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Lời giới thiệu 
Cuốn sách đến từ những “Vì sao?” 
"60ư, không thể tin được?” – không ít lần tôi nghe thấy sự ngạc nhiên ấy khi một số người biết được tuổi thật của chị Trần Bích Hà – tác giả cuốn sách mà bạn đang cầm trên tay.
Nếu như ai đó đã từng tiếp xúc, trò chuyện hay làm việc cùng với chị, chắc chắn sẽ đều chia sẻ chung sự hoài nghi ấy.
Vì sao một người phụ nữ bước vào tuổi 60 mà vẫn tràn đầy năng lượng, khỏe mạnh, đi du lịch vòng quanh thế giới và là tâm điểm của mọi nơi chị đến?
Vì sao khi ở cái tuổi mà người ta đã phải làm bạn với thuốc thì chị quanh năm chẳng bao giờ thấy yếu đau và đôi khi còn làm đám thanh niên phải ganh tị về thể trạng tuyệt vời của mình?
Vì sao chị lại bỏ rất nhiều thời gian và tâm huyết để hoàn thành cuốn sách này?
Vì hơn ai hết, chị muốn truyền đi một niềm tin mãnh liệt cho cộng đồng, một sự thật đơn giản nhưng có lẽ nhiều người còn chưa biết, chưa tin, đó là “Sức khỏe thực sự nằm chính trong tay bạn”.
Niềm tin ấy không phải tự nhiên mà có, nó đến từ sau những nỗi đau khi phải mất đi những người thương yêu vì bệnh tật, là sự khủng hoảng niềm tin khi phải tự chiến đấu để bảo vệ sức khỏe của bản thân. Niềm tin ấy là thành quả của rất nhiều năm say mê tìm tòi và nghiên cứu không mệt mỏi của chị đối với những phương pháp chăm sóc sức khỏe thay thế cho Tây y, những trải nghiệm đáng nhớ trong hành trình tìm kiếm những phương cách lành mạnh để phòng tránh bệnh tật, và hơn cả là tìm đến đúng nguyên nhân sâu xa của bệnh tật thay vì vội vã phủ đầu những triệu chứng bệnh bằng những viên thuốc. Hóa ra chúng ta hoàn toàn có thể tự làm chủ sức khỏe của mình mỗi ngày bằng những chế độ ăn uống lành mạnh, sử dụng những sản phẩm có nguồn gốc thiên nhiên tốt cho sức khỏe, và một lối sống hài hòa giữa tâm - thể - trí.
Không phải là một bác sỹ hay một nhà nghiên cứu y khoa chuyên nghiệp, nhưng sự hiểu biết sâu rộng của chị trong lĩnh vực sức khỏe thật sự rất ấn tượng! Có lẽ chị Trần Bích Hà là một trong những người tiên phong ở Việt Nam chia sẻ những khái niệm rất mới mẻ đối với cộng đồng (mặc dù không mới với thế giới) như Công thức “Bốn tên trộm” hay Kháng sinh tự nhiên – bất ngờ thú vị cho các bà nội trợ tự tin bảo vệ sức khỏe cho cả gia đình từ chính những nguyên liệu dễ tìm, dễ gặp trong bếp; hay Tumeric Latte (Nghệ đan) – thứ đồ uống thời thượng ở Luân Đôn, nhưng đồng thời cũng là lá chắn bảo vệ sức đề kháng cho bạn mỗi ngày.
Chúng tôi hay gọi vui chị là người phụ nữ đến từ những “Vì sao?” vì chị luôn là người quyết liệt tìm tòi, say mê đi tìm lời giải đến cùng cho những câu hỏi “Vì sao?” bằng tư duy logic nhạy bén, và hơn cả là một khả năng tìm hiểu và tổng hợp thông tin tuyệt vời. Cuốn sách này chính là một minh chứng sống động cho những thành quả không mệt mỏi ấy.
Với lối viết đơn giản, dễ hiểu, nhưng cũng vô cùng chân thành và nhiệt huyết, chị Bích Hà đã khiến cho những kiến thức sức khỏe tưởng chừng như khô khan, buồn tẻ trở nên rất gần gũi, dễ tiếp thu, và đặc biệt dễ áp dụng với tất cả mọi người, mọi nhà. Phải chăng đó chính là bí quyết đã làm cho cuốn sách Sức khỏe trong tay bạn (NXB Thế Giới, 2017) của chị ngay từ khi xuất bản lần đầu đã trở thành hiện tượng, được độc giả cả nước đặc biệt ưa thích và tái bản nhiều lần?
Tiếp nối những thành công của cuốn sách này, cuốn Sức khỏe trong tay bạn, Tập 2 sẽ là những chia sẻ vô cùng giản dị về cách mỗi người có thể tự chăm sóc và bảo vệ sức khỏe của bản thân cùng gia đình bằng những phương pháp tự nhiên rất phổ biến trên thế giới. Các phương pháp này đã được tác giả Trần Bích Hà tổng hợp, rút ra kinh nghiệm, và quan trọng hơn cả là Việt hóa để phù hợp với điều kiện thực tế ở nước ta. Sự kết hợp giữa một chế độ ăn uống khoa học và một lối sống lành mạnh sẽ luôn là chiếc chìa khóa vàng để sức khỏe luôn trong tay bạn – đó chính là chân lý giản dị mà cuốn sách muốn truyền tải tới cộng đồng.
Bản thân tôi đã từng là một người xem nhẹ chuyện sức khỏe, phần vì tuổi đời còn trẻ, phần vì suy nghĩ chưa đúng mức về tầm quan trọng của vốn quý hàng đầu trong cuộc đời mỗi con người… Nhưng tôi có được một điều may mắn rất lớn, đó là được thường xuyên tiếp xúc và học hỏi từ chị Trần Bích Hà những kiến thức sâu rộng về chăm sóc sức khỏe và cuộc sống. Từ những hoài nghi ban đầu, tôi đã hoàn toàn được thuyết phục rằng “Sức khỏe là trong tay bạn” – và làm chủ được sức khỏe tức là phần nào chúng ta đã làm chủ được vận mệnh của mình, để tự tin cống hiến cho đời, tự tin tận hưởng một cuộc sống vui vẻ và hạnh phúc.
Trân trọng giới thiệu tới các bạn cuốn sách này, chiếc chìa khóa vàng cho sức khỏe của bạn, của tôi, và của tất cả chúng ta.
Hoàng Đức Huy
Giám đốc Công ty Du lịch Transviet



Phần 1: 
Phương pháp tự nhiên cho sức khỏe toàn diện 



Chương 1 
Thải độc 



Bài 1. 
Tổng hợp các phương pháp thải độc 
Nhiều bạn hỏi tôi về các phương pháp thải độc. Tôi xin trả lời như sau: Có rất nhiều phương pháp thải độc. Mỗi phương pháp có thể tập trung vào để thải độc một vài bộ phận trong cơ thể, hoặc thải độc chung cho toàn bộ cơ thể. Bạn có thể tự thải độc bằng cách sử dụng các loại rau củ, trái cây và thảo dược có sẵn, hoặc mua một số loại thực phẩm chức năng (TPCN) được chế biến giúp thải độc cơ thể.
Các cách trợ giúp cơ thể thải độc:
1. Uống các loại nước rau củ sống ép (trước các bữa ăn 30-60 phút). Ví dụ: sáng ngủ dậy uống một cốc nước xay bao gồm 1 khúc nghệ, 1 khúc gừng, 2-3 tép tỏi, vắt vào 1 quả chanh và cho 1/8 thìa cà phê cayenne pepers (ớt bột), 1/8 thìa cà phê hạt tiêu đen xay nhỏ (nếu có thể, bạn cho thêm vào cốc hỗn hợp này 30-60ml dầu olive extra virgin, sẽ rất tốt cho gan, nhưng khá khó uống). Quãng 30-60 phút trước bữa ăn trưa và tối, uống 1 cốc nước rau củ sống ép, vắt thêm vào nửa quả chanh (dùng xu hào, bắp cải, giá, dưa chuột, cà rốt... – tóm lại là tất cả các loại rau củ đều có thể ép hoặc xay để uống).
2. Rửa hệ thống tiêu hóa bằng nước muối biển: làm liền trong 7 ngày, sau đó mỗi tuần làm 1 lần.
3. Thải độc bằng cách nhịn ăn từ 7 đến 10 ngày theo công thức thải độc toàn diện Master Cleansefasting: với những ai đủ kiên trì, nên thực hiện việc nhịn ăn 1-2 lần mỗi năm. Phương pháp này đặc biệt tốt cho những ai bị thấp khớp (khỏi sau quãng 3-4 lần nhịn), tiểu đường, trước khi bắt đầu chữa ung thư hoặc bệnh mạn tính nào đó.
4. Thải độc gan: làm theo công thức Liver Flush (dùng nước cốt chanh và dầu olive extra virgin). Phương pháp này nghe thì hơi ghê, nhưng thực sự có tác dụng rất tốt không chỉ cho gan mà còn cho toàn bộ cơ thể. Những ai bị áp huyết thấp hoặc dị ứng, hãy thực hiện ngay cách này: chỉ sau độ 10 lần làm, áp huyết sẽ trở lại bình thường, và dị ứng thì biến mất.
5. Thải độc bằng sự trợ giúp của TPCN:
• Nếu ngại nhịn ăn hoặc rửa ruột bằng nước muối biển, bạn có thể dùng loại TPCN Ultimate Cleanse.
• Bạn có thể dùng Essiac tea hoặc Colloidal Silver để diệt bớt vi rút, vi khuẩn trong cơ thể, kết hợp với súc ruột hoặc rửa hệ thống tiêu hóa bằng nước muối biển, có tác dụng thải độc rất tốt.
6. Dùng cranberry (loại dâu cực chua, phương Tây hay dùng để làm bánh) rất tốt cho việc thải độc thận.
7. Chế độ ăn uống với nhiều rau củ sống (ăn trước khi dùng món chính), nhiều trái cây cũng giúp cơ thể đào thải các độc tố ra ngoài. Lưu ý nên ăn trái cây riêng trước hoặc sau khi ăn các đồ ăn khác quãng 1 tiếng.
LƯU Ý: để giúp cơ thể thải độc, bạn phải uống đủ nước. Tốt nhất là uống quãng 1 lít vào buổi sáng (bao gồm cả cốc nước trong mục (1) ở trên, và quãng 1-1,5 lít cho phần còn lại trong ngày.
Việc đi cầu đều đặn quãng 2 lần/ngày là rất quan trọng trong việc giúp cơ thể tống các chất cặn bã ra ngoài. Nếu bị táo bón, phải chữa ngay bằng cách súc ruột hoặc sử dụng nước muối biển rửa ruột.



Bài 2. 
Những điều cần biết về hiệu ứng khi thực hiện thải độc 
Trong thời gian qua, có nhiều bạn khi thực hiện thải độc (tự thực hiện hoặc sang Ấn Độ làm tại trung tâm Soukya), sau quãng 7-10 ngày, phản ánh những hiện tượng sau:
– Nổi dị ứng dữ dội hoặc mụn nhọt mọc lên nhiều
– Táo bón hoặc tiêu chảy
– Đau đầu, nhiều lúc như hơi bị mụ mẫm
– Đầy bụng
– Triệu chứng như cảm cúm, thậm chí ngây ngấy sốt
– Nhiều khi cảm thấy cạn kiệt năng lượng.
– …
Đó là những triệu chứng bình thường khi cơ thể thải độc. Người càng bị nhiều độc tố tích tụ trong cơ thể thì triệu chứng càng nặng. Có người như bị một trận ốm. Vì chưa hiểu bản chất của hiệu ứng thải độc, nên mọi người thường có tâm lý cho rằng vì thải độc mà chúng ta bị bệnh.
Bản chất của hiện tượng này thực ra có thể giải thích khá đơn giản: khác với y học đối chứng là dùng các biện pháp can thiệp để chữa triệu chứng, các phương pháp thải độc tôi đã chia sẻ như nhịn ăn uống nước trái cây pha loãng, tẩy sỏi gan, hoặc ai đó có khả năng đi sang Soukya chữa bệnh mạn tính hoặc thải độc bằng phương pháp Ayurveda, thì cơ thể đều phải trải qua một quá trình đào thải độc tố trước khi phục hồi. Độc tố tích tụ trong thời gian dài từ các cơ quan bộ phận trong cơ thể nay được “lôi cổ” ra khỏi nơi trú ngụ, rồi được đẩy xuống đường ruột để thải ra ngoài theo phân, hoặc qua thận theo nước tiểu, thậm chí qua mồ hôi, rồi qua lưỡi (thể hiện ở hiện tượng lưỡi trắng xóa). Tất nhiên một phần của độc tố này sẽ theo máu đi khắp cơ thể, làm cho hệ miễn dịch phản ứng dữ dội, cũng y như lúc bạn bị bệnh nặng vậy. Trong hai năm 2013 và 2014, khi tôi thực hiện tẩy sỏi gan 3 tuần một lần, gần như đợt nào cũng bị nổi dị ứng dữ dội. Nhưng cứ đợt sau thì nhẹ hơn đợt trước, rồi dần dần không bị nữa.
Với những người bị bệnh mạn tính lâu năm, hiệu ứng thải độc sẽ xảy ra trong từng đợt thải độc, nhẹ dần rồi hết hẳn – nghĩa là khi bệnh đã được kiểm soát hoàn toàn. Hãy cố gắng chịu đựng, hạn chế tối đa việc uống thuốc Tây để giảm triệu chứng, vì nếu uống thuốc Tây, vô tình bạn lại “bồi” thêm độc tố vào cơ thể.
Nếu bị dị ứng nhiều (là hiện tượng hay xảy ra nhất), bạn nên thực hiện chế độ nhịn ngắn – tức là ăn trong vòng 4 tiếng, và nhịn 20 tiếng/ngày. Ví dụ: ăn trưa lúc 4 giờ chiều và ăn tối lúc 8 giờ tối. Từ sáng đến giờ ăn chỉ uống nước trắng và các loại nước ép rau củ vắt thêm chanh. Bằng cách này, bạn có thể chặn bớt sự bùng nổ của dị ứng, đồng thời giúp cơ thể thải độc nhanh hơn.
Chúc các bạn thành công khi thực hiện thải độc, và có một bí quyết: nếu bạn thực sự tin, thực sự muốn khỏe mạnh lâu dài, thì mới nên làm. Còn nếu nghi ngờ và không thật sự tin thì tốt nhất là không làm. Vì khi chưa tin, hễ có hiệu ứng gì xảy ra, bạn có xu hướng chạy ngay đến bác sĩ Tây y, và vì bác sĩ Tây y vốn ít khi tin vào những phương pháp khác ngoài Tây y, nên có thể có những cách xử lý “mạnh tay” quá.
Ví dụ: nếu tẩy sỏi gan, bạn phải tuyệt đối kiêng ăn thịt, cá, dầu mỡ trong vòng 4-5 ngày. Nếu bạn ăn những thứ này vào thì sẽ dễ bị đau bụng, không tiêu được, hoặc tiêu chảy. Nếu có lỡ xảy ra như vậy, cứ nhịn ăn 1 ngày, uống thật nhiều nước, sẽ đỡ ngay. Nhưng nếu bạn vào viện, bác sĩ sẽ chẩn đoán là đau dạ dày hoặc gì gì đó, và có thể mổ để giải quyết, tự nhiên có thể “mất toi” một phần dạ dày. Ấy là tôi ví dụ thế.
Vì vậy, nếu định làm thải độc theo cách nào, bạn nên đọc thật kỹ “hướng dẫn sử dụng”, cũng tương tự như khi uống thuốc Tây – có thể phải kiêng cái này cái khác. Làm ẩu, làm sai hướng dẫn thì sẽ có hậu quả ngay. Các bạn lưu ý nhé.



Bài 3. Bệnh loạn khuẩn đường tiêu hóa và nấm candida 
Mời mọi người đọc bài dịch dưới đây để hiểu rõ sự liên quan giữa việc rối loạn vi khuẩn và sự phát triển của nấm Candida ở đường tiêu hóa.
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Tôi cược là khi bạn nhìn vào gương và tự nhủ “Trông mình hôm nay như cái nấm” thì có lẽ bạn không biết chắc nấm có thể là cái gì.
Thực ra bạn không thể trông giống loài nấm nào cả, nhưng chắc chắn ở mức độ nào đó thì nấm đang ảnh hưởng đến sức khỏe của bạn.
Mà bạn cũng chớ xúc động quá với từ “nấm”. Tất cả chúng ta đều bị bao trùm trong các cộng đồng nấm khác nhau. Chúng cư trú bên trên và bên trong chúng ta, tạo thành các quần thể khăng khít theo từng chủng loại. Nhiều loại nấm vô hại và nhiều loại rất cần thiết cho sức khỏe. Tuy nhiên có những loại nấm du thủ du thực mà khi chúng di cư đến đâu thì cả khu vực đó náo loạn hết cả lên.
Nấm và vi khuẩn
Trước khi tôi nói tiếp, chúng ta hãy xem qua sự khác biệt giữa nấm và vi khuẩn. Cả hai đều là những sinh vật nhỏ tí tẹo có thể tìm thấy tại hầu hết các hệ sinh thái trên trái đất, và cả hai đều có thể kết hợp với các nhóm sinh vật khác. Như đã đề cập ở trên, chúng có thể vô hại và cần thiết trong các quá trình sinh học, nhưng chúng cũng có thể rất nguy hiểm.
Sự khác biệt chính giữa nấm và vi khuẩn là cấu trúc tế bào. Vi khuẩn là các sinh vật có nhân không hoàn chỉnh (prokaryotic), trong khi nấm là sinh vật nhân chuẩn (eukaryotic), chúng có một nhân rất rõ ràng. Trong khi cả hai loài này đều có thành tế bào, nhưng thành tế bào có cấu tạo khác nhau. Phần lớn các loài nấm có ống rỗng dài tạo thành những mạng lưới (sợi nấm – hyphae). Mỗi ống này được bao bọc bởi một bức tường vững chắc bằng chitin – chất tạo thành bộ xương ngoài của côn trùng. Đầu các sợi nấm mọc dài ra và phân nhánh để tạo thành một mạng lưới gọi là hệ sợi nấm. Khi phát triển, hệ sợi nấm tạo ra các quả thể và các cấu trúc khác có nhiều bào tử sinh sản.
Vi khuẩn sinh sản bằng cách nhân đôi, vi khuẩn mẹ tách đôi tạo ra hai tế bào con giống nhau. Nấm có thể sinh sản hữu tính cũng như sinh sản vô tính, bằng cách phân nhánh và nảy mầm (như trong trường hợp của nấm men).
Nấm là loài ăn xác chết, ăn đồ thối rữa – giống như lũ quạ ăn thịt thú vật bị xe cán chết trên đường cao tốc. Nhưng vi khuẩn thì lại “sành điệu” hơn ở chỗ chúng có thể tự sản xuất thức ăn cho mình.
Các loại bệnh nhiễm nấm
Có một số bệnh nhiễm nấm phát sinh khi các loại nấm xâm nhập vào cơ thể.
Ví dụ, nấm Aspergillus có thể bị hít qua miệng hoặc mũi và có khả năng gây sốt, ho, thở khò khè. Trong trường hợp nghiêm trọng, hiện tượng nhiễm nấm này có thể lây lan sang các cơ quan khác bao gồm não, da và xương.
Cryptococcus neoformans được tìm thấy trong đất hoặc trong phân chim. Nấm này cũng xâm nhập vào cơ thể thông qua miệng hoặc mũi và có thể gây nhiễm trùng phổi dẫn đến ho hoặc đau ngực.
Histoplasma capsulatum là một loại nấm thường thấy ở miền Đông và miền Trung Hoa Kỳ, trong đất có chứa phân chim và dê. Khi bào tử bay lẫn trong không khí, ta có thể hít phải chúng, gây ra các triệu chứng cúm, đau cơ thể, sốt và ho.
Candida albicans
Nấm phát triển quá mức có thể gây ra nhiều vấn đề về sức khỏe. Nấm men (yeast), còn gọi là Candida albicans, là một loại nấm có trong tất cả mọi người, có trên da và màng nhầy. Nếu chỉ có lượng nhỏ, nó vô hại đối với cơ thể. Tuy nhiên, khi nấm men tăng trưởng quá đáng, nó có thể tàn phá khủng khiếp. Bạn có biết rằng nấm men tăng trưởng vô độ là một trong những bệnh phổ biến nhất cho con người nhưng chưa được nhận thức đầy đủ? Khi cơ thể bạn khỏe mạnh, nấm men được kiểm soát bởi các vi khuẩn lành mạnh. Tuy nhiên, các chất kháng sinh y học – là những chất còn dư lượng cao trong phần lớn thịt chúng ta ăn – sẽ làm rối loạn sự cân bằng của các vi khuẩn thân thiện. Vì kháng sinh không phân biệt vi khuẩn xấu tốt, nên chúng tiêu diệt và làm yếu cả các vi khuẩn tốt – mà đó lại là đội bảo vệ ngăn không cho nấm men phát triển quá đà.
Vì thế, nấm men sinh sôi nảy nở, và trước khi bạn nhận ra, chúng đã trở nên hoàn toàn mất kiểm soát. Kháng sinh không phải là yếu tố duy nhất chèn ép các vi khuẩn tốt; cortisone, một số thuốc tránh thai và một số loại thuốc khác cũng có tác dụng xấu với vi khuẩn tốt. Khi nấm men đã tích tụ trong cơ thể, chúng sinh sôi mạnh nhờ đường, carbohydrate, thức ăn mốc, thực phẩm lên men và giấm. Nếu bạn thấy mình rất thèm ăn bất kỳ thức gì chứa những chất này, rất có thể bạn đã bị nấm men tăng trưởng quá mức trong cơ thể.
Khi nồng độ men tăng lên, nhiều chất độc sẽ được thải vào trong máu với lượng lớn. Những chất thải này có ảnh hưởng xấu đến thể trạng của bạn và chính là nguyên nhân cho nhiều vấn đề về sức khỏe.
Dấu hiệu nấm men phát triển vô độ
Càng ngày nấm men tăng trưởng vô độ sẽ càng có ảnh hưởng tệ hại và sẽ đe dọa nghiêm trọng đến sức khỏe của bạn, cả về thể chất, tâm thần và tình cảm. Theo các nhà nghiên cứu, nấm ẩn mình, nấm phát triển quá mức có thể là nguyên nhân của rất nhiều vấn đề về sức khỏe mà nhìn bề ngoài thì có vẻ chẳng có liên quan gì.
Vì vậy, điều rất quan trọng là bạn đừng nhìn vào những hiện tượng đơn lẻ để phán đoán nguyên nhân bệnh tật. Có một điều rất hay xảy ra là có những hiện tượng dường như không liên quan gì cả, như chứng co giật cơ và nhiễm trùng bàng quang thường xuyên lại là kết quả của nấm men phát triển vô độ.
Dưới đây là 32 dấu hiệu cho thấy nấm men có thể đã thâm nhập và từ từ xâm chiếm cơ thể bạn. Nếu thường xuyên có triệu chứng của từ hơn ba trong số bệnh dưới đây, thì chắc đã đến lúc bạn nên tìm hiểu thêm về nấm men.
• Nhiễm nấm trên da hoặc móng tay
• Nấm bàn chân
• Nấm móng chân
• Mệt mỏi
• Đau cơ thể
• Táo bón
• Chướng bụng
• Bệnh tiêu chảy
• Hơi thở hôi
• Khô miệng
• Đau khớp
• Tê cơ
• Rụng tóc
• Nhức đầu
• Hội chứng tiền kinh nguyệt (PMS)
• Ợ nóng
• Nóng mắt
• Loạn mạch đập
• Hay bị kích động
• Kém tập trung
• Đờ đẫn hay quên
• Rối loạn tăng động giảm chú ý (ADD, ADHD)
• Các bệnh hệ miễn dịch (như thấp khớp, lao da, viêm loét đại tràng hoặc loét hành tá tràng)
• Bệnh hưng trầm cảm
• Nóng ruột
• Phiền muộn
• Cảm giác thèm ăn đường hoặc carbohydrate tinh chế
• Eczema hoặc bệnh vẩy nến
• Phát ban
• Dị ứng theo mùa hoặc ngứa tai
• Nhiễm trùng đường tiết niệu
• Ngứa âm đạo hoặc trực tràng
Bài kiểm tra nhổ bọt
Nấm men quá mức là một trong những vấn đề sức khỏe khó phát hiện nhất vì số lượng chúng rất nhỏ. Cách tốt nhất để xác định xem nấm men có phát triển quá mức trong cơ thể hay không là nhìn vào lối sống và chế độ ăn uống của bạn.
Bạn có thèm bánh kẹo và đường, hay mắc bệnh liên tục, có bệnh về tâm lý mà chẳng thuốc nào chữa được, hoặc thường cảm thấy “không được khỏe?” Nếu vậy thì nhiều khả năng bạn đang mắc phải vấn đề nấm men tăng trưởng quá mức và cần phải thực hiện một số thay đổi trong chế độ ăn uống.
Bạn cũng có thể thử bài kiểm tra nhổ nước bọt. Vâng, nghe có vẻ hơi thô tục, nhưng thử nghiệm nhổ bọt cho ta phân tích thực sự tốt về những gì đang xảy ra bên trong cơ thể và có thể cho thấy dấu hiệu của nấm men tăng trưởng quá mức. Thời gian tốt nhất cho bài kiểm tra này là ngay khi bạn thức dậy vào buổi sáng, thậm chí trước cả khi bạn ra khỏi giường.
Cách làm như sau:
• Gom nước bọt càng càng nhiều càng tốt trong miệng.
• Nhổ vào một ly thủy tinh trong suốt chứa nước lọc (nhiệt độ phòng).
• Xem xét kỹ lưỡng.
Lúc đầu nước bọt sẽ nổi trên bề mặt. Theo dõi trong vòng khoảng 15 phút, xem có những tia phóng xuống đáy cốc hay không. Chúng có thể trông như mảng lông chim hoặc sợi dây. Nếu có thì có thể bạn đã gặp vấn đề nấm men tăng trưởng quá mức.
Nếu nước bọt của bạn rất đục và chìm xuống đáy trong vòng vài phút, hoặc một phần đám nước bọt từ từ chìm xuống, thì nấm men tăng trưởng vẫn có thể là một khả năng. Các hạt này là các khuẩn nấm men tích tụ lại với nhau. Nếu đám nước bọt của bạn vẫn còn nổi sau khoảng một giờ, có thể coi nấm men trong cơ thể bạn đang được kiểm soát tốt.
Vòng xoáy đi xuống
Candida có thể liên quan đến các vấn đề nghiêm trọng về sức khỏe. Một khi loại nấm này bắt đầu phát triển mạnh trong cơ thể, sức khỏe nói chung sẽ lao dốc. Đường và đồ ăn khác sẽ nuôi dưỡng cho nấm men phát triển và chúng sẽ ngày càng sinh sôi. Cho đến khi hệ miễn dịch suy yếu đến mức các triệu chứng làm ta không thể chịu được nữa. Thông thường khi đó các bác sĩ sẽ kê đơn thuốc kháng sinh để điều trị các triệu chứng, bằng cách đó giết chết nốt các vi khuẩn thân thiện còn sót lại. Khi nấm men tăng trưởng đã ở tình trạng này, trầm cảm và ý nghĩ tự tử là rất phổ biến.
Làm thế nào để loại bỏ nấm xấu
Theo Trung tâm Candida Quốc gia (Mỹ), nếu bạn có các triệu chứng và xét nghiệm nhổ nước bọt của bạn dương tính với nấm men tăng trưởng, đó là dấu hiệu rõ ràng cho thấy bạn có vấn đề nấm Candida tăng trưởng quá mức. Việc đầu tiên để giải quyết vấn đề này là điều chỉnh chế độ ăn uống.
Loại bỏ tất cả các thực phẩm qua chế biến và đường, và hãy chỉ ăn thực phẩm lành mạnh, thực phẩm hữu cơ nếu có thể. Các loại thực phẩm sau đây giúp cơ thể hồi phục sau sự tấn công của nấm Candida và khuyến khích sự phát triển của vi khuẩn tốt:
• Dầu dừa: Các đặc tính chống nấm của dầu dừa sẽ diệt nấm men tăng trưởng quá mức. Báu vật vùng nhiệt đới này có đặc tính chống nấm mạnh, sẽ giết chết vi khuẩn xấu và hỗ trợ chức năng hệ miễn dịch. Hãy thay dầu ăn khác bằng dầu dừa và thêm vào thức ăn, thậm chí thêm vào cả cà phê. Hãy bắt đầu bằng hai thìa canh mỗi ngày.
• Tỏi: Tỏi cũng có đặc tính chống nấm mạnh và sẽ tiêu diệt vi khuẩn xấu trong khi khuyến khích vi khuẩn tốt phát triển. Nó giúp thải độc, kích thích chức năng gan và ruột. Hãy sử dụng tỏi tùy ý trong khẩu phần ăn của bạn hoặc nhai hai đến ba nhánh tỏi mỗi ngày. Lưu ý: tỏi sống có hiệu quả hơn nhiều.
• Rong biển: Ăn rong biển tươi sẽ giúp xả chất độc và nấm ra khỏi cơ thể. Nhìn không thật hấp dẫn, nhưng rong biển là thực phẩm giàu chất dinh dưỡng có thể chống lại nấm men phát triển quá mức. Nhiều trường hợp, với những người bị nấm Candida quá mức bị bệnh cường giáp, rong biển giàu muối iốt sẽ giúp cân bằng tuyến giáp. Ngoài ra, rong biển là chất thải độc tốt, giúp thải loại các chất độc ra khỏi cơ thể và làm sạch hệ tiêu hóa. Ăn rong biển tươi hoặc thực phẩm chức năng tảo bẹ để có kết quả tốt nhất.
• Hạt bí ngô: Loại hạt này chứa đầy các axit béo omega-3, có tính chất kháng vi rút và kháng nấm. Chúng giúp làm giảm viêm do nấm gây ra và chống trầm cảm. Hãy thêm hạt bí ngô vào bữa sáng, xa-lát hoặc dùng riêng như món ăn chơi ngon miệng.
• Gừng: Gừng là một chất thải độc mạnh, giúp tăng lưu thông máu và đẩy chất độc ra khỏi gan, đồng thời hỗ trợ hệ miễn dịch. Nó giúp làm giảm khí trong ruột và làm dịu viêm nhiễm do nấm men phát triển quá mức. Hãy nạo một miếng gừng khoảng 2-3cm, cho vào khoảng 500ml nước sôi và thêm vào đó một lát tươi chanh.
• Một khi đã kiểm soát được chế độ ăn uống và dùng các loại thực phẩm chống vi khuẩn xấu, bạn có thể uống probiotic chất lượng cao hoặc ăn thêm một chút thức ăn lên men mỗi ngày để trợ giúp cho vi khuẩn khỏe mạnh trong cơ thể bạn.
• Tập thể dục hằng ngày và học cách kiểm soát stress trong cuộc sống cũng giúp ngăn ngừa nấm xâm lăng cơ thể bạn.
Nguồn: http://www.thealternativedaily.com



Bài 4. 
Để khỏe mạnh và trẻ trung ‒ các bước đầu tiên của thải độc: làm sạch hệ tiêu hóa 
Tôi có thể tự tin để nói rằng trong gần 10 năm qua, kể từ đầu 2009 đến nay, tôi đã thử hầu hết các phương pháp thải độc có thể có. Thải độc đã trở thành một phần không thể thiếu trong hành trình “tìm lại sức khỏe” và hạnh phúc cho bản thân, cũng như các thành viên trong gia đình, và cả bè bạn của tôi.
Hôm nay, nhân đọc một bài viết trên trang https://justsarahg. wordpress.com/, sực nhớ ra rằng có rất nhiều bạn bè hỏi tôi về sự khác nhau giữa các phương pháp làm sạch hệ tiêu hóa, nên tôi muốn chia sẻ cụ thể hơn về những phương pháp này.
Với tôi, sau những chuyến đi, khi được trở về nhà, ưu tiên hàng đầu sẽ là thải độc. Nhiều hôm khi nhận được tin nhắn: “Chị ơi, đi ăn với em đi”, tuy thèm gặp bạn bè lắm, nhưng đang giữa kỳ thải độc, tôi đành phải nhắn lại: “Em ơi, chị chuẩn bị tẩy sỏi gan (tẩy nấm)… phải chờ ít nhất là 5 ngày nữa. Nhưng sau 5 ngày, thì chị lại phải đi rồi.” Cuộc gặp bị đẩy lùi tới hàng tháng. Sau vài lần, tôi nghĩ ra một mưu: thay vì đi ăn, thì đi cà phê vậy. Ai uống gì thì uống, đang đợt thải độc nên tôi chỉ trung thành với các loại trà thảo dược. Có một cách giải thích phổ biến: cơ thể chúng ta có cơ chế tự thải độc, nên ta khỏi cần quan tâm đến việc đó. Điều đó đúng, nếu chúng ta được sống trong một thế giới “tiêu chuẩn”, một môi trường cực kỳ sạch. Trong môi trường hoàn hảo đó, cơ thể ta sẽ tự biết cách chăm sóc nó. Nhưng vì môi trường chúng ta đang sống không thể được coi là “hoàn hảo”, thì ai, nếu không phải là chính chúng ta – phải lo lắng cho sức khỏe của chính cơ thể mình?
Chúng ta cũng thường nghĩ rằng: nếu ta đi cầu mỗi ngày một lần thì có thể coi là an toàn, vì cơ thể có thể thải ra hết những gì không tiêu hóa được. Ta đang nhầm, bởi vì thời gian tốt nhất để thức ăn được tiêu hóa là 16-24 giờ. Trong thời gian đó, nếu cái gì không được tiêu hóa, thì phải bị tống ra. Như vậy, tốt nhất cho cơ thể là đồ thừa phải được thải ra một cách bình thường 3 lần/ngày, nếu ta ăn ngày 3 bữa.
Những thứ cần phải được thải ra, nếu để càng lâu trong đường ruột (đặc biệt là đại tràng), sẽ càng phát sinh nhiều độc tố do quá trình lên men và thiu thối. Các độc tố này sẽ ngấm ngược vào máu, đi khắp cơ thể, gây nên đủ thứ bệnh như: eczema, mụn nhọt, rối loạn hoóc-môn, tâm lý không ổn định, mất ngủ, người lúc nào cũng thiếu năng lượng, mất tập trung, hệ miễn dịch suy yếu, thừa hoặc thiếu cân và đặc biệt là bệnh ung thư.
Làm sạch hệ tiêu hóa phải là bước đầu tiên trong quá trình thải độc, vì các lý do sau:
– Đại tràng là cửa cống quan trọng nhất của cơ thể. Nếu đại tràng chưa sạch thì việc cơ thể bị các độc tố đọng tại đó ngấm ngược là điều đương nhiên.
– Một điều nữa cần hiểu: chức năng của đại tràng không chỉ là thực hiện việc đi cầu đều đặn – bạn có thể đi tiêu một lần một ngày, nhưng đại tràng vẫn có thể chứa đầy chất bẩn và độc tố. Nhiều nguồn cho biết, nếu chưa hề được làm sạch bằng bất cứ hình thức thải độc nào, thành đại tràng có thể chứa từ 2,2-6,8kg chất thải. Và vì cái lớp bẩn này lại được chứa trong cơ thể có nhiệt độ gần 37 độ C của chúng ta, nó sẽ được tạo cơ hội bám càng ngày càng chặt vào thành của cả ruột non và ruột già. Lớp cặn bã này không chỉ làm toàn bộ cơ thể bị nhiễm độc nặng nề, mà còn làm cho cơ thể bạn gặp khó khăn, nếu không nói là không thể hấp thụ dinh dưỡng tốt được, chưa kể đến việc có những người hoàn toàn không thể hấp thụ được dinh dưỡng nữa.
Để loại bỏ lớp cặn bã độc hại này, không ai có thể giúp bạn – ngoài bản thân bạn. Tất nhiên, điều bạn phải làm để giúp cho hệ tiêu hóa hoạt động hiệu quả trở lại là không hề dễ dàng. Nó đòi hỏi ở bạn sự quyết tâm, lòng kiên trì. Nó đòi hỏi bạn phải có một đợt “rửa ráy” ban đầu cực kỳ hiệu quả, và sau đó là chế độ “ bảo trì bảo dưỡng” thường xuyên theo định kỳ.
Nghĩ cũng thấy nực cười: mọi thứ tài sản ta có như nhà cửa, máy móc trong nhà, xe cộ ta đi, đều được nhà sản xuất đưa ra hướng dẫn “bảo trì bảo dưỡng” khá chi tiết và đầy đủ. Chỉ có chính cơ thể chúng ta, thì vì bố mẹ ta (là các nhà sản xuất) lại không được dạy và được học về chế độ bảo dưỡng bên trong cơ thể con người, nên không thể viết ra các chỉ dẫn được.
Vậy thì chính ta, là người làm chủ bản thân mình, phải tự mày mò mà đề ra lịch “bảo dưỡng các cơ quan bộ phận” trong cơ thể của ta thôi, đừng hy vọng ai đó có thể làm hộ, các bạn nhé.



Bài 5. 
Để khỏe mạnh và trẻ trung ‒ các bước đầu tiên của thải độc: làm sạch hệ tiêu hóa 
Tiếp tục đề tài về bước đầu tiên của thải độc, tôi sẽ liệt kê các phương pháp hiện có, hướng dẫn chi tiết cách thực hiện từng phương pháp, cùng những điều bạn cần lưu ý khi tự thực hiện.
Để làm sạch hệ tiêu hóa, chủ yếu là đường ruột, có mấy cụm các biện pháp sau: súc rửa đại tràng (Colonics và Enema), súc rửa toàn bộ đường tiêu hóa bằng nước muối biển hoặc muối Epsom. Còn một cụm biện pháp nữa là sử dụng một số loại thực phẩm chức năng giúp làm sạch đường ruột.
Tôi sẽ đi sâu vào từng phương pháp: hôm nay tôi giới thiệu về các cách súc rửa đại tràng. Có rất nhiều cách để làm sạch và thậm chí bổ sung một số thứ cần thiết cho đại tràng.
1. Phương pháp Colonics: dùng phương tiện bơm nước vào đại tràng để súc rửa. Mỗi lần như vậy, quãng 20-30 lít nước tinh khiết sẽ được bơm vào rồi cho chảy ra từ hậu môn, rửa sạch toàn bộ đại tràng. Tôi đã nghe nhiều về phương pháp này, cùng những ưu điểm của nó, nhưng bản thân chưa thử bao giờ, tuy đã có quan sát một số trung tâm chữa bệnh bằng các phương pháp tự nhiên làm cho bệnh nhân. Vả lại, tôi thường thích những phương pháp mình tự làm được, đỡ phải mất công đi lại, không sợ lây bệnh nếu việc giữ vệ sinh ở những nơi đó không tốt. Một yếu tố nữa là nếu muốn làm định kỳ, thì Colonics chắc sẽ tương đối tốn kém.
2. Phương pháp Enema: tự dùng túi súc rửa ruột, với một cái ống để nhét vào hậu môn. Treo túi lên cao độ 1 mét, bạn nằm ngiêng, để nước từ túi chảy vào đại tràng qua hậu môn. Sau khi nước chảy vào hết, bạn cố giữ trong đó quãng 12-15 phút, để nước làm bong các chất cặn bã đọng trên thành đại tràng, và tống chúng ra ngoài theo phân. Hiện nay, việc sử dụng các chất lỏng để làm sạch hoặc bổ sung một số chất cho đại tràng rất đa dạng.
• Loại nước thông dụng nhất được dùng là 1,1 lít nước ấm, cho thêm vào quãng 2-3 thìa canh (30-60ml) nước cốt chanh (quãng 2 quả chanh). Trên một số trang, họ hướng dẫn dùng 2 lít nước ấm, nhưng bản thân tôi chỉ có thể tăng lên đến quãng 1,5 lít thì mới giữ tối đa được 12 phút. Ta cũng có thể cho vài thìa đất sét khoáng trắng (Bentonite Clay) hoặc than hoạt tính (Activated Charcoal) khi đun nước, để tạo thêm độ tinh khiết cho nước trước khi đưa vào đại tràng. Trong vài tiếng đầu sau khi thực hiện xong, thường bạn cảm thấy bụng phẳng hẳn đi, và mấy ngày sau đó sẽ có tâm trạng vui vẻ, tràn đầy năng lượng, da dẻ sẽ mịn màng và căng hơn.
• Một trong những dạng enema tốt nhất là cà phê enema: Cà phê enema không chỉ giúp làm sạch đại tràng, mà còn là phương pháp giúp cho gan bạn thải độc hiệu quả. Vì vậy, Dr. Gerson cho bệnh nhân bị ung thư thực hiện enema bằng cà phê 6 lần trong một ngày để giúp thải độc gan tích cực.
Vậy cơ chế của cà phê enema ra sao mà có thể đem lại những hiệu quả tốt đến vậy? Vào những năm 1920, hai giáo sư người Đức đã thử truyền cà phê cho những chú chuột, và nhận thấy rằng: chất caffeine theo các đường ven đến gan. Ở đó, nó kích thích các ống dẫn mật mở ra, để mật ở gan bị đẩy xuống đường ruột, mang theo các độc tố tích tụ trong gan để thải ra ngoài. Các bác sĩ trường đại học Minnesota đã chỉ ra rằng khi ta bơm cà phê vào qua hậu môn, nó sẽ kích thích một hệ các enzyme, có tên là glutathione S, hoạt động tăng lên gấp 600-700% mức bình thường.
Các enzyme này trung hòa các phân tử gốc tự do trong máu. Nếu bạn giữ cà phê enema được 12-15 phút, toàn bộ lượng máu trong cơ thể sẽ chảy qua gan 4-5 lần, mang theo chất độc từ các tế bào đến gan, sau đó theo dịch mật xuống ruột và bị đẩy ra ngoài.
Bằng việc giúp gan thải độc và trung hòa các phân tử tự do trong máu, cà phê enema mang lại những tác dụng to lớn:
– Nâng cao khả năng sản sinh năng lượng của tế bào
– Nâng cao sức khỏe ở mức tế bào
– Cải thiện tình trạng lưu thông máu trong cơ thể
– Nâng cao hệ miễn dịch và khả năng tự làm lành ở mức tế bào.
• Enema giấm táo: nghe hơi lạ, nhưng enema bằng giấm táo là phương pháp enema lâu đời và hiệu quả bậc nhất trong các loại enema. Các tác dụng cơ bản của enema giấm táo như sau:
– Cung cấp hơn 40 loại Vitamin và khoáng chất cho cơ thể qua hệ thống ruột già
– Giúp trung hòa độ pH của cơ thể, giúp cho cơ thể có tính kiềm hơn, do đó có tác dụng diệt nấm Candida
– Có tác dụng cao trong việc giảm áp huyết và cholesterol
– Giúp cải thiện tình trạng mệt mỏi thường xuyên, cũng như giảm mất ngủ
– Giúp thải độc gan và thận
– Giúp kiểm soát bệnh hen
– Có tác dụng làm đẹp da.
Tỉ lệ pha: bạn pha 2-4 thìa canh giấm táo (30-60ml) vào 1 lít nước ấm, thực hiện như với enema bình thường. Chỉ có điều khác là sau khi nước pha giấm táo đã vào hết, bạn nên nằm ngửa, co 2 chân ép sát vào ngực, nâng phần dưới người lên càng cao càng tốt, để nước chảy ngược lên phần trên của ruột già. Tư thế này cũng giúp cho bạn giữ được nước lâu hơn trong đại tràng.
Tôi đã thử làm enema giấm táo được 2 lần, cảm thấy thoải mái hơn làm enema nước pha chanh.
• Làm enema bằng vi khuẩn tốt cho tiêu hóa – probiotic enema: tôi đã đọc về dạng enema này từ lâu, nhưng chưa thử, có lẽ cũng vì không thấy bản thân có nhu cầu. Phương pháp này cũng tương tự như các cách làm enema khác, nhưng bạn sử dụng bột hoặc viên chứa các loại khuẩn tốt hòa vào với nước. Bạn có thể dùng túi súc ruột như bình thường, với lượng nước ít hơn và bột hoặc viên chứa khuẩn tốt cho đường ruột (probiotic). Theo tôi, trước tiên, bạn nên súc rửa ruột bình thường với nước pha chanh. Sau khi đã xả hết ra, nếu dùng túi súc ruột, lần này chỉ nên dùng độ 100-200ml nước đun sôi để nguội, pha bột hoặc mở 3 viên con nhộng đổ bột vào quấy đều cho tan trong nước và làm như bình thường. Với lượng nước ít, hy vọng bạn sẽ giữ được càng lâu càng tốt.
Có một loại thiết bị giúp bơm thẳng 60ml nước bạn đã pha chung với khuẩn tốt, là loại phù hợp nhất sử dụng cho loại enema này, gọi là implant kits.
Theo thông tin tôi tìm hiểu thì phương pháp enema khuẩn tốt sẽ đem lại tác dụng nhanh và tức thời hơn rất nhiều so với việc uống probiotic. Tôi cũng tìm được một số tài liệu nghiên cứu cho biết việc dùng enema khuẩn tốt chữa các căn bệnh rối loạn tiêu hóa như tiêu chảy, táo bón ở trẻ em đã có những thành công đáng kể.
Một số dạng khác của phương pháp này là dùng yogurt hoặc kefir chứa khuẩn tốt pha với nước làm enema. Theo tôi, tác dụng sẽ không đáng kể vì lượng khuẩn tốt trong các sản phẩm đó không đáng kể.
• Enema bằng các loại dầu như dầu dừa lạnh hoặc ghee: Các loại dầu trên đều có tác dụng chung là làm lành và giữ ẩm cho đại tràng. Nhưng mỗi loại dầu lại có những tác dụng riêng của nó. Ví dụ: dùng dầu dừa tươi lạnh làm enema sẽ giúp diệt trực tiếp nấm Candida sống ở đại tràng, trong khi dùng ghee sẽ cung cấp trực tiếp axit butyric giúp đại tràng hoạt động tốt hơn. Mỗi lần, bạn sẽ cần quãng 90-100ml dầu, và giữ trong cơ thể càng lâu càng tốt. Với tôi, vì lượng dầu chỉ 100ml, tôi có thể giữ được vài tiếng. Nhưng có những người khó giữ nổi vài phút. Vì vậy, nếu làm lần đầu, bạn chỉ nên thử với quãng 60ml dầu, xem giữ được bao lâu, rồi lần sau tăng dần lượng lên.
Có thể kết luận về các phương pháp súc rửa đại tràng như sau:
• Súc rửa đại tràng bằng nước ấm pha chanh có tác dụng làm sạch quãng 2/3 đại tràng đoạn dưới, với điều kiện bạn giữ được ít nhất 12 phút. Nếu không thể giữ được lâu như vậy, bạn có thể chia lượng nước ra làm đôi, làm hai lần liền, mỗi lần cố giữ được bảy, tám phút. Dù không giữ được lâu, nó vẫn giúp bạn làm sạch đại tràng phần dưới.
• Enema bằng cà phê có tác dụng chính là giúp thải độc gan, ngoài tác dụng làm sạch đại tràng.
• Enema bằng giấm táo giúp cung cấp quãng 40 loại Vitamin và khoáng chất cho cơ thể từ đại tràng.
• Enema dầu dừa giúp diệt nấm Candida, và ghee giúp cung cấp axit burytic cho đại tràng, ngoài tác dụng chung là giúp đại tràng giữ ẩm, và giúp làm lành các vết thương do tác động lâu dài của một hệ tiêu hóa phải làm việc nặng nhọc suốt ngày đêm để tiêu hóa đồ ăn, và thải các chất thừa cặn bã, cũng như độc tố ra khỏi cơ thể.
Trên thực tế, người ta còn dùng nhiều sản phẩm khác để làm enema: ví dụ như nha đam, nước pha từ bột lúa mì non, nước ấm pha với vài giọt tinh dầu phù hợp… Lời khuyên của tôi là nếu bạn nào muốn thử bất cứ dạng enema mới lạ nào khác, nên tìm đọc kỹ thông tin về tác dụng, cũng như các điều cần lưu ý khi sử dụng. Chúc các bạn có một đại tràng luôn khỏe mạnh, để nó có thể cật lực phục vụ cho mình!
Trong bài sau, tôi sẽ chia sẻ kỹ về phương pháp súc rửa toàn bộ đường tiêu hóa bằng nước muối biển hoặc muối Epsom, cũng như cách dùng một số sản phẩm TPCN để giúp thải độc hệ tiêu hóa.



Bài 6. 
Để khỏe mạnh và trẻ trung ‒ các bước đầu tiên của thải độc: làm sạch hệ tiêu hóa 
Trong hai bài trước, tôi đã nói về tác dụng và các phương pháp làm sạch đại tràng bằng túi súc rửa ruột. Trong bài cuối này, tôi sẽ nói về hai phương pháp làm sạch toàn bộ hệ thống tiêu hóa (từ trên xuống dưới), có tác dụng tổng thể hơn.
Phương pháp súc rửa bằng nước muối:
Dùng muối biển:
Hầu hết mọi người đều kinh sợ khi nghĩ đến, nhưng phương pháp này có tác dụng cực kỳ tốt để làm sạch toàn bộ hệ tiêu hóa, từ cổ họng đến hết đại tràng. Cách làm là uống nước ấm pha với muối biển. Đây là phương pháp Ayurveda của Ấn Độ đã tồn tại gần 5000 năm nay. Bạn có thể dùng muối hồng (Himalayan salt), muối mỏ hoặc muối biển tự nhiên đều được. Lưu ý phải là muối tự nhiên, chứ không phải loại muối ăn đã qua chế biến công nghiệp nhé.
Sáng vừa ngủ dậy, pha 2 thìa cà phê đầy muối biển vào 1,1 lít nước ấm, uống hết trong vòng 15 phút. Có một cách có vẻ dễ hơn là chia 1,1 lít nước ra 3 cái cốc, cho toàn bộ muối vào 1 cốc, vắt thêm nước cốt của nửa đến một quả chanh, sau đó uống theo thứ tự: nước trắng, nước muối chanh, nước trắng. Nếu bạn làm lần đầu, hoặc thuộc dạng khó xả, thì nên cho 3 thìa cà phê đầy muối. Vì nước muối có độ mặn gần với máu, nên không thải qua thận, mà sẽ qua thực quản và dạ dày, xuống thẳng ruột non rồi ruột già, làm sạch toàn bộ hệ tiêu hóa. Theo tài liệu và kinh nghiệm cá nhân của tôi, thì đây là phương pháp hiệu quả nhất để “rửa sạch” đường tiêu hóa. Có lẽ cũng vì nó hiệu quả quá cao, nên nhiều người bị các hiệu ứng thải độc khá khó chịu: từ đau bụng, buốt đầu, nhức mỏi lưng, cho đến dị ứng. Lần đầu tiên, nếu có điều kiện, thực hiện một đợt 7 ngày liền có thể giúp bạn làm sạch cơ bản toàn bộ hệ tiêu hóa, thậm chí làm bong các chất bẩn đọng trên thành dạ dày, ruột non và ruột già, đến tận hậu môn. Tất nhiên, tốt nhất là làm được 7 ngày liền, nhưng nếu vì bận đi làm trong tuần, thì bạn có thể làm vào thứ Bảy và Chủ nhật, liền trong 4 tuần. Sau đợt “tổng vệ sinh” đầu tiên đó, tốt nhất là mỗi tuần bạn làm một lần. Khi tẩy sỏi hoặc tẩy nấm, hay kết hợp cả 2, thì bạn chỉ cần làm 2 lần: 1 lần vào sáng ngày tẩy, và 1 lần vào hôm sau.
Xin lưu ý: có một số người (tuy không nhiều), hễ cứ uống nước muối là ói, thì không nên thực hiện phương pháp này. Các trường hợp uống mà mãi không xả được thì nên kết hợp với enema: sau khi uống độ 30-40 phút mà thấy chưa xi nhê gì, thì ngoài việc uống thêm nước, bạn nên dùng túi súc ruột cho độ 100ml nước ấm vào từ hậu môn, chắc chắn chỉ sau vài phút là nó sẽ khơi mào để xả ra bằng hết.
Ngoài tác dụng làm sạch hệ tiêu hóa, phương pháp này còn giúp bổ sung điện giải, cũng như giúp giữ độ kiềm của cơ thể.
Tôi hay kết hợp các loại enema và súc rửa ruột bất cứ khi nào có thể. Ví dụ: khi ở nhà, tôi làm cà phê enema hoặc giấm táo enema quãng 1-2 lần/tuần. Tuần kế tiếp tôi uống nước muối…
Dùng muối Epsom (magnesium sulfate):
Phương pháp này cũng tương tự như dùng muối biển, nhưng bạn thay bằng muối Epsom. Pha 2 thìa cà phê đầy muối vào 1 cốc nước rồi uống. Tôi chưa thử bao giờ, nhưng chợt nghĩ ra khi viết đến đây là có lẽ uống cái này dễ hơn nước muối biển, vì chỉ phải uống 1 cốc. Khi nào có dịp, tôi sẽ mua muối Epsom dùng thử, nếu dễ làm hơn thì thật may mắn cho những ai quá sợ nước muối biển.
Phương pháp làm sạch bằng thảo dược hoặc TPCN:
Nếu ai không thể thực hiện các phương pháp trên, thì thảo dược hoặc thực phẩm chức năng sẽ là giải pháp đỡ vất vả, nhưng sẽ tốn tiền hơn.
Làm sạch hệ tiêu hóa bằng bột Vitamin C:
Tôi thường dùng phương pháp này khi phải đi xa nhà, vì nó khá tiện lợi. Thường thì tôi thủ sẵn một lọ Vitamin C đã được trung hòa hết axit citric, nên có vị hơi đắng chứ không chua nữa. Cứ quãng 15 phút tôi uống nửa đến 1 thìa cà phê, nếu đã đủ liều thì chỉ sau bốn lần uống là xả tới số rồi. Cứ uống tiếp cho tới khi nước xả ra sạch, không còn chất bẩn nữa thì ngừng. Nhớ phải uống thật nhiều nước song song với việc uống Vitamin C để cơ thể không mất nước. Làm như vậy liền 1 tuần thì đường tiêu hóa cũng sẽ sạch bong.
Làm sạch hệ tiêu hóa bằng Amla1:
Cứ 15 phút thì xay 4-10 quả Amla (bỏ hạt) với nước, để uống. Bạn cũng có thể dùng bột Amla thay thế nếu thấy dùng quả tươi phiền phức. Cứ 15 phút thì uống 1 thìa cà phê bột Amla pha với 1 cốc nước. Uống cho đến khi đi cầu xả ra toàn nước sạch thì ngừng. Làm liền trong một tuần.
1 Còn gọi là me Ấn Độ, me dại, thường gặp ở vùng núi phía bắc Việt Nam.
Dùng vỏ hạt mã đề với đất sét khoáng trắng (Psyllium husk và Bentonite Clay):
Vỏ của hạt mã đề, quyện với nước rất nhanh, kết hợp với đất sét khoáng trắng từ lâu đã rất nổi tiếng trong việc làm sạch các chất bẩn bám cứng trên thành ruột non và ruột già. Vỏ hạt mã đề đã quyện với nước sẽ bám vào thành ruột, làm bong các chất bẩn rồi làm chúng kết dính vào với nó, còn đất sét khoáng sẽ ngậm các độc tố cùng với các cặn bã bẩn. Với phương pháp này, bạn phải uống thật nhiều nước, nếu không sẽ bị táo bón. Phải uống loại này cách các loại thuốc hoặc TPCN khác ít nhất 2 tiếng, nếu không cả hai thành phần sẽ thẩm thấu mất tác dụng của thuốc hoặc TPCN.
Với phương pháp thải độc này, phân của bạn sẽ không lỏng, mà khá sánh. Bạn sẽ thấy những mảng màu sẫm hoặc đen bám theo phân – đó là những chất bẩn bám trên thành ruột bị lôi ra. Đây cũng là phương pháp rất tốt để chữa táo bón và tiêu chảy.
Tôi đang tìm tài liệu để điều chỉnh công thức trộn vỏ mã đề và đất sét khoáng trắng. Hy vọng các em Viet Healthy sẽ thử nghiệm xong sớm để cho ra lò sản phẩm hữu ích này.



Bài 7. 
Súc rửa đường tiêu hóa bằng bột amla 
Tôi xin tóm tắt cách thực hiện phương pháp này như sau: làm vào buổi sáng ngay sau khi ngủ dậy.
1. Dùng thìa cà phê loại 5ml, múc một thìa đầy bột Amla cho vào cốc, chế nước ấm quãng 45-50 độ C vào đầy cốc, đậy nắp để chừng 15 phút cho bột Amla ngấm ra nước, cặn lắng xuống đáy. Nhẹ nhàng chắt nước ở trên, pha loãng ra và uống từ từ cho đến hết. Đổ thêm nước vào cốc để lọc lần 2 (và lần 3 nếu thấy nước còn đặc).
2. Làm tương tự với các liều kế tiếp, uống cách nhau 15 phút, cho đến khi bạn bắt đầu buồn đi vệ sinh. Lúc đầu phân sẽ hơi lỏng, nhưng bạn phải uống tiếp cho đến khi xả ra toàn nước màu nâu chỉ có cặn của bột Amla thì dừng.
3. Theo kinh nghiệm của cá nhân tôi và mấy em ở Viet Healthy, liều trung bình một lần quãng 35-45g (tức 3,5 đến 4,5 thìa cà phê đầy vun) là đạt mức xả khá tốt rồi. Tốt nhất là bạn cứ làm thử, ghi lại mức uống và mức xả để có cơ sở làm tiếp các lần sau. Sáng nay tôi uống hơi quá đà (5 thìa cà phê đầy, tức là quãng 50g), xả thả dàn tới gần 12 giờ trưa mới dứt hẳn. Ai sức khỏe càng yếu (thường là thiếu Vitamin C trầm trọng), thì càng cần nhiều bột để đủ xả được.
Sau đây là một số câu hỏi mọi người đặt ra:
– Có bầu hoặc đang cho con bú có làm được không?
→ Không được, phải đợi cai sữa xong.
– Bị đau bao tử hoặc trào ngược có làm được không?
→ Hơi khó trả lời cho những trường hợp cụ thể. Theo thông tin tôi đọc, Amla có tác dụng chữa trào ngược và tăng tính kiềm của dạ dày, nhưng cũng có tài liệu nói ngược lại. Do vậy, theo tôi, ai bị đau bao tử nên làm quen dần bằng cách lúc đầu uống 1/2 thìa cà phê bột pha với nước ấm lúc ngủ dậy, sau vài ngày tăng dần đến 1 rồi 2 thìa. Nếu không thấy có ảnh hưởng gì thì có thể tiến hành xả sau độ 1 tuần từ khi bắt đầu làm quen.
– Bị bệnh thận hoặc sỏi thận có làm được không?
→ Làm được, Amla rất tốt cho thận.
– Có cần làm liên tục 7 ngày liền trong đợt đầu không?
→ Theo tôi, nếu đang là giai đoạn thử nghiệm, nên làm một tuần 1-2 lần để theo dõi phản ứng của cơ thể.
Tôi cũng đang thử nghiệm sử dụng bột làm từ vỏ của hạt mã đề, kết hợp với đất sét thải độc (bentonite clay) – theo thông tin tôi đọc được thì đây là 2 loại giúp làm sạch hệ tiêu hóa hiệu quả nhất, khi kết hợp với một trong những hình thức xả (nước muối, Vitamin C, Amla, enema). Nguyên tắc là: vỏ hạt mã đề phát huy tác dụng như cái chổi quét sạch thành ruột, còn đất sét thì bám chặt vào thành ruột để hút các độc tố. Sau đó, các loại xả sẽ giúp đẩy nhanh chất bẩn và độc tố ra ngoài. Có một số nguyên tắc quan trọng khi kết hợp mấy loại này, tôi sẽ chia sẻ trong các bài sau.



Bài 8. 
Làm sạch hoàn toàn hệ tiêu hóa: lợi ích của vỏ hạt mã đề 
Như tôi đã hứa, tôi sẽ hướng dẫn một phương pháp làm sạch đường tiêu hóa mới, có tác dụng tốt hơn, mà lại dễ thực hiện hơn rất nhiều so với việc uống nước muối biển. Đó là phương pháp kết hợp vỏ của hạt mã đề để làm sạch đường ruột, đất sét sạch để giúp hút độc tố từ thành đường ruột, và bột Amla để giúp bạn xả các độc tố và chất bẩn một cách dễ dàng. Cho đến nay, đây đang được coi là phương pháp hiệu quả nhất giúp ta giữ cho hệ thống tiêu hóa sạch sẽ.
Khi kết hợp làm sạch hệ tiêu hóa với tẩy nấm Candida và tẩy sỏi gan định kỳ, bạn sẽ thấy mình luôn khỏe mạnh.
Vỏ hạt mã đề (psyllium husk, hay có tên khác nữa là ispaghula, isabgol,…) là một thảo dược quý có nguồn gốc từ Ấn Độ, được sử dụng từ hơn 3.000 năm trên thế giới trong điều trị các bệnh về tiêu hóa. Hiện nay, vỏ hạt mã đề được dùng phổ biến tại nhiều nước trên thế giới như Mỹ, Anh, Úc, Canada, Bỉ…
Vỏ hạt mã đề có chứa hàm lượng chất xơ hòa tan rất cao, đã được Cục Quản lý Thực phẩm và Dược phẩm Hoa Kỳ (FDA) công nhận như một thực phẩm nên đưa vào khẩu phần ăn hằng ngày giúp nhuận tràng, giảm cân và điều trị các bệnh liên quan đến hệ tiêu hóa như táo bón, trĩ, tiêu chảy, ung thư ruột kết.
Với rất nhiều công dụng tốt, vỏ hạt mã đề còn nhanh chóng trở thành một trong những gợi ý hàng đầu cho những người sử dụng chế độ ăn theo phương pháp Low Carb, High Fat (ít bột đường, nhiều chất béo tốt – tham khảo thêm ở chương sau). Bởi với phương pháp này, sẽ khó mà có được chất xơ trong một chế độ ăn uống khi bạn loại bỏ carbohydrate trong hạt ngũ cốc và trái cây… Do đó, vỏ hạt mã đề cung cấp lượng chất xơ rất tốt. Mỗi 100g vỏ hạt mã đề cung cấp 71g chất xơ hòa tan; trong khi đó, một lượng tương đương của cám gạo yến mạch chỉ chứa 5g chất xơ hòa tan.
Điểm lại các công dụng:
1. Hỗ trợ và làm sạch hệ tiêu hóa: vỏ hạt mã đề khi gặp nước trong đường tiêu hóa sẽ tạo ra một chất dạng gel, làm tăng thể tích và mềm phân, nó cuốn lấy các cặn bã bám trong thành ruột, giúp đẩy chất thải cũng như chất độc ra ngoài nhanh chóng và dễ dàng. Do đó, vỏ hạt mã đề trong chế độ ăn uống của bạn có thể giúp đảm bảo có đủ chất xơ để giữ hệ tiêu hóa khỏe mạnh.
2. Chữa hội chứng ruột kích thích và rối loạn ruột khác: vỏ hạt mã đề được ưu tiên sử dụng cho hội chứng ruột kích thích (một rối loạn liên quan đến căng thẳng dẫn đến tiêu chảy và táo bón xen kẽ).
Trong tình huống này, vỏ hạt mã đề được coi như một dạng thuốc xổ. Nó giúp cho hệ thống ruột co bóp nhẹ nhàng, mềm mại và dễ đi vệ sinh. Bên cạnh đó, vỏ hạt mã đề còn là một prebiotic – nguồn thức ăn cho lợi khuẩn trong đường ruột vật chủ, giúp duy trì cân bằng môi trường vi sinh vật trong đường ruột và cải thiện khả năng tiêu hóa của đường ruột. Nhờ đó nó có thể cải thiện khả năng hấp thụ dinh dưỡng của con người, chống lại bệnh nhiễm trùng, giảm viêm và duy trì tế bào khỏe mạnh.
Vỏ hạt mã đề còn rất phù hợp cho bệnh nhân bị trĩ, táo bón do có tác dụng làm mềm phân, ngăn ngừa các biến chứng của táo bón, chẳng hạn như bệnh trĩ và nứt hậu môn.
3. Giảm cholesterol, tiểu đường, cao huyết áp, các vấn đề tim mạch: nghiên cứu báo cáo trong Tạp chí Dinh dưỡng Lâm sàng Hoa Kỳ kết luận rằng việc sử dụng ngũ cốc xơ hòa tan có mang lại hiệu quả và được dung nạp tốt trong chế độ điều trị cho bệnh nhân cholesterol cao. Chất xơ hòa tan trong vỏ hạt mã đề có tác dụng hạ cholesterol khi bổ sung vào chế độ ăn.
Nghiên cứu đã chỉ ra rằng ít nhất sáu ngày mỗi tuần sử dụng vỏ hạt mã đề trong khẩu phần ăn là cách hiệu quả đối với những người béo phì để giảm cholesterol mà rất ít tác dụng phụ. Nó còn giúp duy trì cân bằng đường huyết khỏe mạnh với liều lượng 5g vỏ hạt mã đề hai lần một ngày.
Ngoài ra, vỏ hạt mã đề còn giúp giảm nguy cơ bệnh tim, cao huyết áp do nó có tác dụng làm hạ huyết áp, cải thiện mức lipid, và tăng cường cơ tim.
4. Giảm cân: Duy trì cân nặng khỏe mạnh là mối quan tâm của nhiều người, đặc biệt là những người có các bệnh mạn tính như tiểu đường. Vì vỏ hạt mã đề hấp thụ chất lỏng trong cơ thể nên luôn làm cho chúng ta cảm thấy no bụng. Bên cạnh đó, vì tốt cho tim và lượng đường trong máu, vỏ hạt mã đề có thể giúp bạn giảm cân.
Cách dùng
– Đối với người từ 12 tuổi trở lên: pha 7g (quãng 1 thìa cà phê đầy) vỏ hạt mã đề vào 300ml nước lọc. Dưới 12 tuổi chỉ cần 3-3,5g/lần sử dụng.
– Khuấy đều và uống ngay (tuyệt đối không để lâu sẽ có tình trạng hóa gel khó uống, uống dễ bị hóc).
– Uống 3 lần/ngày. Có thể uống kèm sữa, nước trái cây hoặc yaourt đã pha loãng.



Bài 9. 
Làm sạch hoàn toàn hệ tiêu hóa: công dụng của đất sét bentonite 
Phần này tóm tắt các công dụng của Bentonite clay (đất sét Bentonite). Trong bài sau, tôi sẽ hướng dẫn cụ thể các bước để kết hợp vỏ hạt mã đề, đất sét Bentonite, bột Amla và cà phê enema (súc rửa đại tràng bằng cà phê), để giúp rửa sạch hệ tiêu hóa, loại bỏ kim loại nặng và thải độc gan một cách dễ dàng hơn nhiều so với súc rửa nước muối biển.
Phương pháp này sẽ chủ yếu có tác dụng làm sạch hệ tiêu hóa, chứ không diệt nấm hiệu quả, cũng không đẩy được sỏi gan ra.
Thông thường, mọi người có thể chỉ biết đất sét trong tự nhiên được dùng đắp mặt nạ, tắm bùn để da dẻ hồng hào, láng mịn. Chứ hẳn rất ít người biết đến công dụng cực tốt của nó cho việc thải độc cơ thể khi uống vào.
Một trong những loại đất sét dược phẩm tốt nhất là tro núi lửa. Mặc dù có thể tìm thấy ở một số khu vực khác nhau trên toàn cầu, nhưng các mỏ lớn nhất và phổ biến nhất nằm gần Fort Benton, Wyoming (Mỹ). Do đó mà nó có tên gọi: đất sét Bentonite.
Ban đầu giới nghiên cứu nghi ngại cho rằng, khi uống đất sét vào, nó sẽ hút các chất dinh dưỡng, Vitamin, khoáng chất và vi khuẩn có lợi từ các chất bổ sung hằng ngày. Nhưng thực tế, đất sét Bentonite có điện tích ion âm mạnh, nó sẽ hút những chất có điện tích dương như chất độc, vi khuẩn có hại, thuốc trừ sâu, kim loại nặng và các mầm bệnh mà tuyệt nhiên không tiêu diệt hay hút bất kỳ yếu tố có lợi nào trong cơ thể. Nhờ đặc tính hấp thụ này, nó ngăn ngừa các phân tử độc hại thấm qua thành ruột và xâm nhập vào máu, đồng thời, cuốn toàn bộ các chất độc, cặn bã và loại bỏ ra khỏi cơ thể.
Khi cơ thể chúng ta có các phản ứng như: tinh thần đờ đẫn, đau khớp, sưng phồng, cơ thể có độ axit cao, đau dạ dày, co thắt ruột, trào ngược axit và mệt mỏi… nghĩa là lúc này cơ thể đang tích tụ nhiều chất độc hại và cần loại bỏ một cách chủ động thay vì chờ chất độc được thải ra ngoài thông qua quá trình làm sạch tự nhiên.
Do đó, với montmorillonit là chất khoáng có tác dụng rất tốt trong đất sét Bentonite cùng với magiê và 67 chất khoáng khác, đất sét Bentonite sẽ giúp chúng ta làm sạch ngay. Thêm vào đó nó còn loại bỏ các mảng bám tích tụ ngăn chặn quá trình hấp thu các chất dinh dưỡng trong thức ăn và chất bổ sung.
Ngoài ra, nó còn tăng khả năng hấp thu năng lượng trong cơ thể vì bên cạnh hấp thu, nó hoạt động như một chất xúc tác để biến đổi thực phẩm thành năng lượng sử dụng được.
Tóm lại, đất sét Bentonite có các công dụng sau:
– Làm sạch gan, ruột già và da
– Cân bằng vi khuẩn trong đường tiêu hóa
– Loại bỏ các ký sinh trùng bên trong cơ thể
– Tăng cường hệ miễn dịch
– Hỗ trợ việc đồng hóa chất dinh dưỡng
– Kích thích phục hồi, tái tạo các tế bào và các mô
– Cân bằng điện giải, độ PH cho cơ thể (rất quan trọng vì cơ thể nhiều axit sẽ dẫn đến bệnh tật)
– Bảo vệ cơ thể khỏi bị bức xạ
– Là công cụ giảm cân tuyệt vời.
Bên cạnh đó, đất sét Bentonite loại bỏ vô số vấn đề, như:
– Dị ứng thực phẩm
– Viêm đại tràng
– Nhiễm vi rút
– Ký sinh trùng
– Viêm khớp
– Đục thủy tinh thể
– Bệnh thần kinh
– Đái tháo đường
– Bệnh tiêu chảy
– Viêm loét dạ dày
– Mụn trứng cá
– Thiếu máu
Hướng dẫn sử dụng
Dùng uống hằng ngày
1. Trộn 1 đến 2 muỗng cà phê đất sét trong một ly nước lọc khoảng 280ml, khuấy đều và uống.
2. Lặp lại quy trình này trong vòng 3 ngày.
3. Ngày thứ 4 nghỉ.
4. Từ ngày thứ năm tiếp tục uống liên lục trong 4 ngày.
5. Sau đó ngưng uống trong 3 ngày tiếp theo.
6. Lặp lại quy trình từ đầu, cứ thế cho đủ 4 tuần để cơ thể thích nghi.
LƯU Ý:
– Dùng đất sét Bentonite khi chưa ăn uống bất kỳ thứ gì, ít nhất 1 giờ trước khi ăn, uống.
– Uống ít nhất 8-10 ly nước lọc mỗi ngày sau mỗi lần uống đất sét.
– Cảnh báo: không để đất sét Bentonite tiếp xúc với kim loại vì sẽ gây ra một số phản ứng và giảm sút chất lượng. Chỉ được sử dụng hộp đựng bằng thủy tinh, nhựa hoặc gỗ và/hoặc đồ dùng để trộn đất sét với nước.
Dùng chăm sóc da
1. Trộn 1 đến 2 muỗng canh vào bát với nước hoặc giấm táo (giấm táo có tính kháng khuẩn giúp giảm bớt mụn trứng cá, viêm da…) pha sao cho hỗn hợp sệt lại như bùn. Thoa hỗn hợp lên mặt hoặc bất kỳ chỗ nào trên da, để khô trong ít nhất 15 đến 20 phút. Sau đó rửa sạch, bảo đảm bạn sẽ thấy cảm giác thật tuyệt vời.
2. Hoặc pha đất sét vào bồn tắm với nước ấm (khoảng 300g cho 1 lần). Nằm ngâm trong đó ít nhất 30 phút để có kết quả tốt nhất.
Đất sét Bentonite là một trong những chất thải độc an toàn nhất, dễ dàng nhất và rẻ nhất hiện nay. Quá trình điều trị nhanh chóng, không gây hại. Chúng làm giảm đáng kể các triệu chứng đau, kích ứng và viêm, ngay cả khi nhiều phương pháp khác đã thất bại. Chúc tất cả mọi người luôn vui, khỏe.



