Kính thưa quí bạn 
Hôm nay ngồi buồn phân tách một bài ca ngợi thực phẩm  nên thuốc thường gặp nhan nhản trong Internet, qua email. Đa số những bày biểu nầy thường do tác giả do góp nhặt từ những người không chuyên môn lâu ngày tích luỹ thành "ba xạo", hoàn toàn không căn cứ, tuy luận điệu có vẽ khoa học lắm.
Tôi phân tách gởi các bạn xem chơi cũng chỉ là nhắc nhở các bạn đừng có tin lắm về những bài ca ngợi thực phẩm  thế nầy. Thí dụ các bạn thây chữ mướp ở đây bằng trái khác như khổ qua, như bầu, như bí... đều thành một bài được một số người tin làm theo.

Khi chúng ta nói quả nào, lá rau nào trị được bịnh gì thì ít ra phải kể ra rằng chỉ có quả nầy mới có chất đặc biệt "xxzzyy", và người ta đã chúng minh được rằng chất "xxzzyy" nầy trị được bịnh "abcd". 
Đàng nầy, chỉ kề vitamn A, vitamin C, chất sơ....và cho số lượng ma, rồi nói rằng nhờ chúng mà trị được hay giúp được cho bịnh "abcd" thi quả là tào lao. Trái hay rau nào mà không có những chất chung chung đó.

HCD 17-Jul-2019

Xin đọc tiếp những nhận xét bằng chữ tím bên dưới:

From: Mr. Nguyen [mailto:..... @ tlook.com] 
Sent: Tuesday, July 16, 2019 5:10 PM
Subject: SUC KHOE :6 lợi ích sức khỏe của quả mướp dân dã

6 lợi ích sức khỏe của quả mướp dân dã
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Từ xa xưa, quả mướp đã xuất hiện nhiều trong bữa cơm hàng ngày ở nhiều vùng quê Việt. Từ việc dùng nấu canh cua, xào thịt… đến những ứng dụng trong làm đẹp.
Mướp không chỉ là món ăn nhiều dinh dưỡng mà còn là vị thuốc hay cho nhiều người. Dưới đây là một số lợi ích mà loại quả này mang lại.

1. Nguồn giàu chất xơ
Lợi ích sức khỏe được nói đến đầu tiên của mướp là do chứa chất xơ. Chất xơ giúp cơ thể làm sạch hệ thống tiêu hóa, loại bỏ các chất có hại như độc tố và các gốc tự do gây ra các bệnh như bệnh tim và ung thư.
Chất xơ cũng làm giảm lượng lipoprotein mật độ thấp, cholesterol xấu trong máu; ngăn ngừa các rối loạn tiêu hóa như táo bón, bệnh trĩ. Ngoài ra, chất xơ giúp tăng tốc độ tiêu hóa và trao đổi chất. Để làm sạch hệ thống và ngăn ngừa béo phì và bệnh tim, người ta có thể xem xét thêm mướp vào chế độ ăn uống.

HCD: Thưa các bạn không riêng chi mướp mà còn cả đống trái cây hay rau cỏ có nhiều chất sơ hơn mướp. Theo Mayo Clinic thì những tpsau đây có nhiều chất fiber (chất sơ)
	Fruits
	Serving size
	Total fiber (grams)*

