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Loi gioi thiéu (Cho lan tai ban thi
sau)

Strc khoe ngudi dan 1a ngudn luc kinh té quan trong cia quéc gia. Cé) nhan
da ndi “Mdi con nguoi 13 biéu hién nhing thir ma nguoi do an vao”. Nguoi
Nga co cau ngan ngir vo cung tham thay: “Mot dau bép gioi tot bang bay
béc si”. Vi thé, hiéu biét dé an udng dung, s& mang lai khong chi strc khoe
thé chat, tinh than, ma con ca strc khoe xa hoi.

Tac gia Ng6 Buc Vuong la nha khoa hoc chan chinh, luong y giau kinh
nghiém, da tung tu chita cho minh moi bénh tir cdAm ciim dén ung thu, nén

tac pham cua ong dap ng dugc nhiéu yéu cau:

- Cung cap kién thuc tong quat, tu duy thong thai, giip nguoi doc co tam
nhin va su danh gia van dé stic khoe mot cach sang sudt, su sic.

- Cung cap nhiéu kinh nghiém thyc tién gitip cho viéc ap dung vao cudc
song mot cach cu the tb1 vu.

- Cung cap nhiéu tu li¢u dugc hé thong nén co6 thé st dung nhu mot thu
vién tra cuu, khi can.

Chinh vi vy Minh triét trong An udng cta phuong Pong ctia 6ng 13 mot
dong gop 16n, co6 gia tri trong linh vuc nang cao strc khoe va dan tri cho
moi nguot dan Viét Nam.

TP. H6 Chi Minh, thang 05 nim 2016

NGUYEN NGOC KIEN

VO THI HONG VIET



Loi gioi thiéu (Cho lan tai ban thi
nam)

Bam sinh thé chat khong khoe, nén toi ludn ¥ thirc tim hiéu cac phuong
phap gitr gin, cham soc stre khoe cho ban than. Boc quyén Minh triét trong
An uong cua phuong Pong, tang thirc sau tham mach bao toi: “Day la
nhirng klen thirc khoa hoc dich thuc vé dinh dudng”, nén coi quyén sach
nay la cdm nang chiam séc, nang cao sic khoe cho chinh ban than va gia
dinh, va ap dung ngay viéc an udng theo Am - Duong.

La mot phong vién, tinh chat cong viéc doi hoi phai nang dong, di lai nhiéu.
Thoi gian bat dau ap dung theo thuc dudng ciing 13 giai doan cing thang
trong khi hau mua hé néng birc cia mién Trung. Nhung t6i ludn khoe
manh, phén chin, hoan thanh t&t moi cong viéc. Ddc biét, vai chuyén di gén
day to1 khong con bi say xe nhu trudce nita. Xin cam on tac gia va chan
thanh chia sé cung ban doc xa gﬁn.

Pa Ning, he 2014
SONG MINH

Ho1 vién Ho1 Nha bao Viét Nam



Loi gioi thiéu (Cho lan tai ban thi
hai)

Co thé dugc xay dap bai d6 an thic uéng hang ngay, nguon nang luong cho
chung ta hoat dong cling tir do. Vi vay, hiéu biét Minh triét trong An uéng
ctia phuong Pong 1a diéu vo cliing can thiét.

Tac gia Ngo Puc Vuong tir 1au da quan tim téi van dé nay. Ong d4 an chay
truong, an gao lut mubi vung, nhin an chira bénh cho chinh minh va giap
cho nhiéu nguoi thuc hanh tu chita bénh, dudng sinh, nang cao suc khoe,
thu nhiéu két qua tot dep tir trén 20 nim nay.

Vi thién chi dem lai strc khoe va tri bénh khong dung thudc, it ton kém, dé
thuc hanh... cho cong dong, tac gid da viet quyén sach nay, nham cong hién

cho ban doc nhiing 161 khuyén quy gia.

Xin tran trong gi6i thiéu ciing doc gia dé co thém ngudn thong tin sang loc
va ap dung.

Da Lat, ngay 02 thang 04 nam 2009
Duoc si, Nha van

CHU BA NAM



Mubi va ltra 13 hai yéu t6 tao nén su sai khac cin ban gilra cach an udng ctia
con nguoi va cac loai vat. Vi viée dung lua, ngh¢ thuat nau nudng ra doi.
Tir d6 con nguoi tim thay su khoai lac trong miéng an va ciing chinh tr do
su sa doa, bénh tt vi an uéng xuat hién. Cho nén, van de trudc tién va cot
16i nhét cua phuong phap phong, chita bénh phai 13 an udng hop 1y.

An ubng quan binh Am - Duong chinh 1 thuan theo quy luat cta ty nhién
va vl try, s€ khoe manh, tré trung, thong minh, truong tho... Pat dugc trang
thai 4y, chung ta co6 thé chap nhan tat ca nhiing gi xay dén bang nu cudi bao
dung, thanh than...

Khi strc khoe thé chat va tinh than hoan hao, thi kha ning linh cam hay tri
phan doan s€ khai mo, tam linh thang hoa. D¢ lai chinh la thanh qua cua
Thién dinh.

Do vay, an uong nhiing gi, nhu thé nao, 1a tiéu chuan don gian nhat, quan
trong va chinh xac nhat dé€ tham dinh su hi€u biét, trinh d0 van hoa, murc

giac ngd va nhan cach cia moi con nguoi.

TAC GIA



Lol noi dau

Triét Iy cin ban vé an uong cia phuong Dong la “An dé ma séng chu
khong phai song dé ma an”, va “An udng phai tuan theo nguyén 1y THIEN
- PIA - NHAN hop nhét, de chang nhing c6 thé chat khoe manh, dé khang
tdt v4i bénh tat va nhirng hoan canh bat 1o, ma con khai mé tri phan doan
ti cao, tir 46 mé ra canh ctra cua hanh phtc vinh héng, tu do vo bién, cong
bang tuyét d6i. D6 1a con dudng dwa dén chan 1y, gitp con nguoi thuc hién
duoc chan ngd, thé nhap véi chan nhu.” (Ohsawa)

Diéu can noi 13, trong khi triét 1y ctia phuong Tay doi hoi phai ¢ bang
chtng, ching minh 6 rang thi cac vi nhan phuong Pong chi néi/viét rat it,
khong giai thich, ma dé ngudi nghe, nguoi doc phai suy ngdm, chiém
nghi¢m roi tu “ngd” ra.

Vi thé rat nhiéu nguoi, nhat 1a nhitng ngudi quen véi 16i tu duy khoa hoc
thuong kho hiéu va kho chap nhan.

Strc khoe 1a diéu ma moi ngudi cling nhu moi to chirc, qudc gia trén thé
gidi déu rat quan tam. Tuy nhién, phuong phap phong chéng bénh, giit gin,
nang cao strc khoe & cac truong phai khac nhau c6 nhiéu diém sai khéc,
tham chi hoan toan trai ngugc. Co I€ con phai t6n nhiéu thoi gian, cong
stre, gidy muyec... mdi c6 thé di dén thong nhét.

Nhung, thao luan dé di t6i chan 1y 13 diéu vo cling quan trong va hét strc
can thiét. Vi tinh than ay, tac gia dd chang quan ngai kién thirc hep hoi,
suy nghi ndng can... xin mao mudi dong gép phan nhé bé ctia minh vao
viéc tim chan 1y trong cham soc, nang cao strc khoe nguoi dan.

Nhin chung, trén thé gidi, loai ngudi ngay cang c6 doi séng cao hon, nhung
cang ngay cang phai ddi dién véi su de doa cua bénh tat, dic biét 1a cac
bénh nan y. Nén ngay cang c6 nhiéu ngudi quan tdm tim hiéu cac phuong
phap phong chong bénh hiéu qua.



Vi vdy, cudn Minh triét trong An ubng ctia phuwong Pong tai ban lan thir ba
chua kip dén véi thi truong sach da tiéu thu hét trong thoi gian vai thang tai
cac cau lac by, va nhitng cudc hoi thao vé dinh dudng, strc khoe... Tai ban
lan th&r nam mic du di bi nhiéu ngudi photo véi s6 lugng kha 16n dé ban
kiém 101 bat chinh & mot s6 dia phuong trong ca nude, Nhung sach van
chua dap tng dugc nhu cau cua nhiéu ban doc.

(*) Nhidu doc gia cho biét, dién hinh 12 & Ha N¢i ¢6 mot thanh nién photo
kha nhiéu sach nay, thuong l4n la & cac ctra hang an chay dé goi y ban. TP.
Hb Chi Minh, c6 “nha tho™ d4 an cap nhiéu sach nay va quang cdo ban trén
mang. Duc Trong, Lam Dong c6 ¢6 gai dd danh luira noi tac gia gui sach dé
lay va photo rdi ban rat nhiéu v.v... Mot sé doc gia con “khoe”: Poc xong
thay hay qua nén da photo ra nhiéu ban dé ting ngudi than, ban be...

Tac gid da nhan duoc rat nhiéu y kién dong vién, khich 1¢ chan tinh va nhu
cau dugc cung cép sach ctia nhiéu ban doc. Cam dong nhét 13 nhiéu ban
doc da goi di€n, gui thu tdm su: Sach da lam thay ddi cudc doi ho (Vé nhan
thirc va thuc hanh nén sire khoe ting 18n rd rét). Vi vy, tac gia da cb ging
chinh stra, bo sung dé tai ban lan thr sau ndy duoc hoan thién hon nham
dap tmg phan nao nhu cau cua ban doc xa gan.

Ai cling thay dn udng lién quan tryc tiép dén stc khoe. Ong cyu Chu tich
To chic Y té Thé gidgil Erin Miles noi: “Suc khoe tuy chua phai 1a tat ca,
nhung néu khong c6 strc khoe thi nhiing thir con lai déu mat hét y nghia™.

Nhung it ngudi cam nhén an uéng lién quan toi tinh than, sy song lau.
Cang it nguoi hon théng cam vai viée an uéng anh huong to1 sy phat trién
tri ndo. Rat it nguoi hiéu rang an udng quyet dinh su tién héa cta con
ngudi. Ma bang chung hién nhién 13, vi an uéng diing ma nguoi nguyén
thity da phat trién ca vé thé chit va tri ndo, trd thanh sinh loai dimg trén
mudn loai, cht nhan duy nhét cta hanh tinh.

Péng budn thay, con nguoi hién dai ngdy cang séng xa roi tu nhién, an
udng khong dung, nén nhitng vu thé sinh hoc ctia loai nguoi dang ngay
cang sa sit, mat dan. D6 1a sy suy thoai nghiém trong, rit can phai giong
1én hoi chudng canh tinh.



Tai ban 1an thir sau, sach s& duoc phat hanh voi sO lwong nhiéu hon dang
ké, dé phan nao dap tng nhu cau cua ban doc va chi ¥ nhdn manh vai trd
cua an uong d6i voi strc khoe thé chat, tinh than, dic biét d6i véi viec duy
tri noi gidng, ning cao thé chat cta cac thé hé twong lai; vach ra cudc dau
tranh gay go gitta quan diém khoa hoc chan chinh véi nhiing thé luc bat
chinh trong kinh doanh thuc phém va mot s6 linh vue khéc, dé ban doc
thay 1, canh giac.

Mic du tac gia da rat ¢6 gang nhung chic chan khong tranh khoi thiéu sot.
Xin quy ban doc lugng thir va chi gidao dé€ sach dugc hoan thi¢n hon.

Xin chan thanh tri 4n quy ban doc.

TAC GIA
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M&i dan toc, mdi nén vin hoa trén thé gidi déu cé triét Iy sdng va phong
tuc tap quan riéng dugc hinh thanh dua trén diéu kién dia 1y va lich sur phat
trién cua dan toc 4y, nén van hoa dy. Budc vao thé ky 21, chua bao gio
trong lich sir nhan loai ma chung ta c6 co hdi vo cung thuan lgi duogc tiép
can vdi da dang cac nén van hoa nhu vay. Qua do6, ching ta c6 thé tiép thu,
ké thira va phat huy biét bao tinh hoa vin héa cta nhan loai. Trong qua
trinh giao luu van hoa 4y, chiing ta nhan thiy cach an udng noi riéng, va 16i
song néi chung, da anh huong dang ké dén tinh trang strc khoe, ciing nhu
tinh cach, cudc doi cia modi nguoi.

Quyén sach Minh triét trong An udng ctia phuong Péng do tac gia Ngb
Ptic Vuong bién soan ciing 13 mot phan trong dong chay vin hoa vi dai cta
nhan loai. Pay 1a mot quyén sach tham khao, phan anh hoan toan quan
diém, cach tiép can va 1y giai riéng cla tac gia. Pé dam bao tinh khach
quan, ciing nhu ton trong tinh toan ven cta tac pham, chiing toi xin duoc
gidi thiéu day du ban viét dén quy doc gia.

Chiing t6i mong quy doc gia tiép can quyén sach ndy nhu mét tai liéu tham
khao v&i mdt tam thé thong tu¢ va tinh than khai phong.

- FIRST NEWS — TRI VIET
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Chuong motNHUNG VAN PE
CHUNG

Vil try c6 nhitng dinh ludt vé cung nghiém ngdt ma lodi nguoi tuyét doi
khong dwoc vi pham.

- Phwong chim song ciia ngudi Kogi
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I M¢6 dau
1. PAT VAN PE

Ttr ¢6 chi kim, tir Dong sang Tay, ai cling thdy 4n udng 1a Van dé rit quan
trong, thiét yéu trong doi song. Piéu d6 di dugc phan anh rat dam nét trong
phuong ngdn, ngan ngit cua dan gian: “An lay chic, mic lay bén”; “An
dugc ngu duogc 1a tién”; “Co thuc mo1 vue dugce dao”; “Di thuc vi tién”;
“An véc hoc hay” va dién hinh 13 cau: “Hoc an, hoc néi, hoc g61, hoc

2,99

mo ...

Trong ngén ngﬁ’ Viét Nam, chit “dn” luén dugc dit ¢ vi tri hang dau dé
nhan manh tim quan trong quyet dinh ctia n6®). Vi vay khoa dinh dudng
hoc d3 hinh thanh va phat trién rat sém trong nén vin minh ctia nudc ta
cling nhu cua toan nhan loai.

) Bién hinh 1a cac thanh ngit: “An ¢”, *“ d&n mic”, “4n n6i”... chir “an”
trong ngbén ngir Viet Nam chi dirng sau chir “lam”.

Ong cha ta di truyén lai nhimg kinh nghiém két hop cac mon an mot cach
tai tinh nhat dua trén nguyén tic cia Am - Duong, ngil hanh, sinh khic...
nhét 13 moén gb1 va ndm, trong do co6 du vi, vira ngon lai vira lam thudc, cai
no phdi hop vai cai kia dé kich thich nhitng diém c6 loi, e ché diém c6
hai... ctia nhau. Ngudi Viét Nam da quen voi viée phdi hop cac d6 an nhu:
thit ga voi 14 chanh; thit lon vo1 hanh cu; thit chd voi riéng mé; thit bo, ga,
vit va1 gung; thit trau véi to...

Pong thoi cling truyén cho nhau kinh nghiém nén tranh an chung mét s6
thirc an c6 thé gay hai nhu: thit ba ba v&i rau sam (dau bung), thit ga véi
kinh gi6i (phong ngira), chudi hot véi mat hodc dudng (chudng bung), dau
nanh v4i mat ong (c6 thé chét), thit cho vai nude che (gy tao bon ning,
giit chat doc lai, co thé gay ung thu), trimg ngan (vit xiém) voi toi (rat doc,
c6 thé chét)...
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D3 c6 rat nhiéu va gan day cang nhi€u sach viét vé cach nau an, lam banh...
theo phuong phap cd, kim, Pong, Tay, chay, man...

An udng 12 van de rat quan trong doi véi su sinh truong, phat trién, ton tai

va duy tri noi gidng ctia nhan loai. Nhung quan niém vé van dé nay lai rat

sai khac, doi khi trai nguoc gitta cac truong phai, cac quan diém, cac cong
d6ng dan cu, tham chi giita nhitng ca nhan trong cting mot cong ddng, mot
gia dinh...

Vi vay mot chuyén vui da noi: Co hai quyén sach ban chay nhat trén thi
truong 1a quyén hudng dan cach nau nhitng moén an ngon va quyén kia noi
rang khong nén an nhitng mon an do.

Pong phuong hoc quan niém mot cach sau sic, thim thiy rang: An udng 1a
khau rat quan trong dé thuc hién moi lién h¢ gitra con nguo1 voi thién nhién
va v try, qua do thuc hién nguyén 1y Thién - Dia - Nhan hop nhat.

Hippocrates, ong t6 ciia Y hoc phuwong Tay da néi: “Thirc dn clia ban phai
1a thudc cua ban va thude cua ban phai la thirc an ctia ban”.

Nhung nén van minh vat chat va khoa hoc hi¢n tugng dang ngay cang lam
phai mo, sai 1éch y nghia sau sdc cua van dé toi quan trong nay.

2. TAM QUAN TRONG CUA AN UONG
a. Su twong phan ngac nhién

O cac nudc cong nghiép phat trlen ngudi dan c6 muc song rat cao. Néu
quy d6i luong thit rangii coc thi binh quan hang nam moi nguoi dan My
tiéu thy hon mot tn lvong thuc, trong khi & cdc nudc ngheo, binh quan dau
nguoi chua dén mot tram ki-16-gam.

Khéng nhitng thé, mdi ndm nguoi ta chi nhiéu ty do-la cho viéc nghién ctru
Y hoc, bao hiém y té, bénh vién, thudc men, dao tao thay thudc... nhung &
nudc My, qudc gia cO nén Y hoc hién dai nhét thé gidi, thi gia nira dan
chting van rén xiét vi nhitng bénh kinh nién.

14



Theo diéu tra cta Uy ban Dic nhiém Y té Hoa Ky, nam 1963, ) nguoi dan
nude ndy chét vi cac chimg bénh nhu sau: Phong doc 201.000 ngudi
(14%) Ung thu 285.000 nguoi (16%); Tim mach, dugc ménh danh 1a bénh

“truyén nhiém hién dai” khlen 793.000 nguoi tir vong (55%)... Phén 16n
ngudi chét déu dudi 65 tudi. Chi con 15% déan cu chét binh thuong va chét
vi cac bénh khac. Theo thoi gian, tinh trang bénh tat ngay mét leo thang.
Théng ké sb tir vong trong nim 2001 & My nhu sau: Bénh tim mach
863.000 ngudi, ung thu 554.000 ngudi, ho hap 123.974 nguoi, tiéu duong
71.252 ngudi v.v... Nhitng ba me dugc chiam soc rat chu ddo trong thoi ky
thai nghén, nhung tai cac nha hg sinh, cr mudi 1am phut lai c6 mgt dira tré
dan don ra doi.

Thong ké nam 1960 cho thay chi ¢6 13% dén s6 My 1a that sy khoe manh.
Ngay nay nhiing s6 li¢u trén da thay doi nhiéu theo chiéu hudng xau hon.

M&i nam, nudc My da chi hang tram triéu do-la cho viéc bao ché thudc
ngu; hang chuc triéu do-la cho thudc uéng dé thic; da dung to1 7 triéu ki-
16-gam thudc Aspirin dé giam dau; hang tan thudc chita tao bén; nhiéu tan
thudc udng dé an cho ngon miéng, in dugc nhiéu; thudc dé an it di, dé giam
can va céc loai thudc kich thich, an than; thudc dé tri bénh hay uéng thudc,
hoic chira cac bénh do thudc gay ra v.v...

Thudc nhiéu dén ndi ngudi bénh khong biét udng loai nao va chinh cac bac
si ctng ling tang trude sy phire tap do chinh nganh Y gay ra. Ky nghé
thudc men khong 16, che ra du cac loai thudc tién tién... thé ma cir dén mua
lanh 1a gia ntra dan s6 bi ho hen, cam cim.

Nén k¥ nghé phat trién cuc thinh da “lan san” sang linh vuc thyc pham.
Thire an déu duoc dong hop, dong chai... di nguoc voi quy ludt ty nhién,
gop phan 1am cho bénh tit ngdy cang tang, sirc khoe ngudi dan ngay cang
kém xa nhiing nudce ban khai.

Cung voi da phat trién kinh té, khoa hoc k¥ thuat, mirc chi phi cho viéc bao
vé strc khoe & My ngay cang nhiéu (176 niam trude Pai chién thé gisi th
hai, trung binh mdi ndm nuéc nay chi cho Y té 8 triéu d6-la. Hién nay kinh
phi do da to1 2,2 nghin ty d6-la/nam nhung ty 1 nguoi bi bénh man tinh,
chét vi bénh nan y van ngay mot ting gap boi.
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Khoa hoc tién nhanh that nhung bénh tat con tién nhanh hon!

C6 thé noi, thoi dai ngay nay dang noi bat 1én su tuong phan gitra doi song
vat chat doi dao voi su suy yéu vé thé chat va tinh than cta con nguoi. Cac
nha khoa hoc, tam linh va ton giao déu x4c nhén hién tuong do 1a do nguoi
ta an qua nhiéu vi khodi khau, dung nhiéu dd kich thich, coi thuong cach an
ubng hop 1y, hop tu nhién theo truyén théng va cach nau nudng, ché bién
thirc an thich hop...

Trong khi d6, dan chiing ¢ cac nudc ngheo, séng dam bac nhung thuan theo
thién nhién, tham chi c6 nhitng b6 lac dan cu khong hé biét dén thudc men
1a gi, ma khong mot ai bi bénh, moi ngudi déu séng vui tuoi, cuong trang,
tudi tho rat cao.

Bac si Robert McCarrion, Vién truéng Vién Dinh dudng quoc gia An Do,
tién hanh thi nghiém, cho chudt khée manh an theo ché d¢ dinh dudng ctua
ba dan tdc khac nhau nhu sau:

« L6 thir nhat, dn theo thyc don cua bo toc Hunza (Pakistan), gom banh mi
(1am tir bot ngii coc 1at), twong (1am tir ddu), mach nha, ca rot, bap cai song.

* L6 thtr hai, an theo thyc don cua nguoi An D9, gbm: gao (x4t trang), dau,
rau nau chin, cic gia vi ma nguoi An dn hang ngay.

« L6 thi ba, an theo thyc don clia nguoi Anh, gdm: banh mi trang,
margarine (bo thuc vat), tra pha duong, thit hop, mut va thach dong.

Sau 27 thang, md cac con vat thi nghiém dé phan tich, so sanh. Két qua that
ngac nhién:

* L6 chudt an theo thyc don cua nguo1 Hunza hoan toan khée manh, khong
co bat ky biéu hién bénh tat nao.

* L6 chudt an theo thuc don cua nguoi An Do thi hau hét bi cac bénh: kém

mat, khdi u, dau rang, cO1 coc, rung 1ong, thiéu mau, bénh ngoai da, bénh
tim, than, da day, duong rudt...
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* L6 chuot an theo thyc don cua nguoi Anh thi chang nhig bi tit ca cac
bénh nhu 16 an theo ché do cua ngudi An ma con méc thém bénh than kinh
nén thuong dir ton, long 16n can xé 1an nhau.

Nhin vao thanh phan thirc an, ching ta thay: su sai khac co ban gitra 16
chudt an theo ché dd thirc dn cua nguo1 Hunza va hai 16 kia 1a 16 nay an ngii
coc 1t nguyén cam va nhirng thirc an hoan toan tu nhién khac.

Két qua nghién ctru da khién moi nguoi va nhat 1a gidi khoa hoc siing so.
Nhiéu nha khoa hoc di nhan xét: “Néu khong y lai vao thudc men, thi con
nguoi s€ séng cudc doi tiét dd va thuan theo tu nhién hon” va “Néu con
ngudi van minh ¢t in udng theo chiéu hudng hién nay, sé khong tranh khoi
b1 huy diét chéng phai vi chién tranh ma béi bénh tat nhu ung thu, tim
mach, than kinh...”,

Vi vay mudn phong va chira bénh thi t6t nhat phai chu ¥ dén khau nén tang
nhat la khau phan an udng.

b. Sw bién dich khéng ngirng

Co thé sinh vat néi chung, con nguoi noi riéng, 1a maot cAu trac bién dich
khong ngimg. Co thé nhu mot thac nude, nhin bén ngoai lic nao ciing nhu
dai lua, nhung thuc ra nuéc dang chay manh, co thé ludn ddi méi véi tbe
d6 kinh hon. Mdi giay dong ho, trong co thé con ngudi dién ra tir 200.000
dén 1.000.000 phan mg sinh hoa. Ting gidy, ting phat hang loat té bao cii
chét di, t& bao méi ra doi thay thé:

« Ctr mdi gidy dong ho c6 2.000.000 hong cau gia cbi dugc thay thé. Vi vay
chi trong mot thang la toan by mau trong co thé da hoan toan déi méi.

« Mdi thang trung binh ngudi ta dua vao co thé khoang 60 kg d6 an thirc
uong. Theo tinh toan, ctr sau 12 thang 1a vat chat trong co thé con nguoi da
hoan toan d61 mai.

Chinh thtc an da cung cip cho su thay thé, d6i méi ay. Vi vay, c6 Pong

phuong hoc xem con nguoi noi riéng, moi sinh loai néi chung nhu nhirng
thuc phém duoc bién cai thanh, bénh tat 1a sy mat quan binh xay ra trong
qua trinh bién cai 4y. Thuc pham cho ta doi song va sinh luc, nhung ciing
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c6 thé hai ta mot cach dé dang néu ta an uéng sai. Nén moi bénh tat vé
nguyén tac, déu co theé dugc chita lanh bang cach di€u chinh lai ché do an
udng cho hop 1y<*>.

) Ong cha ta da tong két rat tham thuy “Bénh tong khau nhap” Ban than
t61 ngay cang nhan thire sau sdc vai tro ctia an udng d6i vai sire khoe thé
chat va tinh than ctia con nguoi.

Tt d6 ching ta s& hiéu bi quyet vi ddu ma an uéng khong dung, bua bai s&
bi dau 6m, mau gia, nhan sac chdng tan phai. Nguoc lai an uong hop 1y,
dang phep Am - Duong sé& chita duoc moi bénh tat, co thé khoe manh, tré
trung, séng lau... D6 1a diéu hoan toan c6 1y va d& hiéu.

Ai ciing biét, con ngudi phai c¢6 dn méi séng, mai cé thé suy nghi, noi
nang, hoat dong, yéu thuong, thu han, gay gé, cuo1 vo léy chéng, sinh con
dé chau v.v... nguoc lai khong an thi khong thé ton tai dugce. Con ngudi
cling nhu moi sinh loai chi 1a thirc an chuyén héa thanh.

Théanh Kinh cta An D6 ¢o ghi: “Tu thuc phém ma cac sinh vat dugc sinh
ra, sinh ra d€ duoc nudi bang thuc pham va khi chét di thi thuc pham lai lay
ching dé dudng nudi”.

Trong vong tuan hoan khép kin: THUC AN CO THE - THUC AN ham
chtra mot dong kién thirc rong 1on, sau sdc, an tang nhiéu diéu bi 4n ma
khoa hoc duong dai con hiéu biét rt t.
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IILich sir sinh vat thwe pham

1. CAC GIAI POAN CUA SINH VAT THUC PHAM

Nghién ctru lich st sinh vat thuc phém cho théy: Sinh vt trén trai dat da
trai qua 7 giai doan vé thuc pham noi ti€p nhau theo mo6 hinh xoan 6¢ do1
s0, co thé tom tat trong so d6 dudi day.

o]

CAC GIAI POAN CUA SINH VAT THUC DUONG

So dd cho thay giai doan dau rat 1au dai, cang vé sau cang ngan lai, nhung
toc do tién hoa cua sinh vat thi tang gap bai.

Lich sur sinh vat thuc pham phan anh khé rd trong qua trinh phat trién c4
thé ctia dong vat ndi chung, con nguoi néi riéng: Tring, tinh tring song
trong nudc phan anh giai doan an nudce. Thot ky bao thai phan anh giai
doan sinh vat an thie an dudi nude. Hai giai doan nay ngoai ty nhién rat
lau dai, nén & nguoi tir tring phat trién thanh bao thai hoan chinh, trong
luong ting 1én ba ty lan.

Thot ky so sinh thi ba me, phan anh giai doan an thit. Lon 1én an ngt chc,
phan anh giai doan an cdc loai. Hai giai doan nay ngoai ty nhién ngan hon
nhiéu so véi cac giai doan trudc nén trong lugng co thé tir so sinh dén
truong thanh chi ting 1én 20 - 30 1an. Nhung hai giai doan ndy vo clng
quan trong, dién ra rat nhiéu bién d6i nhanh chéng va to 16n trong cudc doi.

2. THUC AN VA SU TIEN HOA CUA LOAI NGUOI

a. Cac giai doan thwe pham ciia loai nguoi

Tb tién xa xua cia chung ta la sinh lqéi an thit nhiéu triéu nam, nén trd
thanh cuc Duong. Do ban nang tu di€u chinh, ho da tim nhiirng thirc an Am

va bat dau an trai cay, thao moc song, tir dd thoi quen an thit dan dan mat
di.
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Sau thoi gian dai 4n trai cdy, thio moc, co thé trd thanh qua Am, nén luén
cam thay gia lanh, loai dong vat nay da tim kiém nhiing thtre an Duong hon
va bat dau 4n céc hat rn chic, chu yéu 14 hat qua hach va coc loai.

Thanh phan chu yéu cua hat coc 13 hydrat carbon va vé cam bao bén ngoai.
Hydrat carbon trong thtrc in c6 tic dung kich thich san sinh ra insulin, dén
lugt minh insulin lam tdng serotonin trong néo, chat nay c6 kha nang cung
c¢b va hoan thién tri ndo. Phan v6 cam cung cap du nhiing yéu to xay dung
co thé nhu vitamin, khoang, protein va cac chét co hoat tinh sinh hoc rét
quy khac (xem Phuy luc 1).

Vi thé cdc loai 1a thirc dn hoan hao nhét d3 thuc ddy ca tri ndo 1an thé chét
cua to tién ching ta ngay cang phat trién va hoan thién. Piéu d6 ¢ vai tro
quyét dinh qua trinh tién hoa tir nguoi nguyén thity thanh nguoi hién dai.

Ai ciing biét tir khi st dung cong cu lao dong, virgn ngudi di tro thanh to
tién cua loai nguoi. Nhung vi sao dén luc do sinh loai nay madi biét sir dung

cong cy, thi khong co tai ligu gido khoa nao 1y giai dén noi1 dén chon.

Chi ¢6 dua vao lich str thue dudng méi giai thich dugc thoa dang van dé
nay nhu sau:

b. Sau khi in coc loai, to tién loai ngudi méi biét dung lira

Tir khi dung lira, to tién loai nguoi da bude 1én bac thang tién hoa méi,
vugt 1én trén muodn loai. Nhung vi sao va tu khi nao, sinh loai nay bat dau
biét dung Itra? Thi cac nha nhan chung hoc chua ly giai dugc thda dang.
Chung ta thir giai thich van dé nay duéi day:

« An cdc loai 1au dai di 1am cho tri tué ctia ho phat trién (xem phan trén).

« Lira thi lic nao ciing ¢ (tir sim sét, nham thach ni ltra, va cham, co
xat...), tham chi cang xa xua cang c6 nhiéu. Nhung phai dén khi hoi du hai
yéu t0: tri tué phat trién va thoi tiét gia lanh, thi nguoi nguyén thiy méi biét
dung lira.
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« Mit khac, ltra rat Duong, nén nhitng sinh vAt dn trai cay, rau song (thinh
Am) s& so lira. (Thuc té cho thiy nguoi nao chuyén an trai cay lau dai, khi
ra néng s& bj 16a mét khong chiu duoc). Con dong vat an huyét nhuc thi qua
Duong nén ky Itra. Chi ¢6 sinh vat nao an hat Ia loai thirc an khong qua
Duong ciing chang qua Am sé& khong so va khong ky lira.

Chinh viéc chuyén sang an hat coc loai da khién loai nguoi tro nén biét
dung Itra. Va, chi co t6 tién loai nguot la sinh loai duy nhat hoi du diéu kién
dé dung ltra. Tir d6 ho tién hoa va trd thanh nguoi van minh ngay nay.

Khi truc quay cta trai dat thay doi, nhiéu noi tir ém ap tro thanh gia lanh,
bat budc nguoi nguyeén thuy phai di cu dén noi 4m hon, hoic néu van ¢ lai
chd cii thi phai chuyen sang an thit (Duong hon). Nhung tur khi biét cach
dung ltra va muodi, van dé Duong hoa thirc an thyc vat co thé thuc hién dé
dang hon nhd nau nuéng.

c. Pén thoi ky cin dai
C6 thé dya vao ché do an udng ma chia loai nguoi thanh ba nhom sau day:

* Nhom cac dan toc an thit, trd thanh cuc Duong, do an thit nén giac quan
sac bén, hoat dong manh va c6 khuynh hudng rang bude vao thé gioi vat
chat, ho dé dang tré thanh ngudi thuc dung, theo chu nghia vat chat.

Lai ¢ trong méi trudng gia lanh, phai luén ludn vat 1on dau tranh voi thoi
tiét khac nghiét nén ho sém phat trién khoa hoc k¥ thuat, cong voi giac
quan sac bén nén thich néi dai gidc quan: ché ra siing ban, xe chay, may
moc, vo tuyén... va thich nghién ctru tim hiéu cac hanh tinh khac. D6 1a t6
tién cua cac dan toc Au, My ngay nay.

* Nhom cac dan toc an ca, thuong c6 khuynh huong tuong d6i bao thi.
Nhom nay 13 t6 tién ciia ngudi Nhat va ngudi Y ngdy nay.

* Nhom cac dan toc an trai cay va thao moc song, giac quan khong sdc bén
nén co khuynh huong dong kin cac cua so luc can dé soi vao ban thé chan
nhu bén trong. Vi thé cam x(c tAm linh rat nhay bén, nén dé dang tir bo thé
gidi vat chat, hudng theo tim linh than bi.
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Séng trong diéu kién ty nhién 4m ap thuan hoa, khong phai vat 1on dau
tranh v6i thién nhién khéc 1iét, nén nhimng cu dan nhém nay c6 cudc séng
thanh binh, ém 4, hién lanh. Chinh vi vay, ho d& tr¢ thanh moi ngon cho
nhom nguoi an huyet nhuc ¢ phuong Bic ¢6 khoa hoc k¥ thuat phat trién,
phuong tién tan tién cong v4i ban chat hiéu dong... dd xam lang thong tri
ho trong nhiing thé ky qua.

Piéu nay da giai thich vi sao cac buc dai truong thanh trén hanh tinh nay
déu duoc cac dan toc & phuong Nam & am ap xdy lén dé khang cu lai quan
xam luge phuwong Bac tran xudng.

d. Pén thoi ky hién dai

* Nhom nhirng nguoi an trai cay, do Am tinh qua nén chuyén sang an ngii
coc va thao mdc nau chin.

* Con 2 nhém ngudi an thit va cd, phat trién, phan hoa thanh 3 nhom sau:

* Nhom an duong, chuyén an nhitng thirc an ché bién tir duong, nén co
khuynh hudng tr¢ thanh dién loan, dong thot ho thich an cac san pham tur
nhiét do1 xa x61 nhu ti€u, ot, ca phé, tra, s6-co-la, thuoc 14 v.v...

« Nhém 4n sita, 14 nhitng ngudi c6 tinh diém dam, d& chju, nhung thiéu tri
giac va kém thong minh (xem tieép Chuong 3, muc IV -4 va 5).

* Nhém an thuce pham cong ngh¢, khong con an san pham thién nhién, ma
an toan cac san pham do cac xi nghiép, nha may san xuat ra, vi vay ho

khong con la con dé cua Tao Hoa nira, ma la con dé cua xuong may( )|

) Tré con & cac nude cong nghiép uong nhiéu va rat thich udng sita, an
c4c san pham tir sita, nhu’ng khong hé biét sita tir dau, ching thuong tra 10i:
“Stra tir ctra hang ban sira”.

Tam trang cua nhiing nguoi nay khong can kién giai ndo cao hon ma chi tur
dong lan theo vét xe clia cong viéc hang ngay nhu nhting tén nd 1€ cuia mot
x4 hoi khéo t6 chirc. Ca doi ho chi mong cau sy yén tinh, nhung chang bao
gid c6 duge vi ho ching biét gi dén minh triét.
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Nhitng ngudi an dudng, sita, thuc pham cong nghé duoc ménh danh 13
nguoi tan tien cua thot dai ngay nay.

e. Pén thoi dai moi

Do su bé tic cla nhirng nguoi tan tién hién dai va su uu viét ciia nhirng
ngudi an cdc loai, thao moc. Pong thoi nho sy giao luu gilta cac nhom
nguoi an thuc phém khéac nhau, mét sb nguoi nhan thuc duoc tam quan
trong cua thuc phém, da trd lai 161 an co truyén 1a cdc loai, thao moc, roi
hinh thanh nén nhoém ngudi maéi, dé 1a nhiing nguoi cua twong lai nhan
loai.

Nhitng nguoi ndy xuat hién rai rac khép noi trén thé gidi, ho khong co chu
nghia, ton giao riéng biét, khong hiéu dong, rat binh tinh tir ton va co
nhiing triét Iy ma nguoi hién dai tan tién kho c6 thé hiéu duoc: Ho nhan
thirc nhiing gi minh s& hiru 1a mgt bo phan cua vii try vo bién; hiéu sau sic
moi su viéc, su vat ludn bién dich khong ngung... nén khong 1én an, két toi
nguoi khac.

Tt d6 ho khong cho rang vat chat 13 quan trong nhu nhom nguoi an huyét
nhuc, ciing khong cho thé gidi tam linh 13 quan trong hon dé coi thudng thé
xac nham di tim vinh phuc cho tim hon nhu nhém ngudi n trai ciy va rau
song, ma thay thé gidi tAm linh va vat chat dung hoa 1am mot. Ho hiéu va
thong cam véi trat tu bién dich ciia khong trong sic, cia sic trong khong,
cia Am trong Duong, cia Duong trong Am va toan thé vii try bién dich,
chang co gi ¢b dinh thuong try, bat bién...

Nuong theo triét 1y 4y, nhitng ngudi ndy nhan thdy bénh tt 1 hdu qua cia
su kién giai thép kém, nén ho then, khi bi dau 6m thi lrfmg lang tim cach tu
chita bénh cho minh bang cach diéu chinh lai ché d6 dn udng hop 1y, dong
thoi khuyén nguoi khac tu chita bénh 1ay.
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IIINhirng tiéu chuén ciia thuc
pham

Bang nhiing quan sat va thuc nghiém khoa hoc nghiém tuc di chi ra rang:
Thirc an khong nhirng anh huong dén thé chat ma dén ca tinh than, cach
suy nghi cua con nguoi. Vi thé, an thr gi con nguoi s€ twong xung nhu vay.
(Phan lugc sir sinh vat thuc pham da chi rd mot phan diéu nay). Vi vay,
viéc hiéu biét nhing chuan muc cua thue phdm ta dn hang ngay 1a diéu vo
cling quan trong, hét strc can thiét.

Sau khi tim hiéu, phan tich, toi rt ra bay tiéu chuin quan trong nhat dé
danh gia chat lugng cua thuc an nhu sau:

1. THU' NHAT, THUC AN PHAI PHU HQP VOI CAU TAO VA SINH
LY CUA CO THE

Ché d6 3n udng cta bat ky dong vat ndo cling phai thich hop véi cau tao va
sinh 1y co thé ctia chung. Pay 1a tiéu chuan dau tién quyét dinh chét luong
cua thtrc an, cling 1a dinh luat tu nhién s6 mét, dinh luat tdi quan trong
trong sinh vat hoc. Chéng khac gi mot co may, mot dong co... duoc ché tao
ra dé chay bang nhién liéu nao thi phai cung cip nhién liéu d6, néu khong
no6 sé thuong xuyén hong hoc, hao mon va chong tré thanh phé thai.

So sanh c4u tao, sinh 1y co thé con nguoi voi dong vat an thit va an thuc
vat, cho thay: Loai ngudi hoan toan phu hop véi thirc an ¢6 ngudn goc thuce

vat (xem tiép Chuong 2, muc I - 2 - b).

Vi vay, thao moc 1a thirc an chinh cua lodi ngudi. Ai n thit 1a da 161 mot
nhip cung dan trong ban hgp tau dai quy mo cua vi try.

2. THU HAIL, THUC AN VA LUC VU TRU
Cac dao s1 Yoga xua kia, Cfmg nhu nha bac hoc 10i lac Einstein d3 chi ra:

Toan b vii tru biéu hién bang cac rung dong. Rung dong cua vat chat, cuia
nang luong va cuodi cung la cua y thirc. Cling nhu thé gidi vat chat noi
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chung, cac loai thuc pham ciing tran ngap nhiing rung dong tinh té voi cac
tan s6 khac nhau. Nhitng rung dong d6 anh huong dén co thé va tim tri
nguoi an.

C6 thé chia thirc an thanh ba loai, tuong img véi ba luc hoat dong trong vii
tru nhu sau:

a. Lwc tri giac va nhirng thire an tri giac

Lyc dau tién cua vii try la tri giac, do6 1a su tu tri, tinh thuong, sy an binh,
trong sang va niém vui. Khi luc nay chi€ém wu thé, cudc song s¢ thanh binh,
thoai mai, trong sang, tinh than dé dang dat t61 mirc dg cao cua y thuec.

Thure an tr1 gidc gdm ngti coc, hoa qua va rau cu...
b. Lwec bién dich va nhirng thirc an bién dich

Luc thir hai cta vii tru 1a bién dich, d6 1a luc cua su chuyén dong hoac bién
d6i khong ngimg. Khi lyc nay chiém uvu thé trong tam tri, con ngudi tré nén
bi kich dong, bon chon, thao thirc... nén khong thé nao binh yén thoai mai,
tu tai... dugc. Kéo dai tinh trang d6 tam tri s€ xdo tron, khong thé theo dudi
dugc mot cong vige tinh than té nhi, thAm sau nhu tinh tdm, thién dinh.

Thudc loai nay gom d6 uéng c6 cafein, carbonat, s6-co-la, do gia vi, cac
san pham 1én men va hau hét cac loai tan duogc.

c. Lwe tinh va nhirng thire an tinh

Do 1a luc cua sy dan don, tri tré, thoi rita va chét choc. Cai chét s& dén néu

hai luc ké trén hoan toan suy yéu, chi con lai luc tinh chiém vu thé. Khi luc
nay hoat dong trong tri 6¢, con nguoi s€ khong sang sudt, ué oai, budn ngu,

16 ¢, my mam, thiéu sinh lyc...

Thirc an tinh gom thit, ca, hanh t61, nam, rugu, thudce 14, ma tay, thirc dn da
uon thoi...

Nguoi phuong Tay tiéu thy nhiéu thirc an lyc tinh nén ho ua dung cac thirc
an d6 udng co luc blen dich nhu cafein, carbonat, so-co-la... ¢ khong bj roi
vao trang thai 1o do, ué 04i, thiéu sinh luc do luc tinh gay ra. Trong khi do,
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ngudi phuong Pong cha yéu an rau, hat, thudc luc tri gidc. Néu dung do an
thirc uong thuoc lyc bién dich, sé lam co thé bat an, ndo loan... rat khong
tot.

Cho nén khong phai cai gi nguoi khac thay hay, thay t6t 1a minh ciing bat
chuée, 1am theo, ma phai tim hiéu k¥, roi tinh tdo, sang sudt, a4p dung cho
riéng minh. D6 mai 14 tinh than khoa hoc (xem tiép Chuong 3).

3. THU BA, THUC AN THUAN KHIET VA KHONG THUAN
KHIET

a. Thire dn thuin khiét

La thirc an ¢ xung quanh ¢co ngudn gdc tir thao m¢c, phu hop va tuan theo
luat Am - Duong, cung cip ning luong cho nhu cdu cua co thé, nhung
khong dau doc, khong tao ra sy nao loan, dién khung, cling khong gay nén
su dam mé vé chung, ma tao ra sy mém mai, déo dai, trong sach...

Dudi tac dung cua lyc nay, than thé trg nén “trong suot”, tur d6 con nguoi
c6 thé budc 1én nhiing bac thang tién hdéa maoi, cao hon.

b. Thirc in khong thuan khiét

La thirc an co nguodn gdc tir dong vat va dudng tinh luyén, chung gay ra su
roi loan, khién nguoi an khong duoc binh an, thanh than, réi dam mé vé
chtng. Lau dai, than thé s& tré thanh birc tudng day dic, nén chang nhing
khong thé tién hoa ma con bi tut 1ui tré lai.

Nhu vay, thirc an ¢6 thé Iam cho con nguoi trd nén an lac, hién hoa, tir bi...
nhung cting c6 thé bién nguoi an thanh ndo loan, doc ac, bao hanh...

Khoa hoc di xac nhan: bao hanh, giét nguoi ciing do nguyén nhan chét doc
ttr thirc an tao ra trong co thé. Vi vay, mot s6 nha sinh 1y hoc ndi tiéng cho
réng: To1 pham khong phai 1a t01 pham, ma l1a bi bénh. T61 pham can dugc
giai phau, chi can cit bo di vai tuyén ddc trong co thé (ma tuyén doc tir
thirc an tich Ifiy lai) 1a hanh vi bao hanh s¢€ tiéu tan.
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Tuy nhién d6 khong phai 1a su thay doi nén tang, tan gdc ré. Bat luc khong
phai 13 bat bao hanh. Gdc ré cta van dé 1a phai thay doi pham chét cua thire
an, chi ¢6 cach @6 mai tranh duoce chét doc 1a nguyén nhan dan t4i bao
hanh, td1 4c... & loai nguoi.

Bién d6i toan bo than thé bang viéc thay d6i thirc an 1a mot thue nghiém
khoa hoc cuc ky quan trong, da khang dinh rang bat ky cai gi an vao déu
anh huong truc tiép dén than thé va tinh cach con nguoi. Vi vy, c¢6 thé noi:
Con duong dé dat t6i nhirng gi duogc coi la siéu pham, vi dai trong cudc
song chinh 1 con dudng di qua co thé, ma co thé 1a do thirc dn tao ra. An
ubng 1a con dudng dan téi Tam linh.

4. THU TU, THUC AN PHAI DU CHAT

bu la khong thiéu, ciing khong thira. Vi thiéu sé gay ra su mat quan binh,
rdi loan, sinh bénh, nhung thira con dan dén tinh trang ning né hon, tham
chi de doa tinh mang.

Khoa dinh dudng hoc hién dai cho dén gan day van chi tap trung chi yéu
vao viéc str dung cac thanh phan dam dong vat, md, tinh bot va nham t4i
muc tiéu khodi khau ma chua nhan thirc duoc vai tro vo cling quan trong
cua khoang (vi, da lwong) va vitamin trong khau phan an. Ho vén trong tinh
trang chang biét nhu thé nao 1a du va du céi gi.

Tién si J. Wallach (M¥), nguoi dugc tién ctr xét nhan giai thuong Nobel Y
hoc ndm 1991, véi cong trinh nghién ctru xuat sic, cong bd trong quyén Su
trung thuc cta xac chét, da nhan manh vai tro ctia khoang va vitamin trong
khau phan an hang ngay. Ong chi ra: Thirc dn d6 udng hang ngay phai cung
cép cho co thé 90 chat, trong do 60 chét khoang, 16 vitamin, 2 loai: Axit
amin dam va axit amin béo. Néu khong du sé& bi cac chimg bénh lién quan
t6i viéc thiéu dinh dudng.

Cu thé 1a:

« Thiéu nguyén t6 dong (Cu) da s& nhin nheo, nép nhan trén mat nhu qua
tao kho, da ¢ hai chi trén, nguc, bung, cd... vong xudng, xuat hién quang
tham dudi mat, phinh mach méu nhét 13 & khoeo (nhuong) chan.
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* Thi€u crom va vanadium s€ bi bénh ti¢u duong.
* Thi€u thiéc bi hoi dau, nang c6 thé bi diéc.
* Thi€u kém s€ dn khong ngon miéng, dan dén suy dinh dudng.

« Thiéu canxi c6 thé bi 147 bénh khac nhau, trong d6 dang ké 1a ung thu,
béo phi, liét nhe day than kinh sb 7 c6 thé dan dén liét hoic méo miéng,
loang xuong. Riéng bénh lodng xuong, co ty 1€ tir vong dimg thir 10, phi
ton diéu tri rat ton kém, con 14 nguyén nhan cta cac bénh viém khép, thap
khép, dau lung...

« Thiéu bor c6 thé s& khong san sinh dugc oestrogen 13 hormone sinh duc
nir, gy nhi€u rac ro1 cho thot ky man kinh; khong san sinh dugc testosterol
la hormone sinh duc nam, c6 thé bi di€c, tham chi li¢t duong...

« Thiéu selen thudng xuat hién nhitng d6m mau do6 trén mit va long ban
tay, dé bi bénh tim va ung thu. v.v...

5. THU NAM, TINH AM DUONG CUA THUC AN

Hai tinh chat v6 ciing quan trong cua thuc phém can dic biét cht y 14 Am
va Duong. Nhin chung, thuc pham c6 ngudn goc dong vat (cac loai thit,
trang...) thugc Duong tinh. Thyc pham c6 ngudn goc thuce vat (rau, cu,
qua...) nghiéng vé Am tinh.

Tot nhat, nén chon Duong trong Am, 1a cac thyc vat Duong tinh nhu ca rot,
cu cdi, xa lach xoong, rau ma, rau cai, bi doé, dau do, cu sen, hat sen, ngoé
sen... va chon Am trong Duong, chu yéu la nudc bot cua nguoi an.

Quan binh vé phuong dién Am - Duong 14 ty 1¢ Am/Du:ong 5/1. Ty 1€
nay nho hon la nghiéng vé Duong tinh, 16n hon la thudc vé Am tinh. Tt
nhat nén chon nhing thue phdm & gan truc quén binh.

Tuy nhién, c6 thé thay dbi tinh Am - Duong trong qué trinh ndu nuéng dé

phu hop véi trang thai co thé ngudi an, thong qua viée sir dung bon yéu to
co ban la mudi, Itra, nude va 4p suat. Néu can nang cao Duong tinh ctua
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thire an thi cho nhiéu mudi, it nude, dun ky hon, nhit 13 dung ndi ap suat.
Nguoc lai, can ting Am tinh thi cho it mudi, nhiéu nudc, ndu vira chin...

6. THU SAU, TINH AXIT, KIEM CUA THUC AN

Gia tri dinh dudng cua thuc phém con phu thudc vao viéc ching s€ tao
phan mg axit hay kiém trong co thé. D6 1a mot chi tiéu rat quan trong
nhung rét it nguoi hiéu biét dé ap dung, ké ca cac chuyén gia ctia khoa
Diéu dudng hi¢n dai ¢ cac bénh vién.

Co thé con nguoi co tinh hoi kiém (pH = 7,35 dén 7,45, tot nhét 1a 7.4)
trong moi truong nhu vay, moi qua trinh sinh héa dién ra thuan 1gi, cac chét
thai, cin ba bi khir va dao thai dé dang nhanh chéng, co thé sé trong sach,
nhanh nhen, khée manh.

An nhiéu thtrc an tao phan Ung axit, co thé va mau s€ co tinh axit, tir do s€
dan dén cac hau qua sau:

* Viéc loc mau cua gan, than, 14 lach gap nhi€u kho khan, phai 1am viéc qua
strc nén suy yeu va dé bi bénh.

« Cac chat cin ba dé két tia, bam vao cac mo, co quan va dac biét vao
thanh mach mau, chiing lai rit bén virng trong mdi truong axit, do vay kho
bj hoa tan dé dao thai, s& dau doc, gy tré ngai 1on cho cac hoat dong sinh
Iy cta co thé.

* Nhiing chat doc, can bi khong bi dao thai s€ tap trung & bép co, khép
xuong, than kinh... gay ra bénh nhirc mai, thép khép, gut, than kinh toa,
viém than kinh; bam vao thanh mach, 1am ning né qua trinh bom mau, gy
bénh cao huyét ap, suy tim, dot quy... Hodc tim dudng bai tiét qua da giy
mun triang ca, 1& loét, dinh nhot; tao ra hang loat bénh khac nhu tri, phong,
té liét, hen suyén, dj tmg, lao... ké ca mat kha nang tinh duc...

* NO1 moi truong axit la nguyén nhan gay ra rat nhiéu bénh khac nhau nhu:
tiéu duong, suy than, yéu gan, git, phong thip, nhirc moi, ké ca ung thu...

« Axit s& két hop véi cac chat khoang kiém nhu canxi, magié... roi két tia,
tao thanh so1 than, mat, bang quang, va gay bénh lodng xuong...
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Nguyén nhan ctia nhitng bénh trén 13 do an nhiéu thirc dn tao ndi moi
truong axit, lai it hoat dong, ap luc tam 1y ndng, cac thoi quen khong tot,
moi truong O nhiém...

Nhin chung, nhirng nguoi c6 ndi moi truong axit s€ co strc dé khang kém,
d& mét moi, nhire dau, dau nhirc cac khdp xuwong, tao bon, béo phi... hay
quén, kho tap trung tu twong... Y hoc hién dai khong thé phat hién ra bénh
gi nén dugc gop chung 13 “yéu mét”. Loai nay chiém trén 80% dan sd.
Trong khi nhitng ngudi c6 ndi mdi trudng tét (hoi kiém), co thé s& sung
man, khoe manh, c6 stc dé khang tét. Pat tiéu chuan nay chi chiém khoang
10% dén so.

Phuong thtic chita tri cac bénh trén 1a giam cang nhiéu cang t6t luong thirc
an tao phan Ung axit va tang cuong thirc an tao phan trng kiém.

Sau day 1a mot sd thuc an, d6 udng thong thuong tao phan tmg axit hay
kiém trong co thé con nguoi:

a. Nhirng thirc an tao nfi moi truong axit
* Cac loai thirc an dong vat (thit, ca, tring, stra...).
« Céc thirc an nhiéu tinh bot, nhat 1a cdc hat da xay xat hét cam.

* Céc loai thtrc an c6 duong, dac biét 1a duong tinh va cac san phém cua nd
nhu thirc udng c6 duong, keo, banh ngot, trai cay dong hop, mut v.v...

» Cac do gia vi, cac thuc an ngdm giam va giam.
* Cac loai dau mo va tat ca cac do an chién xao nhi€u dau mo.
* Cac loai dau do ké ca lac (dau phong), trir ddu nanh.

« Cac loai khac: tra (chu yéu 1a tra bup, con tra 1a gia thi tao nd1 moi trudng
kiém), ca phé, s6-co-la, ruou, bia, nudc cat, hanh, t6i, nAm, thudc tan
duoc...

b. Nhirng thirc in tao ndi moi truong kiém
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» Hau hét cac loai rau c6 1a xanh, dac biét 1a rau cai.

* Dau nanh 1a duy nhét trong cac loai dau tao no1 moi truong kiém va 1a
loai thirc an tuyét voi dé chira tri bénh thura axit.

* Hat cua céc loai qua hach.

* Dura, dac biét nudc dura, nude cot dura rat kiém, c¢6 tac dung chita cac bénh
do nd1 mo1 truong qua axit gay ra.

* Céc loai qua mong nudc cé tinh ki€ém cao, nén tac dung trung hoa axit rat
tot.

« Céc loai ddu qua nhu dau rimg (phuc bon tir), dau tay chin (néu chwa chin
k¥ thi co tinh axit).

* Nudc chanh tuoi ¢ tinh axit, nhung khi vao co thé lai tao phan irng ki€ém,
nén duogc cac tién gia, dao si, cac yogi dung lam thude chira bénh rat tot.

7. THU BAY, NHIP SINH HQC

Xuat phat tir quan diém triét hoc trung tam cua phuong Dong: con nguoi la
vil tru thu nhd; con ngudi va méi trudong song théng nhat v4i nhau. Mot co
thé khoe manh phai cé nhip sinh hoc can bang va phu hop véi chu ky bién

d6i ctia moi truong thién nhién.

Do vay, an nhiing thuc pham thién nhién c6 sin & xung quanh thi nhip sinh
hoc cta chung va nguoi an hoa hop, thong nhat, nén co thé khoe manh.
Nguoc lai, thirc an tir nhitng vung xa x61 s€ lam cho nhip sinh hoc cua
ngudi dn bi réi loan, co thé suy yéu, mic bénh...

Chinh thgc phém l,é cau ndi gilta con ngudi véi vil tru. Vi vay, moi hoat
dong, nhat 1a an uong phai tuan theo nguyén ly THIEN - DIA - NHAN hop
nhat.

Nhitng trinh bay trén day cho thay thue dudng la linh vyc khoa hoc vo6
cung tinh vi, phirc tap, nhiém mau... ¢6 vai tro quyét dinh chét luong cudc
song va sy tién hoa ctia loai nguoi. Can duoc dic biét chi y: thirc dn c6
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nguon goc dong vat, hanh té1, nam, rugu... gay tri don; cac loai gia vi, nudc
giai khat co cafein, carbonat, s6-c6-la... gdy ndo loan, bat an...

Ngoai ra, chung déu tao ndi moi truong axit doc hai, do d6 khong nén su
dung. Tuy nhién, nhiéu loai rau ct qua, nhat 13 cac loai qua mong, tuy tao
ndi moi truong kiém nhung lai Am tinh. Hodc dau d6 thudc Duong tinh,
nhung lai tao nd1i moi1 trudng axit. Nudc dura va nudc ¢t dira rat kiém,
nhung lai Am tinh. Ngay nhu d4u nanh, c6 gia tri dinh dudng rat cao,
nhung lai hoi Am tinh v.v...

Vi vay, dn udng doi hoi phai hiéu biét va thong tué. Khi van dung phai tim
hiéu nghiém tlc, dé ndm that chic, roi ap dung linh hoat, sang tao, thi két
qua cua thuc dudng méi tot dep. An udng qua 13 linh vuc chang thé xem
nhe duoc.

Mudn tranh bénh tat, duy tri va nang cao stc khoe, nang cao chét luong
cudc séng cho ban than va thé hé twong lai, thi viéc hiéu biét sau sic vé
thuc pham va cach an ubng phai dugc coi la no1 dung gido dyc quan trong
béac nhat. Thiét nghi mén hoc “nudi dudng su sdng” can duge toan thé loai
nguoi dé cao, ton vinh.
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Chwong haiKHOA HOC THUC
DUONG

An khéng ding thire an, ching ta khong con la “nguwoi” véi diing ngir
nghia cua tr do.

- A. Caiya, linh tu TAm linh thé gi6i
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I Quan niém vé thwe dudng

Thuc dudng, theo ngir nghia, la cach nudi song bang an udng. Moi truong
phai ¢6 - kim, Pong - Tay déu thong nhat: An udng phai cung cap day du
nhién li¢u (ndng lugng) va nguyén liéu cho sy hoat dong va tai tao cta co
thé. Nhung nhu thé nao 1 du, va in nhitng gi cho du dé nudi dudng co thé
t6t nhat, thi cac quan diém, trudong phai lai khong thong nhat, tham chi trai
nguoc nhau.

Sau ddy 1a nhimg quan diém chinh:
1. QUAN PIEM CUA KHOA HQC PHUONG TAY
a. Thirc An phai cung cap day di calo

Trude kia nguoi ta cho rang calory la nang luong duy nhat can phai cung
cap cho hoat dong cua co thé va di 4n dinh mirc ning luong rat cao (tir
2.300 dén 3.000 calo/nguoi/ngay).

Nhung quan ni¢m nay da bi lung lay nghiém trong va ddo 1on tir khi M. Alj,
ngudi Pakistan, cong bd két qua nghién ctru ché d6 dn udng ciia ngudi
Hunza, mot nhom dan cu c6 stre khoe phi thuong, hau nhu khong bi bénh,
ma khau phan in hang ngay cua ho chi ¢6 1.923 calo.

Quan niém dinh dudng chi dya trén mot chi tiéu calo da trd nén 16i thoi, vi
calo chi 1a mot trong nhiéu nhu cau can thiét cia co thé; hon nira, ning
lugng ay chang phai chi duy nhat bang con duong dn udng, ma bang nhiéu
con dudng khac nhu: hap thu qua da, qua hoi thd va dic biét qua ludn xa...
nén rat khé xac dinh chinh xac dugc.

Nhitng bang chimg sau day chirmg minh diéu ndy: ngudi lam viéc ngoai troi
nang va ngudi ¢ x ndéng ludn an it hon so véi ngudi trong bong mat va
nguoi ¢ X lanh. Ai da khai m¢ Luan xa va luyén tap tt s& an it di rd rét,
nhung strc khée lai sung man v.v...
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Hon nita, ngay nay khoa hoc da thiy sy du thira calo 13 nguyén nhan gay ra
nhiéu hau qua tai hai, trudc tién 1a bénh béo phi, tir 46 d3 md duong cho
nhiéu bénh nan y khac nhu tiéu duong, tim mach, ung thu... XUAt hién,
hoanh hanh.

Mat khac, theo cac nghién ctru khoa hoc da dugc cong bd, céc thirc an tir
hat c6 kha nang cung cap doi dao calo cho co thé hon céac thirc an dong vit.

LUQNG CALO TRONG MOQT SO THUC AN
(tinh trén 100 g nguyén liéu)
.2

Tir s6 liéu ¢ bang trén day, nhig ngudi dé cao vai tro cua thit va calo chic
s& vo cung ngac nhién, nhung d6 1a su that khong thé chéi cii. Ciing tir do,
chung ta thay chi nén an nhiéu thirc in ¢6 ham lugng calo cao nhu lac,
ving... vao mua dong gia lanh, ma khong nén an nhiéu vao mua hé ndng
btrc.

b. Thirc dn phai di cac thanh phin dinh duéng

Theo quan niém nay, khoa Dinh dudng hoc Tay phuong cho rang co thé c6
gi phai cung cap di thanh phan dé dé bu lai cho sy hoat dong tiéu hao. T
d6 nguoi ta da phan tich va xéac 1ap chi tiéu dinh dudng cu thé cho timg loai
khau phan an.

Moi nghe qua thi quan diém nay to ra rat thuc té. Nhung rat dé thay nhiing
bang ching hién nhién nhu sau: bo thit c6 an thit bao gio dau ma van co
nhitng bap thit chic nich? Bo sita dau duoc udng sita, nhung van san sinh
ra rat nhiéu sira? Con ga dé c6 khi ndo duoc an trimg? C6 ai bon dudng cho
ciy mia; tudi bo cho cdy bo; tudi dau cho cdy ving, ciy lac ddu ma mia
van ngot, bo virng/lac van béo? Céac ba me Viét Nam ngay xua c6 bao gio
uéng stta, thé ma hau hét déu du, co khi thira sita cho con ba? Con céc ba
me thoi hién dai c6 thé uéng stra tuy thich, nhung hau hét lai thiéu sita cho
con.
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Va voi cach lap luan co thé ¢ gi phai cung cap cho nd cai do, thi co 18
trong khau phan an cua heo noc, bo mong, dé duc, ga trong phai bo sung
tinh tring cho ching? Tinh tring d6 1y tir dau néu chang phai tir nhiing
thirc an binh thuong hang ngay.

Mii dén giita thé ky XX, do han ché cta khoa Sinh hoa, cic nha khoa hoc
phuong Tay da di dén két luan rat sai lam rang:

* Protein dong vat 1a thuong hang, protein thuc vat 1a thir cép.
« Lipid 1 thanh phan quan trong khong thé thiéu dugc trong khau phan an.

« Hydrat carbon c6 chu yéu trong bot, duong. Puong don dé hap thu va tét
hon han duong phtrc va tinh bot. v.v...

Thé 14 cac trang trai chan nuoi, xi nghi¢p, nha may thit hgp, stra hop, banh
keo... dua nhau moc 1én dé tung ra thi trudng. Ngudi ta dd lao vao an thit,
c4 cho c6 nhiéu protein, lipid... dua nhau an dudng, banh ngot, sira hop, bo,
mg... déng hop dé co du chat khién hang loat, hang loat gia stic gia cam vo
t6i phai ndi theo nhau, chét guc dé dugc “mai tang” chung trong “nidm mo”
khong day 1a da day cua loai nguoi.

Thuc té da cho thiy, ngay cang nhiéu ngudi theo 1y thuyét dinh dudng cua
phuong Tay mac cac bénh nan y nhu tim mach, ung thw, gan, than, da day,
dai trang, béo phi, tieu duong, thap khép, git, than kinh toa, vo sinh...

T6i thuong nghi va néi vdi nhiéu ngudi rang néu 1y thuyét ciia khoa Dinh
dudng phuong Tay dung thi toi ciing nhu nhiéu ngudi dn chay, an gao lut
mudi virng da chét tur lau roi. Tréi lai, ching t61 ngay cang hét bénh ct,
khoée manh, minh man, linh hoat... hon Ién rat nhiéu. Cung nhu doi song rat
thap cua nguodi dan & cac nudc cham tién, nhung ho rat khoe manh, da du
dé khang dinh ly thuyét ctia khoa Dinh dudng Tay Au 12 xuét phat tir y nghi
chu quan, xuat phat tir 16i tu duy co khi, tho thlen coi con nguoi nhu
nhirmg c6 may, nén hoan toan khong chinh xac, néu nhu khong mudn néi 1a
rat sai lam.

Tay y néi chung, khoa Dinh dudng hoc ndi riéng dang dimg trudce bé tac
nghiém trong, ho bat dau nhin sang y hoc ¢o6 truyén phuong BPong dé tim
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16i thoat va ngdy cang nhan thic sau sic rang, co thé sinh vat vo cling
huyén diéu: mét chiéc 14 nho bé, dudi anh huong ctia anh ning mit troi co
thé téng hop hoi nudce, than khi trong tu nhién thanh tinh bdt; cac loai dong
vat chi can an co, hat... ¢ thé tao 1én moi thanh phﬁn nhu xuong, thit, mau,
céc enzyme, hormone... cho co thé minh. D¢ 14 diéu khong co bat ky mot
phong thi nghiém tinh vi, hién dai nao, mot nha may khéng 16, toi tan nao...
c6 thé 1am duogc. Co thé moi sinh vat déu tu téng hop duoc cac chét cho
nhu cau ctia minh, ngoai trir khodng va hau hét cac vitamin. Vi vay, cung
cap khoang va vitamin cho co thé 1a don gian, hiéu qua nhit va ciing 1a
thong minh nhét. Pay 1a diéu cho dén nay, phan 16n cac bac si Tay y déu
chwa hiéu biét t6i.

Thuc té nay doi hoi Y hoc va moi nguoi can nhan thirc 10 rang, sau sac veé
hoc thuyét Dinh dudng chan chinh, mé1 ¢6 thé xay dung dugc cudc song
quan binh, khoe manh, vui tuoi... cho chinh minh va moi nguoi.

2. QUAN PIEM CUA CO PONG PHUONG HOQC
Thuc dudng phuong Pong quan niém:

a. Thir nhat, moi sinh vét déu dugc nudi dudng bang ning luong 14y tir vil
try, ngudn ning lugng do tich lity du tién trong cdy xanh (rau, qua, cu,
hat...). An nhimng thuc pham d6, con ngudi da gian tiép thu ning luong tir
mat troi, la duge nudi dudng bang loai thirc an con nguyen ven nang lugng
can cho su séng (kha ning sinh truéng, phét trién, ndy mam...).

Thao moc d3 hit cac chit vo co dé téng hop thanh thic dn hitu co, d6 1a
mot phép la vé sy dién tién nho tac dung twong hd ciia nang luong thién
nhién. Phép la 4y chua mot phong thi nghiém siéu hién dai nao c6 thé bat
chudc duoc.

Tir d6 cho thdy tat ca chung ta déu 13 con ctia me thao mdc. Khong co thao
moc, khong mgt dong vat nao co thé ton tai duoc trén trai dat nay. Ching ta

hoan toan 1¢ thudc truc ti€p hoac gidn tiép vao cac san pham cua thao moc.

Thao mdc 1a thirc an thuong dang.
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Day la dinh 1y Sinh vat hoc, cling l1a dinh luat thién nhién tbi quan trong thir
nhat, rat can phai ghi nho.

An huyét nhuc 1a thyc hién hai lan dién tién ay: lan dau & con vat an thuc
vat, lan thtr hai 1a con ngudi an dong vat.

b. Thit hai: Ché d9 an udng phai thich hop véi clu tao va sinh 1y co the.
bay la dinh 1}:1 sinh vat hoc, cling l1a dinh luat tu nhién t61 quan trong thir
hai, khong thé xem nhe duogc.

Nhitng nghién ctru gan day da chi ra: cac dong vat an thit c6 kha ning hau
nhu khong gi6i han dé giai quyét chit béo bio hoa tao cholesterol. Tréi lai,
cac dong vat an thao moc khong thé ¢ kha nang d6. Tién hanh thi nghiém:
cho nhitng con tho mdi ngay dn 200 g md, chi sau hai thang, mach mau cia
ching s€ bi m& dong kin lai va bénh xo vita ddong mach hoanh hanh.

So sanh dé tim hiéu xem con ngudi thudc loai n thirc a an huyét nhuc hay
coc loai thao moc (bang dudi day). Ket qua cho thay cau tao co thé con
nguoi tir bén trong dén bén ngoai, tir cau tao dén sinh 1y (nhat 1a bo may
tiéu hoa) déu phu hop voi thirc an thuc vat chtr khong phai 1a thic an huyét
nhuyc.

Vi vay, mudn c6 sttc khoe va hanh phtc, trong linh vyc an uéng, con nguoi
phai luon y thirc tuan theo hai dinh luat t61 quan trong trén, tirc 1a tuan theo
trat tu cua vii tru.

3. NHUNG BANG CHUNG THUC TE

a. Théng ké, diéu tra cua cac to chirc khoa hoc va Y té thé gio1 déu cho
thay:

SO SANH CAU TAO CO THE CUA PONG VAT AN THIT, LOAI
NGUOI VA PONG VAT AN THAO MQC

.3

Tu so sanh trén, c6 hai di€m rat can chu y: a) Da day cua dong vt an thit
c6 do axit rat cao; b) Rudt lai ngan. B¢ ti€u hoa nhanh va mau chong day
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cdn ba ra khoi co thé nham chéng hién tugng 1én men théi. Trong khi &
dong vat an co thi hoan toan ngugc lai.

b. Nhiing cong dong cu dan chi an thuc an thyuc vat luén luon cé strc khoe
rang rJ, tuodi tho cao

Nguoi Hunza (Pakistan), nguoi Kogi (Columbia), bg lac Otomi (Mexico)
va mot sb thd dan & chau A, chau Phi ludn c6 rat it, thaim chi hdu nhu
khong c6 ai, bi bénh, nhiéu nguoi séng trén 100 tudi ma van khoe manh.
Trén bao ding co cu 6ng 140 tudi, cu ba ngoai 80 tudi van lay vo/chong va
con sinh con. (xem thém Thé nao 13 Vin hoa strc khoe, NXB Tri thic 2016,
cua tac gia, Chuong 1, muc I - 1).

c. Nguoc lai, cac dan tdc chuyén an thit hodc an rat nhiéu thit

Ho luén ¢6 ty 1é mac bénh rat cao vé tim mach, loang xuong, tiéu duong,
suy than, ung thu, dac biét ung thu duong ti€u hoa, tudi tho trung binh rat
thap. Pién hinh 1a nguoi Eskimé & Bic cuc. Do thic dn chu yéu la thit, ca,
md nén gia di rat nhanh, méic nhiéu bénh, tudi tho trung binh chi 27 tudi
ruoi.

Nguoi Kirgese song du muc bang nghé sin ban ¢ mién Pong nudc Nga, rat
hiém c6 ngudi séng dén 40 tudi.

Nhan xét: Phai chang nhiing cong dong cu dan an thuc vat 1a sir dung thirc
an phu hop vai cau tao, sinh 1y cua co thé. Con nhtrng cong ddng an qua
nhiéu thit 13 str dung thic an khong phu hop véi cau tao va sinh Iy cua co
thé minh, chang khac nao ho da dung dau hoa lam nhién liéu cho dong co
duoc ché ra dé chay bang xing.

Nudc ta trude kia va trong thoi ky chién tranh chéng My, mirc song rat
thap, thi nhan dan, nhat 1a doi ngi can by rat it nguoi bi bénh, bénh nan'y
cang hiém thdy. Ngay nay doi song nang cao, dn udng t6t hon thi nhiéu
bénh, nhat 1 cac bénh nan y ngay mot nhiéu.

“An 1a di 1ay di mot phan ndo d6 cua cdy xanh huyén diéu dé tao ra mam
song madi. Néu con ngudi vi ngu mudi hay tu cao tu dai, vo tinh hay hitu v,
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an uéng trai voi trat ty thien nhien chi phéi vil try, thi chinh diéu d6 duoc

AAAAAA

“Tao hoa di hao phong trao cho mdi ngudi mot ¢d may tinh vi, phitc tap va
hoan thién nhat hanh tinh nay dé ho 1am chu. Ai luén chim lo bao quan, sur
dung dung nhién liéu ma Tao hoa dé dinh khi sinh ra no thi cd may ay sé
hoat dong tot, tudi tho cao. Nguoc lai, khong chiu cham séc bao quan,
khong dung ding nhién liéu, ¢ may luén hong hoc s& sém bi dua ra bii tha
ma phé thai. Thé 1a nguoi 4y da huy hoai mot cong trinh tuyét voi cia Tao
hoa, tu hiy hoai chinh minh... do chéng phai 1a mot trong t61 hay sao.”
(Ngo Duc Vuong)

II. NHUNG THANH PHAN TRONG THUC AN CAN THIET CHO
CO THE

Thirc dn di vao co thé c6 hai loai tac dung: cung cép nhién liéu cho hoat
dong song va nguyén liu dé boi dap xay dung co the, do vay co thé chia
thyc pham thanh hai loai:

1. NHOM CAC THUC PHAM CUNG CAP NHIEN LIEU CHO
HOAT PONG CUA CO THE

Do 1a cac hydrat carbon, gém: tinh bot, duong, dau, md. Nhiing chét nay co
thé chuyén hoa, thay thé cho nhau dé cung cip ning luong cho cac hoat
dong cta co bap, tim, phoi, giir than nhiét va cac qua trinh chuyén hoa khac
clia sy song...

a. Bot va duong

Puong va bot co thanh phan gidng nhau, nhung dudng do cac enzyme ciia
co thé chuyén hoa tir tinh bt thanh nén phu hop véi sinh ly co thé, do vay
an tinh bot tot cho co thé hon an duong.

Tinh bot tir gao xat trang chi con hydrat carbon rdng, do cac thanh phan rat
quan trong khac nhu protein, vitamin, khoéng, chat xo... trong cam cua hat
gao nguyén ven (lut) da bi loai bo (xem Phu lyc 2). Néu dn gao xat trang
lau dai c6 thé mac mét sd bénh nhu té, phu, suy giam kha niang mién dich,
dé khéang...
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b. Dau va mo

Thanh phan hoa hoc cua dau, md gidng nhau, nhung trong md ¢ nhiéu
cholesterol gay bénh tim mach,; trai lai, dau thuc vat khong c6 cholesterol,
tham chi con chira chit chéng cholesterol. Vi vay an dau thuc vt c6 thé
chita dugc bénh xo vita mach mau. Dau va m& cd vai trd hoa tan mot s6
vitamin dé co thé hap thu, néu thiéu, co thé s& khong hap thu dugc cac
vitamin do, nhu vitamin A, D, E va K.

Tuy nhién, néu an nhiéu diu m&, sé tao ra ndi moi truong axit, tor do héng
cau d& bi von cuc, dua dén tai bién mach mau ndo; 1am giam kha nang tai
dudng khi ciia mau dén cac mo, co quan; lau dai s& anh huong x4u toi hoat
dong trao d6i chat ctia hong cau, dic biét ¢ hai cho ndo. Mat khac, an
nhleu dau md 1a nguyén nhan quan trong gay ra bénh tiéu duong. Piéu nay
von rat it ngudi, ké ca cac bac si Tay vy, biét téi.

2. NHOM CAC CHAT CUNG CAP NGUYEN LIEU XAY DUNG CO
THE

Bao gdm protein, vitamin va khoang, c6 vai trd nudi dudng xuong, thit, da,
16ng, téc, mong... tao thanh cac enzyme, hormone va cac bo phan cua co
thé trong qua trinh sinh trudng phat trién, thay thé cac té bao gia cdi, hu
hong v.v...

a. Protein ¢ vai tro chu yéu trong viéc cau tao, nén rat can thiét cho qua
trinh sinh trudng, phét trién, phuc hoi co thé va 1a thanh phan chinh cua cac
hormone, enzyme, khang thé. Protein tir thyc vat tot hon nhiéu protein
dong vat (xem tiép muyc V dudi day).

b. Vitamin la thanh phan rat cﬁn thiét dé chuyén hoa thic an, sinh nhiét
luong, ciu tao té bao méi, va tong hop cac enzyme, hormone, khang the...
Thiéu mot vitamin nao d6 thi sitc dé khang giam stt nhanh chong, thiéu 1au
dai s€ sinh bénh.

Ham lugng vitamin trong thirc an rat thap, nhung nhu cau cta dong vat va
con nguoi Ve vitamin ciing rét it, thuong chi tir mot vai dén vai chuc
miligram mdi loai trong mot ngay, tuy nhién khong thé thiéu duoc.
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Nguon vitamin cha yéu cé trong thirc an thuc vat. Thuc vat trong céy trong
mo1 truong ty nhién, thuong dap ung du luong vitamin cho co thé. Tréi lai,
thirc an c6 ngudn gdc dong vat khong co vitamin, trir & gan ¢ vitamin B12.

c. Cac chat khoang, 1a nhirng thanh phan rat can thiét cho hau hét cac phan
tng sinh hoa trong co theé, chung con tham gia vao viéc cau tao xuong, co,
than kinh, mau, ciing nhu rat can cho 'qua trinh dan truyén cac xung dong
than kinh va tiéu hoa... Hién duoc biét trén 60 chat khoang gitt vai trd quan
trong trong viéc duy tri chirc ning sinh 1y binh thuong ctia co thé.

Ciing nhu vitamin, co thé chi cAn mot luong rat it cac nguyén té khoang,
nhung khong thé thiéu. Néu thiéu vang hodc khong di mot chat khoang nao
d6, co thé s& mat diéu hoa, sinh bénh, nhung néu thira ¢6 thé 1am vao tinh
trang nguy cép.

Hién nay, con nguoi ngay cang lam vao tinh trang an nhi€u ma van thiéu
chat 1a vi:

* Trude kia, hang nam déu co 1i lut, cac dong song mang phu sa, kém theo
tir 60 dén 72 chat khoang vi lugng, da luong tir thuong ngudn vé trai cho
cac canh dong. Vi thé, nong san c6 day du moi chit khoang, do vay du
vitamin. Con ngudi an no 1a da chat roi.

« Nhung ngay nay, do hé théng dé diéu hoan thién, kién cb, nén hang nim
nudc song khong dem phu sa vé trai trén cac canh dong dugc nira, dat canh
tac do vay ngay cang thi€u hut cac chat khoang.

Van dé dang ngay cang trd nén tram trong khi hién twong “rira tréi” moi
nam da cubn di 1% khoang cua dét canh tac. Mt khac, do nhu cau doi
song va khoa hoc ky thuat phat trién, nganh nong nghiép khong ngimng tang
vu, ting ning suit... cang lam cho dat dai can kiét ngdy cang nhanh. Dé bu
lai, nguoi ta chi bon cho cdy trong ba loai khoang 1a N, P, K. Do d6 nong
san hién nay ludn “rong” vé khoang va vitamin. Vi thé, ngay nay du an thé
nao ciing thiéu chat. Pay 1a dic diém noi bat cta thoi van minh.

* Ngay tir nam 1936, trong bién ban hop cuia Ha nghi vién My da canh bao:
“Chat luong ndng san tai cac nong trang My giam rat nhiéu so véi trudc”.
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* Theo doi trong vong muoi nam (tir 1985 dén 1996) cho thidy ham luong
khoang trong nong san & Dong Au giam tur 30 dén 70%! (bang & trang sau).

Cac nguyén to khoang duoc chia lam hai nhom sau:

« Nhom can it: sit, mangan, i-0t, florua, déng, kém, coban, crom...

« Nhém can nhiéu: natri, kali, canxi, photpho, magié, ltu huynh...

Trong cac chat khoang thi quan trong va can nhiéu nhat 13 natri tir mubi an.

SU GIAM SUT VE KHOANG VA VITAMIN CUA MQT SO NONG
SAN O CHAU AU TU NAM 1985 DEN 1996

(Tinh theo mg/100 g ndng san)
4

Theo Dong y hoc cd truyén, mudi an khong ddc, di vao ba kinh: Than,
Tam, Vi, co tac dung thanh tam, lwong huyét, nhuan tdo, ta hoa va dan cac
chat vao Kinh Lac.

Khoa hoc hién dai cho ring mubi an c6 vai trd duy tri ap suat thAm thau cua
ndi moi trudng, vé phuong dién sinh 1y hoc, thi song song vai sy giam natri
trong méu 13 su tang ty 18 kali, dAn dén quén binh ctia chat dam bi pha huy
va luong uré trong mau ting 1én, hau qua 1a strc luc co bap giam sut,

thuong bi vop bé (chudt rat), kho tho... Do vay trong thyc don hang ngay
khong thé thiéu mudi (natri).

Tré tréu thay, phuong T4y luén dung mudbi tinh, 1a thir mubi da loai b hau
hét cac thanh phan khoang khéc, chi con lai cha yéu 14 natri (trén 95%) dé
bd sung vao khau phan an hang ngdy, nén chi mot luong vira phai ciing co
thé gay rdi loan chirc ning sinh Iy va cac tac hai khac cho co thé.

Khoa hoc va 'Y khoa hién dai luén dung mudi tinh trong thuc nghiém. Tu
d6 da di dén két luan rat sai 1am rang an min lam tiang huyét ap, rat co hai
cho thén, tim, thdm chi con géy ung thu. Mot bac sT Nhat Ban da tuyén bb:
“Ung thu 12 do muébi an trong bép”.
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Tu do6 ho kéu goi giam lugng mudi trong khau phan an, han ché an muoi
doi véi bénh nhan ung thu, han ché t61 da lugng mudi d61 vai bénh cao
huyét ap, suy than...

Chiing ta hdy tim hiéu nguyén nhan cta nhitng hién twong trén:

Moi ngudi déu blet ty 1€ cac thanh phan khoang trong mau ngudi rat glong
nude bién, ma muodi 1a tinh hoa cua bién ca. Hat mudi tu nhién la mot t6
hop hoan chinh ctia hon 20 chat khoang vi, da luong, rat phu hop véi sinh
1y co thé, dic biét ddi v4i tim mach, than va chéng ung thu. Vi vay, noi an
mudi ma bi doc hai 1a diéu hoan toan vé 1y.

Theo quan diém truyén thong, mudi an phai 1a mudi thién nhién, ngoai yéu
td chu yéu 1a natri con c6 trén 20 loai khoang khac nhu I, K, Mg, Ca, Fe,
Se, Mg, P, S... c6 tac dung nang cao kha nang dao thai doc td, déy manh
hoat dong trao ddi chat, loc mau, hd tro cho qua trinh ti€éu hoa (dac biét
giup tiéu hoa tinh bot duoc dé dang va tron ven), déy manh qua trinh hép
thu va kich thich céac té hao trong co thé, lam ting strc déo dai, bén bi.

Nhiing nguoi lam viée nang nhoc, khi bi trang nang s& xay xam mit may,
chuot rat... néu cho udng nude mudi thi chi muoi phat sau sé tinh tio, binh
thuong khoe manh tr¢ lai. Nhitng nguoi lao dong nang nhoc, cac van dong
vién... t6t nhat nén uéng thém mudi dé bu vao su mat mudi qua mo hoi...

Mit khac, khong kém phan quan trong 13, mudi con 1a yéu té6 Duong, dem
lai su quan binh Am - Duong va sttc khoe cho con nguoi. Cac vo si, van
dong vién Nhat Ban, trong nhitng ngay chuan bi thi ddu thuong an rat min
(mubi vimg véi 50% mudi) va cac thie an Duong khac dé ting Duong tinh,
nang cao kha nang chiu dung va phan tng linh hoat ctia co thé.

Thiéu mudi s& sinh ra chan an, mét moi, strc dé khang suy yéu, kha ning
mién dich giam sut. Nhiing nguoi an chay, do ham luong natri trong thuc
vat thap hon trong thit, nén can phai bo sung nhiéu mudi hon vao khau
phan an hang ngay.

Trong khi muébi tinh chi yéu 14 natri, thiéu ving cac thanh phan vo cung

quan trong khac c6 thé tuong tac, hd trg, kich thich mit tt, han ché mit
Xau cuia natri, nén an mudi tinh s& lam thay do6i dot ngot luong natri trong
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mau, gay hai cho ndi tang, dan dén bénh tim, than... Vi thé trong nhiéu
phan viét va dic biét trong nhing 1an thuyét trinh, t61 thudng nhan manh:
Mudi tinh 13 thdr mudi méo mé, qué quit khong du tu cach 1a mudi an! Bat
ctr Iuc nao c6 co hoi, to1 luon chia sé¢ vd1 moi ngudi nén an mudi hat hodc
mudi ham, tuyét d6i khong an mudi tinh hodc mudi i-6t.

Nhitng ngudi udng it nudc va an hoi man (tt nhién 1a mudi tu nhién) thi du
c¢6 1am viéc mét nhoc hay & noi nong buc ciing khong khat nudc, rat it ra
mo hoi, strc khoe déo dai, strc chiu dung bén bi, kha ning dé khang bénh
tang cuong...

Baoi vi:

* Thur nhat, mudi rat Duong, nén ngan can hau hét cac bénh tir cdm cum
dén ung thu (déu Am tinh).

« Thir hai, mudi 13 chét tao ndi moi truong kiém manh nhét, nén giup tang
cuong hoat dong cua ndi tang, ddy nhanh qua trinh dao thai doc t6 va chong
ung thu rat rd rét, dac biét 1a ung thu mau.

Morishita da tron thirc an (coc loai) va1 mudi cho nhiing con ga con bi bénh
ung thu mau an, sau mdt thoi gian nhi€u con trong s6 d6 da hoan toan khoe
manh tr¢ lai.

Tham chi, theo Ohsawa, muoi con anh hudng tich cuc t61 kha nang suy
doan cua con nguoi.

Sau day 1a mdgt vai diém can luu ¥ khi st dung mudi an:

« Mubi tu nhién c6 nhiéu tac dung rat tot ma mubi tinh khong thé thay thé
duoc. Moi “tac hai ciia mudi” ma Tay y da tong két chi 1a do mudi tinh va
chi dung véi mudi tinh; mot loai mudi bi mét tinh chat tu nhién, dd méo
mo, que qudt... gay ra ma thoi. Néu dung mudi thién nhién, ching nhitng
khong c¢6 anh huong xau ma con co thé phong va chita khoi cac bénh do
muoi tinh gay ra.

Trd tréu thay, nudc My c6 ty 1é dan s6 mic bénh tim mach cao nhét thé gisi
va la bénh gay tr vong hang dau. Nhung, véi nhitng nguoi giau c6 nhu ho,
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thi “mubi an’ " duong nhién phai la muo1 tinh nén chang con nhan biét duoc
su sai khac vé chirc ning gitra mudi tw nhién va mubi tinh. Vi thé, cac nha
Y khoa nuéc nay di dua ra chi truong giam luong mudi trong khau phan
an dé phong ngtra bénh tim mach.(!)

Quan ni€m rat sai lam nay da anh hudng sau rong dén Y khoa, Dinh dudng
hoc & nhiéu nudc, ké ca Viét Nam, nén nguoi ta luon “két td1” muoi la
nguyén nhan gay hai cho strc khoe va khuyén khich moi nguo1 an nhat.

That 1a mot chu truong Xuét phat tu su hiéu biét quéa nong can, phién dién,
sai lam.

Vi “mudi tinh” chi 1a mét phén ctia hat mudi tu nhién. Moi két luan cua
khoa hoc va Y khoa vé mudi déu xuét phat tor mdt ph?m cta to hop tu nhién,
hoan thién do, nén chi 1a mot phﬁn cua su that. Ma “mot ntra cua su that
con t¢ hai hon ca sy Itra bip” (Osho).

Céc nha thyc dudng theo truong phai Ohsawa khuyén khich nén dung
trong miso hodc tamary lau nam (ba nam tr¢ 1én) thay cho mudi. Vi chiing
c6 du moi thanh phan cua hat mudi tu nhién, lai co ham lugng natri cao, tao
ndi mdi truong kiém tét, nhung van day du cac chat khoang khac, lai nhiéu
dam, dic biét vitamin B12 1a chit co rat it trong thyc vat. Tuong lau nam
con c6 chét zyzycobin tic dung dio thai kim loai ning trong co thé rat hiéu
qua. Ngoai ra, dau tuong thudc loai thuc phém kho ti€u, nhung trong tuong
lau nam thi cac thanh phan cua hat dau da chuyén hoéa triét dé thanh céac
axit amin nén rat bd va dé hap thu.

Vi thé, dung twong lau nam thay mubi s& rat t6t. Ban than t6i c6 mot thoi
gian hon mo{t nam chi an twong lau nam tu lam, thay cho mudi, nén stc
khée ludn trong tinh trang sung man.

« Nhu cau mubi an tuy theo trang thai cua co thé. Nhin chung nguoi an
nhiéu thit do c6 nhiéu Natri thi chi can 5 dén 10 gam mudi mdi ngay.
Nguoi an nhiéu thao moc 1a loai chira nhiéu Kali (ma Kali bai xuat Natri)
nén can bod sung : nhiéu mudi hon (20 dén 30 gam/ngay). Nguot lao dong
ning ra nhiéu mo hoi nén an man hon dé bu cho luong mudi bi mét...
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» Mat khac, & moi giai doan cua cudc doi, co thé cd nhu cau vé muodi khac
nhau: Tré con va nguoi gia Duong tinh cao, nén an nhat hon; nguo1 truong

thanh Am hon nén can in min dé duy tri sy quan binh Am - Duong ctia co
thé.