Bài 10. 
Làm sạch hoàn toàn hệ tiêu hóa: thải độc đường tiêu hóa, thải độc gan nhẹ nhàng và giúp cơ thể loại bỏ kim loại nặng 
Trong các bài trước, tôi đã hứa sẽ viết về tác dụng của việc súc rửa đại tràng và thải độc gan bằng cà phê (cà phê enema), cách súc rửa đường tiêu hóa bằng bột Amla, cũng như tác dụng thải độc của đất sét (Bentonite clay) và vỏ hạt mã đề.
Trong bài chia sẻ này, tôi sẽ hướng dẫn cách kết hợp cả 4 loại trên để đạt hiệu quả tốt nhất cho sức khỏe. Mọi người lưu ý là:
– Đây là liệu pháp thải độc tập trung vào làm sạch hệ tiêu hóa (bao gồm dạ dày, ruột non và ruột già, kết hợp với thải độc gan nhẹ nhàng bằng cà phê enema), chứ không thay thế được cho liệu trình tẩy nấm Candida và tẩy sỏi gan.
– Để có được kết quả toàn diện cho sức khỏe, tốt nhất là thực hiện phương pháp này hằng tuần (trong 1 tháng đầu, sau đó 1 lần/tháng), tẩy nấm và tẩy sỏi gan hằng tháng hoặc hằng quý.
Cách thực hiện:
Nếu chỉ có 3 ngày:
• Ngày 1: (nếu tận dụng ngày nghỉ, bạn nên bắt đầu ngày 1 vào thứ Sáu): cho 1 thìa cà phê gạt đất sét và 1 thìa cà phê đầy vỏ hạt mã đề, chế một chút nước đun sôi để nguội và quấy đều để hỗn hợp không bị vón cục, sau đó cho thêm nước nguội đủ 280-300ml, quấy thật đều và uống ngay. Sau đó uống thêm 1 cốc nước trắng. Trong ngày 1, bạn cần uống công thức này ngay lúc ngủ dậy buổi sáng và trước khi đi ngủ buổi tối. Bao giờ cũng uống trước ăn ít nhất 1 tiếng, và sau khi ăn 2 tiếng. Nếu bạn đang uống bất cứ loại thuốc hoặc TPCN nào, thì phải uống cách 2 tiếng. Buổi chiều, khi đi làm về, nếu có thời gian, bạn nên thực hiện súc rửa đại tràng bằng cà phê (cà phê enema).
• Ngày 2 + 3 (thứ Bảy và Chủ nhật): trong 2 ngày này nên uống nhiều nước ép rau củ sống và trà thảo dược (cà rốt, củ cải đỏ, bí, cần tây, trà parsley, trà sage...) và ăn các thức ăn dễ tiêu hóa.
– Sáng dậy: súc rửa ruột bằng nước sôi pha bột Amla, để nguội rồi uống (mất quãng 2-3 tiếng).
– Sau khi đã xả được ra nước trong, uống công thức vỏ hạt mã đề pha đất sét, sau 1 tiếng có thể ăn sáng. Nếu đã gần giờ ăn trưa, bạn nên bỏ bữa sáng, chỉ uống công thức này.
– Sau 2 tiếng (trước ăn trưa): uống công thức vỏ hạt mã đề + đất sét.
– Sau ăn trưa 2-3 tiếng: làm cà phê enema
– Trước ăn tối 1 tiếng (phải là sau khi làm enema nhé): uống công thức mã đề + đất sét.
– Sau ăn tối 2 tiếng (trước khi đi ngủ): uống công thức vỏ hạt mã đề + đất sét.
– Như vậy là trong ngày 2 và 3, sau khi xả bằng bột Amla, bạn cố gắng uống ít nhất 3 cốc, nhiều nhất là 4 cốc mã đề + đất sét.
Bạn nên thực hiện việc thải độc này liền trong 4 tuần, vào 3 ngày cuối tuần, để làm sạch hệ tiêu hóa một cách cơ bản. Nhớ là trong những ngày còn lại của tuần, bạn cần uống men tiêu hóa (probiotic), hoặc ăn nhiều yogurt (loại có men tiêu hóa), để bổ sung khuẩn tốt cho đường ruột, và tiếp tục thải độc nhẹ bằng kháng sinh tự nhiên, giấm táo, nghệ đan. Phải ăn uống đủ chất, và nếu có thể, nên uống bổ sung Vitamin tổng hợp và omega-3, hoặc các loại tảo biển như Spirulina hoặc Chlorella. Nếu muốn giúp gan tăng cường thải độc thêm, bạn có thể làm cà phê enema hằng ngày, hoặc 2-3 lần/tuần.
Sau 4 tuần đầu, mỗi tháng bạn chỉ cần thực hiện một đợt 3 ngày là tốt rồi.
Mỗi ngày bạn nên uống quãng 1/2 đến 1 thìa bột Amla để cung cấp thêm Vitamin C cho cơ thể.
Nhớ là để giải quyết tổng thể các vấn đề về sức khỏe, bạn phải kết hợp việc thải độc này với tẩy nấm và tẩy sỏi gan định kỳ mỗi tháng hoặc ít nhất là mỗi quý một lần.



Bài 11. 
Nếu không có bột amla ‒ bạn có thể xổ ruột bằng vitamin c 
Một số bạn sống ở nước ngoài có gửi tin nhắn cho tôi nói là không tìm mua được bột Amla ở các nước. Nếu bạn sống ở các nước phát triển như Mỹ, Canada…, có thể dùng Vitamin C bột loại đã bão hòa axit (pH balanced) để thay thế bột Amla. Bạn cũng có thể tìm mua bột Amla trên mạng. Thông tin đầy đủ về cách làm thì mời các bạn tham khảo bài tóm tắt dưới đây:
Chỉ sử dụng loại Vitamin C đã được trung hòa axit (Viatamin C non–acidic hoặc Vitamin C pH balanced).
Bắt đầu lúc bụng đói, ngay vào buổi sáng. Dành cả ngày hoặc nguyên buổi sáng cho quy trình xổ ruột nếu cần thiết. Nhu cầu của Vitamin C hầu hết mọi người được bão hòa trong vài giờ, nhưng cũng có trường hợp cần đến cả ngày.
Quấy một nửa thìa cà phê bột C với 60ml nước. Bạn hãy đếm và ghi lại từng liều. Hòa tan bột C rồi uống.
Lượng bột C cần thiết phụ thuộc vào tốc độ cơ thể bạn sử dụng nó. Sau đây là gợi ý để tính nhu cầu của bạn:
• Người rất khỏe mạnh nên bắt đầu với một nửa thìa cà phê pha trong 30-60ml nước cho mỗi 15 phút.
• Người khỏe mạnh vừa phải, uống 1 thìa cà phê mỗi 15 phút.
• Người có thể trạng yếu, uống 2 thìa cà phê mỗi 15 phút.
• Nếu sau bốn liều mà không thấy triệu chứng sôi bụng thì tăng liều gấp đôi và tiếp tục uống sau mỗi 15 phút.
Tiếp tục quá trình uống 15 phút một lần cho đến khi bạn đi ra toàn phân nước hoặc chỉ ra toàn nước như xổ ruột từ đường hậu môn. Tức là giống như bạn xả ra cả lít nước từ trực tràng. CHÚ Ý: Đừng dừng uống khi mới ra phân lỏng. Bạn cần kích thích cơ thể xả chất độc ra và không để chúng có cơ hội tuần hoàn ngược vào. Tới đây thì dừng uống bột C cho ngày đầu.
Tần suất xổ ruột bằng Vitamin C: Để có kết quả nhanh chóng, nên tiến hành 1 lần trong tuần.
Liều lượng Vitamin C giữa các kỳ xổ ruột: Giữa các kỳ xổ ruột, bạn hãy uống 75% số Vitamin C bạn cần để xổ ruột. Có thể uống ở dạng bột hoặc dạng viên, chia đều trong cả ngày. Thường người có sức khỏe tốt cần 2-10g/ngày. Nếu cần 8g, bạn có thể dùng 3g với bữa sáng/trưa và 2g với bữa tối. Nếu cần 15g, bạn có thể uống 3g khi ngủ dậy, trong mỗi bữa ăn và trước khi đi ngủ. Đối với những liều lượng lớn hơn thì tăng lần uống lên.
Trong thời gian căng thẳng hay bệnh tật, có thể (và cần thiết) phải uống nhiều Vitamin C hơn vào nhiều lúc khác nhau. Liều từ 50 đến 200g (hoặc cao hơn) một ngày là bình thường đối với các bệnh suy giảm miễn dịch như ung thư, nhiễm trùng, vi rút và vi khuẩn mạn tính, các loại viêm nhiễm hay bệnh tự miễn dịch nghiêm trọng khác.
Nếu bạn muốn hoặc buộc phải dừng Vitamin C vì bất cứ lý do gì, điều quan trọng là giảm dần dần. Cắt đột ngột Vitamin C làm cơ thể không có thời gian thích ứng và sẽ tiếp tục chuyển hóa/bài tiết một lượng lớn. Bạn phải giảm Vitamin C với tốc độ vài g mỗi ngày, trong một khoảng thời gian đủ dài để tránh tình trạng này xảy ra.
Nhu cầu thay đổi: Khi bạn đã khỏe mạnh hơn, Vitamin C cũng được sử dụng hiệu quả hơn và được bảo tồn tốt hơn trong cơ thể, bạn sẽ cần nó ít hơn mà vẫn đạt được hiệu quả mong muốn. Khi nhu cầu giảm đi, bạn có thể thấy phân bị lỏng ra. Đây là dấu hiệu đã đến lúc giảm lượng Vitamin C. Sau khi quen với phản ứng của cơ thể, bạn sẽ tự nhận thức rõ ràng được nhu cầu và thời điềm cần uống Vitamin C thông qua kinh nghiệm trực tiếp trong quá trình dùng liệu pháp này.
Thành quả xổ ruột bằng Vitamin C: Bạn có nhiều ích lợi khi cơ thể bạn bão hòa Vitamin C, điều chỉ có thể có được bằng phương pháp dùng bột Amla hoặc Vitamin C. Mọi người đều thấy sức khỏe cải thiện rõ rệt sau đợt đầu tiên. Dù lúc đầu có thể chỉ trong thời gian ngắn, nhưng đó là dấu hiệu đầy hứa hẹn cho cải thiện lâu dài. Khi chất độc được loại bỏ và cơ thể được nạp lại năng lượng qua hoạt động của Vitamin C, bạn sẽ thấy sức khỏe dần tốt lên cùng với thời gian.
Lưu ý: Hãy đảm bảo uống đủ nước. Phương pháp trên sẽ giúp bạn giảm thiểu mất nước hay mất chất điện giải trong phân. Một số người bị sinh khí hoặc đầy bụng, thậm chí bị chuột rút khi làm xổ ruột bằng Vitamin C. Nguyên nhân chính là do pha ít nước quá hoặc uống dày quá. Nên pha nước ở nhiệt độ phòng.
Lời khuyên:
• Hầu hết mọi người thấy rằng xổ ruột rất dễ làm. Vì thời gian ở mỗi người có thể khác nhau khá nhiều, tốt nhất nên làm lần đầu tiên vào hôm bạn có thể ở nhà cả ngày. Khi đã trải qua một lần, bạn sẽ ước lượng được cần bao nhiêu thời gian.
• Với hầu hết mọi người, phải mất khoảng 3-8 thìa cà phê C để xổ ra được. Nhưng mỗi người có thể khác nhau: 15, 20 hoặc hơn 50g tùy thuộc tình trạng sức khỏe và cơ thể bạn bão hòa C nhanh tới mức nào.
• Đôi khi bạn bị trướng bụng cả ngày. Có người đi phân lỏng trong một vài ngày sau khi xổ ruột.
• Một số người phàn nàn phân bị nóng hoặc hậu môn bị nóng sau vài lần đi cầu. Bạn có thể sử dụng kem dưỡng da tự nhiên, chẳng hạn như thuốc mỡ cúc vạn thọ (calendula) để làm dịu vùng da. Hiện tượng này thường chấm dứt sau một thời gian.
• Những người bị bệnh trĩ, bệnh ruột kích thích, hoặc bệnh viêm ruột có thể nhận thấy Vitamin C kích hoạt các mô hậu môn trong quá trình chữa lành bệnh. Có thể cần phải tăng C và sắc tố thực vật (bioflavonoid) từ từ trước khi thực hiện xổ ruột bằng Vitamin C.
• Thường mọi người đều cảm thấy sức khỏe tốt hơn rất nhiều ngay sau lần xổ ruột đầu tiên. Số khác cảm nhận tác dụng rõ rệt sau lần thứ hai hoặc thứ ba. Nhìn chung càng làm xổ ruột nhiều, người ta càng cảm thấy khỏe khoắn hơn.
Nguồn: http://www.healthstartsinthekitchen.com/



Bài 12. 
Thụt rửa đại tràng bằng cà phê và những lợi ích tuyệt vời 
Nấm Candida rất thích bám vào gan, và đó là lý do phương pháp enema sẽ mang theo những chất độc từ gan, cùng với Candida ra ngoài khi thực hiện thường xuyên.
Cà phê enema là một cách thanh lọc cơ thể tuyệt vời, có khả năng kích thích gan sản xuất ra Glutathione S transferase – một chất có chức năng thanh lọc độc tố trong cơ thể chúng ta. Glutathione S transferase gom các chất độc lại, sau đó thải ra khỏi cơ thể cùng với cà phê.
Việc thanh lọc cơ thể thường xuyên đóng vai trò rất quan trọng vì cơ thể chúng ta phải tiếp xúc với rất nhiều chất độc hại mỗi ngày, từ nhà đến công sở, những sản phẩm nhân tạo, đồ ăn, nước uống, không khí chúng ta thở và cả lối sống stress.
10 lý do bạn nên thực hiện thụt rửa cà phê enema
1. Giảm mạnh mức độc tố trong cơ thể
2. Làm sạch đại tràng, cải thiện nhu động ruột
3. Tăng năng lượng, cải thiện tâm trạng
4. Giúp giảm căng thẳng, khó chịu do stress
5. Giảm nấm Candida và vi khuẩn có hại
6. Cải thiện tiêu hóa, làm sạch ống dẫn mật, hết đầy hơi chướng bụng
7. Thanh lọc gan và tăng sức khỏe gan
8. Hỗ trợ điều trị các bệnh mạn tính (phải kết hợp với việc tuân theo chế độ ăn chứa nhiều rau củ hữu cơ)
9. Giảm những triệu chứng thèm ăn, khó chịu trong thời gian thải độc, ăn kiêng hoặc chữa bệnh
10. Được sử dụng thường xuyên tại Viện nghiên cứu Gerson (Mỹ) để chữa trị ung thư bằng phương pháp tự nhiên.
Kể cả nếu nhạy cảm với caffeine, bạn cũng không bị phản ứng gì khi sử dụng phương pháp này. (Tuyệt đối không sử dụng cà phê không chứa caffeine – decaf coffee, vì bạn sẽ không nhận được bất cứ lợi ích nào đâu.)



Bài 13. 
Hướng dẫn thực hiện phương pháp thải độc bằng cà phê (coffee enema detox) 
Từ 2000 năm trước, sách cổ châu Âu đã ghi nhận phương pháp thanh lọc đường ruột bằng cà phê. Trong chiến tranh Thế giới thứ nhất, do thiếu thốn thuốc gây mê và Morphine, phương pháp thanh lọc đường ruột bằng cà phê có tác dụng giảm đau đã từng được quân đội Đức sử dụng trong lúc phẫu thuật để giảm bớt đau đớn cho bệnh nhân.
Sau này hai vị giáo sư y khoa Đức đã thử nghiệm phương pháp thanh lọc đường ruột bằng cà phê trên cơ thể chuột, nhận thấy phương pháp này không những có thể thanh lọc đường ruột, giảm đau mà còn có tác dụng thúc đẩy quá trình thải độc gan, từ đó, hai người đã đặt nền móng cho phương pháp trị liệu này.
Năm 1981, bác sĩ Goldenberg đã chứng minh bằng khoa học rằng các thành phần trong cà phê có thể giúp các enzyme phân giải độc tố trong máu, do đó hiệu quả của phương pháp thanh lọc đường ruột bằng truyền cà phê hơn mười mấy năm trước một lần nữa được khẳng định.
Bác sĩ Nhật Bản Hiromi Shinya dựa trên kinh nghiệm hơn 30 năm của bản thân về phương pháp thanh lọc đường ruột bằng cà phê và kết quả điều trị lâm sàng trên bệnh nhân, sau khi tham khảo các tài liệu nghiên cứu trên đã viết sách tích cực tuyên truyền phương pháp thanh lọc bằng cà phê và nhận được sự hưởng ứng nhiệt tình của toàn thế giới. Ngày nay, bác sĩ Scott Gerson, cha đẻ của phương pháp điều trị tự nhiên trên cơ sở sử dụng rau quả hữu cơ tươi sống để bài trừ độc tố trong cơ thể đã đúc kết thành học thuyết lý luận, trong đó, biện pháp dùng “cà phê rửa ruột” được ông tôn lên hàng đầu. Ông đã áp dụng biện pháp này 5- 6 lần trong một ngày để hỗ trợ giải độc gan.
Thải độc bằng cà phê tức là uống cà phê?
Tuyệt đối không phải! Nếu như dùng phương pháp uống, cà phê sẽ đi qua dạ dày và đường ruột trước, chất tannin trong cà phê sẽ kích thích dạ dày và sẽ giết chết những vi khuẩn có lợi trong đường ruột. Có nhiều người sau khi uống cà phê cảm thấy tim đập mạnh, bởi vì cafein sau khi hấp thụ qua đường tiêu hóa sẽ trực tiếp theo máu vào não và tim, khiến cho tinh thần sảng khoái và gây ra cảm giác tim đập mạnh. Khi dùng phương pháp thanh lọc đường ruột bằng cách đưa cà phê trực tiếp vào cơ thể từ trực tràng của đường tiêu hóa dưới, chất tannin trong cà phê có thể giết chết những vi khuẩn có hại trong trực tràng, đồng thời kích thích nhu động của đại tràng.
Chất cafein và theophylline qua trực tràng được hấp thụ trực tiếp vào gan, thúc đẩy ống dẫn mật mở ra và kích thích gan tiết ra enzyme giải độc gan, để các chất độc trong gan bài tiết ra ngoài dễ dàng và đạt được hiệu quả giải độc.
Lợi dụng sự tuần hoàn của gan, “cà phê rửa ruột” được đưa vào từ đường tiêu hóa bên dưới, trực tràng hấp thụ chất cà phê đưa dần về gan, hỗ trợ gan giải độc xong, phóng thích chất độc ra ngoài, tuy có qua tim nhưng không gây ra bức xúc.
Hiệu quả tuyệt vời của phương pháp thanh lọc đường ruột bằng cà phê
Nếu như uống cà phê thì 27 loại chất hóa học trong cà phê sẽ làm tổn hại đến vi khuẩn trong đường ruột và cơ thể, nhưng nếu dùng cà phê để thanh lọc thì lại đạt được những hiệu quả như sau:
– Thúc đẩy nhu động của đại tràng, giúp đại tiện dễ dàng. Đại tiện thông thường sẽ không thể làm sạch hoàn toàn những chất cặn bã tích tụ ở gần đại tràng sigma (phần tiếp giáp với trực tràng và hậu môn). Sau khi đại tiện bình thường, nếu thực hiện thanh lọc đường ruột bằng cà phê sẽ phát hiện vẫn còn rất nhiều cặn bã tiếp tục được thải ra.
– Thúc đẩy sự hình thành chất glutathione, tăng cường chức năng giải độc của gan.
– Chất cafein khiến cho ống mật giãn nở, gia tăng việc đào thải chất độc trong gan ra khỏi cơ thể.
Phương pháp thanh lọc đường ruột bằng cà phê sẽ loại bỏ sạch sẽ các chất cặn bã trong đại tràng và gan. Vì vậy có rất nhiều khách hàng của Viet Healthy sau khi thực hiện liệu trình Coffee Enema Detox 3 ngày đã chia sẻ rằng họ thấy nhẹ nhõm hơn, tinh thần sảng khoái hơn, giấc ngủ sâu hơn và đặc biệt hơn là làn da mịn màng hơn.
Hướng dẫn thải độc bằng cà phê enema
• Dụng cụ:
– Nồi inox dung tích khoảng 2 lít
– Lưới lọc
– Cà phê sạch nguyên chất
– Túi truyền: 1 cái
– Ống dẫn: 1 cái
• Cách nấu:
– Đun sôi 1,2 lít nước rồi cho 30g cà phê vào. Tiếp tục đun hỗn hợp trên bếp trong lửa nhỏ khoảng 20 phút.
– Lọc bỏ bã cà phê.
– Để dung dịch nguội về khoảng 37-38oC (bằng nhiệt độ cơ thể). Nên thử bằng cách nhỏ vài giọt lên vùng da non để xem đã phù hợp chưa.
• Thực hiện:
– Đổ dung dịch cà phê vào túi. Mở ống cho chất lỏng chảy ra ngoài một ít để đảm bảo không còn không khí trong ống dẫn. Sau đó đóng chặt miệng ống.
– Dùng dầu dừa bôi trơn phần cuối ống dẫn và hậu môn của bạn.
– Đặt túi truyền cao từ 1 mét trở lên so với nơi bạn nằm khi thải độc.
– Nằm xuống và nghiêng sang phải (tư thế tốt nhất cho việc hấp thu dung dịch thông qua tĩnh mạch), đầu gối co lên ngang ngực.
– Đưa ống vào hậu môn, sâu khoảng 5-8cm vào trực tràng.
– Mở van ống để cho dòng chảy xâm nhập vào bên trong. Bạn sẽ cảm thấy có áp lực và khí lên trực tràng khi dung dịch đi vào ruột. Sau khi dung dịch đã truyền vào hết, giữ nguyên tư thế nằm trong 15 phút.
Các tư thế nằm khi truyền
Nằm nghiêng, đầu gối bên phải co lên, nằm yên 15-20 phút để ống dẫn mật trong gan co bóp đẩy độc tố ra.
– Vào nhà vệ sinh và bài tiết.
• Lưu ý:
– Nên thực hiện vào buổi sáng để đạt kết quả tốt nhất.
– Sau thời gian nằm yên 15-20 phút, có thể thay đổi tư thế tùy thích.
– Với các phương pháp enema khác ngoài cà phê (nước ấm, nước ấm pha giấm táo, muối biển, baking soda…), có thể nằm với tư thế tùy thích.
– Rửa sạch và vệ sinh kỹ vật dụng sau mỗi lần thực hiện.
Bạn nên làm gì sau quá trình thải độc?
Uống nhiều nước hơn, ít nhất 6-8 ly nước mỗi ngày. Mất nước là nguyên nhân chính của táo bón và các vấn đề về ruột. Bạn đừng đợi thấy khát mới uống nước vì đây là việc cần thiết để làm sạch mọi chất độc trong cơ thể.



Bài 14. 
Thực hành thải độc: kết hợp bột amla, vỏ hạt mã đề, khoáng sét và súc rửa đại tràng bằng bột cà phê sạch 
Sau vài tháng thử nghiệm ăn uống theo chế độ Low Carb, High Fat (20-50g carb/ngày), tôi bắt đầu ăn bột và đường từ gạo lứt (2 thìa canh cơm gạo lứt trộn với đậu/bữa, và 150-200g trái cây/ngày) 3 ngày trong tuần. Mức bột đường đó cung cấp cho tôi quãng 100g carb/ngày. Những ngày còn lại, tôi hạn chế mức carb xuống 50-70g/ngày. Đồng thời, trong những chuyến đi, sau vài bữa ăn quá nhiều so với mức bình thường, tôi thường bỏ bữa nếu thấy cơ thể “lên tiếng”, làm hệ tiêu hóa bắt đầu óc ách nặng nề. Thường thì khi đi đâu đó về, cân nặng của tôi trồi lên mức 49-50kg.
Để giảm cân về đúng mức 48 đến dưới 49kg, đồng thời giúp cơ thể thải độc định kỳ, khi về đến nhà sau mỗi chuyến đi, tôi dành một ngày làm như sau:
1. Sáng dậy: uống nước muối biển hoặc nước bột Amla để súc rửa ruột. Ai không uống được thì có thể làm súc rửa đại tràng bằng cà phê bột (cà phê enema).
2. Tùy vào số cân nặng cần giảm, tôi có thể nhịn ăn một ngày, hoặc chỉ ăn rau củ.
3. Sau khi súc rửa ruột, tôi uống khoáng sét (pha 1 thìa cà phê đầy với 1 cốc to nước, cho vào máy xay cho bột sét quyện vào nước chứ không vón cục). Ngày hôm đó tôi uống quãng 5 cốc. Khoáng sét sẽ bám vào thành hệ tiêu hóa, hút độc tố từ đó. Nếu ai không nhịn ăn, nên uống khoáng sét cách bữa ăn quãng 2 tiếng.
4. Tôi cũng làm súc rửa ruột bằng cà phê 1-2 lần trong ngày đó, để giúp thải độc nhẹ cái gan, đồng thời tống nhanh độc tố từ đại tràng ra ngoài.
5. Trong ngày, tôi xen kẽ uống quãng 2 lần vỏ hạt mã đề (trong đó có một lần trước khi đi ngủ), để giúp quét sạch khoáng sét chứa độc tố từ hệ tiêu hóa, tống ra ngoài theo đường phân.
6. Sáng hôm sau, khi ngủ dậy, tôi súc rửa ruột (hoặc đại tràng) thêm lần nữa. Vậy là xong.
Lần này, tôi thực hiện các việc trên cách đây hai ngày. Cách đây ba ngày – sau chuyến “ăn chơi” Mũi Né, cân nặng của tôi lúc ngủ dậy là 49,6kg. Sáng nay dậy cân lại, còn 47,5kg. Trong mấy ngày tới, số cân của tôi sẽ nhích lên lại đúng mức chuẩn là 48-48,5kg.
Vậy là tôi có thể tự tin đã quá tiêu chuẩn “vừa khỏe vừa nhẹ nhàng” để ngày mai bắt đầu một hành trình “trèo đèo leo hang” khá cam go.
Bạn nào muốn luôn có vòng eo chuẩn, da săn đẹp, hồng hào và khỏe mạnh, hãy dành một ngày trong tuần thực hiện thải độc như tôi hướng dẫn.
Nếu ai vẫn còn quá cân, nên thực hiện chế độ ăn ít đường ít bột, nhiều chất béo tốt trong quãng 2-3 tuần, sau đó hằng tuần thực hiện như trên, đảm bảo đến trên 60 vẫn có vòng eo làm cho chính con gái mình “ghen tị”.
Vừa rồi “tám” với con gái, khoe là mẹ đang ở mức 47,5kg. Nàng lại gào lên: “Mẹ có nhớ là mẹ 60 tuổi rồi không?”. Tôi giật mình chợt nhớ ra: Ơ, chưa đến hai tháng nữa là mình đủ tiêu chuẩn U70 rồi đấy nhỉ.



Bài 15. 
Thải độc khi đang cho con bú 
Tôi nhận được nhiều câu hỏi về việc thải độc trong thời gian đang cho con bú. Cách đây mấy năm, phản xạ đầu tiên của tôi với câu hỏi này là: “Không, không được thải độc khi đang có thai hoặc cho con bú, vì chất độc thải ra sẽ xuống đường ruột, và một phần có thể ngấm ngược vào sữa mẹ, gây hại cho bé.”
Nhưng càng ngày càng có nhiều bà mẹ trẻ kêu cứu và đề nghị tôi tư vấn về thải độc, vì gặp quá nhiều vấn đề sức khỏe sau khi sinh con. Chiều hôm qua, một cô bé nhắn tin: “Cháu muốn hỏi cô, mong cô tư vấn. Cháu đã có bé 7 tháng rồi, và vẫn cho con bú, cháu có thể thực hiện lộ trình thải độc không ạ? Hiện tại sức khỏe cháu không được tốt khi cơ thể cháu bị đau nhức các khớp xương, cháu khám Đông y thì chẩn đoán thấp nhiệt, khi thời tiết thay đổi như trời mưa, trở lạnh, hay dùng điều hòa là cháu lại bị đau. Hiện cháu đang chữa nhưng chỉ bớt đau cấp tính và tái đi tái lại. Nhờ cô tư vấn giúp cháu chế độ ăn như thế nào, và cơ thể cháu mất cân bằng thế này thì làm sao để cân bằng trở lại.”
Có một thực tế phải chấp nhận là: trong 40 tuần có thai, lượng hoóc-môn estrogen và progesterone dâng lên rất cao. Sau khi sinh cũng không hạ ngay. Vì vậy, nên lập kế hoạch cho cả bố và mẹ có cơ hội thải độc trước khi quyết định có thai, đảm bảo cho mẹ và bé đều khỏe mạnh trước và sau khi bé ra đời.
Nhưng khi đã có con, lại đang cho con bú, mà sức khỏe cứ ngày càng đi xuống, thì tính sao đây?
Thực ra, đã có ít nhất vài bà mẹ vẫn thực hiện tẩy nấm và sỏi gan trong 4-5 ngày, và chia sẻ với tôi như sau: các bà mẹ đó dùng bơm vắt sữa rồi cho vào bịch nilon chuyên dụng, để ngăn đá cho con bú dần trong mấy ngày thải độc. Sau khi góp đủ sữa, các bạn đó bắt đầu tiến hành thải độc rút gọn trong 2-3 ngày. Sau khi thải độc, phải có ít nhất 2 ngày chưa cho bú, để tống độc tố ra khỏi cơ thể càng nhanh càng tốt. Nếu có ai đang định áp dụng phương pháp này, lời khuyên của tôi như sau:
• Nên thực hiện tẩy nấm kết hợp tẩy sỏi trong 2, cùng lắm là 3 ngày.
• Ngay sau ngày tẩy sỏi, thực hiện việc uống khoáng sét và mã đề để thấm độc tố (khoáng sét), và quét ra ngoài (mã đề) càng nhanh càng tốt. Nên uống quãng 3-5 cốc mỗi loại trong ngày đó, cứ 1 cốc khoáng sét (nhớ là phải xay ra với nước), sau 1 tiếng thì uống tiếp 1 cốc mã đề, kết hợp với việc làm cà phê enema độ 3-4 lần.
• Ngày kế tiếp (cũng là ngày cuối cùng): sáng dậy súc rửa ruột bằng nước muối hoặc bột Amla (hoặc kết hợp cả hai thứ, sẽ dễ uống hơn). Trong ngày nên uống nhiều nước rau củ sống ép (nước cà rốt, dưa leo, bí đao, cà chua…), uống thêm Vitamin tổng hợp để bổ sung dưỡng chất cho cơ thể.
• Bắt đầu từ ngày hôm sau, có thể cho bé bú bình thường.
Với những bà mẹ chưa thấy thoải mái để thực hiện phương pháp trên, thì có thể làm như sau:
1. Mỗi ngày uống 3 cốc nước ép rau củ sống trước khi ăn 30 phút, hoặc sau khi ăn ít nhất 1 tiếng, pha vào đó 15ml giấm táo hoặc kháng sinh tự nhiên. Nên uống quãng 30 đến 45ml dầu dừa mỗi ngày để tăng sức đề kháng cho cả mẹ và con. Không uống nhiều hơn 45ml dầu dừa nhé.
2. Trước khi đi ngủ chừng 1 tiếng, uống 1 thìa cà phê gạt mã đề pha với 300ml nước trắng, mục đích là để trong lúc ngủ mã đề giúp quét các chất bẩn bám ở hệ tiêu hóa, sáng hôm sau tống ra ngoài theo đường phân.
3. Trong ngày, nên uống 1-2 thìa cà phê bột Amla để đảm bảo cung cấp đủ Vitamin C cho cơ thể, phòng ngừa táo bón. Nếu thấy vẫn bị táo bón thì tăng lượng bột, nếu phân lỏng thì bớt bột đi.
4. Điều quan trọng nhất: giúp gan thải độc nhẹ hằng ngày bằng cách súc rửa ruột bằng cà phê enema. Lưu ý: hãy cho bé bú no ngay trước khi làm enema, và chỉ cho bé bú lại sau khi làm enema ít nhất 4 tiếng. Những ai làm lần đầu, nên làm trước 3 giờ chiều, đề phòng có thể bị mất ngủ. Thực ra, hầu như chưa thấy ai kêu bị mất ngủ do làm cà phê enema, nhưng cẩn thận vẫn hơn, nhất là với các bà mẹ đang cho con bú.
Một số ý nhấn mạnh để tránh hiểu lầm:
1. Với các bà mẹ đang cho con bú: uống 1 đến 2 thìa cà phê bột Amla, kháng sinh tự nhiên, giấm táo và dầu dừa hằng ngày với mức 30 đến 45ml/ngày sẽ có tác dụng tốt với cả mẹ và con, giúp nâng cao sức đề kháng. Lưu ý không uống nhiều hơn lượng trên. Dùng mã đề trước khi đi ngủ giúp quét nhẹ hệ tiêu hóa vào lúc ngủ. Đặc biệt, cà phê enema giúp thải độc gan và làm sạch đại tràng, nhưng phải sau ít nhất 4 tiếng mới cho bé bú. Các loại nước rau củ ép cung cấp nhiều Vitamin và enzyme tiêu hóa, nên uống trước bữa ăn ít nhất 30 phút, có thể pha kháng sinh tự nhiên hoặc giấm táo vào nước ép này. Không nên uống nước ép trái cây, vì lượng đường cao, mà nên ăn thay vì ép.
2. Khi áp dụng bất cứ biện pháp thải độc nào mạnh hơn, phải tạm ngừng cho bé bú ít nhất là vài tiếng hoặc vài ngày.



Bài 16. 
Những phương pháp thải độc nhẹ nhàng hằng ngày 
Nói đến thải độc, chắc ai cũng nghĩ đến phương pháp tẩy nấm kết hợp với tẩy sỏi gan. Tôi cũng công nhận đó là phương pháp hai trong một cực kỳ hiệu quả, giúp giải quyết nhanh gọn hầu hết các vấn đề về sức khỏe. Tuy vậy, có vẻ không phải ai cũng đủ can đảm thực hiện ngay lập tức phương pháp này.
Trong bài viết này, tôi xin chia sẻ một số phương pháp nhẹ nhàng hơn mà ai cũng có thể thực hiện tại nhà hằng ngày, với tác dụng giúp cơ thể thường xuyên đẩy độc tố ra ngoài, tăng cường hệ miễn dịch.
1. Kết hợp uống dầu (30ml dầu dừa hoặc dầu olive) với cà phê enema vào các buổi sáng, khi mới ngủ dậy bạn uống dầu, các ống mật co bóp, nếu ngay sau đó bạn làm cà phê enema, cũng làm cho ống mật co bóp – thì tác dụng có vẻ được nhân đôi. Những người mẹ đang cho con bú có thể thực hiện phương pháp này hằng ngày, chỉ cần lưu ý là nên chờ ít nhất 1 tiếng sau khi làm xong hãy cho con bú. Nếu bạn không thể làm được vào buổi sáng, thì có thể làm bất cứ lúc nào, nhưng nên là lúc đói bụng thì tác dụng sẽ tốt hơn. Trước lúc ăn sáng hoặc ăn trưa, ăn tối đều được. Nhưng xin nói trước là cũng sẽ hơi bị đau nhói vùng gan, và mệt ra phết đấy. Tôi đã thực hiện đều đặn được một tuần nay, và bị nghiện cái vụ làm cà phê enema lúc mới ngủ dậy rồi. Hình như chất cà phê ngấm vào máu, làm mình cảm thấy rất sảng khoái, mà lại không bị cồn cào ruột gan như khi uống cà phê lúc đói vào buổi sáng.
2. Trước khi ăn tối 2 tiếng, bạn nên xay 1 cốc khoáng sét với nước rồi uống. Khi bụng đói, khoáng sét sẽ ngấm tốt hơn vào thành dạ dày và thành ruột để hút độc tố. Sau đó 1 tiếng, pha 1 thìa cà phê vỏ hạt mã đề với 1 cốc nước to (ít nhất là 300ml), quấy đều, uống ngay. Mã đề sẽ hoạt động như cái chổi để giúp quét chất bẩn bám trên thành hệ tiêu hóa. Nếu không có đủ thời gian uống trước khi ăn 2 tiếng, bạn có thể uống sau khi ăn tối 2 tiếng, trước khi đi ngủ: uống xong khoáng sét xay, chờ quãng 30 phút hãy uống vỏ hạt mã đề.
3. Mỗi ngày, bạn nên uống ít nhất 1 thìa cà phê đầy bột Amla, chia làm 2 lần. Nếu ai bị táo bón, nên uống nhiều hơn. Cơ thể con người cần khá nhiều Vitamin C, và Amla là loại trái cây chứa nhiều Vitamin C tự nhiên nhất, tác dụng tốt hơn Vitamin C bột nhiều – do cơ thể dễ hấp thụ.



Bài 17. 
Nếu chỉ có một ngày để thải độc 
Một cô bạn hỏi tôi: “Chị ơi, nếu em chỉ có thể dành ra một ngày để thải độc, thì chị khuyên em nên làm gì?”
Câu hỏi khá hay, nghĩ là nhiều người cần, nên tôi quyết định viết bài này. Thứ tự là từ nặng đến nhẹ mọi người nhé.
Trong một ngày, có thể tẩy sỏi gan:
• Kết hợp tẩy nấm: nhịn ăn cả ngày. Sáng dậy làm ngay cà phê enema kết hợp với uống 30ml dầu dừa và 30ml dầu olive, nằm nghỉ ít nhất 1 tiếng. Trong ngày uống tiếp 150ml dầu dừa, chia làm bao nhiêu lần cũng được. Uống nước, vắt thêm chanh thì tốt, cho đến 6 giờ tối thì ngừng uống. 9 giờ tối uống công thức tẩy sỏi gan – nhớ làm đúng hướng dẫn. Sáng hôm sau uống nước muối súc rửa ruột hoặc làm enema nước đun sôi, để còn hơi ấm, vắt thêm nước cốt quả chanh.
• Nếu không thể uống được nhiều dầu dừa, hãy làm cà phê enema độ 3 đến 4 lần từ sáng đến 3 giờ chiều. Tối uống công thức tẩy sỏi đúng hướng dẫn.
Nhớ là sau đó phải ăn kiêng đạm động vật và dầu mỡ trong 4 ngày.
Thải độc nhẹ nhàng hơn:
Súc rửa ruột bằng nước muối biển, hoặc làm cà phê enema lúc ngủ dậy. Sau đó uống khoáng sét xay với nước. Một tiếng sau uống vỏ hạt mã đề pha nước. Trong ngày uống quãng 4 đến 5 lần như vậy. Nhịn ăn được là tốt nhất. Sáng hôm sau làm cà phê enema.
Kết hợp bột Amla, cà phê enema, khoáng sét và mã đề:
Sáng dậy xả ruột bằng bột Amla. Sau khi xả xong, chờ quãng 2 tiếng thì bắt đầu uống khoáng sét và mã đề, uống 3 đến 4 lần trong ngày. Bạn có thể làm cà phê enema 2 đến 3 lần trong ngày đó.



Bài 18. 
Một lần thải độc nhớ đời 
Đi lang thang hầu hết thời gian từ tháng Năm đến quá giữa tháng Mười, với cảnh “cơm đường cháo chợ” cũng xém bốn tháng rưỡi, khi về đến nhà, thử nấm Candida, tôi thấy nó lại ngóc lên một chút. Người ta thấy bệnh thì lo, còn tôi thấy bệnh lại khoái – vì có dịp thử.
Giảm được 2,5kg chỉ sau 3 ngày ăn theo chế độ Low Carb, High Fat 20 (ít bột đường Giai đoạn 1), tôi bắt đầu kết hợp tẩy nấm và tẩy sỏi từ hôm kia, liệu trình 2 ngày. Bắt chước bà bạn hồi tháng Tư ở Alba, ngày hôm kia tôi nhịn ăn, uống sơ sơ gần 400ml dầu dừa. Đến chiều thấy hơi mệt uống không nổi, tôi buộc phải cho dầu vào yogurt cho dễ ăn. Năm giờ chiều bắt đầu xả đến gần 10 giờ đêm, quãng 20 lần Ngày hôm qua, tôi tu hết 350ml dầu, chia làm 5 lần, cũng phải chiều trễ mới xả, chắc chưa tới 20 lần, nhưng hơn 10 lần là cái chắc.
Cả hai ngày lượng nấm ra cũng kha khá, tất nhiên so với các đợt thải độc của mọi người gần đây thì kém xa. Tối qua uống công thức tẩy sỏi gan (120 + 120), thấy sao mà khó nuốt quá. Đi ngủ lúc hơn 8 giờ tối, 12 giờ 30 dậy xả ra toàn là những cái lầy nhầy màu xanh. Đêm cứ thỉnh thoảng thức dậy, thấy hơi nóng ứ lên cổ toàn mùi dầu olive – vậy mà không buồn ói mới lạ. Sáng nay đúng 6 giờ đau bụng, lại xả ra cả lũ nước màu xanh, mấy viên sỏi con con bằng hạt gạo. Thật ra, hết sỏi rồi cũng hơi buồn, mất đi cái niềm vui nhìn thấy thành quả. Sáng nay dậy, vội thử nấm, thì nó hết sạch chẳng còn tí nào, cốc nước sạch tinh.
Nhìn cốc nước muối biển thấy lòng dội lên nỗi căm hờn, vậy mà vẫn phải tu hết. Sau độ 10 phút thì thấy người mệt đến đuối đi, đầu đau buốt, thế là vội lê tấm thân vào nằm vật ra giường. Đã yên đâu, quãng 15 phút sau thì toilet kêu gọi, xả quãng xấp xỉ 20 lần, người nhẹ hẳn nhưng vẫn đau đầu và mệt lử. Ăn 1/4 trái bưởi, một lát dưa hấu, thấy khỏe hẳn ra. Lúc sau ăn tiếp một khoanh dứa, thế là mệt mỏi bay đâu hết. Đến lúc ăn trưa thì thấy đời tươi hơn hớn rồi. Có một kinh nghiệm rút ra: uống nhiều dầu dừa thì nấm chết nhanh thật, nhưng đừng ai bắt chước tôi uống 400ml/ngày nhé – chẳng đáng đánh đổi cái mệt ấy đâu. Giờ mới thấu hiểu cho bà bạn hồi đó, quả thực là dại dột theo gương bà.



Chương 2 
Chế độ ăn Low Carb, High Fat 



Bài 1. 
Tác dụng chữa bệnh của các chế độ ăn 
Vốn là người tò mò và bướng bỉnh, trong cá tính của tôi có nhiều cái khá mâu thuẫn.
Một mặt, tôi luôn tìm và đọc các thông tin mới nhất về những lĩnh vực mà mình thích – đặc biệt là nuôi dạy con cái và chữa bệnh bằng các phương pháp tự nhiên, nhưng tôi chưa bao giờ để mình trở thành tín đồ của bất cứ trường phái nào.
Mặt khác, tôi luôn tìm cách kiểm chứng bằng các nguồn thông tin khác nhau, kể cả cùng chiều và trái chiều – để tìm ra sự thật tương đối cho các trường hợp khác nhau trong cuộc sống.
Điều hấp dẫn nhất với tôi – nhiều người nhận xét là “liều lĩnh”, thậm chí “nguy hiểm” – là tôi luôn tìm mọi cơ hội để thử nghiệm các phương pháp mới, trên chính bản thân hoặc gia đình mình trước, chỉ để đo xem tác dụng của nó ra sao. Tất nhiên với kinh nghiệm và khả năng logic khá tốt của mình, tôi chỉ thử khi đã xác định là “chẳng chết đâu mà sợ”.
Thật ra, trong cái rủi có cái may: tôi bị hầu hết các căn bệnh của thời hiện đại, nên cơ hội thử nghiệm để tự chữa bệnh không dùng thuốc cho bản thân khá phong phú, chưa kể đến chữa cho các thành viên trong gia đình, bạn bè, các em trong công ty, và gần đây là bạn trên Facebook.
Sau hơn 9 năm “hành nghề”, tôi rút ra mấy kết luận sau:
1. Trong việc chữa bệnh bằng các phương pháp tự nhiên, chế độ ăn uống giữ vai trò rất quan trọng giúp ta đạt kết quả nhanh hơn, cũng như duy trì tình trạng sức khỏe lâu dài.
2. Nếu ai biết cách phối hợp giữa việc chọn một chế độ ăn uống phù hợp nhất với tình trạng bệnh của mình, kết hợp với thải độc thường xuyên bằng những phương pháp phù hợp với tâm lý và sức khỏe bản thân – người đó sẽ luôn khỏe mạnh. Có rất nhiều phương pháp thải độc, cách này có thể mệt nhưng hiệu quả hơn, cho kết quả nhanh hơn, còn cách khác tuy đỡ vật vã, nhưng cho kết quả chậm hơn… Vì vậy, lựa chọn thải độc cách nào cũng là điều tự bản thân mỗi người nên tìm hiểu và ra quyết định.
3. Với bất cứ chế độ ăn nào, thì chủng loại thực phẩm là điều quan trọng nhất. Bạn chỉ nên sử dụng các chất béo tốt là dầu dừa, dầu olive extra virgin, ghee (chiết xuất từ bơ động vật), các loại thực phẩm tươi sống, và các loại gạo nguyên cám. Hãy loại bỏ khỏi chế độ ăn của gia đình bạn toàn bộ các loại dầu và thực phẩm chế biến sẵn theo dây chuyền công nghiệp cũng như đồ ăn nhanh.
Trong bài này, tôi chỉ nói về các chế độ ăn và lợi ích cũng như tác hại, các tác dụng chữa bệnh, hoặc giúp ổn định sức khỏe lâu dài, cùng những điều cần lưu ý khi thực hiện những chế độ ăn đó.
Như mọi người đều biết, có mấy chế độ ăn cơ bản hay được nói tới như những thần dược (để chữa bệnh hoặc giảm cân) trong mấy thập kỷ qua:
Chế độ ăn thực dưỡng Oshawa
Chế độ này có 50-60% là gạo lứt (ăn với muối vừng), nhai rất kỹ cho miếng cơm chảy nước ra rồi mới nuốt. Rau (dưới dạng súp và luộc, hấp): 25-30%. Các loại đậu hạt: 10%. Có thể ăn hoa quả, nhưng hầu như không được ăn dứa, đu đủ và xoài. Có thể ăn cá và đồ biển vài lần một tuần, nhưng hoàn toàn không được ăn thịt động vật.
Chế độ ăn này, với những người không ăn cá và đồ biển, chỉ nên thực hiện tối đa mỗi đợt 10-15 ngày. Ăn theo chế độ này lâu dài (đặc biệt là khi ăn chay) sẽ dễ dẫn tới thiếu chất, gây suy dinh dưỡng. Theo một số luồng thông tin tôi tham khảo trên mạng, chế độ ăn này, nếu được thực hiện một cách hợp lý, với một số người, có tác dụng chữa bệnh hoặc ngăn ngừa bệnh tật. Với bệnh nhân ung thư, chế độ ăn không có đạm động vật sẽ hỗ trợ cho việc diệt tế bào ung thư, nên có lẽ cũng là một phương án có thể lựa chọn. Cá nhân tôi đã từng có những thời gian dài ăn gần như chay, tuy không hẳn là thực dưỡng – thì nhận thấy sức khỏe có vẻ bị suy kiệt dần vì thiếu chất.
Chế độ ăn ít đường bột, nhiều đạm động vật
Chế độ ăn này từng rất thịnh hành. Nhưng đây cũng là chế độ ăn gây nhiều nhầm lẫn, và chính vì vậy, từng gây tác hại cho giới trẻ Việt Nam cách đây quãng chục năm. Cách áp dụng nguyên gốc của chế độ ăn này là ăn ít bột đường, nhiều đạm động vật, cá và hải sản. Trong đó, lời khuyên là phải ăn các loại động vật chứa nhiều mỡ. Khi về đến châu Á, nó biến thành chế độ ăn ít bột đường, ít chất béo, và cực kỳ nhiều đạm động vật (mỗi ngày một người có thể phải ăn tới 500g-1kg thịt. Chế độ ăn bị “bóp méo” này, nếu thực hiện lâu dài, sẽ làm suy yếu hệ tiêu hóa và hệ miễn dịch, tiến tới suy gan, suy thận, gây những hậu quả nặng nề cho sức khỏe. Thực ra, về bản chất, chế độ ăn này không phải là nhiều đạm động vật, mà phải là nhiều đạm và mỡ động vật.
Trong những năm 1970 - 1990, Dr. Atkins đã áp dụng chế độ ăn ít bột đường, nhiều đạm và mỡ động vật để chữa bệnh thành công cho hàng chục nghìn bệnh nhân, trong đó thành công nhất là với những bệnh nhân bị các bệnh về thần kinh và tiểu đường.
Những năm gần đây, từ khi các tác dụng tích cực của dầu dừa đối với sức khỏe được phát hiện, thế hệ sau của Dr Atkins, như Dr. Fife đã đưa ra chế độ ăn ít bột đường, nhiều chất béo tốt với lượng đạm vừa phải.
Chế độ ăn ít bột đường, nhiều chất béo tốt với lượng đạm vừa phải:
Đây chính là chế độ ăn thời gian qua tôi sử dụng để giúp nhiều người kiểm soát tốt đường huyết chỉ trong vài ngày. Nó cũng là chế độ ăn giúp giảm cân nhanh mà không làm hại sức khỏe, với mức giảm trung bình 3-4kg/tuần. Có mấy điều lưu ý đối với những người bắt đầu ăn theo chế độ này:
• Với những người có mục đích giảm cân: chỉ nên ăn ở chế độ Low Carb nghiêm ngặt (20-50g carb/ngày) tối đa quãng một đến hai tháng. Khi đã đạt được mức cân vừa ý nhất, nên chuyển sang chế độ ăn ít nghiêm ngặt hơn với lượng carb quãng 100gr/ngày, hoặc nếu muốn giữ cân tốt hơn, thì theo chế độ carb xoay chuyển (carb cycling), hoặc ăn và nhịn xen kẽ, 5:2 hoặc 6:1.
• Với những người bị tiểu đường: để có tác dụng nhanh và ổn định, việc kết hợp chế độ ăn này với dầu dừa (uống hoặc pha với sữa chua không đường 3-4 lần/ngày, mỗi lần tối đa 50ml sữa chua và 2 thìa canh dầu dừa (30ml) là bắt buộc. Với những người bị tiểu đường chưa lâu, mức đường huyết khi không uống thuốc dưới 10-12, hầu hết chỉ cần 3-5 ngày để đưa mức đường huyết về bình thường, và không cần dùng thuốc nữa. Tất nhiên, thời gian lâu hay nhanh phụ thuộc vào thể trạng cũng như tình trạng sức khỏe từng người. Với những ai bị tiểu đường đã 30-40 năm, đường huyết khi không uống thuốc ở mức trên 12, thậm chí lên trên 20-25, sẽ có thể cần quãng hai đến ba tuần để hạ về mức quanh quẩn 10, sau đó cần thêm vài tuần nữa mới có thể về được mức bình thường. Vì vậy, đo đường huyết hằng ngày để kết hợp giảm dần lượng thuốc là điều tiên quyết đối với những ai bắt đầu theo phương pháp này.
Chế độ ăn điều hòa ổn định:
Nếu bạn không có nhu cầu giảm cân, không bị bệnh gì cần chữa, thì một chế độ ăn đủ chất với mức dinh dưỡng hợp lý, càng đa dạng các loại thực phẩm tươi không qua chế biến sẵn sẽ càng tốt cho sức khỏe. Bạn có thể định mức quãng 10-25% lượng calo từ gạo lứt và hoa quả, 40-60% từ chất béo tốt, 10-20% từ đạm động vật và cá, ăn rau củ nhiều, còn lại là từ các nguồn bổ sung như sữa chua, trứng gà, các loại đậu và hạt… Nếu có thể, bạn nên thực hiện các chế độ ăn khác nhau trên (số 1 và 3), xen kẽ với chế độ ăn quen thuộc hằng ngày để hưởng cái lợi từ tất cả. Ví dụ: mỗi quý ăn một tuần thực dưỡng Oshawa, một đến hai tuần ít đường bột nhiều chất béo tốt, hoặc ăn theo kiểu carb xoay chuyển một vài tuần…



Bài 2. 
Bước đầu hiểu đúng về một chế độ ăn chữa bệnh 
Tôi biết về chế độ ăn “Low Carb” lần đầu vào quãng năm 1996, khi đọc một tờ báo tiếng Anh trên chuyến bay của Singapore Airlines. Thế rồi cách đây mấy năm, hai từ “Low Carb” được nhắc tới ở công ty khá nhiều, vì hầu hết các em gái đều hăm hở theo chế độ đó, với mong ước sẽ có một thân hình lý tưởng. Lúc đầu, tôi không để ý lắm, vì “nhu cầu được đẹp” là mong muốn của tất cả mọi người. Vài tháng trôi qua, cho đến khi chợt thấy có một đám đàn bà con gái đi lại xiêu vẹo, mặt mày ủ rũ, da tái nhợt trong công ty, thì tôi phát hoảng. Hôm đó, khi đi trong tháng máy, tôi chặn một em lại hỏi: “Này, bọn em ăn kiểu gì thế?”, thì được trả lời: “Bọn em chỉ ăn thịt nạc và rau, mỗi ngày ăn ít nhất là 500 đến 1kg thịt nạc, không được ăn thịt mỡ, không chất béo, tuyệt đối không ăn tí chất bột chất đường nào.” Nghe vậy, tôi suýt ngất xỉu tại chỗ, nhưng vẫn kịp rú lên: “Bọn em lên cơn điên hết rồi à? Ăn vậy thì đi thăm bệnh viện sớm lắm đấy. Có ai mà ăn nhiều thịt vậy không hả trời, làm sao tiêu được?” Và tôi bắt đầu tìm hiểu. Cũng mất vài ngày, tôi mới chợt nhận ra một điều: hóa ra hai từ “Low Carb” nó làm cho thiên hạ hiểu nhầm, rồi cứ thế cắm đầu thực hiện mà không hề suy nghĩ đến hậu quả. Thực ra chỉ có hai chế độ ăn kiêng tiêu biểu: Một là “High Carb, Low Fat, Low Protein” – tức là ăn nhiều chất bột, ít chất béo và chất đạm. Còn chế độ ngược lại là “Low Carb, High Fat” – tức là ăn đạm vừa phải, nhiều chất béo, ít chất bột và đường. Thì ra chế độ ăn của ông Atkins – một bác sĩ cực kỳ nổi tiếng do đã đưa ra một chế độ ăn uống để chữa khỏi bệnh béo phì, tiểu đường, tim mạch… cho rất nhiều bệnh nhân tại Mỹ – đã bị “tam sao thất bản” thành cái chế độ ăn “kinh khủng” như các cô em TransViet hồi đó “đua đòi”.
Nguy hiểm thật! Không biết có bao nhiêu người đã phải chịu hậu quả của cái vụ “hiểu không đến nơi đến chốn, mà dám đi tuyên truyền” về ăn kiêng như vậy?
Nhưng nói cho công bằng, cũng nhờ có vụ đó mà lần đầu tôi nghe đến tên bác sĩ Atkins.
Để rồi đợt vừa rồi, khi sang chữa dị ứng tại Soukya, chợt thấy trên giá sách có quyển Dr. Atkins’ Health Revolution (Cuộc cách mạng về sức khỏe của bác sĩ Atkin), tôi bèn năn nỉ xin. Vậy là Dr. Mathai dùng nó làm quà tặng cho tôi trước hôm về.
Thực ra, kể từ khi đọc quyển The big fat surprise (Bất ngờ lớn từ chất béo) hồi tháng 4 năm 2016, tôi đã bắt đầu giảm đáng kể lượng chất bột (cụ thể là cơm gạo lứt) hằng ngày cho cả gia đình. Để bù đủ calo cho cơ thể, tôi tăng dần lượng chất béo từ dầu olive extra virgin và dầu dừa lên khá nhiều. Nhà tôi có 4 người, mỗi tháng ăn hết tổng cộng quãng 10 lít dầu olive và dầu dừa. Trước đây, đạm động vật được dùng ở nhà tôi hầu như chỉ là cá và thịt gà, thì sau đó, tôi đưa trở lại thực đơn toàn bộ các loại có trên thị trường: bò, lợn, dê, đồ biển – tóm lại là con gì có là ăn. Vì vậy, căn bếp nhà tôi trở nên rất sinh động và hấp dẫn trong vòng gần 2 năm trở lại đây, với đủ món đông tây kim cổ của cả Á, Âu, thậm chí Phi và Mỹ Latinh.
Hôm nay, nhìn vào cái bụng của một cậu trong công ty, tôi buột miệng khuyên: “Em thử ăn theo chế độ Low Carb, High Fat đi”. Không ngờ hắn đồng ý ngay.
Thực ra, tôi ăn Low Carb, High Fat, gần với chế độ Atkins 40 đã gần một năm nay, thấy kết quả rất tốt. Không biết có phải nhờ thay đổi từ chế độ ăn nhiều cơm gạo lứt sang chế độ nhiều chất béo tốt, ít bột, mà theo như bạn bè nói là thời gian này trông da tôi đẹp, săn và mịn hơn?
Tôi sẽ có bài viết chi tiết về chế độ ăn Low Carb, High Fat, và đưa ra các lời khuyên cụ thể cho từng loại bệnh phù hợp với chế độ ăn này.



Bài 3. 
Những câu hỏi thường gặp về low carb, high fat 
Chế độ ăn Low Carb, High Fat là gì?
Chế độ ăn Low Carb, High Fat là một trong những chế độ giảm cân ít đường bột mang tính tiên phong, là giải pháp giảm cân nhanh, hiệu quả, không khắc nghiệt, có cơ sở khoa học. Chế độ ăn Low Carb, High Fat được thiết kế dựa trên cơ cấu thay đổi nguồn năng lượng của cơ thể, từ đốt cháy carb sang đốt chất béo. Việc giới hạn lượng carb nạp vào cơ thể sẽ hạn chế tác động tới đường huyết và insulin – những tác nhân gây ra cơn đói, khiến bạn ăn nhiều hơn, tăng cân và tích trữ mỡ.
Chế độ Low Carb, High Fat có rất nhiều thực đơn đa dạng, phù hợp với mọi người – chỉ cần cắt giảm tinh bột trong chế độ ăn hằng ngày. Chế độ Low Carb, High Fat 20 (mỗi ngày ăn 20g net carb) gồm bốn giai đoạn, lượng carb được tiêu thụ cũng tăng lên sau từng giai đoạn. Chế độ này cho phép bạn tự đa dạng hóa thực đơn của mình, tự cân đối lượng carb mà vẫn đảm bảo quá trình giảm cân diễn ra bình thường.
Làm thế nào để biết mình có ăn đủ dinh dưỡng không khi thực hiện theo chế độ Low Carb, High Fat?
Chế độ ăn Low Carb, High Fat khuyến khích mọi người ăn các món đủ dinh dưỡng, vừa đủ protein, các loại rau nhiều chất xơ, trái cây ít đường và các chất béo lành mạnh. Ngoài ra, nó còn cho bạn biết lượng carb phù hợp với mình.
Từ ngày đầu tiên của chế độ ăn, bạn nên tập trung bổ sung protein và chất béo, các loại rau củ giàu dinh dưỡng để cơ thể nhanh chóng chuyển sang chế độ đốt mỡ và bắt đầu giảm cân. Thậm chí, lượng rau củ hằng ngày mà chế độ Low Carb, High Fat mong muốn bạn ăn đủ còn cao hơn cả lượng được USDA khuyến cáo.
Trong suốt quá trình áp dụng Chế độ Low Carb, High Fat 20, các loại hạt, trái cây, đậu, thậm chí là gạo cũng sẽ dần trở lại với lượng ăn tùy thuộc vào độ nhạy carb của từng người.
Làm thế nào để luôn trong Giai đoạn 1 của chế độ Low Carb, High Fat 20?
Bạn tiêu thụ mức net carb (net carb là số g tinh bột ảnh hưởng tới mức đường huyết, được tính theo công thức: net carb = tổng carb trừ chất xơ, đơn vị là g, quá mức net carb cho phép thì chế độ ăn không đạt kết quả giảm cân) dưới 20g trong thời gian càng lâu thì cơ thể bạn càng đốt cháy nhiều chất béo. Chúng tôi khuyên bạn chỉ cần ở Giai đoạn 1 cho đến khi chỉ cách cân nặng mong muốn 6,7 kg.
Tùy thuộc vào việc muốn giảm bao nhiêu cân, bạn có thể duy trì Giai đoạn 1 khi đáp ứng được những điều kiện sau:
• Mức đường huyết, huyết áp, lipid của bạn được cải thiện hoặc ở mức ổn định (cần đến bác sĩ để kiểm tra).
• Bạn cảm thấy khỏe, cơ thể tràn đầy năng lượng, ngủ ngon và tâm trạng ổn định.
• Không cảm thấy bồn chồn vì cảm giác bồn chồn có thể thôi thúc bạn ăn vô tội vạ và làm hỏng những nỗ lực trước đó.
Tuy nhiên, bạn cần hiểu về Mục tiêu Dinh dưỡng Low Carb, High Fat. Mục tiêu tối ưu của chế độ ăn bắt đầu từ Giai đoạn 1 đến Giai đoạn 2, Giai đoạn 3, và Giai đoạn 4 chính là biến Low Carb, High Fat trở thành một phần trong lối ăn uống của bạn. Khi làm theo những bước này, bạn sẽ dần dần tính được lượng carb cân đối của riêng mình để bảo vệ thành quả sau giảm cân. Khi chuyển từ Giai đoạn này sang Giai đoạn khác, bạn sẽ chạm gần đến mức cân nặng mong muốn hơn, cảm thấy khỏe mạnh hơn, đồng thời nguy cơ mắc các bệnh mạn tính như tim mạch, huyết áp và tiểu đường cũng giảm theo.
Nếu cần giảm một số cân nặng lớn, bạn có thể duy trì thực đơn Giai đoạn 1 trong vòng 6 tháng hoặc thậm chí lâu hơn. Khi bạn chuyển qua Giai đoạn 2, mức cân nặng giảm được sẽ chậm hơn.
Làm cách nào để biết khi nào cần chuyển qua giai đoạn khác trong Low Carb, High Fat 20?
Bạn có hai lựa chọn để kết thúc Giai đoạn 1.
Đầu tiên là chuyển qua Giai đoạn 2 chỉ sau hai tuần ở Giai đoạn 1. Lượng net carb tiêu thụ sẽ tăng lên 25g mỗi ngày và bạn có thể ăn lại các loại hạt. Nếu cân nặng của bạn vẫn tiếp tục giảm, hãy tăng lên mức 30g net carb mỗi ngày và ăn lại các sản phẩm bơ sữa như sữa chua Hy Lạp, phô mai tươi và sữa. Từ đây, bạn có thể ăn lại đậu đen và nước ép rau củ. Quá trình cân đối này cho phép bạn biết được mức carb tối đa của bản thân. Vì khả năng tiêu hóa của mỗi người một khác nên khi đã hiểu mức nhạy carb của mình, bạn có thể thoải mái hơn trong chế độ giảm cân.
• Mặt lợi: Làm đa dạng hóa thực đơn giảm cân của bạn, có nhiều lựa chọn hơn vì bạn có thể hạ mức tiêu thụ carb của mình xuống bất cứ lúc nào.
• Mặt chưa tốt: Giảm cân chậm hơn; quá nhiều nhóm thực phẩm được phép ăn có thể khiến bạn bị “cám dỗ”.
Lựa chọn thứ hai là bạn có thể tiếp tục theo Giai đoạn 1 nhiều hơn 2 tuần, chỉ tiêu thụ 20g net carb mỗi ngày trong hơn 2 tuần. Thử thêm các loại hạt (hạn chế) vào thực đơn của bạn vì chúng rất giàu protein và chất béo tốt, lại có lượng carb khá thấp vì giàu chất xơ. Chuyển qua Giai đoạn 2 khi bạn chỉ cách mức cân nặng mong muốn dưới 7kg. Lúc này, bạn có thể nâng mức net carb lên cao hơn.
• Mặt lợi: Giảm cân nhanh hơn, có ít lựa chọn đồ ăn hơn giúp bạn kiên định hơn trong quá trình giảm cân.
• Mặt chưa tốt: Dễ nhàm chán, luôn phải chú trọng ăn dưới mức net carb được khuyến cáo, dễ gây nản và bỏ ngang.
Ngoài giảm cân ra thì chế độ ăn Low Carb, High Fat có lợi ích nào khác cho sức khỏe không?
Một số nghiên cứu lâm sàng đã nhận thấy rằng chế độ ăn Low Carb, High Fat giảm nguy cơ mắc bệnh tim mạch, kháng insulin và tiểu đường.
Thêm vào đó, theo USDA, khi giảm ăn carb, các cơn thèm carb sẽ giảm và bạn cảm thấy tràn đầy năng lượng. Một nghiên cứu khoa học đã phát hiện ra rằng những người có nguy cơ cao mắc xơ vữa động mạch khi ăn theo chế độ Low Carb đã có những cải thiện sức khỏe tích cực, nguy cơ xơ vữa động mạch cũng giảm.
Ngoài ra cũng có rất nhiều lợi ích tiêu hóa khi ăn theo chế độ Low Carb, High Fat. Đầu tiên, cơ thể được cung cấp nhiều chất xơ hơn vì chế độ Low Carb, High Fat sẽ thay thế các loại đồ ăn giàu đường bột, ít chất xơ bằng xa-lát rau xanh, rau tươi, trái cây ít ngọt, các loại hạt và ngũ cốc nguyên hạt. Chế độ ăn này cần bạn bổ sung thêm nhiều chất xơ hơn để thay thế các loại đồ ăn chế biến công nghiệp. Thêm vào đó, có không ít nghiên cứu khoa học đã xác nhận rằng một chế độ ăn giàu chất xơ sẽ giúp giảm mức cholesterol và giảm nguy cơ bệnh tim mạch tốt hơn chế độ ăn ít chất xơ.
Người ăn chay có thể tuân thủ theo chế độ Low Carb, High Fat được không?
Chế độ Low Carb, High Fat cho phép bạn ăn rất nhiều loại đồ ăn, miễn là bạn giảm mức tiêu thụ tinh bột và đường, và tất nhiên, người ăn chay cũng có thể theo. Những người ăn chay có thể bắt đầu từ Giai đoạn 2 của Low Carb, High Fat 20 ở mức 30g net carb mỗi ngày và ăn một số loại hạt. Nhờ vậy mà người ăn chay vẫn bổ sung đủ protein từ các loại hạt, phô mai, trứng. Những người ăn chay không ăn trứng, sữa, mật ong (vegan) vẫn hấp thu đủ protein khi ăn các loại hạt, đậu nành, phô mai tươi, seitan, đậu và diêm mạch. Những người ăn chay không ăn trứng sữa có thể bắt đầu từ Giai đoạn 2 ở mức 50g net carb nên có thể bổ sung các loại hạt, đậu ngay từ lúc khởi động.
Chế độ Low Carb, High Fat yêu cầu phải cắt giảm tiêu thụ tinh bột, vậy chế độ này có cho phép ăn một chút tinh bột nào không?
Low Carb, High Fat là chế độ ăn ít đường bột, không phải không đường bột. Mọi người thường nhầm Giai đoạn 1 và Giai đoạn 2 trong chế độ Low Carb, High Fat. Trong Giai đoạn 1, người thực hiện được ăn 20g net carb mỗi ngày, với khoảng 12-15g net carb từ các loại rau củ giàu dinh dưỡng. Sau khi Giai đoạn 1 hoàn tất, mức net carb cho phép sẽ tăng dần cho đến khi họ đạt được mức cân nặng mong muốn cũng như tìm ra lượng net carb tối đa của bản thân (lượng carb tối đa được ăn mà không ảnh hưởng đến cân nặng). Người theo Low Carb, High Fat thậm chí vẫn có thể ăn ngũ cốc và món pasta ngon lành khi đã đạt đến các Giai đoạn sau của chế độ.
Liệu có đáng lo ngại không khi chế độ ăn Low Carb, High Fat có quá nhiều chất béo?
Chế độ Low Carb, High Fat không hề tập trung vào chất béo và một lượng chất béo cân bằng sẽ giúp bạn khỏe mạnh hơn. Bạn nên ăn chất béo bão hòa trong thịt, chất béo không bão hòa đa trong dầu thực vật và các chất béo không bão hòa đơn như dầu olive và dầu quả bơ. Nếu muốn, bạn vẫn có thể loại bỏ các loại chất béo bão hòa ra khỏi chế độ ăn của mình (ăn giống người ăn chay).
Có một điều rất quan trọng là nếu cắt tinh bột thì phải tăng chất béo trong thực phẩm. Khi ở trạng thái đốt cháy chất béo (ketosis), cơ thể sẽ dùng chất béo từ thực phẩm và cơ thể để đốt cháy làm năng lượng. Nếu bạn tăng tiêu thụ tinh bột thì cũng phải giảm lượng chất béo và protein.
Rất nhiều nghiên cứu đáng tin cậy đã chỉ ra tính hiệu quả và an toàn của chế độ ăn này.
Giảm cân nhanh có gây nguy hiểm gì không?
Khi bắt đầu Giai đoạn 1, bạn sẽ nhận thấy cân nặng giảm rất nhanh. Đừng lo, vì lượng cân nặng mất đi này cũng mang theo một lượng nước trong khoảng 3-4 ngày đầu. Vì ăn ít tinh bột đi khiến đường huyết ít bị tác động, nên insulin ít được giải phóng. Insulin khiến cơ thể tích trữ natri, từ đó cơ thể bị trữ nhiều nước. Khi cơ thể không sản xuất nhiều insulin, bạn sẽ đi tiểu nhiều hơn, sau khoảng 4 ngày, cơ thể sẽ bắt đầu giảm mỡ. Đàn ông trẻ tuổi và những người nặng cân thường giảm cân nhanh rõ rệt vào Giai đoạn khởi động của Low Carb, High Fat.
Giảm cân quá nhanh sẽ không an toàn nếu:
• Bạn ăn quá ít, khiến các cơ bắp bị teo. Để chỉ giảm mỡ, bạn cần ăn nhiều bữa hơn và phải ăn đủ lượng calo để hoạt động. Ngay cả khi không cảm thấy đói, bạn vẫn nên ăn nhẹ và uống ít nhất khoảng 8 ly nước mỗi ngày.
• Bạn cảm thấy yếu, mệt mỏi, chóng mặt. Nếu giảm cân quá nhanh, đặc biệt trong Giai đoạn khởi động, rất có thể bạn sẽ bị mất nhiều nước. Bạn nên uống nhiều nước và bổ sung các chất điện giải gồm natri, phốt pho, canxi, magiê. Dấu hiệu cho thấy cơ thể bị mất nước và điện giải là tay chân run rẩy, bước đi nặng nề. Bạn cũng cần ăn thêm nhiều rau để làm chậm quá trình giảm cân, uống thêm thực phẩm chức năng để bù vào lượng khoáng chất bị mất đi.
Nếu bạn cảm thấy khỏe mạnh, không muốn ăn uống hà khắc và không muốn giảm cân quá nhanh thì trước khi chạm đến mức cân nặng mong muốn, hãy chuyển qua Giai đoạn Duy trì Lối sống (Giai đoạn 4). Rất đơn giản, chỉ cần chuyển qua Giai đoạn 3 và tăng lượng net carb thêm 5g. Nếu bạn chỉ còn 4,5kg nữa là chạm mức cân nặng mong muốn thì hãy chuyển qua Giai đoạn 3 và tăng dần dần, cho đến khi quá trình diễn ra chậm hơn, khoảng nửa kg đến 1kg mỗi tháng. Tuy nhiên, nếu bạn vẫn cách khá xa so với mức cân nặng mong muốn và cảm thấy khỏe mạnh thì việc giảm cân nhanh là một tin tốt với bạn.
Nếu tôi theo chế độ Low Carb, High Fat 20 và duy trì ở mức 20g net carb mỗi ngày, vì sao tôi không thể ăn một lát bánh mì hay ăn một ít bơ lạc, trong khi chúng chỉ chứa có 20g carb?
Có 2 lý do chính:
• Đầu tiên, không phải loại carb nào cũng giống nhau. Mục tiêu của chế độ Low Carb, High Fat được thiết kế nhằm không cho mức đường huyết tăng lên, khiến insulin được sản xuất quá nhiều. Loại carb đầu tiên bạn có thể bổ sung sau Giai đoạn khởi động là rau củ, sau đó đến các loại hạt, sau đó đến các loại quả họ dâu, nếu cân nặng của bạn vẫn tiếp tục giảm thì tiếp tục bổ sung đậu và ngũ cốc. Ngay cả khi loại bánh mì bạn ăn làm từ ngũ cốc nguyên hạt, nó sẽ vẫn tác động đến việc sản xuất insulin, và tích trữ mỡ trong cơ thể. Vì vậy, khi quá trình giảm cân diễn ra tốt và bạn đã nâng lượng net carb lên, thi thoảng bạn vẫn có thể ăn một lát bánh mì. Còn 20g bơ đậu phộng chứa rất nhiều đường, sẽ làm quá trình giảm béo bị ngưng trệ và đường chính là loại carb cần tránh xa nhất.
• Thứ hai, chế độ Low Carb, High Fat không phải để giảm cân thật nhanh mà để giúp bạn ăn các món ăn giàu dinh dưỡng, ít tinh bột hơn, biến thói quen này trở thành lối sống. Một khi bạn đã đạt được mức cân nặng mong muốn và tìm được mức net carb phù hợp với bản thân, bạn vẫn có thể ăn bánh mì ngũ cốc nguyên hạt, trái cây, thậm chí đôi khi có thể thưởng thức một chút khoai tây chiên. Nhưng rất tiếc, bơ lạc không phải là một lựa chọn tốt!
Trong Giai đoạn 1 của Low Carb, High Fat 20 có nên ăn các loại hạt không, vì chúng chứa ít carb?
Low Carb, High Fat không phải chế độ ăn loại bỏ carb hoàn toàn mà là kiểm soát lượng carb nạp vào cơ thể và ăn các món ăn giàu dinh dưỡng. Mỗi loại hạt lại có lượng chất béo, protein, carb khác nhau. Chúng tôi không khuyến khích bạn ăn những món này trong hai tuần Khởi động đầu, nhưng nếu bạn vẫn giảm cân rất nhanh, hãy thêm các loại hạt vào thực đơn. Để dễ tính toán hơn, bạn thay 3g net carb từ thực phẩm khác bằng 3g net carb từ các loại hạt, nhưng không được để mức tiêu thụ rau xanh của bạn dưới 12g net carb. Bạn vẫn còn 5g net carb để ăn những món đồ ngọt, nước sốt hoặc các loại đồ chấm,…
Tuy nhiên, bạn cần lưu ý rằng rất khó để cân đối lượng tiêu thụ hạt, bạn rất dễ ăn nhiều hơn mức được phép vì vậy hãy chỉ mua một hoặc hai gói khoảng 60g để khống chế mức tiêu thụ.
Tôi có thói quen đếm calo nạp vào cơ thể, vậy tôi được ăn bao nhiêu calo/ngày theo chế độ Low Carb, High Fat?
Chế độ Low Carb, High Fat chỉ đếm gam carb thay vì calo. Trong Giai đoạn 1, bạn được phép tiêu thụ 20g net carb mỗi ngày. Khi bạn chuyển qua Giai đoạn 2 và 3, bạn tăng dần lên 5g net carb mỗi Giai đoạn. Cuối cùng, ở Giai đoạn 4 – Giai đoạn Duy trì Lối sống, bạn tăng thêm 10g net carb. Dù chế độ Low Carb, High Fat không bắt bạn phải đếm lượng calo nạp vào cơ thể nhưng chúng tôi khuyên bạn nên cân đối calo để giảm cân lành mạnh. Đối với phụ nữ, lượng calo hằng ngày nên dao động từ 1.500 đến 1.800, còn đối với đàn ông, mức calo tiêu thụ hằng ngày nên dao động từ 1.800 đến 2.200. Hãy hạn chế dùng thực phẩm calo rỗng (thực phẩm nhiều calo nhưng ít chất dinh dưỡng như gạo trắng, nước ngọt, khoai tây chiên,…) và ăn các món trong danh sách được phép ăn dựa trên giai đoạn bạn đang theo.
Các nghiên cứu đã chỉ ra rằng, khi khống chế lượng carb, calo sẽ được đốt cháy nhiều hơn so với chế độ ăn ít chất béo, nhiều carb (low-fat, high-carb diet), và hệ tiêu hóa cũng nhận được một số lợi ích nhất định. Nhưng điều này không có nghĩa bạn có thể thoải mái ăn uống bừa bãi.
Mục tiêu cuối cùng của chế độ Low Carb, High Fat là bạn học và duy trì được cách ăn uống lành mạnh, với cân nặng cân đối suốt đời. Để làm được điều này, bạn cần phải thay đổi các thói quen cũ như ăn uống quá độ khiến tăng cân không kiểm soát.
Tôi chỉ giảm được cân trong khoảng vài tháng đầu, nhưng hiện tại, tôi thấy cân nặng chững lại, không xuống được nữa, có cách nào cải thiện được tình trạng này không?
Đầu tiên, để đánh giá vấn đề, hãy tự hỏi bản thân vài câu hỏi như: Bạn có cảm thấy khỏe hơn không? Quần áo có vừa hơn không? (có thể bạn sẽ giảm số đo cơ thể − cụ thể là giảm mỡ − chứ không giảm cân nặng vì cơ bắp thường nặng hơn mỡ). Cân nặng của bạn vẫn giảm, nhưng khá chậm? Nếu vậy, bạn hãy cứ tiếp tục và dưới đây là một số điều bạn cần lưu ý:
• Nếu bạn đang ở Giai đoạn 2, hãy thử giảm mức net carb của bạn xuống 5-10g.
• Tăng tiêu thụ chất béo và giảm chất đạm nếu bạn đang tiêu thụ đạm ở mức 100-170g mỗi khẩu phần.
• Hãy tìm hiểu và hạn chế lượng carb “ngầm” (lượng carb không được nhắc đến trên nhãn dinh dưỡng của đồ ăn) trong các loại đồ ăn chế biến công nghiệp có thể chứa đường.
• Vận động nhiều hơn.
• Uống ít nhất 8 ly nước mỗi ngày.
• Giảm ăn đồ ngọt, phô mai và hạn chế chất đạm.
Chế độ ít bột và đường của Low Carb, High Fat có ích với bệnh nhân tiểu đường loại 2 như thế nào?
Chế độ ăn Low Carb, High Fat thật sự rất tốt với bệnh nhân tiểu đường loại 2 vì bản thân chế độ này giúp cân bằng đường huyết. Chất béo, chất đạm và các loại rau củ ít carb tác động ít nhất tới đường huyết, có nghĩa chúng không làm bạn bị cao huyết áp. Tuy nhiên, nếu phải dùng thuốc hạ huyết áp thì bạn nên hỏi ý kiến bác sĩ thật kĩ càng để cân đối liều thuốc. Thông thường, nhu cầu dùng thuốc sẽ giảm đi trông thấy khi theo chế độ Low Carb, High Fat.
Carb xấu (carb creep) là gì và làm sao để tránh?
Khi đã hoàn thành Giai đoạn 1 và bắt đầu nâng mức net carb lên, chế độ ăn cũng bớt nghiêm ngặt hơn, một vài người bắt đầu không để ý đến số gam net carb mà họ ăn hằng ngày. Điều này khiến công sức của bạn tan thành mây khói vì rất có thể sẽ tăng cân trở lại. Đó chính là lý do mà chế độ Low Carb, High Fat muốn bạn chỉ nâng net carb lên 5g mỗi tuần và mỗi Giai đoạn chỉ được ăn thêm một nhóm thực phẩm mới. Bằng cách này, bạn sẽ lập tức nhận ra nhóm thực phẩm khiến bạn cảm thấy thèm ăn và ăn quá nhiều. Một cách khác để kiểm soát chế độ ăn là ghi chép lại nhật kí ăn uống để nhận ra những món không có lợi cho sức khỏe cũng như cân nặng. Ví dụ như, nếu thấy sau khi ăn các loại hạt, bạn đói ngay sau vài giờ, hãy bỏ luôn các loại hạt và kiểm chứng xem những cơn đói có biến mất không.
Khi đã đạt được mức cân nặng mong muốn rồi, tôi được ăn những gì trong Giai đoạn Duy trì Lối sống?
Xin hãy nhớ rằng chế độ Low Carb, High Fat cho phép bạn ăn những món ngon bổ nhất thế giới. Hãy xem qua Danh sách Món ăn được Chấp nhận để biết thêm nhiều món ngon hơn. Chế độ ăn duy trì của bạn sẽ phụ thuộc vào lượng net carb duy trì của chính bạn (lượng carb tối đa không ảnh hưởng đến mức đường huyết, mỗi người mỗi khác) liên quan đến khả năng tiêu hóa và mức độ hoạt động của bạn. Người trẻ tuổi và đàn ông thường tiêu hóa tốt hơn người già và phụ nữ. Nếu có ngưỡng net carb cao, và hoạt động thể chất nhiều thì bạn vẫn có thể ăn một số loại rau củ giàu đường bột (như khoai lang, sắn,…), các loại đậu, ngũ cốc, trái cây ở mức vừa phải. Tuy nhiên, nếu ngưỡng net carb của bạn thấp, bạn cần phải hạn chế lại những đồ ăn này. Dù sao đi nữa, trong chế độ Low Carb, High Fat, bạn nên tránh các món có chứa đường, bột, chất béo hydro hóa và các loại đồ ăn chế biến công nghiệp.
Trong Giai đoạn Duy trì Lối sống, lượng carb tối đa được tiêu thụ là bao nhiêu?
Điều quan trọng nhất mà bạn cần chú ý tới là phải tìm được ngưỡng net carb của bản thân – lượng carb tối đa không khiến bạn tăng cân hay cảm thấy đói cồn cào. Mỗi người lại có một ngưỡng hấp thu carb khác nhau và bạn cần mất thời gian để tìm hiểu về ngưỡng net carb của mình.



