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M
ỡ nội tạng hay còn gọi 
là mỡ bụng là lớp mỡ 
bao quanh các cơ quan 
nội tạng trong ổ bụng. 
Mặc dù việc cơ thể dự 

trữ một ít chất béo để lấy năng lượng 
và cách nhiệt là điều bình thường và 
cần thiết, nhưng mỡ nội tạng dư thừa 
có thể gây hại cho sức khỏe.

Một trong những nguyên nhân là do 
mỡ nội tạng có thể gây viêm trong cơ 
thể. Viêm mạn tính có liên quan đến 
nhiều vấn đề sức khỏe khác nhau, bao 
gồm bệnh tim mạch, tiểu đường loại 2, 
và một số bệnh ung thư.

Mỡ nội tạng có hoạt động trao đổi 
chất, sản xuất hormone và các phân 
tử tín hiệu khác có thể ảnh hưởng đến 
phản ứng viêm của cơ thể.

Ví dụ, dư thừa mỡ nội tạng có thể 
dẫn đến việc sản xuất quá nhiều 
cytokine và gây viêm. Trạng thái này 
dẫn đến viêm mạn tính ở mức độ thấp, 
khiến cơ thể luôn trong trạng thái 
cảnh giác, ngay cả khi không có mối 
đe dọa nào.

Ngoài ra, mỡ nội tạng có thể dẫn 
đến kháng insulin – trạng thái mà tế 
bào trong cơ thể trở nên kém đáp ứng 
với insulin. Kháng insulin có thể dẫn 
đến phản ứng viêm gia tăng do sản 
xuất nhiều cytokine và các phân tử gây 
viêm khác.

Một bài đánh giá được công bố trên 
The Journal of Clinical Investigation 
(Tập san Khám phá Lâm sàng) cho 
biết các phân tử gây viêm có thể phá vỡ 
chức năng bình thường của tế bào mỡ, 
dẫn đến tăng tích trữ chất béo. Ngoài 
ra, tình trạng viêm cũng có thể làm 
tăng tích mỡ nội tạng.

Điều nguy hiểm nhất về mỡ nội 
tạng là cơ thể có thể chứa rất nhiều 
mỡ nhưng không biểu hiện rõ ràng. 
Kết quả là, một số người có ngoại 
hình gầy nhưng lại có nhiều mỡ thừa 

bên trong, hay nói cách khác là ngoài 
gầy, trong béo. Và họ sẽ gặp phải các 
vấn đề sức khỏe tương tự như những 
người thừa cân.

Sự tích tụ mỡ nội tạng này có thể làm 
tăng nguy cơ phát triển một số bệnh.

Mỡ nội tạng dư thừa làm
tăng nguy cơ mắc 
bệnh tim mạch
Dư thừa mỡ nội tạng 
có liên quan đến việc 
tăng nguy cơ bị bệnh 
tim mạch. Điều này 
là do tình trạng viêm 
mạn tính ở mức độ 
thấp có thể làm thương 
tổn các mạch máu dẫn 
đến sự phát triển của 
chứng xơ vữa động 
mạch. Trong tình trạng này, mảng 
bám tích tụ trong lòng động mạch, làm 
giảm lưu lượng máu, tăng nguy cơ đau 
tim và đột quỵ.

Mỡ nội tạng cũng có thể ảnh hưởng 
đến các yếu tố nguy cơ khác đối với 
bệnh tim mạch, chẳng hạn như gây 
kháng insulin.

Một nghiên cứu được công bố trên 
Journal of the American College of 
Cardiology (Tập san của Hiệp hội Tim 
mạch Hoa Kỳ) đã phát hiện ra rằng mỡ 
nội tạng là yếu tố dự báo nguy cơ tim 
mạch tốt hơn so với chỉ số tổng lượng 
mỡ cơ thể hoặc chỉ số khối cơ thể (BMI).

Một nghiên cứu khác, trên Frontiers 
in Neurology (Tập san Lĩnh vực Thần 
kinh học), phát hiện ra rằng mỡ nội 
tạng là nguyên nhân cơ bản của bệnh 
béo phì trung tâm nên mỡ nội tạng 
có mối liên hệ nhân quả đáng kể với 
tai biến mạch máu não do thiếu máu 
cục bộ, vì tỷ suất chênh là 1.30 với 

mỗi 1 kg khối lượng 
mỡ nội tạng gia tăng. 
Ngoài ra, mỡ nội tạng 
cũng được phát hiện 
là nguyên nhân đáng 
kể gây ra đột quỵ 
do tắc mạch vành.

Mỡ nội tạng dư 
thừa có thể dẫn 
đến bệnh tiểu 
đường loại 2

Vì mỡ nội tạng có thể dẫn đến kháng 
insulin nên đây cũng là yếu tố chính 
gây ra bệnh tiểu đường loại 2.

Một nghiên cứu được công bố 
trên journal Nutrients (Tập san Dinh 
dưỡng) đã phân tích dữ liệu của gần 
6,000 người trưởng thành và phát hiện 
ra rằng mỡ nội tạng là yếu tố dự báo 
nguy cơ bị bệnh tiểu đường mạnh hơn 
chỉ số BMI hoặc chu vi vòng eo.

Theo một lược khảo hệ thống 
của 10 nghiên cứu theo dõi dọc 
[longitudinal: quan sát cùng nhóm 
người trong một thời gian] được công 
bố trên International Journal of Clinical 

Practice (Tập san Quốc tế về Thực hành 
Lâm sàng), béo bụng, còn được gọi là 
béo nội tạng, làm tăng đáng kể nguy cơ 
bị bệnh tiểu đường loại 2. Nhìn chung, 
những người béo bụng có nguy cơ bị 
bệnh tiểu đường loại 2 cao hơn 114% so 
với những người không béo nội tạng.

Mỡ nội tạng dư thừa có thể 
gây ung thư
Viêm mạn tính cũng có liên quan đến 
việc tăng nguy cơ bị một số bệnh ung 
thư đại tràng, vú, và tuyến tiền liệt. 
Mặc dù cơ chế chính xác chưa được 
hiểu đầy đủ nhưng người ta cho rằng 
tình trạng viêm mạn tính có thể làm 
hư hại DNA và làm tăng nguy cơ đột 
biến dẫn đến ung thư.

Các phân tử viêm do mỡ nội tạng 
tạo ra có thể làm thương tổn tế bào và 
dẫn đến đột biến có thể gây ung thư. 
Do đó, tình trạng viêm mạn tính có 
liên quan đến sự phát sinh ung thư.

Theo đánh giá được công bố trên 
International Journal of Molecular 
Sciences (Tập san Quốc tế về Khoa 
học Phân tử), béo nội tạng là yếu tố 
nguy cơ đáng kể đối với các loại ung 
thư mạn tính, bao gồm tuyến tụy, 
đại trực tràng, vú, thận và tuyến tiền 
liệt. Ngoài tình trạng viêm mạn tính, 
lượng mỡ nội tạng quá mức có thể dẫn 
đến rối loạn chức năng trao đổi chất, 
từ đó có thể ảnh hưởng đến sự tiến 
triển của ung thư.

Một nghiên cứu ở Hàn Quốc phát 
hiện ra rằng béo nội tạng làm tăng 
nguy cơ ung thư vú ở phụ nữ sau mãn 
kinh lên 150%.

Sau khi kiểm tra hơn 120 người 
tham gia, một nghiên cứu được công 
bố trên  Obesity Research (Tập san 
Nghiên cứu Tiểu đường) đã phát hiện 
ra những người tham gia có lượng mỡ 
nội tạng cao hơn có nguy cơ phát triển 
ung thư tuyến tiền liệt cao hơn 360% so 
với những người tham gia có lượng mỡ 
bụng tương đối thấp.

Dư thừa mỡ nội tạng có thể góp 
phần gây ra tình trạng viêm mạn tính 
ở mức độ thấp, làm tăng nguy cơ mắc 
các vấn đề sức khỏe khác nhau, bao 
gồm bệnh tim mạch, tiểu đường loại 2 
và một số bệnh ung thư.

Cách hiệu quả nhất để giảm mỡ nội 
tạng là qua ăn uống, tập thể dục và 
thay đổi lối sống.

Nhìn chung, 
những người 

béo bụng 
có nguy cơ 

bị bệnh tiểu 
đường loại 2 

cao hơn 114% 
so với những 
người không 
béo nội tạng.
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Điều nguy hiểm 
nhất về mỡ nội tạng 
là cơ thể có thể chứa 
rất nhiều mỡ nhưng 

không biểu hiện 
rõ ràng.
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Sự tích tụ mỡ 
nội tạng có thể làm 
tăng nguy cơ phát 
triển một số bệnh.

