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Hướng dẫn sử dụng sách
Quyển sách này nói về bệnh tiểu đường, mà được coi là bệnh 
có nguyên nhân thuộc về lối sống (không phải nguyên nhân do 
gien mà các Bác sỹ muốn bạn tin như vậy).

Điều đó có nghĩa là để thoát khỏi tiểu đường thì phải thay đổi 
lối sống. Lối sống là tất cả những hành vi của bạn. Hành vi là 
những hành động bạn thực hiện thường xuyên, liên tục. Nó lặp 
đi lặp lại. Quyển sách này giúp bạn xây dựng những thói quen 
mới, một lối sống mới bằng sự trợ giúp của “TRÒ CHƠI CON 
RẮN”.  Hãy chơi trò chơi con rắn bây giờ và chẳng bao lâu bạn 
nhận ra rằng: “Không có ai trên trái đất này phải chết hay sống 
chung với bệnh tiểu đường”.
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1

Sự thật
Không ai trên trái đất này phải chết hoặc sống 
chung với bệnh tiểu đường. Vâng, điều đó thật là 
sốc nhưng là sự thật đấy! Không ai phải duy trì 
uống thuốc tiểu đường hoặc tiêm insulin cho phần 
còn lại của cuộc đời mình. Nếu bạn là người đang 
uống thuốc tiểu đường hay tiêm insulin thì bạn đã 
bị mắc kẹt trong âm mưu về bệnh tiểu đường, đó 
là sự phối hợp giữa Bác Sỹ và công ty dược Drug 
Industry Nexus.

Các bằng chứng y khoa dù là nghiên cứu ADOPT 
nổi tiếng hay nghiên cứu của ACCORD được đánh 
giá rất cao, tất cả đều cho thấy việc bạn uống thuốc 
hạ đường huyết hay bạn giảm lượng đường trong 
máu bằng thuốc thì bạn bị trả giá bằng việc làm cho 
mình bị bệnh nhiều hơn. Hãy nhớ rằng, chỉ có một 
người trên trái đất có thể giúp bạn lấy lại sức khoẻ 
- Đó là Bạn!

Có nhiều bằng chứng khoa học chứng minh: Thực 
phẩm là thuốc.
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Tuy nhiên, điều trớ trêu là những cuộc vận động 
hành lang của ngành công nghiệp dược phẩm đang 
cản trở kiến thức hay nhận thức này không đến 
được với mọi người. Hiệp hội Y Khoa Ấn Độ (IMA) 
đã cố gắng phá một số chương trình đào tạo bệnh 
tiểu đường của tôi, thậm chí làm xấu đi hình ảnh 
của tôi bằng cách tiến hành các cuộc họp báo chống 
lại tôi. Cục Quản lý Thực phẩm và Dược phẩm (FDA) 
và Hội đồng Tiêu chuẩn Quảng cáo Ấn Độ (ASCI) đã 
cố tình im lặng với tôi nhiều lần. Với toàn bộ sự đối 
nghịch của các mafia y tế như vậy, tôi có 2 lựa chọn: 

Một - Giữ im lặng. 

Hai - Lên tiếng thật lớn! 
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Tôi đã chọn lựa chọn cách thứ hai. Thông qua quyển 
sách này, Tôi đang cố gắng đến với bạn bằng cách 
xuất bản nó bằng tất cả các ngôn ngữ phổ biến được 
sử dụng trên thế giới, chỉ với sứ mệnh duy nhất – 
Xóa bệnh tiểu đường trên toàn thế giới!

Dựa trên kiến thức tiếp thu được và kinh nghiệm 
của tôi với hơn 10.000 bệnh nhân (như được trình 
bày và công bố tại Hội nghị về hội chứng chuyển hóa 
vào tháng Tám năm 2017, tại London, Anh), sau đây 
là những kết luận:

1. Cả hai nhóm bệnh nhân tiểu đường tuýp I và 
tuýp II đều có thể khỏi bệnh tiểu đường với tỷ 
lệ thành công 100%, nếu vào ngày chẩn đoán, họ 
được áp dụng chế độ ăn DIP con rùa thay vì uống 
thuốc hay tiêm insulin.
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2. Bệnh nhân tiểu đường tuýp I có thể khỏi bệnh 
tiểu đường với tỷ lệ thành công 90%, nếu họ áp 
dụng chế độ DIP con Thỏ trong vòng một năm 
đầu điều trị bằng insulin.

3. 60% bệnh nhân tiểu đường Tuýp II phụ thuộc 
insulin trong vòng 10 năm có thể không cần 
tiêm insulin nếu họ áp dụng chế độ ăn DIP con 
cóc.

4. Rõ ràng, tất cả các bệnh nhân tiểu đường có 
thể đảo ngược các tác dụng phụ của thuốc tiểu 
đường trong vòng 3 tháng sau khi dùng chế độ 
ăn DIP.

* Trong phần tiếp theo của quyển sách này, bạn sẽ 
tìm hiểu về chế độ ăn đó với sự trợ giúp của trò chơi 
chia tay tiểu đường.
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2
Trò chơi chia tay tiểu đường
Trò chơi này lấy ý tưởng từ trò chơi Ancient Indian 
Snake và trò chơi Ladder Board (Trò chơi con rắn 
thời cổ đại và trò chơi leo bậc thang) có 2 người 
chơi trở lên. Ở đây, mục đích trò chơi là di chuyển từ 
ô thứ nhất đến ô thứ 100 một cách nhanh nhất! Chỉ 
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có cách duy nhất thoát khỏi con rắn trên đường đi 
bằng cách leo lên các thang. Tuy nhiên, đó là trò chơi 
của sự may mắn, khi các bước di chuyển của người 
chơi phụ thuộc vào kết quả mỗi lần đổ xúc xắc. Xem 
video tại www.biswaroop.com/snakeandladder.