Bài 4. 
Sai lầm nghiêm trọng về chế độ ăn ít bột đường 
Có người bạn vừa hỏi ý kiến tôi về một bài viết về chế độ ăn kiêng giảm cân Atkins. Nhận định của tôi là: bài viết này sai hầu hết các khái niệm về chế độ ăn Low Carb, High Fat, nhầm lẫn quá nhiều giữa các giai đoạn khác nhau.
Tôi đã nhờ Hoàng Huy tìm hiểu kỹ và giải thích lại về chế độ ăn Low Carb, High Fat, phân tích những điểm thường bị hiểu sai, để tránh trường hợp mọi người bị hiểu nhầm, dẫn tới việc không giảm được cân.
Dưới đây là nội dung bài viết của Hoàng Huy về vấn đề này:
MỘT SAI LẦM TAI HẠI!
Để tự thực hành chế độ ăn Low Carb, High Fat, mình cũng đã phải đọc kha khá sách và tài liệu gốc về Low Carb, High Fat và các nguyên lý của phương pháp này. Tuy không phải là quá nhiều nhưng ít nhất đủ để khẳng định thông tin mà một bài viết trên mạng chia sẻ là vô cùng tai hại và phản khoa học, đi ngược lại hoàn toàn nguyên tắc then chốt của phương pháp Low Carb, High Fat.
Thứ nhất, nguyên tắc của Low Carb, High Fat là cắt giảm đến tối đa lượng carb tiêu thụ qua chế độ ăn hằng ngày để cắt giảm lượng đường − một trong hai nguồn tạo ra năng lượng cho cơ thể. Khi không còn đường, cơ thể buộc phải đốt cháy mỡ (chất béo) để tạo thành năng lượng duy trì cuộc sống. Cũng giống loài gấu khi ngủ đông, vài tháng liền không ăn gì nhưng vẫn sống khoẻ, là vì chúng có lớp mỡ rất dày dự trữ cho đến mùa xuân khi có thể ra ngoài kiếm ăn. Do vậy, khi thực hành chế độ ăn Low Carb, High Fat, một trong những điều cần phải ghi nhớ là, phải bổ sung cho cơ thể đủ lượng chất béo tốt (từ dầu dừa và dầu olive) bên cạnh các chất thiết yếu khác như: đạm, protein, chất xơ.
Thứ hai, đường ở đây không phải chỉ là đường trắng hay đường nâu mà chúng ta hay ăn trong các đồ ngọt. Đường vô hình nhưng lại vô cùng nhiều trong bánh mỳ (đặc biệt là bánh mỳ trắng), khoai tây và các loại tinh bột, cơm gạo, bún miến... Dù là loại tinh bột gì thì khi vào cơ thể cũng đều chuyển hóa thành đường hết. Đường cũng có trong các loại trái cây, và nếu chỉ cần không chú ý, chúng ta sẽ vô tình tiêu thụ một lượng lớn đường mà không biết dưới hình thức một chùm nho hay vài trái chuối − những loại trái cây giàu đường nhất. Vậy mà bài viết kia lại gợi ý thực đơn cho người đọc ăn bún thịt, nho, cháo gà, cháo cá... Chẳng lẽ những thứ đó không chuyển hóa thành đường? Những thứ này chỉ làm bạn tăng cân chứ chẳng bao giờ giảm nổi.
Thứ ba, ăn theo đúng chế độ Low Carb, High Fat, bạn sẽ chẳng bao giờ lo đói, chẳng bao giờ hoa mắt chóng mặt dù ăn rất ít. Lượng chất béo tốt mà bạn tiêu thụ thông qua một hũ sữa chua trộn dầu dừa hay một đĩa xa-lát trộn bằng dầu olive... sẽ đánh tan cảm giác đói hay thèm tinh bột chỉ sau một, hai ngày. Dạ dày và cơ thể của bạn có điểm tới hạn về tiếp nhận dinh dưỡng, chứ chẳng có một nhà dinh dưỡng nào dám đưa ra cho bạn thực đơn “ăn đến no thì thôi” như trong bài viết kia.
Thứ tư, các giai đoạn trong bài viết này là do người viết tự nghĩ ra hoặc nhầm lẫn tai hại chứ chế độ Low Carb, High Fat không hề có những giai đoạn kiểu này. Các bạn tham khảo trên trang www.atkins.com sẽ thấy rõ điều này. Ví dụ, hoàn toàn không có cái giai đoạn mà họ gọi là “Tăng tốc giảm cân” mà còn ngược lại, Giai đoạn 3 được gọi là “Fine Tuning” (Tinh chỉnh) tức là khi bạn gần đạt đến số cân nặng mong muốn thì điều chỉnh lại chế độ ăn để giảm tốc độ giảm cân xuống.
Cuối cùng, bài viết này là một sự vụng về trong nghề marketing. Cái họ muốn không phải là truyền bá và chia sẻ về phương pháp Low Carb, High Fat, mà là dùng một “phương pháp Low Carb, High Fat giả” để đánh lừa người đọc nhằm bán hàng. Họ đưa ra kiến thức giả − bạn làm theo, tưởng chừng như đang thực hành thực đơn Low Carb, High Fat, nhưng tin tôi đi, ăn như gợi ý của họ bạn sẽ vẫn béo tốt phây phây chứ chẳng hề giảm ký nào đâu, rồi khi dùng loại thực phẩm chức năng giảm cân của họ, bạn sẽ giảm cân thật. Bạn sẽ có niềm tin giả rằng, theo phương pháp Low Carb, High Fat cũng không giảm được cân cho tới khi mua sản phẩm của họ. Tuy nhiên bạn nên nhớ rằng, bất kỳ phương pháp giảm cân nào trái với tự nhiên đều sẽ là lợi bất cập hại dài lâu.
Phương pháp Low Carb, High Fat với thế giới chẳng có gì lạ lẫm, chỉ cần search Google và biết chút tiếng Anh bạn hoàn toàn có thể tiếp cận với vô vàn những kiến thức chính thống và nguyên bản nhất về chế độ ăn rất tiến bộ và có lợi cho sức khỏe này.
Chia sẻ là một điều tốt, với điều kiện cần và đủ là những điều được chia sẻ là đúng kiến thức, chính xác chứ không phải bóp méo hoàn toàn và xuyên tạc.
Hi vọng mọi người sẽ tỉnh táo để không bị dẫn dắt bởi những kiến thức sai lầm dắt mũi.



Bài 5. 
Carbohyrate đang giết chết chúng ta 
Theo một thống kê uy tín, hơn 610.000 người Mỹ đang chịu án tử hình vì bệnh tim mạch. Suốt nhiều thập kỉ nay, các bác sĩ cũng như các nhà dinh dưỡng luôn khuyên mọi người hãy ăn theo chế độ ít béo để phòng tránh bệnh tim mạch. Chất béo bão hòa trong thịt và các sản phẩm bơ sữa bị đổ lỗi là nguyên nhân gây tắc nghẽn động mạch vành. Ngũ cốc – đặc biệt là ngũ cốc nguyên hạt – được coi là “thần dược” để phòng ngừa cholesterol cao. Sự thật là, ngày càng nhiều nghiên cứu đã chứng minh những lời khuyên này là một SAI LẦM NGHIÊM TRỌNG. Đối với gần như tất cả mọi người, carbohydrate mới là nguyên nhân gây bệnh, chứ không phải là chất béo.
Một nghiên cứu dinh dưỡng công bố trên tạp chí The Lancet được tiến hành trên 135.000 người ở 18 quốc gia – được coi là nghiên cứu có phạm vi lớn nhất trong lĩnh vực này, đã nhận thấy: những người ăn ít chất béo bão hòa nhất (lượng tiêu thụ bằng với lượng khuyến cáo cho các bệnh nhân tim mạch) – lại là những người có tỉ lệ mắc bệnh tim mạch và tử vong cao nhất.
Giới hạn mức tiêu thụ chất đường bột (carbohydrate), thay vì chất béo, hóa ra lại là một giải pháp chắc chắn hơn để giảm nguy cơ mắc bệnh tim mạch. Một phân tích dựa trên nhiều nghiên cứu, được công bố trên tạp chí y khoa uy tín British Journal of Nutrition đã nhận thấy rằng: những bệnh nhân ăn theo chế độ ít tinh bột, nhiều chất béo tốt khỏe mạnh hơn, kiểm soát cân nặng hiệu quả hơn, và sức khỏe tim mạch tốt hơn những người ăn theo chế độ ít chất béo.
Một quan niệm cũ kĩ và sai lầm thường gặp chính là đổ lỗi cho chất béo là nguyên nhân của bệnh tim mạch. Quan niệm này xuất phát từ thập niên 1960 – khi Hiệp hội Tim mạch Mỹ lần đầu đưa ra khuyến cáo dinh dưỡng về việc giảm tiêu thụ chất béo động vật vì cho rằng chất béo chính là nguyên nhân gây ra nhiều vấn đề về sức khỏe, trong đó có bệnh tim mạch. Nhưng ít ai biết rằng, giả thiết này chưa từng được kiểm chứng qua một nghiên cứu lâm sàng nào. Cuối cùng, một số nghiên cứu lâm sàng cũng được Viện Sức khỏe Quốc gia Mỹ (NIH) tiến hành nhưng những kết quả bất lợi đều bị che giấu khi các nhà nghiên cứu không hề phát hiện thấy bất kì chứng cứ nào về mối tương quan giữa chất béo bão hòa và các vấn đề sức khỏe.
Mặc dù đã có không ít bằng chứng minh oan cho chất béo bão hòa nhưng phần đông các nhà dinh dưỡng vẫn khuyên mọi người nên ăn thật nhiều chất bột và tránh xa chất béo – sai lầm khủng khiếp đã đẩy hàng trăm ngàn người đến với cái chết và bệnh tật. Chỉ riêng tại Mỹ, cứ 40 giây lại có thêm một người bị nhồi máu cơ tim. Căn bệnh thế kỉ này cũng tiêu tốn 200 tỉ USD ngân sách y tế ở Mỹ mỗi năm. Suốt nhiều thập kỉ qua, các nhà lãnh đạo trong ngành y tế cộng đồng đã liên tục đưa ra nhiều khuyến cáo chết người, cần phải thay đổi gấp. Trong đó, tôi tin rằng, hạn chế ăn chất bột và đường, ăn nhiều chất béo tốt chính là một giải pháp hữu hiệu, đẩy lùi nhiều căn bệnh thời đại như tim mạch, béo phì, cholesterol cao, thậm chí cả bệnh ung thư.
Nguồn: https://washingtontimes.com/



Bài 6. 
Low carb và high carb ‒ những điều bất ngờ trong cuộc chiến 24 ngày chống lại bệnh tiểu đường 
Xin được chia sẻ với các bạn bài viết về quá trình 24 ngày chống lại bệnh tiểu đường bằng chế độ của một bệnh nhân người Mỹ.
Khi còn nhỏ, tôi ăn rất nhiều món có lượng đường bột cao (high carb) như bánh quy, bánh mì trắng, mì Ý, khoai tây. Tuy ngon nhưng nó khiến mức đường huyết của tôi lên xuống chóng mặt. Khi vào đại học, nghiên cứu về dinh dưỡng, tôi mới hiểu rằng ăn ít hơn 30g carb mỗi ngày mới là mức an toàn cho sức khỏe, đặc biệt là với người có mức đường huyết cao như tôi.
Tôi bắt đầu tìm hiểu và thử:
– 12 ngày ăn Low Carb, với khoảng 146g carb mỗi ngày (21% lượng calo). Nguồn carb chủ yếu từ các loại hạt, rau củ và một ít trái cây.
– 12 ngày ăn high carb, với rất nhiều ngũ cốc nguyên hạt, khoảng 313g carb/ngày (43% lượng calo). Nguồn carb hoàn toàn KHÔNG từ đồ ăn vặt mà chỉ là: yến mạch và bánh mì nguyên cám, diêm mạch, lúa hoang (wild rice) và trái cây.
Chế độ ăn Low Carb của tôi thật sự không giống như chế độ Low Carb, High Fat (hạn chế ở 20g carb/ngày), và chế độ ăn nhiều carb của tôi khá gần với chế độ ăn 45% carb thường gặp ở các bệnh nhân tiểu đường. Dù đây chỉ là cuộc nghiên cứu tôi tự tiến hành trên chính mình, nhưng tôi vẫn cố gắng để có được các bằng chứng khoa học khách quan nhất có thể: tôi không hề ăn các thức ăn chế biến công nghiệp; cân đo đong đếm thật kĩ từng carb; đeo máy theo dõi đường huyết liên tục (thiết bị Continuous Glucose Monitoring) suốt 24/7, lưu lại tất cả các biến đổi về đường huyết trong suốt thời gian này; kiểm tra insulin trước bữa ăn khoảng 5-15 phút; tuân thủ chế độ ăn đủ lượng calo đáp ứng các hoạt động thể chất cao.
Trước khi bắt đầu, tôi dự đoán rằng:
– Chế độ ăn Low Carb = hạ đường huyết, dễ tụt huyết áp
– Chế độ ăn high carb = đường huyết cao, ít hạ đường huyết, tinh thần sẽ tốt hơn.
Nhưng tôi đã nhận ra là suy luận của mình sai lầm tai hại! Điều khiến tôi bất ngờ là, cả 2 chế độ ăn này đều thể hiện mức glucose trung bình trong máu như nhau, nhưng lại có nhiều điểm khác biệt đáng kể về sức khỏe:
– Chế độ ăn high carb với các loại ngũ cốc nguyên hạt khiến tôi bị tụt đường huyết nhiều hơn đến 4 lần, cơ thể cần thêm tới 34% insulin (chế độ ăn giàu carb kém lành mạnh chắc chắn còn tệ hơn nữa).
– Nhân đôi lượng tiêu thụ carb mỗi ngày cũng khiến tôi cảm thấy kiệt sức. Điều này chẳng có gì vui vẻ, đường huyết lên xuống chóng mặt, sự biến đổi chỉ số glycemic từ lượng carb dư thừa càng khiến cơ thể gặp nhiều vấn đề.
Tôi nảy ra so sánh: chế độ ăn giàu carb giống như lái xe trên đường cao tốc với tốc độ từ 120 dặm mỗi giờ rồi đột ngột xuống 10 dặm mỗi giờ. Chế độ ăn ít carb thì như lái xe với tốc độ trong khoảng 55-75 dặm mỗi giờ. Dù tốc độ trung bình giống nhau (65 dặm/ giờ), nhưng cảm giác cũng như mức độ an toàn cho sức khỏe của bạn hoàn toàn khác nhau.
Bài học rút ra
1. Mức glucose trung bình và cả chỉ số nồng độ huyết sắc tố A1C không thể hiện được những biến động quan trọng về đường huyết. Để đảm bảo tính chính xác khi đánh giá tác động của hai chế độ ăn, tôi quan sát những biến động về glucose trong máu suốt 12 ngày ăn nhiều carb và 12 ngày ăn ít carb.
Kết quả là với chế độ giàu carb, chỉ số lúc cao chót vót, lúc rớt xuống cực thấp này, chẳng khác nào đang bước thăng bằng trên một sợi dây kéo căng. Tuy nhiên, chế độ ăn ít carb lại đưa đường huyết về mức ổn định.
2. Ăn nhiều carb khiến số lần chỉ số đường huyết của tôi hạ xuống mức thấp tăng gấp 4 lần so với ăn ít carb. Thuốc insulin tiềm ẩn nhiều nguy hiểm, và nhân đôi lượng carb tiêu thụ đồng nghĩa với việc tôi cần tăng 34% liều insulin mỗi ngày. Các bữa ăn Low Carb của tôi chỉ cần 1 hoặc 2 đơn vị insulin để cơ thể tiêu thụ rau củ, các loại hạt, protein, một ít trái cây – những thức ăn này không làm glucose thay đổi nhiều. Ngược lại, những bữa ăn high carb, kể cả là ngũ cốc nguyên cám, lại cần từ 5-8 đơn vị insulin. Insulin được cho là loại thuốc nguy hiểm thứ hai, chỉ sau thuốc chống đông máu warfarin và chỉ nên được sử dụng ở liều thấp.
3. Cảm thấy stress và kiệt sức trong những ngày ăn high carb! Khi ăn Low Carb, tôi cảm thấy thoải mái, đầy năng lượng, ngược lại chế độ ăn high carb khiến tôi luôn có cảm giác bồn chồn, lo âu, điều này phản ánh cả trên thiết bị theo dõi đường huyết. Suốt 12 ngày high carb, tôi cảm thấy không thể tập trung nổi, tinh thần rất kém.
4. Tiêu thụ nhiều carb gây áp lực cho việc ước tính khẩu phần ăn, liều insulin cần thiết, cường độ hoạt động,… – điều này gây nhiều khó khăn cho bệnh nhân tiểu đường.
5. Bữa sáng high carb là một khởi đầu tồi tệ! Tất cả bệnh nhân tiểu đường đều hiểu rằng, bữa ăn đầu tiên quyết định rất lớn tới sự ổn định đường huyết trong ngày. Dù có thể bữa sáng Low Carb không phải là lựa chọn hoàn hảo, nhưng sau các bữa sáng high carb, các chỉ số đường huyết tăng cao chóng mặt và rất lâu mới ổn định.
6. Những người ăn high carb thường quên bổ sung rau vào chế độ ăn. Vì trong mỗi bữa ăn high carb, người ta thường dễ cảm thấy no sau khi ăn một chiếc bánh sandwich cùng một chút trái cây hay một đĩa cơm gà. Tuy nhiên, những bữa ăn Low Carb sẽ trở nên “trống vắng” khi thiếu rau xanh – điều này rất có ích với cơ thể.
7. Ăn high carb mà không thường xuyên đo đường huyết thì không khác nào bịt mắt đua xe! Với bất cứ ai coi high carb là chế độ ăn yêu thích, tốt nhất, cần thường xuyên đo đường huyết để kiểm soát liều insulin, đường huyết sau ăn hay tránh tụt huyết áp đột ngột. Tốt nhất, bạn nên sử dụng thiết bị theo dõi đường huyết.
Kết luận
Chế độ Low Carb thực sự giúp tôi rất nhiều trong cuộc chiến kiểm soát đường huyết, tôi cũng thấy những bữa ăn của mình ngon miệng và phong phú hơn đáng kể, chỉ cần mỗi ngày giảm đường bột đi một chút, thay thế bằng món ăn Low Carb khác.
Về các bữa ăn của tôi trong khi thử nghiệm:
1. Bữa ăn Low Carb
Tôi thường ăn rất nhiều loại hạt, rau củ, ngoài ra còn có thịt các loại, cá và trứng, yogurt không đường nguyên kem, pho mai các loại. Đôi khi tôi ăn thêm trái cây họ dâu và táo.
2. Bữa ăn high carb
Những bữa ăn high carb của tôi thường là các thực phẩm không nguyên cám: yến mạch nguyên chất, bánh mì nâu, trái cây (táo, lê, trái cây họ dâu), gạo lứt, lúa hoang, khoai lang,…
Tôi không ăn đồ ăn vặt trong suốt nghiên cứu để có những kết quả công bằng nhất. Tuy nhiên, món ngũ cốc sáng “lành mạnh” lại làm đường huyết của tôi tăng vù vù.
Nguồn: https://diatribe.org/



Bài 7. 
Chuyện gì xảy ra với cơ thể nếu ngừng ăn đường bột sau 2 giờ 30 chiều? 
12ngày trước khi lên xe hoa, cô Levinson quyết định thử ngừng ăn đường bột sau 2 giờ 30 chiều. Kết quả được cô chia sẻ như bài dịch dưới đây.
Với nhiều người, chế độ ăn ít đường bột có vẻ rất khó khăn trong ít nhất là một hai tuần đầu. Trong một bài viết trước đây, tôi đã chia sẻ về chế độ ăn ít đường bột, nhiều chất béo tốt. Sáng nay, đọc được bài viết dưới đây, thấy nó khá hay và dễ thực hiện, tôi liền nhờ Hoàng Huy dịch để chia sẻ với bạn bè.
Những ai đang cần giảm cân, hoặc đã giảm đủ, giờ muốn giữ ổn định, hãy thử ăn theo chế độ như bài viết xem kết quả thế nào nhé.
Bản lược dịch:
Có một quan niệm cho rằng: nguyên tắc quan trọng để kiểm soát cân nặng không phải là bạn ăn gì, mà là ăn khi nào. Thực tế, Hiệp hội Tim mạch Mỹ (American Heart Association) đã xác nhận rằng, một bữa sáng đầy đủ dinh dưỡng có thể giúp giảm nguy cơ mắc các bệnh tim mạch như huyết áp cao, cholesterol cao. David Kirsch – huấn luyện viên của các ngôi sao nổi tiếng (trong đó có Lopez, Kate Upton,…) đồng thời là tác giả sách, cũng đồng ý với quan điểm này. Ông từng giúp Lauren Levinson làm việc tại tạp chí thời trang nổi tiếng Harper’s Bazaar giảm cân thành công mà chẳng cần kiêng khem kham khổ, chỉ với một chế độ ăn kéo dài 12 ngày trong đó có 5 ngày tập thể dục (yoga kết hợp vận động nặng) và cắt bỏ hoàn toàn carb sau 2 giờ 30 chiều.
Ông cho rằng, ăn carb từ sáng đến trưa giúp cơ thể nhận đủ năng lượng để tiêu thụ cho cả ngày vì carb có tính giữ nước, khiến bạn có cảm giác no hơn. Khi cắt bỏ carb sau một thời điểm nhất định (cụ thể là 2 giờ 30 chiều), cơ thể sẽ có thời gian để đào thải lượng nước thừa và hấp thụ dinh dưỡng, đồng thời đốt cháy năng lượng cho các hoạt động trong ngày. Cụ thể hơn, trước 2 giờ 30 phút, Levinson tập trung ăn loại đường bột không chứa gluten (gluten-free carb) và ngũ cốc nguyên cám (như gạo lứt, hạt quinoa, yến mạch, đậu lăng,…) vì nguồn carb này giàu dinh dưỡng hơn, có lợi cho cơ bắp hơn bánh mì, cơm trắng,… Levinson đồng thời cũng giảm khẩu phần ăn của mình xuống: thay vì ăn hết 1 củ khoai lang lớn cho bữa trưa, cô có thể chia nhỏ củ khoai cho cả tuần, kết hợp cùng những loại rau củ, xa-lát khác nhau.
Sau 12 ngày, các số đo của Levinson giảm đi trông thấy, vòng eo cũng nhỏ gọn đáng kể, cô cũng chia sẻ rằng, cô rất hài lòng với chế độ ăn này và 12 ngày qua, cô không hề cân lại vì mục tiêu chính của cô là giảm các số đo cơ thể chứ không phải giảm cân.
Cô không còn cảm thấy những áp lực ngặt nghèo khi phải ăn kiêng, đôi lúc thậm chí có thể thưởng cho mình một miếng pizza thơm ngon, không còn phải chịu đựng cảm giác đói cồn cào sau đó ăn quá mức nữa. Kể từ sau kế hoạch 12 ngày, Levinson đã thích nghi với chế độ 80/20, tức là, 80% thời gian sẽ ăn carb trước 2 giờ 30 chiều, còn 20% thời gian còn lại cho phép bản thân được ăn bất cứ thứ gì mình thích vào bất cứ lúc nào.



Bài 8. 
Ketone là gì? thực hiện chế độ ăn ketogenic của dr. fife ra sao? 
Trong điều kiện bình thường, cơ thể đốt đường (glucose) để tạo ra năng lượng. Nhưng ít người biết là dưới những điều kiện đặc biệt, cơ thể có khả năng chuyển hóa mỡ thành dạng chất béo hòa tan được trong nước để tạo ra năng lượng − loại chất béo đó được gọi là ketone. Cũng vì vậy, chế độ ăn hạn chế tối đa chất bột và đường, ăn nhiều chất béo được gọi là chế độ ăn Ketogenic (Ketogenic Diet, gọi tắt là chế độ ăn Keto).
Ở điều kiện bình thường, tế bào thần kinh chỉ hấp thụ glucose để hoạt động. Nếu không có glucose, thức ăn duy nhất còn lại của tế bào thần kinh sẽ là ketone. Các tế bào khác trong cơ thể có thể hấp thụ trực tiếp chất béo bình thường, nhưng với tế bào thần kinh thì chỉ hoặc là glucose, hoặc là ketone. Ketone là nguồn năng lượng hiệu quả và tốt hơn glucose nhiều (chắc cũng như xăng là nguyên liệu tốt hơn dầu cho xe máy?). Khi hấp thụ ketone, cơ thể tiết kiệm được tới 25% lượng oxy so với hấp thụ glucose, và không hề cần tới insulin. Do vậy, từ ngàn đời xưa cho đến thời hiện đại (với Dr. Atkins và Dr. Fife), phương pháp keton được sử dụng cực kỳ hiệu quả để chữa hầu hết các căn bệnh mạn tính: tiểu đường, các bệnh về thần kinh, tuyến giáp, ung thư…
Nhịn ăn, chỉ uống nước trắng để thải độc thực chất là để cơ thể chuyển sang đốt ketone được chuyển hóa từ chất béo đọng trong cơ thể.
Để cơ thể chuyển sang trạng thái ketone, chúng ta không cần phải nhịn ăn tuyệt đối. Ta chỉ cần đơn giản hạn chế mức carbohydrate xuống còn 20-25g, thì sau quãng 5-6 tiếng, cơ thể sẽ thích ứng bằng cách phát sinh ra ketone từ chất béo tích tụ để sinh ra năng lượng. Carbohydrate có trong hầu hết các sản phẩm trồng trọt: gạo, ngô, khoai các loại, sắn, các loại củ và trái cây, cũng như các loại đậu hạt. Lưu ý là carbohydrate bao gồm cả chất xơ, nhưng chất xơ không bị chuyển hóa thành glucose vì cơ thể con người không có loại enzyme giúp tiêu hóa chất xơ. Chất xơ sẽ chỉ đi qua hệ thống tiêu hóa rồi được tống ra ngoài theo phân. Vì vậy, khi đọc thành phần trên các nhãn hàng, bạn cần lưu ý đến “Net carb”, chứ “Fiber” không ảnh hưởng đến lượng carb cơ thể hấp thụ.
Thịt và trứng chứa rất ít chất bột đường. Chất béo không hề chứa chút bột đường nào. Khi sử dụng dầu dừa như nguồn chất béo cơ bản trong chế độ ăn Keto, cơ thể sẽ tạo ra ketone ngay lập tức, chỉ 30 phút sau khi uống, và mức độ ketone cũng cao hơn nhiều so với việc dùng các chất béo khác.
Bảng sau đây là thực đơn ví dụ cho chế độ ăn Keto trong 1 tuần. Lưu ý là bạn sẽ cần uống từ 45-75ml dầu dừa chia 3 lần trước hoặc sau bữa ăn.
Với những người bị tiểu đường, để đảm bảo đường huyết không bị vọt cao vào các thời điểm nhạy cảm, đặc biệt là sáng sớm và sau khi ăn, nên uống từ 75-115ml/ngày (học cách tự điều chỉnh), chia làm 4 lần: sáng sớm khi vừa ngủ dậy, ngay trước khi ăn trưa, ăn tối, trước khi đi ngủ (để buổi sáng đường huyết không bị vọt cao).
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Bài 9. 
Tác dụng to lớn của chế độ ăn hạn chế tối đa chất bột và đường trong việc chữa bệnh 
Dưới đây là bài tóm tắt từ quyển Ketone Therapy – The Ketogenic Cleanse and Anti-Aging Diet (Liệu pháp Ketone – Chế độ ăn thanh lọc và chống lão hóa Keto) của Dr. Bruce Fife. Xin được chia sẻ cùng mọi người.
Tiến sĩ Dominic D’Agostino, Phó giáo sư Khoa Dược và Sinh lý Phân tử của trường Morsani thuộc Đại học South Florida, nghiên cứu thử nghiệm các liệu pháp trao đổi chất qua chế độ dinh dưỡng. Ông kết luận chế độ ăn Keto rất ấn tượng. Nó không chỉ tốt cho bệnh nhân ung thư, mà còn rất hữu ích trong điều trị một loạt các rối loạn chuyển hóa, bao gồm bệnh tiểu đường và sa sút trí tuệ. D’Agostino tin tưởng hoàn toàn vào những lợi ích của chế độ ăn Keto và ông theo nó đến 95% thời gian.
Bệnh nhân Kevin Benjamin kể rằng bác sĩ của anh quá đỗi vui mừng với kết quả. Ông ấy bảo “Anh đang làm gì thì cứ tiếp tục đi”. Kevin chỉ còn nặng 84kg, huyết áp và đường huyết bình thường. Khác một trời một vực với vài năm trước. Hồi đó, Kevin béo phì với số cân 126kg, và đường huyết khi đói là 318 mg/dl (17,7 mmol/l), đó là sau khi đã uống thuốc. Anh từng rất lo lắng vì con số này sẽ dẫn đến nguy cơ biến chứng, như mất thị lực vĩnh viễn, suy thận, bệnh tim và bệnh lý thần kinh ngoại vi, có thể dẫn đến hoại tử và cắt cụt chân.
Thử áp dụng chế độ ăn ít chất béo nhưng không ích gì, các loại thuốc Tây y cũng chẳng tác dụng, Kevin cảm thấy tuyệt vọng và quyết định phải làm gì đó thực sự khác biệt – ăn kiêng Keto nhiều chất béo. Kết quả thật kinh ngạc. Anh giảm 42 kg, đường huyết giảm xuống ở mức bình thường, cho phép anh ngừng tất cả các loại thuốc. Anh khỏi cả béo phì lẫn tiểu đường. Đã theo chế độ ăn này 5 năm qua và lên kế hoạch ăn Keto vô thời hạn, Kevin nói: “Tôi sẽ hoàn toàn khỏe mạnh trong suốt quãng đời còn lại. Và tôi thích đồ ăn của mình hơn bao giờ hết.”
Chất béo đã bị quy kết là một trong những nguyên nhân hàng đầu gây ra chứng béo phì và đái tháo đường, nhưng theo rất nhiều chuyên gia, chế độ ăn có hàm lượng carb thấp và chất béo cao có thể đảo ngược tình thế. Bác sĩ Eric Westman, chuyên gia về bệnh béo phì và là giám đốc của Duke Lifestyle Medicine Clinic, luôn nói với bệnh nhân: “Chế độ ăn Keto làm giảm cân. Đừng sợ chất béo. Hãy ăn nhiều chất béo.” Bác sĩ Westman đã cho tất cả bệnh nhân bị quá cân và tiểu đường ăn chế độ kiêng carb, giàu chất béo. Sau vài tuần họ có thể ngưng tất cả các loại thuốc tiểu đường, khi chỉ số đường huyết được cải thiện đáng kể và trọng lượng giảm ngoạn mục.
Những người phụ thuộc insulin có thể thoát khỏi tình trạng đó trong vòng từ 1 đến 4 tuần. Bệnh nhân thấy kết quả xét nghiệm chưa bao giờ tốt đến thế. Westman cho biết: “Không ai hạnh phúc hơn người được bỏ insulin, trong khi trước đó nhận bản án là sẽ mắc bệnh tiểu đường mãi mãi”. John là một ví dụ khác. Anh đã dùng insulin trong 25 năm. Lúc mới gặp bác sĩ Westman, John dùng 180 đơn vị insulin mỗi ngày, nặng 123kg. Sau 1 tuần lễ với chế độ ăn Keto, liều insulin hằng ngày giảm còn 80 đơn vị, sau 4 tuần thì ngưng hoàn toàn. Trong 12 tuần, anh ta giảm 9kg và đường huyết xuống đến mức hợp lý. Không như khi thử chế độ giảm cân ăn ít chất béo, John không bị cảm giác đói khát hay thèm ăn, bởi được chén các món khoái khẩu giàu chất béo như thịt rán, trứng, bơ, bít tết, thịt heo, rau hầm, cùng với rau quả và trái cây ít carb. John không bao giờ thấy đói. Anh nói chẳng cảm thấy là mình đang ăn kiêng, trong khi cân nặng lại giảm dễ dàng, và lượng đường trong máu cũng giảm xuống đáng kể. John không phải là trường hợp cá biệt, chỉ là một ví dụ về thành công của chế độ ăn kiêng Keto. Tiến sĩ Westman nói: “Thật là khó tin. Mọi người thường không tin, ít nhất là cho đến khi chính họ tự thử chế độ này.”



Bài 10. 
Chế độ ăn low carb, high fat có tác dụng chữa vô sinh 
Ngoài tác dụng chữa tiểu đường và các bệnh về thần kinh, giảm cân rất hiệu quả, chế độ ăn Keto ít đường bột còn có tác dụng chữa căn bệnh vô sinh, như bài viết dưới đây.
Có tới 12 phụ nữ Mỹ độ tuổi 15-44 gặp khó khăn trong việc thụ thai, tức là cứ 8 cặp vợ chồng thì có 1 cặp gặp vấn đề với chi phí chữa chạy khoảng 11.000- 13.000 USD/ca. Tin vui là nghiên cứu chỉ ra rằng chế độ ăn Keto có thể cải thiện khả năng thụ thai.
Trước tiên, tìm hiểu qua về nguyên nhân. Tình trạng không thể thụ thai trong 1 năm được coi là vô sinh. Nguyên nhân chính là là Hội chứng buồng trứng đa nang (PCOS), có tới 1/10 phụ nữ gặp hội chứng này, nguyên nhân chính xác chưa được xác định nhưng các chuyên gia đều nghi ngờ hai thủ phạm là thừa hoóc-môn nam và insulin cao. Thừa hoóc-môn nam dẫn đến mất kinh hoặc vòng kinh không đều, còn insulin cao kích thích sản suất hoóc-môn nam. Trong số phụ nữ bị PCOS, có tới 7% bị tình trạng insulin cao và 80% thừa cân hoặc béo phì. Nguy cơ vô sinh ở người béo phì cao gấp 3 lần bình thường. Ngoài hai hoóc-môn này, còn có nhiều hoóc-môn khác như testosterone, estrogen, progesterone... gọi chung là hoóc-môn sinh sản, sự mất cân bằng các hoóc- môn này đều có thể là nguyên nhân vô sinh.
Một nghiên cứu năm 2005 với các phụ nữ ăn chế độ Keto trong 24 tuần cho kết quả là 12% giảm cân, 54% giảm mức insulin khi đói, 22% giảm tỉ lệ testosteron tự do. Một nghiên cứu khác năm 2015 được thực hiện với hai nhóm phụ nữ béo phì chữa vô sinh, trong đó một nhóm tuân theo chế độ Low Carb trong 12 tuần. Kết quả là ở nhóm ăn kiêng trung bình giảm 9kg trong 12 tuần, tỉ lệ thụ thai 48% (nhóm kia là 14%).
Lấy trường hợp của Charmain Canfield (27 tuổi) làm ví dụ, cô bị chẩn đoán vô sinh không rõ lý do và mất 12 năm theo đuổi mọi phương pháp chữa chạy, cuối cùng có hai bé trai sinh đôi (năm 39 tuổi), sau 3 lần thụ tinh nhân tạo nhưng chỉ sau khi theo chế độ ăn Keto 90 ngày trước khi thụ tinh nhân tạo lần 3. Chế độ ăn low-carb, còn gọi là Keto, có thể khôi phục vòng kinh đều, cải thiện khả năng sinh sản và kết quả là thụ thai. Kết quả nghiên cứu cho thấy ở cả phụ nữ có hay không có triệu chứng PCOS thì chất lượng trứng và khả năng mang thai đều được cải thiện khi giảm lượng carb ăn vào. Rất nhiều các chương trình chữa vô sinh đều khuyên cả hai vợ chồng giảm lượng tiêu thụ carb nhằm tăng chất lượng trứng và tinh trùng trước khi tiến hành thụ tinh nhân tạo.
Quay lại trường hợp của Canfield, ở lần thụ tinh nhân tạo thứ nhất năm 2015 vợ chồng cô bỏ qua lời khuyên ăn Keto, kết quả là lấy được 12 trứng chất lượng kém, 10 trứng được thụ tinh, 8 thành công nhưng không cấy phôi thành công. Ở lần thứ hai sau vài tháng, vợ chồng cô theo chế độ Low Carb kiểu lưng chừng và kết quả là lấy được 15 trứng tốt hơn, thụ tinh 10 trứng và được cả 10, trong đó có 5 phôi tốt nhưng kết quả cuối cùng là thất bại. Sau đó vợ chồng cô quyết tâm theo chế độ Keto nghiêm túc, trong 90 ngày trước khi tiến hành thụ tinh nhân tạo lần 3, lấy được 21 trứng, thụ tinh 20 trứng, sau 3 ngày thành công 17 phôi. Một nửa số này họ đem giữ đông, 1 nửa cho phát triển đến ngày 5-6 và lấy 2 phôi đem giữ đông 3 tháng, trong 3 tháng đó Canfield tiếp tục chế độ ăn Keto trước khi cấy phôi vào cơ thể và kết quả là cặp sinh đôi hai bé trai. Cô nói rằng, khi nhìn lại hành trình 12 năm vất vả của mình, cô chỉ mong sao thật nhiều người biết đến lợi ích của chế độ ăn này khi muốn mang thai. Bác sĩ Fox, người điều trị cho Canfield cho biết, ở phụ nữ chỉ bị triệu chứng PCOS thì chế độ ăn Keto có thể cải thiện tới 90% khả năng mang thai sau 3-6 lần làm thụ tinh nhân tạo. Ở phụ nữ bị tắc ống dẫn trứng hay các lý do vô sinh khác, kết hợp chế độ ăn Keto trong quá trình làm thụ tinh nhân tạo giúp tăng chất lượng trứng, tỉ lệ thụ thai, tỉ lệ cấy thành công và mang thai.
Bác sĩ Jeffrey Russell, một chuyên gia thụ tinh nhân tạo khác khi quan sát 120 phụ nữ làm thụ tinh nhân tạo cũng thấy rằng ở phụ nữ theo chế độ Keto không chỉ có chất lượng trứng tốt hơn mà phôi phát triển cũng tốt hơn, tỉ lệ mang thai thành công cao gấp 4 lần phụ nữ ăn nhiều carb. Và sau khi ông khuyên các bệnh nhân ăn nhiều carb này chuyển sang chế độ Keto, ngạc nhiên là tỉ lệ mang thai thành công lại tăng 4 lần. Sau đó, ông và đồng nghiệp yêu cầu mọi bệnh nhân phải theo chế độ ăn này ít nhất 3 tháng trước khi tiến hành thụ tinh.
Các chuyên gia chữa vô sinh ở Anh cũng có các kết quả nghiên cứu tương tự. Bác sĩ Gillian LockWood ở trung tâm IVI đã chỉ ra các bằng chứng liên hệ trực tiếp giữa chế độ ăn nhiều carb với sự suy yếu của hệ sinh sản và chất lượng trứng kém. Tỉ lệ thụ thai thành công ở phụ nữ theo chế độ ăn ít carb cao gấp 4 lần so với những người ăn nhiều carb. Chế độ ăn giàu carb còn làm tổn thương ADN của tinh trùng, giảm số lượng tinh trùng, ảnh hưởng xấu đến cấu trúc, hình dạng, khả năng bơi của chúng. Nhiều trung tâm điều trị vô sinh bắt đầu mở các lớp dạy chế độ ăn này cho các cặp đôi muốn tiến hành thụ tinh trong ống nghiệm. Họ khuyên các cặp đôi ăn nhiều rau, đạm và chế phẩm từ sữa, bởi cholesterol rất cần cho hoóc-môn sinh sản. Các chuyên gia cảnh báo cần tránh xa các thực phẩm giàu carb, nhất là chất bột đã tinh chế (bánh mì, mì ống...) bởi chúng giải phóng đường nhanh, và tình trạng đường máu cao thường xuyên sẽ làm suy giảm hệ trao đổi chất, phá hủy ti thể. Khi đó trứng, tinh trùng là dạng tế bào lớn chứa nhiều ti thể sẽ bị ảnh hưởng nhiều nhất.
Nguồn: https://www.perfectketo.com
https://www.dietdoctor.com
https://www-telegraph-co-uk.cdn.ampproject.org



Bài 11. 
Chế độ ăn ít đường bột, nhiều chất béo tốt giúp giảm cân và làm đẹp da 
Tôi nhận được rất nhiều tin nhắn của bạn bè đề nghị chia sẻ cụ thể hơn về chế độ ăn ít đường bột, nhiều chất béo tốt để giảm cân nhanh và cải thiện tình trạng sức khỏe. Tôi viết bài này để ai cần thì có thể áp dụng.
Chế độ ăn ít đường, bột, nhiều chất béo tốt đã được Dr. Atkins và Dr. Fife áp dụng rất thành công trong việc điều trị bệnh quá cân, tiểu đường và các căn bệnh về thần kinh. Trong bài này, tôi chỉ đi sâu vào tác dụng giảm cân, tiêu mỡ của chế độ ăn này.
Điều đầu tiên muốn nói: là người đã đọc và thử nghiệm rất nhiều chế độ ăn khác nhau, tôi chưa thấy chế độ ăn nào giúp giảm cân nhanh và hiệu quả, cũng như giúp da dẻ săn chắc và hồng hào nhanh như chế độ ăn ít đường bột, nhiều chất béo.
Nếu thực hiện đúng phương pháp, có đủ nghị lực, trong một tuần giảm quãng 3-5kg là việc trong tầm tay.
Điều khó khăn nhất: mấy ngày đầu, bạn có thể bị “hành” một chút vì hơi nhức đầu, bị táo bón hoặc tiêu chảy nhẹ, thỉnh thoảng có cảm giác hơi choáng váng… Nếu bạn hiểu rõ bản chất rằng: đó là hiện tượng cơ thể chuyển từ trạng thái đốt glucose (đường) sang đốt một loại chất béo đặc biệt hòa tan trong nước (gọi là Ketone), để phát sinh năng lượng, thì các hiện tượng trên sẽ không làm bạn ngạc nhiên hoặc lo lắng nữa. Bạn cần cắn răng vượt qua mấy ngày làm quen đó, để có thể bắt đầu hưởng thành quả của một chế độ ăn uống lành mạnh “vì sức khỏe và sắc đẹp”.
Lưu ý cực kỳ quan trọng:
• Bạn nên xác định được mức độ cân nặng thoải mái nhất của cơ thể, bằng cách thử nghiệm qua từng giai đoạn. Bước đầu tiên, có lẽ nên dùng chỉ số BMI. BMI được tính bằng cách lấy cân nặng chia cho bình phương chiều cao. Ví dụ: tôi nặng 50kg, chiều cao 1m56, thì BMI của tôi là 50: (1,56 x 1,56) = 20,546.
Tôi chia sẻ kinh nghiệm mấy tháng thử nghiệm của tôi như sau: 
Trước đây, khi xem bảng mức BMI tốt nhất cho phụ nữ nằm trong khoảng 18,5 đến 24,99, tôi bèn đoán là nếu BMI của mình ở khoảng 21-22 (tức cân nặng ở mức 51 đến 53,5kg) là chuẩn rồi. Đã nhiều năm, dù được bạn bè khen ngợi hết lời vì luôn kiểm soát tốt “eo ót”, nhưng chưa bao giờ tôi thấy thật sự hài lòng, vì nhiều lúc vẫn thấy mỡ bụng có vẻ phình lên, làm cho mình hơi có cảm giác ấm ách ở mức cân nặng 51kg trở lên.
Cho đến nay, sau mấy tháng thử nghiệm chế độ ăn ít đường bột, nhiều chất béo tốt theo bài của Dr. Atkins, sau đó là Dr. Fife, tôi rút ra được bài học: tôi thấy cơ thể nhẹ nhàng thoải mái nhất, và gần như không còn tí mỡ bụng nào, ở mức cân nặng từ 49-50 kg (BMI từ 20-20,6). Trên mức cân đó, là bụng bắt đầu phình lên một chút kèm với cảm giác cơ thể bắt đầu có vẻ hơi nặng nề (tức mỡ bụng bắt đầu tích lại).
Tôi chợt hiểu một điều rằng: BMI được sinh ra để sử dụng cho người Mỹ và châu Âu. Với người châu Á chúng mình, thường là khung xương nhỏ, thì mức BMI nên thấp hơn một chút, chứ không thể lấy chuẩn châu Âu được. Vì vậy, hãy lấy mức độ mỡ bụng làm chuẩn, tức là khi bụng phẳng, không còn phình ra do mỡ tích tụ, thì cân nặng đó là vừa và tốt cho sức khỏe (ví dụ với tôi là ở mức 49 đến dưới 50kg).
Vì vậy, khi sử dụng chế độ ăn Low Carb này, bạn nên thực hiện các bước sau, thì sẽ thành công:
• Xác định tương đối mức cân nặng bạn muốn đạt tới, ví dụ: giảm mấy kg để có BMI ở mức nào.
• Dù là muốn giảm mấy cân, bạn cũng nên bắt đầu ngay bằng chế độ ăn Low Carb nghiêm ngặt nhất, tức là chỉ 20g carb/ ngày. Cụ thể, chỉ được ăn các thứ sau:
- Các loại rau có lá: ăn thoải mái.
- Các loại thịt: 1kg cân nặng cơ thể được ăn 1g thịt/ngày, và phải ăn cả nạc lẫn mỡ.
- Các loại cá và hải sản: tối đa 60-100g/ngày.
- Mỗi ngày có thể ăn 100-300ml sữa chua không đường hoặc Kefir (tức 3 hộp nhỏ loại 100g), tốt nhất là ăn Kefir tự làm từ sữa tươi nguyên kem và men Kefir.
- Nên ăn thêm các loại pho mai cứng.
- Mỗi ngày có thể ăn 2 quả trứng gà ta.
- Chỉ dùng dầu dừa hoặc dầu dừa-ghee để nấu ăn, và dầu olive để trộn xa-lát. Nếu có thể, uống hoặc trộn dầu dừa vào sữa chua hoặc Kefir để ăn, sẽ giảm cân nhanh hơn, và đỡ cảm giác đói.
- Tuyệt đối không ăn các loại bánh kẹo, không rau quả trái cây; không chất bột như cơm, khoai, ngô…
- Không nêm đường, bột nêm, bột ngọt vào bất cứ đồ ăn nào khi nấu.
Nếu thực hiện nghiêm ngặt các điều trên, thì chỉ 3 ngày đầu, bạn có thể xuống được quãng 2kg. Các ngày kế tiếp, tốc độ xuống sẽ chậm hơn một chút, nhưng một tuần xuống được 4 đến 5 kg là bình thường. Sau tuần đầu, các bạn nữ sẽ được “khuyến mại” hai gò má hồng hồng không cần đến phấn, và da bắt đầu săn chắc hơn (vì được tiêu bớt mỡ).
• Khi đã đạt được mức cân mong muốn ban đầu, tiêu chí khác để bạn đánh giá sẽ là: mỡ bụng còn tích tụ hay không? Nếu bụng vẫn còn phình to, bóp vẫn thấy tảng mỡ, thì nghĩa là bạn cần giảm thêm nữa, để “đánh bay” hết lớp mỡ bụng tích tụ bấy lâu nay. Đến khi đó, việc điều khiển cân nặng trong tương lai đối với bạn sẽ cực kỳ nhẹ nhàng. Ví dụ: khi cân nặng của tôi xuống đến 49kg, thì bụng phẳng lỳ không còn tí mỡ thừa nào. Tôi xác định tăng lượng carb từ từ lên 50-100g/ ngày, tức là ăn tối đa 150g trái cây + 2 thìa cơm mỗi bữa, thì giữ được cân nặng “bấp bênh” giữa mức 49-50kg. Sau mỗi chuyến đi, khi ăn uống thoải mái, tôi bị nhích lên mức 51-52kg (hình như nó toàn dồn vào bụng, nên thấy rõ là quần bắt đầu xiết vào bụng hơn). Về đến nhà, tôi chỉ cần 2 ngày để đẩy lại xuống mức 49-50 kg, lại thoải mái như thường.
• Sau khi đã đạt mức cân nặng mà bạn cảm thấy thoải mái nhất, thì việc nó “nhô lên thụt xuống” vài kg trong vài ngày rất bình thường. Bạn sẽ tự biết cách điều chỉnh nó, mà vẫn có thể được ăn những thứ mình thích ở một mức độ có kiểm soát. Thực ra lúc đó, cảm giác thèm ngọt và chất bột sẽ giảm nhiều, bạn không bao giờ thấy quá đói hoặc quá no nữa mà sẽ luôn “thỏa mãn”.
Đi Trà Vinh cùng với Phan Quốc Trung mới biết là cậu chàng ăn Low Carb mấy tuần nay, giảm được đâu 7kg, da dẻ mịn hẳn ra. Cậu ta đặt câu hỏi: “Sao cái bụng em vẫn to hả chị?” Khi được tôi yêu cầu kể cụ thể là ăn gì hằng ngày, thì hóa ra buổi trưa cậu chàng vẫn ăn nửa bát cơm gạo trắng. Tôi bèn bảo “Em cắt luôn cơm ngay đi”. Thế là trong chuyến đi, cậu chàng chỉ ăn toàn rau và thịt, cá. Đến ngày hôm qua, thì bắt đầu bị tiêu chảy trong một buổi, hôm sau ngừng. Cậu chàng được thể, nhịn ăn luôn hôm qua và hôm nay, vừa báo cáo tôi là xuống được 3kg, vòng bụng giảm 5cm chỉ sau 2 ngày, và không Low Carb nghiêm ngặt, để xuống được mức 65kg, nhằm thử nghiệm xem cân nặng bao nhiêu là thoải mái nhất, theo gợi ý của tôi. Cách đây vài năm, anh chàng này quá cân kinh khủng, da mặt bóng loáng toàn mỡ, bụng phì nộn, và bị trào ngược cũng như đau bao tử nặng. Giờ chẳng còn bệnh gì nữa.
Lời khuyên cuối cùng khi bạn quyết định áp dụng chế độ ăn Low Carb để phục hồi sức khỏe và sắc đẹp:
- Nếu bị tiêu chảy: kệ nó, uống thật nhiều nước. Chỉ độ 1-2 ngày là sẽ tự hết.
- Nếu bị táo bón: uống bột Amla (cung cấp Vitamin C) và vỏ hạt mã đề (cung cấp chất xơ).
Chúc các bạn thành công.



Chương 3 
Sử dụng dầu ăn thích hợp 



Bài 1. 
Chọn dầu ăn và các cách chế biến để đảm bảo sức khỏe 
Dầu ăn là thực phẩm quan trọng bậc nhất trong bữa ăn hằng ngày của mỗi gia đình.
Trong các loại dầu thực vật, chỉ có dầu dừa là có chuỗi phân tử trung bình, giống với thành phần của mỡ động vật. Và vì vậy, dầu dừa không bị chuyển hóa thành loại mỡ độc hại transfat, là một trong những tác nhân gây ung thư. Chỉ nên dùng dầu dừa để chiên, rán, xào và nấu nướng ở nhiệt độ cao. Có thể dùng mỡ lợn để chiên, rán, xào, nhưng việc nuôi lợn thúc tăng cân bằng thuốc tăng trọng cũng gây nguy cơ lớn cho sức khỏe cộng đồng. Nên dùng dầu dừa tách hoặc ép bằng phương pháp lạnh với nhiệt độ dưới 50 độ C.
Dầu olive extra virgin là loại dầu chứa chất béo chưa bão hòa được sản xuất bằng phương pháp ép lạnh. Vì là chất béo chưa bão hòa, ta chỉ nên dùng loại này để trộn salat, hoặc nấu các đồ ăn ở nhiệt độ thấp. Nếu dùng dầu olive để chiên, xào ở nhiệt độ cao sẽ tạo nên chất béo độc hại là transfat.
Các loại dầu khác: hầu hết các loại dầu được bán trên thị trường đều trải qua quá trình chiết ép sử dụng nhiệt độ rất cao, cùng với các hóa chất có tác dụng kích thích để ép được nhiều dầu nhất. Ngoài ra, các loại hóa chất khử mùi, hóa chất lọc để dầu trong... cũng được sử dụng trong hầu hết mọi quy trình sản xuất. Hãy bảo vệ sức khỏe bằng cách nói KHÔNG với những loại dầu ăn này. Dù bạn không chiên, rán, xào thì bản thân các loại dầu này đã chứa nhiều độc tố sinh ra trong quá trình sản xuất.
Và vì vậy, chỉ nên dùng dầu dừa (hoặc mỡ lợn – nếu lợn không bị cho thức ăn tăng trọng để thúc tăng cân nhanh) để chiên xào.
Lưu ý là không dùng dầu olive hoặc bất cứ loại dầu nào khác để chiên và xào đồ ăn, các bạn nhé. Chỉ dùng dầu olive extra virgin để trộn xa-lát hoặc cho vào canh (khi canh đã nguội).
Cũng về chủ đề dầu ăn tốt, có nhiều người hỏi tôi về dầu hạt cải (mustard oil) và dầu hạt lanh (flaxseed oil). Tôi xin chia sẻ như sau:
1. Dầu hạt cải chứa 35-48% axit erucic (axit béo omega-9). Omega-9 gây nhiều cái hại cho cơ thể, nhất là tim mạch. Ngoài ra, nó còn tạo môi trường cho khối u phát triển nhanh hơn. Do vậy, không nên ăn dầu hạt cải.
2. Dầu hạt lanh chứa nhiều omega-3, rất tốt cho sức khỏe. Tuy vậy, theo giáo sư Budwig, omega 3 có nguồn gốc từ thực vật chỉ được cơ thể hấp thụ với sự có mặt của chất đạm. Do vậy, dầu flaxseed phải được trộn, đánh đều với cottage cheese hoặc yogurt không đường, khi đó ăn cơ thể mới hấp thụ tốt. Do vậy, bạn không nên uống omega-3 làm từ flaxseed, mà chỉ nên uống omega-3 có nguồn gốc từ dầu cá.
Mong thông tin trên có ích cho mọi người.
Tôi đã nói KHÔNG với tất cả các loại dầu ăn khác từ 7 năm nay.



Bài 2. 
Lợi và hại của dầu thực vật đối với sức khỏe 
Nhiều người nghĩ rằng nấu ăn bằng những loại dầu ăn từ bắp, đậu nành, hoa rum, hoa hướng dương hay canola rất tốt cho sức khỏe vì chúng có nguồn gốc thực vật. Sự thật không phải như vậy.
Thực ra, đó có lẽ là những thứ dầu tệ nhất mà bạn có thể sử dụng cho nhà bếp. Nguyên nhân chính là do chúng chứa rất nhiều chất béo omega 6 hoặc các chất béo không sinh cholesterol. Thêm vào đó, khi bị đun nóng, các chất chống oxy hóa trong dầu có thể bị thay đổi đặc tính và tạo ra một số chất độc không tốt cho cơ thể.
Vì thế, thay vì sử dụng những loại dầu trên, các bà nội trợ có thể chọn cho mình loại dầu an toàn hơn như dầu dừa.
Dầu dừa là loại dầu được chiết xuất từ cơm dừa. Đã có thời gian người ta hiểu lầm rằng dầu dừa là nguyên nhân gây ra bệnh tim và một số vấn đề sức khỏe khác. Thế nhưng hiện nay, các chuyên gia sức khỏe đã công nhận rằng dầu dừa là một trong những loại thực phẩm “lành mạnh nhất”.
Dầu dừa tinh chất được đặc biệt khuyên dùng cho nấu ăn vì tính chất ổn định có khả năng chịu được nhiệt độ cao mà không bị thay đổi đặc tính. Trong khi dầu olive tinh chất nhất là loại dầu tuyệt vời cho các món xa-lát vẫn không chịu được nhiệt độ cao thì dầu dừa lại hoàn toàn khắc phục được nhược điểm đó. Sở dĩ có hiện tượng này là vì cấu trúc hóa học của dầu olive rất nhạy cảm khi bị oxy hóa.
Trong dầu dừa có chứa các axit béo chuỗi trung bình (MCFA), cũng được gọi là triglycerides chuỗi trung bình (MCT). MCT nhỏ hơn và được tiêu hóa dễ dàng hơn, vì thế chúng không gây ra tình trạng mỡ thừa.
Trong khi đó, các loại dầu ăn thực vật khác lại chứa các axit béo chuỗi dài, còn gọi là triglycerides chuỗi dài (LCT). LCT lớn hơn và khó bị đứt gãy sẽ thêm vào cơ thể bạn rất nhiều chất độc.
Gần 50% chất béo trong dầu dừa có nguồn gốc từ axit lauric, một hợp chất có tính kháng khuẩn cao. Axit lauric biến đổi trong cơ thể sẽ trở thành monolaurin, có tác dụng chống vi khuẩn, chống vi rút,...
Dầu dừa không chỉ cung cấp nguồn dinh dưỡng tốt hơn, mà còn mang lại một hương vị đậm đà, phù hợp với bất kỳ món ăn nào.
Lựa chọn dầu dừa tinh chất đảm bảo chất lượng
Không phải tất cả các thương hiệu dầu dừa đều có chất lượng tương tự nhau. Có một số nhãn hàng dầu dừa thương mại sản xuất dầu từ cơm dừa khô để tiết kiệm chi phí và đương nhiên loại dầu dừa này thường không hợp vệ sinh và không tốt cho người tiêu dùng.
Thậm chí, những sản phẩm dầu dừa kém chất lượng, sản xuất hàng loạt này có thể bị tẩy trắng và khử mùi. Trong quá trình đó, các chất dinh dưỡng có lợi trong dầu đã bị đào thải và thêm vào đó là những loại thuốc tẩy, các hóa chất hòa tan vô cùng độc hại.
Do đó, việc chọn mua dầu dừa có nguồn gốc xuất xứ rõ ràng và quy trình sản xuất minh bạch là rất quan trọng. Dầu dừa tốt nhất được sản xuất từ dừa tươi và qua quá trình xử lý lạnh nhằm giữ lại nguyên vẹn các chất dinh dưỡng trong dừa, đồng thời loại bỏ ảnh hưởng xấu của các chất phụ gia và dung môi.
Các sản phẩm khác làm từ dừa
Dừa được gọi là “cây trường sinh” vì mọi bộ phận của cây dừa đều rất hữu dụng. Trái dừa không chỉ cung cấp dầu dừa mà còn là nguồn nguyên liệu chính cho rất nhiều sản phẩm tốt cho sức khỏe.
Nước dừa: nổi tiếng về lượng chất điện phân (electrolyte) dồi dào. Nước dừa cũng chứa một lượng lớn các khoáng chất có lợi, có thể thay thế hoàn hảo cho các loại thức uống thể thao.
Cơm dừa: dừa già có lớp cơm cứng trong khi lớp cơm của dừa non lại mềm và dai dai như thạch. Cơm dừa ngon và chứa nhiều chất dinh dưỡng có lợi nên thường được chế biến thành nhiều món ăn chẳng hạn như bánh ngọt hoặc các món tráng miệng. Tuy nhiên cách ăn đơn giản nhất vẫn là ăn ở dạng tươi khi vừa tách vỏ.
Nước cốt dừa: được chế biến bằng cách đun sôi cơm dừa nạo và lọc qua một tấm vải thưa tạo thành một chất lỏng mịn. Nước cốt dừa là thành phần phổ biến trong nhiều món ăn châu Á, như là các món canh và cà ri.



