






“Tiến sĩ Caldwell Esselstyn đã chỉ đạo nghiên cứu tiên phong chứng minh rằng sự tiến triển của bệnh tim mạch vành nặng thậm chí còn có thể được đảo ngược bằng cách thực hiện những thay đổi toàn diện trong chế độ ăn uống và lối sống.”

—Dean Ornish, M.D., người sáng lập, Chủ tịch, và Giám đốc, Viện Nghiên cứu Y học Dự phòng, và tác giả củaChương trình của Tiến sĩ Dean Ornish choĐảo ngược bệnh tim mạch

 

“Một nhà khoa học cứng rắn cho chúng ta biết bí quyết của ông ấy để thành công trong việc làm sạch các động mạch bị gỉ sét của nhiều bệnh nhân—và điều đó thậm chí không đau.”

—Mehmet Oz, M.D., đồng tác giả củaBạn: Sổ tay hướng dẫn sử dụng

 

"Tiến sĩ Esselstyn luôn đi trước thời đại. Sự tập trung của ông vào sức mạnh chữa lành của dinh dưỡng đúng cách đối với các động mạch vành bị bệnh giờ đây đã được chứng minh là đúng, đưa ra một khái niệm không thể tưởng tượng khác—rằng bệnh nhân tim mạch có thể tự chữa lành cho mình."

—Bernadine Healy, M.D., cựu Giám đốc, Viện Y tế Quốc gia

 

Chương trình mạnh mẽ này sẽ giúp bạn gần như không bị đau tim. Dựa trên hàng thập kỷ nghiên cứu, Tiến sĩ Caldwell Esselstyn đã chỉ ra không chỉ cách ngăn ngừa bệnh tim mà còn cách đảo ngược nó—ngay cả đối với những người đã bị ảnh hưởng trong nhiều năm. Tôi rất khuyến nghị cuốn sách quan trọng này.

—Neal D. Barnard, M.D., người sáng lập và Chủ tịch, Ủy ban Bác sĩ vì Y học Có Trách nhiệm, và tác giả củaPhá Vỡ Cám Dỗ Thực Phẩm

 

Ngăn ngừa và Đảo ngược Bệnh Tim Mạchcung cấp một phương pháp thực tiễn để mọi người lấy lại sức khỏe đã mất. Xét đến sự phổ biến toàn cầu của bệnh động mạch vành, cuốn sách này nên trở thành cuốn sách bán chạy nhất mọi thời đại.”

—John A. McDougall, M.D., tác giả củaChương trình McDougall

 

"Liệu pháp ngăn chặn và đảo ngược bệnh tim của Tiến sĩ Esselstyn, thành công rực rỡ thông qua giáo dục và trao quyền cho bệnh nhân như là phương pháp điều trị được ưa chuộng, sẽ gây chấn động cho một hệ thống y tế vụ lợi chủ yếu tập trung vào thuốc và thủ thuật."

—Hans Diehl, người sáng lập và Giám đốc, Dự án Cải thiện Sức khỏe Tim mạch

 

Giải pháp của Tiến sĩ Esselstyn trongNgăn ngừa và Đảo ngược Bệnh Tim Mạchlà sâu sắc như phát hiện của Newton về trọng lực. Một nửa số người Mỹ chết hôm nay có thể đã thay đổi ngày gặp người mai táng của họ bằng cách theo kế hoạch của Tiến sĩ Esselstyn.”

—Howard F. Lyman, đồng tác giả củaKhông còn nhảm nhí nữa!vàChàng Cao Bồi Điên

 

"Nếu bạn bị bệnh tim, cuốn sách này nên được đọc như một tài liệu thiết yếu. Nó có thể cứu sống bạn."

—Michael F. Jacobson, Giám đốc Điều hành, Trung tâm Khoa học vì Lợi ích Công cộng
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người mang lại ý nghĩa cho mọi thứ.

 


Và đến các bệnh nhân nghiên cứu ban đầu của tôi,
người đã đặt niềm tin vào tôi.
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Lời nói đầu

MỘT BUỔI SÁNG MÙA HÈ NĂM 1991, tôi nhận được một cuộc gọi thú vị từ một bác sĩ phẫu thuật tại Bệnh viện Cleveland Clinic danh tiếng ở Ohio. Ông ấy đã đọc một bài báo gần đâyNew York Timescâu chuyện về nghiên cứu của chúng tôi về chế độ ăn uống, lối sống và sức khỏe ở Trung Quốc và đã quan tâm đến những phát hiện ban đầu của chúng tôi. Ông ấy đã mời tôi phát biểu tại một hội nghị vào mùa thu ở Tucson, Arizona. Tiêu đề đầy tham vọng của ông ấy cho cuộc họp: “Hội nghị Quốc gia Đầu tiên về Xóa bỏ Bệnh Động mạch vành.”

Điều đó, tự nó, đã đủ hấp dẫn để thuyết phục tôi chấp nhận. Nhưng tôi cũng ấn tượng bởi thực tế rằng bác sĩ Esselstyn này đã thu hút được sự tham gia của nhiều chuyên gia tim mạch nổi tiếng, bao gồm giám đốc Nghiên cứu Tim Framingham William Castelli và bác sĩ Dean Ornish, người gần đây đã nhận được nhiều sự công nhận cho công việc của mình cho thấy khả năng đảo ngược bệnh tim thông qua thay đổi chế độ ăn uống và lối sống. Hội nghị này sẽ rất thách thức, nói một cách nhẹ nhàng. Trong môi trường học thuật của riêng tôi, vào thời điểm đó, thậm chí chỉ đề cập đến một mối liên hệ mỏng manh giữa chế độ ăn uống và bệnh tim đã đủ gây sốc. Nhưngloại bỏcủa bệnh động mạch vành? Đây là một sự thay đổi mô hình.

Hội nghị đã rất thành công—và gây tranh cãi. Một cuộc họp tiếp theo ở Orlando, Florida, cũng vậy, do Tiến sĩ Esselstyn tổ chức cùng với Michael Eisner, khi đó là giám đốc điều hành của Công ty Walt Disney.

Kể từ những ngày đầu đó, vợ tôi, Karen, và tôi đã quen biết cả Tiến sĩ Esselstyn—“Essy,” như bạn bè của ông gọi—và người vợ năng động và đồng nghiệp của ông, Ann. Tôi đã thường xuyên giảng bài cùng ông trên cùng một sân khấu. Và tôi đã quen biết nghiên cứu đáng chú ý của ông và những phát hiện của nó, cũng như những tác động lớn của nó.

Các nghiên cứu của Tiến sĩ Esselstyn là một trong những cuộc điều tra y tế được thực hiện cẩn thận và có liên quan nhất trong thế kỷ qua. Mục tiêu của ông—loại bỏ hoàn toàn bệnh động mạch vành—có thể không đạt được trong suốt cuộc đời của chúng ta, nhưng ông đã nói với chúng ta rằng điều đó có thể thực hiện được và cách thực hiện. Quyết tâm của ông trong việc theo đuổi nghiên cứu này và dạy cho chúng ta những gì ông đã học được, bất chấp sự phản đối mạnh mẽ trong giới y tế, là một minh chứng cho lòng dũng cảm và sự chính trực cá nhân cũng như nghề nghiệp của ông.

Cuốn sách này là một tác phẩm không thể bỏ qua, cả đối với những người bình thường quan tâm đến sức khỏe và các giáo sư tại các viện nghiên cứu lâm sàng và y tế. Những ai phớt lờ thông điệp của nó sẽ tự chuốc lấy rủi ro cho bản thân. Không có phép màu dược phẩm hay mánh khóe y tế nào, cả hiện tại lẫn tương lai, có thể so sánh với những phát hiện này.

 


—T. Colin Campbell, giáo sư danh dự về dinh dưỡng
hóa sinh, Đại học Cornell, và đồng tác giả
củaNghiên cứu Trung Quốc(2005)


Giới thiệu

CUỐN SÁCH NÀY CÓ NGUỒN GỐC từ những trải nghiệm kịch tính của hai mươi ba người đàn ông và một người phụ nữ đã đến với tôi trong sự tuyệt vọng và không còn hy vọng cách đây khoảng hai mươi năm. Vào thời điểm đó, tôi là một bác sĩ phẫu thuật tại Bệnh viện Cleveland Clinic nổi tiếng. Năm này qua năm khác, bệnh viện được công nhận rộng rãi là trung tâm tim mạch số một thế giới. Thật vậy, không có cách nào phóng đại những đổi mới đáng kinh ngạc và những kỳ tích phẫu thuật mà các đồng nghiệp của tôi đã có thể giới thiệu vào thế giới y học.

Nhưng một bác sĩ phẫu thuật chỉ có một số công cụ nhất định để chống lại một căn bệnh chết người, và trong trường hợp của những bệnh nhân mà cuốn sách này được dành tặng, các bác sĩ của phòng khám đã phải nói rằng họ không còn gì có thể làm thêm được nữa.

Đây luôn là khoảnh khắc khó khăn nhất cả cho bệnh nhân và bác sĩ—thời điểm mà, thực chất, một bản án tử hình đã được tuyên. Và đó là vị trí mà phần lớn những bệnh nhân này đã phải đối mặt vào năm 1985. Họ, phải thừa nhận, là một nhóm đáng thương khi họ đến văn phòng của tôi—đáng thương cả về sức khỏe thể chất lẫn tinh thần.

Điều đáng buồn nhất đối với những người đã được hưởng lợi từ các can thiệp phẫu thuật của phòng khám là nhận ra rằng rất nhiều điều đã được thực hiện để cứu họ—phẫu thuật tim mở nhiều lần, nhiều lần đặt stent, và một loạt các loại thuốc—dường như không còn hiệu quả nữa. Hầu hết các người đàn ông đều đã mất đi khả năng tình dục. Hầu hết đều bị đau ngực, tình trạng đáng sợ được gọi là đau thắt ngực. Đối với một số người, nó đau đớn đến mức họ không thể nằm xuống và phải ngủ ngồi dậy. Chỉ một vài người có thể đi bộ dài, và một số không thể thậm chí đi qua một căn phòng mà không bị đau đớn tột cùng. Thực tế là một số người đang sống như những cái xác biết đi.

Chắc chắn rằng họ đã hoàn toàn hết mọi lựa chọn nên họ đã đồng ý với những điều kiện khắt khe mà tôi đặt ra để tham gia vào liệu pháp thử nghiệm mà tôi đã tin tưởng.

Những gì họ phải từ bỏ, tôi giải thích, sẽ không dễ dàng đối với bất kỳ người Mỹ nào quen với chế độ ăn uống tràn ngập thức ăn nhanh chiên giòn, bít tết dày và các sản phẩm từ sữa béo ngậy. Nhưng nếu họ sẵn sàng tham gia cùng tôi vào một chế độ ăn uống không khác gì so với chế độ ăn của hai phần ba dân số thế giới, tôi đã đưa ra khả năng rằng chúng tôi có thể lật ngược bản án tử hình mà các bác sĩ của họ đã tuyên cho họ. Trong quá trình đó, chúng tôi có thể chứng minh rằng kẻ giết người hàng đầu của người Mỹ, bệnh tim, chỉ là một con hổ giấy có thể bị đánh bại—và không cần đến dao phẫu thuật.

Đến bây giờ, hầu hết mọi người đều nhận thức rằng những gì bạn ăn có liên quan đến việc bạn có phát triển bệnh tim hay không. Khi nghiên cứu của tôi bắt đầu, điều này hoàn toàn chưa được xác lập. Nhưng cũng vì cảm giác cá nhân về mối đe dọa—mọi người trong gia đình tôi đều chết sớm—tôi đã bắt đầu tìm kiếm một số số phận thay thế và đã nghĩ ra ý tưởng về dinh dưỡng dựa trên thực vật và ít chất béo. Ở Bờ Tây, không biết đến tôi, Dean Cornish đã bắt đầu đi theo con đường tương tự với một số nghiên cứu trước đó cho thấy lợi ích của việc thay đổi lối sống. Chúng tôi ở hai đầu của lục địa, không biết và chưa từng nghe đến nhau vào thời điểm đó.

Hầu như tất cả những người đã đến với tôi, những người đã được nói rằng có rất ít hy vọng, ngày hôm nay—hai mươi năm sau—đều còn sống, các bệnh động mạch của họ đã thuyên giảm. Họ là bằng chứng sống cho những gì có thể xảy ra đối với bạn và bất kỳ ai khác chọn làm những gì cần thiết để trở nên miễn nhiễm với cơn đau tim. Và họ đã tặng cho tôi món quà vô giá là sự tự tin khi tôi tiếp tục tư vấn và điều trị cho hàng trăm bệnh nhân khác.

Cuốn sách này được dành tặng cho những bệnh nhân ban đầu—cho cuộc phiêu lưu mà chúng tôi đã trải qua cùng nhau, tiên phong trong thí nghiệm điều trị bệnh tim mạch và cho cách họ đã vực dậy cuộc sống của mình và tìm thấy, trong quá trình theo đuổi một chế độ ăn uống và lối sống thay thế, sự hồi phục của niềm vui sống. Nó cung cấp một cách đơn giản, cơ bản và đầy hy vọng để bạn có thể điều hướng cuộc sống của mình đến một cuộc sống dài lâu và đầy ý nghĩa.

Hãy để tôi kể cho bạn câu chuyện về các bệnh nhân của tôi, về nghiên cứu của chúng tôi, và những gì chúng tôi đã học được.


PHẦN MỘT

Trọng Tâm Vấn Đề


Tôi

Ăn để Sống

"Đó là một ngày thứ Sáu vào tháng 11 năm 1996. Tôi đã phẫu thuật cả ngày. Tôi kết thúc, nói lời tạm biệt với bệnh nhân cuối cùng của mình, và bị một cơn đau đầu rất, rất nặng. Nó đến với tôi như một cú sét. Tôi phải ngồi xuống. Một hoặc hai phút sau đó, cơn đau ngực bắt đầu. Nó lan lên cánh tay và vai tôi và vào hàm."

Đây là lời của Joe Crowe, bác sĩ đã kế nhiệm tôi làm chủ tịch lực lượng đặc nhiệm ung thư vú tại Cleveland Clinic. Ông ấy đang bị nhồi máu cơ tim. Ông ấy mới chỉ bốn mươi bốn tuổi. Ông không có tiền sử gia đình mắc bệnh tim, không thừa cân hay tiểu đường, và không bị huyết áp cao hay cholesterol xấu. Nói tóm lại, ông ấy không phải là ứng cử viên thường thấy cho một cơn nhồi máu cơ tim. Tuy nhiên, ông ấy đã bị tấn công—và bị tấn công rất mạnh.

Trong cuốn sách này, tôi kể câu chuyện của Joe Crowe, cùng với những bệnh nhân khác mà tôi đã điều trị trong suốt hai mươi năm qua. Chủ đề của tôi là bệnh động mạch vành, nguyên nhân của nó, và phương pháp điều trị cách mạng, có sẵn cho tất cả mọi người, có thể loại bỏ nó và đã cứu sống Joe Crowe cùng nhiều người khác. Thông điệp của tôi rõ ràng và tuyệt đối:bệnh động mạch vành không cần phải tồn tại, và nếu nó tồn tại, nó không cần phải tiến triển.Đó là ước mơ của tôi rằng một ngày nào đó chúng ta có thể hoàn toàn xóa bỏ bệnh tim, nỗi ám ảnh của phương Tây hiện đại giàu có, cùng với một danh sách ấn tượng các bệnh mãn tính khác.

Dưới đây là những sự thật. Bệnh động mạch vành là nguyên nhân gây tử vong hàng đầu ở nam và nữ trong nền văn minh phương Tây. Chỉ riêng ở Hoa Kỳ, hơn nửa triệu người chết vì bệnh này mỗi năm. Gấp ba lần số đó bị nhồi máu cơ tim. Và khoảng ba triệu người nữa bị nhồi máu cơ tim "thầm lặng", chỉ trải qua các triệu chứng tối thiểu và không hề biết, cho đến khi thiệt hại đã xảy ra, rằng họ đang trong tình trạng nguy hiểm đến tính mạng. Trong suốt cuộc đời, một trong hai người đàn ông Mỹ và một trong ba người phụ nữ Mỹ sẽ mắc phải một dạng của căn bệnh này.

Chi phí của dịch bệnh này là khổng lồ—lớn hơn rất nhiều so với bất kỳ bệnh nào khác. Hoa Kỳ chi hơn 250 tỷ đô la mỗi năm cho bệnh tim. Đó là khoảng số tiền mà quốc gia này đã chi cho hai năm rưỡi đầu tiên của cuộc phiêu lưu quân sự ở Iraq, và gấp đôi số tiền mà chính phủ liên bang phân bổ hàng năm cho tất cả các nghiên cứu và phát triển—bao gồm cả R&D cho quốc phòng và an ninh quốc gia.1

Nhưng đây là một thống kê thực sự gây sốc: gần như toàn bộ số tiền đó được dành cho việc điều trị triệu chứng. Nó chi trả cho các loại thuốc tim mạch, thuốc làm tan cục máu đông, và các kỹ thuật cơ học tốn kém để vượt qua các động mạch bị tắc nghẽn hoặc mở rộng chúng bằng bóng, dao quay nhỏ, laser và stent. Tất cả các phương pháp này đều mang lại rủi ro đáng kể về các biến chứng nghiêm trọng, bao gồm cả cái chết. Và ngay cả khi chúng thành công, chúng chỉ mang lại sự giảm nhẹ tạm thời cho các triệu chứng.Họ không làm gì cả để chữa trị bệnh nền hoặc ngăn chặn sự phát triển của nó ở những nạn nhân tiềm năng khác.

Tôi tin rằng chúng ta trong ngành y tế đã đi sai hướng. Giống như chúng ta chỉ đứng nhìn, xem hàng triệu người đi qua một vách đá, và sau đó can thiệp trong một nỗ lực tuyệt vọng vào phút chót để cứu họ khi họ đã rơi xuống. Thay vào đó, chúng ta nên dạy họ cách tránh xa vực thẳm hoàn toàn, cách đi song song với vách đá để họ không bao giờ ngã xuống.

Tôi tin rằng bệnh động mạch vành có thể phòng ngừa được, và ngay cả khi nó đã bắt đầu, tiến trình của nó có thể bị ngăn chặn, các tác động thâm độc của nó có thể bị đảo ngược. Tôi tin, và công việc của tôi trong suốt hai mươi năm qua đã chứng minh, rằng tất cả những điều này có thể đạt được mà không cần can thiệp cơ học tốn kém và với việc sử dụng thuốc tối thiểu. Chìa khóa nằm ở dinh dưỡng—cụ thể là từ bỏ chế độ ăn uống độc hại của người Mỹ và duy trì mức cholesterol thấp hơn nhiều so với những gì các chuyên gia chính sách y tế đã khuyến nghị trong lịch sử.

Điểm mấu chốt của chương trình dinh dưỡng mà tôi khuyên dùng là nó không chứa bất kỳ món ăn nào được biết đến là gây ra hoặc thúc đẩy sự phát triển của bệnh mạch máu. Tôi thường yêu cầu bệnh nhân so sánh bệnh động mạch vành của họ với một đám cháy trong nhà. Ngôi nhà của bạn đang cháy vì ăn những thực phẩm sai lầm đã khiến bạn mắc bệnh tim. Bạn đang phun xăng vào đám cháy bằng cách tiếp tục ăn những thực phẩm chính là nguyên nhân gây ra bệnh ngay từ đầu.

Tôi không muốn bệnh nhân của mình đổ một giọt xăng nào lên ngọn lửa. Ngừng đổ xăng sẽ dập tắt ngọn lửa. Cải cách cách ăn uống của bạn sẽ chấm dứt bệnh tim.

Dưới đây là các quy tắc của chương trình của tôi ở dạng đơn giản nhất:	Bạn không được ăn bất cứ thứ gì có mẹ hoặc có mặt (không thịt, gia cầm hoặc cá).
	Bạn không thể ăn các sản phẩm từ sữa.
	Bạn không được tiêu thụ bất kỳ loại dầu nào—không một giọt nào. (Đúng vậy, các tín đồ của Chế độ ăn Địa Trung Hải, điều này bao gồm cả dầu ô liu, như tôi sẽ giải thích trong Chương 10.)
	Nói chung, bạn không thể ăn hạt hoặc bơ.



Bạncó thểăn một loạt các món ăn ngon tuyệt, giàu dinh dưỡng:	Tất cả các loại rau củ trừ bơ. Rau lá xanh, rau củ củ, rau củ có màu đỏ, xanh, tím, cam, vàng và mọi thứ ở giữa.
	Tất cả các loại đậu—đậu, đậu Hà Lan, và đậu lăng đủ loại.
	Tất cả các loại ngũ cốc nguyên hạt và các sản phẩm như bánh mì và mì ống được làm từ chúng—miễn là chúng không chứa chất béo bổ sung.
	Tất cả các loại trái cây.



 


Nó hiệu quả. Trong nghiên cứu liên tục đầu tiên kéo dài mười hai năm về tác động của dinh dưỡng đối với bệnh nhân nặng, mà tôi sẽ mô tả trong cuốn sách này, những người tuân thủ chương trình của tôi đã đạt được sự ngừng hoàn toàn sự tiến triển lâm sàng và đảo ngược đáng kể bệnh động mạch vành. Ở những bệnh nhân hoàn toàn tuân thủ, chúng tôi đã thấy cơn đau thắt ngực biến mất trong vài tuần và kết quả kiểm tra gắng sức bất thường trở lại bình thường.

Và hãy xem xét trường hợp của Joe Crowe. Sau cơn đau tim của ông vào năm 1996, các xét nghiệm cho thấy toàn bộ phần ba dưới của động mạch vành trái trước xuống—mạch dẫn đến phía trước của tim và được gọi là "kẻ sát nhân" vì lý do rõ ràng—đã bị bệnh nghiêm trọng. Giải phẫu động mạch vành của ông không cho phép ông trở thành ứng viên cho phẫu thuật bắc cầu, nong mạch vành, hoặc đặt stent, và ở độ tuổi còn trẻ như vậy, với một người vợ và ba đứa trẻ nhỏ, Dr. Crowe đã hiểu rõ lý do tại sao ông lại buồn bã và chán nản. Vì ông đã tập thể dục, không sử dụng thuốc lá, và có mức cholesterol tương đối thấp là 156 miligam mỗi decilit (mg/dL), dường như không có gì ông có thể thay đổi, không có cải cách lối sống rõ ràng nào có thể ngăn chặn bệnh tật.

Joe biết về sự quan tâm của tôi đối với bệnh tim mạch. Khoảng hai tuần sau cơn đau tim của anh ấy, anh và vợ, Mary Lind, đến ăn tối tại nhà chúng tôi và tôi có cơ hội chia sẻ đầy đủ chi tiết về nghiên cứu của mình. Cả Joe và Mary Lind ngay lập tức hiểu được những tác động của chế độ ăn thực vật đối với Joe. Ngay lập tức, thay vì không có lựa chọn nào, họ đã được trao quyền. Như lời Mary Lind nói, “Đó là thảm họa cá nhân của chúng tôi, và đột nhiên có một điều nhỏ mà chúng tôi có thể làm.” Ngay lập tức, Joe bắt đầu chương trình dinh dưỡng của tôi, từ chối dùng bất kỳ loại thuốc hạ cholesterol nào, và anh ấy đã định nghĩa lại từcam kết.Ông kiên trì thực hiện kế hoạch một cách nghiêm ngặt, cuối cùng giảm tổng lượng cholesterol trong máu xuống chỉ còn 89 mg/dL và giảm LDL, hay cholesterol "xấu", từ 98 mg/dL xuống 38 mg/dL.

Khoảng hai năm rưỡi sau khi Joe áp dụng chế độ ăn chay nghiêm ngặt, có một thời điểm anh rất bận rộn trong công việc, chịu nhiều căng thẳng, và anh nhận thấy có sự trở lại của một số khó chịu ở ngực. Các bác sĩ tim mạch của anh, lo lắng về sự tái phát của cơn đau thắt ngực, đã yêu cầu thêm các xét nghiệm để xem điều gì đang xảy ra.

Vào ngày tái khám chụp động mạch của ông ấy, tôi đã đến văn phòng của bác sĩ Crowe sau giờ làm việc. Sau khi chúng tôi chào hỏi nhau, tôi nghĩ tôi thấy có nước mắt trong mắt ông ấy. "Mọi thứ có ổn không?" tôi hỏi.

"Anh đã cứu mạng tôi," anh ấy tuyên bố. "Nó đã biến mất! Nó không còn ở đó nữa! Một thứ chết người đã biến mất! Chụp động mạch tiếp theo của tôi là bình thường."

Gần mười năm sau, Mary Lind nhớ lại rằng họ đã tự hỏi, vào buổi tối đầu tiên ở nhà chúng tôi, “gia đình Esselstyn đã làm như thế nào”—làm thế nào chúng tôi đã quản lý để hoàn toàn thay đổi cách chúng tôi ăn. “Bây giờ nó đã trở thành một phần của gia đình chúng tôi,” cô ấy nói. “Chúng tôi đã ăn những món giống nhau trong một thời gian dài, và tôi như đang ở chế độ lái tự động.”

Sau đó, khi tôi hỏi Joe điều gì đã khiến anh quyết định thay đổi, anh trả lời rất đơn giản. “Chúng tôi đã tin bạn,” anh nói, và thêm vào, “vì tôi không còn gì khác, chế độ ăn uống là ưu tiên hàng đầu. Nếu tôi đã phẫu thuật bắc cầu, chế độ ăn uống sẽ không phải là ưu tiên hàng đầu. Chế độ ăn uống đã đưa chúng tôi lên một con đường khác, trao quyền cho chúng tôi làm điều mà chúng tôi biết mình có thể làm.”

Các hình chụp động mạch của Joe Crowe—cả hình gốc, chụp sau cơn đau tim, và hình theo dõi, chụp hai năm rưỡi sau đó—được hiển thị trong Hình 1 (xem chèn). Đây là sự hồi phục hoàn chỉnh nhất của bệnh động mạch vành mà tôi đã thấy, bằng chứng rõ ràng về sức mạnh của dinh dưỡng thực vật giúp cơ thể tự chữa lành.

Những thay đổi về chế độ ăn uống đã giúp đỡ bệnh nhân của tôi trong suốt hai mươi năm qua cũng có thể giúp bạn. Chúng thực sự có thể làm cho bạn miễn dịch với các cơn đau tim. Và có bằng chứng đáng kể rằng chúng có lợi ích vượt xa bệnh động mạch vành. Nếu bạn ăn để cứu trái tim của mình, bạn cũng đang cứu mình khỏi các bệnh khác do chế độ ăn uống phung phí: từ đột quỵ, huyết áp cao, béo phì, loãng xương, tiểu đường khởi phát ở người lớn, và có thể cả suy giảm trí nhớ do tuổi tác. Bạn sẽ được bảo vệ khỏi nhiều bệnh tật khác đã được liên kết với các yếu tố chế độ ăn uống, bao gồm cả liệt dương và ung thư vú, tuyến tiền liệt, đại tràng, trực tràng, tử cung và buồng trứng. Và nếu bạn đang ăn để có sức khỏe tốt theo cách này, đây là một lợi ích phụ mà bạn có thể không nhận ra. dự kiến:suốt phần đời còn lại của bạn, bạn sẽ không bao giờ phải đếm calo hay lo lắng về cân nặng của mình nữa.

Số lượng bác sĩ ngày càng tăng nhận thức rằng chế độ ăn uống đóng vai trò quan trọng trong sức khỏe, và những thay đổi dinh dưỡng như những gì tôi khuyến nghị có thể có tác động đáng kể đến sự phát triển và tiến triển của bệnh tật. Nhưng vì một số lý do, thực hành y tế hiện tại không đặt nhiều trọng tâm vào phòng ngừa nguyên phát và thứ phát. Đối với hầu hết các bác sĩ, dinh dưỡng không phải là mối quan tâm đáng kể. Nó không phải là một trụ cột thiết yếu của giáo dục y khoa; mỗi thế hệ sinh viên y khoa học về một bộ thuốc và quy trình khác nhau, nhưng hầu như không nhận được đào tạo nào về phòng ngừa bệnh tật. Và trong thực tế, các bác sĩ không được khen thưởng vì đã giáo dục bệnh nhân về những lợi ích của lối sống thực sự lành mạnh.

Trong suốt một trăm năm qua, việc điều trị bệnh bằng cơ học ngày càng chiếm ưu thế trong ngành y tế ở Hoa Kỳ. Phẫu thuật là hình mẫu, và sự tiến bộ ngoạn mục của nó—xa rời hàng triệu năm so với các phương pháp như xổ thuốc, rút máu, và cắt cụt chi đã chiếm ưu thế trong y học ở các thế kỷ trước—thật sự không thể tưởng tượng nổi. Nhưng phẫu thuật có những khuyết điểm nghiêm trọng. Nó tốn kém, đau đớn, và đáng sợ, thường gây tàn tật và biến dạng, và quá thường chỉ là một biện pháp tạm thời chống lại bệnh mà nó được dự định điều trị. Đây là một cách tiếp cận cơ học đối với một vấn đề sinh học.

Có lẽ không lĩnh vực nào của y học minh họa rõ ràng hơn về cách tiếp cận cơ học đối với bệnh tật như tim mạch và phẫu thuật tim. Hãy xem xét: Hoa Kỳ chỉ chiếm 5% dân số toàn cầu, nhưng mỗi năm, các bác sĩ tại các bệnh viện Mỹ thực hiện hơn 50% tổng số thủ thuật đặt stent và phẫu thuật bắc cầu trên toàn thế giới. Một lý do là y học cơ học rất lãng mạn và kịch tính, một nam châm tự nhiên thu hút sự chú ý của truyền thông. Bạn còn nhớ những năm trước đây khi có những cuộc cấy ghép tim nhân tạo không? Hầu hết những người nhận đã chết trong vòng vài tuần sau phẫu thuật của họ, và tất cả đều sống những ngày cuối cùng của họ gắn liền với các thiết bị hỗ trợ sự sống mà, thay vì nâng cao chất lượng cuộc sống của họ, lại giảm đi đáng kể. Nhưng không sao: những can thiệp kịch tính đã thu hút trí tưởng tượng của quốc gia. trong nhiều tháng liền.

Tóm lại, đã có rất ít động lực cho các bác sĩ nghiên cứu các phương pháp khác để quản lý bệnh tật, vì vậy phương pháp cơ học/thủ tục vẫn tiếp tục chiếm ưu thế trong nghề nghiệp mặc dù nó không mang lại nhiều cho hàng triệu người vô tội sắp trở thành nạn nhân tiếp theo của bệnh tật. Các bệnh viện hiện đại gần như không cung cấp gì để nâng cao sức khỏe cộng đồng. Chúng là những nhà thờ của bệnh tật.

Có một số dấu hiệu của sự thay đổi. Các bác sĩ và nhà nghiên cứu ngày càng đồng ý rằng thay đổi lối sống—kiểm soát huyết áp, ngừng hút thuốc, giảm cholesterol, tập thể dục, và điều chỉnh chế độ ăn uống—là cần thiết cho sức khỏe tổng thể. Thật khó để phủ nhận bằng chứng, ngày càng gia tăng theo từng năm trôi qua, rằng những người đã dành cả đời tiêu thụ chế độ ăn uống điển hình của người Mỹ đang gặp rắc rối nghiêm trọng. Tiến sĩ Lewis Kuller của Đại học Pittsburgh gần đây đã báo cáo kết quả mười năm của Nghiên cứu Sức khỏe Tim mạch, một dự án của Viện Tim, Phổi và Máu Quốc gia. Kết luận của ông thật gây sốc: “Tất cả nam giới trên 65 tuổi, tiếp xúc với lối sống phương Tây truyền thống, đều mắc bệnh tim mạch và nên được điều trị như vậy.”2

Ngay cả các bác sĩ tim mạch can thiệp cũng bắt đầu đặt câu hỏi về lý do của các thủ tục của họ. Vào năm 1999, bác sĩ tim mạch David Waters của Đại học California đã thực hiện một nghiên cứu so sánh kết quả của thủ thuật nong mạch vành—trong đó một quả bóng được đưa vào động mạch vành để nới rộng mạch và cải thiện lưu lượng máu—với việc sử dụng thuốc để giảm mức cholesterol huyết thanh một cách mạnh mẽ. Kết quả không thể tranh cãi. Những bệnh nhân được điều trị bằng thuốc để giảm cholesterol có ít lần nhập viện vì đau ngực và ít cơn đau tim hơn so với những người trải qua thủ thuật nong mạch và chăm sóc sau phẫu thuật tiêu chuẩn.3

Bài học lớn hơn từ nghiên cứu đó là việc điều trị hệ thống bệnh thông qua việc giảm cholesterol một cách quyết liệt rõ ràng là vượt trội hơn so với can thiệp chọn lọc tại một vị trí duy nhất nơi động mạch bị tắc nghẽn và hẹp. Và điều này đã gây ra sự phẫn nộ đáng kể trong giới bác sĩ tim mạch. Như Tiến sĩ Waters nhận xét, "Có một truyền thống trong ngành tim mạch không muốn nghe điều đó."

Tại sao? Tiền! Trong nhiều năm, tôi đã kháng cự lại kết luận đó, nhưng trọng lượng của bằng chứng là quá sức nặng nề. Các bác sĩ tim can thiệp kiếm được hàng trăm nghìn đô la mỗi năm, và những người bận rộn đặc biệt kiếm được hàng triệu. Ngoài ra, các thủ tục tim mạch tạo ra doanh thu khổng lồ cho các bệnh viện. Và ngành bảo hiểm hỗ trợ phương pháp cơ học/thủ tục đối với bệnh mạch máu. Việc tài liệu và định lượng các thủ tục để được hoàn trả dễ dàng hơn nhiều so với việc tài liệu và định lượng các thay đổi lối sống ngăn ngừa nhu cầu cho các thủ tục như vậy ngay từ đầu.

Là một bác sĩ, tôi cảm thấy xấu hổ về sự thiếu quan tâm của nghề nghiệp của mình đối với lối sống lành mạnh hơn. Chúng ta cần thay đổi cách tiếp cận bệnh mãn tính.

Công việc mà tôi sẽ mô tả trong các chương tiếp theo xác nhận rằng những thay đổi dinh dưỡng bền vững và, khi cần thiết, liều thấp của thuốc giảm cholesterol sẽ cung cấp sự bảo vệ tối đa khỏi bệnh mạch máu. Bất kỳ ai tuân theo chương trình một cách trung thành sẽ gần như chắc chắn không thấy sự tiến triển của bệnh, và rất có thể sẽ thấy bệnh thuyên giảm một cách chọn lọc. Và hệ quả, được hỗ trợ mạnh mẽ bởi các nghiên cứu dân số toàn cầu, là những người không mắc bệnh mà áp dụng những thay đổi chế độ ăn uống tương tự sẽ không bao giờ phát triển bệnh tim.

Các bác sĩ tim mạch đã xem dữ liệu được đánh giá ngang hàng của tôi thường thừa nhận rằng bệnh động mạch vành có thể được ngăn chặn và đảo ngược thông qua thay đổi chế độ ăn uống và lối sống, nhưng sau đó lại thêm rằng họ không tin rằng bệnh nhân của họ sẽ tuân theo những thay đổi dinh dưỡng "cấp tiến" như vậy.

Nhưng sự thật là kế hoạch dinh dưỡng của tôi không có gì là cực đoan. Nó phổ biến đến mức có thể. Đối với 4 tỷ trong số 5,5 tỷ người trên thế giới, chương trình dinh dưỡng mà tôi đề xuất là điều bình thường, và bệnh tim cũng như nhiều bệnh mãn tính khác gần như không tồn tại. Từcấp tiếnmô tả tốt hơn về chế độ ăn uống điển hình của người Mỹ, điều này đảm bảo rằng hàng triệu người sẽ chết vì hệ thống mạch máu suy yếu. Và theo kinh nghiệm của tôi, những bệnh nhân nhận ra rằng họ có một sự lựa chọn rõ ràng—giữa phẫu thuật xâm lấn sẽ không làm gì để chữa khỏi bệnh nền của họ và những thay đổi dinh dưỡng sẽ ngăn chặn và đảo ngược bệnh tật và cải thiện chất lượng cuộc sống của họ—sẵn lòng áp dụng những thay đổi về chế độ ăn uống.

Một trong những bệnh nhân của tôi, Jerry Murphy, đến gặp tôi ở tuổi sáu mươi bảy sau khi bác sĩ tim mạch của ông khuyên phẫu thuật tim hở, điều mà ông quyết tâm tránh. "Không có người đàn ông nào trong gia đình Murphy sống qua tuổi sáu mươi bảy," ông tuyên bố. "Ông sẽ làm gì về điều đó?" Tôi đáp rằng câu hỏi thực sự là điều gìanh ấyđã định làm gì đó về điều đó, mặc dù có sự giúp đỡ của tôi. Giờ đây, ở độ tuổi giữa tám mươi—vượt xa tuổi thọ trung bình sáu mươi bảy năm của nam giới nhà Murphy—Jerry Murphy nghĩ rằng chương trình dinh dưỡng của tôi đại diện cho một cách ăn uống tự nhiên hơn, một sự trở lại với những cách ăn uống lành mạnh hơn của quá khứ. “Nó có ý nghĩa với tôi,” ông nói, trích dẫn tổ tiên người Ireland của mình, những người có thể đã giết bê béo một lần mỗi năm, nhưng chủ yếu sống dựa vào chế độ ăn uống dựa trên thực vật và ít chất béo.

 


 


Mỗi người trong chúng ta đều có bạn bè, gia đình và người quen là nạn nhân của bệnh tim mạch. Những người này thường rất khỏe mạnh, đang ở độ tuổi sung sức, khi họ bị một cơn đau tim tấn công. Nếu họ sống sót, họ hiếm khi trở lại như trước, luôn lo sợ về một cơn tấn công khác hoặc sự khởi đầu của một biến chứng nào đó. Những người gần gũi với họ cũng chia sẻ những lo lắng tương tự. Nhưng sự thật là căn bệnh này hoàn toàn có thể không xảy ra. Đối với phần lớn dân số trên hành tinh này—4 tỷ người không tham gia vào lối sống phương Tây—nó đơn giản là không tồn tại.

Tôi có một mục tiêu đầy tham vọng: tiêu diệt bệnh tim mạch—xóa bỏ nó một lần và mãi mãi. Động mạch của bạn ở tuổi chín mươi nên hoạt động hiệu quả như khi bạn chín tuổi. Chương trình dinh dưỡng của tôi rất nghiêm ngặt và không cho phép bất kỳ sự tắt đường nào. Tôi không thỏa hiệp. Tôi có thẩm quyền. Nhưng như tôi luôn nói với bệnh nhân của mình, tôi là một sự hiện diện đầy quan tâm. Tôi muốn thấy mọi người thành công, và nếu họ chia sẻ tầm nhìn của tôi, họ sẽ thành công.

Nếu bạn làm theo những gì tôi yêu cầu, bệnh của bạn sẽ trở thành quá khứ. Thay vì đi vòng quanh nó, bóp nó bằng một quả bóng hoặc giữ nó mở bằng một giá đỡ kim loại—cả hai đều chỉ là những thủ tục tạm thời để giảm đau thắt ngực—chương trình của tôi có thể ngăn ngừa bệnh hoàn toàn, hoặc dừng nó lại ngay lập tức. Tất cả các thủ tục can thiệp đều mang lại rủi ro đáng kể về bệnh tật, bao gồm cơn đau tim mới, đột quỵ, nhiễm trùng, và đối với một số người, sự suy giảm nhận thức không thể tránh khỏi. Chương trình của tôi không mang lại bất kỳ rủi ro nào. Và lợi ích của các can thiệp sẽ giảm dần theo thời gian; cuối cùng, bạn sẽ phải thực hiện một cuộc tái thông mạch vành khác, một thủ tục bắc cầu khác, một stent khác. Ngược lại, lợi ích của chương trình của tôi thực sự tăng lên theo thời gian. Càng theo dõi nó lâu, bạn sẽ càng khỏe mạnh hơn.

Vài năm trước, tôi đang trên một chiếc tàu du lịch thuyết trình về chương trình dinh dưỡng của mình và những kết quả ấn tượng của nó đối với bệnh nhân mắc bệnh động mạch vành nặng. Về cuối buổi, một người đàn ông đội mũ rơm tiếp cận tôi, gần như rơi nước mắt, với giọng nói đầy tức giận, nói rằng: "Tôi đã làm mọi thứ mà bác sĩ bảo tôi làm, và giờ tôi phải phẫu thuật bắc cầu lần thứ hai. Tôi không thể tin là không ai nói cho tôi biết có một lựa chọn khác!"

Đó là mục đích của cuốn sách này: để kể cho thế giới những gì tôi đã học được.
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"Một ngày nào đó chúng ta sẽ phải thông minh hơn"

KHI TÔI TRỞ VỀ NĂM 1968 từ nhiệm vụ làm bác sĩ phẫu thuật quân đội ở Việt Nam, tôi được mời làm việc tại Khoa Phẫu thuật Tổng quát của Bệnh viện Cleveland Clinic ở Cleveland, Ohio. Chuyên môn chính của tôi là phẫu thuật tuyến giáp, tuyến cận giáp, tiêu hóa và vú, nhưng tôi luôn quan tâm đến y học mạch máu và đã cố gắng tham gia đào tạo thêm về lĩnh vực này.

Y học đã chạy trong gia đình. Cha tôi, Caldwell B. Esselstyn, là một bác sĩ nổi tiếng, một nhà đổi mới vĩ đại trong thực hành nhóm ở phía bắc New York. Đó là ý tưởng của ông để mang đến một quận nông thôn tất cả những điều tốt nhất trong y học—từ nha khoa và tâm thần học đến sản khoa-phụ khoa và nhi khoa—sử dụng một danh sách luân phiên các chuyên gia. Cha vợ tôi, cố bác sĩ George Crile, Jr., đã là một người tiên phong trong điều trị ung thư vú tại Cleveland Clinic, nơi đã được thành lập bởi cha ông. Khi ông bắt đầu hành nghề y học, phẫu thuật cắt bỏ vú triệt để vẫn là phương pháp chính; tầm nhìn của ông là phẫu thuật không nhất thiết phải rộng rãi như vậy, và ông đã dành phần lớn cuộc đời nghề nghiệp của mình để phát triển các phẫu thuật ít triệt để hơn.

Nhưng có một điều gì đó ngoài y học cũng chạy trong gia đình. Cả cha tôi và cha vợ tôi đều là những ví dụ sống động của chế độ ăn uống độc hại ở Mỹ. Giữa họ, họ đã mắc bệnh tiểu đường; đột quỵ; ung thư tuyến tiền liệt, đại tràng và phổi; và bệnh động mạch vành. Khoảng ba năm trước khi cha tôi qua đời vì bệnh tim vào năm 1975, ông đã nói một điều mà tôi vẫn nhớ mãi: “Một ngày nào đó, chúng ta sẽ phải thông minh hơn trong việc chỉ cho mọi người cách sống khỏe mạnh hơn.”

Mọi thứ trong kinh nghiệm nghề nghiệp của tôi đều nhấn mạnh tầm quan trọng của tuyên bố đó. Mặc dù công việc tiên phong của cha vợ tôi, chẳng hạn, vào thời điểm tôi đến Cleveland Clinic, nhiều phụ nữ vẫn đang mất ngực hoặc bị biến dạng do phẫu thuật ung thư vú. Và mặc dù tôi rất thích công việc của mình với tư cách là một bác sĩ phẫu thuật—tôi rất tự hào về những ca phẫu thuật được thực hiện tốt, đạt được kết quả tích cực và giảm bớt nỗi đau—tôi ngày càng thất vọng với những gì tôi đãkhônglàm: không bao giờ chữa khỏi bệnh nền, không bao giờ làm gì để giúp ngăn ngừa nó ở nạn nhân tiếp theo. Tôi cảm thấy lo lắng bởi sự thiếu quan tâm chung của các bác sĩ trong việc ngăn ngừa ung thư và bệnh tim, thay vì can thiệp một cách máy móc khi chúng đã xảy ra.

Tôi bắt đầu đọc rất nhiều tài liệu y học, với sự nhấn mạnh đặc biệt vào dịch tễ học. Có một sự đơn giản đẹp đẽ trong bằng chứng. Bạn nhìn vào bản đồ thế giới, và hầu hết các bệnh mãn tính như bệnh tim mạch đều tập trung ở các nước phương Tây. Rồi có tất cả những quốc gia khác, đặc biệt là ở châu Á và châu Phi, nơi những bệnh đó hầu như không xuất hiện.

Ví dụ, phụ nữ ở Hoa Kỳ có nguy cơ mắc ung thư vú cao gấp hai mươi lần so với phụ nữ ở Kenya.1Và vào đầu những năm 1950, ung thư vú gần như không được biết đến ở Nhật Bản (sau đó, tỷ lệ này bắt đầu tăng lên khi người Nhật áp dụng lối sống—và thói quen ăn uống—giống như những người phương Tây giàu có). Một cái nhìn kỹ lưỡng vào các nền văn hóa có tỷ lệ ung thư vú thấp cho thấy một yếu tố chung rõ ràng: lượng chất béo trong chế độ ăn uống thấp và mức cholesterol tương ứng thấp. Điều này cũng đúng với các loại ung thư đại tràng, tuyến tiền liệt và buồng trứng, cũng như bệnh tiểu đường và béo phì.2

Càng đọc nhiều, tôi càng trở nên tin chắc rằng mối liên hệ giữa dinh dưỡng và bệnh tật là rất quan trọng. Mối tương quan này dường như rõ ràng nhất trong bệnh động mạch vành, nguyên nhân hàng đầu gây tử vong ở nam và nữ tại Hoa Kỳ. Nó đã trở nên rõ ràng hơn trong khoảng một thập kỷ qua, nhưng ngay cả hai mươi năm trước, nhận thức chung là mối liên hệ giữa cholesterol và bệnh tim là rất quan trọng. Bằng chứng dịch tễ học dường như không thể chối cãi. Ở những nơi trên thế giới mà bệnh động mạch vành hiếm gặp, chế độ ăn uống ít chất béo và mức cholesterol huyết thanh thường xuyên dưới 150 mg/dL. Tại Hoa Kỳ, nơi bệnh mạch máu là nguyên nhân gây tử vong hàng đầu, công dân trung bình tiêu thụ sáu mươi lăm pound chất béo mỗi năm—tiêu thụhai tấnmỡ động vật đến tuổi sáu mươi—và mức cholesterol trung bình dao động khoảng 200 mg/dL.3

Các cuộc khám nghiệm tử thi của các binh sĩ trong các cuộc chiến tranh Triều Tiên và Việt Nam cho thấy tác động của chế độ ăn uống làm tắc nghẽn động mạch của Mỹ ngay cả đối với những người trẻ tuổi. Các động mạch của các binh sĩ châu Á chủ yếu sạch sẽ, không có các mảng bám mỡ. Nhưng gần 80% số thương vong trên chiến trường của Mỹ cho thấy bằng chứng rõ ràng về bệnh động mạch vành—tắc nghẽn và tổn thương mà nếu các binh sĩ sống sót, sẽ ngày càng trở nên tồi tệ hơn theo từng thập kỷ trôi qua.4Hơn nữa, trong những năm gần đây, các nhà nghiên cứu đã quan sát thấy rằng khi cư dân ở các khu vực có tỷ lệ mắc bệnh tim mạch thấp bắt đầu áp dụng lối sống và chế độ ăn uống phương Tây hơn, tỷ lệ mắc bệnh—đặc biệt là bệnh động mạch vành—tăng lên đáng kể.

Có thể mất nhiều năm trước khi chúng ta hiểu từng bước và từng sắc thái của quá trình mà chất béo và cholesterol trong chế độ ăn uống phá hủy động mạch vành. Nhưng chúng ta đã nhận thức rõ về những nét tổng quát. Nói một cách đơn giản, cũng giống như bạn cần đá để xây dựng một bức tường đá, bạn cần một mức độ cụ thể của chất béo và cholesterol trong máu để làm hẹp và tắc nghẽn động mạch của bạn với xơ vữa động mạch.

Khi cholesterol được mang trong dòng máu đạt đến mức không an toàn—mức mà tôi sẽ thảo luận trong Chương 4—chất béo và cholesterol được lắng đọng trên các lớp lót của mạch máu. Những lắng đọng này được gọi là mảng bám. Mảng bám cũ có thể chứa mô sẹo và canxi và có thể liên tục phình to, làm hẹp nghiêm trọng và đôi khi chặn các động mạch. Một động mạch bị hẹp đáng kể không thể cung cấp đủ máu cho cơ tim. Cơ tim thiếu máu cung cấp bình thường gây ra đau ngực, hoặc cơn đau thắt ngực.xem Hình 2trong chèn).

Hầu hết mọi người nghĩ rằng chính việc mạch máu cuối cùng bị đóng lại, hoàn toàn bị chặn bởi một mảng bám lớn cũ, gây ra cơn đau tim, hay nhồi máu cơ tim. Sai lầm. Quá trình đó thực sự chỉ chiếm khoảng 12% số ca tử vong do đau tim. Bằng chứng khoa học gần đây cho thấy hầu hết các cơn đau tim là do các mảng bám mỡ trẻ hơn gây ra—các mảng bám quá nhỏ để gây ra các triệu chứng rõ ràng thường dẫn đến các can thiệp cơ học như đặt stent.

Đây là điều gì xảy ra: lớp màng bao phủ các mảng bám này bị vỡ, và các chất béo bên trong rò rỉ vào dòng máu. Cơ thể phản ứng bằng cách huy động các lực lượng đông máu để sửa chữa tổn thương. Khi quá trình đông máu thành công, toàn bộ động mạch có thể bị đông lại và đóng lại, do đó hoàn toàn tước đi nguồn cung cấp máu của một khu vực cơ tim, khiến nó chết.xem Hình 3trong chèn).

Nếu một người sống sót sau một cuộc tấn công như vậy, phần cơ tim chết sẽ để lại sẹo. Nhiều cơn đau tim và sẹo lan rộng làm yếu tim, đôi khi gây ra suy tim, một tình trạng gọi là suy tim sung huyết. Nếu một cơn đau tim lan rộng, nếu nó làm rối loạn co bóp nhịp nhàng, hoặc nếu suy tim sung huyết kéo dài, nạn nhân có thể chết.

Nghiên cứu của tôi cho thấy toàn bộ quá trình này có thể phòng ngừa được—và thông qua dinh dưỡng (cộng với, trong một số trường hợp, liều thấp của thuốc hạ cholesterol) nguy cơ đau tim và suy tim có thể được loại bỏ. Các nhà khoa học và bác sĩ đã chậm nhận ra mối liên hệ giữa dinh dưỡng và bệnh động mạch vành. Một phần, đó là vì sự phát triển của bệnh không giống như, chẳng hạn, một vết đốt của ong, trong đó mối quan hệ giữa nguyên nhân và kết quả khá rõ ràng. Có thể mất hàng thập kỷ tự làm hại bản thân từ chế độ ăn nhiều chất béo trước khi các triệu chứng lâm sàng phát triển.

Nhưng thật lòng mà nói, khi các nhà khoa học nhìn quá sâu vào những chi tiết nhỏ nhất của một vấn đề, họ đôi khi bỏ lỡ giải pháp hiển nhiên. Đôi khi, trực giác và logic chỉ ra một cách mạnh mẽ một câu trả lời chưa được chứng minh qua phương pháp khoa học. Có một số ví dụ điển hình trong lịch sử y học. Vào giữa thế kỷ 19, chẳng hạn, một bác sĩ người Anh tên là John Snow đã tháo tay cầm của vòi nước trên phố Broad ở London vì ông tin rằng nước chung là nguyên nhân gây ra một dịch tả tàn khốc. Ông đã đúng. Nhiều thập kỷ sau, khoa học mới xác định được sinh vật gây bệnh tả qua nước, nhưng Dr. Snow đã trực giác ra vấn đề và ông đã cứu được thành phố.

Tương tự, cho đến hôm nay chúng ta vẫn không biết chính xác cách insulin thực hiện nhiệm vụ đưa đường huyết vào các tế bào của cơ thể để chuyển hóa thành năng lượng. Tuy nhiên, các bác sĩ đã sử dụng insulin để cứu sống những người mắc bệnh tiểu đường trong hơn tám mươi năm. Chúng ta biết rằng mối liên hệ này là rất quan trọng mặc dù chúng ta không hiểu chính xác cách thức hoạt động của nó.

 


 


Đến cuối những năm 1970, tôi đã chắc chắn rằng có một mối liên hệ mạnh mẽ giữa dinh dưỡng và nhiều bệnh tật. Mối liên hệ với bệnh tim mạch có vẻ rõ ràng nhất. Đầu tiên, có một thực tế thuyết phục rằng ở những quốc gia mà mức cholesterol trong máu thường dưới 150 mg/dL, bệnh động mạch vành hiếm gặp, trong khi ở những nơi có mức cholesterol cao hơn, tỷ lệ mắc bệnh tim cũng cao hơn. Ngoài ra, các nghiên cứu khoa học sớm nhất—đã được xác nhận liên tục bởi các nghiên cứu gần đây nhất—cho thấy rằng chế độ ăn giàu chất béo và cholesterol gây ra bệnh động mạch vành ở động vật và con người.

Lý trí và trực giác của tôi mạnh mẽ gợi ý rằng điều ngược lại cũng có thể đúng: giảm chất béo trong chế độ ăn có thể làm bệnh động mạch vành ngừng tiến triển—và thậm chí là hồi phục một phần. Thực tế, điều này đã được chứng minh ở khỉ. Chúng đã mắc bệnh sau khi được cho ăn một chế độ ăn có chứa nhiều chất béo; khi giảm chất béo trong chế độ ăn, bệnh của chúng đã hồi phục.5Không có nghi ngờ gì trong tâm trí tôi rằng việc nghiên cứu thêm về mối liên hệ giữa dinh dưỡng và bệnh tật là rất đáng giá.

Các chuyên gia dinh dưỡng địa phương của chúng tôi đã hoài nghi về lý thuyết của tôi, và một số bác sĩ tim mạch cao cấp tại Bệnh viện Cleveland không tin rằng có mối liên hệ giữa chế độ ăn uống và bệnh động mạch vành. Tuy nhiên, tôi vẫn tiếp tục theo đuổi nghiên cứu của mình.

Sau đó, vào tháng 4 năm 1984, tôi đã có một khoảnh khắc giác ngộ cá nhân—và thực sự trở thành đối tượng đầu tiên của chính thí nghiệm của mình. Tôi đang ở cùng vợ tôi, Ann, tại một cuộc họp của Hiệp hội Phẫu thuật Đông tại New Haven, Connecticut. Trời đang mưa như trút nước. Tôi ướt sũng và khó chịu—hoàn toàn chán ghét cả ngày hôm đó. Và rồi một cô phục vụ mang cho tôi một đĩa chứa một miếng thịt bò nướng lớn, đầy máu. Đột nhiên, tôi bị ghê tởm bởi miếng thịt cùng với mọi thứ khác. Vào khoảnh khắc đó, tôi đã từ bỏ tất cả—quyết định không bao giờ tiêu thụ thịt nữa.

Ann đã ăn từng miếng của bữa ăn đó ở New Haven. Nhưng không lâu sau, cô ấy cũng chuyển sang chế độ ăn chay. Mẹ cô đã qua đời vì ung thư vú ở tuổi năm mươi hai. Và một ngày nọ, tại nhà của một dì, ngay khi bữa trưa sắp bắt đầu trong bữa tiệc sinh nhật lần thứ tám mươi lăm của dì, chị gái của Ann đã gọi điện. Cô ấy cũng đã được chẩn đoán mắc ung thư vú, ở tuổi bốn mươi tám. Ann ngồi xuống và không ăn một chút nào trong bữa trưa đó. Và cô ấy đã tham gia vào thí nghiệm chế độ ăn uống của tôi.

Giữa tháng Tư và tháng Sáu năm 1984, mức cholesterol của tôi giảm từ 185 mg/dL xuống 155. Điều này vẫn chưa chấp nhận được. Tiếp theo, tôi đã loại bỏ khỏi chế độ ăn uống của mình mọi nguồn dầu và chất béo từ sữa (sữa, bơ, kem, phô mai). Chẳng bao lâu sau, cholesterol trong máu của tôi giảm xuống còn 119 mg/dL—mà không cần sử dụng bất kỳ loại thuốc hạ cholesterol nào. Điều này đặc biệt an ủi, vì cha tôi đã qua đời, người đã bị cơn đau tim đầu tiên ở tuổi bốn mươi ba, có mức cholesterol tổng cộng cao tới 300 mg/dL.

Tôi tin rằng tôi có thể giúp người khác đạt được những kết quả tương tự, và rằng tác động đến sức khỏe của họ sẽ không kém phần ấn tượng.
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Tìm kiếm phương thuốc

Năm 1985, William Sheldon, trưởng khoa Tim mạch tại Bệnh viện Cleveland Clinic, đã vui lòng chấp nhận yêu cầu của tôi tham dự một cuộc họp khoa. Tôi đã yêu cầu các bác sĩ tim mạch giới thiệu bệnh nhân mắc bệnh động mạch vành giai đoạn nặng tham gia vào một nghiên cứu. Mục tiêu của tôi: sử dụng dinh dưỡng từ thực vật để giảm mức cholesterol của bệnh nhân xuống dưới 150 mg/dL—mức độ thấy ở các nền văn hóa mà bệnh này hầu như không tồn tại—và xem nó ảnh hưởng như thế nào đến sức khỏe của họ.

Ý định ban đầu của tôi là có một nhóm bệnh nhân ăn chế độ ăn rất ít chất béo và một nhóm khác nhận được chăm sóc tim mạch tiêu chuẩn, và sau đó so sánh cách hai nhóm đã tiến triển sau ba năm. Cách tiếp cận này, do thiếu kinh phí, không thực tế. Tuy nhiên, tôi tin rằng việc tiến hành mà không có nhóm đối chứng để so sánh có thể mang lại những phát hiện quan trọng. Và vì tôi không sử dụng bất kỳ loại thuốc hoặc quy trình mới nào, thí nghiệm của tôi—về cơ bản là một nghiên cứu về thực hành y học—đã được hội đồng xem xét nội bộ của phòng khám phê duyệt. Điều khác biệt về thí nghiệm này là đối với bệnh nhân của tôi, chế độ ăn tim mạch tiêu chuẩn sẽ không thể chấp nhận được. Tôi sẽ đảm bảo rằng họ tuân theo một chế độ ăn thực sự ít chất béo, dựa trên thực vật. chế độ ăn uống.

Bệnh nhân đầu tiên tham gia chương trình vào tháng 10 năm 1985, và đến năm 1988, các bác sĩ tim mạch tại Cleveland Clinic đã giới thiệu hai mươi bốn bệnh nhân đến với tôi. Tất cả đều mắc bệnh động mạch vành giai đoạn nặng, và hầu hết đều bị suy nhược bởi cơn đau thắt ngực và các triệu chứng khác. Phần lớn đã trải qua một hoặc hai lần phẫu thuật bắc cầu hoặc đặt stent thất bại và hoặc đã từ chối điều trị truyền thống tiếp theo hoặc không đủ điều kiện để điều trị. Không ai trong số họ hút thuốc, không ai bị tăng huyết áp.

Nhóm này bao gồm hai mươi ba người đàn ông và một người phụ nữ. Họ đồng ý theo chế độ ăn chay. (Hóa ra rằng từ 9 đến 11 phần trăm calo họ tiêu thụ trong chế độ ăn đó đến từ chất béo.) Tôi đã yêu cầu họ loại bỏ hầu hết các sản phẩm từ sữa khỏi chế độ ăn của họ (ban đầu, tôi cho phép họ uống sữa tách béo và sữa chua không béo, nhưng sau đó đã loại bỏ tất cả các sản phẩm từ sữa vì tính chất gây khối u tiềm ẩn của casein).1và sự đóng góp của protein động vật vào quá trình xơ vữa động mạch), tất cả các loại dầu và tất cả các loại cá, gia cầm, và thịt. Tôi khuyến khích họ ăn ngũ cốc, đậu, đậu lăng, rau và trái cây. Tôi yêu cầu họ giữ nhật ký thực phẩm hàng ngày ghi lại mọi thứ họ tiêu thụ, khuyến nghị họ uống một viên đa vitamin hàng ngày, và gợi ý họ điều chỉnh mức tiêu thụ rượu và caffeine. Và mỗi người tham gia đều nhận được một đơn thuốc cho thuốc hạ cholesterol. Ban đầu, thuốc thường là cholestyramine. Năm 1987, khi statin đầu tiên, lovastatin, có sẵn, đó trở thành thuốc lựa chọn của chúng tôi.2

Lý do phản đối thường xuyên nhất mà tôi nghe về những ý tưởng của mình về dinh dưỡng—và đó cũng là lý do phản đối mà tôi nghe đến tận ngày nay—là bệnh nhân sẽ không bao giờ tuân thủ những thay đổi lớn như vậy trong chế độ ăn uống của họ. Vì vậy, tôi quyết tâm cung cấp cho họ tất cả sự hỗ trợ mà tôi có thể. Nhiều năm trước, tôi đã nghe bác sĩ tiên phong J. Engelbert Dunphy được trích dẫn rằng bệnh nhân ung thư không sợ đau khổ hay chết chóc, mà sợ bị bỏ rơi. Đó trở thành câu thần chú của tôi với nhóm nghiên cứu: Tôi sẽ không bao giờ để họ cảm thấy bị bỏ rơi.

Ngay từ đầu, tôi đã quyết tâm tham gia tích cực vào việc điều trị của từng người tham gia. Nó bắt đầu với một cuộc phỏng vấn ban đầu kéo dài từ bốn mươi lăm đến sáu mươi phút với mỗi bệnh nhân và vợ hoặc chồng của họ. Chúng tôi đã xem xét hồ sơ y tế, sự khác biệt văn hóa trong bệnh tim, các phát hiện nghiên cứu trong các nghiên cứu trên người và động vật, và các lựa chọn điều trị khác nhau có sẵn. Tôi muốn mọi người hiểu rõ chính xác những gì tôi đang đề xuất—và tại sao.

Sau đó, mỗi hai tuần, tôi gặp từng bệnh nhân tại văn phòng của mình để xem xét từng miếng thức ăn mà họ đã ăn trong hai tuần trước. Tôi kiểm tra huyết áp và cân nặng và lấy mẫu máu để phân tích cholesterol. Trong năm đầu tiên của nghiên cứu, tôi gọi điện cho từng bệnh nhân vào đêm của các bài kiểm tra để báo cáo kết quả và thực hiện bất kỳ điều chỉnh nào về dinh dưỡng hoặc thuốc men mà có vẻ cần thiết.

Thật không bình thường khi một bác sĩ gặp bệnh nhân mỗi hai tuần trong hơn năm năm, nhưng đối với tôi, điều đó dường như cực kỳ quan trọng để tôi cung cấp tất cả sự hỗ trợ và tập trung cho họ mà tôi có thể. Họ phải nhận ra rằng mặc dù một cuộc can thiệp đặt stent hoặc phẫu thuật bắc cầu có thể đã thất bại với họ, họ vẫn có thể kiểm soát bệnh tật của chính mình bằng cách loại bỏ hoàn toàn các chất béo trong chế độ ăn uống đã giết chết họ ngay từ đầu.

Tôi không yêu cầu các tham gia viên trong nghiên cứu phải cam kết thực hiện bất kỳ biện pháp bổ sung nào, chẳng hạn như tập thể dục hoặc thiền. Có một số lý do cho điều đó. Thứ nhất, theo quan sát của tôi, trong những nền văn hóa mà bệnh tim mạch không tồn tại, chính chế độ ăn uống và mức cholesterol thấp, chứ không phải thói quen tập thể dục hay sự bình yên cá nhân, đã chịu trách nhiệm ngăn chặn nó. Thứ hai, tôi nghĩ rằng mỗi con người chỉ có một số lượng đơn vị thay đổi hành vi cá nhân nhất định—tức là, nếu bạn được yêu cầu thay đổi quá nhiều, cuối cùng bạn sẽ từ chối!—và tôi đã yêu cầu rất nhiều từ các bệnh nhân của mình. Điều quan trọng là họ phải tập trung toàn bộ khả năng thay đổi hành vi của mình vào việc điều chỉnh chế độ ăn uống và giảm mức cholesterol. để ngăn chặn và kiểm soát bệnh của họ. Vì vậy, mặc dù thư giãn, thiền định và tập thể dục thường xuyên có lợi ích sức khỏe rõ ràng, nhưng đối với chương trình này, chúng vẫn hoàn toàn là tùy chọn.
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Hầu như ngay từ đầu đã rõ ràng rằng sáu bệnh nhân chỉ đơn giản là không hiểu những gì chúng tôi đang cố gắng đạt được, và họ sẽ không tuân thủ thí nghiệm. Vì vậy, theo thỏa thuận chung, tôi đã trả họ lại cho các bác sĩ tim mạch của họ để được chăm sóc tiêu chuẩn với sự hiểu biết rằng tôi sẽ định kỳ kiểm tra xem họ đang làm thế nào. Nhưng những người còn lại đã tiếp tục với chương trình. Họ có độ tuổi từ bốn mươi ba đến sáu mươi bảy. Và họ đại diện cho một phổ cộng đồng. Họ là công nhân nhà máy, giáo viên, nhân viên văn phòng, giám đốc công ty.

Mỗi người tiếp cận chương trình theo cách riêng của họ. Jerry Murphy, người đã thách thức tôi (“Không có ai trong dòng họ Murphy sống quá bảy mươi”), nói rằng ông thấy việc tuân theo các quy tắc là tương đối dễ dàng, mặc dù con gái ông, Rita, mô tả chế độ ăn mới mà ông áp dụng là “một sự kiện thay đổi cuộc đời” cho phần còn lại của gia đình, những người phải học cách nấu ăn và ăn uống theo một cách hoàn toàn mới.

Một số người cảm thấy họ không còn lựa chọn nào khác ngoài việc thử những gì tôi khuyên. Ví dụ, Don Felton đã năm mươi bốn tuổi khi ông đến gặp tôi. Ông đã bị các vấn đề về tim từ năm hai mươi bảy tuổi, khi ông lần đầu tiên trải qua cơn đau ngực dữ dội. "Các bác sĩ đã bỏ qua nó," ông nói, và một người thậm chí còn nói rằng vấn đề chỉ là "trong đầu ông"—một gợi ý khiến ông tức giận.

Ba năm sau, vẫn bị hành hạ bởi cơn đau mãn tính, ông đã trải qua hai ngày kiểm tra và một cuộc thông tim tại bệnh viện địa phương. Khi nhận được kết quả, tin tức không tốt. "Những người có mức độ bệnh như ông thường sống khoảng một năm," bác sĩ tim mạch nói với ông. Vì các bác sĩ sợ phẫu thuật, họ đã kê đơn thuốc giảm đau, và chuyên gia dinh dưỡng của bệnh viện thực sự khuyên ông tiêu thụ một thanh bơ thực vật dầu ngô mỗi ngày—một đơn thuốc dựa trên một nghiên cứu (bây giờ chúng ta đã biết rõ hơn) cho rằng dầu ngô tốt cho tim và động mạch! Don không thể chịu nổi ý tưởng ăn một thanh bơ thực vật, vì vậy thay vào đó, ông đã đổ dầu ngô vào một ly và uống nó trước khi đi ngủ mỗi đêm trong vài năm.

Khi Don được bốn mươi bốn tuổi, ông đã ốm yếu hơn bao giờ hết. Nhiều lần, ông đã ngã quỵ trong các chuyến đi săn. Vợ ông, Mackie, nhớ lại rằng mỗi khi một chiếc xe cứu thương đi qua, con trai họ, người làm việc tại một trạm xăng không xa nhà Feltons, lại gọi về nhà để xem liệu chiếc xe đó có chở cha mình không.

Cuối cùng, Don phải nghỉ việc với vai trò quản lý một nhà máy ở Ohio sản xuất các đơn vị năng lượng thủy lực cho các mô phỏng máy bay. Anh đã chuyển sang chế độ khuyết tật. Và cuối cùng, khi anh bốn mươi tám tuổi, anh đã phẫu thuật bắc cầu. Nhưng chỉ trong vài năm, các tĩnh mạch được sử dụng cho phẫu thuật bắc cầu đã đóng lại. Sau một cơn đau ngực đáng sợ trong một chuyến đi săn khi anh năm mươi bốn tuổi, bác sĩ của Don nói rằng không còn gì để làm nữa. "Nhưng ông ấy muốn đề nghị tôi một cái gì đó," Don nói, vì vậy ông ấy đã đề cập rằng một bác sĩ tên là Esselstyn đang cung cấp một loại chương trình nào đó. Vào thời điểm đó, Don nói, "Tôi sẵn sàng thử bất cứ điều gì. Tôi còn gì để mất?"

Tương tự, Emil Huffgard gần như đã hết lựa chọn khi ông đến gặp tôi. Ở tuổi ba mươi chín, ông đã bị đột quỵ. Vài năm sau, ông đã trải qua phẫu thuật bắc cầu động mạch vành—và sau đó, liên tiếp ba lần nữa bị đột quỵ. Ông ở trong tình trạng khủng khiếp, phải dựa vào nitroglycerin để vượt qua những ngày hoạt động bị hạn chế nghiêm trọng. “Bất kỳ đi bộ nào cũng gây ra cơn đau thắt ngực,” Emil nói. “Tôi có thể tắm, cạo râu, đọc báo. Và tôi khá giỏi trong việc ngồi xuống.” Phẫu thuật là không thể—có khả năng giết chết ông, bác sĩ tim mạch giải thích. Sau nhiều năm đau đớn, bác sĩ tim mạch đã nói với Emil về Dr. Esselstyn, và gợi ý rằng ông nên nói chuyện với tôi.

Lưng anh ta dựa vào tường. Không có can thiệp cơ học nào mà anh ta có thể thực hiện. Anh ta phải nuốt nitro suốt cả ngày để ngăn chặn cơn đau thắt ngực, và không thể nằm thẳng để ngủ. Mỗi ngày, vợ anh ta, Margie, phải bôi thuốc nitroglycerin lên ngực và bụng anh ta, sau đó bọc lại bằng màng nhựa để bảo vệ quần áo của anh ta, chỉ để Emil có thể thực hiện những công việc cơ bản nhất trong việc tự chăm sóc bản thân mà không phải chịu đựng cơn đau tê liệt. Bà thực sự đã khuyên con gái họ dời ngày cưới lên nếu cô muốn cha mình dẫn cô đi lễ đường—lời khuyên mà con gái họ đã nghe theo. Khi anh ta tham gia chương trình của tôi, với chỉ số cholesterol là 307, Emil đã tuyệt vọng.

Anthony Yen cũng vậy. Anh đã lớn lên ở Trung Quốc trước khi cuộc cách mạng cộng sản diễn ra, là thành viên của một trong những gia đình giàu có nhất quốc gia đó. Khi còn nhỏ, anh ăn một chế độ ăn uống tương đối lành mạnh với rất ít thịt và dầu. Nhưng khi anh đến Hoa Kỳ để theo học tại Viện Công nghệ Massachusetts, mọi thứ đã thay đổi. Không lâu sau, anh đã ăn uống thả ga theo chế độ ăn uống của người Mỹ, đầy chất béo: “nhiều hamburger và nhiều cheeseburger, nhiều spaghetti và thịt viên.” Vào bữa sáng, anh thường ăn thịt xông khói và trứng. Và anh đã yêu thích đồ chiên—đặc biệt là khoai tây chiên.

Anthony tốt nghiệp từ MIT, và sau khi thực tập tại các công ty lớn ở Mỹ, anh bắt đầu kinh doanh quốc tế của riêng mình, với trụ sở chính tại Cleveland. Thông qua nhiều mối quan hệ của gia đình ở Hàn Quốc, Nhật Bản, Đài Loan và Hồng Kông, anh đã thiết lập hoạt động tại Đông Nam Á để phát triển ngành công nghiệp gia công kim loại. Anh đi lại rất nhiều, và dù ở nhà hay trên đường, anh vẫn tiếp tục là—như anh tự mô tả—một "kẻ tham ăn." "Tôi đã tăng cân," anh nói, "nhưng vì tôi đặt may đồ ở Hồng Kông, tôi đã đặt may một bộ vest mỗi chuyến đi, và không thực sự nhận ra rằng những bộ vest cũ không vừa nữa."

Vào đêm giao thừa năm 1987, khi Anthony đã năm mươi tám tuổi, ông và vợ, Joseanne, đã đặt một gói kỳ nghỉ hai ngày tại một khách sạn, bao gồm bữa tối và khiêu vũ. Mặc dù đó là loại hoạt động mà ông thường yêu thích, ông cảm thấy rất tồi tệ—mệt mỏi, nóng bức, và yếu ớt. Và ông cảm thấy áp lực ở ngực. Sáng hôm sau, ông nói, ông cảm thấy cái mà ông mô tả là một "tiếng nổ" trong ngực, và vợ ông đã khăng khăng yêu cầu ông đi khám tại Bệnh viện Cleveland.

Sau khi anh ấy trải qua một bài kiểm tra căng thẳng—nhanh chóng bị hủy bỏ khi nó cho thấy sự bất thường—và một cuộc chụp động mạch vành, Anthony đã phải phẫu thuật bắc cầu động mạch vành năm lần. Anh ấy về nhà để hồi phục, nhưng hoàn toàn hoảng sợ, thậm chí sợ cả việc di chuyển, và trở nên trầm cảm sâu sắc. Gia đình đã đặt lịch hẹn với một nhà tâm lý học. “Tôi đã tự trách mình vì những gì tôi đã làm với bản thân,” Anthony nhớ lại. “Tôi muốn biết nguyên nhân gây ra bệnh của mình, và làm thế nào để ngăn chặn nó.” Sau khi lắng nghe câu chuyện của anh ấy, nhà tâm lý học đã nói với anh rằng có một bác sĩ trong tòa nhà tên là Esselstyn, chương trình của ông có thể sẽ thú vị đối với anh.

Khi Anthony thông báo với bác sĩ tim mạch rằng anh ấy sẽ gặp tôi, bác sĩ tim mạch đã phản đối. “Esselstyn làkhôngmột bác sĩ tim mạch,” anh ta tuyên bố. “Nếu bạn đến gặp ông ấy, đừng quay lại gặp tôi.” Anthony tức giận. “Tôi muốn tìm ra nguyên nhân, và bác sĩ đó rất tiêu cực. Vì vậy, tôi đã sa thải bác sĩ tim mạch và tự mình đến gặp Dr. Esselstyn.” Như Joseanne giải thích, “Ông ấy đãkhông có hy vọng.Anh ấy sẵn sàng làm bất cứ điều gì.

Không phải ai cũng cởi mở với thông điệp của tôi. Lấy ví dụ như Evelyn Oswick, người phụ nữ duy nhất trong nhóm. Bà đã năm mươi ba tuổi khi bà gặp phải những dấu hiệu đầu tiên của bệnh tim. Bà và chồng, Hank, đã đưa con gái họ đến trường đại học, và đang mang một chiếc ghế nhẹ lên cầu thang đến tầng hai của ký túc xá thì Evelyn đột nhiên cảm thấy khó thở. "Thật đáng sợ, vì mẹ tôi đã từng có bệnh tim và anh trai tôi đã chết vì cơn đau tim khi mới ngoài năm mươi," bà nói. Vì vậy, bà đã đến Bệnh viện Cleveland để kiểm tra sức khỏe. Bà đang đạp xe trên một chiếc xe đạp dùng để kiểm tra căng thẳng, và không cảm thấy đau đớn gì. Nhưng đột nhiên bác sĩ bắt đầu la lên: "Bà đang bị một cơn cơn đau tim! Bạn đang bị đau tim!” Ngày hôm sau, cô ấy đã được phẫu thuật bắc cầu ba lần.

Trong năm năm tiếp theo, Evelyn, người dạy môn diễn thuyết và giao tiếp tại Đại học John Carroll ở Cleveland, tiếp tục ăn tất cả những món ăn mà cô yêu thích. Nhưng có một thời điểm, như cô nhớ lại, khi cô nhận ra rằng mình không cảm thấy khỏe. “Tôi không có cơn đau nào đáng sợ, nhưng có một chút đau ở cánh tay trái của tôi.” Sự khó chịu tiếp tục, và cuối cùng, Evelyn quyết định đến phòng khám. Hank đang đi công tác xa, vì vậy cô đã nhờ con gái đi cùng. Khi cô nằm trên bàn khám, bác sĩ bắt đầu la lên, “Cô ấy đang bị đau tim!” (“Những lời đó, một lần nữa!” Evelyn kêu lên.) Họ đã đưa cô đến phòng chụp động mạch, nơi cô đột nhiên cảm thấy khó thở.

Các bác sĩ đã nói với Evelyn rằng họ không thể làm gì được. Họ nói rằng phẫu thuật là không thể. Bác sĩ chính của cô ấy đã đề cập đến một bác sĩ tại phòng khám đang thực hiện một nghiên cứu, và ông ấy đã gọi tôi đến để gặp cô ấy. Tôi đã nói với cô ấy về chương trình dinh dưỡng.

Evelyn rõ ràng nhớ lại phản ứng của mình: “Không đời nào!Tôi rất kiên quyết. Tôi thích kẹo sô cô la, bánh ngọt, bánh pie và kem chuối. Tôi thích tất cả những thứ không tốt. Tất cả những thứ tôi thích, anh ấy nói tôi không được phép có. Có một điều gì đókhông đời nàoTôi sẽ làm điều đó.

Sau khi cô ấy ở bệnh viện vài ngày, bác sĩ của Evelyn nói, “Về nhà đi. Tìm một cái ghế bập bênh.” Evelyn nhớ lại phản ứng của mình: “Tôi nên tìm một cái ghế bập bênh và ngồi đó cho đến ngày tôi chết?” Bác sĩ trả lời, một cách đủ tử tế, “Đó là ý tôi.” Theo cách nhìn của Evelyn, ông ấy đã bảo cô về nhà và chờ chết.

Vậy là cô ấy đã làm vậy. Và trong vài ngày, cô ấy và Hank đã nói chuyện về tình huống này. Càng nói chuyện, Evelyn càng bắt đầu xem xét lại thái độ của mình. “Tôi đã năm mươi tám tuổi,” cô ấy nhớ lại. “Hank và tôi đang ở đỉnh cao của cuộc đời. Chúng tôi không có gì khi bắt đầu. Bây giờ chúng tôi có mọi thứ mà chúng tôi từng muốn. Không có cách nào tôi lại chết và để Hank cưới người khác. Tôi có chết và để lại số tiền này cho một người phụ nữ khác không? Không đời nào. Rồi Hank cười, và tôi cười, và tôi nói, ‘Tôi nghĩ chúng ta sẽ đi gặp bác sĩ Esselstyn.’”

Khi Evelyn bước vào văn phòng của tôi, tôi đã nói với cô ấy sự thật: sau cuộc phỏng vấn của chúng tôi ở bệnh viện, tôi không bao giờ nghĩ rằng mình sẽ gặp lại cô ấy. Tôi rất vui mừng vì mình đã sai.

Jim Trusso, người trẻ nhất trong nhóm, cũng là một bất ngờ. Ban đầu, tôi khá chắc chắn rằng anh ấy sẽ không kiên trì với chương trình. Anh ấy đã ba mươi bốn tuổi khi bị cơn đau tim đầu tiên. Một Chủ nhật, anh ấy đang rửa xe và đột nhiên cảm thấy khó thở và nghẹt thở. Tự chẩn đoán, anh ấy nghĩ mình bị viêm phế quản. Ngày hôm sau, anh ấy đang họp tại trường tiểu học nơi anh ấy là hiệu trưởng, và cảm thấy áp lực ở ngực. Anh ấy quyết định đến bệnh viện để lấy thuốc chống lại "viêm phế quản."

Anh nghi ngờ, trước khi ai đó nói với anh, rằng có điều gì đó nghiêm trọng đang xảy ra. “Các điện tâm đồ lúc đó được ghi lại trên một cuộn băng,” Jim nhớ lại. “Một y tá dễ thương bước ra mà không xé băng, và nó kéo theo sau cô ấy, thả lỏng ra khỏi cửa phòng cấp cứu.” Quả thật, điện tâm đồ cho thấy Jim cần phải được đặt ống thông tim.

Trong quá trình đó, các bác sĩ phát hiện ra rằng ông ấy đã bị một cơn đau tim lớn, và họ báo cáo rằng có quá nhiều tổn thương cơ bắp để có thể phẫu thuật. Không ai nói cho Jim toàn bộ câu chuyện vào thời điểm đó, nhưng một trong các bác sĩ đã nói với vợ Jim, Sue, rằng ông ấy không còn sống được lâu nữa và cô ấy có thể phải quay lại làm giáo viên để nuôi hai đứa trẻ nhỏ của họ.

Một tháng sau, Jim cảm thấy khá hơn nhiều. Anh đã trải qua một lần thông tim thứ hai. Lần này, bác sĩ nói rằng tổn thương cơ không nghiêm trọng như họ đã lo sợ ban đầu, và tuyên bố anh là ứng cử viên hàng đầu cho phẫu thuật bắc cầu.

Sau ca phẫu thuật, Jim đã hồi phục rất tốt—cho đến ngày, tám năm sau, khi cơn đau ngực của anh đột ngột quay trở lại. Một cuộc đánh giá đã thuyết phục các bác sĩ của anh rằng anh cần phẫu thuật một lần nữa. Một ca bắc cầu thứ hai.

Sue nhớ lại đã tự hỏi không biết họ đã làm sai điều gì. Sau đó, Jim nghe về tôi từ một bệnh nhân cũ của tôi đang sơn căn hộ của Jim. Khi Jim thông báo với bác sĩ tim mạch của mình rằng anh muốn gặp Dr. Esselstyn, bác sĩ tim mạch đã cược với anh một bữa tối steak rằng anh không thể giảm cholesterol của mình xuống dưới mức hiện tại - một mức đáng sợ 305 mg/dL.

Lúc đầu, tôi nghĩ Jim là một kẻ khôn lỏi, không hoàn toàn nghiêm túc về công việc trước mắt chúng tôi. Chúng tôi luôn có vẻ như đang bất đồng. Anh ấy liên tục thách thức tôi. Anh ấy sẽ làm gì ở các nhà hàng? Khi đi du lịch? Làm sao anh ấy có thể ăn món này? Anh ấy luôn ghét trái cây và rau củ. "Big Macs, khoai tây chiên, sữa lắc là những món ăn yêu thích," anh ấy thừa nhận ngay lập tức. "Món yêu thích của tôi là sô cô la."

Ngay từ đầu, Jim đã làm cho nó nghe có vẻ như những gì tôi yêu cầu anh ấy làm là vô lý, một sự phiền phức liên tục. Anh ấy rất trân trọng món ăn đã khiến anh gặp rắc rối. Nhưng anh ấy là một người thông minh, và điều cuối cùng thuyết phục được anh ấy là logic của chương trình. Chúng tôi đang cố gắng theo gương dinh dưỡng của những quốc gia không có bệnh tật. Đối với một nhà giáo dục, một người được ban phước với trí tuệ logic tuyệt vời, điều đó có lý.

Điều đó cũng hợp lý với Jack Robinson. Cha của Jack đã qua đời vì bệnh tim khi ông ở độ tuổi bốn mươi, và cả ba người anh em của Jack đều qua đời vì bệnh tim khi họ ở độ tuổi năm mươi. Jack đang tiến gần đến độ tuổi đó vào năm 1988, khi ông thực hiện một cuộc chụp động mạch vành tại Bệnh viện Cleveland. Nó cho thấy nhiều chỗ tắc nghẽn trong động mạch vành của ông. "Họ đã dẫn dắt những người mà có vẻ như là tám mươi bác sĩ vào phòng của tôi, khăng khăng rằng tôi phải phẫu thuật bắc cầu," Jack nói. Nhưng ông kiên quyết từ chối, nhớ lại những biến chứng nghiêm trọng mà một trong những người anh em của ông đã trải qua trong một ca phẫu thuật bắc cầu. Không thể thuyết phục ông, Jack nói, "họ đã gợi ý tôi nên xem xét việc gặp bác sĩ Esselstyn."

Trong buổi tư vấn, Jack lắng nghe chăm chú và hoàn toàn hiểu những gì anh phải làm. Anh sẽ phải theo dõi chương trình từ xa. Lúc đó, anh đang làm việc cho General Tire ở Akron. Anh đã nói với bác sĩ tim mạch địa phương của mình, người đã hoàn toàn nhận thức được mức độ nghiêm trọng của bệnh được thể hiện qua chụp mạch vành tại Cleveland Clinic, về cách anh dự định tiến hành. Bác sĩ tim mạch, mặc dù có những lo ngại nghiêm trọng, đã đồng ý với kế hoạch.

Vào tháng 10 năm 1985, chúng tôi bắt đầu thí nghiệm với nhóm bệnh nhân tim mạch đa dạng này. Mỗi ba đến bốn tháng, toàn bộ nhóm lại tụ họp—thường là tại nhà của Ann và tôi—để chia sẻ công thức nấu ăn, so sánh tình hình của họ và nhấn mạnh rằng họ không đơn độc, cũng như củng cố cảm giác cam kết của họ—đối với bản thân và với nhau. Kết quả là, họ đã phát triển những tình bạn lâu dài và kết nối gia đình. Một cảm giác cộng đồng mạnh mẽ và mục đích chung đã giúp duy trì họ và khuyến khích sự tuân thủ.