Ở đây, trong trò chơi chia tay Tiểu đường, 7 con rắn 
đại diện cho 7 nguyên nhân chính của bệnh tiểu 
đường, mà bạn phải vứt bỏ chia tay cuộc sống của 
bạn và leo lên 7 cái thang đại diện cho các yếu tố có 
thể giúp bạn chữa bệnh tiểu đường.
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Kích thước của con rắn càng lớn thì tác động của nó 
làm cho con người mắc bệnh tiểu đường càng lớn.
Tương tự như vậy, cái thang càng lớn thì vai trò của 
nó giúp người bệnh khỏi tiểu đường càng đáng kể.
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3
Chẩn đoán

Chẩn đoán là nguyên nhân lớn nhất đằng sau sự gia 
tăng qui mô theo tỷ lệ phần trăm số bệnh nhân tiểu 
đường trong hai thập kỷ qua.

Số Thứ 
tự

ĐƯỜNG HUYẾT % người bệnh tiểu 
đường ở Trung 
Quốc

1. NDDG, 1979 >200mg/dl 3.5%
2. ADA, 1997;

WHO, 1999

>126mg/dl 8%

3. ADA, 2003 >100mg/dl 27%
4. ADA, 2010 >140mg/dl 

(Sau ăn)

hay

>100mg/dl 
(Nhịn đói)

hay

>HbA1c>5.6%

50,1%

JAMA 2013

Bảng 1: Điều tra bệnh tiểu đường trong dân số Trung quốc.
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Nếu bạn xem kỹ số liệu trong bảng trên, bạn sẽ dễ 
dàng nhận thấy mức đường tiêu chuẩn để chuẩn 
đoán bệnh tiểu đường ngày càng xuống thấp.

Quốc gia Sự gia tăng lan nhanh bệnh tiểu 
đường

Đan Mạch 11.8% đến 37.6%
Pháp 15.9% đến 45.2%
Ấn Độ 10.6% đến37.6%
Mỹ 9.5% đến 28.5%
Singapore 9.5% đến 32.3%

Bảng 2: Dữ liệu ngoại suy từ Khảo sát Sức khoẻ và Nghiên cứu Dinh dưỡng Quốc gia 
(NHANES)
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Tuy nhiên, nếu bạn đào sâu vào các thử nghiệm từ 
năm 1975 đến năm 1985, những chuẩn mực đấy đã 
trở thành cơ sở cho việc thiết lập các thông số chẩn 
đoán bệnh tiểu đường. Lúc đó chỉ số đường huyết đạt 
250mg/dl là ngưỡng để chẩn đoán bị bệnh tiểu đường. 
Nói cách khác, sau 2 giờ ăn, nếu lượng đường trong 
máu của bạn thấp hơn 250mg/dl mà không có sự can 
thiệp của thuốc thì bạn không phải là một bệnh nhân 
tiểu đường. Ngược lại, nếu bạn đến khám bệnh với các 
bác sĩ hám lợi hiện nay, họ sẽ chẩn đoán bạn bị bện  
htiểu đường khi lượng đường trong máu lúc đói của 
bạn cao hơn 126mg/dl. Không chỉ điều này, ngay cả khi 
lượng đường trong máu lúc đói của bạn thấp hơn hoặc 
gần 126mg/dl thì bạn sẽ bị coi như là trong giai đoạn 
tiền tiểu đường! Nếu các bác sĩ buộc người ta phải tin 
vào tiêu chuẩn chẩn đoán này thì hầu như không còn 
người nào khỏe mạnh nào trên hành tinh này.
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4
Ăn thực vật tươi tự nhiên

Đây là yếu tố quan trọng nhất, không chỉ giúp bạn 
thoát khỏi bệnh tiểu đường mà còn bảo vệ bạn 
không bị những cơn đau Tim và tai biến mạch máu 
não.

Như chúng ta biết từ stepney - là một bánh xe dự 
phòng của xe hơi, để khi bất kỳ một trong 4 bánh xe 
bị  xì hơi, thì nó có thể được thay thế bằng bánh xe 
dự phòng và cuộc tiếp tục hành trình.
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Tương tự thế, Thượng đế đã “giấu” hàng nghìn 
động mạch cực nhỏ chưa dùng đến trong cơ thể, 
đặc biệt là ởtim. Vì thế trong trường hợp có bất kỳ 
tắc nghẽn nào trong động mạch, cơ thể có thể sử 
dụng các động mạch đang ở dạngẩn này khi khẩn 
cấp để tự bảo vệ mình khỏi bị đột quỵ tim hay tai 
biến mạch máu não. Quá trình này được gọi là sự 
bắc cầu tự nhiên được phát hiện trong một công 
trình nghiên cứu khoa học đoạt giải Nobel năm 
1998. Thật không may, mặc dù đã có sự sắp xếp tốt 
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đẹp này của Thượng đế, vẫn có nhiều người bị đột 
quỵ tim hay tai biến mạch máu não. Hơn nữa, điều 
quan trọng là phải hiểu rằng có bánh xe dự phòng 
là không đủ, con người cần các công cụ để thay 
thế bánh xe nhằm hoàn tất quá trình thay bánh xe. 
Cũng tương tự, để mở các động mạch ở dạng ẩn vào 
lúc khẩn cấp, cơ thể cần một công cụ. Đó là một hợp 
chất hoá học có tên gọi là Ôxit Nitric (Nitric Oxide 
- NO).
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Chỉ khi hợp chất này có nhiều trong cơ thể, các động 
mạch dạng ẩn này mới có thể xuất hiện khi cần. Chỉ 
có cách để giúp cơ thể tăng cường sản xuất Ôxit 
Nitric là áp dụng chế độ ăn của bạn hơn 50% khối 
lượng dưới dạng thực phẩm có nguồn gốc thực vật 
tươi sống tự nhiên, được trồng trong tự nhiên mà 
không cần nấu hoặc chế biến.
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5
Sữa

Sữa bò là nguyên nhân lớn nhất gây bệnh tiểu 
đường ở trẻ em. Sữa không phải là thực phẩm. Con 
người là những động vật duy nhất uống sữa suốt 
đời. Con người là động vật duy nhất uống sữa của 
động vật khác. Thượng đế đã tạo ra sữa cho em bé 
chỉ trong vài tháng đầu tiên của cuộc đời, đó cũng 
chính là sữa mẹ. Trong bệnh lý tiểu đường tuýp I, 
chất casein trong sữa bò gây ra sự cố về chức năng 
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tự miễn dịch, dẫn đến việc các tế bào β (tế bào Beta) 
của tuyến tụy bị tiêu diệt và gây ra sự phụ thuộc vào 
insulin từ bên ngoài.