Ching ta da thiy, mudi n c6 tim quan trong nhu thé nao dbi véi sire khoe
va doi song con nguoi! Vay ma, xa hoi hién dai dé loai bo cac chat khoang
khac, khién hat mudi tir chd 13 tinh hoa cua bién ca, mot chinh thé hoan
thién, da tro thanh khong du tu cach 1a mudi dn. Moi nguoi lai chi an tha
mudi ay!

Mudi I-6t hién nay (gan nhu 1a mudi tinh tron thém I- 6t) da pho bién, lan
tran siu rong khip thanh thi nong thon, mién ndi xa x6i héo lanh dé "phong
va chong bénh budu cd". (Xem tiép dudi day).

Tu lau, t61 da tim hi€éu van dé nay va thay:

* Thtr nhét néu nghi réng “Toan dan dung muoi i-6t”, “Chi mua va ban
mudi i- ot nhu cac khau hiéu, bang ron & khip noi, dé phong va chira bénh
budu co, thi: Hang nghin nam trudc day loai nguoi khong an mudi i-0t, ty
1& nguoi mac bénh budu cd cao hon hay thap hon ngay nay?

Rt 15 rang rang, ty 1& 4 ay trudc kia thap hon bay gio nhiéu, va thuong chi
c6 0 mién nii, vung dong bang va ven bién khong thay c6! Hién nay bénh
budu cd ¢ mién nui c6 tang, nhung khong dang ké. Trai lai, & dong bang va
ven bién thi bénh nay nhiéu I1én gip boi!

Phai ching ham lugng i-6t trong mudi ty nhién (tic 1a trong nudc bién)
giam di? Sy that thi, hoan toan nguoc lai: Nguyén thuy, nudc bién 1a nudc
ngot. Ham lugng cac chat khoang néi chung, i-0t noi riéng trong nuoc bién
ngdy cang ting theo thoi gian do nudc mua bao mon tir luc dia dua vé.
(Nén c6 ngudi da néu phuong an tinh tudi trai dat bang cach xac dinh luong
mudi trong nudc bién)! Vi thé, cho rang bénh budu co do nguyén nhan
thiéu i-6t 1a hoan toan khong dang!

« Thtt hai, bénh budu cb chu yéu tap trung & nir gidi, 1a nhing lao dong

chinh trong nong nghi¢p. Kham cho nhiing nguo1i nay, to1 thay ho thuong bi
bénh tim, gan hodc ty, than, phé (dung nhu Pong y hoc ¢o truyén da tong
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két tir my nghin nam trudc day) ma Tay y véi nhitng trang thiét bi hién dai
nhat cling khong thé phat hién duoc(d

(*) R4t nhiéu truong hop t6i va nhidu lvong y khac da phat hién ra cac bénh
trén. Nhung dén bénh vién xét nghi¢m béng cAc thiét bi hién dai nhét cling
khong thay. Dién hinh 1a than, chi khi ndo suy sup 90% trd 1én thi cac thiét
bi hién dai mdéi “phat hién” ra! Thé 1a nguoi bénh chu quan, tham chi con
ché cuo1 chung t61, ma khong chiu chira bénh tur som. Méy nam sau, bénh
nang lén, khong it nguo1 1am vao tinh trang da qua mudn, v6 phuong ctru
chira!

Vinoi tang suy ki€t nén sy chuyén hoa rdi loan, kha nang hap thu i-6t suy
giam, budc tuyen giap phai tang cuong hoat dong dé bu vao su thiéu hut d6
(bénh budu cd con goi 1a “cuong tuyen giap” la thé)! Nhu vay, budu co 13
hién tuong “tu vé&” tuyét voi clia co thé. Tuyén giap phai ting cuong d6 1am
viéc dé duy tri luong i-8t, nén no 1a 4n nhan cia ta! Thé ma trong diéu tri
bénh budu cb ngudi ta lai thuong giai phiu cit bo tuyén giép(**). Ttc la da
giét tuwoi 4n nhan cua minh!

**) Xem tiép quyén Thé nao 1a van hoa strc khoe cia tac gia, NXB Tri thic
2016

Mit khac, rat dé thay 14, cung mot ché do an udng nhu nhau (trong cung
mot gia dinh, cung mot cong ddng cu dan...) nhung co nguoi bi budu co,
nhiéu nguoi khac khong hé gi! Nhu vy, dau phai do thiéu i-0t ma 1a do

ngudi bénh khong c6 kha nang hap thu i-ot ma thoi! RS rang 1a nhu vay!

Theo t61, nguyén nhan la do nganh nong nghiép ngay nay da lam dung qua
nhiéu thudc trir sau, diét co, phan hoa hoc... trong khi nguo1 nong dan
khong dugc trang bi nhiing klen thirc t6i thiéu va phuong tién dé phong
hiru hi€u, do vay ho da bi suy yéu ndi tang, tir ¢ kha nang hap thu i-6t suy

glam( ), bénh budu c6 xuit hién!

(%) Tong luong i- ot trong tuyén giap khoang 8 mg, nhiéu gap 60.000 lan
s0 voi nong d6 i-6t & bat ky noi nao trong co thé. Tay y da cat tuyén giap
cua nguoi bénh budu cb dé phan tich va thdy ham lugng i- -6t & day giam
sut. Thé 13 voi vang két luan bénh nay la do thiéu i-0t.
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Nguyén nhan sau xa 1a nhu vay, nhung Y hoc hién dai lai chi dya vao luong
i-6t trong tuyén giap cua nguo1 bénh giam di ma két luan rang bénh 1a do
thiéu I-6t! Do 14 két luan xuét phat tir nhan thirc, tu duy mang ning tinh
chét ctia khoa hoc hién tuong! Chi dua vao mot phan cua su that, nén sai
14m, thdm chi sai 1am nghiém trong la diéu tat nhién, chéng thé khac dugc!

* Thtr ba, ctr cho rang 1-6t c6 thé phong va chira dugc bénh budu co, nhu
quan ni¢m cua y hoc hién dai, thi di€u gi s€ xay ra?

RO rang 13, néu thiéu i-6t thi moi nguoi déu bi anh hudéng nhu nhau. Nhung
tai sao ty 1€ ngudi bi bénh nay & Viét Nam, theo udc lugng cua to1, khoang
1/1.000 nguoi? Thé ma lai chu truong “Toan dan dung mudi i-6t”! Tuc 13,
999 nguoi khong bi bénh cling phai an theo ché d6 cua nguoi bénh! Nhu
vay, tinh khach quan, trung thyuc, chinh x4c... & chd nao?

 Thtr tu, vi chu truong “Toan dan dung muoi i-6t”, nén muoi ty nhién bi

“bac dai” qua dang: Rat ban va nhiéu cat, san! Khién nhi€u nguodi vi s¢ ban,
\ 90 o Lo o L (%

s¢ san ma phai an mudi -6t

*) Qué t61 & Hai Hau, Nam Dinh, nén to1 biéi rdt rd mudi ty nhién khong
bao gio | ban dén do nhu thé! RS rang do la viéc lam rat 4c y: Tron cat, dat
vao mubi an! Toi tay troi! Ngay nay, rt nhiéu nguoi da nhan thdy van dé,
chuyen sang dung mudi hat nén mudi tu nhién khong dén ndi bi 1am ban
dén nhu thé nira.

Xura nay t0i khong bao gio dung mudi tinh va mubi i-6t, ma ludn ludn dung
mudi hat tu nhién, néu bj ban thi pha bao hoa trong nudc, dé léng can, roi
loc qua vai dé thu nudec mudi dadm dic ma toi goi la “mudi nude”! Bé“mg
cach nay s€ khong bi mat di tinh toan ven ciia mudi ty nhién ma van tranh
duoc ban va san!

Nhiéu nguoi dugce to61 hudng dan da rat hao hiing dung “mudi nuée™!

Ngay cang co nhleu nguoi noi trg thay rat ro tinh khong tu nhién ctia mubi
i-6t: Dung mudi i-6t dé mu01 dua thi dua luon bi kha! Va thé 1a trén céac
bao bi thuc pham, mot s6 nha san xuat con can than ghi: “Khong sir dung

3,'

muoi 1-0t”!
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Tir nhitng diéu trinh bay trén day, cho théy chu trrong ho hao, van dong
toan dan an mudi i-6t 1a khong dung, can phai nghiém tac xem x¢ét lai!
Dang murng la nhimg van dong, c6 suy dung muot 1- -6t d4 ngay cang tu
giam di nhiéu.

3.NUOC

Nudc ¢o6 vai tro vo cung quan trong doi voi su song, chiém trén 70% trong
lvong co thé va la thanh phan chu yéu ctia nd1 moi truong gom: dich the,
mau, bach huyét, nudc & gian bao...

Moi phan tng sinh héa va cac qua trinh chuyén bién ¢ co thé déu dién ra
trong mdi truong nudc. Néu co thé thiéu 10% luong nudc thi chic ning
sinh 1y s& r6i loan. Thiéu 15 dén 20% nudc s& chét! Vi vay nudc c6 vai tro
v0 cung quan trong d6i v&i su song! Noi nao khong c6 nude, & d6 chang
thé co su sbéng!

Tuy nhién, hoan toan khong phai vi thé ma c6 tinh thoi phong vai tro ciia
nudce dbi voi cude séng thudng ngay. Cai gi cling vay, ludn c6 gioi han cua
no! Tay y (va nhitng truong phai chiu anh huong) ludn cho rang udng nudc
cang nhiéu cang tot! Trong khi Dong y hoc co truyén (va nhing trudng
phai chiu anh huong) lai cho rang nén udng it nudc, tham chi cang it cang
t6t!

Ca hai quan diém trai nguoc 4y chua 1y giai mot cach thoa dang nhu cau vé
nudc cua co thé nén tinh thuyét phuc chua cao, nhi€éu nguoi con ban khoan,
dan do trudce viée lya chon ché do uong nudce thich hgp cho ban than.

T6i xin ban k§ hon vé van dé nay:

« Thr nhét, trong thirc 4n hang ngdy, com di chira trén 70% (btn co thé t4i
trén 90%), rau trén 80%, canh trén 90% nudce. Vi vay an no la da du nude

roi, udng nuéc chi 1 bo sung thém ma thoi!

* Thtr hai, uong nhi€u nudc s€ lam lodng mau, tir d6 dan dén nhiing hau qua
sau:
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+ Ap suét thAm thau cia mau giam, khién héng cau, bach cau, tiéu cau,
thuc bao... phai séng trong moi trudng khong thich hop dan dén stic séng
va hoat dong giam sut, nén chong gia, chong chét. Do vy sirc dé khang
giam, co thé suy nhuoc!

+ Tim 14 co quan 1am viéc cin man sudt tir trong bao thai cho t&i khi nhdm
mat xudi tay, khong hé nghi ngoi di mot phat! Mdi phat tim ngudi binh
thudng dap 70 dén 75 nhip, mdi ngay dém tim bom di 7.000 lit mau, mot
nam bom 2.555.000 lit, ca cude doi (70 tudi), tim phai bom di mot lugng
mau t6i 178.850.000 lit d& méu luu thong lién tuc trén 100.000 kilomet
trong cac mach mau 16n nhé cua co thé! Mot té bao mau di tir tim t&i dau
ngoén chan rdi tré vé tim chi trong 12 giay! Trong diéu kién binh thudng,
trai tim da phai lam viéc nang nhoc nhu thé!

Néu udng nhiéu nuéc, mau loang ra, tim phai dap nhiéu hon dé bao dam du
héng cau di nudi co thé, tic 1a phai ddm nhan thém nhi€ém vu bom luong
nudce vo ich di khip noi, vi vay, nhimg nguoi udng nhiéu nude ludn c6 nhip
tim nhanh hodc rat nhanh so vdi binh thudng, nén rat hai cho tim!

Hon thé nita, mau loang thi kha nang trao d6i chat véi cac té bao, mé, co
quan... giam sut! Vi vay nguoi uéng nhiéu nude s& hay mét moi, sirc chiu
dung Va kha nang dé khang suy sup! Thé ma Y khoa lai khuyén khich moi
nguoi uong nudc nhiéu dé ting cudng dao thai doc t6”, thi that 1a khong
con gi dé noi nira!

+ Binh thuong luong nude trong co thé duogc gitt can bang qua cam giac
khat khi thiéu va di tiéu khi thira. Udng nhiéu nudc thi than phai lam viéc
nhiéu hon dé loc va dao thai nuéc thira, do vay hién nhién s& 1am hai than!
Tham chi sau khi udng nhiéu nudc 1a phai di tiéu ngay. D6 1a tiéng noi cia
co thé: “To1 khong can nudc nira, xin dung dua thém vao! Dua nudce vao
t6i phai tong ra ngay day nay”! Ma tiéng noi cta co thé thi ludn ludn trung
thuc va chinh xac!

Thé nhung con nguoi hién dai tuy rat thinh nhay voi tiéng noi ctia ngudi
bén canh, cua dong nghi€p, voi dai ngoai qudc... nhung lai hoan toan “di€c”
trudc tiéng gao thét cua chinh co thé minh()!
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*) Muén nghe duoc tiéng ndi ciia co thé minh, doi hoi cude sdng phai trong
sach, dau 6c rong lang, c6 nghia la phai dat trinh d Tam thirc cao!

* Thtr ba, 1ap luan c6 veé thuyét phuc cua Y hoc hi¢n dai la: Uéng nhiéu
nudc dé tao sy chénh léch nong dd nén dé dao thai chat doc!

Theo t6i 1ap luan ndy hoan toan sai, vi: Udng nhiéu nudc thi di tiéu nhiéu,
nuoc tiéu trong, tuc la néng d6 chét thai “lodng”; Udng it, thi di tiéu it,
nude tiéu dic, tire 1a ndng do chat thai “dac”. Nhu vay, khong phai udng
nhiéu nude thi sy ddo thai chat doc sé ting twong ung!

Bai vi, khac han vai vat chit vo sinh, co thé séng c6 kha nang van chuyén
chat, (hap thu va dao thai) ngugc chiéu gradient nong do.

Cu thé la:

+ Tom, cua, s0, Oc, hén... khong thé “gam” dugc cuc da voi, ma ching chi
c6 thé 1dy canxi tir nudc dé xay dung, bdi dap cho vo ctia minh 16n 1én! Ma
ham lugng canxi trong nude thap hon rat nhiéu (hang triéu lan) so voi vo
cua chung!

+ MO hdi man, mui n6ng hon mau do n6ng do mubi, clo va cac chat doc...
cao hon trong mau rat nhiéu; ham luong uré va cac doc td khac trong nude
tiéu cao hon nhiéu trong mau... thé nhung cac chat d6 van duoc dao thai tir
mau ra mo hoi va nude tiéu.

+ Mait khac, qua trinh trao d6i chat ctia co thé (hap thu va dao thai) khong
hoan toan tuan theo cac quy lut caa vat chat vo sinh, nén chang phai uéng
nhiéu nudc thi sy ddo thai sé ting twong tng! Hon thé nita, thuc té con cho
théy, khi co thé thira nuée thi qua trinh dao thai doc t6 con bi can tro, tri
tré... rit nhiéu!

Vi vay, néu cho rang phai uéng nhiéu nudc dé got sach co thé 1a cach tu
duy mang tinh co gidi don thuan, da coi by may bai ti€t voi cac quan cau
Malpighi cuc ky tinh t€ cua co thé nhu cac ong thay tinh va binh bang sanh
vay!
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« Thtt tu, 14p luan rang co thé c6 gan 80% nudc nén phai udng du dé bu cho
n6! D6 1a didu hoan toan vo 1y, vi: lwong nude trong moi co thé sdng ludn
ton tai dudi hai dang 13 lién két (hay ciu trac) va tu do. Trong d6 nudc lién
két chiém phan 16n (trén 80%) thi bén viing, binh thudng rat it thay doi.
Nude tr do chiém phén nho, (du6i 20%) thay doi lién tuc do &n udng vao,
thoat ra qua md hoi, hoi tho, nudc tiéu... Uong nudc chu yeu 13 b6 sung cho
lugng nudc ty do, nén khong can nhiéu! C6 thé thay rd diéu nay qua thuye
té: 14 cay dé bi héo 1a do mat nude tu do. Tur trang thai héo chuyen thanh
kho s& rat 1au vi dudi luong nudc lién két ra rat kho!

* Thir nam, con nguoi tir dong vat tién hoa lén, nhung cac loai vat luon luén
udng it nudc va di tiéu cling rat it. Cac dong vat hoang di con udng it hon
thé nita! Co thé coi day la tiéng noi ciia thién nhién, ma thién nhién thi vo
clng sang sudt

Nhung con ngud1 ngay cang chu quan, du:a vao khoa hoc k¥ thuat, nén da
mat hét kha ning nghe va hiéu “tiéng n6i” ctia 6ng thay vi dai 14 thién
nhién r6i!

(Nghe va hiéu duoc tiéng néi ctia thién nhién ciing doi héi trinh d6 Tam
thirc cao nhu nghe tiéng noi ctua chinh co thé minh vay)!

« Thir sau, nude thudc vé Am, uéng qua nhiéu thi co thé tré nén Am tinh
thuong c6 nhirng triéu chirng: Mét moi, yéu ot, tim luén dap qua nhanh,
hay hoi hop, dau lung, suy than, tiéu dém, cham chap, nhirc moi, viém
khép, ra md hoi tay chan, béo béu, dé bi viém nhiém nén thuong xuyén
cam cum, hen suyén, viém hong, viém phé quan, 13 roi, do dan, ngai ngﬁn,
thiéu sinh luc, so lanh, 1au nhé, chong quén, hay cau gidn vo 1y bai nhing
viéc vun vat. Nang hon nira thi tinh tinh da nghi, nham hiém, doc ac... i
kham Tay y s& khong thé phat hién ra bénh gi!

T6i da khuyén nhiéu ngudi mac nhitng chtirng bénh nhu trén can han ché
uong nudc, chi sau mgt thoi gian ngan ho da manh khoe, nhanh nhen, hoat
bat tré lai...

Truong hop dién hinh 13 bénh nhan & Pa Lat, cu ba N. T. X. 70 tudi bi bénh

suy tim, nhdi mau co tim, tran dich mang phéi di cép ctru va diéu tri & bénh
vién 16n tai thanh phd H6 Chi Minh. Thay thuoc chi dinh phai uéng 1,5 dén

53



2 lit nuéc mdi ngay, khong ké bom thang thic dn long vao da day mdi ngay
ba lan dé€ c6 “du nudc va du chat”.

Sau mot tuan, ngudi bénh mé man bat tinh, tim dap trén 180 nhip/phut, dai
tiéu tién tu dong, lién tuc sudt ngay dém, ctr 2 dén 3 phut di tleu mot lan, 30
phut dén mot 210 dai tién mot lan. SO khan man thim nudc tiéu cho nguoi
bénh nhiéu bang ca mot nha tré! Tinh mang nguoi bénh nhu ngan cén treo
so1 toc! ba vay, bt ¢t I nao bac si phu trach phong dén cling “an can
nhic nhé” chi mot cau: “Phai udng nhiéu nudce vao nhé! Thiéu nudc 1a
nguy hiém lam day”! Pén ndi mdi lan vién bac si tré d6 dén 1a t6i lai nhac:
“Céu ‘nude’ nd da dén”! Chéng hiéu subt méy nam hoc ¢ dai hoc vién bac
sT d6 hoc nhitng gi ma chi biét nhac nguoi bénh mdi mot cau nhu vay?

Khi dwa vé nha ¢ DPa Lat, t6i truc tiép diéu tri, viéc dau tién 13 han ché tbi
da uéng nuoc, va khong bom thurc an vao théng da day nira, ma chi cho an,
uéng theo nhu cau cta nguoi bénh. Mot tuan sau nguoi bénh tinh lai, nhip
tim giam dan xuéng 150, 120, 100 rdi 90 va chi con dudi 80 nhip/phut, dai
tiéu tién thua dan, con nguy kich di qua, tir than khong rinh rap nira, su
song tro lai!

Hon mét thang sau, ngudi bénh tinh tédo, c6 thé ngdi day néi chuyén. Luc
d6 béc si chii nhiém khoa 1én thdm. Anh rat ngac nhién("), néi v6i toi: “Thé
nay la anh chira t6t hon bon em r6i!”. Toi cudi, vo vai thin mat bac si d6 va
no6i: “Céc cau lam sai hét ca roi! Nguoi bénh suy sup dén mirc ¢ ranh gisi
gilta sy song va cai chét ma ctr bom thtrc dn vao chi lam cho 1én men thoi
dau doc co thé! Bom nuéc nhiéu lién tuc chi 1am cho tim va than kiét que,
nén bénh ngay cang nang hon la diéu tat nhién, phuc h6i 1am sao duoc? O
bénh vién khong thé lam ngugc y 1énh nén minh quyét dinh dua ngudi bénh
vé dé chita, va bay gid cau thdy day!”.

* b . Pal ~ )\ /( 2 /4 ~ . /( \ N Pal /‘\ /(
(*) Vi khi dua bénh nhan vé, tit ca béc si quen biét va nguoi than déu dén
tien vo1 y nghi “vinh biét”, chi con chd ngay bao tin dam tang!

Bac si to ra rat ngd ngang, bdi rdi trudce 1ap luan, cach chira ctia to1 va su
phuc hdi mau chong dén ngac nhién cua nguoi bénh. Con 61, t6i cling ngac
nhién khong kém trude cach chita bénh cua Y hoc hién dai léy ¥y nghi chu
quan cua minh ap dat 1én nguoi bénh!
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Thuc té cho thay nhitng nguoi khoe manh va séng lau thudng udng it nude
va co khuynh huéng thich an thirc an kho.

Ban than t61 sau mot thoi gian udng it nudc, nhiéu bénh cii da khoi han,
hodc giam di rat nhiéu, khong bao gio phai di tiéu dém, hét dau nhirc, nhat
1a phong thap, chiang con ra md hoi tay chan, khong dau lung va hay bi cam
cim nhu trude nita. Han hiru c6 bi cam thi cling chi vai phit dén mot gio 1a
hét chir khong kéo dai hang tudn hay mudi ngy nhu trudce kia. Stre khoe
tang tién ro rét!

Nhin vé quéa kh@r chung ta thdy, cac cu ngdy xua thuong uéng nude bang
“chén hat mit”, khi udng thi thong tha, nham nhi, thuong thirc huong vi cua
tach tra. Con bay gid, nguoi ta udng bang ly ¢bi, ly vai, lai udng véi nude

da* ), khi uong thi “ndc U ung uc” mot hoi dai. Hodc vira an do nong vura
uong nudc lanh! Xem nhu vay du thay cach udng nudc ngay nay hoan toan
nguoc voi truyén thong. Bénh tat mot phan tir d6 ma ra!

* e /‘\ )\ A \ N\ \ /( 2 ~ /( 4 4 \ N
*) Nam 1976, 1an dau tién vao Sai Gon, thay ¢ dau, bat cir liic nao nguoi ta
cling uong tra da. Toi no1 dua: Tra da la tht nude giai khat “Thyc dan kiéu
mo1”!

Mot s6 tac gia & phuwong Dong con cho biét: Han ché udng nudc cb thé
ngan chan dugc cac bénh do Am tinh nhu phong thap, lao, dai duong, ung
thu v.v...

Nhung néu han ché dua nudc vao co thé ma lai n hodc uéng do ngot thi
hi€éu qua s€ giam di rat nhi€u, vi ban than duong rat Am, trong co the,
duong s€ phan giai thanh nudc va CO2 lam tang Am tinh mdt cach ghé
gom.

Ngoai lugng nudc trong thirc dn, viée udng thém nudc la tuy theo tinh trang
co thé (tré con va nguoi gia Duong tinh hon, can uong nhiéu hon); tuy
thugc mue d6 hoat dong, thuc pham, thoi tiét noi song... cua moi nguoi.

Khi khat thyc su thi uéng, nhung nén nho mudn udng va can uong 1a khong
gidng nhau, “mudn” 14 nhu cau cua tdm 1y, x4 hoi thi nén han ché tbi da;
con “can” 1 doi hoi cia sinh 1y thi phai dap tng.
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bé phan bi¢t dugc nhu thé nao 13 “can” hodc “mudn” uéng nuoc, doi hoi
phai tap lang nghe tiéng noi ciia co thé minh mot thoi gian dai! Nhung, du
thé nao di ching nita ciing khong thé “udng cang nhiéu cang tot” nhu 1oi
khuyén cua cac bac si Tay y duoc!

Nhitng diéu trinh bay trén day cho thdy 16i tu duy co khi don thuan cia Y
hoc Tay phuong da ap dat 16i suy nghi cha quan hoi hot ciia minh 1én thuc
té khach quan vo cung sinh dong la co thé con ngudi, da sai lam dén murc
nao! (xem tiép muc 4 duéi day).

4. HAU HQOA CUA VIEC UONG QUA NHIEU NUGC
Vang! Bung thé! Toi phai dung tur “hau hoa”, vi thuc su 1a nhu vay!

Trén dy chung ta di thay tai hai cta viéc udng nudce qua nhiéu. Khong
hiéu tir dau ma y hoc chinh thong lai luon luén dong vién, khuyén khich, ho
hao nguoi dan uong nudc nhiéu dén the?

To1 ngo rang, khoa hoc néi: Mdi ngdy nén “cung cap ’ cho co thé (ké ca d6
an, thue ubng) 1 ,5 lit nudc (theo to1 nhur thé d4 1a nhiéu)! Thi nganh Y lai
no6i rang phai “udng” 1,5 lit nwéc mdi ngay 1a hoan toan sai!

Vi qua tin twong vao Y hoc ma vo van nguoi dan ké ca cac thay thudc di sa
vao tinh trang sttc khoe suy sup nghiém trong! C6 1& chiing ta can thang
than dua van dé ndy ra ban cong khai rong rdi! Vi di dén luc chang thé
ding ding duoc nira roi!

To61 da tiép xtic, kham va chira bénh cho nhiéu nguoi, trong d6 ¢ ca bac si,
duoc si. Hau hét ho déu trong tinh trang co thé qua thtra nude. Hoi ra, thi ai
cling udng nudc theo huéng dan cia bac si, dai, bio va nhiing nguoi xung
quanh!

Nhiéu ngudi tim su: Toi thue long khong thich ubng nhiéu nhu thé. Nhung
duoc hudng dan vay nén cb theo: Sang day uong 1/2 dén 2/3 lit nuagc. Pén
9, 10 gio sang, va sau nghi trua, chiéu, toi lai ¢6 udng... cho du sé luong
nudc ma bac si huéng dan! Nhiéu khi toi khéng dam dn, ma dé bung chira
nudc.

56



Rét nhiéu ngudi nodi: Nghe theo 10i béc si, ho phai ¢6 gang udng mdi ngay 2
dén 3 lit nudc! To1 vo cung kinh ngac khi nghe mot ¢6 gai & Soc Trang no1
cO da uong to1 14, 15 1it nudc moi ngay!

Khéng it nguoi cho biét, bac si khuyén ho phai uéng that nhiéu nudc dé
lam sach co thé, hodc dé day soi than, so1 mat ra, hay dé cho bénh suy than
khong bi suy kiét thém. Toi hot cit ngang: “Thé tir ngdy udng nhiéu nudc
dén gio co day dugc so1 mat, so1 than ra khong? Nguoi co khoe 1én
khong?”. Tét ca déu ngd ngang, tra 10i: “Khong! Ma bénh van ctr ngdy mot
ning hon! Nhung... bac si bao nhu thé, khong theo thi theo ai?”.

S6 khéc noi: “Nghe theo hudng din cua bac si, cua dai, bao, toi di cb uéng
that nhiéu nudc sudt nim sau nim nay... ma van khéng khoi cac bénh: Pau
nhtrc, t€ bai tay chan, soi than, s6i mat, viém xoang, thudng xuyén cam
cim...”. Toi hoi cit ngang: “Thé trudc ddy nim sau nam, khi chua uéng
nhiéu nude thi cé bi nhitng bénh nhu bay gid khong”? Ho nging lai, ngo
ngac, r6i nhu chot tinh, tra 1oi: “Khong! Chang bao gid 1am bénh nhu bay
gio cal”.

That dang budn, khi ma thyc té di cho thdy mot cach rd rang rang: luong
nuéc du thira trong co thé khong nhiing chang gitip ich duoc gi cho qua
trinh bai tiét ma nguoc lai con 1am giam kha ning dao thai cac chat cin ba.
Tham chi mot vai nghién ctru con chi ra: Uéng nudc khi khong thiéu thi
luong nude d6 s& luu lai trong co thé rat 1au, (hang thang) tir 46 dan dén
mét moi, thiéu sinh luc, béo béu! Hon thé nita con budc tim, than phai lam
viéc mot cach vo ich gady mét moi1 va mau chong suy sup!

Quan niém cho rang udng nhiéu nudc dé dao thai nhanh cin ba 1 xuat phat
tur cach tu duy mang tinh co khi, da dem ap dung vao con nguoi, mot thuc
thé séng vo cung tinh vi, cuc ky phirc tap va hoan thién nhat hanh tinh nay!
That chang con gi dé noi nita!

Khong it nguoi con tam sy “Chéng nhirng minh uéng qua nhiéu nudc, ma
con bat cac con ciling phai uéng nhiéu. Hang sang t61 'khoan' cho cac con
m01 daa mot chai 1,5 lit nudce! Trua va chiéu vé, dira nao khong 'ty giac'
ubng thi bat phai ubng 'bu' trudc mit minh! Nhleu khi to1 tay cam chai
nudc, tay cAm roi, quat nat... bt cac chau phai udng du 'tiéu chuan' hang
ngay tru¢c mat minh”!...

57



Vi thyc trang 4y ma rat nhiéu nguoi, ké ca cac chau nho, co nhiing triéu
ching dién hinh ctia bénh Am tinh cao; nhiéu nguoi con bi bénh tim (nhip
tim rat nhanh, thuong hoéi hop...) va suy than, din dén bénh gan (vi theo
Poéng y hoc ¢o truyén, than 13 me cta gan) nén hay cau gian nhiéu khi v6
ly... Nhitng phu nit qua Am tinh nhu trén thuong kho thu thai, hodac say
thai, d¢ non, sinh ra nhirng dua tré yéu tuong, yéu dudi hodc can thi bam
sinh rat ning! Truong hop dién hinh nhat vé uéng qua nhiéu nude 1a cu ba
bi nhdi mau co tim, néu trén day.

Téi thue sy khong cuc doan khi nghi rang: Viéc udng nude qua nhiéu lau
nay da 1am suy thoai strc Iyc va noi giéng rat 1 rét! Vi vay, toi thanh thyc
va thiét tha khuyén moi ngudi hiy thuong 14y trai tim, hai qua than dang
qua lao lyc, mét moi va ca co thé cua minh béng cach uéng it nudc lai!

Véi mot sb6 nguoi toi da truce tlep khuyén: “Chang c6 bénh gi ca, cur udng
nudc it di la khoe thoi™! Nhiéu nguoi nghe theo, ciing nhu rat nhiéu nguoi
sau khi doc quyén sach nay da udng nuoc it di. Sau mot thoi gian ngan, ho
goi di¢n, bién thu hodc gap truc tlep vui vé bao tin: Ngudi nhe nhang, khoe
manh hon nhiéu, cac triéu chimg trude kia nay da hét! Truong hop dién
hinh 12 mot thanh nién®) truge kia udng mdi ngay 5 lit nude, nang 105 kg,
sau mot thang ué)ng it nudc da giam 13 kg, ngudi gon lai, nhe nhang, nhanh
nhen va khoe manh han 1én!

(*) Chéu Lé Hoai Nam, & 81 Tran Phu, P. C4i Be, Q. Ninh Kiéu, TP. Can
Tho, nguoi cao 1,7 mét.

Nhung khong it ngudi “trung thanh véi khoa hoc” déa khong tin, tham chi
phan img gay git. Ho cho rang t6i chang hiéu biét gi ca! Pén ndi kién thirc
phd thong, don gian nhat ma dai, bao, bac si... ndi ra ra hang ngay ciing
khong biét!

S6 khac thi “lich su” khong n6i cho qua chuyén ro1 van ti€p tuc udng nhiéu
nuoc! Ho 1ap luan: Pai bdo noi, bac si khuyén thi lam sao ma sai duogc!

V61 nhitng ngudi nhu the, t61 thuong noi: “Toi1 hi€u rat rd nguyén nhan va

ban than da ching nghi¢m, nén thuc long chia sé, khuyén moi nguoi. Ai
nghe theo, khéi bénh, manh khoe 1€n thi té1 cling chang duoc loi 10c gi. Ai
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khong nghe theo, ctr uéng quéa nhiéu nudc, bénh ning 1én, suy sup nhanh
chong... t6i ciing chang thiét hai chi! Pua ra 101 khuyén chan thanh 13 trach
nhiém luwong tm cta t6i! C6 thyc hién 10i khuyén d6 hay khong 13 quyén
va trach nhi€ém ca nhan cua moi nguoi!

T6i hoan toan thong cam véi nhitng ngudi phan ddi 6. Va, véi tat ca thién
chi, tinh thuong yéu bat vu loi da dugc rén luyén, nuéi dudng 1au nay, xin
chan thanh tang phan viét nay cho nhiing ai chua tin loi khuyén cua toi, de
cac ban c6 diéu kién suy ngam nhiéu hon, trai nghiém lau hon nham tu rat
ra két luan cho chinh minh. T6i luén vui long chia sé néu cac ban mudn, va
san sang tranh luan v4i bat ky ai mudn tranh luan vé van dé nay!

Khéng it bac si va ca tién si Y khoa, tién si Sinh hoc... sau khi tranh luan
v0i t61 da thira nhén toi dung, ho sai nén ubng it di, nhung c6 nguoi trong
sO d6 ma toi biét rat rd van khuyén bénh nhan udng nudc nhiéu. Vi sao
vay? C6 troi mdi biét!

Ciing chang nén trach cr nhirng nguo1 da phan bac to1, vi ngay ca nhtng tri
thirc “c& 16n” ciing nhu thé: Khi nghe toi giang trong cac 16p dudng sinh,
ong thay trude day day t6i & dai hoc, luc 4y 1 pho gido su, tlen si, chu tich
hoi Sinh vat hoc thanh pho Ho6 Chi Minh, moi toi cting v6i may ngudi ban
1a tién si Sinh hoc va tién si Y khoa t&i nha.

Thay than mat pha chut hai hudc, mé dau cau chuyén, noi véi téi: “Hom
nay chiung t& moi cau dén choi, nhan thé ‘héi td1” cau. Vi sao dai, bdo nodi
suot ngay phai uong nhi€éu nudc ma cau lai giang can uong it nudc?”.

To1 vui v, ty tin, tra 101: “Cam on anh! May quéa! Pugc giai thich cho
nhirng ngudi nhu thé nay méi ‘sudng cai bung’! Chir v6i ngudi khac, chua
chic ho d3 hiéu hét!”. Rdi cb trinh bay can k& tirng diém mot (muc II - 3,
trén day). Khong ngd, ctr néi xong mdi ¥ 1a moi ngudi lai ngac nhién “ir
nhi””! Nhiéu khi chua noi hét cau t6i d3 nhan duoge cau "ir nhi" déng tinh!

Khi n6i vé ¥ ma Y hoc cho rang phai uéng nude nhiéu nham tao ra su
chénh 1éch nong d9, dé dao thai cac chat can b, toi quay vé thady minh va
i: “Chinh anh giang van dé nay trong chuong ‘Van chuyén chét qua

mang té bao’ cho 16p chiing em”! Thay gat dau xac nhan: “U! Pung thé

’9'

nhung... t& cling khong dé y thuc té nay”!

59



Sau hoi 1au yén ling, thay noi: “Sao van dé d6 khong ai nghi ra”? Téi déap:
“Chang phai khong ai ‘nghi ra’, ma chang ai chiu ‘nghi’ ca! Nhitng van dé
d6 c6 kho gi dau, tham chi em chua noéi hét cau cac anh da ' nhi' ngay roi
day thoi!”.

Lai mot lac lau yén lang, thay noi ti€ép nhu chgt nhan ra: “Theé méi biét,
nhi€u tay vi€t sach chi noi theo nguoi khac, chit chang hiéu quai gi ca!”.
To1 gat dau: “Qua thuc c6 nhu the!”.

Tir d6, t61 ngdy cang nhan thirc sau sic va vo cung trin trd trude 101 nhan
xét ciia Wallack va mot s6 nha khoa hoc khac: “Hau hét nhimng 16i khuyén
chan chinh, dtng din vé dn udng va gitr gin strc khoe déu trai nguoc véi
kién thirc cia cac bac si va trai voi nén gido duc di trao cho moi ngudi”!
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IINhirng thanh phan trong thirc éin
can thiét cho co thé

Thurc an di vao co thé c6 hai loai tac dung: cung cép nhién liéu cho hoat
dong song va nguyén li¢u dé boi dap xay dung co thé, do vay co6 thé chia
thuc pham thanh hai loai:

1. NHOM CAC THU'C PHAM CUNG CAP NHIEN LIEU CHO
HOAT PONG CUA CO THE

D6 1a cac hydrat carbon, gdm: tinh bot, dudong, dau, m&. Nhimg chat nay co
thé chuyén hoéa, thay thé cho nhau dé cung cip ning lugng cho cac hoat
dong cua co bap, tim, phoi, gitt than nhiét va cac qua trinh chuyén hoa khac
cua sy séng...

a. Bot va duwong

Puong va bot co thanh phan giéng nhau, nhung duong do cac enzyme cia
co thé chuyén hoa tir tinh bdt thanh nén phu hgp vai sinh 1y co thé, do vay
an tinh bot tot cho co thé hon an duong.

Tinh bot tir gao xét tring chi con hydrat carbon rdng, do cac thanh phan rat
quan trong khac nhu protein, vitamin, khoang, cht xo... trong cam cua hat
gao nguyén ven (lut) da bi loai bo (xem Phu lyc 2). Néu an gao xat trang
lau dai c6 thé mac mot sé bénh nhu té, phu, suy giam kha nang mién dich,
dé khang...

b. Dau va mo

Thanh phan hoa hoc cua dau, md gidng nhau, nhung trong md c6 nhiéu
cholesterol gay bénh tim mach; trai lai, dau thuc vat khong co cholesterol,
tham chi con chira chit chéng cholesterol. Vi vay an dau thuc vt c6 thé
chira dugc bénh xo vita mach mau. Dau va m& c6 vai tro hoa tan mét sd
vitamin dé co thé hap thu, néu thiéu, co thé s& khong hap thu dugc cac
vitamin do, nhu vitamin A, D, E va K.
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Tuy nhién, néu an nhiéu dau md, s& tao ra ndi moi truong axit, tor do héng
cau d& bi von cuc, dua dén tai bién mach mau ndo; lam giam kha nang tai
dudng khi cua mau dén cac mo, co quan; lau dai s€ anh hudéng xAu téi hoat
dong trao ddi chat cua héng cau, dic biét c6 hai cho ndo. Mit khéc, an
nhiéu dau m& 13 nguyén nhan quan trong gy ra bénh tiéu duong. Piéu nay
von rat it nguoi, ké ca cac bac si Tay vy, biét téi.

2. NHOM CAC CHAT CUNG CAP NGUYEN LIEU XAY DUNG CO
THE

Bao gém protein, vitamin va khoang, c¢6 vai tro nuoéi dudong xuong, thit, da,
16ng, téc, mong... tao thanh cac enzyme, hormone va cac bo phan cua co
thé trong qua trinh sinh trudng phat trién, thay thé cac té bao gia cdi, hu
hong v.v...

a. Protein c6 vai tro chu yéu trong viéc cdu tao, nén rat can thiét cho qua
trinh sinh trudng, phat trién, ‘phuc hoi co thé va la thanh phan chinh cua cac
hormone, enzyme, khang thé. Protein tir thue vat tot hon nhiéu protein
dong vat (xem tiép muc V dudi day).

b. Vitamin 1a thanh phan rat cén thiét dé chuyén hoa thuc an, sinh nhiét
luong, ciu tao té bao méi, va tong hop cac enzyme, hormone, khang thé...
Thiéu mot vitamin nao d6 thi sitc dé khang giam sat nhanh chong, thiéu 1au
dai s€ sinh bénh.

Ham lugng vitamin trong thirc an rat thdp, nhung nhu cau cua dong vat va
con nguoi Ve vitamin ciing rt it, thuong chi tir mot vai dén vai chuc
miligram mdi loai trong mot ngay, tuy nhién khong thé thiéu duoc.

Nguon vitamin cha yéu co trong thirc an thuc vat. Thuc vt trong céy trong
mo1 truong ty nhién, thuong dap ung du luong vitamin cho co the. Trai lai,
thirc an c6 ngudn gdc dong vat khong co vitamin, trir & gan ¢ vitamin B12.

c. Cac chat khoang, 1a nhing thanh phan rat can thiét cho hau hét cac phan
tng sinh hoa trong co the, chung con tham gia vao viéc cau tao xuong, co,
than kinh, mau, ciing nhu rat can cho qua trinh dan truyén cac xung dong
than kinh va tiéu hoa... Hién duoc biét trén 60 chat khoang gitt vai trd quan
trong trong viéc duy tri chirc nang sinh 1y binh thudng cta co thé.
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Ciing nhu vitamin, co thé chi cAn mot luong rat it cac nguyén té khoang,
nhung khong thé thiéu. Néu thiéu vang hodc khong di mot chat khoang nao
d6, co thé s& mat diéu hoa, sinh bénh, nhung néu thira ¢6 thé 1am vao tinh
trang nguy cép.

Hién nay, con nguoi ngay cang lam vao tinh trang an nhi€u ma van thiéu
chat 1a vi:

* Trude kia, hang nam déu co li lut, cac dong song mang phu sa, kém theo
tir 60 dén 72 chat khoang vi lugng, da lugng tir thuong ngudn vé trai cho
cac canh dong. Vi thé, nong san c6 ddy di moi chét khoang, do vay du
vitamin. Con ngudi an no 1a da chat roi.

« Nhung ngay nay, do hé théng dé diéu hoan thién, kién cb, nén hang nim
nudc song khong dem phu sa vé trai trén cac canh dong duoc nita, dat canh
tac do vy ngay cang thiéu hut cac chat khoang.

Van dé dang ngay cang trd nén tram trong khi hién twong “rira tréi” moi
nam da cubn di 1% khoang cua dét canh tac. Mt khac, do nhu cau doi
song va khoa hoc ky thuat phat trién, nganh nong nghiép khong nging tang
vu, ting ning suit... cang lam cho dat dai can kiét ngdy cang nhanh. Dé bu
lai, nguoi ta chi bon cho cdy trong ba loai khoang 1a N, P, K. Do d6 nong
san hién nay ludn “rong” vé khoang va vitamin. Vi thé, ngay nay du an thé
nao ciing thiéu chat. Pay 1a dic diém noi bat cta thoi van minh.

* Ngay tir nam 1936, trong bién ban hop cua Ha nghi vién My da canh bao:
“Chat lugng ndng san tai cac nong trang M¥§ gidm rat nhi€u so vdi truoce”.

« Theo ddi trong vong mudi nam (tir 1985 dén 1996) cho thay ham luong
khoang trong nong san & Bong Au giam tir 30 dén 70%! (bang & trang sau).

Céc nguyén t6 khoang dugc chia lam hai nhom sau:
* Nhom can it: sat, mangan, i-6t, florua, dong, kém, coban, crom...
* Nhém can nhiéu: natri, kali, canxi, photpho, magié, luu huynh...

Trong céc chat khoang thi quan trong va can nhi€u nhat l1a natri tr mudi an.
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SU GIAM SUT VE KHOANG VA VITAMIN CUA MQT SO NONG
SAN O CHAU AU TU NAM 1985 DEN 1996

(Tinh theo mg/100 g ndng san)
il

Theo Péng y hoc ¢6 truyén, mudi an khong doc, di vao ba kinh: Than,
Tam, Vi, co tac dung thanh tam, lvong huyét, nhuan tdo, ta hoa va dan cac
chat vao Kinh Lac.

Khoa hoc hién dai cho rang mudi an c6 vai trd duy tri 4p suat tham thau cta
ndi moi truong, vé phuong dién sinh 1y hoc, thi song song voi sw giam natri
trong mau 1 sy ting ty 1¢ kali, dan dén quan binh cua chat dam bi phé hity
va luong uré trong mau ting 1én, hau qua 1a strc luc co bap giam sut,

thuong bi vop bé (chudt rat), khé tho... Do vay trong thuc don hang ngay
khong thé thiéu mubi (natri).

Trd tréu thay, phuong Tay ludn ding muébi tinh, 13 thr mudi da loai bo hau
hét cac thanh phan khoang khac, chi con lai chii yéu 1 natri (trén 95%) dé
bd sung vao khau phan an hang ngdy, nén chi mot luong vira phai ciing co
thé gay r6i loan chirc ning sinh 1y va cac tac hai khac cho co thé.

Khoa hoc va'Y khoa hién dai ludn dung mudi tinh trong thyc nghiém. Tu
d6 da di dén két luan rat sai 1am rang an man 1am ting huyét ap, rat c6 hai
cho thén, tim, thdm chi con géy ung thu. Mot bac si Nhat Ban da tuyén bb:
“Ung thu 12 do muébi an trong bép”.

Tt do6 ho kéu goi giam lugng mudi trong khau phan an, han ché an muoi
doi véi bénh nhan ung thu, han ché t61 da lugng mudi d61 voi bénh cao
huyét ap, suy than...

Chiing ta hay tim hiéu nguyén nhan cta nhitng hién tuong trén:

Moi nguoi déu blet ty 1€ cac thanh phan khoang trong mau ngudi rat glong
nudc bién, ma mudi 1a tinh hoa ctia bién ca. Hat mubi tu nhién la mot t6
hop hoan chinh ctia hon 20 chat khoang vi, da luong, rat phu hop véi sinh
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1y co thé, ddc bi¢t do6i voi tim mach, than va chong ung thu. Vi vay, n6i an
muoi ma bi doc hai la diéu hoan toan vo ly.

Theo quan diém truyén thong, mudi an phai 1a mudi thién nhién, ngoai yéu
t6 chu yéu 1a natri con c6 trén 20 loai khoang khac nhu I, K, ‘Mg, Ca, Fe,
Se, Mg, P, S... ¢6 tac dung nang cao kha nang dao thai doc t, ddy manh
hoat dong trao d6i chat, loc méu, hd trg cho qua trinh tiéu hoa (dic biét
giup tiéu hoa tinh bot dugc dé dang va tron ven), ddy manh qua trinh hip
thu va kich thich céac té hao trong co thé, lam ting strc déo dai, bén bi.

Nhing nguoi lam viée nang nhoc, khi bi trang ning s& xay xam mit may,
chuot rat... néu cho udng nude mudi thi chi muoi phat sau sé tinh tio, binh
thu’c)’ng khoe manh tr¢ lai. Nhimng ngu0’1 lao dong néng nhoc, cac van dong
vién... tbt nhat nén ubng thém mudi dé bu vao sy mat mudi qua mo hoi...

Mit khéc, khong kém phan quan trong 13, mudi con 1a yéu t6 Duong, dem
lai su quan binh Am - Duong va sttc khoe cho con nguoi. Cac vo si, van
dong vién Nhat Ban, trong nhitng ngay chuan bi thi dau thuong an rat man
(mudi virng véi 50% mudi) va cac thire an Duong khac dé ting Duong tinh,
nang cao kha nang chiu dung va phan ung linh hoat ctia co thé.

Thiéu mudi s& sinh ra chan dn, mét moi, strc dé khang suy yéu, kha ning
mién dich giam sat. Nhitng nguoi dn chay, do ham luwong natri trong thuc
vat thap hon trong thit, nén can phai bo sung nhiéu mudi hon vao khau
phan an hang ngay.

Trong khi muéi tinh chi1 yéu 14 natri, thiéu ving cac thanh phan vo cung
quan trong khac co thé tucrng tac, hd trg, kich thich mit tét, han ché mit
xau clia natri, nén an mudi tinh s& 1am thay d6i dot ngot lugng natri trong
mau, giy hai cho ndi tang, dan dén bénh tim, than... Vi thé trong nhiéu
phan viét va dic biét trong nhiing lan thuyét trinh, t6i thudng nhan manh:
Mubi tinh 13 thir mudi méo moé, qué quit khong du tu cach 1a mudi an! Bat
ctr luc nao c6 co hoi, to1 luon chia s€ vd1 moi ngudi nén an mudi hat hodc
mudi ham, tuyét d6i khong an mudi tinh hodc mubi i-ot.

Nhitng nguo1 udng it nude va an hoi man (tat nhién la mudi ty nhién) thi du
co lam viéc mét nhoc hay ¢ noi ndéng burc cling khong khat nudc, rat it ra
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mo hoi, strc khde déo dai, strc chiu dung bén bi, kha nang dé khang bénh
tang cuong...

Baoi vi:

 Thir nhat, mudi rat Duong, nén ngan can hau hét cac bénh tir cdam cum
dén ung thu (déu Am tinh).

« Thir hai, mubi la chat tao ndi moi trudng kiém manh nhat, nén giup ting
cuong hoat dong cua noi tang, day nhanh qua trinh dao thai doc to6 va chong
ung thu rat rd rét, dac bi€t 1a ung thu mau.

Morishita da tron thirc an (coc loai) vo1 mudi cho nhitng con ga con b1 bénh
ung thu mau an, sau mot thot gian nhi€u con trong s6 d6 da hoan toan khoe
manh tré lai.

Tham chi, theo Ohsawa, mudi con anh hudng tich cuc to1 kha nang suy
doan cua con nguoi.

Sau day 1a mdt vai diém can luu ¥ khi st dung mudi an:

« Mubi ty nhién c6 nhiéu tac dung rat tot ma mubi tinh khong thé thay thé
dugc. Moi “tac hai ciia mubi” ma Tay y da tong két chi 1a do mudi tinh va
chi dang véi mudi tinh; mot loai mudi bi mat tinh chat ty nhién, di méo
mo, qué quit... gdy ra ma thoi. Néu dung mudi thién nhién, chang nhitng
khong c6 anh huong xau ma con cé thé phong va chira khoi cac bénh do
mudi tinh gay ra.

Tré tréu thay, nudc My c6 ty 1é dan s6 mic bénh tim mach cao nhét thé gidi
va la bénh gay tir vong hang dau. Nhung, voi nhiing ngudi giau co nhu ho,
thi “mubi an’ * duong nhién phai la mudi tinh nén chang con nhén biét dugc
su sai khac vé chuc nang gitra mudi ty nhién va mudi tinh. Vi thé, cac nha
Y khoa nuéc nay dd dwa ra chi truong giam luong mudi trong khau phan
an dé phong ngira bénh tim mach.(!)

Quan niém rat sai lam nay da anh hudng sau rong dén Y khoa, Dinh dudng

hoc & nhiéu nudc, ké ca Viét Nam, nén nguoi ta luon “két td1” muoi la
nguyén nhan gay hai cho strc khoe va khuyén khich moi nguoi an nhat.
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That 1a mot chu truong XUt phat tu su hiéu biét quéa nong can, phién dién,
sai lam.

Vi “mudi tinh” chi 14 mot phﬁn ctia hat mudi tu nhién. Moi két luan cta
khoa hoc va Y khoa vé mudi déu xuét phat tor mot phén cta to hop tu nhién,
hoan thién do, nén chi 1a mot phﬁn cua su that. Ma “mot nira cua su that
con t¢ hai hon ca sy Itra bip” (Osho).

Céac nha thuc dudng theo trudong phai Ohsawa khuyén khich nén dung
twong miso hodc tamary 1au nim (ba nim trd 1én) thay cho muébi. Vi ching
c6 da moi thanh phﬁn ctia hat mudi ty nhién, lai c6 ham lugng natri cao, tao
ndi mdi truong kiém tét, nhung van day du cac chit khoang khac, lai nhiéu
dam, dac biét vitamin B12 Ia chit 6 rat it trong thyc vat. Tuong lau nam
con co chat zyzycobin tac dung dao thai kim loai nang trong co thé rat hiéu
qua. Ngoai ra, dau tuong thudc loai thuc pham kho tiéu, nhung trong tuong
lau nam thi cac thanh phan ctia hat dau da chuyén hoa triét dé thanh cac
axit amin nén rat bo va dé hap thu.

Vi thé, dung tuong 1au ndm thay mudi sé& rat tot. Ban than t6i c6 mot thoi
gian hon mot nam chi an twong lau nam tu lam, thay cho mudi, nén suc
khde ludn trong tinh trang sung man.

« Nhu cau mubi an tuy theo trang thai cua co thé. Nhin chung ngum an
nhiéu thit do c6 nhiéu Natri thi chi can 5 dén 10 gam mudi mdi ngay.
Nguoi an nhiéu thao moc 1a loai chira nhiéu Kali (ma Kali bai xuat Natri)
nén can bod sung : nhiéu mudi hon (20 dén 30 gam/ngay). Nguot lao dong
ning ra nhiéu mo hoi nén n min hon dé bu cho lwong mudi bj mat...

» Mat khac, & moi giai doan ctia cudc doi, co thé c6 nhu cau vé muoi khac
nhau: Tré con va nguoi gia Duong tinh cao, nén dn nhat hon; nguoi truong
thanh Am hon nén can an min dé duy tri sy quan binh Am - Duong ciia co
the.

Chung ta da thay, mudi 4n c6 tAm quan trong nhu thé nao dbi véi sire khoe
va doi song con nguoi! Vay ma, xa hoi hién dai dé loai bo cac chét khoang
khéc, khién hat mudi tir chd 12 tinh hoa ctia bién ca, mot chinh thé hoan
thién, da tré thanh khong du tu cach 1a mudi an. Moi nguoi lai chi an thu
muoi ay!
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Mudi I-6t hién nay (gan nhu 1a mudi tinh tron thém 1-6t) da pho bién, lan
tran sau rong khap thanh thi ndng thon, mién ni xa x01 héo lanh dé "phong
va chong bénh budu co". (Xem tiép dudi day).

Tu lau, t61 da tim hi€u van dé€ nay va thay:

« Thtr nhét, néu nghi rang “Toan dan dung mudi i-6t”, “Chi mua va ban
mudi i-6t” nhu cac khau hiéu, bang ron & khap noi, dé phong va chira bénh
budu cd, thi: Hang nghin nam trude day loai nguoi khong an mudi i-0t, ty
1& ngudi mic bénh budu c6 cao hon hay thap hon ngay nay?

Rat 15 rang rang, ty 1& 4 ay trudc kia thap hon bay gio nhiéu, va thuong chi
¢4 0 mién nii, vung dong bang va ven bién khong thay c6! Hién nay bénh
budu cd ¢ mién nai c6 tang, nhung khong dang ké. Trai lai, & dong bang va
ven bién thi bénh nay nhiéu 1én gap boi!

Phai ching ham lugng i-6t trong mudi ty nhién (tic 1a trong nudc bién)
giam di? Sy that thi, hoan toan nguoc lai: Nguyén thuy, nudc bién 1a nudc
ngot. Ham luong cac chat khoang néi chung, i-6t noi riéng trong nudc bién
ngay cang tang theo thoi gian do nudc mua bao mon tir lyc dia dua vé.
(Nén c6 ngudi da néu phuong an tinh tudi trai dat bang cach xac dinh luong
mudi trong nudc bién)! Vi thé, cho rang bénh budu cd do nguyén nhan
thiéu i-6t 1 hoan toan khong dung!

« Thir hai, bénh budu cb chi yéu tap trung & nit gidi, 1a nhing lao dong
chinh trong nong nghi¢p. Kham cho nhiing nguo1 nay, to1 thay ho thuong bi
bénh tim, gan hodc ty, than, phé (dtng nhu Pong y hoc ¢b truyen da tong
két tir may nghin nim trudc ddy) ma Tay y voi nhitng trang thiét bi hién dai

nhat ciing khong thé phat hién duocd

(*) R4t nhiéu truong hop t6i va nhiéu luong y khac da phat hién ra cac bénh
trén. Nhung dén bénh vién xét nghi¢m bﬁng cac thiét bi hién dai nhat cling
khong thay. Pién hinh 14 than, chi khi ndo suy sup 90% tré 1én thi cac thiét
b1 hién dai mdi “phat hién™ ra! Thé 1a nguot bénh chu quan, tham chi con
ché cuo1 chung t61, ma khong chiu chira bénh tir som. Méy nam sau, bénh
nang lén, khong it nguodi lam vao tinh trang da quéa mudn, vo phuong ctru
chira!
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Vinoi tang suy kiét nén sy chuyén hoa rdi loan, kha nang hap thu i-6t suy
giam, budc tuyen giap phai tang cuong hoat dong dé bu vao su thiéu hut d6
(bénh budu cd con goi 1a “cuong tuyen giap” 1a thé)! Nhu vay, budu co 1a
hién tuong “tu vé&” tuyét voi clia co thé. Tuyén giap phai ting cuong d6 1am
viéc dé duy tri luong i-8t, nén no 1a 4n nhan cia ta! Thé ma trong diéu tri
bénh budu cb ngudi ta lai thuong giai phiu cit bo tuyén giép(**). Ttc la da
giét twoi 4n nhan cua minh!

**) Xem tiép quyén Thé nao 1a van hoa strc khoe cia tac gia, NXB Tri thirc
2016

Mit khéc, rat dé thay 13, cing mot ché do an udéng nhu nhau (trong cung
mot gia dinh, cing mot cong ddng cu dan...) nhung co nguoi bi buou co,
nhiéu nguoi khac khong hé gi! Nhu vay, dau phai do thiéu i-6t ma 1a do

ngudi bénh khong c6 kha ning hap thu i-6t ma thoi! RS rang 1a nhu vay!

Theo t61, nguyén nhan la do nganh noéng nghiép ngay nay da lam dung qua
nhiéu thudc trir sau, diét co, phan hoa hoc... trong khi nguoi nong dan
khong dugc trang bi nhiing klen thirc tdi thiéu va phuong tién dé phong
hiru hiéu, do vay ho d3 bi suy yéu ndi tang, tir d6 kha nang hap thu i-6t suy

glam( ), bénh budu c6 xuit hién!

%) Tong luong i-6t trong tuyén giap khoang 8 mg, nhiéu gap 60.000 lan
s0 voi ndng d6 i-6t & bat ky noi nao trong co thé. Tay y di cit tuyén giap
ctia nguoi bénh budu cd dé phan tich va thay ham luong i-6t ¢ day giam
stt. Thé 14 voi vang két luan bénh nay 14 do thiéu i-6t.

Nguyén nhan séu xa 1a nhu vay, nhung Y hoc hién dai lai chi dya vao luong
i-6t trong tuyén giap cua nguoi bénh giam di ma két luan rang bénh 1a do
thiéu I-6t! Do 14 két luan xuét phat tir nhan thirc, tw duy mang ning tinh
chét ctia khoa hoc hién tuong! Chi dya vao mot phan cua su that, nén sai
14m, thdm chi sai 1am nghiém trong la diéu tat nhién, chéng thé khac dugc!

* Thtr ba, ctr cho rang 1-6t c6 thé phong va chira dugc bénh budu co, nhu
quan niém cua y hoc hién dai, thi di€u gi s€ xay ra?
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R rang 13, néu thiéu i-6t thi moi ngudi déu bi anh huéng nhu nhau. Nhung
tai sao ty 1€ nguoi bi bénh nay & Viét Nam, theo udc lugng cua to1, khoang
1/1.000 nguoi? Thé ma lai chu truong “Toan dan dung mudi i-6t”! Tic 13,
999 ngudi khong bi bénh ciing phai dn theo ché d6 ciia ngudi bénh! Nhu
vay, tinh khach quan, trung thyuc, chinh x4c... & chd nao?

 Thtr tu, vi chu truong “Toan dan dung muoi i-6t”, nén muoi ty nhién bi
“bac da1” qua dang: Rat ban va nhiéu cat, san! Khién nhiéu nguoi vi so ban
2 . " 9
\ b o Lo o K (%
s¢ san ma phai an muoi -6t

) Qué toi ¢ Hai Hau, Nam Dinh, nén toi biéi rat ro mudi tu nhién khong
bao gio | ban dén d6 nhu thé! RS rang do la viéc lam rat ac y: Tron cat, dat
vao mudi an! Toi tay troi! Ngay nay, rat nhiéu nguoi da nhan thdy van dé,
chuyen sang dung mudi hat nén mudi tu nhién khong dén ndi bi 1am ban
dén nhu thé nira.

Xua nay t6i khong bao gio ding mudi tinh va mudi i-6t, ma ludn ludn ding
mudi hat tu nhién, néu bi ban thi pha bdo hoa trong nudc, dé léng can, roi
loc qua vai dé thu nudc mudi dadm dic ma toi goi la “mudi nude”! Bﬁng
cach nay s& khong bi mat di tinh toan ven ctia mudi ty nhién ma van tranh
duoc ban va san!

Nhiéu ngudi duge toi hudng dan da rat hao himg dung “muoi nudc”!

Ngay cang co nhleu nguoi noi trg thay rat rd tinh khong tu nhién cta mubi
i-6t: Dung mudi i-ot dé mu01 dua thi dua luon bi kha! Va thé 1a trén cac
bao bi thyc pham, mdt s6 nha san xudt con can than ghi: “Khéng st dung
mubi i-0t”!
Tir nhitng diéu trinh bay trén day, cho théy chu trrong ho hao, van dong
toan dan an mudi i-6t 1a khong dung, can phai nghiém tic xem xet lai!
bang mung la nhing van dong, c6 sty dung mudi i- 6t da ngay cang tur
giam di nhiéu.

3.NUOC

Nudc ¢o6 vai tro vo cung quan trong 601 VOl su song, chiém trén 70% trong
lwong co thé va 1a thanh phan chil yéu ctia ndi méi truong gom: dich theé,
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mau, bach huyét, nudc & gian bao...

Moi phan tng sinh héa va cic qua trinh chuyén bién ¢ co thé déu dién ra
trong mdi truong nudc. Néu co thé thiéu 10% luong nudc thi chic ning
sinh 1y s& r6i loan. Thiéu 15 dén 20% nudc s& chét! Vi vay nudc c6 vai tro
vO ciing quan trong d6i voi su séng! Noi nao khong c6 nude, & d6 chang
thé co su séng!

Tuy nhién, hoan toan khong phai vi thé ma cb tinh thoi phong vai trd cta
nudc dbi vai cude séng thuong ngay. Cai gi cling vay, ludn c6 gioi han cua

no! Tay y (va nhirng truong phai chiu anh huong) ludn cho rang udng nudc
cang nhiéu cang tot! Trong khi Dong y hoc ¢6 truyén (va nhing trudng
phai chiu anh huong) lai cho rang nén udng it nudc, tham chi cang it cang
tot!

Ca hai quan diém trai nguoc ay chua 1y giai mot cach thoa dang nhu cau vé
nuée cua co thé nén tinh thuyet phuc chua cao, nhiéu ngudi con ban khoan,
dén do trude viéc luya chon ché do uong nudce thich hgp cho ban than.

To1 xin ban ky hon vé van dé nay:

« Thtr nhét, trong thirc 4n hang ngdy, com di chira trén 70% (btn co thé t4i
trén 90%), rau trén 80%, canh trén 90% nudc. Vi vay an no la da du nude
101, ubng nude chi 1a bo sung thém ma thoi!

* Thir hai, uong nhi€u nudc sé lam loang mau, tir 46 dan dén nhiing hau qua
sau:

+ Ap suét thAm thau cia mau giam, khién héng cau, bach cAu, tiéu cau,
thuc bao... phai séng trong moi trudng khong thich hop dan dén stic séng
va hoat dong giam sut, nén chong gia, chong chét. Do vy sirc dé khang
giam, co thé suy nhuoc!

+ Tim 14 co quan 1am viéc cin man sudt tir trong bao thai cho tdi khi nhdm
mat xudi tay, khong hé nghi ngoi di mot phit! Mdi phut tim ngudi binh
thuong dap 70 dén 75 nhip, mdi ngay dém tim bom di 7.000 lit mau, mot
nam bom 2.555.000 lit, ca cudc doi (70 tuéi), tim phai bom di mét lugng
mau t6i 178.850.000 lit dé mau luu thong lién tuc trén 100.000 kilomet
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trong cac mach mau 16n nho cua co thé! Mot té bao mau di tir tim t&i dau
ngon chan ro1 tr¢ veé tim chi trong 12 giay! Trong di€u kién binh thuong,
trai tim da phai lam viéc nang nhoc nhu thé!

Néu ubng nhiéu nudc, mau lodng ra, tim phai dap nhiéu hon dé bao dam du
hong cau di nudi co thé, tic 1a phai ddm nhan thém nhiém vu bom lugng
nudce vo ich di khap noi, vi vy, nhitng ngudi udng nhleu nudc ludn co6 nhip
tim nhanh hodc rat nhanh so voi binh thudng, nén rat hai cho tim!

Hon thé nita, mau loang thi kha nang trao d6i chét vai cac té bao, md, co
quan... giam sut! Vi vay nguoi uéng nhiéu nude s& hay mét moi, sire chiu
dung va kha nang dé khang suy sup! Thé ma Y khoa lai khuyén khich moi
nguoi uong nuée nhiéu dé ting cudng dao thai doc t6”, thi that 1a khong
con gi dé noi nira!

+ Binh thuong lugng nudc trong co thé duoc giit can bang qua cam giac
khat khi thiéu va di tiéu khi thira. Udng nhiéu nuéc thi than phai lam viéc
nhiéu hon dé loc va dao thai nuée thira, do vay hién nhién s& 1am hai than!
Tham chi sau khi udng nhiéu nudc 13 phai di tiéu ngay. D6 1a tiéng néi ca
co thé: “T6i khong can nude nita, xin dimg dua thém vao! Pua nudc vao
t6i phai tong ra ngay day nay”! Ma tiéng noi cta co thé thi ludn ludn trung
thuc va chinh xac!

Thé nhung con nguoi hién dai tuy rat thinh nhay voi tiéng noéi cua nguoi

bén canh, cia dong nghiép, vo1 dai ngoai quoc... nhung lai hoan toan “diéc”
14 . /’\ \ 14 2 14 ;’\ \ *

trudce tieng gao thét cua chinh co thé minh()!

*) Mudn nghe dugc tiéng noi ciia co thé minh, doi hoi cude séng phai trong
sach, dau o6c rong ldng, co nghia la phai dat trinh d Tam thirc cao!

* Thtr ba, 1ap luan c6 vé thuyét phuc cua Y hoc hién dai la: Uéng nhiéu
nuoc dé tao sy chénh l1éch nong dd nén dé dao thai chat doc!

Theo t6i 1ap luan ndy hoan toan sai, vi: Udng nhiéu nudc thi di tiéu nhiéu,
nude tiéu trong, tuc la néng do chat thai “loang”; Uéng it, thi di tiéu it,
nude tiéu dic, tirc 1a nong do chat thai “dac”. Nhu vay, khong phai uéng
nhiéu nude thi su dao thai chit doc sé ting twong Ung!
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Boi vi, khac hin véi vat chat v sinh, co thé séng 0 kha nang van chuyén
chat, (hap thu va dao thai) nguoc chiéu gradient ndong do.

Cu thé la:

+ Tom, cua, s0, Oc, hén... khong thé “gam” duoc cuc da voi, ma chung chi
c6 thé 1dy canxi tir nudc dé xay dung, bdi dap cho vo ctia minh 16n 1én! Ma
ham lugng canxi trong nudc thap hon rat nhiéu (hang triéu lan) so vai vo
cua chung!

+ MO hdi man, mui néng hon mau do néng do mubi, clo va cac chat doc...
cao hon trong mau rat nhiéu; ham luong uré va cac doc td khac trong nudc
tiéu cao hon nhiéu trong mau... thé nhung cac chat d6 van duoc dao thai tir
mau ra mo héi va nudce tiéu.

+ Mait khac, qua trinh trao d6i chat ctia co thé (hap thu va dao thai) khong
hoan toan tuin theo cac quy ludt caa vat chat vo sinh, nén chang phai uéng
nhiéu nude thi sy ddo thai sé tang twong tng! Hon thé nita, thyc té con cho
théy, khi co thé thira nuée thi qua trinh dao thai doc td con bi can trg, tri
tré... rat nhiéu!

Vi vay, néu cho rang phai uéng nhiéu nudc dé got sach co thé 1a cach tu
duy mang tinh co gidi don thuan, da coi by may bai ti€t voi cac quan cau
Malpighi cuc ky tinh t€ cua co thé nhu cac ong thuy tinh va binh bang sanh
vay!

« Thir tu, 1ap ludn rang co thé c6 gan 80% nudc nén phai udng du dé bu cho
n6! D6 1a diéu hoan toan vo 1y, vi: luong nude trong moi co thé song ludn
ton tai dudi hai dang 1 lién két (hay cdu trac) va tu do. Trong d6 nudc lién
két chiém phan 16n (trén 80%) thi bén vimg, binh thuong rat it thay doi.
Nudc ty do chlem phan nho, (dudi 20%) thay doi lién tuc do an udng vao,
thoat ra qua md hoi, hoi thg, nuoc tiéu... Uong nudc chu yeu 1a bd sung cho
lugng nude ty do, nén khong can nhiéu! C6 thé thay 1o diéu nay qua thuc
té: 1a cay dé bi héo 1a do mat nude tu do. Tir trang thai héo chuyén thanh
kho s& rat 1au vi dudi luong nudc lién két ra rat kho!

* Thir nam, con nguoi tir dong vat tién hoa 1én, nhung cac loai vat luon ludn
ubng it nudc va di tiéu ciing rat it. Cac dong vat hoang di con udng it hon
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thé nira! Co thé coi day la tiéng noi cua thién nhién, ma thién nhién thi vo
cung sang sudt

Nhung con ngud1 ngay cang chu quan, du:a vao khoa hoc k¥ thuat, nén da
mat hét kha ning nghe va hiéu “tiéng no6i” ctia 6ng thay vi dai 14 thién
nhién ri!

(Nghe va hiéu dugc tiéng noi ctia thién nhién cling doi hoi trinh d6 TAm
thirc cao nhu nghe ti€ng noi ciia chinh co thé minh vay)!

« Thtr sau, nudc thudc vé Am, udng qua nhiéu thi co thé trd nén Am tinh
thuong c6 nhing triéu chimg: Mét moi, yéu 6t, tim ludn dap qua nhanh,
hay hoi hop, dau lung, suy than, tiéu dém, cham chap, nhirc moi, viém
khop, ra mo hoi tay chan, béo béu, dé bi viém nhiém nén thuong xuyén
cam cam, hen suyén, viém hong, viém phé quan, ra rdi, do dan, ngai ngan,
thiéu sinh Iyc, so lanh, 1du nhé, chong quén, hay cau gian vo 1y boi nhimng
viéc vun vat. Nang hon nira thi tinh tinh da nghi, nham hiém, doc 4c... i
kham Tay y s& khong thé phat hién ra bénh gi!

T61 da khuyén nhiéu ngudi mac nhirg ching bénh nhu trén can han ché
ubng nudc, chi sau mot thoi gian ngin ho dd manh khoe, nhanh nhen, hoat
bat tré lai...

Truong hop dién hinh 13 bénh nhan & Pa Lat, cu ba N. T. X. 70 tudi bi bénh
suy tim, nhdi mau co tim, tran dich mang phdi di cp ctru va diéu tri & bénh
vién 16n tai thanh phd HO Chi Minh. Thay thudc chi dinh phai uéng 1,5 dén
2 it nuc mdi ngay, khong ké bom thang thirc an 16ng vao da day mdi ngay
ba lan dé c6 “du nudce va da chat”.

Sau mét tuan, nguoi bénh mé man bat tinh, tim dap trén 180 nhip/phut, dai
tiéu tién tu dong, lién tuc sudt ngay dém, ctr 2 dén 3 phut di tiéu mot 1an, 30
phut dén mot gio dai tién mot 1an. S6 khian man thAm nuée tiéu cho nguoi
bénh nhiéu bang ca mot nha tré! Tinh mang nguoi bénh nhu nga‘m can treo
soi toc! Pa vay, bat ctr lic nao bac si phu trach phong dén cling “an can
nhic nhé” chi mot cau: “Phai uong nhiéu nudc vao nhé! Thiéu nuéc 1a
nguy hiém 1am day”! Pén ndi mdi 1an vién bac si tré d6 dén 12 toi lai nhic:
“Cau ‘nudc’ nd da dén”! Chéng hiéu sudt méy nam hoc & dai hoc vién bac
si d6 hoc nhitng gi ma chi biét nhic ngudi bénh mdi mot cau nhu vay?
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Khi dua vé nha ¢ Da Lat, t0i truc tiép dicu tri, viéc dau tién 1a han ché t0i
da ubng nudc, va khong bom thirc an vao thang da day nira, ma chi cho an,
ubng theo nhu cau cua nguoi bénh. Mot tudn sau nguoi bénh tinh lai, nhip
tim giam dan xuong 150, 120, 100 rdi 90 va chi con dudi 80 nhip/phut, dai
tiéu tién thua dan, con nguy kich da qua, tu than khong rinh rap nira, su
song tro lai!

Hon mot thang sau, nguoi bénh tinh tao, co thé ngéi day no1 chuyén. Luc
d6 bac si chu nhiém khoa 1én tham. Anh rat ngac nhién(*), néi voi toi: “Thé
néy 13 anh chira t6t hon bon em rdi!”. Toi cudi, vo vai than mat bac si d6 va

o1z “Cac cau lam sai hét ca rdi! Nguoi bénh suy sup dén murc & ranh gioi
glu:a su séng va cai chét ma ¢t bom thirc dn vao chi 1am cho 1én men théi
dau doc co thé! Bom nudc nhiéu lién tuc chi lam cho tim va than kiét qué,
nén bénh ngay cang ning hon 1a diéu tat nhién, phuc hoi lam sao dugc? O
bénh vién khong thé 1am nguoc y 1énh nén minh quyét dinh dua ngudi bénh
vé dé chita, va bay gio cau thay day!”.

(*) Vi khi dua bénh nhan vé, tit ca bac si quen biét va nguoi than déu dén
tién vo1 ¥ nghi “vinh biét”, chi con cho ngay bao tin ddm tang!

Bac si to ra rat ngd ngang, boi réi trude 1ap ludn, cach chita cia toi va su
phuc hdi mau chong dén ngac nhién cia nguoi bénh. Con t6i, t6i cling ngac
nhién khong kém trudc cach chira bénh ctia Y hoc hién dai 1y ¥ nghi chi
quan cua minh ap dat 1én nguoi bénh!

Thuec té cho thay nhimg ngudi khoe manh va séng 1au thudng udng it nude
va c6 khuynh hudng thich an thirc an kho.

Ban than t61 sau mdt thoi gian uéng it nudc, nhiéu bénh cii d3 khoi han,
hodc giam di rat nhiéu, khong bao gio phai di tiéu dém, hét dau nhirc, nhat
1a phong thap, chang con ra md héi tay chan, khong dau lung va hay bi cam
cim nhu trudc nira. Han hitu ¢6 bi cam thi cling chi vai phut dén mot gio 1a
hét chr khong kéo dai hang tuan hay mudi ngay nhu trude kia. Stre khoe
tang tién rd rét!

Nhin vé quéa khir chung ta thay, cc cu ngdy xua thuong uéng nude bang
“chén hat mit”, khi uong thi thong tha, nham nhi, thuéng thirc huong vi cua
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tach tra. Con bay gid, nguoi ta udng bang ly cbi, ly vai, lai udng véi nude
d4(™), khi ubng thi “ndc Ung we” mot hoi dai. Hodc vira n dd nong vira
ubdng nude lanh! Xem nhu vay du thay cach udng nudc ngay nay hoan toan
nguoc v4i truyén thong. Bénh tat mot phan tir d6 ma ra!

* e /‘\ /‘\ A \ \ \ /( 2 Pal /( 4 4 \ N
*) Nam 1976, 1an dau tién vao Sai Gon, thay ¢ dau, bat cir lic nao nguoi ta
cling uong tra da. Toi no1 dua: Tra da la tht nude giai khat “Thuc dan kiéu
mo1”!

Mot s6 tac gia & phuong DPong con cho biét: Han ché udng nudc ¢ thé
ngan chan dugc cac bénh do Am tinh nhu phong thap, lao, dai duong, ung
thu v.v...

Nhung néu han ché dua nudc vao co thé ma lai in hodc uéng dd ngot thi
hi€éu qua s€ giam di rat nhi€u, vi ban than duong rat Am, trong co the,
duong s€ phan giai thanh nudc va CO2 lam tang Am tinh mdt cach ghé
gom.

Ngoai lugng nudc trong thirc dn, viée ubng thém nudc la tuy theo tinh trang
co thé (tré con va nguoi gia Duong tinh hon, can uong nhiéu hon); tuy
thudc mirc do hoat dong, thuc pham, thoi tiét noi song... cua moi nguoi.

Khi khat thye sy thi uéng, nhung nén nho mudn udng va can uong 1a khong
glong nhau, * ‘mudn” 13 nhu ciu cua tdm 1y, xa hoi thi nén han ché téi da;
con “can” 1 doi hoi cua sinh 1y thi phai dap tng.

Pé phan biét dugc nhu thé nao 1 “can” hodc “mudn” udng nudc, doi hoi
phai tap lang nghe tiéng noi cua co thé minh mot thoi gian dai! Nhung, du
thé nao di ching nita ciing khong thé “udng cang nhiéu cang tot” nhu 10
khuyén cua cac bac si Tay y dugc!

Nhiing diéu trinh bay trén day cho thay 16i tu duy co khi don thuan cua Y
hoc Tay phuong da ap dat 16i suy nghi chii quan hoi hot ctia minh 1én thuc
té khach quan vo cung sinh dong 13 co thé con ngudi, da sai lam dén murc
nao! (xem tiép muc 4 dudi day).

4. HAU HQA CUA VIEC UONG QUA NHIEU NUOC

Vang! Png thé! Toi phai dung tir “hau hoa”, vi thuc su 1a nhu vay!
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Trén day chung ta da thay tai hai ciia viéc uong nudc qua nhiéu. Khong
hiéu tir dau ma y hoc chinh thong lai luén luén dong vién, khuyén khich, ho
hao nguoi dan uong nudce nhiéu dén the?

To1 ngo rang, khoa hoc néi: Mdi ngay nén “cung cap > cho co thé (ké ca do
an, thirc ubng) 1 ,5 lit nuoe (theo toi nhu thé d4 1a nhiéu)! Thi nganh Y lai
no6i rang phai “udng” 1,5 lit nwéc mdi ngay 1a hoan toan sai!

Vi qua tin tudng vao Y hoc ma vo van ngudi dan ké ca cac thay thube di sa
vao tinh trang strc khoe suy sup nghiém trong! C6 1& ching ta can thang
than dua van dé ndy ra ban cong khai rong rdi! Vi da dén luc chang thé
ding ding duoc nira roi!

To1 da tiép xtic, kham va chira bénh cho nhiéu nguoi, trong do ¢ ca bac si,
duoc si. Hau hét ho déu trong tinh trang co thé qué thira nude. Hoi ra, thi ai
cling udng nude theo huéng dan cia bac si, dai, bio va nhitng nguoi xung
quanh!

Nhiéu ngudi tm su: Toi thue long khong thich udng nhiéu nhu thé. Nhung
duoc huéng dan vay nén cd theo: Sang day uong 172 dén 2/3 lit nuagc. Pén
9, 10 gio sang, va sau nghi trua, chiéu, téi lai ¢6 udng... cho du sé luong
nuée ma bac s huong dan! Nhiéu khi toi khéng dam 3n, ma dé bung chira
nudc.

Rat nhiéu ngudi nodi: Nghe theo 15i bac si, ho phai c6 ging udng mdi ngay 2
dén 3 lit nudc! T61 vo cung kinh ngac khi nghe mot ¢6 gai & Soc Trang no1
cO da uong toi 14, 15 1it nudc moi ngay!

Khéng it nguoi cho biét, bac si khuyén ho phai uéng that nhiéu nudc dé
1am sach co thé, hodc dé day soi than, soi mat ra, hay dé cho bénh suy than
khong bi suy kiét thém. T61 hoi cit ngang: “Thé tir ngdy udng nhiéu nudc
dén gio co day duoc soi mat, soi than ra khong? Ngudi co khoe 1én
khong?”. Tat ca déu ngd ngang, tra 10i: “Khong! Ma bénh van clr ngdy mot
ning hon! Nhung... bac si bao nhu thé, khong theo thi theo ai?”.

S6 khac noi: “Nghe theo huong dan cua bac si, cua dai, bao, t61 da cb ubng
that nhiéu nude sudt nim sau nim nay... ma van khéng khoi cac bénh: Pau
nhtrc, t€ bai tay chan, so1 than, s61 mat, viém xoang, thuong xuyén cam
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cim...”. Toi hoi cit ngang: “Thé trude ddy nim sau nam, khi chua udng
nhi€u nudc thi co bi nhiitng bénh nhu bay gio khong”? Ho ngung lai, ngo
ngac, ro1 nhu chot tinh, tra 161: “Khong! Chang bao gio [dm bénh nhu bay
gio cal”.

That dang budn, khi ma thyc té da cho thay mot cach rd rang rang: luong
nuée du thira trong co thé khong nhitng chang gitip ich duoc gi cho qua
trinh bai tiét ma nguoc lai con 1am giam kha nang dao thai cac chat cin ba.
Tham chi mot vai nghién ctru con chi ra: Udng nudc khi khong thiéu thi
luong nude d6 sé luu lai trong co thé rat 1au, (hang thang) tir 46 dan dén
mét moi, thiéu sinh luc, béo béu! Hon thé nita con budc tim, than phai lam
viéc mot cach vo ich gady mét moi va mau chong suy sup!

Quan niém cho riang udng nhiéu nudc dé dao thai nhanh cin ba 1 xuat phat
tir cach tu duy mang tinh co khi, da dem ap dung vao con ngudi, mgt thuc
thé séng vo cung tinh vi, cuc ky phirc tap va hoan thién nhat hanh tinh nay!
That chang con gi dé noéi nira!

Khéng it nguoi con tam sy Chéng nhimg minh uéng qua nhiéu nude, ma
con bat cac con cling phai uéng nhiéu. Hang sang t61 'khoan' cho céac con
m01 dia mot chai 1,5 lit nudce! Trua va chiéu vé, dia nao khong 'ty giac'
udng thi bat phai udng 'bu' truéc mit minh! Nhleu khi to1 tay cam chai
nudc, tay cam roi, quat nat... bat cac chau phai uéng du 'tiéu chuan' hang
ngay tru¢c mat minh”!...

Vi thuc trang Ay ma rat nhiéu nguoi, ké ca cac chau nho, ¢6 nhiing triéu
ching dién hinh ctiia bénh Am tinh cao; nhiéu nguoi con bi bénh tim (nhip
tim rat nhanh, thuong hoi hop...) va suy than, dan dén bénh gan (vi theo
Pong y hoc ¢b truyén, than 1 me clia gan) nén hay céu gian nhiéu khi vo
Iy... Nhitng phu nit qua Am tinh nhu trén thuong kho thu thai, hoac séy
thai, d¢ non, sinh ra nhirng dira tre yéu tudng, yéu dudi hodc can thi bam
sinh rat nang! Trudng hop dién hinh nhét vé uéng qua nhiéu nudc 1a cy ba
bi nh6i mau co tim, néu trén day.

T6i thue su khong cuc doan khi nghi rang: Viéc ubng nude qua nhiéu lau
nay da lam suy thoai sirc luc va noi giéng rat rd rét! Vi vy, toi thanh thuc
va thiét tha khuyén moi nguoi hay thuong lay trai tim, hai qua than dang
qua lao lyc, mét moi va ca co thé ciia minh bang cach udng it nudc lai!
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Véi mot sd nguoi t6i da truc tlep khuyén: “Chang c6 bénh gi ca, cu ubng
nudc it di la khoe thoi™! Nhiéu nguoi nghe theo, cling nhu rat nhidu nguoi
sau khi doc quyén sach nay di ubng nudc it di. Sau mot thoi gian ngan, ho
goi dién, bién thu hoac gap truc tiép vui vé bao tin: Nguoi nhe nhang, khoe
manh hon nhiéu, cic triéu chimg trude kia nay da hét! Truong hop dién
hinh 12 mot thanh nién trude kia ubng mdi ngay 5 lit nude, nang 105 kg,
sau mot thang udng it nuwéc da giam 13 kg, nguoi gon lai, nhe nhang, nhanh
nhen va khée manh han 1én!

(*) Chéu Lé Hoai Nam, ¢ 81 Tran Phy, P. C4i B¢, Q. Ninh Kiéu, TP. Can
Tho, ngudi cao 1,7 mét.

Nhung khong it nguoi “trung thanh voi khoa hoc” da khong tin, tham chi
phan tmg gay gat Ho cho rang t6i chang hiéu biét gi ca! Pén ndi kién thirc
phd thong, don gian nhat ma dai, bao, bac si... ndi ra ra hang ngdy ciing
khong biét!

S0 khac thi “lich sy” khong no6i cho qua chuyén ro1 van ti€p tuc uong nhiéu
nudc! Ho 1ap luan: Pai bdo noi, bac si khuyén thi 1am sao ma sai dugc!

Vé6i nhitng ngudi nhu thé, t6i thudng néi: “T6i hiéu rat rd nguyén nhan va
ban than da ching nghi€m, nén thyc long chia sé, khuyén moi nguoi. Ai
nghe theo, khoi bénh, manh khoe 1€n thi to1 cling chfmg dugc loi 10c gi. At
khong nghe theo, ¢t ubng qua nhiéu nudc, bénh ning 1én, suy sup nhanh
chong... toi ciing chang thiét hai chi! Pua ra 101 khuyén chan thanh 1a trach
nhiém luong tim cta t6i! C6 thyc hién 10i khuyén d6 hay khong 13 quyén
va trach nhiém ca nhan cua moi nguoi!

T6i hoan toan thong cam véi nhitng nguoi phan ddi 6. Va, véi tat ca thién
chi, tinh thuong yéu bat vu loi da dugce ren luyén, nudi dudng lau nay, xin
chan thanh tang phan viét nay cho nhiing ai chua tin 101 khuyén cua toi, dé
cac ban c6 diéu kién suy ngam nhiéu hon, trai nghiém lau hon nham tu rat
ra két luan cho chinh minh. T6i luén vui long chia sé néu cac ban mudn, va
san sang tranh luan véi bat ky ai muén tranh luan vé van dé nay!

Khong it bac si va ca tién siY khoa, tién si Sinh hoc... sau khi tranh luan
Va1 to1 da thira nhan té1 dung, ho sai nén udng it di, nhung c6 ngudi trong
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s0 d6 ma t61 biet rat rd van khuyén bénh nhan udong nudce nhiéu. Vi sao
vay? Co tro1 moi biét!

Ciing chang nén trach ctr nhirng nguoi dé phan bac t61, vi ngay ca nhimg tri
thirc “c& 16n” ciing nhu thé: Khi nghe toi giang trong cac 16p dudng sinh,
ong thay trude day day t6i & dai hoc, luc 4y 1a pho gido su, tlen si, chu tich
hoi Sinh vat hoc thanh phé H6 Chi Minh, moi t6i ciing véi may nguoi ban
1a tién s Sinh hoc va tién siY khoa t&i nha.

Thay than mat pha chat hai hudc, mé dau cau chuyén, noi véi toi: “Hom
nay chiung t& moi cau dén choi, nhan thé ‘hoi td1” cau. Vi sao dai, bdo noi
suot ngay phai uong nhi€éu nudc ma cau lai giang can uong it nudce?”.

To1 vui vé, tu tin, tra 101: “Cam on anh! May qua! Puogc giai thich cho
nhitng ngudi nhu thé nay méi ‘sudng cai bung’! Chir v6i ngudi khac, chua
chéc ho d3 hiéu hét!”. Roi ¢ trinh bay can k& ting diém mot (muc II - 3,
trén day). Khong ngd, ctr néi xong mdi ¥ 1a moi ngudi lai ngac nhién “ir
nhi”! Nhiéu khi chua noi hét cau t6i ¢3 nhan duoc cau "ir nhi" dong tinh!

Khi noi vé y ma Y hoc cho rang phai uong nuéc nhiéu nham tao ra sy

chenh 1éch ndng @0, dé dao thai cac chat can b, toi quay vé thay minh va
o1: “Chinh anh giang van dé nay trong chuong “Van chuyen chat qua

mang té bao’ cho 16p chung em”! Thay gat dau xac nhan: “U’ Dlng thé

7,,

nhung... t& cling khong dé y thuc té nay”!

Sau hoi lau yén lang, thdy néi: “Sao van dé d6 khong ai nghi ra”? Toi dap:
“Chang phai khong ai ‘nghi ra’, ma chang ai chiu ‘nghi’ ca! Nhitng van de
do co6 kho gi dau, tham chi em chu’a no6i hét cau cac anh da 'r nhi' ngay roi
day thoi!”.

Lai mot lac lau yén lang, thay noi ti€ép nhu chgt nhan ra: “Theé mabi biét,
nhi€u tay vi€t sach chi noi theo nguoi khac, chit chang hiéu quai gi ca!™.
To1 gat dau: “Qua thuc c6 nhu the!”.

Tir d6, t61 ngdy cang nhan thirc sau sic va vo cung trin trd trude 101 nhan
xet cua Wallack va mot sé nha khoa hoc khac: “Hau hét nhing 10i khuyén
chan chinh, dtng din vé dn udng va gir gin suc khoe déu trai nguoc V01
kién thirc clia cac bac si va trai vdi nén gido duc di trao cho moi nguoi”!
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[1IKhau phan &n hop 1y

Chung ta da thay: thic dn do uéng 1a coi nguodn cua stre khoe va bénh tat.
Muc dich dung dan cua viéce an udng khong chi dé sdng, ma phai song
khoe, song c6 ich va ngay cang tién hoa. Mudn vay phai an uéng hop ly,
tire 14 co su hoa hop gitra nhu cdu cta co thé va thuc pham hang ngay.