Tôi sẽ kể cho bạn biết mọi chuyện đã diễn ra như thế nào đối với tất cả những bệnh nhân này, và cả những người khác nữa. Nhưng trước tiên, bạn cần phải hiểu—cũng như tôi đảm bảo rằng các bệnh nhân của tôi hiểu—khoa học đứng sau những gì chúng tôi đang cố gắng đạt được.
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MỤC TIÊU CỦA NGHIÊN CỨU CỦA TÔI là sử dụng sự kết hợp giữa dinh dưỡng và thuốc giảm cholesterol để đưa mức cholesterol của từng bệnh nhân xuống dưới 150 mg/dL và sau đó xem tác động của sự giảm đó đối với bệnh động mạch vành của họ.

Tôi đã chọn ngưỡng mục tiêu cụ thể đó vì một số lý do. Thứ nhất, có ví dụ rõ ràng từ những vùng trên thế giới mà bệnh tim mạch gần như không tồn tại: ở những khu vực đó, mức cholesterol luôn dưới 150 mg/dL.1Giáo sư danh dự Colin Campbell của Đại học Cornell, một chuyên gia về sinh hóa và dinh dưỡng, là giám đốc của một dự án kéo dài hai mươi năm liên quan đến Đại học Cornell, Đại học Oxford và Viện Y học Dự phòng Trung Quốc—một trong những nghiên cứu về dinh dưỡng toàn diện nhất từ trước đến nay.2Trong số những điều khác, dự án đã phát hiện ra rằng mức cholesterol bình thường ở cư dân nông thôn Trung Quốc, nơi bệnh động mạch vành hiếm khi thấy, nằm trong khoảng từ 90 đến 150 mg/dL. (So sánh những mức này với mức ở Vương quốc Anh, nơi mức cholesterol gần giống với mức ở Hoa Kỳ, Sir Richard Peto, một nhà dịch tễ học tại Oxford đã làm việc với Tiến sĩ Campbell, không thể không bình luận rằng khi nói đến cholesterol, "Không có khái niệm người Anh bình thường.")

Nhưng cũng có một khối lượng công việc ngày càng tăng của các bác sĩ và nhà khoa học trong nước nhấn mạnh bằng chứng từ nước ngoài. Có lẽ quan trọng nhất là Nghiên cứu Tim Framingham, dự án kéo dài năm mươi năm—do Viện Tim, Phổi và Máu Quốc gia, Đại học Boston và các cộng tác viên học thuật khác thực hiện—đã thu thập và phân tích dữ liệu y tế từ nhiều thế hệ cư dân của Framingham, Massachusetts. Tiến sĩ William Castelli, cựu giám đốc của nghiên cứu, đã nói một cách thẳng thắn: trong suốt những năm đó, không ai ở Framingham duy trì mức cholesterol dưới 150 mg/dL lại bị nhồi máu cơ tim.3

Vậy tại sao mức cholesterol của bạn lại quan trọng đối với sức khỏe của bạn? Hãy cùng xem xét một số điều cơ bản.

Cholesterol là một chất trắng, sáp không có trong thực vật—chỉ có ở động vật. Nó là một thành phần thiết yếu của màng bao phủ tất cả các tế bào của chúng ta, và là thành phần cơ bản của hormone giới tính. Cơ thể chúng ta cần cholesterol, và chúng tự sản xuất ra nó. Chúng ta không cần phải ăn nó. Nhưng chúng ta vẫn ăn, khi tiêu thụ thịt, gia cầm, cá, và các thực phẩm có nguồn gốc động vật khác, như sản phẩm từ sữa và trứng. Khi làm như vậy, chúng ta tiếp nhận một lượng chất này dư thừa. Hơn nữa, ăn chất béo khiến cơ thể tự sản xuất ra một lượng cholesterol dư thừa, điều này giải thích tại sao những người ăn chay nhưng tiêu thụ dầu, bơ, phô mai, sữa, kem, bánh rán phủ đường, và bánh ngọt Pháp lại phát triển bệnh tim mạch mặc dù họ tránh ăn thịt.

Y học chia cholesterol thành hai loại. Lipoprotein mật độ cao, hay HDL, đôi khi được gọi là cholesterol "tốt". Các chuyên gia y tế không biết chính xác bằng cách nào, nhưng dường như nó cung cấp một số bảo vệ chống lại cơn đau tim—bằng cách thu thập cholesterol dư thừa và mang nó ra khỏi động mạch đến gan, nơi có thể phân hủy và loại bỏ nó. Khi tổng cholesterol trong máu tăng lên, bạn cần ngày càng nhiều cholesterol HDL để bảo vệ bạn khỏi bệnh tim.

Lipoprotein mật độ thấp, hay còn gọi là LDL, là cholesterol "xấu". Khi quá nhiều LDL có mặt trong dòng máu, nó có xu hướng tích tụ dọc theo thành động mạch, giúp hình thành các mảng bám làm hẹp mạch máu và cuối cùng có thể làm tắc nghẽn chúng hoàn toàn.

Động mạch vành là các mạch máu cung cấp oxy và chất dinh dưỡng cho cơ tim. Chúng có tên gọi này từ từ Latin có nghĩa là "vương miện" vì chúng bao quanh tim gần như một chiếc vương miện hoàng gia. Chúng tương đối nhỏ, nhưng vô cùng quan trọng: nếu không có sự nuôi dưỡng mà chúng mang lại cho bơm cực kỳ hiệu quả mà chúng phục vụ, tim sẽ bị tổn thương, bắt đầu suy yếu và có thể chết.

Lớp lót bên trong cùng của tất cả các mạch máu và bạch huyết cũng như tim được gọi là nội mô. Hơn cả một màng đơn giản, nội mô thực sự là tuyến nội tiết lớn nhất trong cơ thể. Nếu tất cả các tế bào nội mô trong cơ thể bạn được trải phẳng, dày một tế bào, chúng sẽ che phủ một diện tích bằng hai sân quần vợt.

Các động mạch khỏe mạnh thì mạnh mẽ và đàn hồi, lớp lót của chúng mịn màng và không bị cản trở, cho phép máu chảy tự do. Nhưng khi mức độ chất béo trong dòng máu tăng lên, mọi thứ bắt đầu thay đổi. Dần dần, nội mô, các tế bào bạch cầu, và tiểu cầu, các tế bào máu gây đông máu, đều trở nên dính. Cuối cùng, một tế bào bạch cầu bám vào và cuối cùng thâm nhập vào nội mô, nơi nó cố gắng tiêu hóa số lượng ngày càng tăng của các phân tử cholesterol LDL đang bị oxy hóa từ chế độ ăn nhiều chất béo. Tế bào bạch cầu đó phát đi một tín hiệu cầu cứu đến các tế bào bạch cầu khác. Ngày càng nhiều tế bào bạch cầu tụ tập tại chỗ, bị ngập tràn cholesterol xấu và cuối cùng hình thành một bọng mủ béo—một atheroma, hay còn gọi là “mảng bám,” đặc điểm chính của xơ vữa động mạch.

Các mảng bám cũ chứa mô sẹo và canxi. Khi chúng lớn lên, chúng làm hẹp nghiêm trọng và đôi khi chặn các động mạch.xem Hình 4trong phần chèn). Một động mạch bị hẹp đáng kể không thể cung cấp máu bình thường cho cơ tim, và cơ tim, do bị thiếu máu, gây ra đau ngực, hoặc cơn đau thắt ngực. Trong một số trường hợp, các động mạch vành thực sự tự thực hiện các đường vòng, phát triển các nhánh phụ—gọi là “collaterals”—đi vòng qua các mạch bị hẹp.

Tuy nhiên, không phải các mảng bám lớn và cũ mới là nguyên nhân chính gây ra các cơn đau tim. Bằng chứng khoa học gần đây nhất cho thấy hầu hết các cơn đau tim xảy ra khi các mảng bám mỡ trẻ hơn và nhỏ hơn bị vỡ lớp ngoài, hay còn gọi là mũ, và chảy máu vào động mạch vành.

Khi mảng bám hình thành, một lớp bao sợi phát triển ở đỉnh của nó, được bao phủ bởi một lớp nội mô đơn mỏng như mạng nhện. Trong một thời gian, được bảo vệ như vậy, các mảng bám nằm yên lặng tại chỗ, không gây hại đáng kể cho chủ nhân của động mạch. Nhưng một quá trình thâm độc vẫn đang diễn ra. Các tế bào bạch cầu đã lao vào cứu giúp, giờ đây bị bão hòa với cholesterol LDL oxy hóa, được gọi là "tế bào bọt," và bắt đầu sản xuất các chất hóa học làm erode lớp bao của mảng bám. Lớp bao yếu đi đến độ dày của một mạng nhện. Và cuối cùng, lực cắt của máu chảy qua lớp bao yếu có thể khiến nó bị vỡ.

Điều này thật thảm khốc. Nội dung mảng bám hoặc mủ giờ đây chảy vào dòng máu, và điều đó tạo thành một sự kiện gây huyết khối: tự nhiên muốn chữa lành vết rách, vì vậy tiểu cầu được kích hoạt. Chúng cố gắng hết sức để ngăn chặn rác rưởi xâm nhập bằng cách đông máu vết rách. Như vậy, một chuỗi phản ứng chết người bắt đầu. Cục máu đông tự phát triển, và chỉ trong vài phút, toàn bộ động mạch có thể bị tắc nghẽn.

Khi không còn máu chảy qua động mạch bị tắc, cơ tim được nuôi dưỡng bởi nó bắt đầu chết. Đây là định nghĩa của nhồi máu cơ tim, hay còn gọi là cơn đau tim. Nếu người đó sống sót sau cơn đau tim này, phần cơ tim chết sẽ để lại sẹo. Nhiều cơn đau tim và sẹo lan rộng làm yếu tim, đôi khi gây ra suy tim. Tình trạng đó được gọi là suy tim sung huyết. Nếu cơn đau tim lan rộng, nếu nó dẫn đến co bóp nhịp nhàng bất thường, hoặc nếu suy tim sung huyết kéo dài, người đó có thể chết.

Nếu quá trình hình thành mảng bám tương tự xảy ra trong một động mạch không phải động mạch vành, nó cũng có thể nguy hiểm như vậy. Bất kỳ mô nào mà động mạch cung cấp—có thể là cơ bắp chân hoặc thậm chí là não—sẽ không nhận được lượng máu đầy đủ. Hơn nữa, một mảnh mảng bám hoặc cục máu đông có thể bị tách ra và được mang qua dòng máu, cuối cùng chặn một động mạch xa nguồn gốc của nó.

Tim mạch truyền thống đã tiếp cận căn bệnh này chủ yếu bằng cách dựa vào các can thiệp cơ học. Trong trường hợp đặt stent mạch vành, chẳng hạn, một bác sĩ sẽ chèn một ống rỗng vào một động mạch ở chân hoặc tay và hướng dẫn nó, sử dụng hình ảnh X-quang, vào động mạch vành bị tắc nghẽn mà ông ta nhắm đến. Một ống thông nhỏ hơn, với một quả bóng xẹp ở đầu, sau đó được đưa qua ống đầu tiên. Khi nó đến khu vực bị tắc, quả bóng được bơm phồng lên—thường là nhiều lần—để ép mảng bám vào thành động mạch, làm vỡ mảng bám và thành động mạch, mở rộng mạch máu, và loại bỏ lớp nội mô mỏng manh.

Trong những năm gần đây, việc sử dụng stent đã trở nên phổ biến hơn. Một stent là một ống lưới kim loại được chèn vào trong quá trình nong mạch vành. Khi bóng được bơm phồng, stent sẽ mở rộng và khóa chặt vào vị trí bên trong động mạch, giữ cho động mạch mở ra sau khi bóng và ống thông được rút ra.

Phẫu thuật bắc cầu chính xác như tên gọi của nó. Bác sĩ sử dụng một đoạn ngắn của mạch máu từ một phần khác của cơ thể để tạo ra một con đường cho máu đi vòng qua các tắc nghẽn trong động mạch vành, giống như một con đường vòng giúp hướng lưu lượng giao thông đi vòng qua sự tắc nghẽn do tai nạn hoặc xây dựng đường cao tốc gây ra.

Nhưng như tôi đã lập luận, những can thiệp này nhằm giảm triệu chứng của bệnh động mạch vành, chứ không phải chữa khỏi bệnh. Và kết quả của chúng sẽ giảm dần theo thời gian. Bệnh nhân phải thực hiện phẫu thuật bắc cầu lần hai và lần ba. Các động mạch được nới rộng bằng phương pháp nong mạch thường có xu hướng bị tắc nghẽn trở lại. Các stent có thể phải được mở lại vì mô sẹo tái chặn động mạch. Các stent giải phóng thuốc mới hơn (được phủ thuốc để giảm phản ứng tự nhiên của cơ thể đối với tổn thương do việc đặt stent gây ra) cũng có thể bị tắc đột ngột sau vài năm vì cục máu đông hình thành nơi nội mạc bị tổn thương; thuốc trong stent ngăn ngừa viêm cũng ức chế khả năng tự chữa lành của nội mạc.

Chúng ta có thể làm tốt hơn. Chúng ta có thể đi thẳng đến nguồn gốc của bệnh. Chúng ta có thể cắt đứt nguồn cung cấp các chất béo tích tụ trong động mạch với tác động thảm khốc như vậy.

Chúng ta có thể đi thẳng vào vấn đề. Đây là điều này:nếu bạn theo chương trình dinh dưỡng dựa trên thực vật để giảm mức cholesterol tổng thể của bạn xuống dưới 150 mg/dL và mức LDL xuống dưới 80 mg/dL, bạn không thể lắng đọng chất béo và cholesterol vào động mạch vành của bạn.Thế thôi.

Và mặc dù một số bệnh nhân có thể cần thuốc hạ cholesterol để giúp họ đạt được mức cholesterol an toàn và thấp, thuốc một mình không phải là câu trả lời. Dinh dưỡng mới là chìa khóa thực sự để cứu sống bạn trong dài hạn. Ăn uống đúng cách không chỉ giúp giảm mức cholesterol của bạn, mà còn có thể mang lại những điều kỳ diệu bổ sung mà bạn có thể chưa bao giờ tưởng tượng được.
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Chế độ điều độ giết chết

VÀI NĂM TRƯỚC, khi tôi bắt đầu dự án nghiên cứu về bệnh động mạch vành, một bác sĩ nổi tiếng địa phương không đồng ý với tôi đã tuyên bố rằng ông ấy tin vào "sự điều độ trong chế độ ăn uống" cho các bệnh nhân tim của mình. Dịch: Tôi không quan tâm nếu các bệnh nhân tim của tôi ănmột sốmỡ. Đó là một cảm giác khá phổ biến trong số các đồng nghiệp y tế của tôi. Nhưng sự thật là gì?

Trong khoa học, một bài đánh giá nhiều nghiên cứu về cùng một chủ đề được gọi là phân tích tổng hợp. Một bài đánh giá như vậy về các nghiên cứu về bệnh động mạch vành đã được thực hiện vào năm 1988, khi các nhà nghiên cứu ở Wisconsin phân tích mười thử nghiệm lâm sàng với sự tham gia của 4.347 bệnh nhân.1Một nửa số bệnh nhân đã nhận được chương trình phục hồi tim mạch, thường bao gồm lời khuyên giảm cân, tập thể dục, kiểm soát huyết áp cao, kiểm soát tiểu đường, bỏ thuốc lá và ăn ít chất béo. Nửa còn lại của bệnh nhân không nhận được sự hỗ trợ như vậy. Kết quả: nhóm "được phục hồi" có số lượng cơn đau tim chết người ít hơn một chút so với những người không nhận được cùng lời khuyên. Nhưng các nhà nghiên cứu không tìm thấy "sự khác biệt đáng kể" giữa hai nhóm về số lượng cơn đau tim không chết người. Thực tế, nhóm được phục hồi đã chịu đựng nhiều cơn đau tim không chết người hơn một chút so với những người không thay đổi lối sống.

Lý do khá đơn giản. Những người giảm vừa phải lượng chất béo tiêu thụ của họ đã thành công trong việc làm chậm tốc độ tiến triển của bệnh. Nhưng họ không hoàn toàn ngăn chặn được nó, và khi bệnh tiến triển—ngay cả với tốc độ chậm hơn—nó vẫn tiếp tục gây hại.

Đầu năm 2006, một báo cáo được công bố trongTạp chí Hiệp hội Y khoa Hoa Kỳđã dẫn đến các tiêu đề quốc gia gợi ý rằng chế độ ăn ít chất béo không làm giảm nguy cơ sức khỏe.JAMAbài viết dựa trên một nghiên cứu, một phần của Sáng kiến Sức khỏe Phụ nữ của Viện Y tế Quốc gia, theo dõi gần 49.000 phụ nữ trong tám năm, và nó phát hiện ra rằng những người được kê đơn chế độ ăn "ít chất béo" lại có tỷ lệ đau tim, đột quỵ, và ung thư vú và đại tràng giống như những người ăn bất cứ thứ gì họ muốn.2

Gần như bị chôn vùi trong các báo cáo tin tức về nghiên cứu mới nhất, lớn nhất và đắt nhất từ trước đến nay là sự thật vô cùng quan trọng này:các phụ nữ được cho là đang ăn kiêng ít chất béo thực ra lại nhận được 29% calo hàng ngày từ chất béo.Đối với những người đang làm việc ở tuyến đầu của nghiên cứu dinh dưỡng, điều đó không phải là "ít chất béo" chút nào. Nó gấp ba lần mức độ—khoảng 10 phần trăm lượng calo hàng ngày—mà các nhà nghiên cứu như tôi khuyến nghị thông qua dinh dưỡng dựa trên thực vật.

Nghiên cứu Sáng kiến Sức khỏe Phụ nữ và những kết luận rút ra từ nó gợi nhớ đến một phép so sánh. Giả sử các nhà nghiên cứu đang nghiên cứu câu hỏi sau: giảm tốc độ xe có cứu sống được mạng sống không? Họ phát hiện rằng khi một chiếc xe đâm vào tường đá với tốc độ 90 dặm một giờ, tất cả hành khách trên xe đều chết. Kết quả tương tự xảy ra khi chiếc xe đâm vào tường với tốc độ 80 dặm một giờ—và 70 dặm một giờ. Kết luận: giảm tốc độ không cứu sống được mạng sống. (Trong khi đó, mọi người đều bỏ qua một nghiên cứu nhỏ cho thấy rằng trong một vụ va chạm với tốc độ 10 dặm một giờ, tất cả mọi người đều sống sót.)

Các nhà nghiên cứu của Sáng kiến Sức khỏe Phụ nữ đã được trích dẫn rằng kết quả của họ "không biện minh cho việc khuyến nghị chế độ ăn ít chất béo cho công chúng để giảm nguy cơ bệnh tim và ung thư." Đúng vậy, họ chắc chắn không biện minh cho việc khuyến nghị chế độ ăn chứa 29% chất béo, mức độ hiện đang được khuyến nghị trong Hướng dẫn Chế độ ăn uống của Hoa Kỳ. Nhưng những người trong chúng tôi đã nghiên cứu vấn đề này đã biết điều đó. Nghiên cứu của Sáng kiến Sức khỏe Phụ nữ chỉ đơn giản xác nhận rằng các hướng dẫn là sai: chúng ta nên khuyến nghị chế độ ăn ít chất béo hơn nhiều so với những gì được nêu trong nghiên cứu này.

Trong suốt những năm qua, các phân tích tổng hợp, chẳng hạn như nghiên cứu do các nhà nghiên cứu Wisconsin thực hiện, đã liên tục cho thấy rằng những bệnh nhân tim mạch giảm lượng chất béo tiêu thụ có kết quả tốt hơn một chút so với những người không làm vậy. Nhưng hầu như luôn luôn, kết quả tốt nhất là làm chậm tốc độ tiến triển của bệnh ở những bệnh nhân nhận được điều trị—không phải là ngăn chặn hoàn toàn nó.

Những kết quả này là chưa đủ tốt. Chúng ta nên đặt mục tiêu cao hơn: ngăn chặn hoàn toàn bệnh động mạch vành, thậm chí đảo ngược quá trình của nó. Và chìa khóa để làm điều này, như nghiên cứu của tôi chứng minh, không chỉ là giảm lượng chất béo và cholesterol bạn tiêu thụ, mà là loại bỏ cholesterol và bất kỳ chất béo nào vượt quá lượng tự nhiên, lành mạnh có trong thực vật, khỏi chế độ ăn uống của bạn. Chìa khóa là dinh dưỡng dựa trên thực vật.

Hãy cùng xem lại những gì chúng ta biết về khoa học. Bệnh tim, như tôi đã nhấn mạnh, phát triển ở những người nhạy cảm khi mức cholesterol trong máu tăng cao hơn 150 mg/dL.3Điều ngược lại cũng đúng. Một người duy trì mức cholesterol trong máu dưới 150 mg/dL suốt đời sẽ không phát triển bệnh động mạch vành—ngay cả khi họ hút thuốc, có tiền sử gia đình mắc bệnh động mạch vành, bị huyết áp cao, và béo phì!

Một ví dụ điển hình: người Papua Highlanders ở New Guinea. Những người này truyền thống là những người hút thuốc nặng. Ngay cả những người không hút thuốc trong số họ cũng hít phải những liều khói thuốc độc hại trong các túp lều chung. Không ngạc nhiên khi người Papua Highlanders mắc nhiều bệnh phổi, nhờ vào việc hút thuốc. Nhưng các nghiên cứu về những người sống đến tuổi sáu mươi và hơn thế nữa đã cho thấy rằng mặc dù có nguy cơ đã được ghi chép rõ ràng đối với sức khỏe tim mạch do hút thuốc, họ không mắc bệnh động mạch vành.4Chúng được bảo vệ bởi chế độ ăn uống của chúng, chủ yếu bao gồm mười chín loại khoai lang khác nhau.

Dinh dưỡng ảnh hưởng đến sức khỏe tim mạch theo nhiều cách quan trọng. Điều rõ ràng nhất, tất nhiên, là chế độ ăn giàu chất béo và cholesterol làm tăng mức lipid trong máu, từ đó kích hoạt quá trình hình thành mảng bám.

Nhưng liệu "sự điều độ trong chế độ ăn uống" có đủ để ngăn chặn quá trình đó không? Nếu bạn giảm đáng kể chất béo và cholesterol, thì bạn không nên gặp vấn đề gì, như đồng nghiệp của tôi đã gợi ý? Chắc chắn, chỉ một chút thôi cũng không sao.

Sai rồi! Đó là điều bạn phải nhớ mỗi khi bạn đối mặt với miếng ăn hấp dẫn đó được phủ phô mai cheddar tan chảy và vụn thịt xông khói. Sự điều độ giết chết. Và để hiểu tại sao, bạn phải hiểu một chút về chuyển hóa và sinh hóa học.

Mỗi phần của cơ thể chúng ta đều được cấu tạo từ các tế bào, và mỗi tế bào riêng lẻ đều được bảo vệ bởi một lớp áo ngoài. Màng tế bào này mỏng manh đến mức khó có thể tưởng tượng được—chỉ dày một phần trăm nghìn của một milimét. Tuy nhiên, nó là hoàn toàn cần thiết cho sự toàn vẹn và chức năng khỏe mạnh của tế bào. Và nó cực kỳ dễ bị tổn thương.

Mỗi miếng dầu và sản phẩm động vật, bao gồm cả thực phẩm từ sữa, đều khởi đầu một cuộc tấn công vào các màng tế bào này và, do đó, vào các tế bào mà chúng bảo vệ. Những thực phẩm này tạo ra một chuỗi các gốc tự do trong cơ thể chúng ta—những chất hóa học đặc biệt có hại gây ra các tổn thương chuyển hóa mà chỉ có thể hồi phục một phần. Năm này qua năm khác, các tác động tích tụ lại. Và cuối cùng, tổn thương tế bào tích lũy đủ lớn để trở nên rõ ràng, thể hiện ra như những gì các bác sĩ định nghĩa là bệnh. Thực vật và ngũ cốc không gây ra chuỗi gốc tự do chết người. Thậm chí còn tốt hơn, thực vật và ngũ cốc mang theo một chất giải độc. Khác với dầu và sản phẩm động vật, chúng chứa các chất chống oxy hóa, giúp trung hòa các gốc tự do và cũng, nghiên cứu gần đây gợi ý, có thể cung cấp sự bảo vệ đáng kể chống lại ung thư.

Trong số các bộ phận cơ thể mà chúng ta làm tổn thương mỗi khi ăn một bữa ăn điển hình của người Mỹ là chính nội mô—lớp lót của các mạch máu và tim—và vai trò đáng kinh ngạc của nó trong việc duy trì lưu thông máu khỏe mạnh. Các tế bào nội mô sản xuất nitric oxide, điều này rất quan trọng để bảo tồn độ căng và sức khỏe của các mạch máu. Nitric oxide là một chất giãn mạch: tức là, nó khiến các mạch giãn ra, hoặc mở rộng. Khi có nhiều nitric oxide trong dòng máu, nó giữ cho máu chảy như thể bề mặt của các mạch được phủ bằng Teflon trơn trượt nhất, loại bỏ độ dính của các mạch và tế bào máu do mức lipid cao gây ra và điều này, đến lượt nó, dẫn đến sự hình thành mảng bám.

Có nhiều bằng chứng ngày càng tăng về tầm quan trọng sống còn của nội mô. Các nhà nghiên cứu Đức gần đây đã nghiên cứu hơn 500 bệnh nhân được chẩn đoán mắc bệnh động mạch vành. Họ đã thực hiện chụp động mạch vành trên các bệnh nhân và cũng lấy máu, định lượng số lượng tế bào tiền thân nội mô—các tế bào phục hồi và thay thế nội mô—trong dòng máu của mỗi đối tượng. Trong mười hai tháng tiếp theo, các nhà nghiên cứu phát hiện rằng những bệnh nhân có ít tế bào tiền thân nội mô nhất có tình trạng tồi tệ nhất. Những người có nhiều tế bào nhất thì có tình trạng tốt nhất.5

Tiến sĩ Robert Vogel, thuộc Trường Y khoa Đại học Maryland ở Baltimore, đã thực hiện một số nghiên cứu đáng kinh ngạc cho thấy, giữa những điều khác, một bữa ăn đơn lẻ có thể có tác động độc hại như thế nào đến nội mô.6Tiến sĩ Vogel đã sử dụng siêu âm để đo đường kính của các động mạch cánh tay của một nhóm sinh viên. Sau đó, ông bơm phồng các vòng bít huyết áp trên cánh tay của các sinh viên, ngăn chặn dòng chảy máu đến cẳng tay của họ trong năm phút. Sau khi xả bớt áp suất, ông đã sử dụng siêu âm để xem các động mạch phục hồi trở lại trạng thái bình thường nhanh như thế nào.

Một nhóm sinh viên sau đó đã ăn một bữa sáng đồ ăn nhanh chứa 900 calo và 50 gram chất béo. Một nhóm thứ hai ăn bữa sáng 900 calo không chứa chất béo. Sau khi ăn, Tiến sĩ Vogel lại thắt chặt động mạch cánh tay của họ trong năm phút và quan sát kết quả. Kết quả thật ấn tượng. Trong số những người không tiêu thụ chất béo, không có vấn đề gì xảy ra: động mạch của họ trở lại bình thường như trong bài kiểm tra trước bữa sáng. Nhưng động mạch của những người đã ăn đồ ăn nhanh chứa nhiều chất béo mất nhiều thời gian hơn để phản ứng.

Tại sao? Câu trả lời nằm ở tác động của chất béo lên khả năng sản xuất nitric oxide của nội mô. Tiến sĩ Vogel đã theo dõi chặt chẽ chức năng nội mô của các đối tượng và phát hiện rằng hai giờ sau khi ăn một bữa ăn nhiều chất béo, có sự giảm đáng kể. Thực tế, phải mất gần sáu giờ để chức năng nội mô trở lại bình thường.

Nếu một bữa ăn đơn lẻ có thể ảnh hưởng đến sức khỏe mạch máu như vậy, hãy tưởng tượng thiệt hại do ba bữa ăn mỗi ngày, bảy ngày một tuần, 365 ngày một năm—trong nhiều thập kỷ.

Nhưng có phải chỉ cần giảm mức cholesterol của bạn là đủ không? Tại sao phải kiên quyết thay đổi chế độ ăn uống một cách triệt để, nếu có những cách khác để đạt được mục tiêu cholesterol?

Gần đây,Tạp chí Y học New Englandđã báo cáo về một nghiên cứu trong đó các liều thuốc hạ cholesterol lớn được sử dụng để giảm tổng cholesterol xuống dưới 150 mg/dL. Ba trong bốn bệnh nhân tim mạch tham gia có vẻ như rất tốt dưới chế độ này. Nhưng đó không phải là một thành công hoàn toàn. Ngay cả khi mức cholesterol của họ được giảm xuống một cách thỏa đáng, một trong bốn bệnh nhân trong nghiên cứu đã gặp phải một sự kiện tim mạch mới hoặc chết trong vòng hai năm rưỡi kể từ khi bắt đầu điều trị này.7

Tôi bị ấn tượng bởi thực tế rằng có rất nhiều vấn đề mặc dù cả mức cholesterol tổng và LDL ở những bệnh nhân đó đều được giảm xuống mức mà tôi đề xuất và thường là dưới mức đó. Vì vậy, tôi đã gọi cho tác giả của nghiên cứu, và phát hiện ra một biến số cực kỳ quan trọng: không có thành phần dinh dưỡng nào trong nghiên cứu. Khi tôi hỏi những người tham gia nghiên cứu đã ăn gì, ông ấy trả lời, "Đó là một thử nghiệm thuốc." Họ đã tiếp tục ăn theo cách họ đã ăn trước khi nghiên cứu bắt đầu. Điều đó giải thích tại sao nhiều bệnh nhân lại thất bại như vậy.

Nhớ cách tôi yêu cầu bệnh nhân so sánh bệnh của họ với một đám cháy trong nhà mà họ đã phun xăng vào—và cách tôi nhấn mạnh rằng để dập tắt nó, họ phải ngừng phun nhiên liệu vào? Đó là vấn đề ở đây. Mặc dù đã giảm cholesterol đáng kể bằng thuốc, viêm mảng bám động mạch (ngọn lửa) và sự tiến triển của bệnh là không thể tránh khỏi vì bệnh nhân vẫn tiếp tục tiêu thụ chế độ ăn uống độc hại của Mỹ (xăng).

Các bệnh nhân trong nghiên cứu đó đã chết hoặc bệnh của họ tiến triển sau đó được xét nghiệm protein phản ứng C nhạy cảm cao, hay còn gọi là HSCRP. Xét nghiệm này đo mức độ của một loại protein trong máu cụ thể tăng lên khi viêm động mạch vành xảy ra, và nhiều bác sĩ tim mạch coi nó thậm chí còn tốt hơn so với việc đo cholesterol tiêu chuẩn trong việc đánh giá nguy cơ nhồi máu cơ tim của bạn. Tất cả những bệnh nhân không qua khỏi đều có mức HSCRP cao.

Có một manh mối quan trọng ở đây về tầm quan trọng to lớn của dinh dưỡng. Theo kinh nghiệm của tôi, những bệnh nhân tuân thủ đầy đủ đạt được mức HSCRP bình thường trong vòng ba đến bốn tuần sau khi áp dụng chương trình dinh dưỡng dựa trên thực vật của tôi. Kết quả là nhanh chóng, an toàn và bền vững.
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Hình 5. Với chế độ dinh dưỡng từ thực vật, tế bào nội mô là một động cơ chuyển hóa đảm bảo sức khỏe mạch máu.

Hai mươi năm trước, khi tôi bắt đầu nghiên cứu, trọng tâm chính của chúng tôi là giảm mức cholesterol toàn phần trong máu xuống dưới 150 mg/dL và giảm mức LDL xuống 80 mg/dL hoặc thấp hơn. Nhưng hôm nay, tôi nhận thấy rõ rằng trong việc đạt được những mục tiêu đó thông qua dinh dưỡng từ thực vật, chúng tôi cũng đạt được một kết quả bổ sung: chúng tôi đã khôi phục khả năng mạnh mẽ của cơ thể để chống lại và đảo ngược bệnh mạch máu. Dinh dưỡng từ thực vật, hóa ra, có tác động rất có lợi đối với các tế bào nội mô, những động cơ chuyển hóa và sinh hóa sản xuất nitric oxide (xem Hình 5). Và nitric oxide, như tôi đã lưu ý, là hoàn toàn cần thiết cho sức khỏe mạch máu—một phát hiện đã giành Giải Nobel Y học vào năm 1998.8

	Nó làm giãn mạch máu, tăng cường lưu thông máu một cách chọn lọc đến các cơ quan cần thiết.
	Nó ngăn chặn bạch cầu và tiểu cầu trở nên dính, và do đó ngăn chặn sự hình thành mảng bám mạch máu.
	Nó ngăn chặn các tế bào cơ trơn của động mạch phát triển thành mảng bám.
	Nó thậm chí có thể giúp giảm thiểu các mảng bám mạch máu một khi chúng đã hình thành.

 


Để hiểu cách dinh dưỡng từ thực vật thúc đẩy sản xuất nitric oxide, bạn cần có một cái nhìn tổng quát về hóa sinh học đang hoạt động. Khối xây dựng thiết yếu cho sản xuất nitric oxide là một chất gọi là L-arginine, một axit amin có nhiều trong các loại thực phẩm từ thực vật, đặc biệt là đậu, đỗ, đậu nành và hạt. Hình 6 cho thấy, một cách sơ đồ, L-arginine khớp một cách hoàn hảo vào hoạt động enzym của nitric oxide synthase, từ đó sản xuất nitric oxide từ arginine và oxy.

Tuy nhiên, như bạn cũng có thể thấy trong Hình 6, có một đối thủ cạnh tranh với nitric oxide synthase: asymmetric dimethyl arginine, hay ADMA, được cơ thể chúng ta sản xuất trong quá trình chuyển hóa protein bình thường. Khi chúng ta có quá nhiều ADMA, L-arginine sẽ bị đẩy ra khỏi vị trí trong nitric oxide synthase, và việc sản xuất nitric oxide sẽ thất bại. Có một enzyme tinh tế khác với cái tên đáng gờm—dimethyl arginine dimethyl amino hydrolase, hay DDAH—phá hủy ADMA, nhằm ủng hộ việc sản xuất nitric oxide. Nhưng các yếu tố nguy cơ tim mạch thông thường (cholesterol cao, triglycerides cao, homocysteine cao, kháng insulin, huyết áp cao, và sử dụng thuốc lá) đều làm suy giảm khả năng của enzyme tinh tế đó trong việc phá hủy ADMA.
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Hình 6. Đường dẫn sản xuất nitric oxide—arginine qua nitric oxide synthase đến nitric oxide—có thể bị chặn bởi quá nhiều ADMA.

 


 


Sinh hóa học này giải thích có lẽ là cơ chế chính qua đó bệnh nhân của tôi trở nên miễn nhiễm với cơn đau tim trong hơn hai mươi năm. Chế độ ăn dựa trên thực vật của họ đã giảm hoặc loại bỏ hoàn toàn tất cả các yếu tố nguy cơ tim mạch trên. Càng tuân thủ chế độ ăn uống, bệnh nhân càng giảm được nhiều rủi ro hơn.

Trên đường đi, họ cũng giảm các triệu chứng như đau thắt ngực—đau ngực—có lẽ là triệu chứng đáng sợ và tàn phế nhất của bệnh tim. Thông thường, nỗ lực thể chất hoặc cảm xúc mạnh mẽ khiến nội mô hoạt động, sản xuất nitric oxide, giãn mạch máu, và do đó tăng cường lưu lượng máu đến cơ tim. Nhưng ở bệnh nhân mắc bệnh động mạch vành, khả năng của nội mô bị suy giảm nghiêm trọng. Các động mạch vành hẹp của anh ta không giãn ra, và do đó cơ tim của anh ta không nhận được lưu lượng máu mà nó cần. Kết quả: đau. Nó có thể nhẹ hoặc có thể rất dữ dội. Nhiều bệnh nhân trở thành "người tàn phế tim mạch," sợ hãi khi phải vận động thể chất, khi phải quan hệ tình dục, khi phải bày tỏ hoặc trải nghiệm những cảm xúc mạnh mẽ. Để cho để bệnh nhân có được sự giảm đau lâu dài, điều cần thiết là phải đưa nhiều máu hơn đến cơ tim—mặc dù máu phải chảy qua các động mạch vành bị tắc nghẽn một phần. Làm thế nào?Bằng cách phục hồi khả năng sản xuất nitric oxide của nội mô.

Những tác động của một sự thay đổi triệt để trong chế độ dinh dưỡng thật đáng kinh ngạc—mạnh mẽ và nhanh chóng. Vào năm 1996, tôi đã sử dụng dinh dưỡng từ thực vật để giảm mạnh các yếu tố nguy cơ ở một bệnh nhân có lưu thông kém đến một phần cơ tim. Một lần quét PET tim đã ghi nhận vấn đề ngay trước khi tôi can thiệp. Chỉ sau mười ngày bắt đầu chế độ ăn thực vật và một liều thấp của thuốc giảm cholesterol, mức cholesterol của bệnh nhân đã giảm từ 248 mg/dL xuống 137. Chỉ sau ba tuần điều trị, một lần quét lại cho thấy lưu thông đã được phục hồi đến khu vực cơ tim đã bị thiếu hụt.xem Hình 7trong phần chèn). Không còn nghi ngờ gì về những gì đã xảy ra: một sự thay đổi sâu sắc trong lối sống, áp dụng chế độ dinh dưỡng hoàn toàn từ thực vật, đã mang lại sự phục hồi nhanh chóng khả năng sản xuất nitric oxide của các tế bào nội mô, và điều đó, lần lượt, đã phục hồi tuần hoàn.

Thành công đó đã dẫn đến một nghiên cứu thử nghiệm tương tự với Tiến sĩ Richard Brunken và Ray Go của Khoa Xạ hình hạt nhân Bệnh viện Cleveland Clinic và Tiến sĩ Kandice Marchant của Khoa Giải phẫu bệnh của bệnh viện. Kết quả, được hiển thị trong các Hình8910, và11Ngữ cảnh: (Văn bản cần dịch: (xem chèn), xác nhận khả năng của chế độ dinh dưỡng dựa trên thực vật, kết hợp với thuốc giảm cholesterol, để tái tưới máu—khôi phục lưu lượng máu đến—cơ tim trước đây bị thiếu tuần hoàn đầy đủ. Tôi nhấn mạnh rằng đây không phải là trường hợp phát triển của các mạch bàng hệ, các đường dẫn tự nhiên, mà mất nhiều tháng hoặc nhiều năm để xuất hiện. Bệnh tim ở những bệnh nhân này đã kéo dài, và nghiên cứu cơ bản cho thấy không có tái tưới máu qua các mạch bàng hệ; tái tưới máu được quan sát thấy từ ba đến mười hai tuần sau khi bệnh nhân thực hiện các thay đổi lối sống mà chúng tôi đã nêu.

Các sinh viên vật lý sẽ nhận ra hiện tượng này là Định luật Poiseuille, mô tả dòng chảy của chất lỏng qua các ống rỗng. Hãy nghĩ đến một ống chữa cháy thay thế cho một ống tưới vườn. Do đó, việc giãn nở vừa phải của các mạch máu cung cấp một sự gia tăng lớn trong lưu lượng máu—rõ ràng thấy trên các hình quét—và khiến cơn đau thắt ngực biến mất trong vòng vài tuần sau khi bắt đầu điều trị.

Hệ thống nội mô để tăng cường và bảo vệ hệ thống mạch máu của chúng ta thật tuyệt vời. Chúng ta có thể ngăn chặn nó bị suy yếu, và chúng ta có thể phục hồi nó về trạng thái khỏe mạnh ngay cả sau khi lối sống nguy hiểm đã làm tổn thương nó. Chỉ trong trường hợp bạn chưa bị thuyết phục, hãy cùng xem những gì đã xảy ra với các bệnh nhân trong nghiên cứu ban đầu của tôi.
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Bằng Chứng Sống Động

VỢ CỦA DON FELTON, MACKIE, thường dậy mỗi sáng và chiên thịt xông khói, sau đó làm nước sốt từ mỡ, và phục vụ cho Don trên bánh mì nướng hoặc bánh mì tự làm. “Tôi thích nó,” Don nói. “Tôi đã ăn nó trong nhiều năm.” Và không chỉ là bữa sáng. “Tôi nhớ thịt bên hông nấu với đậu. Thịt bên hông là mỡ nguyên chất, một miếng mỡ dày hai inch từ bên hông của một con lợn, thường thì vậy. Thịt bên hông được ướp muối, ngâm qua đêm, lăn trong bột ngô, và chiên vàng trong chảo với nước sốt làm từ mỡ.” Don Felton không giấu giếm điều đó: ôngyêu quýnước sốt. Và anh ấy cũng thích nhiều món ăn béo khác.

Ông đến văn phòng của tôi vào ngày 15 tháng 1 năm 1986. Ông đã năm mươi bốn tuổi, và đã được bác sĩ tim mạch thông báo rằng—sau hai mươi bảy năm gặp rắc rối với tim mạch mãn tính và điều trị, bao gồm cả một ca bắc cầu động mạch vành đôi đã bắt đầu thất bại—không còn gì mà y học thông thường có thể làm cho ông. Khi ông đi qua cầu nối giữa văn phòng của tôi với phần còn lại của Bệnh viện Cleveland Clinic, ông phải dừng lại ba hoặc bốn lần vì cơn đau cấp tính ở chân. Một xét nghiệm chụp động mạch cho thấy động mạch chính ở chân bị tắc hoàn toàn.

Don và Mackie đã nói chuyện với tôi trong hai giờ về chương trình mà anh ấy sắp thực hiện. Khi họ rời văn phòng của tôi, họ dừng lại ở một nhà hàng Ý nhỏ không xa và ăn một bát súp. "Tôi đoán đây là bát súp ngon cuối cùng chúng tôi sẽ có," Don nói với vợ. Nhưng như anh ấy nói, "đến lúc cùng đường rồi." Anh ấy không muốn mạo hiểm với thêm một ca phẫu thuật nữa. Anh ấy đã cam kết với chương trình dinh dưỡng của tôi và bắt đầu thực hiện ngay trong ngày hôm đó.

Sau ba hoặc bốn tháng, cơn đau ngực của Don Felton đã giảm bớt. Ông không còn phải ngủ kê gối để giảm cơn đau thắt ngực, điều mà trước đây tồi tệ hơn nhiều khi ông nằm thẳng. Và khoảng bảy tháng sau khi ông bắt đầu chương trình, ông đã đề cập rằng ông đã quá tập trung vào trái tim của mình đến nỗi quên không nói với tôi về chân của ông: ông giờ có thể đi bộ qua cầu trời đến văn phòng của tôi mà không dừng lại—không có một cơn đau nào. Tôi ngay lập tức gửi ông đến phòng thí nghiệm mạch máu để làm một bài kiểm tra thể tích mạch đập khác, cho thấy rằng dòng máu trong động mạch đã bị tắc nghẽn đã trở lại bình thường (xemHình 12trong chèn).

Đối với tôi, Don là một trường hợp thử nghiệm về sức mạnh của các tế bào nội mô và cách chúng phản ứng với mức cholesterol giảm đáng kể và những thay đổi lối sống loại bỏ tất cả các yếu tố rủi ro. Và hóa ra, những người khác tham gia vào nghiên cứu của tôi cũng vậy. Nhưng bằng chứng giai thoại về sức khỏe được cải thiện không đủ để đánh giá kết quả của loại nghiên cứu này. Tôi cần thông tin khoa học nghiêm túc về những gì đang xảy ra với các tham gia viên trong nghiên cứu khi họ theo chương trình của tôi trong suốt nhiều tháng và nhiều năm.

Ba phép đo riêng biệt là cần thiết để đánh giá kết quả trong loại nghiên cứu này:	Phân tích mức cholesterol trong suốt quá trình nghiên cứu.
	Phân tích các hình chụp động mạch trước, trong và sau khi điều trị.
	Phân tích kết quả lâm sàng của nghiên cứu.



 


Hãy nhớ đến bối cảnh của mười tám bệnh nhân đã kiên trì với chương trình. Tất cả đều mắc bệnh tim mạch vành nặng, tiến triển.

Trong tám năm trước khi nghiên cứu của tôi bắt đầu, tất cả đều đã nhận được sự chăm sóc tim mạch tiên tiến tại Bệnh viện Cleveland. Tập thể, họ đã trải qua bốn mươi chín sự kiện tim mạch, bao gồm:	Mười lăm trường hợp tăng cơn đau thắt ngực
	Mười ba trường hợp tiến triển bệnh có thể đo lường được
	Bảy ca phẫu thuật bắc cầu (thêm vào đó, hai người khác trong nhóm đã phẫu thuật bắc cầu hơn tám năm trước khi nghiên cứu bắt đầu)
	Bốn cơn đau tim
	Ba nét
	Hai thủ tục đặt stent mạch vành
	Hai bài kiểm tra căng thẳng ngày càng tồi tệ



 


Đây là cách họ đã thể hiện trong nghiên cứu của tôi.

Cholesterol.Trong năm năm đầu tiên của nghiên cứu, mức cholesterol trong máu của các bệnh nhân được kiểm tra hai lần một tháng hoặc nhiều hơn; trong năm năm tiếp theo, nó được kiểm tra một lần một tháng; và sau đó, mỗi ba tháng một lần. Nhóm bắt đầu nghiên cứu với mức cholesterol trung bình trong máu là 246 mg/dL—một mức mà tất cả các chuyên gia đều coi là quá cao. Bằng cách tuân thủ chương trình dinh dưỡng và sử dụng thuốc hạ cholesterol, họ đã có thể giảm mức trung bình của nhóm xuống còn 137 mg/dL, giảm gần một nửa mức cholesterol của họ. Đây là sự giảm mức cholesterol sâu nhất trong một nghiên cứu như vậy mà tôi đã tìm thấy trong tài liệu y học, không tính đến các nghiên cứu gần đây sử dụng liều cao statin.

Mười hai năm sau khi tham gia chương trình, mỗi người tham gia đều có mức cholesterol tổng cộng trung bình dưới 150 mg/dL, mục tiêu đã nêu của nghiên cứu. Mức LDL—cholesterol xấu—của họ trung bình là 82 mg/dL, là một trong những mức thấp nhất từng được báo cáo trong loại nghiên cứu này. Mức HDL—cholesterol tốt—của họ trung bình là 36,3 mg/dL, thấp hơn so với khoảng được chấp nhận là bình thường. Nhưng điều đó là đủ để duy trì kết quả có lợi. Nghiên cứu của chúng tôi thực sự cho thấy rằng mức HDL thấp hơn "bình thường" không đáng lo ngại miễn là cholesterol tổng cộng nằm trong khoảng an toàn—dưới 150 mg/dL—một phát hiện cũng đã được các nhà nghiên cứu khác thảo luận.1

Chụp mạch máu.Một chụp động mạch vành là một X-quang chuyên biệt của các động mạch vành. Một ống thông linh hoạt được đưa vào một động mạch, ở khuỷu tay hoặc bẹn, và được tiến vào tim. Tại lối vào của tâm thất trái, buồng bơm chính của tim, ống thông có thể được lần lượt đưa vào từng động mạch vành. Thuốc nhuộm được tiêm qua ống thông vào từng động mạch vành trong khi một phim chạy (cine-angiogram) ghi lại hình ảnh chính xác của động mạch và các nhánh chính của nó.

Khi những bức ảnh chụp động mạch này được thực hiện theo thời gian, có thể so sánh chúng và do đó đo lường tình trạng của các phần động mạch bị bệnh. Chúng có giữ nguyên không? Chúng có trở nên tồi tệ hơn—hẹp lại khi chúng bị tắc nghẽn thêm không? Hay chúng đang cải thiện—mở rộng ra, và do đó cho phép nhiều oxy và chất dinh dưỡng hơn đến với cơ tim? Những phân tích này của các bức phim phải cực kỳ chính xác và khách quan. Đối với nghiên cứu của tôi, tất cả đều được thực hiện ba lần. Ngoài ra, để tránh bất kỳ khả năng thiên lệch nào, các kỹ thuật viên thực hiện phân tích động mạch đều được "mù"—tức là họ không biết bức phim họ đang phân tích là bức phim ban đầu, bức phim cơ sở được chụp trước khi bệnh nhân tham gia nghiên cứu, hay bức phim theo dõi. được thực hiện khi hoàn thành.

Tại thời điểm năm năm, bảy trong số mười tám người tham gia không thể thực hiện chụp động mạch vành theo dõi. Kết quả tôi báo cáo ở đây là cho mười một người tham gia đã thực hiện chụp động mạch vành theo dõi sau năm năm. Các phân tích thật sự ấn tượng. Bằng cách duy trì mức cholesterol dưới 150 mg/dL, những bệnh nhân này đã loại bỏ bất kỳ sự tiến triển lâm sàng nào của bệnh. Mỗi người trong số họ đều ngăn chặn sự tiến triển của bệnh tim, và tám người tham gia thực sự đã đảo ngược một cách chọn lọc. Một số sự đảo ngược thật sự nổi bật, như bạn có thể thấy trong các bức ảnh kèm theo văn bản này. Hình 13 (xem chèn) cho thấy sự đảo ngược 10% của bệnh trong năm năm ở động mạch vành trái xuống trước của một bác sĩ nhi khoa bảy mươi tuổi.Hình 14cho thấy sự cải thiện 20% ở động mạch vành vòng của một công nhân nhà máy năm mươi tám tuổi.Hình 15cho thấy sự cải thiện 30% ở động mạch vành phải của một bảo vệ năm mươi bốn tuổi. Một lần nữa, xem hình chụp động mạch của Dr. Joe Crowe, cho thấy sự hồi phục hoàn toàn sau ba mươi hai tháng (Hình 1).

Có bằng chứng chụp động mạch cho thấy bệnh đã được đảo ngược là một dịp vui mừng lớn cho các tham gia nghiên cứu và là lý do cho các buổi tụ họp gia đình và nâng ly champagne. Điều đó cũng mang lại sự thỏa mãn to lớn cho tôi. Nó cho thấy, không thể tranh cãi, rằng giả thuyết và nền tảng của nghiên cứu là vững chắc. Chúng tôi giờ đây có bằng chứng khoa học không thể bác bỏ rằng bệnh tim có thể bị ngăn chặn và đảo ngược. Và nếu nó có thể được đảo ngược, nó cũng có thể được ngăn chặn.

Kết quả lâm sàng.Trước khi thảo luận về các kết quả lâm sàng, điều quan trọng là phải xem xét cái chết duy nhất xảy ra trong quá trình nghiên cứu. Bệnh nhân là một người đàn ông trong độ tuổi sáu mươi mắc bệnh động mạch vành nặng. Ông đã được chấp nhận vào nghiên cứu hai tuần sau khi bị nhồi máu cơ tim lớn trong một ca can thiệp mạch vành không thành công. Tình trạng không ổn định của ông kéo dài và bảy tháng sau, ông đã trải qua phẫu thuật bắc cầu. Buồng tim trái của ông bị tổn thương và sẹo nặng đến mức chỉ có thể bơm máu với công suất dưới 20% so với bình thường.

Những bệnh nhân như vậy có triển vọng rất kém. Tuy nhiên, người đàn ông này đã sống sót. Và sau khi ông đã trải qua gần năm năm trong chương trình, một cuộc chụp động mạch tiếp theo so sánh bốn khu vực nơi động mạch của ông đã bị thu hẹp. Hai khu vực không thay đổi. Hai khu vực đã cải thiện.

Mười tháng sau, ông qua đời vì rối loạn nhịp tim. Nghiên cứu sau khi tử vong cho thấy không có tắc nghẽn mới hoặc cơn đau tim. Mặc dù nguồn cung cấp máu cho động mạch vành cải thiện và cơn đau thắt ngực giảm, trái tim của ông, vốn đã bị tổn thương nặng nề, đã thực sự tự điện giật đến ngừng đập.

Còn về phần còn lại của nhóm, tất cả đều cải thiện. Chín bệnh nhân đã tham gia nghiên cứu với triệu chứng đau thắt ngực—đau ở cơ tim do cung cấp máu không đủ. Triệu chứng này đã được loại bỏ hoàn toàn ở hai người và cải thiện nhiều ở bảy người còn lại, bao gồm cả bệnh nhân đã qua đời. Khả năng tập thể dục được cải thiện. Hoạt động tình dục được nâng cao. Một bệnh nhân đã tâm sự rằng chứng bất lực mà anh ta đã gặp phải trong thời gian dài đã được chữa khỏi trong quá trình nghiên cứu.

Kết quả đã kéo dài qua nhiều năm. Don Felton, người mà khi lần đầu tiên đến gặp tôi chỉ có thể đi bộ đến văn phòng của tôi, giờ đã ngoài bảy mươi—khỏe mạnh và năng động. “Khi tôi mới bắt đầu, tôi đã xuống sức,” ông nói. “Bây giờ, tôi đã ăn như vậy lâu đến nỗi tôi không còn nghĩ về nó nữa.” Mackie vẫn làm nước sốt cho ông, nhưng bà làm bằng nước dùng không béo, và ông đổ lên khoai tây nghiền. Và Don vẫn đi săn hươu mỗi năm. Nhưng có một vài điểm khác biệt so với những ngày xưa. Thứ nhất, ông mang theo bột yến mạch trong các chuyến đi để không bỏ lỡ bữa sáng lành mạnh của mình. Thứ hai, ông không ăn thịt hươu nữa.

Emil Huffgard, từng là một tù nhân của nitroglycerin, không thể ngủ nếu không ở tư thế ngồi, đã cải thiện nhanh chóng sau khi bắt đầu ăn uống đúng cách và giảm cholesterol. Ông đã làm việc cho công ty điện thoại với vai trò kỹ sư, nhưng đã phải nghỉ hưu sớm vì sức khỏe của mình. Khoảng sáu tháng sau khi ông tham gia nghiên cứu, ông đến văn phòng của tôi và, với nước mắt trong mắt, nói, “Nếu tôi tiếp tục cải thiện nhiều như vậy, tôi sẽ phải quay lại làm việc!” Và mặc dù vợ ông lo lắng rằng ông có thể không đến được đám cưới của con gái họ, ông vẫn có thể dẫn cô ấy đi xuống lối đi. Mười một năm sau khi Emil tham gia chương trình, một chụp động mạch vành xác nhận rằng ông ấy đã đạt được một số cải thiện trong bệnh tình của mình.

(Don và Emil, cả hai đều đã trải qua phẫu thuật bắc cầu trước khi tham gia nghiên cứu, dạy một bài học quan trọng về mặt tiêu cực của thủ tục đó: các mạch máu được sử dụng để bắc cầu qua các động mạch bị tắc nghẽn đơn giản là không thể kéo dài mãi mãi. Cuối cùng, chúng sẽ bị sẹo và đóng lại. Trong trường hợp của Don, một tĩnh mạch đã được sử dụng để bắc cầu qua động mạch vành bị tắc nghẽn của ông. Nó kéo dài được hai mươi năm—khoảng gấp đôi thời gian của hầu hết các mạch bắc cầu tĩnh mạch—nhưng cuối cùng đã phải được thay thế. Trong trường hợp của Emil, một động mạch đã được sử dụng cho việc bắc cầu, và nó kéo dài được trọn vẹn ba mươi năm. Vào cuối thời gian đó, nó đột ngột bị tắc, gây ra một cơn đau tim nhẹ và cần phải bắc cầu sửa chữa. Ở cả hai người, sự đảo ngược bệnh tật trong các động mạch vành tự nhiên của họ, do nhờ sự tuân thủ của họ trong suốt quá trình nghiên cứu của chúng tôi, đã giúp họ chịu đựng ca phẫu thuật cần thiết một cách an toàn. Hôm nay, cả hai đều khỏe mạnh, không còn cơn đau thắt ngực hay bất kỳ hạn chế nào trong hoạt động của họ.

Jerry Murphy, giám đốc công ty mà các thành viên nam trong gia đình đều đã chết trẻ từ xa xưa, hiện tại, khi tôi viết, ông đã ở độ tuổi giữa tám mươi. Trong mười bốn năm tham gia chương trình của chúng tôi, ông duy trì mức cholesterol tổng thể dưới 120 mg/dL. Bệnh nhân từng được bác sĩ tim mạch gọi là "một cơn đau tim sắp xảy ra" đã chạy bộ mỗi ngày cho đến khi ông bảy mươi tám tuổi. Ngày nay, ông bắt đầu trải qua một chút viêm khớp—điều mà không thành viên nam nào trong gia đình ông từng có. Không ai sống đủ lâu để mắc phải nó.

Evelyn Oswick, người mà bác sĩ đã bảo cô về nhà, tìm một chiếc ghế bập bênh và chờ chết, giờ đã ngoài bảy mươi. Mặc dù ban đầu cô hoài nghi, nhưng một khi đã quyết định theo chương trình dinh dưỡng của tôi, cô không bao giờ quay lại. Và bệnh tim của cô, do đó, hoàn toàn được kiểm soát. Thực tế hôm nay, khi Evelyn gặp một bác sĩ mới, cô nói với ông rằng cô không còn bệnh tim nữa. Với sự tự tin đặc trưng, cô tuyên bố rằng bất kỳ ai bị đau tim ngày nay đều thật ngu ngốc, vì có rất nhiều thông tin vững chắc về cách ngăn chặn bệnh này.

Jim Trusso, người đã gặp rất nhiều khó khăn với chương trình khi anh tham gia nhóm, đã kiên trì với nó. Vợ anh, Sue, nói rằng ngay cả ngày hôm nay, anh "không phải là người thích ăn trái cây và rau củ." Nhưng anh biết rằng thay đổi thói quen ăn uống của mình là cách duy nhất để cứu bản thân. Và từng chút một, anh đã học cách sống với chế độ ăn kiêng, cách nêm nếm thực phẩm lành mạnh để anh bắt đầu thích chúng. Ngay sau khi tôi viết báo cáo theo dõi mười hai năm về các bệnh nhân của mình, Jim đã tham gia một sự kiện từ thiện, đạp xe từ Cleveland đến Toledo và quay lại - một chuyến đi khứ hồi khoảng 225 dặm. Anh chắc chắn đã tập thể dục quá mức và đã bị ngừng tim trong khi gắng sức. (Đây không phải là một cơn đau tim, mà là một trường hợp tích tụ epinephrine qua việc tập thể dục và sau đó dừng đột ngột; khi các cơ của anh ấy không còn tiêu thụ epinephrine nữa, điều này đã gây ra rối loạn nhịp tim và tim của Jim đã ngừng đập.) Anh ấy đã được hồi sức tim phổi, và một xét nghiệm chụp mạch cho thấy anh ấy cần một lần bắc cầu thứ ba để bảo vệ tốt hơn cho lối sống năng động của mình. Thể trạng mạnh mẽ của anh ấy đã chịu đựng được ca phẫu thuật.

Giờ đây đã ngoài sáu mươi, Jim đã nghỉ hưu khỏi hệ thống giáo dục—cuối cùng ông trở thành giám đốc các trường học—nhưng ông không hề ngồi yên. Ông đạp xe trên bãi biển mỗi ngày, từ tám đến mười dặm. Ông chèo thuyền kayak, giảng bài tại vườn thực vật địa phương, và du lịch khắp thế giới với Sue. Và cho đến nay, ông vẫn duy trì mức cholesterol của mình ở mức 121 mg/dL. Ông đã thắng cược với bác sĩ, người đã đặt cược một bữa tối steak rằng ông sẽ không bao giờ giảm mức cholesterol xuống dưới 305. Nhưng ông chưa bao giờ nhận phần thưởng—vì lý do hiển nhiên!

Jack Robinson cũng đã đặt cược với bác sĩ tim mạch của mình. Hai năm sau khi ông từ chối phẫu thuật bắc cầu và bắt đầu kế hoạch dinh dưỡng của tôi, bác sĩ của ông ở Akron vẫn rất lo lắng về lựa chọn của Jack. Ông đã đề nghị một cược như sau: Jack sẽ thực hiện một cuộc chụp động mạch vành khác, và nếu nó cho thấy bệnh tiến triển thêm, ông sẽ đồng ý thực hiện phẫu thuật bắc cầu. Cuộc chụp động mạch vành không cho thấy bệnh tiến triển. Ngược lại, nó cho thấy rằng Jack đãđảo ngượccác tác động của bệnh tật của anh ấy.

Cuối cùng, Jack chuyển đến Piqua, Ohio, nơi anh ký hợp đồng với một bác sĩ tim mạch mới. Giống như bác sĩ cũ của Jack, bác sĩ mới cũng hoài nghi về phương pháp dựa trên dinh dưỡng của Jack, và vào năm 1998, Jack miễn cưỡng đồng ý thực hiện thêm một lần chụp động mạch vành nữa. Lần này cho thấy sự cải thiện rõ rệt hơn—đến mức, khiến Jack thất vọng, bác sĩ tim mạch bắt đầu khoe khoang rằng chính chế độ thuốc của ông ta đã tạo ra sự khác biệt.

Điều đã xảy ra với tất cả những người này là rất cơ bản: nguồn cung cấp máu qua các động mạch vành đến cơ tim của họ đã được cải thiện. Ở hầu hết các bệnh nhân, chính các động mạch đã rộng hơn một cách đo được. Việc giảm cholesterol sâu sắc đã tăng khả năng của nội mô, lớp lót bên trong của các động mạch, sản xuất nitric oxide, điều này lại làm giãn nở chính các động mạch—kể cả các động mạch bị bệnh. Và đó không phải là sự cải thiện duy nhất. Nghiên cứu gần đây cho thấy rằng việc giảm mức cholesterol trong máu làm giảm độ dày của màng bao quanh các tế bào hồng cầu, do đó tăng cường tính thấm của nó. Điều này cho phép các tế bào đỏ dễ dàng tiếp nhận oxy hơn khi chúng đi qua phổi, và giúp chúng giải phóng oxy hiệu quả hơn khi chúng tuần hoàn. cơ tim. Cuối cùng, chế độ ăn dựa trên thực vật của các bệnh nhân, loại bỏ việc tiêu thụ các thực phẩm gây tổn thương mô mạch, đã phục hồi sức mạnh và tính toàn vẹn cho nội mô nói chung. Bất kỳ mảng bám nào trong số các bệnh nhân này đều được bảo vệ và không thể vỡ ra hoặc khởi động chuỗi đông máu định nghĩa một cơn đau tim (xemHình 16trong chèn).

Những bệnh nhân này giờ đã được bảo vệ khỏi cơn đau tim.

Ba trong số các thành viên ban đầu của nghiên cứu đã qua đời kể từ khi nó kết thúc. Một người chết vì xơ phổi. Người thứ hai nôn mửa dữ dội, ngã quỵ và chết trong tình trạng chảy máu nhiều khoảng mười ba năm sau khi ông tham gia chương trình. Không có cuộc khám nghiệm tử thi nào được thực hiện, nhưng vì nôn mửa và chảy máu, những triệu chứng không liên quan đến bệnh tim, tôi nghi ngờ ông đã chết vì hội chứng Mallory-Weiss, trong đó một động mạch dạ dày bị axit và nôn mửa ăn mòn. Người thứ ba là một tài xế xe tải đã nghỉ hưu, người đã rơi vào một cơn trầm cảm nặng nề. Vào thời điểm ông qua đời, ông đang sống trong một cơ sở nơi ông không thể ăn uống an toàn, và dần dần, sức khỏe của ông suy giảm.

 


 


Năm 1998, tôi đã xem xét tình trạng của sáu bệnh nhân đã rời khỏi nghiên cứu trong mười hai đến mười lăm tháng đầu tiên, và quay trở lại với bác sĩ tim mạch và chế độ ăn trước nghiên cứu của họ. Trong mỗi người trong số họ, bệnh tim đã trở nên tồi tệ hơn. Tất cả đều cho thấy rằng, kể từ khi rời khỏi nghiên cứu, họ đã phải chịu đựng:	Bốn trường hợp tăng cơn đau thắt ngực
	Hai lần bị loạn nhịp thất (một loại rối loạn nhịp tim có thể gây tử vong, làm cho tim đập nhanh)
	Bốn ca phẫu thuật bắc cầu
	Một thủ thuật đặt stent mạch vành
	Một trường hợp suy tim sung huyết
	Một người chết do biến chứng của loạn nhịp tim.



 


Thật là một sự tương phản! Như tôi đã báo cáo, những bệnh nhân tham gia chương trình đã collectively không ít hơn bốn mươi chín sự kiện tim mạch trong những năm trước khi nghiên cứu. Một người đàn ông, sau sáu năm tham gia chương trình, đã quay lại thói quen ăn uống cũ của mình trong một khoảng thời gian mười tám tháng bận rộn với công việc, và cơn đau thắt ngực của anh ta, đã biến mất, lại quay trở lại, cần phải phẫu thuật bắc cầu. Đó là trường hợp duy nhất của một sự kiện tim mạch mới trong số những người tham gia nghiên cứu trong mười hai năm đầu tiên. Có một trường hợp phẫu thuật bắc cầu khác mà tôi đã biết trong khi viết cuốn sách này, nhưng tôi không coi đó là một sự kiện mạch vành thực sự. Bệnh nhân đó đã rời khỏi khu vực Cleveland hai năm sau khi tham gia nghiên cứu, và tôi đã mất liên lạc với anh ấy. Anh ấy tiếp tục theo chương trình dinh dưỡng—và vẫn làm như vậy cho đến bây giờ, hai mươi năm sau—nhưng anh ấy nói với tôi rằng anh ấy đã kiên quyết thực hiện phẫu thuật bắc cầu để nhanh chóng giảm bớt các triệu chứng khiến anh ấy không thể cải thiện kỹ năng quần vợt của mình.

Trong số các bệnh nhân hoàn toàn tuân thủ, trong suốt mười hai năm nghiên cứu, không có một trường hợp nào khác về bệnh động mạch vành xấu đi sau khi họ cam kết giữ mức cholesterol trong phạm vi an toàn.

Tất cả những bệnh nhân này đã tiếp tục, tự mình, tuân theo chương trình dinh dưỡng và thuốc hạ cholesterol mà tôi đã khuyến nghị, mặc dù nghiên cứu đã kết thúc. Khi họ suy ngẫm về gần hai thập kỷ tự do khỏi bệnh tật, những bệnh nhân này được trao quyền bởi kiến thức rằng họ đã kiểm soát sức khỏe của chính mình, và đã tự tay điều trị căn bệnh đang phá hủy cuộc sống của họ.

Anthony Yen, người có kỳ nghỉ cuối tuần năm mới vào năm 1987 suýt nữa trở thành một thảm họa chết người, đã nói rất đúng. Một trong năm lần bắc cầu của ông đã thất bại ngay trước khi ông tham gia nghiên cứu, và ông quyết tâm ngăn chặn bệnh tình trở nên tồi tệ hơn. Ông nhớ lại việc tuân theo chương trình ban đầu khó khăn như thế nào, phải giữ một cuốn nhật ký chi tiết về những gì ông tiêu thụ, và phải đối mặt với các xét nghiệm máu mỗi hai tuần.

Nhưng đột nhiên, một ngày khoảng một tháng sau khi bắt đầu chương trình, Anthony nhận ra mình cảm thấy tốt hơn rất nhiều. “Tôi đi bộ trong gió, và không bị đau thắt ngực,” anh nói. Anh quay sang vợ mình, Joseanne, và nói những lời chiến thắng mà bất kỳ ai tham gia nghiên cứu cũng sẽ đồng tình: “Chúng ta đã chiến thắng!”
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Tại sao không ai nói cho tôi biết?

MỘT TRONG NHỮNG NGƯỜI THEO DÕI LÂU NĂM KẾ HOẠCH DINH DƯỠNG CỦA TÔI LÀ MỘT NGƯỜI ĐÀN ÔNG TÊN LÀ ABRAHAM BRICKNER, HIỆN ĐÃ NGHỈ HƯU, NGƯỜI ĐÃ TỪNG LÀ GIÁM ĐỐC DỊCH VỤ Y TẾ, NGHIÊN CỨU VÀ PHÁT TRIỂN CHƯƠNG TRÌNH CỦA BỆNH VIỆN CLEVELAND. MẸ CỦA ABE ĐÃ CHẾT VÌ BỆNH TIM KHI BÀ 62 TUỔI. ANH TRAI CỦA ÔNG ĐÃ PHẪU THUẬT BẮP BÊN TIM KHI 55 TUỔI VÀ CHẾT VÌ BỆNH TIM MỘT THẬP KỶ SAU ĐÓ. MỘT TRONG NHỮNG ĐỨA CHÁU TRAI CỦA ABE ĐÃ BỊ ĐAU TIM KHI 45 TUỔI; MỘT ĐỨA CHÁU TRAI KHÁC ĐÃ CHẾT VÌ ĐAU TIM KHI 42 TUỔI. ABE ĐÃ PHẪU THUẬT BẮP BÊN TIM ĐẦU TIÊN KHI 55 TUỔI, VÀ LẦN THỨ HAI KHI 65 TUỔI.

Mặc dù ông bắt đầu điều chỉnh thói quen ăn uống của mình một chút sau ca phẫu thuật đầu tiên, nhưng trong phần lớn cuộc đời, Abe đã ăn một chế độ ăn nhiều chất béo: thịt bò già từ cửa hàng tạp hóa của cha ông chiên trong bơ; thịt bò muối—nửa pound thịt bò muối trên một miếng bánh mì; gan xay với schmaltz, tức là mỡ gà nguyên chất, một lần một tuần; một đĩa lớn bánh quế sau khi xem phim vào tối thứ Bảy. Abe, một nhà hoạch định chăm sóc sức khỏe và người bảo vệ quyền lợi người tiêu dùng, đã chú ý đáng kể đến các vấn đề sức khỏe trong nhiều năm qua. Và như ông nói: “Khi cholesterol 250 là bình thường, tôi đã đạt tiêu chuẩn.”

Khi cholesterol 250 là bình thường.Thật khó tin, nhưng trong nhiều thập kỷ, người ta đã cho rằng mức cholesterol trong máu lên đến 300 mg/dL là hoàn toàn bình thường. Qua các năm, lời khuyên từ các "chuyên gia" đã thay đổi, và người tiêu dùng dịch vụ chăm sóc sức khỏe đã hiểu lầm về mức cholesterol mà họ nên đạt được. Đây là một mục tiêu luôn thay đổi. Gần đây nhất, các tổ chức y tế quốc gia—Hiệp hội Tim mạch Hoa Kỳ, Chương trình Giáo dục Cholesterol Quốc gia, và Hội đồng Nghiên cứu Quốc gia—đã tuyên bố rằng cholesterol huyết thanh nên dưới 200 mg/dL.1Những tổ chức này cũng đề xuất giới hạn lượng chất béo tiêu thụ không quá 30 phần trăm tổng lượng calo tiêu thụ mỗi ngày.

Nhưng mức tiêu thụ chất béo đó chưa bao giờ được chứng minh là có thể ngăn chặn hoặc đảo ngược bệnh động mạch vành. Ngược lại, nghiên cứu đã chỉ ra rằng mặc dù giảm mức tiêu thụ chất béo xuống mức đó từ các mức cao hơn có thể giúp làm chậm sự tiến triển của bệnh, nhưng bệnh vẫn sẽ tiến triển.

Sự thật là nghề y biết rõ hơn. Chúng ta đã biết từ lâu rằng một trong bốn người bị đau tim có mức cholesterol trong máu từ 180 đến 210 mg/dL.2và chúng ta biết rằng hơn một phần ba những người trong Nghiên cứu Tim Framingham có bệnh tim cho thấy mức cholesterol từ 150 đến 200 mg/dL.3Điều đó có nghĩa là hàng triệu người Mỹ đang cố gắng hết sức để đáp ứng các tiêu chuẩn do các quan chức y tế quốc gia đặt ra, nhưng bất chấp nỗ lực của họ, vẫn bị ốm.

Dưới đây là bản dịch rõ ràng, dễ hiểu về những gì chính phủ và các cơ quan y tế quốc gia đã làm: họ đã chọn một mức cholesterol "an toàn" cho công chúng mà gần như đảm bảo—nếu mọi người thực sự đạt được mục tiêu đã nêu—rằng mỗi năm hơn 1,2 triệu người Mỹ sẽ bị đau tim và hàng triệu người khác sẽ chứng kiến sự tiến triển không thể tránh khỏi của bệnh động mạch vành của họ.

Chuyện gì đang xảy ra ở đây? Nếu bằng chứng rõ ràng đến mức mục tiêu cho mức cholesterol nên được đặt dưới 150 mg/dL, tại sao các chuyên gia và nhà hoạch định chính sách quốc gia không nói cho chúng ta biết điều đó? Khi chúng ta yêu cầu đại diện của chính phủ thiết lập mức độ an toàn của vi khuẩn trong nước uống, họ không chọn mức mà một tỷ lệ đáng kể dân số sẽ mắc bệnh tả và kiết lỵ; thay vào đó, họ đặt một mức đảm bảo rằng không ai trong chúng ta sẽ bị nhiễm. Trường hợp này cũng tương tự với các tiêu chuẩn chính thức cho các chất ô nhiễm khác. Chúng ta không chọn một mức mà 20% trẻ em của chúng ta sẽ phát triển bệnh não do chì gây ra từ chì trong nước. Chúng ta chọn một mức đảm bảo an toàn cho mọi người. Vậy tại sao chính sách lại khác nhau khi nói đến mức cholesterol trong máu?

Câu trả lời nằm trong một sự pha trộn phức tạp của văn hóa, thói quen, khẩu vị, chính trị thực dụng, và các yếu tố khác—bao gồm, thẳng thắn mà nói, một thái độ hơi kiêu ngạo của các chuyên gia y tế đối với công chúng. Hãy cùng xem xét các sự thật.

Trước hết, đúng là con người có sự thèm muốn đối với dầu, sản phẩm từ sữa và mỡ động vật, và điều đó bao gồm cả các nhà khoa học y tế nghiên cứu vấn đề này. Chúng ta đang sống trong một môi trường thực phẩm độc hại mà hấp dẫn, ngon miệng, giá cả hợp lý và được quảng cáo rầm rộ. Và có những lợi ích thương mại mạnh mẽ không muốn thay đổi chế độ ăn uống của người Mỹ. Qua nhiều năm, đã có một số nỗ lực để đưa các khuyến nghị dinh dưỡng gần hơn với những gì khoa học thực sự chỉ ra. Trong mọi trường hợp, sự vận động hành lang mạnh mẽ từ ngành công nghiệp—các nhà sản xuất và cung cấp sản phẩm từ sữa, thịt và gia cầm—đã khiến những người đặt ra tiêu chuẩn phải rút lui.

Nói một cách đơn giản, cáo đang ở trong chuồng gà. Không đâu rõ ràng hơn tại Bộ Nông nghiệp Hoa Kỳ, nơi từ cuối những năm 1970 đã phát hành các hướng dẫn chính thức của chính phủ về những gì công dân Mỹ nên ăn. Trong một bài xã luận gần đây choBản tin Sức khỏe Hành động Dinh dưỡng,một ấn phẩm của Trung tâm Khoa học vì Lợi ích Công cộng, Michael Jacobsen đã nêu tên các quan chức chính trong USDA và mô tả những gì mỗi người đã làm để kiếm sống trước khi làm việc cho Bộ Nông nghiệp.4Mỗi người trong số họ đều từng làm việc cho ngành công nghiệp sữa, thịt hoặc gia cầm. Và gần đây nhất vào tháng 10 năm 2000, Ủy ban Bác sĩ vì Y học Có trách nhiệm đã thành công trong việc kiện tụng để tìm ra chính xác ai là người bồi thường cho các thành viên của Ủy ban Hướng dẫn Chế độ ăn uống Hoa Kỳ của USDA. Hóa ra, sáu trong số mười một thành viên của ủy ban, bao gồm cả chủ tịch, có mối liên hệ tài chính với ngành công nghiệp thực phẩm.

Theo ý kiến của tôi, Bộ Nông nghiệp, theo định nghĩa, có nhiệm vụ bảo vệ và thúc đẩy lợi ích nông nghiệp của quốc gia, nên tự loại mình khỏi trách nhiệm thiết lập tiêu chuẩn dinh dưỡng. Nhiệm vụ đó thuộc về Trung tâm Kiểm soát và Phòng ngừa Dịch bệnh. Nhưng cho đến nay, USDA vẫn nắm quyền tư vấn cho người Mỹ về những gì họ nên ăn, và cứ mỗi năm năm, khi cập nhật lời khuyên của mình, các hướng dẫn của họ lại gây hiểu lầm cho công chúng và phản bội khoa học. Ví dụ, từ năm 1991, các thay đổi đề xuất trong kim tự tháp thực phẩm đã định giảm tầm quan trọng của thịt và sản phẩm từ sữa. Nhưng khi việc vận động hành lang kết thúc, USDA đã đồng ý với một thỏa hiệp gây hiểu lầm cho các đề xuất mới vẫn nhấn mạnh việc tiêu thụ protein động vật.

Không có gì thay đổi nhiều kể từ đó. Dưới đây là một số ví dụ, được rút ra từ một bài phê bình bằng văn bản mà tôi đã gửi đến Ủy ban Hướng dẫn Thực phẩm năm 2005:1. Khuyến nghị của USDA: “Tiêu thụ ba ounce hoặc nhiều hơn các sản phẩm ngũ cốc nguyên hạt mỗi ngày, với phần còn lại của các loại ngũ cốc được khuyến nghị đến từ các sản phẩm ngũ cốc nguyên hạt. Nói chung, ít nhất một nửa các loại ngũ cốc nên đến từ ngũ cốc nguyên hạt.”

Nói cách khác, một nửa còn lại của các loại ngũ cốc tiêu thụ có thể đến từ các loại ngũ cốc tinh chế, đã mất đi nhiều chất dinh dưỡng tự nhiên và hàm lượng chất xơ—và gây ra mức triglyceride cao trong máu, một yếu tố nguy cơ được công nhận trong bệnh động mạch vành.

 


2. Khuyến nghị của USDA: “Tiêu thụ ba cốc sữa không béo hoặc sữa ít béo mỗi ngày hoặc các sản phẩm sữa tương đương.”

Ngay cả sữa ít béo cũng chứa một lượng đáng kể chất béo bão hòa, điều này sẽ làm tắc nghẽn động mạch. Thêm vào đó, có tới 50 triệu người Mỹ không dung nạp lactose. Đối với họ, việc tiêu thụ sữa gây ra các rối loạn tiêu hóa. Việc tiêu thụ sữa cũng đã được liên kết với sự phát triển của ung thư tuyến tiền liệt. Casein, protein chính trong sữa, đã được chứng minh trong các nghiên cứu trên động vật là thúc đẩy mạnh mẽ sự phát triển của ung thư.5

 


3. Khuyến nghị của USDA: “Tiêu thụ ít hơn 10% calo từ chất béo bão hòa và ít hơn 300 mg/ngày cholesterol, và giữdịch-tiêu thụ axit béo càng thấp càng tốt.”

Đây là một lời khuyên kỳ lạ và không thực tế. Tôi không biết có nhà khoa học thực phẩm, chuyên gia dinh dưỡng, bác sĩ, hay chuyên gia nào khác hàng ngày phải tốn công tính toán xem họ đang tiêu thụ bao nhiêu calo từ chất béo bão hòa, hoặc có khái niệm rõ ràng hơn về số miligam cholesterol và chất béo chuyển hóa mà họ tiêu thụ. Thật vô lý khi yêu cầu công chúng tuân theo những quy tắc mà ngay cả các nhà khoa học tạo ra chúng cũng không tuân theo. Sẽ đơn giản và rõ ràng hơn nhiều nếu khuyên mọi người tránh các sản phẩm từ động vật (nguồn gốc của tất cả cholesterol và hầu hết chất béo bão hòa) và cũng tránh các sản phẩm được dán nhãn "hydrogenated" hoặc "partially hydrogenated," vì chúng chứa nhiều chất béo chuyển hóa có hại nhất.

 


4. Khuyến nghị của USDA: “Giữ lượng chất béo tổng cộng trong khoảng 20 đến 35 phần trăm calo, với hầu hết chất béo đến từ các nguồn chất béo không bão hòa đa và không bão hòa đơn, chẳng hạn như cá, hạt và dầu thực vật.”

Khuyến nghị này là một mối quan ngại lớn. Thực tế, chính phủ của bạn đang đề xuất một mức tiêu thụ chất béo không thể ngăn chặn bệnh mạch máu và—trái lại—thực sự đã được chứng minh là thúc đẩy nó. Trong Chương 10, tôi sẽ thảo luận về các tác hại đã được ghi nhận của dầu đơn không bão hòa. Nhưng việc tiêu thụ cá lại đặt ra một loạt nguy hiểm riêng. Đầy rẫy các chất độc như PCBs và thủy ngân, cá là một mối nguy hiểm đã được biết đến—đến mức phụ nữ mang thai được khuyên nên ăn chúng một cách tiết chế. Và sự phát triển của nuôi trồng thủy sản, cần thiết do sự cạn kiệt liên tục của các đại dương trên Trái Đất, đặt ra một số nguy hiểm mới. Nuôi trồng thủy sản không lành mạnh đến mức sản phẩm của nó phải được điều trị bằng kháng sinh, và nhiều cơ quan y tế khuyên không nên ăn cá nuôi. cá. Không còn nghi ngờ gì nữa rằng các axit béo omega-3 có trong cá là rất quý giá, nhưng còn có những nguồn an toàn hơn của các axit này, mà tôi sẽ thảo luận trong Chương 8.

 


5. Khuyến nghị của USDA: “Khi chọn và chế biến thịt, gia cầm, đậu khô, và sữa hoặc các sản phẩm từ sữa, hãy chọn những loại thịt nạc, ít béo, hoặc không béo.”

Điều này chủ yếu là sự che đậy—gây nhầm lẫn và gây hiểu lầm cho phần lớn mọi người không quen thuộc với khoa học. Không có thịt không có chất béo. Một số thịt chỉ ít béo hơn một số thịt khác—và do đó ít độc hại hơn một chút. Điều tương tự cũng đúng với gia cầm. Và đó chỉ là khởi đầu của vấn đề. Gia cầm sản xuất hàng loạt bị ô nhiễm vi khuẩn đến mức các thanh tra gia cầm, những người quen thuộc với tình trạng của nó, hiếm khi tiêu thụ. Thực tế, các chuyên gia y tế của chúng tôi thường khuyên bạn không để nó lây nhiễm vào thực phẩm trong tủ lạnh hoặc trên bề mặt bếp của bạn. Còn đối với sữa và các sản phẩm từ sữa, chúng đã được chứng minh rõ ràng là có liên quan đến sự phát triển của bệnh tim, đột quỵ, huyết áp cao, tiểu đường, loãng xương và ung thư tuyến tiền liệt. Và việc ghi nhãn của chúng có thể thực sự rất dễ gây hiểu lầm. Bạn có nghĩ rằng sữa được ghi nhãn “2%” chỉ cung cấp 2 phần trăm calo từ chất béo (so với sữa nguyên kem, cung cấp 55 phần trăm calo từ chất béo)? Sai rồi. Thực tế, 35 phần trăm calo trong sữa “2%” đến từ chất béo. Tương tự, 21 phần trăm calo trong sữa “1%” đến từ chất béo.





 


Làm thế nào mà một nhánh của chính phủ Hoa Kỳ lại thiết kế và quảng bá các hướng dẫn chế độ ăn uống mà nếu được tuân theo, sẽ đảm bảo rằng hàng triệu người Mỹ sẽ chết sớm? Đây là một sự xấu hổ quốc tế và một thảm họa sức khỏe cộng đồng. Sự thật là việc giao cho Bộ Nông nghiệp Hoa Kỳ, như hiện nay, trách nhiệm phát hành các hướng dẫn như vậy giống như mời Al Capone chuẩn bị tờ khai thuế thu nhập của bạn.

Nhưng các tổ chức y tế của chúng ta cũng đã do dự khi nói đến vấn đề này. Mặc dù họ đã khuyên chúng ta trong suốt hơn một thập kỷ rằng sản phẩm từ sữa, dầu mỡ và chất béo động vật là không tốt cho chúng ta, và mặc dù ngày càng rõ ràng theo từng năm rằng bệnh mạch máu, ung thư và các bệnh khác là kết quả trực tiếp của chế độ ăn uống độc hại phương Tây, nhưng các tổ chức này vẫn không thể thay đổi một cách triệt để các khuyến nghị dinh dưỡng. Thay vào đó, các chuyên gia vẫn tiếp tục gợi ý rằng chúng ta nên giảm tiêu thụ chất béo động vật và từ sữa, rằng chúng ta chỉ nên ăn thịt đỏ một hoặc hai lần một tuần, chẳng hạn, và rằng chúng ta nên bỏ da gà—những lời khuyên không chính xác và mơ hồ và không giảm đáng kể lượng chất béo tiêu thụ.

Hầu hết các chuyên gia sẽ đồng ý rằng bệnh động mạch vành hiếm khi thấy ở những người có mức cholesterol liên tục dưới 150 mg/dL. Hầu hết cũng sẽ đồng ý rằng giảm lượng chất béo tiêu thụ xuống dưới 10 phần trăm tổng lượng calo sẽ giúp rất nhiều trong việc đạt được mức cholesterol thấp. Và họ sẽ thừa nhận rằng không thể ăn một chế độ ăn dựa trên thịt, gia cầm, sản phẩm từ sữa và dầu, và vẫn thu được ít hơn 10 phần trăm calo từ chất béo.

