
tiếng tại Trường Y khoa Harvard, đã lấy 
Đài Loan làm ví dụ trong email gửi tới 
The Epoch Times. Ông viết rằng trước 
Đệ nhị Thế chiến, Đài Loan có tỷ lệ bị 
bệnh ung thư tương đối thấp, bao gồm 
ung thư đại tràng, ung thư nội mạc tử 
cung và ung thư vú. Đó là thời điểm thức 
uống có đường đang khá khan hiếm. Sau 
đó, vào những năm 1960 và 1970, cách 
ăn uống Tây phương được du nhập – đặc 
biệt là thức uống có đường – tỷ lệ ung thư 
ở quốc gia này bắt đầu tăng đều đặn. Bây 
giờ thì tỷ lệ bị bệnh ung thư ở Đài Loan 
tương đương Hoa Kỳ.

Tế bào ung thư cần một lượng đường 
đáng kể để tồn tại. Vào những năm 1930, 
ông Otto Warburg, một nhà hóa sinh 
người Đức, đã phát hiện ra rằng cả tế 
bào ung thư và tế bào bình thường đều 
cần đường, nhưng con đường trao đổi 
chất của chúng khác nhau: Tế bào bình 
thường chủ yếu chuyển hóa glucose 
thành năng lượng qua hô hấp hiếu khí, 
trong khi tế bào ung thư lấy năng lượng 
qua quá trình đường phân [glycolysis: 
quá trình phân giải glycogen thành CO2 
và H2O] thay vì dùng oxy. 

Chính vì cách chuyển hóa đường này 
mà năng lượng do tế bào ung thư tạo ra 

rất ít và kém hiệu quả. Đó chính là lý 
do tại sao tế bào ung thư tiêu thụ đường 
một cách ngấu nghiến với tốc độ nhanh 
hơn 200 lần so với tế bào bình thường. 
Sự thèm ăn đó có thể có tác dụng trên 
phạm vi rộng.

Ông Lorenzo Cohen –  giáo sư và 
giám đốc chương trình y học tích hợp 
tại Trung tâm Ung thư MD Anderson và 
là tác giả quyển “Cuộc Sống Chống Ung 
Thư” – nói với The Epoch Times: “Các tế 
bào ung thư, theo một nghĩa nào đó, đã 
cướp quyền điều khiển các quá trình trao 
đổi chất trong cơ thể.” 

Đường-Béo phì-Ung thư:
Một lý thuyết phổ biến
Tiến sĩ Jeremy Kortmansky, giáo sư về 
ung thư y khoa tại Trường Y khoa Yale 
và giám đốc lâm sàng của Khoa Ung thư 
Nội khoa Đường tiêu hóa tại Trung tâm 
Ung thư Yale, cho biết, “Mối quan hệ giữa 
đường và ung thư là một mối quan hệ 
phức tạp.”

Lý thuyết phổ biến cho rằng đường 
không trực tiếp gây ung thư mà gián 
tiếp góp phần gây ra bệnh này qua bệnh 
béo phì.

Bà Ellen Kampman, nhà dịch tễ học 
dinh dưỡng và chủ trì khoa dinh dưỡng 
và bệnh tật tại Đại học Wageningen ở Hà 
Lan, nói với The Epoch Times rằng, nạp 
vào năng lượng quá nhiều và tiêu hao 
năng lượng quá ít những yếu tố nguy cơ 
chính gây ra nhiều loại ung thư. Bữa ăn 
có nhiều đường cũng sẽ làm tăng mức 
năng lượng nạp vào.

Bà nói, “Giữ cho cân nặng đúng mực 
là điều quan trọng nhất bạn có thể làm 
để ngăn ngừa ung thư.”

Một nghiên cứu tiến cứu (prospective) 
với hơn 35,000 người tham gia đã tiết lộ 
rằng những người tiêu thụ nước ngọt có 
đường nhiều hơn một lần mỗi ngày có 
nguy cơ bị bệnh ung thư liên quan đến 
béo phì tăng 18% so với những người 
hiếm khi tiêu thụ thức uống này.
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Tế bào ung thư tiêu thụ đường với tốc độ nhanh hơn 200 lần so với tế bào bình thường.
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cung cấp năng lượng cho tế bào 
ung thư như thế nào?
Đường tinh luyện là một 
nguồn năng lượng tiềm 
ẩn gây ra hàng loạt thay 
đổi trong cơ thể bạn

Flora Zhao

B
ạn có thể đã nghe nói rằng 
đường có thể nuôi sống tế 
bào ung thư. Điều đó có 
đúng không?

Đường 'nuôi dưỡng' tế bào ung thư
Đối với bệnh nhân ung thư, “đường thực 
sự có thể nuôi dưỡng tế bào ung thư,” ông 
Mingyang Song, giáo sư dịch tễ học lâm 
sàng và dinh dưỡng tại Đại học Harvard 
T.H. Trường Y tế Công cộng Chan, nói 
với The Epoch Times.

Ông nói, điều này được bằng chứng 
dịch tễ học chứng minh mạnh mẽ.

Một nghiên cứu được công bố trên 
Tập san trực tuyến PLoS One liên quan 
đến 1,011 bệnh nhân ung thư đại tràng 
được theo dõi hơn 7 năm. Kết quả cho 
thấy so với những bệnh nhân tiêu thụ ít 
hơn hai phần thức uống có đường mỗi 
tháng, những người tiêu thụ ít nhất hai 
phần thức uống có đường mỗi ngày có 
nguy cơ tái phát hoặc tử vong do ung thư 
đại tràng tăng 67%.

Một nghiên cứu khác của Tây Ban 
Nha được công bố trên Tập san Clinical 
Nutrition (Dinh Dưỡng Lâm Sàng) vào 
năm 2021 với hơn 7,000 người tham gia 
cho thấy rằng cứ tiêu thụ thêm 5g đường 
ở dạng lỏng mỗi ngày, thì tỉ lệ bị bệnh 
ung thư tăng 8%. Con số này là 46% ở 
những người có lượng tiêu thụ cao nhất. 

Một lon soda thường chứa từ 30 đến 
45g đường. Sự thay đổi trong mức tiêu 
thụ đường của người dân có thể ảnh 
hưởng đáng kể đến tỷ lệ ung thư. 

Ông Lewis Cantley, một nhà sinh 
vật học và giáo sư sinh học tế bào nổi 
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Tôi chắc chắn
sẽ không muốn 
con tôi tham gia 
vào thử nghiệm 

như vậy.
Tiến sĩ Lewis Cantley,

Giáo Sư Sinh học Tế bào tại 
Trường Y khoa Harvard

Tế bào mỡ trong mô mỡ 
(độ phóng đại 250x).
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Matthew Little 

‘Đây là mùa tiêu rất nhiều tiền – hoặc 
các quảng cáo vô tận sẽ gợi ý như vậy.

Việc tiêu xài quá mức cho ngày lễ có 
thể gây tổn hại đến tình hình tài chính 
và có thể thực sự ảnh hưởng đến sức 
khỏe của chúng ta. Điều đó đặc biệt 
đúng đối với hàng triệu người Mỹ đang 
trong tình trạng nợ nần thẻ tín dụng ở 

mức cao chưa từng thấy.
Người Mỹ đang chi xài nhiều hơn 

số tiền họ kiếm được và đang vay 
mượn với lãi suất cao để bù đắp lại sự 
thiếu hụt. 

Một cuộc thăm dò gần đây cho thấy 
60% người Mỹ sống bằng tiền lương, 
tăng hai điểm [phần trăm] so với năm 
ngoái. Đối với người Mỹ trẻ tuổi, con 
số đó tăng lên 73%.

Và như bạn có thể dự đoán, tình 
trạng nợ nần là nguyên nhân hàng 
đầu gây ra trạng thái căng thẳng cho 
người Mỹ. Đó cũng là vấn đề mà hầu 
hết mọi người đều khá ngại ngùng khi 
nói đến, khiến cho việc giải quyết càng 
khó khăn hơn.

Trạng thái căng thẳng không chỉ là 
áp lực tâm lý. Đó là sự thay đổi về thần 

kinh và nội tiết tố trong hệ thống nội 
tại nhất của cơ thể bạn. Căng thẳng 
thay đổi quá trình tiêu hóa, chức năng 
trí não, việc ra quyết định và nhiều 
hoạt động của cơ thể. 