Trong khi đó, chỉ bằng việc ngưng ngay việc dùng 
sữa trong đời sống của bệnh nhân phụ thuộc insulin 
sẽ làm giảm khoảng 40% yêu cầu insulin để kiểm 
soát lượng đường trong máu.
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Tất cả các bằng chứng y khoa cho thấy việc tiêu 
thụ sữa và các sản phẩm từ sữa làm tăng tỷ lệ bệnh 
ung thư, loãng xương, bệnh tim cũng như bệnh tiểu 
đường. Vui lòng truy cập www.biswaroop.com/
whitetruth để kiểm tra các bằng chứng y học.



28| Vì Một Thế Giới Không Tiểu Đường 

6
Carbonhydrate thực vật

Chỉ cần bạn quyết định rằng lượng carbohydrate 
bạn tiêu thụ sẽ chỉ được lấy từ thực vật và nó 
cũng ở dạng tươi tự nhiên hay không nấu. Nó sẽ 
dẫn đến việc kiểm soát đường huyết gần như ngay 
lập tức! Trong dạ dày, có một hormon được gọi là 
incretin, có thể được sánh như một cảnh sát giao 
thông. Hormone này gửi tín hiệu đến thực phẩm, 
kiểm soát dòng thức ăn trong máu, để tránh làm 
xáo trộn lượng đường trong máu, huyết áp và các 
yếu tố khác.
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Thật thú vị, những tín hiệu này chỉ được những thực 
phẩm có nguồn gốc thực vật nhận biết và tuân theo, 
khi người ta ăn ở trạng thái tự nhiên. Vì vậy, các 
carbohydrate từ thực vật có thể được so sánh với 
những người có kỷ luật và thông minh (Discipline 
Important Person - DIP), là những người tuân thủ 
các quy tắc giao thông và do đó không làm gián 
đoạn sự cân bằng nội môi của đường trong máu.

Điều này có nghĩa là tất cả thực phẩm gốc thực vật 
bao gồm xoài, chuối và nho, v.v đều tốt cho bệnh 
nhân tiểu đường!
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7

Thời gian nấu ăn
Việc nấu ăn sẽ phá hủy chất xơ và làm cạn kiệt các 
enzyme sống và oxy từ thực phẩm. Nó chuyển đổi 
các chất dinh dưỡng thành một hình thức tệ hại đến 
nỗi mà cơ thể không dễ tiêu hóa được chúng. 
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Con người là động vật duy nhất nấu thực phẩm! Con 
người là những động vật duy nhất bị bệnh trong 
phần lớn cuộc đời! Có một số nền văn minh trên 
thế giới bao gồm Hunza, Bama, Okinawa, nơi 90% 
chế độ ăn uống của họ là thực phẩm có nguồn gốc 
thực vật ở trạng thái tươi tự nhiên. Ở đây có những 
người sống đến 120 tuổi và họ hiếm khi bị đau ốm. 
Ngược lại, các xã hội nơi có thói quen ăn trái cây và 
rau củ quả tươi không đáng kể thì có những người 
bị bệnh tật nặng nhất. 

Giảm 50% thời gian nấu ăn để giảm gánh nặng bệnh 
tiểu đường và các bệnh có liên quan khác.
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Ánh nắng mặt trời
Hãy nhìn vào bản đồ dưới đây. Những vùng ít ánh 
nắng mặt trời là những nơi có số bệnh nhân tiểu 
đường tuýp I cao nhất. Có mối tương quan nghịch 
giữa ánh sáng mặt trời và số dân số bị bệnh tiểu 
đường, đặc biệt là bệnh tiểu đường tuýp I.

Tỷ lệ mắc bệnh tiểu đường tuýp I theo quốc gia (Khảo sát trên 
100.000 trẻ em từ 0 đến 14 tuổi vào năm 2013).  Nguồn: Quĩ Tiểu 
đường Quốc tế.

8
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Tất nhiên có một số trường hợp ngoại lệ. Ví dụ: 
Kuwait là nơi có thật nhiều ánh nắng mặt trời. Tuy 
nhiên, Kuwait là một trong những quốc gia có tỉ lệ 
bệnh nhân tiểu đường cao nhất. Lý do là do phong 
cách sống của họ! Về phương diện văn hoá, quần áo 
họ bao phủ toàn bộ cơ thể (từ đầu đến chân) dẫn 
đến sự phơi nắng không đáng kể
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ngay cả những ngôi nhà cũng không có cửa sổ. Tất 
cả mọi địa điểm chung quanh họ đều có máy điều 
hòa không khí bao gồm cả các khu mua sắm, nơi giải 
trí v.v.  Kết quả là tỷ lệ dân số bị bệnh tiểu đường cao 
nhất. Nên nhớ, ánh nắng mặt trời mang lại nhiều 
thứ khác hơn ngoài vitamin-D. Tiêu thụ chất bổ 
sung vitamin D không phải là một giải pháp! Đúng 
hơn là, nó sẽ làm tăng độc tính của Vitamin-D trong 
cơ thể dẫn đến việc gây rối loạn cân bằng nội môi 
đường huyết.
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Chất béo từ động vật và dầu ăn

9

Lấy một ít chất béo từ thực vật, tức là từ trái cây 
hoặc rau quả và một số chất béo từ động vật, ví dụ 
như thịt gà, thịt, trứng hoặc sữa, hãy quan sát chúng 
dưới kính hiển vi. Chất béo gốc thực vật sẽ có kích 
thước không đều nhau và hình dạng không thống 
nhất. Nó có thể được thể hiện như sau:

Trong khi mỡ động vật trông có cấu trúc rất đồng 
nhất như thể hiện dưới đây:



36| Vì Một Thế Giới Không Tiểu Đường 

Bây giờ hãy tưởng tượng bạn có hai loại thanh gỗ 
tròn gồm một loại hoàn toàn thẳng và một loại hơi 
cong và hình dạng không đồng đều. Loại nào trong 
hai loại đó có thể được xếp chồng lên nhau một 
cách đồng nhất?

