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T xwa, khoéng biét tw bao gi®, chung ta tin rang, méi ngay phai cé ba bira an cho
chéc bung, va khéng nhirng thé, budi an sang khong thé thiéu sét, néu can, thém mot
budi tht tw tredc khi di ngti cho &m bung. T khi nhd, cac ba me con la cac con, phai
&n sach com trong t& chén méi bira, vi com la hat ngoc ctia trdi cho, khong thé phi
pham, mang téi. Khi I&n I&n, chang ta dwoc xa hdi day dé thém nhirng diéu nhw,
khéng nén nhin doi, phai ctr d &n béo, vi an béo sé bj béo thém ra, v.v...
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Nhirng “giao diéu” trén day hién nay dang bi thach dé b&i nhirng nghién ctru méi
nhat.

Trwdc hét, vé chuyén nhin doi, di nhién chuyén rat don gian 13, nhin déi thi sé gidm can, va, nhin lau ngay thi
sé “d6i meo”, khong tét cho co' thé. Thé thi dau la gi¢i han? Nam ngodi toi cé viét mét bai, twong trinh tin tic y
khoa, v& mot nghién ctru, khi cho ngudi tinh nguyén nhin déi 5 ngay lién tiép thi, cac t& bao mién nhiém dwoc
tang cwong va déi mai. Gan day nhirng nghién ciru d6 duwoc tiép tuc, qua khodng thdi gian rong hon, ngudi
tinh nguyén, c&* médi thang, trong 5 ngay lién tiép, s& cat gidam tir 34% dén 54% lwong calories, 25 ngay con lai
&n binh thworng. Sau 6 thang, vong eo gidm, bénh tiéu dwdng, bénh cao huyét ap ciing gidm rd rét.

Tai sao phai cat gidam d6 an lién tiép 5 ngay? Vi I&, khi ching ta nhin déi mét bira, budi téi chiing ta sé &n bu
nhiéu hon, va khi nhin mét ngay, ngay hém sau co thé sé tré lai binh thwong. Nhw thé [a hué tién, hué vén!
Mot ly do tai sao, ngudi &n cir “die-et” khéng thé gidm eo dwoc. Bang cach “shock” co thé 5 ngay civ &n lién
tiép sé ép co thé quen v&i ché do it calories va budc phai thay ddi gubng may bén trong dé séng. Nhirng té
bao yéu 6t sé bi loai trir, va thay thé bang té bao mai. Co thé budc phai tiéu thu lwong mé duw triv, nhéat 13
chung quanh vong s6 2.

Trudce khi noi tiép, tdi xin lwu y, che dd &n udng ké trén khong nén ap dung cho nguoi yéu strc khoé, nhuw da bi
cac bénh tiéu dwong, cao mau, néu khong co sy theo doi cla bac si gia dinh. Tuy nhién, moét nghlen ctru khac
cho biét khi nhirtng ngudi co bénh tiéu dwdng loai 2, khi “bi” cét gidm calories, bénh ciing thuyén giam.

Cach tinh nhdm don gian la, nhin mét bira an, hay hai bira &n trong ngay la xong. Hoéc thay vao cac bira &n,
nhiéu rau, it thit ca va tinh bot xudng. & day, ca nhan t6i bat chuwéc nhw ngwdi Hdi Gido, tuy khong theo dao
Hbi, mbi thang cd mot tudn chay, nhin an trong ngay cho t&i khi mat tri 1an. DT nhién 1a khdng quén ubng
nwéc lanh ban nhé. That ra gidm di 1/3 hay 1 /2 calories mdi ngay trong 5 ngay lién tiép, khdng kho vi co' thé
sé& bi nguy hiém nhwng kho vi long nguwdi cd dam lam hay khéng ma théi. “Puong di khé khdng khé vi ngén
séng cach nui, ma kho vi long ngwdi ngai nai e séng!”

Do, ban thy khong? Céac chuyén gia vé Am thwc ngay nay nhiéu ngudi da cong nhan, thinh thodng nhin doi
mot chat khdng cé hai ma con c6 loi cho sirc khod. Mot ly thuyét ly luan réng tai sao ngay nay & nhirng nuwéc
“van minh” ti 1& bi bénh bénh tim mach, bénh tiéu duéng ngay cang cao, va ti 1& bi ung thw cac loai ciing cao,
khéng phai vi d6 an c6 doc, ma vi dw thira d6 an, va an nhiéu! Khi ta an lién tu bat tan, co thé 1a mét guéng
may khoéng thé nghi ngoi, don gian nhw thé.

Trong bai viét vé gao Itt, t6i co dé cap dén chat Insulin tiét ra tir pancreas dé diéu chinh lvgng dwong trong
mau. Trong khi d8, cac chat hormone tang trwdng (growth factors) c6 nong do bét thwong trong mau, lam cho
té bao ung thw phat trién loan xa, lai c6 cau tric glong nhw chét Insulin. Ban da nhin ra méi lién hé khi chang
ta an nhiéu hay khéng? Nay nhé, an nhiéu, co’ thé san xuat nhiéu chét Insulin va lwong thing dw sé chay
qua kich thich nhirng té bao ung thw vi cé ciu tric twong tw. Di nhién day chi la ly thuyét, dwa trén nhirng
nghién clru hién nay chi chirng minh dwoc trong dng nghiém, vi dé chirng minh ly luan nay trong co thé con
ngwdi sé phirc tap hon nhiéu. Dau gi ciing la diéu dé chang ta suy gdm. Noi nhw viéc tin vao boi toan, phong
thuy, néu nhirng diéu chung ta tin ma khong hai ai, va cé thé cé lgi thi tai sao khong tin chir, phai khong?

Chuyén thtr nhi, lién hé dén viéc nhin doi a, ching ta tin rang &n nhiéu chat béo sé béo, an nhiéu trirng ga sé
bi tang cholesterol. Nhirng nghién ctru m&i nhat dé chtrng minh cho thay “niém tin” nay la vo can cw. Cu the,
&n mot trirng ga mbi ngay khong lam tang cholesterol, va, an chét béo, nhét 1a cac loai dau cé lgi cho co thé
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nhw dau olive, khéng lam ban béo ra. Tty khoa chung & day 1a hai chir “4n nhiéu”, nhét 1a &n nhiéu “dwéong”.
DPuwong meéi la ké xau theo “niem tin méi” hién nay.

Chuyén thtr ba, nghlen ctru cho thay, khdng nhéat thiét ching ta phai an mét ngay 3 bira, ma, tw 1 dén 5 bira
ciing “OK”, mién la tbng sé calories khoéng cao, va bira &n cudi cling trwéc khi di nga, tot nhat 13 10 tiéng trwde
bira &n ké tiép. C6 nghia la dé bao tlr va co thé nghi qua dém.

Nhw thé, cé thé hiéu rang, an gi cling dwoc, &n bao nhiéu bira cling dwoc, nhwng an it lai ma théi. Chi co
diéu &n nhiéu bira sé kho gilr cho sb calories thap xudng. Ban nén két hop nhirng diéu hiéu biét méi va tao
cho minh mét ché d6 an udng sao cho thich hop. Chi can nhé mét didu, “an dé séng, nhwng an it bot dé
sbng lau hon”, dé danh thirc &n cho ngudi khac thi sé khéng bi me la mang la “phi pham cua troi”, ban nhé!