Nhưng thay vì nêu rõ những sự thật này với công chúng, thay vì đặt ra một mức cholesterol trong máu thực sự an toàn và khuyên người Mỹ cách đạt được điều đó, các chuyên gia lại do dự—thường giải thích rằng công chúng có thể cảm thấy quá thất vọng vì không thể tuân thủ các thay đổi dinh dưỡng cần thiết.

Tôi nghĩ điều này là sai. Chúng ta nên nói cho công chúng biết điều gì là tốt nhất cho sức khỏe của họ. Mọi người sẽ tự quyết định xem họ có muốn tuân theo hay không. Chúng ta, với tư cách là các nhà khoa học, ít nhất phải cho họ biết điều gì là tối ưu.

Năm 1991, tôi đã tập hợp một đội ngũ giảng viên xuất sắc, được biết đến và tôn trọng trên toàn quốc vì chuyên môn của họ trong các lĩnh vực tim mạch, dinh dưỡng, bệnh học, nhi khoa, dịch tễ học và y tế công cộng cho Hội nghị Quốc gia lần thứ nhất về Lipid trong việc loại bỏ và ngăn ngừa bệnh động mạch vành. Trong hai ngày thuyết trình tại Tucson, Arizona, các nhà khoa học này đã được thách thức phát triển chế độ ăn uống mà họ cảm thấy là tối ưu cho sức khỏe, ít có khả năng phát triển bệnh động mạch vành nhất. Tôi đã yêu cầu họ trả lời câu hỏi: Bạn sẽ nói gì với bệnh nhân nói rằng, "Tôi sẽ làm bất cứ điều gì, nhưng tôi không bao giờ muốn bị bệnh tim," hoặc, "Tôi đã bị nhồi máu cơ tim, và tôi không bao giờ muốn bị thêm lần nào nữa"?

Một thành viên trong ban hội thảo trả lời, “Hãy cho anh ấy ăn đậu, đậu và nhiều đậu hơn nữa.” Một người khác, Giáo sư T. Colin Campbell của Cornell, một trong những chuyên gia dinh dưỡng được tôn trọng nhất thế giới và là đồng tác giả củaNghiên cứu Trung Quốc,nói rõ ràng và mạnh mẽ nhất những gì các giảng viên khác đang cảm thấy:

"Nếu chúng ta khá chắc chắn về những gì dữ liệu từ các nghiên cứu này đang nói với chúng ta, thì tại sao chúng ta phải ngần ngại khi khuyên một chế độ ăn uống mà chúng ta biết là an toàn và lành mạnh? Các nhà khoa học không thể tiếp tục có thái độ rằng công chúng không thể hưởng lợi từ thông tin mà họ chưa sẵn sàng. Chúng ta phải có sự chính trực để nói cho họ sự thật và để họ quyết định làm gì với nó. Chúng ta không thể buộc họ phải tuân theo các hướng dẫn mà chúng ta khuyên, nhưng chúng ta có thể đưa cho họ những hướng dẫn này và để họ quyết định. Cá nhân tôi rất tin tưởng vào công chúng. Chúng ta phải nói với họ rằng chế độ ăn uống gồm rễ, thân, hạt, hoa, trái cây và lá là chế độ ăn uống lành mạnh nhất và" chế độ ăn duy nhất mà chúng tôi có thể quảng bá, ủng hộ và khuyên dùng.”6

Sau hội nghị, tôi đã chuẩn bị một bản tóm tắt cuối cùng được mười trong số mười ba giảng viên tham gia phê duyệt. Bốn đoạn sau đây tiết lộ lập trường mạnh mẽ của những chuyên gia được công nhận này—và có thể phục vụ như một mô hình cho những lời khuyên dinh dưỡng hữu ích hơn cho người Mỹ so với những gì chính phủ Hoa Kỳ và các tổ chức y tế quốc gia hiện đang cung cấp:

"Các hướng dẫn hiện tại của chính phủ và tổ chức y tế quốc gia không cung cấp cơ hội tối đa để ngăn chặn hoặc phòng ngừa bệnh động mạch vành. Các nghiên cứu cho thấy những người tuân theo các hướng dẫn hiện tại sẽ có tỷ lệ tiến triển bệnh cao hơn so với những người đạt được mức lipid huyết thanh thấp hơn thông qua chế độ ăn uống và/hoặc thuốc hạ lipid."

Một chế độ ăn uống đạt được kết quả vượt trội trong việc giảm xơ vữa động mạch sẽ là chế độ ăn có 10-15% chất béo, chủ yếu từ ngũ cốc, đậu, rau và trái cây. Chế độ ăn này cung cấp sự bảo vệ chống lại các khối u phổ biến ở vú, tuyến tiền liệt, đại tràng và buồng trứng. Nó cũng giảm khả năng phát triển béo phì, huyết áp cao, đột quỵ và tiểu đường khởi phát ở người lớn. Không có tác dụng phụ nào được biết đến của chế độ ăn này khi hàm lượng khoáng chất và vitamin đầy đủ.

Trẻ em và thanh thiếu niên cần được chú ý đặc biệt để phát triển thói quen dinh dưỡng tối ưu từ sớm. Các trường học nên đóng vai trò lãnh đạo quan trọng trong việc đạt được mục tiêu này.

"Sự suy đoán về mức độ tuân thủ của công chúng không được ảnh hưởng đến độ chính xác của các khuyến nghị."7

Không thể phủ nhận, khi khuyên người Mỹ chuyển sang chế độ dinh dưỡng dựa trên thực vật, chúng ta sẽ yêu cầu người Mỹ thực hiện những chuyển đổi vị giác sâu sắc. Nhưng có một số đồng minh tiềm năng trong cuộc chiến này: các đầu bếp chuyên nghiệp trên thế giới, những người làm việc cho các khách sạn, nhà hàng, doanh nghiệp, câu lạc bộ cao cấp và các địa điểm khác yêu cầu thực phẩm có hương vị, kết cấu, sự đa dạng và trình bày tinh tế. Những đầu bếp này là bậc thầy trong việc tạo ra những bữa ăn ngon miệng bất kể nguyên liệu cơ bản là gì.

Vài năm trước, tôi được mời phát biểu về việc ngăn chặn và đảo ngược bệnh tim tại một cuộc họp trưa của các giám đốc tổ chức bảo trì sức khỏe tại khách sạn Broadmoor ở Colorado Springs. Tôi đồng ý phát biểu với một điều kiện: nếu tôi có thể chịu trách nhiệm về thực đơn bữa trưa. Những người tổ chức hội nghị HMO đã đồng ý.

Sau bài thuyết trình của tôi, một thành viên khán giả nghi ngờ tuyên bố rằng không ai sẽ ăn một chế độ ăn có chứa 10% chất béo hoặc ít hơn.

“Bạn có thích bữa trưa của mình không?” Tôi hỏi.

"Vâng, nó rất ngon," anh ấy trả lời.

“Được rồi,” tôi trả lời. “Bạn nên biết rằng nó có 10 phần trăm chất béo, đó là yêu cầu của tôi với đầu bếp nếu tôi muốn nói chuyện ở đây hôm nay.”

Điểm đã được nêu ra, với sự giúp đỡ của một đầu bếp bậc thầy. Thật không may, ông ấy có thể là một ngoại lệ. Một thập kỷ trước, tôi được yêu cầu thuyết trình cho một viện ẩm thực rất được kính trọng. Khi tôi đến nơi, giám đốc đã quyết định rằng ông không muốn các đầu bếp đang được đào tạo của mình nghe những gì tôi phải nói, vì nó rõ ràng mâu thuẫn với những gì họ đang được dạy; thay vào đó, tôi đã trình bày một cái nhìn tổng quan về dữ liệu của mình cho một khán giả nhỏ hơn nhiều—giám đốc và trợ lý của ông. Vài năm sau, tôi được yêu cầu phát biểu tại một cuộc họp khác, hội nghị đầu bếp quốc gia hàng năm ở Nashville, Tennessee. Tôi đã chủ trì một phiên họp đặc biệt với khoảng hai mươi đầu bếp, tất cả đều có bệnh động mạch vành. bệnh tật. Họ đã bị hại bởi chính món ăn của mình.

Tin tốt là tin tức đang lan rộng. Người Mỹ ngày càng có ý thức hơn về sức khỏe. Kể từ khi tôi bắt đầu nghiên cứu cách đây hai mươi năm, số lượng các chuyên gia tin rằng dinh dưỡng đóng vai trò quan trọng trong việc giúp bạn duy trì mức cholesterol an toàn và bảo vệ bạn khỏi các bệnh gây tử vong phổ biến, đặc biệt là bệnh động mạch vành, đã tăng đáng kể.

Và nhiều người bình thường tự mình hiểu ra điều đó. Vài năm sau ca phẫu thuật bắc cầu đầu tiên của mình, Abe Brickner tham gia một nghiên cứu về những người đã trải qua ca phẫu thuật này. “Tôi bắt đầu cảm nhận từ việc đọc của mình rằng có điều gì đó đang diễn ra,” ông nói. “Nếu 50% người phải quay lại để phẫu thuật bắc cầu lần hai, tôi muốn biết điều gì đang chờ đợi mình.” Thông qua nghiên cứu, Abe đã có một lần chụp động mạch vành khác, dẫn đến ca phẫu thuật bắc cầu lần hai khi ông sáu mươi lăm tuổi. Nhưng như ông nói hôm nay, “Nếu tôi có nền tảng kiến thức như bây giờ, tôi thậm chí đã không cần phẫu thuật bắc cầu lần đầu tiên.” Ca phẫu thuật lần hai đó đã cung cấp “cái nhìn sâu sắc và tự nhận thức cuối cùng, và đã gửi tôi vào chế độ phòng ngừa. Tôi đã sẵn sàng khi bác sĩ Esselstyn đến.

Cần phải có sự hỗ trợ để Abe vượt qua cơn thèm ăn chế độ ăn nhiều chất béo mà anh đã thưởng thức trong nhiều năm. Nhưng anh đã cam kết với kế hoạch dinh dưỡng của tôi, và anh đã kiên trì theo đuổi nó từ đó đến nay. Cholesterol của anh đã giảm từ 235 mg/dL xuống còn 123, và vẫn giữ nguyên đến ngày hôm nay. Bây giờ đã ngoài tám mươi, Abe Brickner tin rằng anh sẽ sống đến trăm tuổi. Điều tốt nhất là, anh nói, “Trách nhiệm thuộc vềmìnhBác sĩ không chịu trách nhiệm về sức khỏe của tôi—tôi chịu trách nhiệm.
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Các Bước Đơn Giản

BẠN CŨNG CÓ THỂ kiểm soát bệnh tim của mình. Chương này—có lẽ là chương quan trọng nhất trong cuốn sách này dành cho những người mắc bệnh tim hoặc những người đơn giản là không bao giờ muốn phát triển nó—sẽ cho bạn biết chính xác cách thực hiện điều đó.

Như bạn đã biết, phương pháp của tôi đối với căn bệnh có thể gây tử vong này là mạnh mẽ và bền bỉ. Kỹ thuật tôi khuyên dùng hoàn toàn dựa trên nghiên cứu của tôi và được hỗ trợ bởi mười hai năm học chính thức và hai mươi năm làm việc liên tục với một nhóm bệnh nhân đa dạng. Và thành công của nó phụ thuộc rất nhiều vào sự chú ý tỉ mỉ đến từng chi tiết. Như lời của Rupert Turnbull, một cựu bác sĩ phẫu thuật tại Cleveland Clinic: “Việc áp dụng không đúng phương pháp không phải là lý do để từ bỏ nó!”

Ở đây, một lần nữa, là thông điệp cơ bản của nghiên cứu của tôi: không ai đạt được và duy trì mức cholesterol toàn phần trong máu là 150 mg/dL và mức LDL dưới 80 mg/dL—sử dụng chế độ dinh dưỡng nghiêm ngặt dựa trên thực vật và, khi cần thiết, liều thấp của thuốc giảm cholesterol—trải qua sự tiến triển của bệnh tim. Nhiều người, thực tế, có thể vui mừng với bằng chứng y tế rõ ràng rằng họ thực sựđảo ngượccác tác động của bệnh tật của họ.

Nhớ rằng ba phần tư dân số của hành tinh này chưa bao giờ biết đến bệnh tim. Chuyển hóa cholesterol của bạn và, cùng với nó, khả năng kháng cự của bạn đối với sự tiến triển thầm lặng của bệnh tim, có thể trở nên giống như của người nông dân Trung Quốc, cư dân Okinawa, người Tarahumara ở Bắc Mexico, người Papua Highlanders ở New Guinea, và nhiều người bản địa châu Phi. Trong số những người này, vì chế độ ăn dựa trên thực vật mà họ luôn tiêu thụ, bệnh tim hầu như không được biết đến. Tôi tin chắc từ nghiên cứu của mình và từ việc tư vấn cho hàng trăm bệnh nhân mắc bệnh tim rằng bạn, giống như họ, có thể làm cho mình không bị đột quỵ tim.

Trong các cuộc phỏng vấn ban đầu với tất cả các bệnh nhân tiềm năng, tôi nhấn mạnh sự cần thiết của cam kết toàn diện. Yêu cầu đầu tiên của tôi là bệnh nhân và gia đình họ loại bỏ khỏi từ vựng, khỏi suy nghĩ, khỏi hệ thống niềm tin cơ bản nhất của họ, cụm từ "Một chút này thì không sao." Nếu bạn chỉ giữ lại một sự thật từ những giải thích của tôi về khoa học đứng sau chương trình này, tôi hy vọng đó là điều này: chỉ một chút thực phẩm bị cấm—chất béo, sản phẩm từ sữa, dầu, protein động vật—có thểđau, và sẽ. Hãy nghĩ theo cách này: nếu bạn áp dụng một chế độ ăn uống lành mạnh tổng thể, nhưng cho phép bản thân ăn chất béo chỉ hai hoặc ba lần một tuần, điều đó có nghĩa là bạn đang lạm dụng và làm tổn thương bản thân trong khoảng một trăm năm mươi ngày trong năm. Lý do "vừa phải" này sẽ tước đi những lợi ích sức khỏe tối ưu của dinh dưỡng từ thực vật. Chỉ cần "một chút này" cũng đủ để ngăn bạn không bị bệnh tim.

If you understand and accept that premise, you are 95 percent of the way toward success in arresting your disease. Occasional exceptions, however modest, undermine results. (I must confess: on every New Year’s Eve, I consume eight to ten chocolate peanut butter cups.)

Tôi nhớ lại một bữa sáng cách đây vài năm khi tôi được mời phát biểu tại một hội nghị về ung thư vú. Cùng ăn với tôi là một bác sĩ phẫu thuật nổi tiếng từ Bờ Đông cũng tham gia hội nghị. Mười tám tháng trước, ông đã bị nhồi máu cơ tim. Dù vậy, ông vẫn ăn bánh kếp ngập bơ và một phần thịt xông khói. Thấy tôi nhướn mày, bác sĩ phẫu thuật giải thích rằng ông thường ăn uống cẩn thận, và chỉ cho phép mình ăn uống thoải mái vào cuối tuần, khi ra ngoài thành phố, hoặc vào những dịp đặc biệt.

Kể từ đó, ông đã bị một cơn đột quỵ lớn, khiến ông không thể nói chuyện bình thường. Căn bệnh mạch máu giống như làm hẹp động mạch vành tim cũng làm hẹp động mạch lên não.

 


 


Với sự hiểu biết rằng cam kết hoàn toàn là điều cần thiết, hãy tiến hành đến các quy tắc của kế hoạch dinh dưỡng của tôi.

Đầu tiên, những thực phẩm cần tránh:	Bất cứ thứ gì có mặt hoặc có mẹ.Điều này bao gồm thịt, gia cầm, cá và trứng. Bạn có thể biết rằng arginine và axit béo omega-3, rất cần thiết cho sức khỏe nội mô và các chức năng cơ thể khác, có nhiều trong cá. Nhưng còn có những nguồn cung cấp chất này khác, lành mạnh hơn, mà tôi sẽ thảo luận khi tôi đề xuất các loại thực phẩm bổ sung cho những người tham gia chương trình của tôi.
	Sản phẩm từ sữa.Điều đó có nghĩa là bơ, phô mai, kem, kem tươi, sữa chua và sữa—kể cả sữa tách béo.
	Dầu.Tất cảdầu, bao gồm dầu ô liu nguyên chất và dầu cải. (Để biết thêm về chủ đề này, vui lòng xem Chương 10.)
	Ngũ cốc tinh chế.Những thứ này, không giống như ngũ cốc nguyên hạt, đã bị tước bỏ nhiều chất xơ và dinh dưỡng của chúng. Bạn nên tránh gạo trắng và các sản phẩm bột mì "được bổ sung", có trong nhiều loại mì ống, bánh mì, bánh bagel và các sản phẩm nướng khác.
	Điên rồ.Những người mắc bệnh tim nên tránh tất cả các loại hạt. Những người không mắc bệnh có thể tiêu thụ hạt óc chó một cách vừa phải vì chúng có thể cung cấp một lượng lớn axit béo omega-3, rất quan trọng cho nhiều chức năng cơ thể thiết yếu. Nhưng tôi rất thận trọng với các loại hạt. Mặc dù các nghiên cứu ngắn hạn được tài trợ bởi các công ty hạt cho thấy chúng có thể ảnh hưởng tích cực đến cholesterol tốt và xấu, nhưng tôi không biết đến bất kỳ nghiên cứu dài hạn nào cho thấy chúng có thể ngăn chặn và đảo ngược bệnh tim, và bệnh nhân có thể dễ dàng tiêu thụ quá nhiều, làm tăng mức cholesterol của họ.



Bây giờ, về các loại thực phẩm bạn được phép—thực tế là khuyến khích—tiêu thụ. Danh sách này, mặc dù có thể không bao gồm nhiều sản phẩm bạn đã từng ăn, cho phép bạn làm đầy đĩa của mình với một loạt các món ăn ngon miệng và đầy màu sắc, tràn đầy chất xơ, dinh dưỡng và chất chống oxy hóa, tất cả đều cần thiết cho sức khỏe tim mạch và sự khỏe mạnh tổng thể:	Rau củ.Đây không phải là danh sách đầy đủ, nhưng nó cho bạn một cái nhìn tổng quát về sự đa dạng của các loại rau mà bạn có thể ăn. Khoai lang, khoai môn, khoai tây (nhưng không bao giờ chiên Pháp hoặc chế biến theo cách nào khác có thêm chất béo!). Bông cải xanh, cải xoăn, và rau bina. Măng tây, atisô, cà tím, củ cải, cần tây, hành, cà rốt. Bắp cải Brussels, ngô, bắp cải, xà lách, ớt. Cải thìa, cải Thụy Sĩ, và lá củ dền. Củ cải đường và củ cải trắng. Bí mùa hè, bí mùa đông, cà chua (mặc dù nói chính xác, cà chua là trái cây), dưa chuột. Hầu như bất kỳ loại rau nào bạn có thể tưởng tượng đều hợp pháp trong kế hoạch này, với một ngoại lệ duy nhất, cho bệnh nhân tim mạch: bơ, có hàm lượng chất béo cao không bình thường cho rau. Những người không mắc bệnh tim có thể ăn bơ miễn là mức lipid trong máu của họ không tăng cao.
	Đậu.Đậu, đậu Hà Lan và đậu lăng đủ loại. Đây là một họ thực vật rộng lớn, và bạn gần như chắc chắn sẽ khám phá ra những loại ngon miệng mà có thể bạn chưa bao giờ gặp trước khi bắt đầu kế hoạch dinh dưỡng này.
	Ngũ cốc nguyên hạt.Lúa mì nguyên cám, lúa mạch đen nguyên cám, lúa mì bulgur, yến mạch nguyên cám, lúa mạch, kiều mạch (kasha hoặc kiều mạch nguyên hạt), ngô nguyên cám, bột ngô, gạo hoang dã, gạo nâu, bắp rang bơ, và các loại ngũ cốc nguyên hạt ít được biết đến hơn, như couscous, kamut (họ hàng của lúa mì durum), quinoa, amaranth, kê, lúa mạch đen, teff, triticale, grano, và faro. Có một sự đa dạng tuyệt vời của các lựa chọn, cả quen thuộc và mới lạ. Bạn cũng có thể ăn ngũ cốc không chứa đường và dầu thêm vào—như yến mạch cổ điển (không phải loại nấu nhanh), lúa mì xé nhỏ, và các thương hiệu như Grape-Nuts. Bánh mì nên là loại nguyên cám và không chứa dầu thêm vào. Mì ống nguyên cám được phép—những loại làm từ lúa mì nguyên cám, gạo nâu, lúa mạch đen, và quinoa. (Cẩn thận với mì ống ở nhà hàng. Nó thường có chứa trứng và làm từ bột mì trắng). bột mì, và có thể có dầu ẩn mình trong nước sốt marinara.)
	Trái cây.Tất cả các loại trái cây đều được phép. Tuy nhiên, cần lưu ý rằng: tốt nhất là nên giới hạn lượng trái cây tiêu thụ của bạn ở mức ba miếng mỗi ngày (hoặc, đối với quả mọng và nho, ba phần, mỗi phần khoảng kích thước của một nắm tay vừa phải). Cũng tốt nhất là tránh uống nước trái cây nguyên chất. Trái cây—và đặc biệt là nước trái cây—chứa nhiều đường, và tiêu thụ quá nhiều sẽ nhanh chóng làm tăng lượng đường trong máu. Cơ thể bù đắp cho lượng đường cao bằng cách tiết ra insulin từ tuyến tụy—và insulin, lại kích thích gan sản xuất thêm cholesterol.1Nó cũng có thể làm tăng mức triglyceride. Hãy cẩn thận với các món tráng miệng chứa nhiều đường, vì chúng có thể có tác dụng tương tự.
	Đồ uống.Nước, nước khoáng (cố gắng thêm một chút nước trái cây để tăng hương vị), sữa yến mạch, sữa đậu nành không béo, cà phê và trà. Và rượu cũng không sao, nhưng phải vừa phải. (Đó là điều mà đồng nghiệp và bệnh nhân của tôi, Joe Crowe, đánh giá cao. Có một bữa tiệc thường niên Robert Burns để kỷ niệm nhà thơ và những điều khác của Scotland, và trung tâm của nó là một bữa tiệc—bao gồm, giữa những thứ khác, haggis, được làm từ phổi, tim và các bộ phận nội tạng chứa mỡ của một con cừu hoặc bê. Joe chỉ ra rằng chỉ có một món trong thực đơn mà ai đó theo chế độ dinh dưỡng của tôi có thể tiêu thụ: rượu whisky Scotch!)



 


Lý tưởng nhất, hầu hết thực phẩm bạn mua cho kế hoạch dinh dưỡng này—nhiều trong số đó là sản phẩm tươi sống—sẽ không cần nhãn. Nhưng đối với những sản phẩm có nhãn, hãy chắc chắn rằng bạn nghiên cứu thành phần rất cẩn thận.

Đây là lý do. Trong những năm gần đây, Cục Quản lý Thực phẩm và Dược phẩm Hoa Kỳ đã buộc ngành công nghiệp thực phẩm phải ghi nhãn hàm lượng chất béo của thực phẩm chính xác hơn so với trước đây. Tuy nhiên, có ít nhất một lỗ hổng rất quan trọng trong quy tắc ghi nhãn. FDA cho phép các nhà sản xuất nói rằng một sản phẩm chứa không có chất béo mỗi khẩu phần nếu một khẩu phần chứa12gram chất béo hoặc ít hơn. Vì vậy, hãy tưởng tượng một hộp bánh rán, mỗi cái chứa 1 gram chất béo. Dưới hệ thống mới, các nhà sản xuất chỉ cần ghi trên hộp rằng sáu cái bánh rán bên trong đại diện cho mười hai phần ăn—tức là, một phần ăn bằng nửa cái bánh rán. Vì nửa cái bánh rán chỉ chứa12gram chất béo, họ có thể hợp pháp tuyên bố rằng bánh rán chứa không có chất béo mỗi khẩu phần.

Điều đó, tất nhiên, là vô nghĩa. Những sản phẩm "không béo" này có thể chứa ít chất béo hơn tổng thể so với các sản phẩm tương tự có hàm lượng cao hơn, nhưng ẩn chứa trong các loại nước sốt salad "không béo", phô mai, bánh ngọt buổi sáng và các loại phết là cùng một loại chất béo từ sữa, động vật và dầu, và nó sẽ phá hủy sức khỏe của bạn. Hãy chú ý đến các cụm từ như "chứa một lượng chất béo không đáng kể." Kiểm tra danh sách thành phần để tìm bất kỳ đề cập nào đến dầu, monoglyceride và diglyceride, dầu hydro hóa hoặc một phần hydro hóa hoặc glycerin. Hãy nhớ rằng, một con lợn có son môi và bông tai vẫn là một con lợn. Một năm tiêu thụ những sản phẩm "không béo" này thực sự sẽ thêm vào chế độ ăn của bạn những chất béo chết người.

Jim Trusso, một trong những bệnh nhân trong nghiên cứu của tôi, đã học được bài học theo cách khó khăn. Trong sáu năm cẩn thận tham gia chương trình, anh ấy không bao giờ chạm vào thịt, sản phẩm từ sữa, hoặc dầu mỡ. Nhưng đột nhiên, cholesterol của anh ấy tăng vọt lên trên 200 mg/dL. Chúng tôi không mất nhiều thời gian để tìm ra vấn đề. Jim trước khi tham gia nghiên cứu không phải là người thích trái cây và rau củ, và trong những năm đầu tham gia chương trình, anh ấy luôn tìm cách tránh chúng. Khi các sản phẩm không béo bắt đầu xuất hiện trên kệ siêu thị, anh ấy rất vui mừng và hạnh phúc thêm chúng vào chế độ ăn uống của mình. Anh ấy đã nhanh chóng cải thiện sau khi bị sốc cholesterol, và từ đó đã kiểm soát lại được, duy trì mức cholesterol tổng cộng là 120. mg/dL.

Thật sựcác sản phẩm không chứa chất béo ngày càng có sẵn hơn—bao gồm một số loại nước sốt salad, bánh quy, khoai tây chiên, bánh quy giòn và bánh quy. Hãy nhìn kỹ. Kiểm tra nhãn. Chú ý đến danh sách thành phần. Và khi còn nghi ngờ, đừng ngần ngại gọi cho nhà sản xuất. Một cuộc trò chuyện với chuyên gia dinh dưỡng chính hoặc tư vấn y tế của công ty sẽ cho bạn câu trả lời thẳng thắn về hàm lượng chất béo.

Vậy bây giờ, bạn đã cam kết chỉ ăn những thực phẩm hợp pháp được liệt kê ở trên, và tránh tất cả các loại thực phẩm mà tôi không cho phép. Có điều gì khác bạn cần tiêu thụ để đảm bảo bạn đang đi đúng hướng cho sức khỏe tim mạch tối ưu không?



Tiêu thụ đầy đủ các loại thực phẩm từ thực vật không cần bổ sung canxi hoặc đa vitamin. Tuy nhiên, đối với tất cả những ai đang tiêu thụ dinh dưỡng từ thực vật, tôi khuyên dùng các loại bổ sung sau đây:


	Vitamin B12Ngữ cảnh: .Văn bản cần dịch: .Tôi thích 1.000 mcg (microgam) mỗi ngày.

	Vitamin D3Ngữ cảnh: .Văn bản cần dịch: .Kiểm tra mức độ vitamin D trong máu của bạn. Nếu mức độ vitamin D trong máu của bạn bình thường, thì không cần thiết. Nếu mức độ vitamin D trong máu của bạn thấp hơn bình thường, tôi đề nghị 1.000–2.000 IU mỗi ngày cho đến khi mức độ vitamin D trong máu đạt mức bình thường thấp. Sau đó điều chỉnh liều lượng để duy trì mức bình thường thấp.

	Axit béo Omega-3.Bạn có thể đáp ứng nhu cầu hàng ngày của mình bằng cách tiêu thụ 1-2 muỗng canh bột hạt lanh hoặc 1-2 muỗng canh hạt chia mỗi ngày, có thể rắc lên ngũ cốc. Hãy chắc chắn bảo quản bột hạt lanh trong tủ lạnh.

	Thuốc hạ cholesterol.Những điều này phải được thực hiện dưới sự giám sát của bác sĩ. Sở thích của tôi là một trong những loại thuốc hạ cholesterol statin, nên được bắt đầu khi bạn bắt đầu chương trình dinh dưỡng. Cùng với nhau, thuốc và cách ăn uống mới của bạn thường sẽ giảm mức cholesterol tổng thể của bạn xuống dưới 150 mg/dL chỉ trong mười bốn ngày. Với sự giúp đỡ của bác sĩ, bạn nên theo dõi tiến trình của mình trong hai tháng đầu. Tôi đề nghị ba hoặc bốn lần đo cholesterol trong khoảng thời gian hai tháng đó: lần đầu tiên và lần thứ ba nên là các hồ sơ cholesterol đầy đủ, bao gồm cholesterol tổng thể, HDL, LDL và triglycerides; lần thứ hai và lần thứ tư có thể chỉ tập trung vào cholesterol tổng thể. Sau hai tháng, việc đo cholesterol mỗi hai đến ba tháng. Tại sao lại thường xuyên như vậy? Đây là dây cứu sinh của bạn, cung cấp phản hồi ngay lập tức về tình trạng của bạn. Nếu bạn giảm tổng cholesterol xuống dưới 150 mg/dL, bạn có thể, với sự trợ giúp của bác sĩ, giảm liều thuốc—và trong một số trường hợp, loại bỏ hoàn toàn.

 


Tại sao không chỉ sử dụng chế độ ăn kiêng trong một số tháng và chỉ thêm thuốc giảm cholesterol nếu cần thiết để hạ cholesterol xuống dưới ngưỡng 150 mg/dL? Với bệnh động mạch vành nặng, chúng ta không phải lúc nào cũng có thời gian. Việc bắt đầu quá trình chữa lành nội mô, lớp lót bên trong dễ bị tổn thương của động mạch vành, là điều cần thiết và phải được thực hiện nhanh chóng và hoàn toàn nhất có thể. Được sử dụng như là các phụ trợ cho kế hoạch dinh dưỡng, những loại thuốc statin đáng chú ý này giúp thực hiện điều đó.

Và còn một lợi ích khác nữa—lợi ích này thuộc về tâm lý. Khi bạn bắt đầu kế hoạch dinh dưỡng này, chính bạn là người kiểm soát, như Joe Crowe và Abe Brickner đã học được. Và tác động mạnh mẽ của việc có thể thấy sự cải thiện đáng kể nhanh chóng, chỉ trong vài tuần, là điều không thể phóng đại. Bạn có bằng chứng số liệu, dưới dạng mức cholesterol giảm đáng kể, rằng bạn đang chinh phục căn bệnh đã hủy hoại bạn.

Nhưng hãy nhớ: thuốc chỉ là một phần, không đủ. Trong Chương 5, tôi đã trích dẫn một nghiên cứu, gần đây được báo cáo trongTạp chí Y học New England,trong đó liều lượng lớn statin đã thành công trong việc giảm mức cholesterol của bệnh nhân xuống dưới 150 mg/dL.Nhưng ngay cả như vậy, vì chế độ ăn của họ không bao giờ thay đổi, một trong bốn người tham gia đã trải qua một sự kiện tim mạch mới hoặc chết trong vòng ba mươi tháng.

Khác với thuốc, dinh dưỡng từ thực vật có tác dụng có lợi vượt xa việc giảm mức cholesterol. Nó có tác động mạnh mẽ đến nhiều yếu tố nguy cơ khác, như béo phì, huyết áp cao, mức triglyceride và homocysteine. Nó giúp nội mô phục hồi và tái tạo bản thân, và cho phép các động mạch từng bị tắc nghẽn giãn nở và cung cấp lại cho cơ tim mà chúng phục vụ. Nó làm cho bạn không bị đột quỵ tim.

Không có gì tốt hơn thế này đâu.
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Câu hỏi thường gặp

NẾU BẠN ĐÃ ĐỌC ĐẾN ĐÂY, bạn đã biết mình cần làm gì. Nhưng nếu bạn giống như hầu hết các bệnh nhân của tôi, bạn vẫn có một số câu hỏi nghiêm túc. Trong chương này, tôi sẽ giải quyết một số mối quan tâm phổ biến nhất.



Tôi có thể thay đổi không?
Nhiều bệnh nhân đã nói với tôi rằng việc thay đổi thật khó khăn. Họ đề cập đến việc duy trì kế hoạch dinh dưỡng này khó khăn như thế nào khi ăn uống với bạn bè và người thân, trong giờ làm việc, khi đi du lịch, cả ở Hoa Kỳ và nước ngoài. Nhưng bạn có thể làm được. Nhiều người khác cũng đã làm. Chìa khóa là nhớ rằng phần thưởng lớn hơn sự thất vọng.

Tôi đã trải nghiệm hiện tượng này và đã thấy nó ở mọi bệnh nhân mà tôi đã làm việc cùng:sau mười hai tuần không ăn thực phẩm từ động vật, sữa, hoặc dầu ăn, bạn sẽ hết thèm chất béo.1Bạn bắt đầu đánh giá cao hơn bao giờ hết hương vị tự nhiên của ngũ cốc, rau củ, đậu và trái cây. Bạn phát triển một loạt thực đơn mà bạn đặc biệt thích. Thỉnh thoảng, bạn bè quan tâm đến những gì bạn đang làm và dám mời bạn đến nhà họ để thưởng thức các bữa ăn không béo. Bạn khám phá ra những nhà hàng thực sự đáp ứng nhu cầu của bạn.

Bạn có thể thay đổi. Mặc dù việc chuyển sang chế độ ăn thuần thực vật có thể có vẻ khó khăn lúc đầu, tất cả những gì bạn cần làm là kiên trì với nó. Sự hài lòng với những hương vị mới và, trên hết, những lợi ích cho sức khỏe khiến điều này trở nên không thể so sánh.



Liệu tôi có đủ chất béo và protein không?
Câu trả lời, một cách khẳng định, là CÓ.

Không có sự thiếu hụt chất béo nào được xác định ở những người ăn một loạt các thực phẩm từ thực vật. Tổng thể, một chế độ ăn uống được tạo thành từ các thực phẩm trong danh sách "được chấp thuận" trong Chương 8 sẽ chứa khoảng 10 phần trăm chất béo. Mức độ đó đại diện cho một sự khác biệt đáng kể so với hàm lượng chất béo 37 phần trăm của chế độ ăn uống điển hình ở phương Tây, nhưng nó là lý tưởng cho sức khỏe tốt. Nó cung cấp tất cả các chất béo bạn cần mà không cung cấp thêm các liều lượng gây rối loạn sức khỏe tim mạch của bạn.

Và chế độ ăn này sẽ không gây thiếu hụt protein. Thông thường, chế độ ăn phương Tây chứa quá nhiều protein—đặc biệt là protein động vật. Kế hoạch dinh dưỡng mà tôi khuyên dùng cung cấp nhiều loại protein thực vật lành mạnh, khoảng từ 50 đến 70 gram mỗi ngày. Điều đó hoàn toàn đủ cho một lối sống lành mạnh.



Mức cholesterol thấp có thể nguy hiểm cho sức khỏe của tôi không?
Một vài năm trước, đã có báo cáo rằng mức cholesterol trong máu thấp có thể liên quan đến ung thư phổi, gan hoặc đại tràng và chúng cũng có thể góp phần vào các trường hợp tử vong do tai nạn và tự sát. Ví dụ, một thử nghiệm từ Helsinki, Phần Lan, dường như đã xác định được nhiều trường hợp tử vong do chấn thương hơn ở những bệnh nhân sử dụng thuốc hạ cholesterol.2

Nhưng các phân tích lại sau đó của nghiên cứu Helsinki và tất cả các thử nghiệm khác về tác động của việc giảm mức cholesterol, có hoặc không có thuốc, đã cho thấy không có sự gia tăng tỷ lệ tự tử, tai nạn, hoặc ung thư. Nghiên cứu mới hơn làm rõ rằng những cá nhân khỏe mạnh khác đạt được mức cholesterol trong máu thấp thông qua chế độ dinh dưỡng ít chất béo đúng cách sẽ cải thiện sức khỏe của họ, không làm hại nó. Nghiên cứu Tim Gia Đình Bờ Tây đã phát hiện ra sự giảm cả trầm cảm và sự thù địch hung hăng ở những người tham gia chương trình giảm cholesterol ít chất béo so với nhóm đối chứng ăn chế độ ăn nhiều chất béo tiêu chuẩn.3Và trong một nghiên cứu lớn từ Scandinavia, những bệnh nhân mắc bệnh động mạch vành được chọn ngẫu nhiên để nhận hoặc là một loại thuốc hạ cholesterol hoặc là một viên giả dược, một viên thuốc vô hại không chứa thuốc. Các thành viên của nhóm dùng thuốc đã giảm cholesterol trung bình 35%. Sau năm năm rưỡi theo dõi, họ đã trải qua ít ca tử vong hơn đáng kể, ít cơn đau tim mới hơn, và ít ca can thiệp mạch vành và bắc cầu hơn so với những người dùng giả dược, và họ không cho thấy bất kỳ sự gia tăng nào về tử vong do tai nạn, tự sát, hoặc ung thư.4



Liệu tôi có đủ sức mạnh và năng lượng không?
Nếu bạn tin vào tất cả các quảng cáo tràn ngập trên báo in và truyền hình, bạn sẽ nghĩ rằng những người không tiêu thụ sản phẩm từ sữa và động vật không thể nhận được các chất dinh dưỡng cần thiết cho sức mạnh và năng lượng.

Vớ vẩn. Sự thật là việc tiêu thụ quá nhiều protein động vật làm suy yếu cơ thể chúng ta một cách nghiêm trọng. Trong số những điều khác, nó làm tăng tốc độ mất canxi qua thận, dẫn đến tình trạng xương giòn, xốp gọi là loãng xương. Và hãy nhìn vào những ví dụ mà thiên nhiên cung cấp. Con voi có xương lớn và mạnh để hỗ trợ trọng lượng của nó. Có ai từng thấy một con voi trưởng thành uống sữa nguyên kem để lấy canxi không? Cơ bắp của một con bò Aberdeen Angus rất ấn tượng. Nhưng ít nhất, rất khó có khả năng bất kỳ con bò nào trong số đó đã từng ăn thịt bò bít tết.

Có rất nhiều ví dụ về các vận động viên nhân loại đạt được vĩ đại nhờ chế độ ăn dựa trên thực vật. Art Still, một cầu thủ phòng ngự gầy gò và cơ bắp nặng 270 pound, đã tin tưởng vào lợi ích của dinh dưỡng dựa trên thực vật trong những ngày thi đấu của anh ấy ở Giải bóng bầu dục Quốc gia. Carl Lewis, vận động viên chạy nước rút vô địch, đã chuyển sang chế độ ăn dựa trên thực vật vào cuối những năm 1980. Tại cuộc thi điền kinh vô địch thế giới ở Nhật Bản vào năm 1991, ở tuổi ba mươi, anh trở thành người duy nhất trong lịch sử nhảy xa hơn hai mươi chín feet ba lần trong một buổi chiều. Tại cuộc thi đó, anh đã lập kỷ lục thế giới cho cuộc đua 100 mét và chạy đoạn cuối trong đội tiếp sức 4 × 100 mét lập kỷ lục.

Hoặc lấy gia đình Esselstyn làm ví dụ. Năm 1984, cả nhóm đã cùng Ann và tôi chuyển sang loại bỏ các sản phẩm từ sữa, thịt và dầu khỏi chế độ ăn uống của chúng tôi. Con trai lớn nhất của chúng tôi, Rip, đã trở thành một vận động viên bơi lội toàn Mỹ tại Đại học Texas (và hiện nay là một lính cứu hỏa ở Austin, nơi toàn bộ đội của anh tại Firehouse 2 đã áp dụng chế độ dinh dưỡng dựa trên thực vật). Con trai thứ hai của chúng tôi, Ted, đã lập kỷ lục bơi ngửa 200 yard tại Yale, và con gái chúng tôi, Jane, đã giành chức vô địch bơi ngửa 200 yard Big Ten trong khi cô đang theo học tại Đại học Michigan. Con trai út của chúng tôi, Zeb, khi còn là một học sinh lớp 11 tại Ohio, đã là nhà vô địch bơi bướm của bang. Và Ann, giờ đã ngoài bảy mươi, chạy từ bốn mươi đến bảy mươi phút gần như mỗi ngày.

Bạn không cần lo lắng về sức mạnh và năng lượng trong chương trình dinh dưỡng của tôi.



Nếu cholesterol của tôi không giảm xuống dưới 150 mg/dL thì sao?
Một thiểu số nhỏ trong dân số, không quá 5 phần trăm tổng số người Mỹ, mắc một rối loạn cholesterol di truyền khiến họ không thể giảm tổng cholesterol xuống dưới 400 đến 500 mg/dL, ngay cả với chế độ dinh dưỡng cẩn thận. Những bệnh nhân như vậy cần được theo dõi bởi các chuyên gia cholesterol có trình độ cao, và trong những trường hợp hiếm hoi, có thể cần ghép gan để giúp họ lấy lại khả năng giảm cholesterol.

Nhưng đối với đại đa số mọi người, đó không phải là vấn đề. Vì vậy, điều đầu tiên tôi làm khi mọi người nói với tôi rằng họ không thể giảm cholesterol xuống 150 mg/dL hoặc thấp hơn là hỏi họ chính xác những gì họ ăn vào tối thứ Sáu hoặc thứ Bảy, hoặc những gì họ có thể đã tiêu thụ trong cuộc họp giữa tuần dường như không bao giờ kết thúc mà không có "gì khác để ăn." Thường thì, dưới sự chất vấn của tôi, họ tiết lộ những sai lệch nhỏ khỏi chương trình dinh dưỡng—những sai lệch nhỏ đến mức họ thậm chí không tính đến. Một ví dụ: khi bạn giữ vòi xịt của một loại xịt nấu ăn phổ biến đủ lâu để phủ một cái chảo hoặc chảo, bạn sẽ tích lũy khoảng một muỗng canh dầu. Những vi phạm như vậy có thể dễ dàng đủ để làm tổn thương khả năng sản xuất nitric oxide của nội mô, điều này trong các trường hợp biên giới có thể tạo ra sự khác biệt giữa thành công và thất bại. Chính sự chú ý đến những chi tiết nhỏ nhặt như vậy đã làm cho chương trình của tôi hoạt động.

Thật vậy, có một số người không mắc bệnh tim mạch nhưng vẫn tuân thủ nghiêm ngặt chế độ ăn chay—không có bất kỳ sự lơ là nào—và ngay cả như vậy, họ cũng không thể giảm cholesterol xuống dưới 165-170 mg/dL. (Một số nhà nghiên cứu đã gợi ý rằng nhiều năm ăn chất béo và cholesterol có thể làm suy yếu khả năng tự nhiên của cơ thể trong việc giảm mức cholesterol.) Đối với những người này, một liều thuốc giảm cholesterol vừa phải dưới sự giám sát của bác sĩ nên giải quyết được vấn đề. Tuy nhiên, đáng lưu ý rằng bất kỳ ai đạt được mức cholesterol 165-170 mg/dL bằng cách ăn chế độ ăn chay hoàn toàn không có chất béo đều đã làm được những điều kỳ diệu cho sức khỏe của họ, ngay cả khi không đạt được mức tối ưu. Người đó, theo định nghĩa, đang tiêu thụ một lượng lớn chất chống oxy hóa tự nhiên, điều này ngăn ngừa cơ thể khỏi việc oxy hóa cholesterol LDL thành dạng nguy hiểm nhất, làm tắc nghẽn động mạch.



Gen của tôi có phải đã xác định trước việc tôi có bị bệnh tim hay không?
Tôi thường nghe một số biến thể của chủ đề sau: "Ông tôi tám mươi bảy tuổi chỉ ăn trứng, thịt xông khói, phô mai và thịt lợn, và có vẻ vẫn khỏe mạnh. Vì tôi có gen của ông ấy, tại sao tôi phải thay đổi?"

Câu hỏi đó gợi nhớ đến một phép so sánh: phụ thuộc hoàn toàn vào gen của bạn để giữ an toàn trong khi sống một lối sống nhiều chất béo giống như việc vượt qua một ngã tư đông đúc không có biển báo giao thông hay đèn tín hiệu; một vài người sẽ vượt qua mà không bị thương, nhưng nhiều người khác sẽ bị thương hoặc sẽ chết. Ông ông sống bằng chất béo rõ ràng là người có cơ chế loại bỏ cholesterol tốt và lớp niêm mạc động mạch mạnh mẽ chống lại sự phân hủy và tích tụ mảng bám béo. Nhưng điều quan trọng là nhớ rằng đứa cháu trai hỏi câu hỏi không chia sẻ chính xác hồ sơ di truyền của ông ông mình. Bà ngoại và hai bậc cha mẹ của người hỏi đã thêm vào hỗn hợp di truyền của anh ta, và anh ta không có sự bảo vệ đảm bảo chống lại bệnh động mạch vành như ông nội rõ ràng là đang mắc phải.

Tôi cũng nghe câu hỏi ngược lại, mà thực sự thì nó có phần thẳng thắn hơn: "Cả cha tôi và chú tôi đều chết vì đau tim ở tuổi năm mươi tám, và ông của họ cũng gặp số phận tương tự ở tuổi sáu mươi ba. Liệu có thực sự điều gì tôi có thể làm để tránh số phận của họ không? Tôi có bị kết án bởi gen của mình phải mắc bệnh tim không?"

Lần này, câu trả lời là một cái không chắc chắn. Nếu bạn duy trì mức cholesterol dưới 150 mg/dL, hoặc LDL dưới 80 mg/dL, bạn—và tất cả các người thân khác đã thừa hưởng những gen này—sẽ không mắc bệnh tim. Hãy nhớ lại, một lần nữa, phép so sánh về hỏa hoạn trong nhà mà tôi yêu cầu bệnh nhân của mình xem xét. Nếu bạn không đổ bất kỳ nhiên liệu nào vào ngọn lửa đó, nó sẽ không thể cháy.

Để nói lại theo cách của William Shakespeare, lỗi không nằm ở gen của chúng ta, mà ở chính bản thân chúng ta và cách chúng ta ăn uống. Và điều đó dẫn tôi đến một câu hỏi thường gặp mà có một chương riêng biệt.
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Tại sao tôi không thể dùng dầu "tốt cho tim"?

VÀO NHỮNG NĂM 1990, các tiêu đề đột nhiên tràn ngập những điều kỳ diệu của "Chế độ ăn Địa Trung Hải." Nó được ca ngợi rộng rãi như một phương pháp ăn uống tốt cho tim mạch hơn nhiều so với chế độ ăn trung bình của người Mỹ, chủ yếu dựa trên nghiên cứu của một nhóm các nhà khoa học Pháp do Tiến sĩ Michel de Lorgeril thuộc Đại học Joseph Fourier ở Grenoble dẫn đầu.1Được biết đến với tên gọi Nghiên cứu Tim Mạch Lyon, nghiên cứu này đã tạo ra hàng loạt bài báo trên tạp chí và báo chí cũng như các cuốn sách nấu ăn theo phong cách Địa Trung Hải.

Đối với nghiên cứu này, các nhà nghiên cứu Pháp đã tập hợp 605 đối tượng—tất cả đều đã sống sót sau cơn nhồi máu cơ tim đầu tiên—và chia họ thành hai nhóm. Hồ sơ của hai nhóm này rất giống nhau khi nói đến các yếu tố nguy cơ đối với bệnh động mạch vành, bao gồm mức cholesterol và các lipid máu khác, huyết áp, và việc sử dụng thuốc lá.

Khoảng một nửa số đối tượng—302—được yêu cầu tiêu thụ chế độ ăn kiểu Địa Trung Hải, mà Hiệp hội Tim mạch Hoa Kỳ định nghĩa như sau:	Giàu trái cây, rau củ, bánh mì và các loại ngũ cốc khác, khoai tây, đậu, hạt và hạt giống.
	Bao gồm dầu ô liu như một nguồn quan trọng của chất béo không bão hòa đơn.
	Sản phẩm từ sữa, cá và gia cầm được tiêu thụ với lượng thấp đến vừa phải, ít thịt đỏ.
	Trứng tiêu thụ từ không đến bốn lần mỗi tuần
	Rượu vang tiêu thụ với lượng thấp đến vừa phải



 


Những người tham gia trong nhóm này đã đồng ý tiêu thụ một chế độ ăn trung bình có 30 phần trăm calo hàng ngày từ chất béo—8 phần trăm từ chất béo bão hòa, 13 phần trăm từ chất béo không bão hòa đơn, 5 phần trăm từ chất béo không bão hòa đa—và chỉ 203 miligam cholesterol mỗi ngày.

Các người tham gia khác trong nghiên cứu, tổng cộng 303 người, hoạt động như một nhóm đối chứng, và không nhận được bất kỳ lời khuyên chế độ ăn uống cụ thể nào ngoài việc được bác sĩ yêu cầu ăn uống hợp lý. Trung bình, họ ăn một chế độ ăn mà Hiệp hội Tim mạch Hoa Kỳ mô tả là “tương đương với những gì thường được tiêu thụ ở Hoa Kỳ.” Chế độ ăn này cung cấp khoảng 34% calo từ chất béo—12% từ chất béo bão hòa, 11% từ chất béo không bão hòa đơn, và 6% từ chất béo không bão hòa đa—và bao gồm khoảng 312 miligam cholesterol mỗi ngày.

Sau hơn một năm, các nhà nghiên cứu nhận thấy rằng những người theo chế độ ăn kiểu Địa Trung Hải có sức khỏe tốt hơn nhiều so với nhóm đối chứng. Kết quả, họ báo cáo, là "đáng chú ý." Sau gần bốn năm, kết quả rõ ràng hơn bao giờ hết. Những người theo chế độ ăn thử nghiệm có khả năng thấp hơn từ 50 đến 70 phần trăm trong việc trải qua tất cả các bệnh tim mạch mà các nhà nghiên cứu đã ghi nhận, từ các sự kiện nhỏ cần nhập viện đến các tình huống khẩn cấp lớn như đau thắt ngực, đột quỵ, hoặc suy tim, đến nhồi máu cơ tim và thậm chí là tử vong.

Kết quả ấn tượng. Không có gì ngạc nhiên khi họ nhận được sự chú ý lớn như vậy và chế độ ăn Địa Trung Hải thu hút nhiều người theo. Và cũng không có gì ngạc nhiên khi nhiều bệnh nhân của tôi ban đầu bối rối bởi thực tế rằng kế hoạch dinh dưỡng của tôi không cho phép các loại dầu đơn không bão hòa như dầu ô liu hoặc dầu canola trở thành một phần của chương trình ngăn chặn và đảo ngược bệnh động mạch vành. Bởi vì Nghiên cứu Tim Lyon, truyền thông đã bắt đầu gọi những loại dầu này là "tốt cho tim."

Chà, không có gì sai lệch hơn sự thật. Chúng không tốt cho tim. Từ 14 đến 17 phần trăm dầu ô liu là chất béo bão hòa, làm tắc nghẽn động mạch—cũng gây ra bệnh tim mạch như chất béo bão hòa trong thịt bò nướng. Và mặc dù chế độ ăn kiểu Địa Trung Hải cho phép sử dụng các loại dầu này có thể làm chậm tốc độ tiến triển của bệnh động mạch vành, so với các chế độ ăn có hàm lượng chất béo bão hòa cao hơn, nó không ngăn chặn bệnh và đảo ngược các tác động của nó.

Tiến sĩ Walter Willett, một giáo sư về sức khỏe cộng đồng tại Harvard, đã viết một cuốn sách ca ngợi lợi ích của dầu đơn không bão hòa. Gần đây, khi ông đang giảng bài ở Cleveland, tôi đã hỏi liệu ông có thấy bất kỳ bằng chứng nào cho thấy chế độ ăn giàu dầu đơn không bão hòa đã ngăn chặn và đảo ngược bệnh động mạch vành hay không. Không, ông trả lời—nhưng thêm rằng có bằng chứng gián tiếp về việc ngăn chặn và đảo ngược trong Nghiên cứu Tim Lyon.

Nhưng hãy cùng xem xét lại nghiên cứu đó. Không có nghi ngờ gì rằng nhóm tiêu thụ chế độ ăn kiểu Địa Trung Hải không gặp phải tình trạng tồi tệ như nhóm đối chứng. Nhưng có một cách khác để nhìn nhận kết quả của Nghiên cứu Tim Mạch Lyon.Cuối cuộc nghiên cứu, gần bốn năm sau khi bắt đầu, hoàn toàn 25 phần trăm số người tham gia chế độ ăn Địa Trung Hải—một trong bốn người—đã chết hoặc trải qua một sự kiện tim mạch mới.

Tôi cảm thấy đây là những kết quả tồi tệ cho một căn bệnh không ác tính. Chúng ta có thể làm tốt hơn nhiều. Trong một cuộc thảo luận tại Hội nghị Thượng đỉnh Quốc gia lần thứ 2 về Cholesterol và Bệnh Động mạch vành, vào năm 1997, Colin Campbell, tác giả của cuốn sách bán chạy nhất "China Study", đã được hỏi về ý kiến của ông về kết quả của Nghiên cứu Lyon Diet Heart, và so sánh những kết quả đó với những gì ông tìm thấy trong nghiên cứu sức khỏe và dinh dưỡng ở nông thôn Trung Quốc, nơi bệnh động mạch vành gần như không tồn tại. Colin không do dự một giây. Chế độ ăn Địa Trung Hải và chế độ ăn của người nông thôn Trung Quốc gần như giống nhau, ông trả lời. "Tôi sẽ nói rằng sự thiếu vắng dầu trong chế độ ăn của người nông thôn Trung Quốc là lý do cho thành công vượt trội của họ."

Trên thực tế, tài liệu y khoa đầy rẫy bằng chứng về tác hại của dầu đơn không bão hòa. Tiến sĩ David H. Blankenhorn, người đã qua đời, thuộc Trường Y khoa Đại học Nam California, đã so sánh các hình ảnh động mạch cơ bản với các hình ảnh động mạch theo dõi sau một năm ở những người mắc bệnh động mạch vành. Ông phát hiện ra rằng bệnh đã tiến triển tương tự ở những người tiêu thụ chất béo đơn không bão hòa như ở những người ăn chất béo bão hòa.2

Tương tự, Lawrence Rudel của Trung tâm Y tế Baptist Đại học Wake Forest đã thử nghiệm với chế độ ăn của khỉ xanh châu Phi, loài khỉ chuyển hóa chất béo rất giống với con người. Cuối năm năm, ông phát hiện rằng những con khỉ tiêu thụ chất béo không bão hòa đơn đã cho thấy mức HDL (cholesterol tốt) cao hơn và mức LDL (cholesterol xấu) thấp hơn, nhưng khám nghiệm tử thi cho thấy chúng đã phát triển bệnh động mạch vành giống như những con khỉ được cho ăn chất béo bão hòa.3Rudel sau đó đã lặp lại thí nghiệm bằng cách sử dụng chuột và thu được kết quả tương tự.

Robert Vogel, nhà nghiên cứu tại Trường Y Đại học Maryland, người mà các thí nghiệm của ông đã được tôi kể lại trong Chương 5, đã phát hiện rằng ăn bánh mì nhúng trong dầu ô liu làm giảm sự giãn nở của động mạch cánh tay (cẳng tay) mà thường thấy trong bài kiểm tra garô động mạch cánh tay.4Điều này gợi ý rằng có sự tổn thương tạm thời đối với các tế bào nội mô, làm suy giảm khả năng sản xuất nitric oxide của chúng. Và các nhà nghiên cứu Nhật Bản đã chỉ ra rằng chất béo không bão hòa đơn làm tăng đường huyết và triglyceride ở chuột có xu hướng tiểu đường.5

Và một lần nữa, tôi lại nhắc đến kinh nghiệm của chính mình. Vào mùa hè năm 2004, tôi nhận được cuộc gọi từ Mục sư William Valentine ở Bắc Carolina. Năm 1990, ông đã trải qua một ca phẫu thuật bắc cầu động mạch vành năm mạch. Kể từ ca phẫu thuật đó, ông đã cẩn thận tuân theo một chương trình dinh dưỡng dựa trên thực vật. Cân nặng của ông đã giảm từ 210 pound xuống còn 156 pound, và ông đã duy trì được trọng lượng này trong nhiều năm. Nhưng đến giữa năm 2004, ông đã gặp phải tình trạng đau thắt ngực tái phát, đặc biệt là khi tập thể dục, và đôi khi ngay cả khi nghỉ ngơi.

Ông ấy đã đọc về chương trình của tôi trong một bản tin sức khỏe, và ông ấy muốn nhận lời khuyên từ tôi. Ông ấy rất lo lắng về việc phải trải qua bất kỳ cuộc phẫu thuật bắc cầu nào lần nữa hoặc can thiệp nào khác, và rất muốn tránh điều đó. Nhưng ông ấy không thể tưởng tượng ra điều gì khác mà ông ấy có thể làm, một mình, để giảm cơn đau thắt ngực. Và vì ông ấy đã ăn ngũ cốc nguyên hạt, đậu, rau và trái cây, tôi ban đầu cảm thấy bối rối.

Không biết gợi ý gì, tôi đã yêu cầu Reverend Valentine kể cho tôi nghe, một lần nữa, tất cả những gì ông ấy đã ăn, và không bỏ sót bất cứ điều gì. Lần này, ông ấy đã thêm vào danh sách. Ông ấy đã quên, ông ấy nói, không đề cập rằng ông ấy đã tiêu thụ dầu ô liu "tốt cho tim" trong mỗi bữa trưa và bữa tối và trong các món salad.

Đó là một khoảnh khắc Eureka. Ngay lập tức, tôi khuyên anh ấy từ bỏ dầu ô liu. Anh ấy đã làm theo—và chỉ trong bảy tuần, cơn đau thắt ngực của anh ấy đã hoàn toàn biến mất.
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Linh Hồn Đồng Điệu

T. COLIN CAMPBELL, giáo sư tại Đại học Cornell, người đã chỉ đạo và đồng viếtNghiên cứu Trung Quốc,quan sát rằng có "hai thế giới" của y học—hai tầm nhìn hoàn toàn khác nhau về cách tiếp cận sức khỏe. "Một đồng thuận ủng hộ thuốc như là phương thuốc, cái còn lại ủng hộ thực phẩm," ông giải thích; y học phương Tây, phần lớn, đã chọn thuốc. Theo ông, chúng ta đã sai.

Tôi đồng ý. Tuy nhiên, trong vài thập kỷ qua, đã có một số chuyển biến ở phương Tây hướng tới việc công nhận tầm quan trọng của dinh dưỡng đối với sức khỏe. Đó là một sự phát triển đáng hoan nghênh. Và tôi rất ngưỡng mộ tất cả các nhà tiên phong đã dám đứng lên chống lại thiết lập. Công việc của họ đã nuôi dưỡng công việc của tôi, và mặc dù chúng tôi có thể không đồng ý về một số điểm nhỏ, nhưng phần lớn chúng tôi đại diện cho những con đường khác nhau lên cùng một ngọn núi.

Colin Campbell tự mình là một trong những người tiên phong này. Ông đến Cornell với kế hoạch nghiên cứu cách tạo ra nhiều và tốt hơn protein sữa và thịt. Tuy nhiên, khi đến đó, ông phát hiện—thông qua nghiên cứu của chính mình và của người khác—rằng những sản phẩm đó gây hại cho sức khỏe con người. Và với sự trung thực trí tuệ mà rất hiếm thấy trong thời đại này, ông nhanh chóng chuyển hướng tập trung theo con đường mà khoa học dẫn dắt.New York Timesgọi anh ấyNghiên cứu Trung Quốcgiải thưởng "grand prix" của nghiên cứu dinh dưỡng dịch tễ học. Ông hoàn toàn không sợ hãi, phân tích một cách thẳng thắn các thỏa thuận ngầm và chính trị của một ngành công nghiệp thực phẩm động vật hoang tưởng mà sẽ không dừng lại trước bất cứ điều gì để duy trì sự thống trị của các sản phẩm của nó trong chế độ ăn uống của người Mỹ. Và ông đã đóng một vai trò gần như chắc chắn sẽ là vai trò quan trọng trong tương lai của cách chúng ta ăn uống. Trong nhiều năm, ông đã giảng dạy khóa học hàng đầu về dinh dưỡng đại học ở Mỹ, và các sinh viên của ông sẽ hình thành nền tảng của dinh dưỡng Mỹ trong thế kỷ hai mươi mốt.

Nathan Pritikin là một ví dụ khác về những người dũng cảm chống lại các thiết chế dinh dưỡng. Tôi chưa bao giờ gặp ông ấy, nhưng tôi đã đọc sách của ông và trong suốt những năm qua, tôi đã làm việc với một số người mà ông đã đào tạo. Pritikin là một kỹ sư có niềm đam mê suốt đời với y học và dinh dưỡng. Trong quá trình học tập của mình, ông đã tìm hiểu về người Tarahumara ở miền bắc Mexico, chế độ ăn của họ gần như hoàn toàn là carbohydrate phức tạp và họ hầu như không mắc bệnh tim hay ung thư. Pritikin đã trở nên tin tưởng rằng những người Ấn Độ này là tấm gương mà người Mỹ nên noi theo, và ông đã dành phần lớn cuộc đời mình để truyền bá thông điệp đó. Chế độ ăn mà ông khuyến khích nhấn mạnh việc tiêu thụ rau, trái cây, ngũ cốc nguyên hạt và một lượng nhỏ thịt. gia cầm và cá—tất cả đều là một chế độ ăn ít chất béo, nhiều chất xơ kết hợp với các bài tập aerobic lành mạnh.

Vì Pritikin không có bằng cấp về y học, nên nghiên cứu của ông không bao giờ được cộng đồng y tế chấp nhận hoàn toàn. Dù vậy, ông không bao giờ lùi bước và đã bảo vệ quan điểm của mình một cách khéo léo trước các nhà phê bình. Bằng chứng cho thấy ông đã đi đúng hướng từ đầu đến cuối đến sau khi ông qua đời vào năm 1985, ở tuổi sáu mươi chín, do các biến chứng từ điều trị thử nghiệm bệnh bạch cầu.Tạp chí Y học New Englandcông bố kết quả khám nghiệm tử thi của ông, lưu ý sự vắng mặt "hoàn toàn đáng chú ý" của sự vôi hóa và các mảng bám mỡ trong động mạch vành của Pritikin. Những mạch máu đó, theo tuyên bố của bác sĩ pháp y, giống như của một thanh niên.1

Hans Diehl, người đã học với Nathan Pritikin, đã biến lối sống lành mạnh thành nguyên nhân suốt đời của mình. Chương trình Cải thiện Sức khỏe Tim mạch của ông—CHIP—đào tạo toàn bộ cộng đồng về cách thay đổi thói quen dinh dưỡng xấu của họ. Tôi đã là một trong những diễn giả khách mời của CHIP nhiều lần và đã trải nghiệm trực tiếp ảnh hưởng kỳ diệu mà người sáng lập của nó có thể có trong việc huy động các nhóm lớn người dân kiểm soát sức khỏe của chính họ.2

Một người tiên phong khác trong lĩnh vực này là một bác sĩ tên là John McDougall, người đã giảng dạy về tầm quan trọng sống còn của chế độ ăn uống đối với sức khỏe trong hơn ba mươi năm. Tôi đã đọc cuốn sách của ông ấy.Kế hoạch McDougallnăm 1983, và điều đó đã giúp thuyết phục tôi rằng tôi đang đi đúng hướng trong niềm tin ngày càng lớn của mình vào dinh dưỡng dựa trên thực vật. Tiến sĩ McDougall bắt đầu quan tâm đến chủ đề này khi ông sống ở Hawaii, trên một đồn điền mía. Như ông kể lại câu chuyện, “Tôi đã gặp những người Philippines, Nhật Bản, Trung Quốc và Hàn Quốc thế hệ đầu tiên, thứ hai, thứ ba và thứ tư.” Ông nhận thấy rằng những bệnh nhân của mình từ thế hệ đầu tiên của những người nhập cư, những người ăn “chế độ ăn tồi tệ nhất,” theo các nguyên tắc dinh dưỡng truyền thống—hầu như không có sản phẩm từ sữa hoặc thịt—luôn có vẻ gọn gàng và khỏe mạnh. “Họ tránh được bệnh tim, tiểu đường, ung thư vú, ung thư tuyến tiền liệt và viêm khớp, nói chung, và họ cũng sống để làm việc và hoạt động đầy đủ vào những năm tám mươi và đôi khi là chín mươi với chế độ ăn chủ yếu là gạo.” và rau củ.” Nhưng khi các thế hệ sau trở nên phương Tây hóa hơn và học cách ăn những gì các chuyên gia coi là “chế độ ăn cân bằng,” họ trở nên béo phì và ốm yếu hơn. “Điều này khiến tôi phải đánh giá lại mọi thứ tôi đã được dạy trước đây về ‘dinh dưỡng tốt,’” Dr. McDougall nói. Kể từ đó, ông đã viết và giảng dạy về lợi ích của chế độ ăn chủ yếu là thuần chay, “dựa trên tinh bột.”

Trong số tất cả các chương trình dinh dưỡng ít chất béo đã xuất hiện trong hai mươi năm qua, có lẽ chương trình của Dean Ornish là tương tự nhất với của tôi. Tôi đã biết Dr. Ornish được hai mươi năm, và tôi rất tôn trọng công việc của ông. Theo lời mời của tôi, ông đã phát biểu tại Cleveland Clinic và tại các hội nghị quốc gia về tim mạch phòng ngừa. Trong số các chương trình đa dạng thúc đẩy sức khỏe tim mạch, chương trình của ông và của tôi là những chương trình duy nhất mà tôi biết dựa trên nghiên cứu được đánh giá ngang hàng chứng minh sự ngăn chặn và đảo ngược bệnh tim.

Như bạn đã đọc, nghiên cứu kéo dài mười hai năm của tôi bắt đầu vào năm 1985. Tôi đã đặt ra một mục tiêu rõ ràng: đạt được mức cholesterol toàn phần dưới 150 mg/dL ở bệnh nhân của tôi bằng cách sử dụng chế độ ăn thực vật và thuốc hạ cholesterol. Sự nhấn mạnh là vào việc tuân thủ tuyệt đối chương trình dinh dưỡng của tôi, điều này được củng cố qua các cuộc phỏng vấn với bệnh nhân và việc xem xét nhật ký ăn uống của họ mỗi hai tuần trong năm năm đầu tiên, mỗi bốn tuần trong năm năm tiếp theo, và mỗi mười hai tuần trong hai năm cuối của nghiên cứu. Tất cả các người tham gia nghiên cứu của tôi đều bị bệnh nặng, với bệnh ở cả ba động mạch vành. Hầu hết đã trải qua phẫu thuật bắc cầu động mạch vành hoặc đặt stent mà cuối cùng đã thất bại. Một số đã thất bại trong các thủ tục này hai lần. Và một số người đã được bác sĩ tim mạch của họ nói rằng không còn gì để làm nữa—họ phải chuẩn bị cho sự tiến triển không thể tránh khỏi của bệnh tật.

Tiến sĩ Ornish bắt đầu nghiên cứu của ông vào năm 1986. Giống như nghiên cứu của tôi, nghiên cứu của ông cũng nhằm đảo ngược bệnh động mạch vành thông qua dinh dưỡng dựa trên thực vật. Nhưng ông không chỉ định mục tiêu cholesterol cho bệnh nhân của mình, và ông cũng không sử dụng thuốc giảm cholesterol. Giống như bệnh nhân của tôi, bệnh nhân của Tiến sĩ Ornish cũng mắc bệnh động mạch vành ba mạch. Và Tiến sĩ Ornish nhấn mạnh rằng ngoài việc áp dụng chế độ ăn dựa trên thực vật, bệnh nhân của ông phải sử dụng các kỹ thuật thư giãn và thiền định và tham gia vào một chương trình tập thể dục có cấu trúc. Cuối cùng, Tiến sĩ Ornish có một nhóm đối chứng gồm những bệnh nhân có mức độ bệnh tương tự, nhưng theo một chương trình chăm sóc tim truyền thống.

Nghiên cứu của chính tôi đã thuyết phục tôi rằng chính chế độ dinh dưỡng dựa trên thực vật, chứ không phải thiền định hay tập thể dục, đã bảo vệ người dân ở một số nền văn hóa khỏi phát triển bệnh động mạch vành, vì vậy tôi không yêu cầu bệnh nhân của mình bất cứ điều gì ngoài cam kết tuyệt đối tuân theo kế hoạch ăn uống. Tôi muốn họ tập trung hoàn toàn vào dinh dưỡng đúng cách, và tôi lo lắng rằng yêu cầu họ thay đổi quá nhiều trong lối sống sẽ làm cản trở sự tập trung đó. Vì lợi ích sức khỏe của việc thư giãn và tập thể dục đã được tài liệu hóa rõ ràng, họ hoàn toàn có thể thiền nếu họ muốn (không ai làm) và tôi khuyến khích họ tập thể dục (hầu hết chọn đi bộ—mặc dù thỉnh thoảng có người chạy bộ hoặc bơi lội). Đáng lưu ý rằng hai bệnh nhân của tôi, những người đã bị đột quỵ gây tàn phế vừa phải trước khi nghiên cứu bắt đầu, đã không tập thể dục chút nào—nhưng giống như những người khác, họ đã có kết quả xuất sắc kéo dài hơn hai mươi năm kể từ khi nghiên cứu bắt đầu. Bệnh nhân mắc bệnh động mạch vành không thể tập thể dục không nên tuyệt vọng. Tuân thủ đầy đủ chương trình dinh dưỡng sẽ bảo vệ họ khỏi sự tiến triển của bệnh.

Chỉ một năm sau khi bắt đầu nghiên cứu, Tiến sĩ Ornish đã công bố những phát hiện của mình cho đến thời điểm đó. Trong mười hai tháng đầu tiên, các bệnh nhân tham gia thí nghiệm của ông đã bị các cơn đau thắt ngực ít nghiêm trọng và ít thường xuyên hơn so với các thành viên trong nhóm đối chứng. Các chụp động mạch vành theo dõi đã cho thấy sự hồi phục của bệnh động mạch vành trong nhóm thí nghiệm, và lợi ích đó tiếp tục kéo dài trong nghiên cứu theo dõi năm năm. Các hình ảnh PET-scan bổ sung của các bệnh nhân thí nghiệm của ông sau năm năm xác nhận rằng 99% trong số họ có thể ngăn chặn hoặc đảo ngược bệnh. Có một mối tương quan trực tiếp giữa việc tuân thủ chương trình sau một năm và sau năm năm.

Tiến sĩ Ornish báo cáo có hai mươi lăm sự kiện mạch vành mới ở các bệnh nhân thử nghiệm của ông sau năm năm, ít hơn 2,5 lần so với số sự kiện được xác định ở các bệnh nhân đối chứng của ông nhận được chăm sóc tim mạch truyền thống. Tôi đã gặp trực tiếp một số bệnh nhân ban đầu của Tiến sĩ Ornish, những người cũng như bệnh nhân của tôi, đã làm rất tốt mười chín năm sau đó. Chương trình Ornish đã được mở rộng ra nhiều địa điểm trên toàn quốc.

Tôi đã chờ đợi năm năm trước khi công bố báo cáo đầu tiên về kết quả của chúng tôi. Cơn đau thắt ngực đã giảm ở tất cả các bệnh nhân, và đã hoàn toàn biến mất ở một số bệnh nhân khác. Các phim chụp động mạch vành sau đó đã cho thấy một số sự đảo ngược bệnh lý đáng kinh ngạc. Mức cholesterol toàn phần trung bình là 137 mg/dL, và mức LDL trung bình là 77 mg/dL. Sau mười hai năm, kết thúc của nghiên cứu chính thức, tôi có thể báo cáo rằng mười bảy trong số mười tám bệnh nhân ban đầu đã trải quakhôngcác sự kiện mạch vành tiếp theo kể từ khi bắt đầu nghiên cứu. (Một bệnh nhân không tuân thủ đã phải phẫu thuật bắc cầu.) Và hơn hai mươi năm sau, như tôi đã lưu ý trong Chương 6, những bệnh nhân này tiếp tục phát triển mạnh mẽ.

Theo như tôi biết, báo cáo mười hai năm về bệnh nhân của tôi đại diện cho nghiên cứu theo dõi dài nhất trong tài liệu y học về việc ngăn chặn và đảo ngược bệnh tim mạch vành.

Chìa khóa, như cả nghiên cứu của Dean Ornish và của tôi đều rõ ràng cho thấy, là thuyết phục bệnh nhân nắm bắt thông điệp tổng thể và tuân thủ đầy đủ các chương trình. Các phương pháp của chúng tôi khác nhau ở một số điểm quan trọng, nhưng mục tiêu là giống nhau: ngăn chặn bệnh tim ngay từ đầu và thậm chí xóa bỏ các tác động của nó.

Và các thế hệ tương lai thì sao? Cũng đã có một số tiến bộ đáng kể trên mặt trận đó.

Nó bắt đầu với việc xuất bản, vào năm 1995, củaĐơn Thuốc Ít Chất Béo của Tiến Sĩ Attwood Dành Cho Trẻ Em: Chương Trình Dinh Dưỡng Phòng Ngừa của Một Bác Sĩ Nhi Khoa.3

Cuốn sách toàn diện tuyệt vời này đã quan sát rằng đến tuổi mười hai, 70% trẻ em Mỹ có các mảng bám mỡ trong động mạch, những tiền thân của bệnh tim. Trong cuốn sách của mình, Tiến sĩ Charles Attwood, người đã qua đời vào năm 1998, đã phá hủy nhiều huyền thoại phổ biến về tác hại của việc ăn chay đối với trẻ em và thanh thiếu niên. Trong số đó: những quan niệm rằng một đứa trẻ ăn chay sẽ không đạt được sự phát triển đầy đủ hoặc không có đủ năng lượng, rằng nó sẽ không tiêu thụ đủ canxi, protein và sắt, rằng việc kiểm soát béo phì và cholesterol có thể chờ đến khi đứa trẻ lớn hơn. Không một giả thuyết nào trong số này là đúng.

Là một bác sĩ nhi khoa lâu năm với một phòng khám cực kỳ bận rộn, Tiến sĩ Attwood cảm thấy có trách nhiệm phải loại bỏ những rào cản ngăn cản trẻ em tiếp xúc với chế độ ăn uống lành mạnh ít chất béo. Quan trọng nhất, ông đã có một bước đi rất dũng cảm khi khuyến nghị loại bỏ các sản phẩm từ sữa, thịt, cá, gia cầm và dầu khỏi chế độ ăn của trẻ em—những khuyến nghị được chấp nhận và ủng hộ bởi cố bác sĩ Benjamin Spock, người đã viết lời tựa cho cuốn sách của Attwood. Kể từ khi cuốn sách được xuất bản, những lời khuyên tương tự đã lan rộng trong các hiệu sách và trên Internet, và ngày nay không còn có vẻ cách mạng khi đề xuất rằng cung cấp cho trẻ em chế độ dinh dưỡng ít chất béo, dựa trên thực vật sẽ bảo vệ chúng khỏi những tác hại của bệnh tim và các loại ung thư phổ biến trong những năm trưởng thành.

Nhưng liệu trẻ em có phát triển được sở thích ăn uống lành mạnh không?

Antonia Demas trả lời câu hỏi đó bằng một cái gật đầu mạnh mẽ. Trong những năm 1990, trong khi theo đuổi bằng tiến sĩ dinh dưỡng tại Cornell, Demas đã thực hiện một thí nghiệm có kiểm soát ở Trumansburg, New York. Đối tượng của bà là trẻ em từ mẫu giáo đến lớp bốn, những người đã chuẩn bị, nấu nướng và tiêu thụ một chế độ ăn dựa trên thực vật. Bà đã chứng minh rằng khi được giới thiệu về chủ đề dinh dưỡng trong một quá trình học tập thực hành, trẻ em không chỉ áp dụng chế độ ăn uống lành mạnh, ít chất béo mà còn làm điều đó với sự nhiệt tình to lớn. Luận án tiến sĩ của bà dựa trên nghiên cứu đó,Giáo Dục Thực Phẩm Trong Lớp Học Tiểu Học,đã giành được nhiều giải thưởng và sự chú ý quốc tế.

Demas hiện đang lãnh đạo Viện Nghiên cứu Thực phẩm, một tổ chức phi lợi nhuận có trụ sở tại Trumansburg, chuyên về sức khỏe và giáo dục lâu dài cho trẻ em. Năm 2001, cô đã xuất bảnThức ăn là điều cơ bản,một chương trình giảng dạy tiểu học sử dụng phương pháp đa ngành để dạy trẻ em về thực phẩm, dinh dưỡng, văn hóa và nghệ thuật. Ngoài ra, viện của Demas làm việc với các trường học trên toàn quốc để đưa các lựa chọn ít béo, nhiều chất xơ vào các chương trình bữa ăn học đường và để khuyến khích phụ huynh tham gia vào việc trẻ em học về dinh dưỡng.

Tôi rất vui mừng với tất cả những phát triển này. Tuy nhiên, với tất cả các nghiên cứu chứng minh sự khôn ngoan và lợi ích của dinh dưỡng dựa trên thực vật, hàng ngũ những người ủng hộ ngày càng tăng vẫn phải đối mặt với một loạt các đối thủ đáng gờm, từ các ông lớn trong ngành thực phẩm động vật đến chính cơ sở y tế. Đồng nghiệp của tôi, Dean Ornish, đã tóm tắt ngắn gọn tình thế khó khăn mà những người trong chúng tôi tin vào cách ăn uống lành mạnh này phải đối mặt: “Tôi không hiểu tại sao yêu cầu mọi người ăn một chế độ ăn chay cân bằng lại bị coi là cực đoan, trong khi việc mổ xẻ người lại được coi là bảo thủ về mặt y tế.”

Nói hay lắm.
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CHĂM SÓC SỨC KHỎE, nói một cách nhẹ nhàng, là một ngành công nghiệp đang mất kiểm soát. Nếu chúng ta không thực hiện một số thay đổi lớn, dự đoán cho thấy rằng đến năm 2014, chi tiêu cho sức khỏe sẽ chiếm gần một phần năm tổng sản phẩm quốc nội của Mỹ.1Đến giữa thế kỷ này, chi tiêu cho Medicare một mình sẽ tiêu tốn khoảng 40% ngân sách của Hoa Kỳ. Điều này là không bền vững, và những tác động của nó đã xuất hiện theo nhiều cách đau đớn.

Ngay cả khi tôi đang viết, General Motors—trước đây là tập đoàn lớn nhất, quyền lực nhất trên toàn thế giới—đang công bố các đợt đóng cửa nhà máy và cắt giảm lực lượng lao động nghiêm ngặt sẽ loại bỏ hơn 30.000 việc làm ở Bắc Mỹ trong vài năm tới. Lý do chính là chi phí chăm sóc sức khỏe cho các công nhân hiện tại và đã nghỉ hưu của GM, hiện nay cao đến mức nó làm tăng thêm 1.500 đô la vào giá của mỗi chiếc xe mà công ty sản xuất. Và General Motors không phải là công ty duy nhất. Star-bucks, một trong những công ty thành công nhất trong hai thập kỷ qua, gần đây đã công bố rằng họ đang chi nhiều hơn cho chăm sóc sức khỏe cho nhân viên so với chi cho hạt cà phê.

Trên toàn bộ phổ kinh tế của Mỹ, các nhà tuyển dụng đang cố gắng hết sức để kiềm chế chi phí y tế, yêu cầu công nhân phải chi trả nhiều hơn cho việc chăm sóc sức khỏe của họ hoặc, trong nhiều trường hợp, hoàn toàn bỏ bảo hiểm. Các công đoàn lao động đang phát hiện ra rằng họ không thể thương lượng các hợp đồng giữ cho mức lương theo kịp lạm phát vì chi phí chăm sóc sức khỏe đang làm suy giảm nghiêm trọng biên lợi nhuận của các công ty. Các công ty đang đóng cửa nhà máy và công việc trong nước và chuyển chúng ra nước ngoài, nơi mức lương và chi phí y tế thấp hơn nhiều. Trong khi đó, ngày càng nhiều công nhân Mỹ đang rơi vào hàng ngũ những người không có bảo hiểm.

Chúng ta có thể làm gì? Tôi có một câu trả lời khá táo bạo cho câu hỏi đó:Chúng ta nên nhắm đến việc loại bỏ bệnh mãn tính.Đó không phải là một mục tiêu không thể đạt được.

Hầu hết các khoản chi cho sức khỏe của Mỹ được chi cho các giai đoạn muộn của bệnh tim, đột quỵ, huyết áp cao, tiểu đường, và các loại ung thư phổ biến ở phương Tây như ung thư vú, tuyến tiền liệt và đại tràng. Giống như bệnh tim, những bệnh này cũng là một phần của vụ thu hoạch đắng cay từ chế độ ăn uống độc hại của người Mỹ. Và giống như các phương pháp điều trị truyền thống cho bệnh tim, việc điều trị chúng không mang tính phòng ngừa. Việc cắt bỏ ung thư vú, cắt bỏ hoàn toàn tuyến tiền liệt ác tính, hoặc cắt bỏ đại tràng ung thư là đau đớn, biến dạng và tốn kém—và quá thường xuyên không giải quyết được vấn đề cơ bản.

Nghiên cứu của riêng tôi đã tập trung vào bệnh động mạch vành, và cách dinh dưỡng từ thực vật có thể ngăn ngừa cũng như làm chậm lại và đảo ngược nó. Nhưng với mỗi năm trôi qua, có nhiều bằng chứng hơn cho thấy chế độ ăn chay cũng có tác dụng tốt tương tự đối với các bệnh mãn tính khác.

Lấy đột quỵ làm ví dụ—nguyên nhân gây tử vong đứng thứ ba ở Hoa Kỳ. Bằng chứng là rất thuyết phục rằng nếu bạn ăn để cứu mình khỏi bệnh tim, bạn cũng ăn để cứu mình khỏi đột quỵ.

Có hai loại đột quỵ. Trong đột quỵ xuất huyết, loại ít phổ biến hơn, một mạch máu trong não bị vỡ do huyết áp cao hoặc một điểm yếu di truyền của thành mạch được gọi là phình động mạch. Chế độ ăn dựa trên thực vật không thể làm gì để chữa khỏi phình động mạch di truyền. Nhưng nó chắc chắn sẽ giúp giảm huyết áp, một bước quan trọng theo hướng đúng đắn.

Về loại đột quỵ phổ biến hơn—đột quỵ thiếu máu cục bộ hoặc đột quỵ tắc mạch—có tin tốt hơn nữa. Chúng có cùng nguồn gốc với bệnh động mạch vành. Đột quỵ thiếu máu cục bộ xảy ra khi mỡ và cholesterol chặn các mạch máu mang oxy và chất dinh dưỡng đến não, giống như chúng có thể chặn các động mạch vành nuôi tim. Đột quỵ tắc mạch cũng làm não thiếu chất dinh dưỡng và oxy, nhưng theo một cách hơi khác. Khi một động mạch mất đi một phần lớp nội mạc bị bệnh của nó, mảnh vụn đó—gọi là tắc mạch—được mang qua dòng máu cho đến khi nó bị kẹt vào một mạch máu quá nhỏ để nó có thể đi qua. Bây giờ nó chặn dòng máu qua mạch đó. Điều này có thể xảy ra ở hầu hết mọi nơi. trong cơ thể, chặn dòng máu đến thận, ruột, chân, hoặc một cơ quan khác. Khi nó xảy ra trong các mạch máu nuôi dưỡng não, đó là một cơn đột quỵ.

Vào những năm 1990, Pierre Aramenco, một bác sĩ từ Paris, đã nghiên cứu quá trình này ở những người Pháp có nguy cơ mắc bệnh mạch máu.2Sử dụng các đầu dò siêu âm được đưa qua thực quản, Tiến sĩ Aramenco đã đo độ dày của các mảnh vụn xơ vữa động mạch phát triển bên trong động mạch chủ lên của mỗi bệnh nhân, động mạch khổng lồ leo thẳng từ tim và gửi các nhánh đến não. Ông chia các bệnh nhân thành ba nhóm. Một nhóm cho thấy 1 milimét mảnh vụn trên lớp lót của thành động mạch chủ. Nhóm thứ hai có mảnh vụn dày từ 1 đến 3,9 milimét. Nhóm thứ ba có mảnh vụn dày hơn 3,9 milimét. Tiến sĩ Aramenco đã theo dõi các bệnh nhân trong ba năm. Không ngạc nhiên, nhóm có sự phát triển mảng bám lớn nhất đã thải ra số lượng lớn nhất các mảnh huyết khối, và có nhiều cơn đột quỵ nhất.Hình 17trong chèn).

Sự tích tụ của các mảng bám mỡ trong mạch máu có thể gây hại theo nhiều cách khác nhau. Ví dụ, khi động mạch chủ chứa mảng bám bị kẹp lại trong quá trình phẫu thuật bắc cầu động mạch vành, các mảnh vụn của mảng bám bị lỏng ra và vào dòng máu như một cục tắc. Sử dụng siêu âm để theo dõi động mạch não giữa trong não, các kỹ thuật viên có thể nghe rõ ràng mảng bám gây tắc khi nó vào não. Nếu bệnh nhân chết trong quá trình phẫu thuật, các mảnh vụn của mảng bám có thể được tìm thấy trong não khi khám nghiệm tử thi.

