Thanh loc gan bang nudc gao lirc
Ngoc Bao

Mot ngay kia bong t6i v& duoc mot bai dang trén e-mail ciia nhom Pa lat, tya dé "Thanh loc gan bang
nudc gao liac", that 13 "gdi dung chd ngira" vi toi van tin tuong rang minh c6 mot cai "duyén" nao dé véi
bénh gan. Qua nhién doc xong bai nay t6i cam thay thich tha, "phan khoi" han 1én. No6i dung bai dai khai
nhu sau:

Mot nhom thién sinh hop nhau mdi thang trao ddi kinh nghiém tu tip va stc khoe dudng sinh, mot hom
c6 may ngudi dua ra két qua phan tich mau sau khi da thir udng nude gao lirc duge méy thang. Tat ca moi
ngudi déu 1y 1am la vi thiy méau ho so sanh véi ngudi khac rat sach tdt, khong co doc td va ky sinh tring,
huyét cau rat tron khong bi méo mé va huyét thanh rat trong. D6 1a vi mot ngudi trong nhom da theo
guong mot ban dao khac trong viing Oregon, bac ndy bi san ¢ tGi mat qua nhiéu da tran sang gan, mic du
d3 mo nhung khong 1ay hét ra duoc, va gan di bi chai. Tai mat di bi mo lay ra, bénh gan cling khong c6
thudc chita nén bac cang ngdy cang sa sut, da va mat vang nhu nghé, tinh trang that 1a tuyét vong. May
sao co nguoi ¢ Viét Nam mach cho phuong thudc dan gian gia truyén 1a udng nudce gao lirc rang dé giai
trir doc t6 va thanh loc gan.

Thoi thi dén lac cung dudng, ai chi gi cling thir, bac udng lién t i trong ba nim dung nudc gao lic thay
cho cac thir nude khac nhu tra, ca phé, nude ngot v.v... Nhu mot phép la! Da va mét cta bac khong con
vang nita, trong nguoi khong con mét moi va buc bdi, nude da cang ngay cang tuoi sang hon bao gio! Di
kham bac si lai, tat ca tir bac si cho dén y ta déu ngac nhién. Con ngudi ctia bac nhu da duoc tai sinh!

Thé 12 nhém thién d6 bén thyc tip ngay phuong thude tuyét didu ndy, va sau 6 thang dung thir so sanh két
qua da thay rat nhiéu phan khoi nhu sau:

- Stic khoe ting gia, lam viéc nhiéu khong thay mét.

- B6t map, bét cholesterol, tiéu duong.

- Chira tdo bon, bét bi dau bung, bénh hoi miéng.

- Chira bénh phong thap, bénh ra mé hoi, dau lung nhirc moi.

- Da dé tuoi sang, khong can dung kem dudng da.

Thay c6 vé 1y thi qua, toi bén thuc tap ngay di mua miy ky gao ltc vé rang va dun nudc udng dé binh
thity, "sang véac 6 di toi vac v&" dem vao so udng thay nude loc. Két qua khong cé gi cu thé, vi toi chiang
may khi di bac si nén ciing khong co co hoi thir mdu xem trudc va sau khi bat dau udéng nhu thé nao,
nhung thay c6 vé nhu c6 nhiéu ning lyc dé lam viéc hon, va moi nguoi khen 1a trong da dé "tuoi sang"
hon trudec.

Mot ngay no, mot chi ban dong s& bong nhién kham pha ra ung thu rudt gia, phai vao bénh vién md, chi
phai an udng rat han ché, phai uéng nhiéu nudc trong ngay. To6i khong biét giup gi cho chi, bén dem gao
Irc rang dén chi cho chi cach nau udng mdi ngay. That nhu mot phép la! Chi co du stc dé chiu dung hai
1an mo, nhiéu 1an chemotherapy ma khong bi kiét strc va khong bi mat hong huyét cau nhiéu tuy an rat it,
hau nhu khong du chat bé dudng. Thay hay, chi chi lai cho nhitg ngudi quen, nht 1 nhitng nguoi bi yéu
va dau gan, ké ca nhirng ngudi bi so gan hét thude chira.. Tat ca déu bao céo két qua rat tot, chi trong mot
thoi gian ngan, tinh trang cta ho da cai thién han. Sau nay, toi cling chi cho nhitng ngudi khac & trong



truong hop tuong tu, ngay ca cho "xép" t6i trong s&, nguoi thi bi tiéu dudng, nguoi thi bi ching phong
thip va dau nhtic v.v.. Két qua déu kha quan, va trong ai nay déu c6 vé tuoi tan, khoe khoan han ra.

