghiêng một góc và nhấc cào lên. Thực hiện với toàn bộ tấm cỏ. Bạn sẽ dễ dàng nhổ được hết cỏ dại.
Sản phẩm chăm sóc cá nhân
Các hóa chất được tìm thấy trong các sản phẩm chăm sóc cá nhân thông thường không phù hợp với bạn hoặc gen của bạn. Vậy bạn có thể sử dụng sản phẩm nào thay thế? Như tôi đã đề cập ở trên, người bạn Suzi của GurlGoneGreen.com đã đưa ra một danh sách các sản phẩm sạch yêu thích của cô ấy để bạn có thể có một số lựa chọn thân thiện hơn với gen.
Sản phẩm tắm
• Acure Body Wash (loại dành cho trẻ em). Một loại sữa tắm giúp tạo bong bóng trong bồn tắm. https://www.acureorganics.com
Mỹ phẩm
• 100% PURE. Một dòng mỹ phẩm đa dạng, cung cấp tất cả mọi thứ, từ sản phẩm trang điểm đến chăm sóc da. Mascara của họ là một sản phẩm tuyệt vời. https://www.100percentpure.com
• Crunchi. Một dòng sản phẩm trang điểm rất tốt. Mascara, kem lót, phấn nền và phấn má là các sản phẩm tuyệt vời. https:// crunchi.com
• Dusty Girls. Phấn bronzer, phấn má và BB cream đều có giá cả hợp lý. (BB cream là một loại kem nền, không nặng như kem nền thông thường nhưng không nhẹ như kem dưỡng ẩm có màu.) http://dustygirls.com
• GIA Minerals. Mascara và bảng màu phấn mắt là các sản phẩm tuyệt vời. https://www.giaminerals.com
• Hynt Beauty. Dòng trang điểm sạch và đa dạng sản phẩm. Kem phủ lông mày, mascara và kem che khuyết điểm là các sản phẩm tuyệt vời. https://www.hyntbeauty.com
• Ilia Beauty. Son môi và bút chì kẻ môi là các sản phẩm tuyệt vời. https://iliabeauty.com
• Kjaer Weis. Kem nền, phấn má, và các sản phẩm dành cho môi là các sản phẩm tuyệt vời. https://kjaerweis.com
• Lily Lolo. Một dòng sản phẩm trang điểm đa dạng. Mascara, bảng phấn mắt, bút kẻ mắt eyeliner và kem BB là các sản phẩm tuyệt vời. https://www.lilylolo.us
• RMS Beauty. Một trong những dòng sản phẩm trang điểm thiên nhiên đầu tiên. Các sản phẩm dễ dùng, đặc biệt là Un Cover-up, Lip2Cheek và phấn phủ. https://www.rmsbeauty.com
• Root Pretty. Phấn nền ngọc trai Pearl Powder Mineral là sản phẩm tuyệt vời. Giá cả hợp lý. https://www.rootpretty.com
• Vapour Organic Beauty. Một dòng sản phẩm tuyệt vời, bao gồm phấn nền, phấn má, và các sản phẩm dành cho môi. www. vapourbeauty.com
• W311 People. Một dòng trang điểm sạch và tốt. w3llpeople.com
• Zuzu Luxe. Kẻ mắt liquid liner là một sản phẩm tuyệt vời. Giá cả hợp lý và có sẵn tại cửa hàng Whole Foods. https:// gabrielcosologistsinc.com/brand/zuzu-luxe
Sản phẩm khử mùi
• Green Tidings. Sản phẩm tuyệt vời, khử mùi tự nhiên hiệu quả. http://www.greentidings.org
• Primally Pure. Hiệu quả và giá cả hợp lý. Có sản phẩm cho da nhạy cảm. https://primallypure.com
• Rustic Maka Pachy. Một loạt các mùi hương tự nhiên và giá cả hợp lý. https://www.rusticmaka.com
• Schmidt’s. Hiệu quả và giá cả hợp lý; có sản phẩm cho da nhạy cảm. https://schmidtsnaturals.com