Hình minh họa: Mỡ nội tạng hay còn gọi là mỡ bụng là lớp mỡ bao quanh các cơ quan nội 
tạng trong ổ bụng. (Trái) Nội tạng bình thường; (Phải) Nội tạng có lớp mỡ bao phủ.
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Cách ăn uống lành mạnh có thể 
giảm đáng kể mỡ nội tạng
Khẩu phần ăn chứa nhiều thực phẩm 
nguyên chất, như trái cây, rau và 
protein nạc, đồng thời ít thực phẩm 
chế biến sẵn, đường và chất béo bão 

hòa, có thể giúp giảm mỡ nội tạng.
Nghiên cứu được công bố 
trên International Journal 

of Obesity (Tập san Quốc 
tế về Béo phì) cho thấy ăn 
nhiều ngũ cốc nguyên 
hạt, trái cây và rau quả 
có thể làm giảm lượng 

mỡ nội tạng. Ngược lại, 
ăn các món chiên rán, rượu, 
thịt đỏ, thức uống có đường 
và ngũ cốc tinh chế có liên 
quan đến lượng mỡ nội tạng 
và/hoặc vòng eo to hơn.

Nghiên cứu dài hạn toàn 
diện kéo dài hai năm với 

hơn 624 người tham gia khỏe mạnh 
được công bố trên Nutrients (Tập san 
Dinh dưỡng) đã phát hiện ra rằng 
dùng 7 chất dinh dưỡng – chất xơ hòa 
tan, manganese, potassium (kali), 
magnesium, vitamin K, acid folic và acid 
pantothenic – có thể làm giảm đáng kể 

mỡ nội tạng, tác dụng độc lập với chỉ số 
BMI và chu vi vòng eo. Do đó, ăn thuần 
thực vật có thể làm giảm mỡ nội tạng.

Nghiên cứu được công bố trên 
Current Obesity Reports (Tập san Báo 
cáo về Béo phì hiện tại) cho thấy cách 
ăn Địa Trung Hải có thể làm giảm đáng 
kể lượng mỡ nội tạng. Cách ăn Địa 
Trung Hải đặc trưng bởi việc tiêu thụ 
đáng kể trái cây, rau, ngũ cốc nguyên 
hạt, các loại hạt, ngũ cốc và dầu ô liu 
nguyên chất, cũng như tiêu thụ một 
số sản phẩm từ sữa, cá và gia cầm.

Nghiên cứu được công bố trên 
Diabetes Research and Clinical 
Practice (Tập san Thực hành Lâm 
sàng và Nghiên cứu về Tiểu đường) 
cũng cho thấy ăn ít calorie và ít 
carbohydrate có thể có hiệu quả trong 
việc giảm mỡ nội tạng. 

Những nghiên cứu này cho thấy 
khẩu phần ăn uống đóng vai trò quan 
trọng trong việc tích mỡ nội tạng và 
việc áp dụng cách ăn uống lành mạnh, 
thực phẩm nguyên chất, nhiều protein 
và ít carbohydrate, có thể giúp giảm 
mỡ nội tạng.

Tập thể dục có thể giảm mỡ 
nội tạng hiệu quả
Tập thể dục, bao gồm tập thể dục nhịp 

điệu và rèn luyện sức mạnh, cũng là 
cách hiệu quả để giảm mỡ nội tạng.

Một  lược khảo hệ thống và phân 
tích gộp được công bố trên Tập san 
PLoS One đã phát hiện ra rằng tập 
thể dục nhịp điệu ở mức độ vừa phải 
đến mạnh mẽ có khả năng giảm mỡ 
nội tạng cao nhất ở người trưởng 
thành thừa cân, ngay cả khi không ăn 
ít calorie. Cụ thể, sau 12 tuần, tập thể 
dục nhịp điệu có thể giảm hơn 30 cm2 
mỡ ở phụ nữ trưởng thành thừa cân và 
hơn 40 cm2 ở nam giới.

Một  lược khảo hệ thống khác, được 
công bố trên Advances in Nutrition 
(Tập san Dinh dưỡng Chuyên sâu), 
đã phân tích 43 thử nghiệm trên 3,552 
người và nhận thấy rằng tập thể dục 
nhịp điệu và rèn luyện sức mạnh của 
cơ bắp (resistance training) có thể 
giảm mỡ bụng một cách hiệu quả. 
Hơn nữa, việc kết hợp tập thể dục 
nhịp điệu và rèn luyện đối kháng có 
thể hiệu quả hơn so với việc chỉ tập 
luyện riêng lẻ.

Một nghiên cứu được công bố trên 
Journal of Diabetes Research (Tập san 
Nghiên cứu về Tiểu đường) cho thấy 
tập luyện cường độ cao ngắt quãng 
(HIIT) có hiệu quả hơn trong việc 
giảm mức mỡ nội tạng so với tập luyện 

liên tục cường độ vừa phải (MICT). 
Những nghiên cứu này cho thấy 

rằng tập thể dục, đặc biệt là tập thể dục 
nhịp điệu và HIIT, làm giảm lượng mỡ 
nội tạng một cách hiệu quả.

Vấn đề lối sống
Ngoài cách ăn uống và tập thể dục, các 
yếu tố lối sống khác có thể góp phần làm 
giảm mỡ nội tạng và tình trạng viêm.

Nghiên cứu chéo ngẫu nhiên, có đối 
chứng được công bố trên Journal of the 
American College of Cardiology (Tập 
san của Hội Tim mạch Hoa Kỳ) cho 
thấy việc thiếu ngủ (4 tiếng mỗi đêm) 
có thể làm tăng 11% lượng mỡ nội tạng 
ở bụng, so với ngủ đủ giấc (ngủ tới 9 
tiếng mỗi đêm).

Nghiên cứu với sự tham gia của 
gần 1,000 nam giới được công bố trên 
Annals of Nutrition and Metabolism 
(Tập san Biên niên sử về Dinh dưỡng 
và Trao đổi chất) cho thấy việc tiêu thụ 
rượu có liên quan đến lượng mỡ nội 
tạng cao hơn. Nghiên cứu cũng phát 
hiện ra rằng tiêu thụ 14 ly rượu tiêu 
chuẩn trở lên mỗi tuần có thể làm tăng 
nguy cơ bị hội chứng chuyển hóa.

Một nghiên cứu khác, được công 
bố trên Diabetes Care (Tập san Chăm 
sóc Bệnh tiểu đường), đã kiểm tra gần 

Ellen Wan

Ngày nay, nhiều người hạn chế bữa ăn 
của mình trong khoảng 8 tiếng khi họ 
gặp khó khăn lúc cài cúc quần. Tuy 
nhiên, ngày càng có nhiều nghiên cứu 
phát hiện ra rằng lợi ích của nhịn ăn 
không chỉ dừng lại ở việc giảm cân.

Vào đầu tháng 03/2024, một 
nghiên cứu được công bố trên  Nature 
Metabolism (Tập san Chuyển hóa Tự 
nhiên), trong đó 12 tình nguyện viên 
đã trải qua quá trình nhịn ăn kéo dài 
7 ngày, chỉ uống nước và không ăn gì. 
Các nhà nghiên cứu đã theo dõi tình 
trạng thể chất của họ và phát hiện ra 
rằng sau thời gian nhịn ăn, những 
người này giảm được trung bình 12.57 
pound (5.7kg). Nghiên cứu cũng phát 
hiện rằng trong thời gian nhịn ăn kéo 
dài, một số cơ quan trong cơ thể đã trải 

qua những thay đổi 
đáng kể về mặt tổng 
thể – với hơn 1,000 
protein cho thấy 
những phản ứng 
khác biệt. Các nhà 
nghiên cứu ước tính 
tác động có lợi và bất 
lợi của những thay 

đổi trên 212 protein, tạo cơ sở cho việc 
điều chỉnh liệu pháp nhắm trúng đích 
trong tương lai.

Bà Claudia Langenberg, đồng tác giả 
của nghiên cứu, tuyên bố trong một 
thông cáo báo chí rằng nghiên cứu đã 
chứng minh những lợi ích sức khỏe 
của việc nhịn ăn không chỉ dừng lại 
ở việc giảm cân. Tuy nhiên, những lợi 
ích này chỉ thể hiện rõ sau khi hạn chế 
hoàn toàn lượng calorie trong ba ngày 

– một khoảng thời gian dài hơn so với 
cách nghĩ trước đây.

Tác giả chính của nghiên cứu, ông 
Maik Pietzner, lưu ý rằng mặc dù việc 
nhịn ăn có thể có lợi cho việc điều trị 
một số bệnh, nhưng thông thường, 
việc nhịn ăn không phải là một lựa 
chọn dành cho những bệnh nhân có 
tình trạng sức khỏe kém. Ông hy vọng 
rằng những phát hiện này sẽ giúp phát 
triển các phương pháp điều trị khả thi 
cho tất cả bệnh nhân trong tương lai.