Trạng thái căng thẳng làm suy yếu 
thói quen sức khỏe hàng ngày của 

chúng ta. Căng thẳng có thể khiến 
chúng ta tập thể dục ít hơn, hấp thụ 
ít chất dinh dưỡng từ thức ăn hơn, ăn 
uống kém và tăng cân.

Trạng thái căng thẳng thậm chí 
còn làm hệ miễn dịch bị lão hóa.

Vì vậy, nếu bạn sắp bước vào mùa 
lễ với tình trạng nợ nần chồng chất, 
hãy buộc bản thân không chi tiêu quá 
mức. Nói thì dễ hơn làm, nhưng lời 
khuyên điển hình của chuyên gia là 
hãy lập kế hoạch ngân sách và từ đó 
xác định cách mà bạn tặng quà trong 
dịp lễ này. “Và nếu cảm thấy bị thôi 
thúc phải tiêu xài quá mức, thì bạn có 
cơ hội tuyệt vời để nhìn vào trong tâm 
xem điều gì thúc đẩy bạn chi tiêu.”

Thu Anh biên dịch
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Sức khỏe, 
Ngày lễ, và 
Tiền bạc

Một nghiên cứu tổng quan 
(comprehensive review) được công bố 
trên Tập san Cancers (Ung thư) vào 
năm 2023 cho thấy khoảng 48% trường 
hợp ung thư được quy cho béo phì. Béo 
phì có liên quan đến 13 loại ung thư, bao 
gồm vú, đại trực tràng, nội mạc tử cung, 
gan, dạ dày và tuyến giáp.

Ăn nhiều đường có thể dẫn đến tích 
tụ mỡ trong cơ thể, đặc biệt là mỡ nội 
tạng. Các nhà khoa học nhận thấy vai 
trò của chất béo không chỉ dừng lại ở 
việc dự trữ năng lượng; nó hoạt động 
như một cơ quan nội tiết có hoạt tính 
cao, có khả năng tiết ra nhiều chất khác 
nhau, bao gồm cả hormone. Chất béo 
quá nhiều có thể dẫn đến sự mất cân 
bằng của các chất này, góp phần phát 
triển ung thư.

Tuy nhiên, theo các chuyên gia và 
nhiều nghiên cứu khác nhau, đường có 
thể góp phần gây ung thư theo nhiều 
cách khác nhau.

Một vấn đề đầy thách thức
Việc chứng minh mối liên hệ trực tiếp 
giữa việc ăn đường và bệnh ung thư là 
một thách thức vì những lo ngại về đạo 
đức và những khó khăn thực tế khi tiến 
hành những thí nghiệm như vậy. 

Ông Cantley, người có ảnh hưởng 
trong lĩnh vực sinh học tế bào ung thư, 
cho biết, “Tôi chắc chắn không muốn 
con tôi tham gia vào một thử nghiệm 
như vậy.”

Tuy nhiên, các nghiên cứu đoàn hệ 
(cohort study) – một loại nghiên cứu 
quan sát tập trung vào việc theo dõi một 
nhóm người cụ thể trong một khoảng 
thời gian mà không can thiệp vào thói 
quen ăn uống hàng ngày – có thể cung 
cấp những hiểu biết có giá trị về mối 
tương quan giữa lượng đường tiêu thụ 
và nguy cơ ung thư.

Một nghiên cứu như vậy, được công 
bố trên The American Journal of Clinical 
Nutrition (Tập san Dinh dưỡng Lâm 
sàng Hoa Kỳ) vào năm 2020, đã theo 
dõi hơn 100,000 người trưởng thành ở 
Pháp trong vài năm. Những người tiêu 
thụ nhiều đường nhất có nguy cơ ung 
thư tăng 17% so với những người ăn ít 
đường nhất. Nguy cơ gia tăng này đặc 
biệt đáng chú ý đối với bệnh ung thư vú, 
với mức tăng 51%.

Mối liên quan này vẫn có ý nghĩa 
ngay cả sau khi điều chỉnh các yếu 
tố như tăng cân và chỉ số khối cơ thể. 
Nghiên cứu cho thấy đường có thể làm 
tăng nguy cơ ung thư qua các cơ chế 
khác ngoài việc tăng cân.

Đường có thể dẫn đến ung thư 
theo nhiều cách
Đường tinh luyện là nguồn năng lượng 
tiềm năng, có thể gây ra nhiều thay đổi 
trong cơ thể, làm tăng nguy cơ ung thư 
bên cạnh tác động tăng cân.

1.Thay đổi sự trao đổi chất
Ông Song cho biết, “Một cơ chế khác khiến 
đường làm tăng nguy cơ ung thư là tác 
động của đường đối với sự trao đổi chất.”

Lượng đường cao có thể làm thay đổi 
cách trao đổi chất, gây viêm và kháng 
insulin – vốn là hai yếu tố nguy cơ phát 
triển khối u.

Ông cho biết đây là cơ chế chính gây 
ra ung thư, không phụ thuộc vào béo phì. 
Những người béo phì dễ bị viêm và kháng 
insulin hơn, mặc dù hai hiện tượng này 
cũng có thể xảy ra ở những người gầy.

Tiêu thụ sucrose, fructose, và 
carbohydrate tinh chế khiến lượng đường 
trong máu tăng đột ngột. Theo ông Cohen, 
để duy trì sự cân bằng lượng đường, cơ thể 
phải tăng insulin cho phù hợp và “lượng 
insulin tăng quá mức sẽ gây viêm.”

Ông Thomas Seyfried, giáo sư sinh 
học tại Đại học Boston, nói với The 
Epoch Times rằng lượng đường trong 
máu cao có liên quan đến tình trạng 
viêm toàn thân, có thể dẫn đến tổn 

thương ty thể và cuối cùng là ung thư.

2.Kích hoạt đột biến DNA
Tình trạng viêm và kháng insulin cũng 
có thể trực tiếp thúc đẩy đột biến gene 
của tế bào, dẫn đến thay đổi hoạt động 
của tế bào.

Ông Song giải thích thêm rằng vòng 
đời bình thường của tế bào sẽ bị gián 
đoạn trong những trường hợp như vậy. 
Các tế bào không trải qua quá trình chết 
tế bào kịp thời như bình thường, thay 
vào đó chúng phát triển và sinh sôi nảy 
nở không giới hạn, thúc đẩy sự phát 
triển của khối u.

Nhiều thí nghiệm đã xác nhận các cơ 
chế này. Ví dụ, đột biến gene liên quan 
đến tín hiệu insulin có thể góp phần phát 
triển khối u ở các mô khác nhau, làm 
tăng nguy cơ một số loại ung thư, bao 
gồm vú, nội mạc tử cung và tuyến giáp.

Một nghiên cứu được công bố trên 
Tập san Cell Metabolism (Chuyển hóa 
Tế bào) cho thấy khả năng đột biến 
gene dẫn đến ung thư tuyến tụy tăng 
gấp 5 lần trong môi trường có hàm 
lượng glucose cao so với môi trường 
bình thường.

3. Ảnh hưởng đến hệ vi sinh vật
đường ruột
Ông Song nói, “Chỉ trong những năm 
gần đây, người ta mới bắt đầu nhận ra 
tầm quan trọng của hệ vi sinh vật đường 
ruột [liên quan đến nguy cơ ung thư].”

Đường có thể phá vỡ cấu trúc và chức 
năng của hệ vi sinh vật đường ruột và 
thay thế vi khuẩn có lợi bằng vi khuẩn 
có hại, cuối cùng dẫn đến sự phát triển 
của các khối u trong ruột và thậm chí ở 
những nơi khác.

Ông Song giải thích một số cơ chế 
mà hệ vi sinh vật đường ruột ảnh hưởng 
đến sự phát triển của khối u. Đây cũng là 
trọng tâm của các nghiên cứu gần đây.

Đường có thể làm tăng một số vi 
khuẩn có hại, tạo ra protein gây ung thư 
trên bề mặt của vi khuẩn, dẫn đến đột 
biến gene và trực tiếp thúc đẩy sự phát 
triển của khối u. Một số vi khuẩn đường 
ruột có hại cũng có thể ảnh hưởng đến 
quá trình trao đổi chất, khiến tế bào 
phát triển không kiểm soát.

Ngoài ra, một số vi khuẩn đường 
ruột có thể gây hại cho hệ miễn dịch, 
ảnh hưởng đến chức năng bảo vệ của 
hệ miễn dịch. Chúng cũng có thể tạo ra 
các chất chuyển hóa cụ thể mà khi đi 
từ ruột vào máu sẽ gây viêm và rối loạn 
điều hòa miễn dịch ở các vị trí ở xa, cuối 
cùng góp phần vào sự phát triển của 
khối u ở những khu vực đó.