• Ursa Major Hoppin’s Fresh. Hiệu quả; có mùi hương unisex. https://www.ursamajorvt.com
Sản phẩm cho tóc
• Acure. Dầu gội, dầu xả và các sản phẩm tạo kiểu tóc với giá cả hợp lý. Có thể được tìm thấy tại Whole Foods, các cửa hàng chăm sóc sức khỏe và đặt mua trực tuyến. https://www. acureorganics.com
• Flourish Organic Hair. Một loạt các sản phẩm chăm sóc tóc từ dầu gội và dầu xả cho đến các sản phẩm tạo kiểu. Giá cả hợp lý. www.flourishbodycare.com
• Dầu gội khô Green & Gorgeous. Có sẵn các sản phẩm cho màu tóc sáng và tối. https://gandgorganics.com
• Hairprint. Một loại thuốc nhuộm tóc rất sạch được làm từ các thành phần ở cấp độ thực phẩm. https://www.myhairprint.com
• Xịt muối biển Herbivore Sea Mist Spray. Tạo kiểu tóc và xịt muối biển. https://www.herbivorebotanicals.com
• Innersense Organic Beauty. Dầu gội tự nhiên, dầu xả, và các sản phẩm tạo kiểu có chất lượng như ở salon chăm sóc tóc. Dầu gội và dầu xả đặc biệt tuyệt vời cho tóc đã được xử lý màu. https://innersensebeauty.com
• Josh Rosebrook. Xịt dưỡng tóc tự nhiên tốt nhất và xịt tạo độ phồng tốt nhất (“Lift”). Được sáng tạo bởi một chuyên gia thời trang. https://joshrosebrook.com
• Dầu gội khô Primally Pure. Một loại dầu gội khô không độc hại tuyệt vời. https://primallypure.com
• Rahua. Những sản phẩm dầu gội và dầu xả làm dày tóc tuyệt vời. https://rahua.com/us
• True Botanicals. Dầu gội và dầu xả đắt tiền trong chai bơm thân thiện với môi trường. https://truebotanicals.com
Kem dưỡng da tay
• 100% Pure Hand Buttercream. Dạng ống, giúp giữ ẩm mà không để lại cảm giác dính trên da. https://www.100percentpure.com
• Kem dưỡng da tay Osmia Organics Vanilla Shea. Một loại kem dưỡng da tay tuyệt vời mà không để lại cảm giác dính trên da. Mùi hương tuyệt vời. https://osmiaorganics.com
• Shea Terra Organics Mini Shea Whippers. Sản phẩm ở dạng lọ trông ưa nhìn, giữ ẩm tuyệt vời và sạch sẽ. https://www. sheaterraorganics.com
• Zoe Organics Everything Balm. Sản phẩm tuyệt vời cho da tay hoặc bất cứ vị trí nào bạn cần dưỡng ẩm thêm. https://www. zoeorganics.com
Xà phòng rửa tay
• Kosmatology. Xà phòng rửa tay tốt nhất hiện có trên thị trường! www.kosmatology.com
Son dưỡng môi
• Henné Organics. Công thức dưỡng môi tuyệt vời, đem lại sự mịn màng. Có tác dụng tẩy da chết môi tuyệt vời. https:// henneorganics.com
• Son dưỡng môi Hurraw. Son dưỡng môi tuyệt vời ở dạng ống; có các mùi hương kèm theo. https://hurrawbalm.com
• Kem dưỡng môi Kari Gran Lip Whip. Kem dưỡng ẩm môi cao cấp; ở dạng hũ. https://karigran.com
Nước hoa
• Florescent. Nước hoa sang trọng. https://flescent.co
• Josh Rosebrook Ethereal Botanical Fragrane. Một hương thơm tự nhiên thực sự sang trọng. Mùi hương này sẽ khiến bạn dễ dàng hơn trong việc chuyển sang sử dụng sản phẩm nước hoa không độc hại. https://joshrosebrook.com