Chuỗi sự kiện bi thảm này giúp giải thích sự mất nhận thức đáng sợ ở những bệnh nhân phẫu thuật bắc cầu động mạch vành.3Nhưng các bác sĩ chẩn đoán hình ảnh thần kinh cũng báo cáo rằng bằng cách sử dụng chụp cộng hưởng từ, họ có thể phát hiện những đốm trắng nhỏ trong não của người Mỹ bắt đầu từ khoảng tuổi năm mươi. Những đốm này đại diện cho các cơn đột quỵ nhỏ, không có triệu chứng (xem Hình).18và19trong phần chèn). Não bộ có khả năng dự trữ lớn đến mức ban đầu những cơn đột quỵ nhỏ này không gây ra vấn đề gì. Nhưng, nếu chúng tiếp tục, chúng bắt đầu gây ra mất trí nhớ và cuối cùng là chứng mất trí nhớ tàn tật. Thực tế, một nghiên cứu gần đây đã báo cáo rằng sự hiện diện của những "cơn nhồi máu não im lặng" này làm tăng gấp đôi nguy cơ mắc chứng mất trí nhớ.4

Chúng tôi hiện nay tin rằng, thực tế, ít nhất một nửa tất cả các trường hợp suy giảm trí tuệ ở người già là do tổn thương mạch máu não. Không lâu trước đây, một nghiên cứu của Thụy Điển về những người năm mươi tám tuổi đã phát hiện rằng một phần ba trong số họ cho thấy một số dạng sa sút trí tuệ. Một phân tích cẩn thận cho thấy rằng trong số những người bị sa sút trí tuệ, một nửa trong số họ suy giảm trí tuệ là do nguồn cung cấp máu động mạch bị bệnh đến não.5Tương tự, một nghiên cứu ở Hà Lan tập trung vào năm nghìn người trong độ tuổi từ năm mươi lăm đến chín mươi bốn.6Các nhà nghiên cứu đã nghiên cứu lưu thông trong não của tất cả các đối tượng của họ, sau đó yêu cầu họ thực hiện các bài kiểm tra viết về sự nhạy bén của trí óc. Kết quả rất rõ ràng: những người bị bệnh động mạch và do đó lưu thông kém trong não thực hiện kém hơn trong các bài kiểm tra so với những người có động mạch sạch. Tuổi tác không tạo ra sự khác biệt. Sức khỏe động mạch là biến số quan trọng.

Điều này không có gì đáng ngạc nhiên. Các động mạch bị tắc nghẽn cung cấp cho não và các động mạch bị tắc nghẽn cung cấp cho tim là một phần không thể thiếu của cùng một bệnh. Nguyên nhân là như nhau: sự tích tụ mỡ và cholesterol và tổn thương chết người đến lớp nội mô mỏng manh của các mạch máu. Và phương pháp chữa trị cũng giống nhau: áp dụng một cách ăn uống lành mạnh mới mà không bao gồm bất kỳ thành phần nào được biết đến là gây hại cho sức khỏe mạch máu.

Cũng như bạn không bị định sẵn mắc bệnh tim khi bạn già đi, bạn cũng không bị định sẵn suy giảm trí tuệ. Hầu hết các trường hợp đột quỵ và sa sút trí tuệ, giống như bệnh tim, không bao giờ cần xảy ra. Động mạch chủ của bạn, cùng với tất cả các động mạch khác, có thể sạch sẽ ở tuổi chín mươi như khi bạn chín tuổi.

Hai trong số những bệnh nhân tim đầu tiên của tôi đã bị đột quỵ trước khi tham gia chương trình dinh dưỡng của tôi. William Morris chỉ bị một cơn đột quỵ. Emil Huffgard đã bị ba cơn. Kết quả là, cả hai đều bị suy giảm khả năng đi lại. Hơn hai mươi năm sau, cả hai người đàn ông này vẫn sống khỏe mạnh. Không ai trong số họ bị đột quỵ thêm lần nào nữa. Chế độ dinh dưỡng dựa trên thực vật đã cứu trái tim họ cũng như cứu não bộ của họ.

Tôi đã đề cập trước đây rằng một số bệnh nhân của tôi cũng đã nhận thấy sự cải thiện rõ rệt trong đời sống tình dục của họ. Và nghiên cứu gần đây xác nhận mối liên hệ mạnh mẽ giữa chứng bất lực và bệnh tim mạch. Vào tháng 12 năm 2005, các nhà nghiên cứu đã báo cáo về một nghiên cứu theo dõi 3.816 nam giới bị rối loạn cương dương và 4.247 người không bị trong bảy năm.7Hóa ra, những người đàn ông bị liệt dương trước khi nghiên cứu bắt đầu hoặc phát triển tình trạng này trong quá trình nghiên cứu có khả năng gặp phải sự kiện tim mạch cao hơn 45% so với những người không bị rối loạn cương dương. Liệt dương, hóa ra, là một dự đoán mạnh mẽ về bệnh tim mạch như cholesterol cao, hút thuốc, hoặc có tiền sử gia đình mạnh về bệnh này. Bằng chứng giai thoại của chúng tôi cho thấy rằng thay đổi lối sống sâu sắc với chế độ dinh dưỡng dựa trên thực vật mang lại cơ hội tối ưu để tránh bệnh tim mạch—và phục hồi khả năng cương dương.

[image: img]

Hình 20. Đường cong sống sót, 1840-1980, cho thấy tuổi thọ của chúng ta đã tăng lên rất nhiều nhưng tuổi thọ tối đa của chúng ta vẫn không thay đổi. (Tái bản với sự cho phép từSự sống động và Lão hóa: Ý nghĩa của Đường cong Hình chữ nhật.)
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Hình 21. Nếu chúng ta muốn dịch chuyển đường cong sống sót sang phải một cách đáng kể, đối với đường cong sống sót hình chữ nhật, chúng ta cần vượt qua các bệnh mãn tính. (Tái bản với sự cho phép từSự sống động và Lão hóa: Ý nghĩa của Đường cong Hình chữ nhật.)

Mỗi năm trôi qua, chúng ta hiểu rõ hơn về các cơ chế mà qua đó dinh dưỡng ảnh hưởng đến sức khỏe của chúng ta, và hầu như mọi điều chúng ta học được đều nhấn mạnh lợi ích của việc từ bỏ thói quen ăn nhiều chất béo cũ để chuyển sang chế độ ăn dựa trên thực vật, làm đầy đĩa và cơ thể chúng ta với một loạt các thành phần dinh dưỡng phong phú, ngăn ngừa bệnh tật, chữa lành vết thương và nâng cao sức khỏe.

Nếu bạn vẽ ra hành trình cuộc sống của hầu hết mọi người ở phương Tây hiện đại—như được giải thích bởi Tiến sĩ James Fries và Tiến sĩ Lawrence Crapo trong một cuốn sách có tựa đềSự sống động và Lão hóa8—đồ họa sẽ cho thấy sức khỏe ổn định hướng tới thời kỳ hoàng kim của cuộc đời, một khoảng thời gian trên cao nguyên đó khi mọi thứ đều tốt đẹp, sau đó là một sự suy giảm dài và ổn định hướng tới cái chết (xem Hình 20). Tôi tin rằng chúng ta có thể thay đổi hồ sơ đó một cách đáng kể. Đồ họa mới sẽ cho thấy sự ổn định tương tự trong thời kỳ hoàng kim, nhưng cao nguyên—khoảng thời gian của sức khỏe, sức mạnh và sự an lành đã đánh dấu phần giữa của đồ họa cũ—sẽ được kéo dài. Không còn bệnh mãn tính nào gây ra sự suy giảm buồn bã của những năm sau này. Thay vào đó, mọi thứ sẽ đều tốt đẹp cho đến khi, một cách tự nhiên, tất cả các hệ thống cuối cùng cũng ngừng hoạt động (xem Hình 21).

Tất cả những điều đó, chỉ đơn giản là học cách ăn uống lành mạnh.
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Bạn đang kiểm soát

KHI TÔI GIA NHẬP đội ngũ nhân viên của Cleveland Clinic vào năm 1969, không gian phòng thay đồ trong phòng thay đồ của đội ngũ phẫu thuật viên cao cấp rất hạn chế. Các tủ khóa được phân bổ theo thứ tự chữ cái, và vì họ tên của tôi bắt đầu bằng chữE,Tôi được phân công làm việc cùng một bác sĩ có tên bắt đầu bằngF.Trong hai năm, René Favaloro và tôi đã chia sẻ cùng một tủ đồ phẫu thuật.

Tiến sĩ Favaloro, một người gốc Argentina, là một bác sĩ phẫu thuật xuất sắc, sáng tạo và đầy lòng nhân ái. Vào tháng 5 năm 1967, ông đã khởi đầu một cuộc cách mạng trong phẫu thuật tim. Ông đã cắt bỏ phần động mạch vành phải bị tắc nghẽn của một bệnh nhân, sau đó thay thế nó bằng một đoạn tĩnh mạch nhỏ từ chân bệnh nhân. Vào tháng 9 cùng năm đó, ông đã thực hiện ca phẫu thuật bắc cầu động mạch vành thực sự đầu tiên, khâu một đoạn tĩnh mạch vào động mạch chủ lên, sau đó nối nó vào động mạch vành bên dưới chỗ tắc nghẽn. Trong những năm tiếp theo, ông đã phát triển nhiều biến thể cho phương pháp phẫu thuật bắc cầu, và ngày nay được công nhận trên toàn thế giới là người sáng tạo và đổi mới loại phẫu thuật đó. Tôi thường nghĩ về sự mỉa mai ở đây—làm thế nào hai bác sĩ phẫu thuật lại chia sẻ cùng một cái tủ khóa có thể dẫn đến bệnh động mạch vành từ những vị trí hoàn toàn đối lập.

Nhưng có lẽ Dr. Favaloro và tôi không thực sự bất đồng với nhau. Không lâu trước khi ông qua đời vào tháng 7 năm 2000, chính Dr. Favaloro đã mô tả “một khoảng cách không hợp lý giữa những đam mê y học dành cho các can thiệp cấp tính và những nỗ lực nghèo nàn hiện tại dành cho phòng ngừa thứ cấp.”1

Sẽ luôn có những tình huống đặc biệt trong đó bệnh nhân mắc bệnh động mạch vành không ổn định sẽ cần một loại bắc cầu hoặc can thiệp khẩn cấp nào đó, nhưng tôi tin rằng với chế độ dinh dưỡng cải thiện, chúng ta có thể cứu được một số lượng ngày càng tăng bệnh nhân khỏi những thủ tục này. Và tôi rất vui khi thấy rằng một số lượng đáng kể các bác sĩ tim mạch học thuật đang bắt đầu đặt câu hỏi về sự vội vã toàn bộ đối với can thiệp cơ học trong bệnh tim.

Một trong số họ là Tiến sĩ John Cooke của Đại học Stanford, người mà thừa nhận rằng nong mạch vành—mặc dù có thể giúp giảm cơn đau thắt ngực—hầu như không bao giờ cứu sống được ai, và hoàn toàn không chữa được bệnh tim. Ông ấy gợi ý rằng, thực tế, khoảng một nửa số ca nong mạch vành được thực hiện ở Hoa Kỳ mỗi năm là hoàn toàn không cần thiết. Tiến sĩ Cooke viết: “Theo ý kiến của tôi, tốt hơn nhiều và nằm trong khả năng của bạn là phục hồi sức khỏe của nội mô của bạn hơn là để một bác sĩ tim mạch loại bỏ nó bằng một ống thông bóng. Nếu bác sĩ của bạn đề nghị nong mạch vành, hãy nói với ông ấy hoặc bà ấy rằng nếu có thể, bạn thích phương pháp điều trị và chế độ ăn uống hơn. Nong mạch vành nên được dành cho các tình huống khẩn cấp (khi ai đó đang trong tình trạng cấp cứu). một cơn đau tim) hoặc khi đã thử các liệu pháp y tế và dinh dưỡng nhưng không làm giảm triệu chứng.”2

Tương tự, Tiến sĩ James Forrester và Tiến sĩ Prediman Shah của Trung tâm Y tế Cedars-Sinai ở Los Angeles đã chỉ trích việc các bác sĩ tim mạch quá nhanh chóng can thiệp bằng các thủ thuật đặt stent hoặc bắc cầu. Trong nghiên cứu của họ, họ đã viết: “. . . chúng tôi đi đến kết luận đáng chú ý rằng chụp động mạch vành không xác định, và do đó các liệu pháp tái tưới máu không điều trị được các tổn thương dẫn đến nhồi máu cơ tim.”3

Vào tháng 6 năm 2005, các nhà nghiên cứu đã thực hiện một phân tích tổng hợp 2.950 trường hợp bệnh động mạch vành được báo cáo trong tạp chíTuần hoànrằng ở những bệnh nhân mắc bệnh mãn tính, ổn định, can thiệp “không mang lại bất kỳ lợi ích nào về tỷ lệ tử vong, nhồi máu cơ tim hoặc nhu cầu tái thông mạch sau này so với điều trị y tế bảo tồn.”4Và một năm sau, Tiến sĩ Richard Krasuski của khoa tim mạch hàng đầu tại Cleveland Clinic đã nói thẳng rằng việc điều trị tích cực cho bệnh nhân bị đau thắt ngực ổn định thường là không cần thiết. "Chúng tôi không ngăn ngừa được cơn đau tim hay cái chết," ông tuyên bố. Lý do: "Cơn đau tim có thể bắt đầu từ bất kỳ động mạch nào của tim, không chỉ những mạch bị tắc nghẽn nặng được điều trị bằng nong mạch và đặt stent. Vì vậy, nói chung, biện pháp phòng ngừa tốt nhất là kiểm soát các yếu tố nguy cơ có thể bảo vệ mọi mạch máu trong cơ thể."5

Luận đề của nghiên cứu của tôi đã vô cùng đơn giản: sử dụng chương trình dinh dưỡng dựa trên thực vật để giảm cholesterol xuống mức mà các nền văn hóa không bao giờ trải qua bệnh tim. Bệnh nhân của tôi đã sẵn sàng vào năm 1985 để đặt sức khỏe tim mạch của họ vào tay một bác sĩ phẫu thuật tổng quát, người đã nói với họ rằng đây là một căn bệnh không tồn tại trong ba phần tư dân số thế giới. Nếu nó có thể bị ngăn chặn và đảo ngược ở khỉ, tôi đã nói với họ, nó cũng có thể bị ngăn chặn và đảo ngược ở con người. Họ đã quyết định tham gia vào thí nghiệm của tôi.

Dữ liệu nghiên cứu của chúng tôi đã xác nhận rõ ràng rằng chúng tôi đã đúng. Quyết định của bệnh nhân tham gia nghiên cứu không chỉ chấm dứt sự tiến triển của bệnh mà thông tin mà chúng tôi thu thập được từ kinh nghiệm của họ đã thiết lập một tiêu chuẩn vàng mới trong liệu pháp điều trị bệnh động mạch vành. Chúng tôi có thể ngăn chặn và đảo ngược nó. Chúng tôi có thể làm cho mình không bị đau tim.Bệnh động mạch vành không cần phải tồn tại, và nếu nó tồn tại, nó không cần phải tiến triển.

Lập luận mà tôi vẫn nghe từ các bác sĩ không chấp nhận sự thật này là họ chắc chắn rằng bệnh nhân của họ sẽ không tuân thủ một chương trình dinh dưỡng nghiêm ngặt như vậy. Tôi không hiểu sao họ lại chắc chắn như vậy trừ khi bệnh nhân được cho một cơ hội; thực tế, sau hơn hai mươi năm tư vấn cho bệnh nhân mắc bệnh động mạch vành nặng, tôi đã thấy điều ngược lại là đúng.

Nếu bạn giải thích cho một bệnh nhân tim mạch rằng có một chương trình sẽ nhanh chóng giảm hoặc loại bỏ cơn đau của anh ta, có thể loại bỏ bất kỳ nhu cầu can thiệp nào khác—không còn phẫu thuật bắc cầu, nong mạch vành, hoặc đặt stent—có thể chữa lành và bổ sung cho hệ thống mạch máu, có những lợi ích cải thiện theo thời gian, bệnh nhân có xu hướng chú ý. Theo kinh nghiệm của tôi, thực tế, giống như người đàn ông lo lắng trên tàu du lịch đã nghe tôi giảng—“Tôi không thể tin là không ai nói với tôi rằng có một lựa chọn khác!”—nhiều người rất tức giận vì không ai từng nói cho họ sự thật.

Bệnh nhân trải qua phẫu thuật bắc cầu có trung bình 2,4% khả năng tử vong và thêm 5% khả năng bị đột quỵ hoặc nhồi máu cơ tim trong quá trình thực hiện. Bốn phần trăm bệnh nhân được đặt stent bị nhồi máu cơ tim trong quá trình đặt stent, và 1% tử vong. Hãy cụ thể hóa con số thống kê đó: vì có hơn 1 triệu ca phẫu thuật đặt stent năm ngoái ở Hoa Kỳ, điều đó có nghĩa là 40.000 bệnh nhân đã bị nhồi máu cơ tim trong quá trình thực hiện—và 10.000 người đã tử vong. Nếu 10.000 lính Mỹ tử vong trong một năm ở Iraq, điều đó sẽ được gọi là thảm sát. Như bác sĩ phẫu thuật tiết niệu Cleveland Clinic quá cố William Engel đã nói, “Chấp nhận mất một bệnh nhân thỉnh thoảng là điều chấp nhận được, nhưng tốt nhất là không nên thúc đẩy họ ra đi.”

Một trong những bệnh nhân gần đây của tôi đã có một trải nghiệm đáng sợ với tim mạch can thiệp. Vào tháng 9 năm 2004, Jim Milligan, một giám đốc bảo hiểm từ Wooster, Ohio, đang giúp vợ đóng hộp cà chua. Đột nhiên, anh bắt đầu đổ mồ hôi và cảm thấy đau ngực dữ dội. Anh thức cả đêm, cơn đau không ngừng. Ngày hôm sau, theo sự thúc giục của vợ, anh đã đến một phòng cấp cứu địa phương, nơi anh được thông báo rằng anh đang bị nhồi máu cơ tim.

Jim được đưa bằng xe cứu thương đến một bệnh viện ở Columbus để thực hiện một cuộc chụp động mạch cấp cứu, cho thấy có những tắc nghẽn nghiêm trọng trong các động mạch vành của anh. Một bác sĩ đã chèn một ống thông để đặt một stent vào vị trí. Đột nhiên, Jim không thể thở được. Anh có "một vị rất tồi tệ" trong miệng. Anh bắt đầu run rẩy. Anh đang trải qua sốc phản vệ, một phản ứng đe dọa tính mạng đối với thuốc nhuộm được sử dụng cho cuộc chụp động mạch. Thủ tục ngay lập tức bị dừng lại, và Jim đã phải nằm trong phòng chăm sóc đặc biệt năm ngày.

Trong bốn tháng tiếp theo, các cuộc quét hạt nhân tim cho thấy nguồn cung cấp máu đến tim của Jim đang xấu đi. Phân suất tống máu thất trái của anh—thước đo khả năng bơm máu của tim, thường trên 50 phần trăm—đã giảm xuống còn 40 phần trăm.

Vào tháng Giêng năm 2005, Jim đã gọi cho tôi. Trong buổi tư vấn của anh ấy, rõ ràng là anh ấy đã hoàn toàn hiểu thông điệp của chúng tôi. Và trong bốn tháng tiếp theo, cholesterol của anh ấy giảm mạnh—từ 244 mg/dL xuống 140 mg/dL. Cân nặng của anh ấy giảm từ 254 pound xuống 204. Bác sĩ tim mạch lâu năm của anh ấy muốn anh trở lại Columbus để thực hiện thêm một cuộc chụp động mạch vành và, có thể, thêm nhiều stent hơn, nhưng Jim kiên quyết giữ vững chương trình ngăn chặn và đảo ngược. Anh ấy đã tìm được một bác sĩ tim mạch khác đã nghiên cứu về tôi và ủng hộ những gì Jim đang cố gắng. “Nếu bác sĩ Esselstyn nói làm điều gì đó,” ông ấy nói với Jim, “tôi sẽ làm việc với bạn.”

Đến tháng 4 năm 2005, các xét nghiệm cho thấy phân suất tống máu thất trái của Jim đã trở lại 62 phần trăm—bình thường. Anh được thông báo sức khỏe tốt, không có hạn chế nào đối với hoạt động của mình và, có lẽ quan trọng hơn, do sự hoảng sợ do phản ứng phản vệ, không cần can thiệp thêm.

Thật khó để tưởng tượng một bệnh nhân mắc bệnh động mạch vành, đối mặt với một can thiệp tự chọn, lại không phản ứng khi được nói sự thật về những nguy hiểm của thủ tục này. Khi được nhắc nhở rằng phẫu thuật chỉ làm giảm triệu chứng của bệnh, liệu hầu hết mọi người có không chọn thay vào đó là điều trị bệnh nền thông qua liệu pháp ngăn chặn và đảo ngược?

Bệnh nhân muốn tránh các biến chứng tiềm ẩn và tỷ lệ tử vong liên quan đến can thiệp. Những người được bác sĩ tim mạch gửi về nhà để chết, sau khi không thành công với bắc cầu hoặc stent, vui mừng khi họ giảm cân, hết cơn đau thắt ngực, hạ đường huyết, giảm liều insulin hoặc ngừng hoàn toàn, giảm sử dụng thuốc, thấy các bài kiểm tra căng thẳng trở lại bình thường, giảm mảng bám tắc nghẽn động mạch của họ, và trở lại cuộc sống hoàn toàn năng động. Họ rõ ràng cảm thấy được trao quyền khi biết rằng họ, chứ không phải bác sĩ của họ, giờ đây có quyền kiểm soát căn bệnh đã hủy hoại họ.

Ngay cả những người ban đầu có thể hoài nghi cũng thường bị thuyết phục. Vài năm trước, tôi gặp một bác sĩ từ Pittsburgh, người đã được khuyên tại bệnh viện của chính mình rằng nên phẫu thuật bắc cầu động mạch vành nhưng không muốn làm vậy. Ông đã tìm kiếm một ý kiến thứ hai từ một bác sĩ tim mạch nổi tiếng tại Cleveland Clinic, người cuối cùng đã thuyết phục ông thực hiện đặt stent. Ca phẫu thuật đã được thực hiện, nhưng stent không thành công. Bác sĩ Pittsburgh biết về chương trình của tôi, nhưng từ chối tham gia, lo sợ rằng nó sẽ làm giảm đi cuộc sống xã hội năng động mà ông và vợ ông tận hưởng ở nhà. Ông nhận ra rằng bằng cách giảm hoạt động của mình, ông có thể sống trong giới hạn của cơn đau thắt ngực.

Bảy tháng sau, tôi gọi để xem anh ấy thế nào. Không ngạc nhiên, anh ấy vẫn bị giam cầm bởi cơn đau ngực. Thất vọng thay cho anh ấy, tôi đã nâng giọng qua điện thoại: "Gordon, vì Chúa, chỉ cần cho tôi mười sáu ngày và tôi sẽ đưa anh ra khỏi nhà tù." Anh ấy đồng ý.

Sau mười sáu ngày, cơn đau thắt ngực của ông ấy gần như biến mất—và nó hoàn toàn biến mất trong hai tuần tiếp theo. Bác sĩ đó giờ đây là một người ủng hộ nhiệt thành chương trình của tôi, hoàn toàn tin tưởng vào dinh dưỡng từ thực vật.

Và đây là điều mang lại cho tôi niềm vui lớn—và một chút hy vọng: những ngày này, ngày càng nhiều bệnh nhân đến gặp tôi.trướchọ trải qua các thủ tục can thiệp. Và khi họ áp dụng những thay đổi lối sống sâu sắc mà tôi yêu cầu, họ nhận ra rằng các can thiệp không còn cần thiết nữa.

John Oerhle là một ví dụ điển hình. John là một người chưa bao giờ để cho khuyết tật thể chất cản trở mình. Khi ông mười sáu tuổi, ông đã chế tạo một quả bom trong tầng hầm và kết quả là ông đã làm nổ bàn tay phải và gần như tất cả các ngón tay bên trái của mình. Tuy nhiên, ông đã vào MIT và trở thành một kỹ sư hàng không vũ trụ rất thành công, cũng như một nhà vô địch croquet và một người chơi bridge hàng đầu.

Năm 1993, sau khi anh trai của John bị đau tim, John bắt đầu gặp bác sĩ tim mạch, người đã kê đơn thuốc mà ông phải uống suốt đời. Mười năm sau, ông gặp phải tình trạng khó thở. Ông không vượt qua bài kiểm tra căng thẳng, sau đó đã thực hiện một cuộc chụp động mạch vành, cho thấy 80% tắc nghẽn ở hai động mạch chính và 100% tắc nghẽn ở một động mạch thứ ba. Không ngạc nhiên, ông đã được lên lịch phẫu thuật bắc cầu động mạch vành.

Khi đã lên chuyến tàu đó, chỉ có những người không bình thường mới bước xuống. Nhưng Johnlàkhông bình thường. Nhà khoa học trong anh ấy quá mạnh mẽ. Anh ấy đã đọc rộng rãi về bệnh của mình, và cuối cùng đã hủy bỏ ca phẫu thuật. Trên mạng, anh ấy đã tìm kiếm “liệu pháp đảo ngược xơ vữa động mạch”—và tìm thấy trang web của tôi. Anh ấy và vợ, Catheryn, đã đến gặp tôi và ngay lập tức hiểu những gì tôi đang đề xuất.

Trong vòng một tháng sau khi ông cam kết theo chế độ dinh dưỡng thực vật, tổng cholesterol của John Oerhle giảm xuống còn 96 mg/dL, và LDL—cholesterol xấu—giảm xuống còn 34 mg/dL. Một năm sau, sau một bài kiểm tra căng thẳng khác, bác sĩ tim mạch của John đã nhận xét: “Tôi khó có thể nói rằng trái tim này có vấn đề gì.”

Sau đó là trường hợp của Dick Dubois, một người chạy marathon mãn tính và là giám đốc của một cơ sở tái chế container ở bang New York. Vào mùa thu năm 2004, Dick bắt đầu cảm thấy thỉnh thoảng bị chèn ép ở ngực trong các buổi tập chạy của mình. Một bài kiểm tra căng thẳng không cho thấy điều gì bất thường, và anh tiếp tục chạy. Nhưng cơn đau trở nên tồi tệ hơn, và đến tháng 2 năm 2005, một bài kiểm tra siêu âm căng thẳng cho thấy có sự tắc nghẽn một phần của động mạch vành phải. Các bác sĩ của anh đã kê đơn thuốc giảm cholesterol, aspirin và một loại thuốc chẹn beta. Nhưng cơn đau vẫn tiếp tục. Anh bắt đầu đi bộ thay vì chạy. Dù vậy, suốt mùa hè năm 2005, anh vẫn tiếp tục bị đau ngực.

Vào tháng Chín của năm đó, một cuộc chụp động mạch vành đã phát hiện nhiều tắc nghẽn trong động mạch vành của Dick. Tồi tệ nhất là một tắc nghẽn 80% tại gốc của động mạch vòng trái và động mạch xuống trước trái. Các bác sĩ tim mạch của Dick lo ngại rằng bất kỳ nỗ lực nào để đặt stent hoặc tái thông mạch có thể gây tử vong, và họ đã lên lịch một cuộc hẹn cho một thủ tục bắc cầu với một bác sĩ phẫu thuật tim hàng đầu tại Cleveland Clinic.

Như đã xảy ra, ngay sau khi Dick đọc kết quả chụp động mạchNghiên cứu Trung Quốc,Công trình xuất sắc của T. Colin Campbell về dinh dưỡng và bệnh tật. Ông ấy đã quan tâm đến các chương mô tả công việc của tôi, và cuối cùng đã liên lạc với tôi. Vào ngày 9 tháng 10 năm 2005, Dick và vợ ông, Rosalind, đã đến Cleveland để tư vấn. Họ quyết định thử phương pháp của tôi ít nhất cho đến cuộc hẹn với bác sĩ phẫu thuật tim vào tháng 12. Khi bác sĩ phẫu thuật gọi điện để nói rằng có một chỗ trống bất ngờ trong lịch trình của ông ấy, và đã hẹn Dick vào ngày 26 tháng 10 sớm hơn, Dick đã suy nghĩ về điều đó, nhưng quyết định giữ lại chương trình của chúng tôi ít nhất trong hai tháng. Đến khi bác sĩ phẫu thuật gọi điện, chỉ mười một ngày sau buổi tư vấn của chúng tôi, ông ấy không còn cảm thấy đau ngực trong các buổi tập đi bộ nữa. Cuối cùng ông ấy đã hủy bỏ. cuộc phẫu thuật, mặc dù bác sĩ phẫu thuật đã cảnh báo rằng nếu không điều trị, anh ấy có 10% khả năng chết trong vòng một năm.

Ba tuần sau buổi tư vấn ban đầu, tổng cholesterol của Dick chỉ còn 101 mg/dL và cholesterol LDL (xấu) của anh là 49 mg/dL. Tất cả các chỉ số của anh đều rất tuyệt vời. Tôi gọi cho anh mỗi bảy đến mười ngày để đánh giá tiến triển của anh. Mỗi lần, anh báo cáo về các hoạt động mới—trượt tuyết xuyên quốc gia, rồi đi giày tuyết—mà anh thực hiện một cách hợp lý, giảm cường độ nếu nó gây ra cơn đau thắt ngực. Vào tháng Giêng năm 2006, mười một tuần sau buổi tư vấn của anh, Dick nói với tôi rằng một đợt tan băng vào tháng Giêng đã làm cho việc trượt tuyết và đi giày tuyết trở nên không thể, vì vậy anh đã đến đường chạy của trường trung học. Anh đã chạy bộ một dặm và lần đầu tiên sau hơn một năm, anh không cảm thấy đau ngực.

Câu chuyện của John Oerhle và Dick Dubois tiết lộ sức mạnh và tốc độ mà cơ thể có thể tự chữa lành khỏi một căn bệnh tàn phá. Và chúng nhấn mạnh một điểm mà tôi đã nhiều lần nhấn mạnh: bệnh nhân mắc bệnh động mạch vành ổn định nên thận trọng với phương pháp "chữa cháy nhanh" như phẫu thuật bắc cầu và đặt stent, vì chúng tiềm ẩn nhiều rủi ro về biến chứng và tử vong. Họ nên được đề nghị thay đổi lối sống một cách tích cực trong mười hai tuần trong một thử nghiệm hợp lý. Nếu họ cống hiến hết mình cho chương trình với cam kết kiên định, nhiều người sẽ hoàn toàn tránh được việc cần can thiệp phẫu thuật.

 


 


Tôi vẫn giữ gìn giấc mơ ngây thơ mà tôi đã có khi bắt đầu nghiên cứu này. Chúng tôi đã chứng minh rằng kẻ giết người số một trong nền văn minh phương Tây có thể bị xóa bỏ, thông qua việc tiêu thụ chế độ ăn dựa trên thực vật. Nhưng chúng tôi có thể làm nhiều hơn thế. Nếu công chúng áp dụng cách tiếp cận này để ngăn ngừa bệnh tật, nếu hàng triệu người Mỹ từ bỏ chế độ ăn uống độc hại của họ và học được cách ăn uống thực sự lành mạnh, chúng tôi có thể hạn chế phần lớn các bệnh tật do chế độ ăn uống xa xỉ gây ra—đột quỵ, huyết áp cao, béo phì, loãng xương, và tiểu đường khởi phát ở người lớn. Trong khi đó, chúng tôi sẽ thấy sự giảm đáng kể trong các bệnh ung thư vú, tuyến tiền liệt, đại tràng, trực tràng, tử cung, và buồng trứng. Y học có thể từ bỏ sự tập trung chính vào thuốc và các thủ tục. Ngăn ngừa, không phải can thiệp tuyệt vọng, sẽ trở thành trật tự của ngày hôm nay.

Ngay cả tôi cũng không đủ lạc quan để tin rằng điều này có thể xảy ra ngay lập tức—rằng toàn bộ dân số Hoa Kỳ sẽ chuyển sang chế độ ăn chay ngay khi những lợi ích của nó được biết đến rộng rãi. Nhưng chúng ta có thể đạt được điều đó. Bước đầu tiên là giáo dục công chúng, dạy sự thật về những gì chúng ta biết về dinh dưỡng và những tác hại của chế độ ăn uống truyền thống phương Tây.

Trong những giấc mơ của tôi, chẳng hạn, tôi tưởng tượng đến việc sử dụng rộng rãi bài kiểm tra garo động mạch cánh tay (BART), mà Tiến sĩ Robert Vogel đã sử dụng với hiệu quả tàn phá để chứng minh tổn thương mạch máu mà một bữa ăn duy nhất có thể gây ra. Nếu các trường công lập buộc phải chỉ phục vụ các bữa ăn có kết quả BART dương tính (tức là duy trì sự giãn nở bình thường của động mạch), nếu các nhà hàng được yêu cầu thông báo cho chúng tôi biết món nào trong thực đơn có kết quả BART dương tính và món nào có kết quả BART âm tính, nếu nhãn mác trên tất cả các thực phẩm đóng gói đều mang thông tin về trạng thái BART của chúng, chúng ta sẽ đi một chặng đường dài trong việc nâng cao nhận thức của công dân và giúp họ đưa ra những lựa chọn thông minh về việc cải thiện hoặc hủy hoại sức khỏe của mình. Mặc dù giấc mơ BART của tôi có thể sẽ không bao giờ trở thành hiện thực, nhưng điểm cơ bản là nơi để bắt đầu chắc chắn là bằng cách nâng cao nhận thức của công chúng.

Sau đó, có lẽ, chúng ta có thể từ từ thực hiện một số thay đổi thể chế. Ví dụ, chúng ta có thể tiếp cận các công ty bảo hiểm, các nhà tuyển dụng, và đại diện của lao động với một đề xuất khiêm tốn: rằng những bệnh nhân tim mạch được chỉ định can thiệp cơ học như phẫu thuật bắc cầu hoặc đặt stent nên thử liệu pháp ngăn chặn và đảo ngược trong mười hai tuần—dinh dưỡng từ thực vật cộng với, khi cần thiết, liệu pháp thuốc giảm cholesterol. Đối với những bệnh nhân tuân thủ đầy đủ, chúng ta thấy cơn đau thắt ngực biến mất chỉ trong vài tuần, và các bài kiểm tra căng thẳng có thể trở lại bình thường trong tám đến mười tuần, vì vậy kết quả sẽ rõ ràng với tất cả những người liên quan: đối với phần lớn bệnh nhân, can thiệp cơ học nguy hiểm và tốn kém sẽ trở nên không cần thiết.

Những gì tôi đang đề xuất sẽ đòi hỏi những thay đổi cách mạng trong thế giới y học. Cha tôi từng quan sát rằng miễn là y học được thực hành theo hình thức trả phí theo dịch vụ, y học phòng ngừa toàn diện sẽ không bao giờ trở thành động lực chính trong cuộc sống của một bác sĩ. Ông đã đúng. Như tôi đã lập luận trong Chương 1, hiện nay không có bất kỳ động lực nào được xây dựng trong hệ thống để khuyến khích công chúng áp dụng lối sống lành mạnh hơn. Tôi từng hỏi một bác sĩ tim mạch can thiệp trẻ tại sao anh ta không giới thiệu bệnh nhân của mình tham gia một chương trình dinh dưỡng có thể ngăn chặn và đảo ngược bệnh của họ, và anh ta đã trả lời bằng một câu hỏi thẳng thắn: "Bạn có biết rằng các khoản phí tôi đã tính trong năm ngoái là hơn năm triệu đô la không?"

Điều này phải thay đổi. Ý chí và lương tâm tập thể của nghề nghiệp của tôi đang bị thử thách như chưa bao giờ có. Bây giờ là thời điểm cho những công việc huyền thoại.

Những người trong chúng ta thực hành y học phải tham gia vào một giao ước mới với công chúng. Chúng ta không bao giờ được đánh giá thấp khả năng của người bình thường trong việc áp dụng lối sống lành mạnh hơn. Chúng ta phải nói sự thật. Chúng ta phải từ bỏ sự tập trung vào quy trình của y học và tự hào về việc phòng ngừa. Chúng ta phải vui mừng khi truyền đạt kiến thức giúp cá nhân kiểm soát sức khỏe của chính họ.

Người đã khuất Lewis Thomas, một bác sĩ được kính trọng và là một triết gia y học được ngưỡng mộ, đã giảng bài tại Bệnh viện Cleveland vào năm 1986. Ông gọi những phép thuật cơ học có sẵn trong bệnh mạch máu—các thủ thuật đặt stent và bắc cầu—là "công nghệ nửa vời." Ông lập luận rằng một cách tiếp cận cơ học đối với một dịch bệnh chuyển hóa, sinh hóa không phải là câu trả lời. Tiến sĩ Thomas còn cảnh báo rằng sẽ có một thách thức đạo đức và luân lý đối với các bác sĩ trong tương lai: từ bỏ công nghệ nửa vời này để ủng hộ các phương pháp chữa trị chuyển hóa và sinh hóa đơn giản, an toàn hơn.

Thời gian là bây giờ. Trọng lượng của bằng chứng khoa học và ý kiến công chúng, một khi sự thật được biết đến, sẽ chiến thắng. Và cuối cùng, chúng ta có thể bắt đầu dạy mọi người cách đi bên cạnh mép vực, thay vì tuyệt vọng cố gắng cứu họ sau khi họ ngã xuống.

Với cách tiếp cận này, cuộc chiến chống lại những căn bệnh tàn phá nhất của chúng ta có thể được thắng lợi.


PHẦN HAI

Niềm Vui Khi Ăn Uống
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Chiến lược đơn giản

NHƯ BẠN ĐÃ BIẾT, chương trình dinh dưỡng của tôi khá khác biệt so với hầu hết các chương trình khác. Nó không phải là về việc thực hiện những thay đổi vừa phải để làm chậm sự tiến triển của bệnh tim. Nó là về việc bắt đầu một thay đổi lớn trong lối sống mà thực sựbắt giữsự tiến triển của bệnh và một cách chọn lọcđảo ngượccác tác động của nó.

Trung tâm của sự thành công của chương trình là thực tế rằng chính bệnh nhân tự mình kiểm soát hoàn toàn bệnh tật của họ. Chỉ họ mới có khả năng loại bỏ nó. Chỉ họ, khi tuân thủ các hướng dẫn dinh dưỡng của tôi theo thời gian, mới có khả năng đảm bảo rằng các tác động tích cực sẽ mở rộng và kéo dài. Họ điều trị nhiều hơn là triệu chứng của bệnh tim. Họ điều trị nguyên nhân cơ bản của nó—và với nó, nguyên nhân cơ bản của một loạt các bệnh mãn tính khác.

Mục tiêu của chương trình, để nhắc lại, là duy trì tổng lượng cholesterol trong máu dưới 150 mg/dL bằng cách sử dụng chế độ ăn dựa trên thực vật và, khi cần thiết, thuốc giảm cholesterol. Và chìa khóa để thành công là chú ý đến từng chi tiết. Trong chương trình này, chúng tôi loại bỏ hoàn toàn việc tiêu thụ tất cả các thành phần xây dựng của xơ vữa động mạch.Không có ngoại lệ.Bệnh nhân phải xóa bỏ cụm từ “Một chút này thì không sao” khỏi từ vựng và suy nghĩ của họ. Như chúng ta đã học, điều ngược lại là đúng: mỗi chút mộtcó thểđau—và đã làm.

Tại thời điểm này, nếu bạn giống như hầu hết các bệnh nhân mà tôi gặp trực tiếp, có lẽ bạn đang nghĩ điều gì đó như thế này: “Làm thế nào tôi có thể từ bỏ bánh mì kẹp phô mai, khoai tây chiên, bít tết, mayonnaise, phô mai, dầu ô liu, và tất cả những thứ khác mà tôi yêu thích?” Một người bạn của tôi, một luật sư, đã bị sốc bởi ý tưởng từ bỏ tất cả những món ăn đó đến mức anh ấy hỏi tôi liệu anh ấy có thể tiếp tục ăn chế độ ăn nhiều chất béo của mình cho đến khi anh ấy phát triển triệu chứng bệnh động mạch vành hay không—vàsau đóngừng ăn chất béo. Tôi đã khuyên anh ấy không nên làm theo cách này bằng cách giải thích rằng trong một phần tư bệnh nhân mắc bệnh tim, triệu chứng đầu tiên là đột tử.

Tuy nhiên, không thể phủ nhận rằng chế độ ăn nhiều chất béo điển hình của lối sống phương Tây rất hấp dẫn với khẩu vị. Và sức hấp dẫn của nó được củng cố bởi môi trường thực phẩm độc hại xung quanh chúng ta. Các quảng cáo mà chúng ta thường xuyên thấy đều giới thiệu những thực phẩm có hàm lượng chất béo cao hơn nhiều so với mức được các cơ quan y tế của chính phủ khuyến nghị—và mức khuyến nghị đó cũng đã quá cao cho sức khỏe tối ưu. Các trường dạy nấu ăn cho các đầu bếp, những người cuối cùng sẽ phụ trách ẩm thực nhà hàng, khách sạn và các cơ sở, không dạy họ cách chuẩn bị những bữa ăn lành mạnh, ngon miệng, hấp dẫn chỉ chứa khoảng 10% chất béo. Tập thể, các phương tiện truyền thông; các ngành công nghiệp thịt, dầu và sữa; hầu hết các đầu bếp nổi tiếng và tác giả sách nấu ăn; và chính phủ của chúng ta đều không trình bày chính xác lời khuyên về cách ăn uống lành mạnh nhất.

Và không chỉ là vấn đề thông tin sai lệch. Sự thật là chúng ta nghiện chất béo—theo nghĩa đen. Các thụ thể trong não của chúng ta chịu trách nhiệm cho sự nghiện nicotine, heroin và cocaine, và những cơn thèm tương tự cũng đã được xác định đối với chất béo và đường.

Cách để phá vỡ thói quen ăn mỡ là hoàn toàn kiêng ăn nó—giống như những người sử dụng heroin, cocaine và nicotine phải từ bỏ chúng một lần và mãi mãi. Chúng ta đều thấy điều gì xảy ra với nhiều người khi họ ăn kiêng giảm mỡ để giảm cân. Một chế độ ăn cho phép ngay cả một lượng nhỏ mỡ động vật, sữa và dầu vẫn nuôi dưỡng thói quen. Cơn thèm vẫn còn. Và ngay khi chế độ ăn kết thúc—hoặc, thường xuyên hơn, thất bại—người ăn kiêng quá thường xuyên quay lại thói quen ăn uống cũ của họ và lấy lại cân nặng đã mất.

Khoảng một thập kỷ trước, Trung tâm Điều tra Hóa học Monell ở Philadelphia đã thử nghiệm tác động của việc tiêu thụ chất béo đối với sự thèm muốn của chúng ta đối với nó. Trong thí nghiệm Monell, các tình nguyện viên khỏe mạnh được chia thành ba nhóm. Một nhóm tiếp tục ăn chế độ ăn Mỹ thường có nhiều chất béo. Nhóm thứ hai ăn chế độ ăn mà trong đó chất béo được giảm xuống 20% tổng lượng calo. Trong chế độ ăn của nhóm thứ ba, mức chất béo được giữ ở 15% hoặc ít hơn. Cuối cùng, sau mười hai tuần, hai nhóm đầu tiên vẫn thèm chất béo như trước. Nhưng những người đã ăn ít hơn 15% chất béo trong chế độ ăn uống trong khoảng thời gian đó đã hoàn toàn mất đi sự thèm muốn chất béo.1

Lý do các chế độ ăn kiêng giảm cân thất bại là lý do giống như lý do phục hồi tim mạch hiện tại cho bệnh động mạch vành thất bại: bệnh nhân tiếp tục tiêu thụ chất béo. Họ có thể tiêu thụ ít hơn một chút so với trước khi bệnh tim của họ được chẩn đoán, nhưng đây vẫn là chính chất béo đã làm tổn thương động mạch của họ ngay từ đầu. Bệnh tim của họ tiếp tục tiến triển.

Những người trong nghiên cứu của tôi giữ mức chất béo trong chế độ ăn uống của họ ở mức rất thấp. (Mặc dù kế hoạch dinh dưỡng của tôi không yêu cầu đếm calo, nhưng nghiên cứu của tôi cho thấy rằng một chế độ ăn uống dựa trên các loại thực phẩm được khuyến nghị giữ mức tiêu thụ chất béo ở mức 9 đến 11 phần trăm tổng số calo tiêu thụ.) Giống như những người trong nghiên cứu của Trung tâm Monell, bệnh nhân của tôi đã mất đi cơn thèm ăn. Sau mười hai tuần, họ không còn cảm thấy như mình đang trong trạng thái từ chối liên tục, và họ bắt đầu gặt hái vô số lợi ích từ việc loại bỏ chất béo khỏi chế độ ăn uống của mình. Đây là một thay đổi lối sống có hiệu quả.

Dù vậy, tôi thừa nhận rằng việc thay đổi không hề dễ dàng. Theo kinh nghiệm của tôi, có bốn thách thức chính mà những người tham gia chương trình này phải đối mặt. Qua nhiều năm, chúng tôi đã xác định được nhiều chiến lược để đối phó với từng thách thức:1.Bạn đang thèm chất béo.Hãy kiên nhẫn. Như tôi đã giải thích ở trên, cơn thèm ăn đó sẽ biến mất sau ba tháng không tiêu thụ chất béo. (Bằng "không chất béo," tôi có nghĩa là không có chất béo từ động vật, sữa, hoặc dầu—không có chất béo bổ sung ngoài lượng tự nhiên có trong rau củ, trái cây, và ngũ cốc.) Bạn sẽ phát triển một khẩu vị mới cho hương vị tự nhiên của thực phẩm và bạn sẽ khám phá ra các loại thảo mộc, gia vị, và nước sốt mới để gia vị. Ăn uống an toàn trong nền văn hóa này là một thách thức hàng ngày, nhưng chú ý đến chi tiết sẽ đảm bảo thành công. Và nhớ rằng: bạn nên cẩn thận với các sản phẩm "0 chất béo mỗi khẩu phần" như nước sốt salad, bơ thay thế, mayonnaise, và bánh ngọt. Chúng có thể chứa ít hơn 0,5 gram mỗi khẩu phần, nhưng một chút đó đủ để đảm bảo rằng bạn sẽ tiếp tục thèm ăn. chất béo. Nó cũng có thể làm tăng lượng chất béo bạn tiêu thụ lên hơn 20% lượng calo bạn tiêu thụ, thêm vào chế độ ăn của bạn mỗi năm hàng cân chất béo làm tắc nghẽn động mạch.

 


2.Bạn được mời đến nhà ai đó để ăn.Nếu người mời bạn là một người bạn thân, điều này sẽ không thành vấn đề. Nhưng nếu đó là người bạn không quen biết rõ, có thể ban đầu sẽ cảm thấy ngượng ngùng. Chìa khóa trong tình huống này là sự thẳng thắn—và, tất nhiên, phép lịch sự cơ bản. Giải thích cho chủ nhà vào thời điểm mời rằng bạn theo một chế độ dinh dưỡng không bình thường và không ăn thịt, cá, gia cầm, sản phẩm từ sữa hoặc dầu. Nhấn mạnh rằng bạn rất thích sự hiện diện của họ, và bạn rất muốn đến, nhưng không muốn gây thêm gánh nặng cho họ. Bạn có thể gợi ý rằng bạn có thể ăn trước khi đến, rồi tham gia bữa tiệc tối với một ly rượu vang. Hầu như luôn luôn, chủ nhà sẽ nhấn mạnh rằng bạn cũng nên đến ăn, và sẽ hỏi bạn có thể ăn gì. Trong trường hợp đó, hãy nói với họ rằng bạn sẽ rất vui nếu chỉ tham gia ăn salad đơn giản và bánh mì—hoặc rằng rau hấp đơn giản hoặc khoai tây nướng sẽ rất ổn. (Có lẽ điều này không cần phải nói, nhưng bạn nên luôn tránh ép buộc người khác về chế độ ăn uống của mình trừ khi họ thực sự quan tâm.)

3.Bạn phải ăn ở nhà hàng.Nhà hàng có thể rất nguy hiểm nếu bạn không suy nghĩ trước. Tốt nhất là nên tìm hiểu một vài nhà hàng trong khu vực của bạn đã cung cấp hoặc sẵn sàng chuẩn bị một bữa ăn "an toàn" mà bạn sẽ thích. Nếu bạn phải ăn ở một nhà hàng chưa quen, hãy thử gọi cho đầu bếp hoặc quản lý vài giờ trước đó—thậm chí sớm hơn nếu có cơ hội. Giải thích rằng bạn cần một bữa ăn không có thực phẩm có nguồn gốc từ động vật và không có dầu. Họ có thể sẽ làm bạn ngạc nhiên: thường thì các chủ nhà hàng rất vui khi được thử thách để phục vụ bạn. Và họ sẽ luôn biết ơn vì bạn đã thông báo trước.

 


4.Bạn đang đi du lịch, ở nhà hoặc ở nước ngoài.Các hãng hàng không có thể đáp ứng các yêu cầu đặc biệt cho bữa ăn chay không béo, nhưng họ thường cần một lời nhắc nhở trước khi cất cánh hai mươi bốn giờ. Tất nhiên, bạn luôn có tùy chọn mang theo một bữa ăn dã ngoại của riêng mình đáp ứng đúng yêu cầu của bạn. Đối với các nhà hàng ở những địa điểm không quen thuộc, hãy sử dụng cùng một chiến thuật khi đi du lịch mà bạn sử dụng ở nhà: cố gắng gọi điện trước và cho đầu bếp hoặc quản lý biết loại bữa ăn bạn cần.





 


Chắc chắn bạn sẽ nghĩ ra những chiến lược riêng của mình. Bệnh nhân của tôi, Anthony Yen, người thường xuyên đi công tác xa, đã thể hiện sự sáng tạo đặc biệt trong hơn hai mươi năm tham gia chương trình. Trong số những điều khác, anh ấy đã tạo ra một bộ thẻ yêu cầu - bằng nhiều ngôn ngữ khác nhau - thực phẩm từ thực vật không chứa dầu. Bằng cách đó, bất kể anh ấy ở đâu trên thế giới, anh ấy có thể tự tin yêu cầu loại bữa ăn mà mình cần.

Nhưng nếu kế hoạch của anh ấy thất bại, Anthony hoàn toàn có khả năng ứng biến. Không lâu trước đây, anh ấy đã đi ăn trưa với con trai và gọi một bữa ăn chay rất đơn giản tại một nhà hàng Trung Quốc. Tuy nhiên, khi thức ăn đến, anh ấy thấy có dầu trên đó. Giải pháp của Anthony: anh ấy đã gọi hai bát nước nóng và rửa sạch dầu trên rau. Hài lòng rằng bây giờ nó đã đạt tiêu chuẩn của mình, anh ấy vui vẻ thưởng thức bữa ăn không có dầu.

Đôi khi, không có giải pháp nào sẵn có. Trong một chuyến đi gần đây đến Viễn Đông, hãng hàng không đã quên không đưa bữa ăn đặc biệt của Anthony lên máy bay. Trong trường hợp đó, anh ấy chỉ ăn một vài quả chuối trong suốt chuyến bay dài hai mươi giờ. (Ngẫu nhiên, Anthony đề cập đến một lợi ích phụ của chế độ dinh dưỡng dựa trên thực vật: anh ấy không còn bị jet lag nữa. "Trước đây, tôi mất từ một tuần đến mười ngày để hồi phục" sau chuyến đi đến Trung Quốc, anh ấy báo cáo. "Kể từ khi tham gia chương trình của Esselstyn, tôi không còn bị jet lag nữa." Tôi không có lý do khoa học nào để tin rằng kế hoạch dinh dưỡng của mình thực sự có trách nhiệm với điều này, nhưng tôi rất vui lòng nhận công lao!)

 


 


Trong nhà chúng tôi, vợ tôi, Ann, là người nấu ăn, và trong suốt hai mươi năm qua, cô ấy đã học được rất nhiều về cách chế biến những bữa ăn tuyệt vời đáp ứng các tiêu chuẩn nghiêm ngặt của kế hoạch dinh dưỡng của tôi. Trong các buổi tư vấn kéo dài từ sáu mươi đến chín mươi phút mà tôi tổ chức với tất cả các bệnh nhân tiềm năng và vợ/chồng của họ, Ann chia sẻ những kinh nghiệm và hiểu biết của mình về cách lập kế hoạch và chuẩn bị các món ăn và thực đơn mà họ sẽ thưởng thức trong suốt phần đời còn lại. Trong các chương tiếp theo, cô ấy sẽ làm điều tương tự cho bạn. Cô ấy sẽ mô tả các nguyên tắc chung và các kỹ thuật sáng tạo sẽ giúp bạn chuẩn bị những bữa ăn ngon miệng và bổ dưỡng cho một cuộc sống ăn uống lành mạnh.

Nhớ rằng—tôi không thể nhấn mạnh điều này đủ thường xuyên—Chú ý đến từng chi tiết là chìa khóa.Nếu bạn ăn theo cách tuyệt vời mới này, bạn sẽ không bao giờ mắc bệnh tim. Nếu bạn đã mắc bệnh tim, bạn sẽ vượt qua nó. Đó là lời hứa của tôi với bạn, là tổng hợp tất cả những gì tôi đã học được. Hãy chú ý.

Bạn đang kiểm soát.
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Lời khuyên từ Ann Crile Esselstyn

BAN ĐẦU, những thay đổi mà bạn sắp thực hiện có thể sẽ cảm thấy quá sức. Sau tất cả, bạn sẽ phải từ bỏ thói quen ăn uống cả đời, và gần như chắc chắn bạn sẽ phải nói lời tạm biệt với một số món ăn yêu thích. Nhưng như chúng ta đã học được từ kinh nghiệm lâu dài, thái độ tích cực tạo ra những điều kỳ diệu. Khẩu vị sẽ thay đổi khi bạn loại bỏ chất béo. Trước khi bạn nhận ra, thực phẩm lành mạnh sẽ không còn là những gì bạnnênnhưng điều bạnmuốnăn.

Theo thời gian, các món salad với nước sốt dầu mỡ và pizza dày phô mai dường như không còn hấp dẫn nữa. Một nắm nho hoặc cà chua bi ngọt trở thành một món ngon như bánh quy trước đây. Pizza không phô mai hoặc bánh mì nguyên cám phủ đào tươi thái lát có thể trở thành một trong những món ăn yêu thích của bạn.

Như chồng tôi đã nhấn mạnh, chính sự chú ý đến từng chi tiết đã làm cho chương trình này trở nên mạnh mẽ. Nhưng có một số nguyên tắc chung nằm dưới các chi tiết, và điều quan trọng là phải hiểu chúng. Nói một cách đơn giản, chế độ ăn hoàn toàn từ thực vật bao gồm:	Một hàm lượng chất béo trong khoảng 9 đến 12 phần trăm tổng số calo tiêu thụ, không có chất béo nào từ dầu ăn thêm hoặc từ sản phẩm động vật hoặc sữa.
	Không có cholesterol.
	Một lượng nhỏ các gốc tự do—những chất hóa học rất có hại cho cơ thể và rất phổ biến trong chế độ ăn uống điển hình của phương Tây.
	Nhiều chất chống oxy hóa, các hợp chất tự nhiên trung hòa các gốc tự do và cung cấp một lượng lớn chất xơ tự nhiên. (Chất xơ có hai lợi ích lớn: nó cần thiết cho sức khỏe và cũng giúp bạn no lâu hơn.)



 


Nếu bạn mắc bệnh tim—hoặc nếu bạn không bao giờ muốn mắc phải nó—thì việc nắm vững những quy tắc tuyệt đối này là rất quan trọng:Các quy tắc	Đừng ăn thịt.
	Đừng ăn thịt gà, kể cả thịt trắng.
	Đừng ăn cá.
	Đừng ănbất kỳsản phẩm từ sữa. Điều đó có nghĩa là không có sữa tách béo, không có sữa chua không béo, không có kem sorbet, vàkhông có phô mai gì cả.
	Không ăn trứng. Điều đó bao gồm cả lòng trắng trứng và thậm chí cả các sản phẩm thay thế trứng có chứa lòng trắng trứng.
	Không sử dụngbất kỳ loại dầu nào.Không phải dầu ô liu nguyên chất hay dầu cải dầu.
	Chỉ sử dụng các sản phẩm ngũ cốc nguyên hạt. Điều đó có nghĩa làkhôngsản phẩm bột mì trắng. Hãy chắc chắn rằng danh sách thành phần sử dụng cụm từ như “lúa mì nguyên cám” hoặc “ngũ cốc nguyên hạt.” Tránh bột semolina và bột mì, vì chúng thực sự là màu trắng. Sử dụng gạo lứt.
	Không uống nước trái cây. (Có thể ăn trái cây, hoặc sử dụng một lượng nhỏ nước trái cây trong các công thức nấu ăn hoặc để tạo hương vị cho đồ uống.)
	Không ăn bất kỳ loại hạt nào (mặc dù nếu bạn không bị bệnh tim, bạn có thể thỉnh thoảng ăn hạt óc chó).
	Đừng ăn bơ. Điều đó bao gồm cả guacamole!
	Đừng ăn dừa.
	Ăn các sản phẩm từ đậu nành một cách thận trọng. Nhiều sản phẩm này được chế biến cao và chứa nhiều chất béo. Sử dụng đậu phụ "nhẹ". Tránh phô mai đậu nành, vì hầu như luôn chứa dầu và casein.
	ĐọcNghiên cứu Trung Quốc,bởi T. Colin Campbell với Thomas M. Campbell II (BenBella Books).







 


Giữ những quy tắc này trong tâm trí, phần còn lại của thế giới rau củ, đậu và trái cây là của bạn để thưởng thức, và đó là một thế giới rất phong phú, như bạn sẽ thấy.

Vài lời về muối: chúng tôi không sử dụng nó. Và chúng tôi không bao gồm nó trong các công thức của mình, vì hầu hết bệnh nhân của chồng tôi đều mắc bệnh tim mạch và tăng huyết áp, và muối có thể gây thêm tổn thương. Chúng tôi đã nhận thấy rằng hầu hết bệnh nhân dễ dàng thích nghi với hương vị tự nhiên của chế độ ăn chay không có muối.

Nếu bạn thèm muối, hãy thử giấm, chanh, tiêu, Mrs. Dash (trong nhiều loại hỗn hợp), Tabasco, hoặc các loại sốt cay khác. Nếu bạnvẫnthiếu muối, hãy thử thêm một chút Bragg Liquid Aminos (có sẵn tại các cửa hàng thực phẩm chức năng), South River Sweet White Miso, hoặc tamari ít natri. Cố gắng hạn chế tiêu thụ natri dưới 2.000 mg mỗi ngày. Lựa chọn của bạn sẽ dễ dàng hơn khi bạn biết hàm lượng muối của các gia vị khác nhau. Một số so sánh hữu ích:	Muối biển, 1 thìa cà phê: 2,360 mg natri
	Tamari ít natri, 1 thìa cà phê: 700 mg natri
	Bragg Liquid Aminos, 1 thìa cà phê: 233 mg natri
	South River Sweet White Miso, 1 thìa cà phê: 115 mg natri



 


Thật hữu ích khi giữ bữa sáng và bữa trưa đơn giản—và gần như giống nhau mỗi ngày. Các công thức cụ thể sẽ được trình bày trong các chương tiếp theo, nhưng có nhiều cách hữu ích để nghĩ về việc kết hợp chúng. Ví dụ, những món cơ bản tuyệt vời cho bữa sáng bao gồm ngũ cốc như yến mạch cuộn kiểu cổ điển, một thương hiệu lúa mì xé nhỏ không có thêm đường, hoặc một sản phẩm như ngũ cốc nho khô Grainfield. Bạn có thể thêm Grape-Nuts lên ngũ cốc để tạo độ giòn. Bạn cũng có thể thêm nho khô, chuối, hoặc trái cây khác. Một chút nước táo, nước táo lên men, hoặc nước cam hoặc bưởi tươi (bao gồm cả phần trái cây) rất ngon thay cho sữa. Nhưng bạn cũng có thể ăn ngũ cốc với sữa yến mạch, sữa hạnh nhân, hoặc đậu nành không béo. sữa. Và ngũ cốc không phải là lựa chọn bữa sáng duy nhất. Bánh pancake làm từ bột lúa mì nguyên cám (không chứa trứng và dầu) rất ngon! Bánh mì nguyên cám nướng với đào tươi chín mọng vào mùa hè đứng đầu danh sách bữa sáng ngon tuyệt của tôi. Bạn cũng nên thử chuối thái lát, xoài chín, dâu tây, hoặc các loại trái cây yêu thích khác trên bánh mì nướng. Hãy suy nghĩ khác biệt. Tại sao không thử bữa sáng với súp đậu lăng hoặc đậu hà lan hoặc—món yêu thích của tôi—salad thừa?

Bắt đầu càng nhiều bữa ăn càng tốt với salad. Chúng lành mạnh và no bụng, và thỏa mãn theo cách tuyệt vời. Thêm tất cả các loại rau bạn có thể. Nước sốt salad có thể hơi khó khăn lúc đầu, vì bây giờ bạn không ăn dầu mỡ gì cả. Quan trọng là tìm một loại bạn thích, vì vậy hãy dành thời gian thử nghiệm. Chúng tôi đã thích salad được trộn đơn giản với sự kết hợp của giấm balsamic và hummus không chứa tahini (chứa nhiều chất béo). Chúng tôi đã tìm thấy hai loại hummus không chứa chất béo tốt từ thương hiệu Sahara Cuisine và Oasis Mediterranean Cuisine (xem Phụ lục I)—hoặc bạn có thể tự làm, sử dụng đậu chickpea, chanh và tỏi. Trộn với một chút chanh. hoặc nước chanh hoặc giấm và một chút mù tạt, nó tạo thành một loại nước sốt tuyệt vời.

Cố gắng giữ bữa trưa đơn giản: salad, súp, và bánh mì hoặc sandwich. Đối với cái sau, hãy nghĩ một cách sáng tạo. Food for Life sản xuất một loại wrap không béo phổ biến (dưới thương hiệu Ezekiel 4:9), và bạn có thể phết nó với hummus không béo. Nhồi wrap đã phết hummus với bất kỳ sự kết hợp nào của các nguyên liệu mà bạn thích: rau mùi thái nhỏ, hành lá, cà rốt bào sợi, dưa chuột, cà chua, ớt, ngô đông lạnh đã rã đông, đậu, gạo, bông cải xanh đã nấu chín, nấm, rau chân vịt, hoặc xà lách. Cuộn nó lại thành hình dạng giống như xúc xích, cắt đôi, đặt lên khay nướng và nướng ở nhiệt độ 450 độ trong khoảng mười phút, cho đến khi wrap giòn. Tuyệt vời!

Vào bữa tối, chúng tôi rất khuyến khích một món salad lành mạnh khác và một loạt các loại rau tươi khi chúng đang vào mùa. Nhưng còn nhiều lựa chọn khác. Nấm Portobello nướng trong lò hoặc trên vỉ nướng với bất kỳ loại sốt BBQ nào hoặc tamari ít natri và một chút giấm balsamic đều tuyệt vời và trông giống như một miếng thịt. Chúng cũng rất tuyệt vời như "hamburger," trên bánh mì nguyên cám hoặc trong bánh mì do Ezekiel làm.

Công thức bữa tối đầu tiên và yêu thích của chúng tôi là đậu đen và cơm. Chúng tôi dùng nó cho khách, vì nó đẹp mắt và hầu như ai cũng thích. Nguyên liệu: đậu đen đóng hộp, gạo nâu, cà chua băm nhỏ và nước của chúng, hành tây băm nhỏ, ngô đông lạnh rã đông trong nước nóng, ớt đỏ, vàng hoặc xanh băm nhỏ, cà rốt bào sợi, hạt dẻ nước, rau mùi và arugula băm nhỏ, tamari ít natri, và salsa. Nấu cơm. Hâm nóng đậu. Đặt tất cả các loại rau đã băm nhỏ vào các đĩa riêng. Múc cơm lên đĩa của bạn, chất đầy với các nguyên liệu bạn chọn, và rưới tamari và/hoặc salsa lên trên. Bảo quản bất kỳ phần thừa nào trong một bát và dùng cho món salad ngày hôm sau, thêm giấm balsamic. Thiên đường!

Đôi khi, những món ăn đơn giản nhất lại ngon nhất. Bạn có thể nướng hành Vidalia, đậy nắp, ở nhiệt độ thấp. Càng nướng lâu, chúng càng ngọt. Ăn chúng nguyên chất hoặc với cơm hoặc khoai tây nướng. Khoai lang và khoai môn rất ngon và no bụng và cực kỳ dễ làm. Tất cả những gì bạn cần làm là nhớ cho chúng vào lò sớm, vì chúng mất ít nhất một giờ để nướng. Một bữa ăn khác ngon, đơn giản và nhanh chóng—thậm chí còn đẹp mắt—là couscous nguyên cám với sốt mì nấm portobello của Muir Glen và đậu xanh đông lạnh. Thêm couscous vào nước sôi và xem nó biến hình trong vài giây! Làm nóng sốt mì và đổ lên couscous. Rã đông đậu xanh dưới vòi nước chảy và thìa chúng một cách trang trí xung quanh couscous có nước sốt. Bữa tối ngay lập tức!

Nhiều thực phẩm bạn ăn trong kế hoạch dinh dưỡng này sẽ là rau củ và trái cây tươi, đậu và ngũ cốc nguyên hạt. Nhưng cũng có những sản phẩm đóng gói có thể thêm hương vị và sự đa dạng cho ẩm thực của bạn (xem Phụ lục I và II để biết gợi ý và tài nguyên). Nhiều sản phẩm trong số đó là an toàn và ngon miệng. Tuy nhiên, hãy kiểm tra kỹ nhãn mác. Cụ thể hơn:Đọc thành phần.

Nếu bạn thấy bất kỳ từ hoặc cụm từ nào sau đây trên nhãn—glycerin, hydro hóa, hydro hóa một phần, mono hoặc diglycerides—hãy tránh sản phẩm đó. Đây đều là những dạng chất béo lén lút. Bánh quy "không béo" Snackwell’s devil’s food liệt kê 0 gram chất béo trên bảng dinh dưỡng yêu cầu trên tất cả các gói. Nhưng nếu bạn đọc thành phần, bạn sẽ thấy glycerin được liệt kê thứ năm trong số đó. Tương tự, nước sốt Ý không béo của Kraft và nước sốt ranch không béo của Wishbone đều liệt kê dầu đậu nành và các sản phẩm từ sữa trong số các thành phần của chúng. Nhưng vì kích thước phần nhỏ, những sản phẩm này vẫn có thể được gọi là "không béo," theo tiêu chuẩn của chính phủ (dưới 0,5% chất béo mỗi khẩu phần).Đọc thành phần.

Một công ty có tên là Edward & Sons sản xuất bánh gạo nâu không béo với nhiều hương vị khác nhau (hành tỏi, tamari mè, và không muối) mà không có dầu. Nhưng hãy cẩn thận! Cùng công ty đó sản xuất bánh gạo hành và rau củ nướng với dầu hoa hướng dương được thêm vào.Đọc thành phần.

Ngay cả khi bạn nghĩ rằng bạn quen thuộc với một sản phẩm, hãy cẩn thận đừng tự mãn. Ví dụ, Grape-Nuts không chứa dầu. Vậy thì các mảnh Grape-Nuts cũng không chứa dầu, đúng không? Sai rồi! Chúng chứa dầu thực vật. Tránh xa chúng. Guiltless Gourmet làm các miếng ngô vàng nướng không muối không có dầu. Nhưng tất cả các miếng nướng khác của Guiltless Gourmet đều có thêm dầu hoa hướng dương.Đọc thành phần.

Khi nói đến ngũ cốc, bạn chỉ nên ăn các sản phẩm ngũ cốc nguyên hạt. Có nhiều loại ngũ cốc nguyên hạt quen thuộc: lúa mì nguyên hạt, lúa mì bulgur, yến mạch nguyên hạt, lúa mạch đen nguyên hạt, lúa mạch, kiều mạch, ngô nguyên hạt, gạo hoang, gạo lứt. Cũng có những lựa chọn ít được biết đến hơn: kamut, quinoa, amaranth, millet, spelt, teff, triticale, grano, faro. Nhưng thường thì rất khó để phân biệt đâu là ngũ cốc nguyên hạt và đâu không phải. Màu sắc không phải là một manh mối; ví dụ, yến mạch nguyên hạt có màu sáng, và bột tinh chế có thể được làm tối màu bằng mật đường.

Ở đây, một lần nữa, hãy kiểm tra nhãn một cách kỹ lưỡng. Tìm kiếm “100 phần trăm nguyên hạt.” Các sản phẩm được mô tả là ngũ cốc đa dạng, lúa mì nghiền, bảy loại ngũ cốc, nghiền đá, 100 phần trăm lúa mì, bột được bổ sung hoặc bột ngô đã loại bỏ mầm làkhôngngũ cốc nguyên hạt. Bánh mì pumpernickel được làm từ bột lúa mạch đen và bột lúa mì, nhưng hiếm khi là ngũ cốc nguyên hạt.

Cũng có thể là một thách thức để tìm bánh mì nguyên cám không chứa dầu hoặc siro ngô fructose cao. Great Harvest Bakery làm một số loại bánh mì hoàn hảo, và nhiều loại bánh mì lúa mạch trong các cửa hàng tạp hóa không chứa dầu. Bánh mì hạt nảy Ezekiel 4:9 có trong khu thực phẩm đông lạnh của hầu hết các cửa hàng thực phẩm sức khỏe và ngày càng nhiều siêu thị thông thường, và chúng có nhiều hình thức khác nhau - từ bánh mì lát (đặc biệt ngon khi nướng), đến bánh tortilla và bánh hamburger hoặc hot dog ngon miệng.Đọc thành phần.

 


 


Có ba dụng cụ nấu ăn mà chúng tôi thấy không thể thiếu. Một là nồi cơm điện. Bạn chỉ cần cho gạo và nước vào, rồi đi làm việc khác; cơm sẽ tự nấu mà không cần lo lắng, và bạn thậm chí có thể bắt đầu sớm. Thứ hai là microplane, bạn có thể tìm thấy ở bất kỳ cửa hàng bếp tốt nào. Nó không chỉ làm cho việc bào vỏ trái cây trở nên dễ dàng mà còn thú vị. (Và đây là một mẹo về việc bào vỏ: hãy sử dụng cam, chanh và chanh xanh hữu cơ.) Thứ ba là dụng cụ vắt cam, giúp lấy nước từ những quả chanh và chanh xanh khô nhất. Tôi thích loại bằng gỗ.

Cuối cùng, một vài lời về việc bạn nên ăn bao nhiêu.

Nếu bạn đang ăn một chế độ ăn dựa trên thực vật, không dầu, ngũ cốc nguyên hạt với nhiều rau lá xanh và các loại rau củ màu sắc, bạn không cần phải lo lắng về cân nặng. Không cần phải tính toán hay đếm calo. Hầu như ai cũng giảm cân khi thay đổi chế độ ăn uống. Tuy nhiên, nếu bạn để ngũ cốc nguyên hạt, rau củ giàu tinh bột và món tráng miệng chiếm ưu thế, cân nặng có thể bắt đầu tăng trở lại. Nếu điều đó xảy ra, chỉ cần giảm bớt ngũ cốc và tinh bột, tăng cường tiêu thụ rau lá xanh và rau củ màu sắc, và loại bỏ món tráng miệng.

Và hãy nhớ rằng, tập thể dục là rất quan trọng. Càng nhiều càng tốt. Trong những năm tôi dạy học, tôi đã cố gắng chạy bộ (thường là vào ban đêm trong mùa đông) và nâng tạ (thường là trước khi đến trường). Bây giờ tôi tận hưởng thời gian cho các lớp yoga, chạy bộ hoặc trượt tuyết băng đồng, và một chút nâng tạ. Essy bơi một dặm mỗi ngày, nâng tạ, và đạp xe ba lần một tuần. Đi bộ, đi cầu thang—chỉ cần di chuyển cũng sẽ tạo ra sự khác biệt. Nó có lợi cho hệ miễn dịch, giúp bảo vệ chống lại đột quỵ và đau tim, loãng xương và chứng mất trí nhớ, ức chế sự phát triển của ung thư, và tất nhiên, giữ cân nặng ổn định.

Thông điệp cơ bản rất đơn giản—và được chào đón bởi rất nhiều người đã chiến đấu với cân nặng suốt cuộc đời: khi bạn ăn chế độ ăn dựa trên thực vật, không dầu, ngũ cốc nguyên hạt, cơ thể bạn sẽ tìm thấy trọng lượng lý tưởng của chính nó. Bạn sẽkhông bao giờcó vấn đề về cân nặng.

Hãy để sự thèm ăn dẫn lối cho bạn!
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Bẻ gãy sự nhịn ăn
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ĂN SÁNG. Hãy ăn sáng ngay cả khi bạn chưa bao giờ làm điều đó trước đây. Bạn sẽ có nhiều năng lượng hơn và tránh được cơn đói vào buổi chiều sớm. Cuối cùng, ai cũng sẽ phát triển một món ăn sáng yêu thích riêng.

Chúng tôi đã phát hiện ra rằng nhiều bệnh nhân ban đầu của Essy đã ăn cùng một món mỗi sáng trong gần hai mươi năm. Don Feltonkhông bao giờnhớ14cốc bột yến mạch và14một chén bột yến mạch nấu nhanh trong lò vi sóng với nước trong 3 phút, sau đó rắc Equal lên trên. Evelyn Oswick cũng đã ăn bữa sáng giống nhau trong hai mươi năm. Cô ấy gọi đó là "bữa ăn ngon nhất trong ngày."



Bữa ăn ngon nhất trong ngày của Evelyn
1 quả chuối
1 cốc yến mạch cuộn kiểu cổ điển
nho khô
nước táo



Cắt chuối thành lát và cho vào đáy một bát an toàn cho lò vi sóng. Thêm 1 cốc yến mạch vào bát. Rắc nho khô lên trên và thêm nước táo để phủ kín. Cho vào lò vi sóng trong 1 phút 30 giây.



Bột yến mạch và rau củ của Anthony
Anthony Yen bao gồm rau trong bữa sáng hàng ngày của mình.

1 cốc yến mạch cuộn kiểu cổ điển
2 cốc nước
3 nắm rau chân vịt tươi, hoặc 2 chén rau củ đông lạnh trộn lẫn
tamari ít natri (tùy chọn)



 


Cho yến mạch, nước và rau chân vịt vào một bát lớn an toàn cho lò vi sóng. Đậy nắp và nấu trong lò vi sóng 4-5 phút. Rắc tamari lên trên.



Bữa sáng Esselstyn
Con cái của chúng tôi đã mang theo công thức bữa sáng gia đình khi chúng đi học đại học. Đến nay, chúng tôi vẫn gặp những người bạn của chúng ăn bữa sáng của chúng tôi, và cả con cái của họ cũng vậy. Một điểm cộng: thường thì bạn có thể tìm thấy tất cả các nguyên liệu bất kể bạn đi đâu.

	Bắt đầu với yến mạch cuộn kiểu cổ điển thương mại (không phải yến mạch nấu nhanh), chưa nấu chín, có thể là nguyên chất hoặc thêm Grape-Nuts để giòn hoặc với một loại ngũ cốc khác như Grainfield’s Raisin Bran hoặc lúa mì nghiền (không thêm đường).
	Thay vì sữa, hãy sử dụng sữa yến mạch, sữa hạnh nhân hoặc sữa đậu nành không béo. Nước táo, nước táo lên men và nước cam hoặc nước bưởi (bao gồm cả phần thịt) cũng rất ngon.
	Thêm vào đó nho khô, chuối thái lát, việt quất, dâu tây, mâm xôi, hoặc đào.
	Nếu bạn không bị bệnh tim, hãy thêm một ít quả óc chó.



Bột Yến Mạch của Jeff
Jeff là một bệnh nhân gần đây nói rằng anh ấykhông bao giờchán ngán với bột yến mạch của mình.

	Đặt121 cốc yến mạch cuộn kiểu cổ điển trong một cái bát. Rắc một nắm nho khô lên yến mạch.
	Thêm một chút quế và nhục đậu khấu.
	Cắt lát một quả chuối vừa lên trên.
	Ấm23cốc nước táo đến nhiệt độ ngón tay. Đổ nước táo lên hỗn hợp bột yến mạch, đậy lại và để yên trong 20 phút. Khuấy đều và ăn thôi!



Đồ Uống Salad Bữa Sáng của Bernie
Bernie đã đến từ Florida để học cách ăn uống từ chúng tôi, và đã đãi chúng tôi món đồ uống sáng yêu thích của anh ấy—được điều chỉnh một chút kể từ khi anh ấy phát minh ra nó (trước đây nó bao gồm bơ hạnh nhân và bơ). Năm đứa trẻ của Bernie đã lớn lên với món ăn sáng này.

rau diếp romaine
dưa chuột, gọt vỏ và cắt thành miếng
mùi tây băm nhỏ
cà chua, cắt thành miếng



 


Cho tất cả vào máy xay sinh tố hoặc máy xay thực phẩm và xay cho đến khi mịn. Uống ngay hoặc thêm một chút giấm balsamic.



Bánh kếp kiều mạch Chủ nhật của Larry
Larry và Ann Wheat sở hữu nhà hàng chay nổi tiếng Millennium ở San Francisco. Mỗi Chủ nhật ở nhà, Larry làm những chiếc bánh pancake này. Ann cho trái cây lên bánh của mình. Anh ấy ăn bánh với siro cây phong. Chúng tôi thậm chí còn thích ăn bánh không!

 


LÀM ĐƯỢC 12 BÁNH KẸP VỪA

12cốc bột kiều mạch
12tô bột yến mạch cuộn kiểu cổ điển
12cốc bột ngô
1 thìa cà phê bột nở
12thìa cà phê baking soda
1 quả chuối chín
2 thìa canh giấm
3 muỗng canh siro cây phong (tùy chọn)
2 cốc sữa yến mạch, hạnh nhân hoặc đậu nành không béo



	Trộn bột kiều mạch, yến mạch, bột ngô, bột nở và baking soda trong một cái bát.
	Nghiền chuối trong một bát khác, và thêm giấm, siro phong, và sữa. Khuấy đều và thêm vào các nguyên liệu khô.
	Làm nóng chảo chống dính ở lửa vừa cao. Khi nước bốc hơi trên chảo, chảo đã sẵn sàng cho bánh pancake. Nấu cho đến khi có bọt xuất hiện. Lật lại, nấu thêm vài phút ở mặt còn lại, và thưởng thức ăn kèm với trái cây hoặc siro phong.

Ghi chú:Nếu bạn thích bánh pancake dày hơn, hãy dùng ít sữa hơn. Và nếu còn thừa một ít bột, hãy làm bánh muffin. Thêm nho khô và nướng trong lò ở nhiệt độ 350 độ trong 20 phút.



Bánh kếp lúa mạch yến mạch
Thêm trái cây lên trên và đây gần như là bữa sáng Esselstyn của chúng ta.

 


LÀM KHOẢNG 12 BÁNH XÈO

1 cốc bột lúa mạch
1 cốc yến mạch cuộn kiểu cổ điển
1 thìa bột nở
2 cốc sữa yến mạch, hạnh nhân hoặc đậu nành không béo
1 thìa cà phê tinh chất vani



	Trộn các nguyên liệu khô trong một cái bát.
	Thêm các nguyên liệu lỏng cho đến khi hòa quyện. Thêm nước nếu bột quá đặc.
	Làm nóng chảo chống dính ở lửa vừa cao. Khi một giọt nước bốc hơi trên bề mặt, chảo đã sẵn sàng cho bánh, bạn có thể làm bất kỳ kích thước nào bạn muốn. Sau khi bọt khí hình thành trên bề mặt bánh pancake, lật nó lại. Nấu cho đến khi mặt dưới có màu nâu.
	Rắc lên trên với trái cây, nước táo, siro phong, đường bột, hoặc quế.

BIẾN THỂ:

	Sau khi mặt bánh pancake đầu tiên bắt đầu chín, nhưng trước khi mặt trên nổi bọt, thêm việt quất, chuối thái lát, hoặc bất kỳ loại trái cây nào vào mặt chưa chín, sau đó lật lại cho đến khi cả hai mặt đều chín.
	Đối với bánh pancake chuối, sử dụng 1 cốc sữa yến mạch, sữa hạnh nhân hoặc sữa đậu nành không béo và 1 cốc "sữa" chuối (xay 1 quả chuối chín, 1 cốc nước, 1 thìa cà phê tinh chất vani). Trộn các nguyên liệu khô với ướt.



Bánh mì nướng kiểu Pháp chuối
LÀM ĐƯỢC 5 PHẦN

12cốc sữa yến mạch, hạnh nhân hoặc đậu nành không béo
1 quả chuối chín, cắt nhỏ
1 muỗng canh bột men dinh dưỡng (tùy chọn)
1 thìa cà phê tinh chất vani
một nhúm bột nhục đậu khấu
5 lát bánh mì nguyên cám hoặc bánh mì nguyên hạt



	Xay nhuyễn năm nguyên liệu đầu tiên trong máy xay cho đến khi mịn, sau đó đổ vào một bát nông.
	Nhúng cả hai mặt của bánh mì vào hỗn hợp.
	Nấu trên chảo chống dính đã được làm nóng trước cho đến khi hai mặt đều có màu nâu hoặc trên khay nướng chống dính trong lò nướng ở nhiệt độ 400 độ, lật một lần cho đến khi cả hai mặt đều có màu vàng.

 


Ghi chú:Những cái này ngon khi ăn một mình, với trái cây, với siro phong, hoặc rắc một chút đường bột và quế. Để thay đổi, bỏ chuối ra và trộn 2 muỗng bột với 1 cốc đầy "sữa."



Bánh Muffin Việt Quất Dễ Làm
LÀM ĐƯỢC 8-10 BÁNH MUFFIN

1 cốc bột mì nguyên cám
1 cốc bột yến mạch
1 thìa cà phê bột nở
12 thìa cà phê baking soda
1 thìa cà phê bột quế
12thìa cà phê bột nhục đậu khấu
13cốc (hoặc ít hơn) siro phong, đường, hoặc mật ong
12cốc nước táo không đường
2 thìa cà phê tinh chất vani
1 cốc sữa yến mạch
1 cốc việt quất, tươi hoặc đông lạnh (nếu bạn tìm thấy, việt quất hoang dã thì tuyệt vời)



	Làm nóng lò ở 400 độ.
	Trộn sáu nguyên liệu đầu tiên trong một cái bát lớn.
	Đặt các nguyên liệu còn lại vào giữa. Cẩn thận gấp từ giữa ra ngoài cho đến khi tất cả các nguyên liệu được trộn đều. Không khuấy quá nhiều.
	Múc bột vào khuôn muffin chống dính (tùy chọn: xịt một lớp xịt chống dính lên khuôn muffin thông thường).
	Nướng trong 25 phút, hoặc cho đến khi mặt trên có màu nâu.



Bánh Muffin Bí Đao Nho Khô
LÀM 12 BÁNH MUFFIN—BỮA SÁNG NGON,

TRÁNG MIỆNG, HOẶC BẤT KỲ MÓN NGỌT NÀO

141212tô nho khô
12cốc cám yến mạch
12cốc nước sôi
12cốc nước cam
13cốc mật ong, xi-rô phong, hoặc đường
thay thế trứng cho 2 quả trứng (2 muỗng canh bột hạt lanh trộn với 6 muỗng canh nước, HOẶC 1 muỗng canh bột thay thế trứng Ener-G trộn với 4 muỗng canh nước)
2 quả bí ngòi vừa, bào sợi (2 cốc)
1 cốc bột lúa mì nguyên cám hoặc bột lúa mạch
12cốc bột ngô xanh hoặc vàng
4 thìa cà phê bột nở
1 thìa cà phê bột quế



	Làm nóng lò ở 375 độ.
	Cho nho khô, cám và nước sôi vào một cái bát nhỏ.
	Khuấy nước cam, mật ong, chất thay thế trứng và bí ngòi lại với nhau trong một cái bát lớn. Thêm hỗn hợp nho khô/bran và khuấy đều.
	Khuấy bột mì, bột ngô, bột nở và quế lại với nhau trong một bát vừa.
	Gấp các nguyên liệu khô vào hỗn hợp lỏng và khuấy đều.
	Đổ bột vào khuôn muffin chống dính.
	Nướng trong 30 phút, hoặc cho đến khi que tăm chọc vào giữa bánh rút ra sạch sẽ.



Bánh Chuối NGON NHẤT
Điều này đặc biệt ngon khi nướng. Sử dụng hoàn toàn bột lúa mì nguyên cám hoặc hoàn toàn bột lúa mạch hoặc bột lúa mạch đen, nếu bạn chọn. Nếu bạn không bị bệnh tim, hãy thêm12cốc hạt óc chó băm nhỏ hoặc14tách nho khô và14cốc hạt óc chó.