Thu Anh biên dịch

Đường
cung cấp năng lượng 
cho tế bào ung thư

như thế nào?
Tiếp theo từ trang 1

Emma Suttie

Thật may mắn, nhiều loại thực vật, thực phẩm và 
các hợp chất tự nhiên có thể giúp làm loãng máu. 
Nhiều chất trong số này đã rất phổ biến và được 
dùng trong y học cổ truyền qua nhiều thế kỷ.

Thiên nhiên luôn ban tặng cho chúng ta 
những liều thuốc hữu hiệu nếu chúng ta biết 
cách sử dụng. Rất lâu trước khi có y học thông 
thường, người ta đã sử dụng thực vật và thảo 
dược để giữ gìn sức khỏe và chữa khỏi bệnh tật. 

Giống như bất kỳ loại thuốc nào, chúng ta cần 
phải tôn trọng và sử dụng một cách thận trọng 
các liệu pháp tự nhiên.

Cô Emma Suttie là bác sĩ châm cứu và viết về sức 
khỏe cho nhiều ấn phẩm trong thập niên qua. 
Cô là ký giả về sức khỏe cho The Epoch Times, cô 
chuyên viết về Trung y, dinh dưỡng, chấn thương, 
và y học lối sống.

Thanh Long biên dịch

4 chất làm loãng máu tự nhiên
giúp chống lại bệnh tim

Đường gây ra nhiều thay đổi trong cơ thể mà cuối cùng dẫn đến tăng nguy cơ ung thư. 

Đường được lưu trữ trong kho tại nhà máy đường và nhà máy sản xuất ethanol ở Minas Gerais, Brazil.

Những sản phẩm nước giải khát trên kệ ở Riga, Latvia. Thức uống có đường đang phổ biến 
trên toàn thế giới.
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Tỏi có một loạt các lợi ích chữa bệnh và đã 
được người dân trên toàn thế giới sử dụng 
trong hàng ngàn năm. Tỏi có đặc tính 
kháng virus, kháng khuẩn, kháng nấm, và 
chống viêm, tăng miễn dịch và giảm nguy 
cơ ung thư, cùng khả năng bảo vệ chống 
lại bệnh tim, đặc biệt là xơ vữa động mạch, 
cao huyết áp, đông máu, và đột quỵ.

Tỏi chứa chất chống oxy hóa mạnh gọi 
là allicin, chất này tạo ra mùi thơm cay 
nồng. Khi được nhai, cắt hoặc nghiền nát, 
tỏi sẽ tiết ra allicin. Một số nguồn nói rằng 
khi được phóng thích, allicin chỉ hoạt tính 
trong khoảng một giờ, trong khi những 
nguồn khác nói rằng allicin vẫn có hoạt 
tính trong hai ngày rưỡi trước khi mất tác 

dụng và tất cả các lợi ích chữa bệnh.

Tỏi có công dụng giảm đông máu
Khi so sánh thuốc làm loãng máu thông 
thường Plavix về khả năng chảy máu và đông 
máu, viên thuốc tỏi đã làm giảm tình trạng 
đông máu với liều 1,200 mg hoặc 2,400 mg 
trong ba tuần, và thời gian chảy máu cũng 
tăng với liều 2,400 mg. Vì vậy, việc sử dụng 
tỏi “rất được khuyến khích” như một phương 
pháp điều trị bổ sung để giảm đông máu.

Về tính an toàn của chiết xuất tỏi già khi 
dùng cùng thuốc chống đông máu đường 
uống, nghiên cứu cho thấy không có hiện 
tượng chảy máu tăng lên. Tỏi tương đối an 
toàn và không gây nguy cơ chảy máu trầm 

trọng cho bệnh nhân dùng warfarin hoặc 
liệu pháp chống đông máu khác khi được 
chuyên gia y tế theo dõi chặt chẽ.

Tỏi có công dụng giảm huyết áp
Ở người trưởng thành bị cao huyết áp, tỏi 
có hiệu quả trong việc giảm cả huyết áp 
tâm thu và tâm trương tương tự như thuốc 
huyết áp, từ đó, tỏi có thể giảm 16% đến 
40% nguy cơ các biến cố tim mạch, chẳng 
hạn như đau tim và đột quỵ.

Nếu bạn muốn tăng thêm lợi ích chữa 
bệnh của tỏi, hãy thử dùng tỏi đen. Tỏi 
đen là loại tỏi thông thường được lên men. 
Quá trình này đã làm tăng lợi ích sức khỏe 
theo cấp số nhân. 

Các bác sĩ Trung y đã dùng lá cây bạch 
quả để làm thuốc trong hàng nghìn năm. 
Bạch quả cũng là một chất bổ sung thảo 
dược phổ biến ở Hoa Kỳ, Canada, và 
châu Âu. Mọi người dùng bạch quả để 
điều trị rối loạn máu, các vấn đề về tuần 
hoàn và trí nhớ.

Nhiều hợp chất từ bạch quả đã được 
chứng minh là có khả năng chống đông 

máu bằng cách ngăn chặn thrombin – một 
loại enzyme gây đông máu.

Vì cục máu đông có thể hình thành 
tại vị trí tổn thương mạch máu nên việc 
giải quyết cục máu đông sau khi [vết 
thương] lành là điều cần thiết. Thuốc 
tiêu sợi huyết, một nhóm thuốc như 
streptokinase và urokinase được dùng để 
tiêu cục máu đông.

Khi so sánh với thuốc tiêu sợi huyết 
streptokinase, chiết xuất bạch quả cho 
thấy tác dụng tương tự như streptokinase 
và có thể được sử dụng như một chất bổ 
sung hoặc thay thế cho thuốc tiêu sợi 
huyết. Tuy nhiên cần đánh giá tác dụng 
phụ tiềm ẩn của bạch quả ở động vật, và 
nghiên cứu thêm về tác dụng phụ và độc 
tính có thể xảy ra ở người.

Natto
Natto là món ăn sáng truyền thống của 
Nhật Bản được làm từ đậu nành lên men và 
là một phần trong khẩu phần ăn của người 
Nhật trong hàng trăm năm nay. Natto chứa 
một loại enzyme độc đáo gọi là nattokinase 
có đặc tính chống đông máu mạnh mẽ, 
giúp hạ huyết áp, cải thiện tuần hoàn 
và giảm nguy cơ bị bệnh tim và đột quỵ.

Các nghiên cứu sử dụng nattokinase đã 
cho thấy khả năng làm tan cục máu đông 
của loại enzyme này.

Một nghiên cứu được công bố trên Tập 

san Scientific Reports (Báo cáo Khoa học) 
đã chứng minh một liều uống duy nhất 
nattokinase giúp tăng cường tiêu sợi huyết 
(phân hủy fibrin trong cục máu đông) 
đồng thời chống đông máu (ngăn ngừa 
hình thành cục máu đông) thông qua 
nhiều con đường khác nhau.

Một lược khảo được công bố trên 
Biomarker Insights, “Nattokinase: Một 
giải pháp thay thế đầy hứa hẹn trong 
phòng ngừa và điều trị các bệnh tim 
mạch”, cho biết việc tiêu thụ natto có liên 
quan đến việc giảm tỷ lệ tử vong do bệnh 

tim mạch và nghiên cứu gần đây đã chứng 
minh rằng nattokinase có khả năng tiêu 
sợi huyết mạnh, hạ huyết áp, chống xơ vữa 
động mạch và hạ lipid, chống tiểu cầu và 
tác dụng bảo vệ thần kinh.

Kết luận nêu rõ: “Trong tương lai gần, 
bệnh nhân bị bệnh tim mạch có thể chỉ 
cần một viên NK [nattokinase] duy nhất 
để thay thế nhiều loại thuốc dùng để phòng 
ngừa và quản lý bệnh tim mạch, bao gồm 
cả tPA (yếu tố hoạt hóa plasminogen của 
mô), thuốc hạ huyết áp, statin, aspirin và 
warfarin.”

Ớt cayenne chứa salicylat, một nhóm 
hợp chất tự nhiên có đặc tính chống 
viêm được tìm thấy trong một số loại 
trái cây, rau, thảo mộc và gia vị. Salicylat 
được sử dụng trong nhiều sản phẩm 
khác nhau như aspirin, thuốc giảm đau 
và hạ sốt cũng như thuốc chống viêm. 

