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.OI NOI PAU: CO THE CON
NGUOI CO THE SONG MA KHONG
MAC BENH

Ngay nay, nén y hoc hién dai dang khong ngirng phat trién, thé nhwng tai sao s6 nguwdi phai
chong choi véi bénh tat van khong hé giam bét?

Sau hang chuc nam nghién citu, t6i nhan ra rang viéc mét ngwoi hap thu loai thyc pham gi,
v&i s6 lwgng bao nhiéu, ciing nhu c6 thoéi quen sinh hoat nhw thé nao déu quan hé mat thiét
tdi vi twdng, trang twéng (tr t6i tao ra dé chi tinh trang cua da day, dwdng rudt nhw t
"nhan twéng" ma moi ngwoi hay st dung). Hon nita, viéc nay con lién quan tGi ca tinh
trang suic khoe cta chinh ngudi do.

Tai cac co s@ y té, cac bac si cling hwdng dan an uéng d6i véi mot sd can bénh can phai
han ché an u6ng nhw bénh tiéu dwong. Tuy nhién, nhitng hwéng dan dé chi giip bénh tinh
khong trd nang hon. Khong qua 101 khi néi rang cho dén nay, nhitng hwéng dan trong cach
an uong, sinh hoat dé bénh nhan khong bi bénh, hay c6 thé song tho mét cach khée manh
van con la diém mu cta nén y hoc hién dai.

Von di co thé con ngwoi cé rat nhiéu hé thong phong vé va co ché mién dich bao vé khai
bénh tat. Do d6, néu khong phdi la cac van dé bam sinh, chi can khong lam nhitng viéc qua
bat thwong thi du d6i khi vi pham mot hai diéu, ban van sé khong bi mac bénh.

Nguyén nhan 16n nhat khién co thé von c6 co ché ty bao vé bi mac bénh chinh la do "théi
quen an uéng va sinh hoat sai lam" dwgc tich liiy trong thoi gian dai.

Do phan 16n moi nguoi khong biét thy'ec pham nao 1a t6t, thwe pham nao la khong tot doi
v&i co thé con nguwdi nén mdi bi mac bénh. V§i tam nguyén gidi thiéu vé théi quen an uéng
va sinh hoat ding dan dé gitip moi ngudi cé thé duy tri sitc khée cua ban than, t6i da cho ra
doi cuon sach Nhan t6 enzyme - Phwong thitc song lanh manh.

Khi xudt ban cudn sach do, t6i cam thay thuye sy lo lang vi khong biét @ mét dat nwéc ma y
thitc c6 bénh phai dé bac si chita tri bang thuéc manh mé nhw & Nhat Ban thi phwong phap
an uong cua t6i sé dugc moi nguwdi don nhan nhw thé nao.

Trén thyc t&, Nhan t6 enzyme da nhan dugc sy ung ho trén ca mong dgi. Cudn sach da ban
dwgce hon mat triéu ban, trd thanh mot trong s6 nhitng cuén sach ban chay nhat trén thi
treong.



La mot bac si, to6i cdm thay vo cung hanh phic khi nhiéu nguwoi da nhan thitc dugc rang
bénh tat khong phai la van ménh troi dinh ma 1a két qua hinh thanh ti chinh nhitng thoéi
quen, va hanh phic hon nita khi t6i thady ngay cang c6 nhiéu nguoi cé y thitc, nd lwc dé bao
vé sttc khée caa ban than.

Ngay ca nhitng nhan xét khat khe trong cuén sach trpdc cua toi rang: "Bénh lién quan dén
16i song sinh hoat that ra la bénh do thiéu kha nang ti* quan ly ban than", cling xuat phat tw
mong mudn hy vong moi ngudi biét dwgc rang chi c6 chinh minh méi c6 thé bao vé stic
khoe ctia ban than. Va t6i thye sy vui mirng khi nhan duwgc nhiéu phan héi tr ban doc,
nhitng ngudi da don nhan tam y chan thanh ay cua t6i, dong thdi ¢6 y chi va no lyc dé ty
bao vé strc khde ctia ban than.

Chinh nhitng tinh cdm nhiét thanh ay cia ddc gia da co vii va tiép thém sitc manh cho toi.
"Nhitng diéu nay di ngwoc lai véi kién thitc thong thwong ma t6i hang tin". D6 chinh la y
kién t6i nhan dwgc nhiéu nhat tir doc: gia doi vai nhitng sy thue da dwoc t6i chitng minh
qua cac so liéu Iam sang vé viéc cac loai thy'c pham von dugc cho 1a c6 1gi nhung thue ra
lai 12 nguyén nhan gay ra cac van dé vé siic khoe cho con ngudi. Vi du nhu sita bo hay
bo thye vat khong tot cho co thé, viéc hap thu qua nhiéu catechin c6 hai cho
da day hay nguoi thwong xuyén an thit hodc sita chua c6 trang twong khong
tot...

Qua phan anh cta doc gia, t6i biét rang khi moi ngwdi cam thay bat ngo vé
nhitng su thue trén thi dong thoi ho cling vo cung lo lang, "Liéu an gi thi
m&i t6t?" hay "Nhitng thit nay tuyét déi khong dwgc an hay sao?"...

biéu nay khong c6 gi dang ngac nhién béi "nén y hoc 16i thgi" cho rang dé
hap thu canxi thi nén uéng sita bo, bo thire vat tot cho sitc khée hon 1a bo
stt dung m& dong vat, protein dong vat la yéu t6 khong thé thiéu trong qua
trinh trudng thanh cua tre...

Ngoai ra, t6i cling nhan dwgc nhiéu cau hoi nhu: "Néu thye sy sita bo khong
tot cho co thé con nguoi thi tai sao Nhat Ban van khong han ché hay cam st
dung sita bo?". Thuc ra, ban than toi ciing cho rang can phai c6 cac quy
dinh han ché stra bo. Dac biét, toi hoan toan phan doi viéc bat ép tré em
udng sita bo dwdi hinh thirc 1a cac sudt com tiéu chuan trong treong, bat
chap viéc tré c6 thich hay khong.

Tuy nhién, nhitng quan niém phé bién nay sé khong thé thay doi mét sOm
mot chiéu. Chang han nhw tir xwa con ngwoi da biét hut thudc 14 c6 hai cho



sttc khoe, thé nhing cho dén bay gio ngwoi ta van khong han ché dugc tinh
trang nay. That dang tiéc khi chiing ta phai chdp nhan nhitng diéu d6 trong
xa hoi hién dai.

biéu quan trong la ban phai biét nhin nhan nhitng thong tin t6t va dwa vao
d6 dé chon lwa thye pham tot cho chinh ban than. Thiét nghi, dé lam dwgc
nhw vy, ban than cac bac si phdi nam bat duwgc cac s6 liéu lam sang dé xem
loai thyc pham nhuw thé nao thi c6 cong hiéu hay tac hai ra sao doi véi co
thé, va sau do6 cong khai thong tin cho moi nguwdi cung biét.

Mang theo suy nghi "truyeén tai sy that, giong 1én hoi chuéng canh tinh" t&i
tat ca moi ngwoi, toi da gidi thiéu vé "bira an ly twdng" va "théi quen sinh
hoat 1y twdng" trong cudn sach Nhdn to6 enzyme - Phuong thirc song lanh
manh.

Thé nhung, du thé nao thi do cling chi la ly twdng.

V6i nhitng ai c6 thé duy tri thoi quen an udng, sinh hoat nhw vay ma khong
phai chiu ap luc, cang thang moi ngay thi nhat dinh sé mudn tiép tuc thurc
hién, nhung bén canh dé cling cé khong it ngudi khong thé duy tri thuwong
xuyén nhitng théi quen nay bdi rat nhiéu yéu to tir moi treong sinh hoat
xung quanh. P6i khi vi lam an, ban cong chuyén ma c6 ngwoi khong thé an
nhitng mén nhw moi khi van dung, hay ciing c6 ngwdoi qua thich sita bo hay
cac san pham tw sita, hay sé c6 ai do thich an bit tét khé day, an do chién
ran nhu tempura...

Khoéng sao cad. Mac du néi day la nhitng loai thi'c pham khong tot cho co
thé nhung khong c6 nghia la ban tuyét doi khong duwgc an ching. Viéc
khong dé ban than tich tu cang thang, ap lyc qua mic cling quan trong
twong dwong véi viéc thye hién théi quen an uong diung dan.

Tat nhién, néu ban hap thu qua nhiéu cac loai thyrc pham khéng t6t cho co
thé thi nguy co mac bénh sé rat cao. Nhung nhu t6i da néi & trén, co thé
ching ta c6 thé xir ly dwgc cac chat doc hai & mot mirc d6 nao dé va dam
bdo ching ta c6 thé song khée manh.

Néu ban thwong xuyén chiu ap luc phai tit bé cac mon yéu thich chi vi né
khong tot cho co thé thi nguwgc lai ban cling khong thé khoe manh duoc.