114cốc bột mì nguyên cám
1 cốc bột lúa mạch hoặc bột lúa mạch đen
1 thìa cà phê bột nở
1 thìa cà phê baking soda
1 thìa cà phê bột quế
3 quả chuối chín nhỏ, hoặc 2 quả lớn
1 hũ mận ăn dặm cho trẻ em, hoặc12cốc nước sốt táo
13cốc (hoặc ít hơn) siro phong, mật ong, hoặc đường
thay thế trứng cho 1 quả trứng
1 thìa bột hạt lanh trộn với 3 thìa nước HOẶC 112thìa cà phê bột thay thế trứng Ener-G trộn với 2 thìa canh nước
12tô nho khô
2 thìa cà phê tinh chất vani
34cốc sữa yến mạch, hạnh nhân hoặc đậu nành không béo
1 muỗng canh nước chanh



	Làm nóng lò ở 350 độ.
	Trộn năm nguyên liệu đầu tiên trong một cái bát lớn.
	Nghiền chuối trong một bát vừa. Trộn các nguyên liệu còn lại vào.
	Thêm chất lỏng vào bột và trộn nhẹ nhàng. Đổ vào khuôn bánh hình chữ nhật 9 × 5 inch và nướng trong 70 phút, cho đến khi que tăm rút ra sạch sẽ.

Ngũ cốc an toàn

 


Làm bữa sáng nhanh chóng, dễ dàng và lành mạnh không phải là vấn đề trong những ngày này, nhờ vào sự đa dạng của các lựa chọn ngũ cốc tốt có sẵn. Trong số đó:

Bột yến mạchcó vô vàn khả năng. Làm theo cách thông thường, thêm nước, hoặc thử yến mạch cuộn kiểu cổ điển chưa nấu (xem Bữa sáng Esselstyn, ở trên). Tránh yến mạch chế biến sẵn, nếu có thể.

Grape-Nutslà ngũ cốc nguyên hạt.Ngũ cốc nho khôbởi Grainfield hoặc Erewhon chỉ chứa lúa mì nguyên cám và nho khô.Bánh ngũ cốc đa hạtbởi Grainfield chỉ là ngũ cốc nguyên hạt.

Lúa mì xé nhỏcả hai loại bánh quy và bánh mini-wheat đều chứa một thành phần lành mạnh duy nhất: lúa mì nguyên cám. Nhưng hãy tránh loại có lớp băng, vì nó chứa nhiều đường.

Wheatena, được làm từ lúa mì nguyên cám với thêm mầm lúa mì và cám, cung cấp 5,5 gram chất xơ trong một khẩu phần 1 cốc. (Bột yến mạch, so với đó, có 4,4 gram mỗi cốc.)

Chú Sam, được làm từ lúa mì nguyên hạt và hạt lanh, là một nguồn tốt của axit béo omega-3, mặc dù hạt lanh nguyên hạt không dễ hấp thụ.

Ngũ cốc nảy mầm Ê-xê-chi-ên 4:9, được sản xuất bởi Food for Life, tương tự như Grape-Nuts, và có hoặc không có hạt lanh.

Bạn có thể ăn ngũ cốc với "sữa" chuối của riêng mình, như thấy trong công thức Bánh kếp Yến mạch Lúa mạch. Nhưng đây là bảng so sánh hàm lượng mỗi khẩu phần của các loại sữa an toàn khác. Tốt nhất là chọn loại sữa thay thế phù hợp nhất với nhu cầu của bạn.

Sữa Yến Mạch(Thái Bình Dương)

130 calo 2,5 g chất béo 110 mg natri 19 g đường

Sữa gai(Vụ Mùa Sống)

130 calo 3 g chất béo 120 mg natri 15 g đường

Sữa Hạnh Nhân(Thái Bình Dương)

80 calo 2 g chất béo 80 mg natri 7 g đường

Sữa Đậu Nành Không Béo(Westsoy)

70 calo 0 g chất béo 105 mg natri 9 g đường

Sữa đậu nành ít béo(Westsoy)

90 calo 1,5 g chất béo 90 mg natri 7 g đường

Soy Dream Original(Imagine Foods)

130 calo 4 g chất béo 140 mg natri 9 g đường

Sữa Đậu Nành Silk,không đường (White Wave)

80 calo 3 g chất béo 105 mg natri 1 g đường

Soy Slender Plain(Hain Celestial)

80 calo 3 g chất béo 105 mg natri 1 g đường

Gạo và Đậu Nành(EdenBlend)

120 calo 3 g chất béo 90 mg natri 8 g đường
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Thưởng thức các món salad
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ĂN SALAD TRONG CÀNG NHIỀU BỮA ĂN CÀNG TỐT, ngay cả bữa sáng. Salad không cần phải cầu kỳ hay phức tạp. Chúng có thể chỉ là rau xanh đơn giản với nước sốt bạn chọn (tránh xà lách iceberg, vì nó ít giá trị dinh dưỡng). Hoặc chúng có thể là món chính, đầy ắp đậu, gạo và rau củ màu sắc. Vào mùa hè, đặc biệt dễ dàng để chỉ ăn salad cho bữa tối. Trong mùa cà chua, gần như bữa nào của chúng tôi cũng có cà chua thái lát dày với húng quế và giấm balsamic ở trên.

Nhiều gợi ý về salad sẽ theo sau. Đối với mỗi công thức, tôi đã cung cấp một ước lượng về số lượng khẩu phần mà nó tạo ra, nhưng kích thước khẩu phần thực sự là vấn đề của sở thích cá nhân; Essy và tôi thường ăn nhiều salad cho một bữa ăn như mười người ăn tại một bữa tiệc tối! Hãy vui vẻ thử nghiệm những khả năng mới, nhưng trên hết, hãy ăn rau xanh và nhiều loại rau củ màu sắc yêu thích của bạn càng thường xuyên càng tốt.

Ghi chú:Một vài công thức salad này bao gồm các loại nước sốt tích hợp sẵn. Nhưng xin vui lòng xem Chương 18 để biết nhiều loại công thức nước sốt khác nhau—và để thảo luận về hummus không có tahini, một thành phần quan trọng của nhiều loại nước sốt.



Salad Đậu và Atisô
LÀM ĐƯỢC 6 PHẦN

 


 


Một món salad đẹp mắt và ngon miệng. Hãy cân nhắc mua phần dưới của cây atisô thay vì phần trên và cắt mỗi phần thành bốn dải.

1 quả cà chua lớn, băm nhỏ (2 cốc)
1 quả ớt chuông đỏ, bỏ hạt và băm nhỏ (12cốc)
1 củ hành tím nhỏ, băm nhỏ (12cốc)
1 chén rau mùi hoặc ngò rí băm nhỏ
1 hộp đậu đỏ 19 ounce, đã ráo nước và rửa sạch
1 hộp đậu gà 15 ounce, đã ráo nước và rửa sạch
1 hộp 14 ounce tim nghệ tây, đã ráo nước và rửa sạch
2 muỗng canh nước chanh tươi
2 muỗng canh giấm balsamic
112thìa cà phê mù tạt nâu cay (hoặc loại mù tạt khác tùy chọn của bạn)
1 thìa cà phê húng quế khô
1 thìa cà phê oregano khô
1 thìa cà phê húng tây khô
1 tép tỏi, băm nhỏ



	Kết hợp bảy nguyên liệu đầu tiên trong một cái bát lớn.
	Kết hợp các nguyên liệu còn lại trong một bát nhỏ, khuấy đều bằng phới lồng, và đổ lên hỗn hợp đậu. Để lạnh trước khi phục vụ.



Salad Đậu Đen Nhanh Nhất
CHO 4 PHẦN ĂN

 


 


Chúng tôi có thể ăn món này cho mọi bữa ăn vào mùa hè, thậm chí cả bữa sáng. Đây là món salad tôi làm khi phải mang một món đến sự kiện, vì nó rất nhanh để chuẩn bị, ai cũng quay lại lấy thêm, và nó là quảng cáo tốt nhất cho việc ăn uống không dầu ngon miệng. Nó dễ dàng mở rộng bằng cách thêm nhiều cà chua hoặc ngô đông lạnh. Như mọi khi, hãy dùng NHIỀU rau mùi.

2 hộp đen 15 ounce, đã được ráo và rửa sạch KỸ!
1 quả cà chua rất lớn, băm nhỏ
1 gói ngô đông lạnh 16 ounce
12Hành Vidalia, băm nhỏ
1 hộp 6 ounce củ năng thái lát, đã ráo nước và rửa sạch
1 bó rau mùi, thái nhỏ
12chanh và vỏ chanh
3 muỗng canh giấm balsamic, hoặc nhiều hơn tùy theo khẩu vị



	Cho đậu, cà chua, ngô, hành tây và hạt dẻ nước vào một cái bát (bát thủy tinh trông đẹp) và trộn đều. Rửa sạch đậu để món salad không bị xỉn màu.
	Thêm rau mùi, chanh, và giấm balsamic rồi trộn đều lần nữa. Dùng riêng hoặc kèm với bánh sandwich dưa chuột để có một bữa ăn hoàn hảo.



Salad Đậu Đen với Nước Sốt Balsamic-Chanh
CHO 4 PHẦN ĂN

1 hộp đen 15 ounce, đã ráo nước và rửa sạch
1 quả cà chua lớn, băm nhỏ (2 cốc)
2 bắp ngô đã nấu chín, hạt ngô được tách ra khỏi lõi (hoặc một nửa gói ngô đông lạnh 16 ounce, rã đông dưới nước chảy)
1 quả ớt chuông đỏ, bỏ hạt và băm nhỏ (12cốc)
2 nhánh cần tây băm nhỏ (12cốc)
1 cốc rau mùi thái nhỏ (hoặc nhiều hơn) được đóng gói lỏng
nước cốt và vỏ của 1 quả chanh xanh
2-3 muỗng canh giấm balsamic



Kết hợp tất cả các nguyên liệu theo thứ tự trên, khuấy đều và thưởng thức!



Salad Đậu Đen và Cam Quýt
LÀM ĐƯỢC 6 PHẦN

 


 


Đây là một món salad nhẹ, ướt, hoàn hảo cho một ngày hè nóng bức, nhưng cũng ngon không kém vào mùa đông, khi nó mang lại những kỷ niệm đẹp về mùa hè. Trộn tất cả các nguyên liệu lại với nhau trong một cái bát lớn.

1 củ hành tây lớn, thái hạt lựu (1 cốc)
1 quả ớt chuông đỏ, bỏ hạt và thái hạt lựu (1 cốc)
6 quả cam, đã được cắt thành từng miếng, màng và cùi đã được loại bỏ (112cốc)
2 thìa cà phê vỏ cam
14cốc nước cam tươi, lấy từ các múi cam
3 muỗng canh nước chanh tươi
12thìa cà phê bột thì là
1412thìa cà phê Tabasco hoặc sốt cay khác
12-1 chén rau mùi thái nhỏ
2 hộp đậu đen 15 ounce, đã ráo nước và rửa sạch
rau arugula hoặc rau chân vịt non



	Xào hành tây và ớt trong chảo chống dính trên lửa vừa cho đến khi vừa mềm. Thêm nước cam hoặc nước nếu cần. Để riêng.
	Đặt các múi cam vào một cái bát lớn.
	Trộn vỏ cam, nước cam, nước chanh, bột thì là và Tabasco trong một cái bát.
	Thêm hỗn hợp hành, rau mùi và đậu vào các miếng cam. Thêm hỗn hợp nước trái cây và trộn đều. Dọn lên trên một lớp arugula hoặc rau chân vịt non.

BIẾN THỂ:

Đừng nấu hành và ớt, thêm một chút giấm balsamic, và bỏ qua Tabasco.



Salad Bông Cải Xanh Nhiều Màu
LÀM ĐƯỢC 6 PHẦN

2 bó bông cải xanh, bông nhỏ cắt miếng nhỏ, thân cắt lát
2 củ hành lớn, bổ tư và tách rời
1 quả ớt chuông đỏ, bỏ hạt và băm nhỏ (1 cốc)
3 miếng cải thìa, cắt thành từng đoạn dài 1 inch, bao gồm cả phần trắng và xanh.
4 cây hành lá, thái lát
14tô giấm gạo
2 muỗng canh men dinh dưỡng
1 thìa cà phê mù tạt, bất kỳ loại nào
nước cốt và vỏ của 1 quả chanh xanh



	Hấp bông cải xanh cho đến khi vừa chín tới và có màu xanh sáng, tắt bếp, và cho vào một cái bát lớn.
	Trong khi bông cải xanh đang hấp, trải hành lên một tấm nướng và nướng cho đến khi một mặt chuyển sang màu nâu, theo dõi cẩn thận. Lật lại và nướng mặt còn lại. Lấy ra và cho vào bát cùng với bông cải xanh.
	Thêm ớt, cải thìa và hành lá vào bông cải xanh.
	Trộn giấm, men dinh dưỡng, mù tạt, nước chanh, và vỏ chanh trong một bát nhỏ và đổ lên bông cải xanh. Để lạnh trước khi phục vụ.

Ghi chú:Đây là một món salad đẹp mắt, và có thể trở thành một bữa ăn tự thân với bánh mì nguyên cám. Nếu bạn thích nhiều nước sốt, hãy gấp đôi lượng trong Bước 4.



Salad Đậu Bơ và Húng Quế
LÀM ĐƯỢC 6 PHẦN

 


 


Đây luôn là món salad yêu thích của con trai chúng tôi, Rip.

3 hộp đậu bơ 15 ounce, đã ráo nước và rửa sạch
2 tép tỏi, băm nhỏ
12tách (hoặc nhiều hơn) húng quế băm thô
1 gói ngô đông lạnh 16 ounce, rã đông dưới nước chảy
1 hộp cà chua nho hoặc cà chua bi, cắt đôi, hoặc 1 quả cà chua lớn, băm nhỏ
1 củ hành tím nhỏ, băm nhỏ (12cốc)
nước cốt và vỏ của 1 quả chanh
14cốc giấm balsamic



 


Trộn tất cả các nguyên liệu lại với nhau và xếp vào giữa đĩa hoặc bát. Bao quanh bằng lá rau chân vịt và các loại rau khác tùy chọn, sống hoặc chín.



Gỏi Bắp Cải Chua Cay
CHO 4 PHẦN ĂN

 


 


Chúng tôi tham gia vào một trang trại nông nghiệp hỗ trợ cộng đồng địa phương và vào mùa hè nhận được rau tươi ngon hàng tuần. Công thức này được điều chỉnh từ một trong những công thức của CSA.

12bắp cải Napa, băm nhỏ
1 hành lá, thái mỏng
14cốc giấm gạo có gia vị hoặc không có gia vị
1 thìa canh gừng tươi, gọt vỏ, băm nhỏ
1 thìa cà phê đường (tùy chọn)
12341 thìa cà phê ớt bột



	Đặt bắp cải và hành lá vào một cái bát lớn.
	Trong một chảo nhỏ, trên lửa vừa, đun sôi giấm, gừng, đường (tùy chọn) và ớt bột, khuấy đều cho đến khi đường tan. Đổ nước sốt nóng lên bắp cải và trộn đều.



Salad Ngô Tuyệt Ngon, Dễ Làm
LÀM ĐƯỢC 3-4 PHẦN

1 gói ngô đông lạnh 16 ounce, rã đông dưới nước nóng, hoặc 3 bắp ngô đã nấu chín tách hạt
1 quả ớt chuông đỏ lớn, bỏ hạt và thái hạt lựu (1 cốc)
3-4 cây hành lá, băm nhỏ, cả phần trắng và xanh
rau mùi hoặc rau mùi tây—nhiều!
nước cốt và vỏ của 1-2 quả chanh
giấm balsamic, tùy khẩu vị
rau xanh



 


Trộn năm nguyên liệu đầu tiên trong một cái bát. Thêm giấm từng muỗng một cho đến khi vừa khẩu vị của bạn. Dọn lên trên một lớp rau xanh.



Salad Ngô Nướng và Đậu Đen
CHO 4 PHẦN ĂN

 


 


Đây là một món salad mùa hè tuyệt vời, và với bánh mì nguyên cám, nó trở thành một bữa ăn hoàn hảo. Thêm hạt dẻ nước hoặc ớt băm nhỏ để tạo sự đa dạng. Nếu bạn đang vội, đừng nướng ngô.

2 hộp đậu đen 15 ounce, đã ráo nước và rửa sạch
1 gói ngô đông lạnh 16 ounce
2 củ hành Vidalia, thái mỏng và cắt đôi các lát
3 quả cà chua vừa, thái hạt lựu (2 cốc)
1 bó rau mùi, thái nhỏ
6 muỗng canh giấm balsamic
rau diếp romaine hoặc rau arugula



	Đặt đậu đen vào một cái bát.
	Rải ngô lên một tấm nướng, nướng cho đến khi vừa chuyển sang màu nâu, và thêm vào đậu.
	Rải hành tây thái lát lên một khay nướng và nướng cho đến khi có màu nâu và mềm. Thêm hành tây vào đậu và ngô.
	Thêm cà chua và rau mùi vào bát.
	Thêm giấm balsamic, trộn đều và phục vụ trên một lớp xà lách romaine hoặc arugula.



Mì Soba Gừng
LÀM ĐƯỢC 4-5 PHẦN

1 gói mì soba nguyên cám 8 ounce
3 muỗng canh giấm gạo
2 muỗng canh tamari ít natri hoặc Bragg Liquid Aminos
2 thìa cà phê gừng tươi đã gọt vỏ, băm nhỏ
2 tép tỏi, băm nhỏ
12-1 quả ớt jalapeño
2 cây hành lá, băm nhỏ
1412 tô rau mùi thái nhỏ



	Nấu mì soba theo hướng dẫn trên bao bì. Rửa sạch và để ráo.
	Trộn mì với các nguyên liệu còn lại trong một bát lớn. Bạn có thể rắc một thìa hạt mè rang lên trên. Để trong tủ lạnh.

 


Ghi chú:Tamari trong công thức này làm cho nó có hàm lượng natri cao, nhưng ôi, ngon quá đi!



Salad Đậu Lăng, Cách Antonia
CHO 4 PHẦN ĂN

 


 


Antonia Demas, một chuyên gia về dinh dưỡng thực vật, có một tài năng đặc biệt với ẩm thực.

1 cốc đậu lăng đỏ chưa nấu (2 cốc đã nấu)
1 củ hành đỏ, băm nhỏ (1 cốc)
1 quả ớt chuông đỏ, thái hạt lựu (12cốc)
12tô mùi tây Ý băm nhỏ hoặc rau mùi
2 muỗng canh rượu vang hoặc giấm táo
2 tép tỏi, đập dập
2 muỗng canh mù tạt Dijon
2-3 muỗng canh nước chanh
2 muỗng canh thì là băm nhỏ



	Đun sôi 2 cốc nước. Thêm đậu lăng sống và ninh trong 15 phút, cho đến khi đậu lăng mềm nhưng vẫn giữ được hình dạng.
	Thêm hành tây băm nhỏ, tiêu và mùi tây vào đậu lăng ấm.
	Đánh đều giấm, tỏi, mù tạt, nước chanh và thì là trong một bát nhỏ. Đổ lên hỗn hợp đậu lăng ấm, và trộn đều.

 


Ghi chú:Món salad này sẽ ngon hơn nếu được ướp gia vị. Nếu bạn nấu quá lâu đậu lăng, hãy cứ tiếp tục. Món salad vẫn rất ngon. Salad đậu lăng thừa có thể làm nhân cho bánh sandwich trên bánh mì nguyên cám với rau xà lách và một lát cà chua. Đậu lăng đỏ làm cho món salad này đặc biệt đẹp mắt, nhưng chúng nhanh bị nhão. Đậu lăng nâu giữ được hình dạng tốt hơn.



Salad Đậu Xoài Chanh
LÀM ĐƯỢC 2 PHẦN

 


 


Ai cũng thích món này, vì vậy hãy gấp đôi hoặc thậm chí gấp ba công thức! Nó biến mất trong chớp mắt, và cũng rất ngon khi làm salsa. Đây thực sự là món salad mùa hè yêu thích nhất của chúng tôi. Hành tây đỏ thêm một chút màu sắc. Vỏ chanh (vỏ) làm tăng hương vị.

1 quả xoài, gọt vỏ và cắt hạt lựu
hành đỏ hoặc hành Vidalia, băm nhỏ, theo khẩu vị (bắt đầu với12hành)
1 hộp đậu cannellini 15 ounce, đã ráo nước và rửa sạch
rau mùi—12cốc hoặc nhiều hơn
nước cốt và vỏ của 1 quả chanh tươi mọng nước
rau diếp baby hoặc rau arugula



 


Kết hợp tất cả các nguyên liệu. Dọn lên trên một lớp xà lách non.



Salad Đỏ, Đỏ, Đỏ, Đỏ
LÀM ĐƯỢC 8 PHẦN

1 bó củ cải, bỏ lá, cắt tỉa và cắt thành miếng vừa ăn
12cái bắp cải đỏ, bỏ lõi và thái nhỏ
1 hộp cà chua bi, cắt đôi
2 lon đậu đỏ 19 ounce, đã được xả và rửa sạch
1 quả ớt chuông đỏ lớn, bỏ hạt và thái hạt lựu (1 cốc)
12hành tây đỏ lớn, thái hạt lựu (1 cốc)
2 muỗng canh hummus không tahini
nước cốt và vỏ của 1 quả chanh
2 muỗng canh giấm balsamic (hoặc giấm tùy chọn khác)
rau arugula hoặc rau diếp baby



	Kết hợp sáu nguyên liệu đầu tiên trong một cái bát.
	Kết hợp ba nguyên liệu tiếp theo trong một bát nhỏ.
	Thêm nước sốt vào rau, trộn đều và cho vào tủ lạnh.
	Ngay trước khi phục vụ, lót một bát salad nông bằng rau arugula hoặc rau diếp nhỏ và đổ hỗn hợp salad vào.

 


Ghi chú:Món này rất nhiều màu sắc và no bụng—và sẽ ngon hơn nếu bạn để cho nước sốt và hương vị rau củ hòa quyện trước khi phục vụ. Gấp đôi ba nguyên liệu cuối cùng nếu bạn thích nhiều nước sốt.



Salad Gạo với Nước Sốt Mơ-Tamari
LÀM ĐƯỢC 8 PHẦN

2 cốc gạo lứt hạt ngắn (chưa nấu) hoặc 4 cốc gạo lứt đã nấu chín
4 cốc nước
1 củ cà rốt, bào sợi (khoảng 1 cốc)
3 cây cần tây, thái hạt lựu (34cốc)
1 bó hành lá, thái lát
1 quả ớt chuông đỏ lớn, bỏ hạt và thái hạt lựu (1 cốc)
2 cốc ngô (tươi từ bắp, hoặc 1 gói 16 ounce đông lạnh, rã đông dưới nước)
1 cốc đậu Hà Lan đông lạnh
1 hộp 8 ounce hạt dẻ nước, thái lát

 


 


MẶC ĐỒ:

14cốc tamari ít natri hoặc Bragg Liquid Aminos
34tô giấm gạo
34-1 cốc nước dứa
14tô mứt mơ ít đường
2 thìa cà phê tỏi băm
1 thìa cà phê bột tỏi
1 thìa cà phê bột hành
1 thìa cà phê mù tạt khô
2 thìa canh gừng tươi gọt vỏ, bào nhỏ
112thìa cà phê bột ngũ vị hương (tùy chọn)



	Nấu cơm trong 4 cốc nước trong 40 phút, cho đến khi nước hấp thụ hết.
	Cho tất cả rau củ vào một cái bát.
	Xay tất cả các nguyên liệu làm nước sốt trong máy xay cho đến khi gừng được xay nhuyễn.
	Trộn rau, cơm và nước sốt lại với nhau.
	Phục vụ ở nhiệt độ phòng.

 


Ghi chú:Nếu bạn sử dụng tamari, công thức này sẽ có hàm lượng muối cao.



Salad Khoai Lang, Ngô, và Đậu Xanh
LÀM ĐƯỢC 6 PHẦN

2 củ khoai lang vừa, gọt vỏ và cắt thành khối vuông 1 inch
2 cốc đậu xanh, khoảng 112dài inch
1 cốc ngô đông lạnh đã rã đông



	Hấp khoai lang trong vòng 15 phút, cho đến khi mềm.
	Hấp đậu xanh trong 6 phút, hoặc cho đến khi mềm.
	Rửa ngô đông lạnh dưới nước ấm.
	Cho tất cả rau vào một cái bát lớn. Khuấy đều với nước sốt bạn chọn (Tôi đặc biệt khuyên dùng nước sốt balsamic; xem Chương 18).

 


Ghi chú:Thêm bất kỳ nguyên liệu nào cũng được. Sử dụng cả túi ngô đông lạnh hoặc 2 hoặc 3 quả cà chua hoặc các loại rau khác mà bạn có sẵn. Cơm nâu thừa cũng tốt, như là hạt dẻ nước.



Salad Khoai Mì Chanh
CHO 4 PHẦN ĂN

 


 


Tôi luôn nướng nhiều khoai lang và khoai môn hơn mức chúng tôi thực sự ăn vì chúng rất ngon khi để lạnh hoặc trong các món ăn khác. Khoai lang và khoai môn thừa đã tạo ra món ăn này.

3 củ khoai lang lớn và/hoặc khoai môn, cắt thành miếng vừa ăn (4 cốc)
1 bó hành lá, thái nhỏ (khoảng12cốc)
1 quả ớt chuông đỏ, bỏ hạt và băm nhỏ (1 cốc)
12hành tây ngọt, băm nhỏ
4 cây cần tây, băm nhỏ (khoảng 1 cốc)
2 muỗng canh giấm balsamic
nước cốt và vỏ của 1-2 quả chanh (khoảng 2 muỗng canh nước cốt, hoặc theo khẩu vị)
12tô rau mùi hoặc rau ngò rí băm nhỏ



	Hấp khoai lang trong 10-12 phút, cho đến khi mềm nhưng vẫn chắc, hoặc nướng ở 400 độ cho đến khi vừa mềm. Gọt vỏ và cắt thành khối. Đặt vào bát.
	Thêm hành lá, ớt đỏ, hành tây, cần tây, giấm, nước chanh và vỏ chanh, và mùi tây. Trộn đều.

Ghi chú:Đây là một món salad mát lạnh và thỏa mãn cho những đêm hè nóng bức. Nếu khoai lang quá mềm, nó vẫn ngon như thường. Sử dụng cả khoai lang và khoai môn để có một sự kết hợp màu sắc đẹp mắt.



Tabbouleh Chay Thật Sự
LÀM ĐƯỢC 10 PHẦN

 


 


Bulgur nấu rất nhanh. Nó thường có sẵn theo dạng số lượng lớn—không có thêm thành phần nào—tại các cửa hàng thực phẩm chức năng.

1 cốc bulgur
1 cốc nước sôi
2 quả cà chua lớn, thái hạt lựu (212-3 cốc)
1 cốc rau mùi tây băm nhỏ, nén chặt
1 tép tỏi lớn, băm nhỏ
4 cây hành lá, phần trắng và xanh, băm nhỏ
1 củ hành ngọt nhỏ, băm nhỏ
1 quả dưa chuột, gọt vỏ và cắt hạt lựu
14tách bạc hà tươi băm nhỏ
vỏ của 1-2 quả chanh
12cốc nước chanh tươi
14cốc giấm balsamic
rau arugula, rau chân vịt, hoặc xà lách romaine



	Rửa bulgur trong một cái rây, cho vào một cái bát lớn, và đổ nước sôi lên trên. Đậy lại và để yên trong khi thái cà chua.
	Vớt bulgur ra và cho vào bát. Thêm cà chua thái hạt lựu, trộn đều với bulgur, và để bulgur hấp thụ nước cà chua.
	Thêm rau mùi, tỏi, hành lá, hành ngọt và dưa chuột vào hỗn hợp bulgur.
	Thêm vỏ chanh, nước chanh và giấm balsamic vào và trộn đều.
	Để lạnh—qua đêm nếu có thể, hoặc ít nhất vài giờ—và phục vụ trên một lớp rau arugula, rau chân vịt, hoặc xà lách romaine.

 


Ghi chú:Bạn có thể thêm lên trên, nếu muốn, với cà rốt bào, củ cải thái lát, ớt băm nhỏ màu bất kỳ, cải thìa thái hạt lựu, hoặc các loại rau khác. Để có một món salad đầy đủ hơn, hãy thêm 1 lon đậu gà đã rửa sạch và/hoặc ngô đông lạnh đã rã đông hoặc hạt ngô đã nấu chín.



Salad rau trộn với nước sốt gừng-cam
LÀM ĐƯỢC 8 PHẦN

2 cốc cà rốt baby
1 bông súp lơ nguyên, cắt thành từng bông (khoảng 2 cốc)
2 chén đậu Hà Lan đường
12ly nước cam tươi
1 thìa cà phê vỏ cam
112thìa canh nước chanh
2 thìa cà phê gừng tươi gọt vỏ, bào nhỏ, hoặc nhiều hơn tùy theo khẩu vị
12thìa cà phê tiêu xay mới



	Đặt cà rốt vào 2 lít nước sôi và nấu khoảng 6 phút, cho đến khi mềm. Vớt ra và làm nguội dưới nước lạnh.
	Lặp lại với bông cải xanh, nấu khoảng 4 phút, cho đến khi mềm.
	Lặp lại với đậu Hà Lan đường, nấu trong 30 giây, cho đến khi vừa chín tới.
	Kết hợp các nguyên liệu còn lại trong một bát nhỏ, trộn đều, và chờ đợi để đổ lên rau củ ngay trước khi phục vụ.



Món Salad Mì với Dưa Chua Mù Tạt Ngọt Vidalia của Gia Đình Crowe
CHO 4-6 PHẦN ĂN

 


Sau khi bệnh nhân của Essy, Joe Crowe và vợ ông, Mary Lind, đến nhà chúng tôi ăn trưa, Mary Lind đã để lại một gói hàng kèm theo một ghi chú: “Vidalia Sweet Mustard Relish có sẵn trong các cửa hàng tạp hóa là một trong những món yêu thích của chúng tôi. Tôi dùng nó làm nước sốt trong các món salad khoai tây, salad cơm, và salad mì. Đôi khi tôi dùng ngô non, atisô, hoặc tim cọ để tạo sự khác biệt.” Cô ấy đã kèm theo một lọ nước sốt và công thức sau đây:12cân mì nguyên cám
Rau củ (ớt đỏ, vàng, cam và/hoặc xanh, hành lá, bí ngòi, bí vàng, bông cải xanh, cà chua, súp lơ, v.v.)
1 hộp đậu tùy chọn
Mứt mù tạt ngọt Vidalia, tùy khẩu vị





	Nấu mì theo hướng dẫn trên bao bì. Để ráo và làm lạnh.
	Cắt rau thành từng miếng vừa ăn. Thêm vào mì.
	Đổ nước đậu. Thêm vào mì.
	Thêm gia vị theo khẩu vị. Trộn đều trước khi phục vụ.



Salad Mùa Hè Hoàn Hảo Với Dưa Hấu và Cà Chua Bi
LÀM ĐƯỢC 6 PHẦN

 


 


Đây là một món salad mùa hè rất tươi mát. Nó ngon với mọi thứ—hoặc tự mình làm món ăn nhẹ.

2 hộp cà chua bi hoặc cà chua nho, cắt đôi
1 bó rau mùi (2 nắm tay), băm nhỏ
3 cây hành lá, phần trắng và xanh, băm nhỏ
12dưa hấu vừa, cắt thành miếng vừa ăn (sử dụng muỗng múc dưa)
3 muỗng canh nước chanh và vỏ của một quả chanh
3 muỗng canh giấm balsamic hoặc giấm sherry



	Cho cà chua đã cắt đôi vào một bát salad lớn.
	Rắc rau mùi và hành lá thái nhỏ lên trên cà chua.
	Ngay trước khi phục vụ, thêm viên dưa, nước chanh, vỏ chanh và giấm vào và trộn đều.



Salad Khoai Tây Yam-Yukon Gold
LÀM ĐƯỢC 10 PHẦN

5 cốc khoai mỡ đã gọt vỏ và cắt khối
5 cốc khoai tây Yukon vàng cắt khối (gọt vỏ hoặc không gọt vỏ)
1 gói đậu hũ non nhẹ 12,3 ounce
14cốc hummus không tahini
4 muỗng canh giấm balsamic hoặc giấm táo
nước cốt của 1 quả chanh, hoặc nhiều hơn tùy theo khẩu vị
3 muỗng canh men dinh dưỡng
1 củ hành đỏ vừa, băm nhỏ (12cốc)
2 tép tỏi, băm nhỏ
3-4 cây cần tây, băm nhỏ (34-1 cốc)
3 muỗng canh caper đã ráo nước
2 thìa cà phê húng quế khô, hoặc một nắm húng quế tươi, băm nhỏ
rau xanh hoặc rau arugula



	Đặt khoai lang và khoai tây vào các chảo riêng biệt đầy nước. Đun sôi từng chảo và nấu trong 5-8 phút, cho đến khi vừa chín tới. Thường xuyên kiểm tra. Để ráo riêng và để sang một bên.
	Kết hợp đậu phụ, hummus và giấm trong máy xay thực phẩm và xay cho đến khi mịn. Thêm nước chanh và men dinh dưỡng và xay cho đến khi mịn.
	Kết hợp khoai tây, khoai lang, hành tây, tỏi và cần tây trong một bát lớn. Thêm hỗn hợp đậu hũ, caper và một nửa lượng húng quế. Để lạnh ít nhất 1 giờ. Rắc húng quế còn lại trước khi phục vụ trên một lớp rau xanh hoặc arugula.

 


Ghi chú:Có vô vàn nguyên liệu có thể thêm vào món salad này. Thêm theo khẩu vị: hành lá, ớt đỏ, cà chua bi cắt đôi, rau mùi, rau mùi tây, nghệ tây để có màu vàng đẹp, chanh, v.v.



Salad Gạo và Ngô Sống của Zeb
LÀM ĐƯỢC 6 PHẦN

 


 


Con trai chúng tôi, Zeb, sống ở California, thường xuyên ăn món này cho bữa tối. Nó làtốtChúng tôi đã rất ngạc nhiên về độ ngon của nó. Và nó là một bữa ăn tự nó. Nho khô thêm vị ngọt bất ngờ và hạt mè rang thêm một chút phép thuật. Hãy thử nước sốt salad nước cam-lime trong Chương 18, hoặc sử dụng nước sốt salad khác mà bạn thích.

2 chén gạo lứt đã nấu chín
ngô đã tách khỏi 2 bắp, chưa nấu
2 quả cà chua vừa, băm nhỏ (khoảng 2 cốc)
1 quả dưa chuột, gọt vỏ, thái lát, và cắt đôi
14tô nho khô
4 cốc rau trộn mesclun
2 muỗng canh hạt mè (tùy chọn)



	Trộn tất cả các nguyên liệu ngoại trừ hạt mè trong một cái bát.
	Xay hạt mè, sau đó nướng cẩn thận trong chảo chống dính hoặc trong lò nướng cho đến khi vừa vàng. Theo dõi cẩn thận để chúng không bị cháy.
	Trộn salad với nước sốt bạn chọn, sau đó rắc hạt mè lên trên.
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18

Nước sốt, Gia vị, Nước trộn, và Nước dùng
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ĐẦU TIÊN, MỘT LỜI VỀ HUMMUS.

Hummus—không có tahini,mà có hàm lượng chất béo cao—là cơ sở cho nhiều món ăn của chúng ta, từ một loại phết cho bánh sandwich hoặc bánh quy và một loại sốt cho rau củ đến các loại nước sốt salad yêu thích của chúng ta. Chúng tôi đã tìm thấy hai loại hummus thương mại không có tahini, từ Sahara Cuisine và Oasis Mediterranean Cuisine. Nếu những loại đó không có sẵn cho bạn, hãy thử làm của riêng mình. Sử dụng đậu chickpeas, tỏi và chanh làm cơ sở, sau đó thử một lượng nhỏ các nguyên liệu khác—ớt, dưa chuột, hành tây, súp lơ, cần tây, cà rốt, jalapeño, rau mùi, rau mùi tây, giấm, bột ớt cayenne, gia vị. Khi bạn tìm thấy sự kết hợp đúng, hãy làm một mẻ lớn để dự trữ. Một số gợi ý sau đây.



Hummus Đơn Giản Không Vừng
LÀM ĐƯỢC KHOẢNG 2 TÁCH

1 hộp đậu gà 15 ounce (2 cốc đã nấu chín), đã ráo nước và rửa sạch
2 tép tỏi, băm nhỏ
vỏ chanh của 1 quả chanh
2-3 muỗng canh nước chanh tươi
4 muỗng canh nước dùng rau củ hoặc nước
1 thìa cà phê tamari ít natri hoặc Bragg Liquid Aminos (tùy chọn)



	Kết hợp đậu gà, tỏi, vỏ chanh, nước chanh và nước dùng trong máy xay thực phẩm và xay cho đến khi mịn. Thêm nước dùng nếu quá đặc.
	Nếm thử và thêm càng ít tamari càng tốt. (Với 3 muỗng canh nước chanh, bạn có thể không cần thêm gia vị.)

 


Ghi chú:Điều này thật tuyệt vời khi dùng làm phết bánh sandwich, làm nước chấm cho rau sống hoặc bánh quy, làm nước sốt salad, trộn với giấm, hoặc với các loại rau như bắp cải Brussels, bông cải xanh, bông cải trắng, và măng tây.

 


 


BIẾN THỂ:

Thêm 1 cốc rau mùi hoặc rau mùi tây không chặt; sử dụng đậu cannellini thay vì đậu garbanzo.



Mọi thứ về Hummus
LÀM ĐƯỢC KHOẢNG 3 TÁCH

1 hộp đậu gà 15 ounce, đã ráo nước và rửa sạch
nước cốt và vỏ của 1 quả chanh
3 muỗng canh nước đậu gà, nước dùng rau củ, hoặc nước
3 củ cà rốt nhỏ
2 thìa đầy ớt chuông đỏ băm nhỏ
2 thìa hành tây băm nhỏ đầy ụ
1 thìa cà phê ớt jalapeño bỏ hạt và băm nhỏ
2 muỗng canh cần tây băm nhỏ
3 muỗng canh dưa chuột gọt vỏ, băm nhỏ
1 thìa cà phê Bragg Liquid Aminos hoặc tamari ít natri
2 muỗng canh lá rau mùi hoặc lá mùi tây



 


Kết hợp tất cả các nguyên liệu trong máy xay thực phẩm và xay cho đến khi mịn. Hoàn hảo cho bánh sandwich, như một món chấm, hoặc như một loại nước sốt salad với giấm balsamic hoặc giấm thường. Nó thậm chí còn ngon khi ăn bằng tay!



Hummus của Lori
LÀM ĐƯỢC KHOẢNG 3 TÁCH

 


 


Lori Perry, vợ của bệnh nhân Al, đã gửi cho chúng tôi công thức này.

2 lon đậu gà 19 ounce, đã ráo nước và rửa sạch
1 lọ 12 ounce ớt nướng, bao gồm cả nước.
1 thìa cà phê tỏi băm sẵn, hoặc 2 tép tỏi, băm nhỏ
1-3 thìa cà phê nước chanh
1 thìa cà phê bột thì là



 


Kết hợp tất cả các nguyên liệu trong máy xay thực phẩm và xay cho đến khi mịn. Thêm một chút nước nếu hỗn hợp quá đặc.

 


Ghi chú:Nếu bạn thấy cần thêm muối, bạn có thể thêm một chút Bragg Liquid Aminos hoặc tamari ít natri, nhưng trước tiên hãy thử dùng thêm chanh, điều này có thể giải quyết vấn đề một cách tự nhiên.



Hummus với Hành Lá
LÀM ĐƯỢC 1 TÁCH

12cốc cộng 2 muỗng canh hummus không tahini
121 chén hành lá thái nhỏ, phần trắng và xanh
2 thìa cà phê mù tạt Dijon



 


Kết hợp tất cả các nguyên liệu trong một cái bát và trộn đều. Điều này rất tuyệt khi nhồi vào khoai tây mới được khoét ruột hoặc với rau củ và bánh quy.



Món nhúng đậu và atisô
LÀM ĐƯỢC KHOẢNG 3 TÁCH

1 hộp 14 ounce tim nghệ tây trong nước, đã được xả và rửa sạch
1 hộp 15 ounce đậu navy hoặc đậu pinto, đã ráo nước
2 muỗng canh nước chanh
1 tép tỏi, băm nhỏ
2 cây hành lá, phần trắng và xanh, băm nhỏ
tiêu, theo khẩu vị
bột ớt cayenne, tùy khẩu vị



 


Kết hợp tất cả các nguyên liệu trong máy xay thực phẩm và xay cho đến khi mịn. Món này ngon với rau, rau xanh đã nấu chín, bánh quy, bánh mì, hoặc chỉ ăn một mình.



Salsa Đen Đậu Tốt Nhất
LÀM ĐƯỢC KHOẢNG 4 TÁCH

1 hũ salsa 16 ounce
1 hộp đen 15 ounce, đã ráo và rửa sạch
nước ép của12chanh tươi
rau mùi, RẤT NHIỀU!



 


Trộn tất cả các nguyên liệu lại với nhau và cho lên bánh pita nguyên cám nướng hoặc bánh quy nguyên cám không béo. Món này cũng rất ngon khi dùng làm topping trên cơm. Chúng tôi thường xuyên sử dụng món này cho món khai vị và thường thì không còn lại gì!



Chutney Đặc Biệt
LÀM ĐƯỢC 1 TÁCH

1 củ hành nhỏ, băm nhuyễn (12cốc)
1 quả táo nhỏ, băm nhỏ (12cốc)
1312tô dứa thái nhỏ
14tô ớt chuông đỏ băm nhỏ
1 thìa canh nho khô, ngâm trong nước nóng cho đến khi nở, để ráo và băm nhỏ
1 thìa cà phê bột cà ri Madras
12tô giấm gạo
tiêu đen, theo khẩu vị



	Nấu hành trong chảo chống dính 2 phút, cho đến khi trong suốt. Sử dụng nước khi cần thiết.
	Cho táo, dứa, tiêu, nho khô và bột cà ri vào và nấu trong 1-2 phút, cho đến khi trái cây mềm nhưng không bị nhão.
	Đổ giấm gạo vào, đun sôi và nấu cho đến khi lượng chất lỏng giảm một nửa. Nước sốt rất ngon khi ăn với cơm nâu hoặc các món cà ri.



Sốt Ngô Ngọt
KHOẢNG 112CỐC

 


Nước sốt này được điều chỉnh từSách Nấu Ăn Cộng Đồng Casa de LuzNó dễ và nhanh, và trông đẹp với một ít rau mùi, ngò rí, hoặc thì là rắc lên trên. Sử dụng nó trên rau xanh hoặc ngũ cốc.

5 bắp ngô tươi chưa nấu (ưu tiên), hoặc 1 gói ngô đông lạnh 16 ounce
1 củ hành nhỏ, băm nhỏ (12cốc)
12cốc nước dùng rau củ hoặc nước



	Cắt ngô ra khỏi bắp và cạo bắp để lấy nước. Nếu bạn sử dụng ngô đông lạnh, hãy rã đông dưới nước chảy.
	Đặt tất cả các nguyên liệu vào máy xay sinh tố và xay cho đến khi mịn.
	Đổ hỗn hợp đã xay vào chảo và nấu như trứng bác cho đến khi đặc lại. Thêm nước nếu cần. Nước sốt loãng hơn thì tốt hơn cho rau xanh. Điều này cũng tạo ra một loại nước sốt salad ngon như vậy, hoặc thêm giấm, chanh, hoặc chanh để nếm.



Nước sốt trắng cơ bản
LÀM KHOẢNG 1 TÁCH

1 muỗng canh bột lúa mì nguyên cám
1 muỗng canh bột ngô hoặc bột sắn dây
1 muỗng canh tamari ít natri
tiêu, theo khẩu vị
12tô nước dùng rau củ
12cốc sữa yến mạch, hạnh nhân hoặc đậu nành không béo



	Kết hợp bốn nguyên liệu đầu tiên trong một cái chảo.
	Từ từ thêm nước dùng rau và sữa, khuấy đều để tránh vón cục.
	Nấu trên lửa vừa cao, khuấy đều cho đến khi sốt mịn và bắt đầu đặc lại.

BIẾN THỂ:

Đối với nước sốt chanh, làm nước sốt trắng cơ bản và thêm 2 muỗng canh nước chanh cùng với vỏ của 1 quả chanh. Đối với nước sốt trắng tỏi, thêm

121 thìa cà phê bột tỏi, 1 thìa canh bột hành, và 2-3 thìa canh hành lá băm nhỏ. Để làm nước sốt nấm, làm nước sốt trắng có tỏi, sau đó thêm 1 chén nấm thái lát, xào chín.



Sốt cà ri
LÀM ĐƯỢC KHOẢNG 3 TÁCH

 


 


Nước sốt này được điều chỉnh từ một trong những cuốn sách nấu ăn yêu thích của tôi,Không béo và ngon miệng,bởi Robert Siegel. Nó ngon với bông cải xanh, súp lơ, măng tây, cơm hoặc mì ống.

1 chén gạo lứt đã nấu chín
2 cốc nước
14cốc men dinh dưỡng
1 muỗng canh miso trắng (tùy chọn)
1 thìa cà phê bột tỏi
1-2 thìa cà phê bột cà ri, tùy khẩu vị



	Kết hợp gạo lứt và nước trong máy xay thực phẩm và xay cho đến khi mịn. Có thể mất một hoặc hai phút.
	Thêm các nguyên liệu còn lại và tiếp tục xay cho đến khi mịn. Đổ vào chảo và đun nóng, khuấy liên tục cho đến khi chỉ sôi lăn tăn.



Guacamole Đậu Hà Lan
LÀM ĐƯỢC KHOẢNG 2 TÁCH

 


 


Điều này rất ngon khi ăn một mình, trên bánh quy, với rau, với đậu và cơm, hoặc như một loại phết lên bánh mì. Nó rất tuyệt với bánh quy caraway Finn Crisp được nướng giòn trong máy nướng bánh mì.

2 cốc đậu Hà Lan đông lạnh
1 muỗng canh cộng 1 muỗng cà phê nước chanh tươi
12thìa cà phê tỏi băm
rau mùi, một nắm hoặc nhiều hơn
1 củ hành đỏ nhỏ, băm nhỏ (14cốc)
12tô cà chua chín băm nhỏ
tiêu, theo khẩu vị
bột ớt, tùy khẩu vị



	Đặt đậu xanh vào nước ấm cho đến khi mềm nhưng vẫn lạnh. Để ráo nước. Cho đậu xanh, nước chanh, tỏi và rau mùi vào máy xay thực phẩm và xay cho đến khi rất mịn. Chuyển vào một bát vừa.
	Khuấy đều hành tây, cà chua, ớt và bột ớt. Để yên trong 10 phút và phục vụ trong vòng một hoặc hai giờ. (Nếu để lâu hơn, nó sẽ mất màu sắc tươi sáng—nhưng vẫn ngon.)



Salsa Dứa
LÀM ĐƯỢC 6 TÁCH

 


 


Điều này rất nhiều màu sắc và có vị tươi ngon. Ăn kèm với burrito, khoai tây, bánh quy, món cà ri—hầu như bất cứ thứ gì. Nó rất đẹp khi đặt lên trên cơm nâu và đậu đen. Thêm bất kỳ thức ăn thừa nào vào món xào và sau đó thêm một chút giấm gạo nâu.

1 quả dứa, gọt vỏ và cắt thành từng khoanh12dày một inch
1 quả xoài chín, gọt vỏ và thái nhỏ
1 quả cà chua lớn, băm nhỏ (1 cốc)
4 tép tỏi, băm nhỏ
1-3 trái ớt jalapeño, bỏ hạt và băm nhỏ, hoặc theo khẩu vị
3 muỗng canh (hoặc nhiều hơn) rau mùi thái nhỏ



	Nướng hoặc quay các vòng dứa cho đến khi hơi nâu cả hai mặt.
	Thái dứa và trộn với các nguyên liệu còn lại. Để lạnh qua đêm để các hương vị hòa quyện hoặc ăn ngay nếu bạn không thể chờ đợi. Vẫn ngon.



Nước sốt Tamari mè-mật ong
LÀM KHOẢNG 2 MUỖNG CANH

 


 


Sử dụng một cách tiết kiệm vì tamari (natri) và hạt mè (chất béo). Điều này rất tuyệt trên đậu xanh.

2 thìa canh hạt mè
1 thìa cà phê mật ong
2 thìa cà phê tamari ít natri



	Nướng hạt mè trong lò hoặc trong chảo, theo dõi cẩn thận để chúng không bị cháy. Đặt vào máy xay nhỏ hoặc máy xay thực phẩm và xay cho đến khi nhuyễn.
	Cho hạt mè vào một bát nhỏ và thêm mật ong và tamari. Khuấy cho đến khi trộn đều và chỉ hơi vụn. Thêm vào đậu xanh nóng hoặc dùng với bất kỳ loại rau nào. Công thức này rất tiết kiệm: đủ cho 1 người.12cân đậu xanh.



Nước sốt óc chó kỳ diệu
Ghi chú:Nước sốt này làkhôngcho những người mắc bệnh tim trừ khi được sử dụng rất tiết kiệm.

 


Khi chúng tôi thăm con trai Rip ở Austin, Texas, chúng tôi luôn ăn tại nhà hàng thực dưỡng Casa de Luz vì chúng tôi thích món ăn ở đó—đặc biệt là sốt óc chó trên cải xoăn. Trước đây, chúng tôi không ăn nhiều cải xoăn. Chúng tôi đã hỏi đầu bếp về công thức làm sốt óc chó, và chúng tôi đã học được hai điều. Đầu tiên, bạn phải luộc cải xoăn trong nhiều nước (bây giờ chúng tôi biết điều đó, chúng tôi thích cải xoăn ngay cả khi không có sốt!). Thứ hai, chỉ có ba nguyên liệu trong sốt: óc chó, tỏi, và tamari. Khi kết hợp lại, những nguyên liệu này trở nên ngon một cách đáng kinh ngạc và hoàn toàn biến đổi. Đây là cách:	Cho vào máy xay sinh tố hoặc máy xay thực phẩm một nắm hạt óc chó, một hoặc nhiều tép tỏi (tùy theo khả năng chịu tỏi), và một ít tamari ít muối.
	Xay nhuyễn, thêm nước vào cho đến khi đạt được độ sệt mong muốn (khoảng12cốc) để có độ sệt phù hợp để đổ. Nó có thể khá loãng, và rất tiết kiệm. Và nó ngon trên mọi thứ.



 


Mặc dù tốt nhất là làm theo khẩu vị của riêng bạn, đây là một công thức có thể:12cốc hạt óc chó
1 tép tỏi
1–2 muỗng canh tamari ít natri
12cốc (hoặc nhiều hơn) nước, tùy thuộc vào việc bạn muốn nước sốt loãng hay đặc





Nước Sốt Salad cho Mọi Gu Thích

 


Bạn nên ăn nhiều salad lớn, vì vậy rất quan trọng để tìm những loại nước sốt salad mà bạn thực sự thích.

Nước sốt có thể rất đơn giản. Ví dụ, bạn chỉ cần thêm nước cam, nước chanh, và giấm balsamic vào rau xanh mà không cần trộn trước; chỉ cần thêm những gì bạn thấy hợp khẩu vị. Hoặc bạn có thể làm một món salad mùa hè nhẹ nhàng tuyệt vời chỉ bằng cách thêm dâu tây, mâm xôi, và cam thái lát—cùng với nước của chúng—vào một lớp rau diếp non, sau đó rưới giấm rượu mâm xôi lên trên theo khẩu vị.

Có rất nhiều công thức làm nước sốt được gợi ý dưới đây. Nhưng hãy thử nghiệm làm nước sốt của riêng bạn. Hãy tìm trong tất cả những cuốn sách tuyệt vời có sẵn để có thêm nhiều gợi ý. Trước khi bạn nhận ra, bạn sẽ không còn nhớ đến dầu ô liu nữa!



Nước sốt salad hummus
LÀM14CÚP

 


Sau nhiều năm—đôi khi ăn salad không có nước sốt, thường xuyên chỉ với giấm balsamic—cuối cùng chúng tôi đã tìm thấy một loại nước sốt salad mà chúng tôi rất thích. Các thành phần cơ bản là hummus (không có tahini), giấm balsamic, và một chút mù tạt. Loại nước sốt này bám vào rau diếp rất tốt. Nếu bạn không có hummus không tahini, hãy thử sử dụng lượng men dinh dưỡng và giấm bằng nhau. Công thức dưới đây là một gợi ý cơ bản, bạn có thể thay đổi theo khẩu vị bằng cách thêm nước chanh, nước chanh, hoặc nước cam, tỏi, hoặc gừng.

2 thìa đầy hummus không tahini
2 muỗng canh giấm balsamic hoặc giấm tùy chọn
12thìa cà phê mù tạt tùy chọn



Trộn và đổ lên rau xanh.

 


Ghi chú:Nếu bạn muốn một loại nước sốt có màu sáng, hãy sử dụng giấm balsamic trắng.



Nước sốt Hummus-Nước Cam
LÀM VỀ12CÚP

2-3 thìa đầy hummus không tahini (xem phần đầu tiên của chương này)
2 muỗng canh giấm balsamic
3 muỗng canh nước cam
1 thìa cà phê mù tạt tùy chọn
12thìa cà phê gừng tươi đã gọt vỏ, băm nhỏ



Trộn và đổ lên rau xanh.



Nước sốt salad của Rip
LÀM VỀ12CÚP

 


Con trai chúng tôi, Rip, đã tạo ra công thức này. Sau khi chúng tôi từ bỏ dầu, đây là loại nước sốt đầu tiên khiến chúng tôi thực sự thích salad trở lại. Men dinh dưỡng—có sẵn tại các cửa hàng thực phẩm sức khỏe—là điểm khác biệt.

nước cốt của 1 quả chanh, chanh xanh, hoặc cam
1 thìa cà phê tamari hoặc nước tương ít natri (tùy chọn)
1 muỗng canh men dinh dưỡng
1 thìa cà phê mù tạt tùy chọn
1–2 muỗng canh (hoặc nhiều hơn) giấm balsamic hoặc bất kỳ loại giấm nào tùy chọn
sốt bạc hà (một vài giọt) hoặc một thìa cà phê mật đường hoặc mật ong (tùy chọn)





Nước sốt salad nước cam-lime
LÀM VỀ12CÚP

 


Đây là một loại nước sốt nhẹ nhàng, dễ làm và phù hợp với hầu hết mọi món ăn.

13cốc nước cam
1 thìa cà phê gừng tươi đã gọt vỏ, băm nhỏ
nước cốt và vỏ của 1 quả chanh xanh
2 muỗng canh giấm balsamic mâm xôi



 


Trộn tất cả các nguyên liệu lại với nhau. (Nếu bạn không tìm thấy giấm balsamic vị mâm xôi, hãy sử dụng giấm balsamic thông thường hoặc bất kỳ loại giấm nào bạn thích.)



Nước sốt salad 3, 2, 1 của Jane
LÀM VỀ13CÚP

 


Mỗi lần ăn salad của con gái Jane, chúng tôi đều hỏi, "Nước sốt ngon này là gì vậy?" Nó dễ làm và có thể điều chỉnh theo khẩu vị cá nhân.

3 muỗng canh giấm balsamic
2 muỗng canh mù tạt tùy chọn
1 muỗng canh siro phong



 


Trộn tất cả các nguyên liệu trong một bát nhỏ và đánh đều cho đến khi mịn.



Nước sốt giấm không béo
LÀM VỀ12CÚP

 


Đây là công thức của Jennifer Raymond từ cuốn sách tuyệt vời của cô ấy.Không béo và dễ dàng.

12tô giấm gạo có gia vị
1-2 thìa cà phê mù tạt nghiền đá hoặc Dijon
1 tép tỏi, đập dập hoặc băm nhuyễn



 


Đánh tất cả các nguyên liệu lại với nhau.

 


 


Công thức nước sốt

 


Nước sốt làm cho khoai tây nghiền, bánh đậu lăng, nhân nhồi và tất cả các loại ngũ cốc trở nên ngon miệng. Bắt đầu bằng cách phi hành tây và tỏi cho vàng - rồi hãy sáng tạo.



Nước sốt nâu
LÀM ĐƯỢC 2 TÁCH

3 muỗng canh bột mì nguyên cám
2 cốc nước
1 muỗng canh Bragg Liquid Aminos hoặc tamari ít natri
1 thìa cà phê bột hành
1 thìa cà phê bột tỏi
18thìa cà phê oregano khô
14thìa cà phê nghệ xay
1 thìa cà phê lá mùi tây khô



	Rang bột trong chảo chống dính, khuấy liên tục. Không để cháy.
	Khuấy nước từ từ.
	Thêm các nguyên liệu còn lại và đun nhỏ lửa trong 15 phút, khuấy liên tục.



Nước sốt nấm dễ làm
LÀM ĐƯỢC KHOẢNG 4 TÁCH

 


 


Điều này rất ngon trên khoai tây nghiền, khoai tây nướng, cơm, kê, bột ngô, bánh đậu lăng—thậm chí chỉ trên bánh mì nướng!

1 củ hành, băm nhỏ
2-3 tép tỏi, băm nhỏ
1 hộp nấm 10 ounce, thái lát
nước dùng rau, rượu, hoặc nước
2 cốc nước
2 muỗng canh bột lúa mì nguyên cám
1 muỗng canh miso, tamari ít natri, hoặc Bragg Liquid Aminos
2 muỗng canh sherry (tùy chọn)
tiêu đen



	Xào hành trong một cái chảo nặng trên lửa vừa, thêm nước dùng hoặc nước khi cần thiết. Để hành hơi nâu, cạo chảo, thêm chất lỏng, và để nó nâu thêm, nhưng theo dõi cẩn thận để không bị cháy. Thêm tỏi và nấm thái lát và tiếp tục nấu cho đến khi nấm mềm. Thêm nước dùng rau, rượu, hoặc nước khi cần thiết để không bị cháy.
	Thêm 1 cốc nước, khuấy đều và tiếp tục nấu.
	Trộn bột lúa mì nguyên cám và miso vào cốc nước còn lại, khuấy đều, sau đó thêm vào nấm và khuấy lại. Thêm sherry (tùy chọn).
	Tiếp tục nấu cho đến khi nước sốt đặc lại. Thêm tiêu theo khẩu vị. Giữ ấm trên lửa nhỏ cho đến khi phục vụ. Thêm miso hoặc tamari ít natri theo khẩu vị, nhưng hãy nhớ rằng việc sử dụng nước dùng rau củ thay vì nước sẽ làm tăng hương vị.



Nước sốt nấm shiitake
LÀM ĐƯỢC KHOẢNG 3 TÁCH KHÔNG LỌC, HOẶC 214CÁC TÁCH BỊ CĂNG THẲNG

 


Công thức này được điều chỉnh từCuốn sách nấu ăn "Taste for Living".

1 củ hành vừa, thái lát (khoảng 1 chén)
1 chén nấm shiitake, bỏ cuống, thái lát
312cốc nước
14cốc tamari ít natri hoặc Bragg Liquid Aminos
14cốc cộng 1 muỗng canh bột gạo hoặc bột mì nguyên cám
1 muỗng canh húng tây tươi băm nhỏ, hoặc14thìa cà phê khô
2 thìa cà phê xô thơm tươi băm nhỏ, hoặc12thìa cà phê khô
1 muỗng canh oải hương (tùy chọn)



	Đặt hành tây và nấm vào chảo vừa trên lửa nhỏ. Đậy nắp và nấu khoảng 10 phút, cho đến khi rau bắt đầu tiết ra độ ẩm, thỉnh thoảng khuấy đều.
	Thêm nước và tamari hoặc Bragg Liquid Aminos và nấu trong 10 phút.
	Thêm bột gạo, khuấy bằng phới lồng để loại bỏ cục bột.
	Đun nhỏ lửa trong 10 phút, thỉnh thoảng khuấy đều.
	Đổ nước sốt qua một cái rây mịn vào một cái chảo sạch để loại bỏ nấm và hành, hoặc để nguyên không lọc để có một nước sốt kiểu quê ngon miệng.
	Thêm thảo mộc, đun nóng, và phục vụ.
	[image: 013]
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Rau củ, đơn giản và cầu kỳ

[image: 014]

CỐ GẮNG HẤP một vài loại rau mỗi tối với bữa tối của bạn. Rau củ theo mùa—măng tây vào mùa xuân, ngô, cà chua thái lát với húng quế vào cuối mùa hè, và bí vào mùa thu—nên chiếm đầy đĩa của bạn, cùng với bông cải xanh, súp lơ, đậu xanh, đậu Hà Lan, bí ngòi, bắp cải Brussels, và nhiều loại khác. Tất cả đều ngon khi ăn không hoặc với nước chanh, một chút giấm balsamic hoặc giấm gạo, hoặc rắc lên trên một chút hỗn hợp gia vị không muối Mrs. Dash.

Giữ lại nước từ việc hấp và sử dụng nó làm cơ sở cho súp hoặc làm nước dùng để xào các nguyên liệu khác. Nếu bạn có rau thừa, hãy cho chúng vào salad vào ngày hôm sau.

Thật thú vị khi thử những cách mới để nấu các loại rau củ cũ (xem Súp Lơ Nướng) hoặc những cách cũ để nấu các loại rau củ mới (xem Rau Củ Dền Bao Quanh Củ Dền). Và đây là một mẹo: cách nhanh nhất để "nấu" các loại rau củ đông lạnh như đậu Hà Lan và ngô là chỉ cần rã đông chúng dưới vòi nước nóng.



Rau Củ Dền Bao Quanh Bởi Củ Dền
LÀM ĐƯỢC 6 PHẦN

 


Nếu bạn chưa bao giờ ăn củ dền tươi, bạn sẽ có một trải nghiệm thú vị. Nếu bạn tìm được củ dền Chioggia màu hồng nhạt, chúng làtốt nhất

2 bó củ dền có lá
nước chanh và vỏ chanh



	Cắt củ cải khỏi thân (giữ lại lá) và cho vào một nồi nước lớn. Đun nước sôi, sau đó hạ lửa nhỏ và ninh trong 30 phút, hoặc cho đến khi củ cải mềm.
	Rửa rau xanh và loại bỏ những lá nào bị vàng hoặc trông già. Xé bằng tay hoặc dùng dao, cắt rau xanh thành các miếng dài 2-3 inch. Giữ lại một số cuống, nếu bạn muốn. Hấp rau xanh khoảng 5 phút, hoặc cho đến khi vừa ăn theo khẩu vị của bạn.
	Bây giờ là phần thú vị. Lấy củ cải ra khỏi chảo. Xả nước lạnh lên chúng và bóp bỏ vỏ. Thật là gây nghiện!
	Cắt củ dền thành lát và sắp xếp xung quanh mép đĩa. Rắc nước chanh và vỏ chanh lên lá củ dền trong một bát nhỏ ở giữa.

 


Trẻ em THÍCH bóc vỏ củ cải, và điều này giúp chúng sẵn sàng thử những món mới. Nước sốt Ngô Ngọt hoặc Nước sốt Hạt Óc Chó, nếu bạn có thể ăn hạt óc chó, đều rất tuyệt trên lá củ cải (xem Chương 18 để biết công thức nước sốt).



Củ dền với giấm balsamic và thảo mộc
LÀM ĐƯỢC 6 PHẦN

 


 


Những món này thật tuyệt vời! Chúng tôi lần đầu tiên nếm thử chúng được chế biến theo cách này tại cuộc họp của Hội Chay Boston năm 2004 và cứ lén lút quay lại bàn để lấy thêm. Chúng sẽ biến mất.nhanh,vậy nên làm nhiều.

2 bó củ dền
112thìa canh giấm balsamic, hoặc theo khẩu vị
14hành tím, thái mỏng, sau đó băm nhỏ
1 muỗng canh hành lá băm nhỏ
2 muỗng canh rau mùi thái nhỏ



	Nấu củ dền theo hướng dẫn trên trang 174, gọt vỏ, thái lát, và cho vào bát.
	Rắc giấm balsamic và hành lên củ dền rồi trộn đều.
	Thêm hành lá và mùi tây.



Củ cải nướng
Làm nóng lò ở 350 độ. Bọc một bó củ dền trong giấy bạc và nướng cho đến khi dễ dàng xuyên qua bằng nĩa—khoảng 1 giờ cho củ dền vừa. Lột vỏ và ăn.

 


Ghi chú:Củ dền nướng không chảy nhiều nước khi cắt, vì vậy chúng không nhuộm mọi thứ xung quanh thành màu hồng!



Bông cải xanh xào với cam và tỏi rang
LÀM ĐƯỢC 6 PHẦN

 


 


Không có gì ngon và dễ làm như bông cải xanh hấp chanh, nhưng vào những ngày bạn có thời gian, đây là một sự thay đổi tốt.

1 bông súp lơ
12cốc nước cam
3 muỗng canh tỏi băm mỏng
141 thìa cà phê ớt bột
vỏ cam của 1 quả cam



	Bóc bỏ lớp vỏ cứng từ thân và cắt bỏ bông. Cắt thân thành những miếng dày một phần tư inch. Sẽ có khoảng 7 cốc bông.
	Cho 2-4 muỗng canh nước cam hoặc nước vào chảo trên lửa vừa thấp. Xào tỏi khoảng 5 phút, khuấy thường xuyên, cho đến khi bắt đầu chuyển màu nâu. Thêm ớt bột và khuấy đều. Chuyển vào một bát nhỏ và để sang một bên.
	Đặt14cốc nước cam và bông cải xanh trong cùng một chảo trên lửa lớn, đậy nắp và nấu, khuấy mỗi vài phút cho đến khi bông cải xanh mềm và nước cam bay hơi hết.
	Khuấy đều hỗn hợp tỏi và vỏ cam rồi ăn thôi!



Bắp cải Brussels
Bạn sẽ ngạc nhiên về tốc độ chúng biến mất. Cháu gái lớn nhất của chúng tôi, Flinn, thích bắp cải Brussels đến nỗi cô bé đã mang chúng đến lớp cho bữa tiệc sinh nhật ở trường mẫu giáo. Bạn cũng có thể trở nên nghiện chúng như Flinn!

Bắp cải Brussels
hummus không tahini



	Cắt bỏ gốc và loại bỏ bất kỳ lá già nào, sau đó cắt đôi chồi theo chiều dọc. Đặt vào nồi hấp, đậy nắp và đun sôi trên lửa lớn.
	Giảm lửa xuống mức trung bình-cao và hấp khoảng 7 đến 9 phút, cho đến khi mềm.
	Nhúng giá đỗ vào hummus không có tahini.



Súp lơ nướng
CHO 4 PHẦN ĂN

 


 


Con trai chúng tôi, Rip—một lính cứu hỏa ở Austin, Texas—đã làm món súp lơ nướng này cho trạm cứu hỏa của anh ấy và chia sẻ công thức. Lần đầu tiên tôi làm món rau củ có vị giống như hạt này, Essy và tôi đã ăn nó.tất cả

1 bông súp lơ
tiêu
Hỗn hợp gia vị Mrs. Dash hoặc các loại thảo mộc tùy chọn
giấm balsamic
Bragg Liquid Aminos hoặc tamari ít natri (tùy chọn)



	Làm nóng lò ở 450 độ.
	Bẻ bông cải xanh thành từng bông nhỏ, và thái để tạo bề mặt phẳng.
	Rửa sạch các bông hoa và cho vào bát. Rắc tiêu và hỗn hợp gia vị Mrs. Dash hoặc các loại thảo mộc tùy chọn, giấm balsamic, và Bragg Liquid Aminos nếu muốn. Trộn đều.
	Đặt các bông hoa lên khay nướng với mặt phẳng hướng xuống và nướng trong 25-35 phút, cho đến khi có màu nâu, lật một lần.



Bánh Nướng Cà Tím-Cà Chua
LÀM ĐƯỢC 3-4 PHẦN

 


 


Chúng tôi tình cờ có một quả cà tím trong tủ lạnh vào một ngày hè. Essy về nhà từ cửa hàng với mười hộp Hummus Ớt Đỏ Nướng Hữu Cơ không có tahini của Sahara Cuisine, và tôi mang về một giỏ lớn cà chua. Thế là món ăn này ra đời! Hummus tan chảy như phô mai. Chúng tôi còn cà tím thừa, nên bữa tối hôm sau là Cà Tím-Nguyên Cà Chua Nướng và bữa trưa hôm sau là Cà Tím-Nguyên Cà Chua Nướng trên bánh mì nướng. Chúng tôi thích nó mỗi lần một.

1 quả cà tím, gọt vỏ và thái lát
hạt tỏi hoặc bột tỏi
bột hành
1 hộp hummus không tahini (mua hoặc tự làm, thêmkhôngtahini)
2 quả cà chua, thái lát
rau mùi hoặc rau mùi tây băm nhỏ



	Làm nóng lò ở 450 độ.
	Gọt vỏ cà tím, thái thành12- đến34các miếng -inch, và sắp xếp thành một lớp trên khay nướng.
	Rắc tỏi và hành khô lên mỗi lát cà tím.
	Đặt một thìa đầy hummus không tahini lên mỗi lát. Hãy hào phóng!
	Cắt cà chua thành từng lát dày sao cho có số lượng lát cà chua dày tương đương với số miếng cà tím, cố gắng làm cho đường kính của các lát cà chua khớp với cà tím. Đặt một lát cà chua lên trên hummus.
	Nướng trong 13-15 phút, hoặc cho đến khi hummus sủi bọt và cà tím mềm. Rắc rau mùi hoặc ngò tây để tạo màu sắc, và phục vụ.



Đậu xanh
CHO 4 PHẦN ĂN

 


Cắt 112cân đậu xanh. Hấp riêng hoặc với nước chanh—một món chính, đối với chúng tôi. Hoặc để thưởng thức, trộn nước sốt Tamari Mật Ong Vừng (xem Chương 18) vào đậu nóng. Wow!



Thì là nướng và táo
LÀM ĐƯỢC 8 PHẦN

 


 


Trước khi thử món này, chúng tôi chưa ăn nhiều thì là. Chúng tôi thấy nó ngon một cách bất ngờ.

2 củ thì là, cắt nhỏ14các miếng wedge -inch
2 quả táo Rome (hoặc bất kỳ loại nào), cắt thành miếng 1 inch
2 thìa cà phê mật ong
14tô nước dùng rau củ
tiêu
tamari ít natri hoặc Bragg Liquid Aminos



	Làm nóng lò ở 400 độ.
	Cho tất cả các nguyên liệu vào một cái bát lớn và trộn đều. Rải lên một tấm khay nướng.
	Nướng 20 phút, lật lại, và tiếp tục nướng thêm khoảng 20 phút nữa, cho đến khi vàng và chín đều.



Mỗi Đêm Với Rau Bina
CHO 4 PHẦN ĂN

 


 


Cải xoăn là một trong những loại rau xanh tốt nhất bạn có thể ăn và thật bất ngờ là nó rất ngon khi ăn không, với chanh hoặc giấm, trong súp, hoặc với nước sốt bạn chọn. Hãy thử với nước sốt ngô ngọt hoặc, nếu bạn không bị bệnh tim, nước sốt hạt óc chó (xem Chương 18 để biết công thức nước sốt).

	Cắt bỏ phần đầu cứng của hai bó cải xoăn và loại bỏ phần xương sống. Thái thành từng miếng 2 inch và rửa sạch.
	Cho vào nước sôi và nấu nhẹ khoảng 10 phút, cho đến khi mềm, hoặc theo khẩu vị của bạn. Tuyệt vời!



Ớt Đỏ Nướng và Thô Mộc
LÀM ĐƯỢC 6 PHẦN

 


 


Không có gì tốt bằng những món này, dù bạn sử dụng chúng như thế nào. Không có gì cả! Tôi luôn nhân đôi công thức khi làm chúng. Nếu bạn nhân đôi công thức, hãy sử dụng cùng một lượng gia vị như bạn dùng cho sáu quả ớt.

6 quả ớt chuông đỏ
3 muỗng canh giấm rượu vang đỏ hoặc giấm balsamic
2 thìa cà phê tỏi băm
1 thìa cà phê húng quế khô
1 thìa cà phê húng tây khô
1 thìa cà phê hương thảo khô
1 thìa cà phê oregano khô
1 thìa cà phê oregano khô



	Bật lò nướng ở chế độ nướng. Đặt ớt lên khay nướng và nướng cho đến khi một mặt bị cháy đen. Lật lại và tiếp tục nướng cho đến khi tất cả các mặt đều bị cháy đen.
	Gọt vỏ ớt dưới vòi nước chảy rồi thái lát. Trộn ớt với các nguyên liệu còn lại và ướp ít nhất 30 phút.

 


Ghi chú:Những món này thật tuyệt vời khi ăn đơn giản, trên bánh mì nướng, trong bánh sandwich, hoặc trong món salad. Nếu bạn giữ lại nước từ ớt sau khi nướng, nó sẽ thêm cảm giác dầu vào nước sốt salad. Cách dễ nhất để giữ lại nước là để ớt nguội, sau đó châm chúng trước khi bóc vỏ. Giữ nước trong bát cùng với chính ớt.



Bí Ngô Lễ Hội
Bí ngô rất bổ dưỡng, ngon miệng và dễ chế biến. Có nhiều loại tuyệt vời. Bí ngô acorn và butternut đều ngon, và nếu bạn tìm được, Surprise thì tuyệt vời. Hãy thử nghiệm với các loại khác nhau. Bí ngô delicata, còn gọi là bí ngô khoai lang, đặc biệt ngọt, và khi được phục vụ với siro phong, nó trở thành một món ăn dễ làm và vui tươi cho ngày lễ.

	Làm nóng lò ở 350 độ.
	Cắt đôi quả bí delicata hoặc bí ngô acorn, loại bỏ hạt, và nướng trong khoảng 45 phút—mặt trong hướng xuống—trong một chảo chứa khoảng một inch nước. (Bạn cũng có thể nướng bí nguyên quả, sau đó cắt đôi và loại bỏ hạt sau khi nó chín.)
	Lấy bí ra khỏi lò khi nó mềm. Đặt mặt cắt lên trên trong một cái chảo, rưới 1 hoặc 2 thìa cà phê siro phong vào giữa mỗi nửa, và cho trở lại lò trong 5-10 phút cho đến khi siro phong sủi bọt và bí bắt đầu chuyển màu nâu.

BIẾN THỂ:

Cho một muỗng hummus không có tahini vào quả bí đã được khoét rỗng, sau đó cho đậu Hà Lan đông lạnh, hành tây ngọc trai, hoặc một sự kết hợp của đậu và hành vào.



Bí ngô và Ngô
LÀM ĐƯỢC 6 PHẦN

 


 


Sự kết hợp ngon miệng này được điều chỉnh từCuốn sách nấu ăn "The Taste for Living"bởi Beth Ginsberg và Mike Milken. Ngô tươi là chìa khóa. Tuy nhiên, nếu bạn phải sử dụng ngô đông lạnh, hãy thử ngô nướng đông lạnh của Trader Joe.

1 quả bí ngô vừa
1 hộp ngô 15 ounce
4 bắp ngô tươi, đã nấu chín và tách hạt, hoặc 1 gói ngô đông lạnh 16 ounce
1 thìa cà phê hỗn hợp gia vị tỏi và thảo mộc Mrs. Dash
ngò rí hoặc mùi tây



	Làm nóng lò ở 350 độ.
	Đặt bí ngô vào một tấm nướng, chọc nhiều lần bằng một con dao sắc, và nướng trong 112giờ. Để nguội ít nhất 30 phút. (Điều này có thể được thực hiện một ngày trước.)
	Cắt bí ngòi làm đôi, loại bỏ hạt, và cho phần thịt vào máy xay sinh tố.
	Đổ và rửa ngô đóng hộp, cho vào máy xay sinh tố, và xay nhuyễn với bí ngô.
	Chuyển vào bát trộn và khuấy đều với ngô tươi và Mrs. Dash.
	Múc hỗn hợp vào đĩa nướng và đậy nắp hoặc bọc bằng giấy bạc.
	Nướng trong 30 phút, cho đến khi nóng đều. Trang trí với rau mùi hoặc rau mùi tây. Dùng kèm với nấm portobello nướng, đậu xanh và salad.



Khoai lang/Khoai môn
Khoai lang nướng rất ngon. Hãy thử khoai lang cam hoặc khoai lang vàng nhạt để xem bạn thích loại nào hơn. Chúng tôi thích sự kết hợp. Rửa sạch chúng và đặt lên khay nướng trong lò nướng ở nhiệt độ 400 độ trong một giờ, hoặc cho đến khi mềm. Chúng rất ngon khi ăn không. Làm nhiều hơn bạn nghĩ là sẽ ăn hết. Chúng rất tuyệt khi ăn lạnh, như một món ăn nhẹ, hoặc có thể dùng trong súp hoặc món hầm.

 


 


BIẾN THỂ:

	Khoai lang chiên.Cắt khoai lang thành từng lát mỏng hoặc theo kiểu khoai tây chiên, và đặt thành một lớp trên khay nướng. Nướng trong lò ở nhiệt độ 400 độ trong 25 phút, lật lại, và nướng thêm 25 phút nữa, cho đến khi "khoai tây chiên" giòn như bạn muốn. Kiểm tra thường xuyên.
	Khoai lang gừng.Nướng hai củ khoai lang lớn hoặc ba củ vừa trong lò nướng 400 độ trong 1-112giờ, cho đến khi mềm. Gỡ bỏ vỏ và nghiền thịt. Thêm 1 thìa cà phê gừng đã gọt vỏ và bào nhỏ, 1 thìa canh nước chanh, và121 thìa cà phê bột cà ri.
	Món Ngon Khoai Mì, Đậu Đen và Xoài.Cắt khoai lang nướng làm đôi và thêm đậu đen đã ráo nước, rửa sạch, xoài tươi băm nhỏ (càng nhiều càng tốt), rau mùi, và một chút salsa lên trên.



Cải Thụy Sĩ
Nếu bạn chưa quen với rau chân vịt Thụy Sĩ, bạn đã bỏ lỡ một món ngon! Nó giống như rau bina và rất ngon, nhưng giữ được khối lượng tốt hơn rau bina. Tôi cố gắng mua rau chân vịt Thụy Sĩ, cải xoăn và lá củ cải mỗi khi đi siêu thị.

	Loại bỏ cuống và phần giữa cứng của 2 pound rau chân vịt nếu muốn (chúng thực sự ngon). Rửa sạch và cắt thành từng dải mỏng.
	Cho rau chân vịt vào nước sôi và chần khoảng 5 phút, cho đến khi vừa chín tới. Ăn kèm với nước cốt chanh, nước sốt ngô ngọt, hoặc một chút nước sốt hạt óc chó nếu bạn đang ăn kiêng với hạt óc chó (xem Chương 18 để biết công thức nước sốt).



Hành Vidalia
Bạn chỉ cần gọt vỏ những món ngọt này, cắt chúng thành lát dày, và trải chúng lên một khay nướng, sau đó nướng trong lò ở nhiệt độ 400 độ khoảng 20 phút, cho đến khi chúng có màu nâu đẹp nhưng không bị cháy. Chúng rất ngon khi ăn kèm với mì ống hoặc khoai tây nướng, trộn với các loại rau khác, trong giữa quả bí hoặc đơn giản là ăn không. Cắt tỏi tươi và nướng cùng với hành tây để tăng thêm hương vị. Hoặc thử biến tấu này:2 củ hành Vidalia hoặc các loại hành ngọt khác (Texas Sweets cũng tốt), bóc vỏ và cắt đôi theo chiều ngang
giấm balsamic
Bragg Liquid Aminos hoặc tamari ít natri (tùy chọn)





	Làm nóng lò ở 300 độ.
	Cho hành vào chảo và rắc giấm balsamic cùng một chút Bragg Liquid Aminos hoặc tamari, nếu muốn.
	Đậy nắp hoặc bọc bằng giấy bạc và nướng trong vài giờ. Còn tốt hơn nữa, nếu bạn có đủ thời gian, hãy đặt lò nướng ở 250 độ và nướng cả buổi chiều! Bạn sẽ có một đĩa ambrosia cho bữa tối! Càng nướng lâu, hành càng ngọt. Ăn những củ hành này nguyên chất, hoặc phục vụ với cơm nâu hoặc khoai tây nướng.



Bí ngòi chiên
LÀM ĐƯỢC 2-4 PHẦN

2 quả bí ngòi vừa
Bragg Liquid Aminos hoặc tamari ít natri
bột tỏi
bột hành
tiêu



	Cắt bỏ hai đầu của quả bí ngòi và thái dọc thành ít nhất 4 lát dài.
	Rắc một ít Bragg Liquid Aminos lên chảo chống dính lớn, sau đó sắp xếp bí ngòi trong chảo bằng cách lau mỗi lát, cả mặt trước và mặt sau, bằng Bragg. Lật các lát lại để vừa với chảo sao cho mỗi lát đều được nâu.
	Nấu trên lửa vừa trong khoảng 5 phút, sau đó cẩn thận lật lại. Nếu chảo cần thêm chất lỏng, thêm một chút nước hoặc thêm một ít tamari.
	Rắc bột tỏi, bột hành và tiêu lên mặt đã nấu chín và tiếp tục nấu thêm 5 phút nữa, thêm một chút nước nếu cần cho đến khi cả hai mặt đều vàng. Bí ngòi theo cách này rất ngon, dễ ăn nhiều!
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Súp, Đặc và Ngon
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CHÚNG TÔI YÊU CANH, đặc biệt là trong thời tiết lạnh. Một nước dùng ngon tạo nên sự khác biệt, và có một số thương hiệu thương mại xuất sắc để lựa chọn. Nhưng tôi không thể nhắc lại quy tắc này đủ thường xuyên:Đọc thành phần.Nước dùng rau hữu cơ ít natri của Pacific, mới ra mắt trên thị trường, chỉ chứa 140 mg natri mỗi cốc. Nước dùng rau nướng Kitchen Basics và nước dùng rau không béo Health Valley, có sẵn tại nhiều cửa hàng tạp hóa và cửa hàng thực phẩm sức khỏe, có 330 mg natri mỗi cốc, cũng như nước dùng rau hữu cơ của Trader Joe’s. Pacific sản xuất nước dùng rau hữu cơ và nước dùng nấm hữu cơ, cả hai đều có 530 mg natri mỗi cốc. Không sản phẩm nào trong số này chứa dầu thêm vào. Nhưng hãy cẩn thận với lượng natri cao.

Và bạn không thể chỉ dựa vào tên thương hiệu. Ví dụ, nước dùng mì gừng đậu nành hữu cơ của Imagine (440 mg natri mỗi cốc) và nước dùng rau hữu cơ mới của họ (580 mg) không chứa dầu thêm vào. Nhưng cả nước dùng rau hữu cơ của Imagine và nước dùng không gà của họ (330 và 450 mg natri mỗi cốc, tương ứng)làmchứa dầu thêm vào, và nên tránh.Đọc thành phần.

Hãy cẩn thận với nhiều loại bột nước dùng rau khô, vì chúng có thể chứa dầu thêm và nhiều muối. Hầu hết các viên nước dùng cũng chứa dầu thêm. Bột nước dùng rau tự nhiên không chứa gluten của Seitenbacher, có sẵn tại các cửa hàng thực phẩm chức năng, rất ngon và không chứa dầu, mặc dù có một chút cao natri. Vegit cũng sản xuất một loại gia vị "thấp natri đa năng".

Tốt nhất là tự làm nước dùng của riêng bạn. Một số lựa chọn:	Khi nấu đậu, thêm nước, hành tây, cần tây có cả lá, cà rốt, tỏi, hành tây tây, và lá nguyệt quế. Lưu lại nước sau khi bạn đã xả đậu, sau đó đông lạnh hoặc cho vào tủ lạnh để sử dụng sau.
	Nướng hành tây, cà rốt, cần tây, tỏi và hành tây tây ở nhiệt độ 450 độ trong một khay nướng nặng trong một giờ. Đặt rau củ đã nướng và 8 cốc nước vào một nồi, đun sôi, sau đó hầm trong một giờ. Lọc bỏ rau củ và bạn sẽ có một nước dùng ngon tuyệt sẽ thêm hương vị cho mọi món ăn từ súp đến xào.
	Dễ nhất là giữ lại nước từ việc hấp rau và sử dụng nó trong súp và nước sốt.



 


Hãy cho vào súp của bạn càng nhiều rau xanh càng tốt. Thêm những thứ bạn thích nhất. Nếu bạn không thích rau mùi, hãy thay thế bằng rau mùi tây, hương thảo, hoặc bạc hà. Luộc một chút cải xoăn và thêm vào phút cuối để giữ màu sắc, hoặc thêm rau chân vịt, loại rau này héo nhanh, ngay trước khi phục vụ.

Dưới đây là một số công thức mà chúng tôi đã thưởng thức.