• Lotus Wei. Mùi hương dựa trên thực vật có ở nhiều dạng, từ dạng lăn đến dạng spritzer. Sản phẩm giúp cải thiện tâm trạng của bạn. https://www.lotuswei.com
• LURK. Rất nhiều mùi hương tự nhiên để lựa chọn. https:// lurkmade.com
Sản phẩm chăm sóc da
• Acure. Các sản phẩm chăm sóc da và cơ thể với giá cả hợp lý. https://www.acureorganics.com
• Dr. Bronner’s. Xà phòng castile tuyệt vời để sử dụng làm sạch cơ thể; có sẵn công thức để bạn có thể tự làm xà phòng. https:// www.drbronner.com
• Josh Rosebrook. Một dòng sản phẩm chăm sóc da dựa trên tác dụng của thảo mộc và thực vật. https://joshrosebrook.com
• Kahina Giving Beauty. Một dòng sản phẩm chăm sóc da dựa trên dầu argan. kahina-givingbeauty.com
• Kosmatology. Sản phẩm làm sạch cơ thể, các sản phẩm chăm sóc da mặt và tẩy tế bào chết. Giá cả hợp lý. www.kosmatology.com
• Leahlani Skincare. Dòng sản phẩm chăm sóc da này không chỉ hiệu quả và sạch mà còn có thể giúp ích cho mọi loại da. Giá cả hợp lý. https://www.leahlaniskincare.com
• Laurel Whole Plant Organics. Một dòng sản phẩm chăm sóc da dựa trên các loại thảo mộc và hoa mà 100% là nguyên liệu thô, hữu cơ và chưa tinh chế. https://www.laurelskin.com
• Live Inspired Organics. Sản phẩm tẩy da chết và dưỡng thể. www.liveinspireorganics.com
• Marie Veronique. Một dòng chăm sóc da dựa trên khoa học và nghiên cứu. Nó giúp ích cho mọi loại da. https://www. marieveronique.com
• May Lindstrom. Sản phẩm mặt nạ tuyệt vời. https:// maylindstrom.com
• Maya Chia Beauty. Một dòng chống lão hóa tuyệt vời sử dụng dầu hạt chia làm chất nền cho tất cả các công thức. https:// mayachia.com
• Osmia Organics. Xà phòng dạng thanh tốt nhất. Dầu dưỡng cơ thể và các sản phẩm chăm sóc da mặt cũng là các sản phẩm tuyệt vời. https://osmiaorganics.com
• True Botanicals. Dòng sản phẩm chăm sóc da này được các nghiên cứu minh chứng cho tác dụng của nó. Tuyệt vời cho những người bị mụn trứng cá ở mọi lứa tuổi, và một dòng sản phẩm chống lão hóa tuyệt vời. https://truebotanicals.com
Kem chống nắng
• Kem chống nắng cho mặt Babo Botans SPF 40 Daily Sheer. Mỏng và nhẹ. www.babobotanicals.com
• Kem chống nắng DeVita Solar Body Moisturizer Mineral SPF 30+. Hiệu quả và giá cả hợp lý. www.davita.com
• Kem chống nắng Loving Naturals Adorable Baby SPF 30+. Tuyệt vời cho trẻ sơ sinh và trẻ em, với các thành phần đơn giản. https://lovingnaturals.com
• Kem chống nắng Suntegrity Mineral. Kem chống nắng và kem giúp làm da rám nắng. www.suntegrityskincare.com
• Kem chống nắng Raw Elements. Kem chống nắng sạch nhất. Hình thức đa dạng, dạng thỏi, dạng ống đến dạng đựng trong hộp thiếc. https://rawelementsusa.com
Kem đánh răng
• Kem đánh răng Jason’s. Thứ mà chúng ta dùng trong nhà. Rất tốt! http://www.jason-personalcare.com