Quan ni€ém cu thé vé van dé nay cua Pong va Tay phuong c¢é nhiéu di€ém
sai khac nhau:

1. QUAN NIEM CUA Y HQC TAY PHUONG

An uong hop 1y 1a thire &n phéi dugc dinh tinh, dinh luong chi tiét cu the,
nham cung cap du nang lugng, du chat dinh dudng can thiét va bao dam ty
1€ hop ly, can doi trong khau phan an. (xem lai muc I - 1 chuong nay va
muc 3 dudi day).

2. QUAN NIEM CUA PONG PHUONG

An ubng ciing nhu cac van dé khac 1a su van dung triét Iy Am - Duong,
nham thuc hién sy hop nhat gitta Thién - DPia - Nhan.

a. Van dung hoc thuyét Am - Duwong
C6 thé phan tich chi tiét nhu sau:

* V& thé trang con ngudi: Am hoidc Duong 1a do cac yéu té sau diy quy
dinh:

* Tuy thudc vao cac giai doan khac nhau trong doi song: thot ky bao thai la
Am; tré nho 13 Duong, thoi ky truong thanh 13 Am va khi vé gia 1a Duong.

« Tuy tang nguoi: Gay, den, nhanh nhen, hoat bat, sirc luc déo dai bén bi...

thudoc Duong. Nguogc lai, nguoi béo, nhat 13 béo béu, tréng, cham chap,
thuong ngai ngan, e 1€, s¢ lanh, chong mét moi... thuéc Am.
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* Tuy tinh trang hoat dong: Ngudi van dong nhiéu thi Duong hon, it van
dong Am hon. v.v...

Tuan theo triét Iy Am - Duong, viéc dn uong phai bdo dam quan binh, cu
thé 1, thiéu Am phai an nhiéu thirc an Am tinh, thiéu Duong phai an nhiéu
thitc an Duong tinh. Thira Duong thi ting cwong thtrc an Am tinh; thira Am
thi tdng cuong thirc an Duong tinh...

* Ve cac loai thuc an

Gido su Ohsawa da dua vao tinh ly tAm hay hudng tam, mau sdc, mui vi,
trong luong, hinh thai, dia du... dé phan dinh tinh Am - Duong trong thurc
an. Hon nita, dng con cin ctr vao cac phuong phap thuc nghiém vé Nong
hoc, Sinh hoc, Hoa hoc, Vat Iy va déac biét da vao phep phan quang... da
phat hién thay trong moi thirc in déu chira hai nguyen t6 da luong co ban la
Natri va Kali. Trong do, Kali tugng trung cho yéu t6 Am, Natri tuong trung
cho yéu t6 Duong. Ty I¢ K/Na la mét chi dan thyc tién quan trong vé Am -
Duong. Ty 1& d6 bang 5/1 1a tot nhat, vi n6 twong duwong véi ty 16 K/Na
trong mau va thé dich cua nguoi cé strc khoe hoan hao. Thitc an nao co ty
1¢ Ay 16n hon 5 12 Am nhu dira (thom) bang 175; chudi: 126,6; s6-c6- la:
47; cacao: 20... va nhé hon 5 1a Duong nhu rau dén: 4; can

PHAN LOAI THUC PHAM THEO AM - DUONG
5
6

Ghi cht: Loai nao khong danh dau + hoac — 1a & mirc trung gian gitra loai &
trén va dudi no.

3. THE NAO LA KHAU PHAN AN HQP LY?

Cac nha dinh dudng hoc hién dai mudn xay dung mot khau phﬁn an “mau”
chung cho nhiéu nguoi, nhung cling chua thé thong nhat dugc véi nhau.

To1 nght rang, moi nguoi la mot tiéu vil try, mot thé giol huyen bi nén sai
khac nhau rat nhiéu vé thé tang (Am - Duong, to nho, dm yéu, khée manh,
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kha ning trao d6i va hap thu chat dinh dudng v.v...); vé coéng viéc (ning -
nhe, co bap - trf dc...); lai séng trong nhitng moi trudng khac nhau (ndng -
lanh, d0c hai - trong lanh...) va ca trang thai tam ly (tich cuc - ti€u cuc, lac
quan - bi quan, vui vé - budn chan...) Tham chi, & mot nguoi thi cling tuy
mua, tuy trang thai tam 1y, strc khoe... ma c6 nhiing nhu cau khac nhau va ¢
modi giai doan ctia cudc séng co thé lai co nhitng dic diém khong gidng
nhau (muc 2 - a phan nay).

Vi vay, ¥ dinh xay dung mot khau phan an “mau” cho nhiéu ngudi 1a 13y ¥
nghi chu quan kh6 ctng, han hep, nong can cua minh ap dat Ién hang ty d6i
tugng vo cung phire tap, tinh té... khac nhau, trong khi khoa hoc cling chua
may hleu biét vé d6i tuong cling nhu thuc pham (chua biét hét moi con
duong tiép thu nang luong ctia con ngudi, ngoai trir chi hiéu so qua con
duong dn udng; chua thé noi 1a da phan tich duoc hét moi thanh phan cua
thuc pham) v.v...

Cho nén khong thé va khong nén di tim mot cong thirc dn udng chung cho
nhiéu nguoi trong moi lic duoc!

Tuy nhién, thanh phan thtrc an hang ngay c6 thé tam chia thanh 4 loai nhu
sau:

a. Thuc an chinh, chu yéu 1a ngii coc va mudi. Hang ngay khong thé thiéu.
b. Thurc an phy, gom cac loai rau cu, dau... vdi so lugng it.

c. Thirc an khong nhat thiét phai dung thuong xuyén, gém thit, c4, tring,
duong, bo, stra... chi an it va nén an cac dong vat co hé than kinh chwa phat
trién nhu tém cua, s, dc, hén... nhung theo toi, tot nhat 1a khong nén an
(xem phan Tac hai cua viéc an thit duoi day).

d. Thirc an gia vi, nhu dau, nudc chdm, cac gia vi... chi can rat it, cang han
ché cang t6t! Ty 1¢ giira cac loai thirc an trén thay d6i iy theo tinh trang co
thé tirng ngudi, tiy moi trudng song, tudi tac, giot tinh, nghé nghiép... cling
nhu kha nang san xuat, kinh té va cach an truyen thong, tap quan cua cac
cong ddng cu dan, cong voi cach ndu nudng nham bién doi tinh chat ban
dau cua thire an cho phu hop.
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Duya vao nhiing diéu kién, tiéu chuin néu trén, thi mam com gia dinh cua
ngudi Viét Nam, theo t6i 12 hop 1y nhét: ngoai thirc an chinh, gdm com,
moén mén, mon nhat, mén khd, mén nhiéu nuée... va thuong c6 chén nudce
cham dé nguoi an c6 thé ty diéu chinh mot 1an nita cho phu hop v6i khau vi
va nhu cau cta riéng minh.

Nhung diéu quan trong nhat 13 mdi ngudi can hiéu biét sau sic vé dinh
dudng hoc chan chinh dé tu tim hiéu ban than nham n udng thich hop nhat
cho chinh minh trong cac hoan canh va diéu kién cu thé. N6i cach khac can
phai quan chiing hoa, pho cap héa nhiing kién thirc co ban ctia khoa dinh
dudng hoc chan chinh dén timg ngudi dan!
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IVPhoi hop cac mén én

Ngoai nhitng tiéu chuan rat quan trong cta thic an nhu da néu ¢ cubi
chuong 1, thi viéc phdi hop cac thuc pham vé&i nhau dé dat hiéu qua cao
nhat, 1a dleu V0 cung thiét yéu. Moi thyc pham chi 1a nguyen liéu cua qua
trinh dinh dudng. Néu chi qua khau nhai va bép nhuyén cua da day thi thic
an chua thé tré thanh dudng trap tot nhat, ma phai trai qua nhiéu bién d6i
sinh hoa dudi tac dung ctia nhiét, ap sut & bén ngoai va dic biét 1a tac
dung cua cic enzyme bén trong co thé.

Vi vy can phai biét phéi hop cac mén an mot cach hop ly dé khong gy tro
ngai cho qua trinh tiéu hoa sau d6. Mudn vay phai biét rd dic diém cia cac
enzyme va su tuong tac gitra chung.

Céc enzyme ti€u hoa c6 céac dac tinh sau:

a. Tinh chuyén biét cao

M&i enzyme 1a mot “chia khoa” chi “md” duoc mot “6 khoa” nhat dinh, tac
dung va gay ra mot phan ing: Amylase chi tac dung véi tinh bot, khong tac
dung dugc v6i1 duong, ma, dam; Pepsin chi tdc dung vt Protein, khong tac
dung dugc véi tinh bdt, md; Lipase chi tac dung dac trung voi dau ma...

b. Mdi enzyme chi hoat dong trong méi truwong cé do pH nhat dinh

Pepsin chi hoat dong trong mdi truong pH tur 1,5 dén 2,5; trong khi
Amylase lai c6 tdc dung trong moi truong kiém (pH = 7 tr¢ 1€n).

Rugu lam dinh tré¢ hoat dong cua cac enzyme ti€u hoa...
c. Tac dung ciia enzyme c6 tinh hai chiéu va tinh giéi han
« Tinh hai chiéu: Khi cic chdt méi dugc hinh thanh dat t&i tri s6 can béng

v6i thanh phan cta cac chat ban dau thi phan Gmg ngimng lai va c6 thé dién
ra qua trinh ddo nguoc, nhu vay s€ khong co6 191 cho sy tiéu hoa.
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* Tinh gi61 han: Du an vao bao nhi€u thi enzyme ti€éu hoa cling chi taic dung
trong chirng muc nhét dinh. Qua gid1 han do, n6 s€ khong hoat dong duoc
nita, thirc an s€ & dong, roi 1én men hodc thoi rita, gay tinh trang dau doc co
thé. Piéu ndy giai thich vi sao an qua du thira s& tac hai nghiém trong hon
la an khong du.

Mit khéc, diéu vo cung quan trong can phai nhan manh va hiéu sau sac 1,
khi 1am bénh ning, ké ca nhirng chan thuong co hoc, co thé sé tap trung
nang luc vao su dao thai chit doc va phuc hdi chuec nang chur khong phai
hap thu chat dinh du’c?ng(*). Vi thé ép nguoi bénh n, co thé ho s& khong
tiéu hoa dugc ma hau hét thirc an bi 1én men thdi dau doc co thé!

*) Xem thém phan “Nhin in chira bénh” chuong 5 sach nay.
Sy 1én men hodc théi rita thudng dién ra theo cac chiéu hudng sau:

« Céc chat duodng, bot s€ tao thanh rugu, bioxyt carbon va cac axit (acetic,
lactic, butiric...) va khi CO2.

« Céc chit dam s& tao thanh indol, scatol, phenol... c6 mui thdi va bi céc vi
khuan str dung, ro1 gay bénh di t4, sinh rudt, tdo bon, dau gan...

Nhiing diéu trinh bay trén cho théy khi dau 6m hoic bd may tiéu hoa hoat
dong khong t6t thi cac 1y thuyet gia dinh dudng dung tinh gid tri thirc an
nay bo nhiéu, thirc n kia nhiéu vitamin... 1am gi cho phi cong ma con 1am
hai cho nguo1 bénh!

Tt d6 chung ta sé hiéu réng, viéc bom thirc an vao da day dé “boi dudng”,
“tang cudng strc lyc” cho ngudi bénh 1a xudt phat tir suy nghi rat chu quan,
nong can, tho thién... do khong dém xia dén tinh trang ctia nguoi bénh ciing
nhu sinh 1y cta co thé, nén da tiép tay cho qua trinh tao ra cac chat dau doc
co thé, lam tram trong thém can bénh!

Rét dang tiéc 1 do khong hiéu biét nén viée “bdi dudng dé ting cudng st
luc cho ngudi bénh” bang cach ép ho an hoic bom thang thirc an vao da
day da tré thanh nép nghi, théi quen kho thay d6i ciia hau hét bac si Tay y
va moi nguoi, da gdy nhitng hau qua tai hai khon luong! A1 néi hay lam
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nguoc voi nhitng sai 1am nghi€ém trong ay déu bi coi thuong, 1€n an, cong
kich!

Truong hop cu ba N. T. X. (xem muc “Nudc” - [I-3 chuong nay) so di toi
diéu trj tién trién nhanh chong 1a vi rat don gian: Ngoai viéc han ché udng
nuée toi da thi ngay sau khi ra khoi cé)ng bénh vién, t6i d rat bo éng bom
thirc an, va sau do chi cho an theo nhu cau thyc su cua nguoi bénh (lac dau
mdi 1an an chi vai thia ca phé nudc chao, khi nguot bénh khong mudén an
nira 13 thoi ngay), tic 13 thuan theo tiéng néi trung thuc ciia co thé!

Poéng y hoc ¢6 truyén da tong két rat tham thay, sau sic rang: Khi 6m dau
thi “phuc dugc bat nhu giam khau” (dung thuoc khong bang giam an) la
the! (xem tiép Chuong 5).

Hon nira, moi vat déu khong ngoai luat sinh khéc, c6 nhirng thuc an binh
thuong nhung phoi hop vdi nhau sé€ rat bo, rat tot (nhu viéc phoi hgp gao
1t vo1 muoi virng chang han).

Nguoc lai, ¢6 nhirng thirc dn vira ngon vira b6 lai lanh, nhung khi 4n 1an
v6i nhau thi hdn hop Ay tré nén doc hai, c6 thé gy nguy hiém, tham chi
chét nguoi! Vi du: mat ong vai dau nanh, mat ong vo1 hanh huong, thit ba
ba véi rau sam, thit ga vaoi kinh gidi, trimg ngan véi toi, thit chd vol nude
tra tuoi, ¢t 4u v.v...

Ngay ca nhiing thie an thong thuong hang ngay ciing co su xung khac ma

binh thuong khong mAy ai biét va dé ¥. Sau déy xin néu nhiing diéu can
biét dé tranh phdi hop cac moén an khong hop véi nhau:

a. Thirc an tinh bot va vi chua

Tinh bdt 1a thirc an ti€u hoa ngay tir miéng nho Amylase trong nudce bot,
ma nudc bot 1a kiém. Amylase s€ b1 huiy hoai trong moi trudong axit nhe va
ki€ém manh. Vi vay, trudc, trong va ngay sau khi an thirc an tinh bot, khong

nén an do chua.

Nhung binh thudng ngudi ta hay pham sai 1am 1a vét chanh, pha giam vao
thirc an hodc an canh chua nham kich thich tiét nhi€u nudc bot dé “dé

87



tiéu”! Hoan toan khong phai vay. Nudc bot trong truong hop do chu yéu la
nuée 13 dé pha lodng axit chir chang c6 enzyme nao ca!

b. Thirc an dam va vi chua

Da day tiét ra nhiéu dich c6 HCI, vi chua dé tiéu hoa dam, vi viy nguoi ta
lam tuong rang chat chua s€ gitp ti€u hoa thit ca dé hon. Nhung 1. P.
Pavlov(") da chi ra: Vi chua cua duoc pham hoic trai cdy co tac dung huy
diét chat Pepsin va lam cham tré sy ti€u hoa dam, khién thuc an dam o tre,
s€ 1én men hodc hu thoi dau doc co thé.

() Ivan Petrovich Pavlov (1849-1936), nha sinh 1y hoc kiét xuit nguoi Nga,
ong la nguo1 dau tién nhan giai Nobel (thang 10 ndm 1904) vi thanh tyu to
16m trong linh vuc sinh 1y hoc ti€u hoa.

Tuy nhién, theo thoi quen, nguoi ta thuong nau ca, thit véi dira, ca chua
hozc thém gidm, vat chanh... d3 gy tai hai it ai ngd t6i!

Nguy hai 16n 13, nguoi ta thuong danh trimg trong nude cam tuoi dé “tam
b6 cho nguoi bénh hodc “b61 dudng” cho nguot lam viée nang nhoc!

c. Thirc én tinh bdt va chat dam

Quan sat trong tw nhién ching ta thay: Cac loai dn thao mdc (c6 nhiéu tinh
bot), thuong nhai rt k¥, dién hinh 14 bo nhai lai ¢ Amylase phan hiy thic
an, ma enzyme nay co tinh kiém. Trai lai cac loai an thit khong can nhai k§
vi thit dugc phan giai bai HCI trong da day. Khi an thit néu nhai ki nudc
bot s& thAm vao thit, tinh kiém trong nudc bot sau do sé€ trung hoa axit
trong da day nén kho tiéu.

An 13n 16n tinh bot (can nhai that k§) véi thit (khong nén nhai k¥), thi hai
loai enzyme tiéu hoa s& chong dbi nhau giy bat lgi cho qua trinh tiéu hoa.
Vi, an com vai thit ma nhai binh thuong thi 1ap tiec HCI dugce tiét vao da
day dé tiéu hoa thit, do moi trudng axit nén qua trinh tiéu hoa tinh bot bi
dinh tr¢ lai, ma ti€u hoa thit thi cham, nén tinh bot phai nam ché 1au sé 1én
men gay hai cho co thé.
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Nhung nguoi ta cir thich an nhu thé cho “ngon miéng” va “cé chat” ma
khong hiéu tac hai cua thoi quen nay!

d. Cac chat dam khac nhau

MBbi loai protein kich thich co quan tiéu hda mot cach khac nhau, nén sb
luong, thoi gian tiét dich vi va thanh phan cua dich vi ciing khong gidng
nhau: Tring kich thich cac hach da day tiét dich chua hon, manh hon tha
dich vi do sita hoic thit kich thich tiét ra. Vi vay mudn qua trinh tiéu hoa dé
dang, khong nén an cting mot lic nhiéu thirc an dam khéac nhau.

Cac hon hop gay kho tiéu 1a: thit v6i trimg, trimg v6i phd mai, trimg véi
stra, tom v&i1 dau...

e. Thirc an dam va dau m&

Sinh 1y hoc da chi ra: md va dau thuc vat ngan chdn hodc lam cham qua
trinh xuét tiét dich vi. Vi vay trong tu nhién, cac thirc an dam c6 chét béo
nhu sira, trimg, phd mai, thit mg, thit ba chi... bao gid cling kho ti€éu hon
thirc an dam thuan tuy (thit nac).

f. Tac hai ciia d6 in ngot

T4t ca cac thire an ngot déu ngan chdn sy xuat tiét dich vi, vi vy trudc khi
an bira chinh ma an hay uong do6 ngot la cam giac thém an va ngon miéng
giam han, (nguoi ta dung d6 ngot dé trang miéng sau khi an 1a vi Iy do

nay).

Piéu quan trong 1, d6 an ngot chi luu lai & da day rat ngén nhung an
chung voi cac thire an khac (tinh bot, dam, md...) thi do6 ngot phai cho cac
thirc an kia tiéu hoa xong médi dén luot nd, ma d6 ngot lai rat dé 1én men
trong da day!

Vi vay, dd ngot an trudc, trong va sau bira an déu khong tbt! (xem tiép
Chuong 3, muc III - 4).

M(:)t sé‘loai banh nhit 1a banh nuong, banh déo, banh trung thu c6 thanh
phan gom: duong, bot, mo, tring, do1 khi con ¢6 lap xuong... 1a tap hop
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thirc an rat kho ti€u, tot nhat khong nén an!

Tuy nhién, diéu can phai no6i 1a, co su sai khac co ban gitra vi¢c an mot loai
thirc an ty nhién c6 nhiéu thanh phan véi viéc an nhiéu loai thtrc &n hon
hop cung mot luc. Boi vi: cac thanh phan trong mot t6 hop tu nhién ludn
tuong tac hd tro mat tot, han ché mat 'khong t6t cia nhau. Trong khi hon
hop cac loai thire an khac nhau c6 thé d6i khang 13n nhau, gay hai cho co
the!

Tir nhitng diéu trinh bay trén day cho thay: néu viéc chon thirc dn ding va
phéi hop hop 1y thi thirc an s€ 1a ban quy bdi bo strc khoe cho ta. Trai lai
hon hop ay khong hop ly thi vira vao da day, chung lap tire tro thanh d6i
thii giri “toi hau thu khai chién” voi nhing biéu hién: nang, chu’ong, mét
nhoc, ¢ chua, nhtrc dau, ban than ngay ngat, dau bung, di ngoai...

Vi vay, hiéu biét dé chon thyc pham dung, phdi hop hop 1y va nau nudng
ché bién khoa hoc... 1 van dé vo cuing quan trong, cuc ky can thiét, thaim
chi ¢6 thé mo ra trang stir méi cho nhan loai!
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V Nhu cau dam cua loai nguoi

Chung ta da thdy: dam (protein) ciing nhu vitamin, khoang chat c6 vai tro
v0 cung quan trong dbi véi viee xay dung, nudi dudng va thay thé cac té
bao gia cbi dé duy tri qua trinh sinh truong, phat trién cua co thé. Nhung,
cai gi cling vy, di quan trong dén dau, can thlet dén may, thi ciing chi
trong gid1 han nhat dinh, tic 1a chi thuc su tot khi duoc st dung vtra phai
(khong thiéu, khong thira)!

Pam trong khau phan an hang ngay la Van deé xd hoi van minh dic biét
quan tdm. Chung ta hdy tim hiéu d6i nét vé van dé nay:

Vi khoai khau va bi nganh san xuét thit, tring sira cd tinh thoi phéng, mé
hoic, danh lira... con nguoi ngay cang an qua nhiéu thit, ra sirc dé cao vai
tro cia dam dong vat la: Tang cuong strc khoe, nghi luc, 1ong can dam...
Pong thoi ché bai dam thuc vat 1a: Khong c6 tinh chat twong dong véi dam
dong vat nén khong thé thay thé cho thit duoc, thim chi an chay con lam
cho tinh thﬁn bi bac nhugc, thy dong, nhyt chi phan dau... Nguoi ta luén
day dd, udn nan, nhdi so... moi ngudi tir khi con nhoé: Co thé con ngudi rat
can thit trimg sira hang ngay, suc khoe tuy thudc vao viéc an nhing thir a ay.
Nguoi dan 6ng dugc tiém nhiém rang, dn nhiéu thit dong nghia v4i nam
tinh. Rang kha nang tinh duc phu thudc vao mac dé an thit! Phu nitr duogc
khuyén ran: nguoi vo hién, me dam dang phai thuong xuyén cho chong con
an thit!

Khéng it nguoi da tro thanh “tin d6” ctia “gido phai an thit”! Tuy khong
nhan ra diéu nay, nhung nhitng dau hiéu ctia mot “gido phai” da hoi di noi
ho: So ¢6 b::fmg ching chi ra thit khong tdt nhu ho van hiéu; lo léng khi
nguoi than khong tin vao loi ich cta thit; nhiéu ba me hét hoang khi thay
con minh chuyén sang an chay hon la khi biét né hit thudc!...

Tt d6 da mo rong duong tiéu thy thit mot cach qua tron. Chang may al biét
rang nhing diéu pho bién, tuyén truyén, gido duc vé dinh dudng chu yéu
xuat phat tir Hoi déng Sita qudc gia My va cac cong ty san xuat thit hang
dau trén thé gi6i! Do 1a cach quang cdo mang tinh cuong diéu, sai sy that,
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nham muc dich danh Itra moi ngudi dé cé 1gi cho viéc kinh doanh ctia ho!
Dén noi ai cling tin d6 1a khoa hoc. Diéu doi tra duoc 1ap lai thuong xuyén,
lau dai thi do1 vé1 nguor mé mudi, nd bat dau co veé nhu la chan thuc!

Nhiéu két qua nghién ctru khoa hoc vé tu, khach quan ciia cac chuyén gia
dinh dudng chan chinh hang dau, thi sy that hoan toan khéac thé, nhung
ludn bi che lap, lam lu mo, tham chi bi xuyén tac, bop méo, cong kich...
nén khong méy ai biét toi, hodc hiéu sai!

Xin néu vai bang ching dién hinh:

« Tré so sinh 14 thoi ky sinh trudng, phét trién nhanh nhét trong ca cudc doi
nén can nhiéu nang lugng nhat. Trong khi sita me chi chira 5% téng sO
nang lugng dudi dang dam (protein) la hoan toan dap ing nhu cau! Véi
nguoi lon, nhu cau dam binh thuong chi can 2,5 dén 8% ning lugng hang
ngay la du. Nguoi lao dong ndng nhoc can lugng dam cao hon, thi ti da
cling chi 10 dén 15%! Thé thi thuc pham chay (diu c6 quan niém sai 1a it
nang luong di chang nita) cling thira kha nang dap ung!...

Vay ma nguoi ta tuyén truyén rang nguoi hoat dong nhiéu phai can lugng
dam tur 50 dén 70% nang luong!

« Ong Arnold Schwarzenegger, mot ngudi “vai u thit bap” noi tiéng va 1a
théng doc tiéu bang California (2006 — 2008) ndi: “... diéu d6 hoan toan
khong can thiét! Mot luc si ning 200 can Anh, mdi ngay chi can an 100 g
chat dam 1a da! Vi vay, hién nhién khéng can phai “nudt” thit, trimg, sita
“nhu dién” hang ngay va ciing chang nhat thiét phai an dam dong vat!”.

* Davit Scott, hoc gia kiém luc si s6 mot thé gio1 vé ba mon (triathlon),
doat giai bon lan, pha ky luc mon boi 2,4 dam (hai 1y) trén bién, dua xe dap
112 dam, chay bd 26,2 dam, cho réng: Con nguoi, nhét 13 nha thé thao can
phai co chit dam géc dong vat 1a mot quan ni¢m sai 1am déy kho1 hai!

* Vién Han 1am khoa hoc quoc gia My cling xac nhan: Khong c6 1y do gi dé
no6i rang hoat dong co bap nhiéu lam ting nhu cau dam cia co thé. v.v..

Boi vi, nhu ching ta da biét, dam 1a nguyén liéu xay dung lén co thé (muc
II trén day). Vi nhu sat thép, gach ngoi, xi ming... rat can dé xay dung ngdi
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nha. Nhung khi ngdi nha da xay xong thi nhitng thtr iy chi can ¢ mirc 46 bo
sung khi thay thé, stra chita, nén khong nhiéu. Cac nguyén liéu cu tao 1én
co thé ciing vay, chtr chang phai nhu nganh kinh doanh thit trimg sita c¢6
tinh th6i phong 1én!

Quan niém cho rang lam viéc nidng nhoc cin phai an nhiéu thit chi 1a
“huyén thoai” do 161 nhdi so “thit tao ra sitc manh” ma nhiing nguoi lam
gidu bang nghé kinh doanh thit nhoi nhét vao dau 6¢c moi nguoi, khién ai
cling tin do la diéu duong nhién, 1a su that!

Bi am anh boi chat dam, loai nguoi da tdn kém rat nhiéu dé tao ra nd: St
dung lugng ngii cc khong 16 (6 My t6i gan 90%) cho chin nudi! Nhé ra sd
lwong thuc d6 c6 thé gitip cho nhan loai thoat canh thiéu an, ciru nhiéu
ngudi khoi chét doi!

* Luong canxi trong mau anh huong dén nhiing co ché vo cung quan trong:
kiém soat su dan héi co bap, ké ca co tim, ngin ngira hién tuong hong cau
von cuc, truyen tin hiéu than kinh... Vi quan trong nhu the, nén khi thiéu
hut canxi 1a co thé khai dong ngay co ché huy dong canxi tir xwong dé bu
lai. Pién hinh 1a khong it trudng hop ngudi bi thiéu canxi nghiém trong,
dau bung quén quai, nhung trén duong dén bénh vién, triéu chirng dau bung
d6t nhién hét ngay! Vi vay ham luong canxi trong méau ludn ludn on dinh,
do co ché huy dong canxi tir xwong dé bu vao su thiéu hut, vi vay khi xét
nghiém khong phat hién ra sy bat thudng nao, ngay ca khi nguoi bénh bi
lodng xuong tram trong!

Nganh cong nghiép sira “chop” ngay co hoi, da bo ra rat nhiéu tién cua,
cong suc dé tuyén truyen ‘quang cao ram ro: “Phai uong nhiéu sita thuong
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xuyén va an nhiéu ché pham cia sita hang ngay”’!

C6 1& can néu thém nhitng phan tmg cta nganh thit tring sita & My ddi véi
nhirng nghién ctru truy tim nguyén nhan bénh ctia con nguoi:

Nganh nay von dang “am trc” véi két qua nghién ciru da chi ra rang
cholesterol va chat béo bio hoa 1a thu pham gay bénh tim mach. Ho lai
cang “han hoc” trudc phat hién cia tién si G. Gori (Pho Giam doc vién Ung
thu Qudc gia Hoa Ky) va sau d6 mot loat cac nghién ctru khac tai khang

7"

dinh: “An nhiéu thit va chat béo 1a nguyén nhan chinh gy bénh ung thu”!
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Chang con 1y 18 nao dé chong ché, nganh san xuat thit tring stra da lién két
v6i nganh san xut thuoc 14, tung tin: “Cai gi ciing co thé gdy ra bénh ung
thu™! Voi hy vong rang: Khi moi ngudi nghi nhu vay, sé chang ai chil y dén
nguyén nhan chinh, thuc sy, gy ra ung thu nira, lac d6 moi nguoi s€ yén
tAm tiéu dung san pham ctia ho!

Thap nién 1970, mot loat nghién ctru di khang dinh: “Nhitng nguoi an thit,
chat béo bao hoa co nhi€u rui ro mac bénh ung thu rudt két hon han nhiing
nguoi an it thit, nhat 1a an chay truong"!

Chang thé phu nhan nhing bang chitng ranh ranh, nganh ky ngh¢ thit trimg
stta quay ra 1ap luan rang: “Po chi la sy trung hop ngau nhién, ma nguyén
nhan chinh 12 do nhitng ngudi mac bénh di mang san yéu t6 di truyén nén
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dé bi ung thu hon ngudi khac”!

Tién si John Berg lai vach ra: “Nguoi Nhat an it thit hon va c6 ty 16 ung thu
rudt két thip hon nguoi My. Nhung, ngudi Nhat sinh sdng tai My, an thit
nhiéu thi ty 1& ung thu rudt két tvong ty nhu ngudi My””! Ching té khong
phai do nguyén nhan di truyén! Nhiéu nghién ctru sau d6 da tai khang dinh
két luan nay!

Bi day vao bé tic, nganh ky ngh€ thit trimg stra tro lai 1ap luan cu: “Bit ctr
mon an nao ciing c6 thé 13 nguyén nhan gay ung thu! Vi vay chi d6 toi cho
thit tring stra 1a thu pham, s€ 1a thai d§ phan khoa hoc”.

Tién si John Berg va cong su lai tién hanh mot nghién ctru 16n nham tim su
tuong quan gitra ty 1¢ ung thu rudt két v6i 119 loai thtrc dn khac nhau. Két
qua cho thay “Hé s twong quan gitra ty 1¢ ung thu rudt két va thit cao hon
han va bo rat xa nhing hé s6 khac”!

Khong tim ra 1y 1& dé bién bach, gii san xuat thit chi con cach “hodn binh
chi ké” va bién bach: “Cén phai nghién ctru nhiéu hon nita méi xac dinh
dut khoat duogc diéu dy™!
Nhitng nim sau d6, rat nhiéu nghién ctru d tai khang dinh: "Cang an nhiéu
thit va chat béo cang c6 nhiéu rui ro bi ung thu rudt két”! Tiép theo 1a
nhitng nghién ctru tach riéng cac yéu tb thirc dn, da khang dinh: Cang n it
chat xo bao nhiéu, cang d& mac ung thu rudt két bay nhiéu! Két qua nay da
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“giang mot don chi ti” vao “sao huyét phan céng” ctia nganh thuc pham
dong vat! Vi thit tring sitra déu c6 nhi€u chat béo, hoan toan khong co6 chat
x0!

Bi don vao chan tu’(‘mg, nganh cong nghé san xuét thit trimg sita lai mot lan
nira chung to su “ma lanh”, ho bam vao cong bd khoa hoc: “Ung thu rudt
két di lién véi mirc do cholesterol trong mau thap”. Chdp ngay co hoi nay,
ho lién tuyén bd: “Chinh thit trimg sira 14 rat c6 ich vi 1am ting
cholesterol”! Phat ngdn vién ctia ho noi: “Néu cholesterol cao s& gdy bénh
tim, nhung cholesterol thap c6 thé gy ung thu rudt két! Nhu vay khong bi
c4i nay s& b ci khac! Néu ci &n thit trimg sita lau dai thi hai yeu t6 d6 s&
dat diém can bang, chang phai lo s¢ gi ca”!

Nhung, biéu d6 vé con sd tir vong tai nhitng ving khac nhau trén thé gidi
van cho thay: An nhiéu thit triing stra, thi tir vong vi ung thu ruét, tiéu
duong, bénh tim... cao hon han an it hodc khong an nhirng thir do!

Mot s6 cong trinh nghién ciru sau d6 da chi ra: An nhiéu thit trimg sita tao
ra nhiéu cholesterol tich tu ¢ thanh dong mach géy nén bénh tim mach.
Nhung & mét s6 nguoi, co thé co kha ning tong suét lugng cholesterol du
thira d6 vao rudt, nén luong cholesterol trong méau thap. Nhimng truong hop
ay ty 1é mac ung thu rudt két ting cao!

Ngay 7/5/1976, tong giam ddc cong ty san xuat thit Roverside Meats
Packer, 6ng John Morgan néi: “Chung ta khong nén hap tap két luan dua
trén nhitng ¥ nghi dién rd!... That 14 16 bich khi cho rang trong tat ca cac
thwr, thit la thtr gy ung thu”! Nhung, dang thuong, sau nam sau 161 tuyén
bd hung hon ay, ngay 13/3/1982, 6ng ta da tir gid cdi doi vi ung thu rudt két
sau may nam diéu tri tht bai!

Piéu can noi la: Ung thu ¢6 thoi ky 1 bénh rat 1au dai, trung binh 10 ti 20
nam, c¢6 khi 40 nim (xem Thé nao 13 van hoa strc khoe cua tac gia, NXB
Tri thitc, 2016). Nhu vay 1a khi 6ng tong giam dbc cong ty san xuat thit
Roverside Meats Packer, John Morgan hung hén tuyén bb: Ai cho rang an
thit 1a nguyén nhan mac bénh ung thu 1a “dién r6”, “16 bich”, chinh 1a luc
ong ta dang mang bénh ung thu sap t6i thoi ky bung phat!
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Diéu rat can | phai phanh phui dé moi nguoi khong bi lira bip nita, la: Ngay
cang bi bé tac trong viéc bién bach, bao chita cho tac hai cta viéc an thit,
tring, stra... da ranh ranh, nham duy tri lgi nhuan bat chinh ctia minh,
nganh chin nudi va san xuat thuc pham tir dong vat da va dang dan thém
mot budce phiéu luu moi: Quay ra boi bac ngudn dam tu thue vat. Ho da bat
luong, trang tron phao tin trén mang va facebook rang: An dau tuong va
cac san pham tir ddu tuong s€ bi bét lyc sinh duc cho nam gidi; rang, trong
gao lut co thach tin... dé ngan can, him doa nhiing nguoi c6 y dinh chuyén
sang an chay hodc thuan chay.

Cong trinh nghién ctru ung thu 16n nhét lich st y khoa dugc tién hanh tai
Vién Nghién ciru Ung thu Quéc gia Tokyo (Nhat) do tién s1 Takeshi
Hirayama lanh dao. Theo d6i 122.000 nguoi trong sudt may chuc nam lién
d3 cho thay: Nhitng nguoi an thit co nguy co mac ung thu vi cao hon bon
1an so v&i ngudi n chay hodc an it thit. Twong tu, cang an nhiéu tring, bo,
phd mai, cang c6 nguy co ung thu vii! Nhung néu in bo, pho mai 1an véi
rau thi ty 1& bi ung thu v s& thap hon rd rét so voi an bo, phd mai voi thit!

Hon thé nita, mét s6 nha dinh dudng hoc con canh bao: Khong chi voi thirc
an dong vat, ma ngay ca nhiing cht béo géc thyc vat nhu salad, margarin,
dau, bo thue vat, hat oc ché... cling khong nén an qua nhiéu. Day la diéu
nhitng nguoi dn chay can phai biét!

Diéu tré tréu, stng st va dang budn 13, cac bac si Tay y chi duoc huin
luyén dé diéu trj bénh béng thude tan duoc hodc giai phau ma khong duoc
day ngin ngira bénh qua 16i sdng va cach an udng lanh manh. “Gido duc vé
dinh dudng” v6 cung khong théa dang trong hoc duong, dac biét tai cac
truong Y khoa! Mét [jy ban diéu tra cta Thuong nghi vién My tiét 16: Trén
125 truong Y khoa trong toan nudec MY, chi ¢6 30 truong doi héi sinh vién
lay mot chtng chi vé dinh dudng. Trung binh mét bac si My chi duoc hoc
duéi 3 tiét vé dinh dudng trong sudt nhirng nim hoc tap ¢ Trudng Pai hoc
Y khoa!

John Robbins, tac gia cta cudn sach Diet for New America ra mit nim
1987, gay chan /dong trong linh vuc dmh dudng, da vach ra: Nganh ky ngh¢
thit tring stra rat quan tam dén viéc “gido duc” gidi bac si cai nhin rat thién
Iéch v€ dinh dudng. Uy ban Thit (Meat Board) quang cao trén hang loat
trang mau dat tién nhat trong tap chi Y khoa Hoa Ky dé tuyén truyén quan
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diém ctia minh. Nhiéu nha khoa hoc chan chinh di 1én 4n d6 1a sy bip bom,
bop méo su that chi dé phuc vu cho 1g1 nhuén cua ho! Diéu d6 chiing to
nganh k¥ nghé thit biét rat rd n6 phai tranh dau dé gianh giat sy ung ho cua
Y khoa, mét su ting ho ma trude d6 1a dwong nhién, khong can phai chi phi
dé 16i kéo! Hoi dong Thit bo (Beef Council) ctia My phét 1o nhitng ching
c¢6 ranh ranh, da bo ra so tién khong 10 dé quang céo “Thit bo tao ra stic
manh”!

Vi thé, ai ciing tin, chang bao gio dé ¥ dén sy that tré tréu, phil phang cua
nganh san xuat thit, sitra, tring va su doc hai cia nhiing sdn pham do!

Xin néu vai bang chimg dién hinh (trich tir quyén Dt bénh nan y cta John
Robbins):

O My, truéc nim 1950 nhirng dan bo dugc chin tha trén canh dong co.
Nhung tir nam 1970 trd di, 3/4 s6 bo nudi trong céc trang trai (mdi trai
hang trim nghin con), véi nhiém vu duy nhét 1a mau chéng to béo, nhung it
tdn kém nhat, nén bo bi giam nhdt rat chat chdi, dén muc chéng thé xoay
x¢ dugc. Tham chi chung c6 thé phai an mat cua tron v&i phan dam vo co,
16ng va rac do gia cAm thai ra, gidy bao con nguyén myc xé vun, phan da
ché héa, nén, md, bui xi mang, carton, khang sinh, kich thich td, ké ca
thude trir saul...

Bo stra tr¢ thanh “cai may bom sira co bon chan”, muyc dich duy nhét 13 tao
ra sira toi da dé chu trai lay 101, bai vay chiing ludn phai tiém thudc dé kich
duc mang thai sudt doi, thude kich thich tao nhiéu sita, lai khong dugc van
dong, xoay x0... khién hé than kinh ctia con vat hién hoa, kién nhan nhét tro
nén cing thang, hiéu dong, nén ching phai thuong xuyén udéng thudc an
than... Vi vay mau chong kiét strc va bi thai loai lam thit. Loai bo trung
binh séng dugc 25 nam, nhung cudc doi cua bo sira chi duge 4 ndm!
Nhitng con ga dé trimg trong cac trai chan nudi cling phai hirng chiu nhiing
diéu kién twong tu nhu vay, nén xo xac, tham hai!

MJi ndm hang triéu con bé (con cta bo sita), phai nudi nhét trong diéu kién
thé tham dé cung cap “thit bé sita” khi bon thang tudi, nén phan 16n bi chét
trude khi “xuat chuéng”. Dé thit bé non tring hong, mém, chung bi nhdt rat
c}}ét choéi, khong duoc van dong va chéng dugc an bt cir thir gico chét
sat!...
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Chéng nhirng thé, cac nha khoa hoc ngay cang phat hién nhiéu chat doc hai
tiém an trong thit. Gaiy va Steven Null (hai nha nghién ctru dinh dudng hoc
nguoi My, tac gia cua hang chuc cudn sach va hang tram bai bao vé y hoc)
d3 to giac: Ngoai viéc sir dung rat nhiéu chét kich thich, an than, khang
sinh... nhitng co s& chin nudi con dung hon 2.700 dugc chét dé kich thich
gia suc tang trudng, béo map, nhiéu sita; gia cam dé nhiéu tring mot cach
rat bat thuong!

O I,’Jc, nganh chan nudi da kich thich vat nudi bang diethystolbestrol, 1a
chat gay ung thu manh!

Nam 1972, bd Nong nghiép My da phat giac ra thach tin (arsenic) dugc s
dung trong chan nuoi ga!

Chat bao quan thit 13 nitrate, nitrite tir lau d3 duoc canh béao 13 tac nhan giy
ung thu rat manh. Ri penicillin, tetracycline 13 hai chat khang sinh vo cing
doc hai da gitip cho nganh chin nudi boi thu nhung dau déc nguoi an thi
khong sao ké hét! Dang budn 13 khach hang tiéu thy, nhitng ngudi vo toi,
d3 va dang bi dau doc ngay mot ning hon ma khong hé hay biét gi!

Mbi sang, nudc My da giét hon 9 triéu vat nuoi, (bang s6 dan cta thanh
phé San Francisco)! Hang nam nudc My da giét md 134 triéu gia suc, 3 ty
gia cam! Nganh san xuat thit di chi ra so tién khong 16, dé van dong ngam
nham che day thyc trang ctia nhimg con vat trong cac trai chin nudi va 1o
giét mo, “khuyén khich” moi nguoi dn nhiéu thit trang sita... bt chap
nhiing tac hai khiing khiép gay ra cho nguoi tiéu thu!

An thit nhirng con vat bi dbi xir tan nhan nhu thé, liéu ching ta c6 nap vao
minh kinh nghiém dau thuong ctia chung dé dem theo kiép s6 sudt doi
khong? Liéu rang an nhiing san pham cta mot hé thong dién 16 nhu vay co
gop phan tao ra cam giac ma nhan loai ngiy nay da mo ho nhan thay: Trai
dat gibng nhu nha thuong dién cua vii tru khong? (John Robbins)

« John Robbins con tiét 16: Do cach dbi xtr qué nhan tAm véi cac vat nudi,
nén cac trai chin nudi ludn cdm coéng nhan tiép xtc vdi nha bao! Cach dbi
xur vo cung da man da bién cac 10 mo thanh “dia nguc néng nac mui hoi va
nhirng viing mau”! Cong nhan 10 mo phai bit chit tai dé khong nghe thay
tiéng gao thét rang ron cua nhitng con vat bi giét! Thé nhung, ty 1¢ tai nan
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lao dong & d6 ludn cao nhat so véi tat ca cac nghé khac! Mdi nam trén 30%
nhan vién bi thuong phai diéu tri! Piéu tra vao nam 1980, tai mot 10 mé da

phai thay doi toi 43% nhan vién mdi thang!... Nhitng thong tin nhu thé déu

bi bit kin chang ai biét toi!

« Ngay cang nhiéu cong trinh nghién ciru nghiém tic dé vach ra: loang
xuong 13 do nhiéu yéu td, trong d6 quan trong nhét 13 do in qua nhiéu dam.
Cang an nhiéu dam bao nhiéu bénh lodng xwong cang ning biy nhiéu.

Théng ké cua To chire Y té Thé gigi (WHO) da chi ra: Bénh loing xuong
xuét hién nhiéu va trim trong ¢ nhirng quéc gia tiéu thu nhiéu sita nhat nhu
My, Phan Lan, Thuy Pién, Anh... 25% phu nit M§ tir 65 tudi tro 18n bi
loang xuong tram trong (mat 50 dén 70% canxi ctia bd xuwong va hao huyt
nhiéu chat khoang khac), by xuong ho mong manbh, dé gdy, thuong xuyén
dau, cong lung. SO ngudi chét vi chimg nay nhiéu hon sé tir vong vi ung
thu tir cung va ung thu va cong lai. Nguyén nhan 1a do chat dam va mé&
trong khau phan an da “tém 14y” canxi va ket tua, gy 1én cac bénh soi
than, gan, mat... nén khong con canxi cung cap cho nhu cau co thé nita!

Trong khi hi dong Sita quoc gia Hoa Ky khuyén cao phai cung cap 1 200
mg canxi moi ngay chu yeu tir stra, thi N. Pritikin, chuyén gia hang dau vé
dinh dudng cong bd: “Phu nit ¢ bo lac Ban tu (Chau Phi) trung binh mdi
ngdy dn vao 350 mg canxi; moi nguoi trung binh sinh chin dira con, m5i
dtra bu trong hai ndm, nhung ho khong bao gio bi ching thleu canxi, rat
hiém c6 nguoi bi giy xuong, rung rang. Tre em 16n Ién rat khoe manh. Ly
do don gian la ho an rat it chat dam! Trong khi ngudi dan ¢ bo lac nay sdng
tai My, 4n udng theo nguoi My thi bi bénh lodng xuwong twong dwong voi
ngudi My da tring. Diéu nay da vach tran lap luan cta nhitng nguoi kinh
doanh nganh sita cho rang: Bénh loang xuong la do di truyén”!

Hon thé nira, mot bang chung hung hon 1a: Nguo1 Eskimo ¢ Bic cuc dn ca
thit quanh nam, rat hiém khi an rau, ngii cdc, ho da hap thu binh quan 2.000
mg canxi, 250 den 4000 g dam/ngay, nhung c6 ty 1¢ bénh lodng xuwong cao
nhat thé gidi, tudi tho trung binh 27,5 tudi!

Rat nhiéu nghién ciru di chi ra: Chat dam 1a nguyén nhan chinh gay bénh

loang xuong. Vi thé, cach hay nhat, don gian va ich loi nhat 13 giam luong
dam trong khau phan an hang ngay chur chang phai la tang luong canxi.
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Pay 1a vin dé duoc Y khoa chip nhan tir hon nira thé ky nay rdi. Nhung
thong tin nay bi gidu kin nén mai dén tan bay gio hau hét moi ngudi dan
khong biét, cac bac si Tay y van co sity, khuyén khich moi ngudi nhat 1a
nguoi bénh ubng nhiéu sita dé phong va tri bénh loang xwong(!) That kho
hiéu v6 cung! Chang con gi dé néi nira!

100



VITac hai cua vi€c an thit va ich lgi
cua viéc an chay

1. TAC HAI CUA VIEC AN THIT

Chung ta da thdy c4u tao va sinh 1y ctia loai ngudi thudc sinh loai an thao
moc, néu an huyet nhuc nhat dinh s€ mac nhiéu bénh tat nguy hi€ém va chét
non (muc 1 - 2 va 3 chuong nay).

Vi sao vay? Xin dé cap thém mot vai khia canh dudi day:
a. An thit ¢ hai nhu thé nao?
« Hoa chat doc:

Doc hai: Muc I - 2 - b chuong nay, chung ta da théy Thuc pham tir dong
vat khong phu hop voi cau tao, sinh ly cua co thé loal nguoi, nén khi an
vao s& gy nhiéu tro ngai, rac rdi, bénh tat. Vén dé ndi coém hién nay 1a thuc
pham tor dong vat co chit cholesterol, rat doc hai. Trong khi ¢ thyc vat hoan
toan khong . So dd dudi day sé cho thay diéu nay:

-7

Bén canh do, trong tho1 dai van minh cong nghi¢p ngay nay, phan hoa hoc,
thudc trur sau, diét cé dugc st dung rong rai, phé thai cong nghiép, khoi bui
xe ¢Q... lan tran khap noi, la nhitng nguon doc hai nguy hiém khon luong.

Thuc vat 1€ ra chi hép thu nhi¢t dg, anh sang, khong khi, nudc va cac chét
khoang tu nhién, thi nay lai hép thu va tich Iy ¢4 cac hoa chat doc. Bén
dong vat an thuc vat lai tich lliy céac chat doc d6 16i co dic gép muoi 1an va
rat bén vitng, dic biét trong gan va md, gay tai hai cho chinh ban than con
vat va cho dip gay hai cho sinh vat nao an thit chiing. Pong vat an thit lai
tich lity va c6 dac mot 1an nira (gp mudi 1an) cac chit doc hai trong co thé
ching.

101



Pén lugt nhitng nguoi 4n thit; mat xich cudi cing ciia chudi day chuyén
thtre an, lai mot 1an nita tiép nhan, c¢6 dac va tich tu nhiing chit doc hai
trong co thé minh, vi vay tac hai con nhiéu hon gép boi! Dac biét nguy
hiém d6i véi bao thai va hai nhi vi phai tiép nhan doc t qua nhau thai va
stra me!

« Phi ty nhién: Thit gia stc gia cAm chin nudi theo quy trinh cong nghé
hoan toan phi tu nhién: Chuéng trai chat chgi, co6 khi té1 mirc khong thé van
dong duoc, lai cach ly voi moi trudong xung quanh, nén con vat ludn bt
riit, cing thang... Thirc dn cong nghiép con tron thudc khang sinh, thube
kich thich, cang tao nhiéu doc t6 roi tich tu lai, dd dau doc co thé, dic biét
hé than kinh, khién nhiéu vat nuéi tr& thanh dién!

« Mam bénh va doc td: Ban than con vat cling bi mot s6 bénh co thé lay
sang nguoi, dién hinh 1a bénh cim gia cam do chung vi-rat H5N1, bénh
heo tai xanh va gan ddy nhat 1 bénh bo dién, cam heo... di lan tran rat
nhanh. Nhiéu quéc gia trong d6 c6 Viét Nam c6 lac di phai dong cira
truong hoc!

Thong thuong, khi bi bénh do vi trung, vi-rut, ky sinh trung hay tham chi
nga que... co thé con vt s& tich tu mam bénh, doc to, ta khi... Giai phap
don gian, kinh té va “an toan” nhét cta cac nha chin nudi 13 giét nhitng con
vat bi bénh, kém pham chat... lam thit hop dé ban va xuat khau! Vi thé, thit
chéng con la thit ty nhién, s€ kich thich sy phat trién cac khdi u 4c tinh va
nhiéu bénh tat khac trong co thé nguoi an.

Véi nhitng con vat bi ung thu hodc bat ky khéi u gi, thi may lam 1a khéi u
d6 duoc cit bo, phﬁn con lai chtra dﬁy doc td van duogc ban nhu thit chinh
phém. T¢ hai hon, chinh nhiing khdi u, nhirng phﬁn thit khong dat tiéu
chuan con duge nhap vao thit vun hoac dé 1am doi, xtc xich ban cho nguoi
an! Cac bac si thu y kiém tra thit biét rat rd diéu nay. Chinh vi vy néu an
chay, chiing ta s& khong phai lo thirc dn ctia minh da chét vi bénh gi!

Ngay ca thit ciia nhitng con vat hoan toan khoe manh thi ciing c6 doc t, vi
trong co thé chiing khong ngung san sinh ra cac chat doc tir cac phan tng
a6t chay bén trong tung té bao, mo, cic co quan... dao thai qua mau, than,
gan, mo hoi... Khi bi glet, qua trinh dao thai dot nhién ngung, cac cht doc
nam lai tai chd va chd dé di vao miéng nguoi an!
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* Tao phan tng axit: Thit la loai thirc an tao phan rng axit trong noi moi
truong. Trimg cuc Duong, rat kho tiéu, con tao axit manh hon. Thit va
tring lam suy giam strc dé khang, khién cac chat cin ba dé két tia, bam
chéc trong cac md, co quan, nhat 13 thanh mach mau, giy tro ngai nghiém
trong cho cac hoat dong sinh ly binh thudng, m¢ duong cho nhiéu bénh nan
y cting nhu sy hinh thanh, phat trién cac té bao ung thu, dic biét con lam
tang lwong ammoniac 13 yéu td truc tiép gy ung thu. Chinh vi vay ngudi
an nhiéu thit c6 ty 1€ mac cac bénh ¢ hé tiéu hoa va ung thu cao hon han!

Ngoai ra, tinh axit cta thit budc co thé phai khoi dong qua trinh phén giai
canxi tir xwong, hoic két hop VOl canxi trong thanh phan thirc an, gay nén
bénh loang xuong. Vi vay quoc gia nao tiéu thu nhiéu thit, noi d6 ty 1¢ dan
s6 bi lodng xuong cang cao!

« Trang thai con vat khi bi giét: Piéu ma rét it ai, ké ca cac nha khoa hoc,
chuy dén, nhung Phat giao da chi ra tur lau lam roi: ‘Trong con dau dén
quan qual, khlep dam, tirc gian, oan hon... khi bi giét co thé con vat sé tiét
ra chat chong doi. Chat doc nay s& lan téa khap co thé, giit lai trong ting
mach méu, dudng gan, thé thit va sé “tong khau nhap”, 1am x4ao tron tam tri
nguoi an!

Thé ma khi mo dé, ngudi ta da khir mui héi ctia nd bang cach dung roi danh
dap, lam cho con vat toat va md héi, kéo theo mui hdi thoat ra. Hanh ha con
vat trude khi giét nd nhu thé qua 1a doc ac, da danh, nhung diéu dang noi 1a
khién con vat qua so hai, tirc gian, phan nd... nén tuyén thuong than cua
chung tiét ra rat nhiéu doc t6. Pong thoi su khang cu, gidy giua, quan
quai... hét stc trong tuyét vong con day manh phan ng a6t chay ménh liét
bén trong co thé, cang xudt tiét nhiéu doc tb hon. Nhiing chit cyc doc do
lan téa khap co thé con vat, cho dén lac di vao mom nguoi an thit ching!

L& hoi dam trau 13 truong hop dién hinh: Long “can dam”, tinh than
“thuong vo” & chd nao, ma ngudi ta cdt con trau lai roi dung vii khi dam
vao chd hiém cho dén khi con vat guc nga thi reo ho, udng ruou in ming!
Viéc lam d6 1a v6 cung da man vi da hanh hinh con vat nu6i trung thanh, da
ganh véac cong viéc dong dng ning nhoc giup minh, trong khi nd vo toi va
bi tudc hét moi kha nang tu Vé(*)!
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(*) Mot 1an di cong tac tai Pleiku (Gia Lai) dugc moi tham duy 18 hoi dam
trau, nhung t61 cuong quyet khude tir vi khong mudn chung kién hanh
dong doi1 xtir da man véi con vat hién lanh trung thanh nhu vay.

Bi giét nhu the, con vat vo cung dau don, oan hon, s€ ti€t ra rat nhi€u doc to
dé cho dén gio 1én mam co lién hoan!

Plutarch, hoc gia thong thai Hy Lap noi: “Nguoi ta bure tir nhimg con vat
ngdy tho, khong mong Vuot dé tu vé, ma dang 1y ra, theo luat ciia Tao hoa,
ching co quyen duoc séng binh dang va hién dién dé 1am dep qua dia cau

37'

nay nhu moi loai khac”!

Nha soan nhac kiét xuat nguoi Duc thé ky XIX R. Wagner khang dinh: “Su
song cua moi loai déu co tinh bat kha xam pham!”.

B. Franklin, nha khoa hoc, chinh tri gia nodi tiéng, mot trong nhitng nguoi
sang 1ap nudc My da thot 1én: “Nhiing nguoi an thit 1a nhitng ké co sat!”.

L. Tolstoi, dai van hao nguoi Nga 1én an: “Nhitng nguoi an thit 1a ké phan
dao dirc, pham t01 sat sinh! Chung ta khong nén sai lam chay theo 161 song
ctia cac loai cam tha, néu chung ta ty coi minh cao thuong hon ching!”.

Leonardo Da Vinci, danh hoa, nha khoa hoc, y si lung danh thoi phuc hung,
nhan manh: “Nhiing ai khong biét quy trong sy sdng cua cac loai khac 1a
nhing ké khong dang séng!”.

Pythagore, nha toan hoc lung danh, thiét tha kéu goi: “Nay ban! Xin diumg
lam nho nhép than thé ctia minh bang nhiing thirc an to1 161!”.

Va, hién nhién rang, “Khong sang tao ra dugc nhiing sinh vat do, thi chiing
ta khéng c6 quyén cudp di sinh mang cta chung!” (Khuyét danh).

Trong “1& hoi choi trau”, nguoi ta kich dong cho nhitng con trAu mong lao
vao cudc tuong tan 1an nhau hét dot nay dén dot khéc. Trong trang thai
cang thang va sir dung co bap t6i da kéo dai nhu the khién cac phan img
a6t chay bén trong va tuyén thuong than tiét ra rat nhiéu doc td lan toa va
dong khap co thé. Nhung ngay sau d6 nhiing con trau choi t01 nghiép a ay
(du thang hay thua) lién bi cit tiét, xé thit! Chat doc trong co thé chung
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chang con con duong nao khac 1a 1én mam c¢6 rd1 ua vao mom nhirng nguoi
lién hoan an mung!

Sau 18 hoi, nhiéu ké vu loi d3 ban thit trau choi “g1d” voi gid kha hot!
Nhung t61, thi t61 chic mung cho nhirng ai “duogc’ an loai “thit gia” do!

C6 thé thong hiéu véi diéu trén day néu cha ¥ quan sét trén chinh ban than
minh: Sau con gian dit, s¢ hai tot do, co thé tré nén mét méi, ra roi, dau
yéu... d6 1a do doc td, dic biét tir hormone thuong than tiét ra, thAm vao
mau va lan truyén khap than thé.

Nguoi ta ¢ mé ta sy viée sau: Hai v chong tré no (6 M¥) x6 xat nhau,
ngudi chong khong chiu ndi da bé nha ra di, ¢6 vo con gao thét chii ria
theo. Bira con mai sinh dang ngu bat thirc day khoc thet 1én. C6 vo voi 6m
con, nhung Itra phan uat dang ngun ngut, khong biét 1am gi, ¢6 4n via vao
miéng con vira tiép tuc gao thét, chui rua... Pira tré ba no thi chét ‘ngay tirc
khic! Xét nghiém cho thay hai nhi bi ng6 doc cap tinh! Chinh chét doc do
con thinh nd cuia ngudi me tiét ra da tran vao mau, tGi sita va giét dura con
tho vo ti ctia ho! (Nhiéu nudce khac cling thiy nhitng hién tugng tuong tu
vay).

Mot thi nghiém vo ciing don gian nhung ndi tiéng, dé chimg minh hién
tuong trén, tién hanh nhu sau: Dan hoi thd cia nguoi dang trong con phan
nd vao tuyét trang. Tuyét s& xam xit lai. Lam tan chay nhiing tinh thé tuyét
d6 roi tiém vao chudt thi nghiém. Chudt s& chét ngay trong chdc lat!

Nhitng con vat nudi nhét trong diéu kién qua toi té va bi giét trong trang
thai dau dén, quan quai dén tot cung, nhu mé ta trén day, chic chan thit va
stra cia chung s€ chat chtra nhiéu doc to dau doc nguoi an dén mirc d6 nao?
Diéu nay giai thich vi sao khi an cac dong vat bac thép nhu tém, s0, dc,
hén... s& it doc hai hon, vi hé than kinh cta chiing chua phat trién, nén
khong c6 phan ng s¢ hai, tirc gian, phan no trude khi chét. Mat khac,
chung hau nhu song ngoai tu nhién hodc khong bi nuéi trong cac quy trinh
cong ngh¢ hién dai, diéu kién song khong cach ly véi thién nhién, lai khong
bi xtr Iy cac hoa chat doc (khang sinh, thude kich thich, thudc sat trung)...
nén khong tich lity cac chat doc.
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Tuy nhién, trong tinh trang moi trudong 6 nhiém nang né ngay nay thi cac
dong nudc, nhit 1a cira song, noi hung chiu nhiéu chat doc, cac sinh vat
song dudi day, nhat 1a bo nhuyén thé da tich lity kha nhiéu kim loai ning
rat doc hai, vi vay, tdt nhat khong nén an ching!

Mit khac, xét & phuong dién gido duc, c6 thé thiy diéu vo cung méu thuin
dén muc nguoc doi 1a: Gia dinh, nha trudng, x4 hoi ludn ludn day tré nho
phai biét yéu thuong cac con vat bang mut, nhdi bong, dat nung, bang gd...
la nhirng con vat 4o, nhung lai ép cac chau an thit nhitng con vat that do!
Tinh thuong yéu nhu thé chi 13 bé ngoai, gia dbi! Thich an thit, thi lam sao
tré c6 thé thue sy thuong yéu cac loai vat dé duoc chu?

Piéu nghich 1y dén ky la va stmg sét 1a: Hang ngay ngudi ta ciu nguyén
Thuong Pé, Gido chu tha tdi cho minh, nhung ¢ lién tuc pham t61 sat hai
sinh mang cua nhiing con vat khac, thi loi cau nguyén cua ho liéu co phai la

“nd6 mom, gla doi” khong‘7 Hang nam ctr dén ngay 1 “Ta on” 1a ngudi ta
thang tay “gdy oan”, giét hang loat gla cam. Pén ngay 18 “Phyc sinh” la dua
nhau “khai tr” hang loat gia stc dé “an ming”! Nhiing dip 18 tét, gid
chap... ngudi ta ludn cau nguyén cho ong ba, bé me, nguoi than... di qua
doi dugc x4 toi, mau chong siéu thoat. Thé nhung, mam com cung trén ban
tho lai la xac cua nhiing con vat vo to1 bl chét oan uong bo1 nhitng hanh
dong doc ac, dd man: cat tiét, 1am 16ng, phanh thay, m6 bung, bam ra timg
manh... thi nhiing nguoi dugc tho ciing s& nhan dugce loi cau nguyén hay toi
161?

Nhiing ngay 1& ton gido day ¥ nghia nhu thé di bi thyc thi theo huéng hoan
toan trai nguoc. Li€u con y nghia gi nira chu?

An thit con gdy anh hudng xau, rong 16n dén mirc khong thé luong hét
duoc, néu nhin dudi gboc do xa hdi, nhan van: Viéc an nhiéu thit cta nguoi
gidu 14 nguyén nhan gay ra nan chét d6i cho nguoi ngheéo! (Loi 6ng Tong
thu ky Lién hop qubc Kurt Walheim).

Van d¢ nay hién con rat it nguoi quan tam to1 mot cach nghiém tuc, thich

dang, ké ca nhirg ngudi tién _phong trong xa hoi, dé canh tinh lvong tAm
nhan loai! Chung ta s& ban dén van dé nay ¢ muc 2 - ¢ dudi day.

106



Diéu bao dong khan cip 13, théi quen dn thit da thuc day chian nudi phat
trien. Nguo1i ta phai chat pha rung dé 1ap trang trai va trong luong thuc cho
chan nuoi, di€u nay trudce het da lam mat can bang sinh thai.

Mit khéc, nhiéu nghién ctru khoa hoc di chi ra: Khi thai do chin nudi sinh
ra nhiéu hon han khi thai cia nganh giao thong van tai (Von dang la su
nhirc nhdi, mbi de doa qua lon d6i voi loai nguoi) cang dau doc nghiém
trong mo1 trudong song

« Trén 60% khi thai trong khi quyén phat sinh tir nganh chin nudi, gap bay
14n so véi binh thuong! Pac biét, chan nudi con tao ra nhiéu khi metan, doc
hai gap 21 1an so vai khi CO2. Trong khi CO2 con ¢6 ich cho qua trinh
quang hop cua cdy xanh, thi metan gay hai nghiém trong cho ca dong, thyc
vat, va la tac nhan chinh ham nong bau khi quyén, lam cho bang & Bic cuc
va trén céac dinh ndi cao tan ra, dan dén cac hau qua khon luong!

« Bang tuyét c6 vai tro nhu nhing tam guong phan chiéu lai 4nh nang va
nhiét d6 tir mat troi chiéu xudng. Bang tan ra, chirc nang nay khong con
nita, nén trai dat cang bi hdm noéng hon, tir d6 bio t6, dong dat, thién tai...
ngay cang nhiéu, su tan pha ngay cang khoc liét!

* Bang tan s€ lam cho myc nuéc bién dang cao, xam 14n dat lién, dién tich
tré)ng luong thuc bi thu hep lai: Nude bién chi dang lén mot mét 1a hon 100
triéu ngudi dan sinh sdng & ving thap ven bién trén thé gidi khong con chd
! Nudc bién dang 1én hai mét 13 toan bo dong bang song Ciru Long clia
Viét Nam va phan 16n dong bang song Nile & Ai Cap, hai vua lua 16n nhat
ctia hanh tinh va nhiéu vyua laa khéc nira, s& bi x6a sd!

* Mt khac, bang trén cac dinh nii cao cling gitr vai tro nhu tém guong
phan chiéu trd lai anh nang va nhi€t do tur mat troi chiéu xuéng de gitlr cho
trai dat duoc 6 on hoa, dong thoi con 1a ngudn du trit nude, cung cAp tir tir
cho cac khe, sudi, roi d6 vao cac song. Khi bang tan hét, nguén dy trir d6
khong con, luc dia s€ kho han nghiém trong, dat dai kho can khong thé
trong cay duoc, cay cbi s& chét hét! ‘Nguy co thiéu luong thyuc cang ting
nhanh, nan d6i khing khiép cang dén nhanh!

« Bing tan, khi metan dudi 16p bang thai c6 thoat ra cang ham nong bau khi
quyén hon. Luong metan d6 theo nudc veé cac dai duong, dam hoé 16n, ham
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nong khién 16p metan tram tich duéi ddy thoat ra cang lam cho nuéc nong
hon nita. Nhitng vu “chay dai dwong” nhu thé khién nhiéu loai sinh vat
trong nudc chét va ¢6 nguy co tuyét chung, cac sinh vat trén bo bi de doa
nghiém trong!

* Luong nudce ddn vao dai duong, lam cho trong tam trai d4t bi 1éch di,
hanh tinh nay s& vira quay vira ltic lac. Mdi lan trai dat lac lic, moi cong
trinh trén mat dat va con ngudi bi vang ra xa hang trim mét va khi roi
xudng thi tan tanh hét!

« Hién tuong bang tan, nudc don vé dai duong, rat co thé dan dén truc quay
cua trai dat thay doi, quy dao chuyén dong khong nhu xua nira! Hau qua
kho ma luong hét dugc!

Lich str trai dat 3 mot 1an bi loai khung long tan pha, khién truc quay cta
no6 bi 1éch di, moi sinh loai trén hanh tinh b1 huy di¢t. Ngay nay, loai
“khiing long hai chan” con tan pha hanh tinh nay ning né, toan dién hon,
nén dai hoa kho ma tranh khoi!

C6 thé noi, thoéi quen an nhiéu thit dang de doa, dan dén hau hoa tiéu diét
su séng trén hanh tinh nay. bay la diéu can canh bao khan cap cho moi
ngudi! Néu khong kip thoi cham dut tinh trang an thit nhu hién nay, thi thoi
gian chic chian khong con bao 1au nita! Chi khi nao loai ngudi chuyén ngay
sang an thuan chay thi méi con co may giam bét hodc thoat khoi dai hoa
khung khiép nay!

Nhung, hién nay van con qua it ngudi thau hiéu nguyén nhan sau xa cua
nhitng mbi de doa mang tinh huy diét noi1 trén. Thiét nghi, nhitng nguoi tién
phong trong xa hdi can phai nhin nhan that nghi€ém tac, c6 thai do va hanh
dong thiét thuce, thich dang trude hiém hoa trén! Chiing t6i s& tiép tuc ban
dén van dé nay ¢ muyc 2 - ¢ dudi day.

b. Con dwong giy hai ciia thirc in huyét nhuc
Téc hai cta viéc n thit ¢ thé tom tat dudi day:

« Su théi rita: Ngay sau khi bi giét, protein trong co thé con vat dong dic
lai, cac enzyme noi bao tu hoai phong thich ra, qua trinh thoi rira bat dau va
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dién ra rat manh & da day, rudt ctia ngudi an. Miéng thit chinh 13 mot phan
xac chét cua con vat! Thit l1a thirc an cua xac chét!

Su thi rita tao ra doc to pha huy moi trudng ctia nhirng vi khuan c6 ich
trong rudt non, lam thoai héa cac nhung mao thanh rudt, noi hap thu chat
dinh dudng tir thirc dn va san sinh ra hong cau(*).

(*) Xem thém Thé nao 12 van hoa stic khoe cia tac gia, NXB Tri thuc 2016

Thit lai van chuyén rat cham trong dudng tiéu héa, nam ngay sau khi an
m&i duoc day ra khoi co thé (trong khi thirc an thuc vat do c6 nhiéu chat
x0, chi can mot ngay rudi). Sudt thoi gian luu lai trong co thé, nhitng chat
doc hai tir thit thoi rita thuong xuyén tiép xuc véi thanh dng tiéu hoa, giy
bénh cho t4 trang, rudt gia, 1am suy yéu dudng rudt.

Chinh vi thé nhitng ngudi dn nhiéu thit thuong ¢ ty 16 mac bénh, dién hinh
1a ung thu by may ti€éu hoa cao hon han!

MG bao hoa va cholesterol tir thit bam quanh cdc co quan ndng dong nhu
tim, gan, than... can tr¢ chirc nang hoat dong cua cac co quan do. Trong
rudt gia, cac chat thai tir thit c6 khuynh hudng lam tic nghén két trang
ngang, dan dén két bi doc to, ngan can su dao thai can ba cua duong tiéu
hoa.

Hon thé nita, n nhiéu thit con khién cac co quan, nhat 13 tiéu héa can nhiéu
oxy hon, tir d6 nhip thé tang 1én, kho duy tri sy 6n hoa, binh tinh, y nghi tr&
nén thu dong, cimg nhic, da nghi (khoa hoc Tay Au chu yéu dua vao su
nghi ngd va rat dé cao nghi ngo), thdm chi nguoi an nhiéu thit con hay
hung han. D6 1a nhiing biéu hién xau ctia lyc Duong.

Casein trong sira va cac san pham tir sita rat kho hodc khong thé tiéu hoa
dugc, s& tich tu lai, roi thoi rita, sinh ra niém dich va doc td bao phu bé mat
cua da day, rudt, tuy, gan, mat... lam suy yéu cac co quan do, khién chung
doi hoi nhiéu hong cau dé dua oxy, chat dinh dudng téi, chuyén CO2 va
doc td dén noi dao thai. An sira lién tuc, tinh trang do kéo dai, sé€ tao ra
nhing suy nghi bat thuong, nhitng phan tmg tri don va Iy tri suy sup nén
chang thé thong minh dugc!
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« Bénh ung thu: Binh thudng thit dé lau s& chuyén sang mau xanh xam.
Nganh cong nghiép thuc pham di “nguy trang” sy d6i mau 4y bang cach
dung Nitrate, Nitrite va cac chat bao quan khac dé thit c6 mau do nhu con
twoi. Nhung tir rat 1au, nhitng chat nay da nhiéu lan dugc canh bao 1a tac
nhan gay ung thu!

Hai nha dich t& hoc Gilbert va Dominici con cong bd: Trong mdi cm3 phan
clia nguoi 4n nhiéu thit ¢6 tdi 67.000 vi khuan, trong khi phan ctia nguoi an
chay chi ¢6 2.250 vi khuan. Diéu déng néi 13, cac vi khuan trong dudng
rudt ngudi dn nhiéu thit phan tng véi cac dich tiéu hoa dé tao ra cac hoa
chat co hoat tinh gay ung thu, trong khi cac vi khuan ¢ phan nguoi an chay
khong c6 hi¢n tuong do!

Mot vai nghién ciru da chi ra: giam 20% luong thit trong khau phan an,
hiéu qua lam vi¢c s€ tang lén 33%! Cac tré gai an thit hang ngay sé co6 kinh
som hon, kich thich to sinh duc nit tiét ra nhiéu hon trong sudt thoi ky
thanh xuan. Pén trung nién nguy co bi ung thu v cao hon han so véi an
thuan chay! Nhiéu nghién ctru khac con chi ra: Nhitng nguoi an thit ¢o ty 16
mac ung thu dudng rudt cao hon han so voi ngudi an chay(*)!

* f’\ \ \ ~ 14 4 2 14 ~ 7\/
*) Xem “Thé nao 13 vin hoa suc khoe” sach di dan.

« Bénh tim mach: Chit béo trong thit va cholesterol khong duoc phan giai
triet dé s€ bam lai, khién thanh mach mau day 1én, tiét dién mach mau thu
hep lai, mau luu thong khé khan, dan dén xo cing dong mach.

Tinh trang kéo dai, s& khong du mau cung cdp cho nhu cau hoat dong, co
thé suy sup nhanh chong, s& chét sau mot thoi gian ngan! May thay, tim da
sang sudt dap nhanh, manh hon dé bom dit méau cho nhu cau cua co the'
Thé 12 bénh cao huyét 4p xuat hién! Kéo dai tinh trang ay, tim sé& suy yéu la
diéu tat nhién, dé hiéu!

Mt khac, rat quan trong la, an nhiéu thit s& tao ndi moi truong axit khién
cac chat béo va can ba bén virng, kho dao thai. Lau ngay s€ bi vo1 hoa,
bénh xo vira mach mau xuat hién!

Vi thé, c6 méi twong quan khong thé pha nhan giita viéc an thit va bénh tim

mach!
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« Bénh tiéu duong: La bénh gay tir vong dig thtr 8 & My, tudi tho trung
binh thap hon binh thudng rat nhiéu. Bénh lam hu hoai mach mau nén mau
khong dén du d€ nuoi cac co quan bd phan cua co thé. Vi the:

+ Mat bj hu hong tram trong, 1a nguyén nhan hang dau dan dén bénh mu,
80% nguo1i bi ti€u duong s€ bi mu.

+ Ty 1é suy than gap 18 1an binh thudng. Giai doan cudi ctia bénh tiéu
duong, hau hét ngudi bénh phai gan véi may loc mau.

+ Luong mau téi tir chi gidm nén chi mot sy nhiém trung nhe & ngdn chan
cling phai thao khdp, cua chan...

+ Co quan sinh duc khong duoc nudi dudng di nén bi bat luc nghiém
trong.

Nhin chung, trong vong 17 ndm ké tir khi bi bénh tiéu duong, nguoi bénh
thuong bi dau tim, suy than, chan dong ndo, mu... B¢ la tham kich ma Tay
y phai “bo tay”.

Nhung, bénh tiéu duong c6 thé phong, tri dugc bang cach thay d6i ché do
an uong:

« Tién si Inder Singh cho 80 bénh nhan tiéu dudng an rat it chat béo, hoan
toan khong an duong. Sau 6 tuan, trén 60% khong can dung insulin. Mot
tuan nira thi 70% khong can tiém insulin. Nhitng ngudi con phai tiém
insulin thi voi liéu luong it hon 13 rét so voi trude. Thoi gian an kiéng cang
dai, két qua cang kha quan!

« Nghién ciru khac theo di trén 20 bénh nhén tiéu dudng phai tiém insulin
hang ngay, dugc an nhiéu chét xo, it chat béo. Sau 16 ngay, 45% khong can
phai tiém insulin nita! Mot nghién cru khac cling ché do an nhu vay thi,
70% trudng hop tiém insulin, 90% phai dung thudc diéu tri, déu khong can
insulin va thudc sau vai tudn.

* Trude Pai chién Thé gidi1 thir hai, thd dan & mot hon dao séng co lap rat

khée manh, hanh phtc, dao nay dugc ménh danh 1a “dao dé chiu”. Trén dao
c6 rat nhi€u chim sinh song. Phan chim qua nhi€u do1 da chat thanh nui.
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Sau chién tranh, cic nudc cong nghiép phat trién da chi y toi chat
phosphate tir nhitng “mo phan chim”, ho dau tu khai thac 6 at. Tir d6 kinh
té trén d4o phat trién nhanh, ngudi dan giau co, da chuyén sang 16i an udng
hién dai: tiéu thu nhiéu thit, m3, duong, stta hop... gidm lugng chét xo tir
rau ct... Két qua 13, hon 1/3 dan trén dao bi bénh tiéu duong!

« Nhiéu nghién ctu voi quy mo 1on nho, thot gian dai ngan khac nhau déu
di dén két luan théng nhat: Ty 1€ nguo1 mac bénh tiéu duong ludn ting theo
mirc do tiéu thu thit va giam xubng rd rét néu dn nhiéu rau cu!

« Nghién ctru doc d4o cia Sweeney: Chia nhitng sinh vién khoe manh, hau
nhu vo bénh thanh hai nhom:

+ Nhom 1: An hai ngay nhiéu chét béo
+ Nhom 2: An hai ngdy nhiéu chat ngot

Theo doi kha nang diéu chinh lugng gluco trong mau, két qua that khong
ngo: Nhom an nhiéu chat béo kha ning diéu chinh lugng duong trong mau
bi 161 loan nghlem trong. Trong khi nhom an nhiéu chat ngot thi kha néng
ay khong roi loan nang né dén thé! Két qua nay da gay nhiéu sirng sot,
nhung hau hét cac bac si Tay y déu khong biét dén nén chi khuyén ngudi
bénh khong nén an duong!

* Bénh than, gat, viém khop: Nhin chung, ham luong axit amin tong sd O
thit kha cao nhung ty 1¢ khong can xtimg voi nhu cau cta co thé con ngudi
(xem muc 2 - a dudi day), nén an thit chang nhirng co thé chi st dung duoc
mot phan, c6 khi rat it, ma diéu vo cling quan trong la, lwong axit amin
khong dugc hap thu 4 ay s€ bi dao thai chu yéu ¢ dang Ur€ va Uric. Do vay,
than ctia ngudi an nhiéu thit phai 1am viéc gap ba, bon lan binh thudng nén
som suy kiét.

Khi vé gia, than khong con lam viéc hi€u qua nhu luc tré, khong con kha
nang dadm duong ganh nang qua suc nén bénh than cang tram trong!

Céc chét cin ba tich liiy trong co rdi ran chic lai thanh tinh thé gay dau dén
& bap thit, tao ra bénh gut. Néu chung tich tu & cac khop xuong thi dan dén
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bénh viém, thap khép. Néu tich tu ¢ cac ddy than kinh thi gdy bénh viém
day than kinh, dau than kinh toa...

- Bénh tdo bon: Thit c6 rat it chit xo nén van chuyén cham trong 6ng tiéu
hoa, da gay ra bénh tdo bon kinh nién. Vi tao bon, khi dai tién phai ran, tao
ra ap luc cao lén tinh mach, khién hinh thanh bénh tri va phinh cac tinh
mach & chan. Mat khac thire an huyét nhuc lai kich thich manh li¢t, 1am suy
yéu da day, cang lam trim trong thém can bénh tdo bon.

Céac chat doc u dong trong rudt tiép tuc théi rira, lai duoc mang rudt hép thu
trd lai, nén gy ra cac bénh nhirc dau, nganh két, hoi miéng, viém rudt thira,
ung thu dai trang, bénh tim... Nhirng bénh ay nguoi an chay thuong khong
mac. Tham chi néu d3 mac, nhung chuyén sang an chay lau ngdy s& giam
dan va hét!

Nhin chung, du 1a thit tdt va bao dam tiéu chuén vé sinh dén dau chang nira
cling khong tranh duogc cac doc td & dong (do san phém clia qua trinh dot
chay bén trong khong kip dao thai khi con vat bi giét). Nén & cac ving dan
cu ¢6 mure do tiéu thu nhiéu thit va chat béo bio hoa thudng co ty 1 mac
céc bénh nan y va tir vong rat cao so véi ving cu dan dn chay hodc n rat it
thit. Tré nho dn nhiéu thit nuong, thic an chién xao nhiéu dau m&, thirc an
nhanh... thuong 1a nhitng “0ng vién” ctia bénh tim mach, ung thu... trong
tuong lai gan!

Ngoai ra, an nhiéu thit thi gan, than phai 1am viéc nhiéu hon dé tiéu hoa va
dao thai doc to, do d6 khi luc ctia hai co quan rat quan trong nay suy giam,
nén co thé chéng gia chong chét!

- Réi loan sinh 1y co thé: Nhiéu cong trinh nghién ctru ¢ cac qubc gia, cac
ving dan cu khac nhau cho thiy: Tré gai cang an nhiéu thit, chat béo, sita...
cang sém c6 kinh, kinh nguyét ra nhiéu hon, thoi gian hanh kinh 1au hon,
thot ky c6 kinh kéo dai hon va thuong kho chiu, dau don trude khi ¢6 kinh.

Théng ké nam 1875 cho théy: con gai Nhat Ban bat dau ¢ kinh o tudi 16,
17, nhung tir ndm 1974 vé sau la 12,2 tudi.

Nhitng nguoi co kinh sém (duéi 13 tudi) sau nay thuong co nguy co bi ung
thu vii cao hon 4 1an so v&i nguoi c6 kinh mudn (17 tuoi trg 1én), tudi tat
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kinh trung binh cta ho la 50, trong khi nhiing nguo1 an chay thuong tat
kinh ¢ tuoi 46.

Diéu rat dang noi 1a, viéc st dung hoa chat doc, chat kich thich trong chan
nuoi da gay ra hién tugng roi loan gidi tinh va nhiéu hau qua khon luong...
ngay cang pho bién! (xem ti€p Chuong 3, muc IV - 4, 5).

Sy tré trung cua con ngudi tiy thudc vao su tré trung cia cac té bao, dén
lugt minh, sy tré trung cua té bao lai phu thudc vao sy thanh khiét ctia mau
dén nuoi dudng, mau lai dugc gan va than thanh lgc. Cho nén mudn cho co
thé tré trung khoe manh phai giit cho gan, than cudng trang, tirc 1a khong
nén an thirc dn huyét nhyc dé tranh cho mau bi nhiém doc khién gan, than
phai 1am viéc ning nhoc qué sirc. P6 chinh 1a bi quyét giit gin sy tré trung
khée manh va truong tho!

Céac nudc Au My doi séng cao, an nhiéu thit trimg stra, duong nén ctr mot
gidy dong ho lai co mot trong ndm nguoi mac mé&i bénh thap khép; mot
trong bay nguoi bi suyén; mot trong mudi nguoi bi tim mach. Sau tudi 50
thi cr mdi gidy lai c6 mot trong ndm nguoi bi mac méi bénh tiéu duong!...

Nguoi ta da tong két: Noi ndo ngudi Tay Au “dat chin t6i” thi khong bao
lau sau, no1 do s€ xuat hién bénh truyén nhiém va nhitng bénh chua ting
thay ¢ do bao gio!

2. 1CH LQI CUA VIEC AN CHAY

Tro ngai 16n nhat ngin can nhitng ngudi ¢6 ¥ dinh chuyén sang an chay 1a:
“Liéu an chay c6 du chat dinh dudng khong”?

M&i lo ngai nay la do khoa Sinh hoa o dién tao dung 1én: Nam 1914, hai
nha khoa hoc Osboru va Mendel tién hanh thi nghiém va théy, chuot an
dam dong vat 16n nhanh hon chu6t an dam thuc vat (thoi gian déu). Thé 1a
nguoi ta xép thit, trimg, stra vao loai “dam cao cap”, con dam thuc vat vao
hang “thu cap”! Subt hai phan ba thé ky XX, khoa hoc Tay phuong da thoi
phong vai tro cuia dam dong vat va két luan rang: An chay muén du chat
phai dn vé6i s6 luong nhiéu hon 6 dén 8 1an binh thudong”!
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Mii d&én nam 1971, 57 nam sau, ba Francis More Loppe méi chimg minh
vé mit dinh dudng, dam thyc vat khong thua kém dam dong vat. Sau do
nhiéu cong trinh nghién ctru ciia cac nha dinh dudng hoc hang dau da
khéng dinh dam thuc vét con tot hon dam dong vat rt nhiéu!

Nhung budn thay, dén tan ngay nay rat nhiéu nguoi, nhat la cac bac si Tay
y van khong biét diéu nay. Hau hét con mé mudi tin rang dn nhiéu dam
dong vat s€ to con, khoe manh hon!

Tin rang an chay c6 hai cho sitc khoe da an sau trong tam tri moi nguoi.
Nén khi biét t61 da an chay va dn gao it hon ba muoi nim nay, nhiéu
ngudi thbt Ién: “An chay ma van khée nhi!”. Toi luon phai sira lai: “Khong
phai ‘ma van’ khoe, ma 1a ‘nén méi’ khoe!”.

Béi vi:
a. Gia tri dinh dudong cua thirc an thuce vat

- Protein: Pugc cau tao tir cac phan tir nho hon, 1a cac axit amin, khi vao da
day, protein dugc phan giai thanh cac axit amin co s, tor d6 dugc st dung
deé tong hop 1€n protein ddc trung cua co thé.

Phan ttr protein ¢ khoang 20 axit amin, trong d6 c¢6 9 loai thiét yéu khong
thé thay thé, néu mot loai nao d6 khong du ty 16 can thiét thi cac loai khac
s€ dugc hap thu va sir dung giam di twong ng, tham chi mot axit amin
thiét yeu nao d6 trong khau phan an bi thiéu ving thi tit ca cac axit amin
khac déu trd nén vo dung!

Cac loai thirc an hodc tap hop thirc an trong ngay néu du ca chin loai axit
amin thiét yéu véi ty 1& can dbi v6i nhu cau cua co thé con nguoi duoc coi
1a “protein hoan hao”.

Lay tiéu chudn d6 dé xem xét, danh gid cac loai thirc 4n, ching ta s& thay:

* Cac loai protein tur dong vat tuy c6 lugng axit amin tong s khé cao,
nhung so voi protein 6 nguoi déu Vang mit hay thiéu hut mot hodc vai axit
amin thiét yéu. Vi thé co thé khong hap thu duoc hét, rat nhiéu axit amin
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tro thanh v6 dung bi dao thai qua phan, do vay phan cua nguoi an thit luén
ludn c6 mui théi, kho chiu hon phan ctia ngudi dn chay rat nhiéu!

« Trong khi protein tir thirc an thuc vat, thuong c6 day du cac axit amin
thiét yéu véi ty 1 kha can ddi véi protein ¢ co thé con ngudi, ma dau twong
1a loai hoan hao nhét, lai khong chira cac chit béo bao hoa, khong co
cholesterol, thdm chi con c6 anti cholesterol, khong tao ra axit uric, qua
trinh bao quan ché bién khong chira nhiéu cac hoa chat doc, khong co mam
bénh ddi v6i con nguoi (bénh ¢ thyuc vat néu co ciing khong truyén sang
dong vat co xuong song bic cao). Pau twong con chira nhiéu vitamin,
khoéng, chit xo va cac hoat tinh sinh hoc quan trong khac ma thit khong co
hodc rat it.

Cac phan tich sinh hoa hién dai cho théy: dzi,u tuong c0 40%, cac loai dau
khac chtra khoang 30%, trong khi loai thit tot nhat mai chi dat duoi 20%
ham luong protein hoan hao!

R rang rang: Gia tri dinh dudng cua thit thip hon hép s0 voi dau nanh vé
moi mat. Thé nhung gia thit lai cao hon dau nanh nhiéu. Nghich 1y d6 1a do
su khong hiéu bi€t 1au nay gay ra!

« Gan day cac nha khoa hoc con phat hién ra bi mat cua dau nanh, 1a co6
ham lugng Leucithin kha cao. Axit amin nay co vai tro tao ra strc thanh
xuan than ky, dong vai tro quyét dinh trong viéc kich thich sy trao d6i chat
cua té bao; Tang cuong tri nho, tang kha nang lam viéc cua nao bo; Lam
viing chic cac tuyén, diéu hoa chu ky kinh nguyét, kiém ché su hoat dong
qua muc cta kich thich t6 Oestrogen & phu nit tré, (chat nay nhiéu s& dé bi
ung thu vu); Tai tao cac mo, tang cuong strc chiu dung cia xuong, co va su
nhanh nhen, déo dai, tré trung cua co thé; Cai thién tudn hoan va ho hép;
Tang kha nang dé khang, gitip cac vét thuong mau lanh v.v...

* Nam 1972, mot nhém cac nha khoa hoc Nhat Ban con tim théy trong
tuong lam tir ddu nanh 1au nam (3 nim trd 1én) co chat Zibicobin, tac dung
thu gom roi dao thai cac kim loai nang, hoa chit doc, ké ca cac chét doc tir
thudc 14, thudc trir sau, diét cd, cac chat phong xa; Ngoai ra con co cac
enzym tong hop Vitamin B12 14 loai rat hiém trong thuc vat!
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Vi vay, cay dau nanh duoc goi bang nhiéu tén tran trong: “Cay ky diéu”,
“kim cuong vang”, “hat than diéu”, “vang tir dat”, “thit moc trén ciy” v.v...

P4u nanh quy gia nhu vy, nhung gan day nhiéu ngudi hoi toi: Trén mang
c6 bai néi rang an nhiéu dau nanh lam suy giam kha nang gidi tinh cta phai
nam, c6 ding vay khong? Toi tra 10i: Toi chua thay tai liéu khoa hoc
nghiém tic nao noéi nhu vay! Trén mang thi thugng vang ha cam, can kiém
tra ky! Mat khac, phai chang day 1a chién thuat ciia nhitng nguoi kinh
doanh céc ché pham tir thit, muén ha thap gia tri dinh dudng cta nguon
dam thuc vat vo cung quy gia, dé mé rong dudng cho moi nguoi do x0 vao
an thit!

» Nhiéu loai hat khéc, dc biét vimg (me) ciing chira kha nhiéu leucithin,

trong gao, dac biét gao lut co day du ca 9 loai axit amin thiét yéu (Phu luc

1) Péi v6i ngudi dan chiu A va dic biét 13 Viét Nam gao dugc goi la
“ngoc thuc”.

Vi vay, 4n chay dung cach, co thé duoc cung cp day du chét dinh dudng
hon han so voi an thit!

