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C6 bao nhiéu ngudi ma ban biét dang phéi vat I6n véi céc van dé sitrc khée?
Ré&t c6 thé — du ho c6 biéu hién ra hay khéng — thi hdu hét nhing nguoi xung
quanh ban déu dang trong tinh trang dé. Va réat cé thé, chinh ban ciing ndm
trong sé do.

Du ban dang phai déi mét véi lo 4u, trdm cam, lac néi mac tr cung, mun, cham,
bénh tw mién, van dé tuyén giap, Lyme, swong mu ndo, mét méi hay béat ky
triéu chimg hodc tinh trang nao khac — ban khéng hé don déc. Séng chung véi
céc triéu chimg gan nhuw da tré thanh diéu binh thudong mai.

Vi vay, dimg tiép tuc doan mo nira. D& dén lic phéi cé céu trd 16i. Chao mumng
ban dén véi Medical Medium Podcast.
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Toi la Anthony William.
Chung ta dang noi vé protein va sy tdy nao lién quan dén dinh luat protein.

Dinh Iuat protein la gi? N6 da ton tai qua nhiéu thé hé, tr doi nay sang doi
khac. Nganh y t&, nganh khoa hoc da quyét dinh rang protein la cach dé ban
séng, dé ban tén tai, d& ban phat trién va duy tri sw séng. Thé nhwng, ddng thei
vao nhiéu nam trwdc, va tham chi cho dén tan bay gio, khéng cé bat ky bang
chirng nao cho thay protein thwec hién nhirng diéu dé6 bén trong co thé
chiing ta. Va ngay nay, nhin xung quanh, tat ca nhirng gi ban thay l1a moi nguoi
déu hé hao vé protein. Nao la protein thé nay, protein thé kia.

Trong khi d6, nhi*ng ngu®i bi bénh van &n rat nhiéu protein. Nhirng nguéi dang
hap hdi trong bénh vién ciing nap rat nhiéu protein. Va néu ai d6 mac COVID
hodc cum, khi con sét va ho ap dén, diéu cubi cung ho nghi dén 1a &n nhiéu
protein. Nhwng protein khéng tri dwoe vi khuan. N6 khong tiéu diét duwoc
mam bénh (pathogen). N6 khéng chira lanh mét ngwei khéi van dé sirc
khoe.

Diéu ma moi ngwdi khdng nhan ra la: protein 14 mot khoang tréng vé gia tri
trong nganh strc khoe, va la mot "hat giébng" dwoc gieo tir rat nhiéu nam truéc.
M6t hat gibng dwoc gieo vao tam tri, vao hé théng té chirc, d& mot ngay nao
do, nganh dwoc phdm sé tung ra mot san phadm dwa trén protein, t» d6 mang
lai cho ho rat nhiéu tién. Pdng thdi, protein con déng vai tro 1a "ké bi dé 16i"
cho viéc tai sao moi ngudi lai mac cac bénh man tinh bi an.

"La protein dé. P6 la ly do ban bj 6m".
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"Protein la nguyén nhan khién ban bj 6m hodc dang hép héi".
"Uf, chdc chén la protein rbi. D6 la van dé".

Moi ngw®i khéng hé thiéu protein. Nhwng moi nguoi van di kham nha sf,
khoan rang, ciy ghép implant, chira tly réang va van dang nap thém rat nhiéu
protein. Ngay ca bay gi®, nhirng nguwdi tré bat dau quan tdm dén stre khoe ciing
dang dém tirng gram protein va ¢ gang gitr lai ttrng chat protein nap vao. Bé
la xu hwéng cda thé gioi, dworc "thira ké" va an sau vao tiém thirc qua hon
mot thé ky nay.

Du ban &n chay thwc vat, thuan chay, an chay c6 trirng si¥a, hay &n thit, thi tat
cé déu nhw nhau. D6 van 1a mét thé gi¢i bi am anh bdi protein, ndi so protein,
sw tdy ndo vé protein, va dinh luat protein.

Tap nay, du duwoc ghi &m cach day gan bdn nam, théng tin cta né van hoan
toan chinh xac va dang dan. Théng tin nay da dwoc tién doan va mang
tinh kinh dién. Day 1a thong tin manh mé dé gitp ban d&ng virng trén sw dién
rd ngoai kia, dé ban cé thé thuc sw bao vé ban than.

Hay s&n sang, that day an toan vao. Da dén luc tim hiéu vé dinh luat protein.

Toi dang lam gi day? Téi dang ngdi & phong kham bac si. Vi bac si vira kham
cho t6i xong. Vang, anh &y dang buéc vao.

“Chao bac si. Chao anh, anh khde khéng? Vay anh nghi téi bj gi?"
"O, anh biét dé la gi khong?"
"Oi, nhe cé nguai, la gi vay?"

"Cubi cung thi... la protein sao? Xét nghiém mau khéng tét vi protein sao? Thét
sao?"

"Anh biét khéng, diéu dé that hop ly. VAy anh nghi téi chi thiéu protein thoi u?"

Diéu d6 rat hop ly, vi tdi da cdm thdy nhw vay. T6i cdm thdy khéng khée. Toi
luc ndo cling mét mai. Va huén luyén vién cla t6i bao t6i can protein, bac si
tam than cda t6i cling bao téi can protein. Ban dau t6i gan nhw khong tin ho,
nhwng roi toi da tin, va bay gi® tdi thwe sw biét minh can protein. Téi nghi nha
sT cla téi cling noi tdi can protein. Vay téi phai lam gi? Chi can an thém protein
thoi sao? Buwoc thoi, biét dau khi rdi khoi day, t6i sé di mua vai thanh protein.
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Toi mirng qua vi cudi cung da cé cau tra Idi. Co mét dinh luat ngoai kia. Do 1a
luat cia moi nha.

Luét do la gi? La gi vay?

La protein.

"Ban 4y protein tir dau?"

“O, t6i khéng biét téi lay protein ter dau.”

"T6i &n réat nhiéu protein. Ban 14y protein ter dau?" Toi khéng biét téi 14y protein
ter dau?”

"Ban 4y protein tir d4u? Ban phai cé protein”.
Nhwng diéu budn cwi la gi? Moi nguwi déu bi bénh.

Moi ngwdi déu an protein. Ai ma khéng an protein ch®? Moi ngudi trén khap
thé gi¢i déu &n protein lién tuc.

Ho an stra. Ho an phé mai. Protein day.
Ho an thit. Protein day.

Ho &n thit vit. Moi ngwdi &n thit vit day. Y t6i 1a, ban co thé twéng twong viéc an
thit vit khong?

Téi khoéng ¢6 y ndi xau bat cir ai n protein dong vat hay protein thwc vat. Ho
an thit vit. Moi nguoi déu an mot loai protein nao do, thit tha rirng, thit bo an cé
(grass-fed beef), ga... Moi ngu®i déu an protein & khap moi noi. Céac loai hat,
hat gibng, bo hat, trirng ... TAt ca déu la protein. Nhwng két cuc thi ban van di
dén nha si dé kham rang, dé khoan réng sau trong khi ban van dang an protein.
Nha si sé& héi, "Anh/chi c6 du protein khdng?" Cam giac nhw, "T6i khdng biét.
Téi twdng toi da an protein. Toi da an protein ca ddi roi".