Tất nhiên, các thanh gỗ thẳng có thể được xếp chồng 
lên nhau một cách đối xứng và đúng cách, trong 
khi các khúc gỗ cong với hình dạng bất thường sẽ 
không dễ dàng để xếp chồng lên nhau. Sự sắp xếp 
tương tự diễn ra ở mức độ phân tử trong cơ thể 
chúng ta.
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Các chất béo gốc động vật và dầu ăn có thể tự sắp 
xếp bên cạnh nhau và kẹp chặt với nhau một cách 
dễ dàng. Bằng cách này, chúng có thể tích tụ và dính 
vào thành bên trong của các mạch máu, có thể dẫn 
đến tắc nghẽn gây ra đột quỵ tim và tai biến ở não. 
Những chất béo gốc động vật và dầu ăn công nghiệp 
này có thể kết dính vào nhau trong bất kỳ bộ phận 
nào của cơ thể và có thể làm tổn hại gan, não và 
các tế bào tuyến tụy gây ra bệnh tim và suy thận. 
Trong khi đó, chất béo gốc thực vật, vì hình dạng 
thẳng không thẳng của(           ) chúng, trong khi dịch 
chuyển theo dòng máu và đến những nơi cần đến, 
không bao giờ làm tắc nghẽn các mạch máu.
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Nụ cười

10

Một nụ cười bằng mười thang thuốc bổ. Khi bạn 
cười, có điều kỳ lạ xảy ra.

Thời gian cười
1phút: Bắt đầu cân bằng việc sản xuất Hormone
2phút: Làm cho bạn cảm thấy vui vẻ (bằng cách 

giảm hormone gây căng thẳng)
3phút: Bắt đầu giảm đau
4phút: Bắt đầu điều chỉnh huyết áp
5phút: Bắt đầu hạ đường huyết và cải thiện tiêu hóa
6phút: Kích thích cả hai bán cầu não để tăng cường 

khả năng học tập 
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Bạn hãy cười hàng ngày trong 6 phút không cần lý 
do. Để học cách cười mà không có lý do, hãy vào kênh 
Youtube của tôi –Tiến sỹ Biswaroop Roy Chowdhury 
và xem video: 6 phút mỗi ngày để giảm lượng đường 
trong máu xuống bớt 60mg/dl.
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Bệnh tiểu đường

11

Hầu hết bệnh nhân tiểu đường bắt đầu với một liều 
lượng nhỏ thuốc tiểu đường Metformin rồi dần 
dẫn đến tăng liều thuốc tiểu đường cùng với việc 
bổ sung thuốc cao huyết áp và thuốc hạ cholesterol.
Nếu bạn đọc cảnh báo của FDA, bạn sẽ biết rằng 
việc uống thuốc giảm cholesterol dẫn đến bệnh tiểu 
đường!
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Tương tự như vậy, CDC (Trung tâm Kiểm soát Bệnh 
tật, Hoa Kỳ) đã tuyên bố rằng, “75% bệnh nhân 
tiểu đường cũng dùng thuốc trị cao huyết áp”. Nói 
chung, tất cả các bằng chứng y khoa của các thử 
nghiệm được thực hiện trong 3 thập kỷ qua kết luận 
rằng, “Uống bất kỳ một trong ba thứ thuốc cho bệnh 
tiểu đường, cao huyết áp hoặc giảm Cholesterol sẽ 
dẫn đến sự xáo trộn cân bằng nội môi của chỉ số của  
hai bệnh còn lại. Bạn có thể đọc về các thử nghiệm 
trong cuốn sách của tôi “Những ngày cuối của bệnh 
tiểu đường” để hiểu thêm. Vì vậy, bước đầu tiên để 
chữa bệnh tiểu đường là ngừng sử dụng thuốc chữa 
bệnh tiểu đường, cao huyết áp và cholesterol và bắt 
đầu áp dụng chế độ ăn DIP, mà bạn sẽ học trong 
phần trước của cuốn sách này.
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Đồng hồ sinh học

12

Giống như hầu hết các động vật, con người có cơ 
chế ngủ vào ban đêm. Vì nhóm hormon mang lại 
sự bình an cho não được sản xuất nhiều hơn vào 
ban đêm. Tương tự, quá trình tiêu hóa và trao đổi 
chất của chúng ta đạt đỉnh cao trong ngày, vì vậy 
chúng ta phải tránh ăn sau 7 giờ tối. Có một đồng 
hồ sinh học ẩn trong mỗi người chúng ta vì thực tế 
hiển nhiên là hầu hết các cơn đau tim xảy ra trong 
buổi sáng từ 6 giờ sáng đến trưa. Tương tự, hầu hết 
các cơn hen xảy ra từ nửa đêm đến 6 giờ sáng.
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Trong thời hiện đại này, một trong những nguyên 
nhân hàng đầu của bệnh tiểu đường là việc làm rối 
loạn đồng hồ sinh học bằng lối sống thất thường. 
Bạn hãy xác định thời gian thích hợp để ngủ. Hàng 
ngày bạn nên ăn đúng giờ và thậm chí nên tập thể 
dục đúng giờ. Nó giúp cơ thể tự chuẩn bị tốt hơn 
bằng cách lập trình trước kế hoạch sản xuất các 
hormon khác nhau (kể cả insulin) và do đó tránh 
các bệnh tật như bệnh tiểu đường và các bệnh khác 
có liên quan đến lối sống.
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Thực phẩm tinh chế/đóng gói
13