	Raspberries
	1 cup
	8.0

	Pear
	1 medium
	5.5

	Apple, with skin
	1 medium
	4.5

	Banana
	1 medium
	3.0

	Orange
	1 medium
	3.0

	Strawberries
	1 cup
	3.0


	Vegetables
	Serving size
	Total fiber (grams)*

	Green peas, boiled
	1 cup
	9.0

	Broccoli, boiled
	1 cup chopped
	5.0

	Turnip greens, boiled
	1 cup
	5.0

	Brussels sprouts, boiled
	1 cup
	4.0

	Potato, with skin, baked
	1 medium
	4.0

	Sweet corn, boiled
	1 cup
	3.5

	Cauliflower, raw
	1 cup chopped
	2.0

	Carrot, raw
	1 medium
	1.5


	Grains
	Serving size
	Total fiber (grams)*

	Spaghetti, whole-wheat, cooked
	1 cup
	6.0

	Barley, pearled, cooked
	1 cup
	6.0

	Bran flakes
	3/4 cup
	5.5

	Quinoa, cooked
	1 cup
	5.0

	Oat bran muffin
	1 medium
	5.0

	Oatmeal, instant, cooked
	1 cup
	5.0

	Popcorn, air-popped
	3 cups
	3.5

	Brown rice, cooked
	1 cup
	3.5

	Bread, whole-wheat
	1 slice
	2.0

	Bread, rye
	1 slice
	2.0


	Legumes, nuts and seeds
	Serving size
	Total fiber (grams)*

	Split peas, boiled
	1 cup
	16.0

	Lentils, boiled
	1 cup
	15.5

	Black beans, boiled
	1 cup
	15.0

	Baked beans, canned
	1 cup
	10.0

	Chia seeds
	1 ounce
	10.0

	Almonds
	1 ounce (23 nuts)
	3.5

	Pistachios
	1 ounce (49 nuts)
	3.0

	Sunflower kernels
	1 ounce
	3.0


xin đọc thêm chi tiết trong webpage nầy click => https://www.mayoclinic.org/healthy-lifestyle/nutrition-and-healthy-eating/in-depth/high-fiber-foods/art-20050948

2. ‘Dọn sạch’ mạch máu
Ngoài việc giúp loại bỏ độc tố và các gốc tự do khỏi cơ thể, lá và quả mướp cũng giúp làm sạch hệ thống tuần hoàn. Theo Food Recap, có thể dùng nước sắc lá cây mướp để chống vô kinh (không có kinh nguyệt) và urê huyết tăng cao (tích tụ chất thải nitơ trong máu).

HCD: Những điều nầy chẳng có chứng minh hay cho link liên hệ để người đọc tìm biết thật hư. Tức ca ngợi khơi khơi, áp dụng cho cây trái nào cũng được hết.

3. Thông lợi sữa
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Dùng 1 quả mướp tươi, 10g muối ăn, nấu cùng với 1 lít nước cho sôi, cho phụ nữ mới sinh uống đến khi sữa ra nhiều. Có thể nấu mướp và chân giò lợn để ăn với cơm hàng ngày, ăn liền trong 5 ngày để có hiệu quả.

HCD: Ít ra phải nói mước có chất gì đặc biệt để giúp được những thứ trên. Ít ra muốn người khác tin thì cũng nói "theo sư tây Tạng" thì mướp có tính nầy tính trên. Chắc tác giả dựa vào "cuốn sách ngàn năn tìm được trong mộ Tần Thuỷ Hoàng" mà nói.

4. Hỗ trợ bệnh nhân đái tháo đường
Bệnh đái tháo đường, còn được gọi là bệnh tiểu đường, là một rối loạn chuyển hóa đặc trưng bởi sự gia tăng lượng đường trong máu kéo dài. Nó có các triệu chứng điển hình như ăn nhiều, uống nhiều, tiểu tiện nhiều và gầy nhiều. Theo Agroproducts, mướp có thể giúp điều chỉnh lượng đường trong máu.