Ban ém trong bénh vién: do protein, protein, protein. C& di bé qua mét bénh
vién, di ngang qua cac phong bénh ban sé& thay nhirng ngwdi da an protein ca
doi. Ngwdi méc bénh tim da &n protein. Nguwdi bi suy than da an protein. Nguoi
dang chét dan vi mét mai, vi mét loai bénh than kinh nao do. Bé la protein.
Ngudi d6 da &n protein cad doi. Ngwdi mac bénh tiéu dwérng hay nguwdi mac
bénh nao d6 hay nguwdi dang phai cat bé ndi tang, tat ca ho déu an protein.
D6 14 diéu ho da lam. Moi ngudi déu &n protein.
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Nguwoi an thuan chay bi mac bénh vi ho da &n protein. Ban dau, nguoi thuan
chay ban an protein sau d6 chuyé&n sang thuan chay. Va khi &n thuan chay, ho
da lam gi? Ho tiép tuc an protein va sau dé bj bénh nang hon, hodc khée hon
roi lai bi bénh. Con nguwdi &n protein dong vat thi sao? Ho da an protein.

Nhwng ban biét diéu gi bubn cwoi khéng? Sira me c6 rat it protein. Toan bd
la nwéc dworng. Sira me 1a nwéc dwong véi mot chut chat béo va mét
chut protein. N6 la nwéc dwdng ngot. N6 khdng phai la protein. Thé nhung,
ban lai dwoc néi rang ban can protein dé I1&n. Ban can protein dé phat trién.
Ban can protein khi con nhé. Ban can protein, ban can protein.

"Protein cta ban dau?"
"Phai ubng sira ctia ban",
Gi ch? Siva la dwong. Sira me cé rat it protein. Rat it.

O moét sb phu nir, protein chi chiém 1% sira me. Nhirng phu ni¥ nay c6 thé an
bao nhiéu protein tuy thich, nhwng lwgng protein trong siva van sé duy tri &
murc 1%. O mot sé phu niv, né 1a 2%. O mirc tdt nhat, né 1a 2,5%. Phan con lai
cta sa me la gi? Phan con lai cta sira me la nwéc dworng. That tha vi. Boi
vi ban can carbohydrate.
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Ban biét ho da lam gi trong nhirng ngay xwa khéng? T6i khéng nghi nge gi néu
bay gi® ho van dang thwc hién diéu d6 theo mdt cach ky la nao d6 & mét noi
nao do. Ban biét ho da lam gi khéng? Khi ban muén tham gia mét nghién ciru,
ban phai ky mét tai liéu ddng thuan cé phai khéng? Bay gi®» ban van phai lam,
nhwng ban phai ky mét tai liéu.

C6 mot nghién clru ma hang tram ngw¢i tham gia, va ho (nhirng nha nghién
ctru) sé chi cho ban an protein trong ba thang - 90 ngay. Ho sé chi cho ban
an protein va khéng cé gi khac. Bat k& ban co bj 6m va sép chét di niva, ho
ciing khéng cho ban r&i khéi noi nghién ciru. Bat ké diéu gi xay ra véi ban, ho
ciing khéng cho ban thoat ra. Ho nhét moi ngudi trong mét khudn vién. Va ho
chi cho nhirng ngw®i tham gia nghién clru an protein. Va nhirng ngudi tham
gia nay da ky gidy giao phé mang sbng ctia minh.
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"Buoc roi, téi tham gia. C6 thé té dén mirc nao chir? N6 chi Ia protein théi".
"O, chi Ia protein théi. Ky gidy giao ph6 mang séng. Chi la protein théi".
"Day, day. Cac nha khoa hoc, day".

Diéu da xay ra, muc dich cla nghién ctru la loai bé carbohydrate ra khoi
nguon protein. Néu dé [a ngudn protein tir hat, ho loai bé carbohydrate va chét
béo. Néu dé 1a ngudn protein déng vat, ho loai bé carbohydrate va chét béo.
Nhirng gi con lai chi 1a protein. Cac ban a, ho khéng biét diéu nay sé gay ra
chuyén gi. Mét tram ngwi, nhirng ngwoi tét, da chét vi doi trong khoang
th&i gian ba thang do.

Protein khéng phai la th(r giip ban dang cé thé di chuyén. Protein khéng phai
la thir gitip ban c6 thé noi dwoc. Protein khéng phai la ly do ban c6 thé di tdm.
Protein khéng phai la ly do ban c6 thé tap trén may chay bé. Protein khéng phai
la ly do mdt nguwdi cé nhiéu co bap va mét ngwdi thi khéng. Protein khéng phai
la ly do cuia b4t ky diéu gi trong sé dé. Protein khéng lién quan gi dén bat cr
diéu gi trong s6 dé.

Khi ho loai bd carbohydrate (tinh bét tét) ra khéi nguén protein, bat k& nguén
protein ndo (14 mot loat cac ngudn protein khac nhau va dwoc trén lai). Nhirng
nha nghién clru ddm bdo moi ngu i cé6 mot ché dd an udng can bang trong thi
nghiém nay. Ho néi, "ching toi sé loai bé carbohydrate va chét béo khdi tat ca
céc loai hat va bo hat. Chung téi sé chi cung cép protein ttr hat cho cac ban.
Chuing toi sé loai bé tét cd (carbohydrate va chéat béo) khdi thit va ga, va ching
t6i sé chi cung cép protein tur thit va ga cho cac ban. Bat ky ai ciing cé thé chon
loai protein ma minh muén". Nhirng ngwdi tham gia co thé co tat ca protein ho
mudn. C6 rat nhiéu tui protein va né da dwoc loai bd cac chat khac. Vi vay no
chi la protein.

Diéu da xay ra la, b&i vi khdng cé carbohydrate va khdng c6 chéat béo dé cung
cap cho nhirng nguwdi tham gia it nhat mot lwong calo tir chat béo (vi cé thiy
goi la calo tir chat béo), diéu dé 1a sw that. (Nganh coéng nghiép tham chi khéng
nhan ra diéu do). Vi vay, khi loai bd tat ca lwong calo dé, nhirng ngu®i tham
gia nghién ctru da chét déi trong ba thang. Ho da chét nhw thé ho dang nhin
&n bang nwéc, hoac t& hon ca tinh huéng nhin &n bang nwéc. Ho da chét. Noi
nghién ciru dwoc tién hanh tré thanh mét trai tap trung, va nhirng ngwdi tham
gia nghién cru khéng thé thoat ra vi manh gidy déng thuan do.

Nhirng ngudi tién hanh nghién ciru khdng cho ngwdi tham gia roi khdi khuédn
vién. Du cho nhitng ngwdi nay da 6m dén do bién thanh da boc xwong va tham
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chi chi con lai xwong. Co thé ho réu ra. Hong cla ho rung roi khi ho buéc di.
B&i vi khdng con mé lién két niva. Tat ca la do mo lién két ctia ho dang bj an
séng. V& co ban, co thé ho dang cd gang séng s6t bang cach an tat ca nhirng
gi né cé thé. Va cac nha nghién ctru y té va khoa hoc da ngdi dé va chi ngoi
do, trong khi 100 ngwei (nhirng ngwei dong thuan tham gia nghién ciru)
da chét vi an protein nguyén chét.