Tất cả thực phẩm tinh chế và đóng gói có thể 
được gọi là THỰC PHẨM CHẾT. Nó cũng thiếu các 
khoáng chất cần thiết. Kết quả là, một khi nó xâm 
nhập vào cơ thể, nó không hiểu các tín hiệu được 
gửi bởi hormone incretin. Sau đó, nó thâm nhập 
trực tiếp vào các mạch máu dẫn đến xáo trộn cân 
bằng nội môi máu và gây tiểu đường, cao huyết áp, 
cholesterol, v.v.
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Nó giống như một chiếc xe của VIP (Very Important 
Person - người rất quan trọng) trên đường phố, bỏ 
qua tín hiệu giao thông, vượt đèn đỏ, gây rối loạn 
nghiêm trọng toàn bộ giao thông, dẫn đến sự bất 
tiện cho số đông người còn lại. Tương tự, thực 
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phẩm tinh chế hoạt động như một VIP khi nó đi 
qua đường tiêu hóa. Vì vậy, thực phẩm tinh chế 
hoặc đóng gói có thể được gọi là thức ăn VIP và 
nên tránh dùng càng nhiều càng tốt nếu bạn muốn 
tránh bệnh tiểu đường.
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Protein thực vật

14

Nguyên nhân gây bệnh lớn nhất ở người là ăn nhiều 
thức ăn gốc động vật. Nó bao gồm thịt bò, heo, gà, cá, 
trứng, hải sản và các sản phẩm từ sữa. Tránh thức 
ăn gốc động vật dẫn đến sự đảo ngược của nhiều 
bệnh tật, như được chứng minh bởi các thử nghiệm 
y học khác nhau được thực hiện trong một thế kỷ 
qua như một số thử nghiệm được liệt kê dưới đây:

Năm Tham chiếu
2008 Dean Ornish & Elizabeth Black Boom
2005 Nghiêz
2001 Chế độ ăn DASH
1992-97 Nghiên cứu về Phần Lan
1985 Nghiên cứu MRC, Anh quốc
1960-1985 Trải nghiệm Pritikin
1928 Nghiên cứu Addison
1904 ABáo cáo Ambard - Beaujard
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Ở đây, những người có ít thông tin và được đào tạo 
sai lầm thường hỏi là:

1. Nếu chúng ta ngừng dùng thực phẩm gốc động 
vật thì cơ thể sẽ nhận lượng protein cần thiết từ 
đâu.

2. Nếu chúng ta dừng việc tiêu thụ sản phẩm từ 
sữa, thì cơ thể sẽ nhận được lượng canxi cần 
thiết như thế nào.

Câu trả lời của tôi: Đúng là thịt heo hay gà có lượng 
protein cao, cao hơn thức ăn gốc thực vật và sữa là 
nguồn có canxi cao nhất.



Vì Một Thế Giới Không Tiểu Đường | 49

Tuy nhiên, câu hỏi không phải là % protein hay 
canxi hay bất kỳ chất dinh dưỡng nào khác có trong 
thực phẩm cụ thể làm bao nhiêu, mà câu hỏi phải là 
bao nhiêu % trong số lượng đó ở dạng dễ tiêu hóa. 
Ví dụ, tóc và móng tay có tỷ lệ phần trăm protein 
cao nhất, nhưng không có động vật tiêu thụ nó vì nó 
không ở dạng dễ tiêu hóa. Tương tự như vậy, gỗ có 
tỷ lệ carbohydrate cao nhất nhưng không ai ăn nó vì 
nó không phải là dạng dễ tiêu hóa.
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Vì vậy, câu hỏi hợp lý là:

Loại thực phẩm nào có tỷ lệ protein và canxi cao 
nhất ở dạng dễ tiêu hóa?

Câu trả lời là thực phẩm gốc thực vật trong trạng 
thái tươi tự nhiên. Ngay cả voi và ngựa chỉ ăn thực 
vật và chúng được biết đến như là loài động vật 
mạnh nhất hành tinh.
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Tiêm Insulin

15

Cơ thể chúng ta được tạo thành từ hàng tỉ tế bào. 
Đối với mỗi tế bào sống, nó cần một lượng đường 
không đổi. 
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Việc cung cấp đường phụ thuộc vào insulin sẵn có. 
Ta có thể dự đoán và tính toán được lượng insulin 
mỗi tỷ tế bào sẽ cần để thực hiện chức năng chuyển 
hóa đường! Như bạn phải biết lượng insulin cần 
thiết vào bất cứ lúc nào phụ thuộc vào một số yếu 
tố bao gồm:

1. Thực phẩm ngày hôm đó

2. Mức căng thẳng tại thời điểm đó

3. Giấc ngủ ngày hôm trước

4. Vận động cơ thể

5. Điều kiện thời tiết

6. Tình trạng bệnh tật vào lúc đó
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Đặc biệt là trong số trẻ em bị bệnh tiểu đường tuýp 
I, việc ước lượng quá liều insulin là rất phổ biến, 
dẫn đến những cơn hạ đường huyết thường xuyên. 
Điều này thường dẫn đến việc đưa bệnh nhân đi 
cấp cứu tại bệnh viện. Vì vậy, tôi luôn khuyên bệnh 
nhân của tôi giảm sự phụ thuộc vào insulin và điều 
này chỉ có thể thực hiện bằng cách theo chế độ ăn 
DIP, như bạn sẽ hiểu rõ trong phần đầu cuốn sách 
này.
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Niềm tin khỏi bệnh

16

Niềm tin khỏi bệnh là một cách khoa học để đẩy lùi 
tất cả các loại bệnh tật.  Về mặt y học, nó được gọi là 
hiệu ứng Placebo. Dưới đây là lưu đồ để giải thích 
niềm hy vọng và những suy nghĩ tích cực có thể 
giúp ích như thế nào trong việc vượt qua bệnh tật.