Quan trong la ban phai biét dau la gi6i han cua co thé va tir dé c6 thé
thudng thitc cdc mén yéu thich trong khi vé co ban van duy tri dugc thoi
quen an udng va sinh hoat ding dan.

Thuye t€, toi cling la m6t ngwdi thich an thit.

Nhung t6i luon hiéu rd rang an thit khong tot cho sitc khée nén toi chi an 2 -
3 lan trong mGt nam. Va tat nhién, moi lan an t6i déu c6 gang chon loai thit
duwgc nuoi dudng khée manh, ti nhién va khong c6 chat phu gia, kich
thich... Cac loai thit nay thudng cé gia cao hon binh thwdng nhwng méi nam
toi cling chi an ¢6 vai lan nén khéng can phai qua lo lang. Hon nita, khi
gidm so6 lan an cac mén yéu thich, téi con cé thém mot 1gi ich ntra 1a "cam
giac hanh phiic v6 ngan khi dugc an mén do".

Cho du la moén yéu thich dén dau, nhwng néu an thwong xuyén thi cam giac
ngon miéng cling sé phai nhat dan. Trong khi d6, néu thinh thodng mai an
thi ban sé cam thay vo cung hanh phic, tham chi l1a cho dén tan hom sau
van con cam thay tran tré sirc luc.

Bi quyét dé song lau va khoe manh chinh la c6 thé thoai mai thiuc hién théi
quen an udng va sinh hoat ding dan.

“‘Phwong phap tri li€u enzyme" giup da day va dwdong
rudt sach dep hon

Trong cuodn sach trwdc, t6i da giai thich rang khi duy tri théi quen an uéng
va sinh hoat ding dan thi con ngudi c6 thé song dén tudi tho ma 6ng troi
ban cho, hay néi cach khac la dat dén "tudbi tho tw nhién" ctia minh, diéu nay
c6 quan hé dén cac enzyme diéu ky dang ho trg cac hoat dong song trong
co thé con ngudi. Tém iai, 16i sinh hoot khong tiéu ton enzyme diéu ky
chinh la 16i sinh hogt gitip con ngudi séng lau va khée manh.

DPe cho nhitng ai lan dau tiép xtc véi tit enzyme diéu ky do chinh toi tao ra
khong bi b& ngd, toi xin giai thich ngan gon tai day.

Enzyme la tén goi chung cho cac protein xtc tac dugc tao ra trong té bao
sinh vat va la thanh phan khéng thé thiéu trong cac hoat dong song cua sinh
vat. Hat giong c6 thé ndy mam, phat trién la nhg c6 tac dong ctia enzyme.



Tham chi cac hoat dong sdng ctia con nguwdi ciling dwoc duy tri bang rat
nhiéu loai enzyme khac nhau. Khong ké dén qua trinh hap thy, tiéu hoa,
ngay ca cu dong tay chan hay suy nghi cting déu c6 su tham gia cta cac
enzyme.

Trong co thé ching ta c6 hon 5.000 loai enzyme khac nhau. C6 nhiéu loai
enzyme dén vay la boi moéi enzyme chi ddm nhiém mot hoat dong duy nhat.
Ban than sinh vat lu6n ty san sinh ra rat nhiéu enzyme dé dap ng nhu cau
co thé, nhung dén nay nguoi ta van chwa giai thich dugce co ché hinh thanh
enzyme trong cac té bao.

Khi mot bo phan nhat dinh trong co thé tiéu hao mét lwgng 16n cac enzyme
chuyén biét thi tai cac bé phan khac trong co thé lai xuat hién tinh trang
thiéu cac enzyme. Tt thuce té do, t6i duwa ra gia thuyét rang enzyme von
khong hinh thanh trie tiép thanh hang nghin loai riéng biét, ma ban dau co
thé sé tao ra cac enzyme nguyén mau, sau dé6 chuyén héa thanh cac loai
enzyme chuyén biét thich hop dé st dung cho cac hoat dong song cta co
thé. Va t6i dat tén cho enzyme nguyén mau ctia cac enzyme trong co thé la
enzyme diéu ky.

Enzyme tham gia vao rat nhiéu hoat dong song ctia co thé, nhwng hoat dong
tiéu ton enzyme nhat chinh la qua trinh "gidi d6c". Chinh vi vay, nguoi ndao
cang phdi gidi doc nhiéu thi lai cang tiéu ton nhiéu enzyme, va két qua la
co thé sé thiéu hut enzyme dé duy tri sitrc khoe va dé mdc bénh hon.

Do do, théi quen sinh hoat, an uéng lanh manh ciing chinh 1a th6i quen an
uong gitp co thé khong phai giai doc va théi quen sinh hoat gitip dao thai
nhanh chéng cac tdc nhan khién co thé bat budc phai thue hién giai doc.
Nhitng so liéu 1am sang cta t6i cho thdy trong s6 nhitng loai thirc pham von
dwgc moi nguwdi tin twéng la tot cho co thé, cé rat nhiéu loai thuc ra lai ¢
hai cho co thé khi lam san sinh ra doc t6 trong co thé chiing ta. Chinh vi
vay, hién c6 rat nhiéu ngudi dang hang ngay hap thu cac loai thyc pham gay
tiéu to6n enzyme va hau qua la co thé ho trd nén dé mac bénh tat hon rat
nhiéu. Trong cuén Nhdn t6 enzyme - Phuong thitc séng lanh manh, t6i da
dwa ra canh bao nghiém trong vé cac loai thic pham nhu sita bo (cac séan



pham tr sita), thit, bo thie vat, gao trang... bdi téi hy vong ban sé nhan ra
dwuc nhitng sai lam trong nhan thi¢c thong thuwong ctia ban than.

Tuy nhién, chi phong tranh tiéu hao enzyme th6i van chwa du. Dé co6 thé
song lau va khoe manh, chiing ta can phai tang sé lvgng va kich hoat cac
enzyme diéu ky trong co thé ching ta.

Vay lam thé nao dé gia tang so6 lwgng enzyme (liéu ky va kich hoat ching?
Co6 hai phuong phéap dé hinh thanh enzyme trong co thé ching ta. Mot 1a
hinh thanh enzyme bén trong té bao, va hai la dya vao cac "vi khuan thwong
tri" trong co thé.

Truwdc hét, dé qua trinh hinh thanh enzyme trong té bao dién ra thuan lgi, ta
can hap thu cac thyc pham chita nhiéu enzyme dé lam nguyén liéu. Va dé
lam tang so lwgng enzyme theo cach dwa vao cac vi khuan thwong tra trong
co thé, ta can c6 moi treong dwong rudt tot. Trong cudn sach trwde, t6i co
néi "nguoi co vi twdng, trang twdng tot la nguoi khée manh", béi vi twéng,
trang twéng tot khong chi khién cac doc t6 gay dnh hudng xau dén sttc khoe
khong thé tich tu trong co thé ma con ho trg cac vi khuan thwong tri c6 loi
cho co thé sinh ra nhiéu enzyme hon nita.

Hoat dong cta enzyme thay doi rat 16n tiy theo méi tredng bén trong co
thé, do do c6 rat nhiéu cach khac nhau dé kich hoat enzyme. Vi du nhw
khong dé co thé nhiém lanh, hay cam nhan hanh phiic, hodc 6n dinh lai
dong ho sinh hoc va nghi ngoi day du... Tém lai, bang viéc cai thién thoi
quen sinh hoat, ban cé thé kich hoat cac enzyme hoat dong manh mé hon.
Chuyén mon cua t6i la ndi soi tiéu hoa, chan doan va diéu tri dwa vao kinh
ndi soi. Thong thwdng, bac si noi soi sé dung kinh noi soi dé kiém tra bén
trong ruodt, néu phat hién van dé thi sé phau thuat deé trj liéu va két thic viéc
tham kham.

Tuy nhién, t6i khong dirng lai ¢ viéc phau thuat tri bénh, t6i con rat chu
trong den viéc hudng dan viéc an uéng ciling nhw sinh hoat cho bénh nhan.
B@i tir nhitng kinh nghiém 1am sang trong nhiéu nam, t6i da nhan thic sau
sac rang nhitng chi dan dwa trén "ly thuyét enzyme diéu ky" khong chi gitip



ngan ngtra bénh tai phat hay di can ma con gitip bénh nhan khoi phuc tinh
trang khoe manh.

Hién & My, nhitng phwong phap tri liéu nhw vay con dugc biét den véi cai
tén phuong phdp tri liéu enzyme. Hién tai, ngay cang c6 nhiéu bac si va
nghién citu cong nhan rang enzyme chinh la chia khéa bao vé strc khoe cho
con nguoi, ti do, cac phwong phap tri lieu st dung cn?,ymc ngay cang dugc
day manh. Va phwong phép tri liéu dya trén thuyét enzyme diéu ky cua t6i
cling c6 thé coi 1a mot trong cac phwong phap tri liéu enzyme.