Salicylat cũng thể hiện hoạt tính chống 
huyết khối và chống tiểu cầu, giúp làm 
loãng máu.

Ớt cayenne cũng chứa capsaicin, hợp 
chất có trong ớt (bao gồm ớt jalapeño, 
poblano, serrano và chili) mang lại hương 
vị cay. Capsaicin có nhiều lợi ích sức khỏe 

khác nhau, từ tiềm năng quản lý ung thư 
đến điều trị bệnh tiểu đường, giảm đau và 
trợ giúp giảm cân.

Nghiên cứu cho thấy dùng nồng độ 
chiết xuất ớt cayenne càng cao thì hiệu 
quả chống đông máu càng hiệu quả.

TỎI

BẠCH QUẢ

NATTO

ỚT CAYENNE

Đối với bệnh nhân ung thư,
“đường thực sự có thể nuôi dưỡng
tế bào ung thư.”
Ông Mingyang Song, giáo sư dịch tễ học lâm sàng và dinh dưỡng
tại Đại học Harvard T.H. Trường Y tế Công cộng Chan
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MEDICARE
• Giúp ghi danh chương trì�nh 

Medicare A và B.
• Giúp ghi danh chương trì�nh 

part C.
• Chúng tôi sẽ giúp quý vị 

chọn lựa tổ�  hợp đe�  hưởng 
nhie�u quye�n lợi như trả tie�n 
thuổ� c, nha khổa, nhãn khổa, 
xe đưa đón, châm cứu, chì�nh 
xương tập the�  dục.

• Giúp giảm tie�n trả part B.
• Giúp ghi danh part D đe�  

giảm giá thuổ� c đặc trị.
• Giúp đỡ ra tự dổ.

LIFE INSURANCE
• Bảổ hie�m nhân thọ được 

hưởng ngay khi còn sổ� ng.
• La�y tie�n lúc bệnh nặng tàn 

tật.
• La�y tie�n ra khi ma� t jổb.
• Đe�  dành tie�n chổ cổn đi học, 

có tie�n ve�  hưu.
• Có chương trì�nh chổ người 

trên 65 tuổ� i mua ngay không 
ca�n thử máu.

• Giúp hổạch định retirement 
plan 401k, IRA TSP, 457 trước 
và sau khi ve�  hưu đe�  có lợi ve�  
thue� .

OBAMACARE
• Giúp ghi danh Cổvered CA và Obama 

Care.
• Giúp chổ người ghi danh tre� , mới 

đe�n Cali, bị phạt thue� .
• Giúp người ma� t bảổ hie�m từ hãng 

xưởng.
• Giúp quý vị lựa chọn, bổ�  sung 1 

chương trì�nh phù hợp với gia đì�nh, 
không lổ âu khi khai thue�  cuổ� i năm.

• Có nhie�u chương trì�nh rẻ được tài 
trợ của tie�u bang.

• Open enrổllment từ 10/15 đe�n 12/30.

INCOME TAX
• Khai thue�  cá nhân và small business.
• La�y thue�  tổ� i đa và hợp pháp.
• Giúp giảm tie�n phạt thue�  Obama 

Care.
• Free efile và direct depổsit.
• Tham khảổ mie�n phì�.

INSURANCE
• Xe, nhà ở, nhà chổ thuê và Umbrella.
• Flổổd insurance; Earthquake 

insurance.
• Cơ sở Thương mại, Office, Nhà hàng, 

Tiệm nail.
• Wổrker cổmpensatiổn.
• Travel insurance.

CHUYÊN NGHIỆP – TẬN TÂM – UY TÍN

ALL PHOTOS BY SHUTTERSTOCK

Đối với nhiều 
trẻ em, ông già Noel 

là một trong những nhân 
vật sớm nhất và có sức ảnh 

hưởng nhất hiện diện kỳ 
diệu trong cuộc đời 

các em.

già Noel và các chú lùn – những người 
đã làm việc chăm chỉ suốt cả năm ở Bắc 
Cực – sẽ chuẩn bị cho đêm trọng đại này 
như thế nào.

Tôi đã nghĩ, “Chắc họ cũng hào hứng 
như chúng tôi!”

Tương tự như phim hoạt hình đất 
sét “Rudolph the Red-Nosed Reindeer” 
(Tạm dịch: Rudolph Chú Tuần Lộc Mũi 

Đỏ) mà chúng tôi vô cùng yêu thích, tôi 
hình dung ông già Noel và những chú 
lùn buộc tất cả những con tuần lộc vào 
xe trượt tuyết, sau đó dùng phép thuật 
đặc biệt để nhét tất cả những món quà 
đó vào. Và phép màu mà ông già Noel 
đã dùng để chuyển quà cho tất cả trẻ em 
trên khắp thế giới chỉ trong một đêm, tôi 
thậm chí không thể hiểu được. Ông già 
Noel thực sự kỳ diệu!

Một cảnh tượng may mắn
Đắm chìm trong suy nghĩ, bất giác 
nhìn ra cửa sổ cạnh giường, tôi 
chợt nhìn thấy.

“Không,” tôi nghĩ, “Chắc chắn 
là tôi đang nhìn thấy nhiều thứ.”

Nhưng sau khi dụi mắt và nhìn 
lại, tôi nhận ra rằng thật ra tôi không 

hề mơ. Ở đó, từ xa, tôi nhìn thấy rõ như 
ban ngày – cái mũi đỏ bừng của chú tuần 
lộc Rudolph khi cùng ông già Noel đi 
phát quà.

“Ồ!” tôi nghĩ, “Bạn nhỏ nào đã may 
mắn đã được ông già Noel đến nhà nhỉ?” 
Tôi đoán rằng chiếc xe trượt tuyết của 
ông già Noel chắc hẳn đang ở trên sân 
thượng, cùng với Rudolph và đang kiên 
nhẫn chờ ông già Noel trở lại.

Vì ông già Noel đang ở rất gần nên 
tôi biết mình phải đi ngủ thật nhanh. 
Nhưng tôi quá kinh ngạc, quá thích 
thú đến nỗi không thể ngừng nhìn cái 
mũi chớp chớp của Rudolph. Ý tôi là, 
tôi có thể may mắn biết bao khi được 
nhìn thấy ông già Noel và Rudolph phát 
quà? Cứ nhắm mắt lại và bỏ qua cảnh 
tượng hiếm thấy như vậy thật là không 
dễ dàng.

Vì thế tôi quyết định rằng ngay 
khi Rudolph dẫn xe trượt tuyết đi, tôi 
sẽ nhắm mắt lại. Nhưng sau một lát, 
Rudolph vẫn không cử động, tôi bắt đầu 
thấy hơi lo lắng. Có điều gì đó không ổn 
sao? Chắc chắn là ông già Noel đã mất 
nhiều thời gian ở một ngôi nhà nào đó. 
Làm sao ông có thể đi khắp thế giới nếu 
dành quá nhiều thời gian cho một nơi?

Tatiana Denning

“Mong bạn đừng quá lớn khôn để còn 
niềm tin vào những điều kỳ diệu của đêm 
Giáng Sinh.” – Vô danh

N
hiều ký ức thời thơ ấu 
của tôi giờ đây mờ mờ ảo 
ảo, như thể đang đọng lại 
trong một thế giới thanh 
khiết, mộng ảo nào đó, 

một phần bị che khuất trong màn 
sương mù và bí ẩn.

Nhưng có một số sự kiện mà tôi 
vẫn có thể nhìn thấy rõ ràng, sống 
động đến mức gần như tôi có thể 
đưa tay ra và chạm vào.

Đêm Giáng Sinh, chỉ vài ngày 
sau khi tôi tròn 6 tuổi, là một trong 
những sự kiện ấy.

Niềm tin vào điều kỳ diệu
Vào một đêm lạnh lẽo, trong lành, tiết 
trời giá lạnh khiến hơi thở tạo ra những 
làn sương mù làm ấm mũi bạn khi nói 
chuyện. Giống như hầu hết những Giáng 
Sinh thời thơ ấu của tôi ở Tây Virginia, 
mặt đất phủ đầy tuyết mới rơi, lấp lánh 
dưới bầu trời không mây và đầy sao.