Bài 3. 
Điều bất ngờ lớn về chất béo (the big fat surprise) 
Tên bài viết này cũng là tiêu đề quyển sách của tác giả Nina Teicholz. mà tôi vừa đọc được. Quyển sách đã tạo ra cơn sốc lớn trên thị trường khi ra đời năm 2014, đặc biệt là trong giới y học và dinh dưỡng học thế giới. Nó được bình chọn là quyển sách của năm từ hàng loạt báo và tạp chí, cũng như kênh truyền hình nổi tiếng như: Times, Wall Street Journal và BBC Food.
Vậy nội dung sách nói về cái gì mà gây tiếng vang lớn như vậy?
Tôi đọc mà cũng thấy “ớn lạnh” luôn. Hóa ra ở đâu cũng có thể có tham nhũng. Những tham nhũng mà cuốn sách này “chỉ tận tay, day tận mặt” trực tiếp hoặc gián tiếp, nêu đầy đủ tên tuổi của kẻ chủ trì lẫn những hậu quả mà nó gây ra cho dân Mỹ và cả nhân loại về sức khỏe, kéo dài từ đầu những năm 1950 đến nay, được phanh phui thẳng thừng. Càng đọc càng thấy lo lắng, và càng buồn cho số phận những người dân vô tội, cắm đầu cắm cổ tin theo những gì mà nền y học và dinh dưỡng học hiện đại chỉ dẫn, để rồi chuốc đủ bệnh tật vào người. Những chỉ dẫn đó, đặc biệt là về chế độ ăn uống phục vụ cho sức khỏe, lại không hề dựa trên bất cứ cơ sở khoa học nghiêm túc nào, mà hầu hết xuất phát từ “ý chí” của vài cá nhân tham lam tiền bạc và quyền lực.
Đọc xong, tôi mới ngỡ ngàng hiểu ra: sao nước Mỹ giàu thế, mạnh thế, mà tỉ lệ ung thư của dân Mỹ vào loại cao nhất thế giới.
Câu trả lời từ tác giả cuốn sách thật rõ ràng và đơn giản. Đó là do chế độ ăn nhiều tinh bột (refine carb – đường bột tinh chế), chiếm tới 60% thành phần cung cấp calo, và ít béo – cung cấp chỉ 25-28% lượng calo hằng ngày. Chế độ ăn ít chất béo, đặc biệt là loại bỏ gần như hầu hết chất béo bão hòa (saturated fat), thay thế bằng các loại dầu thực vật chưa bão hòa và sản phẩm của nó, được sản xuất theo dây chuyền công nghiệp (polyunsaturated fat), rất độc hại như: dầu đậu nành, dầu ngô, dầu hướng dương..., nhưng lại được FDA chính thức khuyên dân chúng Mỹ sử dụng, rồi được chính phủ các nước lấy làm tiêu chuẩn, đã gây hậu quả cực kỳ nghiêm trọng cho sức khỏe toàn nhân loại. Tỉ lệ người mắc các căn bệnh như ung thư, tiểu đường, tim mạch..., tăng vọt trong mấy chục năm trở lại đây, bắt đầu từ những chiến dịch bài trừ chất béo bão hòa, khuyên mọi người thay thế bằng dầu thực vật, mà hiện nay khoa học đã chứng minh là cực kỳ độc hại.
Về thực chất: cái gì đứng sau lời khuyên của FDA về chế độ ăn ít chất béo, sử dụng dầu thực vật thay thế mỡ động vật và dầu dừa? Chúng ta, ai cũng tưởng nó là kết quả của những nghiên cứu khoa học của các giáo sư tiến sĩ hàng đầu về dinh dưỡng và sức khỏe, với kết quả đã được chứng minh bằng các thử nghiệm thực tế đủ để minh chứng cho lý thuyết đó.
Một chữ NHẦM to tướng ở đây.
Đọc cuốn sách, hóa ra sự thật là đây: hai người đàn ông trực tiếp nghiên cứu và vận động, cổ vũ cho chế độ ăn ít chất béo (lowfat diet), là Ancel Benjamin Keys và Jeremiah Stamler. Hai người này đã chơi trò ảo thuật với việc tổ chức và thu thập dữ liệu các cuộc thử nghiệm (mà thực ra, đến nay, khi được rà lại, thì không một cuộc thử nghiệm nào đạt yêu cầu về độ nghiêm túc, tính xác thực của việc tổ chức và thu thập dữ liệu). Với cá tính rất “gấu”, gấu hơn mức độ trung bình rất nhiều, họ dám công khai chất vấn, sỉ nhục tất cả những nhà khoa học nào phát biểu hoặc viết bài phản đối những ý tưởng họ đưa ra. Ở đằng sau, họ sử dụng sức mạnh của các mối quan hệ, của quyền lực, và tiền của các tập đoàn sản xuất thực phẩm công nghiệp như dầu ăn, bơ thực vật (tên các tập đoàn đó cũng được tác giả nêu rõ ràng), để “tiêu diệt” tên tuổi của những người dám đối đầu với họ. Rút cục, họ đã đạt được mục đích, tất cả những ai phản đối họ đều bị mất vị trí làm việc, không thể xuất bản sách hoặc in bài viết lên bất cứ tạp chí nào.
Họ đã đạt được mọi điều họ mong muốn, là quyền lực, sự giàu sang, sự nổi tiếng. Và người trả giá cho những điều họ làm là tất cả chúng ta, những người đã và đang thực hiện nghiêm túc chế độ ăn “ít béo – lowfat diet” do FDA “khuyên bảo” mấy thập kỷ qua, để rồi thấy bản thân và gia đình ngày càng yếu đi, nhiều bệnh tật hơn, mà không hiểu tại sao.
Và chế độ ăn thế nào sẽ giúp ta khỏe mạnh? Hàng loạt các nghiên cứu khoa học và thử nghiệm trên con người gần đây đã chứng minh một chế độ ăn giàu dinh dưỡng, bao gồm: 60-70% calo được cung cấp từ chất béo tốt (dầu olive extra virgin và dầu dừa tinh khiết lạnh), với 80-120g đạm động vật mỗi ngày, cùng rất nhiều rau củ sống, trái cây, nhiều loại hạt sống như vừng, hạt bí, hạt chia, hạt lanh..., cộng với lượng vừa phải các loại đậu hạt phơi khô (đậu xanh, đậu đen, đậu trắng...), và chút ít chất bột từ gạo lứt các loại, là chế độ ăn tốt nhất cho sức khỏe con người.



Bài 4. 
Lợi ích và tác dụng phụ có thể gặp khi dùng dầu dừa 
Tôi nhận được rất nhiều câu hỏi qua tin nhắn Facebook về việc dùng dầu dừa và kháng sinh tự nhiên diệt nấm, diệt khuẩn, cũng như các tác dụng khác, hoặc các tác dụng phụ có thể có khi uống dầu dừa. Rất xin lỗi bạn bè là tôi chưa thể trả lời hết tin nhắn của từng người, vì số lượng câu hỏi quá nhiều. Vì vậy, tôi chia sẻ với các bạn bài tổng hợp này để những ai có các câu hỏi về dầu dừa có thể đọc và hiểu sâu hơn tác dụng của loại thực phẩm quý giá này.
Liên quan đến các câu hỏi về chất lượng của dầu dừa, câu trả lời được tóm tắt như sau: loại dầu dừa qua xử lý nhiệt có thể bị tẩy trắng, làm nóng quá mức hoặc thêm các chất phụ gia làm mất đi tính chất tự nhiên của dầu. Quá trình sản xuất dầu làm thay đổi các thành phần và những chất béo này không còn tốt, thậm chí có hại cho sức khỏe nữa. Vì vậy, hãy mua loại dầu dừa lạnh nguyên chất để nhận được những cải thiện tích cực đối với sức khỏe.
Tác động tích cực của dầu dừa
Cho đến nay, đã có hơn 1.500 nghiên cứu chứng minh rằng dầu dừa là một trong những thực phẩm lành mạnh nhất trên thế giới. Những lợi ích và công dụng của dầu dừa còn nhiều hơn cả những gì tất cả chúng ta biết đến.
Các nghiên cứu đã khám phá ra bí mật của loại thực phẩm tuyệt vời này; đó là thành phần gồm các chất béo được gọi là axit béo chuỗi trung bình (Medium-chain fatty axits - MCFA), những chất béo này bao gồm:
• Axit Caprylic
• Axit Lauric
• Axit Capric
Khoảng 62% dầu dừa được cấu thành từ ba loại axit béo tốt này và 91% lượng chất béo trong dầu dừa là chất béo bão hòa tốt cho sức khỏe.
Phần lớn các chất béo chúng ta vẫn tiêu thụ thường mất nhiều thời gian để tiêu hóa, nhưng các MCFA được tìm thấy trong dầu dừa lại cung cấp nguồn năng lượng tuyệt vời vì chúng chỉ mất 3 bước để trở thành năng lượng, trong khi những chất béo khác mất đến 26 bước.
Khác với các axit béo chuỗi dài (Long-chain fatty axits - LCFA) được tìm thấy trong các loại dầu thực vật, MCFA có tính chất:
• Không tích lũy thành mỡ
• Kháng nấm, kháng khuẩn cực kỳ hiệu quả
• Kích thước nhỏ hơn, dễ dàng đi vào tế bào, chuyển hóa lập tức thành năng lượng
• Được gan lọc và chuyển hóa, điều này có nghĩa chúng ngay lập tức chuyển thành năng lượng thay vì tích lũy thành chất béo.
Theo các nghiên cứu y tế, dầu dừa có những tác động tích cực tới cơ thể như sau:
1. Điều trị bệnh Alzheimer một cách tự nhiên. Khi các MCFA được gan chuyển hóa sẽ tạo ra các ketone, là nguồn năng lượng não dễ tiếp cận. Ketone cung cấp năng lượng tức thì cho não mà không cần quá trình chuyển hóa glucose nhờ insulin. Các nghiên cứu gần đây đã chỉ ra rằng não có thể tự tạo ra insulin để chuyển hóa glucose và cung cấp năng lượng cho các tế bào não. Vì não của các bệnh nhân Alzheimer không có khả năng tạo ra insulin, các ketone từ dầu dừa sẽ tạo ra một nguồn năng lượng thay thế để ổn định chức năng não.
2. Phòng tránh bệnh tim và huyết áp cao. Dầu dừa rất giàu chất béo bão hòa tự nhiên. Chất béo bão hòa không chỉ làm tăng các cholesterol có lợi (HDL cholesterol) trong cơ thể bạn, mà còn chuyển hóa loại cholesterol “xấu” thành loại cholesterol tốt.
Việc làm tăng HDL cholesterol trong cơ thể giúp tim khỏe mạnh hơn và làm giảm nguy cơ mắc bệnh tim mạch.
3. Chữa bệnh nhiễm trùng đường tiết niệu và nhiễm trùng thận cũng như bảo vệ gan. Dầu dừa có khả năng làm sạch, chữa bệnh nhiễm trùng tiết niệu và nhiễm trùng thận. Các MCFA trong dầu dừa hoạt động tương tự như một chất kháng sinh tự nhiên bằng cách phủ một lớp lipid lên vi khuẩn và giết chết chúng. Cũng có một nghiên cứu chỉ ra rằng dầu dừa trực tiếp bảo vệ gan khỏi các tổn thương.
Nước dừa cũng làm quá trình hồi phục diễn ra nhanh chóng hơn. Các bác sĩ thậm chí còn khuyến nghị truyền nước dừa để tẩy sỏi thận. Dừa quả là một siêu thực phẩm “có võ”!
4. Giảm chứng nhiễm khuẩn và viêm khớp. Trong một nghiên cứu tại Ấn Độ, lượng chất chống oxi hóa có trong dầu dừa lạnh nguyên chất có khả năng giảm viêm và chữa lành chứng viêm khớp hiệu quả hơn nhiều loại thuốc khác.
Theo một nghiên cứu khác gần đây, dầu dừa khi được chế biến tách lạnh có thể ức chế các tế bào viêm. Nó hoạt động như một loại thuốc giảm đau và chống viêm.
5. Phòng chống và chữa ung thư. Dầu dừa có hai tính chất chống lại bệnh ung thư. Một là, nhờ vào các ketone được sản xuất và quá trình tiêu hóa của các ketone này. Glucose là thức ăn của các tế bào khối u trong khi ketone lại “bỏ đói” chúng. Nhiều người tin rằng một chế độ ăn keto (chế độ ăn rất ít carbohydrate) có thể giúp các bệnh nhân chống lại bệnh ung thư.
Thứ hai, những bức tường lipid được tạo ra trong quá trình chuyển hóa MCFA giết chết các khuẩn Helicobacter pylori có khả năng cao gây ung thư dạ dày. Thậm chí trong nhiều nghiên cứu trên bệnh nhân ung thư mà nguyên nhân gây bệnh là các tác nhân hóa học, dầu dừa cũng ức chế sự phát triển các tế bào ung thư!
6. Tăng sức đề kháng (chống viêm, chống nấm, chống vi khuẩn). Dầu dừa có chứa axit lauric, được biết đến là có khả năng giết chết nấm Candida, chống vi khuẩn và tạo một môi trường khắc nghiệt đối với vi khuẩn. Rất nhiều bệnh tật ngày nay sinh ra do sự phát triển ngoài mức kiểm soát của vi khuẩn, nấm, vi rút và kí sinh trùng trong cơ thể.
Bạn có thể thay thế các loại ngũ cốc, đường trong chế độ ăn bằng dầu dừa như một cách cung cấp năng lượng tự nhiên khi bạn bị bệnh. Đường chính là thức ăn của những vi khuẩn có hại. Thay vì chỉ tiêu thụ 1 muỗng canh dầu dừa, bạn hãy tăng ít nhất gấp ba lần lượng dầu này khi bị bệnh và nhiều rau cùng súp xương hầm.
7. Cải thiện trí nhớ và chức năng não. Trong một nghiên cứu được công bố trên tạp chí Neurobiology of Aging, người ta đã phát hiện ra rằng các MCFA có trong dầu dừa có thể cải thiện trí nhớ ở người cao tuổi.
Các bệnh nhân đã có những cải thiện đáng kể về khả năng ghi nhớ sau khi tiêu thụ các loại axit béo này. Vì các MCFA được hấp thụ vào cơ thể dễ dàng và đi trực tiếp lên não mà không cần dùng đến insulin, chúng cung cấp năng lượng cho các tế bào não hiệu quả hơn.
8. Tiếp năng lượng, cải thiện sức bền. Dầu dừa rất dễ tiêu hóa, đồng thời lại bổ sung năng lượng trong thời gian dài hơn và cải thiện hoạt động trao đổi chất. Khi tiêu thụ dầu dừa nguyên chất, bạn sẽ nhận được nhiều lợi ích về sức khỏe nhất vì các MCFA được đưa trực tiếp đến gan và chuyển hóa thành năng lượng! Ngày nay, nhiều vận động viên ba môn phối hợp thường sử dụng dầu dừa để bổ sung năng lượng tức thì trong suốt quá trình luyện tập và thi đấu ở các đường đua dài. Bạn có thể tự chế biến loại thuốc tăng lực này ngay tại nhà chỉ với hỗn hợp dầu dừa, mật ong nguyên chất và hạt chia, mỗi thứ một muỗng canh và sử dụng 30 phút trước khi tập thể dục.
9. Cải thiện tiêu hóa, chữa viêm loét dạ dày và viêm loét đại tràng. Dầu dừa cũng cải thiện tiêu hóa và giúp cơ thể hấp thụ được lượng Vitamin, canxi và khoáng chất hòa tan bằng chất béo.
Nếu dầu dừa được sử dụng cùng lúc với axit béo omega 3, thì hiệu quả còn tăng gấp đôi, vì chúng được cơ thể tiêu hóa và sử dụng tức thì. Dầu dừa có thể cân bằng các vi khuẩn tốt trong cơ thể bằng cách giết chết vi khuẩn xấu và nấm Candida. Sự mất cân bằng lượng Candida ảnh hưởng xấu tới các axit dạ dày, gây nhiễm khuẩn và ảnh hưởng cực kỳ xấu đến hệ tiêu hóa.
10. Giảm các triệu chứng của bệnh viêm túi mật và viêm tụy. Cơ thể không cần đến các enzyme tuyến tụy để hấp thu các MCFA trong dầu dừa, vì vậy ăn dầu dừa làm giảm áp lực lên tuyến tụy. Loại siêu chất béo này được tiêu hóa dễ dàng và cải thiện bệnh viêm mật rất hiệu quả. Hãy thay thế các chất béo chuỗi dài bằng dầu dừa để cải thiện túi mật và sức khỏe!
11. Cải thiện các vấn đề về da (bỏng, eczema, gàu, viêm da và bệnh vảy nến). Dầu dừa không chỉ là một sản phẩm làm sạch, dưỡng ẩm, chống nắng tuyệt vời, mà còn chữa trị nhiều bệnh về da. Các axit béo (caprylic và lauric) trong dầu dừa làm giảm các triệu chứng viêm trong và ngoài, đồng thời dưỡng ẩm, đây là một giải pháp tuyệt vời dành cho tất cả các vấn đề về da.
Dầu dừa bảo vệ da và có chứa lượng chất oxy hóa rất lý tưởng trong việc chữa lành các vấn đề về da. Thêm vào đó, chất kháng khuẩn giúp cân bằng lượng Candida và nấm gây ra các bệnh ngoài da.
12. Phòng bệnh viêm nướu và sâu răng. Việc súc nhổ dầu dừa đã được tin dùng trong nhiều thế kỉ như một cách để làm sạch miệng và diệt khuẩn, đồng thời chữa bệnh viêm nha chu. Dầu dừa là một trong những loại dầu tốt nhất để súc nhổ nhờ khả năng diệt khuẩn hiệu quả của MCFA.
Bằng việc súc nhổ dầu dừa, các vi khuẩn gây bệnh viêm nha chu sẽ được đẩy ra ngoài. Nếu bạn muốn chữa lành bệnh viêm nha chu, hãy súc nhổ dầu dừa ít nhất 3 lần mỗi tuần, mỗi lần 20 phút.
13. Phòng chống loãng xương. Các gốc tự do và sự mất cân bằng oxy hóa là hai vấn đề lớn nhất gây ra bệnh loãng xương. Vì dầu dừa có chất chống oxy hóa trung hòa các gốc tự do nên đây là một cách tự nhiên điều trị bệnh loãng xương. Một công dụng tuyệt vời khác của dầu dừa là khả năng hấp thụ canxi trong ruột. Các nghiên cứu về loãng xương đã cho thấy dầu dừa không chỉ làm tăng cấu trúc xương mà còn làm giảm các dấu hiệu loãng xương.
14. Cải thiện bệnh tiểu đường loại 2. Hiện tượng các tế bào từ chối các phản ứng của insulin và không còn sử dụng glucose làm năng lượng, được gọi là kháng insulin. Sau đó, tuyến tụy sẽ bơm thêm insulin để bù lại và khiến chu kì sản xuất bị quá tải. Chứng kháng insulin chính là tiền thân của bệnh đái tháo đường loại 2.
Các MCFA trong dầu dừa giúp cân bằng phản ứng của insulin trong tế bào và thúc đẩy quá trình tiêu hóa. Chúng làm giảm căng thẳng tuyến tụy và cung cấp cho cơ thể một nguồn năng lượng lành mạnh, không phụ thuộc vào glucose, phòng chống chứng kháng insulin và tiểu đường loại II.
15. Dầu dừa giúp giảm cân. Dầu dừa có khả năng sinh năng lượng, nên không có gì để nghi ngờ về khả năng giúp giảm cân của loại thực phẩm này. Nó giúp đốt cháy chất béo, làm giảm cảm giác ngon miệng và được chứng minh có khả năng đốt cháy mỡ bụng hiệu quả!
Công dụng đốt cháy chất béo của dầu dừa đã được công bố nhiều lần. Một nghiên cứu năm 1985 được công bố trên tạp chí Toxicology and Environmental Health đã chỉ ra rằng việc tiêm axit capric sẽ làm “tăng năng lượng lúc ban đầu, sau đó giảm tiêu thụ thức ăn và giảm cân” ở chuột đực.
Dù nghe thật phi logic, nhưng có vẻ như việc ăn dầu dừa (một chất béo) lại giúp giảm mỡ. Hiện tượng này có thể được hiểu là do khả năng kiểm soát một loạt các quá trình sinh lý của MCFA.
Ví dụ như trong nghiên cứu vào năm 1985, người ta đã khám phá ra rằng axit capric cải thiện đáng kể chức năng tuyến giáp, điều chỉnh nhịp tim, hỗ trợ cơ thể đốt cháy chất béo làm năng lượng. Gần đây, Tạp chí Obesity Research đã công bố một nghiên cứu từ Đại học y Boston, cho chúng ta bằng chứng vì sao MCFA lại có khả năng đốt cháy chất béo. Quá trình thử nghiệm đã cho thấy khả năng phá hủy tế bào chất béo ở chuột của MFCA là nhờ vào các axit caprylic. Họ quan sát thấy chất béo bị đốt cháy ở mức đáng chú ý tương tự như khi nhịn ăn.
Việc nhịn ăn, ở đây, không mang nghĩa tiêu cực, mà ở nghĩa tích cực, tức là cơ thể sử dụng nguồn năng lượng dự trữ một cách hiệu quả và đốt cháy các chất béo dư thừa. Theo các nhà khoa học tiến hành nghiên cứu này thì: “Những thay đổi như thế này góp phần đáng kể vào quá trình giảm cân ở động vật và con người trong chế độ ăn có chứa các axit béo chuỗi trung bình”.
16. Tăng cơ bắp và giảm mỡ trong cơ thể. Các MCFA không chỉ tốt cho quá trình đốt cháy chất béo, chúng cũng rất tốt cho việc tăng cơ bắp. Các MCFA được tìm thấy trong dầu dừa cũng được sử dụng trong các sản phẩm tăng cơ bắp như sữa tăng cơ bắp. Phần lớn các sản phẩm bổ sung đều sử dụng các dạng MCFA. Và bạn sẽ cảm nhận được những thay đổi tích cực chỉ qua việc bổ sung 3 muỗng canh dầu dừa mỗi ngày.
17. Chăm sóc tóc. Nếu bạn bị gàu ngứa hoặc tóc gãy rụng, hãy sử dụng ngay dầu dừa. Bạn có thể tự chế biến dầu gội dừa-oải hương ngay tại nhà để cải thiện mái tóc hoặc thoa trực tiếp dầu dừa lên tóc thay cho dầu xả thông thường. Để mái tóc không bị gàu ngứa hoặc gãy rụng, hãy massge 1 muỗng cà phê dầu dừa, trộn cùng 10 giọt tinh dầu hương thảo lên vùng da bị gàu trong vòng 3 phút, gội sạch sau 30 phút.
18. Kháng nấm Candida và (nấm men). Một nghiên cứu được công bố trên tạp chí Antimicrobial Agents and Chemotherapy đã chỉ ra rằng axit capric và axit lauric trong dầu dừa là phương thuốc tự nhiên chống lại sự nhiễm khuẩn, nấm Candida và nấm men.
Để giết chết nấm Candida và điều trị nhiễm khuẩn nấm men, hãy loại đường và tinh bột ra khỏi chế độ ăn, đồng thời tiêu thụ thêm nhiều chất béo có lợi. Hãy uống 1 muỗng canh dầu dừa 3 lần mỗi ngày như một liệu pháp bổ sung.
19. Chống lão hóa. Theo một nghiên cứu được công bố trên tờ Food and Function, dầu dừa có chứa chất chống oxy hóa và làm chậm quá trình lão hóa. Dầu dừa làm giảm căng thẳng cho gan bằng cách hạn chế các dấu hiệu oxy hóa. Ngoài ra, họ cũng phát hiện ra rằng dầu dừa có thể hỗ trợ quá trình thải độc của gan. Để làm chậm quá trình lão hóa một cách tự nhiên, hãy dùng 1 muỗng canh dầu dừa cùng các loại trái cây họ dâu tây giàu oxy hóa vào bữa sáng. Bạn cũng có thể thoa trực tiếp lên da để da luôn mềm mại.
20. Dầu dừa giúp cân bằng hoóc-môn. Việc sử dụng dầu dừa cũng có lợi cho các hoóc-môn của bạn! Dầu dừa là một chất cân bằng hoóc-môn tự nhiên vì nó là nguồn chất béo bão hòa giàu axit lauric. Các nghiên cứu đã chỉ ra rằng dầu dừa là chất béo tuyệt vời, bạn nên sử dụng trong thời kì mãn kinh, nó có ảnh hưởng rất tích cực tới lượng estrogen trong cơ thể. Để cân bằng lượng hoóc-môn một cách tự nhiên, bạn hãy cắt giảm đường và tinh bột, tiêu thụ thêm nhiều chất béo tốt từ dừa, trái bơ, hạt lanh và bơ ghee.
Tác dụng phụ của dầu dừa
Dầu dừa cũng có một số tác dụng phụ hiếm hoi. Một số người bị dị ứng dầu dừa khi áp dụng các phương pháp thải độc bằng dầu dừa nhưng tình trạng này rất hiếm. Thực tế dầu dừa còn được biết đến là làm giảm các tác dụng phụ của nhiều loại thuốc. Và trong nhiều nghiên cứu, nó còn làm giảm các triệu chứng phụ trong điều trị bệnh ung thư.
Sử dụng dầu dừa như thế nào?
Tôi sử dụng dầu dừa trong việc nấu nướng, và cũng thường thêm một muỗng canh dầu dừa vào ly sinh tố buổi sáng. Bạn có thể thoa trực tiếp dầu dừa lên da hoặc dùng như một loại dầu thiết yếu hằng ngày.



Bài 5. 
Làm sao để chọn dầu dừa tốt, không độc hại 
Thời gian vừa qua, rất nhiều bạn hỏi tôi về việc làm sao chọn mua được dầu dừa có chất lượng, để nó thực sự có tác dụng tốt với sức khỏe? Tôi đều trả lời là: hãy hỏi xem họ sản xuất bằng phương pháp nào? Rồi cách đây mấy hôm, một người bạn đem đến cho tôi xem một lọ dầu dừa nhỏ quãng 185ml được bán ngoài chợ, nhãn mác trông rất ổn, nhìn qua lọ thấy màu trắng tinh. Tôi bèn khui lọ ra, ngửi một cái và nhăn mặt bảo cô bạn: “Mua phải dầu rởm rồi. Nhìn dầu màu trắng như nước thế này, buộc phải là xử lý lạnh với nhiệt độ dưới 50 độ C. Nhưng cái mùi thì rõ ràng là nấu như cách làm thủ công bình thường (nghĩa là phải nấu độ 3-4 tiếng ở nhiệt độ cao)”. Tôi xoay đi trở lại chai dầu nhỏ trong tay, không thể dứt nó ra khỏi suy nghĩ của mình, sao lại thế nhỉ?
Rồi chợt một suy nghĩ bật lên, tôi nhấc điện thoại hỏi cậu em có biết tí chút về kỹ thuật: “Này em ơi, họ có dùng hóa chất tẩy trắng dầu được không ấy nhỉ?” Sau khi nghe tôi kể sự việc, cậu em bật cười: “Ôi chị ơi, cái gì mà họ chẳng tẩy được cho trắng tinh, nhưng cái chất tẩy đấy độc lắm, chị đừng ăn chai dầu đó nhé”. Lời dặn thật thừa, từ mấy năm nay tôi chẳng bao giờ dám mua loại dầu nào, trừ dầu olive chắc chắn là được nhập khẩu nguyên chai. Còn dầu dừa thì tôi hơi tự hào cho là mình biết ở mức hơn đứt những người không biết tí gì.
Muốn phân biệt được loại dầu tốt, trước hết, chúng ta cần hiểu phương pháp sản xuất dầu dừa. Đọc quyển The Miracle of Coconut Oil (Sự kỳ diệu của dầu dừa), tác giả Bruce Fife, cộng thêm mấy ngày trao đổi với ông Keith Chapman, cùng với kinh nghiệm được tích lũy qua các chuyến khảo sát vùng dừa ở miền Tây, tôi rút ra được nhiều điều về cách làm dầu dừa. Dầu dừa được chia làm hai loại chủ yếu:
1. Dầu dừa làm từ cơm dừa khô (tức là nguồn cơm dừa không được kiểm soát kỹ càng về chất lượng). Ở các tỉnh miền Tây nước ta, cơm dừa khô do người dân tự sấy hoặc phơi được bán với giá rất rẻ. Một số nhà máy thu gom cơm dừa này về, dùng máy ép ở nhiệt độ cao để ép thành dầu, sau đó dùng hóa chất tẩy, lọc, để dầu có màu trắng trong như nước. Vì vậy, họ có thể bán dầu với giá rất rẻ, dưới cả giá thành chỉ của cơm dừa tươi và mới. Loại dầu dừa này ở nước ngoài gọi là RBD (nghĩa là refined, bleached and deodorized – tức là tẩy, lọc, khử mùi). Khi bán ở siêu thị các nước, loại dầu này không được phép ghi trên nhãn là “Virgin Coconut oil”. Còn ở Việt Nam, vì chưa có quy định cụ thể, nên tôi thấy dầu của mọi hãng đều ghi là dầu dừa lạnh VCO (dầu dừa lạnh tinh khiết).
2. Dầu dừa làm từ cơm dừa tươi (dầu dừa tươi tinh khiết), lại có 2 cách:
• Cơm dừa tươi được nạo và sấy khô ở nhiệt độ từ 60-100 độ C, sau đó ép lấy dầu ở nhiệt độ dưới 50 độ C. Dầu dừa sản xuất bằng phương pháp này, khi quan sát vẫn có thể cho dầu màu trắng trong như nước, nhưng khi ngửi thì có mùi nặng và không còn vị của cơm dừa tươi, do quá trình sấy cơm dừa ở nhiệt độ cao.
• Sữa dừa được ép từ cơm dừa tươi, sau đó xử lý để tách dầu bằng một trong 3 cách:
– Cách 1: Nấu ở nhiệt độ được kiểm soát quãng 90 độ C, thời gian nấu thường kéo dài ít nhất 3-4 tiếng. Để giảm thời gian nấu, phương pháp này được cải tiến bằng cách cho lên men để tách kem và dầu, cho vào tủ lạnh làm đông, sau đó hấp cách thủy hoặc nấu phần kem + dầu đông cứng ở trên. Với phương pháp này, dầu thường có mùi hơi chua, và bảo quản không được lâu, nếu không được khử mùi và khử hết nước. Loại dầu này được gọi là dầu tinh khiết, nhưng xử lý nóng. Tôi vẫn thường chia sẻ cách làm dầu theo phương pháp này cho bạn bè qua Facebook.
– Cách 2: Tách dầu bằng cách lên men tự nhiên ở nhiệt độ 35-40 độ C, sau đó khử mùi ở nhiệt độ thích hợp (dưới 50 độ C). Hiện nay, Viet Healthy là nơi duy nhất tại Việt Nam đang sản xuất dầu dừa lạnh tinh khiết bằng phương pháp này, theo quy trình sản xuất từ tài liệu do ông Keith Chapman và bà Divina Bawalan viết – hai ông bà là chuyên gia hàng đầu về sản xuất dầu dừa trên thế giới.
– Cách 3: Dùng máy ép ly tâm để tách dầu từ sữa dừa, kiểm soát nhiệt độ dưới 50 độ C. Máy ép ly tâm thường có công suất rất lớn (ít nhất là 800 lít/giờ). Do vậy, khâu cung ứng đầu vào để đảm bảo được cơm dừa phải tươi, không dùng hóa chất để tẩy rửa, là vấn đề tối quan trọng trong điều kiện vệ sinh an toàn thực phẩm đáng báo động như ở Việt Nam hiện nay.
Đến đây, tôi rút ra được một vài nhận xét thế này:
1. Dầu dừa tinh khiết lạnh được tách từ nước cốt dừa tươi là loại có chất lượng tốt nhất, giữ được toàn bộ chất dinh dưỡng của cơm dừa, với điều kiện chất lượng đầu vào của quả dừa phải được kiểm soát kỹ, không để lọt vào những quả dừa cũ hoặc thậm chí đã hỏng, rồi dùng hóa chất tẩy rửa sạch cho cơm dừa trắng trở lại. Cái nguy hiểm hơn là khi chất lượng dầu không tốt, thì người ta sẽ có thể dùng hóa chất để tẩy màu, hoặc tẩy mùi.
2. Dầu dừa được làm bằng phương pháp xử lý lạnh rất tốt, khi nhiệt độ xử lý không quá 50 độ C. Tuy vậy, sau mấy tháng làm không biết đã bao nhiêu mẻ, thì chúng tôi hiểu là để dầu có được màu trắng trong như nước là không hề dễ. Có nhiều mẻ, mọi thứ rất ổn, nhưng dầu vẫn không trắng tinh mà chịu không biết tại sao. Việc dầu có trắng tinh, hay trắng vừa, thậm chí có ánh hơi vàng rất nhạt, không ảnh hưởng đến chất lượng và dinh dưỡng của dầu (nếu nhiệt độ xử lý dưới 50 độ C). Có lẽ chính vì cái tiêu chuẩn “trắng tinh như nước” khi định nghĩa về dầu lạnh, mà có những doanh nghiệp hoặc cơ sở sẵn sàng dùng hóa chất độc hại để tẩy trắng dầu, nhằm đánh lừa người tiêu dùng rằng dầu của họ chất lượng tốt.
3. Dầu dừa nấu theo kiểu truyền thống (nếu không để bị cháy, và nấu ở nhiệt độ dưới điểm bốc khói), không sinh ra chất độc hại. Tuy dầu loại đó đã mất hết chất dinh dưỡng, nhưng tôi nhắc lại: ăn không có hại, hoặc hại ít hơn nhiều so với các loại dầu làm từ hạt (đậu nành, lạc, vừng...) được sản xuất theo dây chuyền công nghiệp.
4. Nếu đã là dầu lạnh: mùi của nó phải nhẹ, gần như khi bạn ngửi cơm dừa già từ quả dừa mới được bổ ra ấy. Viết đến đây, tôi giật mình tự hỏi: Liệu có loại hóa chất nào để khử mùi “thơm như kẹo” của dầu dừa không nhỉ? Nếu có thì chai dầu dừa sẽ biến thành chai thuốc độc thực sự cho người sử dụng.
Vì các lý do trên nên khi các bạn hỏi tôi là: dầu dừa của hãng A hoặc công ty B có tốt không, thì tôi không thể trả lời được. Tôi chỉ có thể trả lời khi có chai dầu đó trong tay, săm soi ngắm nghía, rồi mở ra ngửi thử. Nhưng khi người sản xuất lại cố tình lừa người tiêu dùng, thì kể cả mùi cũng có thể khử được, sau đó nhỏ thêm vài giọt tinh dầu dừa chiết xuất hóa học, có mùi thơm nhẹ, thì cũng có thể đánh lừa người mua.
Kết luận: khi chọn dầu, bạn phải dựa vào hai tiêu chí:
1. Màu: màu của dầu phải trong như nước tinh khiết. Đây là tiêu chí cần nhưng chưa đủ.
2. Mùi: mùi của dầu phải là mùi nhẹ. Nếu là dầu tinh khiết lạnh (cold virgin coconut oil) thì mùi phải rất nhẹ, gần giống như khi bạn ngửi cơm dừa tươi mới được tách. Nếu dầu có mùi nặng, thơm như kẹo..., thì đó không phải là dầu tinh khiết lạnh, vì đã bị xử lý ở nhiệt độ cao, sau đó tẩy màu.



Bài 6. 
Điều thầm kín về tác dụng của dầu dừa 
Dạo vừa qua, tôi nhận được rất nhiều câu hỏi về cách chữa những căn bệnh thầm kín, gây nhiều phiền toái và khó chịu cho chị em phụ nữ. Vì là các vấn đề tế nhị, nên tôi trả lời bằng tin nhắn riêng.
Nhưng số lượng người hỏi ngày càng nhiều. Thêm nữa, sau một thời gian mọi người thử nghiệm, rất nhiều người đã báo lại kết quả tốt đẹp khi sử dụng các phương pháp này. Đang ngồi chờ chuyến bay tại sân bay Lima, tôi lại nhận được vài câu hỏi liên quan đến các tâm sự “thầm kín” của chị em. Thôi thì xin trả lời công khai luôn cho tiện, để ai cần có thể thử. Cánh đàn ông không quan tâm thì nhắm mắt lại, nếu có tò mò đọc thì cấm được bình luận lung tung.
1. Cái vụ nấm “vùng kín” hành hạ khá nhiều chị em. Những ai hay bị nấm khu vực đó, chắc chắn là nhiễm nấm Candida khá nặng. Trong các bài trước, tôi đã khuyên là phải ngay lập tức tẩy nấm Candida bằng dầu dừa. Nhưng để cải thiện tình trạng ngứa ngáy khó chịu ngay lập tức, cùng với việc tẩy nấm, có một cách là bôi trực tiếp dầu dừa vào khu vực đó, mỗi ngày 2 lần. Lưu ý là phải rửa sạch cả khu vực đó, và cả tay, phải đảm bảo móng ở ngón tay dùng để bôi dầu dừa được cắt ngắn và mài nhẵn, để không gây loét bên trong vùng kín, chị em nhé.
2. Dùng dầu dừa “bôi trơn” khi quan hệ: có rất nhiều thông tin về việc dùng dầu dừa bôi trơn để thay thế các sản phẩm chứa nhiều hóa chất độc hại hay được bán trên thị trường. Dầu dừa không hề gây hại, NHƯNG CÓ MỘT ĐIỀU PHẢI ĐẶC BIỆT LƯU Ý: nếu dùng bao cao su thì tuyệt đối không được dùng dầu dừa để bôi trơn, vì dầu có thể làm thủng bao, gây “vỡ kế hoạch” thì phiền phức lắm.
3. Dầu dừa diệt vi khuẩn HP: Có một bạn nói bị nhiễm vi rút HPV, ngứa ngáy khó chịu. Tôi khuyên là thử bôi dầu dừa lạnh. Chỉ sau vài ngày, bạn đó báo lại là đỡ hẳn ngứa ngáy. Còn dưới đây là đoạn trao đổi qua tin nhắn Facebook giữa tôi và Trang Hương về tác dụng diệt HP ở trẻ em, xin chia sẻ để ai cần có thể áp dụng:
Trang Hương: Cô ơi, con gái cháu 10 tuổi, chừng này năm 2016 con đi khám thì bị nhiễm HP (con bị viêm họng nên không nội soi được). Con dùng kháng sinh 1 tháng (mỗi lần uống 3-4 loại thuốc, cả ngày chỉ căn giờ uống thuốc thôi), sau đấy con vẫn hay bị đau bụng, cháu nghĩ là nó chưa khỏi hẳn. Cháu có hỏi cô thì cô bảo cứ cho con uống dầu dừa và kháng sinh tự nhiên, tuy nhiên cháu chưa mua kháng sinh tự nhiên nên cứ cho con uống dầu dừa trước. Cháu vừa cho con đi khám về (nội soi) thì kết quả không bị viêm, âm tính HP. Cháu rất vui, cháu nghĩ là tác dụng từ dầu dừa đấy ạ (vì dùng dầu 1 thời gian thì tần suất đau của con giảm hẳn). Cháu cảm ơn cô nhiều vì bài thuốc này ạ. Đứa thứ hai nhà cháu lại bị HP ạ, cháu đã mua đủ dầu dừa và kháng sinh tự nhiên của Viet Healthy rồi. Cô cho cháu hỏi uống liều lượng và thời gian như thế nào thì tốt nhất để cháu cho con uống với ạ (bé 6 tuổi ạ). Cháu cảm ơn cô nhiều!
Trần Bích Hà: Chúc mừng con. Con cho các bé uống thế này nhé:
1. Kháng sinh tự nhiên: tuần đầu, sáng dậy pha 10ml kháng sinh tự nhiên với 50ml nước ấm, cho bé uống xong chờ 30 phút mới ăn sáng. Quan sát nếu thấy bé ổn, tuần kế tiếp cho bé uống thêm 1 lần như vậy trước khi ăn tối 30 phút. Với bé 10 tuổi có thể uống 1 lần 15ml. Sau khi khỏi HP, mỗi ngày chỉ cần uống 1 lần buổi sáng thôi.
2. Dầu dừa:
Với bé 6 tuổi: cho 5ml dầu dừa vào cốc kháng sinh tự nhiên buổi sáng và tối. Sau đó có thể tăng tối đa lên 7-8ml/lần.
Bé 10 tuổi: hiện con đang cho uống ra sao?
Trang Hương: Bé 10 tuổi hiện cháu cho uống dầu dừa khoảng 10ml sáng và tối trước khi ăn thôi ạ. Bây giờ con đã hết bị viêm và HP nên cháu sẽ cho con uống dầu dừa 10ml để duy trì thôi. Chỉ uống buổi sáng cô ạ.
Trần Bích Hà: Ok. Vậy con cứ cho bé vậy nhé.
Trang Hương: Còn bạn 6 tuổi cháu sẽ làm theo hướng dẫn của cô 1 thời gian và sẽ báo cáo kết quả với cô ạ. Cháu cảm ơn cô nhiều.
Trần Bích Hà: Cám ơn con. Cô sẽ chia sẻ công khai tin nhắn của con để ai cần thì đọc con nhé? Cô nêu luôn tên con có được không?
Kháng sinh tự nhiên có mùi nên hơi khó uống hơn còn dầu dừa thì con cho vào tủ lạnh ăn như ăn kẹo, các bé dễ ăn hơn.
Trang Hương: Vâng ạ, cháu sẽ chia sẻ để mọi người thực hiện. Vì những bài thuốc này tự nhiên nên hoàn toàn yên tâm ạ.



Bài 7. 
Dùng dầu dừa khi bị suy thượng thận (mệt mỏi không rõ lý do) 
Tôi đã trở thành fan cuồng của dầu dừa từ mấy năm trở lại đây, sau khi được gặp ông Keith Chapman, chuyên gia của tổ chức FAO.
Cũng vì biết rõ là dầu dừa tươi lạnh, chất luợng cao có cực kỳ nhiều tác dụng với sức khỏe, mà khi đi tìm mua ở Việt Nam chưa thấy ai sản xuất, tôi mới loay hoay học cách làm và dạy cho các em Viet Healthy. Bạn nào sống ở các nước phát triển, nên tìm mua loại ghi rõ ngoài bao bì với các từ sau: unrefined, virgin (hoặc extra virgin), cold pressed coconut oil nhé. Nếu lại tìm được loại ghi rõ ngoài nhãn là centrifuged (hoặc fermented) from fresh coconut milk − tức là ép ly tâm hoặc tách dầu bằng cách lên men nước cốt dừa − thì là hai loại dầu có chất lượng tốt nhất. Nếu là loại ép bằng máy ly tâm, người sản xuất phải có lương tâm để chọn đầu vào là các loại cơm dừa thật sự tươi, không xử lý bằng hóa chất thì sản phẩm mới đảm bảo. Còn phương pháp tách bằng cách lên men nước cốt dừa, dừa luôn phải tươi, ép ngay để lấy cốt và xử lý cho lên men trong một ngày, sau đó để quạt hút mùi trong ít nhất 7 ngày. Chỉ cần quả dừa hái xuống để quá 3 ngày rồi mới nạo ép lấy nước cốt, dầu sẽ không tự tách đuợc.
Ai tự làm tại nhà theo cách tôi hướng dẫn, lưu ý là dầu sẽ có mùi hơi chua, vì khó có thể xử lý mùi tại gia đình. Do vậy, phải để dầu vào tủ lạnh và chỉ nên dùng trong một tháng.
Bản thân tôi là fan khùng số một của dầu dừa. Tôi dưỡng da mặt và da tay bằng đầu dừa, dùng dầu dừa như kem chống nắng nhẹ, trang điểm tóc tai bằng dầu dừa, súc miệng dầu dừa, nấu nướng bằng dầu dừa... và xúc hàng thìa dầu dừa ăn thẳng từ hũ đựng. Lắm lúc tôi lo mình có thể biến thành dừa nếu chỉ ăn thêm một giọt dầu dừa nữa.
Nói thì nghe hơi “sến”, nhưng tôi chắc chắn là đời mình hẳn kém vui nếu thiếu dầu dừa. Với tôi, đó thực sự là siêu phẩm của thiên nhiên. Có bao nhiêu thực phẩm trên đời có thể vừa dùng để nấu ăn, vừa dùng để “tẩm bổ” từ đầu tới chân? Mà tuyệt vời nhất là dầu dừa nguyên chất không chỉ có mùi thơm dịu, mà với vị ngọt thanh, nó còn được coi như chất béo tuyệt vời trong bất cứ công thức làm bánh nào.
Dầu dừa đã làm cuộc sống của tôi tươi đẹp lên nhiều, tất nhiên nó có thể cải thiện cuộc sống của các bạn, nhất là những người hay bị các vấn đề về sức khỏe, suy nhược với triệu chứng suy thượng thận (adrenal fatigue). Dưới đây là một số thông tin về dầu dừa tuyệt diệu đến thế nào và có thể điều trị suy thượng thận, cũng như nhiều chứng bệnh khác ra sao.
Dầu dừa – làm gì mà ầm ĩ thế?
Tới giờ có ít nhất 1.700 công trình khoa học nghiên cứ về lợi ích của dầu dừa cho sức khỏe. Cũng chẳng phải ngẫu nhiên mà các nhà khoa học đã dày công nghiên cứu bí ẩn quyền năng của phép màu dầu dừa trong nhiều thế hệ. Rồi càng khám phá, họ càng kinh ngạc vì công dụng phi thường của nó.
Vậy thì trong lọ dầu dừa có gì mà ghê gớm vậy? Điều gì làm cho nó đặc biệt đến thế? Câu trả lời ngắn gọn là chất béo bão hòa! Và dù bạn đã được khuyên bảo thế nào đi nữa (rằng chất béo bão hòa là xấu), thì sự thực là cơ thể chúng ta rất cần chất béo bão hòa để hoạt động hiệu quả. Chất béo bão hòa chẳng làm bạn béo lên đâu, mà ngược lại là đằng khác!
Đặc điểm độc đáo của dầu dừa là ở chỗ hàm lượng axit béo chuỗi trung bình (medium-chain fatty axit – MCFA) đặc biệt cao. MCFA trong dầu dừa chủ yếu là axit caprylic, axit lauric và axit capric. Những chất béo này dễ tiêu hóa hơn nhiều so với hầu hết các dạng chất béo khác mà người Mỹ bình thường được ăn, làm cho dầu dừa trở thành nguồn năng lượng tuyệt vời hơn bất cứ thứ chất béo nào khác. Không chỉ vậy, MCFA có tính chất kháng khuẩn, có thể thâm nhập và “nuôi” tế bào hiệu quả hơn hầu hết các hợp chất khác, mà lại không làm gan quá tải như nhiều chất béo khác.
Tóm lại, nếu cần dầu hay mỡ để ăn hay nấu ăn, hãy chọn ngay dầu dừa. Ngay cả khi bạn chẳng cần ăn chất béo hay nấu nướng gì bằng dầu mỡ, không có gì ngăn nổi bạn tiến thẳng vào bếp, ngay lập tức, mở nắp lọ dầu dừa tự nhiên được ép lạnh, rồi xúc một thìa, cho luôn vào miệng. Như tôi chẳng hạn, tôi làm thế suốt!
Dầu dừa cho người suy thượng thận và các chứng tật khác
Suy thượng thận (adrenal fatigue) là căn bệnh được bàn thảo và gây tranh cãi kịch liệt trong giới y khoa. Một số cho rằng suy thượng thận là tình trạng bệnh lý, gây ra do tuyến thượng thận bị kiệt quệ, cần được nghỉ ngơi sau quá trình dài bị ép phải sản xuất hoóc-môn cortisol để chống stresss cho cơ thề. Càng bị căng thẳng thì càng dễ bị suy thượng thận. Hầu hết người Mỹ bị căng thẳng ngày càng nặng, vì thế tình trạng suy thượng thận ngày càng tăng.
Trường phái khác coi rằng, một khi chưa có bằng chứng thật xác đáng để kết luận thế nào là suy thượng thận, thì không nên coi đây là bệnh tật. Dù gì, nếu bạn vất vả để lê ra khỏi giường vào mỗi sáng, thường xuyên mệt mỏi hoặc đầu óc hay bị lơ mơ, thì suy thượng thận rất có thể là thủ phạm. Cá nhân tôi nghĩ rằng, dù chứng suy thượng thận có không đáp ứng được định nghĩa y khoa nào đó để được cấp chứng chỉ cho danh hiệu là một “căn bệnh” nghiêm chỉnh, thì không có nghĩa là nó không thể hoành hành và làm mỏi mệt hàng triệu người trên thế giới.
Vậy phải làm gì để đối phó với vấn đề suy thượng thận quá hiển nhiên này? Vâng, có rất nhiều liệu pháp nâng cao sức khỏe rất đơn giản để điều trị nó... và một trong số đó là dùng dầu dừa!
Dầu dừa giúp khỏi suy thượng thận ra sao?
Lý do nằm chính ở axit béo chuỗi trung bình (MCFA) đã nêu ở trên. Dễ được cơ thể tiêu hóa và sử dụng, chúng cung cấp nguồn năng lượng sạch, rất cần thiết để hỗ trợ cho tuyến thượng thận đang bị vắt kiệt sức của bạn, để giúp bạn vượt qua cả ngày mà không cảm thấy mệt mỏi và uể oải (và chắc cả bực bội nữa!). MCFA, hay còn được gọi là triglyceride chuỗi trung bình (medium-chain triglycerides − MCT ), cũng giúp cải thiện chức năng não, giảm các vấn đề về tuyến giáp, giúp giảm béo phì (thường liên quan đến suy thượng thận) và hỗ trợ chức năng gan.
Dùng dầu dừa cách nào cũng tốt cho trình trạng suy thượng thận. Chỉ cần đơn giản là thay thế các loại dầu thực vật bị oxy hóa, dễ gây viêm hoặc margarine trong nấu ăn hằng ngày là bạn đã làm đúng cách rồi đó. Tiếp theo, đừng dùng bơ (dù bơ của bò ăn cỏ đi nữa), hãy thay bằng dầu dừa. Vốn đã có vị ngọt dịu, dầu dừa làm bạn không cần thêm nhiều đường nữa. Sau hết, hãy làm như tôi thường làm – cho một thìa đầy dầu dừa nguyên chất ép lạnh vào miệng mỗi ngày. Sau khi bạn quen với vị dầu dừa thì sẽ thấy mùi không đến nỗi gây lắm đâu!
Dầu dừa chữa viêm
Nhiều nghiên cứu cho thấy dầu dừa giúp giảm viêm và điều trị hiệu quả các triệu chứng viêm khớp. Các thí nghiệm cũng thể hiện rằng nó có tác dụng tốt đối với bệnh viêm khớp ở chuột, do tác dụng chống oxy hóa và chống viêm.
Dầu dừa tốt cho tim mạch
Bạn tin hay không thì tùy. Nồng độ cao chất béo bão hòa trong dầu dừa lại làm nó trở thành sự lựa chọn tuyệt vời cho những người lo lắng về huyết áp cao hoặc bệnh tim. Ăn nhiều chất béo bão hòa làm tăng HDL, còn gọi là cholesterol “tốt”. Thêm HDL có nghĩa là làm ít đi LDL (cholesterol “xấu”), chắc chắn rất có lợi cho hệ tim mạch của bạn.
Dầu dừa chữa ung thư
Dầu dừa điều trị hay thậm chí ngăn ngừa ung thư thông qua hai cơ chế. Thứ nhất, chất xeton trong dầu dừa góp phần gây ra xơ hóa trao đổi chất, nghĩa là nó thay đổi cơ chế trao đổi chất, làm cho cơ thể chuyển sang đốt chất béo, chứ không phải chất đường (glucose) để sản sinh năng lượng. Ở trạng thái này (ketogenic), các tế bào gây ung thư bắt đầu chết đi, vì chúng không còn có thể tiếp cận với glucose – chính là nguồn thức ăn của chúng. Thứ hai, tính kháng khuẩn của dầu dừa giết vi khuẩn gây bệnh cho một số loại ung thư nhất định.
- Liivi Hess



Bài 8. 
Dầu dừa – thật kỳ diệu trong chữa bệnh eczema (chàm) 
Người lớn chúng ta khi bị eczema (chàm) đã cực kỳ khó chịu, thì những người làm cha làm mẹ khi thấy các con nhỏ của mình phải ngứa ngáy, la khóc, mất ngủ cả đêm… thì càng nóng ruột cỡ nào. Và chính tôi, lúc con gái được 3 tuổi, cũng đã lâm vào tình cảnh như thế.
Nhớ hồi đó, các ngón tay trái của con cứ phồng rộp, da sần sùi dày lên, sau đó là nứt, chảy máu, chảy nước, con lúc thì bảo ngứa, lúc thì kêu đau. Bao phen chở đi bệnh viện da liễu, lần nào cũng được kê những loại kem bôi ngoài da kèm thuốc uống. Nhưng bệnh chỉ thuyên giảm được vài ngày, rồi càng nặng hơn. Đọc và tham khảo các tài liệu thì mới biết:
Đây là bệnh eczema (chàm), là dạng bệnh lý về da với triệu chứng da bị đỏ, ngứa và xuất hiện những mảng phồng rộp, nứt, chảy máu, chảy nước trên người. Những người bị hen suyễn, bị dị ứng khác thường thì dễ bị eczema nhiều hơn. Đối với trẻ em, thường thấy ở trẻ sơ sinh và trẻ nhỏ, trên má, cổ tay, khuỷu tay, đầu gối, bàn tay và bàn chân.
Chàm không đe dọa tính mạng, nhưng nó làm cho chúng ta không thoải mái, ngứa ngáy khó chịu và mất ngủ. Da ở khu vực bị chàm thường khô và thô ráp, nứt ra tạo thành các lớp vỏ xấu xí trông như bị hủi và dễ bị nhiễm trùng.
Khi đi khám da liễu, thường sẽ được kê một loại kem đặc trị cho bệnh chàm, nhưng những thứ này chỉ tạm ổn định giảm cơn đau và ngứa. Rồi thời gian rất ngắn sau sẽ bị lại.
Thế rồi, tôi đọc và biết được một phương thuốc tự nhiên với tính chất chữa bệnh rất tuyệt, không chỉ làm dịu vết đỏ tấy cấp tính và kích ứng mà còn giúp vệ sinh, chống nhiễm trùng, làm dịu sự kích ứng da, giảm khô và làm lành… bèn áp dụng ngay. Đó chính là dầu dừa.
Hằng ngày sau khi lau sạch vùng da bị tổn thương của con, dùng bông gòn thấm dầu dừa và thoa vào các vùng da bị eczema. Cứ ngày bôi 2-3 lần.
Với vùng da bị eczema ở những nơi không bằng phẳng, dễ bị vỡ, tôi làm ấm dầu dừa và nhúng một miếng bông vào, sau đó đặt miếng bông lên vùng da bị tổn thương và giữ trong 15 đến 20 phút. Sau đó, thấm dầu dư bằng khăn giấy khô sạch. Đây là một cách điều trị tuyệt vời giúp con bớt ngứa da vào ban đêm.
Kết quả tiến triển rõ rệt, khi ngày qua ngày vết thương mới không có, vết cũ lành và các lớp da khô bong ra. Phần da mới mềm mại xuất hiện và chừng 1 tuần sau, con gái tôi khỏi hẳn. Thỉnh thoảng tôi lại làm ẩm da cho con và cho đến nay, bé chưa bị lại lần nào.
Từ đó, tôi rất hào hứng chia sẻ cách dùng dầu dừa cho bạn bè, người quen và ai cũng rất vui với kết quả có được khi chẳng phải tốn công sức và chi phí lắm.
Lý do dầu dừa có các tác dụng rất tốt đặc biệt với những ai bị eczema là vì:
1. Dầu dừa giữ ẩm
Những người bị chàm luôn phải đối mặt với những chỗ da khô, nên cần dầu dừa là một chất làm ẩm da tuyệt vời. Nó được hấp thụ vào mô da, làm mềm vùng da khô, giòn (đặc trưng của eczema), ngăn ngừa nứt, nhiễm trùng.
Sự vượt trội của dầu ở các xứ nhiệt đới này tốt hơn hẳn so với các loại dầu khoáng, kem dưỡng kể cả dầu olive, đã được thử nghiệm và thử nghiệm lâm sàng, khi trẻ được điều trị bằng dầu dừa cho thấy có sự giảm đáng kể các triệu chứng chàm.
2. Dầu dừa tăng cường mô liên kết, làm cho da đàn hồi và dẻo dai
Dầu dừa được hấp thụ vào các lớp da dễ dàng nhờ các axit béo chuỗi trung bình (MCFA) hoặc trung bình chuỗi triglyceride (MCT), nó nhỏ hơn nhiều so với axit béo chuỗi dài (LCFA) được tìm thấy trong các loại dầu khác, nên MCT có thể xâm nhập dễ dàng vào màng tế bào. Khi dầu dừa được bôi lên da, axit béo ngay lập tức thấm vào, tăng cường mô liên kết, làm cho da đàn hồi và dẻo dai.
3. Dầu dừa loại bỏ chứng ngứa
Ngứa là một trong những khía cạnh khó chịu nhất khi bị eczema. Thế là chúng ta tha hồ mà gãi, dẫn đến vùng da đó bị loét, nhiễm trùng. Bên cạnh làm ẩm bề mặt da, dầu dừa còn có tác dụng giảm ngứa rõ rệt. Trên thực tế, dầu dừa cũng thường được sử dụng khi bị vết côn trùng cắn.
Buổi tối bôi dầu dừa ấm lên vùng da bị eczema sẽ giúp chúng ta ngủ yên. Ngoài ra, dầu dừa tạo 1 lớp mỏng bao phủ trên vùng eczema, lớp này ngăn ngừa bụi và các chất ô nhiễm môi trường khác xâm nhập vào khu vực nhạy cảm và gây ngứa.
4. Dầu dừa chống lại vi khuẩn
Tác dụng kháng khuẩn mạnh mẽ của dầu dừa đã được chứng minh bằng thực nghiệm nhiều lần. Với lượng axit lauric (bên cạnh axit béo) chiếm phần lớn trong dầu dừa, axit lauric được chuyển đổi thành monolaurin trong cơ thể, và phân tử này có tác dụng chống lại không chỉ các vi khuẩn mà còn vi rút, protozoa và nấm.
5. Dầu dừa điều hòa miễn dịch
Kem corticosteroid và kem kháng histamin thường được kê đơn để kiểm soát ngứa ngáy và viêm kết hợp với chàm. Khi điều trị bằng steroid không hiệu quả, các bác sĩ có thể cho chất ức chế calcineurin nhưng như vậy lại làm giảm khả năng miễn dịch. Thế nhưng dầu dừa đã được chứng minh là có tác dụng điều hòa cơ chế miễn dịch, tăng sức đề kháng của cơ thể.
6. Dầu dừa chống viêm
Những người bị eczema hay bị chứng viêm da ở trong bất kỳ điều kiện nào: quá lạnh, quá nóng, đổ mồ hôi, hay bề mặt da tiếp xúc với bề mặt thô, xà phòng, chất tẩy rửa, chất dẻo và các hóa chất khác cũng sẽ tạo ra các phản ứng viêm và nhanh chóng bị viêm nhiễm. Kịp thời bôi dầu dừa có thể kìm hãm sự viêm nhiễm.
7. Dầu dừa có độ an toàn tuyệt vời
Dầu dừa được chiết xuất từ phần cơm trong quả dừa, với tính chất không màu, dễ chịu, dầu này thực ra là dầu ăn chính ở nhiều hòn đảo nhiệt đới và các vùng duyên hải, những người này có sức khỏe và tuổi thọ rất cao. Dầu dừa là dầu tự nhiên và không độc vì nó rất ổn định nhờ hàm lượng axit béo bão hòa cao, nên không cần các chất phụ gia hóa học để tăng tuổi thọ.
Dừa không phải là hạt của cây, vì vậy những ai bị dị ứng không phải lo lắng quá mức. Bạn nên kiểm tra dầu trên một vùng da nhỏ và theo dõi phản ứng trước khi sử dụng lần đầu tiên. Nhưng rất hiếm trường hợp bị dị ứng với dầu này.
Dầu dừa rất nhẹ nhàng trên da và cực kỳ an toàn cho trẻ sơ sinh và những người có làn da nhạy cảm. Đây là một trong những loại dầu mát-xa dành cho trẻ sơ sinh và làm dịu vết hăm gây ra khi trẻ mang tã lót.
Dưới đây là những chia sẻ mà bạn bè gửi cho tôi về hiệu quả của việc sử dụng dầu dừa:
1. Bạn Nguyen Nguyen chia sẻ với mẹ: Mẹ cũng bôi đi. Con bôi dầu dừa hết bị đó mẹ. Bôi vaselin không bằng đâu.
2. Bạn Nguyễn Ngọc Bích viết: Cô Bich Ha Tran ơi, dầu dừa chữa ngứa kẽ chân và nứt nẻ gót. Bôi một lần trước khi đi ngủ trong một tuần liền là khỏi ngứa chân cô ạ. Còn nứt nẻ gót thì lâu hơn chút.
4. Bạn Nguyễn Thanh Tú hỏi: Cô cho con hỏi là bé nhà con bị chàm từ lúc 1,5 tháng. Dùng dầu dừa tự nấu không hiệu quả lắm. Dầu dừa ép lạnh có hiệu quả hơn không ạ?
Trả lời: Nguyễn Thanh Tú, bạn nên dùng dầu dừa lạnh thì mới có hiệu quả vì vẫn còn các Vitamin, khoáng chất,... Dầu dừa nấu với nhiệt độ cao, các chất đó bị phá huỷ hoặc bay hết rồi.
5. Bạn Lê Mỹ Hằng thông báo: Dạ cô! Ba của con bị chàm trên 10 năm, đã đi điều trị khắp nơi không khỏi. Con lấy dầu dừa trộn với phèn chua tán nhuyễn, ba con thoa liên tục khoảng 10 ngày và đã khỏi hẳn. Hơn 2 năm rồi không tái phát đó.
Chúng ta hãy cùng nhau chia sẻ để lan truyền càng rộng càng tốt những phương pháp chữa bệnh hiệu quả bằng các sản phẩm thiên nhiên, để ai cũng có cơ hội sống khỏe mạnh, mọi người nhé.



Bài 9. 
Dầu dừa chữa thiên đầu thống 
Hôm qua, có một bạn nhắn tin hỏi tôi: “Cô ơi, cô khỏe chứ ạ? Bác sĩ mắt bảo cháu nghi ngờ bị glaucoma (thiên đầu thống hay cườm nước). Nhãn áp chưa cao nhưng dây thần kinh thị giác bị lõm rộng và sâu. Cô khuyên cháu làm gì ạ?”
Tôi cắm đầu tìm thông tin. May quá, sau một hồi hì hụi, phát hiện ra quyển sách Ketone Therapy: The Ketogenic Cleanse and Anti-Aging Diet của Dr. Bruce Fife, sau đây là phần tóm tắt nội dung cuốn sách để ai cần thì tham khảo nhé:
Glaucoma (thiên đầu thống) là nguyên nhân phổ biến thứ hai gây mù trên toàn thế giới (sau đục thủy tinh thể). Uớc tính có 1 trong 120 người mắc glaucoma và nguy cơ này gia tăng theo độ tuổi.
Tôi đã tự chữa được bệnh glaucoma cho mình bằng dầu dừa. Mười tám năm trước tôi bị chẩn đoán mắc glaucoma. Tôi không dùng thuốc mà thay đổi chế độ ăn uống, sử dụng dầu dừa thay cho các loại dầu thực vật khác. Hai năm sau đó, bác sĩ tuyên bố tôi không còn bị glaucoma nữa. Cứ vài năm tôi lại đi xét nghiệm một lần, tới giờ không có dấu hiệu thiên đầu thống hay giảm thị lực. Thực ra thị lực của tôi bây giờ tốt hơn so với lần khám đầu. Ăn theo chế độ Keto bằng dầu dừa là bí quyết chữa thiên đầu thống của tôi. Chi tiết về câu chuyện này cũng như nhiều ca thành công chữa glaucoma khác có trong một cuốn sách khác của tôi nhan đề Stop Vision Loss Now!: Prevent and Heal Cataracts, Glaucoma, Macular Degeneration, and Other Common Eye Disorders (Chặn đứng hiện tượng mất thị lực!: Ngăn ngừa và chữa khỏi Đục thủy tinh thể, Thiên đầu thống, Thoái hóa điểm vàng và các bệnh về mắt phổ biến khác). Cuốn sách này không chỉ sưu tập các ca chữa trị thành công mà còn giải thích chi tiết cách thức phòng và chữa những bệnh về mắt thông thường, từ đục thủy tinh thể đến chứng khô mắt.
Tất nhiên phòng ngừa luôn luôn dễ hơn chữa bệnh. Cách dễ nhất để giúp ngăn ngừa bị giảm thị lực là thêm dầu dừa vào khẩu phần hằng ngày. Nên thêm 1-3 thìa canh dầu dừa vào bữa ăn hằng ngày. Có thể sử dụng dầu trong nấu nướng hoặc pha vào sau khi đã nấu xong. Có nhiều cách để bảo vệ và phục hồi thị lực. Đó là chế độ ăn uống lành mạnh cùng với việc tránh những chất độc hại như khói thuốc lá, một số loại thuốc và chất phụ gia thực phẩm, đường và carbohydrate tinh chế.
Glaucoma thường được gọi là “kẻ trộm thị lực” bởi nó lẻn vào không cảnh báo, đến khi bị phát hiện thì thị lực đã suy yếu đáng kể. Có ít triệu chứng trong giai đoạn đầu, đến một nửa số người mắc glaucoma mà không hề hay biết. Triệu chứng rất nhẹ, có thể chỉ là thỉnh thoảng nhìn không rõ, hơi khó chịu trong mắt và sau đó là mất tầm nhìn ngoại biên. Khi bệnh tiến triển sẽ làm giảm thị lực và áp suất chất lỏng tăng có thể gây ra xuất hiện các vòng tròn hoặc vòng màu xung quanh những vật sáng. Có thể bị ở một hoặc cả hai mắt.
Cho đến nay, không có phương pháp chữa glaucoma nào được Tây y công nhận. Việc điều trị tập trung chủ yếu vào giảm nhãn áp bằng thuốc, liệu pháp laser, phẫu thuật. Dù các phương pháp này có thể cứu vãn được thị lực còn lại, nhưng chúng không cải thiện được phần đã mất đi do tăng nhãn áp. Đây là lý do tại sao chẩn đoán sớm rất quan trọng.
Ai cũng có thể bị glaucoma. Tất cả chúng ta đều có nguy cơ này. Nhãn áp tăng thì liên quan đến glaucoma, nhưng nguyên nhân thực sự vẫn chưa được khẳng định. Làm giảm nhãn áp có thể làm chậm sự tiến triển của bệnh, tuy nhiên trong một số trường hợp cách đó không hiệu quả. Một số người mắc glaucoma có nhãn áp bình thường và làm giảm nhãn áp chẳng đem lại lợi lộc gì. Nhãn áp tăng có thể chỉ là triệu chứng chứ không phải nguyên nhân.
Ánh sáng đi vào mắt và hội tụ ở võng mạc, nơi có các tế bào thần kinh nhận kích thích ánh sáng phía sau nhãn cầu. Võng mạc biến năng lượng ánh sáng thành xung thần kinh và gửi tín hiệu qua dây thần kinh thị giác tới não, nơi hình ảnh thị giác được xử lý và nhận biết. Đôi mắt thực sự là một phần của bộ não. Trong quá trình phát triển của bào thai, một phần bộ não lồi ra để tạo thành mắt.
Nhiều nhà nghiên cứu xem glaucoma như một rối loạn thần kinh làm tế bào thần kinh trong não thoái hóa và chết đi, tương tự như bệnh Parkinson hoặc bệnh Alzheimer. Chứng viêm mạn tính, đặc trưng cho tất cả các rối loạn thoái hóa thần kinh, đang được coi là nhân tố quan trọng gây bệnh glaucoma. Trong bệnh Parkinson, vùng não gọi là chất đen (substantia nigra), có nhiệm vụ điều khiển vận động, bị ảnh hưởng nhiều nhất. Trong bệnh Alzheimer, hồi hải mã (hippocampus) và thùy trán (frontal lobes), tức các vùng liên quan đến trí nhớ, bị ảnh hưởng. Với bệnh glaucoma, đó là mắt.
Tế bào võng mạc bị tổn thương và chết theo cách giống như hiện tượng thoái hóa ở các tế bào não. Trên thực tế, loại mảng bám hình thành trong não bệnh nhân Alzheimer cũng hình thành trong võng mạc. Các nghiên cứu cho thấy bệnh nhân Alzheimer có nguy cơ phát triển bệnh glaucoma. Một nghiên cứu của Đức cho thấy 24,5% người bị Alzheimer cũng mắc glaucoma so với chỉ 6,5% người không bị Alzheimer mà mắc glaucoma. Nghiên cứu khác của Nhật cũng cho kết quả tương tự. Bệnh nhân mắc Alzheimer có nguy cơ bị glaucoma là 23,8% so với nhóm người thường với tỷ lệ 9,9%. Không chỉ bệnh nhân Alzheimer có khả năng cao mắc thêm glaucoma, mà bệnh nhân glaucoma cũng có nguy cơ mắc Alzheimer cao hơn. Một nghiên cứu trên 812 ca glaucoma 72 tuổi trở lên cho thấy họ có khả năng mắc chứng mất trí nhớ cao gấp 4 lần.
Dù đo nhãn áp là công cụ chẩn đoán quan trọng và giảm nhãn áp vẫn là hình thức điều trị tiêu chuẩn, giới khoa học đang tìm kiếm các phương pháp mới. Một trong những cách tiếp cận này là: TẬN DỤNG CƠ CHẾ TỰ CHỮA BỆNH CỦA CƠ THỂ như dùng các yếu tố dinh dưỡng thần kinh từ não (brain-derived neurotrophic factor – BDNF).
BDNF đóng một vai trò quan trọng trong việc điều chỉnh khả năng tồn tại, tăng trưởng, và duy trì nơ-ron. Chúng điều chỉnh các chất dẫn truyền thần kinh (như dopamine, glutamate) mang tín hiệu hóa học cho các nơ-ron thần kinh liên lạc với nhau.
Chúng bảo vệ nơ-ron thần kinh khỏi ảnh hưởng bất lợi của nhiều chất độc và những tác nhân gây stress làm tổn thương cho mô não và mô thần kinh. BDNF hỗ trợ sự sống còn của tế bào thần kinh hiện có, khuyến khích sự phát triển và biệt hóa của nơ-ron mới. BDNF đóng vai trò quan trọng trong duy trì chức năng não và mắt trong suốt cuộc đời của mỗi chúng ta.
Các nghiên cứu ban đầu cho thấy khi tiêm BDNF vào mắt chuột mắc glaucoma, sự thoái hóa và chết của tế bào võng mạc đột ngột giảm. Tuy nhiên, hiệu quả này chỉ tạm thời. Phải tiêm nhiều lần mới đem lại hiệu quả đáng kể, điều này làm phương pháp tiêm không hữu ích lắm, bởi phải cung cấp BDNF liên tục mới có kết quả. Trong khi tiêm BDNF có thể không thực tế, thì nâng cao và duy trì nồng độ BDNF trong máu một cách tự nhiên lại rất khả thi. Điều quan trọng là tăng mức ketone trong máu.
Bộ não sử dụng glucose làm nguồn nhiên liệu chính. Mỗi khi chúng ta ăn, phần nhiều thực phẩm được chuyển thành glucose và được đưa vào máu. Tuy nhiên, nếu ta không ăn trong vài giờ hoặc không ăn thực phẩm nào có thể chuyển đổi thành glucose, lượng đường trong máu bắt đầu giảm và lá gan bèn sản xuất ketone từ mỡ tích tụ trong cơ thể. Ketone hoạt động như nguồn nhiên liệu thay thế cung cấp cho não. Nếu bạn ăn hai hay ba bữa một ngày, lượng ketone trong máu khá thấp. Mức ketone máu sẽ tăng lên khi bạn ăn kiêng dài ngày hoặc theo chế độ ăn ít bột đường (low-carb) hay chế độ Keto.
Ta đều biết ketone kích thích sản xuất BDNF. Ăn uống theo chế độ Keto giúp làm tăng BDNF đến mức có tác dụng điều trị với não và mắt.
Cách khác để nâng mức ketone trong máu là dùng dầu dừa. Khi ta ăn dầu dừa, một phần axit béo chuỗi trung bình (MCFA) trong dầu sẽ được chuyển đổi tự động thành ketone, bất kể mức glucose trong máu là bao nhiêu. Do đó, mức ketone trong máu được tăng lên, kéo theo sự tăng BDNF, ảnh hưởng tích cực đến việc điều trị thiên đầu thống.
Kết hợp dầu dừa với chế độ ăn Keto đẩy mạnh sản xuất ketone và BDNF, cải thiện hiệu quả việc điều trị. Nếu duy trì trong một khoảng đủ lâu, chế độ ăn ketogenic bằng dầu dừa có đủ thời gian để phát huy khả năng điều trị và hồi phục các thương tổn trong hệ thần kinh trung ương. Ketone đã được chứng minh là có hiệu quả trong việc làm thuyên giảm chứng động kinh, bệnh Alzheimer, bệnh Parkinson và các bệnh thoái hóa thần kinh khác.
Mắt cũng là một phần của hệ thần kinh trung ương và có thể được bảo vệ bằng BDNF do ketone sinh ra. Trong nhiều nghiên cứu trên động vật, người ta cố tình làm tổn thương võng mạc và thần kinh thị giác, rồi dùng BDNF giảm thiểu thiệt hại, kích thích quá trình chữa lành và tái sinh các mô này, cuối cùng là bảo vệ được thị lực. Nhiều nghiên cứu rất thành công khi phục hồi thần kinh thị giác đã bị hư hại nặng và khôi phục thị lực cho động vật thí nghiệm. Điều này có ý nghĩa vô cùng quan trọng. Nó có nghĩa là, cho dù giới y khoa đã nói gì với bạn, các vấn đề về thoái hóa mắt như glaucoma không nhất thiết là không thể đảo ngược được.