Tién si V. Kipani (Bi) sau khi nghién ctru da két luan: “Nguoi an chay co
sttc khoe déo dai gap 2 dén 3 1an ngudi an thit. Néu bi mét 13, ngudi an

’3'

chay s& hoi phuc vai thoi gian bang mot nira so v6i ngudi an thit”!

Nhiéu nghién ctru khang dinh: “Tré em an chay trudng thi thoi gian dau
thuong khong to, map bang tré an thit, nhung sau dé s€ phat trién can doi,

9"

khoe manh va thong minh hon r0 rét”!

Nam 1980, bac si dinh dudng N. Bamard tai xac nhan: “Thit ching nhimg
khong giup ich gi cho sy phat trién tri ndo! Bang ching 13, hién tugng dan
don, chi s6 thong minh (IQ) thap chi thy & nhiing tré an nhiéu thit, trimg,
sita! Tréi lai nhitng tré an thuan chay luon ludn c6 chi s thong minh (IQ)

’7'

trén muc trung binh tr¢ 1én”!

Tir két qua cua nhiéu nghién ciru, cac nha khoa hoc da canh bao: “Nguoi
Au My sé& chang the giam thiéu ty 18 mac bénh va chét boi cac bénh ung
thu, tim mach, tiéu duong, lodng xuong... néu ho khong thay ddi thoi quen

7"

an udng sai hién nay”!
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Co6 thé noi, khoa Dinh dudng Tay phuong d3 y lai mot cach qua dang vao
tinh chét san co trong thirc dn, ma khong biét dén nhitng tiéu chuan quan
trong khac nhu ty 18 cac axit amin thiét yéu, mbi quan hé giita K va Na
trong co thé, nén thuong chi nhan manh dén K va khuyén han ché an mudi,
cling nhu da xem nhe kha nang thién ph to 16n tiém 4n noi co thé con
nguoi!

Gido su Kervran da chi ra: Moi sinh vat va loai nguoi déu co thé bién cai
bbn nguyén td ludn co sin trong ty nhién 1a Carbon, Oxy, Hydro va Nito
thanh céc hop chét hitu co phtic tap, ké ca Protein, Vitamin, Enzyme...
(xem so d0 dudi day)

Béng chirng 1a, dong vat an thyc vat nhung xuong, co bép... phat trién, ¢
md dy trir... Mat khéc, hau hét thuc vat khong c6 Vitamin B12 nhung trong
gan dong vat lai c6 Vitamin do6... Ia minh hoa cho van dé nay.

Néu y lai lau dai vao vi€c an thit s€ lam thui chdt kha nang tuyét voi cua co
the, tude bo tiem nang vo gid: Ty dao luyén Protein cho chinh co thé minh!

Tuy nhién, kha ning tong hop Vitamin & dong vat va ngudi doi hoi phai c6
du cac chat khoang vi, da luong. Néu dat dai thiéu khoang, ciy cbi s&
khong du chat, thi co thé s& khong tu tong hop duoc Vitamin. D6 1a thuc
trang thiéu khoang va Vitamin trAm trong trong khau phan an hién nay do
dat dai suy kiét gay nén.

SU'TONG HQP CAC CHAT HU'U CO PHUC TAP TU 4 PON CHAT
SAN CO TRONG TU NHIEN

w8

Vitamin va khoang chit: Hau hét cac vitamin chi co trong thuc vat. Nhu
cau vé vitamin va khoang ctia co thé khong nhiéu trir NaCl, nén céc thirc an
thuc vat binh thudng c6 thé dap ung du. Tuy nhién trong thoi hién dai thi
day 1a van dé ndi com do hién tuong rira troi, hang nim dét canh tac khong
duoc bdi dap phu sa (c6 nhiéu khoang) nhu xwa kia nita, nén nong san roi
vao tinh trang thiéu khoang va vitamin trim trong.
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Tién si'Y khoa Tamara Pshenhicova, nhan vat hang dau vé chim soc stc
khoe cong dong, ngudi Nga, cung cap bang chung sau: Neu nhu 100 nam
trudc ddy nguoi ta chi can dn mot qua tdo 1 di lwong sat cho ca ngay, thi
hién nay phai an toi 26 qua méi du! Bé c6 du luong vitamin C phai dn 42
qua ca chua. Pu luong vitamin E phai udng 2 lit dau 6 liu mdi ngay v.v...
Hién tai, 100% déan s6 nudc Nga thiéu vitamin C, 13 loai rat quan trong d6i
v6i kha ning hoat dong ctia hé mién dich, ma di ing 1a bénh lién quan dén
su suy giam cta hé mién dich!

Nhin chung, véi thirc an binh thuong nhu hién nay, thi té bao co thé chi
dugc cung cap 30% nhu cau vé vitamin va khoang! Tinh trang thi€u hut ay
kéo dai, co thé s€ Iudén ué oai, mét moi, hé mién dich cua cac thé hé con
chau chung ta s€ suy yéu nghiém trong!

Nham tang cudong kha ning hoat dong ctia hé mién dich, con nguoi phai
tang cuong van dong, choi thé thao, chay bg... nhung cai goc 1a t€ bao van
thiéu chat tram trong... nén strc luc cang mau chong suy kiét, cuoc doi ngan
lai!

- Céc thanh phan thudc Hydrat Carbon:

Puong bot: Cha yéu co trong thirc an thuc vat.

Dau m&: Dau thue vat tét hon m& dong vat nhiéu (muc II-1 chuong nay).

b. Nhitng wu diém ciia thirc dn thuc vat

CAu tao va sinh 1y cta co thé con ngudi hoan toan phu hop véi thie dn thuc
vat (Chuong 2, muc 1-2).

Phan “T4c hai cta viéc an thit” trén day da gian tiép noi 1én tinh vu viét cua
viéc an chay, co thé tom tat nhiing vu diém cia thirc an thyc vat nhu sau:

« Thuc vat ty nhién hau nhu khong c6 hoa cht ddc, cac san phém gieo
trong c6 thé co hoa chat doc, nhung chua bi ¢6 dac nhu trong thit.

* Cac mam bénh ¢ thao mdc néu co cling khong truyén sang nguoi va dong
vat bac cao.
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 Thuc vat khong co6 hé than kinh nén khong 1am vao trang thai dau don, s¢
hai, cam phan khi bi gi€t va khong ti€t ra cac doc to dé khang nhu nhirng
dong vat bac cao.

« Thuc vat lai c6 nhiéu chét xo, tac dung kich thich nhu dong rudt nén
khong gay tao bon, chét can ba dé duoc dao thai, nén khong gay bénh o
duong tiéu hoa nhu cac loai thirc dn dong vat. Piéu can nhan manh, ma gan
day khoa hoc mai xac dinh: Chét xo 1 thanh phan quan trong trong khau
phan an hang ngdy cta loai nguoi. Vi, nhirng thyuc pham gidu chat xo ciing
gidu vitamin va cc chat dinh dudng thiét yéu khac. Chat xo gitp cai thién
h¢ ti€u hoa, tao cam giac no lau, kiém soat lugng cholesterol, giam nguy co
méc bénh tim mach. Giup insulin hoat dong t6t hon, giam nguy co mac
bénh tiéu duong tip 2 va ngan ngtra mot s6 bénh ung thu (rudt két, truc
trang, vu...)

So d6 duédi day s& minh ching 1o diéu nay:
29

« Thirc an thuc vat dé tiéu, nén co thé nhe nhang, thoai mai. Mau khong can
phai huy dong nhiéu dén co quan tiéu hoéa nén tap trung cung cap nang
luong cho ndo, vi vdy ngudi an chay 1au dai sé thong minh, sang suét hon
1én rd rét so véi thoi ky ho an nhiéu thit!

Nha toan hoc Pythagore, da n6i cach day hon 2.500 ndm: “Chi c6 céc loai
do an con tuoi, con suc song (thao moc) maéi co6 kha nang lam cho con
nguoi hiéu 1o duge chan 1y”!

Bubphon, nha tu nhién hoc ngudi Phap noi: “An chay lam ting kha ning
tién tri cia con nguodi’’!

Thuat ngit “4n chay” khong phai xuat phat tir chit “rau” ma 1a tir thut ngi
La tinh “Vegetare” tirc 1a “song dong”. Nguoi La Ma dung tu
“Homovegetus” dé chi mot nguoi trang kién, khée manh va nang dong:
“Nguoti an chay”.

¢. Nhirng bs‘ing chirng cu thé
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« Trong Pai chién Thé gi6i thir nhat, Pan Mach bi phong toa nén khong thé
nhap khau duoc bat cir mat hang nao. Pung trude nguy co thiéu lwong thuc
thuc phém trAm trong, Chinh phu nudc nay budc phai ban bd 1énh cAm
dung ngii cdc trong chin nudi dé co lwong thue cho nguoi dan. P 1a mot
cudc “thi nghiém an chay khong 16” & nudc nay.

Két qua 13, sudt thoi gian d6 (tir thang 10-1917 dén thang 10-1918), tir suat
vi bénh giam xudng thap nhat trong lich st Dan Mach.

« Trong Pai chién hai, Na Uy bi chiém déng, chinh pht nuéc nay budc phai
cit bo hoan toan viée cung cip thit cho din chung. Cudc thi nghiém 16n vé
an chay dién ra. Két qua 13, ty 18 tir vong do dau tim, dot quy giam han. Sau
chién tranh (1945), ngudi dan trd lai 16i 4n udng ci, thi ty 18 tir vong vi
bénh tim tr& vé nhu trude.

So db dudi day ching minh diéu nay:
Ty 1 tr vong vi bénh tim bién thién rat sat voi muc tiéu thy thit!
w10

* Nudc Anh trong Dai chién hai ciing gip kho khan vé cung cap thit, thi: S6
tré em chét va sd nguoi thiéu mau giam Xuong 10 rét!

C¢ I€ nhan day cling nén no61 thém doéi di€u vé vai tro cua thuc vat doi voi
mot sO bénh ma cho dén tan bay gio rat nhi€u nguoi, ké ca cac bac si Tay y
con hiéu sai:

« An chay sé& thiéu canxi nén bi lodng/xdp xuwong. So d6 tom tat két qua
nghién ctru cia nhi€éu nha khoa hoc duéi day da cho thay rat rd diéu nay.

wall

Su that la, nudc nao cang tiéu thy nhiéu thuc pham tir dong vat (nhat 13
ngudi Eskimo, sau dé dén My, toi cac nude gidu co khac) cang co ty 16
nguoi dan bi loang/xop xuong cao hon han so v6i nude an it thit, dac biét
nhiing cu dan an thuan chay.

HINH ANH XUONG BI XOP/ LOANG DO THIEU CANXI
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« An chay sé bi thiéu mau (1?1). Su that cling hoan toan nguogc lai. Bo1 vi,
thanh phan quan trong nhat ctia héng cau 1a chat sat (Fe), thi trong cac loai
rau ludn c6 ham luong cao hon han so véi thit. Bang chung la dung dao sat
thai rau (mudng, cat) s€ c6 nudc mau den, do la sat két tia lai. So do dudi
day minh dinh diéu do.

.13

Mit khac, rat quan trong 1a, loai nguoi chi co thé hap thu duoc sat khi c6
mit cta vitamin C. Piéu ndy ai ciing biét vitamin C chi c6 trong thuc vat,
hoan toan khong cé trong dong vat.

Hai bang chung trén da khang dinh in chay khong bi thiéu mau. Nhing
ngudi an chay ludn 6 ty 16 thiéu mau thap hon han so véi nhimg ngudi an
thit!

Théng ké trén s déng cho thiy sb lugng hong cau cta ngudi dn chay ludn
thép hon nguoi an thit. Do 1a do an thit tao nd1 moi truong axit nén co thé
no6i chung, hong cau néi riéng hoat dong khong tbt, vi vay nguoi an thit
phai can nhiéu hong cau hon.

Hai van dé trén (loang xuong va thiéu mau) to61 da giai thich rd co ché trong
quyén “Theé nao la Van hoa strc khoe”, xin ban doc tham khao thém.

Trudce nhitng thuc té trén, khong ai co thé phu nhan duoc lgi ich cua an
chay!

* Nam 1968, mot nhom cac nha nghién ctru Pan Mach tién hanh thi nghiém
vé suc khoe va kha nang bén bi cua con nguoi qua viéc theo doi ba nhoém
thi nghiém nhu sau:

+ Nhém nguoi an nhiéu thit, trirg, sira

+ Nhom nguoi an thit, rau

+ Nhom ngudi dn thuan chay
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Két qua cho thiy: Stc khoe va sy bén bi ctia nhém thir ba cao nhat, nhém
mot thap nhat!

Xin néu mot vai tam guong vé stc khde va su bén bi cua mot s6 van dong
vién thé thao noi tiéng thé gio1 1a nhiing ngudi an thuan chay:

« Sixto Linars, ph4 ky luc méon dién kinh ba mén va biéu dién stc khoe, sur
bén bi phi thuong khién nhiéu nguodi kinh ngac.

« Edwin Mies, luc si dién kinh huyén thoai ngudi da den, huy chuong vang
thé van hoi; tam nam lién luén v€ nhat trong bat ky cudc dua chay vuot rao
4.000 mét nao.

« Pavo Nurmi (Phan Lan), luc si doat 9 huy chuong vang thé van hoi.

« Andress Cahling (Thuy Dién), doat giai luc si c6 than hinh dep nhat thé
gidi.

* Ridgek Abele (MY), nguoi nho bé (97 pounds), vo singi dang dai den
Thai cuc dao, v6 dich Hoa Ky, v6 dich thé gio.

* Trén 95% nhitng nguoi chuyén tu an thit sang an chay, cho biét: Sinh lyc,
tinh trang strc khoe ctua ho tot hon 1én rat nhiéu!...

Niam 1994, dai hoi qudc té lan thir 31 ciia nhitng ngudi an chay tai La Hay
(Ha Lan), hon 400 dai bi€u cua nhi€u nude tham du d€u thong nhat: Tay
chay thit trong khau phan an. Ong Surenda Mechia (An Dg), chu tich hi¢p
hoi, nhan manh: Thit 1a nguon goc cua nhi€u bénh tat cho con nguoi. Néu
moi ngudi déu an chay s¢ tranh dugc bénh hiém ngheo va cham dut nan doi
trén the gioi!

Mot vai tham luan va 161 kéu goi cua hoi nghi nay nhu sau:

« Béc si Vecna Hactin (Ptc) trinh bay cong trinh nghién ctru: Mbi quan hé
gifta viéc tdng murc ti€u thu thit, tring, stra véi sy gia tang 1o rét bénh tim
mach, di rng, hen suyén, thap khop.

« Oslo (Thuy Pién) cong bo: Hau hét bénh nhan thap khép déu 1a nhing

nguoi dn nhiéu thit.
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« Gido su N.K. Day, Vién Ung thu chau Au cho biét: Nhitng nguoi an rau
cu thay thit it bi ung thu hon rd rét. Nguoi bi bénh tim né€u an rau thay thit
bénh s€ giam 80%.

* P& nhan manh hiém hoa cuta viéc an thit, Pai ho1 da dua ra 161 canh bao:
Thit 1a ké sat nhan! An nhi€u thit sé sém xuoéng mo! Va kéu goi: “Pung lay
rang dao mo chon minh™!

d. Tinh nhan ban trong viéc an chay

Khoa hoc da tinh toan: Cur 50 calori tir thirc an thuc vat moi tao ra duoc
mot calori trong thit. Nganh chan nudi chi thu lai 10% lugng protein va
calori dé cho vat nu6i an trong gia tri cua thit, con lai 90% la lang phi! Vi
vay gi4 thanh cta protein dong vat cao gap 20 lan so véi protein thuc vat!

Cac nha khoa hoc da tinh toan va so sanh:

« bé thu dugc 1 kg 1ta mi, phai t6n 60 lit nude. Mudn san xuét 1 kg thit,
phai tiéu ton 2.500 dén 6.000 lit nudc!

* Mot 16 sat sinh 16n chuyén cung cap thit ga & My, da str dung ,
100.000.000 gallon nudc moi ngay, twong duong lugng nude cung cap cho
mot thanh pho 25.000 dan!

* Trén mot mau Anh, néu trong luong thyc, s€ tao ra mot luong protein gap
5 lan; trong dau twong, gap 10 1an; trong cy bo x6i gap 28 1an so véi chin
nudi lay thit!

« Bé thu dugc mot lugng protein nhu nhau, trong chan nudi phai st dung
dién tich gap 17 1an va tiéu ton lugng nudc gap 8 lan so véi viéc trong dau
nanh. Ay 1a khong ké chét lugng protein tir ddng vat kém xa protein tir dau
nanh.

Théng ké tir bd Nong nghiép My, t6 chirc Nong luong Lién hop qudc, to
chuc Y té, Gido duyc thé gidi nam 2004 da cong bo nhiing s6 liéu sau:

LUQNG PROTEIN (PAM) THU PUQC TU CAC LOAI THUC
PHAM TREN CUNG MOT DIEN TiCH PAT (1 MAU)
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Vi thé thit chang nhiing 13 thitc an khong kinh té nhat, ma an thit con 1a van
dé nan giai ctia loai nguoi! Theo tinh todn, mot ha dat canh tac c6 thé nudi
dugc 20 dén 30 nguoi an cdc lat, thi dién tich éy khong du ¢é cho mdt con
bo dn quanh nam! Ma mot con bo mdi nim chi cho 150 dén 200 kg thit!
Hanh tinh nay khong du kha nang nuéi séng loai ngudi an thit!

Vi the theo Socrates, triét gia co Hy lap: Néu moi ngudi déu an thit thi
quéc gia nio ciing can c6 nhiéu dat dai dé chan nudi. Tir d6 ma sinh ra
nhitng cudc chém giét 1an nhau dé tranh gianh lanh tho!

Neéu ca thé gidi:

« Chi can giam 10% lugng thit dn hang ngay thi s luong thyc doi ra s& du
nuoi song 60 triéu ngudi quanh nam.

* Giam di mot ntra lugng thit, s€ du lvong thuc nudi toan by ngudi dan
trong cac nudc dang phat trién hién con thiéu an hoac chét doi.

« Moi nguoi déu dn chay thi luong ngii cc hién tai sé thira thai cho toan
nhan loai!

Trong khi d6, mot thuc té phii phang lam bang hoang luong tri toan thé gidi
1a: 80 dén 90% ngil coc 6 My duoc ding dé nudi gia sic lay thit! RS rang
la: Ngi cdc ctia ngudi nghéo dang bi hut can dé nuoi bo cho nguoi giau!
Ong Tong thu ky Lién hiép quc Kurt Walheim da thét 1én: “Sy tiéu thy
thie pham cta cac nudc giau 1a nguyén nhan co ban cta nan déi trén toan
thé gidi”!

Suy ngam vé dleu nay, toi thay An dén d6 tranh mat phan ctia dong loai thi
cac loai vat van thuong mac. Nhung an dén muc tuy dau doc, gay bénh,
tham chi hity hoai cudc séng cua chinh minh thi khong mét loai vat nao lai
kho dai nhu loai ngudi! Trong linh vyc an ubng thi loai nguoi, sinh vat
thuong dang, chua té ciia muédn loai, chi nhan duy nhat cua hanh tinh nay
da tut xuéng hang thap kém hon céc loai vat! That dang xau hd v6 cung.
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Néu toan thé loai nguoi quay trd lai 16i dn truyén thong xa xua: An ngii coc
It thi loi ich kinh t€ va gia tri nhan van con cao hon gap bdi! Vi:

« Ngil cdc it c6 thanh phan dinh dudng cao hon han cdc xat tring, nén rat

ly tuong d6i véi sinh 1y con ngudi (xem Chuong 3 muc I va Phy lyc 1), do
d6 chi can an mot lugng it hon 1a du. Thuc té cho théy nhiéu nguol an com
gao 1t & Viét Nam, mdi thang déu tiéu thy it di tir 4 - 7 kg/nguoi.

Hay lam thur phép tinh (chi tinh uong Iuong thuc do6i ra khong thoi) thi:

« Néu ca nudce ta (70 triéu dan, khong ké con tré) déu an gao lat thi mot
nam s€ doi ra: 5 kg x 12 thang x 70 tri¢u = 4.200.000 tan lvong thyc/ndm.

« Néu ca thé gidi (6,5 ty nguoi, khong ké con tré) déu an cde 1t thi hang
nam s€ doi ra: 5 kg x 12 thang x 6,5 ty = 390.000.000 tan luong thyc/nam.

* Khong nhirng thé, dn coc it s€ giam di rat nhiéu lugng thirc an khac 1€ ra
phai an kem véi coc loai da xat trang mai du chat, ma chi phi cho thirc an
phu lai ludn ton kém hon nhiéu 1an so véi thire an chinh 1a ngii coc.

« Ngoai ra dn coc It con phong va chira duge rat nhiéu bénh, ké ca cac
bénh nan y nhu ung thu, tim mach, béo phi... nén khong nhitng strc khoe
tang ma ganh nang y t€ giam rat nhiéu.

* Cac nha dinh dudng hoc My da tong két: “An chay chang nhiing phong
chéng duoc bénh ma con tiét kiém cho ngan sach Y té ctia nudc nay
khoang 120 ty USD/nam”!

« PBiéu Iy tht nita ma it ngudi cha ¥ t6i 13, néu an gao It mudi vimg va rau
sach mot thoi gian khoang 2 dén 3 nam trd 1én thi kha nang va cuong do
lam viéc s& tang 1én khong ngo, thoi gian ngu chi can 3 - 5 gid/ngdy dém
da da roi. Boi vi ngu 1a dé bu lai cho strc khoe, trong khi an com gao 1t ¢o
day du moi chat nén khéng can ngi nhiéu!

« Néu toan thé gidi déu trd vé 16i an truyén thong: An coc lat, khong an thit
thi ich lo1 con to 16n hon gap bdi phan, trai dat s€ twoi dep hon ngan lan!
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Nhitng bang ching trén day co y nghia v6 cung to lon d6i voi timg nguoi,
tirng gia dinh, timg qudc gia va toan thé nhén loai. C6 18 khong mot ai lai
coi thuong hoac tho o dugc!

Vi thé, an gao lat mudi virng 13 bién phap cham soc stc khoe ban dau tot
nhit, don gian nhét, dai chung nhat va con gop phan to 16n cho Quéc ké
dan sinh. La chién lugc toan cau dé thanh toan nan doi, tang cuong kha
ning 1am viéc. Phai chiang day 1a giai phap tuyét voi dé khac phuc nan
thiéu luong thuc van ludn rinh rap de doa loai ngudi? (BS. Lé Minh).

Hién tai thé giéi mai co 7 ty nguoi ma ca nhan loai dd nom ndp lo s¢ nan
doi! Nhung, theo tinh toan, trai dat nay c6 thira kha nang cung cap cho moi
nhu cdu cta loai nguoi. Néu biét khai thac va sir dung dang muc, trai dat s&
c6 thé nuoi trén 14 ty ngudi sdng sung tuc.

Toan bo dét canh tac trén hanh tinh nay déu sir dung trong cay luong thuc,
thie pham, sé du cung umng cho 20 ty nguoi mot cach dé da}ng(*), s€ khong
c6 nan nhan man, dén noi phai khuyen khich pha thai, khién hang nam to1
50.000.000 thai nhi b1 giét mgt cach oan udng!

) vi, viéc st dung dat, chu yéu la dat mau md dé trong nhiing ciy khong
phai la lvong thyc nhu tra, ca phé, ca cao, hé tiéu va cac loai hoa qua dé
phuc vu cho mét s6 it nguoi giau c6 cung la nguyén nhan ngay cang lon
thiic day nan do6i bung no trim trong! Vige trong cay an trai tuy trudc mat
nguoi néng dan c¢d thu nhép cao hon trong lwong thyuc, nhung xét trén quy
mo toan cau thi hoa qua chang phai la thuc pham chinh, nén khong thé thay
thé luong thyc dugc! Vi vay trong cdy an trai ciing 1a khong kinh té! Ay Ia

khong ké an nhiéu trai cdy Am tinh cao s& anh hudng khong tot dén st
khoe!

M. Gandhi néi: “Trai dat c6 thira khd nang cung cap cho moi nhu cau cua
loai nguo1 nhung khong thé théa man long tham an ctia con nguoi”.

A. Einstein n6i: “Khong gi ich lgi cho strc khoe con nguoi dé ¢6 co hoi
song lau trén qua dia cau nay bang cach an chay!”

Tt nhitng diéu trinh ‘bay trén day cho thdy: Loai ngudi phai tran trong cach
an uéng ding dan néu mudn giit gin tai nguyén thién nhién va quan trong
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hon 1a bao dam cudc song quy gia cuia chinh minh va thé h¢ con chau tuong
lai.

A. Acarya, lanh tu TAm linh Pong phuong néi tiéng noi: “Ngudi dn chay
ngay nay la con ngudi cua tuong lai, 1a nguoi dinh hudng cho nhan loai noi
theo”!

Chang nhimng thé, diéu vo cing quan trong, dén mirc khé co thé dién ta hét
1a, chinh viéc an chay c6 thé ngin ngira nhitng hau qua do théi quen an thit
gay ra cho hanh tinh. An thuin chay c6 thé ctru trai dat thoat khoi hiém hoa
suy tan, ctru loai ngudi va cac sinh loai khac thoat khoi vuc tham diét vong!

T6i nghi rang: Véan dé khong chi con 1a thoi quen, so thich an thit hay an

chay nira, ma la sy hiéu biét, trinh d giac ngd, lvong tam, trach nhiém...
trudc sy ton vong cua trai dat va mudn loai!
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VIINhirng nghich ly bat ngo

Dbiéu v6 cung quan trong ma hi¢n rat it ngudi bi€t, nén can phai bao dong
la:

1- NGHICH LY CUA NGUOI MY

Tu nam 1976 dén nam 2000, nguoi My da giam dang ké lugng md trong
khau phan an. Nhung bénh béo phi van tang véi toc do “phi ma”. Cac nha
khoa hoc ly giai 1a do an sai va it van dong.

Nhung, Gérard Ailhaud, khoa hoc gia ngudi Phap da phat hién ra sy bat
hop 1y cua lap luan d6 véi bang ching day thuyét phuc nhu sau: Tré so sinh
(dudi mot tudi) & My thuong c6 khdi md gap doi binh thuong. Thoi ky tir 6
dén 11 thang tudi ma cac chau béo phi, thi chang thé do thtrc in nhanh (fast
food) va it tap thé duc!

Gerard Ailhaud cho rang, thu pham ctia bénh béo phi 13 do su thay doi
trong ban chat cua sira:

Trudce kia, gia stc, gia cAm chil yéu an co, trong co ham luong omega 3 kha
cao, ty 1¢ omega 3/omega 6 1a 1/1. Nhung tr nam 1950, do su quang céo
cua nganh san xuét thirc an tur dong vat va sy khich 1€ cua nganh y, nhu cau
vé thit, tring, stra tang vot. Pé mau choéng tao ra san phém, cac nha chan
nuoi di cho gia stic, gia cAm an hat (ngd, dau, lta my...) 1a chinh. Nhiing
hat nay hau nhu khong c6 hoidc c6 rat it omega 3, nhung lai giau omega 6
(ty 16 omega 3 - omega 6 1a 1/15, tham chi co loai dén 1/40).

KHAU PHAN AN CUA BO SUA VA CHAT LUQNG CUA SUA
w15

Ghi cht: Lugng omega 3 (bén trai) va omega 6 (bén phai) trong sira bo
nuoi trén bai chan tha va nuoi chu yéu bang hat ngii coc.

Trong co thé con nguoi:
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- Omega 6 ddy manh qu4 trinh tich lily m&, lam xo cing té bao, ting toc do
dong mau, tao di€u kién cho hién twong viem nhiém.

- Omega 3 tham gia vao viéc cau tao h¢ than kinh, lam mém déo t€ bao, Urc
ché phan ing viém nhiém, ngan ngtra hién tugng tich ma.

C6 thé noi, thé can bang sinh 1y ctia con nguoi lién quan chét che voi sy
can bang giita omega 3 va omega 6. Nhung thé can bang d6 bi dao 1on tram
trong trong khau phan dn cua gia stc, gia cAm sudt thdi gian dai vira qua.

SU'SUY GIAM TY LE OMEGA 3 SO VOI OMEGA 6 TRONG DAY
CHUYEN THU'C PHAM GIUA NHUNG NAM 1960 VA 2000

w16

Ghi chu: Cot bén trai 1a luong omega 3, bén phai 1a omega 6.

Mat lghéc khong kém phﬁn quan trong la, mdt loai axit béo trong sira, pho
mai rat co g1 la CLS (conjugated linoleic acid) c6 tac dung kim ham sy
tang truong cua cac t€ bao ung thu. Nhung CLA chi c6 trong sira cua nhig
con bo an c6. Khi chuyén sang an hat thi ham luong CLA hau nhu khong

con.

HAM LUQNG AXIT BEO CLA TRONG PHO MAI LAM TU SUA
CUA NHUNG CON BO NUOI BANG HAT VA CO

wa]7

Ghi cha: Cot bén trai la ham lugng CLA trong pho mai tu nhiing con bo
dugc nudi bang hat.

Cot bén phai 1a ham lugng CLA trong phd mai ttr nhitng con bo dugc nudi
bang co.

Nghich 1y 12 & M¥, ngudi ta cb giam luong md dong vat trong khau phan
an, nhung ty 1€ nguo1 bi béo phi van tang vot!

2- NGHICH LY CUA NGUOI DO THAI
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Nhitng nam 1950, khi phat hién ra mdi lién quan giita viéc an nhiéu m&
dong vat véi bénh tim mach, nhiéu nguoi da tir bo bo, sira dé chuyén sang
an dau va bo thuc vat. Su thay doi d6 da giam thiéu dang ké luong
cholesterol trong mau, nhung lai lam “néng 1én” cac bénh viém nhiém,
nho6i mau co tim va béo phi. Piéu nay dic biét 1d & Israel.

Ly do 13 bo san xut tir ddu thuc vat, von c0 ham lugng omega 6 cao (dau
hoa huong duong c6 ham luong omega 6 gap 70 1an, cac loai dau khac
thuong gap 7 lan, it nhat 1 3 1an so véi ham lugng omega 3).

T¢ hai hon gép boi 1a thuc phém cong nghiép ludn su dung chét béo hydrat
hoa (toan phan hay mét phan) dé thuc pham khong c6 mui hoi cua dau, lai
gion va c6 thé bao quan dugc 1au ngay trong diéu kién binh thudng (nhu
banh quy, banh kem, banh tring, mut, déc biét la khoai tay ran...). Nhung
nhing thyc pham nay lai rat kho tiéu, dé gdy viém nhiém hon han so véi
omega 6 tu nhién.

Nghich ly cua ngudi Do Thai la, khong an bo, stra nén ty 1€ cholesterol thap
nhit so véi cac nudce chau Au, nhung lai an dau thuc vat hydrat hoa nén co
ty 1€ cao nhét vé bénh nhdi mau co tim, béo phi va tao diéu kién cho ung
thu phat trién.

Nhitng nam cudi thé ky 20, nhiéu nude di an dau thuc vat hydrat hoa “nhu
dién”, nén cac bénh nhdi mau co tim, béo phi, ung thu... phat trién, tac oai

tac quai khip noi trén thé gidi!

SU GIA TANG TIEU THU DAU OMEGA 6 TINH TREN PAU
NGUOI TRONG THE KY 20 (kg/ngwdi/nam)

18
Tir nhitng trinh bay trong chuong hai nay, chiing ta thay:

- Thyc dudng la mot nganh khoa hoc v6 cung tinh vi, phurc tap, mau
nhiém... trude mat anh huong truc tlep dén sirc khoe, tudi tho, sy thong
minh, tim linh, tién hoa, hoa binh thé 2161 va viéc bao v¢ hanh tinh. Lau dai
s& quyét dinh chat luong noi gidng cta hau thé.
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- Nhung thuc té dau 1ong 13, hién nay hau hét loai ngudi khong nhan thic
dugc vai tro, tim quan trong v0 cung to 1on cua linh vye nay. D6 1a nguyén
nhan khlen chat luong cudc sdng cua loai nguoi suy thoai nghiém trong.
Thuec té 4y doi hoi phai kip thoi giong 1én hoi chudéng canh tinh dé ngin
chan gip nhiing suy thoai khong dang c6 hién nay.

- T6i mao mudi kién nghi chung ta va ca loai nguoi can c6 chuong trinh, ké
hoach trang bi kién thic vé thuc pham va gido duc vé an udng dung cho
moi thanh vién trong cong dong. Phai coi d6 1a mot trong nhimg ndi dung
quan trong hang du ctia “chién lugc gido duc toan cau twong lai” trén
pham vi toan thé gioi!
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Chuwong baAN UONG THEO
NGUYEN LY AM - DUONG

Ai hiéu dwoc sw Iy trdi nguoc ciia hoc thuyet Am - Duong thi cugc doi la
mot trwong dai hoc vi dai, trong do nguoi dy dwgc hoc hoi suot doi mién
phi. Trdi lai, khdong hiéu hoc thuyét toi quan trong nay, cudc doi doi véi ho
la dia nguc!

- Ohsawa
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I Tim hiéu hoc thuyét Am - dwong

Trude khi di vao chuong nay, chung ta nén tim hiéu so bo hoc thuyét Am -
Duong & mot vai diém chinh dudi day:

1. KHAI NIEM CHUNG

Hoc thuyét Am - Duong 13 phan bao trim, xuyén sudt ca bon thanh tyu 16n
ctia Pong v hoc ¢b truyén(*).

(*) Bén thanh tyu d6 1a: 1- Nhan thtc thAm thiy vé mdi quan hé giira con
nguoi voi vi try. 2- Hoc thuyét Am Duong. 3- Hoc thuy@t Ngii hanh. 4-
Hoc thuyét Kinh Mach Lac Huyét

C6 Pong phuong hoc cho rang: Am - Duong 1 quy luat cua troi dat, ky
cuong cua muodn loai, nguon goc cua tién hoa, cdi nguodn cia phat sinh va
hung diét.

Luan giai vé triét hoc Pong phuong va Pong y hoc cd truyén, khong mot
tac gid ndo, mot tic pham nao lai khong dé cap dén hoc thuyét cot 161 nay.
Hoc thuyét cho ré‘mg: Moi su vat ludn luon cé hai mat nwong tua vao nhau,
mAu thun nhung thong nhat, vira trong phan lai vira d6i xtmg va 13 goc
ctia nhau. Hai mit d6 duoc khai quat hoa thanh Am va Duong.

Litc dau hoc thuyét nay thé hién tu tudng triét hoc, sau d6 duoc van dung
rong rai trong cac nganh: Thién van, Lich sir, Nong hoc, Toan hoc, Vat 1y,
Y hoc...

Trong co thé con ngudi, Am - Duong 13 ban thé cta nhimg co ning vé sinh
mang (phan 1) va tdm linh (phan mo). Am nuong theo Duong ma SINH,
Duong tua theo Am ma HOA. Hai mat nuong tua nhau dé TUONG SINH.
Moi sy mat quan binh déu 1a ddu mdi cta bénh tat!

Quy luat bién hoa ctia moi sy vat 1a qua trinh sinh ra, 16n 1€n, truéng thanh,
gia di, di¢t vong va chuyén hoéa thanh vat chat khac. Trong d6, Am dai dién
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cho vt chét, Duong dai dién cho churc nang.

Su d01 lap, khéng ché, nuong tya va chuyén hoa gitta Am va Duong l1a
nguon goc phat sinh, phat trién, bién hoa cua moi sy vat. Khi quan h¢ do bi
vi pham, pha v& thi moi van dong, phat trién sé khong binh thuong, tré nén
ri loan: Trong vii tru s€ sinh ra thién tai, méat mua. Noi con nguoi s€ xuét
hién bénh tat, toi 4c, sy d& mat, chém giét 1an nhau...

2. VAI TIEU CHUAN DE SO BQ NHAN BIET TINH AM - DUONG
CUA SU VAT

Mic du Am - Duong hitu thanh v6 hinh, nhung c6 thé dua vao mét sb tiéu
chuan sau day dé so bo nhan dinh tinh Am - Duong cua su vat:

a. Vé xu huéng

Duong 1a huéng tAm, c6 tinh co rit lai. Am 1 ly tdm c6 tinh gidn no ra. Vi
vay:

« Vit nang (hudng tam luc) 1a Duong. Vat nhe (ly tim luc) 1a Am.

« Vat chat kho (c6 xu hudng co lai) la Duong, chura nhiéu nude (cO xu
hudng gidn nd ra) nhu hat dang ndy mam, gia, nAm, mang... thi Am hon.

« Nhitng cay 14 nho hodc that lai hay xé thuy nhu ngai ctru, ca rét, xa lach
xoong... Duong hon. Nhitng cay 14 to nhu chuoi, va... Am hon.

. Ngu’(‘ri géy, (;Ien, khoe manh, nhar}h nhen, déo dai... 1a Duong. Nguoi
trang, béo nhat 1a béo béu, yéu duoi, cham chap... thuéoc Am.

b. Vé dia dw, khi hau

* Vung néng Duong hon vung lanh, nén cay co61, hoa qua vung nhiét do1
Am hon cay co61 hoa qua ¢ vung On doi.

« Tai mot ving thi mua lanh Am, mia néng Duong, nén san pham nong
nghi¢p trong mua lanh Duong hon mua nong.
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* Trén can Duong hon duéi nude, nén cady moc dudi nude nhu sen, sung, xa
lach xoong... Duong hon nhitng cay moc trén can.

* Vung nude sau (lanh, t61) nén Am tinh cao, vi vay rong réu moc ¢ doé rat
Duong.

Sbng trong bun (rét Am), nén luon rat Duong. Vi vay an luon b6 Duong
chtr khong phai b6 Am nhu nhiéu nguoi van thuong nghi. v.v...

c. V& vi tri
Trong khong gian, trén cao thuéc Duong, dudi thap thudc Am. Vi vay:
O thuc vat:

Cay bo sat mat dat hodc thap nhu rau ma, bi ngd... thudéc Duong. Cay moc
vuon 1én cao thudéc Am.

Trong mdt ciy bd phan nao cang trén cao cang Am, cang dudi thap cang
Duong hon.

Nhirng loai ci dam sau xuéng dat nhu ca rot, cu cai, ci mai (son dugc), san
day (cat can)... 1a Duong. Tréi lai, nhitng ci nam ngang va néng nhu khoai

tay, khoai lang, san... thi Am hon. Trong ciing mét ct, & phia dudi sau, that
lai Duong hon so véi phia trén nong va to, Am hon. v.v...

O nguoi va dong vat:
« Pau ¢ trén cao 1a Am, chian hudng xudng dat 1a Duong.

« Bung hudng xudng dat nén thudc Duong. Lung hudng 1én trdi nén thudc
Am.

Hau hét cac tai liéu, ké ca sach gido khoa ¢ Viét Nam déu noi dau 1a
Duong, chan 1a Am; bung 1a Am lung 1a Duong... 1a do chi cin cir vao vi
tri cia cac bo phan d6 trong khong gian ma khong thdy mdi tuong quan
logic gitta co thé véi thién nhién va vii try, nén khong dung! Xem thém
Con nguoi va Nang lugng sinh hoc tdp mot (cua tac gid) s€ rd hon vé diéu
nay!
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Duong ¢ bén trong, Am ¢ bén ngoai:

Cac hat ¢ bén trong ludén Duong hon phan thit & bén ngoai. Nguoi nao
Duong bén trong, Am bén ngoai 1a hop quy luat tu nhién nén khoe manh
cudc song hai hoa, diém dam, dé mén.

Trai lai ngudi ndo Am 1an vao trong, Duong tran ra ngodi 1a ngugc véi tu
nhién nhu cac van dong vién thé duc hinh thé thi thuc chat rat yéu(*). Cac
vd s, bip co ndi 1én cudn cudn 1a Duong tran ra ngoai nén tinh tinh thudng
néng nay, hung hiang. Dién hinh 1a v4 si quyén anh limg danh Mike Tyson!

(*) Xem thém Hiéu biét chinh minh cua tac gia, tai ban 14n thir nhat, muc
[I1-1, NXB Phuong Dong, 2013.

d. Mui vi

* Céc vi cay, chua, ngot thudc Am

» Cac vi man, dz‘ing, chat thuéc Duong

Nhin chung thirc an nao lam né mao mach, gay cam gidc nong nhu 6t,
gurng, rugu... 1a Am; ngugc lai gdy cam gidc mat nhu long tu (nha dam),
san day, sam, tam that... thuoc Duong.

e. Mau sac

Theo pho anh sang (d6, cam, vang, luc, lam, cham, tim) thi ba mau dau: do,
cam, vang Duong hon; bén mau sau: luc, lam, cham, tim Am hon.

Vi vay, cac thuc phém c6 mau do, cam, vang nhu thit, triing, ca rot, bi do,
dau do, gao do, ké... thuong Duong hon, trai lai cac thuc phém cO mau
tréng, luc, xanh, lam, cham, tim nhu gia, dau, ca, va, nho, mang cut, khoai
tia... Am hon, dic biét ca dai dé (ca tim), rat Am.

Chu ¥: Tiéu chuan vé mau sic nhin chung khong chit ché, nén phai két hop

vo1 cac dac diem khac: Vi du, du du, cam, xoai... c6 mau d6 hodc vang
nhung lai vuon 1én cao nén thugc Am. Trong khi rau mé, xa lach xoong...
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c6 mau xanh luc nhung bo sat dat hodc ngam dudéi nudce, 1a nho... thudc
Duong.

Tat ca cac loai rau, ct, qua thudc ho ca (Solanaceae) ké ca khoai tay déu
thudc Am, nhat 1a ca dai dé (ca tim) rit Am (vi vay khi an loai ca nay,
ngudi ta thuong nuéng trong lira, roi dam mudi dé Duong hoa 16n).
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IITam quan trong va loi ich ciia
viéc an uong theo am - dwong

1. TAM QUAN TRONG
a. Hién tuwgng

Tir trude dén nay, c¢6 nhiéu nguoi nho dn chay ma khoi bénh, séng khoe
manh, vui tuoi, yéu doi. Nguoc lai, c6 ngudi vi an chay ma tré nén bénh
tat, om yéu budn rau... Vi vay nhitng cam nhan, an tuong, suy nghi... trai
nguoc nhau xung quanh van dé nay van co dat ton tai.

Vi du:

Cac nudc Au My ngudi ta rat dé cao viéc an trai cdy, rau sdng dé chita bénh
(xem tiép muyc ¢ dudi day). Nhung theo gido su Ohsawa thi c6 nhimng dan
toc & chau Phi va An Do do an nhiéu trai cdy ma chang hanh phuc, khong
thong minh, lai con rat khon don, tham chi diéu tan hodc dimg trén bo vuc
tham diét vong! Nhét 14 ¢ nhiing bo toc da két hop 16i an truyén théng cia
minh vé6i cach dn udng du nhap tir nén vin minh phuong Tay (dudng, sita,
trai cay tu xa, nudc ngot...).

b. Nhirng bang chirng Am - Dwong ciia mdt s thirc in

* Vi tré nhd, thinh thoang co6 dai dam, néu hdm nao cho an nhiéu trai cay,
nhat la cam, thi ngay dém d6 chac chan s€ khong thé tranh khoi bi udt quan
tham chiéu!

« Nhitng ngudi mac ching rung toc thi ¢é tdi 90% la thich an trai cay.
Nguodi ndo an it trai cdy nhung néu chi an vai qua cam thi hdm sau toc sé
rung nhiéu gap 10 lan ngay thuong!

* Theo gido su Ohsawa thi ) nguoi bi bénh dan don bam sinh & mot vung

ludn ludn ty 1€ thudn vt luong trai cay dugce tiéu thu ¢ vung d6. Mua bénh
viém tiy xam thuong trung véi mua trai cay!
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C6 thé thiy trudong hop dién hinh 13, ¢ nudc ta ctr dén mua vai thiéu ro 13
bénh viém ndo Nhat Ban xut hién. Mot s6 nha Y khoa da nghi ngo rang
vai thiéu mang mam bénh nay! Cac nha khoa hoc cta vién Pasteur Trung
wong da diéu tra, nghién ctru cong phu nhung khong tim thdy mam bénh va
da két luan: Vai thiéu khong lién quan dén bénh viém nio Nhat Ban!

T6i nghi rang, néu coi vai thiéu 12 nguyén nhan giy ra bénh viém nio Nhat
Ban la hoan toan khong dung, vi dong vat bac cao va thuc vat khong bao
gi0 mang chung mam bénh! Néu hiéu diéu nay thi chang phai tén cong sirc
tién ctia dé tién hanh dé tai nghién ctru ay!

Nhung néu coi vai thiéu “vo can” d61 véi bénh viém nao Nhat Ban, cling
hoan toan sai! Vi, vai thi€u rat Am, néu an nhiéu co thé s€ bi Am hoéa do
vay tao di€u kién cho vi-rat viém ndo Nhat Ban xdm nhap va hoanh hanh!

Trong truong hop nay, cling nhu nhiéu trudng hop tuong tu khac, neu
khong hleu s& chang thé tim ra nguyén nhén sau xa, ban chat ciia van d¢, 1a
hai yéu t6 Am - Duong v6 hinh chi phdi toan b vii tru va nhan sinh thi moi
giai thich déu chi 1a nhirng 1ap luan ndng can, vun vat, bé ngoai, khong thé
dang duogc!

« Theo gido su Oshawa, ngudi bi nam phoi, lao phoi (Am tinh) ma lién tuc
an mang, gia (thinh Am) thi 1au nhat 13 vai tuan s& bi ho ra méau hoac tho
huyét, tré ¢ mac bénh lao ma 4n nhiéu mang thi chang bao 1au s& cam chic
céi chét...

Trai lai, dua vao bai thudc rat cd & Pong phuong, toi cho mot s6 ngudi bi
bénh lao phé)i nang, bénh vién phai cho vé cho chét, an thit cho (rét
Duong), thi chi mot thoi gian ngin 1a ngudi bénh thoat khoi ban tay cua tir
than, bénh hoan toan khoi!

« An nhiéu thit, tring, pho mai... rit Duong, nén dé bi bénh tim mach, 1a
bénh Duong tinh cao. Bénh nay giét ngudi dot ngot! Tréi lai dn nhiéu
duong, sira, rugu, thuc pham pha hoa chit... thinh Am, s& dé bi ung thu, 1a
bénh Am tinh cao, phat trién cham, rat kho nhan biét & giai doan dau!

« Nhiéu nguoi an chay nghiém ngit, nhat 13 cac nha su, nhung lai a an nhiéu
hoa qua va nim (Am tinh cao) nén sirc khoe khong nhitng khong t6t ma
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con bi suy sup va mic nhiing bénh hiém nghéo. Hon nita, ndm khéng c6
diép luc, khong sinh truong bang con duong quang hop (tu dudng) nhu
thyc vat, ma bang con duong hoa hoc (di dudng), nén khong c6 thién khi
(Prana).

To1 thanh thyc khuyén moi nguo1, nhat 1a nhirng nguo1 an chay khong nén
an nhiéu hoa qua va nam!

« Viéc an udng sai nguyén ly / Am - Duong khong nhiing anh huong rat ro
dén strc khoe, tudi tho cia mdi ngudi, ma diéu vo cung quan trong la anh
huong nghiém trong dén thé hé twong lai, chit lugng noi gidng sau nay
(xem tiép muc VI, Chuong 4 dudi day).

¢. Giai thich thé nao?

Nhin chung, thuc vat l1a Am, trai cay moc trén cao con Am hon. B.';“lng
chtng 16 nhét vé Am tinh & mot sb trai cdy 1a: Khi dang 1én con st cao
(Duong thinh), néu lay nhirng qua chua nhu chanh, nho... (Am tinh) cha xat
1én than thé thi nhiét do s& ha xudng rat nhanh.

Cac loai thirc an Am tinh cao khong nén dung la: Ca, dac biét l1a ca dai dé
(ca tim), nam, mang, cam, dic bi¢t duong va céc loai tan dugc, ma tay...

Nguoi Au - My séng ¢ vung lanh (Am) nén co thé thudng rat Duong, ho
lai an nhiéu thit, trimg, pho mai... (thinh Duong) nén trai cdy va rau séng s&
t6t d6i véi ho, vi khong nhimg cin bang Am - Duong, ma con tao ndi moi
truong kiém, co tac dung trung hoa, dac bi¢t dao thai can ba doc hai cia
thirc an huyét nhyc. Trai ciy ciing rat c6 loi d6i voi nguoi hoat dong ning
bang co bap hay nhitng ngudi thudc tang Duong.

Trai lai, nguoi chau A néi chung, Viét Nam noi riéng hang ngdy an thirc an
thao moc (Am hon), nhat 1 d6i v6i nhimng nguoi thudce tang am, hodc da
diéu tri 1au dai bang hoa duoc, boi dudng bang duong cat tring; hoa qua va
cac Vitamin C, B, H, PP (rat Am) néu an nhiéu hoa qua thi tai hai s& khong
thé luong duoc ca vé thé chat 14n tinh than!

(Pang budn 12 moi ngudi van c6 théi quen mua dudng trang, hoa qua dé
“tham” nguo1 Om va “boi dudng” khi mét nhoc)!
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d. Nhan xét:

Thuc pham cho ta doi song va sinh lyc, nhung cling c6 thé giét ta rat dé
dang néu ta dn udng trai phép va nau nudng khong dung cach.

Giao su Ohsawa qua quyét: Ong c6 thé cho ban mot thuc don tiét thuc sat
nhan, theo d6 ban s& lia doi trong it ngdy bang cach an udng nhitng mon rat
my vi hodc tam thudng. Va ban ciing c6 thé bang cach do, sé chac chan giét
chét mot nguoi rat khoe manh trong khoang vai tuAn ma khong bao gid bi
nghi ngo! (T6i khong néu cu thé nhu thé ndo vi so lot vao tay ké x4u s& rat
co hai).

Nhiing diéu trén day cho thay dn udng theo Am - Duong quan trong dén
murc ndo! Néu chi an chay don thuan ma khong biét tuan theo nguyén 1y
Am - Duong vo song thi nhiéu khi chang nhimg khong c6 loi ma con cuc
ky nguy hai! Nguoc lai, néu an chay thuan theo nguyén 1y téi quan trong
nay thi két qua s& ky diéu khong ngo!

Chung ta da thay nhing bang chtng tudng ching rat mau thuan, trai nguoc
xung quanh van dé an udng néu trén la hoan toan thong nhat véi nguyén ly
Am - Duong. Ai khong hiéu thiu dao hoc thuyet t6i quan trong ndy s& rat
ling ting, hoang mang trudc nhitng thyc té rat sinh dong trong cudc song.

Van dung hoc thuyét Am - Duong trong linh vuc dinh dudng that 13 phong
phq, tinh té va vi diéu! Cho nén “Néu chi biét dén sy bod dudng cua dd an
thirc uéng vé phwong dién hoa 1y khong thoi, nhiéu khi nguoi ta da tu dau
doc, hodc phung phi tién bac, thuéc men dé lam trdm trong thém cin bénh
ctia chinh minh! V& bi hai kich dy dang hang ngay hang gio dién ra khap
noi xung quanh ching ta! Moi nguoi trén hanh tinh nay déu 1a dién vién
hodc khan gid cua vé bi hai kich d6.” (Ngd Buc Vuong)

Gi4o su Ohsawa noi: “Ai hiéu dugc su 1y trai nguoc, nhung vi di€u cua
thuyét Am Duong, thi cugc doi 1a mot truong dai hoc vi dai, trong do
nguoi ay duoc hoc mién phi subt doi. Nguoc lai, khong hiéu biét nguyén 1y
t6i quan trong Ay, thi cudc doi sé day ray dau kho, bé tic... va 1a dia nguc!”.

2. YEU CAU CUA NGHE THUAT AN CHAY THEO NGUYEN LY
AM - DUONG
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An chay theo nguyén Iy Am - Duong khong phai 14 kiéng cit tran lan vo
gi01 han, khong phan biét, ma la dé cho ban than khong bi rang budc vao
nhirng thurc an quyen rii nhung ¢6 hai dén sy an lac cta than tim. Nhu vay
1a sy hiéu biét s& gitip chiing ta ty thing minh, ma “thdng nguoi la manh,

”'

thang minh 13 diing”!

Cach dn udng theo nguyén Iy Am - Duong giup ta tranh duoc nhimg tac hai
1a nho biét chon lya thye pham dung phép, phi hop véi dic tinh cia riéng
minh. D6 1 cach dn udng trudng sinh vo bénh, dya trén nén tang cia Pong
y hoc ¢o truyén da c6 trén 5.000 nim lich sir.

Nghé thuat an chay theo nguyén 1y Am - Duong chi dat dén mirc linh diéu
khi nao nguo1 thyc hanh thong triét duoc dich 1y Am - Duong, khong con
tham cau ctia ngon vat la. O trinh d kién giai do, nguoi ta madi co thé vuot
ra khéi su rang budc cua duc vong, tham lam, khao khat danh vong va su
so hi lo lang khong thanh cong.

Chi khi nao ngudi dn chay theo nguyén Iy Am - Duong y thirc sau sic rang:
Dich ly Am - Duong trong than tam lién quan mat thit t6i strc khoe, hanh
phuc; La con dudng dua dén chan 1y, gitp con nguoi thue hién dugc chan

nga, thé nhap vé6i chan nhu. Tham chi, in ubng dung con co tac dung nhu
thién dinh!

Céach an ubng d6 13 minh triét ctia c6 hoc Pong phuong!

Gido su Ohsawa noi: “Khi da hiéu thdu ddo nguyén 1y Am - Duong, nguol
ta s& nhan thiy ring trong vii tru khong c6 gi 1a doc, ma chi co sy mat quan
binh Am - Duong vé kha nang vo bién cuia co thé. Quan binh Am - Duong
ctia Tao hoa 1am tiéu tan va trung hoa bat ky chat doc nao... Cling chang co
ngudi tot ké xau, ma chi 13 nguoi ta an thire an t6t hodc xau ma thoi!”.

Sau khi thuyét trinh tai vién Pasteur Paris vé van dé trén, gido su Oshawa
da udng mot coc day dung dich dam dac vi trung ta ly, thuong han trudce

mit dong ddo ctr toa 1a cac nha Vi trang hoc TAy phuong ma chang hé gi!

Tt d6 chung ta nhan théy viéc chira bénh dya trén tri€u ching la nong can,
hoit hot, sai 1am, da day con nguoi vao trang thai kho dau... nhu thé nao!
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ITINhiing van dé co ban trong phép
duwong sinh cua Ohsawa

T huc pham 13 van dé quan trong nhat trong doi song. Mudi va Itra 13 hai
yéu t0 ndy sinh ra su sai khac giita cach an uéng cua con nguoi va cac loai
vat. Voi viéc dung lira, ky nguyén hoa hoc ra doi. Con nguoi dung lira dé
dun néu, bién hoa d6 an, ngh¢ thuat nau nudong hinh thanh, tir d6 con nguoi
d3 tim thay su khoai lac trong miéng n va ciing chinh tir d6 su sa doa,
bénh tat vi an uéng xuét hién! Vi thé, van dé trude tién va cbt 161 nhét cta
phuong phap phong, chita bénh phai 13 an uéng hop 1y.

C6 nhiéu quan diém va _phuong phap khac nhau, nhung phuong phap thuc
dudng theo nguyén ly Am - Duong cua gido su G. Ohsawa da dem lai két
qua rd nhét, dugc nhiéu ngudi ¢ nhidu nude tan thudng va thuc hanh co két
qua hon ca.

Noi dung co ban cua phuwong phap nay 1a an gao Iut, mudi virng (xem Phu
luc 5) vo1 nhiing 1y 1€ va cach tién hanh cu thé nhu sau:

1. THANH PHAN THUC AN
a. Gao It

Theo Dong y hoc co truyén, gao it diéu hoa nam tang, bo ty, vi, phé khi,
ich than kinh, manh tam tri, cimg gan xuong, giup than thé cuong trang.
Khoa hoc hién dai cho rang, gao lat co hon 30 chat rat phu hop véi co thé
con ngudi ca vé sd luong, chat luong (bang so sanh & Phy lyc 1). Thic dn
chi thiéu hodc thira mot chat nao do ciing s& dan téi sy mat can bang trong
co thé va bénh xuat hi¢n!

Dic biét, trong thanh phan cta vo cam ngii cbe chira nhiéu chat dam trong

d6 c6 day du ca 9 axit amin khong thay thé vi lidu luong kha cao, can d6i
va cac Vitamin, khoang, chit béo... Gan day mot s6 nha khoa hoc & Anh va
Nhat con tim thay trong cam ciia cdc loai co chat tién Vitamin C, ¢ thé
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chiju duge nhiét d6 trén 150°C; va cac chat khoang cling nhu mot sO chét c6
hoat tinh phong, chira bénh quan trong nhu Selen (chong ung thu, va rat
can thiét cho tim), axit phytin (dao thai chat doc), Glutamin (chong nhiem
Xa) V.V...

Trong cam con c6 chat xo c6 vai tro kich thich nhu dong rudt, day manh
qua trinh bai tiét chdng sy tich liiy cholesterol trong méu v.v... Mam gao
chtra nhiéu Amylase 14 enzyme phén giai tinh bot trong hat gao, Vitamin E
c6 vai trd quan trong trong qua trinh phat duc va chéng ung thu.

Khi dn gao tring (loai bo hét cam) thi ty 1& phan trim cac chat bi mat di
nhu sau: Protein: 25%, Chat xo0: 95%, Canxi: 56%, Déng: 62%, Sat: 84%,
Mangan: 82%. Phosphor: 68%, Kali: 74%, Selen: 52%, Kém: 76%,
Vitamin B1: 73%, Vitamin B2: 81%, Vitamin B5: 56%, Vitamin B6: 87%,
Vitamin E: 95% v.v... Qua 13, may xay xat da nghién nat sinh luc cua loai
nguoi.

Chinh vi vay ma hat gao tréng 12 mot thue thé khong hoan thién, chéng
nhirng d3 mat hodc giam nghiém trong cac thanh phan quan trong, chi con
lai chat b3, ma con bi mat di ca tinh toan ven cta hat £4ao0. Bé’mg ching la:
Gieo hat gao It s& moc 1én cdy ltia, nhung hat gao trang thi khong con kha
nang d6 nita. Gao xat trang 1a kém pham chat, nén khi an s& 1am tri tré cac
chtic nang diéu tiét vo cung tinh té cua co thé.

C6 thé noi, gao 1t co day du moi yéu td can thiét cho doi sdng con nguoi.
Gao 1ut néi riéng, ngii coc 1t ndi chung 1a su tong hop ky diéu nhat cia
thién nhién, la an hu¢ ma Tao hoa, Vii tru da uvu ai ban tang cho loai nguoi.
Tiéc thay, trén thé gidi rat it nguoi biét téi dicu nay, hodc biét nhung khong
thang ndi su cam dd ciia khoai khau nén xem thuong diéu tdi quan trong
ay!

b. Virng

Poéng y hoc ¢o truyén cho rang ving khong nhitng 1a mot thuc pham quy
ma con 13 mot vi thude b, khong ddc, di vao bon kinh: Phé, Ty, Can,
Than; c6 tac dung ich gan, rat tot cho nguoi bl bénh dau gan mat, cuong

than, nhuan trang, loi stra, bo huyét, tu Duong, cuong trang, ich khi luc, bo
ngil tang, dudng ndo tuy, an than, ngt ngon, kich thich sy hoat dong va gia

145



ting strc manh co tim, bén gan cbt, sang tai mat, den rau toc, da dé min
mang, ngra va tr1 phong ta, chu tri thwong phong hu nhuoc, dic biét rat tot
cho phu nit trong thoi ky thai nghén, thém strc chiu dung doi khat™), song
lau...

(*) Bai thuéc tich cbc (khong can an trong thoi gian dai) duoc 1am tir vimg
den.

Khoa hoc hién dai con cho réng: Ving c¢o ty 1€ dam cao va nhiéu chat rat
can thiét cho co thé nhu déng, leucithin, mot s6 axit dic, axit long... Vung
1a loai thitc pham rat hoan hao. Ngudi Chau A quen dung ving, con nguoi
Au M¥ vi khong c6 ciy virmng nén ho chua quen dung loai thuc pham quy
gia nay.

Dau virng nguyén chat 1a chat béo khong no nén dé tiéu, khong gy xo vira
dong mach, lai bo va mat, c6 thé tri bénh vé mat, cé tinh sat trung, nén
dung dé boi vét bong chong phong rop, boi cac vét thuong, xic ghé... rat
tot.

Nhitng noi bi rai chat doc hoa hoc ciy cdi chét hét, thi vimg 1a cay co the
moc lai dau tién. Chung t6 cAy nay c6 kha ning dé khang va strc song rat
manh!

Gan day bac sI F. Karach nguoi Ucraina cong bb nghién ctru cta ong vé
ngam dau vung hang ngay, nhat 1a budi sang mai thirc day, co thé chira
dugc rat nhiéu bénh, ké ca nhirng bénh nan y, da 1am sung s6t nhiéu nha
khoa hoc. Mot sb nguoi ¢ Viét Nam, trong d6 c6 toi di thyc hanh, két qua
that bat ngo!

Vung quy gia nhu thé, cho nén ching ta khong ngac nhién khi 7th€'1y cau
chuyén Alibaba va bon muoi tén cudp trong kho tang truyén c6 tich limg
danh: Chia khoa dé mo kho bau chinh 1a “Vung o1”!

¢. Mudi (xem Chuong 2, muc II - 2 - ¢)

d. Nudc (xem Chuwong 2, muc II - 3)

Theo gido su Ohsawa, diém noi bat cua phép dudng sinh 1a:
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« Dung thirc an thong thudong nhung dugc sir dung diing nguyén Iy Am -
Duong cua troi dat, da tao ra sy mau nhi€ém ngoai strc tudng tugng.

Ohsawa khong phai chi nhan manh, coi trong Duong, khinh thuong Am,
ma xac 1ap ty 1€ Am/ Duong 1y tudng 1a 5/1.

« Khi dung Duong, 6ng chil truong tim trong Am (cdc loai). P6 1a dung
Duong trong Am (nén da quen v6i Am). Khi dung Am lai ldy nuéc bot
trong chinh co thé 1a ding Am trong Duong (d3 quen véi Duong). Pong
thoi tan dung ca Am trong Duong va Duong trong Am.

Nhin chung, thuc pham c6 nguon gbc dong vat Duong hon thuc vat. Theo
nguyén 1y vo song thi trong Am c6 Duong, trong Duong co Am. Vi the khi
an ta nén chon thao moc Duong tinh nhu hat coc loai nguyén cam, ca rét, bi
do, dau do, cu cai, xa lach xoong, rong bién, cu sen... khong nén an nhirng
thue vat thinh Am nhu trai ciy, nhét 1a ca dai dé.

Khi an (nhai k¥) thi hai yéu té Duong trong thirc 4n va Am trong nudc bot
s& trong giao, hoa dong, dung nap 1an nhau nham thyc hién nguyén 1y vo
song ma Ohsawa tim ra 12 “Am - Duong hoa hop”. (“Hoa” 1a dung hoa dé
twong té nhau, “Hop” 14 cung hop tac dé tang khi luc, tudi tho).

Cac thtc an thinh Duong nhu thit, tring, phé mai man... va thinh Am nhu
duong, hoa qua... do qua sai khac, xa la nhau nén khi an vao, ching s€ xung
khac, chir khong thé hoa hop vé1 nhau, 1am r61 loan sinh 1y co thé, gay
bénh!

Tét nhat nén an nhiing thirc an & mtc gan quan binh (ty 16 K/Na bang 5).

2. NAU NUONG CHE BIEN

a. Nhan thirce

Vo’ri, thanh phén va cong dung nhu da ndi trén, co6 thé coi gao lat, virng,

mudi, nudc, rau, cu... la mét thuc don co ban, mot “toa thudc” trong moi
toa thudc, c6 co cau diéu hoa, quan binh rat phu hop véi co thé con nguoi.
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Tuy nhién, dé dam bao hiéu qua cua thyc don co ban, thi khau niu nuong,
ché bién c6 vai tro cuc ky quan trong: Néu nuéng 1a khau “tiéu héa” &
ngoai co thé nham 1am cho thirc an d& hap thu hon. Trong qua trinh do, mot
phan vitamin, enzyme cta thuc pham bi phan hiy, vi vay mot sd nguoi,
nhat 13 cac nha dinh dudng Au M§ chi truong nén in thao moc thd, song.
Nhiéu tai liéu ¢6 dong cho viée sir dung rau séng hodc nude ép rau ci qua.
Do la vi ho an nhiéu thit, tring, pho mai... nén co thé Duong tinh cao. Néu
an rau song, nudc ép rau cul twoi sé gitp quin binh lai trang thai co thé. Mit
khac, ho cling chua cht ¥ dén su sai khac gitra tong sd dua vao va loi ich
“hau tiéu hoa” clia cac chat bd dudng ay.

B vi, mot loai rau ci nao do, gid st ¢6 100 don vi vitamin va enzyme,
chang han. Nhung cac chat bé d6 phan 16n duogc giit trong cac cau tric cia
chat xo kho tiéu, nén ty 1& hap thu chi dat 50% (100 x 50% = 50 don vi),
con lai bj dao thai qua phan. Gia str, khi ndu chin, ham luong dudng chit
chi con lai 85 don vi, nhung chit xo bi phan hity, vitamin va enzyme dé
thoat ra, nén hiéu suat hap thu 1én t6i 80%, do d6 tong s6 chat bo dudng
duoc hap thu cao hon (85 x 80% = 68 don vi)!

Mit khac, thuc vat thuong nghiéng vé Am tinh, qua nau nudng s& dugc
Duong hoa nén ty vi s€ lam viéc nhe nhang hon, g1 ich cao hon!

Piéu khong kém phan quan trong 13, ndu nudng 13 qua trinh sang tao, bién
doi Am - Duong cho phu hop vé1 ngudi an, nén ¢o6 vai tro vo cung quan
trong trong thuc dudng!

Nhin chung trong thuc dudng doi hoi phai am hiéu tir khau chon nguyén
ligu dén k¥ thuat ché bién va dn uong ding cach.

Néu chét luong cua gao, vung, rau, mubi khong dam bao, co thé coi nhu
“thudc” khong dam bao chat lvong; Nau nudng khong dung cach 13 “bao
ché” sai; An udng khong dung phuong phap 1a “dung thude” sai... thi chang
nhitng khong tang cudng sitc khoe, khong chita duoc bénh ma con c6 the
gay bénh!

b. Ndu com gao hirt
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Nén thém mot it mudi va tot nhat ndu bang ndi dat. Co thé nau bang ndi ap
suat vi vira nhanh lai vira chin nhir; trong qua trinh nau thi Iira, mudi va ap
suat s& 1am ting thém Duong tinh ctia com.

Kinh nghi¢m cta ban than to1, nau com gao lat nén thém it dau do, vo gao
va dau, d6 di nudc, thém it mudi cho dam da va ting Duong tinh, rdi ngdm
tir 6 dén 10 gio, giir nguyén nudc ngdm Ay dé niu, com sé& chong chin, 45
tdn thoi gian, cui, dién, hodc gaz... Khi nau, dun cho com sbi déu khoang
10 dén 15 phut, roi tat ltra hodc ngét dién khoang 30 dén 40 phut, roi lai
dun tiép cho dén khi chin k§. Nhu vy com sé toi, khong bi chdy, khong
dinh ndi va an ngon hon!...

Do1 véi1 thire an Am tinh cao, nén nau lau va cho nhiéu muoi hon dé
“Duong hoa”. Nguoc lai thirc an Duong tinh cao thi chi can nau véi it mudi
va thoi gian ngdn hon.

c. Lam muoi virng

Can cha y, rang vung vira chin ron()1 rang mudi that kho va gid chung voi
nhau, lam cho dau ¢ vimng tiét ra tham vira di bao boc xung quanh cac phan
tr mudi nén khi an khong thay man, lai giup cho mudi c6 du thoi gian di t6i
nhiing noi can thiét, tranh nhitng tac dung khong dung chd, gay khat nuéc.
Ciing khong nén gid vimg min qua, dau sé ra nhiéu, khong bao quan duoc
lau.

*) Kinh nghiém cua ban than t61, nén dai vung cho sach, dé rao nudc, hodc
vay it nuéc cho 4m rdi méi rang. Khi rang ludn khudy déu, dén khi bat dau
bbc khoéi (chay phan vo) thi tat lira, diy vung dén khi con hoi nong thi gia,
mudi vimng s& thom ngon.

Muoi virng moi l1an chi nén lam du an trong mdt tuan la vura, khong nén dé
lau dau vung s€ gady mui khét, kho an.

Ty I¢ gitra virng va muoi cling tuy nguoi an:

« Nguoi 16n binh thudng 8 - 10 phan virng, mot phan mudi.
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* Nguoi gia, tre nho, nguoi tang Duong: 10 - 12 phan virg, mot phan
muoi.

« Ngudi tang Am, hodc lao dong ning: 5 - 6 phan vimg, mot phan mudi.

« Tré dudi 9 thang tudi khong nén thém mubi, dudi 6 tudi va nguoi dang
cho con bt nén an nhat hon. Vi tré Duong tinh cao, néu dn min Duong qua
s& cham 16n. Nguoc lai tré an nhat (Am tinh hon) s& giup quan binh Am -
Duong nén 16n nhanh!

3. CACH AN UONG

Pé dam bao cho phuong phéap thyc dudng noi chung, phép thuc dudng Am
- Duong theo Ohsawa noi riéng phat huy hi¢u qua t6t nhat, ngoai viéc chon
thire an ding, co chat luong (thudc tdt), ndu nudng va ché bién dung cach
(bao ché t6t), thi khau dn udng dung phép (dung thude ding cach) co6 mot
vai tro vo cting quan trong! Vi vy, cach an udng 1a bi quyét cua strc khoe
con nguoi!

a. Cach an

Trong cach dn c6 nhiéu diém, nhung quan trong nhat, can dugc nhan manh
nhiéu nhat va co tic dung 16n nhat chinh 14 nhai k§. Theo “phép thuc
dudng Am - Duong” thi mdi bung com phai nhai trung binh 80 dén 100
14n, nhai dén khi com nhuyén thanh sira, cam nhan théy vi ngot roi méi
nuét, d6 1a “udng dd an”.

Thoat méi nghe phai nhai nhu thé, khong it nguoi thuong ngai ngan so
minh khong du kién tri. Xin ban hdy binh tinh dém s6 lan nhai mot bung
com vai lan, sé théy khong phai la nhiéu 1dm dau! Sau d6 dua vao d6 min
clia com trong miéng dé biét minh d nhai du va da c6 thé nudt duogc chua.

b. Cach udng

Phai udng tir tir, khi dua nude vao mi¢éng khong nén nudt ngay ma ngam
mot 14t cho nhiét d§ cua nudc can bang voi nhiét d6 co thé, sau d6 nudt
nhiéu lan, tung ty mot, nhu thé chi can uong it nudc da hét cam giac khat!
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Trai lai, uong trng wc thi udng nhiéu, co khi dén cang bung, van khong hét
khat.

Nguyén tic quan trong cta cach ubng theo Pong phuong la: “An do udng”!
c. fch 1¢i ciia viéc nhai k§y thire dn

Trude hét, nhai k§ khong chi nghién nho thirc n dé dé nudt, da day d& mét,
diéu nay rat quan trong, nhung quan trong hon la dé tiét nhiéu nude bot,
loai thé dich ma c6 Pong huong goi 1a “cam 16” (swong ngot cua trdi), sé
c6 nhiéu tac dung ky diéu nhu sau:

« Giai doc, sat trung ngay trong miéng lam cho rang miéng dugc sach,
sau do dich the nay tham nhuan tang phi, nu6i dudng cho da thit t6t tuoi,
tré trung, mat mé... do vay lam giam nhu cau uéng nudc.

*) Trong mot sb cudc lién hoan, nhiéu nguoi bi ngd doc thirc an, nhung co6
nhitng nguoi chang hé gi ca. Phai chang ho nhai k¥ nén nudc bot da hoa
giai hét doc to trong thirc an?

* Nudc bot con tac dung nhuén trach, tu dudng cac tang phu, loc sach céac
chat do u€, gitt lai nhitng thr nguyén chat, tinh khiét... dua vao than hoa
thanh “tinh” cho co thé.

« Tinh kiém cta nudc bot han ché tac hai ctia cac thic an tao phan ing axit
trong co thé. Vi ndi mdi truong axit sé rat ¢ hai cho sitc khoe (xem cudi
Chuong 1). Nhai dbi chang nhitng khong nghién k¥ duoc thirc an khién da
day phai lam viéc vat va ma con 1am giam su tiét nudc bot, tir d6 gy rdi
loan hoat dong cua da day va cac co quan khéc, khién thirc an kho tiéu, dé
truong sinh, sinh hoi doc, thuong goi 1a “sinh nhiét” gay khat nudce, va lau
dai 1a cac bénh man tinh.

« Nhai k¥ thi cam gidc d6i mau chong cham dut, nén c6 thé ngimg an khi
bung vira du no, do vay s€ tranh dugc tinh trang an nhiéu qua muc can
thiét. Piéu nay co y nghia vo cung to 1on, vi con nguoi la sinh loai rat tham
an va an nhiéu nhat! Binh thudng con ngudi dn gip ba dén muoi lan so voi
nhu ciu cia co thé, (nhimg ngudi béo phi con an nhiéu hon thé). Néu
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ngurng an khi vira dua, co thé s€ nhe nhang, tinh than, khi luc dugc sung
man, thanh sang... nén khoe manh, minh man.

Nguoc lai, 4n nhiéu qua kha nang hap thu caa co thé thi phan thirc an
khong kip tiéu hoa s¢ Ién men théi, gdy ra nhiing triéu chimg ué oai, mét
moi, phi né, béo phi, ndi u nhot, lam giam tu duy trong sang...

Thuc té cho théy, cac loai gam nham, nhét 13 chudt, do an nhiéu nén tudi
tho rét thép so v&i cac loai khac. Trong khi cac loai bo sat, nhét 14 ran, rua,
vi 4n it nén tudi tho rat cao, rat khoée manh! Ay la khong ké trong luc ta dn
qué thira dén d6 sinh bénh, thi nhiéu ngudi khong ¢6 ma dn. An nhu thé 1a
mot to1 ac!

Piéu vo cung quan trong 1a cac hoat chat sinh hoc nhu vitamin, khoang
thuong tich trit trong chét xo, néu khong nhai k¥ s& chang thé chiét rat
duoc dé co thé hap thu. Nhai k¥ con gitip cac enzyme trong nude bot, dic
biét Amylase c6 du thoi gian chuyén hoa thic in ngay tai miéng. Nhleu
loai thirc an chi tiét hét huong vi cua no6 khi dugc nhai ky: cac loai cde va
rau cu cang nhai k§ bao nhiéu cang thay ngon, ngot, co thé cang hap thu
duoc triét dé chat bo dudng bay nhiéu!

O A Pong tuong truyén rang cac tién gia, dao si rat quy trong nudc bot, coi
d6 1a “nuéc cam 167, 1a thir thude “cai 140 hoan dong”, chuyén tri cc ching
lao thuong cung hét thay hang nghin bénh hu ton, déng thoi chdng ngoai
ta, tiéu am thyc, tranh nhiém bénh... 1am cho nguoi nhe nhang, khoan
khoai, tré dai, sé)ng lau...

Trinh Chung Linh, mét danh y Bong phuong qua quyét: Nudt nude bot 1a
cach tri bénh Am hu, ngudn gbe ctia bénh lao tring, hay hon hét thay moi
phuong séch.

Poéng y hoc ¢6 truyén con cho rang: Cac bénh Am hu thuong phat nong do
Am thiry khong khic ché duoc Duong hoa. Trudng hop nay nén lién tuc
nuét nude bot xudng dé boi bo chan thity, lam cho thuy (Am) thing 1én
khéng ché hoa (Duong) & trén. Nudce bot xtng dang 1a mot loai “than dan

7,'

diéu duoc”!
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- Theo phuong phap “thyc dudng Am - Duong” cua gido su Ohsawa thi
nude bot giit phan chinh trong “nguyén Iy Am”, mudi va ltra gir phan
chinh trong “nguyén 1y Duong”. Nhai k¥ 1a dé cho Am - Duong hoa hgp va
quan binh s€ dem lai strc khée, su tré trung, vo bénh va truong tho.

Pé sir dung mot cach khong lang phi va t6t nhat ngudn nude bot, ma bong
y hoc co truyen coi la thir nudc quy gia nhu vang, nhu ngoc, to1 thuong phd
bién cho nhiéu nguoi 4p dung rat hidu qua phuong phap sau day:

Hang sang khi thitc ddy khong nho nude bot, cling khong stic miéng hay
danh rang (nén danh rang budi tbi trude khi di nga sé tot hon), hiy nhai
ludn mot thia virng rang chin dé nguyén hat, nhai dén khi thanh sita méi
nuét. Lam nhu vy lau dai miéng s& hét hoi, ludn thom tho, dé chiu, lai rat
sach: Du sang day ludi co nhiéu bon (réu) nhung sau khi nhai mot thia
vung rang, s€ sach ngay! Hon nia, bat ¢t luc ndo, trong miéng cung khong
bao gio thira, hodc thiéu nudc bot. Thuc hién lau dai s€ den toc, chac ring,
min da, hét tdo bon, manh than, khi vé gia khong bi run tay chan, n6i nang
lIuu loat, mach lac...

Dung ving trang hay vimg den déu tot, c6 thé tron hai loai trén ma dung,
nhung phai la virng con nguyén vo.

* Cac dao si Yoga An D6 con cho ré‘mg: Nhai k¥ va cham s€ chiét rat duoc
to1 da sinh khi (Prana) chtra trong thirc an. Néu nhai t61 khi khong con nhan
thady mui vi cta thirc an nita, thi Prana trong thirc dn dugc chiét rat ra hét dé
cung

cép cho co thé. Khi nhai nén ngam miéng, nhu vay trong vura dep, lich su,
ma Prana khong bi that thoat ra ngoai.

Tu si Yoga Ramacharaka con cho biét: Nhai k§ va cham thirc 4n s& bo
dudng bang hai 1an va thu dugce sinh khi (Prana) nhi€u gap ba lan so véi
nhai doi.

Chinh vi vy ma nhiéu tu si phai kho hanh mdi ngay chi an mot bita c6 khi

khong no, nhung nhd nhai k¥, nhai chAm ma van du chét, khoe manh sdng
lau.
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« Nhai k¥ con kich thich tuyén mang tai tiét ra chat parotin, chit nay c6 du
thoi gian ngdm qua hach 1am ba (hé bach huyét) rdi vao mau, kich thich
hoat dong cua cac té bao, dic biét kich thich hé bach huyét tao ra lympho
bao T, 1a loai ¢ vai tro rt quan trong trong hé thong mién dich, nén chang
nhitng ting cuong kha nang dé khang véi bénh tat ma con lam cho co thé
khée manh, tré trung.

Néu an khong nhai k¥ va cham thi chét Parotin khong nhiing tiét ra it ma s&
theo thurc an xuong da day va bi dich vi phan huy. Sy lang phi nay rat it
nguoi biet toi!

* Cur dong nhai cua ham con kich thich, diéu hoa nhu dong cua da day, rudt
do d6 co6 tac dung rat tot trong ti€u hoa thirc an. Pong thoi con kich thich
gan, 14 lach tiét dich va hoat dong hiru hi€u trong qua trinh ti€u hoa.

Viét dén day t6i chot nhé téi cau noi ciia ¢6 nhan “Miéng an dén miéng con
dé roi”! Nhung an ma khong nhai ky, nhai ding cach... thi ngay ca miéng
an da dwa vao miéng, qua da day roi... van bi “roi”! Do co thé khong hap
thu dugc cac thanh phan quy gia trong d6, nhu thé ¢ phai 14 1ang phi
khong?

* Nhai ky, khi huyét trong dau duoc luu thong, do vay nao hoat dong hiru
hiéu hon. Pong tac nhai con kich thich hé than kinh giao cam diéu hoa, day
manh hoat dong cua cac tang phu, cac tuyén ndi tiét, nhip tim va su co dan
cua mach mau... 1am cho hé théng co mat hoat dong nhiéu, do 1a su luyén
tap lam cho mat linh hoat, tré trung, can ddi...

Hon thé nita, trong khi nhai chdm va k¥ s& 1am tang khi luc cho cac trung
tam than kinh. Do vay nhai k¥, nhai cham con nguo1i s€ thong minh hon
1én!

« Biéu vo cung quan trong 14 nhai k¥ s& 1am ting cudng tiém thirc va tu duy
sau tham. C6 18 vi thé ma 6ng cha ta da ghép hai tir “nghién” v6i “ngadm” di
lién voi nhau, nghia la nhai c6 nghién k¥ thi ngdm nghi méi sau va khuyén
rat tham thay: “An phai nhai, n6i phai nghi”!

Thuc té cho thay: Nhiing nguoi ludn dn voi vang, nhai khong k¥ thuong
suy nghi khong siu. Tré bi tat bam sinh khong c6 phan xa nhai ma chi nudt
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thirc 4n, thi tri ndo rat kém phat trién.

« Trai lai, khi ngdi nhai yén tinh, thu thai... chinh 1 luc duoc nghi ngoi,
thanh than, cing la dip luyén tap tinh kién tri, diém dam, budng xa... Tac
dung gidng nhu thién!

Piéu nay co thé hiéu nhu sau: Trong thién dinh, hanh gia chi tim dé tro vé
“khong”, diéu nay rat kho, nhung néu vira nhai ky, vira chti tim dén viéc
nhai hodc dém sb 1an nhai, sé quén tat ca nhirng chuyén vo bo, tAm thoat
khoi moi dam mé tran thé! Ban than toi vi rat it thoi gian dé giai quyét moi
viéc, nén lau nay thuong xuyén an trong trang thai thién, dé ciing mot lac
thuc hanh duogc hai viéc quan trong 1a dn va thién. T6i cam nhan két qua vo
cung tot!

An udng theo ding ludt Am - Duong chinh 13 thyc hanh nguyén 1y vo song
ctia vil tru thi chang nhitng thé chat khoe manh (ludn in ngon, ngu sau,
khong mét moi...), tré trung (ludn khoan khodi, vui tuoi...) va truong tho.
D6 chinh 1a sy quan binh! Pat dugc trang thai quan binh, con ngudi cé thé
chap nhén tit ca nhitng gi xay dén bang nu cudi bao dung, thanh than.
Péng thoi, theo gido su Ohsawa, nd con mo ra canh cira cia:

* Ty do vO bién
« Hanh phuc vinh hing
« Cong bang tuyét doi

Khi sirc khoe thé chat va tinh than dat mc hoan hao thi kha niang linh cam
hay tri phan doan s€ n¢ hoa(!

) Nguoi thuong, tri phan doan bi che mo, do la céi ngudn cia moi xau xa,
bénh hoan, tdi 4c, khon cung va chién tranh!

Trinh bay trén day cho thay nhai k¥ ¢ vai trd quan trong dén mirc d nao!
Nhai k¥ ¢6 loi chéng nhirng cho thé xac: Hét bénh tat, khée manh, séng
1au; ma con 1am cho tinh than sang khoai, minh man, tri tué thong minh,
sang sudt, tham chi sy gidc ngd tAm linh ting trudng nhanh!
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Vi thé, khi an cang nhai ky chumg nao, cang t6t chimng 4 ay Pham chat ctia
strc khoe va tinh than ting tién nhanh hay khong, mot phan 1a do khi an co
nhai k¥ trong chanh niém hay khong! D06 lai chinh 1a thanh qué cta thién
dinh!

4. PHUONG ’PHA}P DON GIAN NHAT DE DANH GIA CHAT
LUQNG THUC AN

Phuong phap “thyc dudng theo Am - Duong”, t6t nhat 13 thuc pham phai
dam bao ty 1¢ Am/Du:orng bang 5/1. Nhung trong qua trinh nau nuéng, ché
bién, cac yeu t6 vat 1y (nhiét do, ap sut), hoa hoc (mudi, nude) di 1am thay
d6i ty 1é ay do sy dun niu, pha lodng, 1am kho, hoa hop gitra cac thanh
phan trong thuc pham v6i nhau... Vi vy ty 18 ban dau di thay d6i rat nhiéu,
nén viéc danh gia rat phic tap.

Gio su Ohsawa di néu mot phuong phap rat don gian, dé dang va thuc
dung do1 vé1 moi nguoi dé danh gia chat luwgng thirc an bang cach hang
ngay quan sat phan va nudc tiéu cua minh nhu sau:

a. Phan

Phai c6 mau vang sam hay hoi nu, d6 cliing vira phai, tao thanh khuon, c6
bup, noi trén nudc, mui khong kho chiu... 1a thirc &n hom trudce co6 ty 1€ Am
- Duong thich hop.

Nguoi khoe manh, an theo phuong phap Ohsawa lau ngay, sau khi dai tién
c6 thé khong can dung gidy vé sinh hay rira nudc (nhu nhitng dong vat), 1a
da dat két qua tuyét voi.

Nguoc lai, néu phan c6 mau nhat la do thirc an hom truéce Am tinh. Mau
nga hay xanh luc 1a do thirc an nhiéu Am tinh. Phan nat, chim, gin v6i mau
den 12 Am thai qua. Néu phan c6 mui kho chiu, ching to sy van chuyén cua
duong tiéu hoa khong tot...

Moi ngay dai tién mat 1an 13 binh thuong, néu tao bon hodc dai tién hon hai
lan trong mot ngay la duong ti€éu hda co6 sy roi loan khé tram trong.

b. Nwée tiéu
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Nude ti€u tot s€ coO mau vang sam nhung trong, khong duc.

Néu nudce tiéu mau vang nhung sau 10 dén 15 phit c6 lang cin la bénh kha
nang, co thé 1a bénh than, hodc do thira calo hay thirc an hom trudce thiéu
yéu t6 Duong. Néu nudc tiéu qua lodng, trong va sb luong nhiéu thi rat co
thé da bi bénh tiéu dudng!

Mbi ngay (24 gio) dan 6ng di tiéu ba lan, dan ba di tiéu hai 1an 1a vira. Néu
di tiéu hon bon lan/ngay 14 d3 bi bénh hoic do uéng nudc qua nhiéu, va
nhu vy 13 tim, than phai lam viéc qua mc (xem lai phan “nuéc” Chuong
2, muc II - 3).

5. GIA TRI DINH DUONG VA TAC DUNG CHUA BENH THEO
PHEP THU'C DUONG CUA OHSAWA

Nhiéu nguoi bi “nhdi so” rang phai an thit, c4, tring duong, sita... méi du
chat, thuong nghi: Cac thire an thong thuong nhu gao Iut, ving, dau do, bi
d6, ca rét, rau cai, mudi... thi co gi 1a la, va lam sao ¢ thé c6 du chat dinh
dudng ma nudi co thé chtr dimg néi dén kha niang chira khoi bénh tat.

Tra 16i van dé nay, chung ta hiy xem xét vai khia canh chinh duéi day:
a. Truée hét 1a gia tri dinh dudng ciia thic in theo phwong phap nay

Loai trir muc dich “séng dé an”, an cho khoai khau thi “Phép thuc dudng
Am - Duong” khong dap ung dugc. Con voi yéu cau chan chinh “An dé
song”, tirc 1a an du chat dinh dudng dé nudi co theé thi:

» Gao lut ¢6 dy du cac thanh phan dinh dudng véi ty 1 tuyét hao, cung
cap cho moi nhu cau chinh dang cta co thé con nguoi. Ngoai ra gao 1t con
co nhirng tinh duoc v6 cung quy gia nhu: phong chong ung thu, chong
nhiém xa, dao thai doc t6)... nén cay lua va hat gao lut ximg dang dugc
ngudi o Pong phuong t6n vinh 1a “hat ngoc”, 1a “Thuong dé” (xem Phu
luc 1).

(*) Mot sd nguoi bi bénh nang, uong qua nhiéu thude tan duogc, khi an com

gao lut mudi vung thi nudce tiéu rat héi, sdc mui thude tay, ching t6 su dao
thai rat manh. Sau dé phuc hoi rat nhanh.
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« Vg, dau do, bi do, ca rét, mubi... c6 thanh phan rat bo dudng va Duong
tinh cao. Vi thé, dn thuc dudng theo quan binh Am - Duong ching nhing
khong tdn kém, lai o tac dung nang cao, bao v¢ strc khoe, chéng duoc
nhiéu bénh tat ma viéc ndu nuong lai don gian, do tdn thoi gian hon rat
nhiéu.

Néu an ndi rong ra voi dau nanh hodc cac loai dau khac thi, nhu da trinh
bay trén day (xem muc VI-2-a), ty I¢ protein hoan hao luon cao hon thit
nhi€u... Vay thi con doi héi gi hon thé nira?

b. Vé gia tri chira bénh

Thoi thuong van nghi: Chita bénh thi phai dung thudc, ma thube quy 1a
nhirng thu rat kho kiém, tir mot dat nudce xa x6i nao do, hoic phai 1a mot
hoa dugc c6 cong thirc phirc tap do cac nha bac hoc 16i lac vui dau nghién
ctru trong vién bao ché nhiéu nam, hay it nhat ciing phai 1a phwong thirc “bi
truyén”... Tham chi nguoi ta con kho dai tin rang: Thudc cang dat tién cang
t6t! Va thé 1a ho tro thanh con mdi ngon cho nhitng nguoi kinh doanh bat
chinh.

Té hai hon, c6 ngudi con nghi: Néu dung thudc that dt, that quy hiém...
ma co bi chét thi ngudi bénh s& dugce “ngadm cudi” noi chin sudi! Than
nhan ciing duoc “toai nguyén”, “yén 1ong”! That 1a mot sai lam dang
thuong!

Néu hiéu thé nao 1a thudc ha pham, trung pham, thugng pham... theo quan
diém chan chinh ctia Pong y hoc ¢o tmyén(*), s& thay nghi nhu trén 12 mé
1am, tai hai biét chirng nao! Va “phuong phap thuc dudng Am - Duong”
theo Ohsawa tham thay, cao siéu dén dau!