Và giống như mọi đêm Giáng Sinh, 
chúng tôi phải đi ngủ sớm hơn. Dĩ 
nhiên, chúng tôi không thể để ông 
già Noel đi qua nhà mình vì chúng 
tôi chưa ngủ khi ông đang giao quà! 
Vì vậy, sau khi chuẩn bị sữa và bánh 
quy để tiếp thêm năng lượng cần 
thiết cho ông già Noel, và viết lời chúc 
mừng, tôi và em trai Leo xúng xính 
trong bộ đồ ngủ Giáng Sinh mới, liền đi 
ngủ, em tôi vào giường dưới, còn tôi lên 
giường trên.

Chúng tôi khó có thể kìm được sự 
hào hứng. Còn bao lâu nữa ông già Noel 
mới đến? Ông sẽ có điều gì bất ngờ đặc 
biệt trong túi quà to? Điều gì sẽ xảy ra 
nếu cha mẹ chúng tôi quên để cửa mở? 
(Chúng tôi không có ống khói nên cửa 
là lựa chọn duy nhất của ông già Noel).

Khi nằm đó, tôi thắc mắc ông Xem tiếp trang 7

Niềm tin vào ông già Noel
có ảnh hưởng đến cách trẻ em nhìn thế giới

Với một đứa trẻ, niềm 
tin vào những điều kỳ 
diệu và vô hình đến 
một cách tự nhiên. 

Quý vị muốn tặng báo cho người thân, bạn bè? 
Epoch Times sẽ giúp chuyển tận nhà mỗi tuần.
TEL: (714) 356-8899   |   WWW.EPOCHTIMESVIET.COM
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Sau đó, tôi nhận ra, “Chắc ông già Noel 
đang đợi tôi đi ngủ để đến nhà tôi!”

Bất đắc dĩ, tôi nhắm mắt lại. Tôi 
biết tôi phải làm điều đúng đắn và đi 
ngủ trước khi ông già Noel đến thăm. 
Tuy nhiên, tôi không thể không nhìn 
trộm thêm vài lần nữa. Nhưng chắc 
chắn rồi, Rudolph vẫn không hề cử 
động. Tôi biết ông và chú tuần lộc đang 
đợi tôi ngủ, và may mắn thay, giấc ngủ 
cuối cùng cũng đến.

Sáng hôm sau, trước khi mặt trời 
mọc, Leo và tôi háo hức chạy vào phòng 
khách. Và chúng tôi đã không thất 
vọng! Ở đó, dưới ánh sáng dịu nhẹ của 
những ngọn đèn xanh trên cây thông 
Noel, là những món quà được gói nhiều 
màu sắc với đủ hình dạng và kích cỡ.

Tôi và em trai đi đến bàn ăn, và 
đúng như chúng tôi mong đợi, ông già 
Noel đã ăn gần hết số bánh quy và sữa 
mà chúng tôi để lại trên bàn. Chúng tôi 
rất vui mừng khi thấy ông thậm chí còn 
viết điều gì đó trên tờ giấy của chúng tôi.

“Ho, Ho, Ho!” ghi chú được viết 
bởi nét bút nguệch ngoạc. “Chắc ông 
già Noel đang vội,” tôi nghĩ, “hoặc có 
thể ông ấy cần học lớp luyện viết chữ.” 
Nhưng không, tất nhiên là ông già Noel 
đang vội – ông ấy vội vã mới là hợp lý.

Khi kể với gia đình về những gì tôi 
đã thấy đêm hôm trước, mọi người 
chia sẻ sự nhiệt tình và hứng thú với 
tôi, đặt câu hỏi về điều tuyệt vời tôi đã 
trải qua.

Tôi không còn nhớ gì về món quà 
Giáng Sinh duy nhất tôi nhận được 
năm đó. Tôi đoán đó là vì nó không 
đáng kể so với niềm hạnh phúc khi 
nhìn thấy cái mũi chớp chớp của 
Rudolph. Thực sự, điều này đã để lại 
ấn tượng sâu sắc trong tôi, và vẫn là 
một trong những kỷ niệm đẹp nhất 
trong ký ức tôi cho đến ngày nay.

Một tiết lộ đáng ngạc nhiên
Phải đến nhiều năm sau, khi tôi học 
lớp 4, trên chuyến xe buýt về nhà, tôi 
mới biết được sự thật dành cho người 
lớn về ông già Noel.

Khi tôi nghe một vài đứa trẻ nói về 
chuyện này ở ghế bên cạnh, tôi khó có 
thể tin vào tai mình. Tôi vẫn nhớ cảm 
giác thất vọng khi chợt nhận ra rằng 
có lẽ tất cả những điều kỳ diệu mà tôi 
hết lòng, vô cùng chắc chắn, vô cùng 
tin tưởng, rốt cuộc có thể không thực 
sự tồn tại. Lúc đầu, tôi không chắc 
mình khó chịu vì bọn trẻ đã nói dối 
hay vì bản thân đã nghi ngờ sự tồn tại 
của ông già Noel. Tâm trí tôi đơn giản 
là không thể chấp nhận điều đó.

Vâng, tôi biết còn có những ông già 
Noel khác. Ý tôi là, chúng tôi đã chụp 
ảnh cùng những ông già Noel khác 
hàng năm, nhưng chúng tôi biết họ chỉ 
là người giúp đỡ ông già Noel [thật]. Ông 
già Noel thật sống ở Bắc Cực và đang 

bận rộn chuẩn bị cho lễ Giáng Sinh, 
nên tất nhiên ông cần người giúp đỡ.

Nhưng, sự nghi ngờ đã nhen nhóm 
trong tôi. Tôi thậm chí không dám hỏi 
cha mẹ xem những gì tôi nghe được có 
phải là sự thật hay không. Phải mất 
nhiều tháng tôi mới chấp nhận được 
thực tế phũ phàng và lạnh lùng này. 
Trong vài năm tiếp theo, tôi vẫn tự hỏi 
liệu có một dạng ông già Noel nào đó 
thực sự tồn tại hay không.

Vì sao tinh thần Giáng Sinh tốt 
cho sức khỏe của bạn
Mặc dù tôi nhận ra rằng việc có nên 
nói với con bạn rằng ông già Noel có 
thật hay không vẫn còn gây tranh cãi, 
nhưng về mặt cá nhân, tôi rất biết ơn vì 
tôi đã có thể trải nghiệm niềm tin vững 
chắc như vậy vào phép thuật, và tôi sẽ 
không thay đổi điều đó cho thế giới.

Tôi cũng nhận ra rằng lý do tổ chức 
lễ Giáng Sinh – sự ra đời của chúa Jesus 
– đôi khi bị chìm trong sự thương mại 
hóa và chi tiêu quá mức hiện đang 
diễn ra. Nhưng tôi tin rằng, ở trạng 
thái tốt nhất, tinh thần ông già Noel, 
điều kỳ diệu đó, sẽ giúp 
nhắc nhở chúng ta về 
những điều tốt đẹp 
ở con người – những 
điều mà các tôn giáo 
chân chính tôn vinh, 
những điều như lòng 
vị tha, san sẻ và cho 
đi, nghĩ đến người 
khác trước, tình yêu 
thương, sự ấm áp và 
quan tâm, niềm vui và 
hạnh phúc, lòng biết ơn, sự bình yên và 
thiện chí với người xung quanh, đồng 
thời có niềm tin và đức tin sâu sắc.

Mặc dù Giáng Sinh chắc chắn có 
thể là dịp để bạn cân bằng cuộc sống, 
nhưng có lẽ lý do khiến mọi nơi trở nên 
kỳ diệu và tuyệt vời, rằng chúng ta có 
cảm giác hy vọng và khả năng, và tâm 
trạng của chúng ta phấn chấn hơn vào 
thời điểm này trong năm, là vì chúng 
ta tập trung nhiều hơn vào những điều 
tốt đẹp này – nghĩ đến người khác 
trước tiên, sống tử tế, và thực hiện các 
hành động cho đi, từ thiện.

Trên thực tế, một phân tích gộp trên 
Psychological Bulletin (tập san Bản tin 
Tâm lý học) cho thấy rằng, bằng cách 
thường xuyên nghĩ đến người khác và 
làm điều tốt, cảm giác hạnh phúc và 
khỏe khoắn của cá nhân chúng ta sẽ 
được cải thiện. Các nhà nghiên cứu 
nhận thấy điều này đặc biệt đúng khi 
chúng ta thực hiện những hành động 
tử tế nhỏ nhặt, ngẫu nhiên trong cuộc 
sống hàng ngày. Các nhà nghiên cứu 
nhận thấy người già thậm chí còn nhận 
thấy sức khỏe tổng thể được cải thiện 
nhờ thể hiện lòng tốt với người khác.