Bài 10. 
Ghee có những lợi ích gì cho sức khỏe 
Hôm kia, sau 13 tiếng hí hoáy nấu nướng rồi lọc được 750ml ghee thuốc, nghĩ đủ cho bản thân thải độc Ayurveda một đợt, đồng thời cho cả nhà thử uống mỗi ngày 10ml/người. Ai ngờ tối qua vui miệng hỏi con gái: “Các con có thích mang ghee đi để uống không?” Vốn “mê tín” các phương pháp tự nhiên sau hai lần tẩy sỏi và một lần được mẹ chữa bệnh, nàng gật đầu ngay lập tức. Mẹ cũng vui vì nó sẽ rất bổ ích cho sức khỏe của nàng và bạn trai, nên cho nàng mang đi hết.
Hôm nay, mẹ lại hì hụi nấu tới 2 nồi, một nồi là thảo dược Ấn Độ, một nồi thảo dược Tây, ra được một lọ đỏ óng, một lọ xanh nhạt. Thời gian cũng mất gần 13 tiếng. Vừa lúc anh Nguyễn Hải gửi bài viết về tác dụng của ghee, xin chia sẻ để mọi người cùng đọc.
GHEE VÀ GHEE THẢO DƯỢC –
DƯỢC CHẤT KHÔNG THỂ THIẾU CỦA AYURVEDA
Trong đại sử thi Mahabharata bằng tiếng Phạn vĩ đại nhất của Ấn Độ cổ đại, công chúa Gandhari lấy vua Dhritarashtra xứ Hastinapur. Nhà vua bị mù nên hoàng hậu nguyện bịt mắt mình suốt đời để thấu hiểu và chia sẻ nỗi khổ của chồng. Một nhà tiên tri Vệ Đà cảm mến đức độ và cho bà một điều ước. Bà xin cho mình 100 người con. Ân huệ được ban, hoàng hậu có thai trong vòng 2 năm rồi sinh ra một bọc thịt bất động. Bà kinh sợ định vứt đi thì nhà tiên tri hiện ra và truyền rằng bà phải chia bọc thịt thành 101 phần, cho vào 101 hũ đựng đầy ghee. Hoàng hậu làm theo, sau 2 năm, từ đó sinh ra 100 người con trai và một người con gái.
Ghee là gì mà cả thần thánh cũng phải dùng? Đó là một loại bơ trong (clarified butter) được chế biến bằng cách đun sôi nhỏ lửa, loại bỏ các tạp chất trên bề mặt, rồi lọc ra để giữ lại chất lỏng trong suốt. Kết cấu, màu sắc và vị của ghee phụ thuộc vào chất lượng của bơ, nguồn sữa và thời gian đun.
Ghee truyền thống được làm từ sữa bò, được coi là thiêng liêng, dùng rất nhiều trong các lễ hội tôn giáo cũng như nghi thức như hôn nhân, tang lễ,… Nhưng ở đây ta chỉ bàn đến tác dụng thực phẩm và dược tính của nó.
1. Tiện lợi và ngon miệng
Ghee có điểm khói cao (250°C). Bạn có thể nấu và rán ghee mà nó không phân hủy thành các gốc tự do như nhiều loại dầu khác.
Ghee không dễ hư hỏng, do đó không cần để tủ lạnh. Một số hỗn hợp ghee tồn tại đến 100 năm.
Ghee không ảnh hưởng đến những người bị chứng không dung nạp sữa hay casein. Ghee được làm từ bơ nhưng các chất rắn và cặn sữa đã được loại bỏ, vì vậy người không dung nạp lactose hoặc casein không gặp vấn đề với ghee.
2. Dinh dưỡng cao
Ghee giàu chất Vitamin hòa tan trong dầu như A và E.
Ghee giàu Vitamin K2 và CLA (axit linoleic liên hợp) − chất chống oxy hóa có đặc tính chống vi rút, nhất là với sản phẩm có nguồn gốc từ bò ăn cỏ.
3. Điều hòa năng lượng và cân nặng
Ghee giàu dinh dưỡng như dầu dừa. Ghee giàu axit béo chuỗi ngắn, được gan hấp thu trực tiếp và đốt thành năng lượng, không cần đến dịch mật. Nhiều vận động viên sử dụng ghee như nguồn năng lượng ổn định.
Năng lượng từ các axit béo chuỗi ngắn được dùng để đốt cháy các chất béo khác trong cơ thể và làm giảm cân.
4. Tác dụng với hệ tiêu hóa và hệ miễn dịch
Ghee khác các loại dầu khác, chứa nhiều axit butyric − là axit béo chuỗi ngắn. Các lợi khuẩn đường ruột chuyển đổi chất xơ thành axit butyric và dùng như nguồn năng lượng, củng cố thành ruột. Tức là cơ thể khỏe mạnh tạo ra một loại ghee riêng, còn bạn có thể hỗ trợ bằng cách đưa ghee từ ngoài vào.
Nghiên cứu cho thấy những người có đường tiêu hóa yếu không sản xuất axit butyric. Axit butyric cũng hỗ trợ sản xuất các tế bào T trong ruột và do đó tăng cường hệ miễn dịch. Một số bệnh viện đang dùng ghee để uống cũng như tẩy ruột trong điều trị bệnh đường ruột như bệnh Crohn và viêm loét đại tràng. Còn các bác sĩ của truyền thống Ayurveda từ lâu đã dùng xổ ruột bằng ghee để giảm viêm.
Ghee kích thích tiết axit dạ dày tốt cho quá trình tiêu hóa. Tiêu hóa tốt nghĩa là sức khỏe tốt hơn và giảm cân.
5. Tâm trí và tinh thần
Y học cổ truyền luôn quan niệm rằng tâm trí và cơ thể là một. Những nghiên cứu hiện đại tìm ra những chất hóa học gây cảm xúc tiêu cực được mỡ hấp thu và hòa trộn vào trong đó, do vậy người trầm cảm hay bị béo lên vì cơ thể phải sản xuất ra nhiều mỡ. Ghee có thể được sử dụng để thay cho mỡ trong cơ thể, nhất là khi thải độc đúng cách thì các độc tố này bị ghee thấm hút, hòa vào đó, rồi thải khỏi cơ thể.
Trong Ayurveda, ghee được coi là một trong những thực phẩm có nhiều chất sattvic (tinh khiết) nhất. Thực phẩm sattvic tăng cường khả năng sinh sản, sinh lực, sức mạnh, tăng trưởng và mở rộng ý thức, làm sắc bén trí tuệ, cân bằng tâm trí.
Ngoài những tác dụng vốn có, ghee còn được dùng rộng rãi như dược phẩm khi kết hợp với thảo dược trong Ayurveda. Nhờ khả năng xâm nhập vào tế bào và vượt qua hàng rào máu não, ghee được coi là phương tiện hiệu quả để vận chuyển dược chất của thảo mộc rất sâu vào mô cơ thể con người. Từ hàng ngàn năm Ayurveda đã tạo ra rất nhiều ghee thảo dược (medicated ghee), còn gọi là ghrita. Các thảo mộc pha vào ghee sẽ tăng cường hiệu quả điều trị của chúng.
Nhìn chung ghrita (ghee thảo dược) được làm như sau: thảo mộc được sắc bằng nước trong thời gian dài. Sau đó chắt lọc ra để lấy nước thuốc sắc với các dược chất hòa tan trong nước, hòa nước thuốc này với ghee, rồi sắc cho đến khi nước bốc hơi hết. Khi đó ghee thảo dược sẽ được ngấm tất cả dược chất hòa tan trong nước cũng như hòa tan dầu của các thảo mộc.
Như đã nói, Ayurveda coi ghee tự thân nó đã là một loại thuốc, đặc biệt là với các mô não và thần kinh. Ghee cũng nhẹ hơn và thâm nhập tốt hơn các loại dầu khác, vì vậy các dược tính của thảo dược trong ghrita được các mô cơ thể hấp thu dễ dàng hơn.
Trong ghrita, ghee cũng hoạt động như phương tiện vận chuyển các dược tính chiết xuất từ thảo mộc qua màng tế bào, bức tường chỉ có các phân tử chất béo mới thẩm thấu qua được.
Cấu thành chủ yếu của tế bào não là chất béo bão hòa, ghee là một trong số ít loại dầu có thể dễ dàng vượt qua hàng rào máu não. Đó là lý do người ta thường dùng ghrita với các loại thảo mộc có lợi cho não bộ và hệ thần kinh, giúp thúc đẩy trí tuệ và trí nhớ như Sâm Ấn Độ (Ashwagandha), Thiên Môn Chùm (Shatavari) và Rau Đắng Biển (Brahmi).
Có rất nhiều công thức làm các loại ghee thảo dược khác nhau, để dùng với thức ăn và trị các triệu chứng bệnh khác nhau. Sau đây là một số thảo mộc thông dụng hay được dùng để nấu ghrita:
• hạt tiêu (black pepper)
• quế (cinnamon)
• đinh hương (clove)
• rau mùi (coriander)
• thì là Ai Cập (cumin)
• tiểu hồi hương (fennel)
• oải hương (lavender)
• tía tô đất (lemon balm)
• nhục đậu khấu (nutmeg)
• cánh hoa hồng (rose petals)
• đại hồi (star anise)
• nghệ (turmeric).



Bài 11. 
Cách dùng dầu dừa - ghee 
Lần đầu tôi thấy người ta trộn dầu dừa với ghee là khi tôi đi tour tàu hỏa ở Canada. Hết dầu dừa, nên tôi lang thang tìm mua ở một cửa hàng bán thực phẩm hữu cơ.
Thấy sản phẩm mới lạ, trộn tỉ lệ 30% ghee và 70% dầu dừa, tôi mua thử. Sau đó, khi tìm thông tin thì được biết việc kết hợp 2 loại chất béo tốt này với nhau đem lại nhiều lợi ích ở nhiều mặt.
1. Kết hợp được tác dụng của cả ghee và dầu dừa đối với sức khỏe.
2. Mùi thơm của ghee át bớt cái ngậy của dầu dừa, nên dễ uống hơn.
3. Với những ai chưa quen mùi dầu dừa khi dùng nó để nấu, thì ghee trộn dầu dừa là một thay thế hợp lý. Đồ ăn nấu bằng dầu dừa - ghee không có mùi dầu dừa nữa.
Vậy cách sử dụng ra sao?
– Dùng để uống hằng ngày. Liều dùng riêng biệt là 10-15ml ghee và 45ml dầu dừa (tức 1 thìa sứ ghee và 3 thìa dầu dừa). Khi được trộn tỉ lệ 30/70 thì liều uống là 4 thìa, tức 60ml/ngày.
– Dùng để nấu ăn, vì cả ghee và dầu dừa đều chịu được nhiệt độ cao, và không bị chuyển hóa thành transfat trong quá trình tăng nhiệt. Đặc biệt, chỉ nên chiên, rán và xào với hai loại chất béo này. Tôi đã thử dùng ghee - dầu dừa để làm khoai tây và khoai lang chiên, rất ngon luôn.



Bài 12. 
Dầu dừa - ghee: chất béo nhà nào cũng nên có 
Sau một số bài viết của tôi về ghee, nhiều bạn bè đặt câu hỏi ghee là gì, tác dụng thế nào với sức khỏe?
Mới đây, Viet Healthy lại làm sản phẩm dầu dừa - ghee theo lời khuyên của tôi từ một sản phẩm mẫu tôi mua được ở Canada. Tôi tìm được rất nhiều bài viết về tác dụng của dầu dừa - ghee trong đó có bài viết dưới đây:
Lựa chọn loại chất béo lành mạnh là một bước đặc biệt quan trọng trong việc nấu ăn – nó không chỉ ảnh hưởng đến hương vị của sản phẩm mà còn cho bạn những cảm nhận khác nhau sau bữa ăn.
Các nhà hàng và tiệm bánh ngọt hiện nay đều sử dụng dầu thực vật không bão hòa đa – thứ dầu ăn tuyệt đối không nên sử dụng trong nấu nướng. Nếu không qua quá trình ép lạnh (cold-pressed), những chất béo công nghiệp này sẽ hỏng ngay lập tức khi bạn vừa rời khỏi siêu thị, và ngay cả khi được ép lạnh, thì những loại dầu này cũng đã bị phá hỏng từ cấu trúc hóa học và các gốc tự do sẽ từng ngày tấn công đồ ăn của bạn.
Trong nấu ăn, chúng ta cần loại chất béo ổn định ở nhiệt độ cao, đồng thời có lợi cho cơ thể thay vì bắt cơ thể phải gánh thêm cả tá chất độc.
Vì những lý do này mà cả dầu dừa và ghee đều trở thành những loại chất béo yêu thích của tôi trong chế biến món ăn.
Những lợi ích của dầu dừa
Dầu dừa là chất béo gồm các chuỗi triglyceride trung bình (MCT ), thứ được cơ thể hấp thu ngay lập tức từ ruột non để sản sinh năng lượng. Loại chất béo này không dễ gây tăng cân như các loại dầu không bão hòa đa và có những tác động chống khuẩn mạnh. MCT ngày càng được sử dụng nhiều hơn, được coi là một liệu pháp dinh dưỡng đối với các bệnh nhân Alzheimer.
Dầu dừa có độ ổn định rất cao không giống với những loại dầu thực vật không bão hòa đa khác, nhờ vậy mà bạn không cần bảo quản lạnh mà chúng vẫn không bị ôi ( tôi đã để một thẩu 5 gallon dầu trong garage để xe và chúng không hề bị hư hỏng trong suốt những mùa hè nóng nực, ẩm ướt ở Florida). Loại dầu này khá ổn định và không hề hình thành các gốc tự do ngay cả khi được làm nóng lên, điều này khiến chúng trở thành một lựa chọn hoàn hảo trong việc bếp núc.
Những công dụng của ghee
Ghee đơn giản là một thành phần không thể thiếu khi nấu các món truyền thống. Bơ tinh (Clarified butter – bơ được đun chảy và loại bớt cấn sữa) đã được người Ấn Độ sử dụng trong nấu nướng suốt nhiều nghìn năm. Những dấu tích về việc sử dụng ghee đã được tìm thấy trong các bình đựng cách đây 6.500 năm trước công nguyên!
Ngay cả những người bị dị ứng với bơ sữa cũng không hề gặp vấn đề gì khi sử dụng ghee vì thành phần sữa khô (các protein như casein) cũng như lactose đều bị loại bỏ trong quá trình lọc thành ghee.
Thêm vào đó, thành phần nước trong bơ cũng bị loại bỏ hoàn toàn cùng với protein trong sữa và lactose, giúp điểm khói (smokepoint) của ghee tăng lên đáng kể. Điều này khiến ghee trở thành lựa chọn lý tưởng cho việc nấu nướng ở nhiệt độ cao vì loại ghee tinh khiết nhất có điểm khói lên đến 252 độ C/485 độ F. Theo quá trình nghiên cứu của tôi, chỉ duy nhất dầu quả bơ có điểm khói cao hơn ghee.
Tuyệt đỉnh chất béo: trộn dầu dừa với ghee
Dầu dừa quả thực là loại dầu thực vật tốt nhất và lành mạnh nhất còn ghee chính là loại chất béo động vật giàu dinh dưỡng nhất, ít gây dị ứng nhất, thật kì diệu nếu chúng được kết hợp với nhau!
Đây đích thị là những gì tôi khám phá ra khi lần đầu cố gắng trộn dầu dừa và ghee. Tôi khá thích vị thơm của bơ trong đồ ăn được nấu từ ghee, mà tôi cũng thích sự đẹp mắt mà dầu dừa mang lại cho các món ăn, đặc biệt trong các món nướng.
Hỗn hợp này đặc biệt rất phù hợp đối với các món áp chảo, chiên bánh pancake, xào rau,... Những món nấu ở nhiệt độ cao như bánh sandwich thịt nướng cũng ngon miệng xuất sắc với hỗn hợp này. Ngoài ra, điểm khói của dầu dừa cũng tăng đáng kể khi được trộn cùng ghee.
Những thông tin mà bạn cần biết về chất béo có trong dầu dừa - ghee
Có rất nhiều lợi ích trong hỗn hợp dầu dừa - ghee được làm bằng dầu dừa tinh khiết và ghee từ bơ sữa của bò ăn cỏ (grass-fed ghee). Trang sau là bảng trình bày những công dụng đáng chú ý nhất của mỗi thành phần mà bạn nên biết.
[image: hinh8]
Làm thế nào để tận dụng hết lợi ích của dầu dừa - ghee trong gian bếp?
Tóm lại, dầu dừa hữu cơ nguyên chất kết hợp cùng gass-fed ghee sẽ trở thành một hỗn hợp chất béo không chỉ làm hài lòng khẩu vị mà còn tăng cường sức khỏe của bạn! Dưới đây là một số ý tưởng giúp bạn có thể tận dụng tối đa lợi ích của hỗn hợp này ngay từ lần đầu sử dụng:
• Dùng xào rau hoặc các món chiên nấu yêu thích.
• Dùng trong tất cả các món nướng lò. Vị thơm của bơ trong ghee cùng với vẻ bóng dầu ngon mắt của dầu dừa chắc chắn sẽ cho bạn những mẻ bánh chất lượng nhất!
• Điểm khói cao của dầu dừa ghee khiến chúng trở nên phù hợp cho việc chiên xào hơn bao giờ hết. Món sandwich thịt nướng phô mai hay cá ngừ thơm ngon chính là những món ăn nấu cùng dầu dừa ghee mà tôi thích nhất.
• Dầu dừa ghee đặc biệt rất tốt đối với những người theo chế độ ăn kiêng Paleo hay Primal. Món pizza bột hạnh nhân, bánh bột dừa, bánh xốp không tinh bột sẽ trở nên ngon lành với dầu dừa - ghee.
Làm thế nào để có dầu dừa - ghee chất lượng?
Dầu dừa - Ghee tốt nhất nên được trộn theo tỉ lệ 1:1 nhằm cân bằng và giữ lại được lợi ích của cả 2 thành phần. Tỉ lệ này cũng giảm bớt mùi của dầu dừa so với dầu dừa tinh khiết.
Bạn cũng hoàn toàn có thể tự làm bằng cách làm nóng bơ (grassfed butter – bơ được làm từ sữa bò ăn cỏ) để tách lớp sữa thô (milk solid), cuối cùng trộn với lượng dầu dừa tương đương.
Quá trình thực hiện tuy đơn giản, nhưng cũng mất thời gian một chút.



Phần 2: 
Chữa bệnh không dùng thuốc – những kinh nghiệm quý báu 



Chương 1 
Bệnh đường hô hấp 



Bài 1. 
Chữa viêm họng, viêm thanh quản với nước muối bão hòa 
Có lần tôi bị viêm thanh quản khá nặng, chỉ bằng cách khà nước muối bão hòa vào họng, bệnh đã khỏi hẳn chỉ sau 4 ngày.
Cách thực hiện khi bị viêm họng hoặc sưng amidan:
Đun nước sôi, cho ra cốc, lấy muối biển pha thật mặn, đến mức bão hòa (tức là muối không thể tan thêm nữa). Nằm xuống giường, lấy thìa cà phê, ngửa cổ đổ nước đó vào họng, cố ngậm và khà được 2 – 3 phút. Ngày làm 4 -8 lần.
Lưu ý, vì nước muối bão hòa rất mặn, nên nếu bạn đứng ngửa cổ khà, thì răng và miệng có thể bị buốt nhói. Chỉ nên dùng 1 thìa cà phê một lần, để nước đọng gọn vào cổ họng. Sau vài phút, nhổ nước muối đi và súc miệng lại thật kỹ. Làm vậy vài lần, bạn sẽ thấy đỡ hẳn.
Tại sao nước muối bão hòa lại tốt khi ta khà vào họng? Nó không diệt trực tiếp vi rút, vi khuẩn gây viêm, nhưng nó hút nước trong tế bào, tạo nên môi trường thiếu nước (dehydrated) làm cho vi rút, vi khuẩn chết dần. Trong những ngày này, bạn hãy nhớ uống thật nhiều nước, giúp cơ thể chống chọi với tình trạng viêm nhiễm.
Ngoài ra, nhiều khi những chứng như đau răng, viêm lợi, viêm nướu gây bứt rứt khó chịu, và chúng ta hay phải tìm đến nha sĩ, hoặc tìm đến sự trợ giúp của kháng sinh.
Bạn nên thử cách như sau để xem có cải thiện được tình hình không.
1. Hai ngày đầu: lấy miếng bông sạch, nhúng vào nước sôi để khử trùng. Chờ cho bông nguội, cho độ 1/4 thìa cà phê gạt muối biển lên miếng bông, rồi áp vào chỗ đau trong miệng, để chừng 2 – 3 phút, sau đó bỏ bông ra, súc miệng lại bằng nước ấm và nhổ đi.
2. Sau khi chỗ sưng đã đỡ, mỗi ngày bạn nên súc ngậm nước muối ít nhất 1 lần, mỗi lần quãng 3 phút. Nên pha nước muối hơi mặn: 1 thìa canh đầy pha với 250ml nước sôi để nguội, cho vào chai để dùng dần.



Bài 2. 
Bài thuốc đơn giản mà thần kỳ chữa các bệnh sưng, nhức, viêm răng miệng 
Tôi vừa đọc được bài thuốc này rất hay nên muốn được chia sẻ ở đây với các bạn. Đã có rất nhiều người dùng và có kết quả “thần kỳ”. Răng miệng là bệnh phổ biến ở cả trẻ nhỏ, người lớn và người già, thế nên có lẽ nhà nào cũng nên làm một hũ dùng dần.
Mẹ mình bị đau răng, sưng nhức, uống kháng sinh không khỏi. Đi ra cửa hàng răng hàm mặt, bác sĩ khám và kết luận: “Răng bác bây giờ phải nhổ, nó lung lay quá rồi, đây là bệnh của tuổi già, răng đã ‘hết hạn sử dụng’, bác nhổ đi mới hết đau. Nếu bác không nhổ, vài ngày nữa răng bác sẽ tự rụng, nhưng bác lại phải chịu đau từ giờ cho tới lúc đó. Bác nhổ rồi làm răng giả còn đẹp hơn.”
Mẹ mình về hỏi ý kiến mình (mẹ mình muốn làm gì đều hỏi ý kiến con gái cho yên tâm), mình nói từ từ để con tìm hiểu.
Mình lên mạng thấy một số người mách dùng rượu cau, nên nói mẹ thử ngậm rượu cau xem. Vấn đề là lúc đó nhà mình không có rượu cau, nếu chờ mình ngâm xong mới được ngậm thì răng đã rụng mất tiêu rồi, khác nào đau đẻ chờ sáng trăng.
Thế là mẹ mình hỏi các bạn bè trong đội văn nghệ, có một bác nam có rượu cau ngâm, liền cho mẹ mình 1 chai. Bà mang về, ngậm rượu cau vài ngày, răng hết đau, lại chắc khỏe như chưa từng lung lay.
Đến lượt em bé nhà mình bị đau răng, bạn ấy bị sâu răng mấy lần, mình đã đưa đi nha sỹ giải quyết hết, nhưng lâu lâu lại có chiếc sâu lại một ít. Mình pha chút rượu cau với nước, cho con gái ngậm, đúng 2 lần hết đau răng luôn.
Để đề phòng trong nhà lại có ai bị đau răng hay viêm lợi, mình quyết định làm 1 hũ rượu cau làm “của để dành”. Hôm về quê chồng, mình nói với bố chồng là, con cần vài chục quả cau ngâm rượu, bố hái cho con. Thế là buồng cau người ta trả bố mình hơn 1 triệu, bố không bán, chặt béng cho mình luôn.
Cả một buồng cau to, mình cắt ra chỉ ngâm được đúng 2 hũ nhỏ.
Mình xem trên mạng thấy hướng dẫn chỉ ngâm 20 hạt với 1 lít rượu thôi, nhưng mình thấy lèo tèo vài miếng cau với bao nhiêu rượu như thế thì nghi ngờ tác dụng. Thế nên mình lại tìm hiểu tác dụng của cau và quyết định ngâm nhiều lên, nửa cau nửa rượu, để càng lâu càng tốt. Khi ngậm có thể pha loãng ra hoặc ngậm đặc càng tốt.
Bài thuốc chữa đau răng từ rượu cau bắt nguồn từ thời ông cha ta, có nguồn gốc ở Việt Nam. Số là, thời xưa các cụ hay nhai trầu, răng đen nhánh và óng ả, chắc khỏe cho tới tận lúc lâm chung mà không rụng chiếc nào, từ đó, tác dụng của cau đối với răng lợi được phát hiện.
Theo khoa học, hạt cau có vị chát, cay, tính ấm, được nghiên cứu là có chứa nhiều chất có tính diệt khuẩn, thanh trùng, chính vì thế quả cau cũng được sử dụng trong việc trị giun sán, làm cho giun sán không bám được vào thành ruột. Rượu có nồng độ cồn cao, có tính sát khuẩn. Khi kết hợp với quả cau sẽ làm gia tăng tính diệt khuẩn, đặc biệt tốt trong việc trị sâu răng, làm răng chắc khỏe.
Cách làm rượu cau:
Bổ trái cau làm tư, tách lấy hạt cau, cho vào bình đã đựng sẵn rượu, để cau không bị thâm đen, nếu bổ hạt cau ra mà không ngâm rượu ngay, miếng cau sẽ thâm nhìn không đẹp mắt. Các bạn có bao nhiêu cau thì ngâm bấy nhiêu, đừng ngâm ít quá tác dụng sẽ không cao.
Khi chọn rượu ngâm cau, các bạn nên chọn rượu trắng, loại mới nấu xong càng tốt.
Rượu cau sau khi ngâm 1 tháng sẽ có màu vàng đẹp mắt. Lúc này, các bạn có thể sử dụng được rồi. Nếu vừa ngâm xong đã ngậm thì chưa có tác dụng.
Mình ngâm 2 hũ, nhà mình 1 hũ, bố mẹ chồng 1 hũ. Sau khi ngâm 2 tháng, mình chắt bớt ra 1 chai để lúc cần sẽ dùng chai này, hũ cau cũ sẽ thêm chút rượu nữa và để càng lâu càng tốt.
Cách dùng rượu cau:
Sau khi đánh răng sạch, các bạn ngậm một xíu rượu cau trong 15 phút rồi nhổ đi, sau đó kiêng súc miệng, không uống nước hoặc ăn trong 30 phút. Mỗi ngày ngậm rượu cau 2 lần, bạn sẽ không còn đau nhức răng lợi nữa.
Các bạn có bầu, cho con bú, phải kiêng kháng sinh mà bị đau răng lợi thì nên ngậm rượu cau.
*** Một số bạn comment hỏi đi hỏi lại là chỉ ngâm hạt cau thôi, có ngâm vỏ cau không? Thật ra, các bạn ngâm cả vỏ cau cũng được, nhưng hàm lượng dinh dưỡng trong vỏ cau rất thấp, nhỏ hơn nhiều so với ruột cau. Thêm nữa, ngâm cả vỏ sẽ làm tốn diện tích của bình.



Bài 3. 
Vài lời khuyên cho những người bị căn bệnh phổi tắc nghẽn mạn tính 
Có một cô bé nhắn tin hỏi:
“Cô cho con hỏi, ba của con mới phát hiện bị mắc chứng bệnh phổi tắc nghẽn mạn tính. Con muốn mua TPCN cho ba uống nhưng con chưa biết mua loại nào? Cô có thể tìm hiểu giúp con loại TPCN tốt cho bệnh này không ạ?”
Phổi tắc nghẽn mạn tính là khái niệm chỉ các căn bệnh sưng và viêm nhiễm mạn tính về hô hấp như: viêm phế quản, hen, viêm phổi, viêm nhiễm mạn tính đường hô hấp. Các triệu chứng cụ thể của căn bệnh này bao gồm:
– Khó thở ngay cả trong điều kiện bình thường, đặc biệt là khi làm các công việc chân tay;
– Ho kéo dài;
– Thở khò khè;
– Tức ngực hoặc ngực như bị co thắt;
– Nhiễm trùng đường hô hấp thường xuyên;
– Môi có màu tím hoặc xanh nhợt, hoặc móng tay có màu xanh ngả vàng;
– Luôn thấy mệt mỏi và thiếu năng lượng;
– Có nhiều đờm và mũi đặc;
– Thường phải e hèm hoặc ho nhiều vào buổi sáng để họng được thông thoáng;
– Giảm cân: thường là khi bệnh nặng.
Giờ tôi đi vào điều quan trọng nhất mà người bệnh nào cũng muốn biết: vậy thì làm sao để chữa khỏi, hoặc ít nhất là cải thiện tình hình khi bị căn bệnh này mà không phải dùng đến thuốc Tây?
Để trả lời cho câu hỏi trên, tôi tập hợp lời khuyên của nhiều bác sĩ chuyên chữa bệnh không dùng thuốc và kinh nghiệm của bản thân tôi như sau:
Chế độ sinh hoạt:
• Tránh mọi loại khói, kể cả khói thuốc và các loại khói khác.
• Tập thở sâu: yoga, thiền.
• Tăng cường hệ miễn dịch bằng chế độ ăn uống:
+ Ăn nhiều rau, trái cây. Nên bổ sung thêm Vitamin tổng hợp, omega-3 và NAC (N-Acetylcysteine).
+ Uống nhiều nước.
+ Các gia vị như tỏi, gừng, nghệ…, cùng với dầu dừa có tác dụng rất tốt đối với căn bệnh này.
Kinh nghiệm của cá nhân tôi
Với bản thân tôi, có lẽ khi tôi dùng các loại TPCN để chữa viêm gan B, thì nó cũng đồng thời diệt bớt các loại vi rút, vi khuẩn tại đường hô hấp, nhưng tôi không thể khỏi hẳn cho đến sau khi tẩy sỏi gan được độ 10 lần. Đến quãng giữa năm 2014, nhờ tẩy sỏi gan để tiêu diệt vi rút B, tôi khỏi luôn căn bệnh áp huyết thấp và COPD – phổi tắc nghẽn mạn tính.
Vì vậy, ai bị các các bệnh về đường hô hấp, nên áp dụng ngay các bước sau:
1. Tẩy nấm Candida ngay lập tức, nếu thử có nấm. Tôi đoán chắc chắn là hễ ai bị bệnh này, nấm sẽ rất nhiều – do dùng nhiều kháng sinh và các loại thuốc Tây lâu dài.
2. Tẩy sỏi gan để tăng cường chức năng của các bộ phận trong cơ thể, đặc biệt là hệ miễn dịch.
3. Uống kháng sinh tự nhiên và nghệ đan, cộng với dầu dừa thường xuyên.
4. Thay đổi chế độ ăn uống lành mạnh hơn.
5. Nếu ai có điều kiện, có thể bổ sung mấy loại TPCN tôi nêu ở trên, nhưng nếu không mua được thì thôi. Chỉ riêng việc thải độc, uống kháng sinh tự nhiên và dầu dừa đã có thể cải thiện tình hình đáng kể – và như tôi là chữa khỏi luôn căn bệnh đường hô hấp.



Bài 4. 
Chữa lao phổi bằng các phương pháp tự nhiên 
Một người bạn của tôi có chồng bị tràn dịch màng phổi do lao phổi. Sau một tuần nằm viện thì được cho về nhà để uống thuốc chống lao trong chương trình phòng chống lao miễn phí của quốc gia. Nhưng mới uống được 2 ngày thì có vẻ chịu không nổi. Vậy liệu có phương pháp nào để chữa căn bệnh này bằng các sản phẩm thiên nhiên không?
Xin giới thiệu với các bạn một vài phương pháp:
1. Dùng dầu dừa: Theo tiến sĩ Conrado Dayrit, dầu dừa tươi lạnh có thể diệt hầu hết các loại vi rút có lớp màng lipid bọc bên ngoài như HIV, herpes và các loại vi rút lymphotropic. Dầu dừa tươi lạnh cũng diệt được vi khuẩn lao (TB) và nhiều vi khuẩn khác trong ống nghiệm. Với người bình thường, mỗi ngày nên uống 45 – 60ml, nhưng với ai bị các căn bệnh trên, liều dùng phải cao hơn nhiều để mang lại hiệu quả tốt, uống riêng biệt khi bụng đói thì tốt hơn nhiều.
2. Colloidal Silver (keo bạc) cũng diệt được vi khuẩn lao trong ống nghiệm, do vậy, nên kết hợp dùng Colloidal Silver liều cao trong 3 tuần, theo dõi kết quả để quyết định liều tiếp theo sau vài ngày nghỉ.
3. Tăng cường hệ miễn dịch bằng cách tẩy nấm và tẩy sỏi gan mỗi tháng một lần.
4. Uống kháng sinh tự nhiên ngày 3 lần trước khi ăn 30 phút, mỗi lần 20 - 30ml pha vào nước ấm, có thể pha luôn dầu dừa vào cốc này nếu thấy dễ uống.
5. Nếu có khả năng, nên uống thêm các loại TPCN sau:
– Vitamin C liều cao: 4 – 5 gr/ngày
– Vitamin A: 50.000 IU/ngày
– Vitamin D3: 5.000 IU/ngày, kết hợp với phơi nắng 1 tiếng vào buổi sáng
– Vitamin K2
– NAC
– Uống một loại Vitamin tổng hợp không có hoặc có rất ít sắt.
6. Ngoài ra, phối hợp với các loại thảo dược và thức ăn như sau:
– Ăn một ngày 2-3 quả chuối
– Uống các loại nước ép sau: nước ép dứa và nước cam tươi không đường, nước ép rau cần tây
– Ăn mỗi ngày 2-3 tép tỏi sống
– Uống 2 cốc trà xanh và 2 cốc trà bạc hà mỗi ngày
– Ăn nhiều hạt tiêu đen
– Ăn quả óc chó sống hằng ngày.
7. Tập thiền và hít thở sâu.



Chương 2 
Bệnh đường tiết niệu 



Bài 1. 
Chữa bệnh cho con gái ‒ niềm vui vỡ òa với kết quả đạt được 
Tháng 7/2017, sau 8 tuần làm việc tại Quito, Ecuador, con gái tôi bị viêm tiết niệu, dẫn đến viêm thận. Con đã phải dùng một đợt kháng sinh bên đó, nhưng chỉ sau 2 tuần thì bị viêm trở lại. Tối 19/7 con gái tôi về đến nhà, sáng 20/7 đi thử nước tiểu, kết quả là Leucocyte (một chỉ số chứng tỏ có nhiễm trùng đường tiểu) ở mức 100,00 Leu/ul. Bác sĩ quyết định nuôi cấy để tìm ra loại vi khuẩn gây viêm nhiễm.
Cũng bắt đầu từ sáng 20/7, tôi cho con tẩy nấm kết hợp tẩy sỏi gan trong 3 ngày, kết thúc vào sáng 23/7. Cùng ngày đó, kết quả khẳng định con nhiễm khuẩn E - Coli 103 CFU/ml. Ngay lập tức, bác sĩ gọi điện yêu cầu uống kháng sinh 10 ngày. Tôi không đồng ý, đề nghị bác sĩ cho tôi thêm vài ngày để chữa cho con gái bằng thảo dược và thực phẩm chức năng. Bác sĩ cố giải thích về những nguy hiểm của việc chậm uống kháng sinh, còn tôi cố thuyết phục là chỉ cần cho tôi thêm 4 ngày nữa, tức là đến 27/7, tôi sẽ đưa con đi thử lại, nếu vẫn còn nhiễm khuẩn, tôi sẽ đồng ý cho con gái uống kháng sinh.
Bác sĩ nói chuyện với con gái tôi, yêu cầu con đến gặp. Sau khi nói chuyện, có vẻ bị bác sĩ dọa tới số, về đến nhà con nói với tôi: “Con vẫn tin Tây y, và quyết định uống kháng sinh.” Vì quá lo lắng và căng thẳng, tôi nổi sung lên với con một cách vô lý, kết quả là hai mẹ con giận nhau mất mấy ngày, không ai nói với ai câu nào. Cũng may là vì mới tẩy sỏi gan, chưa thể uống kháng sinh, nên con đồng ý là nếu ngày 27/7 đi thử lại, vẫn còn bị nhiễm khuẩn thì sẽ lập tức ngừng toàn bộ cách chữa của mẹ để nghe theo bác sĩ.
Chiều 27/7, con đi thử nước tiểu. Tôi họp ở công ty mà ruột gan như lửa đốt. Sáu giờ chiều tạt qua phòng mạch lấy kết quả, tay tôi run bần bật. Nhìn toàn bộ các chỉ số đều đã trở lại bình thường, tôi chỉ muốn nhảy cẫng lên. Về đến nhà, quên mất là vẫn đang giận nhau, hai mẹ con ôm chầm lấy nhau reo hò, mẹ muốn trào nước mắt.
Dưới đây là những việc tôi đã làm để chữa căn bệnh viêm thận cho con gái:
1. Từ sáng 20/7, tôi cho con uống các thứ sau:
‒ Công thức kháng sinh tự nhiên 1: ngày 3 lần, mỗi lần 30ml + 20 ml dầu dừa, pha với 1 cốc nước ấm.
‒ Colloidal Silver: ngày 2-3 lần, mỗi lần 5 – 10ml pha với 40ml nước
‒ Vitamin C liều cao (4gr/ngày)
‒ Mỗi ngày 3 cốc nước ép cọng cần tây (celery) và 2 cốc rau ngò tây (parsley) nấu 10 phút.
2. Ngày 20 và 21/7: uống dầu dừa. Buổi sáng chỉ mới uống tổng cộng 60ml, nhưng con ói ra mật xanh mật vàng. Tôi cho ngừng vài tiếng, chiều uống lại. Tổng cộng 2 ngày đó, con uống được mỗi ngày độ 100ml dầu dừa. Buổi tối tôi cho con uống công thức kháng sinh tự nhiên pha với 45ml dầu dừa.
3. Ngày 22/7, sáng uống kháng sinh tự nhiên pha với 30ml dầu dừa + 30ml dầu olive extra virgin. Cả ngày uống thêm quãng 100ml dầu dừa. Đúng 9 giờ 30 tối, uống công thức tẩy sỏi gan bao gồm 120ml dầu olive extra virgin và 120ml nước cốt chanh, xong nằm quay về bên phải co chân ép vào ngực quãng 30 phút, rồi đi ngủ.
4. Ngày hôm sau (23/7), con xả ra hàng đống sỏi và các chất bẩn, kiên quyết không cho mẹ xem. Cũng từ hôm đó, con uống lại các thứ như trên, nhưng không cho dầu. Tôi có bổ sung thêm nửa thìa cà phê baking soda vào công thức kháng sinh tự nhiên pha vào 1 cốc nước, 3 lần một ngày, với mục đích nâng độ pH của máu để hỗ trợ diệt vi khuẩn. Kết quả là mức pH của nước tiểu từ 6 vào ngày 20/7 vọt lên 8 vào ngày 27/7.
KẾT LUẬN CỦA TÔI: khi bị viêm nhiễm bất cứ bộ phận nào, hãy thử dùng các phương pháp tự nhiên, thay vì lập tức uống kháng sinh. Bạn nên kết hợp các loại TPCN và thảo dược có tác dụng thải độc và diệt vi rút, vi khuẩn, cùng với việc tẩy nấm bằng dầu dừa và tẩy sỏi gan bằng dầu olive + chanh.
Vậy là tôi đã thành công trong việc chữa cho con gái khỏi viêm thận, mà không cần đến viên kháng sinh nào.
Nhân nói đến vấn đề này, tôi cũng muốn chia sẻ với các bạn tin nhắn mà một bạn gái vừa gửi cho tôi:
Chị ơi, em muốn chia sẻ câu chuyện chữa viêm đường tiết niệu, đi tiểu ra máu của mẹ em.
Mẹ em năm nay 60 tuổi. Mẹ em bị viêm đường tiết niệu lúc trẻ. Bị rất nặng, tiêm kháng sinh luôn mà cứ bị tái đi tái lại. Năm 2013, mẹ em được một người bạn dược sĩ cho uống một đơn kháng sinh liều cao và khỏi cho đến nay. Cuối tháng Bảy mẹ đi Đà Nẵng về và bị tái phát viêm tiết niệu, đau bụng, đi tiểu ra máu. Em bảo mẹ tẩy sỏi gan và tẩy nấm. Mẹ em đã làm một lần. Lần thứ hai này ra nhiều sỏi lắm, gần 200 viên. Làm xong vẫn viêm tiết niệu. Mẹ em đau, mua kháng sinh về để sẵn. Mà mới tẩy xong chưa uống được. Mẹ uống kháng sinh tự nhiên ngày 3 lần + Tiêm 1g C + ăn nhiều pasley + uống nước ép lá hoàn ngọc. Sau 3 ngày mẹ em đỡ dần rồi hết. Không cần uống kháng sinh.
Chị ơi, lá hoàn ngọc (lá liểng − dạng lá to) trị viêm đường tiêu hóa và đường tiết niệu tốt chị ạ. Nhà không có sẵn Colloidal Silver và baking soda nên bên cạnh các thảo dược như chị hướng dẫn, mẹ em uống thêm lá hoàn ngọc cũng có hiệu quả ạ.
Hy vọng thông tin này có ích cho nhiều người.



Bài 2. 
U tiền liệt tuyến, viêm đường tiết niệu 
U tiền liệt tuyến là vấn đề rất đáng lo ngại đối với đàn ông lớn tuổi, điều đó ai cũng biết. Vậy nguyên nhân của bệnh u tiền liệt tuyến là gì? Câu trả lời là: Sự biến đổi hoóc-môn do tuổi tác. Ở đàn ông là hoóc-môn androgen và pituitary và ở phụ nữ là estrogen. Sự biến đổi này gây nên mức độ tập trung của testosterone tại tuyến tiền liệt, đồng thời với sự chuyển hóa của testosterone thành loại hoóc-môn DHT, dưới tác động của enzyme 5 – alpha-reductase, gây phì đại tuyến tiền liệt.
Tẩy sỏi gan là phương cách hiệu nghiệm nhất để điều hòa sự biến đổi của hoóc-môn. Ai đang bị u tiền liệt tuyến hãy thử làm tẩy sỏi gan và chia sẻ kết quả cho mọi người (tham khảo chi tiết về phương pháp tẩy sỏi gan trong Sức khỏe trong tay bạn – Tập 1).
Vitamin C liều cao và kẽm cũng có tác dụng rất tốt trong việc ngăn ngừa và giảm bớt các triệu chứng của u tiền liệt tuyến. Một số TPCN chứa các thảo dược sau cũng giúp làm giảm kích thước khối u khá nhanh: Giấm táo, Saw palmetto, Stingging Nettle Root, Pumpkin Seed Oil, Corn Silk. Ngoài ra, có thể thử sắc lá trinh nữ hoàng cung uống hằng ngày xem khối u có nhỏ đi không.
Tôi tìm được một số đường link có bán loại TPCN tốt cho căn bệnh này:
• “Advanced Prostate Formula”. Theo đánh giá trên mạng, loại này khá tốt vì chứa gần đủ các thành phần nêu trên. (www. advancedbionutritionals.com/Products/Advanced-Prostate- Formula.htm.)
• “Prostate Miracle” (http://www.best-prostate-formulas.com/prostate-miracle.html).
Tôi xin chia sẻ với các bạn câu chuyện của một cô gái đã trao đổi qua tin nhắn với tôi mấy tháng qua. Bố của cô bị u tiền liệt tuyến, gây viêm tiết niệu mạn tính gần 10 năm nay. Tôi khuyên dùng dầu dừa và kháng sinh tự nhiên. Khi thấy bố cô bé có vẻ không hợp với dầu dừa, tôi khuyên dùng dầu olive extra virgin. Sau 1 tháng thì kết quả như sau:
• Khối u tiền liệt tuyến từ 60mg còn 48mg (không biết có chắc chắn không vì khám ở 2 nơi khác nhau).
• Các chỉ số viêm tiết niệu từ 125 còn 15, chỉ số đường huyết từ 9,9 còn 8.
Cô ơi, bố cháu bị u tuyến tiền liệt chục năm nay, đợt này xu hướng to nhanh, hiện giờ khối u đã được 60g rồi. Ngoài ra bố cháu còn vị viêm tiết niệu mạn tính, mỡ gan, mỡ máu, u nang thận, tiểu đường (10.), huyết áp cao...
Bố cháu trước giờ tập trung uống các loại thuốc chữa u tuyến tiền liệt nhưng rất khó đi tiểu do viêm đường tiết niệu, một thời gian dài bố cháu dùng rất nhiều loại kháng sinh, giờ không dùng được loại nào nữa rất là mệt mỏi.
Cháu muốn bố thoát khỏi sự phụ thuộc vào kháng sinh. Cháu đã mua kháng sinh tự nhiên ở Viet Healthy và đang muốn bắt đầu lộ trình thải độc gan cho bố. Cháu nghĩ rằng rất nhiều bệnh trên là do gan bố cháu đã yếu và bị nhiễm độc nhiều vì uống kháng sinh dài hạn.
Cháu đã đọc thông tin trên TransViet nhiều. Nhưng chưa biết nên bắt đầu từ đâu và công thức nào là dễ cho bố cháu.
* * *
Bố cháu mới kiểm tra lại sức khỏe rồi cô à.
Khám gần nhất ngày 26/12. Tiểu đường 9.9, chỉ số viêm tiết niệu 125. Bố cháu có uống thuốc tiểu đường, có uống kháng sinh cho viêm tiết niệu và duy trì uống nước kháng sinh hơn một tháng nay từ ngày cháu hỏi cô đấy ạ.
* * *
Bố con khám lại ngày 15/2 tiểu đường đã xuống 8, chỉ số viêm tiết niệu đã về còn 15.
Chỉ số hạ khá nhanh đấy ạ. Cháu tin vào tác dụng của nước kháng sinh tự nhiên lắm. Bố cháu cũng rất kiên trì uống.



Bài 3. 
Các phương pháp sử dụng giấm táo để ngăn ngừa và điều trị sỏi thận 
Vào một ngày đẹp trời, có việc gấp gì đó cần nói chuyện với Hoàng Huy, tôi bấm điện thoại. Chuông reo, đầu kia không trả lời máy. Bấm lại lần nữa. Đầu dây kia một giọng nói “nửa quen nửa lạ” cất lên, nhỏ nhẹ chứ chẳng giống chút nào với cái giọng “hùng hồn” rất Hoàng Huy tôi vẫn quen thuộc. Lạ nhỉ?
“Huy ơi, em đang ở đâu? Đến công ty chưa?” 
“Em đang trong bệnh viện, đau quá chị ơi…” 
“Cái gì mà đau? Sao phải vào viện?”
“Đêm qua cái viên sỏi thận của em nó mắc vào đâu đó, hôm nay phải đi bắn gấp, đau không chịu được.”
Tôi rú lên: “Kêu gọi bao nhiêu người uống giấm táo, sao để mình bị sỏi thận hả trời ơi!”
Hóa ra cậu chàng không khoái đồ ăn chua từ bé, vả lại cũng ỷ y rằng: ta đây thanh niên 27 tuổi, sức dài vai rộng, chắc không bệnh tật nào dám mò tới làm quen. Thêm nữa, ở ngay trong toà nhà Viet Healthy, suốt ngày gặp bà Hà, bệnh tật phải sợ chứ? Hóa ra bệnh nó không sợ vía ai, chỉ sợ chính mình.
Sực nhớ lại, có lần bực quá khi thấy cậu này suốt ngày ăn ba cái thứ hamburger, tôi đã nói rất “độc mồm” rằng: “Em mà ăn uống kiểu này, không bệnh này thì cũng tật khác rất nhanh thôi.” May là anh chàng bệnh nhanh hơn mình nghĩ, vừa đủ để mà phải bắt đầu lo lắng cho sức khỏe.
Một thời gian sau, tôi nghe các em trong công ty kháo nhau ầm ĩ: “Từ sau khi bắn sỏi, Huy mua giấm táo liên tục, làm cháy hàng luôn”. Cậu chàng này cũng thuộc chủng sợ mùi dầu dừa, nhưng giờ cứ nấu nướng là trộn hàng đống, lại còn “năn nỉ” chị Hà chia sẻ cách làm món ăn ngon và tốt nữa.
Từ hôm đó, thấy anh chàng sục sạo tìm ra mấy công thức cực kỳ hay, ví như cái sản phẩm giấm táo ngâm trứng là do hắn tìm ra đấy.
Vậy là từ nay – ngoài Nguyễn Hải – tôi có thêm một trợ thủ đắc lực để tìm và dịch thông tin mới.
Anh chàng này mà đã thật sự tin và mê tín rồi, thì hắn say mê lắm. Sau đây là bài viết mới của hắn về giấm táo:
Sỏi thận là bệnh thường gặp ở Việt Nam, chiếm tỷ lệ 10% - 15% dân số, chiếm 45% - 50% bệnh đường tiết niệu. Sỏi thận là hiện tượng chất khoáng trong nước tiểu lắng đọng lại ở thận, lâu ngày kết lại thành sỏi. Sỏi thường phát sinh do sự phối hợp của nhiều nguyên nhân như: uống ít nước, ăn uống nhiều canxi, rối loạn chuyển hóa, di truyền... 80% - 90% sỏi được cấu tạo bởi canxi, phối hợp với oxalat, phosphat. Sỏi thận gây ra đau bụng, đau lưng và vùng háng, gây sốt hoặc ớn lạnh và đau buốt khi đi tiểu.
Giấm táo tinh khiết là kết quả của quá trình lên men táo và thường được sử dụng như một phương thuốc thiên nhiên trong việc điều trị nhiều chứng bệnh, đặc biệt hiệu quả trong việc điều trị sỏi thận.
Vì sao lại thế?
- Giấm táo có chứa axit citric có khả năng làm mềm và hòa tan sỏi thận. Nó đóng vai trò như một chất làm sạch từ bên trong cầu thận và loại bỏ được các viên sỏi đã hình thành. Tính axit cao của giấm táo giúp cân bằng cơ thể bằng cách đánh tan các tinh thể có khả năng tạo thành sỏi. Axit acetic và phosphoric có khả năng hòa tan hoặc bào mòn sỏi để đào thải ra ngoài theo đường tiểu, giảm đau đớn do sỏi thận gây ra.
- Giấm táo có tác dụng kiềm hóa máu và nước tiểu, giúp cho việc tiêu hóa tốt hơn, phá vỡ và loại bỏ sỏi thận. Giấm hỗ trợ toàn bộ quá trình tiêu hóa bằng cách tăng cường sản xuất axit clohidric; ngăn ngừa việc hình thành sỏi mới.
Dưới đây là một vài phương pháp rất phổ biến và hiệu quả trong ngăn ngừa và điều trị sỏi thận bằng cách sử dụng giấm táo. Lưu ý: giấm tinh khiết, không qua lọc, không qua tiệt trùng và có chứa mẹ giấm sẽ tạo ra hiệu quả cao hơn.
• Cách 1: Dùng giấm táo và nước
1. Hòa 2 thìa canh giấm táo (khoảng 30ml) với 200ml nước tinh khiết.
2. Uống thường xuyên trong ngày trước các bữa ăn để hòa tan và loại bỏ sỏi thận ra khỏi cơ thể.
3. Sau khi đã sạch sỏi, tiếp tục uống 1-2 lần một tuần để ngăn ngừa hình thành sỏi mới.
• Cách 2: Dùng giấm táo với mật ong
1. Hòa một thìa canh giấm táo (khoảng 15ml) với 2 thìa cà phê mật ong nguyên chất (10ml).
2. Uống hỗn hợp trên thường xuyên vài lần một ngày.
3. Lặp lại hằng ngày cho tới khi cảm thấy giảm triệu chứng của sỏi thận.
4.Hoặc có thể hòa 2 thìa canh giấm táo (30ml) và 1 thìa cà phê mật ong (5ml) vào nước ấm; uống từ 1 đến 2 lần/ngày.
• Cách 3: Đắp giấm táo
1. Cho một lượng giấm táo tinh khiết và nước bằng nhau vào chảo và đun nóng.
2. Lấy một miếng vải sạch nhúng vào dung dịch trên trong vài giây.
3. Vắt bớt nước thừa và đắp lên vùng bị đau cho tới khi miếng vải nguội.
4. Lặp lại 2 lần một ngày cho tới khi cơn đau dứt.
• Cách 4: Giấm táo kết hợp với baking soda
Sỏi thận chỉ có thể hình thành trong môi trường axit. Baking soda kiềm hóa cơ thể nhanh chóng và loại bỏ axit.
1. Hòa 20ml giấm táo với nửa thìa cà phê baking soda (2,5ml) trong một ly nước lớn.
2. Sau khi dung dịch trên ngưng sủi bọt thì uống từ từ, cứ ngưng 30 phút lại uống tiếp.
3. Lặp lại 3 lần một ngày cho tới khi cảm thấy hết đau. Uống một ngày tối đa 3,5 thìa cà phê bột baking soda, trong vòng nhiều nhất là một tuần. Chờ ít nhất 1 tiếng sau khi uống mới được ăn.
4. Có thể thêm một chút mật ong cho dễ uống hơn.
• Cách 5: Giấm táo kết hợp với nước chanh, dầu olive và nước
1. Chanh có chứa axit citric ngăn ngừa sỏi thận bằng cách làm giảm tính axit trong nước tiểu.
2. Hòa 60ml dầu olive với 60ml nước cốt chanh.
3. Uống hỗn hợp trên, sau đó uống liền khoảng 350ml nước tinh khiết.
4. Sau 30 phút, pha 350ml nước với nửa quả chanh và 1 thìa canh giấm táo (15ml) và uống.
5. Lặp lại sau mỗi tiếng cho đến khi hết đau.
• Cách 6: Giấm táo kết hợp với dầu dừa
1. Hòa 2 thìa canh giấm táo (30ml) với 2 thìa canh dầu dừa (30ml) với với khoảng 500ml nước ấm.
2. Uống thường xuyên để ngăn ngừa hình thành sỏi thận mới.
LƯU Ý: Không được uống trực tiếp giấm táo vì điều này có thể gây bỏng rát họng và ảnh hưởng tới dạ dày; luôn uống kèm một lượng lớn nước tinh khiết hoặc một lượng vừa đủ nước trái cây để cung cấp đủ nước cho cơ thể, phòng tránh rát họng và hỏng men răng.



Bài 4. 
Chữa các bệnh về thận (kể cả suy thận) bằng baking soda và giấm táo 
Trung tâm Sức khỏe Cộng đồng của Mỹ (US National Health Institute) đã tiến hành một thí nghiệm và rút ra kết luận: với những bệnh nhân chạy thận, việc sử dụng baking soda hằng ngày sẽ có tác dụng tốt hơn so với chạy thận.
Đồng thời, các nhà khoa học tại bệnh viện Royal Hospital tại London cũng tiến hành thực nghiệm bằng việc lựa chọn tình cờ một số trong 134 bệnh nhân suy thận mức độ nặng và bị nhiễm axit nặng. Các bệnh nhân này được cho sử dụng một liều nhỏ baking soda hằng ngày trong một năm. Kết quả là mức độ suy thận của họ giảm hẳn, chỉ còn ngang với tốc độ suy giảm thận do lứa tuổi – và do đó việc chạy thận không còn cần thiết.
Với những bệnh nhân còn lại (không dùng baking soda), tỉ lệ suy thận tăng cao hơn 2/3 so với các bệnh nhân nhóm dùng baking soda.
Cách uống baking soda kết hợp với muối ăn và giấm (lưu ý phải làm đúng như hướng dẫn):
Kết hợp baking soda với muối ăn và giấm táo (nhớ là muối ăn bình thường, chứ không phải muối biển):
– Ngày 1: bắt đầu bằng việc cho 1/2 thìa cà phê baking soda vào dưới lưỡi, để tan dần.
– Ngày 2 đến ngày 5: 1/2 thìa cà phê với 1/2 thìa muối ăn (natri clorua) khuấy tan với 1,5 lít nước, uống hết trong ngày. Nếu muối làm cho bạn cảm thấy buồn nôn, thì chỉ dùng baking soda.
- Từ ngày 5: hòa 1/4 thìa cà phê baking soda và 2 thìa giấm táo (30ml) với 300ml nước, khuấy cho tan hết, uống trước khi ăn sáng 30 phút.
Bệnh nhân nên uống thêm bột Amla hằng ngày, vì trái Amla chứa nhiều Vitamin, giúp tăng cường lưu thông và lọc máu – rất có ích cho bệnh nhân suy thận hoặc bị các căn bệnh về thận. Thêm nữa, Amla chứa nhiều Vitamin C, giúp trung hòa các phân tử tự do, do đó bảo vệ thận. Amla còn giúp giảm táo bón, là căn bệnh hầu hết những ai suy thận đều phải chịu đựng. (Theo: http://www.kidneyabc.com/).
LƯU Ý QUAN TRỌNG: bệnh nhân bị suy thận TUYỆT ĐỐI không được uống kháng sinh tự nhiên, mà chỉ uống giấm táo, vì kháng sinh tự nhiên chứa nhiều thảo dược, có thể làm thận phải hoạt động quá tải. Còn nếu bị viêm thận do nhiễm trùng thì uống kháng sinh tự nhiên sẽ có tác dụng rất tốt.



Chương 3 
Sốt xuất huyết và các bệnh do muỗi gây ra 
Thường thì cứ mùa hè đến, dịch sốt xuất huyết lại hoành hành. Nhân tìm được bài viết hay về chủ đề này, tôi xin tóm tắt vài thông tin hữu ích:
1- Nên sử dụng các loại thuốc chống muỗi đốt được làm từ sản phẩm thiên nhiên, đặc biệt là các loại tinh dầu như tinh dầu sả.
2- Phòng và chống bệnh bằng cách uống dầu dừa lạnh và nước ép từ lá đu đủ tươi. Bạn cũng có thể sử dụng Colloidal Silver (một khoáng chất được chiết xuất từ bạc) để tiêu diệt vi rút gây sốt xuất huyết. “Đại học Công nghệ UTM tại Malaysia cũng có một nghiên cứu khả quan về Zika và sốt xuất huyết: sử dụng lá đu đủ và dầu dừa để tiêu diệt nguồn bệnh do muỗi đốt và an toàn với phụ nữ mang thai. Một nghiên cứu trên Colloidal Silver & MMS (nghiên cứu Chữ Thập Đỏ trên người) phát hiện sự suy giảm của vi khuẩn, cũng như tác dụng khá khả quan trong việc tiêu diệt nhiều loại vi khuẩn gây bệnh khác nhau”. Mỗi ngày cho người bệnh sốt xuất huyết uống 2/3 thìa canh nước của lá đu đủ ép, ngày 2 lần sáng và chiều. (theo https://dralvitasoleil.wordpress.com).
Nguyên văn bài dịch như sau:
Vì sinh hoạt trong môi trường dễ bị muỗi tấn công và truyền bệnh nên chúng tôi đã quyết định gặp gỡ một bác sĩ y khoa tự nhiên để xin tư vấn cách bảo vệ bản thân và gia đình theo phương pháp tự nhiên. Chúng tôi rất vui khi được chia sẻ với các bạn những thông tin dưới đây của bác sĩ Johnathon Dao:
“Trong khi các phương tiện truyền thông không ngừng đưa tin về vi rút Zika, tôi được yêu cầu đưa ra một bài viết về cách bảo vệ bản thân bằng phương pháp tự nhiên thay vì sử dụng các hóa chất độc hại như DEET hay các dược phẩm được khuyến cáo. Có một câu hỏi đặt ra là: Liệu các biện pháp tự nhiên có an toàn và hiệu quả không? Hay tốt hơn là sử dụng dược phẩm và chấp nhận những nguy cơ gây hại với sức khỏe? Vâng, đây chính là những gì tôi phát hiện ra và tự nghiên cứu trên chính bản thân mình, đồng thời khuyến cáo tới các bệnh nhân khi họ tới khu vực có nhiều nguy cơ nhiễm bệnh.
So sánh DEET với các loại tinh dầu tự nhiên: Đúng, những loại hóa chất độc hại như DEET có thể xua đuổi muỗi nhưng cũng gây ra nhiều ảnh hưởng xấu tới sức khỏe. Trung tâm kiểm soát và phòng ngừa dịch bệnh Hoa Kì (CDC) gán cho DEET là chất gây ung thư (Carcinogen ) cấp độ D (tức là chúng ta cần thêm nhiều dữ liệu để chứng minh nó có thể gây ung thư). Chúng ta chưa rõ về ảnh hưởng gây ung thư của DEET nhưng có một điều có thể chắc chắn, nó là một chất gây tổn thương hệ thần kinh (Neurotoxin). Chúng ta thường nghĩ, DEET xua đuổi muỗi bằng cách giấu đi ‘mùi da’ của người (muỗi rất thích mùi này) giống như các loại tinh dầu, nhưng đây không hoàn toàn là sự thật. Những nghiên cứu gần đây đã chỉ ra rằng DEET cũng tác động đến hệ thần kinh của muỗi giống như hơi độc thần kinh được sử dụng trong Thế chiến II ở người. Vì vậy, mặc dù DEET làm thay đổi mùi nhưng do những tác động của nó tới hệ thần kinh, nên khi sử dụng nó chẳng khác gì chúng ta đang xịt thuốc trừ sâu lên chính những đứa trẻ trong nhà mình!
Theo quan điểm của tôi, người ta vẫn khuyến cáo sử dụng nó vì đây là biện pháp nhân tạo duy nhất hiện nay được biết đến có hiệu quả cao.
May mắn thay, việc phòng ngừa muỗi đốt trong gia đình có thể không gây ra ảnh hưởng độc hại hoặc tiêu cực nào nhờ vào Mẹ Thiên Nhiên. Rất nhiều loại tinh dầu đã được nghiên cứu lâm sàng cho thấy chúng có thể có tác dụng vượt trội hơn DEET, và những tinh dầu này có chứa chất xua đuổi côn trùng tự nhiên. Nếu nhận thấy nhiều loại tinh dầu không hiệu quả cao bằng DEET, bạn cần thoa chúng lên thường xuyên hơn vì chúng rất dễ được hấp thụ vào da, không giống như DEET, bám trên da lâu hơn. Đó là lý do vì sao DEET có vẻ hiệu quả hơn. Cá nhân tôi, tôi thường tránh các loại hóa chất và thường sử dụng những mùi thơm hữu cơ có khả năng xua đuổi côn trùng hơn. Hãy nhớ rằng, những gì bạn thoa lên da đều được da hấp thụ và ‘ăn’. Vì vậy, đừng thoa bất cứ thứ gì bạn cảm thấy không an toàn cho làn da của mình. Bạn muốn làn da ‘thưởng thức’ món đồ uống DEET? Hay món sandwich xịt DEET? Không, xin cảm ơn! Tôi thích những tinh dầu tự nhiên đã được chứng minh là an toàn trong suốt nhiều nghìn năm hơn. Người Ai Cập cổ chính là những người thông thái vượt trội khi sử dụng tinh dầu để xua đuổi côn trùng.
Vì sao nhiều người dễ bị muỗi tấn công hơn những người khác? Thật ra muỗi không hề quan tâm đến nhóm máu cụ thể nào, chúng chọn “nạn nhân” nhờ vào số lượng những vi khuẩn gây mùi trên da. Vì vậy, nếu bạn tập thể dục và đổ mồ hôi nhiều hơn, da bạn sẽ sản sinh ra nhiều vi khuẩn hơn và bạn sẽ dễ dàng trở thành mục tiêu hơn. Thậm chí, những người có hàm lượng nấm Candida trong máu ở mức không an toàn cũng sản sinh ra nhiều vi khuẩn trên da và trở nên hấp dẫn hơn với loài muỗi. Vì vậy, chúng ta cần làm sạch từ bên trong cơ thể để bảo vệ da khỏi côn trùng. Ở phòng khám của mình, về cơ bản, tôi giúp các bệnh nhân diệt sạch Candida bằng chế độ ăn và thảo dược, giúp họ ít bị muỗi đốt hơn. Ngoài ra, muỗi cũng bị hấp dẫn bởi CO2, CO2 sản sinh ra nhiều hơn khi bạn tập thể dục. Tắm rửa thường xuyên và ăn uống lành mạnh cũng là hai cách bảo vệ da bạn không sản sinh ra vi khuẩn. Côn trùng cũng rất thích các màu tối nên việc mặc áo màu trắng hoặc màu sáng cũng phần nào giúp bạn ít hấp dẫn với chúng hơn. Một số nghiên cứu ban đầu vào năm 1960 cho thấy khi bổ sung Vitamin B1 hay tỏi, cơ thể bạn cũng ít hấp dẫn với các loại côn trùng hơn.
Những sự thật về Zika: Kể từ khi Zika được phát hiện vào khoảng năm 1957, vẫn chưa có ca tử vong do nhiễm khuẩn nào được ghi nhận, bệnh nhân bị nhiễm khuẩn trong vòng 7 ngày, phần lớn đều không phát hiện ra bất cứ triệu chứng nào, tuy nhiên loại vi rút này có thể ảnh hưởng tới cơ thể, làm suy yếu hệ miễn dịch, đau nhức cơ bắp và hệ thần kinh, được biết đến là Hội chứng rối loạn hệ miễn dịch (Guillian-Barre Syndrome). Khi hệ miễn dịch bị suy yếu, nó bắt đầu tác động ngược lại chính nó và gây ra những chứng nhiễm khuẩn khó điều trị. Các triệu chứng này gần giống với bệnh sốt xuất huyết bao gồm sốt, đau nhức cơ bắp, phát ban, mắt đỏ, đau đầu, cảm thấy mệt mỏi và kiệt sức. Giống như bệnh sốt rét, nó không lây từ người này sang người khác như cảm cúm.
Có nhiều bằng chứng khẳng định rằng Zika có liên hệ tới những phụ nữ sinh ra các em bé mắc bệnh đầu nhỏ, ngoài ra bệnh này còn có thể do tác dụng phụ của Vaccine TDAP được tiêm cho phụ nữ đang mang thai ở Brazil. Bệnh đầu nhỏ rất hiếm ở Brazil nhưng đến khi loại vaccine này trở nên phổ biến, tỉ lệ trẻ sơ sinh bị mắc bệnh đầu nhỏ tăng 13000%. Thật bất ngờ khi ở một số nước, đến 75% dân số bị nhiễm vi rút Zika nhưng lại có tỉ lệ mắc bệnh đầu nhỏ ở mức rất thấp, tại sao chỉ có Brazil hứng chịu hậu quả này? Một số tin tức truyền thông và nhóm liên hiệp các bác sĩ tại Brazil khẳng định rằng chắc chắn phải có một mối liên hệ mật thiết nào đó với loại hóa chất diệt côn trùng có tên ‘Pyroproxyfen’, hóa chất này được tìm thấy trong nguồn nước ở Brazil vào thời gian bệnh đầu nhỏ hoành hành. Hóa chất này được thải ra bởi công ty Hóa chất Sumitomo, một công ty thành viên của tập đoàn Monsanto. Pyroproxyfen là một chất làm ức chế sự phát triển của lăng quăng, tác động tới quá trình phát triển của ấu trùng, vì vậy chúng có thể diệt muỗi. Có một câu hỏi nổi lên rằng nó có ảnh hưởng gì tới sự phát triển của não và thần kinh của trẻ em mắc bệnh đầu nhỏ?
Khi câu hỏi này vẫn chưa được giải đáp, việc chúng ta cần làm là phòng bệnh hơn chữa bệnh. Vì vậy, nếu bạn đang mang thai và bị nhiễm Zika, tôi khuyên bạn nên siêu âm đứa trẻ và tự điều trị bằng các bài thuốc tự nhiên, không sử dụng phương pháp điều trị dược phẩm thông thường.
Cách phòng tránh:
Tránh xa khu vực có muỗi là phương pháp phòng ngừa tốt nhất, tránh ra ngoài vào thời điểm muỗi đi kiếm thức ăn hoặc vào sáng sớm hay lúc mặt trời lặn. Mặc quần áo dài, che kín vùng eo và mắt cá chân. Thoa một lớp tinh dầu xua côn trùng tự nhiên và thoa lại mỗi 1 đến 2 tiếng. Để cửa đóng và mắc màn khi ngủ. Để ngăn ngừa muỗi lại gần khu vực sinh hoạt của bạn, hãy dọn sạch những món đồ có thể chứa nước đọng như chậu hoa, lu, xô, đài phun nước,…
Lưu ý đối với trẻ em:
Hãy chú ý đến những hướng dẫn liên quan đến độ tuổi trước khi sử dụng bất cứ sản phẩm nào lên da của trẻ nhỏ. Luôn luôn thử sản phẩm lên vùng da nhỏ để phát hiện xem da có phản ứng nào với thành phần bên trong không. Nếu có, hãy rửa ngay với xà bông, nước và dùng thêm gel lô hội hữu cơ. Đối với trẻ nhỏ, bạn hãy thử sản phẩm trên da mình trước, tránh những vết thương hở, vùng miệng, tránh thoa lên tay bé vì bé có thể mút ngón tay. Nếu bạn để trẻ sơ sinh trong nôi, hãy mắc màn để tránh muỗi, nên cân nhắc trước khi xịt bất cứ thứ thuốc xua đuổi côn trùng khó được rửa trôi nào lên quần áo của trẻ nhỏ.
Điều trị bệnh sốt rét, Zika, sốt xuất huyết bằng phương pháp tự nhiên:
Hóa ra người Trung Quốc đã biết đến phương pháp điều trị các loại bệnh này từ hơn 1.600 năm trước theo y học cổ truyền bằng loại thảo dược mang tên Thanh hao hoa vàng. Chỉ đến gần đây, nữ dược sĩ Tu Youyou mới đứng đầu nghiên cứu này cho Trung Quốc trong thời gian chiến tranh Việt Nam (Dự án Bí mật Chủ tịch Mao Trạch Đông 523), và cuối cùng cũng nhận được giải Nobel vào năm 2015. Theo tổ chức chăm sóc y tế ghi nhận, trước khi có thuốc, trong quân lính Việt Nam, có nhiều người chết do sốt rét hơn cả vì chính bản thân cuộc chiến tranh. Kể từ khi cô phát hiện ra khả năng chữa bệnh sốt rét của cây ngải tây, một số thuốc đã được tổng hợp từ loại thảo dược này và cứu sống được nhiều triệu người. Nhiều người cho rằng, người châu Á chỉ cần sử dụng thảo dược để chữa bệnh trong suốt nhiều thế kỉ nhưng điều này đã bị quên lãng trong cuộc Cách mạng Văn hóa.
Đối với bệnh Zika, không có loại thuốc nào có thể chữa triệt để, nhưng có vẻ như Mẹ Thiên nhiên lại cung cấp một phương thuốc tuyệt vời. Thảo dược Ayuveda có tên Xuyên tâm liên (Andrographis Paniculata) có thể giảm các khả năng mắc bệnh Zika trong điều kiện thí nghiệm trên động vật dù không có tác dụng 100% trên cơ thể người. Loại thảo dược này cũng khá an toàn đối với phụ nữ mang thai. Đại học Công nghệ UTM tại Malaysia cũng có một nghiên cứu khả quan về Zika và sốt xuất huyết: lá đu đủ và dầu dừa có thể được sử dụng để tiêu diệt nguồn bệnh do muỗi đốt và an toàn với phụ nữ mang thai. Một nghiên cứu trên Colloidal Silver & MMS (nghiên cứu Chữ Thập Đỏ trên người) phát hiện sự suy giảm của vi khuẩn, cũng như tác dụng khá khả quan trong việc tiêu diệt nhiều loại vi khuẩn gây bệnh khác nhau.
Nếu bạn đang có kế hoạch sinh con và có nguy cơ mắc bệnh Zika, tôi khuyên bạn nên kiểm tra nếu có thể, cá nhân tôi sẽ sử dụng một liệu trình thảo dược gồm những loại thuốc được liệt kê bên trên với khả năng tăng cường hệ miễn dịch, tiêu diệt vi khuẩn và ngăn cản truyền bệnh cho con. Hãy nhớ áp dụng liệu trình dưới sự giám sát của một bác sĩ tự nhiên để đảm bảo quá trình diễn ra suôn sẻ, không nên tự thực hiện.
Hãy tránh xa khỏi những tác nhân gây bệnh, bảo vệ bản thân, sử dụng các loại dầu xua đuổi côn trùng tự nhiên, thoa lại thường xuyên, đồng thời tuân thủ các biện pháp phòng ngừa và cuối cùng, hãy tận hưởng cuộc hành trình của bạn.
Nguồn: https://www.firstlightorganics.com.au
Tóm lại, dựa vào thông tin trên, tôi lựa chọn ra các loại thảo dược có ở Việt Nam thường được dùng để chữa sốt xuất huyết như sau:
1. Lá đu đủ
Lá đu đủ được khuyên dùng để chữa khá nhiều căn bệnh, kể cả ung thư. Có thể dùng lá tươi hoặc lá phơi khô, đun hoặc pha như pha trà uống.
Cách dùng:
– Lấy một lá đu đủ tươi, rửa sạch, cắt nhỏ. Lưu ý bỏ cọng
– Trộn lá vào 10ml nước đun sôi để nguội (nhiệt độ phòng)
– Xay lá cùng với nước, lọc bỏ bã
– Uống mỗi ngày 4 lần.
KHÔNG dùng lá đu đủ nếu bạn có thai, đang cho con bú, nếu bạn bị dị ứng với chất papain hoặc latex, nếu bạn mới hoặc sắp phải mổ.
2. Lá quế
Cách dùng:
– Lấy 15 lá quế rửa sạch, cho vào nước đun sôi lên, tắt bếp
– Để cho nước nguội
– Uống 4 đến 5 lần một ngày.
KHÔNG dùng loại lá này nếu bạn bị bệnh chảy máu, hoặc bị áp huyết thấp.
3. Lá mùi (ngò) ta
Cách dùng:
– Lấy một bát lá mùi, rửa sạch
– Trộn vào một bát nước đun sôi để nguội cho vào máy xay sinh tố xay nhỏ
– Uống bao nhiêu cũng được.
KHÔNG uống nước này nếu bạn bị dị ứng với các loại thảo dược, hoặc bị tiểu đường.
4. Nước ép quả lựu:
Mỗi ngày có thể uống 3-4 cốc. KHÔNG uống nước này nếu bạn bị áp huyết cao.
5. Quả Amla 
Loại quả này chứa lượng Vitamin C cao nhất trong tất cả các loại trái cây. Các bạn ở nơi có điều kiện hái quả tươi nên ăn hoặc xay ra uống quãng 3-6 quả mỗi ngày, để cung cấp lượng Vitamin C tự nhiên liều cao cho cơ thể, nhằm phòng chống bệnh tật.
Cách dùng:
– Trộn 1 thìa cà phê đầy bột quả này với mật ong, quấy thật đều
– Uống 2 lần/ngày
– Bạn cũng có thể ăn 3-4 quả vào buổi sáng, khi bụng còn đói, hoặc tách bỏ hạt rồi xay với nước đun sôi để nguội uống.
6. Nghệ, gừng, tỏi, hạt tiêu: 
Tất cả các loại này đều có trong thành phần kháng sinh tự nhiên công thức 1. Pha 20-30ml kháng sinh tự nhiên 1 với 150ml nước ấm, uống 3-4 lần/ngày.
7. Bí đỏ: 
Ép lấy 1/2 cốc (120ml) nước từ quả bí đỏ tươi, uống 2 lần/ngày.
8. Nước cam: 
Uống 2-3 cốc/ngày. 
9. Vitamin C: 
Nên uống ít nhất 1g Vitamin C mỗi ngày. Ngoài ra, Vitamin C có nhiều trong bưởi, chanh, cam. Bệnh nhân nên ăn nhiều các loại quả này.
10. Tảo xoắn (spirulina): 
Nếu có loại này dưới dạng bột hoặc viên, hãy uống theo đúng chỉ dẫn.
Các bạn lưu ý, CẦN PHẢI UỐNG THẬT NHIỀU NƯỚC. Trong mùa sốt xuất huyết, nên tăng liều uống để phòng bệnh.