Riéng vai toi, nude gao lic 1a mot thir nwdc udng rat ngon, va tuy khong thdy cong hiéu rd rang trude mat
nhu nhitng ngudi ¢ bénh va phai di thir nghiém dinh ky, nhung mdi lan phai lam nhimg viéc ning nhoc
tuong chimg nhu khong 1am dugc, toi van ¢ thé 1am duoc nhu thudong. Va nhu anh ban tic gia bai viét
d6 da noi, cang udng cang thiy thich, nén tuy phai dun nau, nhung moén nay da khong di vao di ving ma
van ton tai mot cach bén bi va chua c¢6 hia hen gi 1a s€ bi bo roi trong mot tuong lai gﬁn dbi voi toi. Toi
thiét tuong ciing nén phd bién phuong thudc than diéu nay rong rii, biét dau s& gitip duge nhiéu ngudi va
c6 thém dugc mot vai "phép la" nao nira.

Cach nau:

1. Mua gao ltrc hot tron hay dai (brown rice) tai céc si€u thi, hay trong nhiing chg health food. Khong nén
vo gao trude khi rang, vi 1am nhu vdy c6 thé lam cho ngudi bi néng hon binh thudng. Dung chao rang
gao trén 10, d6 nong medium low. Khi rang nhd dung diia khudy déu, vi néu dé yén mot chd kha lau hat
gao sé& bi chdy, hodc no bung ra. Rang cho dén khi c¢6 mui thom va gao c6 mau nau ddm hay nhat tiy y
thich. Nén rang mdi lan vai pounds roi dé vao trong mot cai keo dung dan.

2. Mot muéng canh gao luc rang cho mot lit nudce. Nau trong ndi Slow Cooker, do noéng low, tu 8 dén 10
tiéng. C6 thé nau vao budi t6i trudc khi di ngn, nhu vay dén sang trudce khi di 1am c6 thé cho vao binh
thity mang theo, hodc nau budi sang va dén chiéu t6i thi xong.

3. Nén udng nude gao lic rang v6i dd nong thich hop cho minh tir 2 dén 3 lit mdi ngay.. Nudc gao ltc
rang khong nén dé 1au trong ndi qua mot ngay, vi s& lam nudc bi duc va co thé bi thiu. Néu dung khong
hét, nén st ra, dé ngudi cho vao tu lanh. Trude khi uéng chi viéc hdm nong 1a duoc..

4. Xac gao luc khi niu xong khong nén bo, vi co thé an nhu chéo va 1am nhe bung. Nguoi mdi bénh day,
hodc ddy bung, hoic chan khong biét an gi (vi qua thira thai), cir an vai ngay dé giup bao tir 1am viéc nhe
nhang, s& thdy thém va thich an.

5. Tét nhat 1a néu bang Slow cooker, dimg nau trén bép 16 vi nuée gao s& khong duge trong.

Pugc biét, trong gao lirc c6 nhiéu chat fiber co thé lam giam lugng dudng va cholesterol trong méau, dong
thoi cling c6 thém nhiing chat mineral nhu magnesium, manganese, zinc. Udng nude gao lirc phdi hop véi
thé duc va dudng sinh, diéu hoa hoi thd bdi dudng thé chét cling nhu tim linh s& dem lai mot doi séng
khoe manh, an vui cho chung ta.

Tuy nhién, nén nhé rang gao It chi gitip chung ta diéu chinh nhiing chat dinh dudng can thiét cho st
khoe con ngudi, chir khong phai 1a "thude tién" c¢6 thé di nguoc lai vong xoay cua tao hoa ma "cai tir hoan
sinh" hay "cai 1ao hoan déng dugc. Con nguoi sanh ra trong sy bién dich cua vii tru, trong quy luét tuan
hoan sanh 130 bénh tir ciia kiép nhan sinh. Diéu quan trong la song trong tri tué hiéu biét, sin sang chip
nhan nhing gi dén va di va buéng bo khong luyén tiéc nhimng gi khong thé giir dugc nira, ké ca xac than
vat chét nay, nhu vay ta s€ c6 su binh an du & trong bat clr hoan canh nao.