Tai sao lai ¢6 két cuc nhw vay? Bé&i vi protein khéng lién quan gi dén bat ctr
diéu gi. Sw that |a, cac axit amin, cac hop chat phytochemical, cac enzyme,
glucose, khoang chét vi lwong, mudi khoang vi lwong, khoang chat da
lwong - tat ca nhirng thir nay la ly do tai sao ching ta séng, néi va di lai.

Nhwng mét diéu kinh khiing da xay ra vao nam 1933.
Nam 1933, la axit amin, khéng phai protein.

D6 la mét lwong Ié&n axit amin cé trong co thé. Pé 1a mét lwong 1én chat
chéng oxy héa (antioxidants). Tat ca nhirng thir nay Ia ly do tai sao chung
ta c6 thé song va séng lau nhat cé thé, va ton tai lau nhat cé thé. D6 khong
phai la protein, khéng phai la protein dinh, ban hiéu y t6i ch? Loai protein dinh,
déo (glutinous) ma ban cb gang tim thay trong bat c thi gi, vi né c6 trong réat
nhiéu thir.

Khéng ai chét vi thiéu protein. Ho chét vi moi th» khac trv thiéu protein. D6
la ly do that sy ma ho chét. Ho chét vi thiéu nhirng thir khac chir khéng phai
protein.

Nam 1933, mét théa thuan da dwoc dan xép. T6i da noéi véi moi ngudi vé diéu
nay trudc day. Chung ta dang néi vé dinh luat protein. Mot théa thuan da dwoc
thwe hién dé thuyét phuc ca thé gi¢i rang protein (can phai cé6 dam) la ly
do ching ta c6 mat & day, la ly do tai sao ching ta ton tai. N6 1a thuc
pham chuing ta &n va né phai la protein (phai cé6 dam). Vi vay, dinh luat tir
té chirc cua cac bé gia (institutional grandfather law) da dwoc tao ra.

Cac hoc gia, nhirng ngudi lam trong linh vwec hoc thuat dwoc cho biét do 1a
protein. Hé thdng trwdng hoc, tat ca cac td chirc, tat ca cac bac si, tt ca cac
bénh vién, nganh y t&, moi nganh céng nghiép—nganh thé hinh, nganh thé thao,
moi nganh céng nghiép trén thé gi¢i—da bj tady ndo. Ho bj tdy ndo rang ban
can protein.

Diéu do6 da dwoc day trong trwdng hoc, vi vay 6ng ba cb ctia ban da bj ty nao.
N6 dwoc day & d6. Ong ba cb ctia ban, cha me clia ban da bj tAy nao vé protein.
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Ong ba cla ban da bi tdy ndo vé protein. Cha me cla ban da bj tdy ndo vé
protein. Ban bj tdy ndo vé protein. Thwc sw 1a déc ac khi nght vé né.

Ban khong bao gio duwgc thy nhivng sai |dm da mac phai va céac ly thuyét da
sup dd ngoai kia. Ban khéng bao gi® thay bat ky sw that nao ngoai kia. Ban
khong thé. D6 la sw ltra déi cé6 chu dich. Pé la sw Itra d6i ciia cac nganh
coéng nghiép. Dinh luat dwoc tao ra la dinh luat protein. D6 1a mét tai liéu
nam trong cac hdm chira, da dwoc ky va niém phong.

Céc chinh pht trén hanh tinh va cac té chirc y t&, va vé co ban la moi thir khac
& cap do do, cac trwong dai hoc, tat ca da thwe hién théa thuan dé. Thoa
thuan dwoc thuwc hién khong phai do nhirng ngwdi nhé bé, khdng phai nhirng
ngw®i nhd bé trong chinh pha, trong nganh y té ma 1a & cap cao nhat. Muc dich
la & dam bao rang ban sé bi hanh ha va tay ndo b&i dinh luat protein cho
nhirng gi sap toi.

Ban thay do, trong hanh trinh nay, chung ta dang chirng kién mét dich bénh
man tinh xay ra trén quy md I&n, va mirc dd bénh man tinh dang gia tdng. S6
lwong ngudi bénh man tinh sé tiép tuc tang cho dén “thoi diém can dén”. Ho
sé& co thé st dung protein chéng lai ban theo cach ma ban chwa tirng thay trwdc
day. Va ban sé phai tuan theo.

"Chung t6i sé& twéc di quyén tw do clia ban vi ban can protein cho can bénh cla
minh. Va day la cach ban sé cé dwoc né. N6 sé dwgc quan ly theo cach nay.
Day la nhirng gi ban sé can.”

Gi co? Co thé ban dang réu ra va ban bj dm nhwng khéng phai la do mc do
phong xa, thubc trir sau, thude diét cd, thudc diét ndm, hwong liéu héa hoc va
kim loai. Du t4t c& chung déu c6 trong dwo'c phdm. Ban bi 6m khéng phai vi bét
ct thi gi trong sé d6. Ban bi dm vi protein. Nghe that buén cudi.

Tinh hudng nay dwoc tinh toan san nhw moét ké hoach dw phong cé thé
thwe hién bat cv luc nao. Piéu ma béng tdi 1am 1a béng téi ludn tao cho
né mét “ham an toan”. Cac ban khéng biét vé cai ham nay. Nhwng né luén &
do, cai ham an toan dé. Va ban dang thay né bay gid (théng qua nhirng théng
tin nay). Ban dang thay nhirng gi dang dién ra trén thé gi&i.

Ham an toan dé da dwoc tao ra tr rat lau cho nhirng sw Itra déi nay. Ching &
do dé khi dén thoi diém, nhirng “ké trong bong tbi” co thé rat 1a bai ra. “Pay la
I4 At, em yéu, ngay day. Va Bum. Hay ném dinh luét protein vao Ii ngudi ngoai
kia. P& dén luc. Chung ta can mot sw danh lac huéng khéac. Chung ta da tay
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nédo ho trong mét trdm ndm. Va bay gi¢ ching ta dang thdy ho réu ré ngoai kia.
Ho dang tan ra ngoai kia. Hay tung con bai tdy cta ching ta ra.”

Nganh y té co6 thé dét nhién nghién ctru mét van dé khoa hoc va nhirng ké an
trong béng ti ludn quan sat. Néu do la mét nghién ctru vé protein. Bum, hay
ha guc nghién ctu do.

Bay gi®, con ngudi sé can moét loai thudc protein. Va bum, day Ia mét loai thubc
protein. Co thé ban dang réu ra vi ban can mét loai thudc protein. Gen ctia ban
can protein. Gen cla ban dang réu ra. "Vi vay, day la mét loai thubc protein cho
gen cla ban. Chung t6i da thiét ké moét loai thubc dang kinh ngac tai [Blah Blah
Blah] (doan nay béac khéng néi ré tén cia thé ché bong tbi d6) Medical, va cong
ty duoc phdm va chung toi sé ddm béo loai thubce tédng cuong protein nay cé
thé gitp gen cta ban".