• Kem đánh răng Tom’s of Maine. Cũng là một sản phẩm yêu thích của gia đình tôi. http://www.tomsofmaine.com/home
• Kem đánh răng Uncle Harry’s. Dễ dàng tìm thấy tại cửa hàng Whole Foods; để lại cho bạn một cảm giác tươi mát, sạch sẽ. www.uncleharrys.com
• Blog Mama Wellness. Công thức DIY tuyệt vời cho kem đánh răng sẽ phục hồi khoáng chất trong răng của bạn. Đây là cách tiếp cận mà một số người đã sử dụng (cùng với chế độ ăn cẩn thận) để ngăn ngừa sâu răng. https://wellnessmama.com
Xông hơi
Bạn nên tìm đến các phòng xông hơi nếu như phòng tập thể dục của bạn không trang bị phòng xông hơi. Các phòng xông hơi dưới đây đều có chất lượng tuyệt vời, mặc dù chúng được thiết kế khác nhau và hệ thống sưởi có một chút khác biệt. Tôi đã thương lượng giảm giá đáng kể cho bạn. Tôi nhận được một khoản hoa hồng khi giới thiệu những phòng xông hơi này.
• Sunlighten Saunas. Được thiết kế đẹp, mức độ bức xạ điện từ (EMF) thấp và được chế tạo bằng vật liệu an toàn, chất lượng cao. Máy sưởi có đầy đủ phổ tần – gần, xa và trung bình. Sunlighten cũng có phòng tắm hơi dành cho một người, đủ rộng để bạn có thể nằm xuống. Đề cập đến “Dr. Lynch” để nhận được giảm giá đáng kể cho sản phẩm này. http://www. sunlighten.com
• HighTech Health. Được xây dựng với các vật liệu chất lượng cao, an toàn và mức độ bức xạ điện từ (EMF) thấp; được thiết kế cho những ngườicó sự mẫn cảm với chất hóa học; dễ dàng để thiết lập và di chuyển khi cần thiết. Tôi sở hữu một phòng tắm hơi HighTech có sức chứa ba người trong mười năm. HighTech cung cấp máy sưởi phát ra EMF rất thấp, lưu thông không khí tốt, liệu pháp ánh sáng và thiết lập cài đặt âm nhạc. Đề cập đến “Dr. Lynch” để nhận được giảm giá đáng kể cho sản phẩm này. http://hightechhealth.com
Thực phẩm chức năng
Khi bạn dùng thực phẩm chức năng, hãy luôn ghi nhớ Phương pháp Định lượng (xem Chương 12). Dưới đây là các thực phẩm chức năng mà tôi đã sản xuất cũng như các nhãn hiệu tôi khuyên dùng dựa trên mức độ mà chúng đã phát huy tác dụng cho khách hàng của tôi và các chuyên gia y tế.
• Bio-Botanical Research (https://biocidin.com)
– Biocidin dạng lipsome. Một chất kháng vi sinh hiệu quả.
– Thuốc xịt họng Biocidin. Sản phẩm tuyệt vời giúp điều trị đau họng.
• Seacure (http://www.seacure-protein.com)
– Hydrolyzed White Fish. Sản phẩm tuyệt vời để chữa bệnh đường ruột.
– Seeking Health (công ty của tôi: www.seekinghealth.com)
– 5-HTP. Hỗ trợ sản xuất serotonin.
– Adrenal Cortex. Hỗ trợ tuyến thượng thận giúp bạn thức dậy trong buổi sáng.
– DIM+ I3C. Một hỗn hợp hỗ trợ mức estrogen lành mạnh.
– HistaminX. Để giúp chống lại các triệu chứng dư thừa histamine.
– HomocysteX Plus. Hỗ trợ Chu trình Methyl hóa và mức độ homocysteine khỏe mạnh.
– Lithium. Hỗ trợ mức serotonin và thúc đẩy cảm giác thư thái, bình tĩnh.