Chương 4 
Bệnh về mắt 
Tôi cận thị từ năm học lớp 2 (chắc do cái tội hay trốn vào toilet đọc sách). Phải đeo kính cận quanh năm suốt tháng (trừ lúc ngủ), tôi khó chịu lắm lắm. Từ năm 2013, sau lần đi trượt tuyết tại hồ Tahoe, mắt tôi bắt đầu giở chứng. Cứ ra nắng là nó nheo nheo, đi lâu ngoài nắng, nó “nhõng nhẽo” kêu mỏi. Ngủ ít một chút, nó lèm nhèm, cứ như có mạng nhện giăng trong mắt – bực quá đi. Dù không ưa kính mát, tôi cũng phải “cắn răng bỏ tiền” trang bị cho mình cái kính cận mát – cũng chỉ đỡ hơn một chút. Nản ơi là nản. Còn đâu là “cửa sổ tâm hồn”?
Cho đến một lần, khi ngồi trên buồng lái con tàu chạy trên biển ở Antigua, tôi thấy anh chàng thuyền trưởng không đeo kính mát – mà cái nắng dữ dội trên biển thì chắc ai cũng biết là thế nào rồi. Thấy tôi thắc mắc, anh chàng bèn khoe lấy khoe để về phương pháp NHÌN MẶT TRỜI hằng ngày. Anh ta chia sẻ rằng, mắt là bộ phận quan trọng nhất của cơ thể để hấp thụ năng lượng từ mặt trời. Do vậy, vào buổi sáng sau khi mặt trời mọc 15-30 phút, và buổi chiều, trước khi mặt trời lặn 30 phút, anh ta nhìn thẳng vào mặt trời quãng 15 phút. Tôi nghe mà sợ chết khiếp: chưa cần nhìn vào mặt trời, mắt đã mỏi và nheo nheo suốt ngày. Nếu mà nhìn thẳng vào đó, chắc có nước nhắm tịt một tháng đủ 30 ngày.
Nhưng vốn tò mò, tôi lại tra cứu đủ các loại thông tin: À, thì ra cũng có lý. Từ thời xa xưa, các bộ lạc da đỏ đã làm vậy, mà chưa thấy ai hỏng mắt. Vậy thì thử. Mấy ngày đầu, hễ cứ lúc nào có dịp (lúc 6 giờ sáng và 5 giờ 30 chiều), khi mặt trời là quả cầu đỏ hỏn, chứ không chói chang nữa, tôi bắt đầu len lén nhìn vào nó. Vẫn chói, mấy hôm đầu chỉ nhìn được độ 5 phút là mắt mỏi dừ. Tôi vẫn kiên trì thử: sau độ 1 tuần, thì bắt đầu thấy tác dụng. Mắt đỡ hẳn lèm nhèm, khi ra nắng chẳng còn thấy chói, cũng chẳng cần nheo nheo mắt “làm duyên” nữa.
Tốt quá, tôi chào tạm biệt, đút cái kính mát vào ngăn kéo, đến giờ thì quên luôn nó ở ngăn kéo nào. Đến bây giờ, tôi có thể nhìn thẳng vào mặt trời đang mọc trong 20 đến 30 phút (lúc 6 giờ đến 6 giờ 30 sáng, hoặc mặt trời đang lặn lúc 5 giờ 20 đến 5 giờ 45 chiều) với đôi mắt mở to. Mắt tôi có vẻ khá lên nhiều, tầm nhìn tốt hơn, hầu như không còn cảm giác mỏi.
Sau 3 tháng làm “con thỏ thí nghiệm”, hôm nay công bố kết quả với bạn bè. Có ai dám thử không? Nhớ là chỉ được nhìn vào lúc mặt trời mới mọc, hoặc sắp lặn thôi nhé. Chúc mắt ai cũng tinh nhanh như mắt “cú vọ”.



Chương 5 
Bệnh xương khớp - răng miệng 



Bài 1. 
Thiếu canxi 
Thiếu canxi là căn bệnh rất phổ biến hiện nay, đặc biệt là đối với phụ nữ. Hình như trước đây, bệnh chỉ phổ biến ở người lứa tuổi từ 50 trở lên, nay nó thịnh hành ở cả các bạn trẻ ngoài 20. Chúng ta hãy tìm hiểu nguyên nhân thật sự của hiện tượng này.
Theo quan điểm Tây y truyền thống: cơ thể thiếu canxi là do chế độ ăn uống thiếu canxi, đơn giản là vậy. Còn nếu bạn bị sỏi thận, vôi hóa cột sống, vôi hóa đốt sống cổ..., thì nghĩa là bạn thừa canxi – và vì vậy phải hạn chế hoặc không được ăn các loại thực phẩm có nhiều canxi. Có thật vậy không nhỉ? Vậy làm sao giải thích hiện tượng có người vừa bị vôi hóa cột sống, vừa bị sỏi thận, nhưng khi đi khám vẫn được kết luận là thiếu canxi?
Theo quan điểm mới của nhiều nhà khoa học, thiếu canxi chủ yếu do cơ thể không chuyển hóa được canxi. Canxi là loại khoáng chất quan trọng với cơ thể, nhưng rất khó hấp thụ. Chúng ta chỉ hấp thụ được canxi khi có đủ các khoáng chất và Vitamin sau:
− Magiê: magiê là loại khoáng chất cần thiết bậc nhất cho cơ thể, quan trọng hơn cả canxi. Thiếu magiê, cơ thể không thể hấp thụ được canxi. Khi bác sĩ nói bạn thiếu canxi, việc cần làm hơn là uống bổ sung magiê. Bạn có thể phơi nắng đều đặn, nếu không muốn uống Vitamin D3.
− Vitamin D3: cho đến nay, chưa ai kết luận được là cơ thể cần bao nhiêu Vitamin D3 mỗi ngày. Cơ thể có thể tự sản xuất được Vitamin D3 nếu bạn phơi nắng đều. Có tài liệu nói rằng: nếu bạn phơi nắng toàn thân dưới ánh nắng nhiệt đới quãng 1 tiếng/ngày, thì cơ thể có thể sản xuất được 10.000 IU Vitamin D3/lần.
− Vitamin K2: chúng ta biết đến Vitamin K như là công cụ chữa bệnh tắc mạch máu (làm tan các cục máu đông). Có lẽ ít người biết, Vitamin K1 giữ vai trò làm tan máu cục, còn Vitamin K2 có vai trò hoàn toàn khác – chúng đưa canxi đến nơi nào cơ thể cần.
Do vậy nếu bạn được bác sĩ kết luận là loãng xương, thì có thể có các phương án sau:
• Bổ sung magiê, Vitamin D3 và Vitamin K2
• Bạn có thể uống loại thực phẩm chức năng 4 trong 1, gồm thành phần: canxi (từ 500-1000 g/ngày), magiê (từ 250-500 mg/ngày), Vitamin D3 (từ 1000-5000 IU/ngày) và Vitamin K2 (từ 100-200 mcg/ngày).
Tôi không khuyên người lớn uống sữa bò, vì chuỗi phân tử của sữa bò dài hơn của người, nên rất khó tiêu. Để tiêu hóa được sữa bò, trẻ con dưới 5 tuổi có một enzyme đặc biệt. Sau lứa tuổi đó, cơ thể không sản xuất được enzyme này nữa. Bạn có thể ăn yogurt hoặc kefir nguyên kem thay vì uống sữa bò, hoặc đổi sang uống sữa dê, ăn các loại phô mai (cottage cheese là một trong những sản phẩm tốt nhất từ sữa).
Kết luận: nếu bạn bị sỏi thận, vôi hóa cột sống thì do cơ thể bạn không hấp thụ được canxi, nên canxi đọng lại ở các nơi… nó thích. Vậy là thực sự bạn thì thiếu canxi, còn canxi thì đang nằm ở nơi gây hại cho cơ thể. Bạn hãy hành động ngay để giúp cho cơ thể chuyển hóa được canxi nhé.



Bài 2. 
Chữa bệnh gout và viêm khớp ngay tại nhà bằng những bài thuốc đơn giản 
Theo kinh nghiệm của cá nhân tôi tổng hợp, thì sử dụng kết hợp baking soda và giấm táo chữa được cả bệnh đau dạ dày và trào ngược, viêm khớp, ngăn ngừa ung thư, thậm chí cải thiện tình trạng suy thận, nhờ giúp cân bằng độ pH của cơ thể.
Một trong những điều đầu tiên bạn cần lưu ý khi tự chữa bệnh gout tại nhà là bài thuốc phải cân bằng được đúng độ pH trong cơ thể. Đây là điều bạn cần làm, không chỉ để cải thiện bệnh gout mà còn để chữa đau dạ dày, trào ngược, cũng như nâng cao sức khỏe và tăng tuổi thọ.
Độ pH có tầm ảnh hưởng như thế nào?
Nếu bạn chưa có nhiều kiến thức về pH thì đây là cách nó hoạt động: độ pH có thang đo từ 0-14, trong đó, 7 là mức trung bình (ngay điểm giữa), mức dưới 7 là giàu tính axit, còn mức trên 7 là giàu tính kiềm. Cơ thể khỏe mạnh nhất khi độ pH ở khoảng 7.35 - 7.45, giàu tính kiềm. Và có một điều cần lưu ý là bệnh gout chỉ có thể hoành hành trong môi trường giàu tính axit. Những tinh thể axit uric rất thích sống trong môi trường axit (đơn giản vì nó chính là axit). Nhưng đáng sợ hơn, những căn bệnh như đau dạ dày, trào ngược, viêm khớp, hoặc bệnh nan y chết người như ung thư cũng phát triển rất nhanh trong môi trường giàu tính axit.
Vì vậy, điều đầu tiên bạn cần làm là mua que thử pH để xác định độ pH trong cơ thể bạn.
Một số cách đơn giản để nâng độ pH trong cơ thể
• Công thức tăng pH chữa gout #1: Giấm táo pha baking soda
Nếu bạn đang bị những cơn đau do gout hành hạ thì hãy nhanh chóng nâng mức kiềm của cơ thể lên cao hơn bằng hỗn hợp giấm táo nguyên chất và baking soda.
Hòa 3 muỗng canh giấm táo (45ml) với 1/2 muỗng cà phê baking soda, uống 3 lần mỗi ngày, 30 phút trước bữa ăn. Đây là một cách đơn giản để nhanh chóng làm giảm các triệu chứng đau đớn do gout gây ra, thường trong khoảng 1 đến 2 ngày (nếu bị tiêu chảy khi uống hỗn hợp này lúc bụng rỗng, bạn nên thử uống trong khi ăn vào lần tiếp theo).
Sẽ có nhiều người thấy hỗn hợp này khá khó uống, đôi khi còn khiến bạn cảm thấy buồn nôn. Hãy uống liên tục trong vòng 2 tuần, rồi nghỉ độ 1 tuần để đánh giá tác dụng. Nếu thấy tác dụng tốt thì bạn nên dùng thường xuyên, nhưng có thể giảm lượng baking soda đi một nửa nếu thấy không còn bị các cơn đau hành hạ.
Để giữ độ pH trên 7 (và chữa trị bệnh gout một cách lành mạnh), bạn nhớ uống ít nhất 2 muỗng canh giấm táo 3 lần mỗi ngày. Giấm táo nguyên chất tinh khiết thực sự là một loại thần dược từ thiên nhiên.
Thêm vào đó, bổ sung thêm 1 lượng nhỏ baking soda (1/8 muỗng cà phê mỗi ngày) với giấm táo tinh khiết là một ý kiến không tồi vì baking soda giữ cơ thể bạn không bị kiệt quệ, vì vậy, bạn sẽ cảm thấy tràn đầy sức sống!
• Công thức tăng pH chữa gout #2: Trà xanh
Trà xanh thực sự là một nguồn dinh dưỡng tuyệt vời! Nếu bạn không uống trà hằng ngày, bạn đã bỏ phí nhiều lợi ích tuyệt vời từ trà. Không chỉ chứa lượng chất chống oxy hóa rất cao, trà còn giúp cơ thể có tính kiềm hóa hơn!
Càng uống nhiều trà, bạn càng khỏe mạnh hơn. Tôi uống nhiều trà xanh. Ở tuổi 46, nhưng tôi không hề gặp bất cứ vấn đề sức khỏe nào như gout, huyết áp cao, cholesterol cao hay sỏi thận (trong khi, lịch sử gia đình tôi gặp rất nhiều những vấn đề như vậy). Nếu bạn muốn biết thêm nhiều món ăn dành cho bệnh nhân gout thì hãy tìm hiểu thêm ở link: https://www.life-saving-naturalcures- and-naturalremedies.com/natural-remedies-for-gout-best.html#gout và link https://www.life-saving-naturalcures-and-naturalremedies.com/.



Chương 6 
Bệnh Tuyến Giáp 



Bài 1. 
Tuyến giáp ‒ có nên mổ cắt hay không? 
Liên quan đến các bệnh về tuyến giáp, và đề tài “có nên mổ cắt tuyến giáp hay không?”, bạn Vu Phan Kieu Anh có comment và chia sẻ trên Facebook của tôi như sau:
“Chị Bích Hà yêu quý! Bài chia sẻ của chị rất bổ ích, cảm ơn chị rất nhiều. Bản thân em cũng bị cường giáp từ năm 2004. Bác sĩ Việt Nam cũng chỉ định mổ cắt tuyến giáp. Em sang Singapore bác sĩ chỉ định tuyệt đối không được đụng dao kéo vào, không chọc sinh thiết luôn. Sau đó em chỉ uống thuốc, chỉ số T3, T4 về bình thường, 3 năm khám lại 1 lần, và cho đến bây giờ chỉ số của em hoàn toàn bình thường. Nên em thấy lời khuyên không nên cắt bỏ tuyến giáp của chị là rất chuẩn, ăn uống điều độ, lành mạnh, kết hợp thải độc là rất tốt. Cảm ơn chị yêu quý!”
Bản thân tôi cũng là người bị bệnh bướu cổ hành hạ từ những năm còn nhỏ, gây rất nhiều hậu quả cho sức khỏe. Cũng chính tôi đã được rất nhiều bác sĩ ở Việt Nam hết khuyên nhủ lại dọa dẫm là “phải mổ cắt ngay, nếu không bướu sẽ phát triển thành ung thư...” Tôi sang Singapore khám, bác sĩ nào cũng nói: “Bướu của chị ổn định, tuy có ảnh hưởng ít nhiều đến sức khỏe, nhưng không trầm trọng, nên không cần mổ.” Chẳng ai dọa tôi là “bướu sẽ phát triển thành khối u ung thư” để cố đưa tôi vào phòng mổ. Cũng chẳng ai yêu cầu tôi phải sinh thiết.
Tôi thải độc bằng nhiều cách, trong đó quan trọng nhất là tẩy sỏi gan. Tôi ăn uống đúng cách, và cái bướu cổ của tôi đến nay gần như biến mất mà không cần viên thuốc nào. Tôi làm được thì chắc cũng nhiều người làm được, nếu họ cũng biết cách như tôi. Cách đây mấy ngày, có anh bạn cũ, vốn đang rất khỏe mạnh, bị bác sĩ khuyên, dọa, và “đè” ra mổ cắt hết tuyến giáp, tôi đang giúp anh chàng thải độc.
Tôi cũng muốn kéo lên tiếng chuông cảnh tỉnh cho mọi người: hãy suy nghĩ thật kỹ và tìm hiểu thông tin thật chu đáo về hậu quả của việc bị cắt mất tuyến giáp khi bất cứ ai khuyên bạn phẫu thuật cắt bỏ.



Bài 2. 
Chữa bệnh tuyến giáp bằng phương pháp tự nhiên 
Sau đây là bài tổng hợp ngắn gọn về vấn đề này.
Tuyến giáp nằm ở vùng cổ phía trước, giúp kiểm soát độ nhạy của cơ thể đối với các loại hoóc-môn và điều chỉnh hoạt động trao đổi chất. Nó có ảnh hưởng trực tiếp tới phần lớn các cơ quan chức năng. Khi tuyến giáp gặp vấn đề, toàn bộ cơ thể sẽ bị ảnh hưởng.
Nếu thấy đau nhức các cơ bắp và khớp; cổ tay tê rần, đau, bì bì, ngứa dẫn đến ngón tay và bàn tay bị yếu đi; nghẹn ở cổ họng; rụng tóc nhiều hoặc tóc khô, xơ; da khô, có vảy; vùng đại tràng gặp vấn đề như táo bón, hội chứng ruột kích thích, tiêu chảy; kinh nguyệt không đều; khó có thai… hãy kiểm tra xem mình có mắc bệnh tuyến giáp hay không bằng cách:
– Soi gương vùng giữa yết hầu và xương đòn – đây là vị trí của tuyến giáp.
– Ngửa đầu ra sau một chút sao cho mắt vẫn nhìn thấy vùng tuyến giáp.
– Uống một ngụm nước. Khi nuốt, nhớ để ý thật kĩ xem vùng cổ có bị phình to, nhô ra hoặc các dấu hiệu bất thường gì không.
– Lặp lại vài lần nữa, nếu thấy hiện tượng bất thường gì ở vùng cổ khi nuốt, cần đến bác sĩ ngay để kiểm tra.
Lưu ý: Đừng nhầm lẫn giữa yết hầu và vùng tuyến giáp, vùng tuyến giáp ở phía dưới, gần sát xương đòn.
Các vấn đề liên quan tới tuyến giáp gồm có:
– Chứng suy giáp – do tuyến giáp hoạt động kém
– Chứng cường giáp – do tuyến giáp hoạt động quá mạnh
– Bướu cổ – do tuyến giáp bị phình lớn
– Bướu giáp nhân – bướu giáp có nhân u
– Ung thư tuyến giáp – nhân u ác tính ở bướu giáp
– Viêm tuyến giáp – nhiễm khuẩn tuyến giáp.
Vậy có những giải pháp tự nhiên nào để phòng ngừa hoặc chữa bệnh tuyến giáp?
– Bổ sung các thực phẩm chưa qua chế biến.
– Hạn chế hoặc ngưng sử dụng nước hoa tổng hợp, đặc biệt không được xịt nước hoa vào vùng cổ.
– Dùng khoáng sét Bentonite: mỗi ngày uống 1 thìa cà phê khoáng sét (xay khoáng sét với nước rồi uống). Và dùng khoáng sét Bentonite đắp mặt nạ vùng cổ để nó hấp thụ bớt các độc tố.
Nên ăn:
– Các thực phẩm giàu iot như: trứng hữu cơ, thịt, cá, hải sản, cần tây, khoai tây, muối biển tinh khiết, bột yến mạnh không chứa gluten.
– Tảo bẹ (Bladderwrack): đây là loại thực phẩm chứa nhiều khoáng chất như magiê, kali, canxi, sắt, kẽm,… rất tốt với người bị bệnh về tuyến giáp.
– Dầu dừa: phần lớn các loại dầu ăn trên thị trường (có chất béo không bão hòa) đều không tốt cho tuyến giáp, chúng là tác nhân lớn gây ra bệnh tuyến giáp. Chất béo không bão hòa ức chế các mô phản ứng lại hoóc-môn nội tiết, gây ra các rối loạn và dẫn đến bệnh tuyến giáp. Nhưng dầu dừa lại chứa các chất béo bão hòa, kích thích sự trao đổi chất và đốt cháy năng lượng, bổ sung lợi ích cho các hoóc-môn tuyến giáp vốn có vai trò cải thiện tiêu hóa. Chỉ cần 2 - 3 muỗng canh dầu dừa (tương đương 30-45ml) mỗi ngày sẽ phần nào đẩy lùi các bệnh tuyến giáp.
Xin bổ sung thêm một số lời khuyên của cá nhân tôi:
1. Để cải thiện sức khỏe tuyến giáp, thì thải độc bằng cách tẩy nấm và tẩy sỏi gan là hiệu quả nhất. Tôi đã tự chữa khỏi bệnh tuyến giáp chỉ bằng cách áp dụng các phương pháp thải độc.
2. Tuyến giáp cực kỳ quan trọng với sức khỏe của toàn bộ cơ thể, vì nó sản xuất hoóc-môn giúp cơ thể chuyển hóa chất. Nếu bị cắt đi, bạn sẽ phải dùng thuốc thay thế hoóc-môn suốt đời, và việc này sẽ gây ra cực kỳ nhiều hiệu ứng phụ với cơ thể. Khi phát hiện là bị bệnh tuyến giáp, hãy thử các phương pháp tự nhiên, và chỉ nên cắt khi không còn cách nào khác (trong trường hợp bị ung thư đang tiến triển).
3. Nếu đã lỡ cắt mất tuyến giáp rồi, việc thải độc có thể giúp bạn giảm lượng thuốc cần uống đáng kể, đồng thời cải thiện tình hình sức khỏe.



Chương 7 
Dị ứng và huyết áp 



Bài 1. 
Chữa bệnh dị ứng và huyết áp thấp 
Phụ nữ, đặc biệt là khi đã ở lứa tuổi trên 40, ai cũng có đôi lần bị dị ứng (mề đay, mẩn ngứa, hoặc đơn giản là ngứa mà chẳng thấy nổi gì trên da). Mà có cái lạ những người hay bị dị ứng thì thường là áp huyết thấp (mức trên thấp hơn 100, mức dưới thấp hơn 60). Sao lại như vậy nhỉ? Phải có lý do gì chứ. Nhiều người đi chữa chạy khắp nơi, hết Đông y tới Tây y, không có kết quả. Có khi bác sĩ còn nói: áp huyết cao mới nguy hiểm, áp huyết thấp ít nguy cơ bị tai biến. Tỉ lệ tai biến ít, nhưng lại xây xẩm mặt mày, người lúc nào cũng như đuối sức, hết hơi, thỉnh thoảng hay ngất xỉu, hay bị mọi người cho là “bệnh giả vờ”. Thêm nữa: có thật là áp huyết thấp ít nguy hiểm hơn áp huyết cao?
Tìm hiểu từ rất nhiều, rất nhiều tài liệu, tôi mới vỡ vạc ra nguyên nhân của hiện tượng này:
– Dị ứng thể hiện sự suy yếu của hệ miễn dịch (Tây y gọi là bệnh tự miễn) – mà bản chất của nó là: hệ miễn dịch tưởng nhầm tế bào khu vực đó là kẻ thù ngoại lai nên tấn công tế bào nơi đó (so sánh một cách nôm na thì chắc cũng như người bị tâm thần, soi gương cứ tưởng trước mặt là kẻ thù, nên đấm cái gương, chảy máu tay). Dù là vì lý do gì, thì dị ứng cũng là biểu hiện của việc HỆ MIỄN DỊCH ĐANG BỊ SUY YẾU TRẦM TRỌNG.
– Áp huyết thấp là biểu hiện cơ thể bị thiếu chất, do tế bào không hấp thụ được dinh dưỡng, mà lý do là: mỗi tế bào đều có một lớp màng nhầy bao quanh. Khi lớp màng nhầy bị nhiễm độc do quá bẩn, nó sẽ ngăn cản tế bào hô hấp cũng như hấp thụ dinh dưỡng. Do vậy, dù bạn có ăn nhiều chất bổ béo, thì chính chất bổ không được hấp thụ lại trở thành nguồn độc tố đọng lại trong cơ thể. Khi đã bị “nhiễm bẩn” ở mức tế bào thì dĩ nhiên gan bạn cũng chứa đầy độc tố (và cả sỏi) mà cơ thể không có cách gì tự thải ra được. Chính sự nhiễm độc này làm suy yếu hệ miễn dịch, và không sớm thì muộn, dị ứng sẽ đến.
Với phụ nữ tiền mãn kinh, các triệu chứng đều bị tăng nặng, do ảnh hưởng của việc hoóc-môn “nhảy múa” thất thường.
Nếu để ý, ta có thể thấy nhiều bệnh nhân ung thư hay bị áp huyết thấp và dị ứng nhiều. Áp huyết thấp, dị ứng liên tục thể hiện tình trạng cơ thể bị nhiễm độc và suy kiệt dinh dưỡng, hệ miễn dịch suy yếu trầm trọng, như vậy thì việc dẫn đến bị ung thư cũng là điều dễ hiểu.
Bây giờ thì bạn thấy sự liên quan giữa hai chứng bệnh rồi chứ? Vậy chữa ra sao: tôi tự chữa cho mình chỉ bằng cách THẢI ĐỘC. Bạn có thể dùng thêm một số loại TPCN để bổ sung dinh dưỡng cho cơ thể, và phải thay đổi chế độ ăn uống sao cho nó “phụ họa” và hỗ trợ cho quá trình thải độc.
1. Thải độc và tẩy sỏi gan (Liver Flush): tôi làm định kỳ 3 đến 4 tuần một lần, trong quãng một năm, thì hết luôn dị ứng, áp huyết cũng tăng và ổn định ở mức 115/70.
2. Nhịn ăn thải độc theo phương pháp Master Cleanse: mỗi năm 1 lần, có thể nhịn từ 5 - 10 ngày, tùy vào quyết tâm của bạn.
Để được hướng dẫn cụ thể về các phương pháp thải độc này, các bạn có thể tìm đọc trong cuốn Sức khỏe trong tay bạn – Tập 1.



Bài 2. 
Làm dịu và chữa dị ứng da (hives) bằng giấm táo và dầu dừa 
Tôi khỏe mạnh, luôn cố gắng sống có ích, tích cực và vui vẻ. Tôi khỏi hẳn dị ứng từ giữa năm 2014, sau quãng 20 lần làm tẩy sỏi gan. Ấy vậy mà dạo gần đây, tôi lại hay bị nổi dị ứng.
Sau khi tra cứu mọi lý do: dị ứng đồ ăn, dị ứng thời tiết, dị ứng do chức năng gan yếu – cái này là lý do chính dẫn tới dị ứng ở đa số chúng ta (do gan chứa nhiều sỏi và độc tố lưu cữu). Loại trừ mọi lý do, tôi bèn tự “chẩn bệnh” cho bản thân là: dị ứng do căng thăng thần kinh. Mà cũng đúng, từ quãng tháng Tám năm ngoái, tôi cố làm nhiều việc quá: nào là triển khai bao nhiêu hoạt động, nào là đi lại nhiều, bay triền miên, tranh luận đủ kiểu, cãi nhau cũng có, về đủ các “chủng loại” vấn đề với nhiều người. Rồi mùa xuân tới, tiệc tùng, đình đám, bao giờ chẳng có vài ngụm rượu vang hoặc bia. Mấy hôm trước, đọc được bài “Yes, Stress Can Cause Hives!” (Đúng, căng thẳng có thể gây nổi mẩn) trên trang http://www.hivecten.com, tôi lại càng khẳng định suy luận của mình. Bài viết này còn giới thiệu một loại TPCN chữa dạng dị ứng do căng thẳng.
Tôi cũng tìm được từ chia sẻ của một người trên mạng, và làm thử, thì thấy tác dụng tốt ngay lập tức – đó là dùng giấm táo và dầu dừa làm dịu triệu chứng dị ứng, các bạn thử làm như sau nhé:
1. Nguyên liệu bạn sẽ cần:
– Giấm táo nguyên chất được làm từ táo tây, chứ không phải pha từ hóa chất nhé
– Dầu dừa nguyên chất (nếu là dầu tươi lạnh thì tác dụng nhanh hơn)
– Tinh dầu oải hương và tinh dầu bạc hà (hoặc tinh dầu sả)
– Trà bạc hà hoặc trà sả tươi.
2. Cách thực hiện: ngay khi bị nổi dị ứng
– Uống 1 thìa dầu dừa 15ml
– Lấy 1 thìa giấm táo cho ra cốc hoặc chén, dùng tay bôi trực tiếp vào toàn bộ các chỗ bị dị ứng, rồi để tự khô, không lau bằng khăn
– Sau khi giấm táo đã khô trên da, bạn lấy 1 thìa cà phê dầu dừa, nhỏ vào vài giọt tinh dầu oải huơng (lavender) + tinh dầu bạc hà, nhẹ nhàng dùng tay mát-xa vào các chỗ da bị nổi dị ứng
– Pha một cốc trà bạc hà hoặc trà sả nóng, ngồi nhâm nhi trong khi chờ dầu ngấm sâu vào da
– Bạn sẽ thấy tác dụng tức thời. Sau ít nhất quãng 1 tiếng, bạn có thể đi tắm. Nhớ là tắm bằng nước hơi ấm thôi, sau đó tráng lại bằng nước lạnh hoặc mát. Không tắm nước quá nóng vì sẽ kích ứng da.
Với bản thân tôi, cách này rất hiệu quả. Các vết dị ứng dịu dần và lặn hết sau độ 15-30 phút.
Các ngày sau, triệu chứng dị ứng dịu dần. Còn bệnh có khỏi hẳn không thì tôi đang “làm con thỏ thí nghiệm” tiếp. Cái chính là phải kiểm soát để làm sao giảm stress. Tập yoga bình thường và yoga cười, thiền, uống trà thảo dược sẽ giúp bạn thấy thoải mái, giảm căng thẳng.



Bài 3. 
Kiểm soát dị ứng 
Trong bài này, tôi chỉ tóm tắt các cách cơ bản để kiểm soát dị ứng bằng những cách không độc hại. Tôi sẽ nêu thứ tự từng phương pháp, để mọi người dễ thực hiện.
Chữa nguyên nhân:
1. Nếu bị dị ứng, điều đầu tiên bạn phải nghĩ đến là hệ miễn dịch bị suy yếu do các bộ phận (đặc biệt là gan) chứa quá nhiều độc tố. Vì vậy, hãy ngay lập tức súc rửa ruột bằng nước muối biển và tẩy sỏi gan. Trong qua trình tẩy sỏi, dị ứng có thể xuất hiện – vì các độc tố từ gan bị tống ồ ạt xuống ruột, chưa kịp thải ra hết, nên làm hệ miễn dịch báo động đỏ, tấn công những vùng mà nó cho là bị nhiễm độc. Nhớ là đừng uống thuốc Tây, mà hãy sử dụng một số biện pháp làm dịu triệu chứng ngứa (như sẽ nêu trong phần dưới). Các loại thuốc Tây chữa triệu chứng dị ứng thường gây rất nhiều tác dụng phụ, không nên uống lâu dài: nó có thể làm bạn buồn ngủ, nhức đầu, và nếu dùng lâu dài có thể gây suy thận. Nếu lại dùng liên tục nhiều năm loại thuốc có chứa cortisol thì đó là một trong những nguyên nhân gây ung thư. Sau quãng vài lần tẩy sỏi, bạn có thể khỏi hẳn, hoặc dị ứng giảm nhẹ đi rất nhiều.
2. Nếu dị ứng vẫn xuất hiện nhiều: khả năng rất lớn là bạn bị căng thẳng thần kinh. Khi căng thẳng, thần kinh tiết ra mấy loại hoóc-môn stress, trong đó nguy hiểm nhất là cortisol. Các loại hoóc-môn này sẽ “đánh thẳng” vào hệ tiêu hóa, nơi tập trung 80% tế bào miễn dịch, và dị ứng xuất hiện – cực kỳ khó kiểm soát trong trường hợp này.
Bạn hãy thử chế độ ăn như sau:
– Mỗi ngày ăn 2 bữa trong 4 giờ, nhịn 20 giờ. Ví dụ: tôi ăn bữa trưa vào lúc 16 giờ - 16 giờ 30, bữa tối vào lúc 19 giờ 30 - 20 giờ. Sáng dậy, tôi uống kháng sinh tự nhiên. Quãng 12 giờ trưa, tôi uống một cốc nước rau củ sống ép, vắt vào 1-2 quả chanh và cho thêm 20ml giấm táo, xay vào 1 khúc nha đam. Kỳ diệu là chỉ sau một ngày thực hiện chế độ ăn này, tôi bỏ hẳn được thuốc Tây.
– Sau đó, tôi chuyển dần lên ăn bữa trưa lúc 14 giờ, bữa tối lúc 19 giờ – và thấy dị ứng vẫn hầu như không xuất hiện nữa.
Vì vậy, hễ dị ứng xuất hiện, thay vì uống thuốc Tây, bạn hãy thử ngay chế độ ăn như trên, tôi tin là hiệu quả sẽ đến chỉ sau 2 ngày.
3. Nếu có điều kiện, bạn nên tắm hơi 3-4 lần/tuần. Tắm hơi có tác dụng rất tốt làm dịu dị ứng, thậm chí nếu ngày nào cũng có điều kiện tắm hơi, dị ứng có thể biến mất luôn. Nhưng mỗi lần bạn phải ngồi quãng 10-15 phút, và chạy ra chạy vào độ 3 lần (tổng cộng ngồi trong phòng tắm hơi 30-40 phút).
4. Điều cực kỳ quan trọng: bạn phải tìm được nguyên nhân căng thẳng để giải quyết tận gốc. Tập yoga kết hợp với thiền mở luân xa sẽ giúp thần kinh thoải mái hơn. Nếu đã dùng hết các phương pháp trên mà vẫn không khỏi hẳn, thì có một cách là sử dụng phương pháp thải độc Ayurveda của Ấn Độ. Giữa năm 2016, tôi đã sang trung tâm Soukya của Dr. Mathai để giải quyết dứt điểm dị ứng vì lý do căng thẳng thần kinh. Từ đó đến nay, tôi không bị dị ứng lần nào nữa.
Chữa triệu chứng:
Để đỡ ngứa ngáy, bạn có thể dùng những cách sau:
– Giấm táo: rửa sạch vùng bị dị ứng, bôi giấm táo vào rồi để một lúc cho tự khô. Sau độ 20-30 phút, rửa sạch đi và bôi vào một chút dầu dừa, bạn sẽ thấy dịu bớt ngứa ngáy.
– Bạn cũng có thể dùng đá bọc vào tấm vải màn sạch, rồi chườm vào khu vực bị ngứa, dị ứng cũng sẽ dịu bớt.
– Có lúc tôi dùng kem nha đam, hoặc nha đam tươi gọt vỏ, rửa sạch, bóp ra rồi bôi vào, cũng có tác dụng khá tốt.
– Uống dầu dừa: nếu khi dị ứng xuất hiện nhẹ, uống ngay quãng 30ml dầu dừa vào, chỗ dị ứng có thể lặn sau quãng 15 phút.



Bài 4. 
Ai bị áp huyết cao, xin thử xem sao 
Tôi đang tìm thông tin về chữa áp huyết cao cho một người bạn thì gom được những kinh nghiệm sau. (Tôi không bị áp huyết cao nên không thử được, chỉ chia sẻ để ai cần thì có thể thử).
1. Lý do gây nên áp huyết cao là hệ thần kinh bị căng thẳng. Trong hầu hết các trường hợp, chính người bị căng thẳng cũng không biết.
2. Do vậy, việc thiền và thở chậm đúng cách đều đặn 3-4 lần/ ngày, mỗi lần 10 phút sẽ giúp hạ áp huyết. Theo tôi, bài thiền mở luân xa 40 phút có tác dụng rất tốt. Bạn có thể xem hướng dẫn về phương pháp thiền này trong video sau https://www.youtube.com/ watch?v=jrh_dROY6hM.
3. Thử tập hít thở sâu, sáu hơi thở trong một phút theo điệu nhạc trong video ở link này: https://www.youtube.com/ watch?v=4K6bI4S66Ng. Khi nhạc cao thì hít vào, nhạc trầm thì thở ra. Tập quãng 2-4 lần/ngày, mỗi lần 10 phút.
4. Ngày trước, huyết áp mẹ tôi rất cao, rồi bà được hướng dẫn vẫy tay vài trăm đến 1000 cái/ngày, vậy mà sau vài tháng áp huyết hạ thật. Các bạn tham khảo cách tập trong đường link này nhé: https://sites.google.com/site/thanduoc789/phuong-phap-tri-benh- hay/phuong-phap-luyen-tap-vay-tay-dhat-ma-dich-can-kinh. Nhớ là ngày đầu vẫy độ một vài trăm cái, rồi tăng dần, không để quá sức. Lần đầu tôi vẫy được gần 200 cái thấy thở ra cả tai rồi.
5. Các loại TPCN tốt cho người bị áp huyết cao: Canxi, Magiê, Vitamin D3, Co-Enzymes Q10.



Chương 8 
Đường tiêu hóa và gan 



Bài 1. 
Các bí quyết chữa táo bón không dùng thuốc 
Tuổi càng cao, hệ tiêu hóa của chúng ta hoạt động càng kém hiệu quả. Thời gian qua tôi nhận được rất nhiều câu hỏi về vấn đề này:
– Bị táo bón thường xuyên, hai ba ngày mới đi cầu (đi tiêu) một lần, phải làm sao?
– Khi đi du lịch, do lệch múi giờ, sinh hoạt, thời gian nghỉ ngơi thay đổi, rất hay bị táo bón. Nếu để lâu ngày sẽ thành mạn tính, có cách nào để phòng ngừa táo bón khi phải đi lại nhiều?
– Nhiều bạn bị táo bón khá nặng khi bắt đầu chế độ ăn ít bột đường, nhiều chất béo tốt để chữa bệnh tiểu đường, giảm cân hoặc đơn giản là để có sức khỏe tốt hơn, nên làm gì trong trường hợp này?
Câu trả lời của tôi như sau: để chữa hoặc phòng ngừa táo bón, không nên dùng thuốc Tây vì sẽ có hại cho sức khỏe về lâu dài. Hiện nay, có rất nhiều cách và nhiều sản phẩm từ thảo dược có thể giúp chữa và phòng ngừa táo bón rất hiệu quả. Tôi xin liệt kê các cách hiệu quả và khá đơn giản như sau:
1. Súc rửa hệ thống tiêu hóa bằng nước muối biển, kết hợp với súc rửa đại tràng bằng cà phê. Cách thực hiện phương pháp này như sau: mỗi tuần một lần (vào ngày thứ Bảy hoặc Chủ Nhật), bạn thực hiện công thức súc rửa ruột bằng nước muối biển như tôi hướng dẫn ở Phần 1.
Các ngày còn lại trong tuần, mỗi ngày bạn súc rửa đại tràng bằng cà phê, dùng túi súc ruột. Việc súc rửa đại tràng bằng cà phê không chỉ giúp đại tràng luôn sạch sẽ, mà còn giúp bạn giải quyết dứt điểm bệnh táo bón. Bạn có thể thực hiện vào bất cứ lúc nào trong ngày, chỉ mất quãng 30 phút.
2. Uống bột Amla (hoặc Vitamin C bột với những người sống ở nước ngoài): Vitamin C được coi là ông hoàng của các loại Vitamin mà cơ thể chúng ta cần. Trong các loại trái cây thì quả Amla chứa nhiều Vitamin C nhất. Chỉ để so sánh, cứ 1 lạng bột Amla chứa quãng 600-1800 mg Vitamin C. Amla chứa lượng Vitamin C cao gấp 20 lần so với cam.
Ngoài tác dụng là một loại Vitamin đặc biệt quan trọng với cơ thể con người, Vitamin C còn có tác dụng nhuận tràng rất cao, giúp ta giải quyết triệt để nỗi khổ sở của hiện tượng táo bón.
Nếu bị táo bón, hoặc đơn giản là hay có cảm giác nặng bụng do đi ngoài không hết phân, bạn nên uống bột Amla hằng ngày. Bắt đầu bằng 1 thìa cà phê đầy, chia làm 2 lần, mỗi lần pha với 1 cốc nước ấm. Uống lúc nào cũng được, nhưng nếu uống trước khi ăn 15 phút và trước khi đi ngủ, cơ thể sẽ hấp thụ tốt hơn. Nếu 1 thìa chưa đủ để bạn thấy thoải mái, bạn có thể tăng lên đến mức để mỗi ngày đi ngoài được ít nhất là một đến hai lần, phân bình thường chứ không bị lỏng. Nếu phân hơi lỏng, bạn chỉ việc điều chỉnh bớt lượng bột đi.
Nếu khi bạn uống quá nhiều Vitamin C, cơ thể không hấp thụ hết, nó sẽ được thải ra ngoài ngay, và báo hiệu cho ta bằng cách đi ra phân lỏng.
Từ khi có dầu dừa và bột Amla, thì hai thứ đó trở thành vật “bất ly thân” của tôi ở mọi lúc mọi nơi, dù khi tôi lang thang trên các nẻo đường hay ở nhà. Những ngày có nhiều hoạt động, hoặc mệt mỏi, căng thẳng, tôi tăng lượng Amla lên đáng kể so với bình thường – vì cơ thể đòi hỏi nhiều Vitamin C hơn rất nhiều khi ta bị ốm hoặc căng thẳng.
3. Thải độc hằng tuần với khoáng sét và bột mã đề: nếu bạn lười uống nước muối để súc rửa ruột, lười luôn việc súc rửa đại tràng bằng cà phê hằng ngày, mỗi tuần bạn nên dành 1 ngày để kết hợp uống khoáng sét (giúp hấp thụ chất bẩn qua thành ruột), mã đề (tác dụng như cái chổi quét sạch hệ tiêu hóa), kết hợp với uống bột Amla để cung cấp Vitamin C, nhằm đẩy nhanh việc đào thải các độc tố ra ngoài theo đường phân.
4. Dùng dầu dừa: mỗi ngày uống 30-45 ml dầu dừa thì chẳng còn lo gì cái căn bệnh táo bón nữa. Đây là phương pháp phổ biến được nhiều người chia sẻ.
Lưu ý: Với trẻ con, nếu các cháu đã bắt đầu ăn dặm, bạn có thể pha bột Amla với nước ấm, lọc bỏ bã, cho các cháu uống. Uống thêm 3-5ml dầu dừa/ngày, tăng dần khi cơ thể các cháu đã quen. Hãy nhớ là chỉ bắt đầu với 1/8 thìa cà phê gạt, nếu thấy các cháu tiêu chảy thì hạ bớt, vẫn táo bón thì tăng thêm. Chỉ có bạn mới có thể tự xác định được việc điều chỉnh liều lượng uống hằng ngày, căn cứ vào việc theo dõi phân.



Bài 2. 
Tìm hiểu về sỏi mật và sỏi gan 
Sỏi mật là gì? Sỏi mật thường được tìm thấy trong túi mật. Thường thì khi có sỏi mật, bạn bị đau, bác sĩ sẽ khuyên bạn nên mổ cắt túi mật đi. Nhưng dường như việc cắt túi mật không giải quyết được vấn đề: bệnh nhân vẫn bị đau và quay lại bác sĩ để được chữa tiếp. Có thể, những bệnh nhân này bị rất nhiều sỏi, không chỉ ở túi mật, mà còn ở cả gan nữa. Nếu bệnh nhân được hướng dẫn làm thải độc gan và túi mật (Liver and Gallbladder Flush), họ sẽ không còn phải chịu cảnh đau đớn kéo dài và đến gặp bác sĩ thường xuyên. Vậy thì tại sao lại phải mổ cắt túi mật đi, khi có thể có cách khác không ảnh hưởng đến sức khỏe tổng thể của bạn?
Sỏi mật được tạo ra trong túi mật, và có thể di chuyển xuống ống dẫn mật chính. Nhưng rất nhiều người gặp tình trạng các viên sỏi nằm trong các ống dẫn mật nhỏ ở trong gan.
Sỏi có nhiều màu: Thường thì sỏi tạo thành từ cholesterol có màu vàng nhạt, còn các loại khác nhỏ và có màu sẫm hơn. Các loại sỏi trong gan sẽ quấy rầy hoạt động của gan, làm cho gan không thực hiện tốt chức năng của nó. Các viên sỏi này làm tắc các đường ống dẫn mật trong gan, làm cho mật từ gan khó chảy xuống ống dẫn mật. Nếu mật không được lưu thông tốt, thì cholesterol, muối mật, chất béo đọng trong gan sẽ cùng với mật tạo thành sỏi.
Sỏi túi mật có thể được nhìn thấy bằng cách siêu âm, vì nó có nhiều canxi hơn. Còn sỏi gan là những loại được tạo thành từ các thành phần đã nói ở trên (mềm hơn sỏi túi mật), không thể phát hiện được dù là bằng chụp X quang, hoặc siêu âm.
Nếu bạn có quá nhiều sỏi trong gan, gan sẽ bị tắc, không thể hoạt động bình thường. Và vì vậy, sức khỏe của bạn bị ảnh hưởng nghiêm trọng. Để gan không bị tắc, bạn nên làm thải độc gan (Liver Flush) ít nhất là 2 lần trong một năm.
Nguyên nhân tạo nên sỏi túi mật: Nghiên cứu đã chỉ ra rằng, tại tâm của nhiều viên sỏi chứa vi rút, vi khuẩn và xác giun, sán. Hầu hết sỏi được tạo thành từ mật. Sỏi chủ yếu hình thành do chế độ ăn uống, độ tuổi, ảnh hưởng của các căn bệnh khác mà bạn mắc phải, chẳng hạn như tiểu đường. Sỏi cũng được tạo nên khi bạn có nhiều cholesterol, bilirubin (một sắc tố màu vàng da cam, là sản phẩm thải của quá trình phân hủy hồng cầu bình thường trong máu.) Vậy thì những triệu chứng gì báo động là bạn cần làm thải độc gan?
– Thường xuyên thấy mệt mỏi
– Dị ứng
– Đau đầu
– Có vấn đề về tiêu hóa
– Táo bón
– Cholesterol cao
– Gầy quá hoặc béo quá
– Hay buồn nôn
– Đầy hơi
Trên thực tế, hơn 90% các bệnh tật, các vấn đề về sức khỏe, là do gan hoặc đại tràng bị tắc. Thật dễ hiểu hai cơ quan này giữ vai trò quan trọng nhất trong việc lọc và thải chất độc của cơ thể chúng ta. Vậy thì hãy chăm sóc cho chúng, để đảm bảo bạn luôn khỏe mạnh, kể cả khi tuổi đã cao.



Bài 3. 
Sự liên quan giữa sỏi gan, mật và các bệnh về xương khớp 
Vừa rồi, có hai bạn hỏi tôi về việc bị viêm khớp háng, bác sĩ khuyên mổ. Tôi tìm được tài liệu trong quyển sách của tác giả Andreas Moritz. Dựa trên bài viết này, lời khuyên cụ thể của tôi là: Có lẽ mổ không thể giải quyết tận gốc vấn đề. Vì vậy chỉ nên tác động bằng dao kéo khi không còn cách nào khác. Các bước cần làm ngay là:
– Súc rửa ruột, tẩy nấm và tẩy sỏi gan để làm sạch hệ tiêu hóa, sạch gan và tăng cường hệ miễn dịch.
– Tập các động tác yoga nhẹ nhàng, vận động tất cả các khớp từ cổ đến chân, đặc biệt là các khớp bị đau (dù lúc đầu có đau hơn cũng phải cố thôi).
– Uống bổ sung Vitamin D3, Vitamin K2 và magiê để giúp cơ thể hấp thụ hiệu quả canxi giữa các kỳ tẩy sỏi.
– Tăng cường tiếp xúc với nắng mặt trời.
Dưới đây là nội dung tóm lược từ trang 110-114 trong quyển sách The Amazing Liver & Gallbladder Flush (Điều kỳ diệu của tẩy sỏi gan mật), tác giả Andreas Moritz để các bạn cùng tham khảo:
Xương là mô cứng nhất và đặc nhất trong cơ thể người, bao gồm 20% nước, 30%-40% chất hữu cơ trong các tế bào sống; và 40-50% chất vô cơ, như canxi. Mô xương chứa nhiều mạch máu, mạch bạch huyết và dây thần kinh. Hầu hết các bệnh về xương xảy ra khi tế bào xương không còn nhận đủ dưỡng chất. Dịch mật giữ vai trò quan trọng trong quá trình tiêu hóa và hấp thụ khoáng chất thiết yếu như canxi, magiê và kẽm – vật liệu xây dựng cho xương khỏe mạnh.
Loãng xương xảy ra khi lượng mô xương giảm vì xương mới sinh ra không bù lại được xương cũ mất đi. Xương xốp thường bị ảnh hưởng trước xương cứng. Xương cứng lại bọc bên ngoài, làm ta khó phát hiện sớm bệnh loãng xương.
Ở bệnh nhân loãng xương, canxi dư thừa bị hấp thu lại từ xương, làm tăng canxi trong máu và nước tiểu. Điều này có thể dẫn đến hình thành sỏi thận và có thể bị suy thận. Hàm lượng canxi trong máu cao cũng dẫn đến sỏi mật, làm giảm đáng kể sản xuất mật. Vì mật rất cần cho hấp thu canxi từ ruột non, một vòng luẩn quẩn bắt đầu, dẫn đến vôi hóa nhiều hơn và ít tạo xương hơn.
Hơn nữa, sỏi trong gan cản trở quá trình thải loại các chất thải có tính axit và các chất độc khác, do đó để lại nhiều axit có hại trong máu. Để giữ cân bằng độ pH trong máu, cơ thể chiết khoáng chất từ xương và răng. Tương tự khi ta uống sữa bò, để trung hòa phốt pho có tính axit cao trong sữa, cơ thể không chỉ sử dụng canxi từ sữa mà còn lấy từ xương và răng.
Kết cục là nguồn dự trữ canxi bị cạn kiệt, làm giảm mật độ và trọng lượng xương. Điều này dễ gây ra gãy xương, nhất là xương hông, thậm chí dẫn đến tử vong. Hơn một nửa số phụ nữ trên 50 tuổi tại các nước công nghiệp hóa bị chứng loãng xương, nhưng lời khuyên của y tế hiện đại như bổ sung hoóc-môn, bổ sung canxi hay tích cực uống sữa chỉ là những giải pháp hú họa; đó không phải cách khôi phục hoạt động của gan và túi mật đã bị giảm sản xuất dịch mật do bị sỏi mật.
Các loại thuốc làm chậm sự thoái hóa xương đã thất bại thảm hại trong việc giảm thiểu tác hại của bệnh loãng xương. Trên thực tế, chúng thường gây ra các phản ứng phụ khủng khiếp như khiến cho xương bị giòn nghiêm trọng, có thể vỡ ra từng mảnh khi vừa đụng tới.
Còi xương và nhuyễn xương là những bệnh do ảnh hưởng của quá trình vôi hóa xương. Khi đó xương bị mềm đi, nhất là các chi dưới, nơi bị trọng lượng cơ thể đè nặng. Sỏi mật trong gan làm thiếu dịch mật và rối loạn chuyển hóa cholesterol dẫn đến thiếu hụt Vitamin D, vốn rất cần cho phát triển xương. Thiếu ánh sáng mặt trời hoặc lạm dụng kem chống nắng cũng làm tình hình xấu thêm.
Nhiễm trùng xương, viêm tủy xương, u xương ác tính và các bệnh về xương khác đều liên quan đến hiện tượng mô xương bị thiếu dinh dưỡng. Điều trị những bệnh này chỉ mang lại kết quả tốt khi sỏi mật trong gan được tẩy bỏ và tất cả các cơ quan, hệ thống khác trong cơ thể được thông thoáng hoàn toàn.
Bệnh khớp hay bị ở bàn tay, bàn chân, đầu gối, vai, khuỷu tay, và hông. Thấp khớp, viêm xương khớp, và gout là một số trong những rối loạn thường gặp nhất. Hầu hết những người mắc thấp khớp có tiền sử bệnh đường tiêu hóa mạn tính: đầy hơi, ợ nóng, ợ hơi, táo bón, tiêu chảy, lạnh và sưng bàn tay bàn chân, hay ra mồ hôi, mệt mỏi, ăn mất ngon, giảm cân và nhiều vấn đề khác. Với nhiều người, các triệu chứng thấp khớp hay viêm khớp, gout đã hoàn toàn biến mất sau khi cơ thể khôi phục lại được các chức năng tiêu hóa.



Bài 4. 
Sỏi gan ‒ có thực sự là sỏi? 
Nhiều bạn thắc mắc với tôi: sỏi gan có thực sự là sỏi – hay nó được tạo thành do dầu kết tủa với mật? Câu trả lời của tôi như sau:
1. Trước tiên, phải định nghĩa thế nào là sỏi? Ta cứ quen nghĩ về sỏi thận, được kết tủa từ canxi, và vì vậy nó cứng. Còn các loại viên khác, không được tạo thành từ canxi thì không phải là sỏi. Với định nghĩa về sỏi như vậy thì sỏi gan không phải là sỏi. Nó chỉ là tạp chất được kết lại với nhau trong gan, với các thành phần chủ yếu như sau:
• Trong nhân của nó thường là xác các loại vi rút, vi khuẩn, giun, sán...
• Các thành phần khác là: cholesterol, mật do gan sản xuất ra dùng không hết nên đọng lại, các loại tạp chất hoặc hóa chất độc hại mà gan bị quá tải không tống được ra ngoài
• Nếu ai thấy sỏi có màu xanh: quãng 80-90% thành phần của nó là mật thừa
• Nếu sỏi có màu nâu nhạt: thành phần chủ yếu là cholesterol.
2. Như vậy, có thể thấy, sỏi gan tạo thành các ổ chứa vi rút, vi khuẩn và các chất độc hại. Nếu bị quá nhiều sỏi, gan sẽ không thể hoạt động bình thường, và gây trục trặc cho toàn bộ các cơ quan trong cơ thể. Gan có thể chứa tối đa quãng 20.000 viên sỏi. Vậy ai mà có số sỏi gần với 20.000 – tức là sắp “được đi gặp các cụ tổ” rồi đấy.
3. Ai cũng có sỏi, chỉ có là số lượng ít hay nhiều thôi. Người bình thường có thể có quãng 2.000 viên sỏi. Những người bị các bệnh liên quan đến gan, hoặc các bệnh mạn tính đường tiêu hóa, sẽ bị nhiều sỏi hơn. Tôi bị viêm gan B, từ tháng 9/2013 đến tháng 1/2015 – cứ 3 tuần làm tẩy sỏi một lần – ra được tổng cộng gần 8.000 viên sỏi (không đếm các viên li ti như hạt vừng). Từ đầu năm đến nay, cứ 2-3 tháng tôi làm một lần, nhưng hầu như không có sỏi ra nữa. Kế hoạch của tôi là cứ một năm làm độ 3-4 lần, để đảm bảo gan luôn sạch sẽ.
4. Ai bị ung thư, trước khi chữa bằng bất cứ phương pháp nào, hãy làm tẩy sỏi gan. Những người bị bệnh mạn tính như viêm gan siêu vi, tiểu đường, hen suyễn, dị ứng, áp huyết cao hoặc thấp (tóm lại là các loại bệnh), nên kiên trì làm tẩy sỏi gan, bệnh sẽ được kiểm soát.
5. Người nghĩ là mình khỏe mạnh cũng nên thực hiện tẩy sỏi gan, vì chắc chắn là có sỏi, không ít thì nhiều. Môi trường sống ô nhiễm, thức ăn chứa nhiều hóa chất độc hại, các bệnh do nhiễm vi rút, vi khuẩn, rượu bia..., đều là những yếu tố gây sỏi gan. Vậy thì muốn sống khỏe mạnh lâu dài, hãy định kỳ loại nó ra khỏi cơ thể.



