Dau Dtra Gitip Chira Bénh Mat Tri Nhé&(?)

M6t nam sau ap dung bién phap an dau dira hang ngay, tién sy Mary da thay
chong nhuv tré thanh mot nguwdi hoan toan khac.

R

Vira buwéc vao tudi 50, 6ng Steve Newport bat dau c6 nhirng ddu hiéu bi 1ang, suy
gidm tri nhé. Ong khang thé tim thay céi thia & dau, hay lam sao dé lay nwéc & trong ta lanh ra. Tham chi,
6ng khéng con nhé vira ndi chuyén dién thoai voi vo xong. Vo 6ng la tién sT Mary bat 6ng di kham, chup MRI
thi cac bac si chan doan 6ng c6 nhirng triéu chirng lam sang cua bénh Alzheimer. Tuy da str dung thudc cia
bac s ké va két hop an uodng, van dong nhung bénh tinh cta éng Steve khong co6 d4u hiéu thuyén giam. Ong
van bi trdm cam, gidm can, van quén lién tuc.

La mét nha khoa hoc, ba Mary tirng biét vé& nhirng nghién ctu st dung cac chudi axit béo trung binh MCT,
hay cac thé ketone trong viéc chiva tri va phong ngira bénh Alzheimer. Ba hiéu rang, & bénh nhan mat tri

nh&, cac noron & nhirng viing ndo nhat dinh khong thé nhan dwoc glucose do tinh trang khang insulin, dan t&i
dan dan chét di. Vi thé, néu nhirng t& bao nay dwoc nhan cac thé ketone thay thé, mot chat béo bdo hoa cao
ma khéng can s tro gilp cda insulin thi c6 kha nang van séng dwoc va gilp ndo hoat déng chinh xac.

Tién s Mary da tim thay thé katone & trong dau dira. Ba da cho chdng minh &n 2 thia diu dira mbi ngay, trong
60 ngay lién tuc. That bat ngd, 6ng Steve vui vé tré lai, n6i chuyén nhiéu hon, tay chan bét run ray bay, cac
réi loai thij giac khién 6ng khong thé doc sach da bién mat.Ong co thé tap trung vao mét viéc thay vi dé dang bi
phan tdm nhw trwdc day. Mot nam sau ap dung bién phap an dau dira hang ngay, tién s§ Mary da thay éng
Steve nhuw tré thanh mét ngwdi hoan toan khac. Ong nhan ra dwoc nhirng nguwdi than trong gia dinh, tro
chuyén c&i mé. Tuy nhién, 6ng van gap kho khan khi nhé ti, tim tir.

Mé&c du thtr nghiém cla tién s§ Newport chi mang tinh tam thoi, chwa dworc td chire y t& ndo xac nhan nhung
gido su Kieran Clarke ctia Trworng Pai hoc Oxford, Anh ciing c¢é chung quan diém. D6 la dau dira that sy ¢o
anh hwéng tich cwe dén bénh nhan bj Alzheimer. Va trong mét nghién ctru dwoc dang trén to Tap chi Bénh
Alzheimer vao dau ndm 2014, cac nha nghién ctru Canada da tim thay nhirng té bao néo & chudt duwoc diéu
tri v&i dau dira c6 kha nang chéng lai protein gay doc amyloid, vén xuat hién day d&c trong ndo cia bénh nhan
mé&c bénh Alzheimer.

Téac dung ky diéu cta dau dva: Gan day, dau dira ngay cang dwoc sir dung thinh hanh trén thé gi¢i. Khéng
chi 1a loai m§ phadm dé dwéng téc, dwdng da, cac nghién ciru méi day da phat hién dau dira khéng chi la
mot siéu thwe phdm ma con la mét vi thuéc qui.Chuyén gia dinh dwéng David M. Klurfeld, trwdng nhom
nghién ctru chwong trinh dinh dwdng quéc gia tai S& Nong nghiép Beltsville (My), cho biét chat béo chira
trong dira la tét cho src khde con ngwoi. Tuy nhién, 6ng khuyén cdo méi ngudi can st dung mot lwong vira
phai dé dat dwoc hiéu qua dinh dwédng tét nhat. B&i theo B6 Nong nghiép Thwc phdm My (USDA), méi thia
dau dira chira 12g chét béo b&o hoa, cao hon ham lugng 7g trong bo.

Theo cac chuyén gia, tuy tirng co' thé ban cé thé an/ubng khoang 1-3 thia ca phé dau dira mdi ngay |a vira
du.