Có nhiều kiểu nhịn ăn gián đoạn 
khác nhau, bao gồm nhịn ăn gián đoạn 
trong ngày, định kỳ, và nhịn ăn có giới 
hạn thời gian. Ngày càng nhiều nghiên 
cứu cho thấy việc nhịn ăn, bất kể theo 
phương thức nào, đều có lợi cho việc 
điều trị các bệnh khác nhau.

Nhịn ăn cải thiện chứng suy giảm 
nhận thức
Nhịn ăn có thể cải thiện sức khỏe bộ 

não. Một nghiên cứu được công bố 
trên Nutrients (Tập san Dinh dưỡng) 
vào năm 2020 đã theo dõi 99 người lớn 
tuổi bị suy giảm nhận thức nhẹ trong 
ba năm. Kết quả cho thấy những bệnh 
nhân thường xuyên nhịn ăn có những 
thay đổi tích cực về chức năng nhận 
thức. Các nhà nghiên cứu tuyên bố 
rằng việc nhịn ăn có thể giúp cải thiện 
chức năng nhận thức thông qua hiệu 
ứng ketogenic, vì thể ketone có đặc 
tính bảo vệ thần kinh có thể làm tăng 
khả năng sống sót của tế bào thần kinh 
trong các tình trạng bệnh lý như thiếu 
oxy tổ chức và thiếu máu cục bộ.

Một nghiên cứu khác cho thấy sau 
khi nhịn ăn từ lúc bình minh đến 
khi hoàng hôn trong 30 ngày liên tục, 
những người khỏe mạnh tham gia 
vào nghiên cứu cho thấy mức protein 
tiền thân của beta-amyloid (APP) giảm 
đáng kể so với trước khi nhịn ăn. Beta-
amyloid là thành phần chính của các 
mảng amyloid được tìm thấy trong 
não của bệnh nhân Alzheimer và được 
xem là một trong những nguyên nhân 
hàng đầu gây ra bệnh Alzheimer.

Lợi ích của việc nhịn ăn trong 
điều trị ung thư
Một nghiên cứu được công bố trên 
Nature Communications (Tập san 
Giao tiếp Thiên nhiên) vào năm 2020 
đã mô phỏng tác động của việc nhịn 
ăn đối với bệnh nhân ung thư vú giai 
đoạn đầu. Các nhà nghiên cứu chia 
ngẫu nhiên 131 bệnh nhân thành hai 
nhóm – một nhóm áp dụng cách giả 
nhịn ăn (fasting-mimicking diet) [ăn ít 
hơn 1000 calorie, gồm thực phẩm ít béo, 
súp rau, chất bổ sung],  và nhóm còn 
lại áp dụng cách ăn bình thường trong 

ba ngày trước và trong khi hóa trị liệu 
tân bổ trợ (neoadjuvant chemotherapy). 
Kết quả cho thấy những bệnh nhân áp 
dụng cách giả nhịn ăn có nhiều khả 
năng đạt được mức giảm tế bào khối u 
từ 90% đến 100%. Hơn nữa, cách ăn giả 
nhịn ăn làm giảm đáng kể tổn thương 
DNA ở tế bào lympho T do hóa trị liệu 
(chemotherapy).

Một nghiên cứu khác cho thấy nhịn 
ăn từ hai đến bốn ngày trước khi hóa 
trị có thể bảo vệ các tế bào bình thường, 
chuột, và con người khỏi các tác dụng 
phụ bất lợi của thuốc hóa trị liệu. Ngoài 
ra, kết hợp nhịn ăn với hóa trị liệu có thể 
trì hoãn sự tiến triển của nhiều loại u, 
bao gồm ung thư vú và u thần kinh đệm.

Nhịn ăn giúp cải thiện bệnh
tiểu đường
Nhịn ăn có thể làm tăng độ nhạy 
insulin. Một nghiên cứu cho thấy việc 
nhịn ăn có thể giảm thiểu nguy cơ hạ 
đường huyết ở bệnh nhân tiểu đường 
loại 1, giảm sự dao động của lượng 
đường trong máu, và cải thiện quá trình 
chuyển hóa chất béo ở bệnh nhân tiểu 

đường loại 1 và loại 2.
Trong một nghiên cứu được công bố 

trên tập san JAMA Network Open năm 
2018, những người trưởng thành mắc 
bệnh tiểu đường loại 2 đã thực hiện 
việc nhịn ăn gián đoạn hai lần/tuần 
trong 12 tháng. Kết quả cho thấy việc 
nhịn ăn gián đoạn làm giảm đáng kể 
lượng đường trung bình trong máu lúc 
đói, cholesterol toàn phần, cholesterol 

“xấu” mật độ thấp (LDL), chất béo 
trung tính, và cholesterol mật độ cao 
(HDL) ở bệnh nhân tiểu đường.

Một báo cáo trường hợp ghi nhận 
rằng ba bệnh nhân tiểu đường loại 2 đã 
loại bỏ nhu cầu sử dụng insulin trong 
vòng một tháng sau khi tuân theo khẩu 
phần nhịn ăn trị liệu.

Nhịn ăn trong điều trị bệnh
động kinh
Việc áp dụng nhịn ăn để điều trị bệnh 
động kinh đã có lịch sử 2,500 năm. 
Vào đầu những năm 1920, Trường Y 
Harvard bắt đầu nghiên cứu tác động 
của việc nhịn ăn đối với bệnh động 
kinh và ghi nhận rằng các cơn động 
kinh thường cải thiện sau hai đến ba 
ngày nhịn ăn. Các nhà nghiên cứu 
phát hiện rằng việc thiếu thức ăn hoặc 
carbohydrate buộc cơ thể phải đốt cháy 
chất béo, từ đó làm thay đổi quá trình 
trao đổi chất và có thể giúp kiểm soát 
bệnh động kinh.

Người nào nên tránh nhịn ăn?
Mặc dù việc nhịn ăn mang lại nhiều 
lợi ích sức khỏe nhưng không phải ai 
cũng có thể phù hợp để nhịn ăn. Nếu 
bạn đang cân nhắc việc nhịn ăn, hãy 
nhớ tham khảo ý kiến   bác sĩ.

Mặc dù nhiều nghiên cứu cho thấy 
việc nhịn ăn có thể kiểm soát mức 
đường trong máu nhưng điều đó không 
có nghĩa là mọi bệnh nhân tiểu đường 
đều nên áp dụng cách ăn kiêng này. 
Việc bỏ bữa và hạn chế lượng calorie 
cũng có thể gây nguy hiểm cho bệnh 
nhân tiểu đường, Tiến sĩ Frank Hu, chủ 
tịch Khoa Dinh dưỡng tại Harvard T.H. 
Trường Y tế Công cộng Chan, cho biết 
trên trang web của Đại học Harvard.

Ngoài ra, những người dùng thuốc 
điều trị huyết áp hoặc bệnh tim có thể 
dễ bị rối loạn điện giải hơn khi nhịn ăn.

Ông Li Wan-Pin, chuyên gia dinh 
dưỡng người Đài Loan, đã nói trong 
bài viết trên trang web của mình rằng 
việc nhịn ăn không phù hợp với trẻ em 
hoặc thanh thiếu niên đang trong giai 
đoạn tăng trưởng và phát triển, phụ nữ 
mang thai hoặc đang cho con bú, vận 
động viên có nhu cầu calorie cao, và 
những người thiếu cân. Việc nhịn ăn 
cũng không được khuyến khích cho 
những người bị rối loạn ăn uống tại 
thời điểm hiện tại hoặc trong quá khứ.

Bà Ellen Wan làm việc cho ấn bản Nhật 
ngữ của The Epoch Times từ năm 2007.
 
Khánh Nam biên dịch.

Cách hiệu quả nhất để giảm mỡ nội tạng là qua ăn uống, tập thể dục và thay đổi lối sống.

Nhịn ăn có thể làm tăng độ nhạy insulin.
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Lợi ích của việc nhịn ăn không 
chỉ dừng lại ở việc giảm cân

Mỡ nội tạng: Kẻ sát nhân vô hình có thể gây ung thư

Mike Donghia

Trong thời đại truyền thông xã hội và 
điện thoại thông minh, gần như tất cả 
mọi người đều liên tục được tiếp xúc 
với những tài năng đang thực hiện 
những điều thú vị cho cuộc sống của 
họ. Bạn có thể theo dõi một nhà văn vĩ 
đại, người luôn viết ra những tác phẩm 
mới, một thợ làm bánh đẳng cấp thế 
giới luôn đổi mới với những công thức 
nấu ăn hoàn mỹ, hoặc một người nào 
đó giống như bạn kiếm được rất nhiều 
tiền thông qua công việc kinh doanh 
phụ đơn giản.

Thật dễ dàng để ai đó cảm thấy 
cuộc sống của họ hơi nhàm chán và 
tầm thường so với những người nổi 
tiếng được truyền thông xã hội ngày 
nay thổi phồng.