*) Xem tiép Chuong 6 - Trién vong cua Thuc dudng

c. Tuy thirc an thong thwong

Nhung dugc su dung theo ding nguyén ly Am - Duong cua vii try, nén
thyc hién dugce sy mau nhiém ngoai tuéng tugng. Giong nhu chi co6 bay not

nhac don thuan, nhung khéo phdi hop véi nhau di san sinh ra nhitng ban
nhac tuyét tdc! Tt hai muo1 bon chir cai ghép lai c6 thé sang tao 1én nhirng
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ang van chuong bat ha mudn doi!... Gia tri ciia mot birc tranh khong phai
do giay, do khung ma la do noi ngh¢ thuat thé hién... Gia tri cia phép thuc
dudng theo Ohsawa cling twrong tu nhu the!

Chinh vi vay, trong linh vuc chita bénh bang thtrc 4n d3 luu truyen nhing
cdu noi bat hi cua cac dai danh y Dbong Tay: “Thuc an thay thudc c¢6 phan
lg1 hon” (Hai Thugng Lan Ong) “Thay thudc t6t nhat 1a ban than thién
nhién” va “Thic an phai 1a thude, thude phai 13 thirc dn cua ban”
(Hypocrates).

d. Mt s6 bin khoin thic méic trong viéc thwe hién in chay va in udng
theo nguyén ly Am - Dwong

Khi giang bai, thuyét trinh, trao d6i va khuyén nguoi bénh thue hién ché 4o
an uong, toi thuong gap nhimg y nghi ban khoan, thac mac trude viée
chuyén sang ché d6 an chay va an theo nguyén Iy Am - Duong nhu sau:

* Khong day du chat bd dudng nudi co thé?

Tgé 16i: Van dé nay da duogc giai dap dﬁy du va can k€ & cac ]ghén :[rén, chu
yéu ¢ Chuong 1 va Chuong 2, va Phu luc 1. Nhiing ai con thac mac, xin
doc k¥ lai nhiing phan do.

Sau khi nghe 161 khuyén an udng tiét thuc rat nhiéu nguoi lién hoi: “Vay thi
t6i an gi day”? Cau hoi nay da tiét 16 ngudn gde bénh tat va ndi bat hanh
cua nguoi hoi. Theo Ohsawa, né chimg t6 mot dau 6c kém coi, ich ky, tu
cao ty dai va da pham hét t6i 10i nay dén t6i 16i khéc trong cudc song hang
ngay ma van khong y thirc dugc 16i 1am ctia minh! Ho khong hleu rang tu
cac nguyen li¢u don gian, r¢ tién, dé kiém... nho nghé thuat ndu nudng cd
thé ché bién ra nhitng mén an ngon, hip dan, b dudng...

Céc nha dinh dudng hoc da chi ra: Loai nguoi luén ludn an nhiéu hon so
v6i nhu cau cia co thé tir ba dén muoi 1an (nhitng nguoi béo phi con an
nhiéu hon thé), nhung lai ludn lo “thiéu chat”. P6 chi 1a diac diém noi bat
cua tinh tham an!

Qua trai nghi€ém ban than va theo doi1 ¢ nhi€u nguoi, té1 c6 thé di dén két
luan rang: Ai s¢ an gao it muoi vung, rau cu thong thuong s€ bi thi€u chat,
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chéc chén s& thudc vé 1 trong 3 loai ngudi sau: 1) Khong hiéu biét, 2)
Tham an, 3) Vura tham an vira khong hi€u biet! T61 khong tim duge loai
nguoi nao khac nira, xin ban doc tim gitp ho!

Co thé khang dinh chac chin rang an chay dung cach hoan toan du chat,
tham chi t&t hon han n thire an huyét nhuc!

* Chua da ban tang cho loai nguoi tat ca moi thir va mudn loai trén hanh
tinh nay tai sao chiing ta khong huong (an thit chung)?

Tra 16i: Néu hiéu sau sic thi nén nghi rang, loai nguoi phai co trach nhiém
gilr gin, bao v€, cham soc... cho thién nhién, muon loai, dé qua tang cua
Chiia ngay cang t6t dep hon 1én chr? Chta d cho chiing ta mudn loai, thi
con ngudi phai thuong yéu, diu dit chiing tién hoa nhanh hon, nhu thé c6
phai la tbt dep va cao thugng khong? Sao lai chi nght dén viéc an thit
ching?

Mt khac, can hiéu réng, thién nhién hién tang cho loai nguoi rat nhiéu thu,
nhung chung ta phai biét chon cho minh nhiing thtr phu hop va c6 loi nhat
dé an chu, sao lai an cao an cau, an nghlen an ngau tat ca moi thu? Chua
cho loai ngudi tit ca, tirc 1a cho ca dat da, ndi rimg, bién ca, sa mac, rudng
dong... Vay ching ta c6 dn nhitng thir d6 khong?

* Nhung, nhitng con vat ma ta nudi, sao ta khong c6 quyén an thit chiing?

Tra 16i: Quyén 1a mot viée, ¢ sir dung hodc lam dung quyén d6 hay khong
lai 1a chuyén khac! Sir dung quyén dé rdi gay hai cho thién nhién, xa hoi va
chinh ban than minh thi ban c6 str dung quyén d6 khong? Nuoi ca, chim
canh thi ban c6 an thit nhiing con vat do khong? Hon thé nita, ban ciing
nudi nang cac con ciia ban day ch? Thé ban c6 an thit cic con cta ban
khong?

* Loai ngudi khong an thit thi cac loai vat s& sinh sdi nay nd qua nhiéu, lan
tran khap hanh tinh, [am mat can bang moi truong, sinh thai?

Tra 10i: Vay trude khi loai nguoi xuét hién trén hanh tinh nay thi c6 sy mat
can bang d6 khong? Xin thua hoan toan khong! Tham chi chi tir khi c6 mat
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trén hanh tinh nay, do thiéu ¥ thirc, loai nguoi da pha hity sy can bang sinh
thai, thién nhién qua nhiéu!

Vi thién nhién c6 kha ning tu diéu chinh tuyét voi: Néu ciy co phat trién
nhiéu thi dong vat an thuc vat s€ phat trién theo. Nhung khi s6 lugng dong
vat qua nhiéu thi cdy cbi suy kiét, thirc dn giam, kéo theo su suy giam cua
dong vat an thuc vat.

Mat khac, khi dong vat an thyc vat phat trién manh thi dong vat an thit sé
nhd d6 ma phat trién theo. Nhung dén mirc d6 nhat dinh thi thtrc dn khan

hiém do dong vat an thuc vat it di, s€ kéo theo sy suy giam ) lugng dong
vat an thit...

Vi thé, hay dé cho thién nhién tu gidi quyét nhitng van dé cua chinh né s¢€
tot hon nhi€u co6 su can thi€p cua loai nguoi vo minh! Lo lang vé van dé
nay thuc sy la thura!

* Néu toan thé loai nguoi khong an thit thi nganh chin nubi s& chét sao?

Tra 101: Khi khong a1 an thit nita thi nganh chan nudi nhu hién nay tdn tai
lam gi? Luc dé loai nguoi s€ co6 thoi gian cham soc, che chd... cho cac loai
vat. Thir tuong tuong, mdi l1an ta bude ra ngoai troi, mudng tht vui mirng,
tiu tit vy quanh, bay to 10ng quy mén, tin tudng... thi con hanh phuc nao
bang? Nhu vy, chang nhitng mdi quan hé gitta con ngudi va cac loai s& tot
dep hon nhiéu, ma con tranh gay ra bénh tat cho cac loai vat do diéu kién
chan nuoi tap trung, chat hep, phi tu nhién va tranh dugc bénh tat tir vat
nuoi lay sang nguoi!

Luc do, loai nguoi lai co diéu kién (thot gian, tinh tdm...) danh cho viéc tu
luyén tam linh, nang cao chinh minh, lam dep hanh tinh, thién nhién, xa
héi... Loi ich to 16n biét churng nao? Hon thé nira, viéc khong an thit con
ctru dugce hanh tinh nay thoat khoi bi hity hoai (muc V - 1 - a, Chuong 2).

Do vy ching ta khong can phai lo dén van dé ma cau hoi nay dit ra!

* Khong an thit thi nhiéu nhu cdu s& giam theo, nhu vy 1a khong thuc day
xa hoi phat trién?
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Tra 16i: Ctr 1am nhu mdi 1an chiing ta dua miéng thit vao mom thi xa hoi s&
tién thém mot budc khong bang!

Trai lai, an thit 1a cach an khong kinh té nhat! Nguoi an thit chang nhing
an tranh mat phan ctia dong loai, ma con gay ra nhiéu bénh tat, de doa tinh
mang chinh minh (xem lai Chuong 2, muc V).

Thé thi, chinh viéc an thit méi kim ham x3 hoi phat trién ch? Trai lai ai
cting an chay theo nguyén ly Am - Duong méi thuc su thuc day xa hoi phat
trién vé moi1 mat, nhat 14 linh vuc strc khoe, tdm linh, nhan van!

* Nhung vi sao mot s6 nguoi dn chay truong ké ca ngudi tu hanh van bi
bénh, tham chi bénh nan y?

Tra 16i: Nhitng phan trude va dau chuong nay, chung ta da thay du an
“chay” hay “man” nhung khong tuan theo luat Am - Duong cua troi dat thi
két qua s€ khong tot dep, c6 thé mac nhi€u bénh, ké ca bénh nan y.

Nhiéu ngudi an chay truong, nhidu co sé tu hanh, nhat 13 cac cira hang nau
d6 chay, ma toi da truc tiép tim hiéu, thudng st dung qua nhiéu mi chinh
(bot ngot) cho ngon miéng, vi nghi rang d6 1a loai thuc pham “chay” ma
khong hiéu rang mi chinh 1a hoa chat rat doc hai (xem Phu luc 6).

Thém vao d6 nhiéu ngudi tuy an chay truong, nhung lai khong theo ding
nguyen Iy Am - Duong, thuong an qua nhiéu thirc in Am nhu ndm, mang,
gia, hoa qua, an nhiéu dau, udng qua nhiéu nudc, nhat 1a nude ngot, nudc
da, nudc dé trong tu lanh...

Bén canh d6, nhiéu nguoi do chua nhan thirc ding mirc va chua thyc hanh
t6t viée rén luyén lam chii tAm thiec... nén khong tin twong vao phuong
phap thuc dudng theo nguyén Iy Am - Duong, hodc qua tham san si nén da
trg duyén cho bénh tat phat sinh, hoanh hanh...

Vi vay, dn udng dung phép 1a diéu kién quan trong, nhung phai di kém véi
cach séng, cach trng xur phu hop voi1 xa hoi, tu nhién va vii try! Ai thuc hién
dung vi€c an chay theo nguyén ly Am Duong va ludn ban trai tinh
thuong, hon nita ludn biét on sdu sic moi ngudi, thién nhién, vii try... nhat
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dinh nguo1 do s€ ¢6 cudc song vui tuoi, an lanh, khdée manh, song lau c6
ich.

“Yéu thuong 1 guwong mit va hinh hai cta vil try; 13 chiéc cau ndi lién vii
tru véi chét liéu tao nén chung ta; la trai nghiém tron ven cudc séng va lién
két v6i siéu pham vil tru” (Barbara Ann Brennan, nit tién si vat 1y, lam viéc
tai Trung tAm nghién ctru vii tru Nasa ctia My, tac gia cudn sach Ban tay
anh sang noi tiéng).

* An theo phuong phap dudng sinh cia Ohsawa tuy co t6t that, nhung sau
do6 khong thé tré lai an binh thuong dugc nira?

Tra loi: Day la sy ban khoan, cua nhirg nguoi vira muon chira khoi bénh,
vira luyén tiéc ctia ngon vat la. Qua kinh nghiém thuc té ctia toi va nhimng
nguoi da timg thyuc hanh thay rang:

An com gao lut mudi virng véi cac thuc pham chay mot thot gian ngan suc
khoe s& tot han 1én; kha ning lam viéc chiu dung, tang tién ro rét; nhiéu
bénh thong thudng va bénh nan y nhanh chéng dugce binh phuc, khoi hoac,
trong ngudi ludn c6 cam giac nhe nhang, thanh than, thoai mai. 6 1a diéu
co ban quan trong nhét.

Khi tré lai ché d6 an udng binh thudng, sé c6 nhiing x4o tron nho nhu soi
bung, bi bich... vai ngay. Chung t6 duong ti€u hoa cua ta da trong sach, co
thé da 1am quen voi ché do an udng ding, nén phan tng véi thic dn hdn
tap khong quan binh. Phan ing cang manh bao nhiéu, cang chirng té tac
dung tot ctia thoi ky an theo dung nguyén Iy Am - Duong bay nhiéu; cang
ching to khau phan in binh thuong 1a khong hop 1y, khong diing phép Am
- Duong.

Biét r0 di€u nay thi ban c6 thich quay lai cach an tap nham sai lam nghiém
trong nhu cili nira khong? Diéu d6 hoan toan tuy thudc vao ban va chi vao
ban ma thoi!

Tuy nhién, xin ban yén tam, tinh trang bi bich do tr¢ lai cach an uéng theo

thoi cili chi vai ngay la hét, co thé s& lam quen tr¢ lai véi trang thai lac trude
khi thuc hanh dudng sinh. Khong c6 gi dang lo ngai vé chuyén nay ca!
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Nhung néu da ching nghiém sy si€u viét cua ché d§ an udng theo nguyén
Iy Am - Duong r01, thi tot nhat ban khong nén trd lai cach an udng sai nhu
cli ntra! D6 mai 1a sy lya chon sang suot!

Con nhu, mubn quay trd vé dudng cii thi tiiy ban. Ban chi ¢c6 mét trong hai
cach dé lua chon: Hudng té1 cudce séng binh an, manh khode; hoac la di téi1
bénh tat va nAm md! Do 1a quyén va trach nhiém cua riéng ban. Chéng con
cach lua chon thtr ba nao khac dau!

* An ubng theo nguyén Iy Am - Duong lau ngay, néu chang may an phai
thirc an la lién b1 bi bich, tiéu chay, s6t, 61 mira hoac di trng, n61 mun nhot...
nhu the 1a kha nang dé khang kém hon so vd1 an udng binh thuong?

Tra loi: Dung la ¢6 hién tuong nhu thé. Nhung d6 khong phai la kha nang
deé khang kém, ma trai lai, 1a phan irng di€éu chinh thai ddc tot hon binh
thuong! Nhirng hién tuong do khac vai sy suy thoai, bénh tat.

Néu khong c6 kha nang dao thai tot thi doc to Am tham tich lily trong co
thé, dén murc d6 nhat dinh s& lam cho pham chat, chirc nang cua cac co
quan bi suy kiét, tir do cac bénh nan y nhu ung thu, tiéu duong, tim mach,
béo phi, ght, than kinh toa, suy giam kha ning mién dich... xuat hién, thi tai
hai con 16n hon rat nhiéu!

Vi vdy, chang may an phai thirc dn c6 doc to thi ban thich co thé minh s&
thé nao: Khong ¢6 phan ung gi dé chat doc Am tham tich ty, xAm nhap vao
ndi tang gay bénh hiém ngheo, hodc phan ing quyét liét, tu dao thai, nhu
phat tin hiéu bao dong cho ta biét ma stra d6i ngay cach an uéng?

Ban than t61 sau thoi gian dai an thuan chay, chu yeu dn com gao 1t mudi
vung va rau sach tu trong, bay gid, chi &n mot gap rau mua ngoai cho 1a
lién bi di tmg, ndi ban, ngtra ngay!... Piéu ndy noi lén:

« Thuc pham ngay nay bi nhiém doc qua nhiéu, rau xanh ciing khong con
sach sé nira!

« Co thé di kha trong sach nén phan tng tic thoi, quyét liét véi doc to
trong thurc an.
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Dicu do co thé c6 cam giac: phién phtrc, khé chiu, hodc vui vi co thé minh
ludon mach bao nhirng gi ddc hai can tranh dé duy tri strc khoe va cudc song
trong sach!

T6i khong hé thay phién phuc, kho chiu, ma con vo clng biét on co thé
minh!

Co thé hd trg co thé téy doc nhanh nhu sau: an chao dau xanh hoac dép
nuoc gung, cao khoai sg, ngdm trong nudc 14 cu cai... tot nhat 1a nhin an
vai ba ngay la doc t6 s€ bi dao thai hét! (xem ti€p Chuong 5 - Nhin an chira
bénh)

* An gao lat mudi ving phai nhai k¥, nhai 1au nén rat mat thoi gian?
Tra 10i: Ping! Thoi gio 13 vang ngoc, nén quy no 1a rat chinh dang. Nhung:

An com gao 1t mudi virng va rau sach, mdi bira trung binh mat 45 phut,
tuy c6 hoi 1au hon bira an thong thuong, nhung khong kéo dai bang nhirng
bira tiéc, lai rai...

Bu vao do lai khong tén thoi gian nau nudng nhu nhimg bira an thuong
ngay, mudi virng rang mot lan c6 thé an duoc ca tuan com nau mot 1an dn
duoc vai ngay do khong d& bi thiu nhu com gao trang. Chi nau it thirc dn
chay thi rat don gian, nhanh chong.

Diéu quan trong nht 13 nhai k¥ s& dem lai rat nhiéu loi ich to 16n (phan III
-3 - ¢ chuong nay). Két qua 13 ngudi khoe manh, khong bénh tat, nén chang
mat thoi gian tién cua... di kham, chita bénh, cudc song lai vui tuoi, nang
suét lam viéc cao hon han... nhu vay thuc sy la rat loi vé mait thoi gian chu!

Hon nita, n61 nhai k¥ mat thot gian 1a “mat” di dau, “mat” cho ai chtr?
“Mat” cho lo1 ich cua chinh minh, thé 1a “duoc” chtr sao lai 1a “mat™?

* An chay truong theo nguyén 1y Am - Duong, chi dn gao lGt mudi ving,
thirc an chay, thi kha nang tinh duc li€u c6 suy giam khong?

Tra 1oi: V& mit tinh due, céac dong vat an thyuc vat luon & déng cép cao, dac
biét ¢ loai dé, ai cling thay dé chi an thao mdc, nhung khong mot ai khong
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thira nhan tinh duc “si€u hang” cua loai nay! Cac dong vat an thit luén luén
o “thtr bac” thap hon han vé kha nang tinh duc da giai thich ro di€u do.

Nhitng ngudi cao tudi van con sinh dé déu 1a dan cu cua cac bo lac khong
an thit (xem muc I - 3, Chuong 2). Thuc té dé da tra 161 théa dang thac mac
nay roi!

* An gao lat mudi ving theo nguyén Iy Am - Duong ngoai strc khoe t6t,
con thu dugce nhirng 1oi ich gi nita?

Tra 16i: An gao 1at mudi ving theo nguyén Iy Am - Duong néu chi coi 1a
161 an udng tiét thuc don thuan, nham muc dich chita bénh va c6 strc khoe
tot thi chua hoan toan dung!

Séng lau trén tram tudi, than hinh khoe manh, vam vg... ma lam gi néu chi
dé lo vé cac van dé vat chat tim thuong? Song nhu thé qua 1a vo nghia,
phuc tap ma that dang budn! Poi séng vat chat chi 1 hu do! Poi séng tinh
than méi 13 bat diét!

Triét Iy cua phuong phap an ubng theo nguyén Iy Am - Duong chang
nhitng bao dam thé chat khoe manh, c6 kha ning dé khang t6t voi bénh tat
va nhitng hoan canh bat lgi. Ma khi strc khoe hoan hao s& khai mé tri phan
doén tbi cao, tir 6 mé ra canh ctra cua hanh phtc vinh hé“mg, tu do vo bién,
cong bang tuyét doi. Nén triét Iy Ay che chd cho ngudi thyc hanh tranh
duoc tai nan trong cudc doi! (xem tiép muc VI, Chuong 4).

Vi vay hay tao cho minh trudc ti€n mot co thé 1anh manh nho thic an ding
dan. Trén nén tang d6 hay tich cuc, cha dong don nhén sy thay doi triét dé
& nhiéu van dé, cac cap do khac nira. Muc dich cua phuong phap thuc
dudng la dat dugc sy tu chu trong moi mét cua doi séng, ma diéu quan
trong nhat 1 phai c6 tinh than tich cuc, vitng tin vao kha ning ty chira bénh
cua chinh minh, phai nhan théy trach nhiém hd trg cho co thé minh tyu chita
bénh... Tir 36 méi c6 thé bude vao thé gio1 huyén diéu cua vii tru, séng
thue su mot cude sdng day ¥ nghia!

Ai nghi rang thay thudc s& lam moi viéc dé chira bénh cho minh déu khéng
thich hgp vé1 phuong phap tri liéu bang thuc dudng!...
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Néu tinh than dat t6i mirc co thé cam thong véi moi nguoi, than tam vui
tuoi, lanh manh thi cudc song qua 1a ky thd, chi cin séng vai gio nhu thé
cling c6 gia tri hon sdng ca mot doi ngudi trong mé mo, kho néo, bé tac!...

Nguoi thue hanh thue dudng chan chinh, 16t rao thi bat ky lic nao (khi
thirc, lic ngu) cling ludn trong trang thai tran ngap vui tuoi, hanh phuc, ung
dung, tu tai... Ma nhiing cai d6 néu dem hang chuc ty déng, mot thé xac
cao to vam v§, mot dia vi xa hoi cao sang tot dinh... dé so sanh thi cling
chang co nghia 1y gi!

Vi vay, nguoi ap dung phep thuc dudng Am Duong c6 két qua can tu thdy
minh c6 bon phén truyén ba phuong phap nay cho nhiéu ngudi khac. Do 1a
cach tra on cho Tao hda, tra no cho su hiéu biét vé thyc dudng Am -
Duong!

* Biéu hién tich cuc cuy thé cua viéc an com gao It mudi vung nhu thé
nao?

Tra 161: Do céach song sai, mo1 truong khong trong sach, an udng trai tu
nhién... nén doc t6 tich tu trong cic md, co quan va timg té bao, gdy can
tré, 1am rdi loan moi hoat dong sinh ly cua co thé, tir 46 bénh xuét hién!

Tac dung dau tién va ro rét nhat clia an com gao It mubi virng 1a dao thai
céc chat doc, cin bi do. Qua trinh nay thuc chét 1a céac thanh phén tt cua
com gao 1t mudi vimg dugc timg té bao tiép nhan dé thay thé nhiing thanh
phﬁn khong tdt trude d6. Thé 1a co thé duoc ddi moi, trong sach, cac hoat
dong sinh 1y trd lai binh thudng, bénh hét, sitc khoe phuc hoi.

Xin néu vai biéu hién cu thé nhu sau:

Mot “ca” bénh ning, udng nhiéu thude tan dugc, chup cat 16p, MRL...

khoe suy sup nghiém trong, cai chét can ké, su séng chi con dém tu’ng glo’ :
Nhung an com gao lGt mudi ving, dén ngay tha hai tro di thi nudc ticu
kham khu néng nic, mod hoi vo cung ho6i ham, ngay nao cting phai tam, goi,
ngay sau do6 mo hoi lai ra, co thé lai tda mui hoi ham, kho chiu. Phai hon
mot tuan sau tinh trang ay mo1 giam dan.
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Diéu nay cho thay: tac dung dao thai tuyét voi ctia com gao Lt mudi vimg,
mat khac, thudc tan dugc cling nhu cac liéu phap vat 1y cua y hoc hién dai
vO cung doc hai!

* Mot nguoi sau khi doc quyén sach nay dé cho b me minh dn com gao lut
mudi virng, chi vai ngdy sau ca hai cu déu di ngoai ra phan den va nudc,
nhiéu khi nudc ty dong ri ra _qua hau mé6n. Do 1a trude day hai cy bi bénh ¢
duong tiéu hoéa. Hon mot tuan sau hién tuong trén mai hét!

« Nhiéu truong hop an com gao ltt mudi virng bi di 16ng, hoi thé ning mui,
ngudi mét r roi... do doc td dio thai qua manh. Nhung chi it ngay sau
nhiing biéu hién 4y chdm dut. Nhiéu thiéu nit, nhat 1a trudc d6 kinh nguyét
truc trac, an com gao lut mudi vung mot thoi gian thi tat kinh. D6 1a hién
tuong tu sép Xép, thanh loc, diéu chinh cta co thé. Méy thang sau co6 kinh
trd lai, thi rat déu, mau do tuoi, khong con bi dau bung, kho chiu, mét moi
nhu trude nira!

« Moi nguoi dn com gao It mudi virng déu giam mot vai can, nhitng ngudi
béo phi co thé giam 5 dén 7 can/thang, 1a do bac nhac, noi tich tu doc tb
can ba bi dao thai! Sau mot thoi gian, tuy nguoi, hién tuong giam can
ngung, co thé khée manh, rin chic, tinh than khoan khoai, phén chan hon
1én 13 rét, sau d6 thi tang can nhung chi dén muc can bang chir khong béo
béu trd lai nira.

Nhirng hién tugng trén la biéu hién cua sy thanh loc, 1am sach co thé, 1a
nhitng bi€u hién ddng mung. Nhung nhiéu nguodi khong hi€u biét nén
hoang mang, lo sg, r61 “bd cudc”. That dang tiec vo cung!

* An theo cong thirc s6 7 cia Ohsawa nhu thé nao cho tot nhat?

Tra 16i: Cong thirc s6 7 cua thuc dudng Ohsawa 1a chi an gao 1t voi mubi
vung, ngoai ra khong an bat ctr thir gi khac. Uu diém no1 bat cua cong thic
nay 1a: Thiic day qu4 trinh thanh loc, dao thai doc td trong co thé, cac mo,

ting té bao va mau nhanh nhat, hiéu qua chita bénh cao nhat.

Nhung, an theo cong thirc sd 7 cling c6 nhitng mit han ché, ngudi thuc
hanh can nim virng nhu sau:
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« Chuyén tir cach an uong da dang, nhiéu chat, theo khoai khau... sang ngay
cach an theo cong thic s6 7 1a sy chuyén d6i dot ngdt, co thé budce phai tu
diéu chinh qua nhiéu do vay thuong khong thich nghi kip, tir d6 ¢ thé rdi
loan h¢ ti€u hoa, gay so¢ hé than kinh...

« Pao thai doc t6 mot cach 0 at, co thé gy ra phan Gng bt thuong, thim
chi gy bénh, khién co thé kho thich nghi kip, nén thuong tao cam giac kho
chiu, m¢t moi, tham chi hoang mang, lo sg, nghi ngo... vé mit tim Iy do
chua dugc chuan bi k¥, nguoi thuc hanh rat dé bi quyén rii bai nhimg d6 an
thirc udng khoai khau, quen thudc vbn da giy bénh cho ho trude do!

Vi thé, khi chuyén sang an theo cong thure s6 7 phai tir tir, dé khong dot
ngot so voi thoi quen an ubng trude do, dic biét phai phu hop voi dleu klen
khi hau, thoi tiét, gi61 tinh, hoan canh, hoat dong... nham tranh gay ¢ ‘sbc”
d6i voi tam sinh 1y ctia nguoi thye hanh, tranh nhitng phan tng bat loi do
su thay d6i ché do an udng dot ngdt gay ra.

* Diéu quan trong hon ca la: Két luin “hoan toan du chat” cua tién sinh
Ohsawa la ding, chinh xac, khach quan trong hoan canh lac d6. Nhung cho
dén nay di hon ntra thé ky. Hién tuong rira troi hang nim da lay di trung
binh 1% céc chat khoang trong dat. Nén ham luong khoang trong dat da
hao hut qua nhleu dat canh tac ngay cang lam vao tinh trang thiéu khoang
vi/da luong tram trong. Nong san ngdy cang rong vé khoang va vitamin!

Vi thé, an theo cong thirc s6 7 1au dai sé bi thiéu chat 1a diéu duong nhién,
dé hiéu. Do vay chi nén ap dung mot thdi gian ngian nham dao thai nhanh
doc tb. Sau d6 dn mo rong ra (thém rau, cu, dau, rong bién, hat sen, ké...)
cho du chat dé cing cd, phuc hoi, nang cao strc khoe, nhung phai luén bao
dam nhimg diéu kién c6 loi: Khong 1am ting axit ndi méi truong, chang tao
thém doc td dau doc co thé... Sau do lai tiép tuc cac dot an theo cong thirc
s6 7 ngan han khac. Nhu vay s& an toan va két qua viing chic.

Hon nita, moi truong song trong ntra thé ky qua da dién ra biét bao doi
thay: Khong khi, ngudn nudc, ngudn thuc pham khong con dugc trong sach
nhu trude. Gao 1tt chang con duoc nhu gao lit ngdy xwa nita. Cudc séng
ludn bi 161 cudn bai nhiéu thir, khong con nhu hon ntra thé ky trude day.
Tam 1y con ngudi cling phic tap hon nhiéu, ¥ chi, 10ng tin chang con dugc
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kién dinh nhu trudc, nén kho thuc hién sy nghiém ngéit, ha khic trong vigc
an theo cong thirc s6 7.

Chinh vi thé, mot s6 ngudi ¢ chap, ban than cuong quyét chi an theo cong
thirc s6 7, budc ngudi bénh tudn theo cach an d6 1au dai, nhiéu khi da dan
dén két qua khong mong mudn, tham chi c¢6 hai, khién nhiéu ngudi nghi
sai, danh gia khong dung, bai xich phuong phap thuc dudng chan chinh
nay.

SU' GIAM SUT VE KHOANG VA VITAMIN CUA MQT SO NONG
SAN O CHAU AU TU NAM 1985 PEN 1996

(Tinh theo mg/100 g ndng san)
#:19

Cai gi cling vay, néu khong tim hiéu sau sic, chang ch y dung mirc dén
thuc té khach quan sinh dong dé diéu chinh cho phu hop, thue hanh sang
tao, ma chi ap dung mot cach mu quang, cimg nhic, thi nhleu khi dan dén
két qua nguoc lai! R6i hoang mang, nghi ngo... thi tha rang khong ap dung
con hon!

* Xem nhu vay thi viéc an gao it mudi vung rot rao la qua cao si€u, khong
de dang, don gian chit nao ¢4, c6 ding thé khong?

Tra 1oi: Tt nhién, néu khong kho thi da chang thanh van dé! Nhung ciing
khong khé dén mure khong thé thyc hanh dugc! Diéu quan trong 1a phai tin
tudng va quyét tam thuc hanh nghiém tac, triét de.

Khéng nén coi phuong phap thuc dudng la ché d6 an udng chi ap dung
trong thoi gian chira bénh, dén khi khoi thi ngung, thim chi lai tro vé 16i an
udng sai lam, cau tha, bira bai! Ma phai coi d6 1a mot triét Iy can thuc hanh
nghiém ngat subt doi!
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IVNén an uong nhw thé nao?

1. AN LA PUA NANG LUQNG VU TRU (KHI PRANA) PUQC TiCH
LUY TRONG THUC PHAM VAO CO THE

Vi vay thire an cang gan véi trang thai tu nhién bao nhiéu, gia tri dinh
dudng cang cao bay nhiéu. Cho nén cdc loai nguyén cam cé gia tri dinh
dudng cao nhat (xem Phu luc 1). Pong thoi khong nén st dung thire an d6
ubng ché bién theo cong nghiép, vi khong tu nhién, lai ton trit 1au trong do
hop, dong chai... chang nhitng khong tuoi, ma con c6 hoéa chat bao quan
doc hai.

Trong Pai chién Thé gidi thir hai, cac binh si Puc do dn nhiéu d6 hop nén
khi bi thuong thuong tram trong 1én va dé chét. Trong khi d6, cac binh si

Nga chi an chéo ké, chao lta mach nguyén cam, nén trong tinh trang nhu

binh si Buc, ho thuong mau lanh mot cach khong ngo!

Mot chau trai chua day mot tudi & Pa Nang phai di mo tim. Nhung trudc
do6 chau da an chao hoac bot gao Iat voi virng, nén sau khi md tinh lai sém
hon, tdc d6 phuc hdi kha nhanh, vét md mau lanh va dep hon rat nhiéu so
vOi céc tré khac trong tinh trang tuong tu. Sau khi tir bénh vién vé nha,
chau van tiép tuc dugc me cho an com gao lut mudi vung va rau, dau nén
héng hao, tuoi tinh, hoat bat, tang can nhanh va rat déu!

Ban than toi sau sdu nam lién dn gao lat mudi vung, nhiéu bénh cii d3 ra di
tu Iac nao khong biét. Pic biét trude d6 hai ham rang toi bi lung lay hét,
thuong xuyén bi nhirc, budt. Nhung sau d6 ring chic khoe lai va khong bao
gi0 bi dau nhtrc nira!

2. AN VUAPU CA VE LUQNG VA CHAT

Thuec té cho thdy mdi bita dn théng thudng c6 thé duoc chia mot cach triru
tuong ra lam ba giai doan sau:

Giai doan 1, an cho thoa man con doi
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Giai doan 2, an du no
Giai doan 3, dn thém, nghia 1a sau khi di van con muon hoac bi ép an thém.

Tét nhat, nén két thuc bita dn & cudi giai doan 2, khi con ¢6 thé in tiép mot
cach ngon mi¢éng mot luong thire an nhu dé an. Vi nhilng ngudi quen an
cang bung thi dumg lai vao lac nay la kho vi van con muodn in nira, sau do
cam gidc no nhe nhang dén, y mudn an thém thuc su chdm dut! Khoa hoc
xac dinh phai 20 phut sau, nao m&i nhan dugc tin hi¢u tr da day bao “da du
no roi”. Trong khoang thoi gian d6, néu van tiép tuc an dén khi c6 cam giac
no thuc sy méi dung 1a da vugt qua stc chira cuia da day, thi sau d6 s€ nang
né, kho chju!

An qua nhiéu s€ chen ép cac ndi quan, mach mau, gdy mét méi, ban than.
He tiéu hoa phai lam viéc qua stre, thire an chi kip tiéu hoa nira chung, s€
théi rita, nhim ddc mau, 1am suy yéu toan bo co thé.

Mot vai thi nghi€ém da tién hanh:
* V6i ca la loai an it, néu cho dn qua nhié€u thi tuéi tho giam di 3 lan.
* Chuot 1a loai an nhi€u, néu cho an qua thtra, tudi tho s€ giam 2,5 lan.

Piéu ngac nhién, dang noéi 1a: Hau hét moi nguoi thuong lo khau phan an
“thiéu chat”, chu yéu la s¢ thiéu dam (Protein), d6 1a su lo lang khong can
thiét! Nam 1972, Federick Stare da nghién ctru toan dién khau phan an
chay cua nguoi My va thay ho déu da tiéu thu mot lugng protein nhiéu gip
hon 2 1an nhu cau can thiét.

Céc nha Yoga cho rang du thirc an lanh hay tinh khiét dén dau, nhung néu
thira s€ trd thanh loai thirc an tinh (xem Chuong 1, muc III - 3). Luc tinh ¢6
hoat tinh nguoc chiéu, 1am tri tré co thé va tam tri, déy nhanh qua trinh 130
hoa nén co thé chong gia, chong chét!

Mot lan t61 di xe do tir Nam ra Bac véi mot nguoi quen so so, thay y an qua

khoe, ctr khoang hai tiéng dong hé lai an mot 1an nhiéu hon bira chinh cua
to1. Luc do to1 tham nghi an nhu thé s€ chang thé song tho dugc. Khong
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ngd sau d6 vai nam, y chét dot ngdt vi can bénh rat binh thuong khi vira
mao1 bude qua tudi 30!

Cé6 nhiing dura tré duoc cho an uéng tam bd qua nhiéu, bd me con lo xa, cho
tay giun dé tré hap thu dugc nhiéu hon nita. Nhung két qua lai hoan toan
nguoc lai: Tré cang gay com xanh xao hon! D6 1a do trude khi tay, chinh
nhitng ky sinh tring da “giup” tiéu thy bét thirc dn. Sau khi tay, co thé tré
phai tu cang dang viéc tiéu hoa luong thirc dn qua nhiéu, nén co thé suy
kiét, hon thé nita lai khong kip chuyén hoa triét dé thic an, do d6 1én men
théi rita dau doc co thé!

Nhitng nguoi thuong xuyén an udng qua muc du thira, lién hoan tiéc ting
linh dinh... nhat dinh s& bi luc tinh v&i hoat tinh ngugc chiéu day ho mau
chong dén mo chon dé tra lai cho dat me nhitng gi ho da nhoi nhét qua
nhiéu trong bao ti!

Duong nhu Tao hoa d3 cong bang, sang sudt trao cho mdi nguoi “mot bo”
thirc an phu hop, ai an voi dn vang, an cao an cau thi phan cua hg s€ mau
hét, co thé chong tan ta, ho phai sém tir gid o1 doi dé tra lai cho dat me
nhing gi ho da nhdi nhét qua nhiéu trong nam mo khong day la da day cua
minh! Nguoc lai, ai an thong tha, tir ton, vua du nhu cau cua co thé thi phan
lvong thuc s€ nuoi dudng ho lau dai, nguoi ay s€ khoe manh, tham chi con
duoc “thudng thém” nim thang séng!

Tao héa cong minh, sang sudt vo cung!

Thuc té da cho théy tuéi tho trung binh cua céac loai dong vat c6 vi thuong
gap bon dén sau lan tudi truong thanh cua chung. Nhu vay loai nguoi da
duogc 1ap trinh trong gien te bao, co thé séng 120 t6i 140 tudi 1a binh
thuong! Nhung thuc té tudi tho cta loai nguoi luén ludn thap hon nhiéu! 60
tudi da 1a “nguoi cao tudi”. Song dén 80 tudi di 1a tho, téi 90 tudi da 1a
thuong tho roi!

Chét trudce tudi tho trung binh la 6 16i 16n voi to tong, mac t01 nang voi

Tao hoa! Chét sém, vian udng qua do, tranh mat phan cua nguoi khac,
hoic khong biét an udng dung cach... tdi con nang hon gap boi!
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Céc thay thudc Hy Lap tir hon 3.600 nim trudc ddy da noi: “Con ngudi an
qua nhiéu, chi mot phan tu sb dn vao 1a dé nudi sbng minh; ba phan tu con
lai 1a dé nuodi thay thude”!
Thuc ra, néu ba phan tu s6 thirc an d6 dé nudi thay thude thi con d&, dang
nay co thé con bi suy sup thim chi nguy hiém dén tinh mang thi d6 1a diéu
vo 1y, dai kho hét chd noi!

Tich lily du thira chat dinh dudng trong co thé chinh 1 tich ity tir than!

Delgado, nha tim 1y hoc noi tiéng da tién hanh thi nghiém va 6ng v6 cung
ngac nhién khi nhimg con chudt chi an mdi ngay mét bita co tudi tho gap
do61 nhiing con an hai bira moi ngay, dng con ngac nhién hon khi nhén thay
nguoi nao cang an it tuoi tho cang cao. Nguoc lai, cang an nhiéu tudi tho
cang rut ngan lai!

Tir d6, Delgado di dén két luan: Con ngudi chi nén an mdi ngay mot bita 1a
dt. An nhiéu chi chat thém ganh nang cho bd may ti€u hoa, tir d6 cudc doi
bi rat ngan lai! Nhitng ngudi 4n nim bira mot ngay... thi Y té s& khong cho
phep ho chét, nhung cling khong thé ctru cho ho séng dugc! Ho trong trang
thai séng dé chét dg. Sdng cling nhu di chét!

« T6i dd doc & mot tai liéu nao do, ¢ ké cau chuyén: Mgt nha bao phong
van cu ba song trén 100 tuéi “Vi sao cu song tho va minh man thé”? Cu
hon nhién tra 1i: “Chang giau gi 6ng, noi ra thi xau ho lam! Dan vung
chung to1 qua ngheo, quanh nam chang dugc n bita nao no nén méi sébng
1au!”. Khi nha bao héi tham vé strc khoe, cu lién dung day, deo gui 1én lung
va noi: “Moi éng di cung t6i!”. Roi cu leo thoan thodt 1én ndii dé hai
thudc... Nha bao di sau, mét thd hon hén, khong thé nao theo kip!

« Bén ving Luong Son (Ha Tinh), tham quan nhing co sé nudi huou sao
(loai dong vat ban thuan hoa), t61 v0 cung ngac nhién: Nhiing con huou sao
duc to nhu con bo mong, thé ma mdi ngay chi an bon can co! Trong khi
nhitng con bo ¢o kich thudc chua bang mot nira né ma mdi ngdy phai an t4i
40 can! Con nguoi c6 trong luong khoang 1/3 con bo co, tinh theo ty 1€,
con dn nhiéu hon gép boi, nhat 1a vé chat luong thirc an! Tur do6 t61 c6 nhan
xét rang: Moi vat nuoi (ké ca cay trong) strc song da bi sa st nghiém trong
chi vi dugc loai nguoi cho an qua nhiéu!

174



« Mot thyc té dang xau ho 1a trén thé gidi hién co hang chuc triéu nguoi
dang dung trén bo vue tham, mdi nam co6 mot triéu nguoi chét vi doi an
hodc khong du nhing diéu kién song tdi thiéu, thi co téi 1,5 triéu ngum
chet vi an uong qua nhleu va an sai! Hon bbn muoi nam tro lai day, gia nura
s6 ngudi chét dudi 65 tudi déu mac bénh c6 ngudn gde tir dn uong' bo la
mot tinh hudng ky la dén ngd ngang, 1am bang hoang, stimg sot luong tri
nhan loai.

Dan toc Tay & mién nui phia Bac nudc ta c6 cau ngan ngit rat tham thuy:
“can ba kin lai, can quai kin noi”, c6 nghia la: K¢ dién khung thi an nhiéu,
nguoi khon ngoan an it! (Qua thuc an té1 mue béo phi, phai thuong xuyén
lang bt md, hoic mo dé khau bt da day lai, tham chi khi chét khong co
hom nao c6 thé chira dugc “tam than khong 16” ctia minh thi chang thé ¢6
bat ky mot ké dién khung nao lai dén ndi nhu vay)!

Nguoi Nga co cau: “That lung dai ra, cudc doi ngan lai".

29 ¢¢

Nguoi Au My con néi: “An qua nhiéu thi ludi cat ngan cudc doi”, “rang
dao mo chon minh”.

Qua 1a chi ly.
3. CHON THUC AN PHU HOQP

Noi chung thanh phén thirc dn phai bdo dam ty 1¢ Am/ Duong bang 5/1 va
tot nhat 1a phai phu hop véi tirng ngudi. Nguoi Am tinh nén an nhiéu thuc
an Duong, nguoc lai ngud1 Duong tinh nén an nhiéu thirc an Am tinh hon.

4. KHONG NEN AN PUONG, NHAT LA PUONG TRANG

« Puong thinh Am, cang tinh khiét Am tinh cang cao, vao co thé duong s&
sinh ra nhiéu nudc va CO2, lam cho qua trinh rén luyén udng it nudc tré
nén vo ich. Puong tinh da bi loai bd hét vitamin va trén 90% cac chét tu
nhién nén mat hét tinh toan ven cta nguyén liéu, chi con lai chat ngot nhan
tao dam dic, an vao rat ¢6 hai.

« Strc khoe thyc sy noi con ngudi, ma bd 6c 1a thanh phan quan trong nhat,
tuy thudc vao sy quan binh gilra luong duong va oxy trong mau dén nudi
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dudng. Sau khi an, duong mau chong vao mau, ma duong tinh ché chi 1a
calo rong va chét tay mau (doc), nén co thé phai ngay lap trc huy dong
Natri, K, Mg, vitamin va cac chat du trir khac dé tiéu hoa, tay doc va dio
thai! Su quan binh gita duong va oxy trong co thé vi thé bi chao déo, pha
v0. Gay ra tinh trang khung hoang nghiém trong, ma bd nao phai hing chiu
déu tién. Tir d6 budc tuyen thuong than phai 1ap tirc tiét ra kich thich t0 dé
tiép ung viée chuyén hoa duodng. Chat Insulin tir tuy tang dugc huy dong 0 )
at dé 1am giam nhanh noéng d6 duong! Qua trinh nay rat manh liét nén
thuong qua 16, khién duong trong mau giam dot ngdt, tao ra khing hoang
tiép theo: Noi tang ngay 1ap trc phai hoat dong theo hudng nguoc lai dé
dua lugng duong tré vé muc binh thuong!

* V€ cam giac, sau khi an hoac uong duong, cac vitamin va khoang trong
cac mo cua co thé bi huy dong 6 at d€ ho tro ti€u hda no, ngudi ta cam thay
phan chan, sang khodi... Nhung chi la gia tao, vi sau d6 co thé nhan ra minh
b1 hao hut qua nhi€u khoang, vitamin nén mét moi, ra roi... nhat la khi

\ /4 /’\ A A *
lugong duong trong mau tut xuéng dot ng()t( )|

) Tinh trang trén giong nhu khi nha c6 khach, phai mua thic an ngon vé
chiéu dai. Tré con trong nha tudng 1a nho c¢6 khach ma dugc an sang, nén
chi thich c6 khach lién tuc, ma khong hiéu rang sau bita com thinh soan Ay,
ca nha phai an kham kho hang tuan 18!

Trong trang thai d6 bo ndo ludén nghi hoic, 4o tuong, nén dé ndi xung vi
nhitng chuyén vun vit... Khing hoang chong chit khiing hoang, khiing
hoang sau tram trong hon khiing hoang trudc... Pudng cang du thira, khing
hoang cang trAm trong. Lién tuc dn nhiéu duong sé tao ra cac “cip khing
hoang” moi khi nhiing cap khung hoang cti chua dut! Dan toi cac khung
hoang ton dong nang né, ndi tang phai lién tuc bién ing cap toc dé ddi pho
v6i luong dudng troi sut dot ngdt trong mau, nén co thé mau chong réu ra,
suy kiét!

Subt thoi gian 4y, than phai lam viéc qua tai, nén suy sup, luong hormone
thugng than tiét ra khong du, khién hé théng noi tiét ' khong con sung mén
dé giup co thé duong dau voi nhitng bién cd, thay doi ~cap ky, lién tuc ntra.
Dén dén hiéu suét lam viéc suy giam, ndo mét moi, ué oai, roi loan, chai li:
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Lay gia lam that, that lam gia; ling khu:ng, bat dinh, phién nao, khong hoan
tat duoc viée gi; tay chan run ray, ra roi..

* Thuong xuyén an nhiéu duong, luong dudng trong mau ting nhanh, cac
chét khoang va vitamin bi huy dong qua mirc, canxi trong xwong va nhiing
chat khoang khac trong cac mo6 hao hut nghiém trong... nén co thé suy
nhugc, cac bénh nan y nhu tiéu duong, r61 loan chirc nang, bénh beo phi,
than kinh phan li¢t, lodang xwong, x0p xuong, hu rang, sung nudu rang...
xuét hién!

An ngii cdc xat trang va nhiéu dudng s& 1am ting nguy co ctia bénh Beri
beri (tay chan run ray) 1én gap boi. Bénh nay la giai doan cudi cua tinh
trang co the bi suy ki¢t, mét 1a!

« Su bién dudng khong hoan toan cta carbon trong dudng sé tao ra doc to
1a axit pyruvic va cac loai duong di thuong voi nam nguy@n tir carbon. Axit
pyruvic ton dong ¢ nao va h¢ than kinh, gay tro ngai cho qua trinh ho hap,
khién té bao than kinh (13 loai c¢6 nhu cau oxy cao nhat) bi thleu oXy nén
suy kiét va chét! Puong di thuong an trong cac té bao hong cau, can tro
nghiém trong qua trinh trao d6i chat, co thé cang suy sup nhanh!

« Luong dudng du thira dugc chuyén hoa thanh glycogen dy trit trong gan.
Nhung dung tich gan c¢6 han, nén gan sung Ién, glycogen thira tir gan sé tiét
vao mau dudi dang axit béo, luu thong khap co thé, roi ton trir ¢ nhitng noi
it hoat dong nhu bung, mong, dui... khi hét chd chira thi axit béo tich tu &
nhitng co quan nang dong nhu gan, than, tim, mach mau... can tr¢ hoat
dong cua cac co quan do, khién co thé tré nén ludi nhéc, roi tich md va
thoai hoa... bénh nan y xuét hién!

« Hon thé nira, duong tinh do thiéu han cac vitamin va khoang tu nhién, nén
hé than kinh, dac biét he d6i giao cam bi h¢ luy nghiém trong, tleu nao té
ligt dan hé tuan hoan va bach huyét rdi loan, pham chét hong cau sa sut,
bach cau tang vot, lam chdm qua trinh tai tao cua cdc mo... gay tré ngai cho
qua trinh hip thu cac chat khoang quan trong nhu canxi, magié, crom,
dong. Tir d6, kha ning dé khang suy giam, co thé bac nhuogc, nén budn ngu,
tri nhé sa sat, suy luan cham va tdi té...
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* Duong con [am mau nong, sinh mun nhot, bé nghén ndi tang, lao phéi,
thdi ring, den ring, hoi thd hoi... va 1a nguyén nhan chu yéu din dén bénh
tiéu duong! An nhiéu duong dé bi méc cac bénh viém nhiém, giam kha
ning dan hoi va chirc nang ctia mo, co... Tré em dn nhiéu duong sé rat hiéu
dong, bénh than kinh, tén thuong ndo b, hoc dot!...

* Buong con tao “phan tmg axit” trong ndi moi truong, lam chua mau khién
mot mat doc to trong d6 an thirc udng bam chic trong ndi quan va thanh
mach mau, rat kho dao thai; mat khac, co thé phai huy dong canxi tir xuong
dé trung hoa, do vy lam lodng xwong, hu rang!

Va quan trong hon ¢4, ndi méi trudng axit 13 nguyén nhan cia rat nhiéu
bénh nhu gut, soi than, so1 mat, suy than, gan, ung thu... Té bao ung thu vo
cung thich duong, nhu cau vé duong vo han, cang nhiéu duong ching cang
phat trién nhanh! Cho ngudi bénh ung thu an duong 1a cach “ndi gido cho
giac” hiéu qua nhat!

- Puong con anh huong x4u dén khu hé vi sinh vat cong sinh duong rudt
khién kha nang san sinh vitamin nhoém B, nhét 12 B12 dinh tré. Hau qua la,
co thé khong thich tng duogc voi thoi tiét, md duong cho mam bénh xam
nhap, tan cong, hoanh hanh!...

Nhin chung noi nao lugng duong ti€u thu tdng nhanh, thi noi d6 cac bénh
chét nguoi leo thang theo! Céac nha Dinh dudng hoc d nhan xét: Cong
ngh¢ san xuit nudc ngot dong chai, dong hop da mé dudng cho ki nghé
lam rang gia phat trién! Trén thé giéi, nha may duong moc 1én dén dau thi
nha thuong dién moc theo dén do.

Puong dich thuc 1a ké sat nhan doc ac trong lich sir nhan loai, hon ca &
phién va phong xa, n6 gay nguy hai dac biét cho nhiing nguoi an gao xat
trang!

Xin néu mét sd bang chung dudi day:
« O Anh Quéc, thé ky XVI bat dau c6 dudng, thé 1a nguoi giau sang lao vao
an nén bi chimg rung toc va hong rang nghiém trong! Vé sau, nhitng ké

song dau dudng x6 cho ciing nghién duong rdi kho so vi dau rang, rung
toc! Tur nam 1662 tr¢ di, khi lugng duong ti€u thu tang vot, thi tai nan
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khung khlep da giang xuong nudc nay, thang 9 nam 1665, hon 30.000
nguoi chét! Bénh lao xuat hién 6 at, trong d6 cong nhan cac 16 duong bi
nhiéu nhat!

« Nam 1910, khi Nhat Ban tiép nhan nguén cung cap dudng nhiéu va ré tir
Dai Loan, thi s6 bénh nhan lao & nudc nay tang vot.

« Trudc Pai chién Thé gidi thi hai, Pan Mach 1a nudc tiéu thy dudng nhiéu
nhat chau Au, thi cr 5 nguo1 dan c6 mdt nguoi bi ung thu! Sau do theo thoi
gian tu suat tang lén vun vut!

« Trong Pai chién Thé giéi thir nhat, viéc cung cap duong kho khin, khong
dap (mg d nhu cau, thi s6 bénh nhan tiéu duong ¢ chau Au giam 3 rét,
riéng binh linh duoc vu tién cung cip duong thi rat nhiéu linh tré mac bénh
tiéu duong!

* Thuy B,ién, nam 1880, binh quan tiéu thu 12 cdn Anh dudong/ngudi/nam,
thi rat hiém truong hop bi ung thu. Nhung nam 1924, lugng dudng tiéu thy
binh quan 112 can Anh/ngudi/nam, thi cr 6 nguoi dan c6 1 ngudi bi ung
thu!

« Napoleon khi cAm quén danh sang Nga, chang may vao mua dong, do 1am
tuong duong 1a chat bé dudng, ting calo dé chong gia lanh nén di cho quan
linh an duong thoai méi. Két qua 13 sau mot dém ngit & Saint Petersburg,
hai phan ba binh si chét rét! S6 con lai chi du sinh lyc goi xac dong doi
mang vé! Mot thién tai quan su da dai bai chi vi khong hiéu tac hai cua
duong!

« Hitler tuy an chay nhung rat hdo ngot nén vé sau y gan nhu mot ké dién
khung!

« Saddam Hussein bi bat dudi him cing voi may thoi so- co-la trén ban!
“Ngot ngao chi 1am, kh6 dau cang nhiéu”!
« Trong thoi gian chién tranh Viét Nam, cac nha Dinh dudng hoc da nhin

Vefm dé mot cach doc dao va 1y tha: So sanh lugng duong tié}l thu tinh trén
dau nguoi gitra Viét Nam va My trong thap nién 1960 da thay: Trung binh
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moi ngudi dan Viét Nam lac d6 tiéu thu 1,2 — 2 kg dudng/ nam, thi & My 1a
100 — 120 kg/nam, (linh My duoc “vu tién” nén tiéu thy duong nhiéu hon),
da di dén két luan: “Ct nhin vao luong dudng tiéu thy tinh trén dau nguoi,
cling du thdy My nhat dinh sé& tht bai”!

Khi quan d6i My chu truong rai chat doc hoa hoc, ném bom B52 xudng
vung chién khu, thi mot nha dinh dudng hoc thong tué nguoi Nhat da
khuyén: “Ché lam diéu do, tiéng ac dé doi! Muon thang Viét cong, cac ong
hay tha that nhiéu duong, sira, s6-co-la... xudng ving chién khu. Nhitng tht
d6 sé& 'tiéu diét sinh lyc d6i phuong' ciia cac dng nhanh hon, nhe nhang hon,

,3'

do ton kém hon nhiéu...”!

Nhung b chi huy quan sy My, nhitng tén n6 1€ cuia khoa Dinh dudng hoc
au tri, sai 1am T4y phuong, chua du thong minh va su hiéu biét dé don nhan
101 khuyén thong thai d6. Nén da gitr duong stra, s6-co-la, banh keo... lai
cho quan ddi minh an, ctr rai chat doc hoa hoc, ném bom B52 Xuéng vung
chién khu. Két qua 1 that bai van that bai, tiéng 4c lai dé doi!

Pang budn 13, Y hoc hién dai chang hiéu do khong hiéu biét hay ¢ tinh
lam ngo nén chang nhitng khong khuyén ngin, tham chi ludn khuyén khich
moi nguoi, nhat 1a ngudi bénh dn dudng dé tang thém chat b va calo.
Tham chi an duong hoa hoc, chéng dé lam gi ngoai vi¢c lam thdéa man su
khoai khau thap hén ciia con nguoi.

Trong x4 hoi hién dai, ngay cang nhiéu thanh thiéu nién & cac nudc tién
tién nghién dudng, phai deo thé & nguc véi nhitng hang chit: “T6i bi tiéu
duong chir khong phai say ruou. Néu toi bat tinh hay ¢6 ctr chi khong binh
thuong, xin xem mat sau cia theé”! Mit sau thé 1a: “Can cap ctu! Néu toi
khong nhai duogc, xin d6 cho toi nude cam, nude ngot, sird hodc coca cola
va goi bac si gip”! Ho di bj kho ach cua dudng!

Nhiing bang ching néu trén cho thay: Puong 14 loai thirc an gy rdi loan,
khién co thé dam mé rdi suy sup nghiém trong. Pudng dich thi 1a thirc dn
hoan toan khong thuan khiét(™)1

(*) Xem lai cubi Chuong 1, myc III - 2.
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X4 hoi hién dai, ngudi ta an nhiéu do an thirc udng ngot va thit, ma dudng
thi cuc Am, thit lai qua Duong, nén bénh ung thu va loan tri bung no, lan
tran!

Puong tinh 1 cdi nguon cia nhiéu bénh gay kho dau khon xiét cho loai
nguoi! No thuc su 1a “tinh hoa cua sy doc hai” do nén van minh va k¥ nghé
tién tién san sinh ra! “Pudng tring sat nhan con khung khiép hon ca thude
phién va chién tranh, dic biét 1a dbi v6i nhitng dan toc 1ay thao moc 1am
thuc pham chinh. Nén vin minh k§ nghé tan tién da dem ndi kho dau ay
theo budc chan thuc dan ctia ho dén chau Phi va Vién Pong”! (Ohsawa).

Trong khi duong thd van con cac chat khoang nhu Ca, K, cac sinh t6 nhom
B nén it gy ton hai hon.

Té hai dén murc, & cac nuée phat trién nguoi dan da hiéu 16 duong tréng
cong nghiép c6 hai nhu thé nao, thi mot sé nha kinh doanh lai dung pham
mau nhudm vang dé lam gia dudng nhap tir cic nudc dang phat trién. Thé
1a hat duong bi hai lan tam doc!

Khi dudng c6 nguy co bi 16t mit na thi nguoi ta lai xép nod vao loai carbon
hydrat! Thuat ngit nay dung trong phong thi nghiém la chuyén binh thuong,
nhung dé ghi trén bao bi cua dudng la su cb tinh Ira bip! Vi carbon hydrat
1a chi cac ngil cbc thién nhién toan ven, thirc an chinh cua loai nguoi tu ¢6
xua, ma thanh phan chi yéu 1a carbon va hydro!

Tt nam 1960 trd di, nguoi dan cac nudce tién tién da nhén ra tac hai cua
thue pham ché bién qua con dudng cong nghiép va nhat 1a duong, nhiéu
ngudi d3 quay vé v6i thue pham tu nhién, thi bon 13i budn dudng lai ¢6 tinh
danh 16n con den, quang cdo duong lam tir nguyén li¢u thién nhién, la
thuan khiét.

Su thyuc thi, duong da bi tude bo hét cac Vitamin va trén 90% cac chat tu
nhién trong mia va cu cai duong! N6 chi con la chat ngot dam dac nhan tao
va la cd1 ngudn ctiia nhiéu bénh gay kho dau khon xiét cho loai nguoi!

DBuong bi tay chay, nguoi ta quay ra quang cao ram 1o Xylitol la duong hoa
hoc dé san xuat keo cao su! Ai cling thdy bénh nhan tiéu dudng thi khong
nén an dudng, sita. Nhung nguoi ta lai san xuat sita bot v6i duong hoa hoc
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va cac bac si ludn dong vién, khich 1¢ nguo1 bénh tiéu duong an sira bot
“danh riéng cho nguoi tieu duong” dé “boi1 dudng co theé”. Loai duong nay
cling nhu Xylitol chinh 1a nhitng tdc nhan gay ung thu, nhat 1a ung thu gan!

Ngay cang nhiéu bang chimg cho thay sy tiéu thu qua nhiéu duong 1a
nguyén nhan gay ra cac bénh hiém nghéo. Mot sé nghién ctru con chi ra, an
nhiéu dudng cong v4i sir dung bira bai thude khang sinh, va lam dung
vacxin la mgt trong nhitng nguyén nhan gay ra bénh AIDS!

O thoi dai van minh choi sang nay, khi duong dén tay cac nha bao ché
thudc hodc lam banh keo thi khong lau sau cac nha thuong dién moc 1én!
(Moi bénh nhéan loan tri déu rat thich an ngot)!

That ky Ia, khi ma nhiing nguo1 nghién ma tay, nghién ruou.. . chét thi thién
ha coi khinh, nguyén ria cai chét cua ho! Nhung ai d6 chét do hau qua cia
nghién duong, thi ngudi canh cai xac dy lai dung duong thau dém! Trén cac
phuong tién thong tin dai chung nguoi ta thuong dé cap t6i canh bi tham,
trich dan 1oi tu thu kho dau dén cung cuc cta nhiing ke nghién ruou, ma
tay... Nhung, nhiing ké nghién duong dau roi? Co quyen sach, bai bao, vo
kich, bai hat, bai tho, chuong trinh truyén hinh nao dém xia dén kho nan do
duong gay ra cho tran gian & thoi dai hién nay khong?

5. KHONG NEN AN SUA VA CAC SAN PHAM CUA SUA

Moi loai thii déu b me dén khi trong lugng co thé ting gap ba lan trong
lugng so sinh thi ngung, khong loai nao sau do lai an stra, trir nhitng ngudi
giau co va ty cho minh la van minh thi dén khi toc bac ring long, sip
xudng hé... van in sita!

Nhiéu xi hoi cua loai nguoi, khi tré¢ em da thoi bu me s€ khong bao gio,
hoic chi dung rat it sita trong sut quang doi dai sau do. Vi tur ba tuoi tro
Ién, tré em khong co enzyme lactose dé tiéu hoa lactabumin, thanh phan
cha yéu trong sita ngudi nita.

Tao hoa sinh ra sita dé cho tré tho chi khong phai cho nguoi 16n. Ngudi
16m an stra la da tranh mat phan cua tré tho!
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Nhiéu nghién ctru di cho thdy 75 dén 90% loai ngudi trén hanh tinh khong
co enzyme lactose ti€u hoa sira!

Lich st thuc dudng cho thay, loai ngudi séng trén hanh tinh nay da nhiéu
tri¢u nam, nhung mai chi dung sira khoang 1% thot gian tién hoa gan day;
99% chuoi thoti gian tién hoa trude do 1a khong dung stra.

Vi vay, néu coi sita bo 1a rat can thiét cho su phat trién ciia con nguoi nhu y
hoc hién dai va nganh thuong mai da khang dinh va ram beng quang céo...
thi chac chan loai ngudi sé khong ai song dugc cho dén ngay nay! Lai con
ca gan no6i rang udng nhiéu sita bo s& thong minh, thi chéc chin nén vin
minh nhan loai s€ khong thé duoc nhu hién nay (xem tlep dudi day). Tham
chi, t6i nghi rang, néu khong diing sita bo nhu nhimng thé ky qua, chac chan

loai nguoi con thong minh, cudng trang hon hién nay rat nhiéu™!

(*) Nhan chung hoc da phat hién cach day 1.600.000 nam c6 mot bo xuong
nguoi cao to1 2 mét rat vitng chac. Ma thirc an thoi dé chac chan khong
nhi€u canxi hon va ho cling khong an stra nhu ngay nay!

So sanh sira nguo1 voi sita bo, chung ta thay:

« Trong sita ngudi, ham luong vitamin cao hon tir hai dén mudi 1an, lai co
nhiéu chat sat va vitamin C ma sita bo khong c6. Mit khéc, thanh phan
lactabumin trong sita nguoi rat dé tiéu, trong khi thanh phan cha yéu cia
sita bo 13 casein thi rat kho tiéu va duoc dung 1am keo dan g st dung trong
k¥ nghé san xuat may bay va tau thiry! Trong sita bo lai ¢6 17, 18 chat Am
tinh cao nén khéng phu hop véi ngudi trudng thanh vén Duong tinh khong
cao.

Udng nhiéu sita va an cac san pham ché bién tir sita thudng gay dom nhét
trong co thé, nhat 1a & duong rudt, da day va duong hd hap, tir 6 dé bi cam
lanh, di Gng, viém xoang, viém loét duong tiéu hoa... hau hét nhimg ngudi
bi bénh viém xoang, hen suyén... déu do udng nhiéu sita. Piéu can noi la:
Niém dich, chu yéu dom nhét 1a ¢ ‘thirc an ly tuong” cho cac vi trung gay
bénh va té bao ung thu. Do vay, udng sira nhleu s& d& bi bénh viém phé
quan, ho, hen, suyén, ¢ cac vung dan cu uong nhiéu sita, ty 1& bénh ung thu
cao hon han, d6 ciing 14 diéu tat nhién, dé hiéu!
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Trong sita bo lai c6 nhiéu chit béo bao hoa nén gay nhiéu bénh khac nhau.
Tré an nhiéu stra bo dé bi thi€u chat, nguoi 1on udng nhiéu stra thuong bi
vop bé (chudt rat), ti€u chay, sinh bung, di ing, xo cirng dong mach, suy
tim!...

Khoa hoc gia Lap Thach Hoa (Nhat Ban) cong bb: Cho chudt an sita chua
nhiéu ngay thi hau hét chung c6 véng mé mat bi ket mac hodc duc nhan
mat! Hién tuong tré nhoé ngay nay bi duc nhan mét gia ting nhanh, phai
chang cac chau thuong an sira chua hang ngay?

Ngay nay c6 mot vai nha khoa hoc da ban ré luong tam dé quang céo cho
sita. Ho 16n tiéng rao giang: “Tao hoa khong thong minh nén khong cho
nhiéu canxi vao sita nguoi. Chung ta thong minh hon Tao hoa, nén phai b6
sung canxi vao sira va nén udng nhiéu sita bo, vi sita bo ¢6 ham luong
canxi cao gip 3 dén 4 lan sira nguoi!”.

Dung 1a ham lugng canxi trong stra bo cao hon sita nguoi1. Nhung vi sao lai
nhu vay? Vi bo con cling nhu con non cua cac dong vat hoang da an thuc
vat khac, phai mau chong biét di, biét chay theo dan, néu khong s€ tr&
thanh mdi ngon cho nhitng con vt an thit! Vi vay Tao hoa di cho vao sita
bo nhiéu canxi hon. Hdim lugng canxi cao trong sita bo 1a vi cai chan cua
con bo!

Nguoi ta da lay tiéu chuan ctia chan con bo cho con nguoi “phan dau” moi
“la do1” chu!

Trong khi sita ngudi ¢6 nhiéu khoang, vitamin... 1a thanh phan ma sita bd
khong c6 hoic rat it. Mt khac, sita me ngay sau khi sinh (sita dau) c6
nhiéu khang thé c6 tac dung gitp tré ting cuong kha ning chéng lai mam
bénh trong thoi gian hé mién dich chua hoan thién, chua tu tao dugc khang
thé. Pay 1a diéu c6 y nghia séng con ddi voi tré so sinh! Tré so sinh ma
khong duoc bu sira me, nhét 1a sita dau thi ca cudc doi sau nay sé bi nhiéu
tryc tréc, rac r6i! Pac biét photpho trong thanh phan sira me giup cho nao
phat trién nhanh! 'Trong khi stra bo ham luong photpho rat it, ma canxi lai
nhiéu. Vao co thé, hai thanh phan d6 mau chong két hop v6i nhau nén
photpho coi nhu bi bat hoat hoan toan, coi nhu bang khong, do viy nio
khong phat trién duoc 1a chuyén dé hiéu. Ubng nhiéu sira bo s& khong
thong minh 14 chuyén tt nhién!
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Su sai khac co ban gitra con nguoi va con bo 1a b ndo chir khong phai la
nhirng cai chan. Thé ma ngudi ta lai chi quan tdm dén cai chan ma chang
chu y dén bd ndo. That kho hiéu vo cung!

Vi vay tré udng nhiéu sita bo s& som biét di, nhung cham biét néi. Nhan
tuwéng hoc di tong két: Nhirng dua tré nhu vay 16n 1én sé& 1am tay sai cho
ngudi khac! Trong khi tré b sita me s& thong minh hon 13 rét nén biét noi
som hon biét di. Nhan tudng hoc cho rang: nhiing dira tré nhu thé sau nay
s& chi huy, sai khién nguoi khac! Tham chi Pong phuong hoc con khuyén
khong nén cho tré biét di sém, dé tap trung nang luong cho hé than kinh,
nhu vay s¢€ rat 1oi cho su phat trién toan dién sau nay cua tre!

Chinh vi vay, sira me 14 quy gia nhat d6i voi sy sinh truong, phat trién cua
tré tho. Tré tho dugc nudi bang stra me s€ khong béo béu, béo phi, khong
bao gio bi thi€u mau (do c6 du chat sat)... nhu an stra bo!

Sita bo 1a danh cho bo con chtr khong phai cho loai nguoi! Rat nhiéu 1an
trong cac budi thuyét trinh, to61 ludon khuyén moi nguoi: Ché dai dot cho
con tré an sita bo! Cho tré an sita bo 1 da bién dira con than yéu ctia minh
thanh dwra tré cung me khac cha véi con bé!

Gan day, dudi ap luc cua cac két qua nghién ctru khoa hoc, cac nha nudc da
bat budc trén bao bi cua cac loai sira déu phai ghi “stra me la tdt nhat”!
Nhung cac hinh thirc quang cdo stra bo lai cang “banh truong”, “tang toc”,
lién tuc, ram 19, khép noi... da 1an 4t, 1am lu mo “161 nhic nho bat déc di”

trén!

« M6t s6 nghién ctru con cho thiy phy nit uéng nhiéu sita bo, bo sung
vitamin D va phoi ning (dé téng hop nhiéu canxi trong thoi ky mang thai),
thi lwong canxi thang du c6 thé tich liy trong khop xuong, dong mach, tim
va dic biét ¢ day so hai nhi, 1am cham su phat trién toan dién, nhat 14 tri tué
cua tr¢ sau nay!

Diéu dic biét 1a thira canxi, xuong dé bi Xép va chong lao hoa! Diéu nay co
vé nguoc doi, hau nhu it ai biét, ké ca cac bac si Tay y! Nhung d6 1a thuc té
khach quan, nhiéu nghién ciru khoa hoc da di téi khang dinh: X& hoi nao
dung nhiéu sira bo hay lam dung thudc bo cé canxi s& kho sé vi xuong bi
120 héa hoac nirt xuwong chau:
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+ Hy Lap: nam 1977, tiéu thy lugng sira gip d6i nam 1961, nén sb ngudi bi
bénh x0p xuwong tang gap hai lan.

+ Hong Kong: tir 1966 dén 1969, lugng sira ti€u thu tang gap doi nén s6
nguoi bi bénh x0p xuwong tang 1€n ba lan.

+ Céc nudc Béc Au: tiéu thy 300 - 400 kg stra/nguoi/ nam, thi s6 luong
bénh nhan x6p xuwong tang dén tan may xanh!

+ Cac nu:c’rc ngheo nhu Lao, Campuchia, Ghana, Liberia,... ti€u thu trung
binh 1 dén 3 kg stta/ngudi/ nam thi khong mot ai bi bénh nay, xuong cia ho
ludn virng chac.

+ Nguoi Viét Nam trudce kia khong ai bi bénh loang xuwong, nhung ngay
nay mot s6 ngudi an nhiéu thit, sita nén bénh nay xuat hién va dang tang
vot lan rong!

* Sita bo con la tac nhan tao ra nd1 mai truong axit, nén tac hai vo cung lon:

Bac si dinh dudng ngudi My William A. Ellis, sau 28 nam nghién ctru da
cong bd: “Stra bo va cac ché pham ciia né 1a nguyén nhan chinh giy bénh
cam cum, viém xoang, viém dai trang”. Sau do6 bac si dinh dudng L.
Ferguson bo sung thém: “Cac thuc pham d6 1a nguyén nhan chinh gy bénh
& truc trang, ké ca ung thu tryc trang”!

« Ay 1a khong ké, nganh chin nudi trong thoi dai vin minh d boc 16t
nhirng con bo no61 chung, dic biét bo sita mot cach tan ac dén do bat lvong:
Bo sita phai séng trong diéu kién chat choi dén muc chéng thé van dong,
xoay x6 duoc, lai phai mang thai hau nhu sudt cudc doi lam bo sita, nén
phai dn hodc tiém cac chét kich duc, kich thich tao nhiéu sita... khién nhirng
con bo sita von hién lanh, nhin chju... tré' nén ludn but rat, hiéu dong, thim
chi pha phach... nén thuong xuyén phai uéng hodc tiém thude an than. Du
chat ctia nhitng chat d6 di vao sita, dd anh hudng nghiém trong dén ngudi
an.

Xin néu mét vai bang chtng kinh hoang dudi day:
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« Bac si Carmen A. Saenz tiét 16: “Subt nhiéu nam hanh nghé, thinh thoang
t6i lai gap truong hop nhitng cd bé c6 kinh rat som. Nhung vai nim trong
thap nién 1980, thi ngay nao toi cling gap vai dira be nhu thé. Quan sat
nhitng tré d6, toi chic chin rang ching da bi nhiém mot thi estrogen nao
do”.

Ba A. Saenz dwa ra mot vai tim anh: Nhitng bé gai hon nhién khong hé biét
ti gi vé nhitng bién doi dang s¢ trong co thé chung:

+ Bé gai bon tudi rudi ma ngue dd nd nhu mot cd gai truong thanh. Bé bi
moc mot khoi u trong budng trirng, budc phai giai phau! Nghe vay, con nhé
so hét ca hon via!

+ B¢ gai mot tuodi, rang van chua moc du (!), nam trén ban, mot cai thudc
dat trén nguc dé do duong kinh vu cua n6 (1) Mot tay bé dang man mé nim
vl cua minh!

+ Bé 5 tudi, nguc nd nhu ¢6 gai 14, 15 tudi, 4m hd moc long phu kin, bé da
c6 mot tir cung phat trién day du va da bat dau chdy mau! (ma binh thuong
som nhat, & My, cling phai 1a 8, 9 tuoi!)

Bac si A. Saenz noi: “Toi da chung kién hang tram truong hop va tin rang
c6 hang ngan trudng hop tuong tu nhu thé. 97% trudng hop ndi mo va bat
thuong 1a do sira & dia phuong cung cap cho tré so sinh! Déi véi tré 1on
hon thi nguyén nhan la do an thit, stra, trimg!”.

Rét nhleu truong hop phat duc som, rdi loan duc tinh, ngay cang phd bién &
nhiéu qudc gia n nhiéu thit, sira trén thé gidi:

Du lugng kich thich t tOn tai trong thit, stra da khién nit hoc sinh nudc
Anh dén tudi day thi sém hon 3 nim so véi trude ddy. Nhiéu dan 6ng biéu
10 triéu ching bat luc, khong c6 kha nang sinh con, nguc nd ra nhu nguc
dan ba, hodc d6i giong noi...

Nhitng bang chimg trén day da chi ra mot cach rat thuyét phuc rang: Ly 18
ctia Y hoc hién dai nham c¢6 vii cho viéc dung nhiéu sita bo dé nao 1a tang
cuong strc khoe, chong loang xuwong cho ngudi 16n, nao 1a gitp tré nhé mau
16mn va thong minh... 1a ta kién cua nén van minh hién dai! Téi thuc su
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khong thé hi€u no1 vi sao nganh Y lai ra stc tuyén truyén cho viéc uong sira
dén nhu the?

Ban doc than mén! Gan 20 nim trudc day, trong céac hoi thao vé thuc phém
chtrc nang, nhiéu 1an thuyét trinh t01 déd noi vé tac hai va khuyén cdo moi
nguoi khong nén an duong, ubng sita. Nhung rat nhiéu ngudi chang thé nao
thay d6i dugc cach nghi do nguoi khac da “d6 bé tong” trong dau, nén ho
phan ddi, tham chi rt gay gat quyét liét. Nay doc nhiing thong tin trén day
liéu ban c¢6 phan tmg gay git nira khong? Piéu dé tuy thudc ¢ ban! Cung
cap nhirng hién tugng trén 1a trach nhi€m cua to1 véi doc gia cia minh!

Nhén day, t6i xin ké cau chuyén nho, vui vui sau: Mot budi toi dd mudn
(vao nam 2012), mdt chang trai go ctra phong to1, khi ctra vira m¢, cau ta
hap tap néi: “Con dén dé ‘xung toi’ voi bac!”. Toi tran tinh cu ta: “Co gi
ma voi vang thé?”. Cau tra 10i: “Trudc day, con nghe bac ndi vé tac hai cta
duong, stra va khuyén moi nguoi khong nén an hai thir do... Con da nghi
ong gia nay 1am cam r6i! Puong sita bo nhu thé, ca thé gidi, nhat 1 cac bac
sT luén khuyén khich an dé tam bo, ma lai ‘kiéng’ an!... Nhung con khong
dam tranh luan vi nghi rang minh khong thé cii lai duoc v6i bac! Nhung...
mo1 day con doc duge mot tai licu tir nwde ngoai, ho cling n6i nhu bac, con
mo&i biét minh sai nén hom nay dén ‘xung t6i’, mong bac ‘tha’ cho con...!”.
T61 moi cdu ta ngdi va noi: “Khong! Cau chang c6 16i gi voi minh ca! Néu
can ‘tha t6i’ thi minh d3 ‘tha’ tir 1au r6i! Vi minh c6 nhd/biét gi chuyén d6
dau!”. Cau ta vui ming, dimg 1én 6m t6i va néi: “Oi! B6 oi! Con cam on
bd 1am!”. Toi ngan lai, néi: “Cau hoan toan khong c6 16i gi v6i minh cal...
Nhung, cau co6 toi rt 1on voi dat nude, dan toc ta! Vi nguoi Viét Nam noi
thi cau khong tin, con nguo1 miii 16 toc quan nao do noi thi cau tin
ngay!...”. Cau ta xtic dong noi: “Bé oi! Con tuong b6 tha toi cho con,
khong ngd bb lai két toi con ning hon nhu thé! B oi!”.

Mai gan day mot s6 nha khoa hoc My da tong két c¢6 “115 cach duong danh
cép strc khoe” con ngudi! (Theo t61, nguoi ta da lap di lap lai nhiéu lan
dudi nhiing goc nhin khac nhau vé cung mot van dé, dé co nhiéu diém “két
t6i” duong. Thuc té chi khoang vai chuc cach 14 cing)!

Tt nhitng bang ching néu ¢ hai muc 4 va 5 trén day, t6i lai “li€éu” mot 1an

nita, thanh thyc khuyén ban khong nén an dudng, sita dudi bat ky hinh thuc
nao! (nudc giai khat, sira tuoi, stra hop, stta bot, banh keo...). Ai da trot
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nghién duong cang can phai quyét tAm cai nghién cao hon! Lam duoc nhu
the, ban s€ dong thoi thu duoc hai lgi ich 16n: Strc khoe tot hon 1€n, lai vira
1a co hd1 rén luyén y chi lam chu ban than!

Chuc ban thanh cong!

Cuoi cung xin n61 thém néu ai thac mac: cac nha tu hanh, dao si ngay xua
thuong udng stra va cho rang udng sira rat tot thi nén xem lai myc VII
chuong hai.

6. KHONG NEN AN QUA NHIEU THUC AN CUNG MOT LUC

An nhiéu thire an cing mot luc, budce co thé phai ddng thoi tiét ra nhiéu loai
enzyme, giy tinh trang cing thang, 1am suy yéu bo may tiéu hoa (xem lai
Chuong 2, muc IV - 1).

Binh thudng khong nén an qua bon loai thitc an trong mot bira (ké ca com).
Co gang gilr cho bita an cang don gian, thanh dam cang tot, va phai tranh
an nhiéu gia vi.

C6 truong phai tu thién ¢ Tay Tang, mdi bita chi an mot loai thirc an véi
muodi, dé enzyme tiéu hoa tap trung lam viéc voi loai thire an do, nén hi¢u
qua chuyén hoéa, hap thu s& cao. Tat nhién phai thuong xuyén thay d6i mén
an cho du chét.

7. AN PUNG GIO VA PUNG QUY CACH
a. Binh thwong

Phai sau 4 gio thitc an méi dugc day ra khoi da day, tir 6 da day méi co
thé tap trung dich vi dé tiéu hoa thirc an vao sau. Vi thé khong nén an vat.
Tét nhét chi an khi that doi. Mdi ngay nén trong trang thai déi, khat vai gio.
D6 1a thoi diém co thé hoat dong manh mé nhat, mat khac, cam giac
do6i/khat 1a trang thai tuyét voi, chimg to co thé ¢ sirc khoe sung man.

Kinh nghiém da duoc kiém chimg & ban than va nhiéu ngudi cho toi thay:

Nhitng nguot lam viéc bang dau oc, nhat 1a hoc sinh, sinh vién trude khi
vao phong thi khong nén an no, tot nhat nén nhin an, hoac chi nén uéng nira
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cde bot dinh dudng dé cung cap nang luong, co thé s& khong can huy dong
mau dén co quan tiéu hoa, tao diéu kién cho méau tap trung cung cap nang

luong cho hoat dong cua nao, thi hi¢u qua lam Vlcc( ), thi ctr sé tt hon rat
nhiéu!

() Khi nao phai viét vé& van d& kho khan nhét, t6i thuong nhin an thi két
qua ludén ludn thanh cong bat ngo.

Nhin chung, khong nén an qua bon 1an moi ngay. Khong nén uéng nhiéu
trong va sau bira an, hodc an nhiéu canh, vi s€ lam loang dich ti€u hoa,
lodng mau nén hai than va tim (xem Chuong 2, phan “Nudc” muyc II).

b. Khong nén an qua mudn vé dém va sat gio di nga

Phai an xong trude khi di ngu it nhat vai gio; néu khong, thic dn sé& ép 1én
co hoanh, chén ép xoang ngyc va nhiét cua qua trinh tiéu hoa s€ tao cac khi
xau tac dong 1én ndo, gdy nén gidc mo khong ém diu, gidc ngu chang binh
yén.

Piéu quan trong la, khi ngu thi moi hoat dong cua co thé déu giam Xuong
murc t6i thiéu, qua trinh tiéu hoa dinh tré nén thirc an khong dugc chuyén
hoéa s& 1én men thdi, tré thanh chat dau doc co thé.

c. T4p trung va giir tw thé thich hop trong khi in

Tap trung moi xuét tiét nhiéu enzyme thuc hién qué trinh tiéu hoa. Nén an
trong tinh trang vui vé, thoai mai, khong ban suy nghi bat ctr viéc gi khac.
Vi trong tim trang thanh than, vui vé, in uéng s& ngon miéng, qué trinh
tiéu hoa thuan loi hon. Tt nhét 13 an trong chanh ni€m, tinh tam. Tam
trang trong khi an quan trong hon nhiéu chat lugng cua thirc an!

Diéu nay da giai thich: Nhitng ngudi séng tu tai, an lac chi can an udng don
gian, dam bac, tham chi rat it... nhung van luén khoe manh, cuong trang...
Trai lai tAm ndo loan, bt an, nhét 13 trong ltc an, thi du dn udng thé nao,
cao lwong my vi dén may ciing vo ich, tham chi cang co hai

Giir tu thé, khi an nén ngdi xép chan bang tron, gitr cho cot song ngay
thang dé nang luong luu thong dé dang doc theo ¢t song va khong chén ép
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1én co quan tiéu hoa. Tt nhat 1a ngdi & tu thé kiét gia.

Gan day to1 thuong an trong tu thé ngé)i thién va thuc hién “thién an”, nén
cung mot luc lam duogc hai viéc quan trong 1a an va thién, hai viéc doé lai ho
trg, phat huy tdc dung ciia nhau nén két qua rat tot.

Khéng nén dung trong khi an hodc udng.
d. Nhai ky thire an

D6 chinh 14 bi quyét cta strc khoe. Ngudi dm ning hay rang yéu phai dn
thirc An mém, 16ng, can phai ngdm thirc an trong miéng lau, dung ludi tron
dao nhiéu lan dé kich thich nudc bot tiét ra, tham k¥ vao thirc an, giup cho
qua trinh tiéu hoa tiép theo dugc d& dang. (xem lai muc III - 3 chuong nay).

8. KHONG NEN AN THUC AN NONG QUA HAY LANH QUA

Thire dn d6 udng ndng quéa gy ton thuong niém mac miéng, 1am bét hoat
cac enzyme. Mot vai quan sat cho thay, an udng qua néng cé thé de bi bénh
ung thu vom hong, thyc quan.

An uong lanh coOn tac hai 1on hon: Gia str chung ta vira lam viéc 0 ngoai
troi nang vao, nguoi dang nong nhu thiéu nhu d6t, mo hoi dam dia... ma
tam ngay thi diéu gl s€ xay ra? Nhung d6 moi la sy xao tron nhiét do bén
ngoai. An uéng d6 lanh con chénh Iéch hon nhiéu, gy sy thay d6i nhiét do
dot ngdt O bén trong, thi tac hai con gap boi, khién co thé tré nén Am tinh,
tr &6 nhiéu bénh xuét hién nhu: Viém hong, viém phe quan man tinh, viém
mili di mg, cam lanh, viém da khop, thap khép, dau/moi/cing...
cd/gay/vai, nhitc dau kinh nién, rung toc, suy nhugc than kinh, giam tri
nha, y chi suy giam, hep hoi, ich ky, mat kém, nhirc/hu ring, dau da day,
duong rudt, 1oi dom, tao bon, tiéu rat, dau lung, so lanh, mét méi, nang né,
da n61 mun nhot...

Trd tréu 13, rat nhiéu nguoi co thoi quen rit xau: vira an com (ndng) vira
ubng nude da. Vao tat ca cac quan an, giai khat, ca phé... dau tién bao gio
cling dugc moi coc nude tra hodc nude trang véi da! Ma khong biét rang:
D6 an thirc udng lanh dich thi 1a thuéc doc ddi véi con nguoi!
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Diéu v6 cung hé trong, dén nay hau hét moi nguoi van chwa biét 1a: db an
thirc udng dung trong chai, hop nhua, néu dé trong ti lanh hodc trong 10 vi
ba thi nhya sé& giai phong ra mot nhom chiic ¢6 kha nang gay ung thu, rat
nguy hiém!

9. SAU KHI AN CAN NGHI NGOI VA THO BANG LO MUI BEN
PHAI

a. Nghi ngoi sau khi an

DPé mau dén cung cap ning luong cho co quan tiéu héa. Tuy nhién sau khi
an khong nén nam ngay, ma nén van dong nhe nhang dé mau luu thong,
thuc hién chirc nang ti€u hoa tdt hon.

Lo Tt day: Thuong xuyén di bach bo sau khi an s& sdng tho ngoai trim
tudi!

b. Thé diung cach

Phia trudc co thé c6 hai kénh dan ning luong tinh té, xoan vao nhau di tir
dudi 1én va két thic & hai 16 miii. Luong nang lugng mat mé, tinh té di vao
16 miii bén trai va luong nang lugng nong di vao 16 miii bén phai (xem hinh
dudi day).

Tho bé“mg 16 miii bén trai, co thé tré nén ém diu, yén tinh, tam tri duoc nang
cao to1 trang thai y thirc t€ nhi va tam linh. Nguon nang lugng tam linh tinh
te s€ tud1 nhuan khap co thé, vi vay s€ thich hop vai su suy tuong tham sau
hay thién dinh.

.20

Ghi chii: Mach Nham gom hai dudng dan khi vat chéo qua cac Luan xa
phia trudc bung, trinh tu cac luan xa tir trén xudng nhu sau:

LX8: O hdm co, twong duong vi tri huyét Thién dot
LX9: Nam giita duong ndi hai dau vu, twong duong vi tri huyét Pan trung

LX10: O duéi ron 0,5 thon, twong dwong vi tri huyét Khi hai
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LX11: O xwong mu, tuong dwong vi tri huyét Khic cbt

LX1: Nam giita hdu mén va co quan sinh duc ngoai, twong duong vi tri
huy¢t Hoi am

Khi lam viéc tri 6¢ hoac ngéi thién, tap thu nang luong, nén thd béng 16
miii bén trai, hiéu qua s€ cao hon. Nhitng hoc vién Nang lugng sinh hoc
hoic nhitng nguoi ngdi thién, khi thé bang 16 miii bén trai déu thiy hiéu
qua tap luyén cao hon ro rét.

Tho bé‘mg 16 miii bén phai, co thé s& 4m 1én, tAm tri dugc chuan bi sin sang
de hoat dong trong thé gidi vat chat. Vi vay khi lao dong tay chan, choi
hodc thi dau thé thao... nén thé bang 16 miii phai.

Khi dn no, co thé can nhiét cung cap cho qua trinh tiéu hoa nén lic nay tho
bang 16 mili bén phai s& c6 loi hon. Vi vay, dén gid dn ma mii phai khong
thong thi nén an thirc dn 1ong, dé tiéu, sau khi dn nén nghiéng dau vé bén
trai cho 16 miii phai thong, dé tha.

Viéc tap tho bang mot 16 mii khong kho nhu nhiéu ngudi nghi. Mot sé hoc
vién theo hudng dan cua toi, chi can bit 16 miii bén nay thd bang 16 miii bén
kia vai ngay 1a c6 thé thd bang mot 16 miii dé dang, da so chi tap 4 - 5 gio
1a tho duoc theo ¥ mudn.

Néu cac van dong vién thé thao, nhitng ngudi leo nui biét cach thé bang 16
miii phai khi thi dau va thd 16 miii trai khi nghi ngoi thi hi¢u qua thi dau va
nghi ngoi s€ cao hon rat nhiéu (xem Chuong 4, muc I).

10. AN THUC AN DO NGUOI HIEU BIET VA CO TAM HON NAU
NUONG CHO

a. Nguwoi nau an can co sy hiéu biét

Nguoi ndu an phai hiéu sau sic trach nhiém ctia minh va quy luat Am -
Duong cua troi dat. Qua trinh ndu nudng 1a 1am cho thic dn bién cai tinh
chét 1y, hoa thanh nhitng hop chat dé hap thu nhd nhitng yéu té Duong
(nhu mubi, ltra, ap suat, su khir bt nude v.v...), qua trinh Ay sé tiép tuc
khong ngirng trong bd may ti€u hoa.
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Séng 1a Duong, ma chét 13 Am. Doi séng sinh Iy ctia con ngudi 1a qua trinh
bién doi tur cac vat licu (Am) thanh stc song (Duong). Stc khoe, hanh phuc
va tu do cuia con nguoi tuy thude vao sy bién doi nay.