Bệnh viện Mayo tin rằng những 
hành động tốt quan trọng đến mức 
các bác sĩ đã tạo ra một chương trình 

trực tuyến mà bạn có thể tham gia 
mang tên Kickstart Kindness. Bệnh 
viện này tuyên bố, “Lòng tốt đã được 
chứng minh là làm tăng lòng tự trọng, 
đồng cảm và lòng trắc ẩn; giảm lo lắng 
và căng thẳng; và cải thiện tâm trạng 
cũng như các mối quan hệ.”

Và theo nhà khoa học về lòng tốt, 
Tiến sĩ David Hamilton, thực hành tử 
tế sẽ tiết ra hormone oxytocin tạo cảm 
giác dễ chịu. Ngược lại, hormone này 
“kích thích sự phóng thích của chất 
hóa học gọi là nitric oxide trong mạch 

máu, làm cho mạch 
máu giãn nở và mở 
rộng ra. Điều này làm 
giảm huyết áp, và do 
đó oxytocin được biết 
đến như loại hormone 
“bảo vệ tim mạch” vì 
oxytocin bảo vệ tim 
bằng cách hạ huyết 
áp. Điều quan trọng 
là những hành động 
tốt đẹp có thể tạo ra 

oxytocin, và do vậy lòng tốt có thể được 
cho là có tác dụng bảo vệ tim mạch.”

Những lợi ích đáng kinh ngạc của 
lòng tốt – điều vốn có trong tinh thần 
Giáng Sinh – gần giống như những 
điều kỳ diệu.

Hãy để những điều kỳ diệu
sống động
Niềm tin vào điều gì đó ngoài những 
gì chúng ta có thể thấy, ngoài những 
gì nhiều người nghĩ là có thể – về bản 
chất là có niềm tin, hay điều mà một số 
người gọi là niềm tin vào những điều 
kỳ diệu – sẽ mở ra cho tâm trí chúng 
ta vô số khả năng. Và cũng nhắc nhở 
chúng ta rằng có những điều vĩ đại 
hơn chính chúng ta, những điều mà 
chúng ta có thể không nhìn thấy bằng 
mắt hoặc nghe bằng tai, nhưng trên 
thực tế, những điều ấy tồn tại.

Tiến sĩ Jacqueline Woolley, giáo 
sư và trưởng khoa tâm lý học tại 
University of Texas ở Austin, cho biết 
điều này còn có ý nghĩa đối với sự tiến 
bộ của xã hội. Bà nói, “Việc tin vào 
những nhân vật huyền thoại như ông 
già Noel có thể rèn luyện khả năng lập 
luận nghịch lại thực tế (counterfactual) 
của trẻ em.” Bà viết trong bài tiểu luận 
cho tờ báo HuffPost, “Loại suy nghĩ 

này –  xác định ranh giới giữa những 
gì có thể và những gì không thể – là 
gốc rễ của mọi khám phá và phát minh 
khoa học, từ máy bay đến Internet.”

Dù cha mẹ dạy con mình như thế 
nào về ông già Noel, theo quan điểm 
của tôi, điều quan trọng là cùng con 
nuôi dưỡng niềm tin vào những điều kỳ 
diệu, khả năng, đức tin – và tất nhiên là 
lý do tổ chức lễ Giáng Sinh, ngày Chúa 
Jesus giáng sinh, và tất cả những điều 
có ngụ ý. Đối với những người theo tôn 
giáo hoặc tâm linh, chủ đề đức tin và 
niềm tin vào những điều kỳ diệu này 
sẽ chuyển thành niềm tin vào Đấng 
Tạo Hóa – là đấng cao hơn mà chúng 
ta không thể nhìn thấy trực tiếp nhưng 
chúng ta có thể nhìn thấy bằng chứng 
về sự hiện hữu. 

Như người soát vé trong phim “The 
Polar Express” (Tạm dịch: Tàu Cao Tốc 
Bắc Cực) đã nói, “Thấy thì tin, nhưng 
đôi khi những thứ chân thật nhất 
trên thế giới lại là những điều chúng 
ta không thể nhìn thấy.” Chỉ vì chúng 
ta không thể tin điều gì đó không có 
nghĩa là điều đó không có thực. Vì suy 
cho cùng, đức tin chính là một hành 
động tin tưởng.

Với một đứa trẻ, niềm tin vào những 
điều kỳ diệu và vô hình đến một cách 
tự nhiên. Trẻ em không có chủ nghĩa 
hoài nghi, không có thái độ giễu cợt, 
và không có ý tưởng nào như người lớn 
chúng ta – thế giới vận hành ra sao và 
mọi thứ nên diễn ra như thế nào. Có lẽ 
nếu chúng ta có thể kết nối lại với nơi 
đó trong chúng ta, nơi mà ai ai cũng có, 
nơi chúng ta tin ông già Noel là thật, 
chúng ta có thể trải rộng trái tim và 
tâm hồn của chính mình.

Có lẽ bằng cách đưa một chút điều 
kỳ diệu vào cuộc sống, có niềm tin vào 
nhân loại và điều gì đó lớn lao hơn bản 
thân, và giúp đỡ lẫn nhau bằng cách 
cho đi vô điều kiện, chúng ta có thể 
đem theo điều kỳ diệu và tinh thần 
Giáng Sinh trong tâm hồn mỗi ngày, và 
giúp thế giới trở thành nơi tốt đẹp hơn.

Như nhân vật Kris Kringle trong bộ 
phim “Miracle on 34th Street” (Tạm 
dịch: Điều Kỳ Diệu trên Đường 34) nói: 
“Ồ, Giáng Sinh không chỉ là một ngày, 
mà còn là khung cảnh trong tâm trí.”

Ngọc Thuần biên dịch

Tiến sĩ Dương Cảnh Đoan

Bơ là loại trái cây được nhiều người 
quan tâm đến sức khỏe yêu thích. Bơ 
chứa hàm lượng dưỡng chất cao, giúp 
cho mái tóc và làn da khỏe mạnh, đồng 
thời cũng chứa nhiều chất béo, chất xơ 
và protein lành mạnh. Tuy nhiên, đối 
với một số người, bơ có thể gây ra một 
số tác dụng không tốt.

Giá trị dinh dưỡng của bơ
Bơ có nhiều potassium (kali); 
magnesium; vitamin A, C, E, K1, và 
B6; acid pantothenic; cholin; lutein; 
zeaxanthin; và phytosterol. Chất béo 
trong trái bơ bao gồm 71% acid béo 
không bão hòa, 13% acid béo không 
bão hòa đa, và 16% acid béo bão hòa. 
Những acid béo này giúp duy trì mức 
HDL (loại lipid tốt) trong máu và tạo 
điều kiện cho sự hấp thụ các dưỡng 
chất tan trong dầu.

Các nghiên cứu lâm sàng đã phát 
hiện ra rằng trái bơ có thể đóng một 
vai trò quan trọng đối với sức khỏe tim 
mạch, kiểm soát cân nặng, và chống 
lão hóa.

Đối với hầu hết mọi người, trái 
bơ nên là một phần quan trọng trong 
khẩu phần ăn hàng ngày.

Nên ăn bao nhiêu trái bơ
mỗi ngày?
Vậy một người nên ăn bao nhiêu trái 
bơ mỗi ngày?

Thông thường, ăn một nửa trái 
bơ cỡ vừa mỗi ngày là đủ, tương ứng 
khoảng 68 g, trong đó chứa khoảng 114 
calorie, 10.5 g chất béo, và 4.6 g chất xơ. 
Nếu một người cần ăn khoảng 2,000 
calorie mỗi ngày, thì một nửa trái bơ 
đem lại khoảng 5% lượng calorie cần 
thiết cho một ngày.

Đối với người có khẩu phần ăn cân 
bằng và đủ dinh dưỡng và không tập 

luyện nhiều, thì ăn bơ cách ngày có 
thể sẽ tốt hơn. Nhưng nếu khẩu phần 
ít dinh dưỡng, thì acid béo không bão 
hòa lành mạnh, chất xơ, vitamin, và 
chất chống oxy hóa trong trái bơ có thể 
bổ sung thêm. Ngoài ra, các vận động 
viên có thể cần nhiều dưỡng chất này 
hơn và có thể ăn nhiều bơ hơn trong 
chừng mực. 