Niềm tin khỏi bệnh

    Ghi lại cảm giác tích cực 
trong hệ thống Limbic

Hoạt động của vùng dưới đồi

Gia tăng hệ miễn dịch

Phục hồi cơ thể, khỏi bệnh tật



Vì Một Thế Giới Không Tiểu Đường | 55

Rõ ràng, chế độ ăn DIP cùng với  niềm tin khỏi bệnh 
tiểu đường sẽ giúp bạn chữa khỏi bệnh tiểu đường 
nhanh hơn.
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Tống khứ lũ rắn ra khỏi cuộc sống 
của bạn  và leo lên các bậc thang!

Vứt 7 con rắn ra khỏi cuộc sống của bạn và leo lên 7 
thang để chữa bệnh tiểu đường. Thông qua quyển 
sách này, cố gắng thoát khỏi lũ rắn, tượng trưng cho 
nguyên nhân của bệnh tiểu đường và cố gắng leo 
lên một thang mỗi ngày.

Bệnh tiểu đường được phân loại là một căn bệnh 
do phong cách sống. Điều này có nghĩa là có nguyên 
nhân do lối sống sai lệch (không phải do gien di 
truyền như người ta thường hay hiểu) và kẻ góp 
phần gây bệnh chính là thực phẩm. Vì vậy, hãy thích 
nghi với chế độ ăn uống DIP.

17

Chế độ ăn VIP Chế độ DIP
Thực phẩm gốc động  
vật, thực phẩm tinh 
chế/đóng gói.

Trái cây/rau tươi tự 
nhiên.
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Bệnh nhân tiểu đường

Người khỏe mạnh

Thức ăn VIPThức ăn DIP  

Rõ ràng, việc tắm rửa chỉ một lần không đảm bảo vệ 
sinh suốt cuộc đời của bạn. Tương tự, việc duy trì 
chế độ ăn uống DIP chỉ trong vài ngày không đảm 
bảo cuộc sống không bị tiểu đường. Vì vậy, hãy làm 
cho chế độ ăn uống DIP thành một phần của cuộc 
sống của bạn một cách bền vững. Hãy đọc 3 chương 
tiếp theo để tìm hiểu làm thế nào để thiết kế chế độ 
ăn uống DIP của riêng bạn dựa trên bệnh sử của 
bạn.
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Chế độ ăn DIP con Rùa

18

Bây giờ là bước cuối cùng để ngăn ngừa và chia tay 
bệnh tiểu đường! Hãy thiết kế chế độ ăn uống DIP 
của bạn tùy thuộc vào lịch sử bệnh và đáp ứng của 
lượng đường trong máu của bạn bằng ăn uống. Ở 
một số người, lượng đường trong máu của họ gia 
tăng rất chậm so với lượng thức ăn được tiêu thụ. 
Điều này tương tự như một con rùa, đó là cách tăng 
lý tưởng và mong muốn nhất của đường huyết.
Chúng ta có thể đặt tên chế độ ăn uống này là chế 
độ ăn DIP kiểu Rùa.
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Chế độ ăn này phù hợp cho các đối tượng sau đây: 

1. Những người khỏe mạnh muốn ngăn ngừa bệnh 
tiểu đường.

2. Bệnh nhân được chẩn đoán bị tiểu đường tuýp I 
gần đây. 

3. Bệnh nhân tiểu đường tuýp II đã được điều trị với 
thuốc trong 5 năm hoặc ít hơn.

Các bước thiết kế chế độ ăn DIP kiểu Rùa của bạn

Bước  I: Luôn đến 12 giờ trưa, ăn trái cây từ 3 đến 4 
loại bao gồm xoài, chuối, nho, v.v.

Lượng tối thiểu tiêu thụ = Câng nặng cơ thể của bạn 
(kg) x 10 = ............... .g

Ví dụ, một người 70 kg nên tiêu thụ ít nhất 700g của 
4 loại trái cây trước 12 giờ trưa.

Bước II: Luôn ăn trưa/tối gồm 2 Đĩa. Đĩa  1 và Đĩa 2
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Đĩa 1 nên bao gồm 4 loại rau ví dụ như cà rốt, cà 
chua, xu hào đỏ và dưa leo, bạn có thể ăn ở dạng 
tươi nguyên.

Lượng tối thiểu đĩa 1 = Cân nặng cơ thể của bạn 
(kg) x 5 = ................ g

Ví dụ, một người 70 kg nên ăn ít nhất 350g của 4 
loại rau tươi nguyên.

Đĩa 2 bao gồm thực phẩm chay nấu đơn giản với 
lượng muối và dầu không đáng kể.
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Trước hết, ăn hết đĩa 1 với khối lượng tính toán ở 
trên. Sau đó dùng đĩa 2 theo nhu cầu của bạn. 

Các quy tắc ăn cho bữa trưa và bữa tối là như nhau. 
Tuy nhiên, chúng ta phải nhớ để cố gắng kết thúc 
bữa ăn tối trước 7 giờ tối.

Bước III: - TRÁNH

1. Thức ăn gốc động vật bao gồm các sản phẩm sữa

2. Thuốc bổ đa sinh tố dạng nước hay dạng viên 

3. Thực phẩm tinh chế và đóng gói

* Hãy phơi nắng cơ thể của bạn 40 phút hàng ngày.
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Ngoài 3 bữa chính là bữa sáng, trưa và tối, sau đây 
là các lựa chọn cho đồ ăn nhẹ hay đồ uống bữa phụ: 

1. Các loại hạt nảy mầm:

Lượng cần thiết = Cân nặng cơ thể (Kg) = ......... ..g

Ví dụ: Đối với người 70kg, khoảng 70g hạt nảy mầm 
trong một ngày.

Bữa trưa và Bữa tối

Đĩa 1
4 loại rau 

tươi tự 
nhiên

Đĩa 2
Thực phẩm 
chay nấu 
tại nhà.

Cân nặng (kg) × 10 = …………..g
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3. Trái cây cũng có thể được dùng dưới dạng đồ ăn 
nhẹ.