C6 18 t6i s& khdng con & day (trén Trai dat) khi nhirng ké nay lam diéu dé. Ciing
c6 thé béng tbi sé lam diéu do khi téi van con & day. Nhung du thé nao ching
ciing sé& lam diéu d6. Nhibng ké 4n sau da tay ndo con ngwei mot cach cé
chu dich. Va It nay khéng quan tam néu phai méat nhiéu doi dé hoan thanh ké
hoach x4au xa ctia ching. Nhirng ké lam viéc cho bong tbi khéng quan tam dén
cac cb déng hay cac chinh pht hay bat ci diéu gi. Chung khéng quan tam ai
la ngwdi dang thiét 1ap nhirng quy tac. Chung khéng quan tdm ai trong nhém
"gidc ngd" dang dan dat. Chung ciing khéng quan tam rang ai & trén cip bac
d6 da dwa ra nhirng quy chuan. Chung tham chi khéng quan tam néu ching
séng hay chét. Chung chi quan tam rang: quy tac chang tao ra van séng, dinh
luat chung tao ra van sbng va tat ca nhirng gi ching tao ra dwoc truyén lai cho
cac thé hé con ngudi tiép theo.

Ké& hoach nay luén trwc ch® & d6 nhw mét “hdm trd &n an toan cho nganh céng
nghiép” dé nhirng ké an sau c6 thé ném né vao ban khi dén luc - khi thé gi&i
thwe sw sup dé v&i bénh man tinh trong 10 ndm, 15 nam hay 20 nam t&i.
Néu tat ca moi ngwdi bi bénh trong 20 nam t&i va khéng biét cach chira lanh,
nhirng ké xau xa c6 thé ném loai thubc protein d6 xubng va tat ca nhirng gi
chung phai néi 1a, "Chung téi da tim ra mot kham pha maéi. Moi nguoi dang thiéu
loai protein d&c biét nay’.”Ching téi chinh la céng ty dwoc phdm phu hop.
Chung téi thuc sw tao ra phuong phap chira tri bang protein nay. (Muc tiéu la
khién cac ban méat tap trung vao nguyén nhén that sw khién céac ban bj bénh)".

Va moi ngudi sé xép hang dé mua no, béi vi, "Téi biét d6 la van dé protein ma,
chét tiét!". "Téi biét ma. Ong ba cé cé cb cua téi da néi véi toi, 6ng ba toi da noi
VGi t6i, moi ngurdi da néi voi téi, ban bé téi da ndi véi toi, hang xém cua téi da
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néi véi téi, bac si cla toi da noi voi téi, moi ngudi déu néi véi téi: protein. Protein
clia ban dau? Ban bj thiéu protein". "Va toi da biét diéu dé. Hay duwa thubc dé
cho téi. Lam thé nao dé téi cé thé nhan duorc loai thubec d6?".

O, ho c6 di moi cach dé ban c6 thé nhan loai thubc protein d6. Cac nganh
cong nghiép luén nghi xa hon ban rat nhiéu. Ho nghi xa hon téi rat nhiéu.
Nhwng ho khéng nghi xa hon SOC (Hon cta Long trac an). Hon luén biét
diéu gi sé xay ra va diéu gi dang xay ra. Théng Tin tir Medical Medium
chwa bao gi® bj chirng minh la sai. N6 nhat quan. N6 khéng mau thuan
v&i chinh né.

Chuwa tirng c6 ai nhin thdy sw nhat quan do trong linh vwc stec khée. Moi tac
gid vé strc khde, moi ngwdi, moi thir lién quan dén sirc khde, déu lién tuc thay
dbi 1o 18 cua ho. Ho khdng nhéat quan. Ho da mau thuan véi chinh ho cir sau
sau thang. Ngay ca nhirng bac si podcast hang dau cling da mau thuan voi
nhirng gi ho da lam cach day nhiéu nam so vé&i bay gi®, so véi hém qua. D6 1a
trd choi ngoai kia. Va nhirng ngudi nay khdng bao gio biét diéu gi sap toi.
Théng Tin cta Medical Medium ludn nhét quan va khéng bao gi& mau
thuan véi chinh né, khéng bao gi® bi chirng minh 1a sai. Cho dén nay, né
chi dwoc khoa hoc va nghién ciru chirng minh la ding. Nhirng ké d6 phai
danh cép va lay di nhirng thdng tin nay. Ho phai lam vay khi théng tin tir Medical
Medium béat d3u lan truyén réng rai. Va cudi cung ho cling sé 14y doan clip nay
& dau d6. Ho co thé sé nghi, "chét tiét, anh ta dang day moi ngudi vé dinh luat
protein ma chung ta da Itka dao moi nguor™.

Sw tay nao la cé that. Nhung liéu t6i cé sai? Trung Tam H6 Trer Khach Hang
vira néi véi tdi rang cé ngudi nghi t6i sai vé théng tin nay. Ho tin chéc rang
huén luyén vién strc khde clia ho néi ding vé protein va dang cho ho an thanh
protein mdi ngay. Toi tdn trong diéu d6. Téi khdng & day dé chi trich bat cw ai
vé viéc ho dang lam. Néu d6 1a diéu ban nghi minh can, tét théi. Cr dung protein
cua ban.

Sw tay ndo nay rat khé pha vé, gan nhw khong thé pha vé. Rat nhiéu ngudi
ngoai kia sé& rat khé thay déi nhivng gi ho da dwoc nhdi ndo dau. Va moi thi sé
chi t6i t& hon ma théi.

Hay néi mét chat vé protein, dwoc chir?

Protein khong tiéu diét virus gay bénh dich ma moi nguwdi da phai chiu dwng
trong th&i gian qua, bi nhbt trong nha, deo khau trang va moi thir khac. Protein
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khéng ngin chan dwoc loai vi khuan d6. Ban c6 thé an tat ca cac loai hat,
hat gibng va tat ca cac ngudn protein khac nhau. Ban cé thé an tat ca dau ban
mudn, tat ca cac loai hat va tat cd dau phu ban mubn, tat ca ga, va ban tham
chi c6 thé an gan bo néu ban mudn. Ban c6 thé an bat cr thir gi ban mubn. Mé
ga, thit ctru, bat cr thir gi va Né khéng ngan chin dwoc bat ky loai mam
bénh nao.

Cac loai bot protein ciing khdng ngan chan dwoc vi khuan. Tuy nhién, bot cé
lta mach (barley grass) thi khac. Loai bdt nay c6 tat ca cac vi chéat dinh dwéng
va moi th&r. Nhuwng néu dé la mét loai bot protein xau - nhirng loai bt protein
ché bién x4u ma moi ngwdi dang dung, bao gdm cé nhivng loai dwa trén thuc
vat ngoai kia, thi né khédng ngan chan dwoc cac mam bénh ma moi ngudi dang
phai di pho. Bét protein khédng ngan chan bénh tang bach cau mono, khéng
ngdn chan tat cad nhirng con dau nhirc do virus gay ra, khédng ngan chan
Cytomegalovirus, bénh zona, Epsiobar. Bét protein khong ngan chin bat cir
diéu gi. N6 khong ngén chin vi khudn va mam bénh. N6 khéng ngan chin
bénh cam. Protein Iam cho bénh cum toéi té hon.