Den thoi diém hién tai, thuyét enzyme diéu ky van chi la mot gia thuyét, tuy
nhién ban than phwong phap tri liéu nham b6 sung enzyme cho co thé,
phong tranh tién hao enzyme va kich hoat enzyme trong co thé da dugc
cong nhan la mot phvong phap tri liéu enzyme c6 hiéu qua trong viéc giup
vi twdng, trang twéng tot hon cling nhw cé tac dung trong viéc phong tranh
ung thu.

Vi vay, trong cudn sach nay, toi sé ti€p thu nhitng phan héi ctia doc gia tw
cuon sach tredc va gidi thiéu tdi ban mot cach cu thé hon vé cac théi quen
an uodng, sinh hoat dé lam tang lwvgng enzyme va dong thoi kich hoat cac
enzyme trong co thé.

Con ngwoi la mét tap hwp cha vd sb sinh ménh

Co thé con ngudi la mét tao vat vo cung tinh xao va cao quy.

Keé tir ngay bat dau theo hoc nganh vy, t6i chwa bao gio thay théi than phuc,
ton kinh trudc hai tw "sinh ménh". Cang nghién cttu sau toi cang say mé voi
su hoan hao trong cau tao ctia co thé con ngudi cling nhw sy hoan héao trong
nhitng triét ly cta tw nhién.

Gio day, toi dwong nhu da nhan ra dwgc mot quy tac trong cai thé gidi tham
sau huyén ao mang tén sinh ménh ma t6i van hang theo dudi. D6 la chinh
sy giao tiép gitta sinh ménh v@i sinh ménh da gitp nang do cho sinh ménh.
Ta hay néi con ngudi khong thé song mot minh, tat ca cac sinh ménh déu
bat dau sv ton tai ctia minh bang viéc s6ng chung véi cac sinh ménh khac.



Con ngudi ching ta c6 thé két noi cac sinh ménh la nho cac dong thue vat
va vi sinh vat trén Trai dat nay. Tat ca cac sinh ménh déu song dva trén
lwong thyc la cac sinh ménh khac. Tw "lwong thyc" nay khong chi don
thuan mang nghia la thitc an. Trong co thé chiing ta co v6 van sinh ménh la
vi khuan dang cung ton tai, va néu khong c6 su tén tai cia ching thi con
nguoi khong thé séng du chi mot ngay.

Hon nita, moi mot té€ bao trong hon 60.000 ti té bao cdu thanh nén co thé
con ngwoi déu la mot thé sdng mang gen di truyén ma chung ta nén goi la
"kho dit liéu ctia sinh ménh". Nhw vay, ching ta c6 thé coi moi mét con
nguoi la moét tdp thé cdc sinh ménh cta 60 triéu té bao va vo so (hang tram
nghin ty) vi khudn tgo nén.

Hay thtr twdng twgng.

Ban la mét tap hop cla v s sinh ménh

Thuyc ra, dé duy tri sttc khée ctia ban, v6 s6 sinh ménh dang tao nén hinh
dang con nguoi hién tai cia ban dang phai giao tiép v6i nhau (trao doi
thong tin) khong nging nghi.

Céc vi sinh vat trong co thé giao ti€p voi cac gen di truyén trong té bao,
nghe that kho tin diang khong nao?

Vay, gia st néu cac cudc giao tiép nay khong dwoc dién ra thi thit héi co thé
lam sao quyét dinh dwgc dau la loai can thiét trong s6 hang nghin loai
enzyme, va lam sao dé truyén théng tin do di, cudi cung la lam sao dé san
xudt ra dung s6 lwvong enzyme can thiét?

T6i cho rang diéu do thyc hién dugc l1a do cac vi khuan trong dwong rudt va
gen di truyén trong co thé thuc hién trao doi thong tin, hay néi cach khac la
vira giao ti€p vira san xudt ra enzyme can thiét.

"Enzyme, vi sinh vat (bao gom cac vi khuan trong duwong rudt) va gen di
truyén", nhd cé cudc giao tiép ba bén nay dién ra thudn Igi ma hé mién dich
hoat dong mot cach hiéu qua va sic khoe con nguoi duge dam bao. Do
chinh 1a quan diém cua t6i.



Vay yéu t6 nao giup cudc giao tiép nay dién ra thanh cong? T6i cho rang
nuwéc dong vai tro quan trong trong van dé nay. Trong cac yéu t6 cdu thanh
nén co thé nguwdi, yéu té nhiéu nhat chinh la nwdc. Nwéc chiém khoang 60 -
70% co thé con ngudi. Khong néi dén cac co quan ndi tang hay trong té
bao, tham chi dén ca da ngwoi, bo phan luon khién chiing ta c6 cam giac
kho réo thye ra cling chita day nwéc. Nguon nwdc doi dao nay sé chdy tuan
hoan trong co thé ngwdi dwa vao bon qua trinh lwu thong nuwée la "mau,
bach huyét", "da day, dwong rudt", "nuwdc tiéu" va "hé hap". Nho cac qua
trinh Iwu thong nwéc nay ma gen, vi sinh vat va enzyme c6 thé trao doi
thong tin cho nhau, hay n6i cach khéc la giao tiép vgi nhau.

Ngoai ra con c6 mot qua trinh lwru thong niva, khong nam trong bon qua
trinh lvu thong nwéc nhung téi cho rang n6 dang dong vai tro quan trong
cho céc cudc giao tiép bén trong cao thé. B¢ la lwu thong khi. Khi cling
giong nhw enzyme diéu ky, tuy nhitng anh huwdng to 16n cia né tdi co thé
con ngwoi van chwa dugc y hoc chitng minh nhung da dugc kiém chitng
qua kinh nghiém thyc té. Va trong nén y hoc phuwong Bong, tir hang ngan
nam tredc ngwoi ta da bat dau ap dung cac phwong phap tri liéu dya trén sy
lru thong khi nay.

Thuyc t€, cac so liéu 1am sang toi thu thap dugc da chi ra rang qua trinh giao
ti€p gitta gen, vi sinh vat, enzyme va nam qua trinh Iwu théng 16n trong co
thé c6 anh hwdng qua lai lan nhau.

Khi cudc giao tiép ba bén nay dwoc dién ra thuan lgi thi nam qua trinh lwu
thong cling t6t hon, va ngugc lai, khi nam qua trinh lwu thong dién ra suon
sé thi cudc giao ti€p ba bén ciing rat thuan 1gi, néi cach khac la co thé con
nguoi sé khoe manh.

Co thé con nguoi l1a tap hgp cta vo s6 sinh ménh, dong thoi do cling la mot
tap thé cung chung s6 phan. Chi can m¢ét bo phdn nao do trén co thé chuyén
bién xdu thi toan bo co thé ciing chuyén bién xdu theo, nguoc lai, chi can
co thé c6 cho nao dé tét Ién thi cad co thé ciing cung tot 1én. Vi du, ching ta
hay néi hut thudc la c6 hai cho phoi, thue té, nhitng chat doc do thudc 1a
gdy ra con di theo ndam qua trinh lwru thong trong co thé dé tac dong dén



toan than. Ngwoc lai, khi hap thu cac loai thy'c pham t6t cho duwdng rudt thi
khong chi c6 trang twéng tot 1én ma sitc khde tdong thé cling duwgc céi thién.

Co thé ban la cta chinh ban, nhung déng thoi dé ciing khong phdi chi la
cua minh ban. Hdy nhé rdng dang c6 vé so6 sinh ménh chung tay dé bdo vé
sinh ménh nay cta ban.

To6i hy vong rang ban sé biét on chinh co thé ctia minh, biét on cac co quan
trong co thé, biét on tirng té bao trong con ngwdi minh, va tham chi la ca
nhitng vi khuan dang hoat dong trong dudng rudt cua ban. Va khi da nghi
duwgc nhw vay thi ty nhién chinh ban sé han ché nhitng tac nhan c6 hai tGi
st’c khoe cua minh.

Bdi du ban c6 sinh hoat, an uéng khéng diéu do dén mitc nao thi nhitng co
quan, t&€ bao, vi khuan trong co thé ban cling sé khong n6i mot 16i ma co
gang hét minh dé bao vé sinh ménh cua ban.

Trong cu6n sach nay, toi sé chia cac phuwong phap thye hién cu thé dé co thé
song 1au va khoe manh thanh bay phan la "an ding cach", "uéng nudc tot",
ngu nghi

"bai tiét dung cach", "hé hap diang cach", "van dong diéu do" "
tot", "cuwdi va cdAm nhan hanh phic". Méi phan t6i sé c6 gang viét chi tiét
nhat c6 thé. Bay phuwong phap song khde nay déu cé tac dung phong tranh
viéc tiéu ton enzyme, lam tdng va kich thich cac enzyme trong co thé, dong
thoi con kich thich hoat dong ctia nam qua trinh Iwu théng von c6 moi quan
hé siu sac vGi hé mién dich trong co thé.

Cao thé con ngudi von di cé cau tao gitp ban than cé thé song ma khong bi
bénh. Thé nhung, nhiéu ngwdi hién van dang phdi dau tranh vgi bénh tat 1a
béi hé mién dich ctia ho khong thé hoat dong t6t. Nhitng ngwdi thure hién
phwong phép tri liéu enzyme do tdi dé xwdéng co6 thé song lau va khoe manh
la do hé mién dich trong co thé ho c6 thé trd lai hoat dong binh thwong.