HCD: Nói y như chú cuội, chẳng thấy kể ra nhờ chất gì của trái mướp có đặc biệt có tính trị đái đường. Nhớ cách nay 20 năm, lúc người ta mới biết "cỏ ngọt Đà Lạt" có một người từ Mỹ về Việt Nam mua nhiều kí lô là cây nầy phơi khô mang về Mỹ uống để trị bịnh đài đuờng. Nay thì các bạn biết rằng chất ngọt trong cổ ngọt Đà Lạt chỉ là chất ngọt dùng thay thế cho đường, chớ đâu có trị chi đâu, thế mà người nầy sắc lá khô uống mỗi ngày y như uống thuốc. Bịnh đái đường vẫn y chang, cỏ ngọt Đà Lạt có trị cho đâu. Nhưng nếu lúc đó cái ai lên tiếng nói là lầm rồi, người nầy đâu chịu nghe.
Bây giờ một số người mê mướp cũng tin tác giả tào lao, dù có ai nói gì chắc cũng đâu nghe.
5. Sức khỏe cho mắt
Mướp cũng giúp tăng cường sức khỏe của mắt. Theo Thealth Profit Of , quả này rất giàu vitamin A tốt cho thị lực, tính toàn vẹn của da và màng nhầy. Không có vitamin này, mắt sẽ yếu hơn, biểu hiện bằng thị lực kém và mù đêm. Ngoài ra, da và màng nhầy dễ bị kích ứng và tổn thương. Theo nghiên cứu được thực hiện bởi Viện mắt quốc gia, những người dùng vitamin A, vtamin C, vitamin E, đồng và kẽm đã giảm 25% nguy cơ bị thoái hóa điểm vàng trong 6 năm.

HCD: Cho là những chất trên giúp cho mắt đi, nhưng không có gì chứng minh rằng mước có nhiều chất đó hết. Có nhiều cây trái rau củ chứa nhiều vitamin A được biết xưa nay sao không kể, mước đâu có bao nhiêu.
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Các bạn không tin,tìm tên những thực phẩm  trên bằng Google sẽ thấy tài liệu.
6. Làm da sáng mịn
Nguồn vitamin C dồi dào trong quả mướp có tác dụng chống lại sự lão hóa cho làn da của bạn. Do đó, đây là công cụ đắc lực để loại bỏ nếp nhăn, giúp giữ lại nét thanh xuân cho bạn.
Quả, lá, dây mướp đều có tác dụng chống nhăn da. Lấy quả mướp, là non hoặc giây mướp thật non, giã nát rồi vắt lấy nước. Nước này bôi mặt ngày vài lần, không những có thể giữ cho da đẹp mà còn giúp trị các bệnh như da tàn nhang, viêm lỗ chân lông, mũi đỏ do uống nhiều rượu.
Quả mướp được coi là bổ dưỡng, với rất nhiều lợi ích cho sức khỏe. Vì vậy, bạn đừng chần chừ mà không thêm nó vào bữa ăn hàng ngày của gia đình mình nhé!
HCD:  Thưa chẳng ai đoan chắc là vitamon C giúp đẹp da. Nếu quả như vậy sao các bà các cô mê "Sữa Ong Chúa" (cái tên nầy kỳ cục quá, con ong chúa làm chi có sữa)
Nhưng thật ra mướp ngọt ngay làm cho có nhiều vitamon C. Cây trái nào có nhiều vitamn C thường có vị chua. Vitamin C là acid Ascorbic. Mua vitamin C trong tiêm rẻ rề, đâu cần phải mua mỹ phẩm sữa ong chúa hay muốn đẹp da mỗi ngày phải ăn tô canh mướp. Không có bằng chứng vitamin C làm đẹp da đâu. Nhớ lâu nay quí bà dùng dưa leo để làm đẹp da mà, nay chán dưa leo chạy sang qua mướp.

Kết luận: Bà con ta đừng có tin loại bài ca ngợi "tầm bậy" như bài trên. Có hàng trăm bài ca ngợi thực phẩm như thế nầy trong web page, các bạn cắc cớ thay chữ mướp bằng chữ bầu, chữ bí chi cũng đều thành một bài, có khi được một số người truyền tụng, riết rồi Internet dầy đặc rác rến. Kết quả lần hồi làm cho một số người Việt Nam chúng ta "tăng" thêm một tầng đỉnh thấp trí tuệ nữa.