Ban bi &m vi cum khi ban bat diu &n thjt ga. Pirng nhdm Ian v&i viéc ban an
sup ga hay khi &nh mét chat nwéc dung ga. Sé tét hon néu khéng cé ga trong
mon do.

Néu ai d6 bj cim ho&c cdm lanh, sé& tét hon néu khéng c6 bo hat trong ché do
an. Khéng nén cé céc loai hat trong mén &an. Va sé tét hon néu ché dé an cla
ban khéng cé bét cr thir gi chira dam dac protein. B&i vi protein lam cham
qua trinh chira lanh.

C6 mot ly do khac khién ho tady ndo moi ngwdi. Béng téi can ban bj 6m. Ban
chwa nhin thay diéu nay sao? Nhwng sw that nay & khap moi noi. Ho can ban
bi dm. N6 & khap moi noi. Va né tham chi con & day. N6 nam trong dinh luat
protein.

Ban nghi rang ho muén ban bj 6m dé ban phai xép hang tai hiéu thubc, yéu cau
thudc, va bac si ké cho ban thuéc. Ho can ban bi ém vi diéu do, phai khéng?
Ho can ban bj 6m dé ban phai di mua dwoc phdm, mua cai nay mua cai kia,
phai khéng? D6 la ly do tai sao ho can ban bi 6m. Dé giir cho nganh céng
nghiép tiép tuc hoat déng. O, cac ban biét diéu do réi. Cac bac si biét diéu
do. Moi ngwdi déu biét didu dé rdi, phai khong? Tri khi ban 1a ngudi méi thive
day ngay hdm qua va ban héi, "Gi co?" Bang vay, chinh la diéu d6: Ho can
ban bi 6m.
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Dinh luat protein 1a mét phan cua viéc ban can phai bi 6m. Va diéu buén
cuwdi la ban nght minh hoan toan tw nhién (all natural). Ban nghi minh tuan theo
phong trao strc khde thay thé. Ban nghi minh 14 toan dién (holistic). Ban nghi
bac si clia ban rat toan dién. Ban nghi chuyén gia cham ctru clia minh rat toan
dién. Ban nghi chuyén gia dinh dwéng cGa minh rat toan dién. Ban nghi chuyén
vién dinh dwéng (dietician) ctia minh rat toan dién. Ban nghi moi ngudi déu rat
toan dién, bac s tri liéu tw nhién (naturopath) cia ban va moi nguoi khac déu
rat toan dién, bac siy hoc chirc ndng cla ban rat toan dién. Va ho sé chi tuén
ra dinh luat protein v&i ban - thir khong toan dién va khéng tw nhién.

Dinh luat protein la khong phai tw nhién (N6 la nhan tao). Dinh luat protein
la do céac td chirc, nganh cdng nghiép nan hinh vao ndm 1933. N6 dwa ta quay
vé v&i dinh luat "dng té" (grandfather law) - thtr d& dwoc tao ra va bia dat.
Protein c6 ton tai, nhwng dinh luat protein da dwoc tao ra. N6 la kién thirc chinh
thdng. N6 1a luat chinh théng. N6 1 ly thuyét chinh théng. N6 1a sy bia d&t chinh
thdng. N6 1a chinh théng, c6 nghia rdng né khéng phai la thay thé
(alternative). N6 khéng phai la hoan toan tw nhién. N6 di ngwoc lai nhirng
gi ban tin twdng.

Ban biét diéu gi budn cuwdi & day 1a gi khéng? Nhirng gi ban tin vao, du la
tam linh, tw nhién hay tat ca nhirng thr dé6 thi déu khéng phai la sw that.
M6t ngudi ban cla téi ndi véi toi rang anh dy da dén mot budi chira lanh tam
linh (spiritual retreat). Anh 4y 1& mét bac si. Anh 4y dén moét budi chiva lanh tam
linh. Moi ngwdi dang ngdi quanh déng Itra trai. Vao cudi ngay, ho da tap yoga.
Anh 4y néi ho da tap yoga va ho dang lam mét sé bai tap thé. Anh 4y néi diéu
do that vui, that tuyét voi.

Nhwng sau dé, mét nguwoi da Ién con hoang loan (anxiety attack) vi ho cé mét
sb van dé sirc khde. Vi vay, khi dang tap thé, ngwdi nay da 1én con hoang loan
va moi nguwoi phai goi dich vu cap ctru dé dwa nguwdi d6 dén bénh vién. Toi
nghe diéu dé subt. Bai tap thé 1a danh cho nhirng ngwdi khdng thwe sy bi ém,
khéng c6 tat ca cac van dé than kinh. Nhwng ngudi Ién con dé hoan toan thé
gap va nga quy va ho phai vé nha. D6 1a ly do tai sao t6i khéng khuyén nghi bai
tap thé. Bai vi, déi véi ngwei bénh man tinh, cac bai tap thé chi lam tram
trong thém tat ca cac day than kinh phé vi (vagus nerves).

Du sao, ké di, anh 4y ndi bai tap thd that tuyét vori. Anh &y noi yoga that tuyét
voi. Anh Ay néi moi nguoi ciing k& chuyén, chia sé mét chat vé hanh trinh cla

nhau, vé mét cau chuyén vé diéu gi dé thuwc sw. Ho dang cé mét khodng thoi
gian tam linh thyc sw. Ho néi vé chiém tinh hoc.
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Va sau d6 la th&i gian dn udng tai bubi chira lanh tam linh. Thoi gian dé an
uc“')ng va chuyén tiép theo la: Protein ctia ban dau? Protein cia ban dau? Va
nguw®i ban cda t6i da nghi: “Oi Chua oi, day la céi quai gi vay?”. Moi nguoi,
ngwoi an thuan chay, nguwdi &n chay, nhirng ngudi an kiéng keto, moi thv, ho
déu & budi chiva lanh va ho déu phat cudng vé protein cla ho. Mbi ngwdi trong
s ho déu ndéi chuyén vé protein. "Téi can protein. Toi can cai nay. Pay la ly do
t6i bi &m. D6 1a vi protein”.

D6 la sw tay ndo protein trong suét cudc di. Trong khi dé, nhirng ngudi do
dwoc cho la nhirtng ngw®i hoan toan tw nhién, hoan toan tam linh, nhirng nguoi
dwoc cho la da giac ngd. Va anh Ay néi ho thwe sw bi tdy ndo mét cach sau
sac, that khéng thé tin dworc.