Mặc dù trong đầu chúng ta thừa 
nhận rằng những gì ta đang thấy chỉ 
là một phần nhỏ trong số những người 
đặc biệt tài năng trên thế giới – và chỉ 
là những điểm nổi bật được chọn lọc 
và đánh bóng trong cuộc đời họ vào 
thời điểm đó – nhưng trái tim chúng 
ta vẫn cảm thấy điều gì đó khác biệt. 
Chúng ta khao khát sự quyến rũ và 
khác biệt như vậy trong cuộc sống của 
chính mình – và sự khao khát đó có 
thể khiến chúng ta đánh mất mục đích 
sống, cảm giác biết ơn, cũng như niềm 
vui với bản thân mình. 

Đòn bẩy truyền thông xã hội
Gần đây tôi đã cảm thấy như vậy và 
nếu thành thật mà nói, thì tôi có cảm 
giác như vậy được một thời gian rồi. 
Tham vọng thúc đẩy tôi làm được 
những công việc tuyệt vời là trở nên 
giỏi hơn những người khác – để sánh 
ngang với tầng lớp những người mà 
tôi đã tìm kiếm trên internet. Vấn đề 
với điều này là danh tính và ý thức về 
giá trị bản thân bạn bị ràng buộc trong 
một trò chơi địa vị tương đối (relative 
status) mà bạn chắc chắn thua. Cho dù 
bạn leo cao đến đâu, những tiêu chuẩn 
xã hội vẫn tiếp tục tăng. Bạn càng tiếp 
xúc nhiều với những người được các 
phương tiện truyền thông xã hội đánh 
giá là giỏi nhất trong số những người 
giỏi nhất, bạn càng có thể nhận ra – 
như tôi đã nhận ra – rằng tài năng của 
bạn đang ở gần mức trung bình hơn so 
với những gì bạn mong đợi.

Nếu bạn để việc này xảy ra, đây có 
thể là một nhận thức đáng buồn. Nó 
có thể đưa bạn vào vòng xoáy cảm xúc 
nhảy qua nhảy lại giữa sự tuyệt vọng, 
điên cuồng và sự tự mãn bơ phờ – tùy 
thuộc vào trạng thái giá trị bản thân 
mong manh hiện tại của bạn.

Giá trị của bạn
Nhưng chúng ta có những tin tốt! Bạn 
không cần phải là người giỏi nhất. Bạn 

thậm chí còn không cần phải giỏi. Để 
sống một cuộc sống có giá trị, có ý nghĩa 
và hạnh phúc, bạn không cần những 
phẩm chất như vậy. Tôi biết đó là điều 
hiển nhiên, nhưng không phải lúc nào 
chúng ta cũng cảm nhận như vậy, và 
học cách cảm nhận những gì chúng 
ta tin là một phần không thể thiếu 
trong cuộc chiến giành quyền tự quyết.

Hãy để tôi chia sẻ một số lời khuyên 
đã giúp tôi điều chỉnh cuộc sống của 
mình từ những định nghĩa thành công 
một chiều sang điều gì đó phong phú 
hơn mà bất kì ai cũng có thể làm được, 
bất kể tài năng bẩm sinh của bạn là gì.

1. Hãy coi cuộc đời bạn như một bức 
tranh thay vì một cuộc thi
Bức tranh của một thợ thủ công hoặc 
một nghệ sĩ sẽ mang vẻ lành mạnh về 
cuộc sống hơn là của một đối thủ cạnh 
tranh. Thay vì tưởng tượng rằng cuộc 
đời tôi phải là một danh sách những 
thành tựu có thể đo lường được và hữu 
hình, thì tôi sẽ nghĩ về cuộc đời mình 
giống như một khuôn vải bố (canvas) 

mà trên đó tôi muốn vẽ lên bức tranh 
phong phú nhất, đẹp nhất, gợi cảm 
nhất trong khả năng của mình. Thực 
hiện điều này khiến tôi bớt bị ám ảnh 
bởi kết quả và quan tâm nhiều hơn 
đến con người mà tôi đang trở thành 
cũng như những hoạt động mà tôi 
đang khám phá.

2. Thay vì kết quả, hãy để niềm 
đam mê thúc đẩy bạn
Nhu cầu thành công sâu bên trong thúc 
đẩy một số người – họ cảm thấy có một 
lỗ hổng lớn trong cuộc sống của mình 
cho đến khi họ đạt được điều gì đó – và 
thậm chí sau đó, họ vẫn không 
bao giờ hài lòng. Tôi không 
nói rằng thành tích không 
phải là động lực mạnh mẽ. 
Tuy nhiên, thành tích gây 
nguy hiểm vì có thể hao 
tổn gần như mọi thứ khác 
trong cuộc sống của bạn. 
Thay vào đó, hãy nuôi dưỡng 
đam mê yêu thích công việc. 
Hãy phát triển niềm đam mê 
đối với nghệ thuật, sự cẩn 
thận và siêng năng của một 
người quan tâm đến công việc và để 
kết quả đến theo cách của nó.

3. Trở thành con cá lớn trong
cái ao nhỏ
Nhưng giờ đây – từ khi còn trẻ – chúng 
ta đã được tiếp xúc với những người giỏi 
nhất trong mọi lĩnh vực và để trở nên 
nổi bật (ít nhất là trên mạng), bạn cần 
phải có tài năng cực cao. Lời khuyên 

của tôi là hãy gắn kết bản thân với cộng 
đồng địa phương, nơi những kỹ năng 
của bạn, dù bình thường đến đâu, cũng 
có thể được coi là có giá trị vì việc này 
thực sự có giá trị. Điều này có thể đơn 
giản như việc nhận ra rằng đối với ai 
đó, bạn là người anh trai, cha mẹ hoặc 
vợ/chồng tốt nhất mà họ biết – và đó là 
điều đáng hướng tới trong cuộc sống!

Niềm vui đến từ những cống hiến 
thông thường
Để mang tính cá nhân hơn nữa, hãy để 
tôi chia sẻ cách tôi nhìn nhận bản thân 
với tư cách một nhà văn. Tôi không có 

bằng cấp chính thức về viết lách, 
và tôi biết rằng mình không 

có tài năng như nhiều nhà 
văn mà tôi yêu thích nhất. 
Tôi biết tôi có thể sẽ không 
viết cho hàng triệu khán 
giả hoặc giành được giải 

thưởng. Nhưng tôi đánh 
giá cao sự khéo léo và thách 

thức trong việc truyền tải ý 
tưởng một cách rõ ràng, và 
– trên hết – tôi thích nghe 
nhiều người trong các bạn 

nói hàng tuần rằng các bạn đã được 
khuyến khích hoặc được truyền cảm 
hứng bởi những điều tôi viết. Hóa ra 
bạn không cần phải là người giỏi nhất 
mới có thể để lại dấu ấn trên thế giới, 
và tôi đang học được rằng chỉ cần khá 
giỏi thôi cũng đủ vui rồi. Vậy nên thật 
cảm ơn bạn vì đã theo dõi!

Nam Khanh biên dịch

Bạn không cần phải là người giỏi nhất

3,000 người tham gia và phát hiện ra 
rằng lối sống lành mạnh, bao gồm hoạt 
động thể chất thường xuyên, ăn uống 
lành mạnh và không hút thuốc, có liên 
quan đến lượng mỡ nội tạng thấp hơn.

Tóm lại, giảm mỡ nội tạng qua ăn 
uống và tập thể dục có thể giúp giảm 
viêm và cải thiện kết quả sức khỏe. 
Bằng cách lựa chọn lối sống lành 
mạnh, chúng ta có thể giảm nguy cơ bị 
bệnh mạn tính và cải thiện toàn diện 
sức khỏe và tinh thần.

Tiến 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 mạn tính về tâm thần, hành vi và 
thể chất. Ông đã đóng góp cho các cuốn 
sách “Tâm thần học tích hợp”, “Các 
vấn đề về thuốc”, và “Liệu pháp tích 
hợp cho bệnh ung thư”. 

Thanh Long biên dịch

Bạn không cần phải 
là người giỏi nhất 

mới có thể để lại dấu 
ấn trên thế giới ... chỉ 

cần khá giỏi thôi 
cũng đủ vui rồi. 

 Nếu bạn đang cân 
nhắc việc nhịn ăn, 

hãy nhớ tham khảo 
ý kiến   bác sĩ.

Hãy nuôi dưỡng đam mê 
yêu thích công việc. 

Các phân tử viêm do mỡ 
nội tạng tạo ra có thể 
làm thương tổn tế bào 
và dẫn đến đột biến có 

thể gây ung thư.

Bức tranh của 
một thợ thủ công 

hoặc một nghệ sĩ sẽ 
mang vẻ lành mạnh 
về cuộc sống hơn là 

của một đối thủ
cạnh tranh. 