Co ¢ rat nhiéu nguoi cho rang cac phwong phap song khoe hay phuong
phap tri liéu nghia la 1am diéu gi d6 khac biét, nhung thyc ra ho da nham.
Sinh ménh cta con ngwdi duwgce hinh thanh tir ty nhién, do d6, néu mudn cac
co quan dang bao vé va duy tri sinh ménh cho chiing ta c6 thé phat huy
100% sitc manh, ching ta can phai tuan theo cac triét 1y ti nhién.



Con ngudi cling giong nhw cac loai dong thye vat khac, 1a mot bo phan ctia
tw nhién. Tat nhién, tuan theo triét ly tw nhién khéng cé nghia la ban phai
song va an uoéng nhu cac loai dong vat.

Viéc tiép thu nén vdan minh nhan loai, tim hiéu cdc nén vdan hoa, thuong
thitc nhitng mon dn da dang, phong phu hoan toan khéng mdu thuan véi
viéc tudn theo triét ly ty nhién. Biéu quan trong la ching ta phai biét hap
thu cac loai thyc pham phu hgp véi co thé va dwge nudi trong trong ty
nhién, dong thoi phai biét sinh hoat diéu do thuan theo nhip diéu cta ty
nhién.

Qua cudn sach nay, néu ban c6 thé biét duwgc phan nao vé nhitng gi dang
dién ra trong co thé ching ta, toi tin rang ban sé thay yéu quy nhitng sinh
ménh dang cau thanh nén than thé minh.

Néu biét yéu thuong, tran trong nhitng sinh ménh ay, ban c6 thé song mot
cudc song khong con lién quan dén bénh tat. Ban khong can phai vi lo sa
bénh tat ma qua ha khac véi chinh minh, bat ép ban than "tuyét doi khong
dwgc lam thé nay thé no".

Néu cubn sdch trudc chi la nhitng dé xudt "ly twdng”, thi cuon sdch nay
chinh la "cuén thuc hanh” dé ban co6 thé vira tdn huéng cudc song, vira biét
cdch dn uéng, sinh hogt tét cho co thé ctia minh. Trong cudn sach nay, toi
sé co gang trinh bay nhiéu phuwong phap dé ban cé thé biét dugc gidi han
cho phép cuia ban than va c6 thé thyc hién nhitng théi quen sinh hoat t6t cho
co thé ma khéng qua ha khac. Hy vong rang ban cé thé tim thay phuong
phap phu hop véi 16i song riéng ctia minh dé co thé vira tan huwdng cudc
song, vira c6 thé song khée manh moi ngay.



CHUONG 1: PHUONG PHAP SANG
PAT PEN TUOI THO TU NHIEN

Cau ndi clra miéng cua me téi la: “Hay tré thanh mot
bac st nhw Hideyo Noguchi!”

"Hay tré thanh mot bac si vi dai nhw Hideyo Noguchi va cong hién cho moi
nguoi."

D6 la nhitng 101 me t6i van thuwong néi ngay toi con bé.

Toi sinh nam 1935 (nam Chiéu Hoa thir 10), va luc do, Hideyo Noguchi da
la mét vi bac si vi dai cua toan thoé ngwoi dan Nhat Ban.

Hideyo Noguchi sinh ra trong mot gia dinh lam nong ngheo khé. Thué nho,
vi mot vét bong nang ma bi mat canh tay trai, nhung 6ng van kho luyén, tra
thanh mot bac si gioi va di sang My dé tiép tuc nghién citu y hoc. O d6, 6ng
da dat dwoc nhiéu thanh tich xuat sic ma ngay ca nguwdi Au My liic bdy gio
cling khéng lam dwgc. Tuy nhién, trong mot lan di dén chau Phi dé chita
bénh s6t vang da cho ngwoi dan ¢ day, khong may 6ng cling bi nhiém doc
va qua doi.

D6 1a cau chuyén vé Hideyo Noguchi ma tir ngay bé me da ké di ké lai cho
toi khong biét bao nhiéu lan. Va cubi cung, khi két thic cau chuyén, me
nhat dinh sé néi mét cau: "Con ciing hay c6 gang thanh mot bac si vi dai
nhw Hideyo Noguchi va cong hién cho moi ngwdi nhé."

To6i 16n 1én trong nhitng cau chuyén ké dy ctia me, va tr khi hoc tiéu hoc,
toi da tam niém rang, "Twong lai, minh nhat dinh sé tr& thanh bac si cttu
giup moi nguwoi."

Thé nhung bay gio nghi lai, t6i lai thay hoi ky la béi gia dinh t6i von lam
nghé budn ban chan mén & Yanakawa, thudc viing Kyushu, Nhat Ban. La



con trai trwedng trong gia dinh, dang 1é bo me phai bao toi tiép tuc ké thira
cong viéc cua ong cha mai phai.

Gia dinh t6i khong ngheo kho nhu gia dinh Hideyo Noguchi. Toi cling
khong han la dugc dat ky vong phai tré thanh nguwdi thanh cong, danh vong.
Khong phai do nhin vao thanh tich t6t & trudng ma boé me t6i khuyén t6i
lam béac si hon la ké nghiép gia dinh. Trai lai, me n6i v6i t6i chuyén "hay
tré thanh mot bac si vi dai" con trede ca khi toi di hoc, lic t6i bon, nam tudi
gi do.

T6i nhé me toi ké rang cu co6 cua me toi tirng lam ngy y trong phu chuia &
Kurume. Chac lic dé, me t6i van con hoai niém niém ty hao cua to tién
dong ho.

Thé nén, nam 1963, khi t6i quyét dinh sang My véi tu each la mét bac si
thue tap, nguwoi hanh phiic nhét luc bay gid chinh la me t6i.

Lic méi dat chan 1én dat My, cude séng cua toi chang co gi la sung suwéng
ca. Ty gia dong d6 la lic do rat cao, mot do la bang 360 yén. Cong viéc
nang nhoc ma tién lwong thi it éi. Lic dé, toi cling cAm nhan duwgc sw phan
bidt ching tdc 0 noi day. Trong nhitng ngay thang ay, didu khién tdi tru
vitng & My va budc tiép nhitng ngay thang sau nay chinh la cau néi cia me:
"Hay trd thanh moi bac si vi dai nhu Hideyo Noguchi."

Hon nita, nhd me ma t6i nhan dugc dai ngé hon han nhitng nguwdi Nhat
khac. Bdi ngay tr bé, me da vach ra con duong du hoc My va cho t6i hoc
tiéng Anh, thé nén t6i hau nhw khong gap phai cac van dé trong ngon ngi.
O MY, nang lyc ngdn ngi? (ndng luc tiéng Anh) va nhitng danh gia xa hoi
(dia vi xa hoi hay thu nhap) c6 moi quan hé twong quan vd&i nhau, & mét noi
tap hgp rat nhiéu chung toc nhw My, dirng noi la ngudi nwdc ngoai, du la
nguoi ban dia, néu khong c6 nang luwc ngon ngi thi rat khé dé c6 thé hudng
mot ché do gido duc toét. Va diéu dé anh hwdng truc tiép dén thu nhap cling
nhu dia vi xa hoi sau nay.

Trong xa hoi My van con mot bo phan nao do c6 sy phan biét chung tdc,
giai cap rat khoc liét. Thé nhuwng, mat khac, xa hoi My cling luén danh gia
cao nhitng nguwdi xuat sac trong cong viéc.



Lan dau tién t6i cdm nhan diéu d6 la khi sang My duwgc tdam nam, nam
1971.

Nam 1969, sau bao nhiéu nghién cttu, thi nghiém that bai, cudi cung to6i da
trd thanh nguwoi dau tién trén thé gidi thanh cong trong phau thuat cat bo
polyp bang kinh ndi soi cé gan day thép. T6i da tom tat lai nhitng thanh qua
ctia minh va cong bé trong hoi thao nghién cttu ndi soi da day & My nam
1971.

Néu phwong phap nay dugc cong nhan thi bénh nhan sé khong can phai lam
phau thudt mé 6 bung dé cat bé polyp, dong thoi gidam dwoc nhitng ton
thuong to 16n cho bénh nhan. Con véi nhitng bac si chi biét st dung
phwong phap phau thudt mé 6 bung tir trirde tGi gio, day co 1€ sé la mot
buwdc cai tién d6t pha trong y hoc. Trwdc hoi thao, t6i vira cam thay hy
vong, vira cam thay bat an, khong biét dung cu va phwong phéap phau thuat
do minh nghién cttu ra sé dugc gidgi y hoc My c6ng nhan dén muc nao.