– Molybdenum. Giúp xử lý sulfit. Chúng tôi cung cấp nó trong chất lỏng liều 25 microgram và viên nang 75 microgram.
– Vitamin tổng hợp. Nhiều dạng để lựa chọn – dạng bột, dạng nhai, dạng viên nang.
– NADH+ CoQ10. Giúp bạn tỉnh táo vào buổi sáng và giúp bạn bỏ caffeine dễ dàng hơn.
– Neutralize. Giúp giảm phản ứng histamine nhẹ hoặc cảm giác mệt mỏi khi tiếp xúc với môi trường.
– Optimal Electrolyte. Một công thức chất điện giải hoàn chỉnh không có đường.
– Optimal GI Powder. Một công thức giúp sửa chữa niêm mạc ruột toàn diện.
– Optimal Lipsoman Glutathione Plus: Cung cấp glutathione cho các tế bào của bạn, cùng với các dưỡng chất cần thiết để sử dụng và tái chế glutathione.
– ProBiota Bifido. Giúp phá vỡ histamine từ vi khuẩn, đồ ăn, và thức uống.
– Pro Biota HistamineX. Giúp phá vỡ histamine từ thực phẩm, đồ uống, và vi khuẩn. Giúp giải quyết vấn đề histamine cao bằng cách cải thiện hệ vi sinh của bạn.
– Pro-Digestion Intensive. Một enzyme tiêu hóa toàn diện.
– PreGestion. Cung cấp axit dạ dày để giúp giảm chứng ợ hơi và hỗ trợ tiêu hóa.
– Optimal Adrenal. Một hỗn hợp không gây kích thích, sự kết hợp của thảo mộc và các dưỡng chất để giảm căng thẳng mà không gây buồn ngủ. Sản phẩm yêu thích của các bậc cha mẹ.
– Optimal Prenatal Protein Powder. Sản phẩm yêu thích của tôi cho đến hiện tại. Một loại công thức hoàn chỉnh dành cho bà bầu với bột protein có thể được uống như dạng smoothie. Tôi uống sản phẩm này vào hầu hết trong các bữa sáng, bởi vì nó rất nhanh và đủ chất, mặc dù (rõ ràng) tôi không có ý định mang thai! Đây là thứ mà tôi sử dụng cho các công thức sinh tố ở Chương 13.
– Optimal Detox Powder. Một công thức giải độc toàn diện với bột protein; giúp tạo ra một ly sinh tố lắc tuyệt vời cho buổi sáng. Đây là một hỗn hợp bột protein khác mà tôi sử dụng trong công thức sinh tố của mình.
– Optimal Start. Một vitamin tổng hợp cơ bản tuyệt vời cho những người nhạy cảm với các chất hỗ trợ methyl hóa; không chứa folate hoặc vitamin B12 – các hợp chất gây ra sự mẫn cảm với một số người.
– Optimal Sleep. Một sự kết hợp của các dưỡng chất để giúp mọi người thư giãn và có một giấc ngủ ngon lành mà không cảm thấy nôn nao vào ngày hôm sau.
– Ox Bile. Hỗ trợ tiêu hóa chất béo, hỗ trợ những người không có túi mật và hoạt động như một chất kháng vi sinh trong ruột non để giúp chống lại chứng loạn khuẩn ruột non.
– PQQ. Hữu ích cho những người bị chứng căng thẳng oxy hóa hoặc đau nhức đáng kể sau khi tập thể dục.
• US Enzyme (https://usenzymes.com)
– Digestxym. Một enzyme tiêu hóa toàn diện dựa trên thực vật.
– Serraxym. Một enzyme hệ thống để giúp phá vỡ các mảnh vỡ tế bào.