Điều đáng nói là tỷ lệ các chất dinh 
dưỡng đa lượng của phương pháp ăn 
ketogenic thường là 70% chất béo, 20% 
protein, và 10% carbohydrate. Đối với 
những người ăn uống theo ketogenic, 
bơ là nguồn chất béo đáng tin cậy. Tuy 
nhiên, vì thể trạng của mỗi người khác 
nhau nên cần xác định lượng bơ ăn 
vào cho phù hợp.

Ai nên tránh ăn bơ
Mặc dù bơ rất nhiều dưỡng chất, 
nhưng một số nhóm người phải hết 
sức cẩn thận khi ăn.

Ví dụ, những người bị dị ứng với 
nhựa cao su nên thận trọng khi ăn bơ. 
Điều này phổ biến hơn ở những phụ 
nữ trung niên phải đeo găng tay cao su 
khi làm việc hàng ngày. Ăn bơ có thể 
khiến họ dễ dị ứng hơn với nhựa cao 
su, và gây ra dị ứng với các thực phẩm 
khác như hạt dẻ và chuối. Biểu hiện 
dị ứng có thể dưới dạng phát ban, phù 
mạch, nổi mề đay, hen suyễn, viêm kết 
mạc, và các triệu chứng dị ứng ở miệng 
như ngứa và sưng nề lưỡi.

Những người đang ăn kiêng cũng 
cần lưu ý khi ăn bơ vì hàm lượng 
calorie cao.

Những người phải duy trì mức 
cholesterol nhất định cũng nên lưu 
tâm. Bơ có chứa beta-lanosterol – một 
hợp chất có thể ảnh hưởng đến sự hấp 
thu cholesterol.

Cuối cùng, những người bị bệnh 
gan cũng nên thận trọng. Các nghiên 
cứu trên động vật đã phát hiện rằng ăn 
quá nhiều bơ có thể dẫn đến gan nhiễm 
mỡ ở chuột. Nghiên cứu tập trung vào 
tỷ lệ calorie trong khẩu phần ăn: 40% 
từ chất béo, 40% từ carbohydrate, và 

20% từ protein. Tỷ lệ này gây ra sự tích 
tụ chất béo ở chuột, và nhóm ăn acid 
béo không bão hòa đơn nhiều nhất 
thường dễ bị gan nhiễm mỡ nhất. Một 
cách ngẫu nhiên, hầu hết dầu trong bơ 
đều chứa acid béo không bão hòa.

Nhìn chung, khó có thể tin 
rằng mọi người sẽ ăn một 
lượng lớn bơ cùng lúc với 
carbohydrate như vậy. Vì 
vậy, đối với hầu hết mọi 
người, ăn bơ khó có thể 
dẫn đến gan nhiễm mỡ.

Lợi ích của trái bơ
đối với gan
Với những người có chức 
năng gan bình thường, ăn 
một lượng bơ thích hợp sẽ 
hữu ích cho gan.

Đầu tiên, bơ có chứa acid oleic – 
chất giúp giảm lượng cholesterol “xấu” 
(LDL) trong cơ thể và thậm chí có thể 
cải thiện HDL. Tuy không ảnh hưởng 
trực tiếp đến gan, nhưng bơ có thể 
đem lại lợi ích gián tiếp qua cách này.

Nghiên cứu cho thấy các hợp chất 

trong bơ có thể giúp cơ thể sản xuất 
glutathione – chất chống oxy hóa mạnh 
mẽ, đóng vai trò quan trọng trong việc 
thải độc gan. Một lần nữa đây lại là 
một lợi ích gián tiếp bảo vệ gan.

Bơ cũng chứa nhiều nguyên tố vi 
lượng, vitamin, và chất chống 

oxy hóa. Những chất này làm 
giảm tình trạng viêm kinh 
niên trong cơ thể, bao gồm 
cả viêm gan.

Chất xơ trong bơ tốt 
cho tiêu hóa, giúp kiểm 

soát cân nặng, tăng độ 
nhạy insulin, gián tiếp giúp 

kiểm soát béo phì, đồng thời 
cũng hữu ích cho sức khỏe 
tim mạch và điều hòa huyết 
áp. Vì vậy, bơ có thể làm 
giảm nguy cơ bị bệnh gan 

nhiễm mỡ không do rượu và một số 
bệnh chuyển hóa. Các nghiên cứu đã 
phát hiện ra rằng dầu bơ có thể làm 
giảm bệnh gan nhiễm mỡ không do 
rượu – bằng cách cải thiện chức năng 
của ty thể và giảm gánh nặng oxy hóa 
cũng như viêm do ăn nhiều chất béo 

và đường trái cây.
Tóm lại, bơ là một thực phẩm lành 

mạnh trong hầu hết các trường hợp, 
nhưng những người bị dị ứng nhựa 
cao su (latex), bệnh gan, cần duy trì 
mức cholesterol nhất định và đang ăn 
kiêng có thể cần phải lưu ý hơn. Điều 
quan trọng nhất là phải duy trì sự cân 
bằng và ăn uống điều độ, vì mọi thực 
phẩm đều có thể gây hại cho sức khỏe 
khi tiêu thụ quá mức.

Bác sĩ Dương Cảnh Đoan (Jingduan 
Yang) có bằng M.D (Bác sĩ y khoa), 
là thành viên của Hiệp hội Tâm thần 
Hoa Kỳ (F.A.P.A.) và là bác sĩ tâm 
thần có chứng nhận chuyên về Trung 
y cho các bệnh kinh niên về tâm thần, 
hành vi và thể chất. Tiến sĩ Dương 
cũng là người sáng lập Viện Y học 
Tích hợp Dương và Viện Châm cứu 
Lâm sàng Hoa Kỳ, đồng thời là Giám 
đốc điều hành của Northern Medical 
Center, Middletown, New York, kể từ 
tháng 07/2022.

Thanh Long biên dịch
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Tôi rất biết ơn vì tôi 
đã có thể trải nghiệm 
niềm tin vững chắc 
như vậy vào phép 

thuật, và tôi sẽ không 
thay đổi điều đó cho 

thế giới.

Chúng ta 
có thể đi chân 
trần trên mặt 
đất, trên cỏ, 
trên bãi biển 

– hoặc bơi 
trong vùng 
nước tự nhiên. 
Việc này cho 
phép cơ thể 
cân bằng lại 
điện tử.

Lượng 
điện từ dồi 

dào của Trái 
Đất đến từ 

Mặt Trời cách 
xa hàng

triệu dặm. 

Trái bơ rất bổ dưỡng nhưng một số người nên thận trọng

Niềm tin vào ông già Noel 
có ảnh hưởng đến cách 
trẻ em nhìn thế giới
Tiếp theo từ trang 5

Emma Suttie 

Các nghiên cứu cho thấy nguồn cung 
cấp điện tử tự do phong phú của Trái 
Đất có tác động đa dạng lên nhiều hệ 
thống cơ quan và chức năng sinh lý 
của con người.

Con người vốn là sinh vật có tính 
điện. Điện giúp duy trì nhịp đập của 
trái tim, khiến cơ bắp co bóp, và tạo 
điều kiện cho các tín hiệu trong hệ 
thần kinh giúp chúng ta suy nghĩ, cảm 
nhận, vận động, và tạo liên hệ với thế 
giới xung quanh.

Đặc biệt, tế bào thần kinh là những 
tế bào có tính điện mạnh, mặc dù năng 
lượng điện vốn có của chúng ta vượt 
xa khỏi bộ não. Việc hiểu rõ bản chất 
điện giúp chúng ta hiểu các điểm then 

chốt khác nhau để 
khỏe mạnh – và 
các yếu tố khác 
nhau góp phần 
gây ra bệnh tật. 

Hoạt động điện 
bên trong cơ 
thể con người 
Các bác sĩ dựa vào 
việc đo lường hoạt 
động điện của cơ 

thể để chẩn đoán các bệnh khác nhau. 
EKG, hay điện tâm đồ đo điện năng 
của tim. Kích thích điện được tạo ra 
trong buồng tim trên bên phải, gọi là 
nút xoang, hay nút xoang nhĩ.

Tùy thuộc vào các yếu số như tuổi 
tác, mức độ thể lực, chiều cao và cân 
nặng, trái tim tạo ra xung điện (nhịp 
tim) từ 60 đến 100 lần mỗi phút. Năng 
lượng điện này cung cấp sức mạnh cho 
tim co lại và bơm máu đi khắp cơ thể.

Các cách sử dụng điện năng khác 
nhau của cơ thể vẫn đang được khám 
phá và nghiên cứu.