Sau khi két thiic bai phat biéu cua minh, phan thwéng 16n nhat to6i nhan
dwgc chinh 1a tat ca hoi truong da ditng day vo tay ung ho. Twr gidy phut do,
"noi soi" - mot linh vire ngoai khoa méi da dugc ra doi. Nghe tiéng vo tay
khong ditt trong khan phong, t6i cam thay duong nhw minh da tién thém
mot budce tdi gan Hideyo Noguchi.

Pirng sbng “bung nd dé rdi vut tat”, hay sdéng “bung
nd nhwng van dai lau”

Sau khi dugc gidi y hoc cong nhan, t6i c6 co hdi duge gap gd nhiéu nguoi
trong nganh hon. T6i cling da c6 dip dugc gap mot bac thay trong nganh vy.
Qua budi néi chuyén, t6i dugc biét rang hoi con tré, bac thay nay da tirng
gdp Hideyo Noguchi, than twgng tir tdim bé cta téi. Thé nén, tdi da héi 6ng
ta rat nhiéu vé Hideyo Noguchi, hy vong sé duwgc nghe nhiéu 16i tan thuéng.
Thé nhung, nhitng gi téi nghe dwgc lai hoan toan khong gidng vGi ky vong.
"Nhitng thanh tich ma bac si Hiyode Noguchi lam dwgc chang qua chi la do
khong c6 ai mu6n nhing tay vao ma thoi. Nhitng viéc d6 khong phai la
nhitng viéc ma khong co 6ng ta thi khéng hoan thanh dugc. T6i thay



phwong phap mo ndi soi ctia cau con cong hién nhiéu hon nhitng gi 6ng ta
da lam duwgc."

Nghe thay nhitng 10i dy, t6i giat minh thang thot. Tai sao mot ngudi dugc
de ctr nhan giai thwdng Nobel nhw Hideyo Noguchi lai khong duwgc danh gia
cao chu?

Nguyén nhan chinh la do linh vyc nghién cttu ctia Noguchi la mot Iinh vue
hét sitc nguy hiém va khong ai muon lam.

Nghién cttu dau tién Hideyo Noguchi bat tay vao lam khi sang M¥ la
nghién cttu vé noc doc cua ran. Thoi dé6 0 My c6 rat nhiéu ngudi mat mang
do bi ran can, thé nén nhiém vu cap thiét lic bay gio la tim hiéu vé noc doc
ran va tao ra dugc huyét thanh dé chira tri. Tuy nhién, dé thyc hién nghién
cttu nay thi can phai lay dugc noc déc ctia mot con ran dang con séng. Vao
thoi diém do, day 1a mot loai nghién ctu rat nguy hiém vi néu trong qua
trinh dang nghién cttu ma bi ran can thi dong nghia véi cai chét.

Vi mot ly do nao dé, Hideyo Noguchi khi sang My lai khong tim viéc lam
ma danh cugce ca tinh mang cia minh vao céng viéc nguy hiém ay.

Va trong canh bac lan nay, Noguchi da chién thang. Mac du nhan dugc
nhiéu danh gia cao nhuwng tir sau thanh céng ay, Noguchi chi mot myrc di
theo nhitng nghién cttu nguy hiém khac. Nghién cttu tiép theo ctia 6ng la
bénh giang mai, tiép theo nita la sot thi€u mau va cudi cung la bénh sot
vang. Trong nghién cttu cudi cung nay, ong bi nhiém bénh s6t vang va da
qua doi.

La mot bac si, nhitng thanh tyu ma 6ng dat dwgc déu rat ryc ro. Trong mat
moi ngwoi, ong la mot bac si vi dai, dam dat ca tinh mang minh dé nghién
cttu va tim ra két qua cho nhitng linh vigc ma khong mot ai dam thu.

Thé nhwng, sau khi biét si that vé cudc doi 6ng, tdi cam thay that that vong.
La mot bac si nhung Noguchi lai khong hé biét quy trong co thé ctia minh.
L6i song sinh hoat ctia 6ng ciing khong dang dwgc khen nggi. Trong nhitng
truyén ky vé ong dugc viét cho tré nho, nguoi ta da khong ké hét moi
chuyén. Trong thuc té, Hideyo Noguchi 1a mot ngwdi song rat phéng ting.



Ong c6 thé say mé nghién cttu dén quén dn quén ngt, nhung mit khac, éng
cling uong regu nhiéu dén mirc dang kinh ngac.

Sau khi sang M¥ va biét dwgc con ngudi thue sy cta than twgng trong long,
toi dd quyét dinh mot diéu. D6 1a: "T6i van sé phan dau lam mot bac si vi
dai nhw Hkleyo Noguchi, nhung t6i sé khong song phong tiing va tw rit
ngan cudc doi minh giong nhw o6ng."

Hoi tré, toi cling hay dam dau vao cong viéc va ludn bi nhac nhé rang "Lic
nao thi cau di nga day", thé nhwng sau khi da quyét tam nhuw vay, cit hé co
mot chui thoi gian 1a t6i lai nghi ngoi, kem theo do 1a tim toi thém nhiéu
phwrong phap dé phuc hoi thé lyc. va cho dén gio thi téi van duy tri dugc
st’c khoe cua minh.

Gan day, t6i lai nghi dén mot chuyén, néu ltic d6, Hideyo Noguchi chiu cha
y dén ban than, khong phong tiing va lam co thé tiéu hao hét enzyme diéu
ky thi c6 1é ong da khong bi mac bénh s6t vang. Trén thuc té, vi bac si cing
nghién cttu can bénh nay vGi 6ng lai khong bi mac bénh. Hideyo Noguchi
da song qua budng tha trong mot thoi gian dai, khién co thé tiéu hao hét
enzyme diéu ky, do do6 co thé 6ng da khong thé chong choi lai bénh tat.

Vi t6i, Hideyo Noguchi la mot than twgng tir thué nhé ma t6i luén hwéng
t6i, nhung dong thoi ong cling 1a mot tam guwong xau, chi cho t6i biét rang
ban than la bac si thi cang phai chi y dén sitc khoe hon nhitng ngudi khac,
tuyét doi khong thé song nhw nhitng bénh nhan ctia minh dwoc.

To6i da c6 thé md ra mot linh vire mdi, linh vire ndi soi trong y hoc chinh la
nho vao tdm nguyén "muon trd thanh mot bac si vi dai nhw Hideyo
Noguchi". Va mac du céng viéc vat va nhung t6i van c6 mot siec khoe tot
chinh la vi quyét tam "khong thé song thiéu diéu dé6 nhw Hideyo Noguchi.".
Than twgng cta toi, bac si Hideyo Noguchi da qua doi ¢ tudi 51. Cé thé noi,
ong da song mot cudc doi day nhiét huyét nhwng cling vut tat rat nhanh. T6i
tin rang 6ng con muon song lau hon va ciu gitp nhiéu ngwdi hon nita.
Song bung n6 nhung van lau dai, dieu ma Hideyo Noguchi khong thé thuc
hién chinh la diéu ma t6i dang huwdng téi.



Puwng dé gia trj tudi tho trung binh danh Itva

Hideyo Noguchi mat nam 51 tu6i, dé lai tiéc thwong trong long bao nguoi.
Thé nhwng, tudi tho ldc dé ctia nguwoi Nhat (nam 1928) con chwa dén 51
tudi, tirc la Hideyo Noguchi da song lau hon tudi tho trung binh ctia nguoi
Nhat.

Nguoi ta thwong danh gia mot nguwdi "song tho" dwa vao viéc tudi cua
nguoi day c6 vuot qua dugc s6 tudi trung binh ctia nguwdi dan hay khong.
Thyec ra, cach danh gia nay cling chi m@i pho bién trong nhitng nam gan
day.

Nguoi Nhat bat dau chu y dén gia tri tudi tho trung binh vao khodng 23 nam
tredc, khi tudi tho trung binh ctia Nhat Ban dat mitc cao nhat trén thé gidi.
Con thoi diém tredc day, ngwoi ta chi chd y dén tubi tho cta ngwdi than, gia
dinh, hang xém... tat ca nhitng ngwoi gan giii véi minh. Bai vay, khi néi
Hideyo Noguchi qua doi nam 51 tu6i, dé lai v6 van tiéc thwong trong long
moi ngwoi dan thi diéu do cling c6 nghia la dwong thoi van c6 nhitng nguoi
song khoe manh va tho hon nita. Tat nhién, du cé néi la séng tho nhung so
nguoi trén 100 tudi thoi d6 van khong thé nhiéu nhw hién tai dwgc. Nhung
nhitng ngudi séng dén 80 tudi thi cling chang hiém chut nao.

Néu ca hién tai va qua khit déu c6 nhitng nguwdi song tho dén nhw vay thi tai
sao tudi tho trung binh ctia Nhat Ban lai bién dong nhiéu dén thé.

Néu chi nhin vao con s0, ta sé thay tudi tho trung binh cia ngwoi Nhat da
tang lén ro rét. Nam 1947, khong 1au sau chién tranh, tu6i tho trung binh
ctia nam gidi la 50,06 tudi, & nit gidi la 53,96 tudi. Nhwng dén nam 2005,
tudi tho trung binh & nam giGi 1a 78,53 tudi va & nit gidi la 85,49 tudi. Nhuw
vay, trong vong sau muoi nam, tudi tho trung binh cia ngwoi Nhat da tang
1én khoédng 30 tudi.