St dung dau dira thworng xuyén sé mang lai nhivng loi ich bat ngd cho co thé.

1. Kiém soat lwong dwdng trong mau
Mét trong nhirng tac dung tuyét véri nhat clia diu diva 1a gitp kiém soat lwong dwédng trong mau. Vi
thé, nhixng bénh nhan tiéu dwéorng va nhivng ngudi cé van dé stre khoe lién quan dén lwong duong
trong mau cao, nén an dau dira hang ngay.

2. Lam giam cholesterol
D&u dira chira ham luvgng I6n cac chat béo bdo hda nhwng khdng gay hai dén céc lipid trong mau.
Chét béo bao hoa lam tang HDL (cholesterol tbt) va ciing khién cho LDL (cholesterol x4u) tr& nén lanh
tinh.C6 nhirng thi nghiém trén chudt cho thdy dau dira lam giam triglycerides, toan phan va LDL



cholesterol, lam tang HDL va cai thién cac yéu té déng mau va tinh trang chéng oxy hoa. T d6, co thé
thay an dau dtra hang ngay c6 thé giam nguy co mac cac bénh tim mach.

3. Caithién tiéu hda
D&u dtra gitp kich thich hé tiéu hoa lam viéc hiéu qua hon, khéng chi gidm triéu chung 0 noéng, dau
bung ma con han ché tinh trang tich phan trong bung, mét chirng bénh thwdng gép & ngwoi &n nhiéu
ma it chat xo, lwoi van dong ngay nay.

4. Hb tro giam can
Céc chudi axit béo trong diu dira rat dé tiéu héa, né con thic day qua trinh trao dbi chéat tw nhién cuta
co thé, khién co thé ty tiéu dét chay nhiéu calo.Dau dira ciing c6 kha ndng diét nAm candida — mét loai
nam lam tang cam giac thém &n, an udng khéng kiém soét trong co' thé ching ta.
Giam lwong m& bung ctia ban béng cach thém it nhéat 1a 2 thia diu dira vao ché dé an ubng hang ngay
cua ban.

5. Ngan ngtra bénh gan
Dau dira chira chubi triglyceride trung binh va cac axit béo, vén giip ngan nglra bénh gan vi ching dé
dang chuyén hoa thanh ndng lwong khi ching di dén gan. T d6, gan dwoc gidm tai hoat dong va
khéng bi tich tu chat béo.6. Khang viém, nang cao strc dé khang Tinh dau dira cé dac tinh khang viém,
khang khuan va chdng lai giai doan oxy hda, vén cé vai trd bao vé co thé khdi nguy co mac cac bénh
tim mach, xo vira ddng mach.Nhirng chat béo khang sinh nhw acid capric, axit lauric, acid caprylic
mang tinh khang ndm, khang khuén va khang virus.

3. Céach str dung dau dira hang ngay

Céch 1:

Hay st dung dau dira thay thé cho bo hodc bo thyc vat, déc biét khi nwéng hodc chién ran.Tién sy Josh Axe,
bac sy chuyén khoa y hoc tw nhién, chuyén gia dinh dwéng 1am sang néi tiéng tai My, da dwa ra I&i khuyén st
dung dau dira thay dé thé cac loai dau thwc vat khac.Theo dng, trong dau dira chira nhiéu vitamin, khoang
chét, axit lauric, chat chéng oxy hoéa, c6 tinh khang ndm, khang khuén, khang virus, d&c biét khong bi bién chat
khi ndu & nhiét do cao.

Céch 2:
Thém mét chit dau dira vao céc loai nuoc ép hoa qua, sira chua... Day la cach vira tang hwong vi cho cac
moén an nhe ciing nhw giup tiéu thu dau dira hiéu qua hon.

Céch 3:
Ban c6 thé an dau dira trwc tiép néu d6 la dau dira nguyén chat va phan cha tbt.

Cach 4: . . ;
Ban ciing c6 thé dung loai dau vién ban san.

Lwuy:
Lan dau tién an dau dira, ban nén diing mét it mot, khéng nén an nguyén 1 thia. ‘
DPdng thoi, phai theo déi phan &ng ctia co thé. Vi &n nhiéu mét Itc, ban dé gdp céac triéu chirng nhw budn nén,

dau bung, di phan Iéng. Nhirng ngudi co bénh, thai phy, tré em nén tham khao y kién cla bac si trwéc khi st
dung dau dwa.
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