Bài 5. 
Điều kỳ diệu của tẩy sỏi gan mật 
Như tôi đã chia sẻ từ mấy năm nay, tẩy sỏi gan là điều kỳ diệu nhất tôi đã làm cho cơ thể mình. Những ai theo dõi trang Facebook của tôi từ năm 2014, hoặc đã đọc cuốn Sức khỏe trong tay bạn (Tập 1) chắc đã biết: tôi bắt đầu tẩy sỏi gan từ tháng 9/2013, cứ ba tuần một lần, với hy vọng chữa khỏi căn bệnh viêm gan siêu vi B. Đến đầu năm 2015, sau quãng 30 lần, thì hết sỏi. Trong quá trình đó, tôi thải ra được trên dưới 8.000 viên sỏi kích thước bằng hạt đậu đến quả trứng gà ta, trong đó có 4 viên to như cục xúc xích. Tôi vẫn hay nói đùa là tôi “chấp nên không thèm đếm cái loại bằng hạt vừng”. Sau khi đọc quyển The Amazing Liver & Gallbladder Flush (Điều kỳ diệu của tẩy sỏi gan mật) của bác sĩ Moritz tôi mới hiểu lý do mình có quá nhiều sỏi như vậy: trong vài chục năm trời, với hy vọng luôn khỏe mạnh, tôi làm theo mọi lời khuyên chính thống của Tây y – nghĩa là ăn uống kiêng cữ hết mức, hầu như chỉ ăn rau củ quả và chút cơm, hạn chế tối đa thịt và chất béo. Vốn là người quyết tâm cao, tôi làm được những điều mà mọi người khác hay bỏ dở – và trớ trêu thay, sức khỏe tôi khá suy kiệt vì đã làm đúng lời khuyên của giới chuyên môn.
Những gì tôi trải qua rất đúng với nội dung cuốn sách của bác sĩ Moritz. Đã nhiều lần tôi định dịch cuốn sách này, rồi nhận ra là cái thứ tiếng Anh “bồi” và một chút khả năng ngôn ngữ chỉ có thể giúp tôi đọc, hiểu và tóm tắt nội dung, chứ dịch theo bản quyền thì tôi đầu hàng. Vì thế, tôi bèn nhờ anh Nguyễn Hải dịch hộ lời giới thiệu, để chia sẻ với bạn bè.
Andreas Moritz (1954 - 2012) là bác sĩ thực hành chữa bệnh bằng Ayurveda, mống mắt học (iridology), bấm huyệt Nhật Bản (shiatsu) và khí công. Sinh ra ở Stuttgart, mắc một số căn bệnh nặng từ khi còn nhỏ (các bác sĩ nói khó sống được đến khi trưởng thành), Andreas phải nghiên cứu về dinh dưỡng và các phương pháp chữa bệnh tự nhiên ngay từ khi còn rất nhỏ.
Moritz đã làm việc ở rất nhiều nơi trên thế giới, thảo luận đề tài y tế với các vị nguyên thủ quốc gia và thành viên của nhiều chính phủ ở châu Âu, châu Á và châu Phi, giảng dạy rộng rãi về các vấn đề sức khỏe, y học về tinh thần và tâm linh. Là tác giả của hơn chục cuốn sách về nhiều chủ đề liên quan đến sức khỏe toàn diện, Moritz dành phần lớn cuộc đời để tìm hiểu về việc điều trị tận gốc các nguyên căn gây bệnh và giúp cơ thể tự chữa lành. Ông rất nổi tiếng với ba cuốn sách The Amazing Liver and Gallbladder Flush (Điều diệu kỳ của tẩy sỏi gan mật), Timeless Secrets of Health and Rejuvenation (Những bí mật về sức khỏe và trẻ hóa), và Cancer Is Not a Disease (Ung thư không phải là bệnh).
Cuốn The Amazing Liver and Gallbladder Flush được tái bản lần cuối trước khi ông mất, tới giờ vẫn đứng trong top 10 trên Amazon trong mục sách về tiêu hóa.
Moritz miêu tả về căn bệnh phổ biến nhất nhưng hiếm khi được công nhận – bệnh sỏi gan mật làm tắc nghẽn các ống mật trong gan. Ngoài 20 triệu ca sỏi mật và tắc ống dẫn mật tại Mỹ mỗi năm, trong nhiều trường hợp, tắc nghẽn đường mật ở gan còn sinh ra những bệnh nghiêm trọng hơn (vẫn bị lầm tưởng là không liên quan) như béo phì, tiểu đường, bệnh tim và ung thư. Cuốn sách cho ta hiểu biết thấu đáo về gan và các chức năng phức tạp của nó, nguyên nhân gây sỏi mật trong gan và túi mật, tại sao lũ sỏi này là thủ phạm của các bệnh phổ biến nhất hiện nay. Bên cạnh việc miêu tả tường tận quy trình tẩy sỏi gan mật, Moritz cũng giải thích chi tiết nguồn gốc của tất cả các loại bệnh thông thường, cách ngăn ngừa hoặc đảo ngược chúng một cách tự nhiên. Cuốn sách đem đến cho người đọc những phương pháp bảo vệ sức khỏe quý giá, được kiểm chứng kỹ càng theo thời gian, mà thực chất là một chương trình hoàn chỉnh, chủ yếu dựa trên hệ thống y học cổ đại của Ayurveda và kinh nghiệm phong phú mà tác giả có được trong suốt 30 năm tích cực ở lĩnh vực phục hồi sức khỏe.
Dưới đây là nội dung lược dịch phần “Giới thiệu” của cuốn sách. Có lẽ với phần lớn chúng ta, những kiến thức tổng quát này cũng đủ thuyết phục để bắt đầu thực hiện tẩy sỏi gan mật trong công cuộc lấy lại sức khỏe cho chính mình.
Hầu hết mọi người cho rằng sỏi mật chỉ có trong túi mật. Đây là giả thuyết phổ biến, nhưng sai lầm. Phần lớn sỏi mật thực ra hình thành ở gan, chỉ có một số được tạo ra ở túi mật. Bạn có thể dễ dàng xác minh điều này bằng cách tự mình tẩy sỏi gan mật, bất kể bạn là người không có chuyên môn y khoa, hay là bác sĩ, nhà khoa học, hoặc thậm chí là người đã cắt bỏ túi mật và do vậy được coi là không còn sỏi mật.
Kết quả tẩy sỏi gan mật là bằng chứng rõ ràng nhất. Chẳng có bằng chứng khoa học hay giải thích y khoa nào có thể tăng thêm giá trị của chính kết quả đó. Khi thấy hàng trăm viên sỏi màu xanh lá cây, nâu nâu vàng vàng hay màu đen trong bồn cầu sau lần tẩy sỏi đầu tiên, bạn sẽ nhận ra rằng mình đang trải qua một điều vô cùng quan trọng trong cuộc đời.
Khoảng 20% dân số thế giới có sỏi trong túi mật tại những giai đoạn khác nhau trong đời; nhiều người phải phẫu thuật cắt bỏ cơ quan quan trọng này. Mặc dù phẫu thuật túi mật rất ít khi là cần thiết và có thể gây ra những hậu quả tai hại sau này, hầu hết bệnh nhân bị bác sĩ hay người thân thuyết phục cắt bỏ. Một số bác sĩ thậm chí còn giải thích là cắt bỏ túi mật cũng chẳng ảnh hưởng gì. Nếu bạn không còn túi mật thì hãy đọc tiếp đi. Với bạn – người đã bị cắt mật, thì tẩy sạch sỏi gan còn quan trọng hơn nhiều so với những người vẫn còn túi mật.
Người ta bị sỏi mật trong gan nhiều hơn trong túi mật. Qua 35 năm làm việc trong lĩnh vực y học tự nhiên và chứng kiến hàng ngàn người mắc đủ các loại bệnh mạn tính, tôi sẵn sàng chứng thực rằng bất cứ bệnh nhân nào, không có ngoại lệ, đều có lượng sỏi mật đáng kể trong gan. Điều ngạc nhiên là rất ít bệnh nhân khai báo có tiền sử sỏi mật trong túi mật. Sỏi trong gan, như bạn sẽ hiểu khi đọc cuốn sách này, là trở ngại chính cho việc duy trì sức khỏe, sự trẻ trung và sức sống. Sỏi gan thực sự là một trong những lý do chính khiến con người ta đổ bệnh và khó hồi phục sau cơn bệnh.
Việc không công nhận sỏi có thể hình thành ở gan là hiện tượng rất phổ biến và có thể là sai sót đáng tiếc nhất từ trước tới giờ trong lĩnh vực y học, cả y học chính thống và y học thay thế.
Việc phụ thuộc quá nhiều vào xét nghiệm máu để chẩn đoán, như vẫn thường xảy ra tại các bệnh viên, thực ra có thể thành tai hại khi đánh giá tình trạng gan. Hầu hết những người có thể trạng bất an đều có thể thử ra mức men gan hết sức bình thường trong máu, mặc dù họ bị tắc tuyến mật gan mạn tính.
Ống mật gan bị tắc là một trong những vấn đề sức khỏe hàng đầu, tuy nhiên y học ngày nay ít khi đề cập, mà các bác sĩ cũng không có phương tiện đáng tin cậy để phát hiện và chẩn đoán bệnh này. Xét nghiệm gan chuẩn sẽ đo men gan trong máu. Men gan chỉ tăng khi có sự phá hủy đáng kể các tế bào gan, như trong trường hợp nhiễm trùng gan, viêm gan hay xơ gan. Thường phải sau nhiều năm tắc nghẽn ống mật gan mạn tính thì tổn thương gan mới trở nên rõ ràng.
Xét nghiệm lâm sàng bình thường hầu như không bao giờ phát hiện được sỏi mật trong gan. Vì vậy, khi thấy những viên sỏi bệnh nhân thải ra trong quá trình tẩy sỏi gan, các bác sĩ thường lắc đầu tuyên bố: “Đấy không phải sỏi mật!” Trên thực tế, hầu hết họ thậm chí không biết là sỏi mật được tạo ra ở gan, dù tài liệu y khoa đầy rẫy các nghiên cứu mô tả chúng rất chi tiết.
Cũng phải nói rằng hầu hết các nghiên cứu được tiến hành trước khi có lưu trữ kỹ thuật số (trong khoảng thời gian 1920-1960), và các chuyên gia y tế giờ đây không có thời gian đọc những nghiên cứu hơn 50 năm trước, chưa nói đến nghiên cứu được xuất bản trong 2-3 năm gần đây. Giờ đây công nghệ quét kỹ thuật số cho ta khả năng tiếp cận thông tin lịch sử y học dễ dàng, giúp chúng ta hiểu rõ hơn về các loại sỏi hay sỏi mật trong gan.
Trong tài liệu gần đây với đề tựa “Sỏi trong gan - Nghiên cứu lâm sàng”, nhóm nghiên cứu đã mô tả kết quả điều trị bệnh nhân bị sỏi gan làm tắc nghẽn các ống dẫn mật trong gan. Nghiên cứu này in trong Biên niên sử Phẫu thuật (Annals of Surgery) số tháng 2 năm 1972, phân biệt rõ sỏi mật trong túi mật và sỏi mật trong gan. Các tác giả khẳng định: “Trong nhiều thế kỷ, cả ngành phẫu thuật và bệnh học đều nhận thấy một loại sỏi trong gan khác với ở ống dẫn mật. Vị trí, tính nhất quán, số lượng và tập tính của sỏi này hoàn toàn khác với sỏi hình thành trong túi mật. Hiện tượng này được gọi là sỏi gan hay sỏi mật trong gan.”
Một số viện nghiên cứu tiên tiến như Đại học John Hopkins danh tiếng đã bắt đầu miêu tả và minh hoạ những viên sỏi gan này trong tài liệu in hoặc trên mạng. Bất chấp những bằng chứng khoa học áp đảo về sự tồn tại của sỏi gan, điều ngạc nhiên là các chuyên gia y tế này vẫn khăng khăng phủ nhận rằng sỏi có thể tạo thành trong gan. Họ nhấn mạnh rằng những viên sỏi thải ra khi tẩy sỏi gan chỉ đơn thuần là những cục “xà phòng” dầu ôliu được sản xuất bằng cách nào đó từ các thành phần sử dụng trong quá trình tẩy gan.
Tôi thường lập luận rằng sỏi mật trong gan là hiện tượng tương đối mới trong dân cư Tây bán cầu. Các đối tượng trong nghiên cứu này chủ yếu là những người bị suy dinh dưỡng, thiếu cân và không có đủ chất béo trong chế độ ăn uống để kích thích sản sinh mật. Giảm cân là một trong những nguyên nhân hàng đầu gây ra bệnh sỏi mật trong gan.
Thời xưa phương Tây có nguồn thực phẩm phong phú hơn (ngoại trừ trong thời chiến), được trồng hữu cơ, không nhiễm bẩn và thuốc trừ sâu và không chế biến công nghiệp. Hầu hết người ta ăn các sản phẩm tươi sống hoặc thực phẩm tự nhiên mua từ nông dân địa phương. Khi đó người ta không sử dụng chất bảo quản hóa học. Với sự ra đời của các nhà máy thực phẩm và thực phẩm chế biến trong phòng thí nghiệm (tới nay có trên 44.000 loại), các chiến dịch tiêm chủng đại trà, các mỹ phẩm độc hại, phương pháp xử lý nước bằng florua, các chất độc môi trường, hoạt động phun hóa chất và việc uống thuốc chứa các thành phần độc hại, lá gan con người bắt đầu sản sinh hàng loạt sỏi trong gan. Ngày nay hầu như không thể nào tránh được sỏi gan, trừ khi bạn biết cách. Trong khi đó, hầu hết mọi người, kể cả bác sĩ, hoàn toàn chẳng hay biết gì về chúng.
Khi hiểu rõ sỏi mật trong gan góp phần vào sự xuất hiện hoặc tăng nặng của gần như mọi loại bệnh tật và chỉ cần thực hiện vài bước đơn giản để loại bỏ chúng, bạn sẽ giành lấy quyền phục hồi sức khỏe và sức sống cho chính bản thân mình. Tác dụng của tẩy sỏi gan cho chính bạn (hoặc bệnh nhân, nếu bạn là chuyên gia y tế) sẽ vô cùng bổ ích. Lá gan sạch sẽ như một trang mới trong cuộc đời bạn.
Dù có nhiều yếu tố, ảnh hưởng đến sức khỏe của bạn theo cách này hay cách khác, nhưng chúng hầu hết đều tác động lên gan. Nếu bạn quan tâm đến những yếu tố gây bệnh đó mà lại bỏ qua lá gan thì thật không khôn ngoan chút nào, bởi làm vậy có thể vô hiệu hóa các phương pháp chữa trị khác.
Gan kiểm soát trực tiếp sự phát triển và hoạt động của mọi tế bào trong cơ thể. Bất kỳ dạng hư hỏng, thiếu hụt, hoặc tăng trưởng bất thường nào của tế bào chủ yếu đều do hoạt động gan kém. Ngay cả khi mất đi 60% hiệu quả ban đầu, thiết kế tuyệt diệu và khả năng thích ứng của gan vẫn cho phép nó hoạt động tương đối “bình thường”, nghĩa là giữ cho các chỉ số máu trong “khoảng cho phép”. Có thể các bệnh nhân và bác sĩ cho là không tin nổi, nhưng nguồn gốc của hầu hết các bệnh có thể dễ dàng truy nguyên là đến từ gan. Chương đầu tiên của cuốn sách này dành để bàn về mối liên hệ cực kỳ quan trọng đó.
Tất cả bệnh tật hoặc triệu chứng sức khỏe sa sút đều do tắc nghẽn ở đâu đó. Ví dụ, mao mạch máu bị tắc không thể cung cấp oxy và chất dinh dưỡng quan trọng cho một nhóm tế bào nào đó. Để tồn tại, các tế bào này sẽ buộc phải thực thi một số biện pháp để sống còn. Tất nhiên, nhiều tế bào sẽ không qua khỏi nạn đói và chết ngay lập tức. Nhưng các tế bào khác kiên cường hơn tự điều chỉnh thông qua quá trình đột biến gen để học cách tiêu thụ các chất thải chuyển hóa bị tắc lại, như axit lactic chẳng hạn, nhằm đáp ứng nhu cầu năng lượng của chúng. Có thể so sánh những tế bào này với một người hết nước giữa sa mạc, phải uống nước tiểu của mình để sống lâu hơn một chút.
Đột biến tế bào dẫn đến ung thư chẳng qua là sự gắng gượng cuối cùng của tế bào để tránh bị hủy diệt do quá tải chất độc và tổn thương cấu trúc cơ quan. Dù hay được dùng trên thực tế, nhưng việc ta gọi cách thức cơ thể phản ứng với chất thải độc hại và vật liệu tế bào bị phân hủy là “bệnh tật” thật không công bằng. Sự thiếu hiểu biết về bản chất thật sự của cơ thể khiến nhiều người tin rằng bản năng sinh tồn này lại là một bệnh tự miễn, bởi từ “tự miễn dịch” nói về hiện tượng cơ thể cố gắng tự tấn công, thực ra là cố tự sát. Nhưng không hề như vậy. Vì nhiều lý do khác, các khối u ung thư hình thành là do tắc nghẽn trong mô liên kết, thành mạch máu và ống bạch huyết – tất cả đều ngăn không cho tế bào khỏe mạnh nhận được đủ oxy và các chất dinh dưỡng quan trọng khác.
Tất cả các tế bào ung thư đều thiếu oxy. Để sửa chữa thương tổn tại bộ phận bị hư hại, cơ thể tạo ra các mạch máu mới để duy trì các tế bào ung thư và ngăn không cho bộ phận đó bị hủy hoại hoàn toàn, ít ra giữ được càng lâu càng tốt.
Những tắc nghẽn khác trong cơ thể cũng ảnh hưởng nghiêm trọng đến sức khỏe của bạn. Chẳng hạn như táo bón làm cơ thể khó loại bỏ chất thải trong phân. Phân bị dồn ứ ở ruột gây nên môi trường độc hại trong toàn bộ đường tiêu hóa, rồi lan ra cả cơ thể nếu tình trạng này không được giải quyết. Táo bón kinh niên có thể làm cho bạn cảm thấy u ám, lo lắng, hoặc chán nản.
Các chất khoáng ta ăn vào có thể kết thành tinh thể trong thận, cản trở dòng nước tiểu trong thận và bàng quang, rồi gây nhiễm trùng thận và suy thận. Tích tụ khoáng chất trong hệ tiết niệu cũng dễ dẫn đến lưu giữ chất lỏng, tăng cân, huyết áp cao, và hàng chục triệu chứng bệnh khác.
Khi chất thải axit độc hại tích tụ trong ngực và phổi, cơ thể đáp ứng bằng cách tiết chất nhầy để bẫy những chất đó. Thành ra không khí đi qua phổi bị nghẽn và cơ thể bị thiếu không khí. Lúc cơ thể đã nhiễm độc và bị tắc nghẽn thì dễ bị nhiễm trùng phổi.
Tương tự, máu bị đặc lại (khi tiểu cầu bị kết dính với nhau) do dùng nhiều đồ ăn thức uống có tính tạo axit, sẽ bị hạn chế lưu thông ở mao mạch và động mạch và do đó dẫn tới nhiều bệnh tật, từ kích ứng da đến viêm khớp hoặc huyết áp cao, đau tim hay đột quỵ.
Những tắc nghẽn kiểu này đều liên quan trực tiếp hoặc gián tiếp tới hoạt động của gan – đặc biệt vì tắc nghẽn do sỏi mật trong gan và túi mật. Dịch mật bị đặc quánh cùng các chất vô cơ hoặc hữu cơ bị mắc kẹt trong hai cơ quan này sẽ gây trở ngại lớn đến nhiều quá trình quan trọng như tiêu hóa thức ăn, loại bỏ chất thải và giải độc tố trong máu.
Khi các ống mật trong gan và túi mật được thông thoáng, 60 đến 100 ngàn tỷ tế bào trong cơ thể sẽ thở được nhiều oxy, nhận đủ lượng chất dinh dưỡng, loại bỏ các chất thải chuyển hóa và duy trì liên hệ hoàn hảo với não bộ, hệ thần kinh, hệ miễn dịch, hệ nội tiết cũng như tất cả các bộ phận khác của cơ thể.
Hầu như mọi bệnh nhân bị bệnh mạn tính đều có đầy sỏi mật trong gan. Bác sĩ có thể dễ dàng xác nhận điều này bằng cách cho bệnh nhân bị bệnh mạn tính thực hiện tẩy sỏi gan. Thật không may, nếu không phát hiện bệnh gan cụ thể, thì cơ quan quan trọng này hiếm khi bị coi là thủ phạm gây ra các căn bệnh khác.
Phần lớn sỏi mật trong gan gồm các thành phần vô hại giống như trong dịch mật, cholesterol là chính. Một số loại sỏi bao gồm các axit béo và các chất hữu cơ khác đọng lại trong các ống mật. Thực ra là đa phần những viên sỏi này chỉ là các khối tụ mật và các chất hữu cơ, làm cho chúng thành tàng hình trên màn chụp X-quang, siêu âm hay chụp cắt lớp (CT ).
Hiếm khi thấy sỏi canxi trong gan của dân cư phía Tây bán cầu, nhưng chúng lại hay được tìm thấy ở các nước châu Á như Nhật Bản và Trung Quốc.
Sỏi túi mật lại khác, khoảng 20% sỏi chứa toàn khoáng chất, chủ yếu là muối canxi, tinh thể cholesterol và chất sắc tố mật. Các xét nghiệm chẩn đoán dễ dàng phát hiện ra những cục sỏi cứng và to trong túi mật nhưng lại bỏ qua những viên sỏi mềm, không chứa canxi trong gan.
Chỉ đến khi lượng sỏi cholesterol (chiếm 85-95%) hoặc các mảng chất béo khác làm tắc nghẽn đường dẫn mật trong gan, máy siêu âm mới có thể phát hiện ra hiện tượng của căn bệnh thường được gọi là gan nhiễm mỡ. Khi đó hình ảnh siêu âm cho thấy lá gan gần như hoàn toàn trắng, thay vì màu đen. Buồng gan nhiễm mỡ có thể tích tụ tới 70.000 viên sỏi trước khi nó bị nghẹt thở và ngừng hoạt động.
Nếu bạn bị gan nhiễm mỡ, bác sĩ sẽ bảo là bạn có quá nhiều mô mỡ trong gan. Ít có bác sĩ nào thông báo rằng bạn bị bệnh sỏi mật trong gan (sỏi làm tắc nghẽn các ống mật của gan). Như đã nói ở trên, hầu hết các viên sỏi nhỏ trong gan không thể được phát hiện bằng siêu âm hoặc chụp CT. Tuy nhiên, nếu phân tích cẩn thận hình ảnh chẩn đoán, các chuyên gia sẽ có thể chỉ ra nhiều ống dẫn mật trong gan đã bị giãn nở ra do tắc nghẽn.
Có thể phát hiện ống dẫn mật bị giãn nở do sỏi lớn và cứng hơn hoặc các đám sỏi bằng chụp cộng hưởng từ (MRI). Tuy nhiên, trừ khi gan có dấu hiệu bệnh nặng, hiếm khi bác sĩ kiểm tra sỏi trong gan. Tiếc thay, dù ai cũng biết gan là một trong những cơ quan quan trọng nhất trong cơ thể, những rối loạn của nó chẳng được để ý đến thường xuyên.
Ngay cả khi xác định và chẩn đoán được gan nhiễm mỡ giai đoạn đầu hoặc sỏi mật trong ống dẫn mật, các cơ sở y tế ngày nay cũng không có phương pháp điều trị nào để làm giảm gánh nặng cho cơ quan tối quan trọng này.
Hầu như người nào cũng tích lũy hàng trăm, trong nhiều trường hợp, hàng ngàn viên sỏi mật cứng và hạt mỡ trong gan. Những viên sỏi này làm nghẽn các ống mật của gan, bóp nghẹt cơ quan quan trọng này cũng như cơ thể nói chung.
Dù thành phần là gì thì chúng cũng gây tác hại lớn với gan. Bác sĩ hay chính bạn có cho rằng đó là sỏi mật thông thường, khoáng chất, các chất béo hoặc các cục mật đông cứng đi nữa, kết quả vẫn là chúng ngăn không cho lượng mật cần thiết đến được ruột.
Phát sinh câu hỏi quan trọng là làm thế nào một điều đơn giản như tắc nghẽn dịch mật có thể gây ra các bệnh phức tạp như suy tim sung huyết, tiểu đường và ung thư?
Mật gan là chất lỏng có vị đắng, tính kiềm, có màu vàng, nâu hoặc xanh lá cây. Nó có nhiều chức năng mà mỗi chức năng đều ảnh hưởng rất lớn tới tất cả các cơ quan và hệ thống trong cơ thể. Ngoài việc hỗ trợ tiêu hóa các chất béo, canxi và protein, mật cần thiết để duy trì lượng chất béo bình thường trong máu, loại bỏ chất độc từ gan, giúp duy trì cân bằng axit/kiềm trong đường ruột và bảo vệ đại tràng không sinh ra vi khuẩn độc hại.
Mật ngăn ngừa và có thể chữa ung thư, bệnh tim, hai nguyên nhân hàng đầu dẫn đến tử vong! Vai trò của mật trong việc duy trì sức khỏe tốt chưa được thừa nhận đầy đủ, ít nhất là trong y học chính thống. Tuy nhiên, nhiều bằng chứng khoa học cho thấy rằng bilirubin và biliverdin, các chất làm nên màu của mật, có vai trò sinh lý cực kỳ quan trọng đối với con người.
Theo một nghiên cứu công bố năm 2008 trong tạp chí uy tín Mutation Research, các chất sắc tố mật có đặc tính chống đột biến gen rất mạnh. Trong quá khứ, các chất sắc tố mật, đặc biệt là bilirubin, được xem như những sản phẩm phụ vô dụng của quá trình dị hóa hem (heme catabolism), thậm chí là có độc nếu chúng tích tụ lại. “Tuy nhiên, trong 20 năm qua, nhiều khảo sát sự liên quan sinh lý của sắc tố mật cho thấy các chất này có tính chống oxy hóa và kháng độc tố đáng kể”, nghiên cứu kết luận.
Bác sĩ sẽ làm bạn hoảng sợ nếu da hoặc mắt của bạn ngả vàng (bệnh vàng da). Họ sẽ không nói rằng cơ thể của bạn đang trong quá trình loại bỏ các gốc tự do peroxyl nguy hiểm và các chất gây đột biến (hydrocacbon thơm đa vòng, heterocyclic amin, chất oxy hóa), những thứ hóa chất làm tế bào trở thành ung thư. Nói khác đi, đôi khi cơ thể cứ làm ra vẻ như bạn đang mắc bệnh để báo động để rồi sau đó có thể làm bạn khỏe mạnh thực sự.
Tôi cho rằng nghiên cứu này là một trong những khám phá quan trọng nhất trong lĩnh vực y học, điều mà hệ thống y học cổ đại nhất (Ayurveda 6.000 năm tuổi) đã biết từ lâu. Dịch mật, nếu không bị mắc kẹt bởi sỏi trong ống mật hoặc sỏi trong túi mật, có thể ngăn ngừa các tế bào khỏe mạnh đột biến thành tế bào ung thư. Trên thực tế, nghiên cứu cho thấy những người có nồng độ bilirubin và biliverdin cao có tỷ lệ ung thư và bệnh tim mạch thấp hơn nhiều.
Theo các nghiên cứu tại Nhật Bản, sắc tố mật tăng lên ở những bệnh nhân vàng da lại giải quyết khó khăn trong việc kiềm chế và kiểm soát hen suyễn do viêm gan siêu vi B cấp.
Đương nhiên, những phát hiện như vậy đặt ra vấn đề rằng có những thứ y học hiện đại coi là bệnh tật thực ra là cuộc đấu tranh sinh tồn phức hợp của cơ thể con người. Khi được điều trị và trấn áp bằng dược phẩm, những nỗ lực tự chữa bệnh của cơ thể có thể bị triệt tiêu. Thay vì dùng thuốc men làm vũ khí trong cuộc chiến chống lại cơ thể, chúng ta hãy hỗ trợ nó bằng cách loại bỏ các tắc nghẽn bị tích tụ từ lâu. Với vai trò vô cùng quan trọng của mật đối với cơ thể, dòng dịch mật cần được chảy thông suốt, không bị bất cứ cản trở nào.
Để duy trì một hệ tiêu hóa khỏe mạnh, ngăn ngừa đột biến tế bào và tổn thương oxy hóa, cũng như cung cấp cho tế bào đủ dinh dưỡng, gan phải sản xuất 1-1,5 lít mật mỗi ngày. Hễ ít hơn nghĩa là gây ra vấn đề với quá trình tiêu hóa thức ăn, loại bỏ chất thải, thải độc liên tục của máu. Nhưng nhiều người chỉ sản xuất được một cốc mật mỗi ngày, thậm chí ít hơn. Như sẽ trình bày trong cuốn sách này, hầu như tất cả các vấn đề về sức khỏe là hậu quả trực tiếp hoặc gián tiếp của sự suy giảm sản xuất và lưu thông mật.
Người mắc bệnh mạn tính thường có vài nghìn viên sỏi mật làm tắc nghẽn các ống mật của gan. Một số sỏi cũng hình thành trong túi mật. Bằng cách loại bỏ những hòn sỏi này thông qua một số lần tẩy sỏi gan mật, rồi duy trì chế độ ăn uống và lối sống cân bằng, gan và túi mật sẽ khôi phục lại hiệu quả ban đầu của chúng và hầu hết các triệu chứng khó chịu hoặc bệnh tật trong cơ thể sẽ thuyên giảm. Bạn sẽ nhận thấy rằng bất cứ loại dị ứng dai dẳng nào cũng sẽ thuyên giảm hoặc biến mất. Đau lưng sẽ tiêu tan, còn năng lượng và sức khỏe sẽ được cải thiện.
Cuốn sách này sẽ bày cho bạn cách loại bỏ dễ dàng vài trăm viên sỏi mật trong một lần. Kích thước của chúng dao động từ hạt vừng đến hạt óc chó nhỏ (2-3cm), trong một số trường hợp hiếm hoi, sỏi có thể to bằng quả bóng bàn. Quá trình tẩy sỏi gan thực sự diễn ra trong khoảng ít hơn 14 giờ và có thể được tiến hành dễ dàng vào cuối tuần tại nhà.
Bạn có thể thắc mắc “Tẩy sỏi gan mật là làm gì?” Quá trình thực ra khá đơn giản. Hiệu ứng tẩy sỏi là do hỗn hợp uống vào kích thích mật từ gan và túi mật xả ra nhanh và mạnh. Dịch mật tràn ồ ạt xuống cuốn theo mọi thứ chất độc, sỏi cholesterol từ gan và sỏi mật từ túi mật. Cả gan và túi mật đều đẩy chất độc và sỏi vào ống mật chủ.
Trong quá trình tẩy sỏi, các viên sỏi được đẩy vào tá tràng (phần đầu tiên của ruột non), nơi ống mật chủ nối với ống tụy. Từ đó, sỏi và chất độc được đưa tới ruột già để thải ra ngoài.
Xin chúc bạn thành công trong hành trình giành lại sức khỏe, hạnh phúc và sức sống mà bạn xứng đáng được hưởng!



Bài 6. 
Chữa viêm gan siêu vi B và C 
Tẩy sỏi gan là phương pháp cực kỳ hiệu nghiệm giúp giảm lượng vi rút nhanh, thậm chí nhiều người khỏi hẳn bệnh
Tuy vậy, có mấy điều những người bị viêm gan B và C cần lưu ý:
1. Nếu chưa bắt đầu uống thuốc, đừng nên uống. Hãy đo lượng vi rút và men gan, rồi tiến hành tẩy sỏi gan. Sau 3 tuần đi đo lại, chắc chắn cả men gan và vi rút đều xuống đáng kể. Cứ tẩy sỏi kết hợp tẩy nấm đều đặn hằng tháng hoặc hằng quý, kết hợp với chế độ ăn uống lành mạnh, thì khỏi cần lo lắng gì về bệnh nữa. Từ khi tẩy sỏi gan, lượng vi rút của tôi chưa bao giờ vượt quá mức 6.000, tuy không khỏi hẳn, nhưng không ảnh hưởng gì đến sức khỏe nữa.
2. Nếu đã lỡ uống thuốc: TUYỆT ĐỐI KHÔNG ĐƯỢC DỪNG THUỐC, vẫn phải uống đều trong những ngày tẩy nấm và tẩy sỏi. Dừng thuốc, lượng vi rút sẽ tăng vọt lên không thể kiểm soát nổi. Tẩy nấm và tẩy sỏi đều đặn để tăng cường hệ miễn dịch, làm sạch lá gan, giúp cho gan chống chọi lâu dài với bệnh tật và với những độc tố từ thuốc.
Tôi cũng có lời khuyên là nếu định bắt đầu uống thuốc Tây, bạn nên dành thời gian tìm hiểu thật kỹ thông tin về tác hại lâu dài của việc dùng thuốc, và liệu có nên thử các phương pháp khác trước khi xác định là phải uống một loại thuốc cả đời.
Viêm gan B ở phụ nữ có thai
Có lần, tôi nhận được một tin nhắn như sau:
“Cô ơi, con có thai cũng 5 tháng rồi. Bác sĩ bảo 7 tháng cho con đi định lượng virut viêm gan B. Nếu nhiều sẽ phải uống thuốc để tránh lây cho em bé. Theo cô thì con có nên uống không ạ? Lúc 3 tháng con có xét nghiệm HbeAg (-) và men gan bình thường hết.”
Đọc xong tin, tôi vừa ngạc nhiên vừa phẫn nộ. Uống thuốc làm sao mà tránh lây cho em bé được? Trái lại, sẽ cực kỳ có hại cho em bé. Mẹ chỉ có thể lây cho bé trong khi sinh thôi, do máu chảy từ mẹ. Trong bào thai, bé được bảo vệ nên không thể bị lây. Do vậy, việc chích ngừa trong vòng 12 tiếng sau khi sinh là cực kỳ quan trọng. Vi rút siêu vi B cần 30-45 ngày để ủ bệnh, và vaccine thì phát huy tác dụng ngay. Bác sĩ ở Singapore giải thích với tôi như vậy hồi tôi sinh con gái.
Các bạn bị viêm gan B cẩn thận nhé. Tuyệt đối không uống bất cứ loại thuốc Tây gì để chữa viêm gan trong thời gian có bầu. Hãy thải độc nhẹ bằng cách uống nước có vắt thêm chanh tươi, uống nước ép các loại củ tươi 30 phút trước các bữa ăn. Ăn nhiều chất béo tốt như dầu olive extra virgin và dầu dừa lạnh. Nhưng tuyệt đối không uống dầu dừa lúc đói nhé.
Đặc biệt, trong vòng 12 tiếng sau khi sinh, bạn phải tiêm ngừa mũi đầu tiên, sau đó 1 đến 2 tháng tiêm nhắc lại lần 2, và sau 6 tháng đến 1 năm thì tiêm nhắc lần 3.



Chương 9 
Bệnh tiểu đường 



Bài 1. 
Tìm hiểu về tiểu đường loại 1 và loại 2 
Có 2 loại bệnh tiểu đường chính: loại 1 và loại 2 (ngoài ra còn có tiểu đường loại 3: tiểu đường thai kì). Cả 2 loại tiểu đường này đều là bệnh mạn tính ảnh hưởng tới sự điều chỉnh đường huyết hoặc glucose. Glucose là “thức ăn” của các tế bào trong cơ thể, nhưng để glucose đi được vào các tế bào thì cần một chìa khóa. Insulin chính là chiếc chìa khóa đó.
Với những người bị tiểu đường loại 1, cơ thể không sản xuất được insulin – giống như cơ thể không có chìa khóa để chuyển hóa glucose thành năng lượng.
Với những người bị tiểu đường loại 2, cơ thể không phản ứng tốt với insulin hoặc cơ thể không sản xuất đủ insulin – giống như cơ thể có một chiếc chìa khóa bị hỏng.
Cả hai loại tiểu đường này đều dẫn tới tình trạng cao huyết áp mạn tính, gia tăng nguy cơ bị mắc các bệnh biến chứng tiểu đường.
Các triệu chứng của bệnh tiểu đường:
Cả tiểu đường loại 1 và 2 đều có những triệu chứng chung sau:
• Thường xuyên đi tiểu
• Hay cảm thấy khát nước và uống nước rất nhiều
• Thường cảm thấy đói
• Cảm thấy mệt mỏi, mất sức
• Thị lực giảm sút
• Những vùng nhức mỏi lâu hồi phục.
Ngoài ra, những người bị tiểu đường loại 1 tâm trạng cũng khá thất thường, đôi khi giảm cân đột ngột, bệnh phát triển rất nhanh, những dấu hiệu trở nên rõ ràng chỉ trong vài tuần, thường gặp ở tuổi thiếu niên (nhưng không có nghĩa là căn bệnh không xuất hiện từ độ tuổi thanh niên trở đi).
Những người bị tiểu đường loại 2 thường có cảm giác ngứa rân rân ở tay hoặc chân. Tiểu đường loại 2 thường không có dấu hiệu rõ rệt cho đến khi xuất hiện biến chứng.
Nguyên nhân gây ra bệnh tiểu đường:
Tiểu đường loại 1 và tiểu đường loại 2 có tên gọi khá giống nhau nhưng thực chất lại là 2 căn bệnh khác nhau với các nguyên nhân gây bệnh khác nhau.
Nguyên nhân gây ra tiểu đường loại 1:
• Hệ miễn dịch của cơ thể có nhiệm vụ loại bỏ các kẻ xâm nhập từ bên ngoài, như các vi khuẩn, vi rút có hại. Ở bệnh tiểu đường loại 1, hệ miễn dịch tưởng nhầm các tế bào khỏe mạnh của cơ thể là kẻ xâm nhập ngoại lai, chống lại các tế bào beta sản xuất insulin trong tuyến tụy. Sau khi các tế bào beta bị tiêu diệt, cơ thể không thể sản xuất ra insulin nữa.
• Cho đến nay, các nhà nghiên cứu vẫn chưa tìm được nguyên nhân vì sao hệ miễn dịch lại tự tấn công các tế bào miễn dịch và cho rằng, có thể do cơ thể bị tiếp xúc với các chất độc hại hoặc yếu tố di truyền.
Nguyên nhân gây ra tiểu đường loại 2:
• Nguyên nhân mắc tiểu đường loại 2 là do cơ thể bị kháng insulin. Cơ thể vẫn sản xuất insulin nhưng không thể sử dụng chúng một cách hiệu quả. Các nhà khoa học hiện vẫn chưa thể chắc chắn vì sao có người bị kháng insulin, có người lại không, tuy nhiên, rất có thể lối sống, sự thừa cân, lười vận động là những nguyên nhân chính.
• Ngoài ra, yếu tố về môi trường sống và di truyền cũng đóng vai trò nhất định. Vì cơ thể không thể sử dụng insulin một cách tự nhiên nên glucose đi thẳng vào dòng máu, gây bệnh tiểu đường.
Bệnh tiểu đường có thường gặp không?
• Tiểu đường loại 2 phổ biến hơn tiểu đường loại 1. Theo số liệu của Cục Tiểu đường Mỹ vào năm 2017, đã có 30,3 triệu người Mỹ mắc bệnh tiểu đường, tỉ lệ gần bằng 1/10 dân số. Trong đó, khoảng 90-95% bệnh nhân mắc tiểu đường loại 2.
• Nếu xét theo phương diện tuổi tác thì có đến 25,5% là người từ 65 tuổi trở lên mắc tiểu đường, trong khi chỉ khoảng 0,18% trẻ em dưới 18 tuổi mắc bệnh này (năm 2015).
• Phụ nữ và đàn ông có nguy cơ mắc bệnh tiểu đường tương đương nhau.
Những ai dễ bị mắc bệnh tiểu đường?
Tiểu đường loại 1:
• Di truyền: Những người có bố mẹ hoặc anh chị em ruột bị tiểu đường có nguy cơ mắc bệnh cao hơn.
• Tuổi tác: Tiểu đường loại 1 có thể xuất hiện ở bất cứ độ tuổi nào, nhưng phổ biến nhất là ở trẻ em và thiếu niên.
• Gen: Một số đặc điểm gen cũng biểu thị nguy cơ cao mắc tiểu đường loại 1.
Tiểu đường loại 1 không thể phòng ngừa được.
Tiểu đường loại 2:
Bạn có nguy cơ cao hơn mắc tiểu đường loại 2 nếu bạn
• Có tiểu sử tiền tiểu đường (đường huyết tăng nhẹ)
• Thừa cân hoặc béo phì
• Trong gia đình có người thân bị tiểu đường loại 2
• Trên 45 tuổi
• Lười vận động thể chất
• Từng mắc tiểu đường thai kì
• Từng đẻ con nặng trên 4kg
• Mắc buồng trứng đa nang
• Có nhiều mỡ bụng.
Có một số cách nhất định để giảm nguy cơ mắc tiểu đường loại 2 thông qua lối sống:
• Ổn định cân nặng
• Nếu bị thừa cân, hãy cùng bác sĩ lên kế hoạch giảm cân.
• Tăng vận động
• Ăn uống điều độ, lành mạnh, giảm đường và thực phẩm chế biến công nghiệp.



Bài 2. 
Tác dụng của dầu dừa với bệnh tiểu đường và hội chứng chuyển hóa 
Bài viết dưới đây tóm tắt các ý chính từ quan điểm về sử dụng dầu dừa chữa các căn bệnh về “hội chứng chuyển hóa”, đặc biệt là tiểu đường, của Dr. Fife.
Tiểu đường là nguyên nhân gây ra hàng loạt bệnh như mù, bệnh thận, phá hủy thần kinh... Số lượng bệnh nhân tiểu đường (ở Mỹ) tăng từ 30 triệu lên 230 triệu trong vòng 20 năm qua, trong đó 90% là loại 2, do chế độ ăn uống. Ở bệnh nhân tiểu đường loại 2, tuyến tụy sản sinh insulin nhưng cơ thể không phản ứng lại, gọi là kháng insulin. Khi ăn thức ăn có đường, đường huyết cao, tuyến tụy tiết insulin giúp tế bào hấp thụ đường từ đường huyết, do cơ thể không phản ứng với insulin, tuyến tụy phải sản sinh thêm, dẫn đến bị quá tải và cơ thể giảm nhạy cảm với insulin, như khi ta ở trong phòng có mùi lâu thì sẽ không cảm thấy mùi nữa. Ngược lại, khi tế bào thiếu đường, tuyến tụy lại sinh ra hoóc-môn khác gọi là glucagon, ra lệnh giải phóng glucose trữ trong gan, làm đường huyết tăng và cứ như vậy thành một vòng luẩn quẩn ở bệnh nhân tiểu đường loại 2.
Carbohydrate (carb), đạm, mỡ đều cung cấp năng lượng, nhưng phần lớn năng lượng đến từ carb. Carb chỉ có trong các thực phẩm từ cây như rau, củ, quả, hạt (sữa là ngoại lệ). Carb bao gồm một, hay hoặc cả ba loại đường là glucose, fructose và galactose. Khi ta ăn thức ăn có carb, men tiêu hóa chuyển chúng thành các phân tử đường và giải phóng vào máu nhưng chỉ glucose được gọi là đường huyết và là nguyên liệu chính cho tế bào. Fructose và galactose cần gan chuyển hóa thành glucose trước khi vào máu. Như vậy, thức ăn giàu glucose sẽ làm đường huyết tăng cao ngay lập tức.
Tế bào không trữ được glucose, glucose trong máu được gan chuyển thành glycogen đủ cho nhu cầu cơ thể trong 12 tiếng, nếu tiếp tục ăn thì lượng glycogen trữ trong gan nhiều hơn cần thiết sẽ được chuyển hóa thành mỡ. Lượng mỡ này trở thành nguồn năng lượng dự trữ cho cơ thể dùng khi đường huyết thấp thông qua chuyển hóa thành các axit béo. Một số axit béo này chuyển hóa thành ketone.
Tế bào cần đường để hoạt động, nhưng nhiều đường quá thì trở thành độc, do vậy cơ thể có cơ chế điều hòa lượng đường trong máu, khi đường huyết tăng, tụy tiết ra insulin, khi đường huyết giảm, tụy tiết ra glucagon. Chế độ ăn ảnh hưởng rất nhiều đến cơ chế này. Ăn nhiều carb làm cho tế bào phơi nhiễm kéo dài với nồng độ insulin cao và dần trở thành kém nhạy cảm với hoóc-môn này, dần dần không phản ứng với insulin, đây là khởi đầu của bệnh tiểu đường. Việc tụy phải thường xuyên tiết ra một lượng lớn insulin và glucagon sẽ dần làm giảm chức năng sản sinh insulin của tuyến tụy, khi đó cần tiêm insulin để đáp ứng nhu cầu của cơ thể. Đó là cách Tây y xử lý tình huống này. Phân nửa số bệnh nhân tiểu đường loại 2 đang theo cách chữa trị này.
Dầu dừa có tác dụng rất tốt với tình trạng kháng insulin và bệnh tiểu đường. Nghiên cứu chỉ ra rằng, axit béo chuỗi trung bình (MCFA) có trong dầu dừa giúp cải thiện tình trạng tiết insulin và độ nhạy cảm của tế bào với insulin. Uống dầu dừa hoặc bổ sung vào thức ăn sẽ làm chậm quá trình chuyển hóa đường vào máu, qua đó điều hòa mức đường huyết, thậm chí cải thiện tình trạng đường huyết cao. Ở phần lớn các bệnh nhân tham gia thử nghiệm, đường huyết khi no giảm ngay lập tức từ 16 mmol/l xuống 8,9 mmol/l sau khi uống 2 thìa canh dầu dừa. Bằng cách uống dầu dừa, nhiều bệnh nhân đã không cần phải tiêm insulin. Không chỉ thế, dầu dừa còn có tác dụng phục hồi các tổn thương do tình trạng kháng insulin gây ra. Khoảng 50% bệnh nhân tiểu đường bị chứng gọi là bệnh thần kinh đái tháo đường, tức là các tổn thương thần kinh, gây đau hoặc tê các chi do tế bào không được cung cấp đủ dinh dưỡng. Khi sử dụng dầu dừa, các MCFA được chuyển hóa thành ketone, thứ không bị ảnh hưởng bởi triệu chứng kháng insulin, do vậy nó đi thẳng vào tế bào và cung cấp năng lượng duy trì sự sống cho tế bào, giúp nó hoạt động trở lại, chống lại sự phá hủy tế bào, giúp trẻ hóa tế bào và hết tổn thương. Rất nhiều bệnh nhân cho biết đã cải thiện đáng kể tình trạng tê chi sau 10 ngày bổ sung khoảng 3-4 muỗng canh dầu dừa vào bữa ăn. Dầu dừa có tác dụng tương tự đối với các tế bào não, mắt, thận, và các cơ quan khác bị tổn thương do tình trạng kháng insulin.



Bài 3. 
Dầu dừa đối với tiểu đường loại 1 ‒ giải pháp giảm phụ thuộc vào thuốc insulin tổng hợp 
Dầu dừa và chế độ ăn Low Carb, High Fat – giảm tuyệt đối bột, đường – giúp kiểm soát đường huyết của những người bị bệnh tiểu đường loại 2. Chính tôi đã áp dụng chế độ này với anh trai mình và thành công tốt đẹp, chỉ sau 3-4 ngày là anh tôi bỏ hẳn được thuốc Tây.
Tối hôm qua có chị bạn hỏi về tiểu đường loại 1. Sáng nay tôi hí húi tìm thông tin, thì ra rất nhiều bài viết, trong đó có bài chia sẻ của ông Rogier Donker dưới đây. Ông này mới chỉ uống 1 thìa canh dầu dừa/ngày, cộng với việc dùng dầu dừa để trộn và nấu đồ ăn, chứ chưa hề thực hiện ăn theo chế độ Low Carb, High Fat. Giờ thì tôi tin chắc rằng: kết hợp ăn Low Carb, High Fat với uống lượng dầu dừa phù hợp, điều chỉnh theo nhu cầu cơ thể, chắc chắn sẽ kiểm soát được cả tiểu đường loại 1, không còn cần đến insulin nữa.
Ai bị tiểu đường loại 1 nên thử tham gia nhóm tour “Kiểm soát tiểu đường” để cùng tôi kiểm soát sự hung hãn của cái anh “ĐƯỜNG TĂNG” thời hiện đại này nhé. Như tác giả bài viết chia sẻ: Chẳng còn gì để mất, ngoài tương lai “được” mất đi sự phụ thuộc hoàn toàn vào vào insulin.
MỘT CHIA SẺ THÚ VỊ CỦA BỆNH NHÂN BỊ TIỂU ĐƯỜNG LOẠI 1 – ROGIER DONKER
Duyên đến vô tình khi Rogier Doker đọc một cuốn sách về mát-xa bằng dầu dừa, nên mua dùng thử. Thấy trên nhãn lọ dầu dừa ghi các tác dụng y học, Rogier tích cực tìm hiểu ra đủ các thông tin quý báu về nó, đặc biệt trong đó có giảm mỡ bụng và người bị tiểu đường sẽ bớt bị phụ thuộc vào insulin.
Là người bị tiểu đường loại 1 do tổn thương tuyến tụy, hằng ngày Rogier phải dùng tới 34 đơn vị Humalog (insulin tổng hợp), 2 lần một ngày. Khi đọc công dụng của dầu dừa là phục hồi phần nào khả năng sản xuất insulin ở tuyến tụy, anh liền quyết định thử nghiệm vì cũng chẳng còn gì để mất.
Thế là ngay đầu năm mới 1/1/2011, Rogier bắt đầu dùng dầu dừa chung với bánh mì, ngũ cốc. Và trong suốt cả tuần đó, lượng đường thấp hẳn so với trước đây, nhưng anh cứ vẫn tiếp tục đều đặn tiêm vào cơ thể 34 đơn vị thuốc Humalog, sáng 1 cữ và chiều 1 cữ. Thứ Sáu (ngày 7/1), lúc này lượng đường trong máu là 104, sau bữa ăn sáng thường lệ với 1 quả trứng luộc, 2 lát bánh mì nho khô kèm dầu dừa, cùng 1 lần sử dụng thuốc Humalog. Tiếp đó là bữa trưa với bánh mì phô mai nướng tự làm kết hợp với dầu dừa. Còn bữa tối là heo quay đút lò, khoai tây chiên với dầu olive, sốt táo, sữa. Trước lúc ăn tối, anh ta kiểm tra đường huyết với chỉ số là 142, nên dùng 1 liều thuốc Humalog nữa.
Một tiếng sau ăn tối, tự nhiên Rogier run bần bật, mồ hôi ra như suối, người chực bổ nhào xuống. Ellen (vợ anh) vội lấy bút thử đường huyết thì chao ôi, chỉ còn có 55! Không thể nào tin được! Chứng tỏ khi dùng dầu dừa, lượng đường huyết sẽ bình ổn khi tụy sản xuất ra lượng insulin cân bằng. Nhưng vì cộng thêm thuốc trợ insulin nên chỉ số đường bị giảm xuống quá mức.
Với vài viên bổ sung glucose, nước cam, sôcôla, nửa tiếng sau các dấu hiệu suy sụp giảm hẳn. Thật là một trải nghiệm đáng sợ vì trước đó Rogier chỉ bị vài lần trong năm năm qua nhưng chưa bao giờ khủng khiếp như lần này. Mười một giờ đêm đó, anh đi ngủ khi chỉ số GL tăng lên với mức 113. Một giấc ngủ căng thẳng.
Sáng thứ Bảy (8/1), khi tỉnh dậy với chỉ số GL 102, Rogier quyết định không tiêm Humalog, vẫn ăn sáng như thường lệ thì thấy cả ngày vẫn ổn. Trọng lượng giảm được cả kg. Tối hôm đó, trước khi ăn, chỉ số GL của anh là 141. Nhớ lại những gì xảy ra tối hôm trước, Rogier quyết định (với sự ủng hộ của Ellen) chỉ dùng 10 đơn vị Humalog. Cả hai dùng một quả táo và đi ngủ, lúc này chỉ số đường là 117. Trong suốt thời gian này Rogier dùng dầu dừa đều đặn với một muỗng canh một ngày.
Sáng Chủ nhật, chỉ số GL là 110 và anh quyết định ngưng luôn thuốc. Tối Chủ nhật, với mức GL 138, Rogier tiếp tục không dùng thuốc Humalog. Và trong 6 ngày sau đó, mức glucose của anh luôn dưới ngưỡng 130. Thật tuyệt vời.
Cứ thế, ngày này qua ngày khác với việc bổ sung 1 muỗng canh dầu dừa, anh không còn phải quá lệ thuộc vào thuốc bổ sung insulin tổng hợp nữa. Rogier luôn thấy cơ thể căng tràn sức sống và giảm được gần 3kg. Giờ đây mức GL của anh đang là 113. Cảm giác quá đỗi vui mừng sau 9 năm bị tiểu đường.
Tính trung bình với liệu trình như thế: chỉ số GL trung bình của 7 ngày là 146, của 14 ngày là 145 và trung bình 30 ngày chỉ số GL của Rogier chỉ là 139. Chỉ khi nào chỉ số GL cao quá mức, bên cạnh dầu dừa, Rogier mới dùng 10 đơn vị insulin tổng hợp thay vì 68 đơn vị như trước.
Từ đó đến nay, đều đặn anh vẫn dùng 1 muỗng canh dầu dừa hằng ngày. Sức khỏe rất tốt.
Nguồn: https://healthimpactnews.com/2011/virgin-coconut-oil-for-type-1- diabetes-a-testimony-of-reducing-dependency-on-humalog/



Bài 4. 
Tại sao dầu dừa giúp kiểm soát bệnh tiểu đường? 
Cho đến hôm nay, tôi đã thành công có thể gọi là tuyệt đối khi kết hợp chế độ ăn Low Carb, High Fat với dầu dừa tươi lạnh để kiểm soát đường huyết cho người bị tiểu đường.
Trường hợp thứ nhất là anh ruột tôi (chi tiết xem bài 6).
Trường hợp thứ hai ngoạn mục hơn: tôi nhận tin nhắn của cô bạn vào một buổi sáng thứ Bảy, đường huyết anh trai cô vọt lên 31 (nhìn thấy con số đó tôi cứ tưởng mình đọc nhầm). Tôi lập tức gọi giao dầu dừa, và yêu cầu gia đình tự chuẩn bị đồ ăn theo chế độ Low Carb, High Fat đem vào viện.
Tôi sẽ trình bày chi tiết hơn về từng ngày thực hiện liệu pháp này. Tóm lại: tối hôm qua trước khi ăn, đường huyết còn 5,4 hay 5,9 (thực ra theo tôi sụt thế là hơi nhanh vì sẽ cực kỳ mệt), nhưng do ở xa chỉ có thể liên lạc qua điện thoại, nên tôi không theo dõi sát được. 21 giờ tối qua đo là 6,2. Trước khi đi ngủ là 5,8. Sáng nay 6,5.
Chính tôi cũng gần như “sốc” khi thấy kết quả nhanh đến vậy. 
Để thỏa chí tò mò, tôi quyết tâm cùng với anh Nguyễn Hải và bạn Bá Dũng sục sạo tìm thêm thông tin để trả lời câu hỏi: Tại sao dầu dừa lại giúp người bị tiểu đường kiểm soát đường huyết nhanh và hiệu quả vậy? Câu trả lời nằm trong bài viết dưới đây:
Hầu hết chúng ta nghĩ rằng chỉ có thuốc Tây – trong đó có insulin, mới giúp ta kiểm soát được tiểu đường. Nếu bạn đang nghĩ việc dùng dầu dừa kiểm soát đường huyết là huyễn hoặc, cũng nên thử, vì tác dụng sẽ đến ngay lập tức chỉ sau 20-30 phút. Nhiều người đã làm vậy và bỏ hẳn được thuốc Tây cũng như tiêm insulin. Tại sao nhỉ?
Để tế bào có thể hấp thụ được glucose, thì tụy cần sản xuất ra insulin. Ở người bị tiểu đường, thường tụy không sản xuất được, hoặc sản xuất ra lượng insulin ít hơn so với mức cơ thể cần. Vì vậy, glucose trong máu (blood glucose) không được các tế bào hấp thụ hết, khiến đường huyết trong máu tăng vọt.
Dầu dừa giúp cơ thể giải quyết các vấn đề sau, để lập tức “hạ nhiệt” cái anh “Đường Tăng” quá “năng động”.
1. Cung cấp nguyên liệu tốt cho tế bào: glucose (thường được nạp vào cơ thể qua đồ ăn thức uống), khá khó cho tế bào hấp thụ do chuỗi phân tử dài. Vì vậy, điều kiện tiên quyết để tế bào hấp thụ được glucose và chuyển hóa thành năng lượng là insulin. Vì dầu dừa chứa tới hơn 60% phân tử chất béo chuỗi trung bình, nhỏ và nhẹ hơn glucose, nên tế bào có thể hấp thụ mà không cần insulin. Vì vậy, dầu dừa phát huy tác dụng với cả bệnh nhân tiểu đường loại 1 và loại 2.
2. Đẩy nhanh quá trình chuyển hóa chất: nó giúp hệ tiêu hóa, tuyến giáp hoạt động hiệu quả hơn (dầu dừa cũng được dùng để khắc phục các căn bệnh về tuyến giáp). Kết quả là cơ thể có tốc độ chuyển hóa nhanh hơn – giúp cho tụy tăng hiệu quả làm việc. [Dr. Fife đã dùng dầu dừa để kiểm soát hoàn toàn đường huyết cho hàng ngàn bệnh nhân tiểu đường. Tôi bắt chước và cũng đã giúp được “tới những” 2 người.]
3. Giúp tụy phục hồi: thường thì đường huyết của ai cũng tăng chút ít sau bữa ăn bình thường. Ở đây tôi thêm vào một ý là nếu bạn ăn theo chế độ Low Carb, High Fat thì đường huyết không tăng sau bữa ăn, vì điều đơn giản là ta không nạp chất đường chất bột vào cơ thể. Vì lý do đó, tụy không phải làm việc “năng nhọc” để sản xuất nhiều insulin nữa, sẽ dần dần hồi phục.
4. Điều hòa khả năng sử dụng insulin (chữa bệnh nhờn insulin) của tế bào: điều này rất có ích cho những ai bị tiểu đường loại 2.
5. Điều hòa mức đường huyết: ăn và uống dầu dừa sẽ giúp bạn không có cảm giác đói lâu hơn, giúp giảm thèm ăn chất bột và đồ ngọt, do vậy sẽ giúp ổn định đường huyết. Nếu kết hợp với chế độ ăn Low Carb, High Fat, thì đường huyết sẽ ổn định gần như “ngay lập tức” trong 1 đến 3 ngày. Uống từ 2 đến 3 thìa canh dầu dừa (30-45 ml) sẽ giúp ai bị đường huyết cao hạ bớt ngay lập tức trong vòng 30 phút.
6. Chất béo chuỗi trung bình trong dầu dừa có tác dụng giúp tế bào chịu được mức đường huyết cao hơn bình thường.
7. Uống dầu dừa trước, trong hoặc ngay sau bữa ăn sẽ giúp hạ mức GI (Glycemic Index) của toàn bộ đồ ăn. Cũng vì lý do này, nếu người bị tiểu đường uống 2-3 thìa dầu, sau 2 tiếng đường huyết sẽ hạ, hoặc ít nhất là không tăng, hoặc tăng rất ít.
Nguồn: http://naturalhealthychoices.weebly.com/coconut-oil-and-diabetes.html
KẾT LUẬN LẠI: nếu ai bị tiểu đường, dù là loại 1 hay 2, cũng nên thử phương pháp này, vì chẳng có gì để mất. Có mất, thì chỉ mất thói quen không tốt hay ăn nhiều chất bột và chất đường.



Bài 5. 
Hướng dẫn chữa tiểu đường bằng cách kết hợp chế độ ăn và uống dầu dừa 
Từ quý tư năm ngoái, sau khi đọc sách của Dr. Fife, tôi học được cách kiểm soát đường huyết bằng chế độ ăn loại bỏ toàn bộ đường và chất bột, ăn nhiều chất béo tốt, đặc biệt là dầu dừa. Từ đó đến nay, đã có nhiều người thực hiện phương pháp này. Nếu thực hiện đúng, thì với người có mức đường huyết khi chưa uống thuốc Tây ở mức trên dưới 10-12, chỉ cần quãng 3 ngày là đường huyết có thể ổn định ở mức dưới 7. Với những người bị đã quá lâu, đường huyết quá cao, ở mức trên 15, thậm chí trên 20, sẽ cần thời gian lâu hơn để đưa được xuống mức bình thường (quãng 2-3 tuần).
Trong bài này, tôi sẽ hướng dẫn chi tiết cách thực hiện, cùng những điều cần lưu ý khi thực hiện phương pháp này.
Trước tiên, phải nói rõ rằng phương pháp ăn hạn chế tối đa chất bột đã được sử dụng hàng trăm năm trước để chữa bệnh động kinh, cũng như các căn bệnh khác liên quan đến thần kinh. Từ những năm 1970, Dr. Atkins, bác sĩ nổi tiếng người Mỹ đã dùng chế độ ăn này chữa khỏi cho gần 100.000 bệnh nhân, từ bệnh thần kinh, tiểu đường, thậm chí cho tới ung thư.
Dr. Fife đã nghiên cứu và phát hiện ra một điều: có thể dùng dầu dừa như một loại thực phẩm chức năng nhằm thay thế thuốc Tây để giảm nhanh đường huyết chỉ sau 30 phút. Ông liền kết hợp chế độ ăn hạn chế tối đa đường bột với việc uống dầu dừa, và thành công ngoạn mục gần như 100% trong việc kiểm soát đường huyết cho bệnh nhân, tiến tới việc có thể ngừng hoàn toàn thuốc Tây, nếu bệnh nhân kiên trì và quyết tâm tuân thủ.
Để kiểm soát đường huyết một cách tự nhiên, không cần tác dụng của thuốc Tây, có hai điều quan trọng bệnh nhân phải thực hiện:
1. Tuân thủ nghiêm ngặt chế độ ăn ít đường bột, nhiều chất béo tốt
2. Dùng dầu dừa để góp phần kiểm soát đường huyết.
Tại sao phải ăn ít đường bột, nhiều chất béo (chế độ ăn Low Carb)? Khi ta hạn chế tối đa việc nạp đường bột (carb), sau vài ngày hoặc thậm chí vài tuần, cơ thể sẽ thích ứng bằng cách sinh ra một loại chất béo hòa tan trong nước (ketone). Đây là loại chất béo duy nhất cơ thể có thể hấp thụ trực tiếp để sản sinh ra năng lượng. Khi cơ thể hấp thụ trực tiếp chất béo này, thì sẽ không còn cần năng lượng từ carb nữa, và do vậy, sẽ cần rất ít insulin để giúp tế bào hấp thụ carb.
Tại sao dầu dừa lại giúp kiểm soát đường huyết? Dr. Fife giải thích rằng – khi uống lượng dầu dừa lớn (ít nhất là 45ml trở lên một lần) thì cơ thể sẽ chuyển ngay sang dùng chất béo ketone để phát sinh năng lượng mà không cần phải hạ lượng carb xuống quá thấp. Do vậy, nếu kết hợp chế độ ăn Low Carb với uống dầu dừa (quãng 120-135ml/ngày), chắc chắn đường huyết sẽ được kiểm soát ở mức bình thường, và khi đó, bệnh nhân có thể giảm dần, rồi tiến tới bỏ hoàn toàn thuốc.
Điều khó hơn là phải tự đo mức đường huyết, để xác định có thể giảm thuốc như thế nào, giảm bao nhiêu, và bao giờ thì có thể bỏ hoàn toàn thuốc. Tôi thường hướng dẫn mọi người thực hiện như sau:
1. Mấy ngày đầu, phải đo đường huyết 2 lần/ngày tại các thời điểm sáng sớm, sau khi ăn trưa hoặc ăn tối 2 tiếng. Bạn sẽ xác định được quy luật của cơ thể: thường vào giờ nào thì chỉ số cao nhất. Có người hay bị cao vọt lúc mới ngủ dậy buổi sáng. Có người sáng bình thường, sau ăn trưa và ăn tối mới bị cao. Việc xác định mức cao nhất thường xảy ra vào thời điểm nào sẽ giúp bạn quyết định liều lượng dầu dừa uống vào từng thời điểm. Ví dụ, ai hay bị cao vào lúc mới ngủ dậy, mỗi ngày sẽ phải uống 4 lần dầu dừa: lúc mới ngủ dậy, lúc ăn trưa, ăn tối, và ngay trước khi đi ngủ (để giảm mức cao cho buổi sáng). Ai chỉ bị cao sau khi ăn, thì chỉ cần uống 3 lần (lúc ăn sáng, trưa và tối). Mức uống cho mỗi lần ít nhất là 30ml, tức 2 thìa canh, thì mới có tác dụng rõ rệt.
2. Điều khó hơn là kiểm soát chế độ ăn:
- Một kg cân nặng cơ thể thì bạn được ăn 1g đạm động vật (cá nằm ngoài mức này). Tức là nếu bạn cân nặng 55kg, thì được ăn 0,55 lạng thịt/ngày, thịt gì cũng được, và phải nên là những chỗ thịt có mỡ, chứ không được ăn chỉ thịt nạc.
- Mỗi ngày có thể ăn 50-100 g cá.
- Nên ăn 1-2 quả trứng gà/ngày, hoặc xen kẽ với trứng vịt lộn.
- Có thể ăn sữa chua không đường (ngày tối đa 2 hũ, trộn dầu dừa vào cho dễ nuốt dầu).
- Có thể ăn pho mai, nhưng phải là loại cứng, không trộn trái cây vào.
- Không dùng bất cứ loại gia vị nào, kể cả nước mắm, bột nêm, bột ngọt, tương, tương ớt, vì tất cả các loại gia vị này đều chứa đường. Để thay thế, bạn phải nấu đồ ăn bằng muối biển, và đổi sang dùng các loại thảo dược tươi hoặc khô để ướp thức ăn.
Tôi lưu ý nhé: CHỈ ĐƯỢC ĂN CÁC LOẠI TRONG DANH SÁCH TRÊN. Nhiều người cứ hay nhắn tin hỏi cụ thể là loại này loại kia có được ăn không. Câu trả lời của tôi là: nếu không nằm trong danh sách trên, thì KHÔNG ĐƯỢC ĂN. Vậy nên mọi người hãy lưu danh sách này lại, rồi so với nó, không cần hỏi đâu.
Mấy hôm vừa rồi, sau 6 tháng ổn định ở mức trên dưới 90, chợt anh trai tôi báo là đường huyết lại bị vọt lên mức 135-138. Tôi khẳng định là chắc chắn anh có ăn phải đồ gì đó chứa đường mà không biết. Ông anh thề sống thề chết là không có gì. Tôi bèn bảo, “Để chứng minh cho anh biết là nếu không có gì thì chỉ số đường không lên, anh nhịn cho em 1 ngày.” Sau ngày nhịn, chỉ số lại xuống 90, còn anh tôi thì chợt nhớ ra là cách đây 3 tuần có mua 1 lọ tương ớt, ngày nào nấu cũng cho. Tôi cáu quá lại la cho một trận: “Em bảo anh loại hết nước mắm, các loại gia vị bán sẵn sao anh không nghe? Anh chỉ được dùng muối biển và thảo dược để ướp, nêm thôi.” Vậy đấy. Cũng là một bài học cho ông anh “ngoan ngoãn” của tôi.
Để các bạn dễ áp dụng, tôi sẽ nói kỹ hơn về các món ăn:
1. Rau: bạn có thể ăn tất cả các loại rau có lá, không ăn các loại củ, quả, KHÔNG ĐƯỢC PHÉP ĂN BẤT CỨ LOẠI TRÁI CÂY NÀO. Riêng với quả bơ, mỗi ngày có thể ăn 1/4 quả. Rau có thể luộc, xào, nấu canh… Chỉ dùng dầu dừa và dầu olive extra virgin để chế biến đồ ăn.
2. Thịt, cá, đồ biển…: chế biến sao cũng được, nhưng không dùng gia vị và nước mắm, chỉ dùng muối biển và thảo dược.
3. Trong những ngày ăn Low Carb, tôi hay hấp rau rồi ăn với thịt hoặc cá kho, thấy ngon lắm.
Chúc những ai bị tiểu đường kiên trì và quyết tâm để có thể tự kiểm soát sức khỏe của mình, không còn phụ thuộc vào thuốc Tây.



Bài 6. 
Hành trình đánh bại tiểu đường của anh tôi 
Tôi có ông anh ruột là anh Trần Doãn Tường, bị bệnh tiểu đường gần 20 năm nay. Vì cả tôi và anh ấy đều cầm tinh cái con “vi vu”, nên ít có dịp gặp nhau.
Sau Noel, may quá anh ấy gọi để hỏi việc gì đó, tôi bèn “điệu cổ” ngay ông ấy đến nhà. Rồi tôi bỏ ra mấy tiếng liền để giải thích về chế độ ăn Low Carb, High Fat: tại sao nó tốt cho người tiểu đường, và cách ăn ra sao, thậm chí còn lên cho ông ấy một lô thực đơn. Điều tôi yêu cầu là tạm thời “cấm tiệt” toàn bộ chất bột, đường và trái cây trong quãng 2 tuần. Tôi cũng yêu cầu anh ấy đo đường huyết ngày 2 lần, để xác định tác dụng, nhằm vạch ra “đường lối” đúng nhất.
Và anh em tôi đã thành công tuyệt đối!
Chỉ sau 3-4 ngày kết hợp chế độ ăn Low Carb, High Fat với uống dầu dừa, anh tôi đã kiểm soát hoàn toàn đường huyết ở mức từ 111-114 trong cả ngày.
Chế độ uống dầu dừa tươi lạnh của anh tôi như sau:
– Sáng ngủ dậy: 2 thìa canh dầu dừa (30ml) + 1 thìa dầu olive extra virgin
– Trước ăn trưa: 1 thìa canh dầu dừa (15ml)
– Trước ăn tối: 1 thìa canh dầu dừa (15ml)
– Trước khi đi ngủ: 2 thìa canh dầu dừa (30ml)
Tổng cộng một ngày 6 thìa dầu dừa (90ml) và 1 thìa dầu olive (15ml).
Lưu ý:
– Lúc nào đo thấy đường huyết vọt cao hơn mức bình thường, uống 2 thìa canh dầu dừa, nó sẽ lập tức hạ sau 15-30 phút.
– Lúc huyết áp thấp hơn bình thường: giảm bớt hoặc bỏ qua cữ uống dầu dừa đó.
– Uống trước lúc đi ngủ có tác dụng kiểm soát tốt đường huyết cả đêm, để sáng dậy chỉ số này không bị vọt lên như vẫn thường xảy ra.
Cho đến nay, anh trai tôi đã hoàn toàn kiểm soát được mức đường huyết ở ngưỡng 85-100 khi đói, và dưới 115 hai tiếng sau khi ăn mà không cần đến thuốc Tây. Tất nhiên, để làm được điều đó, ngoài việc dùng dầu dừa như trên, anh tôi còn phải quyết tâm giữ chế độ ăn Low Carb, High Fat nghiêm ngặt, mỗi ngày ăn nửa lạng thịt các loại, một lạng cá, ăn nhiều rau lá các loại, các loại hạt, sữa chua và trứng. Nhưng tuyệt đối anh tôi không ăn chút đường hoặc chất bột nào (không bánh kẹo, không cơm, không các loại củ chứa tinh bột).
Trước khi áp dụng cách điều trị này, mỗi ngày anh tôi uống 3 viên thuốc (1 viên buổi sáng và 2 viên buổi tối), mà đường huyết vẫn khá ngất ngưởng ở mức 150-170. Sau mấy hôm theo chế độ ăn mới và uống dầu dừa, anh ấy gọi điện báo là đường huyết đã hạ xuống mức 110-115 sau khi ăn 2 tiếng. Dưới đây là thông tin tôi gom được về chế độ ăn Low Carb, High Fat, kết hợp với uống dầu dừa và kết quả chữa bệnh của anh tôi:
1. Ngay sau khi từ nhà tôi về, anh cắt toàn bộ chất bột đường và trái cây.
2. Chế độ uống dầu mỗi ngày như sau:
– Sáng: pha 15 ml dầu olive extra virgin + 30ml dầu dừa lạnh vào 15ml kháng sinh tự nhiên, uống trước khi ăn sáng.
– Trước ăn trưa và tối uống 15ml dầu dừa
Vậy là tổng cộng anh tôi uống 60 ml dầu dừa và 15 ml dầu olive extra virgin, cung cấp quãng 630 calo.
3. Các bữa sáng, trưa, tối chỉ bao gồm rau, thịt (50-60g/ngày), cá (100-120g/ngày), phomai và yogurt hoặc kefir không đường, cùng vừng sống. Khi thấy hơi táo bón thì uống bột hạt lanh xay (flaxseed) hoặc bột Amla.
4. Sau 3 ngày anh tôi bắt đầu đo mức đường huyết đều đặn 2-3 lần/ngày. Kết quả: buổi sáng ở mức 6,2-6,3; sau ăn trưa và tối 2 tiếng ở mức 6,0. Anh tôi ngừng luôn thuốc tiểu đường từ hôm đó.
5. Có một điều nhận thấy rất rõ là da anh tôi săn và hồng hào hẳn lên chỉ sau có hơn 10 ngày.
Giờ thì tôi hoàn toàn tự tin để nói rằng: những ai bị tiểu đường nên thực hiện ngay chế độ ăn này, kết quả đến ngay và ổn định chỉ sau 3-4 ngày. Đây là chế độ ăn Low Carb, High Fat 20, nằm giữa Giai đoạn 1 và 2.



Bài 7. 
Nghiên cứu mới nhất của đại học y stanford: nồng độ glucose trong máu tăng vọt kể cả ở những người “khỏe mạnh” 
Qua hơn nửa năm hướng dẫn kiểm soát đường huyết cho bạn bè bị tiểu đường, tôi nhận thấy hiện tượng: đường huyết của những người bị tiểu đường thường cao một cách có quy luật, vào những giờ nhất định trong ngày. Có người cao vào buổi sáng mới ngủ dậy. Có người cao hơn sau khi ăn trưa, ăn tối. Vì vậy, tôi đều yêu cầu mọi người phải đo đều đặn 2 lần/ngày để xác định được quy luật lên và hạ đường huyết của bản thân.
Cũng qua những kinh nghiệm đó, tôi đã thấy rất nghi ngờ cách đo đường huyết hiện nay, vì nó chỉ thể hiện tình trạng đường huyết của người được đo tại thời điểm đó, chứ không thể chỉ ra quy luật trong ngày.
May quá, vừa rồi tôi đọc được bài viết về nghiên cứu mới nhất của Đại học Y Stanford đối với hiện tượng tăng cao đường huyết của những người mà qua cách đo hiện nay, được coi là đường huyết ở mức bình thường (khỏe mạnh). Hóa ra đường huyết của tới hơn 50% người được coi là khỏe mạnh thực ra vẫn bị tăng cao ở mức như bệnh nhân tiểu đường sau khi ăn một số loại carb. Có lẽ cho đến khi có được trong tay dụng cụ đo thường xuyên để theo dõi đường huyết cả ngày trong vòng ít nhất vài ngày/năm, thì cách tốt nhất để tránh hiện tượng này là ăn ít chất bột đi, ăn trái cây vừa phải, và uống 1 thìa canh dầu dừa (15ml) trước, trong hoặc sau mỗi bữa ăn.
Ai quan tâm đến nghiên cứu này, xin đọc bài dịch dưới đây:
Theo một nghiên cứu được tiến hành bởi các nhà nghiên cứu thuộc Đại học Y Standford, khi cho các tình nguyện viên đeo một thiết bị đặc biệt theo dõi sát sao mức đường huyết cả ngày trong 2 tuần, kết quả thật bất ngờ: mức đường huyết, đặc biệt là ở những người được đánh giá là khỏe mạnh, có độ biến động rất lớn, với mức tăng đột biến. Những biến động tăng cao này thường xảy ra sau khi ăn thực phẩm có lượng tinh bột (carbs) cao. Theo Giáo sư Michael Snyde – người đứng đầu nghiên cứu này – tình trạng đường huyết tăng vọt trong thời gian dài có thể là nguyên nhân gây ra các bệnh về tim mạch, tình trạng kháng insulin – tiền tiểu đường. Mặc dù vậy, không ít người luôn tự đánh giá rằng mình hoàn toàn “khỏe mạnh” và chẳng hay biết rằng mức đường huyết của họ đang lên xuống chóng mặt chẳng thua kém gì các bệnh nhân tiểu đường. Các nhà nghiên cứu hi vọng rằng thiết bị mà họ sử dụng trong nghiên cứu để đo mức đường huyết có thể giúp người dùng nhận biết và tránh xa các thực phẩm khiến mức glucose trong máu tăng vọt.
Một số người có xu hướng dễ tăng đường huyết hơn những người khác.
Trước đó, phần lớn các tình nguyện viên chỉ kiểm tra mức đường huyết hiển thị trên thiết bị một cách định kì, không thường xuyên, điều này dẫn đến một vấn đề: rất có thể những chỉ số quan trọng trong ngày bị chủ quan bỏ quên. Vì mức độ tăng giảm đường huyết không diễn ra ngay khi vừa ăn xong mà còn phụ thuộc vào nhóm thức ăn được tiêu thụ (ví dụ: cơm, bánh mì, khoai tây mặc dù đều là tinh bột nhưng cách cơ thể tiêu hóa lại khác nhau).
Để có kết quả chân thực hơn, Snyder đã lọc ra 57 tình nguyện viên (được cho là khỏe mạnh, không bị vấn đề sức khỏe đặc biệt nào), yêu cầu họ thường xuyên theo dõi các chỉ số đường huyết của mình trong vòng 2 tuần liên tục. Thật bất ngờ, sau 2 tuần, phần lớn các tình nguyện viên đều được chẩn đoán tiền tiểu đường, 5 trong số họ mắc tiểu đường loại 2. Các nhà nghiên cứu phân loại các dữ liệu chỉ số đường huyết thành 3 loại “glucotype” thấp - cao - vừa để xếp hạng cho mức biến động đường huyết. Glucotype có ý nghĩa khá quan trọng, nhằm xác định nhóm thực phẩm gây tăng vọt đường huyết, giúp điều chỉnh chế độ ăn, đưa glucotype về mức “thấp” (mức an toàn).
Điều đáng quan tâm là tất cả những người được chẩn đoán tiền tiểu đường, trước đó, hoàn toàn không hay biết mình đang có nguy cơ mắc bệnh và vô tư ăn uống, tự biến mình trở thành một bệnh nhân tiểu đường.
Lỗi của ngũ cốc bắp?
Để đánh giá cụ thể hơn, Snyder đã yêu cầu 30 tình nguyện viên liên tục theo dõi mức đường huyết của mình khi ăn 3 loại bữa sáng khác nhau: một chén ngũ cốc bắp trộn sữa, một bánh sandwich bơ đậu phộng và một thanh protein (thanh thực phẩm bổ sung protein).
Kết quả: hơn một nửa tình nguyện viên sau khi ăn có mức đường huyết tăng vọt, tương đương với các bệnh nhân tiểu đường hoặc tiền tiểu đường, 80% số đó tăng ngay sau khi ăn ngũ cốc bắp và sữa. Rõ ràng, cùng ăn một loại thực phẩm giống nhau nhưng mỗi người lại có những phản ứng chuyển hóa đường huyết khác nhau, phụ thuộc nhiều vào yếu tố gen, di truyền, hệ vi khuẩn,… của từng người.
Lời khuyên: Kể cả những ai tự cho rằng mình “khỏe mạnh”, cũng cần ít nhất một lần mỗi năm, dành ra một đợt để kiểm tra đường huyết của mình liên tục trong vòng vài tuần để tự cân bằng chế độ ăn, tránh xa bệnh tiểu đường, tim mạch,…
Nguồn: https://medicalxpress.com/



Chương 10 
Các bệnh ở trẻ nhỏ 



Bài 1. 
Chữa bệnh tiêu chảy cho trẻ 
Nếu trẻ bị tiêu chảy mạn tính, kéo dài không khỏi hẳn, hoặc lặp đi lặp lại, tuyệt đối không nên cho uống kháng sinh. Để các bạn có thêm kinh nghiệm, tôi xin chia sẻ những tin nhắn giữa tôi và Huong Le hơn một tháng nay. Mong nó có ích cho các bậc cha mẹ.
Huong Le: Cô ơi, cô đang bên Mỹ ạ? Cháu nhờ cô tư vấn về sức khỏe của con trai cháu 4 tuổi, bị đi ngoài phân lỏng mãi không khỏi (đến gần 1 tháng nay cứ khỏi lại bị). Có đợt đi khám bác sĩ bảo nhiễm khuẩn đường tiêu hóa, uống cả kháng sinh, khỏi được một thời gian lại bị, ngày đi 2-3 lần phân lỏng, không thấy kêu đau bụng.
Cháu đọc sách của cô thấy có đoạn viết về bệnh đường tiêu hóa “cứ để cơ thể đào thải hết ra”, nhưng cháu để đến 2 ngày mà không thấy cầm được là cháu lo lắm, mặc dù bé vẫn đi học và chơi vui vẻ. Cô có lời khuyên nào cho cháu trong tình huống này hay có bài thuốc nào hiệu quả không ạ?
1 tuần này bé vẫn bị đi ngoài như vậy ạ. Cháu thấy có bài nói về dầu dừa chữa bệnh đường tiêu hóa, liệu cháu có cho bé uống được không ạ?
Tran Bich Ha: Cháu cho bé thử nấm Candida theo hướng dẫn của cô đi nhé. Cô nghĩ là bé bị nấm rồi.
Cho bé uống dầu dừa rất tốt cho đường tiêu hóa cháu ạ. Cháu cho bé uống 15ml/ngày, chia 2 lần sau khi ăn. Sau 1 tuần đó tăng lên 20ml/ngày. Uống thử độ 2-3 tuần rồi báo cho cô xem bé có những hiện tượng gì nhé!
Huong Le [thứ Năm]: Vâng ạ. Để cháu thử xem sao. Đang bị đi ngoài vẫn uống dầu dừa được à cô? Có cần phải uống bổ sung men hay Vitamin gì không ạ?
Tran Bich Ha [thứ Năm]: Cháu đã cho bé thử nấm Candida chưa?
Huong Le [thứ Bảy]: Cháu cho bé thử nhưng bé nhà cháu nhổ được ít nước bọt quá nên không quan sát rõ ràng được, cháu thấy có thành tia lao xuống đáy cốc. Cháu cũng nghĩ là khả năng bị nấm Candida phát triển quá mức rồi. Hình như do chế độ ăn uống của cháu dành cho con không hợp lý, làm cho nấm phát triển mạnh.
Cháu thấy cháu sai một số vấn đề trong ăn uống của con. Trong khi con bị tiêu chảy mà nguyên nhân có thể từ nấm Candida phát triển lại cho con những thứ như: lạc, bưởi, uống nước cam, đồ ngọt như bánh kẹo... Dù thi thoảng mới ăn nhưng mỗi lần ăn vào cháu thấy tình trạng bé đi ngoài nặng hơn. Ngoài ra, khi bị tiêu chảy cháu lại sợ không cho ăn nhiều rau và hoa quả, hình như cháu sai nặng chỗ này. Từ hôm qua nghe cô cháu cho uống dầu dừa 15ml/ngày chia làm 2 lần sáng và tối sau ăn. Cháu tăng cho ăn thêm rau và hoa quả, cấm triệt để các loại đồ ngọt [vì chất ngọt làm nấm phát triển mạnh]. Tối qua và sáng nay phân có vẻ đặc hơn chút cô ạ, nhưng vẫn chưa khỏi hẳn. Cháu sẽ duy trì cho uống dầu dừa hằng ngày ạ. Kết quả cháu báo cáo cô sau ạ. Cháu cảm ơn cô nhiều.
Tran Bich Ha [thứ Bảy]: Cháu làm đúng đấy. Tuyệt đối hạn chế ăn đồ ngọt. Nên đổi sang uống nước bưởi xay thay vì nước cam. Chọn ăn các loại trái cây ít ngọt. Kiên trì cháu nhé.
Huong Le: Dạ, cháu cảm ơn cô ạ. Bé nhà cháu đỡ hơn rồi ạ. Cháu vẫn đang cho uống dầu dừa, khổ là mỗi lần uống phải giải thích mãi bé mới uống cho vì hơi khó uống.
Tran Bich Ha: Cháu có thể pha vào nước trái cây xay (ví dụ bơ trộn yogurt xay, hoặc thanh long...), thì bé sẽ ăn hoặc uống ngon lành.
Huong Le: Bé nhà cháu lại không thích ăn trái cây xay, chỉ ăn nguyên quả thôi ạ. Cháu định cho vào ngăn mát trông như kem để dễ ăn hơn, hôm qua bé cũng đồng ý là mẹ cho vào tủ lạnh thành kem để con ăn. Ăn như vậy vẫn tốt chứ ạ?
Tran Bich Ha: Hi hi, nhưng nó cứng ngắc chứ không như kem đâu.
Huong Le: Dạ, cháu hi vọng thay đổi cảm giác lạnh lạnh, tan từ từ trong miệng sẽ giúp bé dễ ăn hơn ạ.
…
Huong Le: Cô ơi, bé nhà cháu khỏi hẳn được 4 ngày rồi ạ, phân tốt nhất trong khoảng 1 tháng nay. Cô bắt bệnh chuẩn quá ạ! Không uống thuốc gì có tác dụng, kể cả men tiêu hóa, thế mà uống dầu dừa và thay đổi chế độ ăn nhiều rau xanh + hoa quả + hạn chế đồ ngọt lại khỏi được. Cháu mừng quá ạ. Cháu vẫn đang kiên trì cho uống dầu dừa hằng ngày. Chuyển sang để đông bé nhà cháu ăn dễ hơn, toàn nhai như kem! Cháu cảm ơn cô đã tư vấn ạ!
Tran Bich Ha: Chúc mừng mẹ con cháu. Cố gắng cho con ăn hợp lý thì sẽ hạn chế hoặc ngăn chặn hẳn được bệnh tật. Cô sẽ chia sẻ trường hợp của cháu để các bà mẹ rút kinh nghiệm nhé.