Vi vay, nau an khong nhitng 1a khoa hoc ma con 1a nghé thuat! Nguoi nau
an vura la nha sinh hoa, hoa duoc... bao ché thirc dn thanh thudc; vira 1a
nghé si pha tron, diéu hoa mau sic huong vi dé tao ra nhitng mén in quan
binh Am - Duong, hép dan, b6 dudng (cac mon an Viét Nam déu can dat
bbn yéu cau: bo dudng, thom, ngon miéng va dep mat).

Nguoi nau an néu khong thau hiéu nhitng di€u trén day, s€ khong thé dam
duong dugc st ménh to 16n do1 voi nhitng nguoi hang ngay an cadc mon an
do minh nau ra.

Do 1a trach nhi€ém nang né€, nhung vo cung cao ca, cling la ndi dung rat
quan trong cua vi¢c dao tao nhitng nguoi cham lo sy song cua nguoi khac!

b. Dau an vo hinh vé sy rung dong

Bt ky ai dong vao, tham chi ¢ gén thirc an cling déu dé lai ddu 4n vo hinh
vé su rung dong tir ¥ nghi ctia nguoi do, do su twong tac hao quang ning
luong sinh hoc®) . Nang lugng tich cuc (su vui vé, long yéu thuong...) tur
nguoi nau toa ra 1a mot loai gia vi tuyét voi, thAm dwom vao thirc an con dé
hon ca mam mudi. Néu nguoi nau mang tam trang tiéu cyuc (bét an, buc boi,
gian hon, uét tc...) thi chang khac gi bo thude doc vao moén dn! Ngudi cang
nhay cam cang nhan thay rd diéu ndy va cang chiju anh huéng nhiéu hon!

*) Xem thém Bai giang tom tit Nang luong sinh hoc, hoc phan hai luu
hanh noi bd, cua tac gia.

Vi vay, moi dé an thuc ubng déu “c6 hon”. Nghia 13 tham duom nhing
rung dong tot dep xuat phat tir tim long yéu thuong su song, quy mén cai
dep... cia nguoi ndu nudng va sau d6 truyén sang co thé va tim hon ngudi
an.

Do d6, ngudi ndu dn co vai trd vo cung quan trong d6i voi strc khoe cua
ngudi an, mo rong ra, dbi vaoi su séng cua loai nguoi!
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Cho nén, hiy an thirc dn do ngudi thanh khiét va giau tinh thuong yéu nu
nudng.

Tai céac chua, thién vién, tu vién... nhiém vu nau nudng, trong coi viéc bép
nuc thuong dugc giao cho nhitng vi cao tang dam nhan cling vi 1€ do.

Néu lam thirc an cho nguo1 khac thi ban hay gilt cho tdm tri minh vui vé,
trong sang va tran ngap tinh yéu thuong, can nhan thic rd minh dang lam
cong viéc trong dai 1a cham soc sy song cua nguoi than, ctia moi nguoi!

11. PHAI LUON NUOI DUONG LONG BIET ON

Cay la (cling nhu cac thuc pham khac) da sudt doi tin tuy, 4m thim 1am
viéc ngay dém dé chuyén hoa nhitng yéu té vo co rat tim thuong nhu nudc,
mun, khoang, d&nh sang, khong khi... thanh thyc phém cO gia tri roi tich Ity
va hy sinh cho chiing ta an dé chuyén hoa thanh mau thit, thanh con ngudi
biét hoat dong, suy tu, yéu, ghét, vui, buon!... Vi vay chung ta phai biét on
thuc pham minh an!

C6 biét on thirc dn chiing ta m&i than trong trong khi dn, khong lang phi du
chi mét hat com, cang khong vi cam giac nong n6i nhat thoi ma bién thuc
an bd dudng, su két tinh cta tinh hoa troi dat thanh thude doc huy hoai
chinh minh!

Phai nhan thirc sdu sac rang: Thirc dn ma ta dn la mQt phan cua vii tru (dnh
sang, khong khi, nudc, dat dai, nhiét do...). Thién nhién nuoi dudng ching

ta nhu bau tir cung ctia me dung dudng thai nhi trong bung!

Vi vy chung ta phai biét on, trin trong thién nhién, tir d6 phai c6 y thic
gilr gin, bao v€ thién nhi€n, moi truong...

Ciling can ddc bi¢t bi€t on tat ca nhitng nguoi da cho ta sy song va nudi
dudng ta nén nguoi!

Hon thé nita, can phai bi€t on moi no1 gian nan, khon kho, hoan nan, rui ro,
nhat 1a bénh tat ctia chinh minh.
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Vi nho chiing ma ta thdy duoc nhitng 16i 1am, sai sot cia minh... dé tu
chinh than tdm va thang tién 1én!

Long biét on 1a két qua cua sy gido duc, va chinh né la yéu t6 quan trong
chi pho1 moi1 hanh vi ciia con nguoi!

Chu yéu 14 do an udng sai, cong voi moi truong va phong cach séng xudng
cép nghiém trong, nén van minh ctia nhan loai hién dang phai ddi mat véi
cudc khung hoang chua tirng théy vé su thoai héa sinh hoc, ma biéu hién 1o
nhat 13 “tran dai hé)ng thuy tan ky” cua cac bénh tim mach, ung thu, tam
than, tiéu duong, mat kha ning truyén glong va nhitng rdi loan sinh Iy
khac... c6 thé dan dén su tuyét ching, bat ké loai ngudi c¢6 thé ngin chin
dugc chién tranh hach tim hay khong!

Qua chuong nay, chung ta thay: An udng cuc ky gan gili, nhung 13 van dé
cdt tay, ciing 1a mot linh vuc khoa hoc tinh vi, phtc tap, linh diéu va vo
cung nhén van! Trong do, loai nguoi dang ngay cang pham nhiéu sai lam
nghiém trong, doi hoi can phai het strc quan tAm dén viéc gido duc dn udng.
To1 thlen nghi can phai coi an udng 13 trong tAm ciia chién luoc gido duc
toan cau trong twong lai. Cé nhu vdy méi c6 thé chin dung su thoai hoa
nghiém trong ctia lodi ngudi hién nay va tao ra nhiing thé hé tuong lai tot
dep cho nhan loai.

Chinh diéu d6 da théi thic toi viét chuong nay dé chia sé ciing quy ban doc
gan xa!
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Chuwong bonCHE PQ AN UONG
VA SU BIEN CAI CON NGUO1

b

“Thuc pham la cau noi giita con nguoi voi Vi tru.’
- Co Dong phuong hoc

Pong phuong hoc xem sinh vat noi1 chung, con nguoi noi riéng 1a nhiing
thuc pham dugc bién cai thanh. Vi vay hang ngan nam trudc day, cac dao si
Yoga va cac bic hién triét da chi ra: Ca co thé lan tam tri déu bi anh hudng

sau sac boi nhitng thir nguoi ta an vao.

Dudi day chung ta sé dé cap dén tac dung cua thirc an do61 va1 mot vai tinh
chat quan trong nhat cua do1 song con nguoi:
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I Ché do an uong va swrc khoe

Ban vé "T4c hai cta viéc an thit va loi ich cua viéc an chay (Chuong 2)
chung ta da thay ché do an udng anh hudng quyét dinh to1 bénh tat va suc
khoe nhu thé nao.

Nhin chung:

* Nguoi an thire an thinh Am (duong, sita, trai cdy, rau song, nam, mang,
udng nhiéu nudc nhat 1a nudce lanh...) co thé s& suy yeu hay bi bénh duong
rudt, da day, sinh duyc... tinh tinh da cdm, dé nghiéng vé duy tam.

* Nguoi an nhiéu thtrc an thinh Duong (thit, trimg, an man, an kho...)
thuong bi bénh tim mach, gan, ta trang, r61 loan rudt non. Tinh tinh thuong
coO chap, quyé€t doan, thién veé vat chat, thuc dung...

* Nguoi an cac loai, rau ci nau chin s€ it bi bénh, cudc song quan binh, tam
sinh 1y 6n dinh, truc giac nhay bén, xur su 6n hoa, khoan dung, c6 6¢ tham
my...

Nhiéu nguoi nhan xét: Nguoi dn chay dung nguyén 1y Am - Duong lau dai
thuong khong béo, nhung co6 suc chiu dung déo dai hon han ngudi thuong.

Ban than t6i da truc tiép ching nghiém diéu nay: Thang 11 nam 1995,

trong dot di cong tac & mo than Vang Danh, Quang Ninh, t61 tham gia cu¢c
leo nui Yén Tu. Boan ¢6 hon 10 nguoi, da so la tré, khoe, ai cling quyét
tam leo 1én dinh ntii dé ngdi thién trudc chua Pong, chi ¢6 t6i 1a nho bé
nhat lai vao loai tudi cao (lic d6 t6i 55 tudi).

Trude khi di, ¢6 vai nguoi da noi véi toi: “Ong thay da thu sinh, lai an chay
hang chyc nam nay, liéu c6 du sirc dé theo kip chung em khong?... Thay
ding bat chiing em phai cong nhé!”. Nhung thuc té da 1am moi nguoi ngay
cang ngac nhién: Ttr mot phan tu doan dudng trd di, ngdy cang nhiéu nguoi
tut dan lai phia sau va bo cudc. Pén nira dudng (chuia Hoa Nghiém) trd 1én
chi con ndm nguoi theo kip t6i. T6i dén thd An Ky Sinh (cach dinh nii
khoang 300 mét) toi phai ngdi chd may tiéng déng hd méi co ngudi leo tdi,
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vGO1 vé mét moi va phai uéng rat nhi€éu nude. Moi nguoi ngac nhién vi toi
da di nhanh, khong m¢t lai chang uong ti nudc nao! Cudi cung chi con ba
nguoi du suc theo to1 1€n dén chua Pong.

Khi xubng, mét trong nhirng nguoi to beo nhat va cling 1a ngudi hay khich
bac viéc an chay truong cua toi nhat, di khong thé di duoc nita, budc toi
phai diu anh ta xuong nui, sau dé phai thué nguoi cong.

Pén chan ndi va 1én xe ra vé, mot ngudi trong doan noéi dua: “Néu bay gid
c6 viée phai quay 1én chiia Pong ngay, thi ai trong chiing ta c6 thé 1én tré
lai dugc”? Moi ngudi déu noéi: “Chi c¢6 ong thay thu sinh an chay trudng
lam duoc viéc do!™.

Chinh t6i cling ngac nhién vé sttc chiu dung va “thanh tich” leo nui cta
minh, vi hang ngay t6i ham céng viéc nén it hoat dong va tap thé duc budi
sang. Nhung sau hon mudi ndm an chay truong da giap to61 c6 kha nang
chiu dung déo dai nhu vay!

Thém vao do, khi leo nui toi d3 két hop vura thé, vira thu nang luong, dac
biét 1a LX5, LX8 (chu vé khi) va hit thé bang 16 miii bén phai nén luoén
duoc cung cip di nang luong. Luc nghi t6i lai the bang 16 miii bén trai nén
strc lyc hoi phuc rat nhanh.
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IIChé d$ in udng véi tudi tho

O chwong 2, muc 1 - 3, chung ta thdy “nhimg bang ching thuc t&” vé tudi
tho dang kham phuc ctia nhitng cu dan chuyén an thao mdc, dac biét 1a
nguoi Hunza ¢ Pakistan, nguoi Otomi 6 Mexico va nguoi Kogi ¢
Columbia. O nhiing cong dong nay ngudi co tudi tho trén 100 1 binh
thuong, tham chi 140 - 150 tudi cling khong phai 12 hiém...

Bén canh d6 ching ta ciing thdy su chét yéu dang thuong tim cta nhiing
cong dong dan cu chuyén an thit, nhu nhom nguoi Kirgese chuyén song
bang nghé san ban, dac bi¢t ngudi Eskimo ¢ Bac cuc, ho “chét gia” khi

7"

chua dén tudi “tam thap nhi 1ap”!
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IIIChé do an uong va dang vé b
ngoai
1. DANG VE BE NGOAI

Vi thitc an thao moc dé tiéu, khong 1én men théi rira, do vay co thé ludn
nhe nhang thoai mai. An 1au ngay, nhat 1a theo nguyén Iy Am - Duong s&
tao ndi moi truong kiém, mau duoc thanh loc, huyét quan va nhat 13 hé mao
mach hoat dong tét, qua trinh bai tiét qua da dé dang, do vay da de tuoi
nhuan, min mang, hong hao, khong bao gid bi san sui noi trimg ca, mun
nhot... Pong thdi ndi quan khoe manh, cudng trang, stc chiu dung deo dai,
dang nguoi san chic, khong béo béu, nhirg bénh cua nguoi nhiéu tudi
gidm 10 rét, qua trinh 130 hoa cham lai, nén tré hon tudi!

Trong khi nguoi dn nhiéu thic an dong vat thi lwong uré trong mau cao,
mot phan lugng uré nay theo mo hoi thoat qua da nhung chang dé dang, vi
qua nhiéu uré thi da khong du kha nang bai tiét s& gy ra trimg c4, viém da,
mun nhot... Thirc an dong vat lai tao nd1 moi truong axit gay trd ngai cho
qua trinh dao thai, doc t6 bam chic vao cac ndi quan bén trong nén co thé
suy yéu, réu ra, stc chiu dung giam sut. Qua trinh 130 hoa nhanh, thuong
gia trude tudi!

Nguot ta con nhan thiy nguoi bi “lac trong” (hai con nguoi 1éch vé phia
song mti) la do nhimg co mat phia sau con nguoi co rat manh di kéo nhan
cau quay vao trong, 1a két qua clia qua trinh 4n qua nhiéu thitc an Duong
tinh. Nguoc lai, “lac ngoai” (hai con nguoi 1€ch ra hai phia ngoai) 1a do an
qua nhiéu thtrc 4n Am tinh.

Trong ca hai trudng hop chi cin sira ddi cach dn udng cho quan binh Am -
Duong 1a hét.

w21
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Vi vay, nhin khuén mat c6 thé biét tinh trang sitc khoe, tAm sinh 1y, tinh
tinh, khuynh huéng hoat dong, sy vui buon... trong cudc do1 cua mot
nguoi. Co ba dang khudén mat chinh nhu sau:

« Thinh Am: Trén to dudi nho
* Quan binh: Hinh trai xoan
* Thinh Duong: Trén nho dudi to

Chinh db an thtc udng di anh hudng va quyét dinh tinh Am hay Duong
ctia khuon mat, 1am thay doi hinh tuong (béo/ gay, dep/xau, tuoi/héo...).
Cho nén, ap dung dung nguyén ly Am - Duong tuan theo trét ty vi tru
trong an uéng va 16i song hang ngay, c6 thé hoan cai nhitng tuéng xau
thanh tdt.

Vi vay, ta chinh la ngudi sang tao tuong hinh cua ta, nén phai hoan toan

chiu trach nhiém vé hinh tudng mat, mili, mit, m4, lan da, dang vé... cua
chinh minh! D6 1a diéu hoan toan phu hop véi luat cong bang tbi thuong
cua vi tru!

2. MUI CO THE

Thire an huyét nhuc c¢6 thanh phan khong phu hop voi thanh phan cua co
thé con ngudi, nén ty 1¢ hap thu khong cao (xem Chuong 2, muc V). Cac
chét thira s& mau chong Ién men théi rira, ton dong 1au trong duong tiéu hoa
nén sinh ra doc t6 dau doc co thé. Mot phan cia cac doc to d6 dugc day ra
ngoai theo hoi thé va mo héi. Vi vy hoi thd ctia ngudi dn nhiéu thit
thudng hoi ham, mo hoi ciing ning mui, kho chiu! Pic biét nhitng ngudi bi
ho6i nach cang 1am khdn khé nhirng ngudi xung quanh!

Thoi ky chéng M§, mién Nam c6 mot diing si dung ong bau v& danh My,
chinh 1a da l¢i dung kha nang nhan biét mui md héi ctia nhitng ké an nhiéu
thit, bo sira (thudng c6 mui khét rat kho chiu) cta loai ong.

Vi vay nhitng nguo1 an nhi€u thit thuong phai “lich su” xtrc nude hoa, dau
thom vao mom, 1én than thé hoac an keo cao su bac ha... dé “muon” mui
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thom tam bo tir bén ngoai nham che dy, 1an ap mui khé chiu cta co thé
minh trong khi giao ti€p.

Trai lai, nhitng nguot an chay truong déu co6 hoi thé thom tho, d& chiu, md
hoi khong nang mui. Nhitng nguot bi bénh hoi nach, néu an chay 1au dai
cling s€ hét.

Trong thién nhién céc loai vat an thit thudng c6 hoi thd hoi thdi (nhu ho,
béo, su tir,..), hodc than thé toat ra mui hdi kho chiu (nhu chén, cdo...); con
cac loai an thao moc thi khong loai nao nhu vay... la bang ching 1 rang vé
van dé nay.

Chinh vi thé, ngudi ta thudng khuyén phu nit mudn gitr gin vé dep kiéu
diém, can doi cua co thé, lan da min mang tuoi mat... khong nén an nhirng
thirc an huyét nhuc, day 6 troc!

Bao Dai doan két s6 61 (thang 5 ndm 1996) dang bai “Nguoi dep timg
centimet da néu mot truong hop dién hinh: ¢6 Nadija Auermann 1a mot
“si€éu nguoi mau” “nguoi dep thé ky”, c6 da thuc hién ché do an chay

nghiém ngt tir tim bé.
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IVChé d6 an uodng va tinh tinh

P .Sarkar néi: “Tinh chat nhimng te bao trong co thé dugc hinh thanh theo
thirc an ma con ngum an vao, cubi cung no tdc dong téi tam tri. Néu céc té
bao trong co thé dugc ting trudng dua trén nhing thirc dn hoi théi cua thit
stc vat va nhitng khuynh huéng thap hén chiém wu thé thi 18 duong nhién
tam tri nguoi d6 s& nghiéng vé su hén ha!”.

Quan sat nhiing nguoi an ubng thanh dam va nhat 13 an chay theo nguyén
Iy Am - Duong, so sanh véi nhirng ke pham phu tuc tir, nhau nhet brra bai,
rugu ché bé tha... ta sé thay rat rd diéu nay.

Trong gii dong vat thi nhitng loai 4n thit (nhu hd, bao, séi, cay, cdo...) luc
an thi gdm g, tranh gianh cau xé 1an nhau nén chiing thuong khong thé
song chung thanh dan déng duc, quiy quan bén nhau duoc. Con duc
thuong an thit cac con non. Nhimg ché soi con trong ciing mot 6 ¢o thé can
chét nhau ma van than nhién nhu khong c6 chuyén gi xay ra!

Trai lai, nhitng loai an thuc vat (nhu trau, bo, huou, nai, voi...) thi binh tinh,
thu thai trong khi an, chiing thuong song hoa thuén, yéu thuong, cuing
cham soc, che chd, bao vé 1an nhau, nhat 1a dé6i véi nhirng con non.

Nguoi ta tién hanh thi nghiém va nhimg két qua sau ddy da chimg minh anh
huong cua thic an doi vai tinh tinh ctia cac loai vat:

« Cho chim b6 cau an nhitng vién thit, thi chi sau mét thoi gian ngén,
nhirng con bo cau hién lanh tugng trung cho hoa binh ay da tré thanh ac
di€éu: moc rudt moi gan nhau dé an!

* Hai con ché cung mdt 6, mot con cho dn thao moc, con kia cho an thit.
Sau mot thoi gian con thtr nhat trd nén hién lanh, trung thanh, ngoan ngodn
dé bao, lai nhan nai va chiu dung mét nhoc rat déo dai. Con thtr hai trd nén
hung di, ich ky, ludi biéng, kém chiu dung... r0 rét.

Neéu cho hai con chay dua thi lic dau con an thit s€ dan trudce, nhung cang
ve€ sau con an thao moc cang uu thé va thang cudc.
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Cho hai con cin nhau thi con an thao moc thuong bo chay, nhung kich
dong cho ca hai cung “quyét chién” thi con an thao mdc s€ thang tuyét doi!

* Hai con su tir cung mot b, con thir nhat cho dn hoan toan thao moc chi
bom mui thit nhan tao, con thir hai cho an thit nhu binh thuong. Khi 16n 1én
con thir nhat hién lanh nhu ctru non, con thir hai Ia su tir thir thiét!

« Quan sat, c6 thé dé dang thay: Tré con an nhiéu thit thuong ngd ngugc,
khong vang o1, rat ich ky, luo1 biéng... Tré an com rau la chinh thuong
thuy mi, ngoan ngodn, chdm chi, khoe manh va déo dai hon nhiéu.

Nguoi 16n an nhiéu thit thudng hay néng nay, cuc can, ich ky, thiéu kién
tri, nhiéu khi tho 13, doc 4c... Nguoi an thuan chay thi binh than, diém tinh,
kién nhan, vi tha...

* Hai nha khoa hoc nguoi Anh I. Stoico va D. Dauningio dé ly giai kha doc
dao nhung rat chinh xac su kién vu bi tham trén san bong da Hayxen (Bi)
ngay 24/5/1980 nhu sau:

Tinh hung hén cta thanh nién Anh c6 lién quan dén viéc an uéng khong
hop 1y, do thuong dn nhiéu thit, s6-co-la, uéng rugu, va hat thude 14... 13
nhirng thtr lam roi loan qua trinh trao ddi chat cua co thé, tir d6 rdi loan tim
sinh 1y va sinh ra dién loan, bao dong... (Thanh nién Viét Nam hién nay,
cling c6 nhiéu truong hop tuong tu).

« Dién hinh nhit vé hau qua cua viéc dn udng khong hop 1y 1a Hitler: Y ¢6
cudc song kha khac kho, thudong thich cac mén an thao moc (Am tinh) do
mot ddu bép chuyén nau do an chay phuc vy, lai khong hut thude, khong
ubng rugu... nhung y lai rat thich an d6 ngot( ) (rat Am) vi vay tinh tinh cia
y ngay cang tan bao, khat mau gan nhu dién cudng, (sau nay bao chi con
tiét 10: Hitler c6 nhitng bién ddi co thé hau nhu sap tr¢ thanh dan ba. Da co
nha bac hoc muu toan bi mat tiém kich thich t6 gidng cai vao cac cay rau
lam thtrc an cho y nhung khong thanh).

(*) C4c nha nhan tuong hoc da xac dinh: Nhirng ngudi rat thich an do ngot
thuong doc doan, rat thich chi huy, lan ludt nguoi khéac.
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Nhin chung, nguoi thude Am tinh thuong map, do tich nhiéu nuéc, da am
uét, yéu dudi ludi nhac, hay kéu ca than van, gian hon, do du, kha nang
chiu nong lanh keém, kém nghi lyc, kém tri nho, thién vé ly thuyét, thich
viét ngai noi, ngai giao tiép, tinh tinh hay thay doi. Thai qua thi thuong ich
ky va hiém doc.

Trai lai nguoi thude Duong tinh co thé viing chic, nhanh nhen, déo dai,
thich hoat dong, tri nh& tdt, qua quyét, kién dinh, thich sinh hoat tap thé,
thich noi ngai viét, thién vé thuc hanh. Truong hop qua Duong tinh thuong
tro nén cuc doan, hung dit, tan bao.

An udng theo nguyén Iy Am - Duong sé& trung hoa dugc cac dic tinh trén,
loai bo nhitng khia canh thai qua dé trd vé quan binh, hién hoa, khiém ton,
khoan dung, nhuong nhin, rong lugng voi nguoi khac (Am bén ngoai)
nhung d6i voi ban than lai rat nghiém khéc, ky luat, trong nguyén tac,
cuong nghi... (Duong bén trong).

Vi vay, “Tam dia xau xa ddng ghét chang phai 1a c¢d tit cia con ngudi, ma
chi 13 két qua cta cach an ¢ sai lam. Bang phuong phéap thuc dudng dung
dan, chung ta 6 thé chuyén héa han thu thanh yéu thuong, ghen ghet thanh
cam mén, phién ndo thanh an lac!... Néu mubn moi nguoi yéu thu’O’l’lg, ban
phai Duong bén trong Am bén ngoai, by gio tat ca nhitng ké Am hay
Duong déu bi ban 16i cubén!” (Ohsawa)

Hon nita, nguoi an chay theo nguyén Iy Am - Duong lau dai, do an nhiéu
thirc an tri gidc nén thong minh, tinh tr bi, hy x4, tinh thuong bao la... ngay
cang phat trién.

An uong dung s€ tao co s6' cho nhiing ¥ nghi, viéc lam ding. An ubng sai
dé khién cudc doi trd nén ric roi, phuc tap. Boi vay c¢o ngit Pong phuong
c6 cau: “Cai bung khong ché cai dau”.

Khi da “ngd” dugc quy luat ty nhién, thau hiéu réng an thanh dam dem lai
sttc khoe va tinh cam tot dep, thi nguoi an chay trudng, dung quy luat Am -
Duong, khong nhimng khong ghét bé nhitng ké lam an bat chinh, gy tdi 4c
dé duoc an sung mic sudng, tréi lai ho thay thuong hai nhiing ké d6 vi mé
mo, mu quang, ma lam vi¢c bat nhan, hai nguoi, nhung lai 1a tu dau doc,
huy hoai thé chat, tinh than, nhan cach... ctia chinh minh!
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Piéu nay giai thich vi sao nhitng nha hién triét dirc d6, nguoi tu hanh chan
chinh déu an chay truong. Theo nhan xét cta toi thi, nguoi an chay dung
nguyén ly Am - Duong chac chan tim linh s& thang tién nhanh! Trai lai, an
nhiéu huyet nhuc, udng nhiéu bia ruou, hut thudc... nhat dinh tim linh s&
thang tién rat cham, tham chi thoai lui!

Toi1 da chung kién mot vai nguoi tu hanh do an udng qué nhiéu rugu, thit,
tring, duong, sira, s60-co-la, coca cola... nén bi trong bénh va da chét ¢ tuoi
con rat tré!

Nhitng thuc té trén cho thiy thirc dn di anh hudng manh mé dén tinh tinh
cua dong vat noi chung con nguoi noi riéng to1 mirc nao? Va, luc nay hon
bao gior hét loai nguoi khong thé khong quan tim dén van dé an udng trude
thuc trang xa hoi dang suy thoai hién nay!
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V Ché d¢ {in udng va giéi tinh

Trudng hop cua Hitler nhu ké trén cho thdy ché do an uéng anh hudng to
16n dén mirc ¢6 thé chuyén tir dan 6ng thanh dan ba! Nhiéu phu nit Au My
do an qua nhiéu thit nén Duong tinh manh, ho hau nhu mat hét nit tinh: Rau
va dac biét ria mép phat trién, tay chan moc 10ng, r6i loan kinh nguyét,
giong n6i 6m om...

O tré so sinh, bé gai Duong hon, nén bi cac thirc an Am tinh thu hat, do
vay chu ky phét trién cta nir 1a 7 ndm. Tréi lai, bé trai Am hon nén thich
cac thirc an Duong tinh, do vay su bién ddi chdm hon, chu ky phat trién cua
nam 1a 8 nam. Vi an udng nghiéng vé Am hodc Duong lau dai nén nit tré
nén Am, nam tré thanh Duong tinh.

Néu duoc an udng dung nguyén ly Am - Duong tir nho, thi giai doan 9 dén
24 tudi (6 nam) va 8 dén 21 tu01 (6 nir), tinh Am - Duong trong co thé
thuan thuc, chin mudi. Pén tudi trudong thanh (6 nit 1a 7 x 4 =28 va nam la
8 x 4 = 32) nang lyc gidi tinh hoan thién, nén c6 thé budc vao cude séng
lam cha me mot cach virng vang.

Pé duy tri Am tinh, mdi thang nix gi01 phai thai di mot luong mau theo chu
ky kinh nguyét. Ben khi man kinh, néu nguoi phu nit nao khong blet dicu
chinh ché d6 an uéng va khong tu tim dudng tinh thi nguoi ay s¢ rat
Duong, tham chi Duong hon ca nam gidi, trd nén ctng nhic, quyét doan,
qua ta...

Trong thé gidi loai vat thi rd nhat 1 & loai ong mat: Au tring néu duoc an

mat s& phat trién thanh ong tho. Néu dugc nudi bang sira cia ong chiia s&
phat trién thanh ong chua (ong cai).
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VIAn uong véi cudce song Iira déi va
twong lai cua hau theé

O chuong 1 chung ta da thay thirc 4n ¢ vai tro quan trong nhu thé nao doi
voi doi song, strc khoe, tinh tinh, tudi tho clia con ngudi. Muc nay chung ta
ban vé anh ’huong cua thirc an to1 hanh phuc Iira doi va sy thinh suy cua
hau thé, gibng noi! Sau day 1a mot s6 van dé dang dé moi ngudi suy ngam:

1. AN UONG VOI CUQC SONG LUA POI

Nam trong quy luat bién chirng Am - Duong cua tinh yéu la: Péi 1ap ma bd
tic, mau thudn ma théng nhat, twong khac ma tuong thanh! Vi vay, biét
cach van dung nguyén Iy Am - Duong trong an udng hang ngay, nguoi ni
s& gitt duge vé duyén dang, yéu kiéu ctia “phéi dep”, thuoc Am. Ngudi nam
gilt dugc nét hao hung, diing cam, dai tri cia “phai manh”, thuéc Duong!

Hon nita, vo1 ngh¢ thuat niu nuong, an uéng... nguoi ta co thé cai tao thé
chat va tinh tinh ngudi ban doi cia minh theo y mudn! o chinh 1a bi quyét
ting cuong ai luc cia Am - Duong; bi quyét cua tinh yéu bén viing, gitp
doi séng ltra d6i dugm nong hanh phiic vi sy hoa hop tdm hon va thoa man
g6i chan!

Ba Lima, vo ctia nha thuc dudng bac thﬁy Ohsawa, néi: “An cung loai thuc
pham sé tao ra cing tdm trang. Do 1a sy tim dong ¥ hop, hon nhéan s& bén
virng... Mot nguoi dan ba hay dan 6ng chi 1a mdt nira cua con nguoi. Con
nguoi thuc 13 sy két hop thanh mot gitra hai nguoi d6 qua tinh yéu. Tinh
yéu co6 nghia la phém chét nang luong rung dong giéng nhau, dugc tao ra
boi sy an udng gidng nhau. DO la su két hop gitta Am va Duong, gitra troi
va dat! Hon nhan 1a khi vo nau cho chdng an, thi chong hép thu tinh than
cua vg qua thirc an do; La tinh cam cua vg di vao, tao 1€n tinh than cua
chéng qua thuc an va chéng biéu 16 tinh cam éy ra cudc séng. Vi vay, hai
ngudi khong cing an thuc pham nhu nhau thi su két hop thuc su s& chang
thé nao xay ra. Mot phu nir an chay khong thé nao song hanh phuc véi
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ngudi dan ong an thit duge. Thuc pham qua 1a chia khoa ciia hon nhan va
',’

hanh phuc !”.
2. CHUAN BI MANG THAI

« Biéu vo cung quan trong, khién rat nhiéu ngudi ban khoan 1a: Trong thoi
ky mang thai ma an chay s& khong dul chat nén anh hudng xau dén thai nhi
va dira tré sau nay. Hoi cac bac si hodc bat ky co so y té Ty y ndo, thi cau
tra 101 duong nhién va duy nhat 1a: “Phai an nhiéu thit c4, tring, duong,
sita... dé thai nhi di chat méi phat trién tot!”.

Theo t6i ca sy ban khodn va 10i khuyén d6 déu xuat phat tir khong hiéu biét
vé thuc dudng chan chinh. Cu thé nhu sau:

+ An chay ludn ludn du chat, tham chi néu chang tiét do s& con thira chat
dam, mac dau dam thuc vat tot hon nhi€u so véi dam dong vat nhung thira
van khong tot!

+ Ban khoan 16n hon 14, trong thot ky mang thai, néu an chay trudng s&
thiéu canxi! Piéu nay can dugc giai thich rd rang nhu sau: Trong thanh
phan cua thirc an thuc vat luén ¢6 ham lugng canxi ddi dao, du cung cap
cho nhu ciu cta co thé me va thai nhi. Bang chung rat hién nhién va hing
hon 1a: trau bo, huou nai, voi, té giac, dé€, tho... 1a nhitng loai an thuc vat
tuyét d6i. Nhung chang bao gid bi thiéu canxi cho nhu cau ban than va
nhitng con non ctia chung! Riéng diéu nay da du dé giai dap thic mac trén!

O loai nguoi, bénh lodng xwong hoan toan chang phai do thiéu canxi, ma la
do an nhiéu dam! Tham chi cang an nhiéu dam, nhiéu canxi cang bi loang
xuong tram trong hon. Trudng hop ctia nguoi dan Alaska 1a bang ching
dién hinh.

Boi vi, thirc an dam s€ tao ra ndi1 méi trudng axit, khién co thé phai khoi
dong qua trinh chuyén canxi tir xwong ra mau dé trung hoa do axit, nén pha
vO trit lugng canxi trong co thé, bénh loang xuong xuat hién! Luong dam
du thira s& lam giam luong canxi cua co thé nhiéu hon 13 lwong canxi duoc
bo sung qua thire an! Chinh vi vay, an thuan chay con 1a cach phong va
chong bénh lodng xuong t6t nhat! Nguo1 an chay hoan toan khong phai lo
lang thiéu canxi cho thai nhi! Pay la diéu hoan toan chac chan!
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Mat khac, trong chan nudi thoi hién dai nay, con nguoi da dbi xtr qua tdi té,
tham chi hanh ha da man cac vat nu6i (xem lai Chuong 3, muc I'V) nén thit,
stra, tring... cua chung chét chira rat nhiéu chét doc hai, sé gay hai khon
luong cho chinh nguoi me, roi tir me, chit doc sé theo mau nudi thai nhi,
theo stra cho tré tho!

Vi thé, dn thirc an dong vat mai thyce su doc hai va gy hién tugng thiéu
canxi cho nguo1 me, thai nhi va tré nho. Nguot mang thai tuyét d61 khong
an thit, tring, stra la tot nhat!

« C6 nhimng cip vo chong, ca hai ciing to cao, khoe manh, nhung do an
ubng mat quan binh Am - Duong (nhiéu duong, sita, do ngot, trai cay, thuc
pham nhan tao pha héa chat, udng bia ruou, dung thudc tin dugc...) nén
khong thé thuy thai dé c6 con duoc!

« An qua nhiéu hoa qua trong thoi ky khong mang thai thi ttr cung s& bi
bién thé, kinh nguyét khong déu... Nhitng nguoi hiém mudn, hoic 1am vao
tinh trang tuyét vong, thuong 1a nguoi thich an trai cay va cac thic in Am
tinh...

Gio su Ohsawa di néu nhiéu bang chimg cho thdy: An qua nhiéu trai cay
s€ bi suy nhuoc bé may sinh duc, nhung lai khong thoat khoi su rang budc
cua nhuc dyc, nén da tiép tay cho cac hién twong siy thai, dé non, hai nhi
chét yéu...

« Cip vo chong nao sinh hoat thiéu diéu do, qua phong ting, thich an cho
suong migng s€ sinh toan con gai. Trai lai cap vg chdng nao manh khoe, an
uong quan binh Am Duong, song diéu 46, chimg muc... thi mdi 1an sinh
chi mot dtra va s con trai va gai bang nhau!

3. THOI KY MANG THAI
Chi trong vong 9 thang 10 ngay, bao thai cua loai nguoi tir mot té bao
tring, thu tinh, phat trién qua cac giai doan: don bao, da bao, dong vat

khong xuong song, ¢4, ludng cu, bo sat, linh truéng va thanh nguoi.

Trong subt thot gian ay, thai nhi dugc nudi duong hoan toan bang nhimg gi
ngudi me dn udng hang ngay. Khi chét cua dtra con duoc ciu tao bang d6
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an thirc uong cua nguoi me trong sudt thoi glan mang thai. Do vay, viéc an
ubng va 161 séng cua ngudi me anh huong quyét dinh dén thai nhi va cudc
do1 dira tré sau nay.

* Phu nir ¢6 thai néu an nhiéu trai cay lién tuc s€ dé con yéu 6t hodc bi can
thi, c6 tat bam sinh & mat. An ca, nhat la ca dai dé vai tuan 1€ s€ nam chac
nguy co dé kho, say thai, dé non hoac hai nhi chét yéu...

Mot cap vo chéng déu 1a tri thire, m&i co thai nén rat quan tam dén viéc
dudng thai. Bac si khuyén mdi ngay phai udng nudc hai qua dira dé khong
bi kho nuée 6i. Ho dén hoi t6i, t6i noi: “Tuyét ddi khong nén! Vi giai doan
bao thai rat Am, nuéc dira lai rit Am! Udng lién tuc nhu vdy s& anh huong
xau cho thai nhi!”. Sau khi ban bac, dan do... ho quyét dinh lam theo 15i
khuyén cta bac si, vi “khong thé 1ay con cta chiing chau ra thi nghiém
dugc!”. Toi hoi: “Thé udng nude hai qua dira mdi ngay co6 phai 1a thi
nghiém khong? Co cdu c6 hiéu co ché ra sao chwa?”. Vai ngay sau ho dén
hoi lai bac si, roi lai tiép tuc uéng nuée dira! Toi rat &i ngai cho cdp vog
chéng tré do, nén goi ho dén, nédi trudc: “Uéng nuge dira nhu thé, sau nay
nhe thi con sinh ra s& bi di tt bam sinh, thuong 1a can thi nang. Nang hon
s& bj dé non. Ning nira c6 thé sdy thai! Tuy c6 cdu quyét dinh! Pua ra 10i
khuyén chan tinh la trach nhiém lvong tam cua t61. Thyc hién hay khong 1a
quyén va trach nhiém cua c6 cau!”.

May thang sau nguoi chong hét hai chay dén t6i, méu mao bao tin: “Vog
chau bi... say thai roi... bac oi!”. Cau ta t6 ¥ vo cung hoi han. T61 not: “Biét
sai 1am va héi han 13 tot. Nhung c6 nhiing diéu trong sudt cudc doi khong
duoc phép sai 1am, vi s& khong c6 co hdi dé sira chira dau. Bang ching 1a

o N\ A 4 A A 14 N 1 ~ ~ ~ A A *
bay gio cau c6 ‘hoi han nglt troi’ thi con cau cling da chét rdi(1”,

*) pidu can canh bao la hién nay rat nhiéu nguoi co thai duoc bac si Tayy
khuyén can phai udng nhiéu nudc dira hang ngay! That khong thé hiéu noi!

« Trong thoi gian mang thai, néu ngudi me lién tuc an nhiéu ca, thi sau nay
m{ii hai nhi s€ bep va héch. Ngudi me an nhiéu rau qua hon cc loai, hodc
thuong xuyén an thit, dra con sau nay s€ c6 doi tai nho, nhon, khong co
hoac dai tai rat nho, giéng nhu tai khi, chon, cdo.
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Nhén tudng hoc Dong phuong coi d6 la tai cua nguoi ngheo hén, thuong
phai chiu canh kho sau trong cudc séng va nhiéu khi ngudi d6 xtr sy rat tho
bao.

Ohsawa cho rang: Nhing dtra tre bi khuyet tat bam sinh, ké ca nhirng bénh
nhu can thi, giang mai, dén ung thu... déu ¢6 ngudn gdc tir cach an udng sai
trai cua nguot me trong thoi ky mang thai va nuoi con sau nay. Tham chi
ngay ca nhitng truong hgp sinh doi, sinh ba trd 1€n, hodc sinh ngang dé
nguoc, sinh con di dang, quai thai... cling déu do cach an uéng cua nguoi
me ma ra!

Mudn sinh ra dira con khée manh, thong minh thi nguoi me phai hét sirc
chu y gitr minh. Cau phuong ngon cua nguoi Hué: “Pat con vao da 1a ma di
tu”, rat dang dé moi ngudi soi vao minh dé ap dung.

Néu ngudi me dn udng dung, dira tré sinh ra s& khoe manh, khong bi cac
bénh tat bam sinh. Nguoi me séng dju hién, an uéng dang phép s€ sinh ra
dira con c6 mili thang, chop miii no, hai canh miii rong va day, miéng ngam
kin, mat nhin sau léng, c6 doi tai to, thanh quach ro rang, dai tai dai, vanh
tai ép sat vao da dau... sau nay s& trd thanh vi nhan, hién triét, hoic 1am nén
su nghiép 16n!

Ngudi me nao sinh ra va nudi dudng duge dira con nhu thé cé thé ty hao vi
da cong hién cho nhan loai mot cong dan tuyét voi!

Nhung, diéu vo cung trd tréu, rat can canh bao, vi ngudi me cang c¢6 vin
hoa cang mac nhiéu 13, ho rat cham di “kham thai” dé béac si ding siéu am
theo ddi thai nhi, thi méi “yén tam”. Ngay cang c6 nhiéu tré bi ung thu mau
do ngudi me nghiém tac “khéam thai dinh ky” hang thang theo quy dinh cta
bénh vién!

To1 thanh thyc khuyén dung mé 1am ma lam céi viéc dau doc ca cudc doi
dtra con v0 t01 cua minh nhu thé! Hay song va an udng dung mai la cach

cham soc hai nhi tot nhat!

4. SINH CON
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Tuy cach dn udng trong thoi ky mang thai ma lac sinh con s& dé dang hay
kho khan:

Cac loai vat song hoan toan phu hop véi thién nhién nén viéc sinh de cua
chung rat don gian, nhe nhang. Ngay xua do cach an udng va song gan tu
nhién nén rat nhiéu nguoi sinh con vo cung dé dang, c6 khi dang lam viéc
ngoai dong, di trén duong... 1a chuyén da va sinh con ngay.

Nguoc lai, ngay nay ngudi me an udng qua sai, lai xa roi ty nhién nén dé
rat kho khan.

R rang 13, néu nguoi me an uong dung s€ sinh ra dira con khoe manh, can
déi, thong minh. Trai lai an udng sai s€ sinh ra dira con yeu dudi, di dang,
tat nguyén, ngu dan... Viéc an udng cua nguoi me vi thé co vai tro vo cling
quan trong ddi véi cudc doi sau ndy ctia dtra con, thanh vién tuong lai trong
xa hoi loai nguoi. Trach nhiém lam me trong Vén dé an udng do vay cuc ky
quan trong, ma x4 hoi ciing nhu moi ngudi can nhan rd va hét stc cha y!

Piéu vo cung t¢ hai la, Y hoc hi¢én dai chi ton tho phuong tién nén luén
ludn v6 cadm, khuyén khich san phy mo dé 1ay hai nhi ra. Bi€u nay cuc ky
nguy hiém vi da vi pham rat tho bao vao quy luat tu nhién:

Thtt nhat, tu di ra khéi bung me 1a budc “thir thach” dau tién ma hai nhi
nhat thiét phai trai qua, gidng nhu con ngai, phai c6 kha ning can thing vo
kén, ga vit con phai tu bo v& v tring dé chui ra! Tao héa sinh ra nhu vay,
loai ngudi phai tudn theo, tuyét ddi khong duge phép vi pham. D6 méi 1a
thudn theo tu nhién. M6 dé 1ay dura tré ra, 1a hai nhi di trén “ky sat hach”
cuc ky quan trong dau tién nay, do la ngugc voi luat cua Tao hoa! Chi co
nhirng ké hom hinh, ngu mudi maéi di nguoc quy luat, nén nhét dinh phai
tra gia!

T6i can noi ngay: Ping nén cb tinh bao vé cho su sai trai ranh ranh cua
minh bang cach lap luan ngay ngo rang: Thé nhiing trudng hop sinh nguoc,
sinh ngang... thi sao(")? Hay nghi dén diéu d6 tir trude di! Pung dé dén lac
d6 mai lo “vudt dudi”!

* . /( . /.( A ol /1 /’\ . /( 2 ~N 14 \ . r . 92 14
) G10ng nhu kiéu 1ap luan dé c6 kiét bao vé cho cach lam sai trai cua céac
bac si khi ho tranh luan véi to1: “The, trude bénh nhan bi viém rudt thira
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cap tinh thi sao?”.

Nhiing diéu trén dy da cho thay rd néu song tot, an uong dung thi chang
bao gid c6 nhitng chuyén nhu vay! Tai sao khong biét lo trudc ma cir dé
nudc dén chan méi “nhay”? Nguoi giac ngd, thong minh ludn luén lo
trude, lo xa, lo “gieo nhan t6t” (Bo tat sg nhan). Ke mé mudi, ngu dan thi
bao gio ciing chi lo hau qua, dé dén noi méi cudng 1én (ching sinh so qua)
la vay!

Tht hai, mb d¢é 1a chi nhin t6i san phu, ma lai nhin & muc d6 cuc ky thién
can, vi sau giai phau, san phu bi suy kiét strc Iuc, khong cé sita cho con bu,
khong thé thyc hién ngay duoc thién chirc nudi con ctia minh trong nhing
ngdy dau tién vo cung quan trong cua cudc doi hai nhi. Anh huong toi té do
con kéo dai mai trong ca cudc doi dira tré!

C6 ngudi con cb tinh 1ap luan: Nhiéu dtra tré dé mo van 16n 1én va phat
trién binh thudong déy th6i! Ho déd khong thé hiéu rang hién tuong sinh
ngang, dé nguoc... dan dén phai mo, 1a hau qua cua cach song, cach an
udng vi pham ludt ty nhién cua nguoi me, diéu d6 da du khlen cho thai nhi
“khong phat trién dugc binh thudng réi”! Liéu ho ¢ thdy rang mot con ga
con ¢ kha nang tu bd v& vo tring dé chui ra va con khac khong lam duoc
nhu vy, sau ndy nudi trong cung diéu kién nhu nhau thi két qua co * V?ln
binh thudong” nhu nhau khong? Mot con ngai khong c6 kha nang tu can
thung vo ken dé chui ra thi diéu gi s& dén véi cudc doi tiép theo cta nd?
Chic chin s& bi dao thai khéi cudc song!

Va, that 1a khoi hai, vi cai goi 1a “binh thuong” cia ho 1a sy “binh thuong”
ctia nhitng bao thai dugc nudi dudng mot cach “bat binh thudng” trong
bung me (do me séng sal, an uéng nhiéu chat doc, khong quéan binh Am -
Duong...), thi nhu vay chi 1 “binh thuong” caa sy “bat binh thuong”. Nhu
thé 1a khong binh thuong chu sao goi 1a “binh thuong” dugc chir?

5. NUOI TRE SO SINH:
a. Tré so sinh

Néu ngudi me dn udng dung phép, trong luong so sinh trung binh cta hai
nhi Viét Nam khodng 2,5 kg la vura, tré s€ khoe manh, than hinh nho chac,
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da dé hong hao, toc mém mau nau nhat.

Trai lai, nguoi me an uéng sai, hai nhi s€ to béu, nang trén 3 kg, da tréng
nhot hodc xanh vi khi chét yéu kém, toc cting mau sam. Cudc doi dira tré
d6 sau nay s& kho, om dau va luon ludn hanh cha me. Nhitng nguoi sinh ra
dira con nhu vay 14 18i ¢ chinh ho. Thi ciing ddng thoi! Ho can phai tu trach
minh!

Piéu vo cung dang noi la: Vi ton tho vat chét, dé cao huong lac, va dac biét
su Itra phinh tir nhitng nguo1 san xudt kinh doanh thuc phém tor dong vat,
Tay y da néu chi tiéu trong luong cua con tré cao hon thuc té! John
Robbins da vach ra: Nhing dura tré co trong luong thép hon quy dinh 20%
thi sau nay khoe manh, thong minh, song lau hon han nhiing tré cO trong
luong dat tiéu chuan! Nhiing tré co trong lugng vugt chi tiéu thi yéu dudi,
cham chap, khong thong minh, chét yéu!

Nguot Viét minh nho bé hon, nhung bi anh huong cua Tay phuong nén
nganh Y ctng lap “bang chuan” vé sy ting trong ctia tr¢ kha cao so vo1
thuc té. Rat nhiéu ngudi lam cha, me luon ban khoan, ¢ phan déu dé con
minh dat chi tiéu “trong luong chuan” bang cach cho con n that nhiéu, that
b0, khién rat nhiéu tré ma toi biét rat ro: Trong lugng dat chi ti€u, nhung do
dan, ning né, chim chap, rat cham biét noi, thAm chi dan don! Ho khong
hiéu rang nhu thé 1a da vo tinh dau ddc, rat ngan cudc doi dira con than yéu
cua minh lai!

“Con dudng dan dén ndm mo thudng dugce trai huong hoa cia tinh yéu
thuong™ 1a thé!

b. Tré tir so' sinh dén mot nim tuoi

Trong sudt 20 dén 30 gid sau khi sinh, ctr dé cho tré ngu, khéng nén cho n
uong bat cu thur gi la tot nhat. Tao hoa da dy trit san, day du chat dinh
dudng cho hai nhi ro1, khong can an udng trong khoang tho1 gian ay!

Sau d6 chi nén cho tre an sira me, vi st dau co gia tri dinh dudng rat cao

(day du moi chat khoang, vitamin), rat dé tiéu, nhleu khang thé giup tré dé
khang v6i cac mam bénh trong thoi gian ddu hé mién dich chua hoan thién.
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Néu thiéu sira, ngudi me nén chu y diéu chinh ché d¢ an uong cho hop ly,

dac biét can an com hodc bot gao lit, nép 1ut, mién lut... Nén an voi tuong
(tamari hay tuong co truyén 1au nam), s& rat bo, nén sém co sita va sita rat
tot.

Phai ¢6 cho tré tho bu sita me, du sira cua ngudi me da 16n tudi hay 6m yéu
van tot hon nhiéu lan so véi stra bo!

Trong truong hop bat kha khang thi nguoi me phai “hy sinh” bang cach
udng sita bo dé c6 sita cho con bu, nhung tot nhat hiy cho tré in sita thao
moc Kokkoh duoc ché bién tir cac loai hat coc rang k¥, tinh bot da chuyén
sang dang dextrin rat dé tiéu, nén hai nhi c6 thé in sita nay ngay sau khi
sinh. Stra nay co6 ban tai cac cira hang thuc dudng Ohsawa, (xem Phu luc
4). Tuyét d6i khong cho tré so sinh (va ca sau nay nira) ba sira bo!

Dé c6 nhiéu sita cho con by, san phy khong nén an hoa qua, tuy s€ co nhiéu
stra nhung loang, gia tri dinh dudng rat thap. Cang khong nén an nhiéu thit,
trimg va udng thude bo, vi co thé “sinh nhiét”, 1am mat sira thém!

Mot s6 nghién ctru gan day con cho thay: An nhiéu sira bo va cac san pham
ctia n6 sé c6 hai cho dudng tiéu hoa, ho hip (viém hong, xoang, phé
quan,...) tham chi viém nao! Kinh nghiém béan than t6i thay rat ro: Nhing
ngudi bénh, nhét 13 tré nhé bi viém xoang, viém dudng ho hap phan 16n 1a
do dn nhiéu sira bo va cac san pham cua sita!

Diéu cuc ky quan trong, rat it nguoi dé y dén 1a: Khi duoc me au yém, nang
niu, vo vé, triu mén, vubt ve... trude luc cho by, tré s& co nhitng thay d6i
sinh 1y ddc bié¢t: Nhip tim cham lai, h¢ co chung ra, cam giac hy lac lan toa,
hé tiéu hoa tiét dich chuan bi cho sy tiéu héa... Nhitng bién doi d6 tao nén
moi lién hé sdu tham, v6 hinh giira tré va me. Néu khong co nhing biéu
hién 4y, thi su lién hé tot dep khong thé thiét 1ap duoc. Lon 1én tré chang
thé ¢ tinh cam t6t dep voi dong loai. Loai nguoi sé suy thoai khong biét
thé ndo ma luong!

Mait khac, cho con bt thi ban than ngudi me sé rat ¢ loi: Than hinh mau

chong thon gon, sin chac lai, thém phan duyén dang sau thoi gian mang
thai co the to be ra; tinh cam gilta me va con cang phat trién va tot dep hon.
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Chinh vi vay, chi c6 nhitng ngudi me qua ich ky dén muc nhan tAm cong
voi ngu mudi, moi khong cho con bu lau dai! Dang buon la, nhitng phu nit
cang hap thu nén gio duc hién dai bao nhiéu cang mudn cho con théi bu
som bay nhiéu dé tré phai an sira bo!

Nén cho tré tho b dén khi moc rang (khoang trén dudi mot nam tué)i), moc
rang la tin hi€u bao rang co thé tré da tu an dugc, néu ti€p tuc cho bu, tré s€
trd nén bac nhugce, kém y chi, ich ky, trai nét, thuong hay lam phién nguoi
khac!

c. Tré tur sau 1 tuoi

Tré dugc nuoi dudng dung phép Am Duong thuong nho, tuy chdm biét di
hon nhitng tré khac, nhung co thé ran chic, tinh tinh diém tinh, nhanh nhen
va nhay cam.

Tham chi tré cham biét di la tét, vi dé ning lugng tap trung cho su phat
trién nao bg. Nguoc lai biét di sém va di nhi€u thi nang luong sé danh cho
hai chan chtr khong cho bd nao! (xem lai Chuong 3, muc IV -4 va 5).

Tir 6 tudi tro di tré s& ting truong nhanh theo nhip do binh thudng nhu
nhitng dira khac.

Néu ngudi me an ¢ tot lanh, trong lic mang thai va khi dtra tré ra doi duoc
nudi dudng dang cach thi dén 6 tudi tré ty biét thirc dn nao 1a thich hop cho
nod, va rat it khi in qua marc can thiét. Néu dua dudng tring vao miéng, tré
s€ phun ngay ra. Pua vai ba loai trai cay, tré s€ tu chon loai nao Duong tinh
nhat dé an ma khong bao gid nham 1an. Ban nang truc giac ty nhién s& gitp
tré tu chon dung thirc an co6 loi nhét cho no.

Piéu nay hoan toan chang c6 gi dang ngac nhién ca, vi cac loai vat tir nho
luon séng thuan theo tu nhién, nén c6 ban nang tuyét voi: Phan biét thirc an
tbt hay x4u, loai nao nén an hoic khong nén an, an dén dau thi dung, khi bi
bénh biét ty tim thudc dé chita.

Nguoi ta lam thi nghi¢m: Pua hai cu ca r6t ¢6 hinh dang, mau sac giong

hét nhau, trong d6 mot cu da dung phuong phap tinh vi rat bot vitamin A
ra, cho con tho, thi thd s& chon ngay cii ¢6 nhiéu vitamin hon dé an!
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Piéu vo cung quan trong phai nhé 13, khong vi bat ctr Iy do nao lai cho tré
duéi 5 tudi an thit! Vi tré em thudc Duong tinh, nén an thao moc (hoi Am
tinh) dé quan binh, lai d& tiéu, chong 10n, nén dé 1a viéc can thiét va rat hop
Iy! Néu cho an qua nhiéu thire an Duong tinh nhu thit, trimg thi co thé sin
chic lai, tré s& cham 16n, thdm chi sau nay qua nho tho!

Mit khac, thuc pham co nguon gbe dong vat, la thirc an co nhiéu luc tinh,
lyc cua sy dan don, tri tré, thdi rita va chét choc! Tréi lai thirc dn ¢6 ngudn
goc thuc vat chira nhiéu lyc tri giac, su tu tri, tinh thuwong, su an binh trong
sang va niém vui (xem Chuong 1, myc III).

T6t nhat nén cho tré an thuan chay it nhat dén 15 — 16 tudi dé phat trién t6i
da nang lyc tri tu¢! Va, khi du tri tu€ thi tré s€ chang “dai” gi ma an thit!

Trong gia dinh thuc dudng (Hoi nhitng ngudi an, uéng theo nguyén 1y vo
song Vil try) co nhiéu chau nho ra doi khi cha me ching ap dung dung
phuong phap an udng theo nguyén ly Am - Duong tur trudce, trong khi mang
thai va ca sau ndy, thi cdc chau rat khoe manh, chang hé 6m dau, luon
nhanh nhen, hoat bat, yéu doi, ngoan ngoan, thong minh... hon han nhirng

tré khac cung trang 1.

) Ban doc c6 thé hoi anh Nguyen Thanh Loa, thuong goi 1a Ba Loa, s6
DT: 0986140019, & ap Tay Bic, xa Tan Hoa, huyén Tan Thanh, tinh Long
An, hoic hoi nhiing ngudi trong hoi Thuc dudng dé tim hiéu, s& r5.

Tt khi lot long, viéc nudi dudng cua me s¢ anh huong quyét dinh dén cudc
doi daa tré sau nay: Tré nho an nhiéu d6 ngot (Am tinh cao), lon 1én dé bi
liét dwong, 1anh cam, kho c6 con. Néu an nhiéu thtrc n thuin Duong (thit,
tring...) 1on 1€n tré s€ doc ac, hung bao trong quan h¢ tinh duc!

Va khén kho nhat 13 nhitng ngudi an hon tap ca nhimg thic n qua Duong
nhu thit, trimg, phé mai min voi nhitng thitc an qua Am nhu dudng, sita, ca
phé, s6-co-la, ruou, nhat 1a thuc phém tinh ché c6 xur 1y hoa chét, hodc
dung nhiéu thudc tan duoc... thi sudt doi ching thé dugc hudng lac tha dich
thuc cua tinh yéu!

Viéc an uéng, dac biét nudi con theo khoa hoc Tay phuong rat chi tiét, ton
kém, tham chi rat phién toai! Trong khi theo minh triét cua phuong Dong,
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van dé lai rat don gian, d& dang nén nhiéu nguoi khéng hiéu biét di cho
rang nhu the 1a khong “khoa hoc” va khong dam bao cho co thé tré phat
trién tot.

Piéu nay thién nhién da giai dap rat rd rang, ranh mach, tuong tan... tir
trude khi xuat hién bong dang loai ngudi trén hanh tinh nay: Céac loai vat
song vo cung don gian, hoan toan thudn theo ty nhién, chi dn udng nhiing
thr sin c6, nhung chiing ludn ludn khoe manh, nhén nho vui dua!

Nhitng nguoi trong hoan canh nghéo khé, chi dn udng dam bac, gan voi
thién nhién nhung c6 bao gio 6m dau sau ndo nhu nhitng ngudi hién dai va
gidu c6 dau? Rat dé thay 13, nude ta trong nhiéu thap nién chién tranh gian
khé, thiéu thén mol bé, nhung khong khi nao nhiéu bénh tat, bénh nan y
nhu bay gio khi ma doi song vat chat dugc ning cao 1d rét!

Cau ngan ngit “Gd quy khéng moc trén dat phi nhiéu” rat dang dé loai
nguoi trong xa hoi hién dai suy ngam!

Do vay, mudn cho dura con sau nay 16n 1€n, c6 du kha nang dam duong moi

viéc, cha me can hi€u biét dé nudi dudng tré trong di€u kién don gian, cang
gan vo1 tu nhién cang tot!
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VIIChé do an uong va s6 ménh

Piéu nay md&i nghe co thé 1am ban doc ngac nhién, nhung dung la nhu thé!
Vi:

Thuc pham 4n vao sé tao ra huyét. Huyét nudi khi. Pén luot minh khi lai
dudng than. Néu thyc pham dam bao dung quan binh Am - Duong, sé& tao
ra huyét sung man, thanh khiét, tir d6 khi duoc diéu hoa, nhu thun, dan
dén tinh than thanh sang, quang minh, tri tué minh mén sang sudt... thi s&
co:

« Tam dia t6t
« Kién giai chan chinh (biét thuan thién, thuin dao)

* Khi lugng rong rai, vi tha, chinh kién quang minh... nén tranh duogc tai
hung

Tt d6 con nguoi duge song trong ti€u dao, tu tai, lac qua vo bién va chan
nhu tuyét doi.

Namboku Mizuno, nha nhan tuéng hoc va du doan vi dai nhat ctia Nhat
Ban noi: “SH phan cua con nguoi duoc quyét dinh phan 16n boi thie an
hang ngay... S6 ménh, strc khoe va tai 1oc cua mdi ngudi khong phai do troi
dinh, ma dugc diéu chinh bai ché d6 dn udng, phong cach va moi trudng
song. Cho du guong mit hay 10ng ban tay bao hiéu nhitng rui ro thé nao di
ching nita, ngudi ta van co thé kiém soat duoc sé ménh bang cach tuan tha
16 séng tw nhién, nhat 1a han ché viéc an uéng!”. Quyén sach Thurc an
quyét dinh s6 phan ctia ban do 6ng viét™™) d3 chét loc nhirng trai nghiém ca
cudc doi 6ng va su nghiép du doan tinh cach, s6 ménh cho rat nhiéu nguoi,
trg thanh 101 chi dan vinh hﬁng cho mot cudc séng khoe manh, hanh phic,

”'

thanh binh... duoc coi la kinh dién ¢ dat nudc “mat tro1 moc™!

(*) Nha xut ban Vin hoa Thong tin phat hanh nam 2008.
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Vai bang chimg sau day chimg minh nhiing diéu nodi trén:

* Trong Dai chién Thé gi6i thir hai, nudce Nhat co bdn triéu linh tir tran va
tat nguyén, bay triéu ngudi bi dau dm suy sup. Trong khi d6 hang tram mon
d¢ cua Ohsawa b1 dong vién di linh, nhiéu nguoi vao sinh ra tu, bi bat lam
ti binh, bi day ai.. . nhung tat ca khong sot mot ai déu tro Ve binh an! B¢ la
do ho hiéu dich Iy Am -Duong dé séng thich ing va dn udng theo nguyén

ly ay.

« Thanh phé Nagasaki bi ném bom nguyén tir ngay 9/8/1945, hon 80.000
ngudi chét, nhung toan thé 3.000 ngudi trong bénh vién cua thanh phd
khoéng xa noi bom nd bao nhiéu, nhd di an theo nguyén Iy Am - Duong tir
hai nam trudc d6 nén moi ngudi khong trir mot ai déu binh an vo su! Trong
khi mot bénh vién khac gan d6, mie do bi anh hudng bom nguyén tir trong
tu, nhung an uéng binh thuong, thi khong mot ai thoat nan!

« Mot thiéu nit & Hiroshima bi nhiém phong xa nguyén tir nang: 16t hét da,
rung hét toc... Nho an theo nguyén ly Am - Duong ma co thé di phuc hoi,
trd lai binh thudng, sau d6 sdng rét lau.

« Mot vo su Dé thit dang huyén dai kiém dao Nhat 42 tudi bj bénh lao va
sung than man tinh, d nam liét givdng 2 ndm lién. Puoc hudng dan an
ubng theo Am - Duong, d3 phuc hdi nhanh chéng sau 2 thang diéu tri va tro
lai dau truong véi duong kiém con linh hoat, diéu luyén hon trude nhiéu,
nén duoc phong ngay 1én D¢ bat dang huyén dai kiém dao!

* Hang ky ngh¢ kim khi Mitsubishi ¢ Ohsaka (Nhat), cong nhan thuong bi
tai nan, 6m dau. Theo 161 khuyén va huéng dan ap dung ché do an udng
hop nguyén Iy Am- Duong. Sau mét thoi gian, hang dé khong con mot
truong hop tai nan nao xay ra, bénh tat giam 99%, nang suit tang 97,3%.

« Nhiéu nguoi da trai qua, ké lai: Khi sép xay ra tai nan, rui ro, bénh tat
hodc sy thay doi khong nhu y... ngudi ta thudng duoc linh tinh bao trude:
nong rudt, bon chdn, cang théng, tam than bat dinh... Nhung néu tu chu,
tinh than binh tinh, an lac tré lai thi su hung hiém s& qua di, hoac giam rd
rét. Chinh viéc an udng thuan nguyén 1y Am - Duong 14 cach t6t nhat dé
dua tam trang trd lai binh an.
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* Theo nguyén ly Am - Duong, thi ngudi bi ching tam bach dan 1a do co
thé qua Am (bam sinh hodc do thirc an gay ra). Quan sat s& thay: Khi gan
chét, luc hoan nan om dau hoic luc vé gia, con nguoi c0 xu huong chui 1én
so va hién ra vung trang phia dudi, tao thanh ba ving tring (tam bach)
quanh trong den con mat.

Dau hiéu tam bach dan cho thy tir thé xac dén tam linh ngudi d6 bi x40
tron, mat thang béng, cuodc séng da di ra ngoai trat tw chung cua vii try, cho
nén bénh tat, dau khod va tai nan dang cho san! Con nguoi nguoc 1én dén
mirc khong thé nhin xuong dé thay chop mili ctia minh nita, thi d6 1a dau
hiéu bao trudc nguoi dy chi sdng duoc trong vong 6 thang nita 1a cing!

Dua trén nhan dinh nay, Ohsawa da doan chic cai chét bat dic ky tir s€ dén
vo1 tong thong My Kennedy tir trudc khi 6ng bi am sat hai nam!

O phuong Tay rat nhiéu ngudi bi chimg nay, nhung khong co tir ndo tuong
duong vo1 tir “tam bach dan” va ho khong nhan thirc dugc tai hai cua no.
Theo quan sat cua t61, 0 Vit Nam gan day ngay cang nhiéu nguoi tur tre
em, thiéu nién, trung nién, dén cu gia bi ching tam bach dan. Diéu nay c6
lién quan toi 16i sbng ngdy cang nguoc nguyén Iy Am - Duong, cach ly
thién nhién cta nguoi dan.

G140 su Ohsawa ludn khuyén nhitng nguo1 b1 chirng nay “hay chira chay
cho khoi trude da, roi sau d6 mudn 1am gi thi 1am”. Ong con chi ra: Cach
an udng theo nguyén 1y Am - Duong sé sira doi lai duge van ménh den tdi,
rui ro cua nhitng nguodi cé triéu ching tam bach dan.
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VIIIChé d6 in uong va ning luwong
sinh hoc

Mudn tiép thu dugc ning luong vil tru dé chuyén thanh ning luong sinh
hoc, doi hoi phai ¢6 hai diéu kién tién quyét: luan xa khai mo va tam tinh
lang. Mudn tdm tinh ling phai minh man, an lac, do vy tdt nhat nén an
chay theo nguyén Iy Am - Duong (xem lai Chuong 2, muyc III - 1).

Nguoi an uong theo nguyén Iy Am - Duong sé& c6 kha ning thu ning lugng
vil try tot dé chuyen thanh nang lugng sinh hoc. Qua trinh luyén tap s& tién
bd nhanh, néu két hop nhin an hang tuan, thinh thoang nhin in dai ngay
(xem chuong 5) lam cho than tam trong sach, kha nang lam chu tam thuc
cao thi nang luong sinh hoc cang ting tién gap boi.

Thuec té cho thay, trong s6 nhitng hoc vién cac 16p nang lugng sinh hoc, ai
an chay truong, dac biét an theo phuong phap dudng sinh cua Ohsawa thi

qua trinh tap luyén ti€n bd nhanh hon, ndng lugng luon lué6n manh mé hon
han.

Trai lai nhitng ngudi an udng pham tyuc, ruou ché bé tha thi luyén tap khong
thanh, han hiru c6 nguoi thanh cong thi tré nén hoan toan bo ruou, ngai an
thit ma thich an uong thanh dam hon.

Piéu dang noi 1a, néu thuc hanh an uéng theo nguyén Iy Am - Duong lau
dai thi co thé s& quan binh, nén hoa hop vai thién nhién, vii try. Tir d6
chrfmg nhirng khoe manh, tinh than tinh tdo, vui twoi, thu nang luong vii tru
t6t hon va, diéu quan trong 13 tiém ning sau tham bén trong duoc danh
thirc, khdi dong, dic biét kha nang linh cam, tri phan doan dugc thang
hoa(™1

* . /‘\ N A N\ . e /( 4 r /4 . /‘\ e . /‘\ /’7\
*) Nhiéu nguoi sau mat thoi gian an udng dang phép cac tiém nang ti€ém an

dugc thue tinh. Ban than t61 sau 6 nam an gao 1t mudi vung, kha nang
cam xa tang tién rat nhiéu.

224



Nhirng nguoi nay co thé giup cho ngudi khac biét cach tu phong, tri bénh
cho ban than. Pong thoi co thé kham pha ra nhiing triéu ching bat thuong
& nguoi khac, ngay ca khi ho tir cho minh 1a khoe manh vé thé chat 13n tinh
than! Vi, moi bénh tat déu co nguén géc chung tir viéc an O trai tu nhién, vi
pham trat tu vii tru gy ra!

Chang han:

« Ngudi néi ning huyén thuyén, thuong 13 bi rdi loan cac tang dic nhat 1a
gan, do an uong nhiéu thir thinh Duong nhu trirg, thit, muoi...

« Nguoi ngai ndi, thuong mac bénh & cac phi réng nhu rudt, da day...
* Nguo1 noi giong mit udt, thuong do suy than.
« Ngudi noi giong hung hon, nhung khong luu loat 1a ¢ bénh & tim.

« Nguoi ndi giong nang né, tram uat, thuong 13 do phdi bi nghén. v.v...
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IXVi sao lai ¢o sy bién cai nhw
vay?

Chung ta da théy, co thé nhu mot thac nudce, bé ngoai trong nhu dai lua,
nhung bén trong khong ngung bién doi dén kinh hon!

Céc té bao, don vi co s& ctia moi to chire, co quan, luén luén dugc sinh ra,
hoat dong tan tuy, roi gia, chét va dugc thay thé béng nhirng té bao tré mai!
Ctr mdi gidy dong ho troi qua, ¢o hai triéu hong cau duoc thay thé. Bén
vitng nhu té bao xuwong ciing chi tir ba dén bon thang 1a duoc dbi thay!

Cac nghién ctru da chi ra: Sau 10 ngay, toan bo huyet tuong, sau 20 dén 28
ngay toan bo bach cau va sau 120 ngay toan bd hong cau trong co thé duoc
d6i méi.

Chinh thirc 4n hang ngay da cung cp cho sy thay thé do!

Vi mau truc tiép nudi dudng timg té bao, dén cic co quan va toan co thé.
Nén moi bénh tat o bat ky bo phén nao cling déu bat nguén tir thanh phan
khong tot ctia mau. Khi thay d6i ché do a an ubng thi pham chét cia mau sé
thay doi trudc tién. Néu mau quan binh vé mit sinh hoa, sinh 1y... s& khong
c6 bénh! Khi bi bénh ma thanh phan ctia mau dugc doi mai, sé cung cap
sinh luc, dao thai chat doc hai, co thé s& trd lai khoe manh. Mau c6 kha
nang xt 1y, trung hoa bat ctr chat doc nao!

Muo1 ngay an uong dang cach thi huyet tuong d6i méi, tir d6 hoat dong
tam sinh 1y bat dau theo xu huong t6t va 6n dinh sau bon thang! Ct nhur
vay, sau mot nam, toan bo co thé s& hoan toan doi mai!

Chinh vi thé, dn udng ding cach 13 phuong phap chira tot nhat moi bénh
tat, chita tir gdc, mang lai két qua bén vimng! D6 1a nén tang co ban cia
phuong phap chita bénh bang thuc dudng theo nguyén Iy Am - Duong, vo
song vl try!

226



Neéu an uong ding thi khong bao gid mét moi, luén ludon an ngon miéng,
ngu ngon giac... Po 1a 1€ cong bang! Tur day su hi€u biét, tri phan doan khai
mo!

Gido su Oshawa néi: “Tri phan doan phu thudc duy nhat vao cadc moén ta

an”!

Mat khac, con nguoi la mot bo phan cua vi try, la tiéu vil tru nam trong dai
vii try. Néu an udng dung phép thi co thé s& hoa dong voi cac quy luat, voi
trat ty cua v try... tir do nhimg tiém nang quy gia tr sdu tham bén trong
duoc danh thuce! Do 1a huyen bi ctia stc manh tinh than, 1a chia khéa than
ky mé ra nhitng phép la trong cudc doi!

Tt nhitng di€u trinh bay trén day cho thay ché d¢ an udng da thuc su cai
tao thé chat tuoi tho, kha nang, tim hon, s6 phan cua moi ngudi tham chi sy
ton vong va tién hoa cua loai nguoi!

Qua thuc té quan sat va chiém nghiém lau nay, toi cang ngay cang nhan
thirc sdu sdc rang: Hau hét moi van dé lién quan téi con ngudi nhu: thé chat
(khoe manh hay 6m yéu; sin chic hay béo béu; co thé thom tho hay hoi
ham; tré nho mau 16n hodc codi coc...), tinh than (vui vé, yéu doi hay cau co,
chan chudng; hién hoa hay dir ton; diém tinh hay dién loan; kién cudng hay
nhu nhuoc; nhan nai hay nong vQ1; chdam chi hay luoi b1eng, nhanh nhen
hay cham chap; vi tha hay cd chip...) cho dén cé su thong minh, sang sudt
hay ngu dan, mé mo; trudng tho hay doan ménh; gip may man, thuan loi
hay tai wong, rui ro, con cai khoe manh, dep d¢€, thong minh hay 0 6m yeu
bénh tat, xau xi, ngu dan... tat thay déu 1a hau qua truc tlep hodc gian tlep
clia viéc an udng dung hay sai.

Hanh phuc chi tron ven khi dong mau thuc sy trong sach. Mau chi trong
sach khi ta an uéng dung phép. Tur d6 va chi tr d6 moi huyén di¢u madi xay
ra!

Mudn thé chat va tinh than ngdy cang tot dep hon 18n, dé co6 thé budc vao
cudc cach mang ndi tam, la cudc cach mang sau sic nhat, triét dé nhat trén
hanh tinh nay(™... cin phai tién hanh trudc tién bién phap don gian nhét,
nham dat két qua bén vitng nhét... chinh 14 dn udng tuan theo luat Am -
Duong ctia vo song nguyén ly! Do 1a van dé mang y nghia triét 1y vo cung
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sdu sic, tham thay, linh diéu... ma dén tan bay gio, rat it nguoi ké ca hau
hét cac thay thudc, nhat la thay thuoc Tay phuong... nhan thirc dugc!

* /7\ 4 ~A \ 4 . 2 r * 9 .’, .
*) Xem quyén Hudng ndi va hudng ngoai cua tac gia, sap in.

Vi thé, lac nay hon bao gio hét, 1y thuyét an udng dung dan, chan chinh can
duoc phd cap sau rong dén ting ngudi dan!

Khong an ubng dtng phép s& chang thé thiét 1ap dugc trat ti va hoa binh
trong pham vi tirng c4 nhan va toan xa hoi. Trai lai, an uéng hop nguyén 1y
Am - Duong, chiang nhiing than tdm an lac, 1am chu ban than, chién thang
moi bénh tat... ma ta con co thé thau sudt moi hién tuong cua vii tru va
nhan sinh. Ai ciing nhu thé thi hoa binh, hanh phuc ludn trong tam tay mdi
ching ta!

Thiét nghi, van dé an udng phai duoc coi la mét trong nhirng ndi dung co
ban nhat cia nén Y hoc chu dong va la chién lugc gitr gin, cham soéc strc
khoe cong dong trong pham vi toan cau!

Ong Thai Khic L&, mot trong nhitng nguoi Viét Nam dau tién nghién ciru
vé phép dudng sinh theo gido su Ohsawa da tong két:

“Nguoi an chay theo nguyén ly Am - Duong lau dai thi strc lyc va than
thai, tam linh deu bién cai, tuy khong beo nhung deo dai, y chi viing chéc
cuong nghi, oc tong hop sau sic man thy; mat trong sang, nhin ngay thang,
sac dién tuoi nhudn; cur chi duong hoang, ung dung, dinh dac; noi nang
khuc chiét, déng dac; tinh nét ngay thang, nghiém trang; mung gian khong
dong tam, nhyc vinh khong d6i tiét; khi thuong lic bién ciing chi mot long;
ddi dai thi nhu thuan, 6n hoa, dic do, khoan thtr, khiém cung, tu bi hy x4;
khi 1am su thi cwong cuong, diing manh... y nhu quy luat trong Duong
ngoai Am cua dich 1y vay”.

Nguoi nhu vay 1a da thuc sy hoa dong véi thién nhién, tién hoa va muon
loai! Do thuc su 1a nguoi giac ngd.
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Chuwong nimNHIN AN CHUA
BENH

“Phuc duwoc bat nhu giam khdu”

-Y hoc ¢b truyén phwong Pong
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I Cac phuong phap chira bénh
bang nhin an

1. LUQC SU

Hién tuong nhin an kha phé bién trong tuw nhién: Nhin dn trong thoi ky ngu
dong ¢ dong vat vung on d61, ngu he & mot sb dong vat vung sa mac;
nhing con vat khi bi 6m dau thudng bo an, ngudi 6m thuong khong mudn
an uéng V.V...

Nhiing thyc té trén da goi ¥, mo duong cho sy ra doi cua phuong phap nhin
an chtra bénh ngay tur thoi co dai o An D9, Hy Lap, Ai Cap... sau do lan
truyén khap thé gidi. O chau A, Pong y hoc co truyén di tong két thanh
nguyén 1y: “Phuc duoc bat nhu giam khau” (dung thudc khong bang nhin
an).

Nhaén rd 1oi ich ctia viéc nhin an chita bénh va phuc hoi strc khoe, phuong
phap nay ngay cang duoc ap dung ¢ nhiéu nude trén thé gidi. Tuy nhién
cho dén nay khong phai ai, chang phai truong phai Y hoc nao ciing biét va
hiéu dung gié tri chan chinh ciia né. Vi vay viéc phan tich rd co s khoa
hoc, tinh chat ding/sai, lgi/hai... cia van dé, thiét nghi la diéu rat dang lam!

Sau ddy, toi xin trinh bay mdt s6 nhan thure, két qua ap dung cua ban than
cling nhu kinh nghiém theo doi, huéng dan nhin an chira bénh cho nhiéu
nguodi trong hon 25 ndm qua.

2. CAC PHUONG PHAP

C¢ thé phan bié¢t cac cach nhin an nhu sau:

« Nhin 4n tuyét d6i: La khong dua bat ky mot thir gi du 1a dic, 1ong vao co
thé, ké cd udng nudc hodc tiém thudc.

* Nhin an hoan toan: Khong an gi, nhung c6 thé udng nude, ma chi uéng
nuoc 12 dun s61 d€ am bang nhiét d co thé.
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« Nhin in khong hoan toan: La dn khong du no, khong da chét dé tiéu hao
baot nang luong thura.

* Nhin an tirng phﬁn: La tiét thuc, an thiéu di mét vai chat nao d6 (mJ, thit,
duong, stra...) chang han.

Trong thuc té cling kho phan biét ranh gi6i giita nhin dn khéng hoan toan
va nhin an tung phan.

3. NHIN AN VA POI AN

Can phan biét nhin an va déi an nhu sau:

a. Nhin an

La khong an gi dén khi co thé vira hét chat du thira, du trit, hodc hét bénh;
La qua trinh ti€u hao, dao thai cac chat doc hai, cac mé md, cac chat vo
ich... lam tang khi luc, dem lai sy diéu hoa (tirc 1a strc khoe) cho co thé.
Nhin an mang tinh chat sinh 1y, 1a giai doan co6 ich.

b. Péi an

La nhin dn dén lac cac chit du trit da tiéu thu hét roi ma van con nhin, lac

d6 co thé budc phai tiéu thy dén cac mo lanh, 1am suy kiét sinh luc. Doi an
mang tinh chat bénh 1y, 1a giai doan c6 hai.

231



IICo so khoa hoc cua phwong phap
nhin an chira bénh

1. CO SO KHOA HOC

Khi bi bénh cép tinh, toan bo nang lyc cua co thé s& tap trung vao viéc dao
thai doc t6, phuc hoi stc khoe, chir khong phai vao viée tiéu hoa, hip thy
chat dinh dudng dé bién thanh khi huyét nudi co thé. Biéu hién trong nhiing
truong hop nay thuong 1a biéng an, hoi thd hoi, budn noén va non dé day
thirc an ra, c6 khi thirc an ttr hom trudc bi té)ng ra ma van chua hé tiéu hoa
gi!

Néu an vao lic ndy thi co thé s& tong ra: Non mira, tiéu chay... hay it nhat
cling gy bi bich kho chiu do thtrc dn khong dugc tiéu hoa sé 1én men thoi
rita trong duong rudt, dau doc co thé, hodc 1am ting nhiét d6. Hau qua la
tang sy dau don va khoé chiu. Vi vay, “khong nén lam trAm trong thém su
dau don ctia ngudi bénh bang cach ép budc ho dn ma bat chap sy phan dbi
clia co thé”!

Nhung néu nhin dn ngay tir khi vira xuat hién triéu chimg dau tién thi tat ca
cac biéu hién cap tinh, dac biét sot, viém... déu bi chan dung lai, tri¢u
chirng thuyén giam mdot cach bat ngd, nguoi bénh dé chiu ngay.

Qua thuc té dugc duc két va ban than da trai nghiém, t61 thay néu bi bénh
cam, cum chi can nhin an hai ngay, viém phé€ quan, nhin dn ba ngay la khoi
hoan toan.

Nhin an chinh 12 dé cho co thé duoc nghi ngoi, ma nghi ngoi 12 diéu ludén
ludn can thiét ddi véi nguoi bénh, trai lai an vao trong luc khong ¢ kha
nang ti€u hoa, hép thu chi 1am cho co thé bénh thém suy nhuogc, d6 mdi
chinh 1 sy thach thtrc v6i nguy hiém. Cho nén bénh cap tinh cang ning
cang khong nén an.
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Con nguoi luon an nhi€u hon sy can thiét, do vay gan phai lién tuc lam viéc
qua stre, nén mét moi, lac ve gia s€ sinh bénh, suy kiét, chong chét! Cach
gitp cho gan dugc nghi ngoi dé phuc hoi, tot nhat 1a nhin an!

Nhin an chang nhimg lam cho co thé khoe manh, ma con lam cho déu oc
tréng rdng, nén de dang tiép thu duoc nhitng diéu khon ngoan, tinh té... D6
1a tri phan doan tdi cao, ma binh thudng khong thé dat duoc!

2. KHA NANG TU KIEM SOAT CUA CO THE

Trong qué trinh nhin an, co thé c6 kha ning kiém soat su phan phéi va tiéu
thu cac chat dy trit vo cting khon ngoan: Loai ndo phai bao ton dur trit thi
giit lai, loai nao dang dung trudc thi sir dung trude, loai ndo can chia cho
cac co quan khac thi duoc phan phdi hop ly... Do vay, su quan binh ve ly,
hoa, sinh... duoc thiét 1ap, nén nhin an chang nhiing c6 thé chita khoi moi
bénh, ké ca cac bénh nan y, hiém nghéo, ma tham chi ngay ca bénh thiéu
mau, suy dinh dudng, bat luc sinh duc... cling co thé duoc chita khoi mot
cach nhanh chong, ma khong mot co quan nao bi ton thuong! Co thé chung
ta, mQt san phém wu ta, hoan thién nhét ctia Tao hoa, that 1a tuyét voi!

Nhitng bang chimg sau day di minh chtng nhan dinh trén:
* Nguoi ta chia dong vat thi nghi€ém thanh hai 16:

L6 do1 ching, dem giét ngay dé€ can trong lugng tirng phan cua co thé nhu:
nao, cac ndi tang, xuong, co, da, md, bac nhac, mau...

L6 thi nghiém, bét nhin dn cho dén chét. Sau d6 md, can timg phan co thé
nhu trén.

Két qua that ngac nhién: Nao hoan toan khong hé giam, tim giam it nhat,
cac bod phan khac giam tir 30 dén 70%, bac nhac va md hoan toan ti€u bién!

« Bac si Weger con cho biét, nhiéu trudng hop thiéu mau, nho nhin an 12
ngay ma mau dugc tai tao, héng cau tur 1,5 triéu 1én 3.2 triéu, sic tb mau tir
55% 1én 85%! Dicu nay méi nghe cé vé vo 1y, nhung hoan toan ding thé.
Vi: Mot mit, mau vo cung quan trong nén ludn dugc wu tién duy tri sb
luong on dinh. Mit khac, theo quan diém hién dai nhét: Binh thuong, héng
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cau di téi gian bao, roi duoi sy hudng dan cta cac té bao xung quanh co the
chuyén hoa thanh nhiing té bao dlen hinh cua gan, tim, than... Do hong cau
va céc té bao khac co quan h¢ gan giii, mat thiét. Cho nén trude nguy co tut
hong cau thi co thé khoi dong ngay co ché chuyén cac té bao binh thuong
tr lai hong cau dé nudi song co thé™.

(*) Xem thém Thé nao 1a van hoa strc khoe, Chuong 3 cua tac gia.

Chi khi nao nhin dén tinh trang d6i an thi s6 lwong hong cau mai giam.
Trong khi néu 4n thiéu quan binh thi khong chi nhiing nguoi trong nan do,
ma ca nhimg nguoi an udng qua muc, an nhiéu duong tinh, gao xat tring
cling mic cac chimg bénh hoai huyét, suy dinh dudng, thiéu mau..

« Nhin 4n con tao ra sirc dé khang phi thuong ddi vdi cic mam bénh, dic
biét la cac bénh di img, man nglra toan than. Bo1 vi céac té bao trong hé
mién dich dién hinh 1a cac thuc bao, bi d6i s& 16ng 16n tim cac mam bénh,
té bao bi bénh, cin bi... dé an, thé 1a hét bénh!

Déi véi nhirng bénh man tinh, hau hét cac phuong phap chira tri déu phirc
tap, dai dang, thi nhin an 1a cach chita don gian nhat, hiéu qua nhanh chong
va triét dé hon ca!

Vi nhin an co thé s& duoc nghi ngoi, tay doc va phuc hoi, cai tao sinh lyc,
do do ket qua hién nhién sé rat t6t doi v6i cac bénh man tinh nhu phong,
lao, tiéu dudng, ké ca cac bénh ung budu & bén trong 1an bén ngoai.

Khoéng mot nha nghién ctru ndo lai gip truong hop bénh nhan méc thém
bénh madi trong qua trinh nhin an chita bénh. Tham chi nguo1 bénh chéng
nhirng chira khoi han bénh chinh ma cac bénh phu kém theo, ké ca bénh lao
cling hét.

Theo bac si Tilden, “Co thé néi mot cach chic chin rang khi c6 mot ngudi
nao d6 chét trong thoi gian nhin an thi cai chét d6 nhét dinh phai 1a do can
bénh da mac tir trude, ma thoi han nhin an can thiét chua da dé kip tri ligu.
Co thé qua quyet rang nguoi bénh ay, néu dugc an nhing thur hét strc bd
dudng va udng thudc gi di ching nira... thi cling chét ma con chét sém hon
nhiéu!
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Nhiing trinh bay trén ddy cho thay: Tao hoa d3 ban ting cho loai ngudi mot
co thé tuyét voi, c6 kha ning ty diéu chinh, chita bénh v6 ciing huyén diéu.
Co thé ludn ludn thue hién v6 van “phép mau” dé duy tri strc khoe, sy hoan
thién. Do la chan ly ti cao cua vii tru! Hién nay khoa hoc néi chung, Tay y
va dic biét Y hoc dbi ching tri liéu noi riéng, hoan toan chua du tam dé
hiéu biét nhiing co ché ay!

Bai vi, co thé dugc xay dung tur nhitng vat chit ctia hanh tinh di c6 mat tir
lac khoi dau tao 18n trai dat, do vay tudi ctia co thé bang tudi cla trai dat
(khoang 17 dén 18 ty nam)! Trong khi tudi ctia con ngudi hién nay chi
trong vong 100 nam, tudi c6 kha nang lam khoa hoc it hon thé vai ba chuc
nam. Vi thé, con nguoi khong nén 1am tudng dé roi tu phu, “lanh chanh”,
“lau tau”, “lam thay”, “lam ho”, “chita bénh”... cho co thé, ma hay khon
ngoan, khi€ém tén, dé cho co thé tu giai quyét nhirng truc trac theo cach
thong minh tuyét voi cua no!

Do chinh 1a ndi dung cua nén “Y hoc tu nhién”, “Y hoc chu dong”. Nhin an
chinh 12 mét trong nhitng cach lam theo hudng ay!

3.SU SUT CAN

Diéu lo ngai trudc tién cua nhiéu nguoi la sg nhin an bi syt can! Thuc té
cho thay trong vai ba ngay dau trong luong co thé sut trén dudi 1kg/ngay,
d6 khong phai 1a do co thé bi tiéu hao ma 13 do cac cht cin bd bam trong
6ng tiéu hoa dao thai ra ma khong co cai thay thé. Nhitng ngay sau toc do
sut can cham lai, c6 thé chi tir 120 dén 250 g/ngay.

Syt can trong qua trinh nhin dn phu thugc vao nhleu yeu t6: Nguoi béo, thit
mém nh&o sut can nhanh hon ngudi gay co bap ran chic; Pan ong sut can
nhanh hon dan ba; Ngudi tinh tinh nong nay, da cam, sut nhanh hon ngudi
diém tinh; Khi nhin an néu hoat dong nhiéu, than kinh cang théng s€ sut
can nhiéu hon nghi ngoi, thoai mai...

Trong lac nhin an, néu uéng nhiéu nudc s& sut can rt it, thAm chi co truong
hop con ting can. Ciling khong nén khuyén khich ubng nhiéu nudc, vi s& tro
ngai cho qua trinh chuyén héa, dao thai ciia co thé, ma chi udng khi thiy
khat thuce su va uéng vura du.
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Ban than t6i trong khi nhin an thudng chi uéng hai tach nuéc loc 4m (tong
cong khoang dudi 100 ml) moi ngay.

Piéu quan trong 14, sut can trong khi nhin an la biéu hién sy mém déo,
ching to kha nang tai tao cua cac té bao. Nhitng nguoi bi xo ctrmg, nganh
hoa cac to chirc (biéu hién rd nét cia su gia col, té bao khong con kha ning
tré lai dugc nira) thi khi nhin an s€ sut can rat it.

Do vay, sut can trong khi nhin an la can thiét cho qua trinh phuc hoi sau do,
nhat 1a cac trudong hop bénh cap tinh.