Vay lam thé nao dé loai bd diéu d6? Lam thé nao dé& né thoat ra? Toi ca la rat
nhiéu ban xem video nay trong twong lai sé nghi, "Diéu dé la khéng thé. Ban
cén protein". Vay lam thé nao dé loai bd sy tdy ndo d6? Lam thé nao? Hay 1a
cat bé mot nira bo ndo? N6 sé dién ra nhw thé nao? Lam thé nao ban cé thé
loai bd diéu d6? That khéng dé. Bé 1a nhirng gi sw diéu kién héa va tdy ndo gay
ra. Ngay cé sau video va cudc ndi chuyén khi ching ta dang phat truc tiép
nhirng théng tin nay, mot sd ban sé van nghi, "Ha? Gi co? Sau nay? Protein
xau? Khong, tat nhién t6i can protein”.

Co bap dwoc xay dwng bang carbohydrate, mudi khoang. D6 la nén tang
co ban dé co bap coé thé phat trién. Vi thé ma khi ngwdi ta bj 6m, ho thwong
dwoc khuyén an nhiéu protein — béi khi nam liét giwong, yéu &t hodc khéng
thé hoat ddng, co thé ho bi teo top lai, va moi ngudi c&r ndi rang “phai tang can,
phai &n nhiéu protein.” Nhwng diéu ma khoéng ai nhan ra la: cang ép ngudi bénh
an nhiéu protein, ho lai cang gay di, tinh trang cang té hon — trir khi dé l1a mot
nguwdi khée manh vén di mubn gidm can.

Toi cd mdt ngwdi ban 1a huén luyén vién thé hinh. Mt ngudi ban khac cua toi
ciing ndi tiéng 1am. Téi c6 nhiéu ngwdi ban thé hinh ndi tiéng, tirng rat néi tiéng
cach day khoang 40 nam. Gi®» ho déu da Ion tudi rdi. Ngudi ban nay thuwdng
héi toi: “Tap cardio sao réi? Dap xe sao rdi?” Anh 4y biét t6i thich di xe dap,
thich chay bé.

Anh 8y noi: “Ngay xura, khi téi con tap thé hinh, téi ciing khéng thé chay xa duoc
nhw vy, vi né khac. Khi tap thé hinh, cdu dang cé tinh tdng khéi luong co ma,
hiéu chur?”

Téi néi: “Sau cudn Medical Medium cudi cling cla téi, cé 18 téi sé tap ta vai tiéng
mdi ngay. Nhung téi khéng cé thoi gian.”
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Anh 8y noi: “Khéng can dau, dirng lo. Cau da dap xe 10 ddm réi, tim mach tot
réi. Cau mudn chay 10 ddm lic nao thi chay. Ctr lam nhitng gi cdu thich. Thé
la du réi vi diéu dé6 méi la quan trong.” Va anh 8y dung.

Néu mudn phat trién co bap, anh Ay ciing tirng néi vai tdi thé nay: “Cau ding
day, AW. Méi Ian t6i cé an nhiéu protein hon, téi lai bi mat co. Nhung khi
t6i nap thém chut tinh bot, co téi lai to ra. Téi khéng hiéu néi lic d6. Nhung gior
thi téi da hiéu vi sao roi.”

Do 13 ly do tdi néi véi nhivng nguei bi bénh man tinh, nhirng ngwdi bi ém, that
s 6m va khéng thé tap thé duc, khéng thé xay dwng co bap, khéng thé dén
phong tap gym, khéng thé tap luyén b4t ky loai bai tap nao, khéng thé chay hay
dap xe. Ho bi dm. Ho nam liét gluo’ng T6i ludn néi véi nhivng ngudi nay rang,
"Van dé khéng phai la vé protein ma la vé carbohydrate'. B&i vi
carbohydrate va cac khoang chét vi lwong (mineral salts) chinh Ia th& gitp
gitr cho co’ bap két dinh va 6n dinh. Néu ban khéng thé van déng, ban van
khéng mudn co minh bj teo di qua nhiéu. Thé nén, ban phai ddm béo rang minh
dang nap di carbohydrate, glucose va mudi khoang vi lwong — chinh
ching méi la thir duy tri co’ bap cho nguwi bénh, gitip ho khéng bi hao mon
dan.

Con nhirtng nguwdi tap thé hinh thi phai nap carbohydrate va “ting bulk”
(tdng khoi) dé co phat trién. Khi mot ngwdi tap thé hinh chuyén sang ché do6
keto nghiém ngét, khdong nap du tinh bét, thi co’ bap ctia ho sé mat dan. Bai
vay, dan thé hinh mé&i cé khai niém “bulking” va “cutting.” Bulking nghia la
ho nap du cac loai tinh bdt cung véi chat béo. Két qua 1a co thé ho to 1én, ¢
thém mét I&p m& bén ngoai trong khi co bép ciing phat trién. Réi dén luc ho
nhan ra minh tdng mé& qua nhiéu, du co da to hon, thi lai bat dau “cutting”
— tlre 14 cét gidm lwong carbonhydrate.

Thwe té 1a ho cat gidm tat ca, giam toan bd lwong calo, giam Iwong thuc
pham tiéu thu d& gidm can nhwng van cb gilr co bap. Thé réi, ho lai bat dau
mat co. Va thé 13 lai quay lai bulking — réi lai cutting. Day la vong I3p ma dan
thé hinh lam. Ct tang roi giam. Ho phai nap cung lic ca tinh bot va chét
béo dé tang khéi co, vi ho khéng chiu bé chat béo ra khéi ché dé an. Thé Ia
ho ¢t tiép tuc bulk, réi lai cut, 13p di 13p lai. Nhwng thuc té, co bap khong thé
dwoc duy tri néu khéng cé dwéng (glucose) di vao nuédi dwéng chung.

Trong khi d8, néu nguoi tap thé hinh nap da carbohydrate, ho cé thé phat
trién co to hon, khée hon, va nhiéu hon nira. Thé nhung cai “dinh luat
protein” — hay niém tin mu quang vao protein — lai bi bép méo dén murc ky
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quac. Dén ndi ngay ca nhitng ngwi dn thuan chay néi tiéng nhat, hay
nhirng chuyén gia dinh dwéng, nha lam phim tai liéu vé &n chay, v.v... — van
chi néi mai vé “protein, protein, protein.

Moi nguwdi bi tdy ndo dén mirc dién ré. Day thwc sw 1a tro Itra dao Ién nhat
trng dwoc thwe hién, hoac thuwc sy la mot trong nhirng tro Ira I&n nhat trng
duwoc thue hién dbdi véi ngudi dan trén thé gidi. Va né da thanh céng an sau
bam ré vao y thirc ciia moi nguoi.

Toi c6 thé pha v& dinh luat protein ngoai kia khéng? Khéng. Khéng ddi ndo. Toi
c6 thé noi vé diéu nay ngay nay qua ngay khac. Tai co thé viét mdt cudn sach
vé nd. Toi co thé viét mot cudn sach Medical Medium Protein. Toi cé thé di dén
cung sw that nay nhwng t6i khéng nghi ban cé thé thay déi hoan toan sy tay
ndo nay. N6 da kéo dai mét tram nam. Mot tram nam tay nao.