4. Nước dừa tươi và sinh tố dừa.

5. Trà Hunza (xem công thức ở trang cuối cùng của 
cuốn sách)

CẢNH BÁO: Chế độ ăn này mạnh mẽ đến mức nó sẽ 
kiểm soát lượng đường trong máu ngay trong ngày đầu 
tiên áp dụng! Vì vậy, bệnh nhân được khuyến cáo nên 
ngừng hoặc giảm liều thuốc tiểu đường cho phù hợp.

2. Tất cả các loại Hạt tươi có thể được tiêu thụ sau 
khi ngâm nước trong vòng 2-3 tiếng. 

Lượng cần thiết = Cân nặng cơ thể (kg) = ............... g

Ví dụ: Đối với người 70kgs ăn khoảng 70g hạt trong 
một ngày
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Chế độ ăn DIP con Thỏ

19

Chế độ ăn DIP này phù hợp với bệnh nhân tiểu 
đường có lượng đường trong máu hoạt động như 
một con thỏ, nghĩa là rất nhanh chóng tăng vọt 
tương ứng với lượng thức ăn tiêu thụ và rất khó 
khăn để kiểm soát mức đường huyết.
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Chế độ ăn DIP kiểu thỏ phù hợp và được khuyến cáo 
cho bệnh nhân tiểu đường với các điều kiện sau: 

1. Bệnh tiểu đường không phụ thuộc insulin tuýp 
II, có tiền sử bệnh tiểu đường hơn 5 năm.

2. Bệnh tiểu đường tuýp I được chẩn đoán trong 2 
năm.

3. Bệnh nhân tiểu đường tuýp II mới được bắt đầu 
điều trị bằng tiêm insulin (trong vòng một năm)

4. Bệnh nhân tiểu đường thai kỳ

Chế độ ăn DIP kiểu Thỏ là giống như chế độ ăn DIP 
kiểu Rùa với khác biệt duy nhất là trong kiểu Thỏ, 
bệnh nhân được phép ăn đĩa 2 chỉ một lần trong cả 
ngày.

Đĩa 2

Thực phẩm 
chay nấu 
tại nhà.
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Ví dụ: Nếu bệnh nhân quyết định ăn đĩa 2 (cùng với 
đĩa 1) trong bữa ăn trưa thì trong bữa ăn tối, họ sẽ 
chỉ ăn đĩa 1. Tuy nhiên, số lượng tối đa của đĩa 1 có 
thể được quyết định bởi bệnh nhân theo mức độ 
đói và thèm ăn của mình.

CẢNH BÁO: Chế độ ăn con Thỏ rất mạnh vì nó sẽ làm 
giảm sự phụ thuộc insulin của bệnh nhân vào ngày thứ 
2 hay 3 từ ngày đầu tiên áp dụng. Vì vậy, bệnh nhân 
được khuyến cáo để theo dõi cẩn thận lượng đường 
trong máu của họ (ít nhất 4 lần một ngày) và giảm đơn 
vị insulin từ 1/2 đến 2/3 phụ thuộc vào mức đường 
trong máu.

Bữa tối

Đĩa 1

4 loại rau 
tươi tự 
nhiên
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Chế độ ăn DIP con Cóc

20

Chế độ ăn này được khuyến cáo cho bệnh nhân 
tiểu đường phụ thuộc Insulin loại I và loại II vào 
giai đoạn bệnh nặng. Đường trong máu của họ hoạt 
động như một con Cóc. Rất khó đoán trước!
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Nếu bạn quan sát kỹ một con cóc, bạn sẽ nhận thấy 
rằng chuyển động của chúng là không thể đoán 
trước. Đôi khi nó có thể ngồi hàng giờ ở một nơi rồi 
đột nhiên có thể nhảy ra xa. Ở nhiều bệnh nhân vào 
giai đoạn tiến triển, lượng đường trong máu của họ 
cũng thay đổi theo cách tương tự, rất khó lường!

Chế độ ăn DIP kiểu cóc thì giống chế độ ăn uống 
kiểu Thỏ với hai sự khác biệt:

1. Lượng của đĩa 2 phải nhỏ hơn hoặc bằng:

Ví dụ: một bệnh nhân 70kg không ăn nhiều hơn 
140g đĩa 2.

2. Trước khi bắt đầu bữa trưa và bữa tối, phải ăn 

Lượng của đĩa 2

Câng nặng cơ thể  (kg)  x  2 = _____ g
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Ví dụ, một bệnh nhân nặng 70kg phải ăn trên 70g lá 
rau xanh hoặc hơn trong bữa trưa cũng như ăn tối.

CẢNH BÁO: Chế độ ăn con cóc dự kiến sẽ làm giảm nhu 
cầu insulin mạnh vào ngày đầu tiên của chế độ ăn. Vì 
vậy, sẽ rất khó khăn cho bệnh nhân để dự đoán và quyết 
định số đơn vị insulin được giảm khi họ bắt đầu chế độ 
ăn kiểu cóc. Những bệnh nhân này được khuyên nên 
bắt đầu chế độ ăn của họ dưới sự giám sát của chuyên 
gia. Đối với những bệnh nhân như vậy, mỗi tháng cần 
tham gia Chương trình 72 giờ khởi đầu chia tay Tiểu 
Đường tại nhà. Bệnh nhân có thể liên hệ với chúng tôi 
bằng cách đến trung tâm huấn luyện của chúng tôi hoặc 
ở tại nhà theo dõi thông qua lớp học ảo. Để biết thêm 
chi tiết, hãy chuyển đến chương tiếp theo.