Nhịn ăn có thể giúp 
kiểm soát bệnh 

động kinh, ung thư, 
và tiểu đường, đồng 
thời cũng có thể cải 
thiện tình trạng suy 
giảm nhận thức; tuy 
nhiên, một số người 

nên thận trọng.
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Nấm tuyết được 
mệnh danh là “tổ yến 
bình dân” có tác dụng 

làm đẹp da, chống
lão hóa, tăng sức

đề kháng. 

Tiến sĩ Hồ Nãi Văn và Anne Lee

N
gân nhĩ (Tremella 
fuciformis), hay còn gọi 
là nấm tuyết, là loại nấm 
ăn được phổ biến, thực 
phẩm bổ sung tự nhiên 

cho sức khỏe và sắc đẹp của giới quý 
tộc và hoàng gia qua mọi thời đại.

Nghiên cứu đăng trên International 
Journal of Molecular Sciences (Tập san 
Khoa học Phân tử Quốc tế) năm 2022 
cho thấy polysaccharides phân lập từ 
nấm trắng có tác dụng chống oxy hóa, 
chống viêm, và chống lão hóa.

So với các loại nhân sâm và yến 
sào đắt tiền thơm ngon ở Á Châu, 
thì nấm tuyết có giá cả phải chăng 
và được mệnh danh là “Tổ yến bình 
dân”. Nấm tuyết mềm, chứa nhiều 
dinh dưỡng, được cả người lớn và trẻ 
em yêu thích. Dưới đây là chia sẻ của 
Tiến sĩ Hồ về những tác dụng tuyệt 
vời và phương pháp chế biến truyền 
thống của nấm tuyết.

Nhiều chất keo và calcium
Nấm tuyết chứa nhiều chất keo tự 
nhiên có nguồn gốc thực vật, có tác 
dụng giúp cơ thể hấp thụ, giữ lại và bổ 
sung calcium, có tác dụng kỳ diệu trong 
việc làm chắc xương. Ăn nấm tuyết có 
thể kích thích sự phát triển của trẻ em, 
giúp xương chắc khỏe và gân đàn hồi, 
ngăn ngừa loãng xương và thoái hóa 
khớp ở người lớn tuổi, đồng thời còn 
có thể phục hồi sụn khớp.

Dưỡng ẩm phổi và giảm ho
Phổi là một trong những hàng rào 
bảo vệ cơ thể trước sự xâm nhập 
của vi khuẩn và virus, trong khi 
miệng và mũi đóng vai trò là tuyến 
phòng thủ đầu tiên ngăn các loại vi 
khuẩn và virus xâm nhập vào phổi. 
Trong những năm gần đây, đại dịch 
COVID-19 chắc chắn đã giúp chúng 
ta nhận thức rõ hơn về sức khỏe của 

phổi. Nếu phổi bị tổn thương hoặc 
chức năng suy giảm, có nghĩa là tuyến 
phòng thủ đã bị suy giảm, thì có thể 
gây ra các di chứng như ho, tức ngực, 
khó thở và hen suyễn.

Theo thuyết ngũ hành, cơ sở lý 
thuyết của Trung y, năm màu – xanh, 
đỏ, vàng, trắng và đen – tương ứng với 
năm cơ quan nội tạng gồm gan, tim, lá 
lách, phổi và thận. 
Nấm tuyết có màu 
trắng, tương ứng 
với màu trắng là 
phổi. Do đó, nấm 
tuyết có tác dụng 
làm ẩm phổi và 
sản sinh dịch cơ 
thể, giữ cho phổi và 
đường hô hấp khỏe 
mạnh, đồng thời 
tăng sức đề kháng. 

Nghiên cứu năm 2023 được công 
bố trên International Journal of 
Oncology (Tập san Ung thư Quốc tế) 
cho thấy rằng polysaccharides của 
nấm tuyết là hợp chất cao phân tử tự 
nhiên có tác dụng làm trắng da, điều 

hòa lipid máu, và khả năng miễn dịch.

‘Tổ yến chay’ làm đẹp và 
chống lão hóa
Nấm tuyết còn có tác dụng dưỡng da 
tuyệt vời. Theo truyền thuyết, Từ Hy 
Thái hậu nhà Thanh, từ khi còn nhỏ 
cho đến khi về già, mỗi sáng đều uống 
một bát canh nấm tuyết. Có lẽ đây là 

một trong những 
bí quyết để giữ 
được dung nhan 
không tuổi của bà.

Nấm tuyết chứa 
nhiều chất keo 
(collagen) tự nhiên 
có nguồn gốc từ 
thực vật, có tác 
dụng dưỡng ẩm 
cho da, làm mờ tàn 
nhang và trì hoãn 

lão hóa da. Nấm tuyết được xem là “tổ 
yến của người ăn chay”, và cũng là sự 
lựa chọn tốt nhất cho những người ăn 
chay để bổ sung chất keo và giúp làn da 
săn chắc, dẻo dai hơn.

Nghiên cứu được công bố 

trên International Journal of 
Immunopathology and Pharmacology 
(Tập san Quốc tế về Miễn dịch học và 
Dược học) năm 2021 cũng cho thấy 
polysaccharides của nấm tuyết có thể 
được sử dụng như một loại dưỡng ẩm 
tự nhiên giúp giảm tình trạng mất 
nước của da, phục hồi hàng rào bảo vệ 
da và giữ cho làn da khỏe mạnh.

Duy trì sức khỏe đường tiêu 
hóa và kích thích nhu động ruột
Hàm lượng polysaccharides trong 
nấm tuyết mang lại nhiều lợi ích cho 
sức khỏe. Polysaccharides của nấm 
tuyết có thể làm tăng đáng kể sự đa 
dạng sinh học của thành phần đường 
ruột, và ăn lượng lớn nấm tuyết có 
thể ngăn ngừa sự co thắt cũng như 
giảm tổn thương ruột kết ở chuột bị 
viêm đại tràng.

Vì vậy nấm tuyết không chỉ có lợi 
cho phổi, da mà còn duy trì sức khỏe 
của đường tiêu hóa. Nấm tuyết chứa 
chất xơ hòa tan trong nước, có thể kích 
thích nhu động đường tiêu hóa và ngăn 
ngừa táo bón. Đặc biệt với những người 
lớn tuổi răng kém, không thể ăn rau củ 
cứng thì nấm tuyết là thực phẩm phù 
hợp, không chỉ bổ sung chất xơ mà còn 
làm khỏe gân xương và bảo vệ răng.

Hàm lượng chất xơ cao cũng giúp 
ích cho phụ nữ mang thai và trẻ em bị 
táo bón.

Cách chọn nấm tuyết loại tốt
Nấm tuyết chất lượng cao tốt cho sức 
khỏe còn nấm tuyết chất lượng thấp 
lại có hại cho sức khỏe. Vậy làm thế 
nào để chọn  nấm tuyết tốt?

1. Hình dáng
Chọn những miếng nấm tuyết khô, 
to, màu trắng hoặc hơi vàng nhạt, ít 
hoặc không có cuống. Không nên mua 
những loại có màu quá trắng vì có thể 
đã bị tẩy trắng.

2. Mùi vị
Một số loại nấm tuyết có thể có mùi hơi 
hăng hoặc chua. Đây có thể là mùi của 
sulfur dioxide hoặc hydrogen peroxide 
còn sót lại. Không nên mua nấm tuyết 
có mùi đặc biệt.

Nấm tuyết chứa nhiều
chất keo tự nhiên có nguồn 

gốc thực vật, có tác dụng 
giúp cơ thể hấp thụ, giữ lại 
và bổ sung calcium, có tác 

dụng kỳ diệu trong việc 
làm chắc xương.

Xem tiếp trang 6

Nấm tuyết
làm đẹp da, chắc xương, 

và khỏe tiêu hóa

Bạn nên lựa chọn những miếng nấm tuyết khô, to, màu trắng hoặc hơi vàng nhạt, ít hoặc không có cuống.
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Đặt mua sách tại:

uốn “Chuyển Pháp Luân” giải thích chi tiết các 
nguyên lý uyên thâm về Chân, �iện, và Nhẫn. 
Cuốn sách tập trung vào một thuật ngữ bị lãng 

quên từ lâu được gọi là "tu luyện" và tầm quan trọng của 
phẩm hạnh đạo đức trên hành trình hoàn thiện tinh 
thần của con người.

Chuyển Pháp Luân là cuốn sách chính của môn tu 
luyện tinh thần Pháp Luân Đại Pháp. Đây là cuốn sách 
bán chạy nhất trên toàn Trung Quốc vào những năm 
1990, và kể từ đó đã được dịch sang hơn 40 ngôn ngữ 
khác nhau. Hãy tìm hiểu lý do vì sao cuốn sách này lại 
chiếm được trái tim và tâm trí của hàng chục triệu 
người ở hơn 100 quốc gia trên toàn thế giới.