Cac nha khoa hoc da xac nhan: Mgt nguoi chua sut qua 40% trong luong
co thé thi chua co gi nguy hai ca. O nguoi beo phi, thdm chi mire do sut can
ti 45% ciling khong sao, chang nhitng thé, ho con thay suc luc ting cuong,
co thé thoai mai hon han.

Pén khi phuc hoi, trong luong co thé sé& tang 1én nhanh hon so véi tbc do
st can trong thoi gian nhin an. Néu khong phai 1a bénh béo phi thi khi an
lai (bang thoi gian nhin 4n) ngudi bénh thudng ting can nhiéu hon so véi
trudce khi nhin tir 10% dén 15%, ma diéu dac biét 13, khong xay ra hién
tuong loan dinh dudng trong sudt qua trinh nhin in chira bénh.

4. SU CAI TAO CO THE TRONG KHI NHIN AN

Biéu hién rd rét ma nhirng nguot da qua nhin an déu théy co thé va nghi luc
déu duoc doi méi, mun nhot, lang ben, bot... déu bién mat; da dé non tré lai
trong théy, mot lan da min mang tuoi mat Xuét hién(*)!

(*) Sau khi nhin an 7 ngay tr¢ 1€n, da mat toi thuong min nhu da tré nho 5
tudi. Sau vai 1an nhin an, vét bot bam sinh trén tay t6i da tay sach tu luc nao
khong biét nira!

Boi vi, gia su sau dot nhin dn trong lugng co thé giam 40%, khi an lai co
thé s& phuc héi lai nhu trude. Thc 1a gan mot nira co thé duoc d6i méi, do
1a nhirng nguyén sinh chat moi, nén 1€ duong nhién sy tre trung tro lai.
Chung to rang khi nhin an, doc td, cac chat du thira... da bi ddo thai, nhiing
hu hong trong co thé dugc thay thé bang nguyén sinh chat, khi huyét mai
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non tré. Do vay cac co quan dugc d61 moi, qua trinh ti€u hoa va dong hoa
tang cuong, cac t€ bao, mo, co quan trd lai sinh lyc cua tu6i thanh xuan.

Nhiéu thi nghiém va thyc hanh cho thay rat rd rang rang nhitng ngudi bi bat
lyc sinh duc, v6 sinh lau nam... sau mot dot nhin an vai ngay da phuc hoi
duong lyc nhanh chong ngoai sy mong udc, nhiéu nguoi da thu thai, sinh
con khée manh!...

Viéc cai thién tinh than trong thoi gian nhin an cling rat rd rét. Binh thuong
lugong mau va nang luc tinh than phai cung cap cho qua trinh ti€u hoa thi
nay tap trung cho ndo nén doc td & ndo dugce tay sach, vi thé hoat dong cta
ndo duoc cai thién, tinh than kién dinh, tri tué minh man hén 1én!

Pong thoi cac giac quan ciing dugc cai thién rat nhiéu: Mat sang ra, vi giac
tinh té, xc giac nhay bén, khiru giac nhay cam hon, dic biét thinh giac
thuong dugc cai thién nhiéu nhat.

Hon thé nita, nhin 4n con c6 thé chita duoc cic bénh tim than, ting thém
kha nang klem soat va kiém ché cac say mé duc vong thap hén. Boi vi, an
udng 13 nhu cau s6 mot, manh mé va quan trong nhat cuia moi sinh loai.
Nhin an thanh cong la chién thing va lam chu nhu cau mang tinh ban nang,
phan xa cuc manh ay. Nén nghi lyc, sitc manh tinh than ting tién gap boi,
c6 thé 1an ludt bat ky ham muén khong can thiét, tham chi thap heén nao! A1
nhin an, nhat 1a nhin an dai ngay thanh cong la da thuc su chién thang
chinh minh. M3, thing nguoi 1a “manh”, thang minh 13 “diing”! Diing khi
doi dao thi 1am gi cling quyét lam bang dugc! D6 chinh 14 tu chit ctia con
nguoi phi thuong!

Nhiéu nha khoa hoc sau khi nghién ctru, theo doi da noi: “Khdéng c6 mat
phuong phép tri liéu nao c6 thé cai tao sinh lyc than hi¢u bang phuong
phap nhin an”.

Levazin nhan xét: “Trong thoi gian nhin an sitc manh thé chat di khong bi
mat ma nang luc tinh than lai dugc ting cudong manh mé, tri tudng tuong

tré nén cyc ky phong phu, tri nhé phét trién mot cach la lung”.

A. Mayer (Dtrc) tong két: “Nhin an 13 phuong phap than diéu nhat dé chira
lanh bat ctr bénh tat gi”.
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Bac si Secland (Nga) két luan: “Nhin an chang nhirng la mét phuong phap
trj lidu tot, ma con xtng dang duoc trong vong vé linh vuc gido duc™!

5. NHIN AN, HINH THU'C GIAI PHAU KHONG CAN DAO MO

Néu thue hién nghiém tic dgt nhin an (khong an gi, khong dung thudc men,
chi uéng nuéc 1a dun s61 dé am khi thuc su khat) thi dén ngay tha 3 tro di
dich vi s& ngimg tiét ra, cam giac kho chiu ban dau cham dut.

Thong thuong mot nguoi nghi rang khi nhin dn, m& s€ dugc su dung dau
tién. Nhung khong phai thé! Cac nha Sinh hoc cho rang: su sinh truong,
phat trién bat thuong ciia cac u nhot, ~ung buou... 1a khong can thiét cho co
thé nén ching khong c6 day dii co cau t6 chirc vé than kinh, khi huyét, hé
vi mach nhu cac mé binh thudng. Vi thé khi nhin an, khong dugc cung cap
chét dinh dudng nhu thuong 18 nira, strc séng ctia chung bi chao dao, suy
sup... nghi€m trong, nén:

* Cac té bao cta khdi u, ung nhot, (ké cé cac tap trung va ky sinh trung)...
rat dé bi phan hay dé iy ning luong cung cip cho cac hoat dong séng clia
co thé.

» Mat khac, hé théng mién dich, dac biét cac thuc bao b1 “do1” s€ léng 10n,
luing suc, tim bat cac té bao khong binh thudng (bi bénh) dé “an thit”.

Hai qua trinh trén chinh 13 co ché tu chita bénh cua co thé. Ciing chinh 1a
hién tugng “giai phiu khong can dao mo”, nhung ¢ nhiéu vu diém hon
han viéc giai phau thong thuong: Khong dau dén, vi d6 1a qua trinh sinh 1y,
bién dudng binh thudng nham dao thai cac doc t6 tich tu, lam tiéu bién cac
khéi u, do vay rat triét dé va hiém khi bi tai phat!

Nhiéu nguoi sau mot dot nhin an, ung budu bén trong hay trén bé mat
ngoai co thé di tiéu bién hét. Po 1a nhd co ché ty phan hay nhd enzyme noi
bao, va bi thuc bao “an thit”! Vi vay, khi co mam méng ung budu, thi nhin
an la bién phap tdt nhat dé dap tat su xuat hién bénh.

Toém lai, nhin an 1a phuong phap thuan thién, gitip moi hoat dong cua co

thé tro lai quan binh tuy nhién von ¢6 cia no; téng khi cac chat du thira, cin
ba da tich ty tir trudc do, tang thém sinh khi cho hé than kinh, ting cuong
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strc manh cho co thé... nén cai thién tich cuc céac giac quan da suy yéu vi
bénh tat, tudi tac cling nhu bi ddu doc boi méi trudng, thirc dn doc hai
khong tu nhién, khong phu hop véi co thé... Nhin an qua 1a cach tu “rira
t6i” thich hop va hiéu qua nhat!

Diéu 1y tha 13, khi 4n, nhit 13 in udng qué nhiéu thi sinh lyc ctia mau suy
giam. Trai lai, nhu giai thich trén day, nhin an sinh luc ciia mau dugc tang
cudng rd rét. Pidu nay tuéng nhu mau thun, nguoc doi, nhung hoan toan
dung su thuc ma chang mdy ai biét, cang khong may ai c¢6 du y chi dé thuc
hién!

Thong thuong nguoi ta nghi rang phai an va an nhiéu, an bd mai dem lai
strc manh ma khong mAy ai hiéu rang ngling an méi gitp co thé c6 thém
sttc manh. Mot diéu méi nghe qua dudng nhu ngugc doi, nhung bing
nhing 1y giai trén day va qua thuc té ap dung moi thay 1a dung va c6 co s
khoa hoc dich thuec!

Mat khac, phai quan niém sttc manh khong phai chung chung, ma la sy hop
tac hiru hiéu giita co bap, than kinh va sy trong sach ctia mau. Pong thoi
phai phan biét su sai khac giira cam xuc yéu dudi v6i suy nhuogc thuc su vé
sinh luc, giita strc manh thyc sy voi cam tudng nghi rang minh manh.

Tir thuc té néu trén c6 thé rat ra nhan xét: Nhin an 1a phwong phéap diéu tri
tu nhién phu hop véi moi bénh tat du la cép tinh hay man tinh, thong
thudng hodc nan y... ¢6 thé chira tin gbc cac bénh va phuc hdi toan dién
sinh luc co thé. Hon nita, qua do6 con tu nang tinh than va trf tué ctia minh
1én dang cap méi cao hon han!

6. THOI GIAN TIEN HANH NHIN AN CHUA BENH

Thot gian nhin an dé chira bénh cép tinh khong phu thudc vao loai bénh
nén khong thé xac dinh trudc ma tuy thudc tung nguoi, truong hop cu the.

Kinh nghiém cta nhiéu nha nghién ctru va thuc té, cho thay khi trong ngudi
kho chiu thi khong nén an gi sudt 48 gid, néu sau d6 van con khoé chiu, nén
tiép tuc nhin cho dén khi hét triéu chimg va thém an trd lai. Vi vay khong
nén va ciing khong thé quyét doan mot thoi han nhin in ¢b dinh.
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Néu can thiét phai nhin an dai ngay dé chira bénh chang han: ung thu, suy
gan, than, tiéu dudng... ma nguoi bénh dang quéa suy nhuoc thi nén thuc
hién lam nhiéu dot ngin ngay, nhung trong thoi gian chuyén tiép gitta cac
dot nén an uong theo dung phuong phap dudng sinh (hop ly va quan binh
Am - Duong), t6t nhat 1a in theo cong thirc s6 7 hodc s6 6 (xem Phu lyc 2).

Tuy nhién, nhin dn dai ngay bao gio cing c6 két qua tot hon nhiéu dot nhin
an ngan han, vi ¢6 du tho1 gian can thiét dé co thé bai tiét, hoa  giai hau qua
ctia nhiéu ngay thang dn udng trai ty nhién, khong quan binh Am -
Duong... Do vay, bénh chic chin sé& hét, sttc khoe hdi phuc nhanh chong.
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IIINhirng bi€u hién can chu y trong
khi nhin an
1. CAM GIAC NONG BUC, THEM AN

Nong btrc, tham chi nhu rom débt khép nguoi, la biéu hién rd rét cua sy dao
thai doc t6 qua da. Cam giac thém an thuong tir hai dén nim ngdy dau, dic
biét & nhirg ngudi ¢ tinh “hau d6i” thudng cam thay xot ¢ da day, bun
run tay chan, dau va soéi bung... do dich vi tiét ra nhung khong c6 thirc an,
hay chi 14 su d6i va thém an gia tao mang tinh chat tam 1y hodc do sy kich
thich gy nén. C6 thé néi 99% con d6i 1a do théi quen. Vi nhin an 2 - 3
ngay thi con d6i gidy vo, nhung nhin an 4 - 5 ngay thi s& khong cam thay
doi nira.

C6 thé lam lang diu cam giac d6 bang cach uéng nude am, chudm néng
hay xoa nhe vung bung. Ai da luyén tap Nang luong sinh hoc thi nén thu
nang luong dé co thé dugc bo sung ning lugng s€ sang khoai, do mét moi...
vuot qua vai ba ngay dau, dich vi s& khong tiét ra nita, nhimg cam giac kho
chiu chim dut, hanh gia s& thanh than, thoai mai hon nhiéu so voi luc bat
dau nhin an.

Nguoc lai, néu chi dua vao bung mot ti thirc dn du nhe dén méy nhu uéng
mot tdch nudc tra chang han, cling kich thich ti€t dich vi tré lai, dot nhin an
s€ chang con ich loi gi nira!

Chu y, trong qua trinh nhin an, néu thay d6i kém theo cam giac dau dén
kho chiu, giay vo... 1a sy do1 gia tao cua nguoi bénh, can tiép tuc nhin tiép.
Nhung khi chi c6 cam giac d6i don thuan, khong kém theo mat triéu chimg
nao khac thi do6 1a su doi that su cua nguoi da hét bénh. Lac éy nén an trd
lai. Néu tiép tuc nhin nira sé chuyén sang thoi ky doi an, c6 hai (xem lai
muc 1 - 3 chuong nay).

2.NGUIT
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Trong khi nhin an thuong chi ngu trung binh 3 — 4 gio m6i ngay dém, diéu
nay thuong lam nhiéu nguoi lo ngai. Ngi it 1 do sy tuan hoan khong diéu
hoa, mau don vao bén trong nén phia ngoai co thé, nhat 1 ban chan thuong
lanh nén kho ngu, nhung khong co6 gi dang ngai ca.

Céch khic phuc 1a ndm thu gidn, nhim mat, tap trung y nghi ve huyét An
duong (trudc tran gitra hai 1ong may, tirc 1a LX6). Pong thoi gitr Am hai
ban chan, néu c6 thé dung vat nong chuom 10ng ban chan, s& ngu dugc

ngay.

Nhin #n tuy ngu it, nhung giac ngi lai rit ém, sau nén that sy 1a ngi nhiéu,
khi thirc day rat tinh tao. Vi thé, nhin an con dugc coi la bi¢n phap chira
bénh mat ngu rat tot!

3. THAN NHIET TANG HAY GIAM NHE

Mot s6 nguoi, nhat 1a nhimg ngudi hang ngay an udng nhiéu, thi trong vai
ngay dau nhin an than nhiét thuong hoi tang. Do 1a triéu ching déy chat du
thira, can ba ra, nén c6 tinh chat chira bénh, nang cao strc khoe, chang co gi
dang lo ngai, nhat 1a khong nén dung thudc giam sét s& gy hau qua xau.

Nhin chung, trong thoi gian nhin 4n, ngudi bénh méan tinh ¢6 than nhiét hau
nhu 6n dinh & muc trung binh, bi bénh cap tinh thi than nhiét thuong ha
thap, nhirng ngudi c6 than nhiét thap hon trung binh thi lai tang 1én do61
chut.

Ciing c6 khi sudt thoi gian nhin an, than nhiét 6n dinh, nhung bdng nhién
tut xuong thi nén luu ¥; ¢6 thé co thé da chuyén tir tinh trang nhin an sang
tinh trang d6i an. Néu thé can ngirg nhin dn va nén sudi 4m thi sé khong
c¢6 hau qua xau xay ra.

4..TIM MACH

Nhip tim n6i chung binh thuong, twong tng véi hoat dong ctia co thé.
Trong khi nhin #n c6 thé tim dap nhanh hon hay cham hon d6i chut, d6 1a
qua trinh ty diéu chinh, stra chita c6 ich chi khong phai 1a su loan dong cua
tim do tinh trang suy nhugc gay ra.
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P6i khi nhip tim rat cham, thuong 13 ¢ nhimg ngudi trude d6 hay dung chit
kich thich. Huy€t ap nhin chung hoi ha xuéng mat it, véi nguoi huyét ap
cao thi s€ ha xudng dan. Vi nguoi huyét ap thap sé tang dan dén chi so to1
uu.

5. BUON NON

Tir hai dén nim ngay dau nhin an, c6 thé nén mira (thuong chi ra nudc
hodc dich trong). B6 1a sy dao thai manh mé cac chét bi thanh loc ra khoi
co thé, diéu nay chi xay ra khi co thé c6 qua nhiéu chat doc, nén d6 1a biéu
hién dang mung.

Trudng hop dic biét 1a bénh nhan ung thu da day gan day nhat cua toi, Vén
1a nguoi thuong xuyén lién hoan, tiéc tung, rugu bia... Tay y quyét dinh cat
bo 2/3 da day, nhung ong quyét dinh khong giai phiu ma dén t6i nho dicu
tr1. Lic mai té1 6ng ndng 76 kg! Nhin an dugc mdt ngay thi ndn mura lién
tuc sudt 5 dén 6 ngay lién, mdi 1an day bo, chat non mau den xanh rat tanh
héi, 13n nhiéu mang cholesterol bang ngén tay, mau trang nga... Sau do
thinh thoang van nén nhung it hon. Tinh trang d6 kéo dai t6i gan hai tuan
mo&i hét. Sau khi nhin duoc 21 ngay, trong luong co thé giam xudng 59 kg,
bung nho han lai, thinh thoang moi dau nhe ¢ vung da day, nguoi bénh tinh
tao han 1én. Tinh trang nguy cap duong nhu da qua! Nhiéu lan 6ng d3 tim
dac: “Qua la giai phau khong can dao”!

Can dic biét chii y khong nén cham dat dot nhin an trong luc dang non
mua, la lac co thé dang day doc t6 ra 6 at, s€ rat dang ti€c! Sau khi hét buon
non co thé s€ trd lai tuoi tinh, khée khoan hon truedc nhiéu.

6. DAY HOI

Pau ving da day, thim chi con di phan den 1an mau, c6 thé tiéu chay, mui
théi khan... d6 1 hién tuong dao thai manh mé cac chat doc, thuong thiy ¢
nhirg ngudi viém loét da day hoic do thira chit chua trong dich vi, nhung
chi xay ra trong 3 — 4 ngay dau, khi da dao thai hét thi moi biéu hién qua di.
Co thé trd nén thoai mai dé chiu mot cach ngac nhién!

7. CO BOP RUOT VA TU CUNG
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Co bop rudt 1a can thiét dé tng khir phan, cin ba tich ty trén thanh 6ng tiéu
hoa ra ngoai.

Co bop tir cung rat it khi xay ra, thuong chi 0 nhirng nguoi bi bénh bang
huyét, khi hu, bach troc, hoac dé chi la sy day nhitng chat doc, nhay nhdét...
tich tu ra ngoai.

8. NHU'C PAU

Thuong chi xé}{ ra ¢ nhitng nguoi nghién ruQu, tra, ca phe}, thudc 14 va hay
sir dung cac chat kich thich. B¢ la qua trinh diéu chinh than kinh, khong c6
gi dang lo ngai, va chi sau vai ngay la hét.

9. CHONG MAT

Chi xuét hién trong mAay ngay dau, thuong la do mau ¢ néo don xubng qua
nhanh. Vi vay can hoat dong nhe nhang, nam ngoi, di ding khoan thai tur
ton trong nhitng ngay bi chong mit.

10. NGAT XIU

Rét hiém thiy, néu co thi chi xuat hién trong méy ngay dau nhin n. Hién
tuong nay cting khong dang lo ngai, ma hdy nam nghi yén tinh ¢ noi

thoang mat, ndi rong quan 4o thi chdc lat s& tinh lai.

Nguoi ngat Xiu trong moti truong hop déu can su nghi ngoi yén tinh chir
khong can su kich dong, 6n do!

11. MOT SO BIEU HIEN KHAC

Trong thoi gian nhin an, cé thé gap mot sb biéu hién sau:
« Chay nuéc mili, nhirc xoang mili hay khac nho.

« Ludi c6 nhieu bon ban, hoi tho hoi ham.

* Nudc tiéu duc hoac vang sam, c¢6 khi dé, mui khai khu.
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« NO1 man ngra ngoai da, nhirc nhoi lung, chan tay va nhat la cac khop
Xuong v.v...

Tat ca nhitng biéu hién d6 déu 1a dau hiéu cta su dao thai doc td, s& bot dan
khi co thé thanh lgc hét chat doc, can ba va tr¢ lai binh thuong sau may
ngay, nhat la sau khi cam giac them an tr¢ lai.

Nhin chung moi biéu hién nhu da trinh bay trén day khong c6 hién tuong
nao dang lo ngai, va thuong chi xay ra trong may ngdy dau thuc hanh nhin
an, do co thé dao thai va téng xudt cin ba, chat doc ra ngoai, nén nhirng
phan Gmg nhu thé 1a theo chiéu hudng c6 loi. Phan tng cang manh bao
nhiéu 1a do bénh man tinh trudc d6 cang ning bay nhiéu gay ra.

Trong moi trudng hop nguoi thue hanh can binh tinh, tin tudng vao kha

nang tu di€u chinh tuyét voi cua co thé minh. Co thé s€ tu hoan thanh cong
viéc cua chinh no6 dé cai tao sinh luc!
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IVCac budc tién hanh mét dot
nhin an phong va chira bénh

Pé tién hanh mét dot nhin &n phong va chita bénh my mén, tranh nhiing
hau qua xau c6 thé xay ra, nguoi thue hanh khong nén coi viée nay la qua
don gian, dan dén voi ‘vang héap tip, ma phai binh tinh, than trong, doc va
hiéu that k§ nhitng diém dudi day trude khi bude vao thue hanh.

1. KHAU CHUAN BI
a. Can tim hiéu, nghién ciru ky tai liéu

Pé xay dyung 10ng tin vao co sd khoa hoc va thuc tién ctia phuong phap
nay, can than trong khi thyc hi¢n. Khong nén xem nhe, cling chang nén coi
do 1a mot cude thach do, mao hiém deé lo sg, cang thang.

Phai c6 mot quyét tim cao, ¥ chi manh va tinh than thanh than dé vuot qua
moi biéu hién co thé xay ra, dac bi¢t vuot qua su 161 cudn ctia thém an. Vi
trong lic bung rong néu chi dua vao di mot ti thirc dn bat ky loai gi, & dang
nao... cling deu giy ra su x40 tron ménh liét trong co thé, don gian nhat 1a
dich vi lai tiét ra, moi két qua cua nhiing ngay nhin an trudc do6 hoan toan
bi x0a sach!

Nhiéu nguoi théy nhirng két qua tot dep cua vi¢c nhin an chira bénh thi rét
thich, ho thuong noi; “Bao gio toi s€ nhin 'tht' vai ngay xem sao”? Toi tra
10i: “Khong nén ‘thir’ nhu vay”! Vi vai ba ngdy dau phai d6i mat véi nhiing
thir thach chua ting thiy, ma hiéu qua chua duoc 13 bao!... Cai gia phai tra
trude l1a sy nghiém tic, chuén bj tinh than ky ludng dé budc vao cude
“phiéu luu” ma nhitng thanh cong bat ngd dang chd phia trude! Ai chua
thuc su quyét tam cao, chua chuan bi tinh than chu d4o, thi chua nén voi
thuc hanh nhin an!

b. Can chuén bi tw twong cho ngudi than

246



Chinh nhitng ngudi than méi 14 can tré dang ngai hon ca d6i véi ngudi
thyc hanh nhin an, néu ho khong hiéu, chua dong tinh s€ can trg, tic dong
gay hoang mang, dao dong cho ngudi thuc hanh.

c. Nén co6 nguoi theo doi, giup do

Tét nhét, nén c6 ngudi nhiéu kinh nghiém va kién thirc vé linh vuc nay truc
tiép theo ddi, gitip d& trong sudt qua trinh thyc hanh dé huéng dan, dong
vién, giai thich nhitng biéu hién trong qua trinh nhin an... giup nguoi thuc
hanh yén tam va xir 1y kip thoi khi can thiét, néu co.

Mot s6 ban doc c6 sang kién da to chirc mot nhom 5 — 7 ngudi, dén té1 nho
huong dan, theo doi dot nhin an tap thé, nhu vay s€ rat tot va tién loi veé
nhi€u mat.

Khong co diéu kién nhu vay thi nguoi thue hanh cang can phai chuan bi
tinh than chu d4o hon, quyét tdm cao hon... t5t nhat nén ludn c6 san quyén
sach nay hodc mot tai liéu huéng dan thuc hanh nhin dn dang tin cay bén
canh, dé doc va tu giai thich céac hién tugng co thé xay ra, nhu vay s€ yén
tam, khong lo lang gi ca!

d. Budc vao dot nhin an

Pé tranh cho co thé bi x40 tron dot ngot, tdt nhat trude khi chinh thire budce
vao dot nhin dn vai ba ngay nén an chao gao lirt, hom sau an bﬁng mot nra
hoém trude. Ngay thit ba nén uéng nudc chao hay nudce gao lut rang (khong
nén uéng no), sau d6 mo1 nhin an thuc su.

Néu mudn nhin an ngay, cling dugc, nhung véi ngudi thuce hanh 1an dau sé
kho thich nghi hon, vi chua quen v61 su thay doi dot ngdt cua co thé.

V&1 nguoi khoe manh khong b1 bénh viém loét da day, rudt... thi trude khi
nhin an, t6t hon nén rira rudt (xem Phu luc 7) thi dot thuc hanh sé& két qua
t6t hon. Khong nén ubng thudc tdy hay rira rudt bang thudc tiy ngay trude,
sau va ddc bi¢t trong khi nhin an, s€ lam suy yéu da day, rudt, rat co hai.

2. TRONG KHI NHIN AN
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a. Lan dau tién nhin an

Co thé s& c6 cam nhén rat méi la chua tirng théy, néu khong chuén bi tu
tudng ky tur trude s€ dé hoang mang, lo sg, do6 1a diéu to1 ky doi véi nguodi
thue hanh nhin an chira bénh.

Néu khong thang dugc su hoang mang lo so thi tot nhat khong nén tiép tuc
nira, vi chang dem lai lgi ich gi ma chi gy tac hai.

Thuc té cho thay rat it ngudi trong tinh trang nay, tuy nhién lan dau tién chi
nén nhin n it ngay (dudi 1 tudn) sau d6 ting dan thoi gian 1én.

b. Phai c6 thai d¢ vui twoi thoai mai

Can thanh than va tin tudng trong khi thuc hanh. Chinh thai do d6 quyét
dinh thanh cong cua dot nhin an chira bénh.

c. Trong thoi gian nhin an

Nén nghi ngoi yén tinh ¢ noi khong khi trong lanh, thoang mat, dong thoi
phai gitr cho than thé luén 4m dé khoi hao t6n ning lwgng mot cach khong
can thiét.

Piéu can dic biét luu y, nhat 1a d6i véi phai nit: Tuyét d6i khong dung my
pham dudng da trong sudt thoi gian nhin an, dé cac té bao biéu bi gia cbi
chét di, 16p t& bao m&i non tré thay thé. Nhu vy sau dot nhin dn méi c6 lan
da min mang, hong hao, two1 nhuan nhu mong mudn!

d. Nudc uong va nwéc tam

Phai vira 4m bang than nhiét dé khong mat nang luong vo ich. Trong khi
nhin an s€ khong c6 nhu cau uéng nudc, chi nén uéng khi that su khat,
khong nén udng nhiéu. Luong nudc du thira trong co thé chang gitp ich gi
ma con lam giam sy bai tiét cac chat cin ba, lai budc tim, than phai lam
viéc mot cach vo ich gdy mét moi khong can thiét.

Tom lai, nghi ngoi, thanh than, thoai mai, yén tinh, vui tuot, am ap la

nhirng yéu to0 rat quan trong trong khi thuc hanh nhin an chira bénh. Viéc
van dong, di lai 1a tuy kha nang, khong nén go bo theo mot quy dinh nao.
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Phai tuyét dbi tranh cac hinh thirc, bién phap go ép, gay kich thich, thic
day trai ty nhién.

Kinh nghiém cta ban than t6i, trong khi nhin dn nén thu ning luong, déng
thoi két hop bai tap tu diéu chinh bén trong (dua nang luong dén ving bénh
kem theo thong di€p dao thai doc t6 va chira bénh, hodc dua nang lugng
dén ving nao mudn lam manh 1€n), hay ngdi thién, quan chiéu ving bénh...
két qua s& t6t hon han.

3. KET THUC POT NHIN AN

Tuy thoi gian nhin dn dai hay ngan ma viéc két thuc ciing khac nhau. Néu
dot nhin in ngan (mot tudn tro lai) thi van dé tuong d6i don gian. Poi vai
dot nhin an dai ngay (2 -3 tuan tré 1én) thi két thuc dot nhin an 13 viée vo
cling quan trong, rat can chi y dé thuc hién that nghiém tic.

a. Két thic dot nhin dn ngan ngay (mdt tuin tré xudng)

« Udng mét cde (200 ml) nudc chanh pha dudng, hoac t6t hon 13 pha mat
ong (nén dung nudc 4m vira udng) nham 1am sach dng tiéu hoa.

* Chung 5 gién 15 phat sau, an mét qua chubi nhung khong nhai k¥, dé cac
miéng chudi nhu bot bién lau sach thanh rudt.

« Khoang 30 phut dén 1 gio sau méi dn chao nau nhir (t6t nhét 1a chao gao
It vé1 muoi).

« 3 — 4 gid sau nita c6 thé an com nhung nén niu nhio, nhai k¥, com gao
lut cang tot.

b. Két thiic dot nhin dn dai ngay (mot tuan tré 1én)

Thong thuong, d4u hiéu quan trong nhat co6 thé két thuc dot nhin an dai
ngay 1a khong con thay nhiing triéu ching bénh nita, bung d6i va cam giac
thém an thyuc su. Luc nay cac biéu hién nhu tim mach, huyét ap, than nhiét
tr¢ lai binh thuong, hoi thé thom diu, hét déng miéng, ludi sach (ludi co
thé sach tir trudc khi hét bénh kha 1au), nude giai trong, phan tng trén da
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va nhitng phan tmg khac déu trd lai binh thuong, chimg to chat doc va cin
ba da bi dao thai hét, bénh da khoi han!

Thot gian can thiét dé an tro lai ty 1€ vai thot gian cua dot nhin dn va tinh
trang strc khoe ctia nguodi thuc hanh.

Xin gidi thiéu mot quy trinh an lai dién hinh sau dot nhin an dai ngay dé
ban doc tham khdo va 4p dung sang tao, thich hop, cho cac dot nhin an dai
ngay cua minh:

« Ngay thir nhat, ¢t mdi gio udng mot ly (100 — 200ml) nude gao 1t rang.

* Ngay thir hai, cach hai gio mot 1an, udng hai ly nuéc gao lut rang nhur
ngay thtr nhat.

* Ngay thur ba, an 3 — 5 bira chdo gao Iut loang vo1 nude muoi (cha y chi
dung muoi trang hodc mudi ham, chua nén dung céc loai nwdc cham hay
bot canh va khong nén an no).

* Ngay thtr tu, an nhu ngay thu ba.

* Ngay thir ndm, an 4 — 6 bita chao gao lut ham v&i diu do that nhir va
mudi, nhung khong an no.

* Ngay thtr sdu, an nhu ngay thir ndm, nhung chéo dac hon.

« Ngay thir bay, an chdo nhu ngay thir sdu va c6 thé thém sup ca rot, bi do
nau nhr.

« Ngay thir tim trd di, t6t nhat 13 dn theo phuong phap dudng sinh, cong
thirc s6 7, nhai that k¥, dong thoi tranh nhiing thtic an tinh ché (duong
trang, gao xat hét cam), thirc an d6 udéng qua ché bién cong nghiép nhu mi
chinh, d6 hop, nudc giai khat dong chai v.v...

Céch an trong thoi gian chuyén tiép tuy thudc vao thoi tiét, thé chat va tinh
trang strc khoe clia timg ngudi. Nhin chung nguoi yéu nén an thirc dn nhe
lau hon, mua lanh nén an thirc an néng hon, mua néng nén an thirc an
nguoi.

250



Tuy nhién, khong nén dung do an thirc ung lanh, nhat 1a tuyét ddi khong
uong nuoc da.
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V Nhan xét va loi ban

Ai cling thay tAm quan trong va sy can thiét cta viéc dn udng, nhung rat it
ngudi hiéu duge nhin an dem lai l¢i ich to 16n nhu thé nao, vi vy cur nai ep
ngudi bénh in, cang 6m ning cang ép an nhiéu dé “lay strc chong bénh™!
Nao c6 ngd dau lam nhu vay 1a day co thé ngudi bénh dang suy nhuogc
cang suy nhugc hon, lam tram trong thém su mét quan binh von dang xdo
tron trong co thé ho!

Su that thi con nguoi séng lau 1a do cac co quan trong co thé c6 kha ning
1am viéc duogc lau dai, ma muén lam vi€c lau dai thi dung bat chung lam
viéc qua suc, nhat 1a trong khi dau 0 dm. Chang mot loail bénh tat nao ma su
nghi ngoi khong dem lai loi ich to 10, thiét thuec.

Nghi ngoi 1a co hoi tbt dé tao diéu kién cho cac co quan kién tao lai nhirng
cho b1 hu hong, phuc hoi sinh lyec.

D6 chinh 13 nén tang khoa hoc ctia phwong phap nhin dn phong va chira
bénh!

* Nhin an giup co thé bai tiét cac doc to dong, lam ti€u di cdc mun nhot,
ung budu, m& du thira... bang cach tu phan hoa dé tao ning luong nudi cac
té bao, mé can thiét cho su séng, 1ap lai thé quan binh Am - Duong cho co
thé; 1am cho cac té bao, mé, co quan va toan co thé tré lai...

« Nhin n chita bénh 14 phwong phap don gian, lai khong tén kém gi nén dé
bi coi thuong, xem nhe, ap dung tuy tién, ma khong chiu tim hiéu nghiém
tac dé thay hét nhitng diéu phirc tap khong chi trong thoi gian nhin in ma
ca trude, dic biét khi an trd lai... vi vay dé bi sai 1am c6 thé gy hau qua
xau khong ngo!

* Nhin an c6 vai tro vo cung quan trong, lot ich tham sau kho luong! Qua
thuce te cua ban than, theo doi nhiing nguoi thuc hanh nhin an va suy ngam
vé van dé nay, toi rat ra nhan xét: Nhin an dang 1a mot phép thir, mot tiéu
chuan chinh xac nhat dé danh gia con ngudi: Nhitng nguoi ludn lanh chanh,
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lau tau, ba hoa, khoe khoang, thich 1am thay thién ha... n6i chung 13 huéng
ngoai thi kho ma tién hanh duoc mot dot nhin an du 1 ngan hay dai ngay
dat két qua tdt dep! Chi nhiing ai binh tinh, tu tin, trAm lang, c6 ¥ chi cao,
quyét tam 16n... né1 chung 1a ngudi hudng noi, moi co thé thuc hanh nhin
an du ngan hodc dai ngay dat két qua my mén ma thoi! Pay 1a diéu khong
c¢6 ngoai 18! Ban doc hiy dé y theo ddi va chiém nghiém sé thay 1o diéu
nay!

Chinh vi thé, nhin an con 1a co hoi tuy¢t voi1 dé hanh gia rén luyén chiang
nhitng ban linh ma ca phong cach song cia chinh minh nia!

« Tuy bé ngoai c6 vé rat don gian, nhung phuong phap nhin an chira bénh 1a
sy van dung, huy dong nhiing co ché vo cung tinh vi, thAim thay, sau tham
dén murc - khong ngo von co san bén trong co thé. Ma co thé 1a do Tao hoa
minh triét tuyét doi, quyen nang vo song, uu ai ban tang cho ching ta! Vi
vay, doi hoi phai hiéu biét can k&, siu sac, quyét tAm cao, nghi luc phi
thuong madi co thé nhin dn thanh cong my méan duoc!

Nhitng nguoi kém hiéu biét, song ndng nodi, suy nght hot hot... lai t cho
minh 13 théng tué thi chac chan khong thé nao hiéu noi, chang thé ndo chap
nhan dugc phuong phap nhin an chira bénh!

A1 thyc hién nhin an dai ngay mot cach nghiém tac s€ xirng dang duoc
huong nhing thanh qua ryc rd: Chang nhiing chita khoi moi bénh trr don
gian dén nan y phirc tap, ma con tu nang minh 1én dang cip cao hon han!

Cai gi cling c6 gia cua no ca!

Vi vay, mudn théng bénh, nhét 12 bénh nan y, doi héi phai théng chinh
minh, ma trude hét 1a thang céi bao thu, tri tré, hén nhat ciia chinh minh!
Ching c6 cach nao khac! D6 13 nguyén tic bat di bat dich cta luit cong
bang t6i thuong!

Nhiing diéu trinh bay trén day cho thay, nhin dn chira bénh c6 tac dung tot
hon bat ctr phuong phap chira bénh nao khac. Nén doi hoi nguoi thue hién
phai quyét tam cao hon, ¥ chi manh m& hon, hiéu biét sau sac hon, thuc
hanh nghiém tic hon... so v61 cdc cach chira bénh khac!
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Chuc ban thanh cong!
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Chuong sauTRIEN VONG CUA
THUC DUONG

An uong dung cach co gia tri hon han nhitng cham soc Y té va ré hon rat
nhiéu so voi y thudt do s¢ nhung nwa voi cua Y hoc hién dai.

- Ohsawa

Chiing ta da thay vai tro, y nghia cta thuc dudng, nhat 1a thyuc ~dudng theo
nguyén ly Am - Duong quan trong nhu thé nao d01 v6i thé chat, tinh than,
tudi tho va sy tién hoa ctia con ngudi. Tiée thay, van dé nay da va dang bi
lu mo, sai Iéch trude anh hoang hon ryc r& cua khoa hoc hién tugng va nén
van minh vat chat!

An uong va nghé thuat niu nudng 14 van dé nay sinh, hinh thanh va phat
trién rat som trong x3 hoi loai ngudi. Véi viée dung lua, ngh¢ thuat nau
nuong ra doi, da dem lai nhleu lg1 ich to 16n, gop phan thuc day nguoi tién
st ngay cang hoan thién ca Ve thé chat, tri ndo nén tién hoa, trd thanh ding
trén mudn loai boi tinh chat n6i bat 13 sinh vat ¢ 1y tri (Homo sapiens)!
Nhung mit trai ctia van dé 1a, nghé thuat ndu nuéng di dan dat sy khon
ngoan non not cua loai nguoi tro nén qua quan tam dén viéc huong thu
miéng ngon, ngay cang bi cudn hat, rang budc qua nhiéu vao in uéng. Y
nghia tham di¢u chan chinh cua thyc dudng ngay cang bi lu mo, quén lang,
nhuong chd cho cam giac khoai khau... d3 vo tinh chuyen nhan thtrc cua
loai ngudi tir “dn dé séng’ " (phuong tién), thanh “song dé an” (muc dich)!
Thé 13, chinh con duong dan den Iy tri, tién hoa vé sau lai trd thanh con
duong x6 day loai nguoi dén mat 1y tri, thoai hoa... md dudng cho sa doa,
bénh tat!

Song hanh vé&i qua trinh trén 13 sy suy thoai nhan thirc vé duoc pham chira

bénh, va tiép d6 1a phuong thic chira bénh (xem tiép quyén Thé nao 13 van
hoa strc khoe cua tac gia).
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Tuy nhién, bang cach dn udng, xura nay van c6 thé ngin ngura, chita tri duogc
rat nhi€u bénh, k€ ca nhitng bénh nan y ma Y hoc hi¢n dai phai bo tay, dau
hang.

Ban than t61 trudce kia luén bi cam cim, trang gio... quanh nam ngay thang
lic nao cling phai quan khan quang to su ¢ ¢6, thang nao cting phai di kham
bénh mot vai 1an, moi 1an udéng bdn nim loai thudc... ma strc khoe ngay
cang toi té&. Pén ndi nam 37 tudi t6i da nghi dén chuyén viét di chuc!
Nhung tir khi chuyén sang an chay, nhat 1 an com gao lit, mudi virng va
rau sach tu trong, theo nguyén 1y Am - Duong, thi hon 30 nim nay toi
khong hé bi cam ctm 1an nao, khong hé uéng mot vién thudc, chang bao
gid phai di kham bénh, tham chi khong it thay thudc khac da dén t6i nho
kham, chita bénh...

Ngay cang nhiéu bang ching cho thdy rat nhiéu truong hop bénh tr don
gian nhu cam cam, viém phé quan, gut, tao bon... dén nhirng bénh dugc coi
1a phue tap, nan y nhu béo phi, tim mach, than kinh toa, tiéu duong, suy
than, lao phoi giai doan cudi, dic biét ung thur... déu co thé ngan ngua hi¢u
qua hoac chira khoi bang phuong phap dn udng (thay doi ché d6 an, dung
thyc pham dinh dudng b sung, nhin an.. ), ma ban than t6i da ty chira cho
minh va gitp nhiéu ngudi khac chia tri két qua nhanh chong nhiéu khi bat
ngd. Dién hinh 13 vai tredng hop sau:

« M6t thanh nién bi bénh tim ning d3 diéu tri & nhiéu bénh vién trong nhiéu
nam khong khoi®”), dén ndi vo da din con bo di. Chan doi, ciu ta di lang
thang khap noi, 1én dén Pa Lat thi tinh c& dugc mot sinh vién dan dén gap
tOi.

() Tén cau ta 1a Phan Duy Tuén, sinh nim 1967 qué & An Giang, lang xom
thuong goi la ““ Tuan bénhj’, hién budn ban hoa qua & Nga Nam Dai hoc,
thudc phuong 8, thanh pho Pa Lat, PT: 0947232167

Cam nhan dau tién cta toi 1 cdu ta hau an va n qua nhiéu! Nén khuyén:
“Bénh tim ma 4n nhu c4u thi nguy hiém va kho chira lam! Céan phai an it
lai!”. Cau ngac nhién noi: “TAt ca cac giao su, tién si, bac si... da diéu tri
cho con déu dong vién phai an nhiéu dé 1y lai stc... ngudi 6m yéu, nhiéu
khi ndm liét nhu con ma khong an dugc thi lam sao ma séng‘?”. To1 tra 101:
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“Cai chét 1a & chd d6!”. R6i d danh: “Céu chua tin ngay, toi khong ép.
Nhung hay 4n it lai va dn chay mot tudn, s& thiy khac han cho ma xem!...
Khéng sao dau!”. Cau ta mién cudng nghe 15i... Khong ngd an chay duoc
n1§t tu?m thi vui vé bao tin: “Con khong ngd nguoi lai nhe nhang, dé chiu
dén the!”.

Bay gi0 t01 mot1 giai thich: “Tam 1a me cua Ty, néu in nhiéu thi Ty (con)
‘bt nhiéu qu4, s& 1am hai me 13 TAm! Nguot bi bénh tim hau hét 13 an
ngon, dn khoe! Nguyén nhan chinh 1a & chd d6! Vi vay giam khau phan an
1a cach tot nhat dé chira bénh nay.”.

Tir d6 cdu ta phan khoi, tin twong va phat nguyén an chay trudng. Dén nay,
da hon mudi nam, bénh tir chd twdng kho qua, trd nén manh khoe, phén
chan, vui vé, cau ta lay vo khac, séng rat hanh phuc, da c6 mot dia con
khoe manh, hoc gioi, nén phat nguyén tu tap, va c6 nhiéu chuyén bién trong
nhan thire khién t6i cing ngac nhién! Nhiing lan gip nhau sau nay, cau
thuong bay to 10ng biét on. Toi khuyén cau hiy cam on bénh tim, vi chinh
n6 da gitp cau thay d6i va nhéan ra nhiéu diéu t6t dep trong cudc séng!

« Mot nguoi & Hai Phong?) t6i méi chi gip mot vai 1an, dién cho toi hbt
hoang bao tin: “Chau bi bénh tim kich phat, bac si bao phai md gip, tén
khoang trén hai chuc triéu, sau d6 phai dat may trg tim gia khoang 130
triéu déng! Chau khong biét 1y tién dau dé chay chita! Ay la khong biét
liéu chau c6 thé vuot qua duogc dot md tim khong?”.

*) Tén co la Pham Thq Ha, & s6 8 An Pa néi, Phuong Déng Giang, Quan
Ngo6 Quyén, Thanh pho Hai Phong. PT: 0982187669

T6i trdn an va khuyén: “C6 da nghe t61 thuyét trinh trong hoi thao roi?... toi
khuyeén tuyét d6i dirng mo, ma hay dung thyc pham chtic ning, loai co
nhiéu thanh phan Selen va dn com gao 1t vi trong cam gao ¢co nhleu
vitamin, khoang, dac biét Selen! Co biét bénh tim 1a do thiéu Selen rdi
ch?”... Sau d6 t61 dong vién c6 yén tam, tin tudng, tu diéu tri, nhat dinh sé
c6 két qua! Co da theo 10i khuyén cua toi, vi chang thé khac dugc!

Khong ngo hai thang sau c6 bdo tin ma mung vui nhu phat khoc: “Chu oi!
Con vtra kiém tra lai, bénh tim cua con da hoan toan khoéi r61! Bac si cling
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vo cung ngac nhién vi két qua bat ngo do!... Con udng san pham hét hon
sau trigu dong thoi! Lai khong phai mo x€ gi ca... Con vO cung biét on
chu!”.

To1 cling khuyén cd nén cdm on bénh tim ctia minh vi chinh n6 da gitp co6
nhan ra dugc nhiéu di€u maéi va bay gio c6 co thé tu van cho nhitng nguoi
bi bénh tim khac mdt cach thuyét phuc nhat!

Mot nam sau c¢6 goi dién bdo tin va moi to1 ra du dam cudi cua minh!

« Gi4o su Ohsawa dd néu phuong phap rat don gian dé nhanh chéng 1am
manh trai tim, nhét 13 truong hop tim dap qua nhanh hodc to tim, nhu sau:
Khuay déu mot qua tring ga tuoi (co trong) V01 mot nura vo trimg nudce
trong tamari 1au ndm roi uéng ngay. Néu khong d&, hom sau ubng mot lan
nita, nhung ba ngay lién tiép 1a t6i da! Cach nay c6 thé ctru ngudi bi bénh
tim khoi chét dot ngot. Toi da huéng dan cho vai bénh nhan cach do, két
qua that bat ngo!

Truong hop dién hinh 13 6ng gia ¢ Binh Pinh bi bénh tim rat ning, bénh
vién b6 tay, bao chi con dém tirng gio, cho chét. Nguoi con dau ctia dng
nho toi gitp. Toi bay cach nhu trén, nhung ca nha phan d6i vi (nghe co ké
lai): “Bénh vién véi thay gioi, thiét bi hién dai ma con bo tay, thi bai thude
cua ‘lang bam’ lam sao ma chita dugc!”. Theo goi ¥ cua to1, cd giai thich:
“Bénh vién néi chi con cach chd chét. Sao khong ‘con nude con tat’?... ma
trimg va nudce tuong thi ¢ gi doc hai?”. Moi nguoi mién cudng chap nhan
cho qua chuyén. Khong ngo sau khi udng chi vai chyc phat nguoi bénh tinh
tao, ngdi day va di lai dugc, khién ai cling stng sot, ngac nhién, vui mimg...
khon xiét!

Ngay cang nhiéu bang chiing cho thay khong it bénh tir don gian dén nan y,
phuc tap c6 thé chu dong ngan ngtra bang an udng dung nguyén ly Am -
Duong va phong cich song tét. Néu chang may mac bénh van c6 thé chira
kho1 ma ban than té1 da ap dung thanh cong cho minh va gitip ngudi khoi
bénh nhiéu khi bat ngd!

To1 tin chécq rang bién phap an udng theo nguyén Iy Am - Duong két hop
v6i1 thue pham chirc nang, luyén tap, vui choi, giai tri phu hop... s€ khang
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dinh vai trd quan trong quyét dinh trong nén Y hoc chu dong twong lai, gitp
diéu tri bénh, cham sdc, nang cao strc khoe cong dong hi¢u qua nhat!

« Tr ngan xua, Pong y hoc ¢ truyén d quan niém bénh tat khong phai tir
bén ngoai xdm nhap vao ma la sy chét chira cac chét doc hai do con nguoi
tu “rudc” vao co thé, cha yéu qua con dudng an ubng, ma ong cha ta da
tong két v0 cung tham thiy, sau sac trong cau “Bénh tong khau nhap”, cong
v6i cach sdng trai tu nhién tir nhiéu ndm thang trudc da gay nén tinh trang
mat quan binh Am -Duong, tao diéu kién cho mam bénh xam nhap, phat
sinh, hoanh hanh!

C6 thé noi: Bat ky bénh gi cling déu 12 hau qua tryc tiép hodc gian tiép cua
16i 4n & sai 1am cong véi tinh than tiéu cuc ma ra!

Tir mudn van thyc té sinh dong cung nhu cac van dé: “Khoa hoc thuc
dudng” (chuong 2); “An udng theo nguyén ly Am - Duong” (chuong 3);
“Ché d6 an udng va su bién cai cia con ngudi” (chuwong 4); “Nhin an chira
bénh” (chuong 5); va qua kinh nghiém, cung thyc ching cua ban than, to1
nhan ra rang: Chita khoi cac bénh, ké ca bénh nan y ciing nhu ung thu...
chang kho! Cai kho 1a nguoi bénh co du 10ng tin va ban linh, quyét tim
thuc hién theo ding su hudng din ding dan, chan chinh hay khong.

Chang it trudng hop bénh nan y, chita chay nhiéu noi khong khoi, hoic cac
bénh vién 16n tra vé cho chét... da tim dén hoic goi dién cho t01, héi: “Théy
c6 thé cho 101 khuyén nao that hay dugc khong?”. Toi tra 10i: “T6i khong
thiéu 101 khuyén hay, chi thiéu ngudi da 1ong tin va sy quyét tim thuc hién
161 khuyén d6 thoéi!”.

Nhung khi t61 tu van vé _phuong phap chira bénh bang an udng. Thiy qua
dé dang, don gian... nhiéu ngudi bénh hodc than nhan cua ho thuong nghi
1a 161 * glau ’ bi quyét, nén ctr gang hoi: “Con gi nira khong?... Thay con
gidu diéu gi nita khong, chr bang cach dn udng thi 1am sao c6 thé chira tri
duoc bénh?”.

T6i tra 10i: “Bi quyét thanh cong duy nhat, néu co, cta t6i 1a gitip cho

ngudi bénh hicu biét va khoi ddy ¥ chi, quyét tim cao ctia ho dé thyc hién
diéu don gian do!”.
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An ubng chinh 1a bién phap rat don gian, nhin dn con don gian hon, méi c¢6
thé chita tdn goc bénh nan y nhat, dién hinh la ung thu.

Pay chinh 1a minh triét ciia c6 Pong phuwong hoc! Minh triét nay da anh
huong ro rét dén cac linh vuc k¥ thuat, dién hinh nhat 1a: Mudn mai sat thi
phai dung thép. D& mai thép thi phai dung thép cing nhat. Nhung dé mai
thép ctng nhat thi... dung cao su!

Diéu trd tréu va ciing rat dang budn 13, rat nhiéu nguoi khi nghe huéng din
cach chita bénh bang in uéng, két hop luyén tap hodc day an ving phan
chiéu... thi “ché” 1a “qua don gian”, nén khong tin c6 thé chira khoi bénh.
Nhung khi thuc hién ho lai phan nan, kéu ca “phtic tap” va “mét thoi gio”
qua!

That 1a vo 1y dén cung cuc! Chinh minh gy ra bénh, nhung lai chi muén
dugc nhe nhang, don gian, con phan phuc tap, kho khan thi dé cho thay
chita! Vi pham nghiém trong luat cong bang t6i thuong cia vii tru nhu thé,
lam sao khéi bénh duogc chua?

Co6 thé néi, trong moi truong hop, khong dam nhan phan kho khin, trach
nhi€m... v€ minh, 1a tu tudng chu bai di€n hinh, thi s€ nam chac phan that
bai!

Nguoi hiéu biét s& thay: Trach nhiém chita khoi bénh thudc vé nguoi bénh.
Cho nén “chira ngudi bénh” mai la nhiém vu chu yéu cua nén y khoa chan
chinh chur khong phai 1a “chira bénh” nhu Y hoc hién dai.

Theo quan ni€ém hudng nodi cua nénY hoc bong phuong, dat trach nhi¢m
1én chinh nguo1 bénh: Nguoi b1 dau dm 1a ké c6 toi! Bénh tat chinh 13 sy
“trimg phat” 12 “thudc do” t6i 16i ma nguoi d6 da gay ra! Vi thé nguoi bénh
phai chiu trach nhi¢m chinh trong viéc tu chira bénh cho minh. Th?ly thudc
chi 1a ngudi hudng dan va tao diéu kién dé nguoi bénh thyc hién tdt nhat
trach nhiém do6 cua ho!

Vi y nghia nhu vay, bat ky bénh nhan nao dén, toi ctng hoi rat k§ vé cach
song, cach an uong cua ho (ma hau hét deu sai)! Nén diéu quan trong dau
tién 14 toi huéng dan ho cach sdng, an uong duang. Khong it nguoi nghe noi
phai kiéng an thit, tring, dudng, sita, uong nudc it... thi gidy ndy 1én: “An
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ubng nhu thé thi séng sao ndi?”. D6 1a diéu rd rét ching to ho khong hiéu
biét va rat tham an! Néu c6 chita thi cling tdn tién, vo ich, nén toi khong
chira vo1 ma danh thot gian giang giai cho ho. C6 nhing truong hop toi de
nghi ho vé nha, suy ngam that ky: “Song tot, song khoe manh hay la an
suong miéng dé roi 6m dau va chét?”. Néu ho dong v thay doi cach song,
cach an udng thi trd lai, to1 s€ chita, bang khong thi dung dén nita!

Thuc té da cho thay: nhitng nguoi hiéu biét, giac ngd, khi bi bénh, biét
minh c6 13i thi lang 1& tu tim phuong chita tri. Con ké vo minh chang
nhirng khong biét d6 14 156i ctia minh, thi kéu ca, phan nan, oan trach... tham
chi thoi phong bénh 1én dé doi chay vay tim thay, ciy cuc doi thudc... gay
phién ha cho ngudi khac!

Trén hanh tinh ndy, muén lodi c¢é cdy, con tring, mudng thu... chi song
bang thirc an c6 sin trong thién nhién, ching déu c6 kha ning ty chira bénh
cho minh, nén manh khée, nhén nho, vui sudng... Trong khi con nguoi,
chia té ciia mudn loai, nhé ra phai thong minh hon, kha nang tu chira bénh
hitu hiéu hon han moi sinh loai ch? Tai sao con nguoi lai khong dugc nhu
vay?

Néu loai nguoi chéng thé khéng ché dugc bénh tat, khong thé séng binh
yén, vui suong... thi nhat dinh s€ dén lac tré thanh moi ngon cho mam bénh
va bi tiéu vong!

Moi sinh loai déu can an uéng dé song, sinh truong, phat trién va duy tri
noi giong cua minh. Riéng chi c¢é loai ngudi, sinh vat thuong dang, chua té
cua mudn loai, lai vi an udng ma bi doc hai, bénh tat de doa tinh mang ctua
chinh minh! Thi, trong linh vuc nay, con ngudi qua la thap kém hon cac
e A (%

loai Vat( )]

* . N A }\ . /( 4 }\ - \ b /( \ b f’\ A \ Al
*) Moi loai vat déu biét chiing can an gi, an thé nao, an dén dau thi dung,
khi nao can an gi... Loai nguo1 nguyén thuy chac chan con biét tot hon cac
loai vat nhi€u 1am ch? Nhung con nguo1 hién dai lai khong biét nhiing

diéu do, lai an uéng dén murc bi bénh tat va mat mang. That vo 1y hét strc!

Khong ban khoan, tran trd, ho then, vi diéu do, sao dugc?
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Qua thoi gian dai theo ddi, tim hiéu, suy ngdm va trai nghiém, t6i nhan ra
diéu dang budn la: Hau hét mo1 ngudi déu khong biét an, khong biét uong,
chang biét the™™) dung céch!

(**) V& c4ch thd, xin xem quyén Hiéu biét chinh minh, Ngd Purc Vuong,
NXB Phuong Dong, 2013.

T6i cang day dut, tran tré trude cau ndi tham thuiy, siu sic cta A. Caryca,
lanh tu tAm linh thé gidi: “An khong dung, chung ta khong con la ‘NGUOI’
voi dung ngir nghia cua tu nay”! Va nghi rang, chung ta can phai la
“NGUOI” trude hét & viéc phai dn udng ding! (xem lai cudi Chuong 1 va
Chuong 3).

Strc khoe 1a diéu kién cin ban cia hanh phtc; trong khi, diéu kién can ban
ctia stre khoe lai chinh 1a dn udng! Mot triét gia Hy Lap di néi: “An udng
ding mai co suc khoe tdt, strc khoe tao ra hoan hy, hoan hy tao ra hanh
phuc”!

Dudéi tac dung cua mudi, ltra, nude, thao moc s& tao thanh thit, xuong, mau,
tu twong, kha nang tu duy, sy sang tao va linh hén ctia con ngudi! Trén doi
nay, chang c6 diéu gi quan trong va tén nghiém hon thé!

Cho nén, nha bép va mam com la noi mé dau cho nhitng dién tién to 16n,
huyén bi cua su song ¢ loai nguoi!

Tir ¢6 xua cha ong ta rat coi trong cai bép, tuc 1& thd dng T4o 1a béng
chtng! Vi hiéu rang moi chuyén hay - do, budn - vui trong nha deu tir bép
ma ra! Tho cing Than bép 1a dip dé gia chi suy ngam lai viéc nau nudng,
ché bién thuc an trong nam qua da tac dong dén stc khoe, sinh hoat cua ca
nha nhu thé ndo. Dya vao d6 dé phat huy hoic sira doi...

Hon thé nita, qua su tich “banh chimg banh day”, ngudi ndu an gioi nhat
dugc chon lam vua! Co I€ khong mot dan toc nao trén thé gi61 nay lai danh
gia cao vai tro nguoi nau an nhu ong cha ta, cho thay tién nhan d coi trong
viéc nau nudng nhu thé nao! Cac hoi lang hang ndm ludn c6 muc thi nau
an...
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Nhung ngay nay tuc 1& nay dd mat hét y ‘nghia, tro thanh mang nang tinh
hinh thirc hodc mé tin di doan! Nguo1 nau an khong con dugc coi trong, dé
cao nhu xua nita! Tham chi ¢ nhiéu co quan, ngudi vi pham ky luat thudong
bi day xubng nau an!

Piéu dang noi 13, ngay nay vigc nau nuong bi xem nhe, an ubng chi chiéu
I¢ cho qua, hodc qua nhan manh dén khau vi va khoai khau hon 1a cham lo
cho su séng... khién loai nguoi suy thoai nghiém trong vé nhiéu mat! Con
nguoi thot hién dai mai mé chay theo duc vong phu phlem nhét thoi, d3 tro
thanh nan nhan cia nén van minh ap dat. Ho ngay cang hily hoai thién
nhién, dau doc déng loai va chinh ban than minh!

Nhiéu nghién ctru da chi ra:

* Lugng calo trong khau phan an cang nhiéu thi ty 1¢ bénh ung thu cang
tang. Thé thi, chi can giam calo trong khau phan an s& lam giam rd rét ty 1¢
bénh ung thu. Qué don gian!

« An qua nhiéu thuc pham c6 ngudn gdc dong vat, (thinh Duong) nhu
tring, dac biét tiét, s& dé bi bénh tim mach, 1a bénh qua Duong, nguoi bénh
c6 thé chét dot ngot, hodc thuong bi ung thu ¢ cac tang (co quan chic, dic)
nhu gan, tuy... va tién liét tuyén. Nguoc lai, khau phan an thinh Am nhu trai
cay, duong, hoa chit, rugu bia, thudc tan duge... thuong bi bénh ¢ cac phu
(co quan rong, x6p) nhu da day, dai trang...

Cach dé phong va chira tri cac bénh ay 1a an ubng thanh dam, hop nguyén
1y Am - Duong va su dung nhing thyc pham gén truc quan binh... thi ty 1¢
mac va to vong s€ giam di trong thay.

Gido su Ohsawa con noi: “Toi da thdy hang nghin bénh nhan 'nan y' nhu
suyén, tiéu duong, dong kinh, cui, ung thu va moi thr bai liét... déu duoc
chita lanh bang phuong phap dudng sinh. To1 doan chic rang néu ap dung
phuong phap nay mot cach ding dan sé chang co bénh ‘nan y’ nao ca”. Ro
rang rang, an uobng dung cach c6 gia tri hon han nhitng két qua cham soc
clia y té va ré hon rat nhiéu so véi y thuat do so nhung nira voi ciia Y hoc
hién dai!
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Nhitng diéu trinh bay trén day cho thay: An ubng va trudc tién la cai bép co
vai tro v0 cung quan trong d6i voi cude sdng cia mdi ngudi, mdi gia dinh
va toan thé nhan loai!

Chinh vi thé, phu ntr la ngudi nam trong tay minh cong cu day quyen nang:
Chi phéi, quyét dinh sy song, 1a cai bép. Cai bép 1a phuong tién dé ngudi
phu nit tré thanh vo hién, dau théao, me dam dang khon khéo, mdt nd1 tudng
tai ba!

“Su nghiép vi dai nhat cua nhén loai 13 cach mang con nguoi, tire la cach
mang thé gidi, ndm trong tay nguoi phy nir. That 1a tha vi va dang tran
trong biét bao!” (Ohsawa)

Ngay cang nhiéu bépg chtng hién nhién cho thay: An ubng 1a cach don
gian va hiéu qua nhat, da chita khdi nhitng bénh hiém ngheo. Co thé ké dén
mot vai co s chita bénh bang phuong phap dudng sinh(™) theo Ohsawa
nhu:

*) Xem Phu luc 8.

« Chua Long Huong ¢ Nhon Trach, tinh Pong Nai do Pai duc tru tri Thich
Tu¢ Hai phu trach.

* Nha Tinh thuong cua chua Di¢u Hanh, dudng Minh Mang, Thanh phd
Hué do bac si Pham Xuan Qué phu trach.

* Nha giéo Pham Thi Ngoc Tram, ngudi nghién ctru, thuc hanh Thuc dudng
hang dau ¢ Ha Noi.

« Gan day c6 thém Trung,tém Homefood, noi huéng dan, dao tao, dudng
sinh tai 19 Tric Khé — Pong Pa — Ha Néi. v.v...

Nhiing noi niy di gitip chita khoi nhiéu bénh nan y, chii yéu 14 ung thu,
trong do6 khong it trudng hop ¢ giai doan cudi, ma cac bénh vién 16n ké ca
nhitng bénh vién ¢ cac nudc tién tién nhu Phap, Canada, My... phai “bo

’7'

tay’!
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Pong thoi ngdy cang nhiéu cira hang Thuc pham dudng sinh mé ra ¢ cac
tinh thanh trong ca nudc (xem Phu luc 8), duoc nhi€éu nguoi bénh va ca
nguoi khoe manh tin dung.

Trudce nhitng thuc té khong thé choi cai do, nhiing nan nhan ctia nén van
minh ap dat da co tim cach phu nhan vai tro cia an uong. Ho 1y luan rang
nhirng truong hop ay la tu khéi mot cach ngau nhién!

Nhung:

* Ty khoi 1a thé nao? Co6 thé noéi, co ché cua “tu khoi” ay da dién ra & cap
do phan tir, ma linh vuc nay thi cac bac si khong duoc hoc, hoan toan
chang hi€u biét, nén d6 cho may rui!

. Ngau nhién la gi? Nguo1 hiéu biét s& thy trén doi ndy chang c6 gi 1a
“ngau nhién” ca. Ngau nhién 13 cai tit nhién ma nguoi ta chua hiéu dugc
nguyén nhan ma thoi!

Nhitng 1ap luan d6 1a sy ging guong ; dé phu nhan tAm quan trong, hiéu qua
ryc 16 cua phuong phap chira bénh rat don gian 1a thuc dudng. Vi nd luc vo
vong nén 1ap luan rat ngdy ngd, tho thién: Khong thé phii nhan duogc su
that, nguoi ta quay sang noi: “Néu chira dugc bénh ung thu sao khong cong
bb dé dugc nhan giai Nobel?”.

Cau hoi ndy, trude ddy nira thé ky gido sw Ohsawa da gip. Xin muon 10i
cta tién sinh dé tra 16i: “Céc ban oi! Céc ban dung e ngai, &y nay! Mot
tram giai Nobel ciling khong thé nao bao dap ndi phuong phap dudng sinh
dé duoc truong sinh vo bénh! Hudng ho phuong phap d6 con thuc hién
dugc vo song, nguyén ly, dat toi Tu do v6 bién, Hanh phuc vinh hang,
Cong bang tuyét d6i! Noi mot cach don gian, d6 1a sy vo luong!”.

K¢ nao dam duang trén dé tham dinh céi vo luong?

A‘y 1a khong ké, theo toi, giai Nobel chua chic da chinh xac. Chi xin néu ba
bang chung sau:

« Cong trinh thudc trir sau DDT dugc giai Nobel, nhung sau d6 cé thé gidi
da nghiém cam san xuat, sir dung loai thudc trir sdu nay!
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 Cong trinh nghién ctru Penicillin dung trong y hoc tirng nhan giai thudng
Nobel. Nhung sau d6 ngudi ta ngay cang nhan thiy tac hai ciia nd, nén'Y
hoc da khuyén cao khong nén str dung! Ngay nay khong thay bong déng
loai khang sinh nay trong cac cira hang thudc Tay!

« Cong trinh tong hop Insulin dé chita bénh tiéu duong da mau chong duge
nhan giai Nobel Y hoc danh gia. Nhung cho dén nay, d3 gan mot thé ky troi
qua, chura c6 bat ky mot bac si Tay y ndo chira khoi hoan toan duoc bat ky
mot bénh nhén tiéu dudng nao! (Xem tiép Thé nao 1 vin hoa strc khoe ctia
tac gid) v.v...

Vi sao vay? Béi vi nhitng thanh vién trong hoi dong xét giai thuong Nobel
cling chi 1a ngudi binh thudng, song trong thé gi6i hitu han, nén tam nhin,
cach nghi cua ho chu yéu chi & mtrc do hitu han, ma hitu han thi khong bao
gid hiéu duge vo han! Pon gian 1a ho chang thé tra 10i dugc nhitng cau hoi
gan giii nhat nhung vo clng co ban, thiét thyc: Ta 14 ai? Ta tir dau dén day?
Dén day dé 1am gi? Chét di ta s& vé dau(M? v.v...

*) Xem Lang nghe sy song ciia tic gia, NXB Phuong Pong, 2013.

Mit khac, ho van chi 1 nhimg nguoi chua gidc ngd, con day tham san si, 1a
cu dn ciia nén van minh ap dit... nén chang thé khach quan, chinh xac
hoan toan duoc! Mo rdng ra, ngay ca hoc thuyét tuong dbi, mot thanh tyu
khoa hoc xuét sic cia Einstein cling chi c6 gié tri trong pham vi cta thé
gidi hitu han ma thoi! Trong khi nhitng quy luat ctia thé gidi vo han lai 13
tuyét doi, thuyét Nhan Qua 1a vi dy dién hinh! Chan 1y vo han 1a tuyét doi,
vinh ctru, nén hiru han, tuong ddi, nhi nguyén... chfmg thé thau triét n6i(!

* A b \‘4 a3 \ N /‘\ A ~ \ & A . /‘\ \ . Pal b)
) Toi ngo rang to1 la nguoi dau tién nhan ra va noi 1€n diéu nay khi vo tinh
dugc diem phuc lac vao thé giéi vo han trong giay lat.

Trong khi co nhiéu nghién ctru cho thay chi can thay d6i ché do an uéng
Han ché ti da, tot nhat khong an thyc pham tir dong vat, nhat 1a chat béo,
sita dudi bat ky hinh thirc nao. Thay vao do, la an gao lut mudi virng va rau
ct, nhat 13 thuc pham c6 nhiéu chit xo... s& ngan can hitu hiéu va chita khoi
hoan toan, vinh vién bénh tiéu dudng. Cong trinh xuat sic cta tién si
Wallack da chi ra: Bénh tiéu dudng 1a do thiéu crém va vanadium. Piéu
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nay da goi ¥ cho t6i tim nhitng thao dugc c6 nhiéu hai chat nay dé tao ra
ché pham chira bénh tiéu duong, két qua that khong ngo! Nhung, nhitng két
qua ay chang duoc quan tam, tham chi bo quén!

Nhitng nan nhan cta nén vin minh ap dat lu6n ludn to ra coi thuong
phuong phap thuc dudng. Ho 1ap luan ring, bénh nan y, hiém ngheo phai
duoc chira tri bang phuong phap hién dai nhét, trang thiét bi toi tAn nht,
thudc cong hiu nhat! Ma khéng chju thdy nhiing cai “nhat” d6 di t6 ra bat
luc va that bai tir 1au rdi!

Cang ngay ching ta cang Fhéy khoéng it truong hop chang phai ngudi bénh
chét vi bénh nan y, ma chét vi cach chita nhirng bénh do!

Nhi€u lan chia sé, man dam, trao doi, to61 thuong nhan duoc sy ban khoan lo
lang chan tinh hodc thach thirc rang: Y kién cua t61 trai ngugc voi moi
nguoi, trong d6 c6 nhiéu nha khoa hoc tiéng tdm. Chang I€ tat ca ho déu
sai?

To1 tra 101 nhu sau:

« Thir nhéit, chan 1y, su gidc ngd ludn ludn chi l6e sang & mot ngudi chir
chua bao gid 16e sang ¢ hai ngudi ciing mot luc, cang khong thé ¢ nhiéu
ngudi! Vi thé chang phai lic ndo chéan 1y, 18 phai ciing thudc vé sd dong!
Lich st tién hoa nhan loai d3 minh chtng rat rd diéu nay: Khi hoc thuyét
Tuong d6i, hinh hoc phi Euclide... ra doi thi cac tac gia ludn himg chiu bua
riu cua du luan, tham chi b1 miét thi, 1én an, buc ti!

* Thtr hai, nhirng diéu toi trinh bay trong quyen sach nay khong phai 1a cua
t61, ma 1a két tinh hang nghin nim ctia nén c¢6 Pong phuong hoc; nd da
khai mo, chiéu roi con duong khac han con duong cuia van minh Tay
phuong hién dai. Tiéc thay, minh triét 4y da bi chinh nguoi phuong Pong
xao lang, bo quén; bi ngudi phuong Tay coi thuong hodc khong biét, khong
hiéu!

Rét may, vao giita thé ky trude, minh triét ay da duoc giao su Ohsawa lam
song lai, bd sung, mo rong va hoan thién thém. Phén t6i, néu c¢6 ching chi
1a trinh bay nhiing quan diém 4y theo cach riéng, v6i 1ap luan don gian dé
hiéu hon ma thoi!
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* Thtr ba, con nguoi ngay cang qua tin vao khoa hoc k¥ thuat, ma khoa hoc
k¥ thuét chi 1a mot xu huéng, mdt con duong di téi chan ly, tuyét nhién
khong bao gior 1a chan 1y nhu nhiéu nguoi da ngd nhan(™1

(*) S8 Pi khong phai 1a 3,1416; Téc do anh sang khong phai bang 300.000
km/ gidy ... ma 1a nhitng con s6 thap phan dai v tan! Trong vii tru khong
c6 duong thang, mit phang nhu hinh hoc Euclide da khang dinh, ma chi ¢6
duong cong, mat cong ma thoi!...

Khoa hoc da dwa nhan loai tdi mot s6 két qua trong dai duong ménh mong
cua sy kién, hién thuc khach quan. Nhung khong thé chi dwa vao mot s6 it
su kién, hién tugng da biét dé két luan cho ca dai duong ménh mong cua
hién thuc khach quan dugc! R4t nhiéu nguoi da quéa dinh mic, 18 thudc vao
khoa hoc nén séng sai vo1 quy ludt cua vii try vo bién, bao trum!

Suy ngam vé diéu nay, t6i thuong tdm sy v4i cac ban tré: “Toi 1a nguoi
nguoc doi, boi vi doi ngugc qua roi!”. Riéng trong linh vy an uong thoi,
thong qua quyén sach nay chic ban doc ciing thiy rd diéu do!

Sau nhiéu nim tim hiéu, thyc hanh va thuyét trinh vé thuc dudng, dudng
sinh cham soc strc khoe... toi dd suy ngam nhiéu vé sirc khoe, Y hoc va
trinh bay & quyén Thé ndo 1a van héa sirc khoe. Trong pham vi quyén sach
nay, xin chi néu ngan gon vai y nhu sau:

Nhin tong thé, Y hoc c6 hai mang chinh:

* Mang thu nhét: Kham, chira bénh

Mang nay mang tinh chét tinh thé, ddi pho truéc mat! Nhimg thé ky qua,
do chu y€u tap trung vao kham, chita bénh, nén Y hoc da dat nhi€u thanh
tyu & mang nay. Tuy nhién cling d€ lai nhi€u han ché, sai 1am, hau qua...
khong nhé. (xem Thé nao 1a van héa strc khoe cua tac gid).

« Mang th{r hai: Phong bénh va chim soc stc khoe cong dong

Mang nay phai duogc coi la nhiém vu chién lugc trong tam lau dai, voi chuc

nang chinh 1a gido duc cho moi ngudi dan hiéu biét va co6 y thuc song, an ¢
phu hop véi cac dinh luat ctia thién nhién, Tao hoa, tirc 1a chira ngudi bénh
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chtr khong phai chita bénh! Mang nay mang tinh quan ching va dam nét
cua nén y hoc chu dong, Y khoa giao duc!

Nhiing thé ky qua mang nay van dugc de cap to1, nhung khach quan ma
no6i, chi mang tinh chiéu 1é cho c6, nén rat mong manh, md nhat, khong can
xtmg vo1 mang kham chita bénh, cang khong tuong xig véi vai tro dich
thuc, 1€ ra n6 phai co!

C6 thé noi stre khoe 13 van dé can thiét, cAp bach nhat d6i véi mdi ngudi,
moi quéc gia va toan thé nhan loai. Vi vay trong bdi canh nganh Y dang
gap rat nhiéu kho khén, ling ting, thdm chi bé tic nhu ngay nay( ) , cang rat
can sy d6i méi vé tim nhin va phuong hudng phat trién trong linh vuc
chim séc sire khoe cong dong.

*) Nhitng thé ky qua ngdy cang n6i cdm 1én nghich 1y: Y hoc tién mot budc
thi bénh tat tién hai, ba budc, sttc khoe nguoi dan giam bon, nam bude! Y
hoc d hoan toan thit bai trong cudc chién chdng lai bénh ung thu! Ngay
cang nhiéu bénh khéng chira dugc budc phai xép vao loai ngudi bénh
chung song sudt doi voi ching! v.v... 1a nhitng bang chtng hing hon khang
dinh diéu nay!

Tinh trang di dén do chin mudi, nén thap nién 80 cta thé ky trude, trén thé
gid1 da xuat hién mot xu hudng moi: Nganh cong nghé phong cach song
(Wellness) ra doi, tap trung vao ba hudng chinh:

* Hinh thanh céc cau lac b§ dudng sinh nang cao suc khoe

Gom cac mon: Thé duc dudng sinh, Dudng sinh bang nang lugng sinh hoc,
Dudng sinh tam thé, Tam nang dudng sinh... hodc cac cau lac bd vui choi,
gidi tri... nang cao suc khée tinh than va thé chat ngudi dan.

* San xqét va cung cap thuc pham dudng sinh theo nguyén Iy Am - Duong,
thuc pham chirc nang.

Dién hinh c6 thé thiy ¢ Viét Nam lasy xuét hién ngay cang nhiéu cic tai
liéu huéng dan phuong phap an ubng theo nguyén Iy Am - Duong; cac cua
hang an chay, thuc pham dudng sinh theo Ohsawa; cac cong ty san xuat,
phan phdi thyc pham chiic nang trong va ngoai nude nhu Triso, Vission,
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Noni, L6 hoi, Amway, Cynergy va gﬁn day la DLC (Damond Lifestyle
corp), Naturally Plus... va nhi€u ché pham khac nhu vién dau gac, vién tao
spirulina...

« Ché ra nhiing thiét bi chiam soc sirc khoe

Cé tac dung thong kinh hoat lac, luu thong khi huyét, kich thich cac churc
nang... nham dua co thé tro vé trang thai sung man. Pién hinh c6 thé thdy &
Viét Nam 13: may Can bang ion ctia nha may Z75 thuéc Bo Qudc phong;
may hiéu tmg nhiét TB 08A, r0i cai tién thanh TB 10A. Gan day cac loai
may chim soc strc khoe san xuat trong nudce hodc nhép tir nude ngoai ngay
cang xuét hién nhiéu.

Trong pham vi quyén sach nay, chi xin lu6t qua doi nét vé céc loai thuc
pham chirc nang nhu sau:

Nhin chung, loai nguoi thoi hién dai, déu trong tinh trang thiéu chét - thira
chat - 130 hoa nhanh - suy giam kha niang dé khang, mién dich. Trén co s&
d6, cac nhom thyc dudng va thuc pham chirc ning déu tap trung giai quyét
bbn van nan ndy va c6 bon chirc nang chinh:

B6 sung chdt thiéu hut

Dao thdi chdt thira va can ba

Lam tré héa té bao

Tang cwong khd nang dé khang, mién dich

Bang bién phap an uong thuan theo can bang Am - Duong, bo sung thém
thuc pham chirc nang dé cung cap day du cac chét can thiét, két hop voi ren
luyén phong cach song t6t va luyén tap thich hop, str dung cac thiét bi cham
soc suc khoe... tao diéu kién cho co thé tu sap xép, thanh loc, diéu chinh...

& cap do té bao, tr d6 phuc héi, phat huy kha ning von co cua co thé, thuc
hién nguyén 1y nén tang, toi quan trong cia Pong y hoc ¢6 truyén: “Than

cuong, tat nhuogc”! Nhim ngan ngua va chita khoéi moi bénh tir don gian
dén nan y, phuec tap!
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Do phuong hudng dung dan nhu vy nén két qua bén vimng, d6i khi bat ngod
va ngay cang chiém dugc long tin ciia mo1 nguoi!

Nhung cho dén tin ngay nay, hau hét cac bac si Tay y déu cho rang chi c6
thudc tan duge méi chita dugc bénh, nén duoc phém la quan trong nh4t(™!
Thuc pham chirc nang hay cac bién phap khac nhu an uéng, luyén tap... chi

29 ¢¢ ’9'

12 “hd tro”, “may rui

) Bai vi cac bac si Tay y chi dugc hoc trong cac truong Y khoa nhu vay
va ho cling chi biét c6 thé!

Ngudi hiéu blet s& thiy: Khong co bat ky mot ché pham hay bién phap nao
c6 thé truc tiép chita dugc bénh, ma thudce, thuc pham chirc nang, an ubng,
luyén tap... chi tao diéu kién, kich thich co thé tu thanh loc, diéu chinh,
nang cao strc dé khang... dé chita bénh cho chinh né ma thoi!

Bang chung hién nhién ai ciing c6 thé thay 1a: Nhitng ngudi mic cing mot
chtng bénh, cing dugc diéu tri nhu nhau, nhung ngudi thi mau chong tir
gia coi doi; ke phai “chung séng sudt doi v6i bénh”; co nguoi khong can
thay, chang can thude, tu chita lay thi lai khoi hoan toan, bén ving!...

Nhiing thyuc té d6 cho thdy: Quan niém qua dé cao vai tro dugc pham cta
cac bac si Tay y 13 sy ngd nhan qua dang, néu nhu khong mudn noéi 13 thiéu
hiéu biét nghiém trong!

Tir d6, theo quy dinh ctia BO Y té, moi thuc pham chuc nang déu phai in
trén bao bi hang chir * ‘Ché pham nay khong phai 1a thudc nén khong co tac
dung thay thé thudc chita bénh”!

Nhung t6i biét rat rd nhiéu nguoi co vai vé trong xa hoi, ké ca nhirng quan
chtrc ctia nganh Y, bi bénh nan y da chay chita khip trong nuéc, ngoai
nudc, bﬁng du loai thude noi, ngoai... dit tién, van khong khéi. Nhung khi
duoc hudng dan thay doi ché do an ubng va dung thuc pham dinh dudng bod
sung; thi chi mot thoi gian ngan da thuyén giam va khoi hoan toan! Thé
nhung bat ctr thuc pham chirc ning nao cung budc phai in trén bao bi hang
chit trén. That nuc cudi, tré tréu va vo 1y hét chd noi!

Vé phan minh, t6i cling nghi: Thuc pham chirc nang khong phai la * ‘thubc”,
nhung véi 1y do chung dugc chiét xuét truc tiép tir nhitng thao duoc quy,
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nén ciing nhu nhitng thirc dn b6 dudng, ching tham gia vao qua trinh trao
d6i chat®) ¢ cap do té bao va toan co thé, gitip phuc hoi, ting cuong hoat
dong hé mién dich. Trong khi thuoc tan dugc chu yéu duoc diéu ché bang
con duong tong hop hdéa hoc nhan tao, nén:

*) Theo tién si, bac si'Y khoa Tamara Pshenhicova, chuyén gia hang dau vé
cham soc suc khoe cong dong thi cac bac si Tay y hoan toan khong duoc
hoc vé trao doi chat!

* Khoa hoc chua du tam dé biét hét moi thanh phén cua cac thao duoc.
Hoac neu c6 biét cling chang tong hop dugc hét, va vi gia thanh s€ “doi
1én” rit cao, nén nganh duoc chi tong hop mot s6 thanh phan, do vy thude

ching thé nao so sanh dugc véi thue pham chic nang( ),

() Tién s7Y khoa Tamara Pshenhicova con cho biét: “Vitamin C cua tan
dugc chi ¢ 1/7 thanh phan cta vitamin C tu nhién, ma nhiing thanh phan
téng hop dugc thi rat ré. Con lai 6/7 kho téng hop va dat nén ngudi ta 'bo
qua'. Do vay, c6 thé néi cac loai vitamin tong hop chang nhiing khong giup
ich gi, nguoc lai con lam hai co thé! Nhiéu nha khoa hoc & cac nudc déu co
thira kinh nghiém vé diéu nay!”.

Péng tiéc rang chang ngudi dan nao dugc biét thong tin 4y! Cac bac si Tay
y chang 18 cling khong biét? Ma van ké don, thuong xuyén dé cao thudc va
vitamin tan dugc, dong vién khich 1¢ nguoi bénh uéng, té hai hon con coi
thudng thyc pham chirc ning!

* Vi thanh phén nhu vay, thudc tan duoc chéng phai 1a thuc thé ty nhién,
nén rat xa la, hoan toan khong phu hop voi co thé con nguoi. Khi udng vao,
ching sé& tao ganh ning, budc co thé phai huy dong ning luong dio thai cac
tap chat la d6 ra! Nhiéu nha khoa hoc di thir nghiém cac loai vitamin tong
hop trén co thé ngu’m va nhan thiy: “Chung chang nhirng khong lam tang
hoat dong cua h¢ mién dich, trai lai con lam gidm kha nang mién dich,

,7'

tham chi con lam tang bénh tat, ké ca cac bénh nan y”!

Trong khi, thuc phim chic ning ciing nhu thirc an hop ly hang ngay déu la
nhiing thuc thé ty nhién, hoan toan thich hop véi co thé va timg té bao
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(cling 13 nhitng thuc thé ty nhién), nén khong gay ra sy réi loan, xung dot
nao cho nguoi st dung.

Vi thé, tién s Tamara Pshenhicova noi: “T6i khuyén néu ai dang phai udng
vitamin tan dugc thi tot nhat dung dung nita con t6t hon, ma hay chuyén

,9'

sang dung cac loai vitamin ty nhién hoac thuc pham churc nang”!

Hon thé nita, theo t6i, moi loai thudc tan duoc, ké ca cac vitamin déu lam
ting do axit trong ndi méi truong co thé. Ma do axit cao 1a nguyén nhan
clia moi bénh tat, nhu so6i mat, soi than, than kinh toa, gut, dau thép khop,
tiéu duong, suy than, gan, lodng xuong, tdo bon, dau nhirc toan than... ké ca
ung thu. Vi vy cang khong nén udng thudc tan duoc!

Nhing thuc té néu trong quyén sach nay da cho thay 1o rang rang, moi
bénh déu co nguyén nhan tryc tiép hoic gian tlep tir an udng, nén du su
dung thuoc t6t dén dau, cach chita dung dan dén may di ching nita, nhung
van an uong sai (dleu dang budn 1a nhing 101 khuyén cua bac si Tay y vé
an udng hau hét déu sai, nén moi ngudi déu dn udng sai) thi kho ma khoi
bénh nhu mong mudn!

Vi vay, phong, chita bénh bang an uong va thyc pham chtrc nang la phuong
phap nén tang, don gian, nhung dat két qua tot va bén virng hon ca!

Va nhu vay thi: Phuong tién phong va chira moi bénh tat ludn nam san
trong bép cta mdi gia dinh! An udng theo nguyen ly Am - Duong 13 diéu
quan trong, thiét yéu dau tién trén con dudng tién t6i strc khoe, tri tué va su
giac ngd!

Thuec té cho théy: Khong noi nao u ti, sdu tham hon mot gia dinh bénh
hoan! T61 da tung tiép xuc voi mot vai gia dinh ma ca ong ba, bb me, cac
con va bay chau déu bénh tt, bac nhuoc do an uong qua sai gay ra, nén toi
hiéu sau sic rang Khoéng mot to1 ac nao khung khiép hon 1a lam cho gia
dinh khon kho! Gia dinh suy nhugc la dau méi cua suy vong qudc gia! La
nguyén nhan 1am sup do thé giéi, tiéu vong nhan loai!

Trude thuc trang dang budn dén dau 1ong 4 ay, néu khong kip thoi giong lén
ho6i chudng canh tinh dé hdi cai, ma trude hét 1a tra lai cho viéc néu nuong
¥ nghia quan trong dich thuc 12 nudi dudng sy sdng; An udng chang phai
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chi dé song ma con dé tlen hoa. Thuc dudng khong chi 14 an uéng ma la
mot triét ly song sdu sic..

Néu khong dugce nhu vy, loai ngudi sé con tiép tuc suy thoai dén mirc
chang thé luong hét dugc!

Tir nhitng diéu trinh bay trén, phai mau chong dua cai bép, ngudi nau an,
mam com tro vé vi tr quan trong dich thyc cua n6. Phai coi do la chién
lugc toan cau dé trude hét nham chin ding thuc trang suy thoai dang so ca
vé strc lyc, tinh than, tri tué, tim linh... cta loai nguoi hién nay. Lau dai la
tao ra nhirng thé hé twong lai khoe manh, thong minh, day strc song!

To1 trom nght: Thé: ky XXI nay la thé ky cua an chay theo nguyén ly Am -
Duong; La thoi diém thyc pham dinh dudng bo sung thay the vai tro cua
thudc; La thién nién ky rén luyén phong cach song tot dep!

May nam trude day nguoi ban t6i") ké. Ptra chau ho cua ong khi doc
quyén Minh triét trong an uong cua phuong Bong do ong dua cho da khoc
tire tudi. T61 no1: “Lam gi dén murc nhu thé”. Ong giai thich: “Vi chau né
nhan ra van dé chi ra trong sach qua gan giii va don gian, dé hiéu, thé ma
khong duogc ai chi bao, né da an udng qua sai suot bao lau nay nén b1 nhiéu
bénh, strc khoe suy sup, chay chita tén kém mai van khong hiéu qua”.

*) Ong 12 Htra Van Tin. DT 0908348099. Hién & P. 10, Da Lat.

Cach day may thang khi giang cho 16p “K¥ nang cham séc strc khoe cong
dong” tai mdt cong ty TPCN, sau phén hoc, t61 yéu cau hoc vién néi 1én thu
hoach ctia minh cho ca 16p nghe va qua d6 danh gia két qua hoc tap cua
tung nguoi. Phan hoc vé thuc dudng madt nir hoc vién khi thu hoach da
khéc Am e vi hdi han, ¢b noi:

“Hoc xong phan nay tdi nhan ra rang chinh t6i da giét chong minh!”.
Nghen ngao mot ltc 1au c6 cd tran tinh, ké tiép: “B6 chong t6i 1a nguoi co
quyén chtre, gia dinh giau co, chong toi 1a con mat, khi phat hién chong toi
bi ung thu giai doan cudi, tat ca nha va ho hang lo lang, cb strc chay chita
dé ctru anh duoc song Ban bé cting nhu cap dudi cua bd chong to1 v cung
thong cam, da biéu, ting rat nhiéu thit, c4, trimg, stta ngoai cao cap... dé bdi
dudng cho anh. Con t6i thi ngay dém nai ép anh ¢ dn udng that nhiéu dé
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liy strc chéng bénh. Nhung can bénh quai ac khong hé suy giam, ma ct
ngay cang nang hon, khién strc luc chong toi kiét qué. Anh da trat hoi tho
cuodi cung trong vong tay yéu thuwong vo han va sy dau don den tan cung
cua toi, bo lai toi va hai dra con dai, khi anh chua tron 40 tudi. Gia nhu...”,
c6 lai khoe néc 1én.

Ca lop hoc nhu chét lang trong thuong cam sau sac nhiéu nguoi rom rom
nudc mat. Mot luc 1au sau cO nén nuoce mat c¢6 néi thanh 101 vé su dén dau
nhu xé nat tim can va ndi hdi han tot do: “Téi voi tinh yéu thuong sau nang
nhung mu quang do khong hiéu biét cia ngudi vo tré, nén toi da giét chong
minh. Cau ndi cia thay ‘Con dudng din dén ndm mo ludn trai bang huong
hoa cua tinh yéu thuong dung theo ¢4 nghia bong va nghia den’ da xody
vao long dau don dén tot cung cua to1. Toi thuc sy an han va x4u ho vo

79'

cung’’!
KET LUAN

1. An udng 1a van dé cuc ky quan trong, vo cling gan giii, lién quan mat
thlet t61 moi nguoi bat luan la ai, trong timg ngay tung gio, ¢ moi lic, moi

.. quyét dinh su ton vong cua loai nguoi. Thé nhung, tré tréu thay, loai
ngu’oq dang ngay cang mac sai ]am nghiém trong hon trong van dé toi thiét
yéu nay! Vi vay da dén luc can phai giong 1én hoi chudng bao dong khan
cap!