Súp Rau Củ Gần Như Màu Cam Tuyệt Vời
LÀM ĐƯỢC 8-10 PHẦN

 


 


Món súp này rất bổ dưỡng và có thể dùng làm bữa trưa hoặc bữa tối, thậm chí là một bữa sáng tuyệt vời, nếu còn lại đến lúc đó. Dùng kèm với bánh mì nguyên cám, và bạn sẽ có mộttiệc tùng

1 quả bí ngô lớn, nướng chín, bỏ hạt và cắt thành miếng nhỏ
2 củ khoai lang hoặc khoai môn, nướng, gọt vỏ và cắt thành miếng nhỏ
1 củ hành lớn, băm nhỏ (1 cốc)
3 củ cà rốt, băm nhỏ
3 cây cần tây, băm nhỏ (34cốc)
6 tép tỏi, băm nhỏ
2 cốc đậu lăng đỏ
8 cốc nước
1 thìa cà phê hương thảo khô
14thìa cà phê ớt bột
3 hoặc 4 nắm rau chân vịt tươi (nhiều hơn nếu bạn muốn) hoặc cải xoăn băm nhỏ bỏ cuống
3 quả bí ngòi, thái nhỏ
1 quả ớt chuông đỏ lớn, băm nhỏ (1 cốc)
1 bó rau mùi, thái nhỏ
3 cây hành lá, băm nhỏ



	Làm nóng lò ở 350 độ.
	Nướng bí ngô và khoai lang trong vòng 1 giờ, cho đến khi mềm.
	Trong một nồi súp lớn, trên lửa vừa cao, xào hành tây, cà rốt, cần tây và tỏi cho đến khi hành tây mềm và cà rốt bắt đầu mềm. Thêm một chút nước nếu có gì dính. (Để tiết kiệm thời gian, bỏ qua bước này và đi thẳng đến Bước 4.)
	Thêm đậu lăng đỏ, 8 cốc nước, hương thảo, và ớt bột. Tăng nhiệt độ lên cao và đun sôi. Giảm nhiệt độ xuống thấp và đun nhỏ lửa trong 20 phút, cho đến khi đậu lăng gần như tan ra.
	Thêm bí ngô và khoai lang vào nồi và nghiền vào súp. (Một cái nghiền khoai tây sẽ rất hữu ích.) Nấu thêm 10 phút nữa.
	Thêm rau chân vịt và khuấy vào súp cho đến khi nó héo. Nếu bạn dùng cải xoăn, nó cần nấu lâu hơn một chút so với rau chân vịt.
	Xào bí ngòi trong chảo chống dính trên lửa lớn cho đến khi bắt đầu chuyển màu nâu. Thêm ớt đỏ và xào thêm 1-2 phút nữa. (Nếu bạn đang vội, bạn có thể bỏ qua bước này; thêm bí ngòi và ớt đỏ chưa nấu chín vào Bước 6.) Vài phút trước khi phục vụ, thêm bí ngòi và ớt đỏ đã xào vào hỗn hợp súp.
	Thêm rau mùi và hành lá ngay trước khi phục vụ.



Súp củ dền
LÀM ĐƯỢC 3-4 PHẦN

 


 


Đây là một công thức khác được lấy cảm hứng từ CSA (nông nghiệp hỗ trợ cộng đồng) của chúng tôi. Đừng lãng phí những lá củ cải tuyệt vời và bổ dưỡng; hãy hấp hoặc xào chúng và rắc nước chanh lên hoặc thêm nước sốt ngô ngọt lên (xem Chương 18).

1 bó củ dền đỏ cộng với 1 bó củ dền Chioggia hoặc củ dền khác (tổng cộng 2 bó)
12-1 cốc nước cam
vỏ chanh của 1 quả chanh
2-3 muỗng canh nước chanh
lá bạc hà, theo khẩu vị (thử 6 lá)
tiêu, theo khẩu vị



 


Luộc củ dền trong 40 phút hoặc lâu hơn, tùy thuộc vào kích thước của chúng, cho đến khi vừa chín tới. Gọt vỏ. Xay trong máy xay thực phẩm với nước trái cây, vỏ chanh, bạc hà và tiêu. Nếm thử, thêm nước cam hoặc chanh nếu muốn. Để nguội. Dùng kèm với một lá bạc hà trên cùng.

 


Ghi chú:Nếu bạn chỉ sử dụng củ cải Chioggia, bạn sẽ có một món súp hồng đẹp mắt.



Súp Đậu Đen Ngon Nhất
LÀM ĐƯỢC 7-9 PHẦN

 


 


Trong ba ngày liên tiếp, tôi đã nấu súp đậu đen, và đây là sự kết hợp của cả ba công thức. Nhưng nó có linh hồn từCuốn sách nấu ăn Moosewood.

2 cốc đậu đen khô, hoặc 3 hộp 15 ounce đậu đen, rửa sạch và để ráo
4 cốc nước hoặc nước dùng rau củ
1 củ hành lớn, băm nhỏ (1 cốc)
10 tép tỏi vừa, băm nhỏ
2 thìa cà phê bột thì là
2 củ cà rốt vừa, thái hạt lựu
1 chén cải thìa băm nhỏ
1 quả ớt chuông lớn, băm nhỏ (1 cốc)
112cốc nước cam
2 quả cà chua vừa, thái hạt lựu (2 cốc)
1 củ khoai lang lớn, hấp và cắt khối (1 cốc)
tiêu đen, theo khẩu vị
bột ớt cayenne, tùy khẩu vị
hành lá, thái nhỏ
rau mùi, nhiều lắm!
salsa



	Ngâm đậu khô qua đêm hoặc ít nhất 4 giờ trong nhiều nước. Đặt đậu đã ngâm vào một nồi súp nặng với 4 cốc nước hoặc nước dùng. Đun sôi, đậy nắp, và hầm khoảng 114giờ, hoặc cho đến khi đậu mềm. (Nếu sử dụng đậu đóng hộp, bỏ qua bước này.)
	Trong một cái chảo, xào hành tây, một nửa tỏi, hạt cumin và cà rốt cho đến khi vừa chín tới. Thêm cải thìa, tỏi còn lại và ớt chuông. Xào thêm 10-15 phút nữa, cho đến khi mọi thứ rất mềm.
	Thêm hỗn hợp rau vào đậu, cạo sạch bát cẩn thận. Khuấy nước cam, cà chua thái hạt lựu và khoai lang vào. Thêm tiêu đen và tiêu cay.
	Xay nhuyễn một phần hoặc toàn bộ súp theo từng mẻ trong máy xay thực phẩm hoặc máy xay sinh tố.
	Đun nhỏ lửa trong 10 đến 15 phút. Dùng kèm với hành lá băm nhỏ, rau mùi, và salsa. Salsa thật sự làm tăng hương vị!



Súp Lúa Mạch Miso của Brian
LÀM ĐƯỢC 10 PHẦN

 


 


Đây là một trong những công thức của con rể Brian của chúng tôi. Chúng tôi rất thích nó.

6 cốc nước
112cốc lúa mạch đã xay vỏ
1 củ hành lớn, băm nhỏ (1 cốc)
2 nhánh cần tây, băm nhỏ (12cốc)
8 ounce nấm, băm nhỏ
2 quả ớt chuông đỏ lớn, bỏ hạt và thái nhỏ (2 cốc)
2 quả bí ngòi, thái nhỏ
1 củ khoai lang, cắt hạt lựu và (nếu bạn muốn) gọt vỏ
4 củ khoai tây đỏ, thái hạt lựu
1 bó cải xanh, thái nhỏ, bỏ cuống
2 muỗng canh sherry hoặc port (tùy chọn)
1 thìa cà phê bột tỏi
4 cốc nước dùng rau củ
2-4 muỗng canh miso trắng



	Đun nước trong nồi súp cho đến khi sôi. Thêm lúa mạch, giảm lửa và ninh trong 1 giờ, hoặc cho đến khi lúa mạch mềm. Lọc và giữ lại nước lúa mạch.
	Xào hành trong chảo chống dính trong vài phút, cho đến khi nó bắt đầu mềm. Thêm cần tây, nấm và ớt đỏ vào xào thêm vài phút nữa. Để riêng.
	Hấp hoặc luộc khoai lang và khoai tây đỏ cho đến khi vừa chín tới. Để ráo và để riêng.
	Hấp hoặc luộc cải xanh cho đến khi mềm. Để riêng.
	Kết hợp hỗn hợp hành tây, khoai tây và rau cải với lúa mạch. Thêm bột tỏi và 3 cốc nước dùng, nấu trên lửa vừa cho đến khi súp đặc lại.
	Trộn miso vào 1 cốc nước dùng rau củ ấm và khuấy vào súp cùng với sherry hoặc port, nếu có. Tiếp tục nấu thêm vài phút nữa, cho đến khi súp ấm.



Súp Bông Cải Xanh
LÀM ĐƯỢC 6 PHẦN

2 củ hành lớn, băm nhỏ (2 cốc)
4 tép tỏi, băm nhỏ
12 cốc bông cải xanh, cắt thành từng miếng dài 2 đến 3 inch
4 cốc nước dùng rau củ
miso, Bragg Liquid Aminos, hoặc tamari ít natri theo khẩu vị (tùy chọn)
tiêu, theo khẩu vị



	Đun sôi hành tây, tỏi, bông cải xanh và nước dùng rau trong một nồi súp. Giảm lửa và nấu trong 10-15 phút, cho đến khi bông cải xanh mềm.
	Xay từng mẻ trong máy xay cho đến khi hỗn hợp mịn và có màu xanh lá cây rực rỡ, hoặc sử dụng máy xay cầm tay ngay trong nồi súp.
	Thêm miso và, nếu muốn, Bragg Liquid Aminos hoặc tamari ít natri theo khẩu vị.

BIẾN THỂ:

Trước khi phục vụ, thêm một vài nắm rau chân vịt hoặc ớt đỏ băm nhỏ và ngô đông lạnh để tạo màu sắc, và bạn sẽ có một món súp giàu dinh dưỡng hơn nữa.



Gazpacho
CHO 4 PHẦN ĂN

 


 


Gazpacho, có nghĩa là "súp salad," là món ăn mùa hè tươi mát nhất. Dưới đây là một công thức cơ bản, kèm theo các gợi ý cho các thành phần thêm vào, nhưng hãy sáng tạo và thêm những món yêu thích của bạn.

3 quả cà chua vừa
1 quả dưa chuột, gọt vỏ
12ớt chuông, bất kỳ màu nào, bỏ hạt
1 cây cần tây lớn
12ớt jalapeño lớn, bỏ hạt
12hành nhỏ
2 tép tỏi
1 hộp 14,5 ounce cà chua thái hạt lựu không thêm muối
12tô rau mùi hoặc rau ngò rí băm nhỏ
2-3 muỗng canh giấm balsamic
nước cốt và vỏ của 1 quả chanh, ít nhất 1 muỗng canh
tiêu, theo khẩu vị
hành lá hoặc hành tây, băm nhỏ



	Băm bốn nguyên liệu đầu tiên riêng biệt, từng cái một, trong máy xay thực phẩm, nhấn nhả cho đến khi chúng được băm đều. (Bạn có thể xay jalapeño, hành tây và tỏi cùng nhau.)
	Trộn rau trong một bát lớn. Thêm cà chua hộp thái hạt lựu, rau mùi thái nhỏ, giấm, chanh, vỏ chanh và tiêu rồi trộn đều. Để nguội và phục vụ, rắc hành lá hoặc hành tây thái nhỏ lên trên.

 


Ghi chú:Các nguyên liệu khác có thể được thêm vào: nấm tươi thái lát, xào nhanh trong nước dùng rau, rượu, hoặc nước; 1 hộp tim cọ, để ráo và thái nhỏ; bí ngòi xào, thái nhỏ; cải thìa, cà rốt bào sợi, arugula thái nhỏ. Hãy sử dụng trí tưởng tượng của bạn!



Súp Đậu Lăng Hy Lạp
LÀM ĐƯỢC 6 PHẦN

 


 


Connie Collis, vợ của một bệnh nhân, đã viết: “Tôi đang truyền lại công thức đầu tiên mà Bill thích, và nó rất Hy Lạp ngay cả khi không có dầu ô liu và muối.” Tôi đã cho cháu gái hai tuổi của chúng tôi một ít, và ngay khi tôi ngừng chia sẻ bát của mình với cô bé, cô bé đã với tay lấy thêm. Điều này mất ba mươi phút từ đầu đến cuối.

1 gói đậu lăng nâu 16 ounce
6 cốc nước
2 củ hành lớn, băm nhỏ (khoảng 2 cốc), hoặc 1 gói hành băm đông lạnh 12 ounce
5-6 tép tỏi, băm nhỏ
1 hộp sốt cà chua không dầu 14,5 ounce
nhiều tiêu và oregano
3 muỗng canh sherry
1 muỗng canh đường nâu (tùy chọn)



	Đun sôi đậu lăng trong nước ngập; để ráo và rửa sạch. Chú ý đến bước này nếu không đậu lăng sẽ không mềm.
	Kết hợp đậu lăng đã rửa, 6 cốc nước, hành tây, tỏi, sốt cà chua, tiêu và oregano trong một nồi, và đun sôi.
	Giảm lửa xuống mức trung bình và nấu khoảng 10 phút, cho đến khi đặc lại.
	Thêm sherry và đường nâu, nếu muốn, và ninh thêm 20 phút nữa.



Súp Đậu Lăng Nhiều Màu của Antonia Demas
LÀM ĐƯỢC 6 PHẦN

1 củ hành vừa, băm nhỏ (12cốc)
3 tép tỏi
1 quả ớt chuông xanh hoặc đỏ, băm nhỏ (khoảng12cốc)
3 củ cà rốt, thái lát
2 nhánh cần tây, băm nhỏ (12cốc)
2 cốc cà chua từ một lon 1 lb. 12 oz. cà chua nghiền hoặc thái hạt lựu
2 cốc đậu lăng, bất kỳ màu nào
4 cốc nước dùng rau củ hoặc nước
181 thìa cà phê ớt bột
Bragg Liquid Aminos hoặc tamari ít natri (tùy chọn)
12tô mùi tây Ý băm nhỏ hoặc rau mùi
rau chân vịt non—nhiều



	Xào hành trong một chảo lớn chống dính cho đến khi mềm, sau đó thêm tỏi, ớt chuông, cà rốt, cần tây và cà chua vào xào thêm vài phút nữa.
	Thêm đậu lăng, nước dùng, và ớt bột. Đun sôi. Giảm lửa và ninh, đậy nắp, khoảng 30 phút, cho đến khi rau củ mềm.
	Thêm rau mùi và rau chân vịt trước khi phục vụ.

 


Ghi chú:Món này ngon và đầy màu sắc, đặc biệt nếu bạn sử dụng đậu lăng đỏ (mặc dù các loại đậu lăng khác cũng ngon không kém). Càng thêm nhiều rau xanh, súp càng trở nên bổ dưỡng (nhớ rằng rau chân vịt non héo rất nhanh, vì vậy đừng tiết kiệm).

Nếu bạn có nồi áp suất, hãy xào hành trước, sau đó nấu ở lửa lớn trong 5 phút. Để có một món chính ngon miệng, hãy phục vụ súp đậu lăng lên trên cơm nâu hạt ngắn, và xung quanh là rau chân vịt hấp.



Món Súp Đậu Lăng Đỏ Marrakesh Express
LÀM ĐƯỢC 6 PHẦN

 


 


Một người đàn ông tuyệt vời, người đã nói rằng ông ấy đã ăn chay trường trong ba mươi năm, đã bước vào trạm cứu hỏa của con trai chúng tôi, Rip, ở Austin, Texas. Ông mô tả bản thân là một kẻ lang thang đã nghỉ hưu với tài năng nấu ăn và tư vấn, và ông đã chia sẻ công thức sau đây. Ông đã điều chỉnh nó từ một cuốn sách nấu ăn chay, và tôi đã điều chỉnh nó một chút nữa. Nhưng lời của ông ấy mô tả nó tốt nhất: "Đó là một bữa ăn một nồi với hương vị hoàn toàn đưa bạn đến nơi khác. Bạn có thể tưởng tượng nằm trên những chiếc gối thêu thùa trong một pavilon Maroc, một làn gió ấm áp mang hương thơm của gia vị nhẹ nhàng thổi bay những tấm rèm sheer xung quanh bạn. Những bông hoa sáng màu nở gần đó. Bạn cảm thấy ấm áp và thư giãn." Nó làm cho bếp có mùi tuyệt vời, và nó rất ngon.

1 củ hành, băm nhỏ
4 cây cần tây, băm nhỏ (1 cốc)
nước hoặc nước dùng
1 lá nguyệt quế
1–2 muỗng canh gừng tươi, băm nhỏ
12thìa cà phê bột quế
12thìa cà phê nghệ xay
6 cốc nước dùng rau củ
4 quả cà chua mận, băm nhỏ
1 cốc đậu lăng đỏ
1 hộp đậu gà 15 ounce, đã ráo nước và rửa sạch
2 muỗng canh nước chanh
1 bó rau mùi, thái nhỏ



	Xào hành tây và cần tây trong nước hoặc nước dùng trong một nồi súp lớn cho đến khi mềm.
	Thêm lá nguyệt quế, gừng, quế, nghệ, nước dùng rau, cà chua, đậu lăng và đậu gà.
	Đun sôi, hạ lửa, và ninh, đậy nắp, trong 45 phút, cho đến khi đậu lăng mềm. Khuấy thỉnh thoảng.
	Ngay trước khi phục vụ, thêm rau mùi và nước chanh.



Súp Lúa Mạch Ba Nấm
LÀM ĐƯỢC 10-12 PHẦN

 


 


Nấm porcini mang lại hương vị thơm ngon cho món súp này. Lúa mạch đã được tách vỏ, có sẵn tại các cửa hàng thực phẩm chức năng, là loại lúa mạch giàu dinh dưỡng nhất và ít chế biến nhất. Nó mất khoảng một giờ để nấu, nhưng nếu ngâm qua đêm, nó sẽ nấu nhanh hơn. Lúa mạch đã được chế biến, có sẵn rộng rãi hơn, tuy chế biến nhiều hơn nhưng vẫn đầy đủ dinh dưỡng; nó nấu trong 30-40 phút.

121 ounce nấm porcini khô
1 củ hành tây vàng lớn, băm nhỏ (1 cốc)
1 củ cà rốt, băm nhỏ

1 cây cần tây, băm nhỏ14cái cốc
12 ounce nấm tươi, thái mỏng
6 nấm hương tươi vừa lớn, bỏ cuống, thái lát
3 lít (12 cốc) nước dùng rau củ
2 cốc lúa mạch đã bóc vỏ hoặc lúa mạch đã ngọc hóa
1 lá nguyệt quế
4 muỗng canh giấm balsamic, hoặc theo khẩu vị
tiêu, theo khẩu vị
ngò tây hoặc ngò rí
1 túi (3-4 nắm tay) rau chân vịt



	Ngâm nấm porcini trong nước ấm khoảng 30 phút, cho đến khi mềm. Vớt ra, vắt khô (giữ lại nước để dùng sau trong súp), và băm nhỏ.
	Xào hành trong nồi súp cho đến khi bắt đầu mềm. Thêm cà rốt, cần tây và tất cả các loại nấm. Nấu trong vài phút, cho đến khi nấm tươi bắt đầu mềm.
	Thêm nước dùng rau, lúa mạch, lá nguyệt quế và nước ngâm nấm porcini. Đun sôi. Giảm lửa và ninh trong 1 giờ, thêm nước nếu cần thiết.
	Thêm giấm và tiêu theo khẩu vị. Trước khi phục vụ, thêm rau mùi/ rau mùi tây và rau chân vịt.



Súp Đậu Lăng
LÀM ĐƯỢC 8-10 PHẦN

 


 


Đây là một trong những món tôi thích nhất, được chuyển thể từSách Nấu Ăn Moosewood,và nó ngon vào bữa sáng, bữa trưa hoặc bữa tối. Tôi tình cờ thích độ dày của nó, nhưng bạn có thể làm cho nó mỏng như bạn muốn chỉ bằng cách thêm nước. Nếu bạn ăn ngay lập tức, nó đặc biệt nhiều màu sắc.

3 cốc đậu xanh khô
8 cốc nước
1 lá nguyệt quế
1 thìa cà phê mù tạt khô
1 củ hành lớn, băm nhỏ (1 cốc)
4-5 tép tỏi vừa, đập dập
3 cây cần tây, mới cắt nhỏ34cốc)
3 củ cà rốt vừa, thái lát hoặc cắt hạt lựu
5 củ khoai tây nhỏ, thái lát, sau đó cắt như khoai tây chiên
tiêu đen xay mới
3-4 muỗng canh giấm rượu vang đỏ hoặc giấm balsamic
1 quả cà chua chín lớn, thái hạt lựu (1 cốc)
nhiều rau mùi hoặc rau mùi tây băm nhỏ



	Đặt đậu split, nước, lá nguyệt quế và mù tạt vào một nồi súp nặng. Đun sôi, hạ lửa và ninh, đậy nắp một phần, trong khoảng 20 phút.
	Thêm hành tây, tỏi, cần tây, cà rốt và khoai tây. Đậy nắp và ninh khoảng 40 phút, thỉnh thoảng khuấy đều. Thêm nước nếu súp có vẻ quá đặc.
	Thêm tiêu đen và giấm theo khẩu vị và phục vụ với cà chua thái hạt lựu và rau mùi hoặc ngò rí trên mặt—hoặc tốt hơn nữa, chỉ cần trộn cà chua và rau mùi vào súp.

Mẹo:Để nấu món súp này nhanh chóng, hãy sử dụng nồi áp suất. Xào hành tây trong nồi, thêm các nguyên liệu khác, sau đó bật lửa cao và nấu trong 8 phút. Để có một biến thể cực kỳ ngon, kết hợp tất cả các nguyên liệu cho đến cà rốt. Không thêm khoai tây. Nấu cho đến khi đậu khô hoàn toàn mềm và mất hình dạng. Chuyển một phần súp vào máy xay sinh tố và từ từ thêm 16 ounce đậu xanh đông lạnh (hoặc sử dụng máy xay cầm tay, thêm đậu xanh đông lạnh vào nồi). Đổ lại vào nồi và đun nóng. Thêm tiêu và nước nếu muốn.



Súp Khoai Tây Cay
LÀM ĐƯỢC 8 PHẦN

 


 


Không cần phải gọt vỏ bất kỳ loại khoai tây nào, bao gồm cả khoai lang, trừ khi đó là sở thích của bạn.

1 củ hành tây lớn, thái hạt lựu (1 cốc)
4 tép tỏi, băm nhuyễn
2 lá nguyệt quế
1 củ cà rốt, thái mỏng
2 nhánh cần tây, thái hạt lựu (12cốc)
1 quả ớt chuông đỏ hoặc vàng lớn, bỏ hạt và thái hạt lựu (1 cốc)
10-12 củ khoai tây đỏ nhỏ đến vừa, cắt thành khối vuông 1 inch (hoặc dùng nửa khoai lang và nửa khoai tây đỏ)
8 cốc nước dùng hoặc nước
1 thìa cà phê tiêu đen
1 thìa cà phê hương thảo khô
14121 thìa cà phê ớt bột
rau chân vịt hoặc cải xoăn, càng nhiều càng tốt
hành lá, thái nhỏ
rau mùi, thái nhỏ
Bragg Liquid Aminos hoặc tamari ít natri (tùy chọn)



	Trong một nồi súp, trên lửa lớn, xào hành tây, tỏi, lá nguyệt quế, cà rốt, cần tây và tiêu trong nước trong 5 phút. Tiếp tục thêm nước để tránh rau bị dính. Nấu cho đến khi tất cả đều mềm.
	Thêm khoai tây và nước hoặc nước dùng và đun sôi. Giảm lửa xuống thấp và nấu trong 30 phút, hoặc cho đến khi khoai tây mềm.
	Múc một nửa hỗn hợp súp vào máy xay sinh tố, xay cho đến khi mịn, và đổ lại vào nồi súp (hoặc dùng máy xay cầm tay ngay trong nồi). Thêm gia vị và ninh thêm 15 phút nữa.
	Thêm nhiều rau chân vịt tươi hoặc cải xoăn, và đun nhỏ lửa cho đến khi héo. (Cải xoăn sẽ mất nhiều thời gian hơn để héo so với rau chân vịt.)
	Phục vụ với hành lá băm nhỏ và/hoặc rau mùi. Thêm Bragg Liquid Aminos hoặc tamari ít natri theo khẩu vị, nếu cần.



Súp Đậu Lăng Bí Đỏ
LÀM ĐƯỢC 8-10 PHẦN

 


 


Một người bạn tuyệt vời đã gửi cho tôi công thức này, mà chúng tôi đã vui vẻ sử dụng trong nhiều năm.

1 củ hành lớn, băm nhỏ (1 cốc)
2-6 tép tỏi, băm nhỏ
3 cây cần tây, băm nhỏ (34cốc)
3 củ cà rốt, băm nhỏ
2 cốc đậu lăng đỏ
7-8 cốc nước dùng rau củ hoặc nước
1 hộp lớn bí ngô (không đường)
14thìa cà phê oregano khô
14thìa cà phê húng tây khô
nhiều Tabasco



	Kết hợp hành tây, tỏi, cần tây, cà rốt, đậu lăng và nước dùng hoặc nước trong một nồi súp. Đun sôi.
	Giảm lửa và đun nhỏ lửa, đậy nắp, trong 30 phút, hoặc cho đến khi rau mềm và đậu lăng đã nhừ.
	Thêm bí ngô và gia vị vào và đun nhỏ lửa cho đến khi tất cả hòa quyện.
	Thêm Tabasco theo khẩu vị. Tabasco sẽ tạo nên sự khác biệt. Bạn sẽ ngạc nhiên với số lần lắc cần thiết—15 đến 20 lần! Đừng ngại ngần!



Súp An Toàn
LÀM ĐƯỢC 2 GALLON

 


 


Richard Klein, một cư dân đã làm việc với Essy, đã nấu món súp này sau khi nghe nhiều về thực phẩm "an toàn". Đây là một trong những món súp yêu thích của Essy.

1 gói 16 ounce rau củ đông lạnh
1 gói 16 ounce đậu bắp đông lạnh đã cắt nhỏ
1 gói đậu lima 16 ounce
1 củ hành tây rất lớn, cắt nhỏ, băm nhỏ
12 ounce cải xoăn tươi, bỏ cuống và băm nhỏ
4 củ khoai tây lớn, thái nhỏ
1 pound nấm tươi, thái lát
1 lít nước
1 hộp 28 ounce cà chua nghiền
1 hộp sốt cà chua không dầu 28 ounce
2 hộp cà chua nguyên quả 16 ounce, đã thái lát

 


 


TẤT CẢ CÁC THÀNH PHẦN DƯỚI ĐÂY ĐỀU THEO KHẨU VỊ:

oregano
tiêu đen
ớt đỏ
oregano
bột tỏi
lá nguyệt quế nguyên lá
húng quế
thyme
quế



 


Kết hợp tất cả các nguyên liệu trong một nồi súp. Đun sôi. Giảm lửa và ninh, đậy nắp, trong 2 giờ. Ăn mỗi ngày trong tuần tiếp theo.



Súp Khoai Lang và Đậu Lăng với Nấm Shiitake
LÀM ĐƯỢC 4-6 PHẦN—CÓ THỂ!

 


 


Món súp này ngon đến nỗi lần đầu tiên tôi làm, Essy và tôi đã ăn sạch sẽ. Nếu mọi người còn do dự về thực phẩm từ thực vật, món này có thể thay đổi thái độ của họ!

1 cây hành tây, thái mỏng, chỉ phần trắng
6 tép tỏi, băm nhỏ
2 cốc (khoảng 3,5 ounce) nấm shiitake tươi hoặc khô, thái lát (ngâm nấm shiitake khô trong nước ấm trong 30 phút trước khi thái lát)
4 cốc nước dùng rau củ
2 cốc nước
112cốc đậu lăng
1 củ khoai lang lớn, rửa sạch và cắt hạt lựu (có thể để vỏ)
1 lá nguyệt quế
14tách húng quế tươi
tiêu, theo khẩu vị



	Trong một nồi súp lớn, xào hành tây, tỏi và nấm trong 3-4 phút, cho đến khi hành tây mềm.
	Khuấy đều nước dùng, nước, đậu lăng, khoai lang và lá nguyệt quế. Đun sôi.
	Giảm lửa, sau đó đun nhỏ lửa, không đậy nắp, 30-40 phút, cho đến khi đậu lăng và khoai lang mềm.
	Lấy lá nguyệt quế ra và xay nhuyễn 2 cốc súp cho đến khi mịn (hoặc dùng máy xay cầm tay); cho trở lại nồi và khuấy thêm húng quế và tiêu theo khẩu vị.
	Phục vụ như vậy hoặc với cơm và salad.

 


Ghi chú:Món súp này đặc. Thêm nước cho vừa khẩu vị của bạn. Nếu không có hành tây, hãy dùng hành tím.



Súp cà chua với húng quế và rau củ
LÀM ĐƯỢC 6 PHẦN

1 củ hành lớn, băm nhỏ (1 cốc)
5 tép tỏi, băm nhỏ
1 cốc húng quế tươi, nén chặt
8 ounce nấm, thái lát (tùy chọn)
2 hộp cà chua thái hạt lựu 28 ounce (sử dụng thương hiệu có hàm lượng natri thấp nhất mà bạn có thể tìm thấy)
12cốc nước
112cốc nước ép cà chua (K.W. Knudsen hữu cơ hoặc V8 ít natri)
tiêu, theo khẩu vị
ngô đông lạnh và rau chân vịt tươi (các thành phần tùy chọn)



	Đặt tất cả các nguyên liệu trừ tiêu, ngô và rau chân vịt vào nồi súp và đun sôi.
	Giảm lửa, đậy nắp, và hầm trong 112giờ.
	Cuối cùng, chỉ cần thêm tiêu cho vừa miệng và khuấy đều với ngô đông lạnh và rau chân vịt tươi theo lượng bạn thích. Nếu bạn thêm tất cả các loại rau, bạn sẽ có một món súp rất bổ dưỡng—hoặc một món topping ngon miệng cho cơm hoặc mì.



Vichyssoise
LÀM ĐƯỢC 6 PHẦN

3 cốc khoai tây cắt khối
3 củ hành tây hoặc hành lá, băm nhỏ (2 cốc)
2 cốc nước dùng rau củ
14tách (hoặc nhiều hơn) húng quế tươi được đóng gói lỏng
tiêu, theo khẩu vị
1 cốc yến mạch, hoặc sữa đậu nành không béo
hẹ băm hoặc hành lá



	Trong một nồi súp, đun sôi khoai tây, hành tây, nước dùng rau củ và húng quế. Giảm lửa, đậy nắp, và ninh trong 20 phút, cho đến khi khoai tây và hành tây mềm.
	Xay nhuyễn hỗn hợp trong máy xay cho đến khi mịn (hoặc sử dụng máy xay cầm tay). Đổ vào bát và khuấy thêm sữa theo ý thích. Dùng nóng, hoặc đậy lại và để nguội. Rắc hành lá hoặc hành xanh lên trên ngay trước khi phục vụ.



Súp Rau Củ Gạo Dại
Người chủ nhà của nhóm đọc sách của tôi đã nấu món súp này đặc biệt cho tôi. Tôi thích nó đến nỗi đã xin công thức. Tôi đã nấu món súp cho bữa tối ngay đêm đó với một số thay đổi, và chúng tôi đã thưởng thức nó từ đó đến nay. Nó RẤT dễ làm, và với sự thêm vào của rau mùi và rau chân vịt, nó có những loại rau xanh quan trọng!

 


LÀM ĐƯỢC 6 PHẦN

23tô gạo hoang đã nấu chín, rửa sạch
1 củ hành, băm nhỏ
3 nhánh cần tây, băm nhỏ
3 củ cà rốt, băm nhỏ (2 cốc dạng que)
8 ounce nấm, thái lát
4 cốc nước dùng rau củ
2 cốc nước
112thìa canh bột ngô
1 muỗng canh nước sốt Worcestershire chay
sốt ớt
tiêu
rau mùi hoặc rau mùi tây, nhiều
rau chân vịt, ít nhất vài nắm tay



	Trong một nồi súp, xào hành tây, cần tây, cà rốt, nấm và gạo hoang cho đến khi mọi thứ vừa mềm.
	Khuấy nước dùng và nước vào. Đun sôi, khuấy đều thường xuyên. Sau đó giảm lửa nhỏ, đậy nắp, và ninh trong 40 phút cho đến khi gạo nở và mềm.
	Trong một cốc nhỏ, pha loãng bột ngô với một ít nước cho đến khi thành một hỗn hợp mịn; sau đó khuấy vào súp. Nấu thêm vài phút nữa, cho đến khi súp đặc lại.
	Khuấy thêm nước sốt Worcestershire và nước sốt ớt, nêm tiêu theo khẩu vị và nấu thêm vài phút nữa.
	Ngay trước khi phục vụ, thêm rau mùi hoặc rau mùi tây và rau chân vịt để đảm bảo bạn nhận được nhiều rau xanh nhất có thể.
	[image: 017]





Súp Bí Ngòi- Rau Bina
Con dâu của chúng tôi, Anne Bingham, đã giới thiệu cho chúng tôi món súp tuyệt vời, rất xanh này lần đầu tiên.

 


 


CHO 4-6 PHẦN ĂN

9 quả bí ngòi vừa (khoảng 1,5 kg)—hoặc thật sự là bao nhiêu tùy bạn thích, cắt miếng
1 củ hành lớn, băm thô (1 cốc)
3 tép tỏi lớn, băm nhỏ
3 cốc nước dùng rau, hoặc nước, hoặc sự kết hợp giữa rượu và nước dùng, hoặc sự pha trộn giữa rượu và nước
2 muỗng canh miso, Bragg Liquid Aminos, hoặc tamari ít natri (tùy chọn)
8 ounce (hoặc nhiều hơn, nếu bạn thích) rau chân vịt tươi, thái thô, hoặc 1 hộp hoặc túi rau chân vịt đông lạnh
2 cốc ngô đông lạnh
tiêu, theo khẩu vị



	Kết hợp bí ngòi, hành tây, tỏi và 3 cốc nước trong một nồi súp.
	Đun sôi, hạ lửa, đậy nắp, và ninh khoảng 10 phút, cho đến khi bí ngồi mềm.
	Đặt hỗn hợp súp, từng phần một, vào máy xay sinh tố và xay cho đến khi mịn và có màu xanh lá cây đẹp mắt, hoặc sử dụng máy xay cầm tay.
	Chuyển hỗn hợp vào nồi, và nếu muốn, thêm miso.
	Thêm ngô và rau chân vịt cùng bất kỳ loại rau nào bạn thích. Đun nóng cho đến khi ngô và rau chân vịt ấm lên. (Rau chân vịt hơi giòn là tốt, nên đừng nấu quá lâu.)
	Thêm tiêu theo khẩu vị.
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KHI chúng tôi LẦN ĐẦU TIÊN BẮT ĐẦU ĂN chế độ ăn thực vật, chúng tôi gặp khó khăn trong việc tìm một sự thay thế tốt cho mayonnaise. Sau đó, chúng tôi phát hiện ra hummus không có tahini, và bánh sandwich một lần nữa trở nên ngon như xưa, nếu không muốn nói là còn ngon hơn. Chúng tôi cũng thích mù tạt, và một công ty tên là Hudson Valley Homestead sản xuất mù tạt gần như giống mayonnaise (để biết thông tin về cách tìm các sản phẩm như vậy, xem Phụ lục II). Có nhiều loại mù tạt không có dầu; hãy tìm chúng.

Hãy rất cẩn thận với bánh burger chay. Hầu hết các thương hiệu đều chứa dầu. Chúng tôi đã tìm thấy một sản phẩm an toàn: bánh burger chay hữu cơ từ Whole Foods.

Trong nhiều năm, bữa trưa của Essy là bánh pita nguyên cám được nhồi với thức ăn thừa từ bữa tối hôm trước. Luôn luôn thú vị khi xem điều gì có thể nằm bên trong chiếc bánh pita đó! Bạn cũng có thể tạo ra những điều kỳ diệu của riêng mình với những nguyên liệu mà bạn yêu thích. Nướng bánh—bánh nguyên cám tuyệt vời—luôn tạo ra sự khác biệt.



Cuốn Bánh Hoàn Hảo
Đây là cách yêu thích của chúng tôi để có một bữa trưa hoàn toàn thỏa mãn, và như Essy tự hào nói, “Nó rất giàu dinh dưỡng”—điều mà chúng tôi cố gắng đạt được trong tất cả các bữa ăn của mình.

	Làm nóng lò ở 450 độ.
	Chuẩn bị bánh tortilla hoặc bánh phẳng làm từ lúa mì nguyên cám không béo hoặc ngũ cốc nguyên hạt. (Bánh tortilla từ ngũ cốc nảy mầm Ezekiel 4:9 rất hiệu quả và có sẵn trong khu thực phẩm đông lạnh của hầu hết các cửa hàng thực phẩm sức khỏe và nhiều siêu thị.)
	Phết nhiều hummus không tahini lên wrap. (Chúng tôi đã tìm thấy hai loại thương mại, được làm bởi Sahara Cuisine và Oasis Mediterranean Cuisine, hoặc bạn có thể tự làm: xem Chương 18.)
	Thêm rau mùi thái nhỏ, hành lá thái nhỏ, cà rốt thái sợi (bạn có thể mua sẵn trong gói), ngô đông lạnh rã đông dưới nước chảy hoặc ngô đã nấu chín cắt khỏi bắp, cà chua thái nhỏ, và ớt thái nhỏ. Bạn cũng có thể có những nguyên liệu hoàn hảo khác như dưa chuột thái lát, đậu, gạo, bông cải xanh đã nấu chín, và nấm. Thêm bất cứ thứ gì bạn thích.
	Rắc nhiều rau chân vịt hoặc xà lách tươi lên trên. Rau chân vịt là lựa chọn tốt hơn, vì nó héo tốt hơn trong lò nướng.
	Cẩn thận cuộn wrap thành hình dạng giống như xúc xích, bóp chặt lại khi bạn cuộn. Cắt đôi, đặt lên khay nướng, và nướng trong lò ở nhiệt độ 450 độ khoảng 10 phút, cho đến khi giòn (hãy kiểm tra thường xuyên để tránh bị cháy). Tuyệt vời!



Bánh mì dưa chuột mở
Mestemacher làm ra những chiếc bánh pumpernickel và bánh rye ngon tuyệt, có sẵn rộng rãi tại các cửa hàng thực phẩm chức năng, rất thích hợp cho bánh sandwich mở. Nhưng bất kỳ loại bánh mì nguyên cám nào cũng đều được.

	Nướng bánh mì nguyên cám, và phết nhiều hummus không tahini lên.
	Rắc hành lá băm lên hummus, và thêm rau mùi băm lên trên.
	Đậy rau mùi bằng một lớp dưa chuột đã gọt vỏ, xếp chồng lên nhau một chút.
	Rắc một chút tiêu, bột ớt, hoặc gia vị khác theo sở thích của bạn.



Bánh mì mở với dưa chuột và ớt đỏ nướng
Cái này hơi lộn xộn khi ăn nhưng đáng để dính dính! Ớt đỏ nướng một mình cũng ngon.

	Nướng bánh mì nguyên cám, và phết nhiều hummus không tahini lên.
	Đậy hummus bằng một lớp dưa chuột đã gọt vỏ, xếp chồng lên nhau một chút.
	Rắc rau mùi tây hoặc rau mùi đã băm nhỏ lên dưa chuột thái lát.
	Rắc lên với ớt đỏ nướng (xem Ớt Đỏ Nướng và Thô, Chương 19).



Bánh mì kẹp cà chua dày mở mặt
	Nướng bánh mì nguyên cám, và phết nhiều hummus không tahini lên.
	Phủ lên vớidàylát cà chua tươi.
	Rắc nhiều húng quế tươi lên trên.



Bánh mì rau arugula, cà chua và hành lá
	Nướng 2 lát bánh mì nguyên cám, và phết mỗi lát với nhiều hummus không tahini.
	Trên lát bánh dưới, phủ hummus với hành lá cắt nhỏ, hoặc hành đỏ hoặc hành ngọt thái mỏng.
	Đậy hành tây bằng cà chua thái lát. Thêm rau arugula hoặc bất kỳ loại xà lách nào bạn thích.
	Thêm lát bánh mì nướng lên trên và ấn xuống, để tất cả giữ chặt lại với nhau.



Bánh mì Ớt Đỏ Nướng, Ngò rí, và Rau chân vịt
	Nướng 2 lát bánh mì nguyên cám, và phết mỗi lát với nhiều hummus không tahini.
	Trên lát dưới cùng, phủ hummus với rau mùi đã băm nhỏ.
	Sắp xếp ớt đỏ nướng lên trên rau mùi (xem Ớt Đỏ Nướng và Đơn Giản, Chương 19).
	Nhấn một nắm rau chân vịt lên trên ớt.
	Thêm lát bánh mì nướng lên trên, ấn xuống, và cắt.



Bánh mì nấm Portobello nướng, rau chân vịt và ớt đỏ nướng
Con trai chúng tôi, Zeb, là một trong những người bị kiểm tra hành lý ngẫu nhiên khi anh ấy đang lên chuyến bay đến California. Người kiểm tra rất thích thú với những chiếc bánh sandwich của anh ấy và không thể ngừng khen chúng trông thật lành mạnh và ngon miệng.

	Nướng một chiếc bánh mì nguyên cám hoặc bánh mì, và phết hummus không tahini lên một bên.
	Thêm rau mùi thái nhỏ, 3-4 miếng ớt đỏ nướng (xem Ớt Đỏ Nướng và Thô, Chương 19), và một chiếc nấm portobello nướng.
	Đặt một lớp rau chân vịt tươi hoặc xà lách lên trên. Thêm nắp bánh và ấn xuống để nó vừa miệng bạn!



Ngon hơn cả bánh mì nướng phô mai
LÀM ĐƯỢC 4-6 BÁNH MÌ, TÙY THUỘC VÀO KÍCH THƯỚC BÁNH MÌ

 


 


Mặc dù nó không có vị như phô mai, công thức này, được điều chỉnh từPhá Vỡ Cám Dỗ Thực Phẩmbởi Neal Barnard, chắc chắn trông giống như phô mai—và trở nên gần như gây nghiện!

23cốc nước
14cốc bột men dinh dưỡng
2 muỗng canh bột nguyên cám
2 muỗng canh nước chanh tươi
2 muỗng canh hummus không tahini
112thìa canh tương cà hoặc sốt cà chua
2 thìa cà phê bột ngô
1 thìa cà phê bột hành
14thìa cà phê (hoặc nhiều hơn) bột tỏi
14thìa cà phê nghệ xay
141 thìa cà phê mù tạt khô, hoặc 1 thìa cà phê bất kỳ loại mù tạt nào khác
8 lát bánh mì nguyên cám



	Kết hợp tất cả các nguyên liệu trừ bánh mì trong một cái chảo vừa, và khuấy đều cho đến khi hỗn hợp mịn.
	Đun sôi, khuấy bằng phới lồng. Giảm lửa và ninh nhỏ lửa, khuấy liên tục, cho đến khi hỗn hợp rất đặc và mịn. Tắt bếp.
	Đặt bánh mì lên vỉ nướng hoặc chảo chống dính, và phủ 4 lát với hỗn hợp "phô mai", một lát cà chua mỏng, một đống rau mùi thái nhỏ, và vài củ cà rốt thái que. Thêm lát bánh mì trên cùng và nấu vài phút cho đến khi mặt dưới của bánh mì chuyển sang màu nâu.
	Cẩn thận lật và nướng mặt còn lại. (Bạn có thể nướng bánh trước khi cho hỗn hợp "phô mai" lên nếu muốn tiết kiệm thời gian.) Những chiếc bánh sandwich này dễ bị nén, vì vậy hãy cẩn thận khi cắt chúng làm đôi. Chúng ngon đến mức bạn sẽ bị cám dỗ ăn chúng mỗi ngày cho bữa trưa hoặc bữa tối!



Bánh mì đen đậu và yến mạch
LÀM ĐƯỢC 6-10 BÁNH BURGER

 


 


Betsy Brown, người có chồng là Gene đang là bệnh nhân, đã tạo ra những chiếc bánh burger này. Cô ấy viết: “Tôi đã nghĩ về một chiếc burger chay không bị nát. Tôi đã quyết định rằng nguyên liệu đầu tiên phải là bê tông.” Những chiếc burger ngon lành này có hơi bị nát một chút, nhưng chúng tan chảy trong miệng bạn.

1 hộp đen 15 ounce, đã ráo và rửa sạch
1 hộp 14,5 ounce cà chua với ớt nhẹ cay thú vị
1 tép tỏi, băm nhỏ, hoặc 1 thìa cà phê bột tỏi
1 thìa cà phê bột hành
2 cây hành lá, băm nhỏ
1 chén cà rốt băm nhỏ
1 chén rau mùi hoặc rau ngò rí
2 cốc yến mạch cuộn kiểu cổ điển



	Làm nóng lò ở 400 độ.
	Xử lý bảy nguyên liệu đầu tiên trong máy xay thực phẩm cho đến khi hòa quyện.
	Thêm vào yến mạch và khuấy đều.
	Nặn thành từng miếng, đặt lên khay nướng, và nướng trong 8 phút.
	Tăng nhiệt độ lò và nướng thêm khoảng 2 phút nữa, cho đến khi mặt trên có màu nâu đẹp. (Bạn cũng có thể "chiên" bánh burger trong chảo chống dính cho đến khi cả hai mặt đều có màu nâu—hoặc nướng trên bếp nướng.)
	Phục vụ trên bánh mì kẹp thịt nguyên cám (thương hiệu Ezekiel 4:9 đặc biệt ngon) với xà lách, cà chua, hành tây, mù tạt, tương cà, hoặc hummus không tahini.

 


Ghi chú:Để thay đổi, hãy nướng với nước sốt BBQ yêu thích. Hâm nóng thức ăn thừa trong lò vi sóng và ăn kèm với bánh mì hoặc bánh mì kẹp, hoặc ăn đơn giản với salsa.



Seitan Gừng-Chanh trong Bánh Hamburger Nảy Mầm
CHO 4 PHẦN ĂN

 


 


Seitan được làm từ gluten lúa mì và trông rất giống với các miếng thịt bò. Hãy chắc chắn rằng bạn tìm được seitan không có thêm dầu.

8 ounce seitan
Nước ướp và sốt nấu ăn gừng chanh, do Ginger People sản xuất, hoặc bất kỳ loại sốt BBQ nào.
4 bánh hamburger nảy mầm, không thêm dầu (Alvarado Street Bakery và Food for Life [Ezekiel 4:9] đều làm những loại ngon), hoặc 8 lát bánh mì nguyên cám
4 lát cà chua
4 lát mỏng hành Vidalia
rau diếp hoặc rau chân vịt



	Để ráo seitan, cho vào bát, và chỉ vừa đủ phủ với nước ướp hoặc sốt BBQ. Để yên trong vài phút.
	Cho seitan và nước ướp vào chảo chống dính và xào nhẹ cho đến khi hơi vàng và ấm. Theo dõi kỹ. Thêm nước nếu nó dính quá nhiều.
	Đặt seitan lên một bên của bánh mì. Thêm cà chua, hành tây, và xà lách hoặc rau chân vịt lên trên, sau đó ấn tất cả xuống với nửa bánh mì trên. (Nếu bạn muốn, có thể dùng mù tạt hoặc hummus, nhưng seitan làrấtngon tự nó.)



Pizza Bánh Pita với Ớt Đỏ Nướng và Nấm
CHO 4 PHẦN ĂN

 


 


Men dinh dưỡng, có sẵn tại các cửa hàng thực phẩm chức năng, trông giống như phô mai nhưng không làm thay đổi hương vị của chiếc pizza ngon lành này.

4 chiếc bánh pita nguyên cám lớn hoặc lúa mạch đen
1 củ hành lớn, thái lát và cắt đôi các lát
nước dùng rau, nước, hoặc rượu
1 hộp nấm 10 ounce, thái lát
2 cốc sốt mì, không dầu
3 quả ớt đỏ nướng, cắt thành từng dải nhỏ (xem Ớt Đỏ Nướng và Thô, Chương 19)
men dinh dưỡng
BẠN CŨNG CÓ THỂ THÊM BẤT KỲ ĐIỀU GÌ SAU ĐÂY:
ngô, đông lạnh hoặc tách hạt
bông cải xanh, băm nhỏ và hấp nhẹ
tim atisô, thái lát
cà chua, băm nhỏ
dứa, cắt miếng



	Cắt bánh pita làm đôi bằng dao răng cưa. Nướng trong lò ở nhiệt độ 350 độ trong 3-5 phút, cho đến khi các cạnh hơi giòn.Ghi chú:Nếu bánh pita trở nên cứng và trông như bị nấu quá, nóvẫnsẽ tốt—có thể còn tốt hơn nữa!)
	Xào hành trong chảo. Thêm nước dùng, nước, hoặc rượu nếu cần, sau đó cho hành ra đĩa riêng.
	Thêm nấm vào chảo và xào cho đến khi mềm, thêm nước nếu cần.
	Phết sốt mì lên pita một cách hào phóng, sau đó thêm hành, nấm và ớt, chia đều.
	Rắc men dinh dưỡng lên và nướng cho đến khi bánh pita giòn và rau củ ấm. Theo dõi cẩn thận.

 


Ghi chú:Để có một loại sốt thêm phần hấp dẫn, hãy trộn vài muỗng salsa với sốt mì ống. Và để có một loại đế pizza thay thế, hãy thử đế pizza gạo lứt Nature’s Hilights, thường có sẵn trong khu vực thực phẩm đông lạnh của các cửa hàng thực phẩm chức năng (hoặc xem Natural Market Place trong Phụ lục II). Làm theo hướng dẫn nấu ăn, sau đó chất đầy với các loại topping mà bạn chọn.



Pizza Polenta với Rau Nướng và Rau Bina
CHO 4-6 PHẦN ĂN

 


 


Con rể của chúng tôi, Brian Hart, đã làm pizza polenta cho ngày Giáng sinh. Điều tiếp theo, một biến thể nhẹ của món gốc, thật sự no bụng và rất thú vị để làm, cũng như đẹp mắt để nhìn.

POLENTA:

313cốc nước
1 cốc bột ngô
1 thìa cà phê bột tỏi
1 thìa cà phê oregano khô
1 thìa cà phê húng quế khô

 


 


TOPPING:

1 quả ớt chuông đỏ
1 củ hành lớn, thái lát và cắt đôi các lát
2 nấm portobello, thái lát
112cốc bông cải xanh, cắt thành từng miếng 1 inch
1 gói rau chân vịt thái nhỏ đông lạnh 16 ounce, đã rã đông
4 tép tỏi, băm nhỏ
2 cốc sốt mì không dầu
1 chén dứa tươi cắt miếng



	Làm nóng lò ở 400 độ.
	Đặt 3 cốc nước vào một cái chảo vừa và đun sôi.
	Kết hợp bột ngô với phần còn lại13một cốc nước trong một bát nhỏ và khuấy cho đến khi chỉ vừa hòa quyện. Múc hỗn hợp bột ngô vào nước sôi và khuấy cho đến khi mịn.
	Giảm lửa và ninh trong khoảng 15 phút, cho đến khi rất đặc, khuấy thường xuyên.
	Khuấy bột tỏi, oregano và húng quế vào, sau đó đặt lên đá pizza hoặc khay nướng và dàn thành hình pizza, tạo một viền bằng thìa phẳng hoặc bằng tay khi bột ngô nguội và bớt dính. Làm bột ngô mỏng hoặc dày tùy thích, sau đó nướng trong 15 phút. (Bột ngô thừa có thể được cắt mỏng và "chiên" trong chảo chống dính.)
	Đặt ớt nguyên quả, hành tây thái lát, và nấm portobello lên một khay nướng và nướng ở ngăn trên cùng của lò. Tiếp tục lật ớt. Nấm sẽ chín trước. Đặt chúng vào một đĩa nhỏ. Lật hành tây và nấu thêm một chút. Khi hành chuyển sang màu nâu, đặt chúng vào một đĩa nhỏ khác và tiếp tục lật ớt cho đến khi tất cả các mặt đều đen.
	Loại bỏ ớt bị cháy, giữ dưới vòi nước chảy, bỏ hạt, lột vỏ, và cắt thành từng miếng.
	Hấp bông cải xanh nhẹ nhàng và để ráo.
	Rã đông rau chân vịt dưới nước chảy trong một cái rây. Xào tỏi trong chảo chống dính với nước dùng rau, rượu vang, hoặc nước, sau đó thêm rau chân vịt và tiếp tục xào cho đến khi chất lỏng bay hơi.
	Bây giờ là phần thú vị! Trải rau chân vịt lên polenta. Trên rau chân vịt, trải sốt mì ống, sau đó sắp xếp các miếng nấm portobello, hành tây, bông cải xanh, dứa, và cuối cùng là các miếng ớt đỏ nướng.
	Nướng trong 25-30 phút.

BIẾN THỂ:

Thay thế bất kỳ loại nấm nào khác cho nấm portobello; nếu bạn không bị bệnh tim, hãy rắc hạt óc chó lên polenta. Hoặc chỉ cần sáng tạo một cách điên rồ!



Bánh Mì Nướng Tỏi
LÀM1234CỐC, KHOẢNG 6 PHẦN

 


Để có hương vị bánh mì tỏi tuyệt vời, hãy thử những công thức dễ dàng này với bánh mì kẹp hạt nảy mầm Ezekiel 4:9 (xem Thực phẩm cho Cuộc sống trong Phụ lục II, Tài nguyên) hoặc bất kỳ loại bánh mì nguyên hạt nào. Nó rất tuyệt với súp hoặc salad.

4 tép tỏi voi lớn, hoặc 2 củ tỏi nguyên
4-6 muỗng canh nước dùng rau củ
2 muỗng canh rau mùi tây hoặc rau ngò rí băm nhỏ



	Làm nóng lò ở 400 độ.
	Cắt bỏ phần đầu của tỏi voi và bóc lớp vỏ bên ngoài. Bọc tỏi trong giấy nến, rắc 2 muỗng canh nước dùng lên, bọc chặt bằng giấy bạc và nướng trong 45 phút. Để nguội một chút.
	Nghiền tỏi trong một bát nhỏ. Từ từ trộn nước dùng rau và mùi tây băm nhỏ cho đến khi hỗn hợp có độ sệt giống như bơ đã mềm.
	Phết lên bánh mì nướng hoặc bánh mì nguyên cám. Còn tốt hơn nữa, nướng nhẹ bánh mì nguyên cám, phết hỗn hợp tỏi lên, và nướng lại!

 


Nếu bạn đang vội, đây là một cái khácrấttùy chọn có tỏi:	Sử dụng máy ép tỏi, ép tỏi vào một đĩa nhỏ.
	Thêm đủ giấm (bất kỳ loại nào), chanh, chanh xanh, hoặc nước trái cây khác hoặc nước dùng rau củ để trộn tỏi thành bột nhão.
	Phết tỏi lên bánh và nướng dưới lò nướng cho đến khi mặt trên có màu nâu đẹp.
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Món Chính

[image: 020]

BẤT CỨ ĐIỀU GÌ BẠN YÊU THÍCH đều có thể là món chính của bạn. Có nhiều gợi ý ở đây, cũng như trong Chương 19 (Rau củ, Đơn giản và Sang trọng). Hãy tạo phiên bản yêu thích của riêng bạn.



Đậu Đen và Cơm
LÀM ĐƯỢC 6 PHẦN

 


Đây là bữa ăn không béo đầu tiên và yêu thích của chúng tôi, rất tuyệt cho khách. Dưới đây, bạn sẽ tìm thấy các gợi ý về rau để thêm vào món ăn, nhưng hãy sáng tạo. Sử dụng những gì bạn thích!

Một lưu ý về gạo: luôn sử dụng gạo lứt. Nó là loại giàu dinh dưỡng nhất (chỉ bỏ vỏ trấu), và có nhiều loại khác nhau. Gạo dài hạt nhẹ và xốp. Gạo trung hạt dính hơn, nhưng xốp hơn và ít dai hơn so với gạo ngắn hạt, loại mà chúng tôi yêu thích. Gạo lứt Basmati có hương thơm. Một số loại khác: gạo đen Trung Quốc, gạo Wehani, gạo Texmati, và gạo đỏ Bhutan. Hãy thử nghiệm cho đến khi bạn tìm ra loại yêu thích của mình. Và đừng quên về gạo hoang dã. Thông thường, sử dụng 2 cốc nước để nấu 1 cốc gạo, đủ cho hai đến bốn người.

Có nhiều cách để chế biến đậu. Chúng rất ngon khi được hâm nóng ngay từ hộp—bao gồm cả nước. Nếu bạn muốn ít natri hơn, hãy xả và rửa đậu trước, sau đó đun nóng chúng trong nước.

2 chén gạo lứt, chưa nấu
3 hộp đen 15 ounce
2-3 quả cà chua, băm nhỏ (2-3 cốc)
1 củ hành Vidalia, 1 bó hành lá, hoặc bất kỳ loại hành nào khác, băm nhỏ
1 gói ngô đông lạnh 16 ounce, rã đông dưới nước nóng
1-2 quả ớt chuông đỏ, vàng hoặc xanh, bỏ hạt và thái nhỏ (1-2 cốc)
1 cốc cà rốt bào sợi hoặc cắt que
1 hộp 8 ounce hạt dẻ nước
1 bó rau mùi, thái nhỏ
1 bó rau arugula, băm nhỏ
tamari ít natri hoặc Bragg Liquid Aminos
salsa



	Nấu cơm gạo lứt theo hướng dẫn trên bao bì.
	Đun nóng đậu trong nước của chúng hoặc, sau khi đã để ráo và rửa sạch, trong một ít nước.
	Đặt tất cả rau củ đã thái nhỏ vào các đĩa riêng biệt.
	Để phục vụ, bắt đầu với một lớp cơm, thêm đậu, và chất đầy đĩa của bạn với rau củ. Rắc lên tất cả với salsa hoặc một chút tamari ít natri hoặc Bragg Liquid Aminos. Nếu bạn có đồ thừa, hãy dùng chúng cho món salad ngày hôm sau, thêm giấm balsamic. Hoặc dùng đồ thừa trong một chiếc bánh sandwich hoặc wrap với hummus không tahini, một lát cà chua, và rau diếp. Thiên đường!

 


Gia đình chúng tôi đã phát triển một số biến thể thú vị trên chủ đề cơ bản.

Đây là công thức từ con trai chúng tôi, Ted:

Đối với mỗi hộp đậu đen, thêm 1 thìa cà phê bột thì là,121 thìa cà phê quế xay, một nắm nho khô, và 2 thìa canh tinh chất nước cam. Chỉ cần khuấy những nguyên liệu này vào đậu trong nước của chúng.

Đây là phiên bản từ con rể của chúng tôi, Brian Hart:

Đổ và rửa sạch 3 hộp đậu 15 ounce. Trong một chảo chống dính, xào 1 củ hành tây băm nhỏ với 1 muỗng canh bột thì là, 1 muỗng canh bột ớt, 1 muỗng cà phê bột tỏi, và nước cam hoặc nước nếu cần để có độ lỏng, cho đến khi hành tây mềm. Thêm12hũ bất kỳ salsa nào, nước ép của12chanh, và 2 muỗng canh sốt BBQ (tùy chọn) và đun nhỏ lửa.



Đậu đen Brazil
LÀM ĐƯỢC 6 PHẦN

 


Điều này rất nhanh chóng vàrất rấttốt!

1 củ hành lớn, băm nhỏ
nước dùng rau, nước, nước trái cây, hoặc rượu
2-4 tép tỏi, băm nhỏ
1 thìa gừng đã gọt vỏ, bào nhỏ hoặc băm nhỏ
2 hộp đậu đen 15 ounce, đã ráo nước và rửa sạch
2 hộp cà chua thái hạt lựu 14,5 ounce
18121 thìa cà phê ớt bột đỏ nghiền
ngò rí hoặc mùi tây



	Trong chảo chống dính, xào hành tây với một ít nước dùng rau, nước, nước trái cây hoặc rượu cho đến khi trong suốt. Thêm tỏi và gừng và xào thêm vài phút nữa.
	Thêm đậu, cà chua và ớt. Đun nhỏ lửa, khuấy đều trong 5-10 phút, cho đến khi nóng. Để có một bữa ăn nhanh chóng và đầy màu sắc, phục vụ trên cơm nâu kèm theo đậu Hà Lan đông lạnh, đã rửa qua nước nóng. Hoặc thay vì đậu Hà Lan, thử cải xoăn với nước sốt ngô ngọt (xem Chương 18). Ngay trước khi phục vụ, thêm rau mùi.

BIẾN THỂ:

Thêm ngô, cải thìa băm nhỏ, hoặc các loại rau khác tùy chọn của bạn.



Món Hầm Quốc Tế Nhanh Chóng
CHO 4-6 PHẦN ĂN

 


 


Công thức này đến từ Betsy, chồng cô, Gene, một bệnh nhân, đã khăng khăng yêu cầu cô gửi công thức mà anh ấy yêu thích.

1 hộp đen 15 ounce, đã ráo và rửa sạch
1 hộp 14,5 ounce cà chua Del Monte cắt hạt lựu với ớt xanh nhẹ nhàng thơm ngon
ngô đông lạnh—đủ để lấp đầy hộp cà chua rỗng



 


Betsy viết: “Tôi chỉ hâm nóng các nguyên liệu lại với nhau và phục vụ với khoai tây chiên. Ngày hôm sau, tôi thêm polenta và bột yến mạch còn thừa và làm cho công thức kéo dài ra.”



Đậu đen Caribbean với salsa xoài trên cơm nâu
CHO 4 PHẦN ĂN

 


Đậu đen rất nhanh để chuẩn bị. Salsa (xem bên dưới) cần một chút thái, nhưng kết quả rất tươi ngon và đáng giá từng chút công sức.

1 củ hành lớn, băm nhỏ (112cốc)
3 tép tỏi, băm nhỏ hoặc đập dập
1–2 muỗng canh gừng tươi đã gọt vỏ, bào sợi hoặc băm nhỏ
1 thìa cà phê húng tây tươi băm nhỏ, hoặc12thìa cà phê khô
12thìa cà phê hạt tiêu xay
3 hộp đậu đen 15 ounce, đã ráo nước và rửa sạch
1 cốc nước cam
tiêu, theo khẩu vị
salsa xoài (công thức bên dưới)



	Trong một chảo chống dính, xào hành tây và tỏi với một lượng nhỏ nước dùng, nước, rượu hoặc chất lỏng khác trong 5 phút, cho đến khi hành tây bắt đầu mềm.
	Thêm gừng, húng tây, và tiêu Jamaica vào xào thêm 5 phút nữa, cho đến khi hành tây rất mềm.
	Khuấy đậu và nước cam vào và nấu trên lửa nhỏ khoảng 15 phút, khuấy thỉnh thoảng, cho đến khi hỗn hợp hơi đặc lại. Dùng mặt sau của thìa nghiền một vài hạt đậu để có độ đặc hơn. Thêm tiêu và phục vụ trên cơm nâu, kèm với salsa xoài và bánh tortilla ngô giòn.

Salsa Xoài

2 quả xoài chín vừa, đã gọt vỏ và cắt nhỏ
1 quả dưa leo nhỏ, gọt vỏ, bỏ hạt và thái hạt lựu
1 quả cà chua chín, băm nhỏ (1 cốc)
nước cốt và vỏ của 1 quả chanh xanh
12-1 ớt tươi nhỏ (jalapeño hoặc ớt khác tùy chọn của bạn), băm nhỏ,
hoặc nước sốt ớt, tùy khẩu vị
1 muỗng canh (hoặc nhiều hơn) rau mùi thái nhỏ



 


Trộn tất cả các nguyên liệu và để yên trong 10 phút để các hương vị hòa quyện.



Bánh Đậu Đen Thượng Hạng!
LÀM ĐƯỢC 8 PHẦN

 


 


Con rể của chúng tôi, Brian Hart, đã làm món ăn ngon này và chúng tôi đã thưởng thức nó—kể cả hai đứa cháu hai và bốn tuổi của chúng tôi, những người rất thích giúp làm bánh.

BÁNH ĐẬU XANH:
6 hộp đậu đen 15 ounce, đã được ráo và rửa sạch
1 quả ớt chuông đỏ, bỏ hạt và băm nhỏ (1 cốc)
3 cây hành lá, băm nhỏ
2 củ cà rốt, bào sợi
1 thìa cà phê bột tỏi
1 thìa cà phê bột hành
1 thìa cà phê bột ớt
2 thìa cà phê bột thì là
12cốc salsa



TOPPING:

1 gói ngô đông lạnh 16 ounce hoặc hạt ngô cắt từ 6 bắp
3 củ hành Vidalia, thái mỏng và cắt đôi các lát
1 hũ salsa 16 ounce
1 túi rau chân vịt
12tô rau mùi thái nhỏ



	Làm nóng lò ở 350 độ. Đặt đậu vào một cái bát lớn. Thêm các nguyên liệu còn lại của bánh đậu, khuấy đều để kết hợp. Nghiền hỗn hợp thật nhuyễn, sử dụng một cái nghiền khoai tây hoặc tay của bạn.
	Đổ lên một cái thớt hoặc mặt bàn và dàn mỏng thành hình tròn khoảng12dày một inch. Dùng một cái ly hoặc khuôn bánh quy, tạo hình bánh tròn và đặt lên khay nướng.
	Đậy bằng giấy bạc và nướng trong 20 phút. Gỡ giấy bạc ra và nướng thêm 10 phút nữa, cho đến khi mặt trên chuyển màu nâu.
	Nướng ngô trên khay nướng cho đến khi có màu nâu. Cho vào bát.
	Nướng hành cho đến khi vàng. Đặt vào bát.
	Đặt các bát ngô, hành, bánh đậu, salsa, rau chân vịt và rau mùi lên bàn. Bắt đầu với rau chân vịt, sau đó thêm một hoặc hai chiếc bánh đậu, ngô nướng, hành nướng, và phủ lên với salsa và rau mùi. Nếu bạn không bị bệnh tim, bạn có thể muốn thêm một ít bơ.



Burrito Tuyệt Vời
CHO 4 PHẦN ĂN

 


 


Các con trai của chúng tôi, Rip và Zeb, đã làm chúng tôi bất ngờ vào một buổi tối với món ăn này, món ăn đã trở thành món yêu thích của gia đình. Kèm theo một đĩa salad lớn, nó trở thành một bữa ăn rất thỏa mãn.Ghi chú:Bánh tortilla ngũ cốc nảy mầm Ezekiel 4:9, được sản xuất bởi Food for Life, đặc biệt ngon và trở nên giòn khi được làm nóng. Xem Phụ lục I và II để biết thông tin về sản phẩm.)

1 củ hành lớn, băm nhỏ (1 cốc)
2 tép tỏi, băm nhỏ
nước dùng rau củ hoặc nước
2 hộp đậu pinto 15 ounce, đã được ráo và rửa sạch
1-2 hũ salsa nhẹ 16 ounce hoặc sốt pasta không dầu hoặc sự kết hợp của cả hai
4 chiếc bánh mỏng nguyên cám không dầu hoặc bánh tortilla không béo (bánh tortilla Ezekiel 4:9 rất tuyệt vời)
2-3 quả cà chua hoặc 6-8 quả cà chua mận, thái mỏng
rau mùi hoặc rau mùi tây băm nhỏ



	Làm nóng lò ở 350 độ.
	Trong một chảo chống dính, xào hành tây và tỏi trong đủ nước dùng rau củ hoặc nước để ngập cho đến khi mềm.
	Thêm đậu pinto và sốt pasta vào và nghiền (một cái nghiền khoai tây sẽ rất hữu ích), sau đó nấu trong vài phút. (Nếu bạn muốn mở rộng hỗn hợp nhân này, bạn có thể thêm cơm thừa, ngô, hoặc các loại rau khác.)
	Đổ đủ nước sốt pasta vào một cái khay nướng chỉ để phủ kín đáy. Phết mỗi chiếc bánh tortilla hoặc miếng bánh phẳng với hỗn hợp đậu, cuộn lại như một chiếc xúc xích, và đặt vào khay, xếp chồng các chiếc burrito lại với nhau. Phủ các chiếc burrito đã cuộn với salsa, nước sốt pasta, hoặc một sự kết hợp của cả hai.
	Đặt cà chua thái lát lên trên burrito.
	Nướng trong 30 phút, cho đến khi sủi bọt, hoặc lâu hơn nếu bạn thích bánh burrito giòn. Rắc rau mùi hoặc ngò tây băm nhỏ lên trên.



Burrito của Jane
CHO 4-6 PHẦN ĂN

 


 


Con gái chúng tôi, Jane, thường xuyên làm món này. Cô ấy làm thêm để đông lạnh cho các bữa ăn sau. Chúng tôi rất thích món burrito của cô ấy! Nếu đông lạnh, hãy nướng trước. Làm nóng burrito đông lạnh trong lò nướng 350 độ trong 10 phút hoặc cho đến khi nóng đều.

1 củ hành lớn, băm nhỏ (1 cốc)
nước dùng rau củ hoặc nước
2 quả bí ngòi nhỏ hoặc 1 quả bí ngòi vừa, thái nhỏ
2 quả bí ngòi vàng nhỏ, thái nhỏ
1 quả ớt chuông đỏ lớn, bỏ hạt và thái nhỏ (1 cốc)
12cốc bông cải xanh, cắt nhỏ thành từng miếng nhỏ
2 cây cải thìa, băm nhỏ
2 hộp đậu phụ không béo 15 ounce
1 hộp đậu pinto 15 ounce, đã ráo nước và rửa sạch
2 chén gạo lứt, đã nấu chín
1 bó rau mùi, thái nhỏ
6 chiếc bánh tortilla không béo (Ezekiel 4:9 là tốt)
salsa



	Làm nóng lò ở 350 độ.
	Xào hành trong nước dùng hoặc nước trong chảo chống dính cho đến khi mềm. Thêm bí ngòi, bí đao, ớt đỏ, bông cải xanh và cải thìa, xào 3-4 phút cho đến khi vừa chín tới.
	Khuấy đều đậu đã chiên lại và đậu pinto vào và nấu thêm 1 phút nữa.
	Thêm nhiều cơm tùy thích và khuấy vào nửa phần rau mùi.
	Cho một vài muỗng hỗn hợp vào mỗi chiếc burrito. Gập một mép qua hỗn hợp, sau đó gập mép kia, và nghiêng mỗi chiếc burrito một chút sang bên để nó tựa vào chiếc burrito kế tiếp giúp giữ cho nó không bị mở ra.
	Nướng trong 12 phút, hoặc cho đến khi bánh tortilla giòn. Dùng kèm với nhiều salsa và rau mùi còn lại rắc lên trên.

 


Ghi chú:Sử dụng bất kỳ loại rau nào bạn có trong tủ lạnh. Mọi thứ đều tốt. Phần khó nhất là tìm một chiếc bánh tortilla nguyên cám và không chứa chất béo. Nếu bạn tìm thấy, hãy chất đầy tủ đông của bạn, đặt hàng một thùng, hoặc yêu cầu cửa hàng thực phẩm sức khỏe địa phương bán thương hiệu của bạn.



Chili Đậu Đen Siêu Nhanh
CHO 4 PHẦN ĂN

 


 


Món này không chỉ nhanh chóng để làm mà còn dễ ăn. Để có một bữa ăn đặc biệt ngon miệng, hãy phục vụ trên một lớp rau chân vịt hấp, rắc hành lá băm nhỏ và bánh tortilla ngô giòn. Nếu bạn đang vội, hãy bỏ qua hành, dùng bột tỏi, làm héo rau chân vịt trong lò vi sóng—và voilà!

1 củ hành lớn, băm nhỏ (1 cốc)
2-3 tép tỏi, băm nhỏ, hoặc 1 thìa cà phê bột tỏi
2 hộp đậu đen 15 ounce, đã ráo nước và rửa sạch
1 hũ salsa 16 ounce
1 bó hành lá, phần trắng và xanh, băm nhỏ
1 gói ngô đông lạnh 16 ounce (khoảng 2 cốc)
12-1 chén rau mùi thái nhỏ



	Xào hành trong một chảo lớn chống dính trên lửa vừa cho đến khi mềm và bắt đầu chuyển màu nâu. Thêm tỏi và tiếp tục nấu thêm 1 phút nữa.
	Thêm đậu, salsa và hành lá. Đậy nắp và nấu trên lửa vừa khoảng 10 phút, thỉnh thoảng khuấy đều.
	Thêm ngô và nấu, khuấy đều, cho đến khi nóng.
	Thêm rau mùi ngay trước khi phục vụ để nó giữ được màu xanh.



Chili Gạo Dễ Dàng
LÀM ĐƯỢC 6 PHẦN

 


 


Lori Perry, vợ của một bệnh nhân, đã gửi công thức này—một trong những món yêu thích của cô ấy.

1 củ hành tây vàng lớn, băm nhỏ (1 cốc)
2 nhánh cần tây, băm nhỏ (12cốc)
1 quả ớt jalapeño, bỏ hạt và băm nhỏ
1 thìa tỏi băm
1 hộp 14,5 ounce cà chua thái hạt lựu ít muối
1 hộp đen 15 ounce, đã ráo và rửa sạch
1 hộp đậu đỏ 15 ounce, đã ráo nước và rửa sạch
1 hũ sốt spaghetti không dầu 25,5 ounce
1 cốc nước
34cốc gạo lứt, chưa nấu
1 thìa bột ớt
ngò rí hoặc mùi tây



	Trong chảo chống dính, xào hành tây, cần tây, ớt jalapeño và tỏi với một ít nước cho đến khi chín.
	Thêm các nguyên liệu còn lại trừ rau mùi. Đun sôi, sau đó giảm lửa và ninh, đậy nắp, khoảng 1 giờ, khuấy thường xuyên.
	Thêm rau mùi hoặc rau mùi tây ngay trước khi phục vụ. Đổ đầy bát của bạn với rau xanh rồi thêm ớt hoặc phục vụ với một đĩa salad xanh lớn bên cạnh.



Bánh tortilla
CHO 4-6 PHẦN ĂN

5-6 chiếc bánh tortilla ngô vừa không dầu
2-3 hộp đen 15 ounce, đã được rửa và xả nước
2 hũ salsa 16 ounce (nhẹ hoặc cay hơn, tùy theo khẩu vị)
1 gói ngô đông lạnh 16 ounce
1 củ hành lớn, băm nhỏ (1 cốc), và xào cho đến khi mềm.
1 quả ớt chuông đỏ hoặc xanh lớn, bỏ hạt và băm nhỏ (1 cốc)
1 quả cà chua lớn, băm nhỏ (1 cốc)



	Làm nóng lò ở 350 độ.
	Lót đáy của một cái khay nướng lớn bằng một nửa số bánh tortilla. Bạn sẽ cần cắt hoặc xé một số chiếc để vừa với khay.
	Phết đậu lên bánh tortilla, sau đó thêm một nửa số salsa, ngô, hành tây xào, ớt, cà chua, và một lớp bánh tortilla nữa. Rắc phần salsa còn lại lên trên. Sử dụng thêm salsa nếu cần thiết.
	Nướng trong 60 phút, không đậy nắp. Nấu càng lâu, món ăn càng ngon!



Bánh Bông Cải Xanh Nấm
LÀM ĐƯỢC 3-5 PHẦN

1 thìa cà phê tỏi bột
1 thìa cà phê hỗn hợp gia vị tiêu chanh Mrs. Dash
2 chén gạo lứt, đã nấu chín
1 quả cà chua vừa lớn, thái mỏng
1 bó hành lá, thái nhỏ
1 hộp nấm 10 ounce, thái lát
1 thìa canh miso
1 cốc nước chanh (xem trang 231)
3 chén bông cải xanh, băm nhỏ và hấp nhẹ
1 bó cải xanh, bỏ cuống, lá cắt thành miếng vừa ăn, và hấp hoặc luộc cho đến khi mềm.
tiêu, theo khẩu vị



	Làm nóng lò ở 350 độ.
	Trộn tỏi và gia vị chanh tiêu Mrs. Dash vào cơm nâu đã nấu chín.
	Lót đáy của một đĩa bánh lớn bằng cơm đã nấu chín và dàn đều.
	Sắp xếp các lát cà chua lên trên cơm và rắc một nắm hành lá lên.
	Trong một chảo chống dính, xào nấm và hành lá còn lại trong nước dùng rau, rượu, hoặc nước cho đến khi vừa chín tới.
	Trộn miso trong một bát nhỏ với 2 muỗng canh nước dùng hoặc nước, và khuấy vào nấm.
	Chuẩn bị nước sốt chanh.
	Thêm bông cải xanh và cải bẹ xanh vào hỗn hợp nấm, sau đó trộn nước chanh và tiêu theo khẩu vị.
	Đổ hỗn hợp bông cải xanh và nấm lên cà chua và nướng trong 20-30 phút. (Tùy chọn: trước khi nướng, rắc nhẹ men dinh dưỡng lên trên.)

 


Ghi chú:Nếu bạn thích, bạn có thể thay thế cải xanh hoặc cải xoăn đã được hấp nhẹ cho cải bẹ xanh.



Nước chanh
1 muỗng canh bột lúa mì nguyên cám
1 muỗng canh bột ngô hoặc bột sắn dây
1 muỗng canh tamari ít natri
1–2 muỗng canh nước chanh cộng với vỏ chanh của 1 quả chanh
tiêu, theo khẩu vị
12tô nước dùng rau củ
12cốc sữa yến mạch, hạnh nhân hoặc đậu nành không béo



	Kết hợp năm nguyên liệu đầu tiên trong một cái chảo.
	Từ từ thêm nước dùng rau và sữa, khuấy cho đến khi không còn cục bột nào.
	Nấu trên lửa vừa, khuấy liên tục cho đến khi sốt mịn và đặc.

 


Ghi chú:Nước sốt này cũng ngon với rau.



Sự Kết Hợp Rau Củ Tuyệt Vời Của Ana
LÀM ĐƯỢC 6 PHẦN

 


 


Ana, người lớn lên ở Lithuania với chế độ ăn thuần chay, đã chia sẻ công thức nấu ăn không bình thường này mà theo cô ấy, “chỉ đơn giản là hiệu quả!” Chúng tôi đồng ý.

1 củ hành lớn, băm nhỏ (1 cốc)
nước dùng rau, nước, hoặc rượu
4 cây cần tây, băm nhỏ (1 cốc)
4 củ cà rốt, băm nhỏ
1 hộp đậu gà 15 ounce, đã ráo nước và rửa sạch
1 gói đậu Hà Lan đông lạnh 16 ounce, rã đông dưới nước chảy



	Trong một chảo chống dính, xào hành tây trong nước dùng, nước hoặc rượu cho đến khi mềm, sau đó thêm cần tây và cà rốt.
	Xay nhuyễn đậu Hà Lan trong máy xay thực phẩm cho đến khi mịn.
	Thêm đậu gà và hỗn hợp đậu nghiền vào hành. Khuấy đều, đun nóng và phục vụ với cơm nâu hoặc ăn không cũng được.

 


Ghi chú:Nếu hầu hết các công thức nấu ăn cần làm đặc, đậu Hà Lan đông lạnh xay nhuyễn sẽ làm được điều đó. Chúng là một nguyên liệu kỳ diệu!



Món Ratatouille Nấm
LÀM ĐƯỢC 6-8 PHẦN

 


 


Món này thật sự rất ngon khi ăn kèm với cơm nâu, và điều tuyệt nhất là nó rất dễ làm!

2 củ hành lớn, băm nhỏ
3 tép tỏi, băm nhỏ, hoặc nhiều hơn nếu bạn thích tỏi
16 ounce nấm nút, những cái lớn thì cắt đôi
7 ounce nấm shiitake, thái dày
1 quả cà tím, gọt vỏ và cắt thành miếng 1 inch
3 quả cà chua, băm nhỏ
1 thìa cà phê húng tây khô
1 thìa cà phê húng quế khô
1 thìa cà phê tiêu
12cốc nước dùng rau củ hoặc nước
rau mùi hoặc rau ngò tây, băm nhỏ



	Làm nóng lò ở 375 độ.
	Đặt tất cả các nguyên liệu trừ rau mùi vào một cái chảo nướng hoặc chảo có thành. Khuấy đều và nấu không đậy nắp trong 50 phút. Nếu nấu lâu hơn một chút, món ăn sẽ càng ngon hơn. Nếu món ăn hơi khô, thêm một chút nước dùng hoặc nước. Trước khi phục vụ, khuấy thêm nhiều rau mùi hoặc ngò tây tùy thích.

 


Ghi chú:Nếu bạn không có nấm shiitake, bất kỳ loại nào cũng đều phù hợp với công thức này.



Nấm Portobello nướng BBQ
nấm portobello, 1-2 cái mỗi người tùy thuộc vào kích thước của nấmsốt BBQ không có dầu hoặc siro ngô fructose cao (hoặc trộn giấm balsamic và sốt cà chua không dầu để tự làm sốt BBQ của riêng bạn)



	Làm nóng lò ở 350 độ.
	Phủ nấm bằng sốt BBQ và đặt phẳng hoặc chồng lên nhau một chút trong một đĩa nướng. Thêm một ít nước vào chảo.
	Nướng ít nhất 30 phút—lâu hơn nếu nấm lớn. Chúng phải mềm.
	Trước khi phục vụ, phủ nước sốt từ chảo lên mỗi chiếc nấm.

 


Ghi chú:Những loại nấm này giống như thịt một cách đáng kinh ngạc. Phục vụ với ngũ cốc, rau hấp và một món salad hoặc đặt nấm lên trên cơm trong một bát, rưới nước sốt từ chảo lên cơm, và bao quanh bằng rau chân vịt hấp hoặc chưa nấu chín. Bạn cũng có thể đặt một chiếc nấm portobello nướng trong một chiếc bánh mì nguyên hạt (Alvarado Street Bakery và Food For Life đều làm bánh mì ngon), hoặc chỉ cần sử dụng bánh mì nguyên hạt. Thêm cà chua thái lát và xà lách cùng với hummus không tahini—hoặc ớt đỏ nướng, rau mùi và rau chân vịt. Thật tuyệt vời!



Món Xào Mùa Hè Tươi Sáng
CHO 4 PHẦN ĂN

1 củ hành đỏ vừa, băm nhỏ (12cốc)
nước dùng rau, nước, rượu, hoặc nước cam
2 chén bông cải xanh, cắt thành từng miếng nhỏ
2 nhánh cần tây, cắt chéo (12cốc)
1 quả ớt chuông đỏ, cắt thành từng dải mỏng
1 quả bí mùa hè vàng, cắt đôi và thái thành12miếng dày inch
1 cốc nước dùng rau củ
4 ounce đậu Hà Lan đường
1 thìa canh gừng tươi, gọt vỏ, băm nhỏ
3 muỗng canh tamari ít natri hoặc Bragg Liquid Aminos
1 muỗng canh nước chanh tươi
2 thìa cà phê bột ngô
2 muỗng canh rau mùi thái nhỏ (tôi luôn dùngnhiều!)



	Trong một chảo chống dính, xào hành, thêm chất lỏng—nước dùng, nước, rượu, hoặc nước cam—khi cần thiết, cho đến khi hành bắt đầu héo.
	Thêm bông cải xanh, cần tây, ớt và bí ngòi vào và nấu khoảng 5 phút, cho đến khi bông cải xanh bắt đầu mềm, khuấy liên tục.
	Khuấy nước dùng, đậu Hà Lan và gừng vào và đun sôi. Giảm lửa và ninh khoảng 5 phút, cho đến khi rau củ mềm giòn.
	Trong một bát nhỏ, khuấy đều tamari, nước chanh và bột ngô.
	Lấy chảo ra khỏi bếp và khuấy đều hỗn hợp tamari vào. Đặt chảo trở lại bếp với lửa vừa và nấu khoảng 1 phút, cho đến khi hỗn hợp sôi và hơi đặc lại, sau đó khuấy thêm rau mùi. Dùng kèm với cơm nâu.

 


Ghi chú:Món này rất nhiều màu sắc và biến mất nhanh chóng. Bạn có thể thay thế rau củ nếu muốn—ví dụ, đậu xanh thay cho đậu Hà Lan, súp lơ thay cho bông cải xanh.



Cơm Nhiều Màu
LÀM ĐƯỢC 6-8 PHẦN

1 nấm portobello rất lớn hoặc 2 nấm portobello vừa, băm nhỏ
1 củ hành đỏ, băm nhỏ
2-3 muỗng canh Bragg Liquid Aminos hoặc tamari ít natri
1 gói 16 ounce đậu Hà Lan đông lạnh hoặc rau củ trộn đông lạnh
4 chén gạo lứt đã nấu chín (khoảng 2 chén gạo lứt chưa nấu)
mùi tây băm nhỏ
2 muỗng canh ớt chuông băm nhỏ



	Kết hợp nấm và hành trong chảo hoặc chảo chống dính và xào khoảng 5 phút, cho đến khi mềm. Thêm 1–2 muỗng canh Bragg Liquid Aminos hoặc tamari, cùng với nước nếu cần.
	Thêm rau củ đông lạnh và xào cho đến khi nóng đều.
	Thêm cơm và nấu thêm vài phút nữa. Thêm rau mùi tây và một muỗng canh tamari hoặc Bragg Liquid Aminos (theo khẩu vị) và rắc lên trên với ớt chuông.