Thé nhung con s6 nay khong c6 nghia la nhitng ngwoi truede kia chi song
dén nam 50 tudi nay s6ng thém dén nam 80 tudi.

¢ day chuing ta can hiéu "co ché tudi tho trung binh".

Tti6i tho trung binh chinh la s6 nam tudi tho trung binh con lai cia nhitng
bé 0 tudi m@i sinh. Hay n6i cu thé hon la tinh xem nhitng dita tré 0 tudi



duwgc sinh trong nam dé séng thém dwoc bao nhiéu nam, va ldy dé lam co
s@ tinh ra "tu6i tho trung binh".

Trong bang thong ké tudi tho trung binh gian Iwgc do bo Y té cong bo moi
nam déu thé hién ca tudi tho trung binh ctia ngwdi dan va tudi tho trung
binh ctia nhém tu6i pho bién nhat. Tuy nhién, néu nhin k§ vao trong cac
biéu do6 nay ban sé thay nhitng diéu hét sitc thu vi.

Nhu t6i da noi, khodng cach giita tudi tho trung binh ctia cac bé 0 tudi sinh
nam 1947 v&i cac bé 0 tudi sinh nam 2005 ¢ nam la 28.47 tudi, & nit 1a
31,53 tubi. Tuy nhién néu xét trong cung diéu kién vdi nhitng ngudi 80 tudi
thi khodng cach nay & nam gidi chi la 3,61 tudi va 6 nit gigi la 6,02 tudi.

Nhw vay, nguyén nhan chinh gitip tudi tho trung binh cia ngwoi Nhat tang
1én nhiéu nhw vay khong phai 1a do so tudi ctia ngwdi dan thie sy tang ma
la do ty 1€ ti vong ctia tré so sinh dugc giam xuéng.

No6i dén day, t6i c6 mot cau hdi muodn dat ra cho moi nguwdi. Nhitng nguoi
80 tudi trudc ddy va nhitng nguoi 80 tudi hién tai, nhdm nao o ty 1é phdi di
bénh vién nhiéu hon?

Cdu tra loi chinh la nhitng nguoi 80 tubi hién tgi. Chi can nhin xung quanh
thoi la thay, khong c6 may ai la khéng phai stt dung cac dich vu cham séc
sirc khoe ctia bénh vién.

Thuye ra, trong s6 nhitng ngudi trén 60 tudi hién nay & Nhat Ban, c6 hon
60% bi mac bénh nao do6 va phai nhap vién hodc phdi di kham dinh ky. Tom
lai, con ngwoi ding la song lau hon nhung so thoi gian trén givong bénh
cling tang lén theo.

Nhu vay thi tudi tho tang c6 thye sw 1a mot diéu dang hanh phtic hay
khong?

Ly do nguwdi dan Okinawa song lau du rat hay an thit
lon

Hap thu qua nhiéu thirc pham dong vat sé khién vi twéng va trang twéng
xau di, gdy anh hudng tGi sitc khoe cta ban than. Piéu nay da duwgc toi
chitng minh qua cac so6 liéu lam sang.



Thé nhung, nhiéu ngudi da dat cau héi: "Nhitng ngudi cao tudi ¢ Okinawa
néi rang an thit lon chinh la bi quyét séng khoe cta ho."

Qua thue, cdc mon an truyén thong ¢ Okinawa rat hay st dung thit lon. Thé
nhung, t6i khong cho rang dé la bi quyét séng khoe.

Khi thuong xuyén an thye pham dong vat, co thé con ngudi sé thién veé tinh
axit. von di co thé chiing ta c6 dé pH khoang 7,4 titc 1a c6 do kiém nhe. Khi
co thé bi chuyén sang tinh axit, cdc khoang chat nhu canxi, magie trong
xuwong, rang sé dugce st dung dé can bang lai do pH. Chinh vi thé ma nguoi
hay an thyc pham dong vat sé dé bi mac bénh loang xwong.

Ngoai ra, do thwc pham dong vat khong chita chat xo nén lwgng phan bai
tiét gidm xudng. D€ dao thai lwgng phan it 6i nay, rudt sé phai thiyc hién
nhu dong nhiéu hon mic can thiét, khién co vong va co doc trong thanh
rudt day lén, dong thdi rudt ciing tré nén citng hon va ngan di.

Khi do, ap lyc béen trong rudt cing 16n hon, lam hinh thanh cac tai nhé hay
con goi la tudi thira ¢ bén trai cua dai trang. Khi phan bj tich tu trong cac tui
thtra nay hodc trong cac nép gap cta rudt sé lam san sinh ra lwong 16n doc
t0. Cac doc to nay sé lam thay do6i hoat dong cua cac vi khuan trong moi
trrong dwong rudt va c6 thé dan dén cac can bénh nguy hiém nhw polyp
hay ung thu.

Hon nita, chat béo trong thit dong vat con rat dé bi oxy hda va tao ra mot
lwgng 16n cac goc ty do oxy hda trong co thé. Va nhw moi nguoi da biét,
cac goc ti do oxy héa nay gay ra nhitng tac hai v6 cung to 16n cho co thé
con nguoi.

Vay tai sao an nhiéu thit lgn ma ngudi dan ving Okinawa van séng lau?
Mot nguyén nhan dugc cho la cé dnh hudng 16n nhat dén diéu nay chinh la
"nuwdec" @ day.

Pao Okinawa nam trén mat ran san hé nén dia chat & day chira nhiéu da
voi. Chinh vi vay, cac loai khoang chat nhw canxi, magie... trong nuwéc &
Okinawa nhiéu hon gap may lan so v6i nwdc trong dat lién. Nudc trong dun
ndu cling nhw nwdc uéng hang ngay cua ngwoi dan déu st dung loai nuwéc
c6 ham lwgng khodng chét cao nay, do dé diéu nay co thé da gitip can bang



lai d6 pH trong co thé du nguwdi dan noi day hap thu rat nhiéu thitc an dong
vat.

Hon nita, khi so sanh thoéi quen an uéng ctia nguwdi dan noi day vGi mat
bang chung ctia ca nwéc, t6i con nhan ra mot diéu rat thud vi. Trong cac moén
an truyén thong ctia ho, mac du lwgng thit lgn hap thu cao gap 1,6 lan binh
quan ca nwdc, nhung dong thoi lwgng thye pham thye vat cling vo cung
nhiéu. Cu thé la lwvgng hap thu cac loai tao bién cao gap 1,5 lan, dau hii gap
2,1 1an hay cac loai rau xanh cting gdp 1,6 lan so véi binh quan ca nudc.
Dang tiéc la trong nhitng tai liéu toi thu thap duwgc khong dé cap dén lwong
hap thu hoa qué ctia ngudi dan & day, nhwng néu xét dén dac trung dia ly &
vung dat nay thi rat c6 thé lwgng hap thu hoa qua ctia ngudi dan ciing rat
cao. Ho hap thu nhiéu loai rau ct, tdo bién, c6 nghia la thong qua cac bita
an hang ngay, ho dang hap thu rat nhiéu cac héa chat thuc vat
(phytochemical, vat chat ma cay tao ra dé bao vé ban than khdi cac tac nhan
c6 hai nhu tia cure tim hay sau hai... Loai chat nay con dwgce goi la chat dinh
duwdng thit bdy), va chat xo thyc pham.

Ngoai ra, trong cach niu truyén thong ctia nguwdi dan noi day, thit lgn sé
dwgc ludc so treede khi ché bién, thé nén cac chat béo du thtra trong thit
cling sé duwgc loai bo bét. Va néu khong c6 cac chat béo du thiva nay thi khi
an, ching ta vira c6 thé hap thu cac chat nhu collagen, vira c6 thé gidam
nguy co hinh thanh nén cac goc tw do oxy hoa trong co thé.

Tt nhitng diéu trén, téi cho rang an nhiéu thit lgn khong phai la bi quyét
treong tho ctia nguwdi dan Okinawa ma chinh viéc st dung nguon nuwéc chira
nhiéu khoang chat c6 1gi cho co thé, dong thdi hap thu nhiéu rau ct qua
giau vitamin, enzyme, héa chat thuc vat méi la 1y do gitip nguwdi dan noi
day giam thiéu dang ké cac anh hwdng xau cua thit Ign déi véi co thé.

Tai sao van c6 nhirng ngudi co théi quen hat thude
ma lai sbng dwoc dén 90 tudi?