Nghiên cứu do Michael Levin – 
giáo sư sinh học tại Tufts University 
và giám đốc Trung tâm Sinh học Phục 
hồi và Phát triển của Tufts – đã chứng 
minh các mô hình điện từ cung cấp 
bản vẽ chỉ dẫn sự phát triển của phôi 
thai. Nghiên cứu này cũng cho thấy 
những hiểu biết thêm về hiện tượng 

này có thể cung cấp cái nhìn sâu sắc 
trong việc tái tạo chi và cơ quan, chữa 
lành vết thương, và ngăn chặn ung thư.

Cơ thể dựa vào những xung điện 
nhỏ để thực hiện vô số chức năng. Và 
điều được mô tả là một hiện tượng 
điện từ lại là một trong những nguyên 
nhân phổ biến nhất gây ra bệnh tật. 
Đó chính là gốc tự do – một nguyên tử 
hoặc phân tử mang điện tích dương do 
thiếu một electron (điện tử). Điện tích 
này cho phép sự "đánh cắp" một điện 
tử từ một nguyên tử hoặc phân tử khác. 
Sự bất ổn này liên quan với vô số quá 
trình bệnh lý trong cơ thể. Các chất 
chống oxy hóa trong thực phẩm hữu 
ích cho cơ thể vì chúng cung cấp một 
điện tử và trung hòa mối đe dọa này.

Hoạt động điện bên ngoài cơ thể
Nhưng chất chống oxy hóa không phải 
là cách duy nhất chúng ta có thể đưa 
thêm điện tử vào cơ thể mình. Với cấu 
tạo chủ yếu từ nước và các khoáng 
chất như calcium, phosphorus, 
potassium và lưu huỳnh, cơ 
thể chúng ta có tính dẫn 
điện rất mạnh. Hoạt động 
bình thường của tế bào phụ 
thuộc vào chất lượng và khả 
năng dẫn truyền tín hiệu 
điện của các khoáng chất. 

Bản chất điện và khả 
năng dẫn điện bẩm sinh 
cho phép chúng ta hấp thụ 
năng lượng điện thế giới 
xung quanh.

Chúng ta cũng sống trên một 
nguồn năng lượng điện dồi dào – Trái 
Đất. Bề mặt Trái Đất cung cấp một 
nguồn điện tử tự do không giới hạn và 
liên tục được tái tạo mà chúng ta có 
thể hấp thụ vào cơ thể.

Thú vị là, những điện tử này thực 
ra đến từ mặt trời, một ví dụ khác về 
cách ngôi sao gần nhất tác động đến 
sức khỏe của chúng ta. Một số điện 
tử đáp trực tiếp xuống Trái Đất, và 
số khác tạm thời bị giữ lại trong tầng 
điện ly (ionosphere) cách bề mặt Trái 
Đất 60 dặm (96.6 km). Tầng điện ly 
thường xuyên phóng thích điện tử qua 
sấm sét, chuyển các hạt mang điện 

tích âm xuống bề mặt Trái Đất.
Trái Đất có tính dẫn điện và có 

thể truyền những điện tích này cho 
chúng ta với một điều kiện. Chúng ta 
phải tiếp xúc trực tiếp với hành tinh 
để tiếp nhận điện tích. Giống như 
cách lớp vỏ nhựa trên dây điện giữ 
điện năng, lớp vỏ nhựa dưới đế giày 
của chúng ta cũng vậy.

Cách dễ nhất để hấp thụ những 
điện tích tự do là đi chân trần trên 
mặt đất, trên cỏ, trên bãi biển – hoặc 
bơi trong vùng nước tự nhiên. Những 
hành động này thực sự làm chúng ta 

gắn kết với trái đất, cho phép 
cơ thể cân bằng lại điện tử. 

Nghiên cứu đã phát hiện ra 
rằng quá trình này có nhiều 
tác động sinh lý và tâm lý 
khác nhau bao gồm giảm 

viêm, làm loãng máu, ngăn 
chặn các bệnh thoái hóa, cải 

thiện giấc ngủ, giảm đau, và 
cải thiện nhiều quá trình 
sinh học của cơ thể.

Lối sống hiện đại và sự 
tách biệt của chúng ta
Tổ tiên chúng ta đã dành phần lớn thời 
gian ở ngoài trời và thường xuyên tiếp 
xúc với Trái Đất, nhưng hầu hết người 
Mỹ trải qua nhiều ngày, tuần, hoặc 
tháng mà không có sự tiếp xúc trực 
tiếp ý nghĩa với Trái Đất. Một số người 
hầu như không bao giờ dành thời gian 
ở ngoài trời.

Giày dép của chúng ta cũng khác 
biệt [so với tổ tiên]; đế giày da dẫn điện 
khi bị ẩm, do mồ hôi hoặc vì lý do khác.

Các tác giả của nghiên cứu nối đất 
năm 2012 đã viết, "Qua cơ chế này, mỗi 
bộ phận của cơ thể có thể cân bằng với 
điện thế của Trái Đất, do đó ổn định 

môi trường điện của tất cả các cơ quan, 
mô, và tế bào.” 

Tiến sĩ Emily Splichal, một bác sĩ 
chuyên khoa chân, chuyên gia vận 
động, và chuyên gia về khoa học và 
phục hồi khi đi chân trần, đã nói với 
The Epoch Times qua thư điện tử rằng 
đi chân trần trên mặt đất có lợi ích 
vượt trên nối đất.

“Đi chân trần là một cách tuyệt vời 
để trợ giúp chức năng tự nhiên của bàn 
chân và cơ thể. Di chuyển khớp tự do, 
kích thích cảm giác, và làm bàn chân 
mạnh hơn là tất cả những lợi ích của 
việc đi chân trần. Da lòng bàn chân có 
hàng ngàn dây thần kinh đóng vai trò 
quan trọng trong cách chúng ta cảm 
nhận bàn chân/tư thế, cũng như kiểm 
soát sự cân bằng và vận động.”

Lời kết
Với tất cả những thách thức về sức 
khỏe, thật đáng kinh ngạc khi nghĩ 
rằng điều gì đó đơn giản và hiệu quả 
như nối đất lại chưa nhận được nhiều 
sự chú ý trong cộng đồng khoa học. 
Với sự cố gắng không ngừng vượt qua 
ranh giới của khoa học và y học nhằm 
cải thiện cuộc sống, đôi khi, chúng ta 
nên ngồi lại và suy ngẫm về mối liên 
kết cốt lõi với thế giới tự nhiên. Nếu 
làm vậy, chúng ta phát hiện ra rằng 
sức khỏe và hạnh phúc đang nằm ngay 
dưới chân mình.

Emma Suttie là một bác sĩ châm cứu và 
viết chủ yếu về sức khỏe cho nhiều ấn 
phẩm trong thập niên qua. Cô hiện là 
ký giả sức khỏe cho The Epoch Times, 
cô chuyên viết về Trung y, dinh dưỡng, 
chấn thương, và y học lối sống.

Thiên Vân biên dịch

Dù cha mẹ dạy con mình như thế nào về ông già Noel, điều quan trọng là cùng con nuôi dưỡng niềm tin 
vào những điều kỳ diệu, khả năng, đức tin

IRINA WILHAUKSHUTTERSTOCK

Trái bơ có giá trị dinh 
dưỡng rất cao nhưng 
không phải là phù hợp 
cho tất cả mọi người.

Trái bơ có thể đóng 
một vai trò quan trọng 

đối với sức khỏe tim 
mạch, kiểm soát cân 

nặng, và chống lão hóa.

Giữ gìn sức khỏe
bằng cách chăm sóc mối 
liên hệ điện từ giữa con người 
với Trái Đất và Mặt Trời

Bản chất điện và
khả năng dẫn điện 
bẩm sinh cho phép 
chúng ta hấp thụ 

năng lượng điện thế 
giới xung quanh.

Các cách sử dụng điện 
năng khác nhau của cơ 

thể vẫn đang được khám 
phá và nghiên cứu.

Con người vốn là sinh vật có tính điện. Các bác sĩ dựa vào việc đo lường hoạt động điện của cơ thể để 
chẩn đoán các bệnh khác nhau.
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Chúng tôi
đưa những tin tức

quan trọng, trung thực
và truyền thống

Quý vị muốn tặng báo cho 
người thân, bạn bè? 
Epoch Times sẽ chuyển 
báo tận nhà mỗi tuần.
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