C

Điều khiến Pháp Luân Công nổi bật so với các bài tập khí công và 
môn thiền định khác chính là hệ thống đạo đức – từ bi, trung thực, 
và dung nhẫn, có nguồn gốc từ Phật gia không thể nào nhầm lẫn.
Arthur Waldron
GIÁO SƯ TẠI VIỆN LAUDER, ĐẠI HỌC PENNSYLVANIA 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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Tiến sĩ Dương Cảnh Đoan

Ông David Sinclair, giáo sư di truyền 
học tại Harvard University, đã áp dụng 
một loạt công thức chống lão hóa do 
ông xây dựng khiến ông trông trẻ hơn 
khoảng 20 tuổi. Ngoài việc tập thể dục 
và ăn kiêng, dưỡng chất nicotinamide 
mononucleotide (NMN) mà ông uống 
hàng ngày đã trở thành tâm điểm chú ý.

Lão hóa là một định mệnh không 
thể tránh khỏi của nhân loại; tuy nhiên 
chúng ta đã tìm kiếm từ lâu và không 
ngừng để trì hoãn sự xuất hiện của 
lão hóa. Giáo sư Sinclair đã thực hiện 
một loạt nghiên cứu trong phòng thí 
nghiệm trong 20 năm qua và đã thành 
công trong việc khám phá ra một số 
yếu tố quan trọng liên quan đến lão 
hóa. Ông đã áp dụng những phát hiện 
đó cho bản thân và gia đình mình. Đó 
là thói quen tập thể dục đặc biệt, cách 
ăn uống, bổ sung chất dinh dưỡng, và 
sử dụng một số loại thuốc.

Bản thân ông Sinclair và những 
người phỏng vấn ông đều nói rằng ông 
trông trẻ hơn và tràn đầy năng lượng 
hơn so với 20 năm trước.

Vị chuyên gia chống lão hóa hàng 
đầu này thực hiện điều đó như thế 
nào? Có cơ sở khoa học nào cho cách 
tiếp cận của ông không?  

Trong bài viết này, chúng ta sẽ tìm 
hiểu những gì quan trọng nhất trong 
nghiên cứu của ông – NMN – chất 
dinh dưỡng mà ông dùng dưới dạng 
thực phẩm bổ sung hàng ngày. Chất 
dinh dưỡng này có an toàn không? 
NMN có tác dụng gì đối với động vật 
và con người? Có bất kỳ hậu quả nào 
đối với sức khỏe lâu dài của chúng 
ta không? Hãy để chúng tôi bàn đến 
những câu hỏi này.

Các yếu tố chính gây lão hóa: 
Ty thể và NAD+
Ty thể là các bào quan (cấu trúc dưới tế 
bào) có mặt trong mọi tế bào của cơ thể. 
Ty thể là những nhà máy phóng thích 
năng lượng trong tế bào và là vị trí chủ 
yếu nơi tế bào tiến hành hô hấp hiếu khí. 

Quá trình tế bào sản xuất năng 
lượng cần có sự trợ giúp của một loại 
enzyme đặc biệt quan trọng, được gọi 
là NAD+. Chúng rất quan trọng đối 
với cơ thể vì khả năng tạo điều kiện 
thuận lợi cho quá trình sản xuất năng 
lượng từ tế bào trở nên hiệu quả hơn.

Nồng độ NAD+ trong cơ thể chúng 
ta ở mức cao khi chúng ta mới được 
sinh ra và đạt mức cao nhất ở tuổi thiếu 
niên. Sự suy giảm NAD+ cho thấy chức 
năng tạo ra năng lượng qua quá trình 
trao đổi chất bên trong của ty thể đang 
suy yếu. Điều này tương ứng với quan 
điểm của Trung y (TCM), trong đó khí 
– năng lượng bên trong cơ thể con người 
– đang suy giảm, biểu hiện ở tuổi già.

Chất dinh dưỡng chống lão hóa 
NMN: Tiền thân của NAD+
Bản thân NAD+ có phần không ổn 
định và dễ bị phân hủy sau khi đi qua 
đường tiêu hóa. Ông Sinclair nhận 
thấy NMN, tiền thân của NAD+, có 
thể chuyển hóa thành NAD+ sau khi 
đến tế bào. Bổ sung chất dinh dưỡng 
NMN tương đương với việc làm tăng 
mức độ NAD+ trong máu, từ đó đạt 
được mục tiêu trì hoãn lão hóa.

Tác dụng chống lão hóa của việc 
bổ sung chất dinh dưỡng NMN ở 
động vật
Ông Sinclair nhận thấy rằng sau khi 
bổ sung NMN cho chuột trong một thời 
gian, chúng hoạt động tốt hơn trên máy 
chạy bộ, biểu hiện chức năng mạnh mẽ 
và trông trẻ hơn nhiều so với những con 
chuột không được điều trị bằng chất 
dinh dưỡng NMN. Ông cũng phát hiện 
ra rằng NMN có thể cải thiện trí nhớ, 
sự chú ý và thậm chí cả thính giác của 
chuột. Ngoài ra, NMN có thể cải thiện 
chức năng của tim, gan và thận, kích 
hoạt cơ chế chống lão hóa trong cơ thể và 
cải thiện đáng kể chức năng miễn dịch.

Tác dụng chống lão hóa của chất 
dinh dưỡng NMN trong các thử 
nghiệm trên người
Ông Sinclair bắt đầu sử dụng cùng loại 
NMN mà ông đã sử dụng cho các thí 

nghiệm trên chuột. Kể từ đó, đã có rất 
nhiều sản phẩm bổ sung NMN đường 
uống trên thị trường. Một số phòng 
khám chuyên trị liệu chống lão hóa 
và tiêm NAD+ vào tĩnh mạch để tăng 
mức độ NAD+ trong cơ thể.

Các thí nghiệm ở nhiều quốc gia 
khác nhau, bao gồm cả Nhật Bản và 
Hoa Kỳ, của ông Sinclair và các nhà 
khoa học khác đã dẫn đến những phát 
hiện quan trọng sau:

1. NMN an toàn khi bổ sung với liều 
hàng ngày là 500 mg mỗi ngày với 
một số nghiên cứu cho thấy liều lên 
tới 900 mg mỗi ngày.

2. NMN như là một chất dinh dưỡng 
có thể cải thiện các chức năng sinh 
lý của cơ thể con người và cải thiện 
mọi chỉ số lão hóa. Chức năng sinh 
lý ở đây bao gồm sức mạnh, sức 
bền, tốc độ và sức mạnh cơ bắp. 
Người ta cũng thấy rõ rằng chất 
dinh dưỡng NMN có thể cải thiện 
phản ứng của tế bào cơ với insulin, 
giúp kiểm soát lượng đường trong 
máu và giảm tình trạng kháng 
insulin.

Chất dinh dưỡng MN cũng 
được phát hiện là có tác dụng cải 
thiện thính giác trong tai của một 
số người, đây là dấu hiệu tốt về 
tác dụng bồi bổ thận khí. Trung y 
cho rằng thận khí là khí bẩm sinh 
quyết định tuổi thọ của con người. 
Nếu thận khí không đủ, cơ thể sẽ 
già đi, thính giác cũng suy giảm.

3. Cơ thể có một dấu ấn sinh học tuyệt 
vời để xác định sự lão hóa được gọi là 
telomere, sẽ mất mát trong quá trình 
sao chép DNA. Telomere bảo đảm 
rằng DNA không gặp trục trặc trong 
quá trình sao chép. Ngay khi sinh ra, 
hơn một nửa số telomere của cơ thể 
bị tiêu hao và khi một người già đi, 
số lượng telomere tiếp tục giảm. Nói 
cách khác, sự lão hóa có thể được 
đánh giá bằng cách phát hiện độ dài 
của telomere. NMN như là một chất 
dinh dưỡng có thể làm tăng chiều dài 
của telomere DNA, điều đó có nghĩa 

là NMN có tất cả tiềm năng chống 
lão hóa ở cấp độ phân tử, có thể kích 
hoạt cơ chế chống lão hóa của cơ 
thể con người và có thể trì hoãn quá 
trình lão hóa tế bào.

Hai cơ chế bên trong cơ thể con 
người: Lão hóa và chống lão hóa
Hai bộ cơ chế vốn có trong cơ thể phản 
ánh sự huyền bí và tinh tế trong cách 
Thần tạo ra con người. Một mặt, có 
một cơ chế bảo đảm cơ thể trải qua quá 
trình lão hóa tự nhiên từ khi sinh ra 
cho đến tuổi già, bệnh tật và cái chết. 
Đồng thời, để tránh tử vong sớm, cơ 
thể con người có một cơ chế chống lão 
hóa khác – sự cân bằng của hai cơ chế 
này quyết định tuổi thọ mỗi cá nhân.