Ciing giong nhuw trén, trong xa hoi hién nay van cé nhitng ngudi song khoe
manh dén 90 tudi, du ho c6 théi quen huit thudc 14 thwong xuyén. Thong



thwong, song dén 90 tudi da dwoc cho la nguwdi song tho, tuy nhién, gidi han
tudi tho cia con ngwdi thuc ra lai trén dwdi 120 tudi. Tinh ra thi nhitng
nguoi cé thdi quen hit thude 14 nay da bi riat ngan khoang 30 nam tudi tho.
Tat nhién, ching ta khong thé khang dinh chac chan rang 30 nam tudi tho bi
rat ngan dé hoan toan la do tac hai cda thudc 14, nhwng néu cé thé bo thudce
14 thi chac chan ho con cé thé song tho hon nita. Nhitng nguwdi hut thude 1a
ma c6 thé song dén 90 tudi, thi chi it cling phai séng dén 100 tudi néu
khong huit thudc 14.

Mac du thudc 14 gay nhiéu ton hai cho co thé, nhung t6i cho rang néu chiing
ta biét tao nhitng tho6i quen sinh hoat, an uéng diang dan thi sé kich thich hé
mién dich cia co thé hoat dong hiéu qua, tir d6 tc ché cac tac hai cia thude
14 xuéng mitc thap nhat.

Ngoai ra, chat nicotine c6 trong thudc la con c6 tac dung kich thich hé than
kinh pho giao cam nén viéc hit thudc cling cé6 mét chit tadc dung nhw gitip
co thé thw gian sau khi tap trung vao cong viéc. Do do, vGi nhitng ai phai
chiu qua nhiéu cang thang trong cong viéc, khién hé than kinh giao cam bi
kich thich thwong xuyén thi mot lwgng nho thuoc 14 cling cé tac dung tot la
lam gidi téa cang thang.

Mac du vay, trong thuoc 14 con chiia nhiéu chat cé hai nhuw nicotine, hac in,
cadimi, nitrosamine, formaldehyde... do d6 néu hit nhiéu thudc 1a thi & mot
mutc do nao day chac chan sé gay ra cac anh hwéng xau cho co thé. Trong
thuee té, cac so6 liéu do H6i nghién ctitu ung thw phoi quoc té (IASLC) duara
cho thdy 85% nguyén nhan gay ra ung thw phoi la do hit thudc cht dong,
3% nguyén nhan la do hit thudc thu dong (hit phai khoi thudc 14 téa ra do
nguoi khac hut).

Dbén day, c6 m6t thong tin ma t6i hy vong nhitng ngwdi hit thudc sé nam
dugc, do la so vai "luong khoi chinh" do ngudi hit thudce hit phai thi "luéng
khoi phu" do nhitng ngwdi xung quanh nguwdi hit thudc hit phai con chita
doc tinh cao gap may lan.

Trong co thé con ngwdi ton tai mot yéu t6 goi la "suw khac biét ca nhan".
Néu c6 nhitng ngudi rat yéu vGi cac loai doc t6 trong thudc 1a thi ciing co



nhitng nguoi co kha nang gidi doc manh va cé thé song 1au hon. Cho du ban
than ngwoi hut thude c6 kha nang chiu dung tét VOI cac doc hai nay va
khong bi mac cac bénh nang do doc t6 trong thudc 1a gay ra, nhwng chac
chan bén canh ngwoi dé sé c6 nhitng ngwdi khong thé chiu dung dugc.

Bdi vay, toi hy vong rang nhitng ai dang hut thudc c6 thé y thitc dwgc rang
ban khong chi dang pha hoai sttc khoe cua chinh ban than minh ma con pha
hoai sttc khoe cta gia dinh va nguoi than xung quanh ban.

“Ca nha t6i déu bi ung thu", chuy@n nay khdng phai
la s6 ménh

Nguwai ta van hay ndi rang hit qua nhiéu thudc la nguyén nhan gay ung thw
phoi, uéng qua nhiéu ruvgu la nguyén nhan gay ung thuw gan, an qua nhiéu
thit la nguyén nhan gay ung thu dai trang, va sy thuc dang la nhu vay. Tuy
nhién, hap thu vGi lvgng bao nhiéu va tan suat nhu thé nao thi bi coi 1a "hap
thu qua nhiéu" va dan dén phat bénh thi tuy vao thé trang moi nguwoi. To6i
khong thé khang dinh cho ban mot con s6 cu thé dugc.

Vi duy, cac két qua 1am sang cta t6i cho thady nguyén nhan gay ra cac bénh
hién dang chwa r6 nguyén nhan nhw bénh viém loét dai trang hay bénh
Crohn (mot loai bénh viém dwong rudt) chinh 1a do sita bo va cac sdn pham
ti stta. Tuy nhién trong thue té, c6 nhitng nguwoi du chi dung mot chit sita
hay cac san pham tw sita cting da phat bénh, trong khi c6 ngwdi uéng sira
hang ngay nhung van khong thay biéu hién gi.

Ngoai ra, khi so sanh so liéu gitta ngudi Nhat va ngudi My, toi nhan ra rang
mdc du nguwoi My hap thu cac san pham t sita nhiéu hon nhung lai cé ty 1é
nguwoi mac bénh viém loét dai trang va bénh Crohn it hon ngwoi Nhat. Va
khi so sanh thoi quen an udng cua tirng ca nhan, t6i nhan ra rang so vdi
nguwoi My da thuong xuyén an cac san pham tir sita tir xa xwa, ngudi Nhat
mac du ciing hay an cac san pham tit sita nhung véi thoi gian hinh thanh
thdi quen ngan nén dé mac bénh hon du chi véi mét lwgng hap thu rat nho.
Tt do c6 thé thay chinh vi thoi gian tich liy it hon nén kha nang "chiu
dung" cia nguwdi Nhat vai stta bo hay cac san pham tw sita cling kém hon.



Nhw vay, dau la nguyén nhan dan dén su khac biét trong kha nang chiu
dung ctia moi gia dinh, moi ca nhan véi nhitng can bénh?

Trong nén y hoc phwong Tay hién dai, ngwdi ta nhan ra rang ty 1€ tré con
mac phdi cac can bénh bd me tirng mac phai la rat cao. Do do, nguyén nhan
16n nhat dan dén sy khac nhau gitta cac ca nhan dwgc cho la xuat phat tir
"gen di truyén" Chac han bat ci-ai khi di kham sttc khoe cling sé dugc hoi
cac cau nhu: "Gia dinh anh/chi c6 ai bi ung thw khong?", "Gia dinh anh/chi
c6 ai bi tiéu duwong khong?"... Ngudi ta dwa ra cac cau héi nay béi ho cho
rang nguyén nhan 1én nhat gy ra cac bénh trén chinh la do yéu t6 di truyén.

Tat nhién, ching ta khong thé phd nhan dnh hwéng cuaa yéu t6 di truyén téi
cac thé hé sau, nhung t6i cho rang so vdi "di truyén" thi viéc "ké thira" cac
thoi quen sinh hoat, an uoéng tir b6 me mdi la nguyén nhan 16n khién con cai
mac cac bénh nay. Hay ndi cdch khdc, thoi quen dn uéng trong gia dinh cta
mot ngu'oi sé co dnh hudng 16n dén ty 1é phdt bénh cta nguoi dé. Va dé
chitng minh cho gia thuyét nay, t6i da no lyc thu thap rat nhiéu di liéu trong
sudt mot thoi gian dai.

Gia st néu "gen di truyén" thuc sy la nguyén nhan 16n nhat gay bénh thi
chac chan ty 1é mac cing mot bénh & hai difa tré sinh d6i cung tri*ng mang
gen di truyén giong nhau hoan toan sé cao hon ty 1€ nay & cdp bo me - con
cdi. Va t6i da c6 thu thap cac dit liéu dé kiém tra xem néu cé moi treong
song khac nhau thi ty 1€ cac cdp song sinh cung tri'ng mac cac can bénh
giong nhau la bao nhiéu.

Vi c6 rat it trvong hgp théa man hoan toan diéu kién trén nén cho dén nay
toi van chura thu thap dwgc so liéu hoan chinh. Tuy nhién, da tirng c6 mot
nghién cttu cong bo rang két qua thong ké tir khodng 1.600 ngudi cho thay
ty 1 mac cac bénh hoan toan giong nhau (bao gom ca cac bénh cung tinh
chat) chi chiém 2,5%.

Hién tai t6i van dang trong giai doan bat dau diéu tra, nghién citu, nhung t6i
chac chan rang nhitng cap vo chong c6 cung 16i song sé mac cung mot kiéu
bénh. Vg chong la hai ngudi khac nhau va chac chan khong mang gen di
truyén giong nhau. Mac du vay, so vdi cdp song sinh cung tritng nhung



khéng sbéng cting nhau, thi cdc cdp vo chong cting chung séng lai co xu
huwéng mdc cdc bénh cé tinh chdt giong nhau.

Dac biét, khi nghién cttu nhitng cdp vg chong gan bé véi nhau khoang 30
nam, phan 16n trong s6 ho néu mét ngwdi bi ung thw dai trang thi ngwdi con
lai cling bi polyp dai trang, hodc néu ngudi vg bi ung thw v thi nguai
chong cling bi ung thu tuyén tién liét.