Nhirng ké dé dwa n6 vao hé thdng trwdng hoc. Khi con nhd, ban dwoc day vé
protein. That ky la. Ho dwa nd vao moi hé théng, vé protein. Mot nguwdi ban cua
t6i da vat 16n v&i chirng nghién ma tay. Anh 4y dén mét trung tam cai nghién
va tat ca nhirng gi ho néi la vé protein. Ho néi rdng anh 4y bi nghién ma tay
la vi khéng an du protein.

Téi biét c6 nhiéu ngudi — ho c6 nguei than dang nam hap héi trong bénh vién
— va bac si thi ngdi dé, néi rang nguyén nhan 1a vi ho khéng nap du protein.
Tinh hudng nay that gibng nhw mét phién ban khac cia bd phim “Invasion of
the Body Snatchers” (Cudc xam lang ctia ngwoi nhan ban) — c lap lai mai
nhw thé.

Thir ma co thé thwe sw can lai la cac hop chat thwe vat (phytochemical
compounds), chat chéng oxy héa (antioxidants), mudi khoang vi lwong,
mubi khoang da lwong, chat khoang da lwong, khoang chat vi lwong,
glucose, chat dién giai (electrolytes), enzyme, anthocyanins, va nhiéu,
nhiéu hon nivra. D6 m&i la nhirng yéu té cot 16i gitp con ngwi ton tai, van
doéng, vui choi, tw duy va lam viéc. Nhung tré tréu thay, nhirng yéu té nay
lai bi bé qua. Thay vao do, nguw¢i ta chi ném vao ban cai nhan “protein” —
lic nao cling chi “protein, protein.”

Téi biét, ai cling thich sup ga khi bj 6m. Va diéu d6... ciing khéng sao ca. Khi
ban bi &m, néu mudn an sip ga — c& an di. Khéng van dé gi. Nhung suw that
la: khi ban bénh, protein va chat béo khong phai la lwa chon tét nhiat. Diéu
nay ciing ding vé&i nhivng ngwei an thwe vat (plant-based). Néu ban nau
sup v&i dau dira, hay bét hat, bor hat, dau thwe vat, hodc tham chi [a dau
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phu, dau nanh — va nghi rang “minh dang nap protein day,” thi thyc ra, khi bj
bénh, nhirng thir d6 khéng phai la cau tra loi.

Va ly do khién ban cam thay kha hon mét chat sau khi an stp khong phai vi
c6 protein hay chéat béo gi trong d6 ca. Ma don gian la vi ban dang an sup —
tirc la ban da cat giam lwong thire dn ndng né khac. D6 1a Iy do tai sao ban
udng sup. A vang, ngay hém nay, tdi khéng thé &n chiéc pizza ma t6i thuwong
an, khoéng thé an mén mac and cheese, khong thé an kem, khong thé &n banh
s6 c6 la. Vi vay, t6i sé chi &n sUp ga va nhdm nhap nwéc dung vi téi budn nén.
Téi bi dm. T6i bi nghet mii. Téi sé khéng cam thiy khée.

D6 la ly do tai sao ban bat dau khée hon mét chit, béi vi ban da giam tat
ca lwong calo ciia minh. T6i khéng an chiéc banh mi kep thit phd mai xéng
khoi tai nha hang thirc an nhanh nira. Vi vay, t6i chi nén an mét chut sup ga
cta di t6i va nhAm nhap né. Diéu twong tw cling xay ra v&i ngudi thuan chay
khi ho thwe sw bi 6m. Ban dét nhién khong thé &n qua nhiéu, va sau d6 ban sé
khéng an hai qua bo va banh mi nwéng bo' cia minh khi ban thwc sy bi dm.
Ban thwc sy sé& chi nhAm nhap mét it tra thdo moc hodc thir gi d6, hodc ubng
nuwdc dung. D6 14 ly do tai sao bat ky ai cling nhan dworc lgi ich, béi vi: Ho giam
tat ca lwong calo théng thwéng khi ho bi 6m, bi cam. Khong ai nap ca déng
thirc an khi ho dang khéng & trang thai binh thuwdng, du dé la trang thai gi nhw
bi bénh hoéc céac tinh hudng khac.

Diém chinh yéu la — khi n6i dén viéc chiva lanh, mét trong nhirng sw pha hoai
I&n nhat trong thé gi&i chira lanh — dén tir nganh céng nghiép — chinh 13
huyén thoai tdy nao vé “protein”. D4 chinh 1a sy pha hoai. Hay canh giac.
N6 & ngay day nay — trong dau ta, trong niém tin tap thé, va that sy, gan
nhw khéng thé g& bé né ra.

Liéu ban cé thé la nguoi g& bd duwoc nd khéng? Liéu ban cé thé thoat khoi niém
tin d6 khéng? Bé&i vi niém tin 4y da dwoc gieo vao tl rat soém, rat sdu. Va co |8,
t6i cling khdng nén quéa ban tam hay lo lang vé diéu d6. Kiéu nhuw — “théi, ké
di, ai quan tdm ch&.” Nhwng rdi... nhivng ké d6 sé tiép tuc dung lai cac théng
tin nay. Va thwe ra ho da dung né rdi. Pang thé — ho da va dang dung né. Thé
nén, t6i khéng biét nira. N6 gibng nhw mét thir thach vay.

Téi tirng ndi chuyén véi mét bac si quen, vao ndm ngodi. Chung tdi ban rat 1au
vé van dé protein nay. T6i phai ngdi dé hang gid lién, cb gang giup anh 4y hiéu
ra. Va anh 4y néi: “That kho dé g& b niém tin d6 khéi dau.” Anh 4y c hdi tiép:
“Hai thém mot cau, rdi thém mot cau niva, rdi lai thém nira, va thém nira...” Va
cudi cung, anh &y nhan ra mét diéu: Khéng cé béat ky bang chirng khoa hoc nao
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cho thay protein ma ban an trong thwc phdm — thwe sw rdi khdi dweng rudt, di
dén mét co quan nao dé, rdi stra chiva, tai tao hay chira lanh thr gi trong co
thé.

Diéu khién anh 4y birng tinh — sau nhiéu gi® trd chuyén, la khi anh &y nhan ra
rd rang: Khéng c6 bat cir nghién ctru hay bang chirng cu thé nao & bat ky
cap doé khoa hoc nao, chirng minh rang protein tir thirc &n — khi ban an
vao, nuét xudng da day — thwc sw bién thanh thir gi dé hiru ich hay lam
dwoc diéu gi cu thé trong co’ thé, du 1a chira lanh hay tai tao bat cir thir gi
di nira. Anh 8y néi: “Khéng c6 bang chirng nao ca.” B&i vi d6 chinh 1a diéu
xay ra — anh 4y tim mai, tim mai, rbi néi chuyén véi mdt ngudi ban 1a nha khoa
hoc. Sau d6, anh 4y lai trao dbi véi mot chuyén gia khac ma anh 4y quen.

Anh 4y lam viéc trong mét trung tam y khoa Ié&n, nén anh 4y ciing héi tat ca
cac bac si & dé. Va ho déu néi: “Téi cling khdng biét nira.” Khéng ai trong s6
ho tim dwoc mét nghién clru nao chirng minh rang protein thwe sw di vao
co thé roi lam dwoc diéu gi cu thé ca. Va luc dé, anh &y néi: “Toi da bj Ilra
r&i.” Chinh luc d6, tt ca nhirng gi t6i tirng chia sé v&i anh &y — béng tré nén
cd y nghia hon bao gi® hét.