Thân thể là nơi chứa đựng tinh 
thần. Không có cái trước thì cái sau 
không còn nơi nào để trú ngụ. Vì vậy, 
chúng ta cần đối xử tốt với cơ thể của 
mình và đặc biệt chú ý đến việc chăm 

sóc cơ thể.
Tuy nhiên, hiện nay lối sống và môi 

trường sống của con người đã khiến cơ 
chế lão hóa hoạt động mạnh mẽ hơn, 
trong khi cơ chế chống lão hóa lại chưa 
được kích thích đầy đủ. Từ một góc độ 
nhất định, NMN giống như một chất 
bổ sung dinh dưỡng có thể là cách tiếp 
cận mang tính cơ hội.

Triển vọng chất dinh dưỡng NMN 
và những đề nghị 
Giáo sư Sinclair đã phát hiện trong 
các thí nghiệm trên động vật rằng tác 
dụng chống lão hóa của NAD+ và tiền 
chất NMN của NAD+ cũng đã được 
xác nhận là an toàn và hiệu quả trong 
các nghiên cứu trên người. Chất dinh 
dưỡng NMN được chứng minh là cải 
thiện một số chức năng sinh lý và các 
chỉ số lão hóa liên quan đến quá trình 
lão hóa ở tuổi trung niên và người lớn 
tuổi, đồng thời nhiều tác dụng khác 
vẫn chưa được nghiên cứu.

Hiện tại, NMN đã bị Cục Quản lý 
Thực phẩm và Dược phẩm Hoa Kỳ 
FDA loại khỏi danh mục chất dinh 
dưỡng và đang được nghiên cứu dưới 
dạng thuốc. Ông Sinclair hiện đang 
hợp tác với các công ty dược phẩm để 
biến NMN thành thuốc được cấp phép. 
Để đảm bảo phẩm chất NMN đặt hàng 
trực tuyến, quí vị nên kiểm tra tính 
hợp pháp của các website.

Quan điểm thể hiện trong bài viết này 
là của tác giả và không nhất thiết phản 
ánh quan điểm của The Epoch Times. 
Epoch Health hoan nghênh các cuộc 
thảo luận chuyên nghiệp và tranh luận 
thân thiện. 

Thu Anh biên dịch

CÔNG THỨC 1: CANH NẤM 
TUYẾT, LILY (HOA HUỆ), VÀ 
HẠT SEN CÓ TÁC DỤNG LÀM 
ĐẸP VÀ GIẢM CĂNG THẲNG
Nhân loại đã nghiên cứu các chất làm sáng 
da tự nhiên trong nhiều thế kỷ và nấm 
tuyết được chứng minh là có thể làm được 
điều đó. Một nghiên cứu năm 2022 cho 
thấy nấm tuyết có thể ức chế sản xuất 
melanin và kích thích tiến trình lành vết 
thương trong ống nghiệm, từ đó cho thấy 
tiềm năng của nấm tuyết như một chất làm 
sáng da mới.

Canh nấm tuyết, hoa huệ, và hạt sen là 
món tráng miệng thích hợp cho những ai 
muốn có làn da tươi sáng cùng với tâm hồn 
thanh tịnh. Ngoài khả năng vượt trội trong 
việc làm ẩm phổi, giải khát, làm đẹp và 
dưỡng da, món canh này còn có tác dụng 
làm dịu tinh thần, giảm căng thẳng và giúp 
ngủ ngon, đặc biệt đối với những người có 
da nhão, tái nhợt, lo âu và mất ngủ.

Nguyên liệu cho một khẩu phần ăn
Hoa huệ có thể làm dịu thần kinh và chống 
trầm cảm. Nếu ăn hoa huệ thường xuyên có 
thể làm giảm các triệu chứng như các bệnh 
nhẹ hoặc mất ngủ.

• 1/4 miếng nấm tuyết
• 10 g (0.4 ounce) hoa huệ (tươi hoặc khô; 

nếu dùng hoa huệ tươi thì tăng thêm một 
chút)

• 20 g (0.8 ounce) hạt sen
• 6 trái táo đỏ
• 10 g (0.4 ounce) kỷ tử
• Khoảng 8 miếng đường phèn

Cách làm:
• Ngâm nấm tuyết trong khoảng 1 tiếng. 

Chỉ nên ngâm dưới 6 tiếng để không 
làm mất chất dinh dưỡng hoặc phát 
sinh vi khuẩn.

• Ngâm hoa huệ khô trong nước khoảng 1 
tiếng. Nếu dùng hoa huệ tươi thì không 
cần ngâm.

• Xé nấm trắng đã ngâm thành từng miếng 
nhỏ (càng nhỏ càng tốt) hoặc dùng máy 
xay sinh tố xay nhuyễn. Cho vào nồi, 
thêm nước và đun sôi. Tỷ lệ nước và nấm 
tuyết là khoảng 5:1. Tiếp theo cho hạt 
sen vào.

• Sau khi đun sôi khoảng 10 phút thì bắt đầu 
khuấy khoảng 15 giây rồi chuyển sang 
lửa vừa phải và nấu thêm khoảng 30 phút, 
khuấy liên tục để chất keo chảy ra.

• Thêm táo đỏ, hoa huệ, và đường phèn vào 
nồi, nấu khoảng 20 phút.

• Thêm kỷ tử vào nấu 1 phút trước khi dùng.

Có thể dùng món canh này làm “trà” 
chiều hoặc bảo quản trong tủ lạnh để ăn 
nguội. Cả hai cách đều an toàn, bổ dưỡng 
và giải nhiệt.

Cách nhận được nhiều collagen nhất
từ nấm tuyết
Chìa khóa để làm món canh có độ sệt là phải 
khuấy liên tục để nấm tuyết tiết ra collagen 
trong quá trình nấu. Chỉ khi đó mới có thể 
thu được toàn bộ polysaccharides, từ đó 
giúp bổ sung calcium, làm chắc xương và 
đẹp da tốt hơn.

Ai nên thận trọng khi ăn
nấm tuyết
Nấm tuyết có tính hàn nên những 
người có thể trạng lạnh, chẳng hạn 
như những người dễ bị tiêu chảy, tay 
chân lạnh, nên ăn nấm tuyết dưới sự 
hướng dẫn nghiêm ngặt của bác sĩ.

Trung y đã phát hiện ra rằng hầu 
hết các loại thực phẩm đều có đặc tính 
lạnh hoặc nóng. Ăn món hàn sẽ tăng 
tác dụng giải nhiệt, còn ăn món nhiệt 
sẽ tăng tác dụng làm ấm cơ thể. Vì vậy, 
có thể cân bằng cơ thể bằng cách điều 
chỉnh lượng phù hợp của từng loại 
thực phẩm.

Ngoài ra, nấm tuyết còn có tác dụng 
chống đông máu nên những người bị 
thiếu máu hoặc dễ chảy máu không 
nên dùng.

Tiến sĩ Hồ Nãi Văn là bác sĩ Trung y 
tại Trung tâm Y học cổ truyền Đồng 
Đức Thượng Hải ở thành phố Đài Bắc, 
Đài Loan. Ông là giáo sư tại Đại học Y 
khoa Nine Star ở Sunnyvale, California, 
Hoa Kỳ. Ông cũng là nhà nghiên cứu 
khoa học đời sống tại Viện nghiên cứu 
Standford. Trong hơn 20 năm hành 
nghề y, ông đã điều trị hơn 140,000 
bệnh nhân. Ông nổi tiếng với việc chữa 
trị thành công bệnh nhân ung thư hắc 
tố thứ năm trên thế giới bằng Trung y.

Quý vị có thể xem thêm các bài viết 
của Tiến sĩ Hồ Nãi Văn trên chuyên mục 
Sức khỏe của Epoch Times Tiếng Việt.

Khánh Nam biên dịch

Mike Donghia

Tôi chưa bao giờ thuộc phe hoàn toàn 
ủng hộ hay phản đối công nghệ. Tôi 
thấy rõ ràng rằng công nghệ là một 
công cụ mạnh mẽ với rất nhiều ưu 
điểm và cũng có nhiều nhược điểm. 
Công nghệ có thể giúp cuộc sống của 
bạn dễ dàng hơn và mở ra những 
cơ hội chưa từng có – ít phải đi mua 
sắm, gọi điện video với người thân ở 
xa, dẫn đường ở những nơi xa lạ, ghi 
lại kỷ niệm mọi lúc mọi nơi, theo dõi 
hoạt động thể dục của bạn hoặc theo 
dõi những người sáng tạo nội dung bạn 
yêu thích – chỉ là một vài ví dụ. 

Nhưng công nghệ – và tôi đang đặc 
biệt nghĩ đến điện thoại thông minh 
(smartphone) – cũng có thể là nguyên 
nhân lớn khiến chúng ta mất tập trung 
trong cuộc sống hàng ngày. Bạn có thể 
nghiện lướt trang mạng xã hội mình 
yêu thích, lo lắng rằng mình đang bỏ lỡ 
điều gì đó, hoặc liên tục rời khỏi công 
việc trước mắt bởi tiếng chuông báo có 
thông báo mới.