Xôi Đậu Xanh và Hành
CHO 4 PHẦN ĂN

1 củ hành đỏ, băm nhỏ (12cốc)
1 chén gạo lứt hạt ngắn, chưa nấu
4 tép tỏi, đập dập, hoặc 2 thìa cà phê tỏi nướng từ lọ
1 gói đậu Hà Lan đông lạnh 16 ounce



	Nấu hành trong chảo nặng, chống dính trên lửa lớn cho đến khi mềm, sau đó giảm lửa và hầm khoảng 40 phút. Thêm nước và khuấy nếu cần.
	Nấu cơm gạo lứt trong 2 cốc nước bằng nồi cơm điện hoặc trên bếp. Mất khoảng 40 phút cho cả hai cách.
	Thêm tỏi vào hành trước khi cơm chín và xào trong vài phút.
	Thêm gạo vào hành tây và tỏi rồi khuấy đều.
	Ngay trước khi phục vụ, thêm đậu Hà Lan đông lạnh và nấu đủ lâu để đậu ấm lên.

 


Ghi chú:Đậu sẽ giữ được màu xanh sáng nếu bạn không nấu quá lâu. Tuy nhiên, ngay cả khi bạn nấu lâu, món ăn vẫn rất ngọt ngào. Thêm rau mùi trước khi phục vụ, nếu muốn. Món này ngon với salad, nấm portobello nướng, măng tây và bánh mì.



Cơm với Salsa, Đậu và Ngò rí
LÀM ĐƯỢC 2-3 PHẦN

 


 


Khách mà chúng tôi mong đợi đã không đến, vì vậy chúng tôi có món sốt thừa cho món khai vị cũng như cơm thừa. Do đó, sự kết hợp nhanh chóng và bất ngờ ngon miệng này.

1 hũ salsa 16 ounce
1 hộp đen 15 ounce, đã ráo và rửa sạch
nước ép của12chanh tươi
rau mùi, nhiều



Trộn tất cả các nguyên liệu và phục vụ trên cơm hâm nóng lại.



Cơm Chiên Nấm và Gạo Dại Tuyệt Vời
LÀM ĐƯỢC 6-8 PHẦN

 


 


Điều này đủ thanh lịch cho bất kỳ dịp đặc biệt nào vàmọi ngườithích nó! Nó dễ làm trước.

nước dùng rau, nước, hoặc rượu, hoặc bất kỳ loại chất lỏng nào khác để xào nấu
1 củ hành tây lớn hoặc 2 củ hành tây vừa, băm nhỏ (khoảng 2 cốc)
3 cây cần tây, băm nhỏ (34cốc)
2 tép tỏi, băm nhỏ
1 thìa cà phê húng tây khô
34tô gạo hoang dã
341 chén gạo lứt (chúng tôi thích loại hạt ngắn, nhưng loại dài cũng được)
3 cốc nước dùng rau củ
2 hộp nấm tươi 10 ounce, cắt tư
12tô (hoặc nhiều hơn) rau mùi tây hoặc rau ngò rí băm nhỏ
1–2 muỗng canh giấm balsamic
tiêu đen xay mới, theo khẩu vị



	Đun nóng vài muỗng canh nước dùng rau, nước, hoặc rượu trong một nồi nặng. Thêm hành tây và cần tây vào và nấu trong 4-6 phút, cho đến khi mềm, khuấy thường xuyên.
	Thêm tỏi và húng tây vào và nấu, khuấy đều, trong 30 giây.
	Thêm gạo hoang, gạo nâu và nước dùng rau củ vào và đun sôi. Đậy nắp và ninh trong 50-55 phút, cho đến khi hầu hết chất lỏng đã được hấp thụ. Sẽ còn một ít chất lỏng trong chảo.
	Đun nóng nước dùng, nước, hoặc rượu trong một chảo lớn không dính trên lửa vừa-cao. Thêm nấm và nấu trong 4-6 phút, cho đến khi nấm chuyển màu nâu và mềm, thỉnh thoảng khuấy đều.
	Thêm nấm vào cơm. Khuấy đều với mùi tây hoặc rau mùi, giấm và tiêu. Xới lên bằng nĩa và thưởng thức!



Xào dứa
CHO 4-6 PHẦN ĂN

1 củ hành lớn, băm nhỏ (1 cốc)
3 tép tỏi, băm nhỏ
2 thìa cà phê gừng tươi đã gọt vỏ, băm nhỏ
1 hộp nấm 10 ounce, thái lát
2 quả ớt chuông đỏ, bỏ hạt và cắt thành từng miếng 1 inch
2 quả bí ngòi, thái lát
3-4 lá cải thìa
1 quả dứa tươi, thái hạt lựu
1 quả ớt jalapeño, bỏ hạt và băm nhỏ
2 muỗng canh giấm gạo nâu
tiêu, theo khẩu vị



	Trong một chảo chống dính, xào hành, tỏi và gừng trong nước ép dứa, nước hoặc giấm cho đến khi hành bắt đầu mềm.
	Thêm nấm và nấu trong vài phút cho đến khi nấm bắt đầu mềm.
	Thêm ớt đỏ, bí ngòi và cải thìa vào và nấu cho đến khi nóng đều và bắt đầu mềm.
	Trộn dứa, ớt jalapeño, tiêu và giấm trong một bát nhỏ và thêm vào rau trong chảo. Nấu cho đến khi hỗn hợp nóng đều. Dùng kèm với cơm nâu hoặc bất kỳ loại ngũ cốc nguyên hạt yêu thích nào trên một lớp rau xanh.

 


Ghi chú:Hầu như bất kỳ loại rau nào cũng có thể thay thế. Sử dụng những gì bạn có!



Xào cải thìa, nấm và gừng
CHO 4-6 PHẦN ĂN

2 củ hành lớn, băm nhỏ (2 cốc)
3 tép tỏi, băm nhỏ
112thìa gừng tươi đã gọt vỏ, băm nhỏ
2 hộp nấm tươi 10 ounce, thái lát (khoảng 4 cốc)
8 cây cải thìa, phần trắng và xanh, cắt chéo
6 cây hành lá, thái chéo
1 quả ớt chuông đỏ lớn, bỏ hạt và băm nhỏ
12cốc nước
3 muỗng canh bột ngô
1–2 muỗng canh tamari ít natri hoặc Bragg Liquid Aminos
tiêu đen, theo khẩu vị
rau mùi, nhiều, băm nhỏ
mì soba hoặc cơm



	Trong một chảo chống dính, trên lửa vừa đến cao, xào hành tây, tỏi và gừng trong nước dùng rau, rượu hoặc nước khoảng 5 phút, cho đến khi hành tây bắt đầu mềm. Thêm nấm và nấu thêm 5 phút.
	Thêm cải thìa và hành lá vào. Nấu trong 2-3 phút. Thêm ớt đỏ.
	Trộn nước, bột ngô, tamari ít natri, hoặc Bragg Liquid Aminos trong một bát nhỏ.
	Giảm lửa xuống mức trung bình-thấp, khuấy đều hỗn hợp bột ngô, đậy nắp lại và nấu thêm vài phút nữa, cho đến khi chất lỏng đã đặc lại và rau củ được phủ một lớp bóng.
	Thêm tiêu và rau mùi theo khẩu vị và ăn kèm với mì soba hoặc cơm—hoặc chỉ đơn giản là ăn không.



Rau chân vịt với tỏi, chanh và gạo lứt
LÀM ĐƯỢC 2 PHẦN

 


 


Một người hàng xóm đã cho tôi công thức này và nói rằng cô ấy và chồng ăn món này ít nhất một lần một tuần. Bây giờ chúng tôi cũng vậy!

nước dùng rau, rượu, hoặc nước
4 tép tỏi, băm nhỏ
1-2 bó rau chân vịt Thụy Sĩ, cắt thành từng miếng 1-2 inch (bao gồm cả cuống) và rửa sạch
nước cốt và vỏ của 1 quả chanh
2-3 chén cơm nâu đã nấu chín



	Đun nóng một chút nước dùng rau, rượu, hoặc nước trong chảo chống dính và thêm tỏi. Khuấy trong một phút, sau đó thêm rau Swiss chard và thêm chất lỏng nếu cần. Nấu cho đến khi rau Swiss chard héo và giảm kích thước, khuấy liên tục.
	Thêm nước chanh và vỏ chanh, nấu thêm một phút nữa, sau đó khuấy đều với cơm nâu đã nấu chín. Đun nóng và phục vụ với salad và bánh mì.

 


Ghi chú:Món này dễ làm, và đặc biệt đẹp nếu bạn dùng rau chân vịt đỏ, sẽ làm cơm có màu hồng.



Cải Thụy Sĩ và Đậu Gà
LÀM ĐƯỢC 6 PHẦN

 


 


Mặc dù cần một chút thái, món ăn này nhanh hơn bạn nghĩ—và là một bữa ăn tự nó. Càng nhiều rau chân vịt Thụy Sĩ càng tốt; hãy dùng nhiều hơn là ít hơn.

1 củ hành đỏ lớn, băm nhỏ (1-112cốc)
một hoặc hai nhúm chỉ nhụy nghệ tây
1 thìa tỏi băm
1 chén rau mùi thái nhỏ12tô mùi tây băm nhỏ
12thìa cà phê bột thì là
1 hộp 6 ounce sốt cà chua
2 bó lớn rau chân vịt Thụy Sĩ, lá thái nhỏ và thân cắt hạt lựu
2 hộp đậu gà 15 ounce, đã ráo nước và rửa sạch
1 cốc nước dùng rau củ hoặc nước
tiêu đen, theo khẩu vị



	Trong một chảo chống dính, trên lửa vừa, xào hành tây và nghệ tây trong nước dùng, nước hoặc rượu khoảng 10 phút, cho đến khi hành tây mềm.
	Trộn tỏi, rau mùi, mùi tây và thì là trong một bát và thêm vào hành cùng với bột cà chua. Khuấy đều và nấu trên lửa nhỏ trong vài phút.
	Nấu lá cải Thụy Sĩ trước, trong vài cốc nước khoảng 5 phút, cho đến khi héo. Để riêng lá, giữ lại nước nấu. Nấu thân cải Thụy Sĩ đã cắt nhỏ trong cùng nước khoảng 10 phút, cho đến khi mềm.
	Thêm đậu gà, nước dùng hoặc nước, và lá rau chân vịt vào hỗn hợp hành tây. Đun nhỏ lửa trong 10 phút, sau đó thêm thân cây và tiêu theo khẩu vị. Vỏ chanh bào và một chút nước chanh lên trên để tăng hương vị.



Ớt nhồi rau
LÀM ĐƯỢC 4-8 PHẦN

4 quả ớt chuông, bất kỳ màu nào
2 củ hành vừa, băm nhỏ (1-112cốc)
3 tép tỏi lớn, băm nhỏ
1 thìa canh gừng tươi đã gọt vỏ, băm nhỏ
nước dùng, nước, hoặc rượu (tùy chọn)
2 cốc ngô (khoảng 3 bắp)
2 chén gạo lứt đã nấu chín
2 quả cà chua vừa, băm nhỏ (2 cốc)
1 muỗng canh nước chanh và vỏ chanh
1 muỗng canh giấm balsamic
tiêu, theo khẩu vị



	Làm nóng lò ở 400 độ. Cắt ớt theo chiều dọc và loại bỏ hạt. Để ớt sang một bên.
	Xào hành trong chảo chống dính trên lửa vừa cho đến khi bắt đầu chuyển màu nâu.
	Thêm tỏi và gừng vào và tiếp tục xào trong 2-3 phút. Thêm nước dùng, nước, hoặc rượu nếu cần.
	Thêm ngô và nấu thêm 2 phút nữa.
	Thêm cơm, cà chua, nước chanh, vỏ chanh, giấm, tiêu và khuấy đều.
	Nhồi hỗn hợp rau vào nửa quả ớt, ấn vào các góc của ớt và chất cao lên.
	Đậy bằng giấy bạc và nướng trong 25 phút.

 


Ghi chú:Bạn cũng có thể sử dụng hỗn hợp này để nhồi vào vỏ bí hoặc bắp cải đã được khoét rỗng—bất cứ thứ gì có lỗ. Hoặc bạn có thể ăn nó một mình. Để có hiệu ứng giống như phô mai, hãy phết hummus không tahini lên trên ớt và nướng cho đến khi vàng nâu.



Khoai tây nướng hai lần với confetti
LÀM ĐƯỢC 6 PHẦN

 


Những cái này đẹp và ngon như chúng trông vậy.

12 củ khoai tây Yukon vàng vừa
2 cốc hoặc nhiều hơn sữa yến mạch hoặc sữa đậu nành không béo
1 túi ngô đông lạnh 16 ounce
2 chén hành lá băm nhỏ
2 quả ớt chuông đỏ lớn, bỏ hạt và thái nhỏ (2 cốc)
1 thìa cà phê tỏi bột hoặc tỏi tươi băm nhỏ
tiêu, theo khẩu vị



	Làm nóng lò ở 450 độ.
	Chà sạch khoai tây, chọc bằng dao, và nướng trong 1 giờ.
	Lấy khoai tây ra khỏi lò, cẩn thận cắt đôi, múc phần ruột vào một bát trộn lớn, và sắp xếp vỏ vào một đĩa nướng.
	Đánh khoai tây nóng, thêm sữa từ từ cho đến khi khá mềm.
	Thêm ngô, hành lá, ớt đỏ, tỏi và tiêu. Trộn đều.
	Giảm nhiệt độ lò xuống 350 độ và nướng trong 30 phút.

 


Ghi chú:Các cháu của chúng tôi thích món này chỉ với sữa yến mạch và thậm chí còn ăn cả vỏ. Nếu có thừa, hâm nóng lại trong lò vi sóng hoặc có thể đông lạnh. Để thay đổi, nướng một quả bí ngô cùng với khoai tây và trộn phần ruột bí với khoai tây và hành lá. Bí ngô sẽ làm khoai tây có vị hơi ngọt và màu sắc đẹp mắt. Để có thêm sự đa dạng, thêm hầu như bất kỳ loại rau nào: cà rốt bào, bông cải xanh băm nhỏ, ớt đỏ băm nhỏ, đậu hà lan, đậu lima, rau mùi, rau mùi tây—hoặc tất cả những loại trên.



Khoai tây nghiền
CHO 4 PHẦN ĂN

4 củ khoai tây russet/Idaho lớn, hoặc 6-8 củ khoai tây Yukon gold (mặc dù khoai tây Yukon gold không bông xốp như russet/Idaho, nhưng chúng có hương vị đậm đà hơn, thậm chí có vị bơ)
34cốc yến mạch, hoặc sữa đậu nành không béo
1 thìa cà phê hành khô
12-1 thìa cà phê tỏi bột
18thìa cà phê tiêu đen



	Cắt khoai tây thành 6-8 miếng. Gọt vỏ là tùy chọn. Tôi hiếm khi gọt vỏ khoai tây vì bất kỳ lý do gì.
	Đặt khoai tây vào một nồi với nước để ngập. Đặt nồi lên bếp với lửa vừa và đun sôi. (Ngoài ra, bạn có thể nướng thay vì luộc để có hương vị đậm đà hơn.)
	Tiếp tục luộc khoai tây trong 20-25 phút, cho đến khi chúng mềm nhưng không bị nhão.
	Để ráo khoai tây. Đặt lại vào nồi và lắc, trên lửa vừa, 2-3 phút, để làm khô. Chuyển vào bát của máy trộn điện hoặc sử dụng máy trộn cầm tay. Đánh khoai tây ở tốc độ cao trong 1 phút. (Khoai tây càng nóng, bạn càng ít có khả năng bị vón cục.)
	Chuyển máy trộn sang tốc độ thấp và từ từ thêm sữa. Cạo các bên của bát.
	Thêm gia vị và đánh lại ở tốc độ cao trong 1 phút. Dùng ngay hoặc với nước sốt nấm (xem Chương 18). Khoai tây nghiền thừa có thể làm bánh khoai tây chiên "rán" trong chảo chống dính.Ghi chú:Để ngăn ngừa ngập úng, hãy đặt14chanh trong nước nấu và luộc khoai tây với vỏ.)



Khoai tây "chiên"
Những cái này ngon quá, không có gì hoặc với sốt cà chua, bạn sẽ thấy mình ăn nhiều hơn cả những gì bạn có thể tưởng tượng. Đừng làm quá nhiều nhé!

khoai tây, đỏ hoặc trắng, thái mỏng, 1 củ lớn hoặc 2-3 củ vừa mỗi ngườitamari ít natri hoặc Bragg Liquid Aminos



	Làm nóng lò ở 350 độ.
	Sắp xếp khoai tây lên khay nướng, xịt với tamari hoặc Bragg Liquid Aminos, và nướng trong 30 phút—lâu hơn nếu bạn thích chúng giòn.



Khoai tây non nhồi
LÀM ĐƯỢC 6 PHẦN

 


 


Những món này rất tuyệt khi ăn lạnh, như món khai vị, hoặc nóng hoặc lạnh như món chính trong bữa ăn. Các cháu của chúng tôi rất thích ăn những viên khoai tây đã được múc ra.

	Hấp 12 củ khoai tây đỏ nhỏ trong khoảng 20 phút, sau đó nhúng chúng vào nước lạnh trong một cái bát lớn. Làm lạnh.
	Cắt đôi mỗi củ khoai tây. Sử dụng đầu nhỏ của một cái muỗng múc dưa hoặc một cái muỗng nhỏ, khoét một lỗ ở giữa.
	Đổ đầy mỗi lỗ bằng Hummus và Nước Sốt Hành Lá (xem trang 246), Nước Sốt Ngô Ngọt hoặc Nước Sốt Hạt Óc Chó (xem Chương 18), mù tạt, hoặc một loại nước sốt khác theo ý thích của bạn.
	Rắc lên vài lá mùi tây hoặc rau mùi và phục vụ.



Sốt Hummus và Hành Lá
10 muỗng canh (12cốc cộng 2 muỗng canh) hummus không tahini
121 chén hành lá thái nhỏ, phần trắng và xanh
2 thìa cà phê mù tạt Dijon



Trộn tất cả các nguyên liệu cho đến khi kết hợp.



Khoai tây nghiền trắng và khoai lang với rau xanh xếp lớp
LÀM ĐƯỢC 10 PHẦN

 


 


Công thức ngon miệng này đã được điều chỉnh từCalciYum!bởi David và Rochelle Bronfman. Nó hấp dẫn và đầy hương vị, xứng đáng với công sức thái và hấp!

6 củ khoai tây trắng vừa, gọt vỏ và cắt thành miếng 1 inch (nếu bạn không ngại vỏ, không cần gọt)
34-1 cốc sữa yến mạch hoặc sữa đậu nành không béo
2 củ khoai lang vừa, gọt vỏ và cắt miếng
1 củ hành lớn, băm nhỏ (1 cốc)
4 cốc rau cải xanh, băm nhỏ và hấp chín
3 chén bắp cải Napa băm nhỏ, hấp (khoảng12bắp cải)
14tách thì là băm nhỏ (không cần hấp)
rau mùi, thái nhỏ



	Nấu khoai tây trắng trong một nồi lớn nước sôi cho đến khi mềm. Để ráo và chuyển vào một bát lớn. Nghiền, thêm sữa, cho đến khi không còn cứng.
	Hấp hoặc luộc khoai lang cho đến khi mềm. Để ráo, và chuyển sang một bát lớn khác.
	Xào hành trong chảo chống dính trên lửa vừa đến cao cho đến khi vàng, thêm nước hoặc nước dùng nếu cần. Thêm hành vào khoai tây nghiền cùng với rau cải xanh. Trộn đều.
	Thêm bắp cải và thì là vào khoai lang. Trộn đều.
	Đặt một lớp khoai tây trắng vào một khay nướng 9 × 11 inch. Tiếp theo là một lớp khoai lang. Kết thúc với một lớp khoai tây trắng.
	Làm nóng lò ở 350 độ.
	Nướng trong 30 phút. Rắc rau mùi thái nhỏ lên và thưởng thức!



Mì Ý nguyên cám với hành tây Vidalia nướng và cà chua thái hạt lựu
LÀM ĐƯỢC 6 PHẦN

4 củ hành Vidalia lớn hoặc hành ngọt, thái mỏng
1 gói 16 ounce mì angel hair nguyên cám hoặc mì nguyên hạt tùy chọn của bạn
4 hộp cà chua thái hạt lựu 14,5 ounce (thương hiệu Contadina có nước sốt đậm đặc, khá ít natri).
14tách (hoặc nhiều hơn) húng quế, rau mùi, hoặc ngò rí băm nhỏ



	Bật lò nướng ở chế độ nướng.
	Rải hành lên một tấm nướng và cho vào lò. Nướng, kiểm tra mỗi vài phút, cho đến khi hành chuyển sang màu nâu và rất mềm. Lật và nướng thêm. Nếu chúng bị cháy một chút, chúng vẫn sẽ ngon.
	Trong khi hành đang nướng, nấu mì theo hướng dẫn trên bao bì.
	Cho cà chua thái hạt lựu vào một cái đĩa nướng và đun trên bếp cho đến khi bắt đầu sủi bọt.
	Thêm mì đã nấu chín, khuấy đều và đun nóng.
	Che phủ mì với húng quế tươi và thêm hành tây nướng lên trên. Đừng trộn hành tây vào mì. Phục vụ với bánh mì nguyên cám và một đĩa salad đầy rau củ. Bạn sẽ cảm thấy như đang ở thiên đường! Bạn có thể chia đôi công thức này cho hai người, nhưng hãy cẩn thận không dùng quá nhiều mì. Nó cần nhiều nước sốt và nhiều hành tây.

 


Ghi chú:Thường thì rất khó để tìm thấy sốt pasta không dầu. Món này thì dễ, nhanh và ngon một cách bất ngờ chỉ với cà chua thái hạt lựu. Để đa dạng, bạn có thể nướng tỏi với hành tây hoặc thêm bông cải xanh hấp vào cuối.



Mì nguyên cám với rau xanh, đậu và sốt cà chua
CHO 4-6 PHẦN ĂN

 


 


Đây là một bữa ăn trong một đĩa. Nấu cải xoăn, cải bẹ xanh hoặc rau chân vịt cùng với mì là một cách dễ dàng để chuẩn bị những loại rau xanh đó và không có giới hạn nào về lượng rau xanh bạn có thể sử dụng. Thực tế, nhiều rau xanh hơn mì sẽ là hoàn hảo! Nếu bạn có sốt mì không dầu, bạn có thể sử dụng nó thay cho cà chua cắt nhỏ và sốt cà chua. Như mọi khi, húng quế tươi là tốt nhất.

1 củ hành lớn, băm nhỏ (1 cốc)
3-4 tép tỏi, băm nhỏ
1 hộp 15 ounce cà chua không muối, thái hạt lựu
1 hộp sốt cà chua không dầu 15 ounce
1 hộp đậu cannellini 15 đến 19 ounce, đã được rửa và ráo nước
1 thìa cà phê oregano khô
nhiều húng quế tươi, hoặc 1 thìa cà phê húng quế khô
tiêu đen
12 ounce mì nguyên cám, mì spelt, hoặc mì quinoa
1 bó cải xoăn, cải bẹ xanh, hoặc rau chân vịt, bỏ cuống và cắt thành miếng vừa ăn
rau mùi



	Đun sôi một nồi nước lớn.
	Xào hành trong chảo chống dính trên lửa vừa cho đến khi hành héo và bắt đầu chuyển màu nâu, thêm nước khi cần thiết. Thêm tỏi và xào thêm vài phút nữa.
	Thêm cà chua thái hạt lựu, nước sốt cà chua, đậu, oregano và húng quế, đun sôi không đậy nắp trong 10-15 phút. Thêm tiêu theo khẩu vị.
	Thêm mì vào nước sôi và nấu trong vài phút, sau đó thêm rau xanh và khuấy vào mì. Nấu thêm 5 phút nữa, hoặc cho đến khi mì chín. Để ráo nước. Chuyển vào đĩa nướng hoặc bát và khuấy với nước sốt. Rắc rau mùi lên trên và thưởng thức!



Sloppy Lentil Joes
LÀM ĐƯỢC 8-10 PHẦN

 


 


Đây là công thức của Mary McDougall, được điều chỉnh một chút. Chúng tôi thấy nó rất ngon, và thích nhất khi ăn riêng, với rau bina hoặc cải xoăn hấp và một món salad lớn, mặc dù nó cũng ngon khi được phục vụ trên bánh mì nguyên cám hoặc trên cơm.

13cốc nước
1 củ hành lớn, băm nhỏ (1 cốc)
1 quả ớt chuông—bất kỳ màu nào—bỏ hạt và băm nhỏ (1 cốc)
1 thìa bột ớt
112cốc đậu lăng khô, đỏ hoặc nâu
1 hộp 15 ounce cà chua nghiền hoặc thái hạt lựu
1 muỗng canh tamari ít natri hoặc Bragg Liquid Aminos
2 muỗng canh mù tạt, Dijon hoặc tùy chọn của bạn
1 muỗng canh đường nâu (tùy chọn)
1 muỗng canh giấm gạo
1 thìa cà phê nước sốt Worcestershire chay
1 bó rau mùi, thái nhỏ
tiêu đen xay mới, theo khẩu vị



	Nơi chốn131 cốc nước vào một nồi lớn. Thêm hành tây và ớt chuông và nấu khoảng 5 phút, cho đến khi hành tây hơi mềm, khuấy đều thỉnh thoảng.
	Thêm bột ớt và trộn đều.
	Thêm nước còn lại, đậu lăng, cà chua, và các nguyên liệu còn lại. Trộn đều, đun sôi, hạ lửa, đậy nắp, và nấu trên lửa nhỏ trong 55 phút, thỉnh thoảng khuấy đều.



Đậu hũ xào chua ngọt với rau củ
LÀM ĐƯỢC 6 PHẦN

 


 


Lori Perry, vợ của một bệnh nhân, đã gợi ý công thức này cho câu lạc bộ ăn chay của cô ấy để phục vụ một đêm khi Essy nói chuyện với họ. Nó rất ngon, được phục vụ trên cơm nâu với bông cải xanh và súp lơ trắng bên cạnh. Seitan được làm từ gluten lúa mì và trông giống như thịt!

2 thìa cà phê cộng với 2 thìa canh tamari ít natri hoặc Bragg Liquid Aminos
8 ounce seitan, cắt thành khối vuông
2 chén bông cải xanh, hấp nhẹ
1 củ hành tây lớn, thái lát và cắt đôi các lát
1 cốc cà rốt bào sợi (cà rốt đóng gói dạng que thì dễ sử dụng)
1 quả ớt chuông đỏ lớn, bỏ hạt và cắt thành dải
3-4 tép tỏi, đập dập
2 thìa cà phê gừng tươi gọt vỏ, bào nhỏ
1 hộp 16 ounce dứa nghiền đóng trong nước trái cây
14cốc giấm táo
1 muỗng canh chất tạo ngọt tùy chọn của bạn (tùy chọn)
1 muỗng canh bột ngô
2 cây hành lá, thái mỏng
gạo lứt đã nấu chín



	Đun nóng 2 thìa cà phê tamari hoặc Bragg Liquid Aminos trong một chảo lớn không dính. Khi nóng, thêm seitan và nấu cho đến khi chín vàng đều, khuấy liên tục. Thêm tamari hoặc nước nếu cần. Đổ ra một bát riêng.
	Xào bông cải xanh trong cùng một chảo, cho đến khi vừa chín tới, thêm nước nếu cần. Đổ ra một bát riêng.
	Xào hành cho đến khi vàng, thêm nước dùng hoặc nước nếu cần.
	Thêm cà rốt, ớt, tỏi và gừng vào xào cho đến khi ớt mềm. Thêm nước nếu cần thiết.
	Lọc nước dứa, giữ lại nước. Kết hợp nước, giấm, chất tạo ngọt (tùy chọn), bột ngô, và 2 muỗng canh tamari hoặc Bragg Liquid Aminos trong một bát nhỏ hoặc cốc đo lường. Đánh đều cho đến khi hỗn hợp hòa quyện.
	Thêm seitan và bông cải xanh vào các loại rau khác. Đổ các nguyên liệu đã đánh tan lên seitan và rau, sau đó thêm miếng dứa. Đun nóng, khuấy liên tục, cho đến khi nước sốt vừa đặc lại, khoảng 2 phút.
	Trang trí với hành lá thái lát và phục vụ với cơm nâu.

 


Ghi chú:Điều này hơi cầu kỳ một chút, nhưng xứng đáng với nỗ lực. Đừng nấu quá lâu. Có thể chuẩn bị tất cả các nguyên liệu trước đến Bước 5, sau đó kết hợp mọi thứ lại ngay trước khi phục vụ. Có thể thêm hoặc thay thế: nấm, bí ngòi thái lát, rau chân vịt.



Seitan Bourguignon
LÀM ĐƯỢC 6-8 PHẦN

3 củ hành vừa, băm nhỏ (112cốc)
12 ounce nấm, thái lát
2 cốc seitan cắt khối
1 cốc rượu vang đỏ
112cốc nước dùng rau
13cốc tamari ít natri hoặc Bragg Liquid Aminos
14thìa cà phê oregano khô
14thìa cà phê húng tây khô
181 thìa cà phê tiêu đen xay
212thìa bột ngô trộn với14cốc nước
ngò rí hoặc mùi tây



	Xào hành tây và nấm trong121 cốc nước trong chảo chống dính khoảng 15 phút, hoặc cho đến khi hành mềm.
	Thêm các nguyên liệu còn lại trừ hỗn hợp bột ngô và đun nhỏ lửa trong 5 phút.
	Thêm hỗn hợp bột ngô và nấu, khuấy đều cho đến khi đặc lại.

 


Ghi chú:Nếu bạn có thể tìm thấy bánh burger chay không béo, hãy nghiền nát chúng và sử dụng thay thế hoặc cùng với seitan. Đây làngon miệngtrên cơm, trên khoai tây, trên bánh mì nguyên cám, trên kê—hoặc thậm chí là ăn riêng! Gấp đôi hoặc gấp ba nấm, nếu muốn. Thêm seitan cũng tốt.



Couscous và Món Hầm Châu Phi của Antonia Demas
LÀM ĐƯỢC 8 PHẦN

 


 


Antonia Demas là một đầu bếp nổi tiếng đã có những công trình tiên phong trong việc dạy trẻ em và người lớn cách ăn chế độ ăn chay. Món ăn này rất nhanh, đặc biệt nếu bạn nấu khoai lang trước. Nó đông lạnh tốt và bạn có thể thêm nhiều ngô và cà chua để mở rộng phần thừa. Nhưng sẽ không còn nhiều với món ăn ngon này.

2 cốc couscous nguyên cám
1 củ hành lớn, băm nhỏ (1 cốc)
1 quả ớt chuông xanh lớn, bỏ hạt và thái nhỏ (1 cốc)
2 cốc cà rốt băm nhỏ
2 thìa cà phê bột thì là
2 muỗng canh bột ớt paprika
1 thìa cà phê bột quế
2 quả cà chua vừa, thái hạt lựu (2 cốc)
2 cốc đậu xanh (tươi hoặc đông lạnh, bất kỳ kiểu nào)
2 cốc khoai lang nướng (1 củ lớn hoặc 2 củ nhỏ)
1 hộp đậu gà 15 ounce, đã ráo nước và rửa sạch
2 cốc đậu xanh tươi hoặc đông lạnh
2 chén (hoặc ít hơn) nho khô
Tabasco, tùy khẩu vị



	Đun sôi 2 cốc nước và thêm couscous. Khuấy đều và tắt bếp. Để nguội, đậy nắp, ít nhất 5 phút.
	Xào hành trong chảo chống dính vài phút, sau đó thêm ớt xanh và nước nếu cần.
	Thêm cà rốt, thì là, ớt bột và quế. Xào trong vài phút, sau đó thêm cà chua, đậu, khoai lang và đậu gà; nấu trên lửa vừa khoảng 15 phút.
	Thêm đậu Hà Lan và nho khô và đun nóng trong chốc lát, sau đó thêm Tabasco nếu muốn. Dùng kèm với couscous.



Bánh đậu lăng
LÀM ĐƯỢC 6 PHẦN

 


 


Bất kỳ loại đậu lăng nào cũng đều phù hợp cho chiếc bánh mì lành mạnh này, nhưng tôi thích đậu lăng đỏ, loại nấu và nghiền nhanh chóng và tạo ra một chiếc bánh có màu sáng hơn. Nếu đậu lăng nâu không nghiền dễ dàng, hãy thêm một chút nước và nấu thêm vài phút nữa. Phần thừa có thể làm thành một chiếc bánh sandwich tuyệt vời—hoặc bạn có thể "chiên" các lát trong chảo chống dính.

112cốc đậu lăng, đã rửa sạch
2 củ hành vừa, băm nhỏ (112cốc)
6 cái nấm, băm nhỏ
nước dùng rau củ hoặc nước
2 chén rau chân vịt tươi, băm nhỏ
1 hộp cà chua thái hạt lựu 15 ounce
2 chén gạo lứt, đã nấu chín
1 thìa cà phê bột tỏi
1 thìa cà phê xô thơm khô
1 thìa cà phê hỗn hợp gia vị tỏi và thảo mộc của Mrs. Dash
12thìa cà phê oregano khô
1412cốc tương cà hoặc sốt BBQ



	Làm nóng lò ở 350 độ.
	Nấu đậu lăng trong 212cốc nước cho đến khi mềm, sau đó nghiền một phần đậu lăng trong nước nấu.
	Xào hành tây và nấm trong nước dùng hoặc nước trong chảo chống dính. Thêm rau chân vịt và nấu, đậy nắp, cho đến khi rau chân vịt héo.
	Thêm hành tây và nấm, cà chua, gạo, tỏi, xô thơm, Mrs. Dash, và oregano vào đậu lăng.
	Ép vào khuôn bánh hình chữ nhật 9 × 5 inch và phết tương cà hoặc sốt BBQ lên trên.
	Nướng trong 45-60 phút. Dùng kèm với khoai tây nghiền, nước sốt nấm (xem Chương 18), và salad.

 


Ghi chú:Tìm kiếm nước sốt BBQ hoặc ketchup không có siro ngô fructose cao. Ví dụ: Bone Suckin’ Sauce Thicker Style và ketchup Muir Glen.



Hạt Diêm Mạch Hạt Mù Tạt
LÀM ĐƯỢC 6-8 PHẦN

1 thìa hạt mù tạt đen
2 cốc quinoa, đã rửa sạch
312cốc nước
2 củ hành lớn (hoặc nhiều hơn), thái lát và cắt đôi các lát
1 muỗng canh tamari ít natri hoặc Bragg Liquid Aminos
14-1 cốc (hoặc nhiều hơn) rau mùi hoặc rau mùi tây băm nhỏ
một nhúm ớt cayenne



	Đặt hạt cải vào một chảo nhỏ, nóng. Chuẩn bị một nắp để đậy lên hạt khi chúng bắt đầu nổ. Tắt bếp sau khi hạt bắt đầu nổ và lấy chảo ra khỏi bếp.
	Đun nước sôi trong một cái chảo vừa. Thêm quinoa, đậy nắp, và nấu trên lửa nhỏ trong 15 phút.
	Trong khi nấu quinoa, bật lò nướng ở chế độ nướng. Đặt các lát hành tây đã cắt đôi lên khay nướng và nướng, theo dõi chặt chẽ. Lật khi hành bắt đầu chuyển màu nâu. Chúng cần phải chuyển sang màu nâu và héo—và chúng vẫn ngon ngay cả khi có một số lát bị cháy.
	Khi quinoa đã chín, thêm hạt mù tạt, tamari ít natri hoặc Bragg Liquid Aminos, rau mùi và ớt cayenne. Khuấy đều, cho vào chảo 8 × 12 inch, và rắc hành tây đã xém lên trên.Đừng khuấy hành vào.Ngữ cảnh: .Văn bản cần dịch: .Hành tây là thứ làm nên món ăn này, vì vậy hãy chắc chắn rằng chúng được trải đều, và mỗi miếng sẽ được phủ hành tây.



Đậu gà cà ri với nước sốt chutney
LÀM ĐƯỢC 3-4 PHẦN

 


 


Món này rất nhanh và trông khá đẹp khi được phục vụ trên một lớp rau arugula hoặc rau chân vịt non.

1 hộp đậu gà 15 ounce, đã ráo nước và rửa sạch
3 quả cà chua chín vừa, thái hạt lựu (hoặc 2 hộp cà chua thái hạt lựu 14,5 ounce)
2 thìa cà phê bột cà ri, hoặc theo khẩu vị
1 hũ 8 hoặc 9 ounce chutney xoài ngọt và cay, hoặc 1 quả xoài tươi, thái nhỏ
2 chén gạo lứt ngắn đã nấu chín, hoặc 114cốc bulgur đã nấu chín
rau mùi thái nhỏ—nhiều!



	Trong một cái chảo, kết hợp đậu garbanzo, cà chua và bột cà ri. Đun sôi trên lửa vừa và nấu trong 3-4 phút. Đậy nắp cho đến khi sẵn sàng sử dụng.
	Khuấy chutney hoặc xoài băm nhỏ vào cơm hoặc bulgur đã nấu chín.
	Ngay trước khi phục vụ, thêm rau mùi thái nhỏ vào hỗn hợp cơm. Đặt cơm hoặc bulgur lên mỗi đĩa và rắc hỗn hợp đậu gà lên trên.

 


Ghi chú:Trader Joe’s làm một phiên bản ngon của Major Grey’s Mango Chutney. Nếu bạn muốn tránh đường, hãy sử dụng xoài băm nhỏ, nho khô, và một chút giấm, một loại bơ táo không đường ngon, hoặc chỉ đơn giản là xoài băm nhỏ.



Cà ri Súp Lơ và Khoai Tây
LÀM ĐƯỢC 6 PHẦN

 


Tôi thích món này!

112cốc hành (khoảng 1 củ hành lớn), thái mỏng
3 thìa cà phê gừng tươi băm nhỏ
2-3 muỗng canh nước dùng rau hoặc rượu
1 thìa cà phê bột cà ri
3 tép tỏi, băm nhỏ (khoảng 3 thìa cà phê)
4 chén bông cải xanh
112cân khoai tây đỏ (khoảng 4 củ vừa), cắt khối
1 hộp cà chua thái hạt lựu 28 ounce
1 gói đậu Hà Lan đông lạnh
12tô rau mùi thái nhỏ



	Cho hành tây, gừng và nước dùng rau hoặc rượu vào một cái nồi hầm trên lửa vừa cao. Đậy nắp và nấu khoảng 4 phút.
	Giảm lửa xuống mức trung bình. Thêm bột cà ri và tỏi vào và nấu khoảng một phút, khuấy liên tục.
	Thêm súp lơ và khoai tây vào và nấu, khuấy thường xuyên, 5 phút hoặc cho đến khi chúng bắt đầu mềm.
	Thêm cà chua, giảm lửa và nấu đậy nắp trong 15 phút hoặc cho đến khi rau củ mềm.
	Thêm đậu vào và nấu với nắp đậy cho đến khi đậu ấm, khoảng 2 phút.
	Thêm rau mùi, khuấy đều và phục vụ với salad và bánh mì.



Cơm cà ri dễ dàng với nho khô
LÀM ĐƯỢC 3-4 PHẦN

 


 


Tôi rất thích món này. Điều tuyệt nhất là nó chỉ cần một chút thái nhỏ—và nó tự nấu.

1 chén gạo lứt, chưa nấu
112cốc nước dùng rau
12cốc nước cam
2 muỗng canh vỏ cam bào
112thìa cà phê bột cà ri
112thìa cà phê bột thì là
1 quả ớt chuông lớn, bất kỳ màu nào, bỏ hạt và băm nhỏ (1 cốc)
1 củ hành vừa, băm nhỏ (34cốc)
14tô nho khô
mùi tây hoặc rau mùi băm nhỏ
1 quả xoài hoặc đào tươi, thái nhỏ



	Cho gạo, nước dùng, nước cam, vỏ cam, bột cà ri, bột thì là, tiêu và hành vào nồi cơm điện hoặc nồi đậy kín và nấu khoảng 40 phút, cho đến khi gạo chín.
	Thêm nho khô khi cơm vừa chín. Khuấy đều và để yên vài phút để nho khô nở ra.
	Thêm rau mùi. Dùng kèm với xoài hoặc đào băm nhỏ hoặc ăn kèm với bông cải xanh hoặc rau xanh hấp. Bạn không thể thưởng thức một cách dễ dàng hơn thế!

 


Ghi chú:Nếu không có xoài hoặc đào tươi, hãy thay thế bằng tương ớt xoài.



Đậu gà cà ri với rau chân vịt trong nồi áp suất
CHO 4-6 PHẦN ĂN

 


 


Điều này gần như không tốn thời gian và ngon đến mức khiến việc mua một nồi áp suất trở nên đáng giá. Dùng kèm với cơm, với nước sốt xoài hoặc xoài tươi cắt nhỏ bên cạnh.

2 cốc nước dùng rau củ hoặc nước
1 cốc sữa yến mạch, hạnh nhân hoặc đậu nành không béo
2 muỗng canh bột cà ri nhẹ
1 pound (212cốc) đậu gà khô, ngâm qua đêm trong nước để ngập
2 gói rau chân vịt thái nhỏ đông lạnh 10 ounce
2 củ hành đỏ lớn, bóc vỏ và cắt thành tám phần
1 hộp 15 ounce cà chua cắt nhỏ với ớt, bao gồm cả nước, hoặc 1 hộp 15 ounce cà chua cắt nhỏ
rau mùi thái nhỏ—nhiều!



	Xay nước dùng, sữa và bột cà ri trong nồi áp suất.
	Vớt đậu gà ra và cho vào nồi.
	Đặt các khối rau chân vịt và hành tây đông lạnh lên trên đậu garbanzos.
	Đổ cà chua lên rau chân vịt và hành tây.
	Theo hướng dẫn an toàn cho nồi áp suất của bạn, nấu các nguyên liệu ở mức cao trong 18 phút.
	Khuấy đều. Cà ri sẽ đặc lại khi để nguội, nhưng nếu bạn muốn đặc ngay lập tức, hãy nghiền một ít đậu gà vào cạnh nồi bằng một cái nĩa và khuấy chúng vào.
	Trang trí từng phần với rau mùi hoặc chỉ rắc nhiều lên cả nồi.



Dahl Ấn Độ
CHO 4 PHẦN ĂN

 


 


Tôi học được điều này từ một đầu bếp tuyệt vời ở Bombay. Tôi bỏ muối. Ba nguyên liệu cuối cùng là do tôi thêm vào.

212cốc đậu lăng vàng (đậu lăng đỏ hoặc đậu xanh vàng cũng được)
5 cốc nước
4 tép tỏi, băm nhỏ
1 củ hành tây, băm nhỏ (1 cốc)
1 quả cà chua, băm nhỏ (12cốc)
4 quả ớt xanh gầy (1 quả jalapeño, 2 hoặc 3 quả ớt xanh nhẹ, hoặc một số kết hợp, tùy theo khẩu vị), băm nhỏ và bỏ hạt
1 thìa cà phê muối (tùy chọn)
1 thìa cà phê nghệ xay
rau mùi
cà rốt bào sợi
ớt đỏ băm nhỏ
zucchini băm nhỏ



	Luộc đậu lăng trong nước trong 10 phút.
	Thêm tỏi, hành, cà chua, ớt và nghệ vào đậu lăng, và đun nhỏ lửa, không đậy nắp, cho đến khi hỗn hợp mịn.
	Thêm các nguyên liệu còn lại vào phút cuối, và phục vụ với cơm nâu.



Dahl Nấu Chậm
LÀM ĐƯỢC 6 PHẦN

 


 


Con gái chúng tôi, Jane, về nhà sau bữa tối ở nhà bạn và nói rằng cô ấy đã cótốt nhấtdahl, và nó chỉ chứa một vài nguyên liệu. Tôi đã gọi để kiểm tra, và Peter, đầu bếp, đã cho tôi công thức dễ dàng sau đây. Gừng là điểm nhấn!

2 củ hành tây vàng lớn, băm nhỏ (2 cốc)
4 tép tỏi, băm nhỏ
7 thìa gừng tươi đã gọt vỏ, băm nhỏ
7 cốc nước dùng hoặc nước
1 gói đậu xanh 16 ounce



	Xào hành trong chảo chống dính cho đến khi trong suốt, sử dụng nước hoặc nước dùng nếu cần. Thêm tỏi và gừng và xào cho đến khi hành bắt đầu chuyển màu nâu.
	Cho 7 cốc đậu xanh và hỗn hợp hành vào nồi nấu chậm và nấu trong 6-10 giờ, cho đến khi hỗn hợp mịn. Dùng kèm với cơm nâu và rau bina hoặc cải xoăn hấp xung quanh.

 


Ghi chú:Nếu bạn không có nồi nấu chậm, hãy đun nhỏ lửa trên bếp cho đến khi hỗn hợp trở nên mịn màng.



Kitchari
LÀM ĐƯỢC 10 PHẦN

 


 


Chúng tôi đã điều chỉnh món này từ một món ăn mà chúng tôi đã nếm thử tại Boston Vegetarian Society năm 2004. Nó được làm bởi những người Hare Krishna từ Đền Iskcon, những người đã hào phóng phát mẫu thử và thẻ công thức. Kitchari được coi là món ăn an ủi của Ấn Độ, và chúng tôi hiểu tại sao. Asafoetida, có sẵn tại các cửa hàng thực phẩm sức khỏe, là một gia vị Ấn Độ và Iran ngon miệng đáng để tìm kiếm, nhưng công thức này cũng hoạt động mà không cần nó.

1 cốc đậu xanh lột vỏ
2 chén gạo lứt, chưa nấu
1 củ khoai lang lớn, cắt khối (2 cốc)
1 bông súp lơ nhỏ, cắt thành miếng vừa ăn (2 cốc)
112thìa cà phê nghệ xay
1 thìa cà phê hạt thì là
2 quả ớt jalapeño, bỏ hạt và băm nhỏ
1 thìa cà phê hing
4 thìa cà phê gừng tươi đã gọt vỏ, bào nhỏ
1 thìa canh đầy miso trắng (tùy chọn)
tiêu đen xay mới, theo khẩu vị
rau chân vịt
nhiều rau mùi, băm nhỏ



	Nấu đậu hà lan trong 12 cốc nước khoảng 10 phút, cho đến khi mềm nhưng không bị nát.
	Thêm gạo, khoai lang, súp lơ và nghệ vào và nấu cho đến khi mềm.
	Xào hạt thì là trong một chảo nhỏ, nóng cho đến khi hơi tối màu, lắc chảo liên tục và theo dõi chặt chẽ để hạt thì là không bị cháy.
	Thêm ớt jalapeño và gừng vào xào trong vài giây, thêm nước nếu cần.
	Thêm hỗn hợp gia vị và hing vào đậu và nấu trên lửa nhỏ khoảng 45 phút. Thêm miso và tiêu tùy chọn và khuấy đều.
	Để phục vụ, cho một nắm rau chân vịt vào bát, thêm kitchari nóng, và rắc lên trên với rau mùi thái nhỏ và bạn đã có một bữa ăn. Kitchari đặc biệt ngon nếu rau chân vịt héo, vì vậy hãy thêm vào nồi ngay trước khi phục vụ, vào bát cá nhân nếu kitchari NÓNG, hoặc hâm nóng rau chân vịt và kitchari trong lò vi sóng. Thêm nhiều nước hơn nếu bạn không muốn kitchari quá đặc, và Tabasco hoặc nước sốt cay khác theo khẩu vị nếu bạn thấy nó quá nhạt. Chúc bạn ngủ ngon!



Topping Mì Ý
Thật hữu ích khi tìm một loại sốt pasta làm sẵn mà bạn thích, nhưng cũng rất thú vị khi tự làm sốt của riêng mình, đặc biệt là vào mùa hè và mùa thu, khi cà chua phong phú và ngon lành. Các loại sau đây rất dễ chuẩn bị.

Sốt Pasta Húng Quế Dễ Dàng
LÀM ĐƯỢC KHOẢNG 4 TÁCH

 


 


Bắt đầu món này trước, và nó sẽ sẵn sàng khi phần còn lại của bữa tối được mang ra bàn.

1 củ hành lớn, băm nhỏ (1 cốc)
5-6 tép tỏi, băm nhỏ
1 hộp 28 ounce cà chua nghiền ít natri
1 hộp 6 ounce sốt cà chua không muối
12ly rượu (tùy chọn)
1 thìa cà phê oregano khô
nhiều húng quế tươi (1-2 cốc, băm nhỏ)
tiêu đen, theo khẩu vị



	Xào hành trong nước dùng, nước, hoặc rượu cho đến khi bắt đầu chuyển màu nâu. Thêm tỏi và tiếp tục nấu thêm vài phút nữa.
	Thêm cà chua nghiền, bột cà chua, rượu, oregano, húng quế và tiêu.
	Đun nhỏ lửa, không đậy nắp, khoảng 20 phút, khuấy thường xuyên. Tiếp tục nấu thêm 10 phút, cho đến khi đặc lại, hoặc cho đến khi mì đã chín và bạn không còn kiên nhẫn để chờ đợi.
	Thêm 2 muỗng canh nước pasta vào sốt trước khi múc lên mì.

BIẾN THỂ:

Thêm nấm thái lát ở Bước 2 hoặc ớt băm ở Bước 3. Luôn thêm rau chân vịt, khi có thể, vào nước sốt ngay trước khi phục vụ hoặc để bên cạnh.

Sốt Mì Cà Chua Nướng
LÀM ĐƯỢC 2-4 PHẦN

	Làm nóng lò ở 350 độ.
	Cắt đôi 20-30 quả cà chua mận và đặt mặt cắt lên trên một khay nướng.
	Nướng trong 1-2 giờ. Chúng sẽ ngọt hơn khi nướng lâu hơn. Nếu chúng bị đen, vẫn ăn được—có thể còn ngon hơn!
	Chuyển cà chua héo vào máy xay sinh tố và xay cho đến khi mịn (mặc dù chúng rất ngon, bạn có thể ăn nhiều trước khi cho vào máy xay!).

Sốt Mì Cà Chua Nướng và Tỏi
LÀM ĐƯỢC 2-4 PHẦN

6-7 quả cà chua, cắt đôi
2 củ tỏi, cắt bỏ phần đầu
2-3 muỗng canh giấm rượu vang đỏ
tiêu, theo khẩu vị
nhiều húng quế tươi



	Làm nóng lò ở 375 độ.
	Đặt cà chua và tỏi lên khay nướng, và nướng trong 30 phút.
	Cẩn thận đổ nước cà chua vào một cái bát và để sang một bên. Đặt lại cà chua vào lò và nướng thêm 30 phút nữa.
	Lấy ra khỏi lò và để nguội. Lột vỏ cà chua và bóp tỏi ra khỏi tép. Kết hợp cà chua và tỏi trong máy xay sinh tố, và xay cho đến khi mịn.
	Khuấy giấm, tiêu và húng quế vào. Nếu bạn muốn làm loãng nước sốt, hãy thêm nước dùng đã để riêng.



Cà Chua Nướng Ngon Tuyệt Của Susie và Judy
Chị gái tôi, Susie, luôn có những ý tưởng nấu ăn tuyệt vời. Chị ấy và một người bạn đã tặng chúng tôi một bát cà chua nướng đẹp mắt—và công thức này.

20 quả cà chua, bất kỳ loại nào, cắt đôi, với một ít nước ép được vắt ra từ những quả cà chua lớn hơn và để riêng.
3-4 lát bánh mì nguyên cám, nướng và vụn ra
4 tép tỏi, băm nhỏ
14131/2 chén hành lá, hành xanh, hoặc hành tím băm nhỏ



	Làm nóng lò ở 300 độ.
	Nướng cà chua trong 2 giờ. Tắt lò và để yên trong một giờ. (Nếu bạn đang vội, chỉ cần nấu cà chua thêm 30 phút nữa.) Lấy ra khỏi lò.
	Trộn bánh mì vụn với tỏi và hành lá. Thêm nước ép cà chua đã giữ lại và trộn lại cho đến khi ẩm nhưng không bị loãng. Rắc hỗn hợp bánh mì lên nửa quả cà chua và nướng trong 45 phút.
	Đặt mỗi quả cà chua nướng lên một miếng bánh mì nướng hoặc một chiếc bánh quy và phục vụ như một món khai vị tuyệt vời, hoặc đặt lên trên mì ống, cơm, hoặc khoai tây nướng. Để có trải nghiệm tốt nhất, hãy ăn từng quả cà chua nhỏ một miếng một. Chúng ngọt ngào và gây nghiện.
	[image: 021]
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Món Tráng Miệng Tuyệt Vời, Dễ Làm
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Tốt nhất là KHÔNG nên ăn tráng miệng mỗi đêm. Hãy biến nó thành một món đặc biệt hiếm hoi, khi có nhiều người xung quanh—và không có cám dỗ để ăn quá nhiều!

Đông lạnh nho, dứa hoặc lát chuối cho những lúc bạn muốn ăn vặt một món ngọt lạnh. Một bát nho "đá" trên bàn sau bữa tối sẽ khiến mọi người cảm thấy hài lòng. Món tráng miệng tuyệt vời nhất là việc đông lạnh trái cây và, sử dụng máy ép hoặc máy xay thực phẩm, tạo ra một phép biến hình kỳ diệu thành "kem" (xem Magic Banana “Ice Cream,” trang 267).

Trong việc nướng bánh, hãy thử sử dụng một số công thức của riêng bạn với những thay đổi sau đây:	Giảm lượng đường bạn sử dụng càng nhiều càng tốt. Hãy cân nhắc sử dụng nectar từ tảo agar thay vì đường.
	Sử dụng bột ngũ cốc nguyên hạt thay vì bột trắng. Hãy thử bột lúa mì nguyên cám, lúa mạch, hoặc bột lúa mạch đen.
	Thay thế sữa bò bằng sữa yến mạch, sữa hạnh nhân hoặc sữa đậu nành không béo.
	Thay vì dầu, hãy sử dụng lượng tương đương nước táo hoặc mận khô (mận khô dành cho trẻ em thì dễ sử dụng).
	Thay vì trứng, hãy sử dụng 1 muỗng canh bột hạt lanh cộng với 3 muỗng canh nước cho mỗi quả trứng được yêu cầu trong công thức. (Mua bột hạt lanh đã được xay sẵn và giữ trong tủ lạnh hoặc trong ngăn đá, hoặc mua hạt lanh nguyên hạt và tự xay.) Trộn bột hạt lanh và nước cho đến khi tạo bọt và sử dụng như thể đó là một quả trứng, hoặc làm theo cách đơn giản: chỉ cần thêm bột hạt lanh vào các nguyên liệu lỏng trong công thức. (Đảm bảo tăng các nguyên liệu lỏng thêm 3 muỗng canh cho mỗi muỗng canh bột hạt lanh.) Nếu bạn thích sử dụng một loại thay thế trứng thương mại, Ener-G egg replacer, có sẵn tại các cửa hàng thực phẩm chức năng, hoạt động tốt nhất trong các món nướng.12thìa cà phê Ener-G thay thế trứng cộng với 2 thìa canh nước ấm bằng 1 quả trứng. Thay thế trứng phải được đánh với một chất lỏng trước khi bạn sử dụng trong công thức.



Các món nướng được nấu với những nguyên liệu thay thế này sẽ không nhẹ như trước và có thể ẩm hơn, nhưng chúng sẽ ngon không kém gì. Và còn một điều thú vị nữa: bạn biết rằng chúng sẽ không gây hại cho bạn.

 


Ghi chú:Chảo nướng chống dính làm cho cuộc sống dễ dàng hơn rất nhiều khi bạn nấu ăn mà không có chất béo. Nhưng bạn cũng có thể sử dụng chảo truyền thống; bạn có thể cần xịt nhẹ bằng Pam, lau bằng khăn giấy, và rắc một chút bột trước khi thêm bột.



Kem Chuối Ma Thuật
1 quả chuối chín cho mỗi người (chuối chín càng ngọt thì "kem" càng ngọt)



	Gọt vỏ và thái chuối, đặt lên khay nướng và đông lạnh.
	Lấy ra khỏi tủ đông và rã đông một chút—đủ để bạn có thể lấy các lát ra khỏi khay nướng.
	Đặt chuối đông lạnh vào máy xay sinh tố hoặc máy ép mạnh. Chúng tôi chỉ sử dụng máy ép Champion để làm món tráng miệng này. Nếu bạn sử dụng máy xay sinh tố, hãy rã đông lát chuối lâu hơn một chút để tránh làm quá tải thiết bị.
	Rắc một chút bột nhục đậu khấu hoặc quế, sau đó thêm một ít tinh chất vani, một vài hạt Grape-Nuts, quả mọng, siro phong—hoặc tất cả những thứ trên. Bạn thậm chí có thể cho một ít sốt sô cô la lên trên (xem công thức tiếp theo). Nhưng món tráng miệng này ngon đến mức không cần gì thêm! Xoài đông lạnh đặc biệt ngon trong công thức này (và đáng lưu ý rằng Trader Joe’s bán túi xoài đông lạnh—sẵn sàng sử dụng). Bạn cũng có thể thử quả mọng đông lạnh hoặc kết hợp các loại trái cây đông lạnh. Hãy thử nghiệm để xem bạn thích gì.



Sốt Sô-cô-la
LÀM VỀ12CÚP

3 muỗng canh siro phong, mật ong, tinh chất tảo bẹ, hoặc đường
2 muỗng canh bột cacao không đường
12cốc nước
1 thìa cà phê bột ngô hoặc bột sắn dây
1 thìa cà phê tinh chất vani



Trong một cái chảo, kết hợp đường, bột cacao, nước, bột ngô và vani. Khuấy đều và nấu trên lửa vừa cho đến khi đặc lại, khuấy liên tục. Dùng để nhúng dâu tây nguyên quả hoặc rưới lên các loại quả mọng hoặc bất kỳ loại trái cây nào khác. Nó thực sự rất ngon khi rưới lên chuối nướng.



Trái cây xiên que với nước sốt chanh thơm ngon
Điều này thật ngon và sảng khoái vào bất kỳ thời điểm nào trong năm, vàvậyđẹp. Tìm các kết hợp trái cây khác, nếu bạn thích. Mọi thứ đều ngon.

dứa tươi, cắt thành miếng
kiwi, thái dày
dâu tây, đã bỏ cuống
dưa lưới, cắt thành miếng

 


 


SAUCE:

1 hộp đậu hũ cứng nhẹ 12,3 ounce
3 muỗng canh siro phong (hoặc chất tạo ngọt khác tùy chọn)
3 muỗng canh nước chanh tươi, thêm vỏ chanh bào theo khẩu vị



	Sắp xếp trái cây lên xiên tre và đặt vào một cái bát nông, với một đầu nhô ra ngoài.
	Cho đậu phụ, siro phong, nước chanh, và vỏ chanh vào máy xay sinh tố. Xay nhuyễn, cạo xuống các bên của bình. Xay lại. Đổ vào một bát lớn hoặc vài bát nhỏ, và nhúng trái cây vào nước sốt.



Dâu tây cắt lát và giấm balsamic hoặc vani
Điều này đặc biệt tốt nếu dâu tây có sẵn không phải là loại tốt nhất.

 


 


Rửa, bỏ cuống và cắt lát dâu tây. Rắc một chút giấm balsamic hoặc vani lên. Trộn đều. Dùng riêng hoặc trên kem chuối. Rắc thêm đường nếu chưa đủ ngọt. (Có thể bạn sẽ ngạc nhiên, nhưng giấm balsamic rất tuyệt với một số loại trái cây; hãy thử rắc lên những quả sung đã cắt tư!)



Trái cây mùa hè với chanh và bạc hà
LÀM ĐƯỢC 6-8 PHẦN

1 quả dưa (dưa lưới, dưa lê, hoặc Crenshaw—hoặc một sự kết hợp)
34tô mâm xôi tươi
34một chén việt quất tươi
1 thìa cà phê vỏ chanh
nước cốt của 1 quả chanh xanh
6-8 lá bạc hà, xé nhỏ



	Cắt dưa thành12cắt thành miếng -inch (hoặc dùng muỗng múc dưa) và cho vào bát.
	Rải mâm xôi và việt quất lên dưa.
	Rắc vỏ chanh lên trái cây và vắt nước chanh lên trên, sau đó rải lá bạc hà lên trái cây.



Dứa Nướng Tuyệt Đẹp
Cháu gái của chúng tôi đã khiến tất cả chúng tôi bất ngờ tại bữa tiệc nướng ngày 4 tháng 7 khi cô ấy phủ lên vỉ nướng những lát dứa lớn. Kết quả là những miếng dứa nướng chín vàng, mọng nước đã mang đến một bất ngờ vô cùng ngon miệng cho tất cả chúng tôi!

 


 


Gọt vỏ, bỏ lõi, và thái lát 1 quả dứa. Nướng trong lò hoặc ngoài trời cho đến khi mỗi lát có vết nướng. Lật lại và nướng mặt còn lại. Bạn sẽ không bao giờ muốn ăn dứa theo cách khác.



Các lát bưởi và cam với bạc hà và chanh
LÀM ĐƯỢC 6 PHẦN

4 quả bưởi, tốt nhất là 2 quả bưởi trắng và 2 quả bưởi hồng
4 quả cam
6 lá bạc hà, thái nhỏ
vỏ chanh



	Gọt vỏ bưởi và cam, sau đó cắt từng miếng cẩn thận và vắt bất kỳ nước còn lại vào một cái bát.
	Thêm bạc hà băm nhỏ và vỏ chanh cùng bất kỳ loại trái cây nào khác: dâu tây thái lát, việt quất, lát kiwi, xoài thái hạt lựu. Món này trông đặc biệt đẹp mắt trong một chiếc bát thủy tinh.

 


Ghi chú:Nếu bạn đang dùng thuốc statin, hãy thay thế bưởi bằng nhiều cam hoặc trái cây khác.



Trái cây, Trái cây, Trái cây với Gừng!
LÀM ĐƯỢC 8 PHẦN

2 quả lê châu Á, gọt vỏ và cắt thành miếng vừa ăn
1 quả dứa, gọt vỏ, bỏ mắt, và cắt thành miếng vừa ăn
1 quả xoài, gọt vỏ và cắt thành miếng vừa ăn
1 hộp mâm xôi tươi
1 quả cam, gọt vỏ và cắt múi, cộng với nước và vỏ cam
nước cốt và vỏ của 1 quả chanh xanh
2 thìa canh gừng tươi gọt vỏ, bào nhỏ



Kết hợp tất cả các nguyên liệu lại với nhau và chiêm ngưỡng hương vị!



Lê Nướng với Bột Phong
CHO 4 PHẦN ĂN

2 quả lê, bổ dọc và bỏ hạt
2 thìa cà phê (hoặc ít hơn) siro phong
14tô ngũ cốc Grape-Nuts



	Làm nóng lò ở 425 độ.
	Đổ siro phong vào giữa những quả lê, chia đều.
	Đổ một ít nước vào đáy khay nướng, thêm các nửa quả lê, và nướng trong 45 phút.
	Bọc mỗi nửa quả lê bằng Grape-Nuts, rắc thêm một chút siro phong, và nướng thêm vài phút nữa.

 


Ghi chú:Nếu bạn không bị bệnh tim, bạn có thể thay thế hạt óc chó nướng băm nhỏ cho Grape-Nuts.



Đào Nướng Trong Chanh và Gừng
CHO 4 PHẦN ĂN

13cốc (hoặc ít hơn) đường
14cốc nước chanh tươi
1 thìa cà phê gừng tươi đã gọt vỏ, bào nhỏ, hoặc12thìa cà phê gừng xay
2 muỗng canh nước
4 quả đào chín, cắt đôi và bỏ hạt
1 muỗng canh ngũ cốc Grape-Nuts



	Làm nóng lò ở 425 độ.
	Trong một chảo nhỏ, kết hợp đường, nước chanh, gừng và nước. Đun sôi nhẹ.
	Đặt đào cắt mặt lên trong một đĩa nướng nông 1-quart. Đổ siro gừng lên đào và vào các lỗ.
	Nướng trong 15-20 phút, hoặc cho đến khi đào mềm khi bị đâm bằng dao và siro đã đặc lại.
	Lấy ra khỏi lò, rắc Grape-Nuts lên, và phục vụ ở nhiệt độ phòng. Những món này cực kỳ ngon và thực sự độc đáo. Để có một món đặc biệt, hãy thử một chút sorbet kèm theo.

 


Ghi chú:Nếu bạn không bị bệnh tim, bạn có thể thay thế hạt óc chó rang cho Grape-Nuts.



Bánh mousse sô cô la
LÀM ĐƯỢC 3-4 PHẦN

 


 


Lựcbản thân bạn để làm cho món này phục vụ ba hoặc bốn người. Nó ngon đến mức không hiếm khi chỉ có một người muốn ăn hết!

1 hộp đậu hũ non 12,3 ounce, loại nhẹ, chắc hoặc rất chắc
13cốc siro phong, mật ong, hoặc đường
2 muỗng canh bột cacao không đường
1 thìa cà phê tinh chất vani



 


Đặt tất cả các nguyên liệu vào máy xay sinh tố và xay cho đến khi mịn. Để lạnh hoặc đông lạnh trong 2 giờ trước khi phục vụ. Dùng trong bát nhỏ với thìa nhỏ và thưởng thức từng miếng một.

 


 


BIẾN THỂ:

Thêm141 thìa cà phê tinh chất bạc hà và trang trí bằng một lá bạc hà. Hoặc, trộn 2 thìa canh siro mâm xôi, 1 thìa canh mật ong, và14cốc mâm xôi đông lạnh và thay thế bằng siro phong.



Đam Mê Tím Việt Quất
LÀM ĐƯỢC 2-3 PHẦN

12cốc đậu hũ non nhẹ
112cốc việt quất đông lạnh (8-10 ounce)
2 muỗng canh siro phong, mật ong, tinh chất tảo bẹ, hoặc đường
1 thìa cà phê tinh chất vani



 


Đặt tất cả các nguyên liệu vào máy xay sinh tố và xay cho đến khi mịn. Có thể mất vài phút, nhưng hãy kiên nhẫn: cuối cùng hỗn hợp sẽ trở nên mịn màng. Món này có thể được phục vụ ngay lập tức như một món tráng miệng đông lạnh. Hoặc bạn có thể đợi cho nó tan băng và phục vụ như một món bánh pudding—với trái cây tươi trên đỉnh. Nếu bạn gấp ba công thức, bạn có thể có cả hai cách: một phần đông lạnh vào đêm đầu tiên và một phần kiểu pudding vào đêm sau (khuấy trước khi phục vụ như một món pudding). Hãy thử thêm vài giọt tinh chất bạc hà để tạo sự đa dạng.



Thiên Đường Dứa
CHO 4 PHẦN ĂN

 


 


Đây là một món tráng miệng nhẹ hoàn hảo và đủ ngọt để làm hài lòng bất kỳ ai thích đồ ngọt.

1 hộp đậu hũ nhẹ 12,3 ounce, đặc biệt chắc
1 hộp 16 ounce dứa cắt miếng, đã ráo nước
1 muỗng canh tinh chất vani



 


Đặt tất cả các nguyên liệu vào máy xay thực phẩm hoặc máy xay sinh tố cho đến khi trộn đều. Phục vụ trong những bát nhỏ với thìa nhỏ. Các loại topping có thể: dứa khô, anh đào, chuối, hoặc mâm xôi, hoặc hạt óc chó rang nếu bạn không bị bệnh tim.



Bánh Chanh Parfait
LÀM ĐƯỢC 8 PHẦN

 


 


Sau khi chúng tôi xem bộ phimCô Gái Triệu Đô,Tôi quyết tâm tìm một công thức cho chiếc bánh chanh "hợp pháp". Ai đó đã gửi cho EssySách Nấu Ăn của Trung Tâm Lối Sống Hoa Kỳ,và từ đó, tôi đã điều chỉnh cả phần nhân chanh và lớp phủ tiếp theo. Cả hai đều nhanh chóng và dễ dàng—vàvậytốt!

2 cốc nước dứa
14cốc siro phong, nước thạch, hoặc mật ong
14cốc nước chanh tươi
7 muỗng canh bột ngô hoặc bột sắn dây
1 cốc nước cam
1 muỗng canh vỏ chanh bào



	Trong một cái chảo, khuấy đều nước dứa, siro phong và nước chanh. Đun sôi.
	Khuấy bột ngô vào nước cam cho đến khi hỗn hợp mịn.
	Khi nước ép dứa sôi, thêm hỗn hợp nước cam vào, khuấy liên tục. Khi nó đặc lại—điều này xảy ra nhanh chóng—thì đã xong.
	Tắt bếp và thêm vỏ chanh.

BIẾN THỂ:

 


Để làm bánh chanh, đổ hỗn hợp vào vỏ bánh Grape-Nuts (xem công thức, trang 282), phủ lên trên với lớp kem chanh (xem công thức bên dưới), và để lạnh. Để làm parfait, xen kẽ các lớp nhân và lớp phủ (theo công thức) trong ly rượu hoặc bát nhỏ, và phủ lên trên với trái cây tươi.



Topping Đánh Bông Chanh
1 hộp đậu hũ non 12,3 ounce, loại nhẹ, chắc hoặc rất chắc
2 muỗng canh siro phong
1 thìa cà phê tinh chất vani
3 muỗng canh nước chanh tươi
18thìa cà phê tinh chất chanh
mâm xôi tươi hoặc việt quất tươi



 


Đặt tất cả các nguyên liệu vào máy xay sinh tố và xay cho đến khi mịn. Để nguội. Ngoài tất cả các công thức khác mà nó tham gia, topping này cũng rất ngon khi dùng riêng với việt quất hoặc các loại trái cây khác.



Bánh sinh nhật
LÀM ĐƯỢC 8 PHẦN

2 cốc bột lúa mì nguyên cám hoặc bột lúa mạch
1 cốc (hoặc ít hơn) đường
2 thìa cà phê bột nở
1 thìa cà phê baking soda
1 cốc sữa yến mạch vani hoặc sữa đậu nành không béo
1 cốc nước táo không đường
1 muỗng canh tinh chất vani
thay thế trứng cho 2 quả trứng (2 muỗng canh bột hạt lanh trộn với 6 muỗng canh nước, hoặc 1 muỗng canh thay thế trứng Ener-G trộn với 4 muỗng canh nước)



	Làm nóng lò ở 350 độ.
	Trộn bốn nguyên liệu đầu tiên trong một cái bát vừa.
	Trộn các nguyên liệu còn lại trong một cái bát lớn.
	Đổ các nguyên liệu khô vào chất lỏng và khuấy bằng tay hoặc đánh cho đến khi không còn cục bột nào.
	Chia đều bột vào hai khuôn bánh tròn 9 inch hoặc một khuôn nướng 8 × 13 inch và nướng trong 35-40 phút, cho đến khi que tăm cắm vào giữa bánh rút ra sạch và bánh không dính khi chạm vào.
	Để nguội trước khi lấy ra khỏi chảo. Phục vụ nguyên bản, hoặc thêm trái cây tươi, kem phủ dứa, hoặc sốt sô cô la. Để có một món ngon tuyệt vời, phủ kem với Lemon Pie Parfait và thêm kem chanh. Còn tuyệt hơn nữa, cho một ít Lemon Pie Parfait giữa các lớp 9 inch.



Bánh quy cà rốt
LÀM ĐƯỢC 6-8 PHẦN

 


 


Con rể của chúng tôi, một giáo viên theo nghề nhưng là một đầu bếp trong lòng, đã gợi ý dùng ngũ cốc Grape-Nuts để làm bánh bớt ẩm. Điều đó đã hiệu quả!

112cốc bột mì nguyên cám
12tô ngũ cốc Grape-Nuts
1 thìa cà phê bột nở
34thìa cà phê baking soda
1 thìa cà phê bột quế
12cốc siro phong, mật ong, nước thạch, hoặc đường nâu
thay thế trứng cho 2 quả trứng (2 muỗng canh bột hạt lanh trộn với 6 muỗng canh nước dứa, hoặc 1 muỗng canh thay thế trứng Ener-G trộn với 4 muỗng canh nước)
1 cốc cà rốt bào sợi
1 quả dứa nghiền 8 ounce, đã để ráo
141 chén nho khô (tùy chọn)
Kem dứa (xem bên dưới)
dứa sấy khô



	Làm nóng lò ở 350 độ.
	Trộn bốn nguyên liệu đầu tiên thật kỹ trong một cái bát vừa.
	Thêm các nguyên liệu còn lại và trộn đều.Ghi chú:Nếu bạn không mắc bệnh tim, bạn có thể xem xét việc bao gồm14cốc hạt óc chó băm nhỏ.
	Đổ bột vào hai khuôn bánh tròn 9 inch hoặc một khuôn 9 × 13 inch và nướng trong 40 phút, hoặc cho đến khi que tăm cắm vào giữa bánh rút ra sạch sẽ. Để nguội hoàn toàn.
	Phết kem dứa lên bánh đã nguội (xem bên dưới) và rắc dứa khô hoặc trái cây tươi lên trên.

 


Ghi chú:Cái bánh này rất mỏng—nhưng với lớp kem giữa các lớp và trên cùng, nó trông giống như một cái bánh thật sự!



Kem dứa
Điều này không ngọt, và không giống như các loại kem truyền thống, nhưng nó lại rất ngon. Công thức này đủ để phủ kem lên hai chiếc bánh với một ít thừa. Hãy thử nó trên Bánh Quy Cà Rốt hoặc Bánh Chocolate Red Devil.

1 gói đậu hũ nhẹ 12,3 ounce, đặc biệt chắc
1 hộp 16 ounce dứa cắt miếng, để ráo (giữ lại nước)
14cốc siro phong, mật ong, mật cây thùa, hoặc đường nâu
14cốc nước dứa
2 muỗng canh bột sắn dây
1 muỗng canh tinh chất vani
13tô dứa khô thái nhỏ (tùy chọn)



	Đặt đậu phụ vào máy xay thực phẩm và xay cho đến khi mịn.
	Thêm miếng dứa, siro phong và nước dứa vào và xay cho đến khi hòa quyện.
	Thêm bột sắn dây và vani rồi xay nhuyễn.
	Cho vào chảo và nấu trên lửa vừa trong 5 phút, khuấy thường xuyên. Để nguội.
	Phết lên bánh và rắc lên những miếng dứa khô.



Bánh Chócolate Quỷ Đỏ
LÀM ĐƯỢC 8-10 PHẦN

 


 


Vào sinh nhật lần thứ năm của mình, cháu trai Zeb của chúng tôi đã yêu cầu một chiếc bánh sô cô la. Công thức này, được điều chỉnh từ Joanne Stepaniak’sCuốn sách nguồn gốc thuần chay,nghe có vẻ hấp dẫn. Zeb không bao giờ biết rằng mình đang ăn củ dền!

2 cốc bột mì nguyên cám hoặc bột lúa mạch
1 cốc đường
12tách bột cacao không đường
2 thìa cà phê bột nở hai lần
2 thìa cà phê baking soda
2 muỗng canh bột hạt lanh
13cốc nước
1 củ củ cải đường lớn, đã nấu chín và thái hạt lựu (1 cốc)
1 cốc nước13cốc mận ăn dặm cho trẻ em (1 lọ lớn)
2 thìa cà phê giấm táo
2 thìa cà phê tinh chất vani
Kem phủ fudge kem (xem bên dưới) hoặc kem phủ dứa (xem trang 278)



	Làm nóng lò ở 350 độ. Sử dụng khay nướng vuông 8 inch, hoặc hai khay nướng tròn 9 inch nếu bạn muốn có lớp kem giữa các lớp bánh.
	Trong một bát trộn lớn, cho bột mì, đường, bột cacao, bột nở và baking soda vào và khuấy đều cho đến khi hòa quyện.
	Đặt bột hạt lanh vào máy xay khô. Thêm131 cốc nước và xay khoảng 30 giây, cho đến khi hỗn hợp sệt lại. Thêm củ dền, nước, mận khô, giấm và vani và xay 1-2 phút, cho đến khi bọt và hòa quyện tốt.
	Trộn chất lỏng vào các nguyên liệu khô. Khuấy cho đến khi kết hợp, sau đó nhanh chóng múc bột vào chảo.
	Nướng trong 35-40 phút, cho đến khi một que tăm cắm vào giữa bánh rút ra sạch sẽ. Để nguội ít nhất 30 phút. Phết bánh nguội với kem phủ Fudge Creamy hoặc kem phủ Dứa.



Kem Đánh Bánh Bơ Béo
ĐỦ ĐỂ PHỦ MỘT LỚP KEM MỘT CÁCH HÀO PHÓNG

1 gói đậu hũ nhẹ 12,3 ounce, đặc biệt chắc
13cốc siro phong, nước thạch, hoặc mật ong
2 muỗng canh bột cacao không đường
1 muỗng canh tinh chất vani



Kết hợp tất cả các nguyên liệu trong máy xay thực phẩm và xay cho đến khi mịn. Phủ kem dày lên Bánh Chocolate Red Devil. Mặc dù có vẻ lỏng, nhưng lớp kem vẫn giữ được.



Bánh Chanh Ngọt Ngào
LÀM ĐƯỢC 6-8 PHẦN

 


 


Tôi đã điều chỉnh công thức bánh này từ một công thức mà tôi nhận được từ Angie McIntosh, một đầu bếp thực vật tuyệt vời sống ở Penticton, British Columbia. Nó rất dễ làm, rất ẩm và ngon tuyệt! Chúng tôi không thực sự biết nó có vị như thế nào sau khi nguội vì nó không bao giờ đủ lâu để tìm ra.

thay thế trứng cho 2 quả trứng (2 muỗng canh bột hạt lanh trộn với 6 muỗng canh nước, hoặc 1 muỗng canh thay thế trứng Ener-G trộn với 4 muỗng canh nước)
34cốc (hoặc ít hơn) đường nâu
2 muỗng canh nước chanh tươi
vỏ chanh của 1 quả chanh
34cốc sữa yến mạch, hạnh nhân hoặc đậu nành không béo
12cốc nước sốt táo
2 thìa cà phê tinh chất vani
112cốc bột mì nguyên cám
1 thìa cà phê baking soda
1 nửa quả chanh
đường cát



	Làm nóng lò ở 350 độ.
	Trộn bột thay thế trứng và nước trong một bát lớn. Thêm đường nâu, 2 muỗng canh nước chanh, vỏ chanh, sữa, nước táo và vani và khuấy đều.
	Trộn bột mì và bột nở trong một cái bát nhỏ, sau đó cho vào chất lỏng và trộn đều.
	Múc vào một khay nướng vuông 8 inch và nướng trong 40 phút, hoặc cho đến khi một que tăm cắm vào giữa rút ra sạch sẽ.
	Để nguội một chút. Vắt nước từ nửa quả chanh (hoặc nhiều hơn, nếu bạn thích) lên bánh và rắc đường cát lên trên.



Ly Kem Chanh Đá Bào
LÀM ĐƯỢC 6 PHẦN

 


 


Con dâu của chúng tôi, Anne Bingham, đã giới thiệu cho chúng tôi những món tráng miệng dễ thương và cực kỳ dễ làm này. Những màu sắc khác nhau của sorbet trên lớp trên cùng thật thú vị. Hãy thử vị mâm xôi, xoài hoặc việt quất. Trẻ em thích giúp đỡ và chọn các sự kết hợp hương vị yêu thích của chúng.

	Cắt bỏ phần trên cùng của 6 quả chanh lớn và lấy phần ruột bên trong ra. Cẩn thận cắt phần đáy của chanh để chúng có thể đứng vững.
	Đông lạnh chanh, bao gồm cả nắp.
	Khi đông lạnh, đổ đầy mỗi quả chanh bằng sorbet tùy chọn hoặc một loạt các hương vị. Đậy nắp chanh đông lạnh lên và đông lạnh lại cho đến khi đến giờ ăn.



Sorbet Mâm Xôi với Sốt Dâu
CHO 4 PHẦN ĂN

 


 


Lần đầu tiên tôi ăn món tráng miệng này tại nhà của dì Kay Halle ở Georgetown, Washington, D.C. Bây giờ chúng tôi ăn món này mỗi đêm Giáng sinh. Nó đẹp và đơn giản—mọi thứ có thể chuẩn bị trước—và ai cũng thích nó! Điều quan trọng nhất cần nhớ là cả sorbet và nước sốt đều nên bắt đầu tan chảy trước khi bạn phục vụ món tráng miệng.

	Để tan một chút 1 pint sorbet mâm xôi, và múc vào khuôn. (Tôi sử dụng khuôn hình trái tim, nhưng bất cứ khuôn nào cũng được. Và vì chúng tôi thường có nhiều người, tôi đổ đầy khuôn trái tim với 5 hoặc 6 pint sorbet.) Để đông khuôn.
	Khi khuôn đã đông cứng, nhúng vào nước nóng hoặc để đứng cho đến khi sorbet đủ mềm để có thể lấy ra khỏi khuôn vào bát. Đông lạnh lại sorbet trong bát.
	Rã đông nhẹ một gói sốt dâu tây ít đường đông lạnh (bạn có thể để ở nhiệt độ phòng hoặc đặt vào một bát nước).
	Cho nước sốt dâu tây đã đông một phần vào máy xay thực phẩm hoặc máy xay sinh tố và xay cho đến khi mịn. Để trong tủ lạnh cho đến khi sử dụng.
	Ba mươi phút trước khi phục vụ, lấy sorbet ra khỏi tủ đông. Đổ hầu hết sốt dâu tây lên sorbet. Nếu còn lại một ít, để riêng trong một bình. Đặt bát ở nơi ấm áp và để sốt và sorbet tan chảy cùng nhau.
	Phục vụ và chuyền bình nước sốt nếu muốn thêm một chút nước sốt.
	Để nhắc lại: món tráng miệng này ngon nhất khi nó mềm ra và bắt đầu hòa quyện với nhau. (Thực ra, chúng tôi thích nhất khi tất cả khách đã ra về, và chỉ còn lại những phần sorbet mềm mại trong bát!) Lấy sorbet ra khỏi tủ đông trước khi khách ngồi xuống ăn tối. Lên kế hoạch khoảng 1 pint sorbet cho 1 gói dâu tây đông lạnh và khi số lượng tăng lên, khoảng 5 người cho 1 pint sorbet.



Vỏ bánh Grape-Nuts
LÀM MỘT ĐẾ BÁNH 9-INCH

1-114cốc ngũ cốc Grape-Nuts, hoặc đủ để phủ mỏng đáy của
một đĩa bánh pie2-3 muỗng canh tinh chất nước táo đông lạnh (nó dễ dàng lấy ra bằng muỗng)



	Làm nóng lò ở 350 độ.
	Đổ Grape-Nuts vào một đĩa bánh 9 inch, thêm tinh chất nước táo, và trộn cho đến khi ngũ cốc ẩm nhưng không ướt.
	Nhấn Grape-Nuts lên thành đĩa bánh và nướng trong 10 phút, cho đến khi vỏ bánh có màu nâu đẹp, theo dõi liên tục.
	Để vỏ bánh nguội trong tủ đông hoặc tủ lạnh cho đến khi sẵn sàng để đổ nhân vào.

 


Ghi chú:Nhồi vào phút cuối, để vỏ vẫn giòn.



Nhân Bánh Berry
ĐỦ ĐỂ LÀM 1 BÁNH

1 lít việt quất tươi, dâu tây, mâm xôi, hoặc một hỗn hợp, cắt lát (hoặc 1 gói 16 ounce dâu đông lạnh)
13cốc tinh chất nước táo đông lạnh
2 muỗng canh bột ngô
1 quả chuối (tùy chọn)



	Cho quả mọng, tinh chất nước táo và bột ngô vào một cái chảo và nấu, khuấy đều, trên lửa vừa cho đến khi hỗn hợp đặc lại.
	Lót vỏ bánh Grape-Nuts bằng chuối thái lát (tùy chọn). Để hỗn hợp quả nguội một chút và đổ vào vỏ bánh. Phục vụ ngay lập tức. (Vỏ bánh sẽ bị nhão nếu không ăn ngay—mặc dù vẫn ngon.)



Bánh trái việt quất rất dễ làm
CHO 4-6 PHẦN ĂN

23cốc bột mì nguyên cám
112thìa cà phê bột nở
23cốc yến mạch, hoặc sữa đậu nành không béo
3 muỗng canh siro cây phong, đường, hoặc mật ong
1 muỗng canh tinh chất vani
2 cốc việt quất



	Làm nóng lò ở 350 độ.
	Trộn bột mì và bột nở trong một cái bát nhỏ.
	Kết hợp sữa, siro phong và vani trong một cốc đo lường và khuấy đều, sau đó thêm vào bột và trộn cho đến khi mịn. (Bột sẽ khá lỏng.)
	Đổ bột vào chảo vuông không dính 8 inch. Rắc quả mọng lên trên.
	Nướng trong 45 phút, hoặc cho đến khi hơi vàng. Một vài muỗng sorbet nào cũng rất ngon với món này.