Hanh tinh ndy 1a mot phong thi nghiém khong 16, nhung rat tinh vi, vo clng
chinh x4c! Mdi con ngudi 1a mét phong thi nghiém cuc ky hoan thién va
chinh x&c. Moi hanh dong du ding hay sai vd1 quy mo to hodc nho... sém
mudn gi ciing dua dén nhing két qua cu thé!

Chi trong cudc doi cua mdi con ngudi, ciing thay rat rd diéu nay: Ai c6 nép
séng don gian, hop tu nhién, chi an thuc phém thién nhién thanh dam, san
c6 xung quanh, theo truyén thong... s& co sttc khoe tuyét voi, ham ring
vitng chic.

Khi d6 dn c6 ngudn gdc dong vat, thirc udng pha thém duong, sita, mau, gia
vi nhan tao di vao cudc song hang ngay thi stc khoe sé& suy sup: May xay
xat ngii coc da nghién nat sinh luc loai nguoi! Nuoc giai khat dong hop,
dong chai, budc ngudi vin minh can rang gia! Cach an ubng va 16i song
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hién dai d3 md dudng cho cac nha thuwong 16n nho, ké ca cac bénh vién ung
thu nha thuong dién moc 1én khap no1!

2. D6 an thirc uong 1a phuong tién biéu hién vat chat ctia cac quy ludt vii
try. Néu an chi dé thoa man cac giac quan, thi d6 1a hanh dong thap heén,
khong xtrng dang; 1a di nguoc lai trat tu cua vii try, nhét dinh s& bj bénh tat,
phién néo, kho dau!

An udng nguoc véi nguyén 1y thong nhat, vo song, trai véi luat Am -
Duong cua troi dat... tuy khong chét ngay, nhung strc khoe, tuo6i tho hao
mon nhanh chéng, cai chét dén gan! Vi thé, ngudi an udng sai chinh 1a ké
tu sat!

Ciing vay, ai chi bay, khuyén khich nguoi khac dn udng sai hoic cung cap
nhirng thurc an, dd uéng doc hai, phai bi coi 1a nhiing ké sat nhan! Tré tréu
thay, trong xa hoi van minh ryc r& nay, nhiing ké “tu sat” va “sat nhan”
nhan nhan khip moi noi!

3. Moi bénh tat déu c6 nguyén nhan tryc tiép hodc gian tiép tir n udng ma
ra! Diéu nay di duoc co nhan tong két rat tham thiy: “Bénh tong khau
nhap”. Cac tac nhan c6 hai tir bén ngoai s& anh hudng xu dén stc khoe.
Nhung néu an udng dang thi co thé c6 kha niang dao thai, dé khang tot nén
khong bi bénh, hoic chi bi bénh nhe, dé chira!

Ngay ca viéc song an lac hay ndo loan, hién hoa hay doc ac, nhanh nhen
hay 1u du, thong minh hay ngu dan... thim chi sinh con d& dang hay dé kho,
sinh ngang de nguoc; Tré ¢6 tudng t6t, khoe manh, d& nuoi, thong minh...
hay tuong mao xau, trai nét, 6m yéu quit queo, ngu dan... chil yéu ciing do
an uong dung hodc sai ma ra!

Vi thé, an udng hoan toan khong don gian, chang thé tuy tién, cau tha, ma
la van dé cuc ky quan trong, vo cung linh di€u, doi hoi sy hiéu biét sau séc,
thuc hanh nghiém tiic, sang tao... Nau nuéng chinh 1a nghé thuat song,
ngh¢ thuat can ban va quan trong nhét cua cudc doi. Stre khoe, hanh phtc,
tu do va kha nang suy xé&t... cua con nguoi tuy thudc vao nhirng gi duoc
thuc hién trong nha bép!
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Nguoi tién st do an udng dung ma phat trién thé cht va tri nio, tro thanh
loai nguoi van minh. Ngay nay, néu khong hiéu biét, nén vo tinh hoic cb y
an uong sai, loai nguot1 s€ tu huy hoai chinh minh, lam suy d6i hau thé va
hay diét hanh tinh nay! D6 1a mot trong t6i truyén kiép khong thé nao tha
thor duoc!

4. Loai nguoi la con d¢ cua thién nhién, song trong 18 cong bang cua troi
dat, phai hiéu rang vii try co nhitng dinh luat nghiém khic, khong dugc
phép vi pham! Chi nhiing ai sdng, an ubng thuan theo trat ty vii tru mai
duoc khée manh, hanh phuc! b6 1a diéu khong co6 ngoai I¢, budc moi nguoi
phai hiéu thau, ghi nhd va nghiém tac thuc hién... dé khong dén ndi sa vao
nghich 1y: phirc tap, phién toai, ton kém... nhu quan niém ctia Au My
nhung két qua hoan toan nguoc lai!

5. Song, an uong sai thi kha nang dé khang kém, co thé suy sup, dé tro
thanh d6i tuong cho cac mam bénh hoanh hanh, tac oai tac quai. Thé 1a
nguoi ta col mam bénh 1a ké thu, roi tap trung su cht y va stc manh dé tiéu
diét chung! Nhiing ngudi ludn don nén trong Tam thirc nhu vay s& rat gan
giii voi dau kho, han thu, tuong tan, sat hai. Chién tranh hach tim 13 budc
di cudi cing ctia hang ngudi nay!

Nguoc lai, séng thuan theo thién nhién, an udng dung nguyén Iy Am -
Duong thi co thé khoe manh, strc dé khang cao. Vi tring, vi-rat khong gay
bénh cho ta, ching khong con 1a ke thu nira ma la nhiing nguo1 hang xom,
nguoi ban, thdm chi nguoi thay, nguoi giam sat ta! Khi ta vo tinh séng, an
udng sai, khién co thé suy yéu, thi cic mam bénh 1én tiéng, nghiém khic
nhic nho!

At suy nghi, nhan thire dugc nhu vay thi tinh thuong, bac ai, hanh phuc...
ludn tran ngap cude doi, hoa binh thé giéi chic chin trong tim tay!

Tinh cam 4y khong thé truyén day hogc phan dau theo kiéu thong thuong
ma ¢6 duoc, nhung thyc hanh an udng dung, song tot 1au dai sé tu co!

“Hoa binh la trach nhi¢m noi tdm cua tirng cd nhan, 1a hanh phuc vién man,
tu do vO bién, cong bang tuyét doi va strc khoe hoan hao! A1 khong c6 duoc
'39

nhitng tinh cach d6 s& khong thé nao biét dén hoa binh dich thuc!
(Ohsawa)
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6. Liic nay hon lac nao hét, thai do ciia mot ngudi trude van dé an udng:
Cau ky, cao lvong my vi hay don gian; An thit hay 4n chay, dn nghién ngéu
hay chiing muec, an trong ndo loan hay trong chanh niém, an xa lang hay
theo nguyén Iy Am - Duong vo song cia vil tru...

Noi cach khac: An uong nhiing gi, an uéng nhu thé nao, phai dugc coi 1a
tiéu chuan quan trong s6 mot, 1a thude do chinh x4c nhat dé tham dinh murc
do gido duc, trinh do van hoa, dao dtrc, giac ngo, pham gia va nhan cach
dich thuc ctia mdi con ngudi!

7. Thé ky XX da c6 nhiéu hoi nghi Qudc té vé dan sb va luong thyc. Tbi tin
réng: thé ky XXI chic chin s& c6 nhiéu hoi nghi Quéc té vé thuc dudng.
Thé ky nay s& 1a ky nguyén thudc tan duge budc phai ban giao st ménh cua
no cho thyc dudng va thuc pham chtrc ning! Viéc an chay, in com gao lut
mudi ving (me) va rau cu sach theo nguyén ly Am - Duong sé thay thé cho
nhing y thuat d6 so rat ton kém nhung ciing rat nira voi ctia y hoc hién dai!

Thé ky XXI chac chan 1a thé ky cua én,uéng dung két hop vé6i thyc pham
chirc nang va rén luyén than thé; La thé ky ctia Tam linh!

Piéu toi ngd ra trong khi chinh sira sach cho tai ban lan thtr sau nay la: An
nhitng thirc an c6 ngudn gdc dong vat thi ngudi do dan, ning né, mic nhiéu
bénh, nhat 12 bénh nan y. Bénh cua dong vat co thé lay truyén sang ngudi!
Trong khi an thirc an thuc vat thi nguoi khoe manh, déo dai, minh man...
Bénh cua thyc vat khong lay sang nguoi... Phai ching d6 14 101 nhic nho
loai ngudi can phai an dung thirc an phu hop véi cau tao, sinh 1y ctia minh.
Ttrc 1a thuan theo ¥ do sang tao cua Tao hoa.

An ubng sai 1a trai voi y d0 sang tao ay! Piéu niy da duoc van hoa Pong
phuong tong két tir nhiéu nghin nam truéc day: Thudn thién gia ton, nghich
thién gia vong! Xin thanh tdm chia sé nhan thirc ndy cung quy ban doc dé
chiing ta cung nhau suy ngam, ghi nhé va nghiém tic thuc hanh!

D¢ thay ro hon vai tro cua 161 soOng va an uong, xin trich vai cau néi dudi
day dé ban doc tham khao, suy ngam:

“So‘ng thuan theo thién nhién khong thé c6 bénh. Bénh tdt chi la hdu qua
cua nhitng gi trdi voi tu nhién! Chinh sy song trdi voi cac dinh ludt thién
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nhién ma co du thw bénh ky quac xay ra, day la bang chitng hién nhién vé
sw dnh hwéng ciia méi truong va cdach thire song doi véi con ngueoi.”

- Triét 1y song ciia nguoi Kogi
Chinh sira va bo sung xong cho tai ban 1an thir sau ngay 09 thang 03 nim

2016 tai tinh that Tué Minh Khoa, thon Pang Sron, xa Ninh Gia, huyén
Duc Trong, tinh Lam Dong.
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PHU LUC
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1 Poi nét vé cay lia va hat gao

Lua la cay luong thyc c¢o xura nhat trén trai dat, hién dang nu6i song gia nira
nhan loai. Viét Nam 13 trung tAm xuét hién nghé trong lua dau tién, sau d6
cdy ltia méi lan sang Trung Quédc, An P va cac nude khac.

O Viét Nam, dat trong lta chiém gan 80% dién tich ndng nghlep( ). Po 1a
ty 16 cao nhét so véi tat ca cic nude co trong laa trén thé gidi.

*) Théng ké trude thoi ky ddi méi nén kinh té

boi song cay lta c6 nhirng neét rat dic biét: Dudi thi nuéc (Am), trén thi
nang (Duong), dén khi trd bong, lua chi phoi mao vao gio Ngo (cuc
Duong) va gio Ty (thinh Am), dé hap thu day dia Am - Duong cua troi dat

trude khi ngam stra thanh hat. Hat gao 1a sy héa than cua Am - Duong, troi
dat dé nudi song con nguoi.

CéAu tao cua hat thoc gém:

« Ngoai cung 14 vo trau

« Bén 16p vo cam chira 8 - 10% dam, 9 - 10% khoang
« Trong vo cam 1a mam va hat gao

1- Mam: O dau mdt bén ctia hat gao, chira nhi€u enzyme, dac biét 1a
amylase va cic axit amin, trong d6 quan trong nhat 1a Thiamin.

2- Hat gao: C6 thanh phan chu yéu 1a tinh bot va cac chat dinh dudng khac.

Tu lau nay loai ngudi da quen am com gao xat trang (bo vo cam) vi cam
thay ngon, dé nudt, lai c6 vé “sang trong”, ma chang may ai nghi dén tinh

bo dudng cua hat gao nguyén ven, hodc co biét thi cling khong thang noi sy
khoai khau.
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Nhing phén tich gan day cho thiy hat gao 1t ngoai thanh phan cua hat gao
trang, 16p vo cam con chira khong nhiing day du cac chit dinh dudng chu
yéu nhu dam, bot, béo... ma con cd nhiéu loai vitamin va du cac chat
khoang, cac loai axit amin quan trong, chit xo va nhiéu chét khac... Piéu
d6 noi 1én tinh wu viét trong bd dudng, phong va chira bénh cua gao lit.

Néu n thuan gao tring, do thiéu cac chat quan trong nim & vo cam s& dé
sinh bénh. Bang dudi day noi ro diéu nay. Khong nhing chi co gao xat
trang, ma ca mi tring, dudng trang cling bj mat pham chat tuong tu.

Theo phan tich ctia Lé Doén Dién, trong thanh phan dam cua gao It co
nhiéu axit amin, dic biét c6 ddy du ca 9 loai axit amin khong thay thé. Vé
tac dung phong va chira bénh cua gao, dac biét gao lut, thi Pong, Tay, Kim,
C6 da ghi nhan nhu sau:

Poéng Y hoc cb truyén quan niém, gao té 1t didu hoa nim tang, bo ty vi, bo
phé khi, ich than tinh, manh tim tri, cimg gan xwong, 1am cudng trang than
thé... Gao nép Ut ¢6 tac dung bo phé)i, kién ty vi, chéng mét moi1, chira
chtng dau bung lanh, ly, ta... Nudc gao nép it rang co tic dung giai nhiét,
giai khat.

Danh y Tué Tinh d4 st dung cay laa tir gbe ré dén 14, bong, tir lac nay mam
dén khi ra bong két hat, tir khi cay con xanh tuoi, dén luc chi con gdc ra, tro
tan... & phong va chita bénh.

Nguoi phuong Pong xua cho rang, an lta gao thi trong minh Am - Duong,
khi huyét di€u hoa, tinh tinh hoa nha, diém dam, thich hoa thuan, mén hoa
khi...

Theo Tay Y, 4n gao lat bo mat, giai nhiét, giai khat, giam dau than kinh,
lam diu moi phién ndo, lo au. Gao té It con ngan chan su xuat tiét cia da
day, rudt. Gao nép It bo lach, phoi, gitp da day ti€u hoa tot nhitng thirc an
kho tiéu.

C6 1& vi thé nhiing khi gid Tét, lién hoan... dn nhiéu thit ca va nhiing thirc
an kho tiéu, mam cd thuong c6 mon x6i nep Gao nép It con c6 tac dung
kich thich bai tiét doc t6 trong co thé, rat tot dé bo dudng va khi bi dong
thai, chay mau cam...
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Tir nhitng diéu trinh bay trén ddy, ta thdy: Khong thé c6 mot loai cdy luong
thuc nao, mot dugc liéu nao c6 day du tinh chat bo dudng va phu hop véi
con nguo1 bang cay laa, hat gao!

Vi vay, tir thoi so khai, ngudi phuong Pong di coi hat gao 14 “Thuong DE”,
nhan dan ta coi hat gao 1a “Ngoc thuc”, qua 1a xirg dang!

22
.23

w24
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2 7 Céng thire dn udng theo
phuong phap dwong sinh Ohsawa

Duya trén nén tang cua nguyén ly Am - Duong, kién thire tir céc nganh khoa
hoc lién quan dén con ngudi, két hop véi nhitng nét tinh tiy cua nén DPong
Y hoc ¢b truyén va Tay Y; cong v6i su khao ctru k§ ludng cach an udng cia
nhiéu dan tdc trén céac chau luc; duc rat trong hon 40 nam chira bénh &
khap noi trén thé giéi, gido su Ohsawa dd xay dung 10 cong thic in ubng
sau day:

Ghi chu:

« Cong thirc s6 7 1a cach an dé nhét, don gian nhat, khén ngoan nhat va
cling la cao nhat, co6 tac dung chita bénh tot nhat. Néu bi chiing tam bach
dan, hodc mot chirng bénh kinh nién nao do, hay khi tra ctru bang li¢t ké 6
ti€éu chuan cua strc khoe (xem dudi day) ma so6 diém thap qua thi nén an
theo cong thirc s6 7 tur vai tuan tr¢ Ién.

« Céc cong thirc tir s6 6 dén s 4 c6 tac dung chita bénh tich cuc.

« Cac cong thire tir s6 3 dén s 1 ¢6 tac dung phong bénh.

« Céc cong thirc c6 dau (-) 1a dudi muc an toan tuyét doi.

Khi bi bénh, nén an theo cong thirc s6 7 hodc s6 6. Khi ap dung cac cong
thirc s6 4, 5, 6 ma khong khéi bénh thi nén an theo cong thirc so 7.

w25
Nhirng diéu can chi y khi 4p dung

Khi ap dung phép dudng sinh, ngoai viéc phai nhai that ky, can cha y
nhitng diém sau day:
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« Khéng an cac san pham tinh ché: dudng tinh, banh keo, cac loai nudc
ngot, do an thirc uéng c6 pham mau hoa hoc, cac thuc pham dong hop,
dong chai va triing khong co6 trong.

* Khong udng ca phé, rugu, cac thur tra nhudém mau hoa hoc.

* Khong an rau cu Am tinh nhi€éu nhu méng, cac loai ca nhat 1a ca tim (ca
dai dé€), cac loai rau qua trdi mua hodc tir noi xa dua dén.

« Han ché udng nudc t6i mirc t6i da dé khong di tiéu qua 3 lan (nit gidi) va
4 1an (nam gid1) trong mot ngay dém.

* Khong an cac loai gia vi, giam, cac chat hoa hoc, trir muoi bién.

« Khong dn md, nén dung dau thao moc ép, nhung han ché s6 luong, khong
qua 2 thia canh/ngudi/ngay.

« Tuyét d6i khong dung bat ctr loai thude nao trong thoi gian dn theo phép
dudng sinh chita bé¢nh cua Ohsawa.
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3 Cong thire sira thio moc cho tré
s0’ sinh

CAC CONG THUC AN
.26
Ghi chu:

- Ngay dau tién: Khong cho tré bu, chi cho vai thia ca phé nudc mubi lodng
(5 g muoi hat/1 lit nude).

- Cho tré tho bu sita me 1a tot nhat. Néu khong co, hodc thiéu sita me, thi
hoan toan yén tam cho tré bu stra thao mdc ngay tu ngay thir hai sau khi
sinh, loai sita nay c6 ban & cac co sé dinh dudng theo truong phai Ohsawa.
Tuyét d6i khong cho tré udng sira bo!
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4 6 tieu chuan danh gia sirc khoe

Theo cac triét gia, hoc gia phuong Dong, 6 tiéu chuan sau day dugc st

dung dé danh gia suc khoe cho moi nguoi:

1. KHONG BAO GIO THAY MET MOI

Nguo1 manh khoe khong khi nao cam thay met moi va san sang vuot qua

moi ’tr(y luc, ché ngu moi kho khan, cang nhiéu khé khan cang hiing tha va

quy€t tam cao.

M¢t méi 1a hau qua ctia bénh hoan!

2. AN NGON MIENG

Du v6i mot bira an thanh dam don gian déq dau cling y?m tl}éy ngon miéng,

hai long (ching to da day tot) va thai 6 bict on troi dat, biet on nhiing

nguoi da lam ra miéng an ay cho minh.

C6 khoe mdéi an ngon va vui vé trong bira an.

3. NGU NGON GIAC

Bit ctr & dau, lac nao, dat minh xudng, chi vai ba phut 13 ngu say ngay, gidc
ngu ém dém, khong mong mi, thirc day dung gio da dinh trude.

Co khée méi dé ngli va nga ngon.
4.KY UC TOT

Ky rc 1a nén tang ctia doi song tinh than, mot yéu to can ban, rat quan
trong cua ca tinh. Tri nhé c6 tot thi tri phan doan maéi cao va chinh xac.

Kém tri nhé 1a dau hiéu cua ste khoe kém.

5. VE MAT LUON VUI TUOI
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Khéng cau co, git gong ludn vui tuoi va kha ai ngay ca trong truong hop
kho khin nhat. Giong noi, thai d9, ngay ca 101 chi trich ciing nhudm sy vui
vé, dong thoi phai biét on tat ca moi ngudi, moi vat xung quanh. Ngay ca
vo1 ké thu, cling tim hoc dugc nhirng diéu hitu ich.

Phai khée manh mai ludn vui tuoi va biét on moi thir xung quanh minh
dugc.

6. TRi PHAN POAN VA HANH PONG CHINH XAC

Co 6c suy luan nhanh nhay va dung, hanh dong kip thoi va chinh xac trong
moi truong hop cap bach, moi thir thach va tai nan.

Strc khoe va hanh phuc la biéu hién cua trat tu vii tru dién ra trong dot séng
hang ngay, trong tung chi tiét nho nhat.

Trong 6 ti€u chuan trén, thi 3 ti€u chuan dau thudc vé sinh 1y, 3 ti€u chuan
sau thudc ve tam ly. b€ moi nguoi ¢6 thé ty danh gia tuong doi chinh xac
murc do suc khoe ciia minh, nguoi ta dinh mire cho di€ém nhu sau:

* 3 tiéu chuan dau: moi ti€u chuan hoan hao duoc 10 diém

* 2 tiéu chuan tiép sau: moi ti€u chuan hoan hao duogc 20 diém

* Tiéu chuan thtr 6, néu hoan hao s€ duoc 30 diém

Ban doc hay tu cho diém mot cach khach quan, théng than, boi vi khong ai
hiéu rd minh bang chinh minh.

Néu s diém tir 40 tro 1én 13 nguoi twong ddi khoe manh. Tir 60 dén 80 13
tuong doi tot. Trén 80 1a tuyét voi.
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57 LOI KHUYEN CUA THAI AT
CHAN NHAN

1. it n6i dé dudng noi khi

2. Kiéng bot sic duc dé dudng tinh khi

3. B6t an uéng d6 hang manh dé dudng huyét khi

4. Khong nhoé nude bot dé dudng tang khi

5. Ché gian hon dé dudng can khi

6. Khong an uong qua do dé dudng vi khi

7. Bt lo nghi dé dudng tam khi

Thuc hién t6t 7 151 khuyén trén day thi da khong may man, bam sinh khong

dugc khoe manh... nhung dan dan tim tri s& thanh thoi, than thé khang
kién, truong sinh v6 bénh.
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6 Bot ngot gay hau qua nghiém
trong

Cudc hop cua 15 t6 chirc thudc 5 nuée: Indonesia, Nhat, Han Qudc, Thai
Lan, Malaysia tai Bangkok (7/1987), quyét dinh hinh thanh “T6 chirc Hanh
dong chong Bot ngot” da dua ra tuyén bd Bangkok kéu goi: “Cam dung bot
ngot trong thuc phém cho tré em, thiéu nién va phu ntr co thai”. Vi bot ngot
(mi chinh) lam t6n thuong ndo, hu mat, hai ho hap (gdy hen suyén) khién
tre em tang truong khong binh thuong. T6 chire nay lay “Ngay thuc pham
thé gi6i 16/10” hang nam 1a “Ngay thé gii khong dung bot ngot” (Non-
MSQG).

Su phd bién ctia bot ngot da lan tran tAm nguy hai hon ca thude 14 va rugu!
Vi ruou va thude 14 chi c6 mot sb thanh thiéu nién va nguoi 16n dung co
g101 han; con bot ngot thi pha tron trong moi thirc an cho moi lra tudi, lai
dung thuong xuyén hang ngay ma chinh nguoi ding hoan toan khong biét
hau qua vé lau vé dai gay bénh tat nghiém trong cho subt ca thé hé.

Co thé khfmg dinh rﬁng: “Bot ngot chi tao ra 4o giac ngon mi¢ng, su that
khong phai 1a chat bo dudng can thiét. Trai lai con gay hau qua bénh tat vo
cung nghiém trong”. Qua nhiéu tai liéu chimg minh cu thé, trong doi song
& cac nuéc Pong Au, My, Nhat, Phap, Hong Kong, ngudi ta di yéu cau
khong nén sir dung bot ngot trong thirc n cho tré nhé va ngudi 1on can
tranh.

Do d6 nha nudc va cac co quan chire ning khong nén vi ngudn loi trudce
mat: loi nhuén, von dau tu, thué... ma chép nhéan san xuat va nhap vao Viét
Nam véi con sd khiing khiép: 64 triéu kg bot ngot san xuat tai chd hang
nam, nhap khau chinh thirc, nhap lau vo Ké...

NGUYEN VAN HUU bUC

(lwgce trich tir quyén Mt ho tinh ling)
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Ghi chu:

Ngay nay bot ngot da bién tudng thanh bot ném, hat ném tr thit, quang céo
va ban tran lan, lam cho ngudi tiéu dung lam tudng rang khong phai 1a bot
ngot, nhung thuc t€ d6 chinh 1a bot ngot, hon thé nira, con 1a “siéu bot
ngot”!
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7 Rura ruot

Rira rudt 1a phuong phap 1am sach dudng tiéu hoa tir da day dén hau mén,
gbp phan phong va chong bénh, nhat 1a bénh do an uéng gay ra, ké ca bénh
ung thu. Vi sy ung tay lau ngay thuong 1a nguyén nhan cta cac chung ung
thu. Nén duong ti€u hoda bi ung thu véi ty 1€ 16n hon han so véi cac bd
phan khac trong co thé.

Ngoai ra rira rudt con gop phan kéo dai tudi tho, vi mot trong nhimng
nguyén nhan chinh gay 1ao hoa la su tich lliy cac doc to trong co thé, gy
hién tuong tu dau ddc. Rira sach rudt s€ quét sach nguyén nhan nay.

Qua trinh rira rudt nén tién hanh theo cac budc sau day:

1. CHUAN BI

a. Truwéce khi tién hanh rira rudt

Can doc ky tai li¢u va tap cho quen bon dong tac déy nuoc Xuéng rudt non,
rudt gia, dé khi thuc hanh khong bi lung tang.

b. Chuan bi cac diéu kién can thiét

« Nudc ubng c6 nhiét do twong duong véi than nhiét. Tt nhat nén theo
cach sau: chuan bi san mot binh thuy chira 1 lit nudce sé1, pha 20 g mudi an
(2 thia canh). M6t binh hoac chai 1,5 lit nudce loc. Khi dung chi can pha
nura no nua kia la vira do man va nhiét do.

« Chuén bi sin dung cu dé thut, khi can 1a c6 ngay.

« Chuén bj nha vé sinh, giéy vé sinh... that sach s€, thoai mai.

2. TIEN HANH

a. Thoi diém
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Nén bt dau vao budi sang ltc d6i bung, trude d6 khong an gi.
b. Tién hanh rira rudt

Uéng mot ly nudc mudi 4m (khoang 200 ml) ri tap ngay lan luot 4 dong
tac day nudc, moi dong tac 8 1an (xem hinh va ghi chu dudi day).

Udng tiep mot ly nudc mudi am roi tap lai nhu trén. Lién tuc udng va tap
nhu vay, sau 6 lan thi vao nha v¢ sinh dé tong ra.

Sau 6 ly nudc xen k& voi 6 lan tap s& téng ra duoc. Nhung néu sau 5 phut
ngdi cau ma chua tong ra dugc thi lai tap thém mot lan 4 dong tac day nudc
nhu trude ma khong can udng thém nude nita. Néu van khong di tiéu duoc
1a do nhu dong cta rudt qua kém, thi phai khai thong bang cach thut vao
hau mén khoang nira lit nudc 4m (khong can pha mudi) thi chic chin s& di
tiéu dugc ngay.

Sau khi di tiéu 1an dau lai tiép tuc ubng mot ly nude am nira va tap 4 dong
tac nhu trude (bude 2) r6i di tiéu. Lai ubng, lai tap va di tiéu... cho den khi
nude di ra trong nhu nudc udng vao 1a rudt da sach thi ngung khong udng
thém nira.

Thong thudng tir ly nudce thir 10 dén 14 14 s& di ra nudc trong.

Sau khi ngiing uong nudc, cé thé van tap vai ba lan nira méi tong hét nudce
rira rudt ra.

Chuy:

Sau khi rua rudt, khong duoc an ubng gi trong vong 30 phit, nhung cling
khong nén dé bung tréng hon 1 gio sau, ma nén an nhe hay udng nudc gao
lUt rang.

Phuong phap nay khong ap dung voi nhitng nguoi viém loét duong tiéu
hoa hodc ro61 loan tiéu hoa do klet ly, tiéu chay, ung thu duong ti€u hdéa ma
phai cho khi nao lanh cac bénh a ay moi1 rira rudt duoc.

Nén tién hanh rira rudét moi nam 2 1an, néu co di€u kién to6t nhat moi nam 4
lan vao lac do1 mua.
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Thoi gian mdi 14n rira rudt thong thuong 13 1 gio. Dbi v6i ngudi sau d6
muon nhin an chita bénh va c6 duong ti€u hoa tot, theé luc khoe,... thi thot
gian rira rudt co thé kéo dai td1 1 gio 30 phuat, nhung dong tac tap nén thong
tha hon dé tranh mét moi.

c. Cac dong tac (xem hinh dudi day)

Pong tac 1

w277

Pung thang, 2 chan cich nhau bang vai, 2 tay dua thang 1én déu ngua long
ban tay, cac ngon tay dan vao nhau. Nghiéng minh sang trai, rdi sang phai
cang nhiéu cang tot, mdi bén 4 1an, tong cong 8 1an, véi thoi gian 10 gidy.

Tac dung: day nudc tir da day xudng rudt non.
Pong tac 2
w28

Tu thé dimg thang nhu dong tac 1. Dudi thang tay phai ngang vai, tay trai
gap lai ngang tay phai va dua dau ngén tay trai cham dau xuong vai bén
phai. Quay minh sang bén phai, cho tay quay theo ra phia sau cang nhiéu
cang t6t, mat nhin theo ddu ngén tay phai.

Sau d6 dudi thang tay trai ngang vai, tay phai gap lai ngang tay trai va dua
dau ngon tay phai cham dau xuong vai trai. Quay minh sang bén trai cho
tay trai quay theo ra sau cang nhiéu cang tot. Mat nhin theo dau ngon tay
trai.

Thay d6i hai tay, quay sang hai bén, mdi bén 4 1an, tong cong 8 lan, thoi
gian 10 giay.

Tac dung: tiép tuc day nudc xudng rudt non.
Dong tac 3

.29
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Nam sép, hai tay chdng thing, nang nira minh phia trén 1én, vuon cao dau,
hai chan cach nhau ngang vai. Quay dau sang phai va nhin got chan trai.
ROi quay dau sang trai nhin gt chin phai. Mdi bén 4 1an, tong cong 8 lan,
thoi gian tir 10 dén 15 giay.

Tac dung: tiép tuc day nudc xubng rudt non.
DPong tac 4
w30

Ngoi xom, hai ban chan cach nhau ching 30 cm, hai got chan hoi chéch ra
ngoai, khong dat dudi mong. Hai ban tay dat ap trén 2 dau g01 chan dang
ra cach nhau khoang 50 cm. Quay ngudi sang phai cho dau gbi chan trai
cham dat ¢ ngang, truéc ban chin phai. Hai ban tay day lién tuc dui phai
qua trai nhiéu 1an dé ép manh nira bung bén phai.

Chu y: Ba dong tac trén co thé quay sang phia nao trude ciing duoc. Nhung
dong tac 4 phai ép phia rudt gia phia bén phai trudc, bén trai sau (vi rudt
gla di tir phai sang trai), mdi bén ép 4 lan, tong cong 8 1an, thoi gian 15

giay.
Sau d6 quay ngudi sang trai cho dau gdi chan phai cham dit & ngang, trude
ban chan trai. Hai ban tay day lién tuc dui trai qua phai nhiéu lan dé ép
manh ntra bung bén trai.

Moi lan ép bung nén quay minh nhin vé phia sau dé dui ép manh hon vao
rudt gia.
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8 Mot so co sé ban thue pham
duong sinh va chira bénh theo
phwong phap thuc duong Ohsawa

Xin néu dia chi mot sb co s& ban thuc phém dudng sinh va tu van chita
bénh theo phuong phdp dudng sinh Ohsawa ma chung t61 thu thap duoc.

Rét chan thanh cam on quy ban cho biét thém nhiing dia chi moi dé bo
sung cho bang danh sach nay, nham gitp ban doc xa gan c6 thé tim noi
mua,thu’c phﬁm dinh dudng mdét cach thuan tién nhat, hodc lién h¢ dé duoc
tu van khi can.

AN GIANG

1. Cong ty Lam Dat (co Thanh Huong).

Cira hang thuc pham gia dinh (Family Shop)

Gao lut sach 100%, san ddy nguyén chat 100%. B/T: Thanh Huong: 091 38
77 229

2. Hiéu thudc bic Hung Diing,

P/C: s6 15, dudng Nguyén Van Cung (canh Coop Mart)
D/T: (076) 3846238

Nha riéng: (076) 3845238

Di dong: 091 862 1471

Email: thanhhuongld@gmail.com

3. CHTD Thuy Huong
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P/C: 16 13, dudng Tran Binh Trong, Trung tim Thuong mai cho My
Xuyén, thanh pho Long Xuyén

b/T: C6 Trang 091 839 85 85

4. Phong mach y si Pirc (két hop Pong Tay y va phwong phap Ohsawa)
P/C: 520, t6 10, ap Pht Thu, x4 Pha Xudn, huyén Pha Tan

D/T: (076) 3828136 - 090 31 37 018

BA RIA - VUONG TAU

1. Tw van phwong phap thuwe duwéng Ohsawa

P/C: 259/4, Huynh Tan Phat, 4p Quang Ph, thi tran Phu M¥, huyén Tan
Thanh

D/T: (064) 3876327 - 090 367 09 02 (thdy Thuén, cd Diép)

2. Tinh xa Thwong Tich Quang BR- VT

(Tri bénh bang phuong phap thuc dudng Ohsawa) - tur TP. HCM di t61 Nga
Tu Ngiéi Giao (6 khoang giira chua Thuong Chiéu va chua Dai Tung Lam),
ré trai di téi cau Nha Be, hoi tinh x4 Thuong Tich Quang (con goi 1a “chua
gao lat”).

D/T: 0168 64 14 825 (hoi c6 Nha)

3. Anh Thién Tam

b/C: 5/23, Thu Khoa Huan, phuong 1, thanh phd Viing Tau - phia sau san
dua ché Lam Son, gan bénh vién Lé L01 va truong tiéu hoc Lam Son.

D/T: (064) 3850429 - 090 93 60 900
4. Nwéc twong cdt chiia Bao Hai, phwong Long Tam, thi xd Ba Ria

D/T: (064) 3829367
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5. Twong dic nguyén chit chua Liéu Quan 2, ap Phude Tén, x3 Tan Hoa,
huyén Tan Thanh (qua Pai Tung Lam 8 km vé huéng Viing Tau t61 khu
can ctt nti Dinh queo trai 1 km).

D/T: (064) 3893621

6. CSTD Tam Phuc

P/C: 82, bén Nom, phudng Rach Dira, thanh phé Viing Tau

D/T: (064) 628 1923 - 091 58 14 333

BAC GIANG

1. CHTD c6 Cham (091 246 3170)

Nha bao vé khu vui choi giai tri Cong ty xay dyng Hai Au, duong Hing
Vuong, P. Hoang Van Thy, TP. Bac Giang

BAC NINH
1. CSTD 999, phé Chuia Piu, phwong Pinh Bang, thi xa Tir Son
D/T: (0241) 3840559 - 097 537 699 (anh Nguyén)

2. CSTD 25, pho Tién An, x6m Pén Hang M4, che 16n Bic Ninh, thanh
pho Bac Ninh

D/T: (0241) 3811400 (c6 Lién)

BEN TRE

1. CSTD ¢6 Thu

b/C: Ap Loc Son, xa Loc Thuan, huyén Binh Pai, thanh phé Bén Tre

D/T: (075) 2214153 - 0167 47 333 45)
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i xe do TP. HCM t6i BX My Tho, xe buyt tir BX My Tho xudng bén kia
ca}u Rach Miéu, ro1 xe buyt td1 chg xa Loc Thuan, hoi ¢6 Thu ban tap hoa
gan cho.

BINH DUONG

1. CSTD 15, ap 10, xa Thanh Tuyén, huyén Dau Tiéng

D/T: C6 Sau Pan: 099 60 39 305 - Anh Hanh: 097 434 70 52

Linh, Hién: 0169 4666 403

San xuét bun, hu tiéu lut, bot Kokkoh, ca phé Ohsawa...

2. CSTD ap Rach Kién

P/C: (ap 9), xa Thanh Tuyén, huyén Dau Tiéng (gan truong Tiéu hoc
Thanh Tuyén ap 9)

3. Ban TPDS

D/T: 093 790 1982 (c6 Hoai Nhung), 093 79 09 060 (anh Thuan)
4. Ban twong miso, twong co truyén: vao hém doi dién nha tho
Rach Kién xi Thanh Tuyén rdi queo trai 30 m

D/T: 093 3567 089 (ba Tu Quan), 0166 630 55 98 (ba Hai To), 0168 489
1699 (anh Phong)

5. CSTD ¢6 Thom

b/C: 841 d,ai 160 Binh Duong, xa Chanh My, thi xa Thu Dau Mét (gén tram
thu phi Sudi Gitra)

D/T: (0650) 3825114 - 0168 779 77 95

6. CHTD co6 Nga
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B/C: 4p Ba Phai, xa Long Nguyén, huyén Bau Bang. Tur TP. HCM di QL
13 t&1 thi xa Bén Cat (chg Bén Cat), r61 di 4,5 km té1 van phong ap Ba
Phai, xa Long Nguyén (bén phai), ré phai theo con duong nho sat van
phong, di 100 m, CHTD bén phai.

D/T: 090 75 64 658 - 0164 437 86 56

San xuat bun, hu tiéu lit, bot Kokkoh, ca phé Ohsawa, ban dau me, dau
phong nguyén chat...

7. CSTD co Loan

P/C: C357, khu phd Binh Pirc, thi trdn Lai Thiéu, huyén Thuan An (di xe
buyt Mién Pong - TDM hay An Suong - TDM, xudng Nga ba Cay Liéu
cach cho Lai Thiéu 1 km r61 vao hém 300 m)

D/T: (0650) 3743629 - 091 360 29 62

8. CSTD ¢06 Ngoc Oanh (Diéu Diic)

P/C: 25/28 Binh Puong 1, huyén Di An (gan cau vuot Song Than)
D/T: (08) 62829642 - 098 39 333 82

BINH PINH

1. CHTD ¢ thon Ha Pong, xa An Hiru, huyén Hoai An
D/T: 096 874 1974 (anh Truong) Ban si bun gao lut do
CAN THO

1. Cong ty Lam Pat, CSTD Hong Son

D/C: 39/4A, duong 3/2, P. Xuan Khanh, Q. Ninh Kiéu
D/T: (0710) 3830468 - 090 833 22 99

2. CSTD Bach Thao
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P/C: 86E, Bé Tham, P. An Cu, Q. Ninh Kiéu
D/T: (0710) 3821143 - (0710) 2246099
3. Co6 Ba Nhin

P/C: x4 Trung An, huyén Co Do (tir TP. Can Tho di 40 km t&i Thot N6t roi
di 8 km vé phia Co Do)

D/T: 099 5533 117

DA NANG

1. 142/1 Thanh Long

D/T: Ba Suong (0511) 3830766

2. Nha Tinh thwong Sudi Hoa tri mién phi bang PPTD Ohsawa két hop
Dong Y, cham cuu.

Hoi théy burc Yén (0120 766 89 90). Kham bénh, nhan bénh: 2 - 4 - 6. Sat
khu du lich Sudi Hoa, cach TP. Pa Nang 35 km.

3. Tu van vé PP Ohsawa
D/C: 182 Tri¢u Nt Vuong, Q. Hai Chau (quan chay DPong Tay)

D/T: (0511) 3582455, 090 59 80 524, 0127 87 88 752 (6ng Huynh Hitu
Tran)

4. Quan “Thé va Cwoi”
D/C: 57B duong Hai Son, Q. Hai Chau
D/T: (0511) 3607776 (c6 Chi, co Huong)

5. Quan tong hop chay va TD Huong Trang
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b/C: 430/5 Hung Vuong, P. Vinh Trung, Q. Thanh Khé (dau bép da hoc
nau an tor mdt Viét kiéu Nhat)

P/T: Anh Hién: 090 643 41 44, chi Trang: 090 64 24 844 - (0511) 3692799
6. CSTD co Minh Hau day Yoga

b/C: K 467/3, duong Nui Thanh B/T: 093 21 76 199 - (0511) 3621816

7. CH Dudng Sinh Hwong Thién

D/C: 37, duong Phude My 3, Q. Son Tra (bén canh chg Phudc M§ moi)
D/T: 093 524 28 24 - 090 55 13 542

Facebook: S6i Trang (White pebble)

8. CHTD 64/2 dwong 3/2, P. Thuan Phwéce, Q. Hai Chau

D/T: 090 98 62 803 (c6 Linh)

9. CHTD s6 390/16 Lé Duan, P. Tan Chinh, Q. Thanh Khé

D/T: 091 857 14 79 (c6 Hao) - 091 41 39 777 (anh Tho)

10. CSTD Nguyén Thi Lan 528/1/3 Ong ich Khiém, t6 7, Q. Hai Chau
D/T: (0511) 3816377

11. Quan chay va thwc duwong Hwong Trang

D/T: (0511) 3692799 (c6 Hién)

DONG NAI

1. Nwére twong cot tinh xa Ngoc Uyén ¢ ciu Hang, thanh phé Bién Hoa

D/T: (061) 3954337
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2. CHTD s6 K3/87A KP3, 4p Tan Béan, phwong Biru Hoa, thanh ph
Bién

Hoa (cach cau Tan Ban 50 m, ddi dién KS Diamond)

D/T: (061) 3956059 - 091 38 13 095 (anh Huynh Tan Tai) - 090 30 72 336
(c6 Bach)

3. CSTD (c6 Hanh) Ao cwéi My Duyén, chg Sudi Cat, ap Sudi Cat, xa
Sudi

Cat, huyén Xuan Loc

D/T: 093 470 55 81

4. Nwéc twong cdt chita Thwong Chiéu, huyén Long Thanh
D/T: (061) 3841333

5. CSTD Thanh Nhi, 280 4p Long Hiéu, xi Long Tén, huyén Nhon
Trach.

Ra khoi chua Long Huong ré phai 120 m, CSTD bén phai.

D/T: 0122 50 39 879 (c6 Hiéu Hanh), 093 77 09 756 (anh Tuyén), (0616)
271662

6. CSTD c6 Huynh Thi Kim Phugng, SN: 1966 (tri lanh ung thu vi)

P/C: 4p Long Hiéu, xa Long T4n, huyén Nhon Trach. Ra khoi chuia Long
Huong r€ trai 100 m, CSTD bén phai.

D/T: 0121 717 83 71
7. CSTD Hoan Nguyén, so 86 ap 5, dwong Tra C9, thi tran Tan Phu.
Cay s6 125 qua cho Tra C6 20 m bén phai.

D/T: 090 83 50 956 - 0199 833 74 54 (c6 Dung)
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8. CHTD Bio Tuyén, ¢6 Diéu Tuyén

P/C: 4p Long Hiéu, xa Long T4n, huyén Nhon Trach. Ra khoi chuia Long
Huong 1€ trai 50 m, CH bén phai.

D/T: 090 717 66 28. Hudng din nau an: thi 6 - 7 - CN hang tudn (mién
phi)

9. CHTD Minh Nguyén

P/C: ap Long Hiéu, xa Long Tan, huyén Nhon Trach. Ra khoi chua Long
Huong r€ phai 300 m, CH bén phai.

D/T: 093 201 29 11

10. CHTD c6 Minh Trang, gan truong tiéu hoc Trang Dai, phwong
Trang Dai, thanh pho Bién Hoa.

D/T: 093 404 11 28

11. CSTD chua Long Hwong, xa Long Tan, huyén Nhon Trach
D/T: (061) 3521404 - 091 38 19 175

PONG THAP

1. CSTD Nhan Tam

D/C: 4p An Thanh, cho Thit Cao Pai, xd H6i An Pong, huyén Lap Vo
D/T: c6 Ba Suong: 093 77 699 39, chu Ba Suwong: 0169 29 76 795

2. CSTD Tam Nhu Lac

P/C: 113 Tran Hung Pao, khom 1, phuong 1, thi xa Sa Péc

D/T: Anh Chin DPinh, (067) 3861584 - 098 841 95 49

3. CSTD Hoan Nguyén
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D/C: 1Tran Pha, khom Tén Binh, phuong An Hoa, thi xa Sa Béc
D/T: C6 Dung: 090 83 50 956 - 0199 833 74 54

Co6 Ba Suong: 093 77 699 39, Chu Ba Suong: 0169 29 76 795 160
HA GIANG

1. CHTD chi Vinh

P/C: 182, t6 18, phudng Minh Khai, thanh phd Ha Giang

D/T: 091 23 93 968

HA NOI

1. 103, ngach 2, ngé Thai Thinh 1, Q. Péng Pa (c6 Ngoc Tram) P/T:
(04) 38534225 - 090 400 6319

Email: macrobiotic2001@yahoo.com

2. CSTD 11, ngach 612/0, ngd 612, Lac Long Quén, Q. Tay Ho
D/T: 04. 37184424 (c6 Ha)

3. CSTD Tué Linh,

b/C: phong 105P, nha tam cu phy B4-B14 Kim Lién (khu 2 tang 6 nha B7,
Pham Ngoc Thach), Q. Pong Da)

D/T: (04) 62947845 - 098 78 91 886
4. CSTD Nam An, ban gao lirt sach
D/C: 37, ngo 36 bBao Tén, phuong Céng Vi, Q. Ba Dinh

D/T: (04) 37629506 - 098 31 965 89 (c6 Hang, tw van chira lanh ung thu
cho nhiéu BN bang nhin an va GLMM)
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5. CSTD va quan an dwéng sinh bac Dong

P/C: 58, Nguyén Khanh Toan, P. Quan Hoa, Q. Cau Gidy (canh chiia Dué
Ta) B/T: (04) 37676545 - 090 40 83 131

6. Thién Nhién Quan - ban chao, mi, com Iixt, thirc an kho...

b/C: 308, phé Lac Trung, Q. Hai Ba Trung (gan t6i BV Thanh Nhan di
thang 1én... hodc di duong Minh Khai ré vao)

D/T: 091 53 095 33 - (04) 62910915 (c6 Thuy)
7. CSTD 114

D/C: ngd 176 Truong DPinh, Q. Hai Ba Trung
D/T: C6 Dung (04) 36626012

8. Cwra hang Thuc dudng

D/C: s6 7, ngd 169 Minh Khai, Q. Hai Ba Trung

b/T: (04) 66559894 - 094 75 76 280 - 0124 79 08 679 do anh Tuén chu
tiém cat toc Ohsawa dam nhiém

9. CSTD Yén Phu

D/C: s6 39 ngach 32, ngd 76, dudng An Duong, P. Yén Phu, Q. Tay Ho
D/T: C6 Huong (04) 37167405 - 094 69 50 293

10. CSTD Diép Luc

D/T: 091 46 707 58

Web: www.diepluc.vn

Email: diepluc@yahoo.com
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Coso 1: 21 Ngii X3, Q. Ba binh

Co so 2: 22 day 3 ngach 299/62 t6 67, P. Hoang Van Thy, Q. Hoang Mai
D/T: (04) 3 634 0041

Ban hang Online, tai ctra hang & qua dién thoai.

11. So 6 ngach 31/140 Nguyén Cao, Q. Hai Ba Trung

D/T: 091 467 0758

12. S6 37F, ngé 31 Xuin Diéu, Q. Tay Ho

D/T: 093 613 8868 - 097 91 55 636

13. P7 A5, Khu A Tip thé PH Mé Dia chit, Pong Ngac, Q. Tir Liém
P/T: 093 629 8238 - 091 467 0758

Giao hang Q. Thanh ‘Xuénrva‘l khu vyc lan can (nhu Ha Dong, Q. Déng Pa,
truc duong Lang - Cau Giay, Xuan Thuy va Q. Long Bién)

14. CSTD

D/C: thon Yén M§, xa Thanh My, Son Tay

D/T: 0973 468 372 (Su c6 Thich Hu¢ Hiép tru tri chua Linh Son)
15. CSTD c6 Nguyén Thi Qué

P/C: x6m Ngi Ba, xa Hiru Bang, huyén Thach That

D/T: 04 3672486 - 090 62 11 544

16. Quan chay TD MAY TRANG, khong dung bot ngot, khong héa
chat
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P/C: 19 Pang Thai Mai, Q. Ty Ho (gan chua Pho Linh) Ban thyc pham
DS, sach TD Ohsawa

D/T: (04) 62583561 - 098 38 44 863 (anh Du) - 098 373 88 63 (c6 Phuc)
17. CHTD Di¢u Tam

D/C: s6 51A ngd 282, Lac Long Quan, Q. Tay H

D/T: 094 414 6155 (c6 Dung) - 097 65 72 559

Web: http://www.vatgia.com/raovat/7803/47...-dieu-tam.html

18. Quan phé chay Ohsawa

D/C: 69 ngd 8, phd Vang Thi (hay 69 ngd 530, phd Thuy Khé), Q. Tay Ho
b/T: 0123 939 00 33 (anh Viét Anh) Ban cdc mén TD du loai, sach TD
19. Quan chay thwe duwong Tinh Xwa

D/C: s6 8 ngd 78, Kim Giang, P. Pai Kim, Q. Hoang Mai

D/T: (04) 66707759 - 091 27 14 854 - 0168 55 95 123

Ban cidc mén an TD ché bién sach tir gao, rau cu sach

20. Gao lit Nhw Chau

Co so 1: CHTD s6 4A4, ngd 565 Nguyén Trai

D/T: 098 833 70 89 (c6 Nhu Chau)

Web: www.gaolut.vn- contact@gaolut.vn

Co so 2: 39 Ma May, Q. Hoan Kiém

Co so 3: C24/7 X6m Chiéu, P. 13, Q. 4, TP. H5 Chi Minh

21. CHTD BA LOAN
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Tru s& chinh: 190 Ngoc Dai, Pai M6, Tur Liém

D/T: C6 Nhung 097 99 55 150 - 0968 671 850 - 0123 400 11 05

Web: www. thucduong.org

Email: thucduongbaloan@gmail.com

Phi van chuyén véi don hang 150.000d tré 1én 20.000d/1 1an

Mién phi van chuyén vé6i don gia 500.000d trd 1én

56H, ngd 5A, t6 3, Phti Dién, Tir Liém

D/T: 096 37 83 901 (chi Ha)

70, ph Hoang Sam, Nghia D6, Q. Cau Gidy

D/T: 091 28 20 969 - 098 92 11 619

12, ngd 180, Thai Thinh, Q. Péng Pa

D/T: Anh Toan (04) 66634078 - 090 342 77 33 - CHDL: (04) 38532920
22. CHTD ba Ly nhin an

P/C: 33B, ngach 47, ngd 278, dudng Thai Ha, P. Trung Liét, Q. Pong Pa
D/T: 090 222 44 94 (anh Trung), 0944 799 797 (chi Hoai)

23. Nha hang Homefood

Co sé 1: 26, Tran Binh Trong, Q. Hai Ba Trung

D/T: (04) 39729038

Co so 2: 14 Nguyén Hoang Ton, Q. Tay Ho

D/T: (04) 37585230
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Email: dathang@homefood.com.vn
Web: www.homefood.com.vn.

24. Gao Iirt Bach Hop dong géi, khong chat biao quan, khong thudce
danh bong

D/C: C1 KTT Vi¢n Khoa hoc Nong nghi¢p VN D/T: (04) 36872593
KS Nguyén Thi Bich Hop. B/T: 098 212 74 70

Quan li: Pham Tan Hung (097 777 0597), c6 ban nguu bang
Email: bachhopluathuan@gmail.com

25. CH thue pham hiru co Ha Ni

D/C: 48A, Nguyén Binh Khiém, P. Lé Pai Hanh, Q. Hai Ba Trung
b/T: C6 Trang 097 93 63 968 - 091 380 98 93

Web: http://www.happyfood.net.vn/trang-chu.html

Email: happyfood48@gmail.com

26. CHTD, Quan an TD

P/C: s6 71, Yén Lang, P. Thinh Quang, Q. Péng Pa

D/T: 0167 36 81 386 (cd Huyén), 0168 95 44 665 (c6 Hoa)

27. CHTD Viét Anh

D/(;: 3, B2, tap thé Khoa hoc X4 hdi & Nhan vin, DH Quéc Gia, ngd 7,
pho Kim Ma Thuogng, Q. Ba Dinh

D/T: (04) 37625589 - 097 400 2048

Email: gaolutduongsinh@gmail.com
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Tai khoan thanh todn: 0451000275388

Chu tai khoan: Nguyén Viét Anh

Ngan hang: Vietcombank, chi nhanh Thanh Cong

28.Gao lut sach An Khang (ANKHANGFOOD )

D/C: 18/70/176, phd DS Ptrc Dyc, Tir Liém

D/T: (04) 66553555 - 093 63 95 989

Email: gaoankhang@gmail.com

Web: http://ankhang24h.com/bvct/gao-tam-t...ioi-thieu.html
29. CH Thuc duong Chan Nhu

D/C: s6 1, ngd 34, Nguyén Hong, Q. Péng Pa - khu Nam Thanh Cong
D/T: (04) 38351161

30. CHTD Hué Tam

D/C: 5, ngd 445, ngach 10, Lac Long Quén, Q. Tay Ho

D/T: 097 397 9059 - (04) 3333 996136 (anh Vi Hung ), 097 381 1808 (co
Minh Di¢p)

Ngoai cac mén TD, sach TD, CHTD c6 ban banh mi va mi an lién sach,
khong hoa chat

31. CHTD Diéu An
P/C: 41, Ngbd Quyén, P. Quang Trung, Q. Ha Pong

D/T: 090 404 5801 - 098 882 6228 (c6 Hoa, thuong goi la Ha, nhai 400
lan/1 miéng)
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32. CHTD Phwong Thuy

P/C: B4, phong 105, khu tap thé Thanh Cong Bac, P. Thanh Cong, Q. Ba

Dinh

D/T: 091 304 9789 (c6 Phuong day khi cong)
33. CHTD com chay Hoa Sen

P/C: 205, Pdi Can, Q. Ba Pinh

D/T: 091 324 8844 (c6 Nguyén Hang Nga)
34. Siéu Thi Online Chay Thuc Dudong Bup Tam An
D/C: 169 Giap Nhi

D/T: 098 768 66 62

35. CSTD co6 Khanh

D/C: 14, ngd 165/23, Thai Ha, Q. Pong Da
D/T: (04) 351 422 67

36. CSTD ¢ Hiing

D/C: 1, ngd 39, Linh Lang, Q. Ba Dinh

D/T: (04) 3 762 9506 - 098 319 6589

HAI DUONG

1. CSTD quan Phe

P/C: xa Hong Hung, huyén Gia Loc

D/T: (0320) 3715459 - 0166 780 2017 (Nguyan Dirc Duyén)

2. CSTD quan Tram
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D/C: thon Phong Lam, xa Hoang Diéu, huyén Gia Loc

D/T: 0126 24 66 595 (Nguyén Thi Gai) - 090 21 45 368 (anh Stru)
HAI PHONG

1. CSTD 113

D/C: gac 3, Quang Trung, Hai Phong (c6 Dung, phap danh An Thanh) D/T:
(031) 3838041 - 0123 695 71 78

3. CHTD An Lac

b/C: 59, ngé Hang Ga, P. Cat Dai, Q. Lé Chan

4. CHTD sb 598,

P/C: duong Pong Hai, phuong Pang Hai, Q. Hai An

D/T: 091 22 41 873 - 091 483 96 93 (c6 Hang, anh Khai)

5. CHTD Thién TAm

b/C: d61 6, thon Bach Mai, xa Pong Thai, huyén An Duong
D/T: 0122 328 6899 - 0121 630 2054. Tu Van: 0907 564 658
KHANH HOA

1. CSTD 56,

D/C: duong 2 thang 4, P. Vinh Phuong, Tp. Nha Trang

D/T: (058) 3836519 - 090 529 71 78

C6 com lut, chao, mi, banh béo, banh uét, thuc pham kho. ..
KONTUM

1. CHTD anh Hung
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D/C: 647, Tran Phu, Ngoc Hoi, Kon Tum

D/T: (097 80 28 426

LAM DONG

1. CHTD A Lan Nha

D/C: s6 156, Bui Thi Xuén, TP. Da Lat

Ban cac mon kho TD cua Cong ty Qui Nguyén

2.091 944 82 44 (c0 Trinh ) — 092 64 14 919

Khach san Khanh An, 18, Thi Sach, TP. Pa Lat - ¢6 com 1t mudi mé.
LONG AN

1. CSTD tw vin PP Ohsawa

b/C: ép Tay Bic, x3 Tan Hoa, huyén Tan Thanh

D/T: Anh Thanh Loa: 098 61 400 19

Ban si gao it Campuchia, tra cu sen.

5. CHTD, quan chay c6 Phugng

b/C: ép Rach Chanh, xa Lo1 Binh Nhon, TP. Tan An

D/T: 0166 729 3648

NAM DINH

1. CSTD 446

P/C: Tran Hung Pao, phuong Quang Trung, TP. Nam Dinh

D/T: Pham Thi Lién: (035) 03835346
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2. S6 15, ngach 3 ngd 279, dwong Thai Binh, TP. Nam Pinh
D/T: Ba Loan 0168 5400 993 - (0350) 3642343

NGHE AN

1. CHTD sb 10,

P/C: hém 12, ngd s6 5, Tran Nguyén Han, P. Pong Vinh , TP. Vinh
D/T: Nguyén Thi Phuong: 0169 433 0668 - (0383) 532533
QUANG NAM

1. Ha Dong, Dién Hoa, huyén Dién Ban

D/T: Anh Nguyén Minh Thai: (0511) 3684202 - 090 644 97 75
2. CSTD chua Twr Quang, Tam Ky

D/T: (0511) 232808 - 0908 377 227

QUANG NINH

1. CSTD anh Lé Trong Tén, c¢6 sach DS

D/C: 38, KP. 1, Mao Kh¢, Dong Triéu B/T: 090 6083 444

2. CSTD co Hoa Thién Van

D/C: ngd 317, Tran Pha, t6 46, P. Cam Thanh, TX. CAm Pha
D/T: (033) 3864346 - 091 25 25 54

3. CSTD va quan chay Hoa Nhi

D/C: Trung tam cho Ha Long 1, TP. Ha Long

D/T: (033) 3621197 - 098 24 79 188
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4. Tinh am Vién Giac (két hop nhin in va PP Ohsawa - mién phi hoan
toan)

Coso 1 t6 9, khu 5, phuong Bai Chay, Tp. Ha Long, Quang Ninh - cach
bén xe Bai Chay 3 km, gan t&i1 Nha nghi dudng 368

D/T: 091 26 80 611 - (033) 3501149 (hoi Su ¢ Vién Giac) Co sé 2: t6 8,
khu 10, Céi Lan, Tp. Ha Long

D/T: (033) 3511312

SOC TRANG

1. Dai ly gao huyét rﬁng Soc Trang

P/C: s6 27, tinh 16 8, huyén My Xuyén B/T: (079) 3851384

TAY NINH

1. CSTD, to 19, KP. 2, thij tran Tan Bién

D/T: 0168 513 2429 (Su c6 Thich Nit Hué Hai - Nguyén Thi Thu Nga)
2. Pai Iy bot Kokkoh, cdm gao rang, tw vin PP Ohsawa

b/C: 377, x6m 2, QL. 22B , ép Long Trung, xa Long Thanh Trung, huyén
Hoa Thanh

b/T: 092 52 83 168 - 0124 631 68 69 (anh Phat) - 097 379 49 61 (¢ Van)
THAI NGUYEN

1. CSTD Hoa Binh & cong BV Gang thép Thai Nguyén

P/C: t6 2, P. Huong Son, TP. Thai Nguyén

D/T: C6 Hoa (0280) 3832333 - 0169 66 28 334

THANH HOA
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1. Ban sach, dia TD, gao 1\t sach, rau ci sach... va tw vin thudc nam,
PP Ohsawa

Tran Trung Kién (thay thudc Pong Y)

b/C: @61 1, duong Thon, xa Triéu Giang, huyén Thi¢u Hoa
D/T: 0126 611 38 58

TIEN GIANG

1. CSDS Tién Giang (c6 Ping Thi Ngoc Phwong)

P/C: 14 NKKN (cau Bic cii), P. 1, TP. My Tho (cudi duong NKKN) B/T:
(073) 3585317 - 090 696 59 53

2. CSTD co6 Muoi

P/C: s6 12, Nguyén Hué, KP. 3, P. 2, TX. Go Cong

b/T: (073) 3841083

3. Nuée twong nguyén chit, Qip‘ GO Tre, xa Long Thuan, TX. Go Cong
Cach chg Go Cong 2km. C6 Hang an TD tri dau khép, tim, gan va can
thi.

P/T: C6 Hang 090 750 93 97 - 0199 830 49 42

4. Nwéc twong nguyén chat, p 7, xa Tan T4y, huyén Go Cong Pong
D/T: (073) 3840769 (co Bay)

Co Bay an s6 7 trong 100 ngay tri lanh bénh bao tir, thap khop.

5. Nuéc twong nguyén chat, ap Kinh Trén, xi Binh An, huyén Go Cong
Dong

D/T: C6 Xuyén (073) 6542373
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6. Cong ty Thuin Chay san xuit nuéc twong TD cao cip, 1én men tw
nhién trén 12 thang khong chat phu gia, khong chit bao quan.

P/C: 2107 4p 7, xa Tan Tay, huyén Go Coéng Pong

b/T: (073) 3840707 - 0167 388 4384 (anh Son) - 0123 20 93 134 (c6
Tuyét) Hai vg chong Son va Tuy€t an TD tir 2008, cir mo61 nam an GLMM
s0 7 trong 1 thang.

Web: www.thuanchaygroup.com.

7. Twong nguyén chit, ap 7, xa Tan Tay, huyén Go Cong Pong
D/T: (073) 3570693 - 0169 640 56 95 (cb Tiép)

8. CHTD Ngoc Lan

b/C: s 170, ép An Khuong, xa My Tinh An, huyén Cho Gao

D/T: C6 Chinh 090 690 33 27 - (073) 3 836 393

THANH PHO HO CHi MINH

1. 390, Dién Bién Phu, Q. Binh Thanh

P/T: Ngb Anh Tuyét (08) 38983809

2. CSTD Chan Nguyén

Ctra hang 1: 96H Vo Thi Sau, P. Tan Dinh, Q.1

D/T: C6 Nhi 090 330 7403 - (08) 38251659

Cira hang 2: duong sb 12, Cu x4 D6 Thanh, Q. 3

3.198/58 Doan Van Bo, P. 9, Q. 4 (c0 Lan)

D/T: (08) 38267619
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4. CSTD Thuan Nguyén 412, c6 ban sach Ohsawa
b/C: 412, Kha Van Can, Q. Thu DPuc
D/T: Anh Nhon: 093 71 23 734 - (08) 37260756

5. CSTD, ban sach Ohsawa, c6 banh mi den 0 tron sach, khong dung
men thi truong

P/C: s6 458/1, Nguyén Pinh Chiéu, P. 4, Q. 3

D/T: Anh Huynh Van Ba (08) 38341815 - 091 41 75 133 -094 71 20 174
6. 221, Ngo Gia T, P. 3, Q. 10

P/T: C6 Hién: (08) 38305044

Tuong 3 nim, didu me, sin diy Quang Tri chat lugng, nguyén chat.

7. 316A, Bui Hiru Nghia, P. 2, Q. Binh Thanh

D/T: C6 Di¢u Thuy (08) 35100071 - (08) 38417851 - 090 200 0316
8.227/9, Nguyén Pinh Chinh, P. 11, Q. Phi Nhuin

D/T: C6 Chau: 098 228 1232

9. Cho gao Tran Chanh Chiéu Q.5, gin bén xe Chg Lém

10. Nwéc twong hat 16ng (twong Bic) & Thanh that Tir Van

b/C: 100, duong Thich Quang buc, P. 5, Q. Phu Nhuan

D/T: (08) 38421779

11. CSTD 67/5C, ap Thong Nhit 2, xi Tan Théi Nhi, huyén Hoc Mén
D/T: (08) 37132460

12. 183, Nguyén Tiéu La, P. 8, Q. 10
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D/T: C6 Hué: (08) 35071762 - 098 711 4367 - 090 280 7817
13. 4/6¢, ap Tan Théi 3, xa Tan Hiép, huyén Héc Mon
(gan chuia Hoang Phap)

D/T: C6 Phim: 091 88 39 664

14. 188/2E, ap Tan Théi 3, xa Tan Hiép, huyén Héc Mon
(cach chua Hoang Phap 40 m)

D/T: Anh Duy 091 8198 357 - (08) 37132460

15. Nuéc twong cot Tinh xa Ngoc Phuwong

P/C: 498/1, Lé Quang Dinh, P. 1, Q. Go Vap (giap v6i Q. Binh Thanh)
D/T: (08) 3985941

16. Tw van mién phi PPTD Ohsawa

b/C: 351/106, Lé Bai Hanh, P. 13, Q. 11

D/T: Anh Trung: (08) 39622137 - 093 2732322

Email: trung.ohsawa@gmail.com

D/T: Chi Khué: (08) 39622137 - 093 7070 893

Email: vonhukhue@gmail.com

17. CHTD Tam Phudc

(c6 Phuong tri lanh ung thu tir cung - 6 thang s6 7 va 1 ndm sb 6)

P/C: 13/196, Tran Vin Hoang, P.9, Q. Tan Binh (vao hem 373 Ly Thuong
Kiét, qua khoi chg, queo trai thay ctra hang bén trai)

D/T: 093 85 72 715
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18. CSTD Minh Tam (c6 Thanh)

D/C: 41/28, Ngb Quyén, P. 6, Q. 10 (géc Hoa Hao va Ngo Quyén) D/T:
(08) 38577520 - 093 851 44 66

Cé gao lut sach, stra thao moc, ca phé Ohsawa, Dentie t0t mau xam trang,
tuong to1 lau nam, tra céc loai...

19. 64, Nguyén Phuéc Chu, P. 15, Q. Tan Binh

D/T: 093 851 44 66

20. Gao lut do Soc Trang

D/C: 25, Ng6 Thoi Nhiém, Q. 3

D/T: (08) 39306199

21. Tu vin vé PP Ohsawa, ban sach DS

D/C: 84B, Nguyén Vin Thanh, P. Long Thanh My, Q. 9

D/T: Dich gia Pham Cao Hoan (0165 660 6531 - 0122 83 99 154) Email:
caohoanpham2014@gmail.com

22. Lai Dinh Ly - ban si TPDS
D/T: 097 834 0125

23.CS bén bot DD (gao lut, bot gao lut, sdn day, bo me, me rang) B/C:
369A (s0 cii 5B), Lé bai Hanh, P. 11, Q. 11

D/T: Co Hoa: (08) 38586695 - (08) 38847723 - 0122 890 1740

24. CSTD Tam Minh (dai ly sach dia Phat gido, Ohsawa) D/C: 65, Ly
Chinh Thang, P. 8, Q. 3

P/T: (08) 38483075 (c6 My Hong, Qué Thanh)
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25. Photocopy KT s6 Hung Diing

D/C: 485, T6 Hién Thanh, P. 14, Q. 10

D/T: (08) 38686468

Ban ség:h PP Ohsawa ctiru mang tap 1, 2, 3,4, 5,~6, 7~ 18 va Cam nang tri
bénh bang PP Ohsawa khong dung thude, Cac 1€ gi6 Ohsawa tai chua Long
Huong, Qiéq chinh Am Duong tri cac bénh cap tinh, Cach an so6 7, 26
chuyén ké vé Ohsawa.

26. Tw van in chay thuwe dudng Pham Quang

Facebook: veganadvisor

Vlog Youtube: Tu van An chay

27. Tw van PP Ohsawa

D/T: Anh Vii: (08) 22451958 - 094 914 62 99 - (08) 62 777 990

Anh Thanh: (08) 38268230 (NR) - (08) 38385755 (chg) - 0122 44 84 131
C6 Vii Thi Minh: 500/13, Nguyén Chi Thanh, P. 7, Q. 10

D/T: 090 241 99 42 - (08) 38532614

28. CSTD Thién Phic

D/C: 107/15A, Lé Vian Tho, P. 9, Q. Go Vép

D/T: (08) 54365264 - 097 5392 057 (c6 Bay)

29. CSTD Hoa Dao 1

D/C: s6 14, L6 D c/c Ly Thuong Kiét, dudng Vinh Vién, P. 7, Q. 11

D/T: (08) 62757205 - 090 77 20 996 (c6 Nhung) CSTD Hoa Pao 2
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D/C: s 13Z, Lac Long Quan, P. 5, Q. 11
D/T: (08) 62772866 - 091 647 2226 (c6 Tran)
30. CSTD Minh Quyén

b/C: 242/78, Nguyén "l:hién Thuat, P. 3, Q. 3 (Cti duong Ban Co tu DBP to1
nha s0 79, 1€ trai thi thay CSDS Minh Quyén dau hém)

b/T: (08) 38394962 - 090 86 55 209 (c6 Binh) - 090 833 7923 (anh Minh
tai x¢ Taxi)

31. CSTD Thién Tin, c6 Hu¢ Lac (c6 Nga) B/C: 266, duong D61 Cung, P.
9,Q.11

D/T: (08) 39634231 - 090 958 33 46

32. Nha sach Quang Binh

P/C: 416, Nguyén Thi Minh Khai, P. 5, Q. 3
D/T: (08) 38322386

33. Nha sach Hoa Sen

D/C: 157/68/66, Duong Ba Trac, P. 1, Q. 8
D/T: Anh Vinh 090 8369 632 - (08) 39830831
34. CSTD Tri Cwong (anh Hung)

D/C: 46, Lé Quang Dinh, P. 14, Q. Binh Thanh
D/T: (08) 62791770 - 093 786 79 &9

35. CSTD Lién Phung - tu van PP Ohsawa, ting dia DS Ohsawa

D/C: 83/2, 4p Trung My Tay, xd Trung Chanh, huyén Hoc Mon
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D/T: (08) 37182922 - 090 99 44 511 - 090 29 28 245 (chu Tri)

36. Cty Lam Pat (c6 Thanh Huong), cira hang Thuc pham Gia dinh
(Family Shop) 0913877229 (Thanh Huong). Gao It sach 100%, san day
nguyén chat 100%.

B/C: 31, duong s0 10, KDC Trung Son, xa Binh Hung, huyén Binh Chanh
(qua cau Nguyén Tri Phuong, cdu Chanh Hung, di duong Pham Hung, 1€
trai Nguyén Van Linh, gan t61 cau Ong Lon, khong qua cau, di theo dudng
nho bén phai, ré trai di theo duong 9A, r€ phai duong so 10, cong ty Lam
Dat & bén phai)

D/T: (08) 54317454 - (08) 54317511

37. Com lirt mién phi - tiém tap hoa Pai Nam

P/C: 71/5, Huynh Tan Phat, xi Phi Xuan, huyén Nha Bé

D/T: (08) 37 82 94 72 (céach pha Binh Khanh 500 m)

38. CSTD Hug Tam, dai ly sach TD, tu van PPTD, ban thyc pham DS
D/C: 160/6, Ong Ich Khiém P. 5, Q.11

39. Anh Thach (08 38616831 - 090 27 44 060), chi Van (0121 268 5329)
co gao lut sach, ngot, déo, thom...

40. CSTD, quan Dwéng sinh Ohsawa - Gao it sach

D/C: B16/1, ap 2, x4 Binh Chanh, huyén Binh Chanh, Quéc 10 1A (6 bén
phai, doi dién co so V‘é xe Thanh Triéu, ké nha tho Binh Chanh, cach cho
Binh Chéanh 500 m vé huéng Long An)

D/T: Anh Hung 093 7400 018 (C6 Poan) - 0169 397 4382

Email: quanchaythucduongohsawa@gmail.com

41. Ban si bang dia DS, diu me, twong lau nam

D/T: Anh Tan (08) 37624034
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42. CSTD Hoang Long

D/C: 86/18, Nguyén Thai Son, P. 3, Q. Go Vép (hém giita nha sach Phuong
Nam va truong PTTH Go Vap)

b/T: (08) 62574561 - 01222422409 (anh Long va chi Thuong) Tu van vé
PPTD Ohsawa. C6 banh mi Iit, banh trung thu TD, Tekka cao cap...

Email: longtlvl @yahoo.fr
43. CSTD cb T
P/C: s6 22, Tran Xuan Hoa, P. 7, Q. 5

P/T: (0168 27 88 205), anh Hiéu (0121 59 76 332) Web: www
thucduong.com.vn

44. CSTD, quan com chay Thién Phu Dudng,
D/C: 1436, duong BaTo, P. 7, Q. 8

C6 Diéu Thién (ty tri lanh Ung thu gan giai doan 1 baing GLMM s 7 trong
hon 3 thang) Ban si tuong 1au ndm, tuong toé1, dau me, tekka, nguu bang

D/T: 091 788 00 16

45. CSTD c6 Nguyén Ngoc Tuyét (dn sd 7 trong 3 thang, tri lanh u thanh
quan, RLTD, dau khép gobi).

P/C: C1/ 18 DT, ap 4, xa Binh Hung, duong Pham Hung, huyén Binh
Chanh (v6 hém chg doi1 dién cay xang 200 m thi t61 nga ba, r€ trai (hém
chua) 20 m, CSTD & bén trai)

D/T: 0169 999 7115

Ban gao lut sach Soc Trang, Tekka gia ré, com, tuong Bén Tre, com...

46. CHTD Cong Dinh
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D/C: 18/3, Tran Quy Khoach, P. Tan Pinh, Q. 1 (tir Hai Ba Trung di Tran
Quang Khai to1 Tran Nhat Duat r€ phai, té1 Tran Quy Khoach ré trai, ctra
hang sat nha tho Thanh Gid)

D/T: (08) 22 130 120 - (08) 22 391 361 - 097 593 02 99 (anh V4 Minh Tin)
Web: www.congdinh.com.vn

Gao lut 6 thang cua Campuchia sach 100% (gao sach xuat khau CEDAC),
c6 ban cadc mon man sach, nguyén chat, thién nhién, gia ré.

47. CSTD, quan chay TD Hoan Nguyén

b/C: 649/21, bBién Bién Phu, P. 25, Q. Binh Thanh

D/T: C6 Dung: 090 835 0956 - 0199 833 74 54

48. Quan Thuc duwong Khai Minh

Co so 1: 105B, Ngo Quyén, Q. 5 (goc Pao Duy Tir + Ngd Quyén)

D/T: 0949 69 5959 (chi Ta Anh) - 0949 89 5959 (anh Vién) - 39 57 35 57

Co s& 2: 157, Pién Bién Phu, P. 15, Q. Binh Thanh (gan ddi dién Nha
Ohsawa 390, DBP)

D/T: 094 56 95 959 (anh Thién), 098 96 78 129 (c6 Huong, vo anh Thién)
Co s6 3: 300, duong Dong Pen, P. 10, Q. Tan Binh

(duong Pong Pen ndi Truong Chinh va Au Co, qua khoi Au Co ddi tén 1a
duong Kénh Tan Hoa, gan BV Tan Phu)

D/T: 0949 89 5959 (anh Vién)
49. Tiém gao Pai An - ban gao sach Soc Tring thay Tué Hai gidi thiéu

P/C: 16, dudng Xom Voi, P. 14, Q. 5 (goc dudong Tran Chanh Chiéu va
Xo6m Voi)
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D/T: (08) 38560971 - 091 36 99 324

50. Quan chay va duong sinh TD Hoa Sen ¢ Hung Long

B/C: C5/3A, Poan Nguyén Tuan (Hwong 19 11), 4p 3, x4 Qui Dic, huyén
Binh Chanh (gan cay xang, cach chg Hung Long 4 km va cach BX buyt
Hung Long 1 km; tir TP. HCM di xe buyt s6 9 BX Chg Lén - BX Hung
Long)

D/T: 097 291 4848 (anh Phudc, chi Lan)

51. BiNém ban TD va com, chéo gao 1t gin cic quay ban gao trong cho
Nguyén Tri Phuong, Q.10

D/T: 091 37 33 717 (c6 Oanh) - 090 968 1186 (anh Tin, chong)
52. Pia diém ban twong cong ty Thuin Chay

B/C: 57/50, Tran Nhan Tén, P. 9, Q. 5 (khu ban sach cfi, doi dién hong nha
may thudc 14 Sai Gon)

D/T: C6 Sau Phude (08) 38397873

53. CHTD Loan Thao

D/C: 41, Nguyén Trong Tuyén, P. 15, Q. Pht Nhuan

D/T: (08) 35011464 - 091 58 52 312 (c6 Thao)

54. Cira hang Washoku shop

b/C: 72/1, Mai Thi Luu, P. Pa Kao, Q. 1

D/T: 091 38 45 392 (c6 Hoa) - (08) 39360221 - (08) 38203840
Ban Tamari, Miso, mi Soba nau, rong bién Nhat. ..

55. Cira hang Tokyo shop Japanese Foods (ban si va I¢) D/C: s6 15A8,
Lé Thanh Ton, P. Bén Nghe, Q. 1
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D/T: (08) 38227632

56. CHTD s6 26, dwdng Xuén Thity (dau duong D6 Quang), P. Thio
Pién, Q. 2

D/T: 090 691 99 64

57. Thue dwdng Quy Nguyén ciia thay Thich Tué Hai
PC: 86 7, Lé Van Tach, P. Linh Tay, Q. Thu Puc

D/T: (08) 3720 3532

58. CHTD s6 492/28A XVNT, P. 25, Q. Binh Thanh TPDS chéat luong, gao
sach Campuchia 100%. B/T: (08) 38984471

Tu van TD: 091 36 80 888 (anh Hai)
59. Cong ty Khiét Twong

P/C: 74B, Nguyén Phi Khanh, P. Tan Pinh, Q. 1 (d6i dién dudng Ly Vin
Phirc) D/T: (08) 6290 6247

Fax: 08 6290 5921

Email: info@khiettuongfoods.vn

60. Tw van mién phi PPTD Ohsawa

Ong Hai Nhut, ty tri lanh ung thu phdi di can nim 1986
D/T: 099 603 88 65

61. CHTD s6 8/3, Pinh B¢ Linh, P. 24, Q. Binh Thanh

D/T: 091 832 66 51 (c6 Minh theo TD 8 nam, tri can thi giam tir 5 do
xudng con 2,5 do)

62. CHTD Chan Nhw
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P/C: s6 155, Ton That Thuyét, P. 15, Q. 4

P/T: 090 9 127 157 (Lé Thi Thu Trang, c6 con 2 tudi nudi theo TD) - 0913
929 171 (anh Chan)

63. C24/7, X6m Chiéu, P. 13, Q. 4

D/T: 098 833 7089 (cd6 Nhu Chau)

64. CHTD Hanh Trang - dwogc sw hwéng din truwc tiép boi thay Tué Hai
b/C: 18/28 (18/32) Thanh Da, P. 27, Q. Binh Thanh

b/T: (08) 35562573 - 090 874 00 37 (c6 Hanh tri lanh bénh mat ngu 30
nam, li€t toan than vé dém nam 2005)

65. CHTD co6 Trang

P/C: s6 604, duong Liiy Ban Bich, P. Tan Thanh, Q. Tan Phu (gan Pam
Sen) B/T: 091 804 03 38

66. Cira hanh online Xanhshop

Rau cu, tréi cay sach khong thuoc, khong hoa chat, cé bién, gia cam sach,
bun Iit, mién sach...

P/T: C6 Mai Hang 090 900 02 02

Email: order@xanhshop.com

Web: www.xanhshop.com

67. Metro Cash & Carry: rau cu qua, cac lroai (jélu lentil, dau ga, gia vi
ném Kikkoman, 1;’1 thom tuoi hoa_‘l,c khé,, muoi bién, banh mi den Duc, bot
cacao nguyén chat, 10 nudng, thiét bi bép...

68. Annam Gourmet Bot/s¢i mi nguyén cam, ngii cc cac loai cia Bob’s

Red Mill, 14 gia vi... Annam Gourmqt Hai Ba Trung (Annam Coffee
Lounge) 16 - 18, Hai Ba Trung, P. Bén Nghé, Q. 1
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D/T: (08) 38 229 332

Annam Gourmet An Pha 41A, Thao Dién, P. Thao Dién, Q.2

D/T: (08) 37442 630

Annam Gourmet Phit My Hung (Annam Coffee Lounge)

SB2-1, My Khanh 4, Nguyén Dirc Canh, P. Tan Phong, Q. 7

D/T: (08) 5412 3263/64

69. CHTD s6 730/1/2/45, KP. 4, Huong Lo 2, P. Binh Tri Pong A, Q.
Binh Tan (cach nga tu 4 xa 3 km, cach BV Binh Téan 30 m)

D/T: (08) 37 626 754 - 0128 899 8724 (c6 Chuong an TD tir 2008. Tri lanh
viém mil, thap khop, viém loét bao tir bang 3 thang an so 7)

70. Nha hang Zen Chay (khong bot ngot, khong han the, khong chat bao
quan. C6 ban cdc mon an chay kiéu Nhat va cdc mon TD Ohsawa nhu com

Iat, banh canh gao lut, hil tiéu gao lat, cac moén lau chay...)

P/C: 237/1, Ngd Gia Tu, P. 3, Q. 10 (hém ddi dién chua Tran Qudc, chua
Hung Long)

D/T: 090 8926 873 (c6 Khanh)

71. Quan an TD va Cira hang Thuc dwong Ohsawa
P/C: s6 58k, dudong 43B, khu Binh Pha

72. Nha hang chay TD Lién Huong

D/C: s6 149/31A, Lé Thi Riéng, P. Bén Thanh, Q. 1 (vao hém gin sat nga 3
Bui Thi Xuéan va Lé Thi Riéng)

D/T: (08) 39250547
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C6 16p day ndu mon chay va TD tdi 19h - 21h

73. Bot sin diy nguyén chat Quang Tri Kentary
D/T: 090 322 20 95

Email: lienhe@kentary.com

Web: http://kentary.com

74. Nha hang Chay The Organic

b/C: 54, Ly Van Phuc, P. Tan Pinh, Q. 1

D/T: (08) 38200278 - (08) 38200279

Email: trinhbichdung@bacdau.com.vn

75. Cong ty Thién Ha (thuc pham thién nhién) ban si cac loai hat nhap tir
Uc, Mi, An B¢, Nhat (yén mach, hat chia, hanh nhan, 6c cho, laa mach,
nguu bang Nhat, bot mi, rong bién an lién, ngii coc sdy kho an lién... dau 6
liu nguyén chat TBN...).

D/C: 55/47/35, Nguyén Vin Cong, P. 3, Q. Go Vap

D/T: 090 88 98 005 - 0163 619 88 76 - (08) 66805619 (c6 VO Thi Ngoc
Yén) - 098 872 0721 (anh Tran Minh Tung)

web: www.thucphamthiennhien-vn.com

76. CHTD An Ngoc (thue pham thuan chay)

P/C: 21/15, X6 Viét Nghé Tinh, P. 17, Q. Binh Thanh

D/T: 090 822 77 95 (c6 Thanh)

77. Cong ty C6 phan Thue pham Chay sach Quing Duyén

P/C: 155, Ton That Thuyét, P. 15, Q. 4

331



D/T: (08) 6261 5655 - 0903 168 563 - 0903 364 823 - 093 712 55 66 (co
Tram)

78. CHTD s6 502/11/7, Huynh Tan Phat, P. Binh Thuan, Q. 7
(hém giira truong Cao dang Kinh té va nha thi dau da nang Q. 7)
P/T: Nguyén Thi Hai Yén: 093 536 16 89

C6 ban banh pizza, banh mi sandwich, banh mi 6 tron thién nhién, khong
dung men hoéa hoc, khong men com rugu, ban com It van phong. ..

79. Cira hang The Organik Shop

P/C: 21, dudng Thao Pién, Q. 2

D/T: (08) 3744 6950

www.organik.vn.com email: orders@organik.vn.com

La mot trong nhiing cua hang 16n va lau nam nhat vé rau hiru co, thuc
pham nhap khau thién nhién, ban c¢6 thé mua dugc moi thir thiét yéu cling
nhu mé rong thuc don ciia minh voi:

+ Rau hitu co trong tai trang trai riéng & Pa Lat, rau Viet Gap

+ Céc loai ngii cdc, gao luat, gao sach, dau, hat

+ Gia vi, sauce dung cho nhiéu mén an chay/min

+ Dau dira, ddu mé, dau olive nguyén chat

80. CHTD Phwong Duwong

b/C: 26/5, Lam Hoanh, P. An Lac, Q. Binh Tan

D/T: 0121 791 6920 (anh B4t Duong) - 093 4444 157 (chi Phuong Nga)

81. Cira hang thwe pham lanh manh Qué Nha
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- Ngon ngot tu nhién Q. Binh Tan

Cung cap: gao qué nguyén cam, gia cam, rau, ci, trai cay ty nhién, thuy hai
san tu nhién Pat hang qua inbox hoac D/T: 0909 227 584

82. Nha hang chay TD xanh sach Homefood B/C: 90, Pasteur, P. Bén
Nghé, Q. 1, TP. HCM D/T: (08) 39141 045

Website: http://homefood.com.vn

83. CH Chay va TD L4 Tia To

b/C: 1, duong Hoa S, P. 7, Q. Phi Nhuan

D/T: Lé Thi Ngan: (08) 35178797 - 090 240 46 16 - 090 8214 737
Email : ngantiato@gmail.com http://www.latiato.com/

84. Cong ty Tam Thao sin Xuét tra sach - tra tia to, tra 14 sen, tra lugc
vang, tra chum ngay, tra hong dai

P/C: 2, dudng Nguyén Puc Thuan, P. 13, Q. Tan Binh

Tel: (+84 8) 3813 4898 - 090 38 37 821 (anh Lyu Van Thai) Fax: (+84 8)
38426212 . Website: www.TamThao.vn

85. Com gao lirt rang, khong chién diu, xop, ngon.
D/T: C6 Hoa (093 65 66 085)

86. CHTD c6 Uyén

D/C: 212, Thoai Ngoc Hﬁu, P. Pht1 Thanh, Q. Tan Phu
D/T: 090 27 69 655

87. CHTD Ngoc Lan

Coso 1:31/3/1B,Lé Van Si, P. 13, Q. 3
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P/T: C6 Lan: 093 856 96 16

Co s 2: 16 A, 1au 10.7, chung cu 109 Nguyén Biéu, P. 1, Q. 5

D/T: 0166 777 1923

Co so 3: 170, ap An Khuong, xd My Tinh An, huyén Cho Gao, Tién Giang

D/T: 0906 903 327 - (073) 3 836 393 (c6 Chinh) Web:
www.thucduongngoclan.com

88. CHTD An Nam

b/C: 111/21/14, Ly Ban Bich, P. Tan Théi Hoa, Q. Tan Pha
D/T: 098 6744 325

89. CSTD co6 Hu¢

b/C: 292/27/14, Ba Hat, P. 9, Q. 10

D/T: (08) 35405216

90. CSTD ¢6 Sau

b/C: 162, Lé Sao, P. Phu Thanh, Q. Tan Phu

D/T: (08) 397 874 96

91. CSTD Tai-chi TuAn Anh

D/C: 660/5, Lé Hong Phong, P. 10, Q. 10

D/T: (08) 3806589 - 0918 376 850

92. CSTD ¢o6 Lang

b/C: 380/81/5A, Lé Van Luong, P. Tan Huong, Q. 7

D/T: (08) 352 34046 - 0168 411 0112
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93. CHTD c6 Phugng

b/C: 41/35 Su Van Hanh, P. 3, Q. 10

D/T: (08) 393 04696

94. CSTD c6 Phugng

b/C: 357, Kinh Duong Vuong, P. An Lac, Q. Binh Tan
D/T: 093 7540 615 - (08) 627 5090

95. CSTD ¢6 Yén V§

P/C: 25 V5 Van Tan, Q. 3

D/T: (08) 39304696

96. CSTD Khiét TAm

P/C: xa 16 Xuyén A, Khu phd 4, P. Binh Chiéu, Q. Thu Ptrc
D/T: (08) 3 729 4317 - 0913 726 515

97. Xuan Dung

b/C: 36/13, bién Bién Phu, Q. Binh Thanh

D/T: (08) 3 804 5043 - 0122 2600 234

98. CSTD s6 19, dwong 31, khu Trung Son, xa Binh Hung, H. Binh
Chanh

D/T: (08) 5431 74 54
THUA THIEN - HUE
1. CHTD s6 159 Nguyén Sinh Cung, thanh pho Hué

D/T: Anh Ngoc Linh 091 85 22 935
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2. CHTD s0 66, dwong Ping Dung, phwong Thuin Thanh, thanh pho
Hué

D/T: 090 33 88 053

3. Nha tinh thwong chua Di¢éu Hanh (Két hop nhin an va TP Ohsawa -
micn phi hoan toan) ¢ thén Thuong 1, xa Thuy Xuan (gan chua Hong Durc
¢ duong Minh Mang, Hué)

P/T: BS. Qué 092 755 9695 - 099 43 11 799

TRA VINH

1. Piém phat com hirt mudi mé mién phi

P/C: 227 (s6 cii 197), Tran Qudc Tuan, khom 2, phudng 2 (cach ngd 3 TQT
va NTMK 10m)

D/T: Anh Tri 0199 22 934 75 - 091 66 54 089

Phat com lut tr 9:30 - 11:00

VINH

1. CHTD s6 10, hém 12, ngé 5, dwong Tran Nguyén Héin
D/T: (0383) 532533 - 0169 433 0668 (chi Phuong va anh Cong)
VINH LONG

1. Cac CSTD cua c6 Di¢u Phung tai thi xa Vinh Long

b/C: 19/19, khém 1, P. 3, th1 xa Vinh Long (dén cAu MAu Than gﬁn cay
xang, td1 phong mach BS. Ly, qua cau bPuc, 1€ trai vo 50 m)

D/T: (070) 3842403 - 094 44 12 847

2. CSTD s 152, dwong so 14/9, P. 5, thi xa Vinh Long
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D/T: (070) 3821835
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