Tôi khuyến khích bạn đừng tin vào 
lời tuyên truyền rằng mình là một con 
tốt bị cuốn vào những thế lực nằm 
ngoài tầm kiểm soát của bản thân. 
Chắc chắn rằng, các công ty công nghệ 
lớn đang cố gắng kiếm lợi nhuận và 
các chính trị gia đang thúc đẩy những 
chương trình nghị sự của họ, nhưng 
bạn là con người có ý chí tự do và bạn 
có toàn quyền quyết định cách mình sẽ 
sử dụng công nghệ.

Thật tuyệt khi nghĩ đến những 
thế giới không tưởng, nơi chúng ta 
quay trở lại thời quá khứ nông thôn 
tươi đẹp hoặc công nghệ xuất hiện để 
xóa bỏ mọi nỗi thất vọng và đau đớn 
của cuộc sống hiện đại – nhưng điều 
đó sẽ không xảy ra. Tôi tin rằng tất 
cả chúng ta nên trân trọng thời đại 
chúng ta đang sống và tiếp tục nỗ lực 
tận dụng những gì chúng ta có. Chỉ 
qua công việc này, chúng ta mới có 
thể mang lại một thế giới tốt đẹp hơn 
cho thế hệ sau.

Công việc tôi đang nói đến là loại 
công việc mà mọi người được kêu 
gọi làm – chấp nhận những đánh đổi 
trong cuộc sống và đưa ra các lựa chọn 
phản ánh giá trị của chúng ta. Đối với 
tôi, điều đó có nghĩa là nắm bắt công 
nghệ – như điện thoại thông minh 

– nhưng tìm cách làm vậy để bồi đắp 
thêm vẻ đẹp và sự bình yên, thay vì 
hỗn loạn và bất an.

Tôi muốn khơi dậy trí tưởng tượng 
của bạn bằng một số gợi ý, có thể giúp 
mọi người sửa đổi cách dùng điện 
thoại và tận hưởng cuộc sống yên bình 
hơn. Tôi mong rằng bạn sẽ xây dựng 
thêm sáng kiến của riêng mình, và áp 
dụng điều tương tự cho mọi lĩnh vực 
công nghệ liên quan đến cuộc sống 
của bạn.

5 ý tưởng giúp việc dùng điện 
thoại thông minh yên bình hơn
1. Đặt hình nền đẹp 
Thay vì những thiết kế hình học buồn 

tẻ như bình thường, hãy chọn một 
tác phẩm nghệ thuật đẹp mắt gợi lên 
những cảm xúc như hoài niệm, hy 
vọng hoặc khao khát. Hãy để vẻ đẹp 
nhắc nhở bạn rằng cuộc sống có thể 
rất dồi dào ý nghĩa. Tôi tin rằng thẩm 
mỹ có thể tác động sâu sắc đến những 
lựa chọn của chúng ta, bằng cách nhắc 
nhở về các giá trị hoặc khát vọng khác 
trong cuộc sống.

2. Thoát khỏi các ứng dụng có 
hoạt động chính liên quan việc 
cuộn hoặc vuốt
Tính năng mạnh mẽ nhất của điện 
thoại thông minh là các ứng dụng, 
và tôi khuyên bạn nên chọn những 
ứng dụng hữu ích mà không khiến 
bạn phải sa lầy vào những cơ chế 
giống như xổ số. Nghĩa là không nên 
có ứng dụng nào liên quan đến việc 
vuốt hoặc cuộn như một phương tiện 
mang lại phần thưởng ngẫu nhiên 
(hầu hết các mạng xã hội, email, v.v.). 
Thay vào đó, hãy chọn những ứng 
dụng giải quyết được một vấn đề 
thực sự (bản đồ, máy ảnh, ghi chú, đỗ 
xe, thanh toán, v.v...) hoặc cho phép 
bạn thưởng thức mà không cần nhìn 
chằm chằm vào màn hình (podcast, 
âm nhạc, v.v.)

3. Nắm bắt các giới hạn thời gian 
sử dụng hàng ngày 
Một số ứng dụng bạn yêu thích có 
thể không đạt được các tiêu chuẩn 
trên. Có thể có một số blog bạn đọc, 

tài khoản YouTube bạn xem, và các 
ứng dụng thể thao mà bạn kiểm tra 
để luôn cập nhật – những ứng dụng 
đó sẽ thú vị và thoải mái miễn là 
bạn tuân thủ các giới hạn. Hầu hết 
điện thoại thông minh đều cho phép 
bạn cam kết trước rằng chỉ sử dụng 
một số ứng dụng nhất định trong 
khoảng thời gian quy định mỗi ngày 

– một phương pháp mà tôi thực sự 
khuyến khích.

4. Tạo màn hình chính tối giản
Đôi khi, chỉ sự xuất hiện của một ứng 
dụng cụ thể cũng khiến bạn muốn 
mở ra và xem điều mới lạ. Hiệu ứng 
đó có thể cực kỳ gây mất tập trung khi 
nhân với số lần chúng ta nhấc điện 
thoại lên trong ngày. Một biện pháp 
khắc phục đơn giản là chỉ giữ một số 
ứng dụng quan trọng trên màn hình 
chính và ẩn tất cả những ứng dụng 
khác trong một thư mục hoặc màn 
hình khác. Những va chạm ít như thế 
này có thể làm chậm đáng kể thao tác 
nhấp ngẫu hứng.

5. Tắt phần lớn thông báo và 
cảnh báo
Tương tự như gợi ý cuối cùng của tôi, 
cảnh báo và thông báo là những tín 
hiệu mạnh mẽ, bộ não của chúng ta 
khó có thể bỏ qua và sẽ kiểm tra ngay 
khi nhìn thấy hoặc nghe thấy. Nhưng 
tại sao lại cho phép điện thoại thông 
minh có sức mạnh kéo bạn ra khỏi thời 
điểm hiện tại bất cứ lúc nào? Thay vào 
đó, tôi khuyên bạn nên đặt tiêu chuẩn 
rất cao về loại thông báo, chỉ dành cho 
những người bạn cho phép vượt qua 
và làm gián đoạn cuộc sống hàng ngày 
của bạn.

Đại Hải biên dịch
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Công nghệ là một công cụ mạnh mẽ với rất nhiều ưu điểm và cũng có nhiều nhược điểm. Chúng ta có thể sửa đổi cách dùng điện thoại và tận hưởng cuộc sống yên bình hơn.

Tiếp theo từ trang 5

Sử dụng smartphone 
một cách an vui

Nấm tuyết làm đẹp da, chắc xương, và khỏe tiêu hóa

Tác dụng chống lão hóa của 
chất dinh dưỡng NMN 

CÔNG THỨC 2: CHÁO NẤM 
TUYẾT VÀ KHOAI MỠ GIÚP 
DƯỠNG DẠ DÀY VÀ DA
Trung y cho rằng ăn cháo vào buổi sáng rất tốt 
cho cơ thể. Nếu không có thời gian chuẩn bị bữa 
sáng và muốn ăn uống lành mạnh thì cháo khoai 
mỡ, nấm tuyết là một lựa chọn phù hợp. Quý vị 
có thể nấu món cháo này bằng nồi cơm điện và 
thưởng thức nóng khi thức dậy. Cháo nấm tuyết, 
khoai mỡ không chỉ bổ sung năng lượng mà còn 
có tác dụng bồi bổ dạ dày và làm đẹp da.

Cả khoai mỡ và nấm tuyết đều có tác dụng 
làm đẹp da,  dưỡng dạ dày và trợ giúp sức khỏe 
đường ruột.

Nguyên liệu
• 1/4 miếng nấm tuyết
• 1/2 chén gạo nếp
• 100 g (4 ounce) khoai mỡ
• 10 trái táo đỏ

Cách làm
• Ngâm nấm tuyết trong nước khoảng 1 tiếng.
• Gạo nếp vo sạch, ngâm trong nước nửa 

tiếng.
• Gọt vỏ khoai mỡ và cắt thành miếng nhỏ.
• Rửa sạch táo đỏ, có thể bỏ hạt.
• Cho tất cả nguyên liệu vào nồi cơm điện. 

Thêm 1.5 chén nước và đặt chương trình nấu 
tự động. Thưởng thức sau khi cháo chín. 

ALL PHOTOS BY SHUTTERSTOCK

ALL PHOTOS BY SHUTTERSTOCK

Ở cả chuột và ở nam giới, chất dinh dưỡng NMN, tiền thân của NAD+, đã chứng minh tác dụng chống lão hóa, phục hồi sức khỏe và tuổi thọ.

Bổ sung chất dinh dưỡng NMN tương đương với việc làm tăng mức độ NAD+ trong máu, từ đó đạt được 
mục tiêu trì hoãn lão hóa.
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