Các sản phẩm theo dõi việc tập thể dục, tiêu thụ thực phẩm, biến thiên nhịp tim (HRV) và giấc ngủ
Bạn cần hiểu rõ cách mà cơ thể mình hoạt động. Bạn cũng cần biết chính xác những gì mình ăn, lượng thực phẩm là bao nhiêu và thực phẩm đó chứa gì. Những ứng dụng được tôi giới thiệu dưới đây có thể giúp bạn thu thập và giải thích những thông tin quan trọng trên.
• Ứng dụng CRON-O-Meter. Theo dõi những gì bạn ăn và lượng thức ăn. Ứng dụng này cho bạn biết lượng thực phẩm bạn nên ăn mỗi ngày, chia nhỏ thành protein, chất béo và carbohydrate. Nó cũng có các thiết lập cho các chế độ ăn kiêng khác nhau, chẳng hạn như Paleo hoặc Ketogen. Nếu bạn muốn giảm hoặc tăng cân, ứng dụng này cũng giúp điều chỉnh theo đó. Tôi đã học được rất nhiều về việc ăn uống của mình bằng cách sử dụng ứng dụng này. Ứng dụng này có sẵn trên cửa hàng ứng dụng trên điện thoại. https:s//cronometer.com
• HRV4. Một ứng dụng điện thoại tuyệt vời theo dõi HRV của bạn thông qua camera điện thoại di động của bạn. http://www. hrv4training.com
• Nutrient Optimiser. Liên kết với CRON-O-Meter để thông báo cho bạn những gì bạn nên ăn, những gì bạn không nên ăn và những gì bạn nên ăn nhiều hơn, giúp bạn nhận được tất cả các dưỡng chất từ thực phẩm. Một chương trình tuyệt vời được thiết kế bởi Marty Kendall. https://nutrientoptimiser.com
• Chiếc nhẫn thông minh ŌURA. Một tiện ích hiệu quả. Tôi không biết giấc ngủ của mình tệ đến mức nào cho đến khi tôi bắt đầu theo dõi nó. Nhẫn ŌURA đã giúp tôi nhận ra rằng giấc ngủ của tôi đang bị ảnh hưởng xấu. Tôi đã thực hiện một số thay đổi, và bây giờ tôi đã có những giấc ngủ tuyệt vời (trừ những ngày tôi làm việc muộn hoặc ăn muộn!). Ứng dụng này cũng theo dõi sự sẵn sàng của bạn để tập thể dục (dựa trên HRV, nhịp tim và nhiệt độ cơ thể, ứng dụng gợi ý bạn có thể tập luyện ở cường độ nào, hoặc khi nào bạn nên nghỉ ngơi) và bài tập thực tế của bạn (số lượng bài tập, cường độ, thời gian thực hiện). Nó cũng là một chiếc nhẫn đẹp và bền. Tôi nhận được rất nhiều lời khen ngợi khi giới thiệu sản phẩm này cho mọi người! Sử dụng mã “aejjxo2” tại ourared.com để được giảm giá 10%.
• Ứng dụng Sleep Cycle. Một ứng dụng khởi đầu tuyệt vời để đo lường chất lượng giấc ngủ của bạn. Ứng dụng này cũng giúp cung cấp cho bạn một số hiểu biết về giấc ngủ, nhưng chiếc nhẫn thông minh ŌURA có độ chính xác cao hơn. Ứng dụng này có sẵn trên cửa hàng ứng dụng của điện thoại của bạn. https://www.sleepcycle.com
• WISE. Bạn cảm thấy mệt mỏi khi luôn phải nói với mọi người rằng có một số thực phẩm bạn không ăn được? Hãy sử dụng ứng dụng này. Trả lời một số câu hỏi về những loại thực phẩm gây ra các triệu chứng cho bạn, và về sức khỏe của bạn nói chung. Sau đó, chỉ trong vài phút, bạn sẽ nhận được một hướng dẫn về những thực phẩm bạn có thể ăn. Sử dụng hướng dẫn này để tùy chỉnh thành các công thức nấu ăn tuyệt vời! Hãy thử dùng WISE. Truy cập www.drbenlynch.com để tìm hiểu thêm.
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