2-3 loại rau lá xanh bằng 
hoặc nhiều hơn:

Cân nặng cơ thể (kg) = ________ g



70| Vì Một Thế Giới Không Tiểu Đường 

Chương trình 72 giờ khởi đầu chia 
tay tiểu đường và chương trình 

72 giờ tại nhà

21

Ảnh hưởng của chế độ ăn DIP rất mạnh mẽ đến nỗi  
vào ngày đầu tiên của việc áp dụng chế độ ăn  này, 
bệnh nhân sẽ buộc phải ngừng hoặc giảm liều thuốc 
và liều insulin của mình. Đối với nhiều bệnh nhân, 
việc tính lượng insulin thích hợp cần thiết trong khi 
theo chế độ ăn DIP có thể khó khăn hoặc nguy hiểm 
hơn vì nó có thể dẫn đến tình trạng hạ đường huyết 
hoặc tăng đường huyết. Vì vậy, nên bắt đầu chế độ 

Địa điểm: Zorba Tha Budha, Ghitorni, New Delhi
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ăn DIP dưới sự giám sát của một chuyên gia. Bạn có 
thể đến trung tâm của chúng tôi tại New Delhi, Ấn 
Độ hoặc Thành phố Hồ Chí Minh, Việt Nam hoặc có 
thể dưới sự giám sát trực tiếp của tôi tại nhà của 
bạn bằng cách tham gia chương trình tại nhà của 
chúng tôi.

Để biết chi tiết, đăng nhập vào www.biswaroop.
com



72| Vì Một Thế Giới Không Tiểu Đường 

Báo cáo nghiên cứu được trình bày 
tại Hội nghị về Hội chứng rối loạn 

chuyển hóa tại London.

22

Chủ đề: Đẩy lùi bệnh tiểu đường bằng chế độ ăn có 
nguồn gốc thực vật.

Mục đích: Gánh nặng do bệnh tật tiểu đường đang 
tăng lên trên toàn cầu. Mục đích của nghiên cứu là 
để tìm ra vấn đề khi ngưng dùng thuốc và áp dụng 
chế độ ăn có nguồn gốc thực vật đặc biệt, thì mức 
đường trong máu của bệnh nhân tiểu đường có thể 
được trở lại bình thường.

Các phát hiện của Nghiên cứu

Kết quả: Nghiên cứu cho thấy 84% bệnh nhân 
kiểm soát được mức đường huyết, 16% bệnh nhân 
kiểm soát được một phần đường huyết. Những 
bệnh nhân kiểm soát được đường huyết có thể đạt 
được mức đường trong máu tốt mà không cần uống 
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thuốc hay tiêm insulin khi ăn chế độ ăn uống theo 
quy định trong 3 ngày. Những người đạt mức kiểm 
soát một phần có thể có được mức đường huyết 
trong máu tốt khi dùng insulin ít hơn 50% so với 
lượng insulin được kê toa trước khi áp dụng chế độ 
ăn. 

Tiến sĩ Biswaroop Roy Chowdhury trình bày báo 
cáo nghiên cứu của mình vào ngày 10-11 tháng 8 
năm 2017 tại London, Anh
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Trong số những bệnh nhân tiểu đường tuýp II, 
nghiên cứu đã cho kết quả là 100% bệnh nhân duy 
trì được mức đường trong máu tốt. Trong khi ở 
bệnh nhân tiểu đường tuýp I, 57% bệnh nhân cho 
thấy mức đường trong máu được kiểm soát thông 
qua chế độ ăn kiêng và không dùng thuốc. Trong 
khi đó 43% bệnh nhân có mức đường trong máu tốt 
thông qua chế độ ăn kiêng và giảm liều tiêm insulin. 
Hơn nữa, trong nhóm phụ thuộc insulin, 59% có 
thể bỏ dùng insulin và 41% có thể giảm liều lượng 
Insulin ít nhất là 50%.

Trong 55 thành viên tham gia một chương trình 
được cân trọng lượng cơ thể, kết quả cho thấy 
trong 3 ngày mức giảm cân trung bình là 1,14 Kg 
mỗi người. Ngoài ra, các thành viên giảm được triệu 
chứng mỏi mệt và đuối sức. Chế độ ăn dựa trên 
thực vật đã chứng tỏ đáp ứng được nhu cầu về năng 
lượng và dinh dưỡng.

Để có  thêm chi tiết, hãy truy cập https://biswaroop.
com/research-papers/
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Nhận bản dịch quyển sách này 
bằng ngôn ngữ của bạn

23

Quyển sách “Vì một thế giới không tiểu đường”này 
hướng đến mục tiêu xóa sạch bệnh tiểu đường trên 
trái đất này. Cuốn sách được dịch ra 71 thứ tiếng và 
ra mắt trong ngày Tiểu đường Thế giới 14 tháng 11, 
đánh dấu 100 năm lần đầu tiên phát minh ra thuốc 
tiểu đường.

Sách được dịch ra 71 Ngôn ngữ như sau:

• Afrikaans
• Assamese
• Basque
• Bengali
• Bodo
• Bosnian
• Catalan
• Cebuano
• Corsican

• Croatian
• Czech
• Danish
• Dogri
• Dutch
• English
• Esperanto
• Estonian
• Finnish
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Bạn có thể đặt sách in hay sách điện tử bằng ngôn 
ngữ bạn có thể đọc tại trang www.biswaroop.com/
Shop hay các trang web bán sách trực tuyến hàng 
đầu thế giới.

• Galician
• Gujarati
• Haitian Creole
• Hausa
• Hawaiian
• Hindi
• Hmong
• Hungarian
• Icelandic
• Indonesia
• Irish
• Italian
• Japanese
• Kannada
• Kashmiri
• Konkani
• Korean
• Kurdish
• Кyrgyz
• Latvian
• Lithuanian
• Luxembourgish
• Maithili
• Malagasy
• Malay
• Malayalam
• Maltese

• Maori
• Marathi
• Meitei (Manipuri)
• Nepali
• Norwegian
• Odia
• Punjabi
• Romanian
• Russian
• Samoan
• Sanskrit
• Santhali
• Scottish Gaelic
• Sindhi
• Shona
• Somali
• Sundanese
• Swahili
• Swedish
• Tamil
• Telugu
• Thai
• Urdu
• Vietnamese
• Welsh
• Zulu