Bánh trái cây hỗn hợp
LÀM ĐƯỢC 9 PHẦN

Hỗn hợp quả mọng:

6 cốc quả mọng tươi hoặc đông lạnh (quả boysenberry, quả mâm xôi đen, quả mâm xôi đỏ, hoặc một hỗn hợp)
3 muỗng canh bột lúa mì nguyên cám hoặc bột lúa mạch

14cốc đường, siro phong, mật hoa agave, hoặc mật ong

 


TOPPING:

1 cốc bột lúa mì nguyên cám hoặc bột lúa mạch
2 muỗng canh đường hoặc siro cây phong
112thìa cà phê bột nở
23cốc sữa yến mạch, hạnh nhân hoặc đậu nành không béo
2 thìa cà phê tinh chất vani



	Làm nóng lò ở 375 độ.
	Rải quả mọng vào một khay nướng vuông không dính 9 inch và trộn bột và đường vào.
	Nướng khoảng 15 phút, cho đến khi nóng.
	Trong khi quả mọng đang nóng lên, chuẩn bị lớp phủ: trộn bột mì, đường và bột nở. (Nếu sử dụng siro phong, thêm vào bước tiếp theo.)
	Trộn sữa và vani với nhau và khuấy vào bột cho đến khi mịn.
	Phết bột đều lên trên quả mọng nóng (đừng lo nếu chúng không được phủ hoàn toàn), sau đó nướng trong 25-30 phút, cho đến khi vàng nâu. Một chút sorbet nào đó sẽ rất hợp với món này.



Bánh Gừng Nhai
LÀM 2 TÁ BÁNH QUY NHỎ

 


 


Đây được điều chỉnh từ một trong những công thức bánh quy phổ biến nhất của Martha Stewart. Với bột mì nguyên cám, không có sô cô la nửa ngọt, và không có bơ, nóvẫnTốt. Cháu gái bốn tuổi của chúng tôi, Bainon, rất thích làm những viên bánh và lăn chúng trong đường. Chúng tôi quá sốt ruột để cho bột vào tủ lạnh, nên cô bé bị dính bột từ cổ tay đến đầu ngón tay—một phần của niềm vui! Nếu bạn đang vội, chỉ cần múc bột ra và rắc một chút đường lên, nếu muốn.

112cốc bột mì nguyên cám hoặc bột lúa mạch
2 muỗng canh bột cacao không đường
114thìa cà phê gừng xay
1 thìa cà phê bột quế
14thìa cà phê đinh hương xay
14thìa cà phê bột nhục đậu khấu
12cốc mận hoặc sốt táo cho trẻ em
1 thìa canh gừng tươi, gọt vỏ, băm nhỏ
12cốc đường nâu nén chặt
14cốc mật mía không lưu huỳnh
1 thìa cà phê baking soda hòa tan trong 114thìa cà phê nước sôi
14cốc đường cát



	Làm nóng lò ở 325 độ.
	Cho bột mì, bột cacao và gia vị vào một cái bát vừa và để sang một bên.
	Cho mận khô và gừng vào bát của máy trộn điện và trộn ở tốc độ trung bình cho đến khi đều. Thêm đường nâu; trộn cho đến khi kết hợp. Thêm mật đường; trộn cho đến khi kết hợp.
	Thêm hỗn hợp bột thành 2 phần, xen kẽ với hỗn hợp baking soda.
	Hòa tan baking soda trong nước sôi.
	Chuyển bột vào một miếng màng bọc thực phẩm và dàn mỏng đến độ dày 1 inch. Để trong tủ lạnh cho đến khi bột cứng lại, hoặc cho đến khi bạn không thể chờ đợi thêm nữa (nếu không chờ, bột sẽ rất dính)!
	Lót 2 khay nướng bằng giấy nến. Cuộn bột thành 112- inch viên, sau đó lăn viên trong đường cát. Đặt các viên cách nhau 2 inch trên khay nướng đã chuẩn bị.
	Nướng trong 20 phút, hoặc cho đến khi bề mặt hơi nứt. Để nguội trên khay trong 5 phút. Chuyển sang giá để nguội hoàn toàn.

 


Ghi chú:Để làm bánh cupcake, tăng lượng nước táo hoặc mận khô lên 1 cốc, cho bột vào khuôn bánh cupcake nhỏ và nướng như trên.



Bánh quy yến mạch và siro phong
LÀM KHOẢNG 1 CHỤC BÁNH NẾU BẠN SỬ DỤNG12CUP NHO KHÔ

1 cốc yến mạch
13cốc cám yến mạch
2 muỗng canh bột hạt lanh
1312tô nho khô
13cốc siro phong, đường nâu, mật cây thùa, hoặc mật ong
12cốc sữa yến mạch hoặc nước
1 muỗng canh tinh chất vani



	Làm nóng lò ở 350 độ.
	Nướng yến mạch cho đến khi vàng nâu. Hãy chú ý để chúng không bị cháy.
	Trong khi yến mạch đang nướng, cho các nguyên liệu còn lại theo thứ tự trên vào một bát vừa. Thêm yến mạch đã nướng và trộn đều.
	Đặt 10-12 muỗng bột lên một tấm nướng chống dính và dàn mỏng bằng mặt sau của một cái nĩa.
	Nướng trong 25 phút, hoặc cho đến khi hơi vàng ở các cạnh. Kiểm tra thường xuyên để tránh cháy.


Lời cảm ơn

Phạm vi và độ sâu của dự án này sẽ không bao giờ đạt được nếu không có sự giúp đỡ của nhiều người mà tôi muốn gửi lời cảm ơn.

Đầu tiên, một tri ân đặc biệt dành cho anh rể quá cố của tôi, George Crile III và vợ ông, Susan Lyne. Ngay từ đầu, George—một nhà báo, nhà sản xuất truyền hình và tác giả tài năng tuyệt vời—đã được truyền cảm hứng từ nghiên cứu và bị cuốn hút bởi khía cạnh con người trong quá trình hồi phục của các bệnh nhân của tôi. Mặc dù ông từ chối ký tên vào đó, nhưng ông là người chịu trách nhiệm cho phần giới thiệu hấp dẫn của cuốn sách này.

Thư ký của tôi, Irene Greenberg, cũng là một người ủng hộ sớm và nhiệt tình của dự án. Sau khi Irene qua đời một cách đột ngột vào năm 1988, Sandy Gobozy đã đảm nhận nhiệm vụ thư ký và kiên nhẫn gõ lại bản thảo của tôi nhiều lần trong khi giúp chăm sóc bệnh nhân của chúng tôi.

Các bác sĩ tim mạch sau đây tại Cleveland Clinic đã giới thiệu bệnh nhân cho nghiên cứu: các bác sĩ Stephan Ellis, Irving Franco, Jay Holman, Frederick Pashkow, Russ Raymond, Ernest Salcedo, William Sheldon, Earl Shirey, và Donald Underwood. Đặc biệt cảm ơn bác sĩ tim mạch James Hodgman, vì đã xem xét bản thảo, và Bernadine Healy, người đã cung cấp hướng dẫn và trí tuệ vào năm 1985, khi nghiên cứu của tôi bắt đầu.

Những tâm hồn đồng điệu trong việc chuyển đổi sang lối sống lành mạnh hơn đã nhận được lòng biết ơn của tôi vì những công việc truyền cảm hứng của họ. Trong số đó có: Neal Barnard, Colin Campbell, Antonia Demas, Hans Diehl, Joel Fuhrman, Mladen Galubic, Alan Goldhammer, William Harris, Michael Jacobson, Michael Klaper, Robert Kradjian, Doug Lisle, Howard Lyman, John McDougall, Jeff Nelson, Dean Ornish, và John Robbins.

Tim Crowe, một kỹ thuật viên hình ảnh xuất sắc tại phòng thí nghiệm chính của khoa chụp mạch Cleveland Clinic, là người chịu trách nhiệm cho những phát hiện chính xác và mạnh mẽ của các hình ảnh chụp mạch được báo cáo và tái hiện trong cuốn sách này. Và nghiên cứu tái tưới máu sẽ không thể thực hiện được nếu không có sự giúp đỡ của các bác sĩ Richard Brunken, Raymondo Go, và Kandice Marchant.

Giám đốc điều hành Cleveland Clinic, William Kaiser và Floyd Loop, cùng với trưởng khoa của tôi, Robert Hermann, đã rộng lượng cho phép tôi có một nửa ngày mỗi tuần để rời khỏi nhiệm vụ phẫu thuật của mình để thực hiện nghiên cứu.

Abraham Brickner, một đồng nghiệp, bạn bè, và bệnh nhân, đã đưa ra những lời chỉ trích hữu ích cùng với niềm tin kiên định vào phương pháp dựa trên dinh dưỡng của tôi để ngăn ngừa và đảo ngược bệnh tim.

Julia Brandi đã cung cấp sự hỗ trợ vô giá trong việc tổ chức Hội nghị Quốc gia lần thứ nhất về Phòng ngừa và Loại bỏ Bệnh Động mạch vành, nơi nghiên cứu của tôi lần đầu tiên để lại dấu ấn.

Tôi đặc biệt cảm ơn Tiến sĩ Joe Crowe và vợ ông, Mary Lind, những người đã cam kết một trăm phần trăm với chương trình của tôi, tạo ra một số bằng chứng ngoạn mục nhất cho đến nay rằng bệnh tim có thể được đảo ngược. Những hình ảnh chụp động mạch đáng chú ý cho thấy tiến trình của Tiến sĩ Crowe đã truyền cảm hứng cho nhiều người khác thử nghiệm phương pháp của chúng tôi.

Chị gái quá cố của tôi, Tiến sĩ Sally Esselstyn Howell, chồng của chị, Tiến sĩ Rodney Howell, và anh trai tôi Erik Esselstyn đều đã cung cấp sự hỗ trợ không ngừng trong suốt những năm qua.

Người cha quá cố của tôi, Caldwell B. Esselstyn, M.D., luôn là một nguồn cảm hứng. Ông đã dạy tôi rằng bạn không bao giờ được bỏ cuộc khi bạn biết mình đúng. Và từ lâu trước khi điều đó trở nên thịnh hành, ông đã lập luận rằng cách duy nhất để thoát khỏi gánh nặng chăm sóc sức khỏe không thể nào giải quyết được mà Hoa Kỳ đang đối mặt là dạy mọi người cách sống khỏe mạnh hơn.

Các con của tôi, Rip, Ted, Jane và Zeb; các bạn đời của họ, Anne Bingham, Brian Hart và Jill Kolasinski; và các cháu của tôi, Flinn Esselstyn, Gus Esselstyn, Rose Esselstyn, Crile Hart, Zeb Hart và Bainon Hart, đều đã chấp nhận ăn chay. Tôi rất biết ơn từng người trong số họ, và trân trọng tất cả những niềm vui mà chúng tôi có khi cùng nhau chia sẻ bữa ăn. Đặc biệt cảm ơn con trai tôi Ted vì bức vẽ nội mô và những minh họa rau củ tuyệt vời trong phần công thức của cuốn sách này.

Tôi chân thành cảm ơn nhóm Avery tại Penguin—nhà xuất bản Megan Newman và đội ngũ của cô ấy, Lucia Watson, Kate Stark, và Lissa Brown—những người có kỹ năng, hiểu biết và chuyên môn đã đóng vai trò thiết yếu trong việc phát triển cuốn sách này.

Đại lý của tôi, Peter Bernstein, đã là một nguồn trí tuệ, hướng dẫn và tình bạn. Tôi đặc biệt biết ơn ông vì đã tìm được người cộng tác tài năng của tôi, Merrill McLoughlin. Mimi đã giúp làm cho nghiên cứu sinh học của tôi trở nên dễ hiểu và dễ tiếp cận, kết hợp vào khoa học cứng những câu chuyện rất con người của các bệnh nhân ban đầu của tôi. Kết quả, tôi nghĩ, là một cuốn sách sẽ giáo dục và mang lại hy vọng cho nhiều người.

Cuối cùng, tôi mãi mãi biết ơn vợ tôi, Ann, vì lòng trung thành không lay chuyển của cô ấy khi sự kháng cự đối với ý tưởng và nghiên cứu của tôi dường như không thể vượt qua. Cô ấy đã khuyến khích, giúp viết lại, và liên tục làm mới niềm tin của tôi vào bản thân và cam kết của tôi với đam mê đang thúc đẩy tôi. Làm việc như một người Trojan trong hơn hai mươi hai năm, cô ấy đã phát triển, sửa đổi, và thử nghiệm tất cả các công thức thực vật ở cuối cuốn sách này. Nó được dành tặng cho cô ấy.


Ghi chú

1. Ăn để Sống
1Văn phòng Trách nhiệm Chính phủ.

2Lewis H. Kuller, và cộng sự,Tạp chí Nội khoa Archives of Internal Medicine,Ngày 9 tháng 1 năm 2006: “Theo dõi 10 năm về bệnh tim mạch tiềm ẩn và nguy cơ bệnh tim mạch vành trong Nghiên cứu Sức khỏe Tim mạch.”

3Bertram Pitt, David Waters, và các tác giả khác,Tạp chí Y học New England,Ngày 8 tháng 7 năm 1999: “Liệu pháp hạ lipid tích cực so với nong mạch vành trong bệnh động mạch vành ổn định.”

2. "Một ngày nào đó chúng ta sẽ phải thông minh hơn"
1G. Bjerregarrd và A. Jung’u,Tạp chí Y học Đông Phi,Tháng 1 năm 1991: “Ung thư vú ở Kenya: Một nghiên cứu mô bệnh học và dịch tễ học.”

2K. M. Dalessandri và C. H. Organ Jr.,Tạp chí Phẫu thuật Hoa Kỳ,Tháng 4 năm 1995: “Phẫu thuật, Thuốc, Lối sống và Tăng lipid máu.”

3T. Colin Campbell với Thomas M. Campbell II,Nghiên cứu Trung Quốc,BenBella Books, 2005.

4Viện Tim, Phổi và Máu Quốc gia, Viện Y tế Quốc gia.

5R. W. Wissler, D. Vesselinovitch,Khoa học Thú y Nâng cao và Y học Cổ truyền,1977: “Xơ vữa động mạch ở động vật không phải người.”

3. Tìm kiếm phương thuốc
1Campbell với Campbell.

2Liều lượng thường xuyên nhất là 4 gram, hai lần một ngày, của cholestyramine, và 40 đến 60 miligam mỗi ngày của lovastatin.

4. Một Cẩm Nang về Bệnh Tim Mạch
1K. M. Dalessandri và C. H. Organ, Jr.,Tạp chí Phẫu thuật Hoa Kỳ,Tháng 4 năm 1995: “Phẫu thuật, Thuốc, Lối sống và Tăng lipid máu.”

2Campbell với Campbell.

3W. Castelli, J. Doyle, T. Gordon, và các tác giả khác,Tuần hoàn, tháng 5 năm 1977: “Cholesterol HDL và Các Lipid Khác trong Bệnh Tim Mạch vành.”

5. Sự điều độ giết chết
1N. B. Oldridge, G. H. Guyatt, M. E. Fischer, và A. A. Rimm,Tạp chí Hiệp hội Y khoa Hoa Kỳ,Ngày 19 tháng 8 năm 1988: “Phục hồi tim mạch sau nhồi máu cơ tim; Kinh nghiệm kết hợp từ các thử nghiệm lâm sàng ngẫu nhiên.”

2Nhiều tác giả,Tạp chí Hiệp hội Y khoa Hoa Kỳ,Ngày 8 tháng 2 năm 2006: “Mô Hình Chế Độ Ăn Thấp Chất Béo và Nguy Cơ Ung Thư Vú Xâm Lấn”; “Mô Hình Chế Độ Ăn Thấp Chất Béo và Nguy Cơ Ung Thư Đại Tràng và Mô Hình Chế Độ Ăn Thấp Chất Béo và Nguy Cơ Bệnh Tim Mạch: Thử Nghiệm Kiểm Soát Ngẫu Nhiên Thay Đổi Chế Độ Ăn của Sáng Kiến Sức Khỏe Phụ Nữ.”

3W. C. Roberts,Tạp chí Tim mạch Hoa Kỳ,Ngày 1 tháng 9 năm 1989: “Các yếu tố nguy cơ xơ vữa động mạch—Có mười hay chỉ có một?”

4R. Luyken, F. Luyken-Louing, và N. Pikaar,Tạp chí Dinh dưỡng Lâm sàng Hoa Kỳ,1964: “Nghiên cứu Dinh dưỡng ở New Guinea; Nghiên cứu Dịch tễ học ở một dân số miền núi của New Guinea: Môi trường, Văn hóa và Tình trạng Sức khỏe.”

5N. Werner, et al.,Tạp chí Y học New England,Ngày 8 tháng 9 năm 2005: “Các tế bào gốc nội mô tuần hoàn và các kết quả tim mạch.”

6Robert A. Vogel,Tim Mạch Lâm Sàng,Tháng 6 năm 1999: “Siêu âm động mạch cánh tay: Một công cụ không xâm lấn trong việc đánh giá lipoprotein giàu triglyceride.”

7Christopher P. Cannon, và các cộng sự,Tạp chí Y học New England,Ngày 8 tháng 4 năm 2004: “Giảm lipid mạnh mẽ so với giảm lipid vừa phải với statin sau hội chứng mạch vành cấp tính.”

8Các nhà đoạt giải Nobel: Tiến sĩ Robert F. Furchgott, Ferid Murad, và Louis J. Ignarro.

6. Bằng Chứng Sống Động
1E. A. Brinton, S. Eisenberg, và J. L. Breslow,Tạp chí Nghiên cứu Lâm sàng,Tháng 1 năm 1990: “Chế độ ăn ít chất béo làm giảm mức cholesterol lipoprotein mật độ cao (HDL) bằng cách giảm tỷ lệ vận chuyển apolipoprotein HDL.”

7. Tại sao không ai nói cho tôi biết?
1K. L. Gould,Tuần hoàn,Tháng 9 năm 1994: “Đảo ngược xơ vữa động mạch vành: Lời hứa lâm sàng làm cơ sở cho việc quản lý không xâm lấn bệnh động mạch vành.”

2J. Stamler, D. Wentworth, và J. D. Neaton, cho Nhóm Nghiên cứu MRFIT,Tạp chí Hiệp hội Y khoa Hoa Kỳ,Ngày 28 tháng 11 năm 1986: “Mối Quan Hệ Giữa Cholesterol Huyết Thanh và Nguy Cơ Tử Vong Sớm Do Bệnh Tim Vành Có Liên Tục và Được Phân Cấp Không?”

3W. Castelli,Ngăn ngừa,Tháng 11 năm 1996: “Đưa Thư Này Đến Bác Sĩ Của Bạn.”

4Hành động Dinh dưỡng,Tháng 9 năm 2004, Tập 31.

5Campbell với Campbell.

6T. Colin Campbell, từ một bài phát biểu tại Hội nghị Quốc gia lần thứ nhất về Xóa bỏ Bệnh Động mạch vành, tháng 10 năm 1991, Tucson, AZ; được trích dẫn bởi Charles Attwood, M.D., trong một cuộc phỏng vấn với tác giả.

7Sự quan tâm ngày càng tăng đối với việc phòng ngừa bệnh động mạch vành đã dẫn đến Hội nghị Quốc gia lần thứ 2 về Lipid trong việc loại bỏ và phòng ngừa bệnh động mạch vành, được tổ chức cùng với Công ty Disney tại Orlando, Florida, vào tháng 9 năm 1997. Chủ đề: chuyển đổi mô hình điều trị từ các phương pháp điều trị triệu chứng xâm lấn sang việc ngăn chặn và đảo ngược bệnh thông qua các thay đổi dinh dưỡng. Biên bản đã được xuất bản như một phụ lục choTạp chí Tim mạch Hoa Kỳ,Ngày 26 tháng 11 năm 1998.

8. Các bước đơn giản
1D. J. Jenkins, và cộng sự,Tạp chí Y học New England,Ngày 5 tháng 10 năm 1989: “Nhấm nháp so với Ăn uống thái quá: Lợi ích chuyển hóa của việc tăng tần suất bữa ăn.”

9. Câu Hỏi Thường Gặp
1R. D. Mattes,Tạp chí Dinh dưỡng Lâm sàng Hoa Kỳ,Tháng 3 năm 1993: “Sở Thích Chất Béo và Tuân Thủ Chế Độ Ăn Giảm Chất Béo.”

2M. H. Frick, và các cộng sự,Tạp chí Y học New England,Ngày 12 tháng 11 năm 1987: “Nghiên cứu Tim mạch Helsinki: Thử nghiệm phòng ngừa chính với Gemfibrozil ở nam giới trung niên bị rối loạn lipid máu. An toàn của điều trị, thay đổi các yếu tố nguy cơ và tỷ lệ mắc bệnh tim mạch vành.”

3G. Weidner, S. L. Connor, J. F. Hollis, và W. E. Connor,Tạp chí Y học Nội khoa1992: “Cải thiện sự thù địch và trầm cảm liên quan đến thay đổi chế độ ăn uống và giảm cholesterol. Nghiên cứu Tim Mạch Gia Đình.”

4The Lancet,Ngày 19 tháng 11 năm 1994, Nhóm Nghiên cứu Sống còn Simvastatin Scandinavia: “Thử nghiệm Ngẫu nhiên Giảm Cholesterol ở 4.444 Bệnh nhân Bệnh Tim Mạch vành.”

10. Tại sao tôi không thể dùng dầu "tốt cho tim"?
1Michel de Lorgeril, và các tác giả khác,Tuần hoàn,Ngày 16 tháng 2 năm 1999: “Chế độ ăn Địa Trung Hải, các yếu tố nguy cơ truyền thống, và tỷ lệ biến chứng tim mạch sau nhồi máu cơ tim; Báo cáo cuối cùng của Nghiên cứu Tim Lyon.”

2D. H. Blankenhorn, R. Johnson, và các tác giả khác,Tạp chí Hiệp hội Y khoa Hoa Kỳ,Ngày 23 tháng 3 năm 1990: “Ảnh hưởng của chế độ ăn uống đến sự xuất hiện của các tổn thương mới trong động mạch vành ở người.”

3Lawrence L. Rudel, John S. Parks, và Janet K. Sawyer,Xơ vữa động mạch, Huyết khối, và Sinh học mạch máu,Tháng 12 năm 1995: “So với chất béo đơn không bão hòa và chất béo bão hòa trong chế độ ăn, chất béo đa không bão hòa bảo vệ khỉ xanh châu Phi khỏi xơ vữa động mạch vành.”

4R. Vogel, M. Corretti, và G. Plotnick,Tạp chí của Trường Cao đẳng Tim mạch Hoa Kỳ,2000: “Ảnh hưởng sau ăn của các thành phần trong chế độ ăn Địa Trung Hải đối với chức năng nội mô.”

5N. Tsunoda, S. Ikemoto, M. Takahashi, và các tác giả khác,Chuyển hóa,Tháng 6 năm 1998: “Béo phì và tiểu đường do chế độ ăn nhiều chất béo không bão hòa đơn.”

11. Tâm Hồn Đồng Điệu
	J. D. Hubbard, S. Inkeles, và R. J. Barnard,Tạp chí Y học New England,Ngày 4 tháng 7 năm 1985: "Trái Tim của Nathan Pritikin."
	Steven Aldana, Roger Greenlaw, Hans Diehl, Audrey Salberg, Ray Merrill, Seiga Ohime, và Camille Thomas,Tạp chí Hiệp hội Dinh dưỡng Hoa Kỳ105 (2005): “Ảnh hưởng của Chương trình Thay đổi Chế độ Ăn kiêng và Hoạt động Thể chất Cường độ Cao đến Các Rủi ro Sức khỏe của Người lớn.” Heike Englert, Hans Diehl, và Roger Greenlaw,Y học dự phòng38 (2004): “Lý do và Thiết kế của Rock-ford CHIP, một Chương trình Giảm Thiểu Nguy Cơ Bệnh Tim Mạch Dựa Trên Cộng Đồng: Kết quả của Giai đoạn Thí điểm.”
	Viking, 352 trang.

12. Thế Giới Mới Dũng Cảm
1Trung tâm Thống kê Y tế Quốc gia, Trung tâm Kiểm soát và Phòng ngừa Dịch bệnh.

2Pierre Aramenco và các cộng sự,Tạp chí Y học New England,Ngày 1 tháng 12 năm 1994: “Bệnh xơ vữa động mạch cung cấp cho cung động mạch chủ và nguy cơ đột quỵ thiếu máu cục bộ.”

3Mark F. Newman và các cộng sự,Tạp chí Y học New England,Ngày 8 tháng 2 năm 2001: “Đánh giá dọc chức năng thần kinh nhận thức sau phẫu thuật bắc cầu động mạch vành.”

4Sarah E. Vermeer và các cộng sự,Tạp chí Y học New England,Ngày 27 tháng 3 năm 2003: “Nhồi máu não thầm lặng và nguy cơ sa sút trí tuệ và suy giảm nhận thức.”

5Ingmar Skoog và các cộng sự,Tạp chí Y học New England,Ngày 21 tháng 1 năm 1993: “Một Nghiên Cứu Dân Số về Bệnh Sa Sút Trí Tuệ ở những người 85 tuổi.”

6M. Breteler và cộng sự,Tạp chí Y học Anh,Ngày 18 tháng 6 năm 1994: “Bệnh Tim Mạch và Phân Bố Chức Năng Nhận Thức ở Người Cao Tuổi—Nghiên Cứu Rotterdam.”

7Ian M. Thompson, và cộng sự,Tạp chí Hiệp hội Y khoa Hoa Kỳ,Ngày 21 tháng 12 năm 2005: “Rối loạn cương dương và bệnh tim mạch tiếp theo.”

8James Fries và Lawrence Crapo,Sự sống động và Lão hóa,W. H. Freeman & Co., 1981.

13. Bạn đang kiểm soát
1René G. Favaloro,Tạp chí của Trường Cao đẳng Tim mạch Hoa Kỳ,Ngày 15 tháng 3 năm 1998: “Phân Tích Phê Phán Phẫu Thuật Bypass Động Mạch Vành: một Hành Trình 30 Năm.”

2John P. Cooke và Judith Zimmer,Liệu Pháp Tim Mạch: Cách Tăng Cường Phòng Ngừa Đột Quỵ và Nhồi Máu Cơ TimBroadway, 2002.

3James S. Forrester và Prediman K. Shah,Tuần hoàn,Ngày 19 tháng 8 năm 1997: “Giảm Lipid So Với Tái Thông Mạch: Một Ý Tưởng Đã Đến Lúc (Để Thử Nghiệm).”

4Demosthenes D. Katritsis và John Ioannidis,Tuần hoàn,Ngày 7 tháng 6 năm 2005: “Can thiệp động mạch vành qua da so với liệu pháp bảo tồn trong bệnh động mạch vành không cấp tính.”

5Cleveland Clinic Heart Advisor, tháng 6 năm 2006: “Phải Làm Gì Khi Bị Đau Ngực: Phản Ứng Kiến Thức Của Bạn Đối Với Cảm Giác Khó Chịu Có Thể Cứu Sống Bạn.”

14. Chiến Lược Đơn Giản
1R. D. Mattes,Tạp chí Dinh dưỡng Lâm sàng Hoa Kỳ,Tháng 3 năm 1993: “Sở Thích Chất Béo và Tuân Thủ Chế Độ Ăn Giảm Chất Béo.”


Phụ lục I

Thực phẩm an toàn

Dưới đây là danh sách một số sản phẩm từ thực vật mà chúng tôi đã tìm thấy, được làm từ 100% ngũ cốc nguyên hạt và không chứa dầu cũng như có mức natri và đường thấp hơn. Một số sản phẩm có sẵn rộng rãi trong các siêu thị thông thường; những sản phẩm khác chỉ có thể tìm thấy trong các cửa hàng thực phẩm sức khỏe (ví dụ, các thương hiệu Trader Joe’s và Wild Oats chủ yếu được bán qua các cửa hàng của chính họ). Xem Phụ lục III để được giúp đỡ trong việc tìm kiếm các sản phẩm mà các cửa hàng địa phương của bạn không có.

Nhớ rằng, các sản phẩm thay đổi liên tục. LUÔN luôn đọc nhãn. Đừng tin rằng chỉ vì một ổ bánh mì của một công ty là "an toàn," tất cả các ổ bánh mì của họ đều sẽ an toàn.

 


BÁNH MÌ

Bánh pita túi của Aladdin

Bánh bagel và bánh mì của Alvarado Street Bakery, bánh mì, bánh cuộn và bánh tortilla ngũ cốc nảy mầm Ezekiel 4:9

Bánh mì nguyên cám Pháp Meadow, lúa mạch đen, và bánh mì nguyên cám Bavarian chính hiệu nguyên cám, hạt lanh, ngũ cốc nguyên hạt, và hạt hướng dương

Công ty Bánh Mì Great Harvest (Hãy chắc chắn kiểm tra nhãn.)

Lahvash cuốn chính thống không béo Mestemacher pumpernickel, bánh mì lúa mạch nguyên hạt, hạt lanh, và bánh mì ba loại ngũ cốc Paramount bánh mì lúa mì nguyên hạt

Bánh mì Bolkorn của Reinecker

Bánh pita nguyên cám của Trader Joe’s

Bánh tortilla hữu cơ Wild Oats (lúa mì nguyên cám, ngô vàng)

Bánh tortilla ngô vàng hữu cơ Wild Oats

 


NƯỚC SÚP

Nước dùng rau củ không béo Health Valley (360 mg natri)

Nước dùng rau nướng Kitchen Basics (330 mg natri)

Nước dùng rau củ không béo Pacific Organic và nước dùng nấm không béo (530 mg natri)

Nước dùng rau hữu cơ ít natri Pacific (140 mg natri)

Nước dùng rau củ hữu cơ không béo của Trader Joe’s (330 mg natri)

 


Ngũ cốc

Bánh mì vụn không đường của Barbara’s Bakery

Erewhon ngũ cốc nho khô

Ngũ cốc nguyên hạt nho khô và ngũ cốc đa hạt của Grainfield

Grape-Nuts

Bột lúa mì và cám Post

Lúa mì xé nhỏ

Bánh mì vụn kích thước nhỏ của Trader Joe’s

 


CHIPS

Guiltless Gourmet đã nướng bánh ngô vàng không muối (là loại khoai tây chiên không dầu duy nhất mà Guiltless Gourmet sản xuất)

Bánh ngô nướng Tostitos của Frito-Lay

 


BÁNH QUY/ĐỒ NGỌT

Thanh ngũ cốc không chứa lúa mì của Barbara (Tránh loại có mâm xôi, có thêm glycerin, và loại nguyên cám, có dầu cải dầu.)

Chỉ chuối, trái cây và rau khô

 


BÁNH QUY

Bánh gạo lứt Edward & Sons (vị tamari-mè, hành-tỏi, và không muối)

Bánh quy Hol-Grain (không muối và gạo lứt)

Ryvita (lúa mì mè, v.v.)

Bánh quy gạo lứt tamari San-J (Đừng nhầm với bánh quy gạo lứt tamari mè.)

Bánh mì giòn Wasa Original (Đọc thành phần: một số chứa mono- và diglycerides.)

Bánh quy giòn mỏng Kavli

Bánh quy lúa mạch Scandinavia (Chỉ có mè; hành tây nướng và rau củ chứa dầu hoa hướng dương—tránh xa chúng.)

Những người dệt lúa mì (từ Wild Oats và Whole Foods)

 


XÚC XÍCH/HAMBURGER CHAY/ỚT

Health Valley 99% không béo chay, ớt đen nhẹ, ớt đen cay, và ớt ba loại đậu nhẹ

Lightlife Smart Dogs

Bánh Burger Chay (Price Chopper)

Bánh burger chay hữu cơ của Whole Foods

Yves Veggie Cuisine Veggie Dogs

 


HUMMUS/PHÔ MAI/DIP

Guiltless Gourmet sốt đậu đen nhẹ

Oasis Classic Cuisine hummus không béo, hỗn hợp Địa Trung Hải, nấm shiitake, và ớt đỏ nướng (tất cả đều không có tahini)

Món nhúng đậu đen và đậu lăng của Sahara Cuisine

Hummus nguyên bản của Sahara Cuisine và ớt đỏ nướng hữu cơ (cả hai đều không có tahini)

Salsa xoài và salsa dứa của Trader Joe’s

Kem/Sorbet

Sorbet Dole với các hương vị trái cây (Cảnh giác: Sorbet sô cô la của Dole chứa lòng trắng trứng.)

Thanh trái cây nguyên chất của Dreyer

Sản phẩm trái cây nguyên chất của Edy (thanh, kem sorbet)

Sorbet Häagen-Dazs

Thanh fudge không sữa Sweet Nothings và thanh xoài-mâm xôi

 


MÌ Ý

Ancient Harvest quinoa

Mì hữu cơ Bionature—mì penne, mì fusilli, và mì rigatoni

Mì spaghetti nguyên cám DeBoles, mì penne, và mì angel hair DeBoles

Eden Organic truyền thống làm mì udon, soba, mì spelt và mì gạo lứt.

Mì lasagna và elbow nguyên cám Hodgson Mill

Mì gạo lứt Lindburg, mì xoắn, và mì ống

Mì gạo nâu Tinkyada, xoắn ốc, ống, vỏ sò, phở và lasagne

Mì nguyên cám VitaSpelt, mì ống, và mì xoắn

Mì xoắn nguyên cám Wild Oats, kamut, mì spaghetti, và lúa mạch đen

 


SỐT PASTA

Sốt marinara nấm Muir Glen và sốt pasta nấm portobello

Nước sốt spaghetti hữu cơ của Trader Joe’s với nấm

Sốt mì Ý cà chua húng quế ít natri Walnut Acres

Nước sốt mì ống hữu cơ 365 của Whole Foods

 


ĐẾ PIZZA

Vỏ bánh pizza gạo lứt Nature’s Hilights

 


POLENTA/MOCHI

Mochi Grainaissance—nguyên bản, pizza, nho-quế, mè-tỏi, ngải cứu-cỏ lúa mì

Công ty Mì Ý Monterey, bột ngô hữu cơ 100% của Nate

Polenta hữu cơ của Trader Joe’s

 


ĐẬU HŨ/ĐẬU HŨ LÀM TỪ LÚA MẠCH

Lightlife seitan hữu cơ

Đậu hũ Mori-Nu nhẹ, ít béo, mịn (cứng đặc, cứng, mềm)

White Wave seitan


Phụ lục II

Tài nguyên

CÁC CUỐN SÁCH NẤU ĂN HỮU ÍCH

Danh sách dưới đây đại diện cho một số cuốn sách đã giúp ích cho chúng tôi. Bạn sẽ tìm thấy những cuốn khác khi bắt đầu tìm kiếm. Xin lưu ý rằng các công thức trong một số cuốn sách phải được điều chỉnh để đáp ứng nhu cầu của bạn, bất kể chúng là gì: không muối, không đường, và không hạt, chẳng hạn. Chỉ cần tuân theo các quy tắc. Luôn tìm kiếm các công thức dựa trên thực vật, ngũ cốc nguyên hạt và, tất nhiên,không có dầu.Lời khuyên tốt nhất mà chúng tôi có thể đưa ra về các công thức nấu ăn trong sách dạy nấu ăn cũng giống như lời khuyên mà chúng tôi nhấn mạnh khi nói đến thực phẩm đóng gói:Đọc thành phần.Bạn gần như luôn có thể điều chỉnh công thức để nó đáp ứng tiêu chuẩn ăn uống an toàn của bạn.

 


 


Người Ăn Chay Tình Cờ,bởi Devra Gartenstein, Crossing Press, 2000. Một cuốn sách nhỏ với những công thức ngon không chứa thịt, cá, gia cầm hoặc sản phẩm từ sữa.

Cuốn Sách Nấu Ăn (Hầu Như) Không Chất Béo: Công Thức Chay Hàng NgàyvàCuốn Sách Nấu Ăn Lễ Hội (Hầu Như) Không Chất Béo: Các Công Thức Chay Lễ Hội,bởi Bryanna Clark Grogan, Công ty Xuất bản Sách, năm 1994 và 1995, tương ứng. Các công thức sáng tạo và hấp dẫn không chứa thịt, cá, gia cầm, sản phẩm từ sữa hoặc dầu.

CalciYum! Các Công Thức Chay Ngon Giàu Canxi Không Sữabởi David và Rachelle Bronfman, Bromedia, Inc., 1998. Các công thức rất tốt giàu canxi không có thịt, cá, gia cầm hoặc sản phẩm từ sữa. Tránh các công thức có chứa dầu và hạt.

Sách Nấu Ăn của Quán Nến,bởi Joy Pierson và Bart Potenza với Barbara Scott-Goodman, Clarkson Potter, 2003. Dựa trên việc nấu ăn tại nhà hàng cùng tên ở New York, cuốn sách này chứa đựng những công thức vegan tuyệt vời, một vài trong số đó có thể được điều chỉnh để ăn kiêng không chất béo.

Đơn thuốc ít béo của Tiến sĩ Attwood cho trẻ em,bởi Charles R. Attwood, M.D., Viking, 1995. Một cuốn sách tuyệt vời cho trẻ em—và cả gia đình—bao gồm các công thức không có thịt, cá, gia cầm, hoặc sản phẩm từ sữa, nhưng có một ít dầu.

Ăn Nhiều, Gầy Hơn,bởi Dean Ornish, M.D., HarperCollins, 2001, vàNấu ăn hàng ngày với Tiến sĩ Dean Ornish,HarperCollins, 1997. Những cuốn sách này có các công thức nấu ăn ngon mà không có thịt, cá, gia cầm hoặc dầu, và dễ dàng sử dụng các loại thay thế không có sữa.

Ăn để Sống: Công Thức Cách Mạng cho Giảm Cân Nhanh Chóng và Bền Vững,bởi Joel Fuhrman, M.D., Little, Brown and Company, 2003. Cũng xem Dr. Fuhrman’sBảo Vệ Trẻ Khỏi Bệnh Tật,Nhà xuất bản St. Martin’s, 2005. Những cuốn sách này—không chứa thịt, cá, gia cầm, sản phẩm từ sữa, hoặc dầu trong thành phần—là tuyệt vời cho các công thức nấu ăn thực sự giàu dinh dưỡng.

Không béo và ngon miệng,bởi Robert N. Siegel, Pacifica Press, 1996. Một trong những món yêu thích của tôi. Các công thức ngon miệng và đa dạng của nó không chứa thịt, cá, gia cầm, sản phẩm từ sữa hoặc dầu.

Không béo và dễ dàng: Bữa ăn tuyệt vời trong phút chốc,bởi Jennifer Raymond, Công ty Xuất bản Sách, 1997. Một cuốn sách khác với những công thức thực vật tuyệt vời, không dầu. Jennifer Raymond làm cho việc ăn theo cách này trở nên thật dễ dàng!

Cuốn Sách Nấu Ăn Khuyến Khích Sức Khỏe: Công Thức Chay Đơn Giản, Không Cảm Thấy Tội Lỗi,bởi Alan Goldhamer, Công ty Xuất bản Sách, 1997. Một bộ sưu tập xuất sắc các công thức cơ bản cho sức khỏe không có thịt, cá, gia cầm, sản phẩm từ sữa hoặc dầu.

Cuộc sống Ngon Hơn Thịt Bò: Sách Nấu Ăn,bởi Gerry Krag và Marie Zimolzak, Avery Color Studios, 1996. Không sử dụng thịt, cá, gia cầm hoặc dầu. Tránh các công thức yêu cầu sản phẩm từ sữa ít béo và lòng trắng trứng.

Cuốn sách nấu ăn McDougall Nhanh & Dễ,bởi John A. McDougall, M.D., và Mary McDougall, Plume, 1999;Cuốn sách nấu ăn McDougall Mới,Plume, 1997;Chương trình McDougall cho Giảm Cân Tối Đa,Plume, 1995. Tất cả các cuốn sách nấu ăn của McDougall đều xuất sắc, với các công thức cho mọi dịp và mọi khẩu vị. Chúng là những cuốn sách đầu tiên mà chúng tôi giới thiệu cho những người đang thay đổi chế độ ăn uống của họ, và các bữa ăn trong kỳ nghỉ của chúng tôi luôn dựa trên các công thức của Mary McDougall.

Cuốn sách nấu ăn Thiên Niên Kỷ: Ẩm thực Chay Phi Thường,bởi Eric Tucker và John Westerdahl với các công thức món tráng miệng của Sascha Weiss, Ten Speed Press, 1998. Nhà hàng Millennium ở San Francisco là một trong những nhà hàng thuần chay tốt nhất thế giới. Những công thức này thường có hàm lượng chất béo cao, nhưng một số có thể dễ dàng điều chỉnh.

Sách Nấu Ăn Moosewood,bởi Mollie Katzen, Ten Speed Press, 2000 (phiên bản sửa đổi). Cuốn sách nấu ăn này và nhiều phần tiếp theo của nó đã giới thiệu nhiều người Mỹ đến với ẩm thực chay. Tránh các sản phẩm từ sữa và dầu.

Chế độ ăn uống và lối sống RAVE,bởi Mike Anderson, Beacon DV, 2004. Không có thịt, cá, gia cầm, sản phẩm từ sữa, hoặc dầu. Đầy những công thức an toàn, ngon miệng (www.ravediet.com).

Cuốn sách nấu ăn Taste for Living: Những công thức yêu thích của Mike Milken để chống lại ung thư,bởi Beth Ginsberg và Michael Milken, CaP Cure, 1998. Các công thức sáng tạo và ngon miệng không có thịt, cá, gia cầm, sản phẩm từ sữa hoặc dầu. Tránh đậu nành chế biến và lòng trắng trứng, bất kể hình ảnh có làm chúng trông hấp dẫn đến đâu!

Cuốn sách nguồn gốc thuần chay,bởi Joanne Stepaniak, McGraw-Hill, 2000. Trong cuốn sách toàn diện này không có thịt, cá, gia cầm hoặc sản phẩm từ sữa. Nhưng hãy cẩn thận với dầu và hạt.Nấu ăn chay với Jeanie Burke, R.D.,bởi Jeanie Burke, tự xuất bản, 2003 (có sẵn qua trang web của cô ấy,www.jeanieskitchen.com). Một số ý tưởng hay, không có thịt, gia cầm hoặc cá. Nhưng tránh các sản phẩm từ sữa, dầu và hạt.

Sự Hưng Phấn Của Người Ăn Chay,bởi James Levin, M.D., và Natalie Cederquist, GLO Publishing, 1994. Các công thức nấu ăn ngon không có thịt, cá, gia cầm hoặc sản phẩm từ sữa và rất ít dầu.

 


Đọc thêm:Các tựa sách dưới đây không hoàn toàn là sách nấu ăn, nhưng chúng tôi rất khuyến khích cho bất kỳ ai quan tâm đến sức khỏe tốt:

 


Nghiên cứu Trung Quốc,bởi T. Colin Campbell với Thomas M. Campbell II, BenBella Books, 2005. Nếu bạn còn nghi ngờ về chế độ ăn dựa trên thực vật, cuốn sách này sẽ biến bạn thành một chiến binh ăn chay! Nó nên được đọc bắt buộc cho mọi người.

Tắt Gen Mỡ,Three Rivers Press, 2001, vàPhá Vỡ Cám Dỗ Thực Phẩm: Những Lý Do Ẩn Giấu Đằng Sau Cơn Thèm Ăn—và 7 Bước Để Kết Thúc Chúng Một Cách Tự Nhiên,bởi Neal Barnard, M.D., St. Martin’s Press, 2003. Những cuốn sách này chứa một số công thức (cẩn thận với dầu trongPhá Vỡ Cám Dỗ Thực Phẩm), nhưng điểm chính là thông điệp quan trọng của họ.

Không Còn Lừa Dối Nữa!: Chàng Cao Bồi Điên Nhắm Vào Kẻ Thù Tồi Tệ Nhất Của Mỹ: Chế Độ Ăn Uống Của Chúng Ta,bởi Howard F. Lyman, Glen Merzer, và Joanna Samorow-Merzer, Scribner, 2005. Một lập luận mạnh mẽ cho việc ăn chay. Nó bao gồm các công thức; chỉ cần bỏ dầu trong một số công thức.

Cạm Bẫy Niềm Vui: Làm Chủ Lực Lượng Ẩn Giấu Phá Hoại Sức Khỏe & Hạnh Phúc,bởi Douglas J. Lisle và Alan Goldhamer, Nhà xuất bản Healthy Living, 2003. Các tác giả đề xuất một giải pháp cho các nhu cầu sinh lý cơ bản của con người, nguyên nhân gây ra các bệnh mãn tính phổ biến.

Trở Thành Người Ăn Chay: Hướng Dẫn Hoàn Chỉnh Để Chấp Nhận Chế Độ Ăn Chay Lành Mạnh,bởi Brenda Davis và Vesanto Melina, Công ty Xuất bản Sách, 2000. Lời khuyên tốt từ những chuyên gia thực thụ.

Thực Phẩm Là Cơ Bản: Một Chương Trình Học Thực Hành Dành Cho Học Sinh Nhỏ Tuổi,bởi Antonia Demas, Viện Nghiên cứu Thực phẩm, 2001. Hai mươi tám kế hoạch bài học về ăn uống lành mạnh cho trẻ em bởi một đầu bếp thực vật đang làm việc để thay đổi bữa trưa được phục vụ trong các trường học ở Mỹ.

Sức Khỏe Quyền Lực,bởi Aileen Ludington và Hans Diehl. Hiệp hội Xuất bản Review & Herald, 2000. Cuốn sách thân thiện với người dùng này đầy đủ thông tin để ngăn ngừa và đảo ngược nhiều bệnh tật nguy hiểm.

 


CÁC TRANG WEB HỮU ÍCH

Các trang web được liệt kê dưới đây chứa đủ loại lời khuyên và công thức hữu ích. Một trang đặc biệt—www.engine2.org—có ý nghĩa đặc biệt đối với chúng tôi. Đó là trang web của một nhóm lính cứu hỏa tại Trạm Cứu Hỏa số 2 ở Austin, Texas, những người đã cống hiến cho việc ăn uống lành mạnh. Con trai chúng tôi, Rip, là một trong số họ. Khẩu hiệu của họ: “Chống cháy, chống cholesterol, chống mỡ.”

 


www.drmcdougall.com—một bản tin hàng tháng miễn phí tuyệt vời, cộng với các công thức an toàn

www.vegdining.com—một hướng dẫn về các nhà hàng chay trên khắp thế giới

www.fatfree.com—các công thức không béo (nhưng hãy cẩn thận với dầu, sản phẩm từ sữa và bột mì trắng)

www.grainaissance.com—sản phẩm và công thức từ gạo lứt hữu cơ

www.ivu.org—các công thức món chay với phong cách quốc tế (nhưng hãy cẩn thận với dầu)

www.veganculinaryexperience.com

www.vegparadise.com—những gợi ý tuyệt vời cho sản phẩm và công thức

www.vegsource.com—trang web ăn chay lớn nhất và có lượng truy cập cao nhất trên Internet

www.engine2.org—Đội ngũ chiến đấu với lửa và mỡ của Rip

 


CÁC NHÀ SẢN XUẤT VÀ SẢN PHẨM

Đây không phải là một danh sách đầy đủ, nhưng nó có thể giúp bạn tìm thấy các sản phẩm bạn cần.

 


TIỆM BÁNH ALVARADO STREET—Bánh mì nguyên cám hữu cơ nảy mầm, bánh mì cuộn, và bánh bagel

500 Martin Ave.
Rohnert Park, CA 94928
www.alvaradostreetbakery.com
707-585-3293
Fax: 707-585-8954

 


ARROWHEAD MILLS S—Sản phẩm ngũ cốc nguyên hạt và ngũ cốc

Tập đoàn Hain Celestial
4600 Đường Ngủ Ngon
Boulder, CO 80301
www.arrowheadmills.com
1-800-434-4246

 


BOB’S RED MILL NATURAL FOODS—Sản phẩm ngũ cốc nguyên hạt và hạt lanh xay

5209 SE International Way
Milwaukie, OR 97222
www.bobsredmill.com
1-800-349-2173
Fax: 503-653-1339

 


DEBOLES—Mì hữu cơ và mì nguyên cám

Tập đoàn Hain Celestial
4600 Đường Ngủ Ngon
Boulder, CO 80301
www.deboles.com
1-800-434-4246

 


CÔNG TY TNHH THỰC PHẨM CHO CUỘC SỐNG.—Sản phẩm hữu cơ, không chứa bột, bao gồm bánh mì nảy mầm Ezekiel 4:9, bánh bao và bánh tortilla

Hộp thư số 1434
Corona, CA 92878
www.foodforlife.com
1-800-797-5090

 


CÔNG TY BÁNH MÌ GREAT HARVEST—Bánh mì nguyên cám (nhưng hãy kiểm tra lại thành phần)

28 S. Montana St.
Dillon, MT 59725
www.greatharvest.com
1-800-442-0424 hoặc 406-683-6842
Fax: 406-683-5537

 


GOURMET KHÔNG CẢM THẤY TỘI LỖI—Các loại sốt, bánh ngô không muối không dầu (các loại bánh GG khác có dầu)

Nhóm Thực Phẩm R.A.B., LLC
One Harmon Plaza, Tầng 10
Secaucus, NJ 07094
www.guiltlessgourmet.com

 


THUNG LŨNG SỨC KHỎE—Súp, nước dùng, và cốc bữa ăn không béo

Tập đoàn Hain Celestial
4600 Đường Ngủ Ngon
Boulder, CO 80301
www.healthvalley.com
1-800-434-4246

 


HODGSON MILL—Bột nguyên cám, ngũ cốc và mì ống; danh mục trực tuyến

1100 Stevens Ave.
Effingham, IL 62401
www.hodgsonmill.com
1-800-347-0105
Fax: 217-347-0198

 


NÔNG TRẠI HUDSON VALLEY—Gia vị phong phú, đặc biệt là các loại mù tạt

102 Sheldon La.
Craryville, NY 12521
www.hudsonvalleyhomestead.com
518-851-7336
Fax: 518-851-7553

 


CHỈ CÀ CHUA, V.V.—Trái cây và rau củ sấy khô

Hộp thư bưu điện 807
Westley, CA 95387
www.justtomatoes.com
1-800-537-1985 (đặt hàng) hoặc 209-894-5371
Fax: 1-800-537-1986 (đặt hàng) hoặc 209-894-3146

 


CÁC KIẾN THỨC CƠ BẢN VỀ BẾP—Nước dùng rau nướng; công thức

Hộp thư bưu điện 41022
Brecksville, OH 44141
www.kitchenbasics.net
440-838-1344

 


MESTEMACHER—Bánh mì và ngũ cốc nguyên hạt từ Đức

Am Anger 16
D-33332 Gütersloh
Hộp thư 2451 D-33254
Đức
www.germandeli.com/mebr.html

 


MUIRGLEN—Hai loại sốt mì không dầu (sốt marinara nấm và nấm portobello)

Thực Phẩm Hành Tinh Nhỏ
Hộp thư bưu điện 9452
Minneapolis, MN 55440
www.muirglen.com
1-800-624-4123

 


THỊ TRƯỜNG TỰ NHIÊN—Đế bánh pizza gạo lứt, Bragg Liquid Aminos

4719 Đường Lower Roswell.
Marietta, GA 30068
www.naturalmarketplace.net
770-973-4061

 


THỰC PHẨM ĐƯỜNG ĐI CỦA THIÊN NHIÊN—Mì ống, ngũ cốc, Bánh Manna (một loại bánh từ ngũ cốc nảy mầm giống như bánh, không có dầu, chất tạo ngọt hoặc muối; có nhiều hương vị—ngon, nướng)

9100 Đường Van Horne
Richmond, BC
V6X 1W3
Canada
www.naturespath.com
1-888-808-9505

 


OASIS MEDITERRANEAN CUISINE—Hummus không có tahini

1520 Laskey Rd.
Toledo, OH 43612
419-269-1459

 


PACIFIC FOODS—Nước dùng rau củ và nấm không béo

19480 SW 97th Ave.
Tualatin, OR 97062
www.pacificfoods.com
503-692-9666
Fax: 503-692-9610

 


SAHARA CUISINE—Hummus ớt đỏ rang nguyên bản và hữu cơ không chứa tahini hoặc dầu (các sản phẩm khác của Sahara Cuisine có chứa tahini), cũng như sốt đậu đen, sốt đậu lăng và sốt 7 loại đậu.

Hộp thư bưu điện 110866
Cleveland, OH 44111
www.saharacuisineinc.com
216-251-2884

 


TURTLE MOUNTAIN—Sweet Nothings thanh không béo, không sữa, ngọt từ trái cây, kẹo fudge và xoài mâm xôi

Hộp thư bưu điện 21938
Eugene, OR 97402
www.turtlemountain.com
541-338-9400
Fax: 541-338-9401
Thắc mắc của người tiêu dùng: info@turtlemountain.com

 


Chuỗi thực phẩm sức khỏe

Có nhiều cửa hàng thực phẩm sức khỏe địa phương, và bạn có thể có những cửa hàng tốt gần đó. Nhưng ba công ty này có mạng lưới cửa hàng đang phát triển, và có thể cung cấp các sản phẩm mà bạn gặp khó khăn khi tìm ở nơi khác. Họ cũng có các sản phẩm mang thương hiệu riêng có thể phù hợp với nhu cầu của bạn. Ví dụ, Trader Joe’s làm nước sốt mì không dầu, mì spaghetti hữu cơ với nấm, và Whole Foods làm nước sốt mì không béo và bánh burger rau hữu cơ không chứa dầu. Dưới đây là thông tin liên hệ để giúp bạn liên hệ với trụ sở chính của họ.

 


TRADER JOE’S
800 S. Shamrock Ave.
Monrovia, CA 91016
www.traderjoes.com
626-599-3700

 


THỰC PHẨM TỰ NHIÊN
550 Bowie St.
Austin, TX 78703
www.wholefoodsmarket.com
512-477-4455

 


CHỢ TỰ NHIÊN WILD OATS
3375 Mitchell La.
Boulder, CO 80301
www.wildoats.com
1-800-494-9453


Phụ lục III

Các ấn phẩm về Bệnh Tim mạch của Tác giả

“Vượt Ra Khỏi Phẫu Thuật,” Bài Phát Biểu của Tổng Thống được trình bày tại Hội Nghị Thường Niên Lần Thứ Mười Hai của Hiệp Hội Phẫu Thuật Nội Tiết Hoa Kỳ, San Jose, CA, từ ngày 14-16 tháng 4 năm 1991.Phẫu thuật,Tháng 12 năm 1991; 110(6):923-27.

với S. G. Ellis, S. V. Medendorp, và T. D. Crowe. “Một Chiến Lược Để Ngăn Chặn và Đảo Ngược Bệnh Động Mạch Vành: Một Nghiên Cứu Dài Hạn Năm Năm Về Thực Hành Của Một Bác Sĩ.”Tạp chí Thực hành Gia đình,Tháng 12 năm 1995; 41(6):560-68.

(với tư cách là biên tập viên khách mời) “Một Hội thảo: Hội nghị Thượng đỉnh về Cholesterol và Bệnh vành. Hội nghị Quốc gia lần thứ 2 về Lipid trong việc loại bỏ và ngăn ngừa Bệnh vành.” Tài liệu bổ sung dựa trên một hội thảo được tổ chức vào ngày 4-5 tháng 9 năm 1997, tại Lake Buena Vista, FL.Tạp chí Tim mạch Hoa Kỳ,Ngày 26 tháng 11 năm 1998; 82(10B):1T-94T.

Lời nói đầu: Thay đổi mô hình điều trị bệnh động mạch vành.Tạp chí Tim mạch Hoa Kỳ,Ngày 26 tháng 11 năm 1998; 82(10B):1T-4T.

Giới thiệu: Hơn cả Bệnh Động Mạch Vành.Tạp chí Tim mạch Hoa Kỳ,Ngày 26 tháng 11 năm 1998; 82(10B):5T-9T.

"Cập nhật Kinh nghiệm Mười Hai Năm với Liệu pháp Ngăn chặn và Đảo ngược Bệnh Tim vành."Tạp chí Tim mạch Hoa Kỳ,Ngày 1 tháng 8 năm 1999; 84:339-341.

"Trong việc giảm cholesterol, sự điều độ giết chết."Tạp chí Y học Cleveland Clinic,Tháng 8 năm 2000; 67(8):560-564.

"Giải quyết đại dịch bệnh động mạch vành thông qua dinh dưỡng thực vật."Tim mạch phòng ngừa,2001; 4:171-177.




Chỉ số

Các số trang trong mục lục này đề cập đến phiên bản in của cuốn sách này. Để tìm các vị trí tương ứng trong văn bản của phiên bản kỹ thuật số này, vui lòng sử dụng chức năng "tìm kiếm" trên thiết bị đọc sách điện tử của bạn. Lưu ý rằng không phải tất cả các thuật ngữ đều có thể tìm kiếm được.


ADMA

Nông nghiệp, Bộ của Hoa Kỳ.XemUSDA

rượu

Chế độ ăn uống của người Mỹ

Hiệp hội Tim mạch Hoa Kỳ

sốc phản vệ

phình mạch

đau thắt ngực

chụp mạch máu

angioplasty

protein động vật

bệnh lý mảng bám

chất chống oxy hóa

Aramenco, Pierre, Tiến sĩ.

arginine

liệu pháp bắt giữ và đảo ngược

Món nhúng đậu và atisô

xơ vữa động mạch

Attwood, Charles, Tiến sĩ.

bơ


chuối

Bánh mì, Tốt nhất

Bánh mì nướng kiểu Pháp

Kem Ma Thuật

lúa mạch

Súp Miso của Brian

Bánh kếp yến mạch

Súp Ba Nấm

Salad Đậu và Atisô

củ cải đường

với Giấm Balsamic và Thảo Mộc

Rau xanh bao quanh củ dền

Nướng

Súp

quả mọng

Hỗn hợp, Thợ đóng giày

Nhân bánh pie

đồ uống

đậu đen

Người Brazil

Bánh Ngon Nhất!

Caribbean, với Salsa Xoài trên Cơm Nâu

và Salad Cam Quýt

Bánh mì yến mạch

Salad Nhanh Nhất

và Gạo

và Salad Ngô Nướng

Salad với nước sốt Balsamic-Lime

Salsa

Súp, Tốt nhất

Chili Siêu Nhanh

Blankenhorn, David H., Tiến sĩ

lipid máu

việt quất

Bánh muffin, Dễ

Đam Mê Tím

Thợ đóng giày rất dễ dàng

kiểm tra garo động mạch cánh tay (BART)

Bánh mì, Chuối ngon nhất

bữa sáng

Bột yến mạch và rau củ của Anthony

Bánh mì nướng kiểu Pháp chuối

Bánh kếp lúa mạch yến mạch

Đồ Uống Salad Bữa Sáng của Bernie

Bánh Mì Chuối Ngon Nhất

Bánh Muffin Việt Quất Dễ Làm

Bữa sáng Esselstyn

Bữa ăn ngon nhất trong ngày của Evelyn

Bột Yến Mạch của Jeff

Bánh kếp kiều mạch Chủ nhật của Larry

sữa thay thế

ngũ cốc an toàn

Bánh Muffin Bí Đao Nho Khô

ung thư vú

Brickner, Abraham

bông cải xanh

Bánh Nấm

Salad, Nhiều màu sắc

Súp

Xào với Cam và Tỏi Nướng

Nước sốt nâu

Brunken, Richard, Tiến sĩ.

Bắp cải Brussels

Bánh kếp kiều mạch, Chủ nhật của Larry

bulgur.Xemtabouli

burritos

Tuyệt vời

Jane's

Salad Đậu Bơ và Húng Quế

phẫu thuật bắc cầu nối


Bắp cải, Gỏi chua cay

bánh

Sinh nhật

Bánh quy cà rốt

Chocolate Red Devil

Chanh Ngọt Ngào

canxi

Campbell, T. Colin, Tiến sĩ.

ung thư

ngừng tim

những người bị "tàn phế" tim mạch,

phẫu thuật tim mạch

Nghiên cứu Sức khỏe Tim mạch

Bánh quy cà rốt

chuỗi phản ứng (gốc tự do)

casein

Castelli, William, Tiến sĩ.

bông cải xanh

và cà ri khoai tây

Nướng

màng tế bào

Trung tâm Kiểm soát và Phòng ngừa Dịch bệnh

ngũ cốc, an toàn

thay đổi, bản thân và chế độ ăn uống

Salad Mùa Hè Hoàn Hảo Với Cà Chua Bi và Dưa Hấu

đậu gà

Cà ri, với nước sốt chutney

Cà ri, với rau chân vịt trong nồi áp suất

và Cải Thụy Sĩ

ớt

Cơm Dễ Dàng

Đậu Đen Siêu Nhanh

Nghiên cứu Trung Quốc(Campbell)

Chế độ ăn uống của người Trung Quốc

sô cô la

Kem Đánh Bánh Bơ Béo

Mousse

Bánh Quỷ Đỏ

Nước sốt

cholesterol

mức độ máu 250 là bình thường

Kết quả nghiên cứu của Cleveland Clinic

liên kết chất béo trong chế độ ăn uống

rối loạn

chức năng của

HDL

LDL

mức độ thấp

mức độ an toàn

tổng cộng

thuốc hạ cholesterol

cholestyramine

Chutney, Đặc biệt

Tuần hoàn

máy vắt cam

Nghiên cứu của Cleveland Clinic năm 1985

chụp động mạch

cholesterol

kết quả lâm sàng

mục tiêu

hồ sơ bệnh nhân

kết quả lâm sàng

động mạch bị tắc nghẽn

người sửa giày

Trái cây hỗn hợp

Việt Dễ Dàng Blueberry

dừa

tài sản thế chấp

suy tim sung huyết

Cooke, John, Tiến sĩ.

bánh quy

Bánh Gừng Dẻo

Yến mạch-Maple

ngô

Salad Dễ Dàng, Tuyệt Vời

Salad Gỏi và Cơm, của Zeb

Salad đậu đen nướng

Ngọt, Nước sốt

động mạch vành

bệnh động mạch vành

chi phí của

mối liên hệ giữa lượng chất béo và cholesterol

dinh dưỡng từ thực vật cho

đánh giá các nghiên cứu về

phẫu thuật cho

Chương trình Cải thiện Sức khỏe Tim mạch

couscous

Món Hầm Châu Phi và, Antonia Demas

nguyên cám

Crape, Lawrence, Tiến sĩ.

cơn thèm ăn

Protein phản ứng C

Crile, George, Jr., Tiến sĩ

Crowe, Joe, Tiến sĩ.

dưa chuột

Bánh mì mở mặt, và ớt đỏ nướng

Bánh mì kẹp mở

cà ri

Bông cải và khoai tây

Đậu gà với nước sốt chutney

Đậu gà với Rau chân vịt trong Nồi áp suất

Cơm Nho Khô Dễ Dàng, Dễ Dàng

Nước sốt


dal

Người Ấn Độ

Nồi nấu chậm

sản phẩm từ sữa

DDAH

Demas, Antonia, Tiến sĩ.

mất trí nhớ

món tráng miệng

Nhân Bánh Berry

Bánh sinh nhật

Đam Mê Tím Việt Quất

Bánh quy cà rốt

Bánh Gừng Nhai

Bánh mousse sô cô la

Bánh Chócolate Quỷ Đỏ

Sốt Sô-cô-la

Kem Đánh Bánh Bơ Béo

Ly Kem Chanh Đá Bào

Trái cây, Trái cây, Trái cây với Gừng!

Các lát bưởi và cam với bạc hà và chanh

Vỏ bánh Grape-Nuts

Bánh Chanh Parfait

Topping Đánh Bông Chanh

Bánh Chanh Ngọt Ngào

Kem Chuối Ma Thuật

Bánh trái cây hỗn hợp

Bánh quy yến mạch và siro phong

Đào Nướng Trong Chanh và Gừng

Kem dứa

Thiên Đường Dứa

Sorbet Mâm Xôi với Sốt Dâu

Lê Nướng với Bột Phong

Trái cây xiên que với nước sốt chanh thơm ngon

Dâu tây cắt lát và giấm balsamic hoặc vani

Dứa Nướng Tuyệt Đẹp

Trái cây mùa hè với chanh và bạc hà

Bánh trái việt quất rất dễ làm

Diehl, Hans

chế độ ăn uống

Người Trung Quốc

và sức khỏe

chất béo cao

ít béo

Địa Trung Hải

sự điều độ trong

dựa trên thực vật

để đảo ngược bệnh tim mạch

Hướng dẫn của USDA

giảm cân

Phương Tây

bữa tối.Xem thêmmón chính

món nhúng

Atisô-Đậu

Salsa Đen Đậu Tốt Nhất

hummus

Guacamole Đậu Hà Lan

Salsa Dứa

Chế độ ăn kiêng ít béo của bác sĩ Attwood dành cho trẻ em

băng gạc

Nước sốt giấm không béo

Hummus

Hummus-Nước Cam

Jane's

Nước Cam Chanh

Rip’s

Đồ uống, Salad Bữa Sáng

stent giải phóng thuốc

ma túy

Đuboa, Dick

Dunphy, J. Engelbert, Tiến sĩ.


ăn ngoài

nhà hàng

nhà của ai đó

du lịch

kiểm tra căng thẳng echo

đậu tương Nhật

Edward & Sons

Bánh mì nướng cà tím sốt cà chua

trứng

phân suất tống máu

đột quỵ tắc mạch

huyết khối

tế bào nội mô

nội mô

vai trò trong lưu thông máu

sự cạn kiệt năng lượng

Engel, William, Tiến sĩ.

các nghiên cứu dịch tễ học

epinephrine

rối loạn cương dương

Esselstyn, Ann Crile

Esselstyn, Caldwell B.

bài tập

Ezekiel 4:9 Ngũ cốc Nảy Mầm


mập

nghiện

liên kết cholesterol

thiếu hụt

Favaloro, René, Tiến sĩ.

Felton, Don

Thì là, Nướng và Táo

cá

nuôi cá

tế bào bọt

thức ăn

được phép

tránh

thức ăn (tiếp tụckhông béo

Giáo Dục Thực Phẩm Trong Lớp Học Tiểu HọcLuận văn của Demas

Thực phẩm cho cuộc sống

Thức ăn là cơ bản(Demas)

Viện Nghiên cứu Ẩm thực

Forrester, James, Tiến sĩ.

Nghiên cứu Tim Framingham

gốc tự do

Bánh mì nướng kiểu Pháp, Chuối

các câu hỏi thường gặp

Fries, James, Tiến sĩ.

trái cây.Xem thêmtrái cây riêng lẻ

Trái cây, Trái cây, Trái cây với Gừng!

Xiên que, với nước sốt mật ong chanh

Mùa hè, với Chanh và Bạc hà

nước trái cây


Gazpacho

General Motors

Đi, Ray, Tiến sĩ.

hạt ngũ cốc

Các lát bưởi và cam với bạc hà và chanh

Grape-Nuts

Vỏ bánh pie

nước sốt

Nâu

Nấm Dễ

Nấm Shiitake

Tiệm Bánh Great Harvest

Đậu xanh

Guacamole, Đậu Hà Lan

Gourmet Không Tội Lỗi


HDL (lipoprotein mật độ cao)

ngành chăm sóc sức khỏe

cơn đau tim

bệnh tim mạch

khuynh hướng di truyền cho

các yếu tố rủi ro cho

dầu tốt cho tim mạch

Nghiên cứu Helsinki (Phần Lan)

đột quỵ xuất huyết

chế độ ăn nhiều chất béo

protein phản ứng C nhạy cảm cao

Huffgard, Emil

hummus

Mọi thứ

với Hành Lá

Lori's

Không-Tahini

Nước sốt nước cam

Nước sốt salad


bất lực

nhãn thành phần

insulin

can thiệp tim mạch

đột quỵ thiếu máu cục bộ


Jacobsen, Michael

Nhật Bản

Tạp chí Hiệp hội Y khoa Hoa Kỳ


Kale, Mỗi Đêm

Kenya

Kitchari

Krasuski, Richard, Tiến sĩ.

Kuller, Lewis, Tiến sĩ.


quy tắc ghi nhãn

L-arginine

LDL (lipoprotein mật độ thấp)

động mạch vành trái xuống trước

đậu

chanh

Cốc Sorbet Đá Bào

Bánh Ngọt Tuyệt Hảo

Bánh Pie Parfait

Topping Đánh Bông

đậu lăng

Súp Nhiều Màu của Antonia Demas

Bánh mì

Súp bí đỏ

Đỏ, Súp Marrakesh Express

Salad, theo cách của Antonia

Sloppy Joes

Súp, Hy Lạp

Súp Khoai Lang với Nấm Hương

Lewis, Carl

thay đổi lối sống

Lind, Mary

gan

ghép gan

vận động hành lang

Lorgeril, Michel de, Tiến sĩ.

lovastatin

chế độ ăn ít béo

bữa trưa

Nghiên cứu Tim Lyon Diet


món chính

Sự Kết Hợp Rau Củ Tuyệt Vời Của Ana

Couscous và Món Hầm Châu Phi của Antonia Demas

Nấm Portobello nướng BBQ

Bánh Đậu Đen Thượng Hạng!

Đậu Đen và Cơm

Xào Bông Cải Xanh, Nấm và Gừng

Đậu đen Brazil

Món Xào Mùa Hè Tươi Sáng

Bánh Bông Cải Xanh Nấm

Đậu đen Caribbean với salsa xoài trên cơm nâu

Cà ri Súp Lơ và Khoai Tây

Cơm Nhiều Màu

Khoai tây nướng hai lần với confetti

Đậu gà cà ri với nước sốt chutney

Đậu gà cà ri với rau chân vịt trong nồi áp suất

Khoai tây non nhồi

Cơm cà ri dễ dàng với nho khô

Chili Gạo Dễ Dàng

Burrito Tuyệt Vời

Sốt Hummus và Hành Lá

Dahl Ấn Độ

Burrito của Jane

Kitchari

Khoai tây nghiền trắng và khoai lang với rau xanh xếp lớp

Bánh đậu lăng

Cơm Chiên Nấm và Gạo Dại Tuyệt Vời

Khoai tây nghiền

Món Ratatouille Nấm

Hạt Diêm Mạch Hạt Mù Tạt

topping mì ống

Xào Dứa

Khoai tây "chiên"

Cơm với Salsa, Đậu và Ngò rí

Seitan Bourguignon

Sloppy Lentil Joes

Dahl Nấu Chậm

Món Hầm Quốc Tế Nhanh Chóng

Đậu hũ xào chua ngọt với rau củ

Xôi Đậu Xanh và Hành

Cải Thụy Sĩ và Đậu Gà

Rau chân vịt với tỏi, chanh và gạo lứt

Bánh tortilla

Ớt nhồi rau

Chili Đậu Đen Siêu Nhanh

Mì nguyên cám với rau xanh, đậu và sốt cà chua

Mì Ý nguyên cám với hành tây Vidalia nướng và cà chua thái hạt lựu

Hội chứng Mallory-Weiss

Salad Đậu Xoài Chanh

Marchant, Kandice, Tiến sĩ.

McDougall, John, Tiến sĩ.

Kế hoạch McDougall

thịt

các tổ chức y tế

Medicare

Chế độ ăn Địa Trung Hải

tổng hợp phân tích

máy bay vi mô

sữa

sữa thay thế

Milligan, Jim

Súp Lúa Mạch Miso, của Brian

chế độ ăn uống điều độ

Trung tâm Điều tra Hóa học Monell

Morris, William

bánh muffin

Việt Nam: Việt quất

Bí ngòi Nho khô

Ngũ cốc đa hạt

multivitamin

Murphy, Jerry

nấm

Nấm Portobello nướng

Nước sốt, Dễ dàng

Nước sốt, Nấm Shiitake

Ratatouille

Ba, và Súp Lúa Mạch

nhồi máu cơ tim


Chương trình Giáo dục Quốc gia về Cholesterol

Hội nghị Quốc gia về Lipid

Hội đồng Nghiên cứu Quốc gia

Tạp chí Y học New England

New York Times

nitric oxide

sản phẩm không béo

dinh dưỡng

liên kết bệnh tật

dựa trên thực vật

Thư Tin Tức Dinh Dưỡng

hạt


Bánh kếp yến mạch và lúa mạch

bột yến mạch

Anthony’s, với rau củ

Jeff's

Bánh Quy Bạc Hà

Oerhle, John

dầu tốt cho tim mạch

biển hiệu cũ

axit béo omega-3

cam

Nước Chanh Xoài Trộn Salad

Lát chanh và bưởi với bạc hà và chanh

Ornish, Dean, Tiến sĩ.

loãng xương

Oswick, Evelyn

oxy


bánh kếp

Lúa mạch yến mạch

Kiều mạch

Papua New Guinea Highlanders

mì ống

Salad, Dưa chuột ngâm mù tạt ngọt Vidalia

những người đứng đầu cho

mì ống (tiếp tục)

Ngũ cốc nguyên hạt, với rau xanh, đậu và sốt cà chua

Nguyên cám, với hành tây Vidalia nướng và cà chua thái hạt lựu

Đậu Hà Lan, Guacamole

Đào nướng với chanh và gừng

Lê nướng với lớp giòn phong đường maple

Ớt nhồi rau củ

Peto, Sir Richard

Ủy ban Bác sĩ vì Y học Có trách nhiệm

dứa

Kem phủ

Thiên đường

Salsa

Xào

Nướng Đẹp Mắt

pizza

Bánh pita, với ớt đỏ nướng và nấm

Polenta rau củ nướng với rau chân vịt

chế độ ăn chay

thực phẩm được phép

bữa sáng

dụng cụ nấu ăn

bữa tối

và tập thể dục

các câu hỏi thường gặp

hạt ngũ cốc

nhãn thành phần

bữa trưa

thực phẩm không béo

kích thước khẩu phần

quy tắc cho

salad

và muối

chiến lược cho

bảng tên

tiểu cầu

Định luật Poiseuille

Pizza Bột Ngô, Rau Nướng và Rau Bina

nấm portobello nướng

khoai tây.Xem thêmkhoai lang

Pháo giấy, Nướng hai lần

Em Bé Quỷ

Khoai tây chiên

Nghiền Nhiều Lớp và Ngọt với Rau Xanh

Nghiền

Salad, Khoai lang-Yukon Gold

Súp (Vichyssoise)

Canh Cay

gia cầm

y học dự phòng

Pritikin, Nathan

tế bào tiền thân

thiếu protein

Súp Đậu Lăng Bí Đỏ


Quinoa, Hạt Mù Tạt


Ngũ cốc nho khô

Sorbet Mâm Xôi với Sốt Dâu

công thức nấu ăn

bữa sáng

món tráng miệng

món chính

salad

bánh mì kẹp

sốt, nước chấm, nước trộn, và nước sốt thịt

súp

rau củ

hồng cầu

Ớt Đỏ, Nướng và Mộc Mạc

ngũ cốc tinh chế

nhà hàng

gạo

Nhiều màu sắc

Cà ri dễ dàng với nho khô

Chili Dễ Dàng

Cơm nấm và dã ngoại tuyệt vời

và Salad Ngô Tươi, của Zeb

Salad với nước sốt Tamari mơ

với Salsa, Đậu và Ngò rí

Ngọt, với Đậu và Hành

Súp Hoang Dã và Rau Củ

nồi cơm điện

các yếu tố rủi ro

Robinson, Jack

Rudel, Lawrence


salad.Xem thêmbăng gạc

Đậu và Atisô

Đậu đen

Đậu Đen và Cam Quýt

Đậu Đen với Nước Sốt Balsamic-Chanh

Bông cải xanh

Đậu Bơ và Húng Quế

Ngô

Mì Soba Gừng

Bắp cải chua cay

Đậu lăng, theo cách của Antonia

Đậu Xoài Chanh

Rau trộn với nước sốt gừng-cam

Đỏ, Đỏ, Đỏ, Đỏ

Cơm, với nước sốt Tamari mơ

Gạo và Ngô Tươi

Ngô Nướng và Đậu Đen

Khoai lang, ngô, và đậu xanh

Khoai lang chanh

Tabouli rau củ

Mì Ý với Dưa Chua Mù Tạt Ngọt Vidalia

Dưa hấu và Cà chua bi

Khoai tây Yam-Yukon Gold

salsa

Đậu Đen Tốt Nhất

Xoài

Dứa

muối

bánh mì kẹp

Rau arugula, cà chua, và hành lá

Nấm Portobello nướng, rau chân vịt và ớt đỏ nướng

Tốt Hơn Bánh Mì Nướng Phô Mai

Bánh mì đen đậu và yến mạch

Seitan Gừng-Chanh trong Bánh Hamburger Nảy Mầm

Dưa chuột mở mặt

Bánh Mì Để Nguyên Cà Chua Dưa Leo và Ớt Đỏ Nướng

Bánh Mì Kẹp Cà Chua Cắt Lát Dày

Bọc Hoàn Hảo

Pizza Bánh Pita với Ớt Đỏ Nướng và Nấm

Ớt Đỏ Nướng, Ngò, và Rau Bina

Pizza Polenta với Rau Nướng và Rau Bina

Bánh Mì Nướng Tỏi

chất béo bão hòa

sốt

Trắng cơ bản

Sô cô la

Cà ri

Mì Ý Bạc Hà Dễ Làm

Hummus và Hành Lá

Chanh

Cái Óc Chó Kỳ Diệu

Mì Ý sốt cà chua mận nướng

Mì Ý với Cà Chua Nướng và Tỏi

Tamari mè mật ong

Chutney Đặc Biệt

Ngô Ngọt

Nghiên cứu Scandinavia

sẹo (cơ tim)

seitan

Bourguignon

Gừng-Chanh trong Bánh Hamburger Nảy Mầm

Chua Ngọt với Rau Củ

Shah, Prediman, Tiến sĩ.

Sheldon, William, Tiến sĩ.

lúa mì xé nhỏ

cơn đau tim thầm lặng

Snow, John, Tiến sĩ.

Mì Soba, Gừng

sorbet

Cốc Chanh Đá

Mâm xôi với sốt dâu tây

súp

Đậu Lăng Nhiều Màu của Antonia Demas

Rau củ gần như hoàn toàn màu cam tuyệt vời

Củ cải

Đậu Đen Tốt Nhất

Miso Lúa Mạch của Brian

Bông cải xanh

nước dùng

Gazpacho

Đậu lăng Hy Lạp

Marrakesh Express Đậu Lăng Đỏ

Đậu lăng bí ngô

An toàn

Khoai tây cay

Đậu xanh tách

Khoai lang và đậu lăng với nấm shiitake

Lúa mạch ba loại nấm

Cà chua với húng quế và rau củ

Vichyssoise

Rau Dền Dại

Bí ngòi-rau chân vịt

đậu nành

Súp Rau Chân Vịt Bí Đao

Súp Đậu Lăng

Spock, Benjamin, Tiến sĩ.

bóng quần

Bí ngô và ngô

Lễ hội

statin

stent

hầm

Châu Phi, và Couscous của Antonia Demas

Speedy International

Vẫn vậy, Nghệ thuật

xào

Bok Choy, Nấm, và Gừng

Mùa Hè Rực Rỡ

Dứa

Dâu tây, thái lát, và giấm balsamic hoặc vani

sức mạnh, mất mát

đột quỵ

đường

phẫu thuật

đường cong sống sót, 1840-1980

khoai lang

Salad ngô và đậu xanh

và Súp Đậu Lăng với Nấm Shiitake

Gỏi chanh

hoặc Khoai lang

Cải bẹ xanh

và Đậu gà

với Tỏi, Chanh, và Gạo Lứt


Tabouli, Thực sự là Rau

Tamari, Nước sốt mè-mật ong

Người Tarahumara

Thomas, Lewis, Tiến sĩ.

chuỗi phản ứng đông máu

cà chua

Nướng, Susie và Judy Thật Sự Ngon Miệng

Súp với Húng Quế và Rau Củ

Bánh tortilla

cholesterol toàn phần

thực phẩm độc hại

chất béo chuyển hóa

du lịch

Trusso, Jim

Turnbull, Rupert, Tiến sĩ.


Ngũ cốc Uncle Sam

Hoa Kỳ

Bộ Nông nghiệp Hoa Kỳ (USDA)


Valentine, William, Rev.

giãn mạch

rau

Sự Kết Hợp Tuyệt Vời Của Ana

Rau Củ Dền Bao Quanh Bởi Củ Dền

Củ dền với giấm balsamic và thảo mộc

Bông cải xanh xào với cam và tỏi rang

Bắp cải Brussels

Bí ngô và Ngô

Bánh Nướng Cà Tím-Cà Chua

Mỗi Đêm Với Rau Bina

Bí Ngô Lễ Hội

Bí ngòi chiên

Đậu xanh

Salad trộn với nước sốt gừng-cam

Ớt Đỏ Nướng và Thô Mộc

Củ cải nướng

Súp lơ nướng

Thì là nướng và táo

Khoai lang/Khoai môn

Cải Thụy Sĩ

Tabouli

Hành Vidalia

bánh mì chay

Đậu Đen Yến Mạch

Seitan Gừng-Chanh trong Bánh Hamburger Nảy Mầm

bắc cầu tĩnh mạch

nhịp tim nhanh thất

Vichyssoise

Vidalia

Hành tây

Salad Mì Xoài Ngọt

Sự sống động và Lão hóa(Bánh kếp & Khoai tây chiên)

vitamin D

Vogel, Robert, Tiến sĩ.


sốt kỳ diệu hạt óc chó

Salad Mùa Hè Hoàn Hảo Với Dưa Hấu và Cà Chua Bi

Waters, David, Tiến sĩ.

chế độ ăn kiêng giảm cân

Nghiên cứu Tim Gia Đình Bờ Tây

Chế độ ăn phương Tây

Wheatena

bạch cầu

bột mì trắng

Sốt Trắng, Cơ Bản

ngũ cốc nguyên hạt

"widowmaker"

Willett, Walter, Tiến sĩ.

Sáng kiến Sức khỏe Phụ nữ


Yên, Anthony

bảng tên trẻ em


bí ngòi

Chiên

Bánh Muffin Nho Khô

Canh rau chân vịt
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Hình 1Chụp động mạch vành của động mạch liên thất trước bên trái ở đoạn xa trước (dấu ngoặc trái) và sau (dấu ngoặc phải) 32 tháng ăn chay không dùng thuốc hạ cholesterol, cho thấy sự cải thiện sâu sắc.
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Hình 2Sự thu hẹp động mạch vành tiến triển dần dần, chiếm 12,5% số ca nhồi máu cơ tim.
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Hình 3Vỡ mảng bám đột ngột (a) với sự hình thành cục máu đông (b) và tắc nghẽn (c), chiếm 87,5% số ca nhồi máu cơ tim.
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Hình 4Động mạch bình thường (trên) và động mạch bị bệnh nặng (dưới) chứa đầy canxi sẹo xơ, cholesterol và mỡ.
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Hình 7(Trên) Khu vực được đánh dấu trong quét PET tim cho thấy thiếu lưu lượng máu. (Dưới) Chỉ sau 3 tuần dinh dưỡng thực vật cường độ cao, lưu lượng máu đã được phục hồi sâu sắc.

Hình 8(Trên) Khu vực được đánh dấu cho thấy khu vực tưới máu kém. (Dưới) Chỉ sau 3 tuần giảm cholesterol mạnh mẽ với chế độ dinh dưỡng thực vật, lưu lượng máu đã được phục hồi hoàn toàn.
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Hình 9(Trên) Khu vực được đánh dấu trong quét PET tim cho thấy sự mất mát đáng kể của lưu lượng máu. (Dưới) Sau 6 tuần giảm cholesterol mạnh mẽ với chế độ dinh dưỡng thực vật, lưu lượng máu gần như được phục hồi hoàn toàn.

Hình 10(Trên) Khu vực được đánh dấu trong quét PET tim cho thấy sự mất mát đáng kể của lưu lượng máu. (Dưới) Sau 12 tuần dinh dưỡng thực vật cường độ cao, lưu lượng máu đã được phục hồi đáng kể.
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Hình 11(Trên) Khu vực được đánh dấu trong quét PET tim cho thấy sự mất lưu lượng máu nghiêm trọng. (Dưới) Sau 12 tuần dinh dưỡng thực vật cường độ cao, lưu lượng máu đã được phục hồi.
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Hình 12Thể tích mạch đập bị giảm nghiêm trọng (bên trái) trước khi điều trị bằng chế độ dinh dưỡng thực vật mạnh mẽ. Sau khi điều trị (bên phải), thể tích mạch đập được phục hồi hoàn toàn và triệu chứng được giải quyết trong chưa đầy 9 tháng.
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Hình 13Chụp động mạch vành của động mạch liên thất trước trái gần trước (mũi tên trái) và sau đó cho thấy sự cải thiện 10 phần trăm (mũi tên phải) sau khoảng 60 tháng ăn chế độ ăn dựa trên thực vật và thuốc hạ cholesterol.

Hình 14Chụp động mạch vành của động mạch vòng trước (mũi tên trái) và sau đó cho thấy sự cải thiện 20 phần trăm (mũi tên phải) sau khoảng 60 tháng ăn chế độ ăn dựa trên thực vật và thuốc hạ cholesterol.
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Hình 15Bệnh mạch vànhchụp động mạch vành phải trước (mũi tên trái) và sau đó cho thấy sự cải thiện 30 phần trăm (mũi tên phải) sau khoảng 60 tháng ăn chế độ ăn dựa trên thực vật và thuốc hạ cholesterol.
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Hình 16Sự dày lên dần của lớp mảng bám (mũi tên đen) và sự co lại của mảng bám đạt được thông qua chế độ dinh dưỡng thực vật.

Hình 17Mạch lớn hình cung, hoặc động mạch chủ, từ tim có thể bị lấp đầy bởi mảnh vụn mảng bám, khi bong ra có thể di chuyển, hoặc thuyên tắc, đến não, gây ra đột quỵ lớn hoặc nhỏ.
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Hình 18Chụp cộng hưởng từ não bình thường (MRI).

Hình 19MRI não bộ bất thường—các vùng trắng nhỏ và vừa, có hình tròn một chút, đại diện cho nhiều cơn đột quỵ.
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