Con v&i ban thi sao — t6i khdng biét can diéu gi dé ban nhan ra diéu do. Voi
anh &y, phai qua nhiéu gi® thao luan méi dén dwoc bwédc dé. Con ban thi co
thé chi can néi rang: “Anh néi ding. Moi ngwi déu an protein, nhwng ai
ciing bénh.” C6 18, chi vay la du roi.

Du sao di nira, t6i that sw rat vui khi dwoc trd chuyén cung cac ban hém nay.
Yéu quy cac ban rat nhiéu, va hy vong sé gap lai sém.

C6 réat nhiéu phan trong budi néi chuyén nay ma téi rat thich, va mét trong
nhirng phan t6i yéu thich nhat la diéu nay: Protein khéng ngin dwoc virus.
N6 khdong ngan dwoc zona than kinh (shingles), Epstein-Barr, ciim, COVID,
RSV, Herpes simplex 1 va 2. Protein khong thé chin dwoc mam bénh. N6
khong thé ngin ai d6 bi viem hong do lién cdu khuin. Nhwng kém (zinc)
— mo6t loai khoang chat — lai cé thé. Protein khong thé ngan ai dé bi con
hoang loan (panic attack), nhwng vitamin B12 lai cé thé ngin dwoc cac
con hoang loan trong twong lai.

M6t phan khac ma t6i ciing rat thich la protein khéng tao nén co bap. Do 13
ly do vi sao néu ai dé an keto that sy, chi &n toan protein va chét béo, thi ho sé
méat co. Co thé bat dau teo lai, khéong thé xay dwng khdi co ma ho mong muén.
Va dé chinh 1a ly do phong trao an thit (carnivore) sau nay phai bd sung dwdng
tr& lai, rat nhiéu dwdng, bao gdm mat ong va trai cay. Vi ho nhan ra rang, du
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ho c6 tap luyén hang ngay trong phong gym nhiéu gir, ho van khéng thay két
qua khi chi an thit, thir ma ho twéng la protein tinh khiét. Ho can carbohydrate,
can dwong tw nhién dé xay dwng, duy tri va bao vé co bép.

M6t diéu khac khién t6i xiic ddng méi 1an nghi dén la nhirng ngwdi bénh ndm
trong bénh vién, ho dwoc nap rat nhiéu protein. Ca d&i ho da an day du
protein. Vay ma ho van chét vi du loai bénh, ké ca ung thw. Va diéu do that
dang suy ngam. B&i vi protein rd rang chang c6 vai trd gi trong viéc ngan ngira
hay chan d&ng ung thw ca. Thé nhwng, khi ai 6 bj ung thw, nguei ta lai bao ho
an that nhiéu protein, cang nhiéu cang tét.

Diéu ma moi ngudi can hiéu la: Nnirng nganh céng nghiép Ira dbi ludn di trudc
mot buéc. Ho ludn dan dau tro choi, va ho da sap dat moi the tir rat, rat [au roi.
Sw tAy ndo vé protein da bat ddu hon moét tram nam trwde, va tr dé, né duoc
truyén tir thé hé nay sang thé hé khac.

Vi vay, hay gilr tinh tao, va hay tw bao vé minh

Bao vé thong tin ctia Medical Medium

Théng tin gbc clia Medical Medium dwoc cdng bd bi danh cép va chiém doat
(stolen and poached) b&i cac bac si podcast, bac si truyén théng xa hoi, nhirng
nguoi cd anh hwédng va cac phong kham y té. Théng tin ctia Medical Medium
chwa bao gi® bj khoa hoc y té va nghién ctru chirng minh 1a sai. Thay vao dé
la diéu nguwoc lai, chi dwoc chirtng minh la dang va sau d6 bj 1y twr tai liéu da
xuét ban cta Medical Medium va dwoc sir dung trong céng dong strc khée
théng thwdng va thay thé.

Théng tin ctia Medical Medium lién tuc dat nén tdng cho khoa hoc y té hiéu ré
hon vé& bénh man tinh. Néu ban chon chia sé hodc sir dung ndi dung doc dao
gbc tlr Podcast, sach hodc truyén théng xa hoi ctia Medical Medium, vui long
trich dan (cite) théng tin nay dén tir dau, dé nhirng nguwdi khac nhin thay va biét
vé théng tin nay c6 co hdi biét ngudn gbc clia nd, dé& cho ho co hdi chiva lanh,
dé ho khéng bi méat nhiéu nam cudc ddi dé tim kiém cau tra 1&i nhw rat nhidu
ngwoi da tng.

Théng tin Medical Medium & day trén podcast nay khéng dén tir khoa hoc bj
pha v& (broken science), cac nhém Igi ich, tai tro' y té co6 diéu kién, nghién ctu
bi sai s6t, nhirng ngwdi van déng hanh lang, cac khoan 16t tay ndi bd, hé théng
niém tin bi thuyét phuc, cac hdi ddng tw nhan ctia nhirng ngwdi cd anh hwéng,
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céac khoan tra tién trong linh vwe strc khde, nhirng cai bay hop thdi, hodc nhirng
mau vun va sw nham 1an manh khoée dwoc thu thap.

B&i vi bénh man tinh dang bung né hon bao gi® hét trong lich st hién dai cta
ching ta, can mét lvc lwong 1&n hon chang ta & day. Can mét ban tay giup d&
ttr trén cao.

Thoéng tin Medical Medium cé uy tin (street cred). D6 la mdt phong trao hiru co
cla vd sb ngudi trén khap thé gidi dang chira lanh. Nhiéu cau chuyén chira
lanh hon vé nhirtng nguoi thuc té khong dwoc tra tién dé ké nhivng trai nghiém
thay déi cudc doi ctia ho vé viéc vuron |én tir tro tan cda bénh tat va bwdc vao
anh sang cta sw phuc hdéi hoan toan. Ly lai cuéc sbéng ctia ho va cudi cung la
chira lanh khi khéng cé gi khac trong thé gisi strc khde co thé thay dbi dwoc
kim va gitp ho tét hon.

Théng tin trén podcast nay khéng phai do con nguwdi tao ra. N6 dén tir trén cao,
ttr mot ngudn cao hon. B4t ké ban tin vao diéu gi, du 1a Blrc Chua Trdi, vi tru,
anh sang, hay dang tao héa, hoac néu ban khéng tin vao diéu gi ca, rang ching
ta chi dang tréi ndi trong khéng gian cung nhau trén tdng da nay.

Hay biét rang théng tin ban nghe trén podcast nay hoan toan tach biét khai tat
ca nhirng tiéng 6n 1an 16n khac ngoai kia.

N6 dén tlr mét noi khac, mot ngudn cao hon, cép tién, thuan khiét, khéng bi
can thiép, sach s&, khéng bi hdng hdc, nguyén ban, nguén so cap, mot ngudn
cao hon,

Hén cua long trac an.
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