Bài 2. 
Chữa bệnh phổ biến tại nhà cho trẻ em 
Hôm nọ tôi lang thang trên mạng, tình cờ tìm được chia sẻ của một bà mẹ có tên là Joyce Rachel Lee-Bates, vào thứ Sáu, ngày 27 tháng Hai, 2015.
Mong là bài viết sẽ giúp ích được cho mọi người. Cô Joyce Rachel Lee-Bates chưa biết về công thức Master Tonic của bác sĩ Christopher, hoặc công thức đã được tôi cải tiến tại Việt Nam và đặt tên là Kháng sinh tự nhiên (xem Sức khỏe trong tay bạn - Tập 1). Tôi nghĩ để có hiệu quả tốt và nhanh, nên kết hợp vài phương pháp.
Nguyên văn bài chia sẻ như sau:
Tôi chắc bà mẹ nào cũng đã trải qua những bệnh phổ biến của con trẻ: sốt, cảm cúm, ho, đau họng, viêm dạ dày ruột, tiêu chảy, sốt phát ban, tay chân miệng (TCM), thủy đậu. Cho tới giờ, con trai 18,5 tháng tuổi của tôi đã nếm qua tất cả các món này, trừ bệnh TCM và thủy đậu.
Sau khi tổng kết từ các bà mẹ trong các nhóm FB, tôi thấy mỗi nhà đều trữ ít nhất ba thứ, như là bắt buộc, trong chạn đồ ăn như sau:
1. Giấm táo (Apple Cider Vinegar - ACV )
2. Dầu dừa Nguyên chất (Virgin Coconut Oil - VCO)
3. Mật ong Nguyên chất, như là mật ong Manuka (có chỉ số kháng khuẩn UMF ít nhất là 10).
Ngoài ra, những thứ nên có là chanh, tỏi, hành tây đỏ, gừng.
Lên cơn sốt
Theo Bách khoa Toàn thư MedlinePlus Medical: Sốt là hiện tượng tăng thân nhiệt tạm thời để đáp ứng với một căn bệnh nào đó hay tình trạng ốm đau. Một đứa trẻ bị sốt khi nhiệt độ bằng hoặc cao hơn một trong các mức: 38°C đo ở hậu môn; 37,5°C đo ở miệng; 37,2°C đo ở nách.
Sốt là một phản ứng quan trọng của cơ thể chống lại nhiễm trùng. Dù là tín hiệu về một cuộc chiến đang xảy ra trong cơ thể, cơn sốt là đồng minh của con người trong trận chiến này chứ nó không làm hại chúng ta.
Lưu ý: Đừng hành động theo cảm tính. Nếu bạn thấy cần đưa con đi khám nhi khoa hay cấp cứu thì nên làm ngay. Những liệu pháp này chỉ được giới thiệu cho trường hợp sốt nhẹ và để dỗ cháu bé, chứ không loại tận gốc nguyên nhân của của cơn sốt.
Tôi luôn theo làm theo nguyên tắc như sau. Đưa con đi khám nếu con:
– Từ 3 tháng tuổi trở xuống và nhiệt độ đo ở hậu môn là 38°C hoặc cao hơn
– Từ 3 đến 12 tháng tuổi và sốt đến 39°C hoặc cao hơn
– 2 tuổi trở xuống, sốt kéo dài hơn 24 đến 48 tiếng
– Lớn tuổi hơn và bị sốt kéo dài hơn 48 đến 72 tiếng
– Bị sốt 40,5°C hoặc cao hơn, trừ khi giảm ngay khi điều trị và cháu bé thấy thoải mái
– Có triệu chứng của căn bệnh nào đó có thể cần phải được điều trị, chẳng hạn như đau họng, đau tai, hoặc ho
– Sốt đi sốt lại đến cả tuần hoặc nhiều hơn, kể cả khi cơn sốt không phải là nặng
– Gần đây mới tiêm chủng.
Dưới đây là một số phương pháp chữa sốt mà tôi học được từ những người mẹ khác.
# 1: Giấm táo
Giấm táo làm giảm sốt rất nhanh vì axit trong đó giúp giải nhiệt trên da. 
Cho nửa chén giấm táo vào nước ấm (KHÔNG phải nước lạnh) trong bồn tắm. Ngâm bé trong dung dịch này khoảng 5-10 phút. Tôi thường làm điều này hai lần một ngày – buổi sáng muộn và buổi chiều tối.
Ngâm khăn mặt trong hỗn hợp gồm một phần giấm táo với hai phần nước ấm. Vắt khăn mặt rồi đắp lên trán và bụng bé. Thay khăn khi nó bị ấm lên. Lặp đi lặp lại như vậy cho đến khi bé giảm sốt.
Ngâm tất chân trong hỗn hợp gồm một phần giấm táo với hai phần nước ấm. Vắt tất và đi vào chân cho bé. Thay tất khi nó bị ấm lên. Lặp đi lặp lại như vậy cho đến khi bé giảm sốt.
# 2: Dầu dừa nguyên chất
Uống 1 thìa cà phê 3-4 lần một ngày.
# 3: Uống nhiều nước
Ví dụ: nước lọc, nước dừa tươi, nước lúa mạch, nước hầm trong.
Cúm và ho
# 1: Giấm táo + Mật ong nguyên chất
Trộn 1 thìa canh giấm táo và 1 thìa cà phê mật ong nguyên chất vào 1 cốc nước ấm. Uống thành 3-4 lần trong ngày. Phương thuốc này không thích hợp cho trẻ sơ sinh dưới một tuổi.
# 2: Dầu dừa nguyên chất
Uống 1 thìa cà phê 3-4 lần một ngày.
# 3: Gừng + Nước chanh + Mật ong nguyên chất
Thái lát khoảng một lóng tay gừng và đập dập. Đun sôi trong một cốc nước. Thêm 1 thìa cà phê nước cốt chanh, 1 thìa cà phê mật ong nguyên chất. Uống thành 3-4 lần trong ngày. Phương thuốc này không thích hợp cho trẻ sơ sinh dưới một tuổi.
# 4: Hấp quả lê với gừng
# 5: Hấp nước ép hành tây
# 6: Hấp cách thủy lê cát (Lê vàng Trung Quốc hoặc lê Hàn Quốc)
1 quả lê vàng + 1 quả la hán + 3 quả táo tàu to + 2 thì canh hạnh nhân tàu + 600-900ml nước. Đun cách thủy trong vòng 3 tiếng.
Đau họng
# 1: Dầu dừa nguyên chất
Uống 1 thìa cà phê 3-4 lần một ngày.
# 2: Giấm táo + Mật ong nguyên chất + Nước chanh
Trộn 1 thìa canh giấm táo, 1 thìa cà phê mật ong nguyên chất và một thìa cà phê nước cốt chanh vào một cốc nước ấm. Uống thành 3-4 lần trong ngày. Phương thuốc này không thích hợp cho trẻ sơ sinh dưới một tuổi.
# 3: Kem nhà làm
Trộn trái cây tươi với sữa chua Hy Lạp và bỏ vào ngăn đá thành kem. Ăn thoải mái.
Bệnh tiêu chảy
# 1: Uống nhiều nước
Ví dụ: nước lọc, nước dừa tươi, nước lúa mạch, nước hầm trong.
# 2: Bỏ các sản phẩm sữa
Đặc biệt là sữa tươi, pho mát và sữa bột.
# 3: Ăn sữa chua trắng
Cần phải bỏ các sản phẩm sữa vì chúng gây tiêu chảy. Tuy nhiên, sữa chua lại là ngoại lệ. Sữa chua chứa lợi khuẩn đường ruột giúp bảo vệ ruột non và tạo ra axit lactic để thải độc tố.
# 4: Ăn thực phẩm BRAT (Bananas, Rice, Applesauce and Toast)
Gồm chuối, cơm, sốt táo (táo nghiền), và bánh mì nướng. Nước hầm và cháo loãng cũng tốt.
# 5: Dùng Probiotic sau khi hết tiêu chảy
Một liệu trình thường trong hai tuần, với mỗi ngày một viên.
Trên đây là kinh nghiệm nuôi con của tôi. Mong các bạn chia sẻ phương pháp mình đang áp dụng.
Xin cám ơn!
Joyce Rachel Lee-Bates
Nguồn: http://www.joycescapade.com/2015/02/home-remedies-for-common-kids.html



Bài 3. 
Cách làm dịu cơn sốt cho các bé bằng các sản phẩm tự nhiên 
Một cô bé có con nhỏ 6 tháng đang bị sốt vừa hỏi tôi: ngoài việc uống kháng sinh tự nhiên và dầu dừa, có thể làm thêm những gì nữa. Tôi tìm được link này, nên dịch để ai cần thì tham khảo. Xin mọi người khi làm thử phải thận trọng, theo dõi kỹ tình trạng và phản ứng của các bé với từng phương pháp, rồi cùng chia sẻ tác dụng nhé.
NGUYÊN TẮC CHUNG ĐỂ XỬ LÝ KHI CÁC BÉ BỊ SỐT:
– Sử dụng một số sản phẩm tự nhiên mà trong bếp nhà ai cũng có.
– Dùng bông xoa nước hơi ấm lên người bé liên tục để giảm nhiệt độ.
– Cho bé uống nhiều nước, kể cả nước trái cây tươi, xúp hoặc nước trắng.
– Cho bé uống dầu dừa tươi lạnh để tăng cường hệ miễn dịch.
– Không cho bé mặc quá ấm, giữ bé ở trong nhà, cho bé nghỉ ngơi nhiều. 
Sau đây là các phương pháp cụ thể bạn có thể sử dụng để giúp bé vượt qua các cơn sốt và viêm nhiễm một cách an toàn:
1. Gừng: 2 thìa canh (loại thìa 15ml) bột gừng pha trong một bồn nước ấm. Cho bé tắm với nước gừng trong 10 phút. Ngay sau khi tắm, bé sẽ đổ mồ hôi nhiều – giúp cơ thể thải độc. Tắm cho bé mỗi ngày một lần.
2. Giấm táo: 2 thìa canh giấm táo + 4 thìa canh nước lạnh, một cái khăn lau mặt. Nhúng khăn vào nước, để 1 phút, sau đó lấy khăn ra vắt hết nước, đặt lên trán bé trong 2 phút. Nếu bé vẫn bị sốt cao, nhúng thêm 1 lần nữa. Thực hiện 5-6 lần trong ngày.
3. Hành tươi: lấy một củ hành thái mỏng, dùng 2-3 lát áp lên chân bé trong 2 phút (làm 2 lần/ngày để giúp hạ sốt).
4. Trà hoa cúc: 1 gói pha vào 1 cốc nước sôi, cho thêm 1 thìa canh mật ong nguyên chất làm từ phấn hoa. Cho bé uống ngày 2 lần.
5. Chanh, gừng và mật ong: 1 thìa cà phê mật ong, 1 thìa cà phê nước cốt chanh, nửa thìa cà phê bột gừng. Trộn kỹ các thứ với nhau và cho bé uống ngày 2 lần, mỗi lần 1 thìa cà phê.
6. Húng quế: cho 6-7 lá vào 1 cốc nước, đun sôi, hạ lửa đun tiếp trong 2 phút. Để nguội đến khi còn hơi ấm, cho bé uống ngày 2 lần.
7. Massage bằng dầu hạt cải trộn với tỏi: đun nóng 2 thìa canh dầu hạt cải, bắc ra và trộn với 1 thìa cà phê tỏi tươi giã nhỏ. Để trong 2 phút cho nguội bớt, sau đó áp vào ngực, lưng, cổ, lòng bàn tay và bàn chân của bé trước khi đi ngủ.
8. Lòng trắng của 1 quả trứng, đánh kỹ. Dùng miếng vải cotton sạch nhúng vào đó trong 1 phút. Sau đó bọc vào chân bé và đi tất rộng để giữ ở đó 1 tiếng.
Nguồn: http://www.1800remedies.com/



Chương 11 
Sức khỏe sinh sản 



Bài 1. 
Dành cho phụ nữ ‒ tăng cường hoạt động của buồng trứng và khả năng có thai 
"Xin gửi tới cô và gia đình lời chúc năm mới thật nhiều sức khỏe, hạnh phúc, chúc cô giữ mãi ngọn lửa nhiệt huyết, yêu thương chia sẻ đến cho mọi người. Cách đây 1 năm, cháu có duyên biết cô trên Facebook, đã theo cô làm thải độc cơ thể. Cô có biết nó tuyệt vời làm sao không? Cháu không ngờ được cô ạ, cháu báo cáo kết quả cho cô nè: Cháu lại được làm mẹ lần nữa khi tuổi không còn trẻ (40 tuổi, chồng cháu 49 tuổi). Em bé của cháu đã được 3 tháng, cháu vẫn tiếp tục theo dõi cô với những bài viết về chăm sóc con trẻ. Cảm ơn cô về những chia sẻ quý báu, và hơn thế nữa là những tình cảm, yêu thương đến với mọi người.
Tặng cô tấm hình bé nhà cháu lúc được hơn 2 tháng. 
Chúc cô năm mới sức khỏe, hạnh phúc.”
Email trên đến với tôi đúng vào ngày đầu năm mới. Nó đem đến cho tôi niềm vui thật khó tả, niềm vui của giây phút được biết rằng: những việc mình làm đã có ích cho những người khác.
Hôm nay, tôi lại nhận được một câu hỏi của người bạn khác, nội dung như sau:
“Chị Bích Hà ơi, em theo dõi Facebook chị đã lâu và rất mến mộ chị về hành động và chia sẻ vì cộng đồng của chị. Em có đọc bài viết về sinh con ở tuổi nào chị chia sẻ. Em hiện nay 38 tuổi, nhưng bác sĩ nói em bị suy buồng trứng, đợt này em làm thụ tinh ống nghiệm mà chỉ được 1 phôi loại 3. Bác sĩ nói em khó thành công trừ khi xin trứng người khác. Em đang tìm chế độ ăn uống cải thiện để em có thể mang thai một đứa con. Nếu chị có thông tin thì cho em xin. Em xin cảm ơn chị và chúc chị cùng gia đình sức khỏe và bình an.”
Tôi nghĩ chắc đang rất nhiều bạn bè có những băn khoăn và câu hỏi tương tự, nên quyết định viết bài để chia sẻ ngay, nếu không lại có thể quên mất. Cách đây mấy năm, một cô gái tôi quen biết cũng bị tình trạng buồng trứng yếu, trứng nhỏ, chất lượng không tốt, nên mãi vẫn không có thai. Đi khám bác sĩ ở Singapore, họ cho uống thuốc kích thích trứng phát triển, thời gian tới gần một năm cũng chẳng thấy tác dụng. Tôi bèn tìm trên mạng và cho cô bé tên của mấy loại TPCN có tác dụng giúp tăng cường khả năng thụ tinh, chỉ sau độ 3-4 tuần uống, cháu đã có thai – đến nay con đã được gần 1 tuổi rưỡi. Các loại đó là:
1. Coq10 − quan trọng nhất
2. DHEA
3. Myo inositol
4. Melatonin (uống trước khi đi ngủ)
5. Omega-3 (2 g/ngày của Omega-3, tức là EPA + DHA bằng 2g nhé)
6. Vitamin C và Viamin E (quãng 3g Vitamin C và 800 IU Vitmain E/ngày)
7. L’arginine
8. Kẽm (Zinc)
9. Maca root
10. Royal Jelly
Nếu không thể mua đủ cả 10 loại, thì bạn mua các loại dễ tìm trên thị trường như: Coq10, DHEA, Vitamin C và E, Omega-3, Melatonin.
Để tăng cường sự trao đổi chất của cơ thể, các bạn nên bắt đầu một đợt 7 ngày rửa ruột bằng nước muối biển + làm thải độc gan bằng công thức 1 và công thức 2 (xem Sức khỏe trong tay bạn - Tập 1), sau đó bắt đầu uống các loại thực phẩm chức năng trên. Cũng có thể có khả năng là chỉ sau khi thải độc, bạn đã may mắn có thai như bạn gái chia sẻ với tôi ở trên. Sau khi thải độc, nếu có thai, con bạn cũng sẽ khỏe mạnh hơn, nhờ cơ thể mẹ đã được thải bớt các chất độc có hại cho cả mẹ và con.



Bài 2. 
Chữa vi rút hpv và nấm tử cung 
Đi làm về, nhận được tin nhắn qua inbox – lại một tin mừng. Xin chia sẻ để bạn nào cần thì thực hiện nhé. Vào ngày 20/1, có một bạn gái inbox cho tôi, rất lo lắng nói là đi khám và bị phát hiện có vi rút HPV (chủng rất nguy hiểm) và nấm tử cung. Tôi khuyên cháu thực hiện ngay các việc sau:
1. Rửa ruột 7 ngày bằng nước muối biển
2. Tẩy sỏi gan
3. Mua Colloidal Silver uống để diệt vi rút
4. Ngâm rửa bằng nước muối biển pha loãng. 
Cháu vừa báo với tôi là đã khỏi cả hai bệnh.
Ai quan tâm có thể đọc kỹ toàn bộ quá trình chữa bệnh như dưới đây.
– Cô Hà ơi, cháu đang rất hoang mang. Cháu hy vọng không quá phiền cô khi đọc email của cháu. Cháu vừa nhận được bệnh án khám phụ khoa định kỳ cô ạ. Năm nào cháu cũng khám, năm nay cháu bị nhiễm HPV type 52 (thuộc type nguy cơ cao về ung thư cổ tử cung). Bác sĩ khuyến cáo 6 tháng cháu đi tầm soát 1 lần và không cho thuốc hay gì cả, chỉ dặn là đề kháng cơ thể tốt. Cháu thực sự hơi shock cô ạ, cháu chơi thể thao nhiều, sức khỏe tốt... nhưng khi nghe bị nhiễm HPV cháu thấy hoang mang quá. Cháu đang đọc và tìm hiểu xem có loại thuốc hay loại thực phẩm nào có thể giúp cháu ngăn chặn và loại bỏ HPV ra khỏi cơ thể không, nhưng chưa có nhiều thông tin lắm. Cháu biết cô có nhiều kiến thức về y khoa, cũng như kinh nghiệm thực tế. Cháu không biết cô có kinh nghiệm về vấn đề này không, cô cho cháu lời khuyên về các loại thực phẩm hay thuốc hỗ trợ mà cô biết ạ. Cháu còn quá trẻ, còn nhiều hoài bão phía trước, chưa gia đình, con cái, cháu rất sợ HPV sẽ phát triển thành ung thư cổ tử cung ạ. Hiện tại bác sĩ chỉ kê đơn cho cháu thuốc đặt âm đạo vì cháu có bị viêm.
– Cháu đặt mua Colloidal silver, uống một đợt độ 3 tuần là khỏi. Nhớ mua loại có nồng độ PPM càng cao, thì giá thành cho một đơn vị càng rẻ.
– Dạ. Cháu cảm ơn cô đã trả lời ngay giúp cháu. Cháu sẽ làm ngay trong tuần này, cháu sẽ nhờ bạn cháu order ở Mỹ ạ.
– Đừng có lo lắng nhé. Nhiều bệnh Tây y bó tay, nhưng nếu mình sinh hoạt và ăn uống đúng cách, hệ miễn dịch mạnh lên, thì tự nhiên khỏi đấy. Hoặc dùng các phương pháp tự nhiên, tác dụng rất tốt. Cháu có thể tự đặt hàng, nếu có thẻ tín dụng, rồi gửi về địa chỉ của bạn cháu ở Mỹ. Mua loại PPM càng cao càng rẻ, vì về mình có thể pha loãng ra. Nhưng nó là lọ thủy tinh, nên bọc cẩn thận không có nó vỡ mất. Bao giờ có thuốc báo cô, cô sẽ hướng dẫn cách dùng.
– Dạ, vâng ạ. Công thức rửa ruột và tẩy sỏi gan của cô cháu cũng đã có rồi, lần trước cháu đã ghi lại. Từ mai cháu sẽ rửa ruột vào buổi sáng, sau 7 ngày cháu sẽ tẩy sỏi gan. Cháu cám ơn cô nhiều ạ, cháu sẽ đặt thuốc và hỏi cô về các bước tiếp theo. Cháu chúc cô ngủ ngon ạ.
– Cô ơi, cháu hỏi lại một chút là làm thải độc cơ thể bằng cách súc ruột là làm theo công thức 1 lít nước ấm với chanh vào mỗi sáng, hay là công thức 1,1 lít nước với muối biển và 1 quả chanh trong 7 ngày ạ? Sau bao lâu thì cháu sẽ làm tẩy sỏi gan ạ?
– 1,1 lít nước ấm, chia ra 3 cốc cho dễ uống. Cháu cho 2 thìa cà phê đầy muối biển + nước quả chanh vào 1 cốc, rồi uống lần lượt: nước trắng - nước muối - nước trắng. Ngày đầu nên cho mặn hơn (2,5 thìa cà phê đầy), sẽ dễ xả hơn. Cháu làm liền 7 buổi sáng, đến độ ngày thứ 5 hoặc 6 thì làm tẩy sỏi gan. Sau đợt đó, cứ 1 tuần cháu rửa ruột 1 lần, và 1 tháng tẩy sỏi gan 1 lần. Nhớ ngâm nước muối hằng ngày nhé. Cháu chịu khó đọc bài viết “How You Can Use Your Diet to Help Fight HPV Infections” trên trang https://www.alternet.org/, mục Personal Health nhé.
– Dạ, vâng ạ. Cháu cám ơn cô. Ôi, cháu đọc bài viết cô gửi cháu sáng ra nhiều điều, thời gian gần đây cháu hay bổ sung Estrogen vì nghĩ mình 34 tuổi nên cần bổ sung, uống cả Estrogen tổng hợp và các sản phẩm từ đậu nành nhưng không ngờ nó lại là tác nhân thúc đẩy nhanh quá trình ung thư vú và ung thư tử cung. Cháu đã đặt mua được thuốc cô giới thiệu, chắc tuần 2 tuần là cháu nhận được. Cháu cảm ơn cô nhiều lắm, cháu đã bớt lo lắng hơn khi được cô động viên và chia sẻ các thông tin bổ ích.
– Không có gì phải lo đâu cháu ạ. Cô bị viêm gan siêu vi B nặng lắm, hồi năm 2007 lượng vi rút lên đến hơn 5,2 triệu. Bác sĩ Tây y dọa đủ điều, bắt uống thuốc, dọa là sẽ ung thư gan và xơ gan (nếu không uống thuốc). Cô tự chữa bằng TPCN (Collodal silver) chỉ 1 đợt, vi rút giảm gần 50%. Sau đó cô thải độc, ăn uống như cô chia sẻ, bây giờ thấy rất khỏe, cũng không đi thử lại vi rút nữa. Hi hi
– Dạ. Bác sĩ cho cháu thuốc đặt và thuốc uống, nhưng cháu bỏ cả hai rồi, bây giờ cháu ngâm và đợi thuốc order về thôi ạ.
– Ok
– Cô Hà ơi, muỗng cà phê cô dùng để đo lượng muối là muỗng tương đương với 5mg hay 15mg ạ? Vì cháu search trên internet thì muỗng cà phê là muỗng nhỏ, tương đương với 5mg thôi. Nên cháu hỏi lại cô cho kỹ vì sợ không đúng liều lượng ạ.
– Loại đựng được 5ml nước cháu nhé.
– Cháu cảm ơn cô. Sáng nay sau khi uống 1,1 lít nước muối (cháu uống được 3 hôm rồi), sau 30 phút, cháu đã uống công thức 1, nhưng chỉ được 2 phút sau là cháu ói ra hết cô ạ, không giữ lại được chút gì của công thức 1 trong người. Tiếc quá. Làm sao để sau khi uống nước muối chanh súc ruột, rồi uống công thức 1 mà không buồn ói ạ?
– Cháu đợi xổ ra hết rồi hãy uống công thức 1, như vậy phải chờ quãng 60 phút.
– Cháu có thể ép mang lên công ty uống được không cô? Như vậy có bị mất tác dụng của nước ép không?
– Được cháu ạ. Nếu đem lên công ty uống, đừng cho tỏi, không có sẽ bị mùi tỏi thoang thoảng, kỳ lắm.
– Mấy hôm nay cháu súc ruột, đi làm mọi người bảo trông cháu hơi gầy và da xanh xao, chắc là do tác dụng của nước chanh muối hả cô?
– Không sao đâu, sau đợt này sức khỏe sẽ tốt lên đấy.
–Báo cáo cô, hôm nay cháu đã hoàn thành 7 ngày rửa ruột và thải sỏi gan với công thức 2. Cháu rất vui vì vượt được qua chính mình. Cháu cám ơn cô nhiều lắm. Bây giờ mỗi ngày cháu sẽ uống 1 lít nước ấm với chanh vào mỗi buổi sáng trước khi ăn sáng 30 phút, uống 1 cốc nước rau ép trước mỗi bữa ăn 30 phút, uống nước đậu bắp luộc, mỗi tuần sẽ rửa ruột bằng nước muối và uống công thức 1. Mỗi tháng sẽ thải sỏi gan 1 lần. Khi nào keo bạc về Việt Nam cháu sẽ hỏi cô cách dùng, hằng ngày cháu vẫn ngâm nước muối và trà xanh để vệ sinh vùng kín. Cô cho cháu xin ý kiến về lịch như vậy có ổn không ạ? Có cần điều chỉnh gì không cô? Cháu chúc cô cuối tuần vui cô nhé.
– Cô chúc mừng cháu. Có ra được nhiều sỏi không cháu? Lịch của cháu như vậy là ổn đấy.
– Ra được nhiều cô ạ, có hạt màu xanh bằng trứng cút, có hạt màu vàng nhỏ hơn. Cháu thấy công thức 2 dễ uống hơn công thức 1 cô ạ. Cháu sợ ói, chuẩn bị trà đặc nhưng cuối cùng lại không cần dùng.
– Vậy tốt quá rồi. Thôi công thức 1 cháu đừng cho dầu nữa, vì có dầu cho nên khó uống đấy. Nhớ ăn uống lành mạnh nhé. Nếu cháu mới làm công thức 2 thì đừng ăn thịt, cá, dầu, mỡ trong 5-6 ngày. Đừng lo lắng gì nhé. Cô tin là sẽ khỏi đấy.
– Cháu chào cô, cô nghỉ tết về chưa ạ? Hôm nay cháu đã nhận được keo bạc ở Mỹ gửi về. Cháu mua 2 chai cô ạ, cô chỉ cháu cách sử dụng để diệt viruts HPV nhé. Nhà cháu có 1 người họ hàng bị ung thư gan, đang dùng thuốc Nam. Liệu có dùng thêm keo bạc này được không cô? Cháu định biếu chú ấy 1 chai để dùng, liều lượng cho người bị ung thư như thế nào là phù hợp ạ?
– Cháu nói họ làm liver flush xem có tác dụng không? Cô sợ uống keo bạc lúc này sẽ làm gan họ quá tải, vì vi rút vi khuẩn chết nhiều.
– Dạ vâng ạ, để cháu nói chú ấy. Bác sĩ Tây y bảo mổ, nhưng chú ấy không đồng ý và uống thuốc nam.
– Nếu đúng là loại 500 ppm, cháu uống ngày 2 lần: ngay lúc vừa thức dậy (trước khi ăn sáng 1 tiếng) và trước khi đi ngủ (ít nhất 2 tiếng sau khi ăn tối). Mỗi lần cháu lấy 10ml thuốc, pha với 100-120 ml nước trắng nhé. Loại keo bạc này phải bảo quản ở chỗ ấm, chứ nếu để chỗ lạnh thì nó lắng, nên mất dần tác dụng. Uống cái này có thể bị táo bón, cháu ăn nhiều đu đủ, khoai lang nhé. Mỗi tuần nghỉ 1 ngày để rửa ruột bằng nước muối biển. Cháu uống 1 đợt 3 tuần thì nghỉ 1 tuần, trong tuần đó làm tẩy sỏi gan (chỉ cần làm công thức 2).
– Cô ơi, mình có cho keo đó vào nước muối ngâm âm đạo không ạ?
– Cháu ngâm nước muối biển, rồi sau đó pha keo bạc như tỉ lệ uống, dùng ống (ống như nhỏ thuốc mắt ấy), nhờ chồng bơm vào âm đạo. Dùng để pha nước ngâm phí thuốc lắm cháu ạ.
– Cô ơi keo bạc uống với nước trắng và chanh có bị mất tác dụng không ạ? Vì buổi sáng cháu vẫn uống 1 lít nước ấm + 1 quả chanh để thanh lọc cơ thể như cô chỉ. Bây giờ buổi sáng cháu uống keo bạc nữa, vậy cháu nên ngừng uống nước ấm và chanh hay uống cùng lúc cũng không sao ạ? Hôm nay cháu làm công thức 1 và 2 để cho cơ thể sạch sẽ, và thứ Hai bắt đầu uống keo bạc 3 tuần.
– Cháu phải uống cách nhau 30 phút nhé.
– Dạ vâng ạ, cháu cảm ơn cô.
…
– Cô ơi, cháu đây ạ, hôm nay cháu có tin vui báo cho cô biết là cháu vừa đi kiểm tra lại về sau khi uống hết liệu trình. Đã không còn HPV. Ôi cháu vui quá, thật kỳ diệu cô ạ, hết cả nấm âm đạo. Nhưng có 1 cục sỏi thận phải 0,55mm, chắc là do cháu làm thải sỏi gan và mật nhưng chưa đẩy ra hết. Cháu vẫn sẽ tiếp tục làm 3 tuần/lần để đẩy hết ra ngoài cô ạ. Cháu cũng ở cùng quận cô, hôm nào cô đi du lịch về, cháu xin phép đến thăm cô nhé, cháu hy vọng có cơ hội để trò chuyện cùng cô nhiều hơn. Cháu cảm ơn cô rất nhiều ạ.
– Cô chúc mừng cháu. Cô cũng vui quá. Cô chia sẻ quá trình chữa bệnh của cháu để ai cần thì học nhé?
– Dạ, vâng ạ. Cô viết chia sẻ kinh nghiệm cho nhiều người cùng khỏi bệnh cô ạ.



Bài 3. 
Hoóc-môn nữ estrogen 
Tôi nuôi ý định viết bài này cả gần một năm trời, nhưng thấy hơi ngại ngần và có cảm giác hơi ngường ngượng, nên cứ chần chừ. Thế rồi cách đây vài hôm, có cô bạn nhắn tin:
“Chị ơi, em khẩn thiết nhờ chị xem và trả lời giúp em với. Đứa em của em bị u tử cung, bây giờ lớn quá rồi, bác sĩ chỉ định mổ. Em tiếc quá là hồi trước không biết được những chia sẻ của chị. Hơn nữa nó bị bệnh nhưng khám chữa lung tung, thuốc bỏ đầy nhà. Rồi cái u ngày càng lớn mà nó vẫn không chịu xử lý vì sợ ảnh hưởng đến quan hệ vợ chồng. Bây giờ cái u lớn quá rồi, không còn cách nào khác là phải mổ cắt tử cung luôn ạ. Chị có biết cách nào để sau khi cắt bỏ tử cung rồi nó vẫn duy trì được nội tiết tố cho cơ thể khỏe mạnh không ạ?? Em cảm ơn chị nhiều lắm ạ!!!”
Từ hôm đó đến nay, tôi tự động viên mình là: chắc nhiều người cần những thông tin tôi sẽ chia sẻ, đặc biệt là những ai đã bị cắt tử cung, buồng trứng, hoặc sắp (đã) mãn kinh.
Xin kể đầu đuôi câu chuyện. Năm 1997, khi mổ sinh con gái, bác sĩ đã phát hiện tôi có cái u lành ở tử cung. Bác sĩ hứa là khi tôi mổ đẻ đứa sau thì sẽ cắt luôn. Vậy rồi tôi không thể có đứa sau như kế hoạch, và mười mấy năm trôi qua. Đến năm 2010 thì nó to lắm rồi, nên bác sĩ khuyên nên mổ cắt đi. Các bác sĩ ở Singapore giải thích với tôi rất chi tiết và cụ thể về những cái khó chịu sau khi mổ, đặc biệt là về hoóc-môn.
Vậy là mổ để bác sĩ cắt nguyên “bộ đồ lòng” bao gồm tử cung, buồng trứng, ống dẫn trứng..., tóm lại là “cả chùm”. Sau khi hồi phục (chỉ mất độ 2-3 ngày là tôi đi lại ngon lành), bác sĩ kê hoóc-môn cho tôi uống hằng ngày. Tôi cương quyết từ chối vì sợ ảnh hưởng đến gan (gan tôi lúc đó rất yếu, lượng vi rút B tăng ầm ầm).
Quả là bác sĩ nói đúng: vì buồng trứng sản xuất hoóc-môn nên tôi hết nguồn hoóc-môn này. Vậy là tôi khô không khốc, cứ hơi “tí toáy” là bị viêm đường tiết niệu ngay lập tức, đi tiểu buốt ơi là buốt. Tôi không chịu dùng kháng sinh, mà cứ bài ngâm nước muối cho đỡ đau, và đành cắn răng chịu đựng.
Từ tháng 9/2013 – tôi làm tẩy sỏi gan. Thực ra, tẩy sỏi là để chữa viêm gan B, chứ tôi đâu ngờ nó mang lại biết bao “hậu quả tốt đẹp” cho tôi đến vậy. Chợt một ngày, tôi phát hiện mình không còn “khô không khốc” như trước nữa, và tôi lại có cảm giác như khi còn trẻ. Tôi ngạc nhiên đến sững sờ, nhưng cũng chưa có lý do gì để tìm hiểu thật kỹ nguyên nhân.
Rồi mấy hôm trước, để chuẩn bị cho bài viết này, tôi nhờ chàng tìm cho tôi các bài viết về hoóc-môn estrogen nữ: nó được sản xuất ở đâu, cơ chế thế nào... Thì hôm sau chàng lôi ra cho một đống thông tin quý báu, kèm theo câu bình luận “Tớ chuyển béng sang làm bác sĩ được rồi.”
Ra là thế này: buồng trứng là nơi sản xuất ra nhiều hoóc-môn estrogen nhất, nhưng hoóc-môn này còn được sản xuất ở gan, tuyến thượng thận, ngực và tế bào mỡ. Khi tôi làm tẩy sỏi gan, thải hết chất độc và sỏi, chức năng gan được phục hồi, nên nó lại sản xuất ra đủ hoóc-môn nữ để cơ thể tôi xài. Có buồn cười không? Có lẽ đó cũng là một phần nguyên nhân da dẻ tôi mịn màng và săn chắc hẳn sau mấy lần tẩy sỏi, hình như trông lại trẻ ra nữa (hy vọng là bạn bè khen thật chứ không nịnh).
Vậy thì các chị em cùng hoặc ít hơn tuổi tôi, đã tắt kinh cũng nên thử xem sao. Rồi các em tiền mãn kinh, hoặc có bệnh “lãnh cảm” cũng nên thử. Có mất gì đâu, mà chỉ được, tuy hơi khổ khi uống cái công thức 1 và công thức 2 “trời đánh” ấy!



Bài 4. 
Làm gì khi kết quả kiểm tra cho biết mức độ estrogen của bạn bị cao 
Trái với hầu hết phụ nữ ở tuổi tiền hoặc mãn kinh, nhiều bạn nữ lứa tuổi 30-40 lại có lượng hoóc-môn estrogen cao hơn mức bình thường. Nếu bạn chưa đến tuổi tiền mãn kinh (thường quanh mức tuổi 50), mà có các hiện tượng sau, thì nên yêu cầu bác sĩ cho thử:
1. Lúc nào bụng cũng ấm ách, đầy hơi
2. Sưng và nhạy cảm quanh vùng ngực, dù không phải là giai đoạn trước (sau) kỳ kinh nguyệt
3. Giảm nhu cầu tình dục (lãnh cảm)
4. Hay đau đầu
5. Tâm lý lên xuống bất thường
6. Tăng cân
…
Lưu ý, nhiều người hay nhầm lẫn giữa hiện tượng tiền mãn kinh sớm và hoóc-môn cao, vì nó có những triệu chứng khá giống nhau.
Vậy bạn nên làm gì? Lời khuyên của tôi (và của những tài liệu tôi đã đọc) là:
– Thải độc (súc rửa ruột + tẩy sỏi gan), nếu ai có thể thì nhịn ăn thải độc một đợt độ 5-7 ngày.
– Thay đổi lối sống và chế độ ăn uống (ăn nhiều rau, trái cây đã được rửa và ngâm thật sạch để hạn chế tối đa lượng hóa chất tồn dư). Hạn chế ăn thịt lợn, thịt bò. Hãy chuyển sang ăn thịt gà và cá.
– Chỉ khi đã thực hiện đủ các phương pháp trên mà không có tác dụng, thì mới buộc phải dùng thuốc Tây, và cũng chỉ dùng để giải quyết những triệu chứng tức thời, không nên dùng lâu dài.



Bài 5. 
Có tin vui sau khi thải độc 
Một cô bạn sống ở Kon Tum gửi tin nhắn cho tôi từ tháng 9/2016, mà tôi không nhận được, chắc do ở chế độ ẩn. Hôm 2/6/2017 cháu lại nhắn tin báo là nhờ thải độc nên đã có bầu. Hôm nay tôi mới đọc được tin nhắn. Tôi cảm thấy thật vui vì những gì mình chia sẻ giúp ích cho cô bé có được niềm vui làm mẹ. Chúc cháu khỏe mạnh, mẹ tròn con vuông.
Dưới đây là trải nghiệm mà cháu chia sẻ:
Con chào cô,
Con tên Thanh, con đang theo dõi và thải độc theo phương pháp cô hướng dẫn. Con thấy rất tốt, vẫn đang thực hiện. Bản thân con có một vấn đề, rất mong cô tư vấn. Lúc trước khi lấy chồng, con được bác sĩ chẩn đoán buồng trứng đa nang, khó có con. Kết hôn xong con có thai ngay, nhưng không may em bé của con bị teo đường mật bẩm sinh, mất lúc 9 tháng. Bác sĩ bảo teo đường mật do vi rút nhiễm vào thai, không biết giai đoạn nào nên không chẩn đoán được, không có thuốc chữa.
Từ ngày con mất con stress nặng, con mất đã ba năm, giờ con mới dám để có em bé, hai vợ chồng “thả” một năm, vẫn chưa có em bé, con đi khám hiếm muộn cả hai vợ chồng, bác sĩ bảo hai vợ chồng bình thường, cứ để tự nhiên thêm một thời gian không có gì mới can thiệp. Nhưng con bị tâm lý nên lo lắng không biết sinh con có bình thường không. Kinh nguyệt con không bình thường, lúc có lúc không, huyết áp thấp, thiếu máu. Hồi sinh em bé con bị bí tiểu, xuất huyết hai lần, bác sĩ bảo sót nhau, nên giờ nghĩ đến sinh con là sợ.
Con xin cô tư vấn thêm ngoài thải độc con có thể chữa trị thêm bằng cách nào. Con có đọc chia sẻ của cô về tăng chức năng sinh sản, nhưng con ở mãi Kon Tum, không thể mua loại thuốc cô cho. Con cảm ơn cô nhiều, chúc cô kì nghỉ vui vẻ bên gia đình.
…
Con chào cô, nhờ thải độc mà có bầu, con mừng quá cô à. Con cảm ơn cô nhiều lắm. Lúc trước em bé con bị mất khi sinh nên có bầu, con có thể uống dầu dừa không cô? Cô có thuốc gì để con uống cho em bé mạnh khoẻ không ạ? Hiện tại, hằng ngày con uống kháng sinh công thức 1.
Bản thân con huyết áp thấp, thiếu máu, khi thải độc thì huyết áp cũng đỡ. Con còn bị đa nang buồng trứng, con lo sợ cô à. Trước đây con sinh bé bị teo mật bẩm sinh, bệnh nhiễm vi rút không biết giai đoạn nào thai kì nên không chữa được. Con mong cô tư vấn. Hiện nay mỗi buổi sáng con uống 90ml dầu dừa và kháng sinh công thức 1, trước đó con đã thải độc 4 lần. Ngoài ra, con uống thêm Vitamin E và omega,Vitamin C hằng ngày theo chỉ dẫn của cô.
Và trả lời của tôi:
Cô chúc mừng con. Con uống dầu dừa sẽ rất tốt cho sức khỏe của cả 2 mẹ con. Bắt đầu 10ml một ngày, sau tăng dần lên tối đa 45ml một ngày, chia 2 đến 3 lần.
Con pha luôn 20ml dầu dừa vào kháng sinh tự nhiên 1, uống 30 phút trước ăn sáng. Con làm công thức kháng sinh tự nhiên 2 đi nhé, uống với 25ml dầu dừa 1 tiếng trước khi đi ngủ.
Hai năm nay, tôi được rất nhiều bạn bè báo tin vui về tác dụng của tẩy sỏi gan và tẩy nấm chữa vô sinh. Thực ra, giải thích cũng đơn giản: ngoài các tác dụng xấu với sức khỏe, nấm Candida và sỏi gan còn làm rối loạn việc sản xuất hoóc-môn trong cơ thể, gây khó thụ thai. Khi nấm chết bớt và gan bớt sỏi cũng như độc tố, khả năng thụ thai tăng lên nhiều. Xin chúc mừng những người đã thành công, chúc các bạn luôn có cuộc sống khỏe mạnh, hạnh phúc!



Bài 6. 
U xơ tử cung 
Nhận được tin nhắn của một bạn hỏi ý kiến là có nên cắt u xơ tử cung không? Nhân tiện tôi xin chia sẻ bài viết dịch từ tiếng Anh.
Ý kiến cá nhân của tôi:
1. Theo bài dưới đây, nguyên nhân chính của u xơ tử cung là do lượng estrogen và progestoren quá cao trong cơ thể. Các nguyên nhân khác đều liên quan đến chế độ ăn uống, việc thường xuyên bị viêm nhiễm – vì vậy tôi suy ra là thải độc, tẩy nấm và tẩy sỏi gan sẽ giúp được rất nhiều cho việc ngăn chặn các khối u lành phát triển ở tử cung cũng như ở ngực.
2. Với những người đã bị khối u, thì tùy theo hoàn cảnh từng người, cũng như vị trí và kích thước khối u để ra quyết định:
− Nếu u nhỏ, chưa ảnh hưởng gì nhiều: nên lập tức tẩy nấm và tẩy sỏi gan, thay đổi chế độ ăn uống. Sau vài tháng đi kiểm tra lại. Nếu khối u nhỏ đi thì có lẽ chẳng cần cắt, mà cứ thải độc định kỳ. Cách đây mấy năm, tôi cũng có đâu 5-7 cái u xơ ở ngực. Lần kiểm tra gần đây nhất hình như nó tiêu gần hết rồi, chỉ còn 2 cái mà kích thước nhỏ hơn rất nhiều. Hồi xưa vì chưa biết đến tẩy sỏi gan, nên tôi mới phải cắt sạch, chứ nếu “khôn” như bây giờ thì có khi không cần cắt.
− Với các bạn còn muốn có con thêm: chắc chắn là chưa nên cắt. Hãy thải độc, tẩy nấm tẩy sỏi, và dùng các biện pháp để có bầu. Rồi đến khi sinh, cần cắt thì có thể đẻ mổ rồi nhân tiện cắt khối u đi luôn.
Tóm lại: mỗi người một hoàn cảnh, các bạn hãy suy nghĩ và liệt kê thứ tự ưu tiên những điều mình muốn, rồi lập kế hoạch chu đáo khi quyết định nên mổ cắt khối u hay không.
Nguyên văn bài dịch như sau:
BÀI THUỐC TỰ NHIÊN CHỮA BỆNH U XƠ TỬ CUNG
U xơ tử cung là những khối u xuất hiện ở tử cung nhưng không phải ung thư. U xơ tử cung còn được biết đến với tên gọi bướu thịt tử cung (myomas) hay bệnh polyp tử cung. U xơ tử cung phát triển trong các cơ tử cung, bên ngoài tử cung, trong khoang tử cung hoặc đôi khi còn hình thành trong cổ tử cung. Chúng có kích thước từ rất nhỏ cho đến vài inch đường kính. U xơ tử cung thường xuất hiện vào thời kì sinh nở của phụ nữ. Có thể có một hoặc nhiều u ở những vị trí khác nhau. Các u xơ tử cung thường vô hại, nhưng khi phát triển quá lớn, chúng có thể gây ra nhiều vấn đề nghiêm trọng.
Các loại u xơ tử cung
• U xơ dưới niêm mạc (Submucosal): phát triển ở khoang trong cùng của tử cung
• U xơ trong vách (Intramural): phát triển ở lớp giữa dày nhất của tử cung
• U xơ lớp dưới thanh mạc (Subserosal): phát triển từ lớp xơ mỏng thành ngoài tử cung (gọi là màng thanh dịch)
• U xơ Pedunculated: gắn vào một cuống phát triển bên ngoài hoặc bên trong khoang tử cung
• U xơ cổ tử cung (Cervical): phát triển trong mô cổ tử cung
• U xơ dây chằng (Interligamentous): phát triển trong dây chằng rộng ở tử cung.
Nguyên nhân khiến u xơ tử cung phát triển
Mặc dù phần lớn phụ nữ đều từng bị u xơ tử cung, nhưng các bác sĩ vẫn chưa chắc chắn về nguyên nhân khiến chúng phát triển. Tuy nhiên, các bác sĩ biết rằng, chính estrogen và progesterone đóng vai trò quan trọng trong việc các khối u phát triển.
Estrogen và progesterone đạt mức cao nhất trong giai đoạn sinh nở của phụ nữ, đó là lý do những khối u cũng phát triển mạnh nhất thời gian này. Thông thường, khi phụ nữ bước vào giai đoạn mãn kinh, cơ thể họ sản xuất ra ít estrogen và progesterone, khiến u xơ co lại và các triệu chứng như đau, khó chịu cũng giảm. U xơ tử cung cũng phụ thuộc vào hoóc-môn. Chúng phát triển mạnh vào những năm hoóc-môn tiết ra mạnh mẽ và suy giảm khi đã mãn kinh. Các mô khối u có chứa một lượng lớn các thụ thể estrogen và progesterone. Mô tế bào khá mẫn cảm với estrogen, nhưng không thể điều chỉnh phản ứng của estrogen, do đó chúng phát triển khá lớn. Các hoóc-môn khác cũng đóng vai trò nhất định trong sự phát triển của u xơ tử cung bao gồm prolactin, hoóc-môn tuyến cận giáp, yếu tố tăng insulin và hoóc-môn tăng trưởng tuyến yên.
Phụ nữ Mỹ gốc Phi có nguy cơ bị u xơ tử cung cao gấp 3 lần so với phụ nữ ở nơi khác.
Những nguyên nhân có thể khiến u xơ phát triển
Có rất nhiều nguyên nhân khiến estrogen của phụ nữ gia tăng ở mức cao. Từ trước đến nay, lượng estrogen của phụ nữ lại dễ dàng tăng cao. Điều này đóng vai trò không nhỏ trong các vấn đề sức khỏe sinh sản, bao gồm sự phát triển của các u xơ tử cung. Các yếu tố dưới đây làm gia tăng lượng estrogen của phụ nữ:
• Dậy thì sớm: phụ nữ có kinh nguyệt càng sớm thì mức estrogen càng cao.
• Có thai ít: nhiều phụ nữ hiện nay đang hạn chế việc sinh nở hoặc không có con, khiến lượng estrogen dễ bất ổn hơn.
• Nhiều mỡ trong cơ thể: mỡ trong cơ thể có khả năng lưu trữ estrogen; phụ nữ càng nhiều mỡ thì lượng estrogen càng cao hơn.
• Tiếp xúc nhiều với xenoestrogen: loại hóa chất này hay có trong nhựa, thuốc trừ sâu, thuốc diệt cỏ, hoóc-môn tổng hợp, thịt và các sản phẩm bơ sữa, liệu pháp làm thay đổi hoóc-môn (HRT ) như thuốc ngừa thai chứa estrogen tổng hợp.
• Trao đổi estrogen kém: một số phụ nữ gặp vấn đề trong việc tiêu diệt và chuyển hóa lượng estrogen dư thừa.
Ngoài việc lượng estrogen tăng cao, những yếu tố dưới đây cũng đóng vai trò quan trọng trong sự phát triển của các u xơ tử cung:
• Cao huyết áp
• Biến chứng nhiễm trùng do sử dụng dụng cụ tránh thai đặt ở tử cung
• Sử dụng chất bôi trơn
• Tăng sản xuất nội mạc tử cung (thường gặp ở phụ nữ mắc hội chứng đa nang buồng trứng)
• Chu kì không rụng trứng (anovulatory cycle)
• Các dấu hiệu u xơ tử cung.
Có rất nhiều phụ nữ thậm chí còn không biết họ có u xơ tử cung, vì không nhận thấy dấu hiệu nào, nhưng cũng có một số phụ nữ cảm nhận được những vấn đề do u xơ tử cung gây ra. Các triệu chứng bao gồm:
• Cảm giác tức vùng bụng
• Chảy máu quá nhiều trong kì kinh nguyệt
• Xuất hiện hiện tượng chuột rút trong giai đoạn kinh nguyệt
• Đau lưng dưới
• Cảm thấy đau
• Đi tiểu thường xuyên.
U xơ tử cung có thể ảnh hưởng tiêu cực tới sự thụ thai và thai nhi
Người ta cho rằng, 2-10% các ca vô sinh là do các khối u xơ tử cung. Nhiều báo cáo khoa học đã chỉ ra rằng u xơ tử cung đóng vai trò tiêu cực trong các vấn đề sau về sinh nở, thụ thai và mang thai:
• Can thiệp vào việc cấy ghép buồng trứng
• Nén ống dẫn trứng, ngăn ngừa thụ thai
• Chu kì không rụng trứng
• Dòng máu tử cung bất thường, cản trở chuyển động của tinh trùng đến trứng
• Hư thai
• Thai nhi tăng trưởng chậm trong tử cung
• Sinh non
• Tăng khả năng sót nhau thai sau sinh
• Xuất huyết sau sinh
• Các cơn co dạ con bất thường.
Không phải phụ nữ bị u xơ tử cung nào cũng phải trải qua những vấn đề này và có rất nhiều người vẫn mang thai khỏe mạnh khi có u xơ. Nhưng vì chúng có ảnh hưởng tới sức khỏe sinh sản, nên tốt nhất, chúng ta nên kiểm soát sự phát triển của các u xơ, phòng tránh xuất hiện của các u xơ mới, sống lành mạnh để tử cung hoạt động tốt nhất.
Các phương pháp y tế điều trị u xơ tử cung
Trong nhiều trường hợp, tác động của u xơ rất nhỏ, nhiều phụ nữ thường sử dụng thuốc giảm đau để điều trị những cơn chuột rút hoặc đau đớn do u xơ tử cung. Vì khối u có thể khiến lượng máu kinh nguyệt nhiều hơn nên bạn cũng nên bổ sung sắt khi thấy lượng máu ra quá nhiều.
Trong giới y học, biện pháp “thành công” duy nhất để điều trị u xơ tử cung là cắt bỏ chúng. Tôi cho chữ “thành công” vào ngoặc kép, vì ngay cả khi cắt bỏ u xơ, các u mới sẽ lại tiếp tục sinh sôi và phần còn lại của các u xơ cũ lại tiếp tục phát triển trở lại. Có 4 cách các bác sĩ sử dụng để loại bỏ u xơ:
• Phẫu thuật cắt bỏ u xơ (Myomectomy): cách làm này có thể loại bỏ các khối u bạn hiện có, nhưng không ngăn chúng xuất hiện trở lại (trừ khi bạn thay đổi lối sống để cân bằng hoóc-môn). Tuy nhiên, đây là phương pháp tốt hơn trong hai phương pháp phẫu thuật dành cho những phụ nữ muốn có con.
• Thủ thuật cắt bỏ dạ con (Hysterectomy): phương pháp này tiêu diệt hoàn toàn các u xơ. Bằng việc cắt bỏ tử cung, bạn có thể yên tâm rằng những khối u này không xuất hiện trở lại nữa. Tuy nhiên, có rất nhiều tác dụng không mong muốn có thể xảy ra khi cắt bỏ dạ con, gồm mãn kinh sớm, tăng khả năng mắc bệnh loãng xương, và tất nhiên, người thực hiện không thể có con trở lại nữa. Khoảng 17% người Mỹ cắt bỏ tử cung do u xơ tử cung.
• Thuyên tắc mạch tử cung (Uterine Fibroid Embolization): phương pháp này được chứng minh làm giảm hoặc tiêu diệt sạch các u xơ, tuy nhiên, nó cũng có những tác dụng phụ. Phương pháp này không dành cho phụ nữ có thai, vì nó khiến cơ thể bước vào giai đoạn đầu thời kì mãn kinh và có thể gây vô sinh.
• ExAblate – Liệu pháp siêu âm tập trung (MRgFUS). Có một phương pháp tương đối mới để loại bỏ u xơ tử cung, thông qua một kĩ thuật sử dụng sóng siêu âm tập trung (HIFU) ở cường độ cao. Thủ thuật này phá hủy các u xơ tử cung mà không gây tổn hại cho mô tử cung xung quanh. Đây là thủ thuật ngoại trú, bác sĩ thực hiện ExAblate từ máy scan cộng hưởng (MRI) để theo dõi và nhắm trúng các u xơ tử cung bằng HIFU. Vì ExAblate là một thủ thuật khá mới nên hiện nay chỉ được thực hiện ở một số quốc gia và một số tiểu bang của Mỹ.
• Việc điều trị u xơ tử cung bằng thuốc hoóc-môn được các bác sĩ kê đơn tương đối khó khăn. Nếu các u xơ vẫn tiếp tục phát triển sau khi bạn sử dụng thuốc hoóc-môn, đã đến lúc bạn nghiêm túc cân nhắc đến các phương pháp phẫu thuật loại bỏ u xơ. Cả các bác sĩ lẫn các chuyên gia sức khỏe đều chưa tìm ra giải pháp để tránh xa vĩnh viễn u xơ tử cung. Ngay cả sau khi thực hiện phẫu thuật, u xơ vẫn có thể tiếp tục pháp triển hoặc hình thành u xơ mới. Vì vậy, việc giảm tiếp xúc với xenohormone và ăn uống lành mạnh để cân bằng estrogen là việc làm hết sức quan trọng.
Liệu pháp tự nhiên điều trị u xơ tử cung
Bước 1: Thanh lọc, giảm tiếp xúc với xenoestrogen, kiểm soát sự trao đổi estrogen.
• Làm sạch đường sinh sản: cách tốt nhất để bắt đầu bất cứ một kế hoạch sinh sản tự nhiên nào là làm sạch đường sinh sản. Việc làm sạch này hỗ trợ gan loại bỏ các chất độc trong cơ thể và các hoóc-môn dư thừa. Nó cũng hỗ trợ tử cung tự làm sạch bằng cách cuốn trôi máu ứ đọng và tăng lưu thông máu đến tử cung và các mô tử cung.
• Giảm tiếp xúc với xenohormone: việc tiếp xúc trực tiếp với các chất độc hại có thể ảnh hưởng đến sự phát triển của các u xơ tử cung. Xenoestrogen là một phân nhóm các chất phá vỡ kết cấu nội tiết. Chất gây xáo trộn chức năng nội tạng, còn được gọi là xenohormone, là những chất hóa học do con người tạo ra. Các hóa chất này can thiệp vào các chức năng tự nhiên và sự phát triển của cơ thể người. Chức năng chính của hệ nội tiết là đáp ứng các thông điệp của cơ thể. Hoóc-môn truyền đi tín hiệu, hệ nội tiết điều phối các hoóc-môn. Các xenoestrogen có khả năng gắn với các thụ thể estrogen. Điều này đặc biệt có liên quan đến những phụ nữ bị u xơ tử cung. Vì các mô quá mẫn cảm với estrogen, nó chứa một lượng lớn thụ thể estrogen khiến các u phát triển lớn hơn. Vì vậy, việc tiếp xúc với xenoestrogen làm khối u tăng trưởng nhanh hơn.
• Cách để tránh tiếp xúc với xenohormone:
– Ăn thực phẩm hữu cơ
– Tránh tiếp xúc với thuốc trừ sâu, thuốc diệt cỏ và phân bón tổng hợp
– Sử dụng mỹ phẩm nguồn gốc tự nhiên
– Sử dụng các sản phẩm chăm sóc sức khỏe nguồn gốc tự nhiên
– Tránh các chất bảo quản thực phẩm và thuốc nhuộm
– Sử dụng sơn có hàm lượng VOC (các hóa chất có gốc carbon trong sơn) thấp
– Sử dụng các loại giấy chưa bị tẩy sau tái chế
– Sử dụng chất tẩy không oxy hóa hoặc không chứa clo
– Tránh sử dụng nhựa.
• Các loại xenoestrogen thường gặp:
– Atrazine (thuốc diệt cỏ)
– Butylated hydroxyanisole, gọi là BHA (chất bảo quản thực phẩm) –4-Methylbenz ylidene camphor được gọi là 4-MBC (kem chống nắng)
– Erythrosine, FD & C Red số 3 (màu thực phẩm)
– Bisphenol A (được tìm thấy trong nhựa polycarbonate và nhựa epoxy)
– Ethinylestradiol (hay có trong thuốc uống ngừa thai, thuốc này được thải ra môi trường như một xenestrogen qua nước tiểu và phân của những phụ nữ sử dụng)
– Heptachlor và dieldrin, DDT (thuốc trừ sâu).
• Lời khuyên ăn uống để giảm nguy cơ u xơ tử cung:
Nếu không kết hợp với chế độ ăn, cơ thể sẽ không đáp ứng với các liệu pháp chữa bệnh tự nhiên. Chúng ta nên ăn một chế độ đầy đủ chất dinh dưỡng. Điều này tạo một nền tảng sức khỏe tốt.
Bạn nên tập trung hàng đầu vào việc bổ sung chất xơ. Chất xơ giúp cơ thể không bị dư thừa estrogen.
– Các nguồn chất xơ tốt:
o Rau lá xanh đậm
o Cải xanh
o Củ cải Thụy Sĩ
o Hạt cải
o Các loại đậu
o Hạt lanh
– Ngũ cốc nguyên hạt: chọn ăn ngũ cốc nguyên hạt bất cứ khi nào có thể, tránh ăn cơm gạo trắng. Có nhiều lựa chọn như gạo lứt, kê, kiều mạch, lúa mạch đen và yến mạch.
– Ăn một chế độ nhiều rau xanh, trái cây tươi.
• DIM (Di-Indoly Methane): Tăng cường sự trao đổi estrogen
Bổ sung Di-Indoly Methane có thể tăng cường sự trao đổi estrogen và loại bỏ lượng estrogen dư thừa. Mục đích là để kiểm soát lượng estrogen có trong cơ thể và có thể ngăn chặn sự tiếp xúc làm phát triển u xơ tử cung. Theo lý thuyết, nó có thể làm chậm quá trình phát triển của u xơ và ngăn chặn sự hình thành của khối u mới.
Bước 2: Tăng tuần hoàn máu, giảm đau, điều trị việc mất máu kinh nguyệt quá nhiều
• Dùng Fibro Defense
Loại TPCN này giải quyết cốt lõi của vấn đề, giúp cơ thể loại bỏ lượng estrogen dư thừa làm tăng trưởng bất thường, đồng thời kích thích hoạt động của gan để cải thiện sự trao đổi của estrogen. Các thảo mộc có trong Fibro Defense hỗ trợ quá trình thanh lọc tự nhiên, làm sạch các mô và thông tắc nghẽn, đồng thời ngăn ngừa sự phát triển của mô mới. Fibro Defense có hiệu quả tốt, làm tăng chức năng các mô tử cung.
• Tự massage bộ phận sinh dục
Đây là những kĩ thuật massage được sử dụng để cải thiện sức khỏe sinh sản, chu kì kinh nguyệt mà bạn có thể tự làm tại nhà. Những kĩ thuật này rất dễ thực hiện và tiết kiệm.
Một trong những lợi ích lớn nhất của massage là giúp phá vỡ những mô vón cục, lưu thông khu vực được massage. Các khối u xơ có thể làm giảm tuần hoàn máu đến tử cung, ống dẫn trứng, buồng trứng hoặc các cơ quan lân cận khác. Kĩ thuật massage vùng sinh sản thúc đẩy tuần hoàn máu, đưa máu đến các mô trong tử cung, làm cân bằng hoóc-môn. Tuy nhiên, không nên thực hiện trong thời gian có kinh nguyệt.
• Đắp dầu thầu dầu (Castor Oil Pack)
Đây là một liệu pháp cổ xưa, có khả năng làm sạch và chữa lành vùng cơ thể đắp dầu. Đắp dầu thầu dầu làm sạch cơ thể, quét sạch những mô thừa và chất độc, đồng thời kích thích hệ tuần hoàn và hệ bạch huyết. Việc thúc đẩy tuần hoàn bằng dầu thầu dầu cũng cung cấp dưỡng chất cho dòng máu, đưa chất dinh dưỡng đi nuôi cơ quan sinh sản, bao gồm tử cung. Điều này đóng vai trò quan trọng trong việc phòng tránh u xơ tử cung. Không nên thực hiện trong thời gian có kinh nguyệt.
Bước 3: Liệu pháp bổ sung khác đáng được cân nhắc
• Liệu pháp Enzyme hệ thống
Đã có nhiều thảo luận về lợi ích của enzyme protease đối với phụ nữ. Protease là một enzyme tụy. Các enzyme tuyến tụy là một phần của nhóm enzyme hệ thống. Các enzyme hệ thống có thể có ích trong việc giảm kích thước u xơ tử cung, chữa lành và ngăn ngừa tổn thương từ mô sẹo, giải độc các mô, giảm đau và viêm.
Tóm lại
U xơ tử cung là một bệnh phụ thuộc vào hoóc-môn. Mô u xơ rất nhạy cảm với estrogen, nhưng không có khả năng điều chỉnh phản ứng estrogen, đó là lý do vì sao chúng phát triển với kích thước lớn. Vì chúng phản ứng khi tiếp xúc với estrogen và hóa chất nhân tạo, nên chúng ta cần giảm lượng estrogen dư thừa và đưa progesterone về mức lành mạnh để cân bằng estrogen. Chúng ta cũng nên quan tâm đến thúc đẩy tuần hoàn, giải độc các mô trong tử cung, lưu ý đến các vấn đề kinh nguyệt do u xơ gây ra. Tất cả những việc này đều rất tốt đối với sức khỏe tử cung!
Nguồn: http://natural-fertility-info.com/ the-best-natural-remedies-for-fibroids.html



Bài 7. 
Tẩy sỏi gan hết u nang buồng trứng 
Trong bài này, tôi xin chia sẻ trải nghiệm của một cô bé tên Lệ Lệ thường trú tại Viet Healthy.
Một lần, thấy hiện tượng sao đó nên Lệ Lệ vội đi siêu âm. Kết quả làm nàng rụng rời – tử cung dính một cái u nang 27x27mm. Nghe tin Viet Healthy tổ chức cho chị em nội bộ tẩy nấm kết hợp tẩy sỏi, Lệ Lệ đăng ký đầu tiên.
Sau ba ngày vật vã, sáng ngày thứ tư nàng tống ra được hàng đống sỏi. Nhưng ngoạn mục hơn, trong một lần xả, từ cửa mình của nàng lao ra một cục máu đông cứng. Mọi người nghe và xem ảnh, thấy rụng rời.
Ly kỳ hơn nữa, hôm qua khi đi siêu âm lại, kết quả: cái u nang trong tử cung biến mất rồi. Các nàng hỏi tôi cục máu đó có phải là tiền thân của cái u không. Tôi bèn trả lời rằng: “Có trời biết. Mà các em quan tâm làm gì? Khỏi bệnh, hết u – thế là đời vui rồi”.



Bài 8. 
Dành cho phụ nam 
Tăng lượng tinh trùng
Trong mấy bài vừa rồi, tôi chỉ mải nói về một vế là phụ nữ, mà chưa đề cập gì đến cánh đàn ông. Vậy đàn ông cần làm gì để tăng khả năng thụ thai cho vợ? Ít dùng rượu bia và thuốc lá thì chắc ai cũng biết rồi. Ngoài ra còn phải làm tiếp những việc sau:
1. Đừng mặc quần chật, vì nó sẽ làm cho “cậu nhỏ” bị nóng, mà tinh trùng rất dễ chết khi nhiệt độ cao.
2. Khi tập thể thao, nhớ mặc quần lót để bảo vệ.
3. Trong thời gian canh để có con, nên hạn chế tắm hơi (cũng vì vấn đề nhiệt độ).
4. Sinh hoạt vợ chồng thưa hơn bình thường một chút, để còn “gom góp” tinh trùng.
5. Ăn nhiều chất đạm, rau, củ, quả tươi. Nhưng rất hạn chế ăn chất béo. Vì vậy hãy ăn nhiều thịt gà và cá – vì nó ít béo hơn các loại thịt khác. Hạn chế ăn đậu nành, cũng như uống sữa đậu nành. Hạn chế tối đa việc ăn các loại thịt nguội, xúc xích (nói chung là đồ chế biến sẵn).
6. Các loại TPCN nam giới nên uống:
– Vitamin C (1 ngày 3g)
– Vitamin E: 800 IU/ngày
– Folic acid
– Zinc
– Selenium
– L- Carnitine
– L- Arginine
Chữa viêm "phần phụ" cho đàn ông con trai
Cháu Thuy Trang vừa khoe kết quả chữa viêm bộ phận nhạy cảm cho con trai như sau:
Thuy Trang: Cô Hà ơi, con cháu đang bị viêm đầu dương vật, cháu rửa nước muối rồi bôi dầu dừa được không cô?
Tran Bich Ha: Cháu rửa nước muối và bôi dầu dừa thử cho con ok. Nếu vài ngày không khỏi thì nên tìm mua Colloidal Silver.
Thuy Trang: Cháu cảm ơn cô ạ, dùng dầu dừa và nước muối chỉ 2 đêm thì con cháu hết viêm hihi. Cháu rửa nước muối cho con, xong bôi dầu dừa ở chỗ viêm. Lúc đầu chỗ viêm sưng tấy lên, mà cháu làm hai lần thì hết sưng ạ.
Vậy bài học rút ra là: ai bị viêm cái gì bên ngoài thì dùng nước muối ấm rửa sạch, sau đó bôi dầu dừa lạnh. Làm ngày vài lần, sẽ có cơ hội khỏi mà không cần gì hơn.
Phụ nữ bị viêm phần phụ cũng làm vậy, nhưng phải rửa sạch tay, cắt ngắn móng, luồn tay vào rửa bên trong bằng nước muối. Sau đó lau khô bên ngoài, rồi lại luồn tay bôi dầu dừa lạnh vào trong.
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