Tat nhién van can phai thu thap thém céc s6 liéu khac nita dé dwra ra mot
con sO ty 1é chinh xac. Nhuwng dén ldc nay thi t6i c6 thé biét rang so véi
nguyén nhan gen di truyén, nguyén nhan ti théi quen an udng, sinh hoat
méi la nguyén nhan khién nguy co phat bénh giéng nhau trong gia dinh
tang cao.

Cho dén nay, néu trong gia dinh c6 bd me, con céi, anh chi em mac bénh
giong nhau thi ngudi ta thuwong két luan mot cach phién dién rang day la
bénh "di truyén". Chinh vi vay, ngay ca nhitng nguwdi binh thuwong cling bat
dau coi bénh tat la "van ménh khong thé tranh khoi" boi "nguwdi nha bi bénh
ung thu", hay "co tién st gia dinh mac bénh dot guy"...

Thé nhung sv thye lai khong phai nhw vay.

bung 1a c6 nhitng can bénh bam sinh do gen di truyén quyét dinh nhw bénh
mu mau, mau kho6 dong .. Tuy nhién, d6i véi hau hét nhitng can bénh nguy
hiém hon chwa ré nguyén nhan ma chiing ta dang phai d6i mat nhw ung thu,
tai bién mach mau ndo, nhoi mau co tim... nguy co phat bénh do yéu t6 di
truyén khong hé cao nhu chiing ta van nghi. Vi dy, cho du b6 me, anh chi
ctia mOt ngwoi phat bénh thi anh ta cling khong can phai buéng xubi. B&i
ban than anh ta c6 thé dia vao nhitng no lwc cia ban than dé phong tranh
cac can bénh nay & mot mitrc do nao do.

Ban nén can than v&i cac phwong phap chdng 1o
hoa

"T6i muon minh dwgc tré trung mai mai.”

Du la nam gidi hay nit gidi, han bat ¢t ai trong ching ta cling déu c6 mong
wdc nhw vay. Pac biét 1a nhitng ai dang bat dau cam thay co thé suy yéu dan



thi sé cang mong muon dirng lai qua trinh "gia di" nay caa ban than. Hién
trén thé gidi dang co rat nhiéu phuwong phap dé chong lai qua trinh nay, va
ching dwoc goi chung la phuwong phéap chong lao hoa.

Hién nay ¢ Nhdt Ban, phuong phdp chong ldo héa dang dan tré thanh mot
trao lwu thu hit dwgc sy chu y cta rdt nhiéu nguoi. Tuy nhién, phdi ndi thdt
rdng trong sé cdc phuong phdp do, co rdt nhiéu phuong phdp ma téi
khuyén ban khéng nén dung. Dac biét, c6 rat nhiéu yéu to6 nguy hiém trong
cac phuwong phap chong lao héa véi muc dich chi dé cho vé bén ngoai cua
con ngwoi trong tré hon. Vi du nhw phuwong phap 16t héa chat hién dang
duwoc phu nit dac biét quan tam, coi d6 nhu mot phwong phap hiéu qua giip
lay lai lan da twoi tré, tuy nhién phwong phap nay lai pha v& 16p bao vé trén
da va khién da phai chiu nhiéu t6n thwong hon nita.

Da dwgc cau tao gom ba tang theo thi ti tir trén xudng la tang biéu bi, tang
trung bi va tang ha bi. Trong dd, bo phan c6 tac dung nhw mot "rao chan"
ngan can qua trinh thoat hoi nwdc trong co thé, dong thoi ngan khong cho
di vat bén ngoai tién vao la méot "16p sirng" ctia tang biéu bi va chi day 20
micron (1 micron = 1/1000mm). L6p sttng nay cuc ky mong nén binh
thwong chi can dung méng tay cao la da c6 thé pha v& ching roi. Khi bi
cao, trén da chiing ta sé dé lai cac vét tng do chinh la do "rao chan" bi pha
v0, cac vi khuan xam nhap va gay ra hién twgng viém.

L&p stng "rao chan" quan trong ay tao nén mot 16p mang méng phia trén
biéu bi ma chiing ta hay goi la "ghét". Nhiéu nguwoi thwong cha xat nham ky
sach 16p ghét nay moi ngay. Tuy nhién, 16p ghét do lai déng vai tro quan
trong nhw 1a 16p rao chan bao vé co thé. Khi ching ta kich thich manh hon
mutc can thiét, da sé dé bi viém hoac lam tang sac t6 trén da. Do do, ban nén
tranh viéc ky ghét qua mic can thiét. Hon nita, du ban khéng ky thi cac té
bao sttng bi 1do hoa va khong can thiét ciing sé ty dong roi khoi co thé.

Mo6i mot sinh vat déu c6 mot tudi tho cta riéng minh, va trong moi té bao
cta sinh vat déu c6 mét chu trinh trao déi chat véi toc do 1y twdng nhat cho
sinh vat. Bat ct hanh dong nao lam anh hwong dén toc do ctia qua tunh trao
do6i nay chac chan SC gay ra cac anh hwéng xau t6i co thé sinh vat.



Hon nita, cac liéu phap 16t héa chat déu c6 st dung dwgc pham, ching
khong chi boc 16p sting trén da ma con béc tach dén tang biéu bi va cudng
ché thuic day qua trinh tang tredng cia chiing. T4t nhién, sau tri liéu trong
ban sé tré dep lai ngay titc khac, nhuwng khi do6 16p sttng mdi trén da cia ban
chwa thue su hoan thién va cling khong cé chitc nang rao chan nhw 16p sirng
cli. Tho nén, chiing khong cé kha nang gitr d6 am cling nhw phong tranh di
vat xam nhap co thé. Do 16p sitng chwa hoan thién nay bi bat tiép xic vGi
khong khi mé6t cach dot ngdt nén cling chang c6 gi la khi 16p da méi xuat
hién thém nhiéu van dé khac. Chung rat yéu 6t trude cac kich thich ctia moi
treong ngoai, vi du nhu tia tr ngoai... do dod, sau khi tri lieu, lan da mdi sé
dé bi nam, tham hon trudc.

Mot diéu nira khién téi cam thdy lo so trudc cdc phuong phdp chong lao
hoa hién nay chinh la phvong phdp tiém hormone tdng truéng cho nguoi.
Hormone tang tredng la loai hormone quan trong lién quan dén viéc hinh
thanh xwong, co cling nhu tham gia qua trinh trao déi chat... Tty nhién, sau
giai doan trwdng thanh, lwgng hormone dugc tiét ra trong co thé ngudi bi
gidm dan. Lugng hormone tang tredng dwgc tiét ra nhiéu nhat la vao giai
doan 10 tudi, va dén nhitng nam 40 tudi, lvgng hormone dugc tiét ra giam
con mot ntra va cho dén ndm 80 tudi thi lvgng nay chi con 1/20.

Hormone tang trong trong co thé suy giam dan dén nhiéu hién twgng lao
héa cta co thé. Da mat dan d6 dan hoi, kha nang van dong cuia co thé kém
dan, téc bac bat dau xuat hién, kha nang tinh duc suy giam... tit ca déu la hé
qua do lvgng hormone tang trwedng trong co thé gidm suit.

Phuong phap chong lao héa tiém hormone tang tredng xuat phat tir quan
niém ban dau rang néu cac hién twgng 1ao héa trong co thé xuat hién la do
lwgng hormone tang treéng suy giam thi chi can bo sung hormone tang
tredng la c6 thé ngdn chdn qua trinh 130 hda nay. Trong thuc té, phuong
phap nay dan dén rat nhiéu bién doi trén co thé ngudi. Do hiéu qua cua qua
trinh phan gidi chat béo trong co thé dwgc nang cao nén phwong phap nay
mang lai hiéu qua giam can dang kinh ngac, ngoai ra né con giup phu nit



phuc hoi lan da cang min, vong ngwc nd nang ciing nhw kich thich tang
chiéu cao va kich thich moc téc.

Vi nhitng hiéu qua to 16n do, chac c6 1€ phuwong phap nay sé dwoc cho la
mot phuwong phap tuyét voi. Tuy nhién, hiéu qua cang to 16n thi lai cang gay
ra nhitng bién do6i twong ng trong co thé ngwoi st dung.

Vay nhitng nguy hiém & day la gi?

biéu dang lo ngai nhat trong liéu phap nay chinh la ching ta sé di nguwoc lai
vdi triét ly cta ty nhién, von di hormone tang treéng sau nhitng nam 10 tudi
sé bat dau suy gidm. Néu ching ta c6 tinh can thiép dé kich thich lvong
hormone nay, titc la chiing ta ép budc tao ra mot méi treong giong vdi thoi
ky trdng thanh trong co thé minh. Néu qua trinh trao doi chat c6 thé dugc
kich thich hoat dong giong nhw trong thoi ky trdng thanh, chac chan da sé
san chac trd lai, hay du ban c6 an nhiéu thi cing khong béo 1én la mdy. Tuy
nhién, nhu trong cuén Nhdan té6 Enzyme - Phuong thitc séng lanh manh t6i
da dé cap, ban hdy nhé qua trinh treéng thanh qua nhanh sé thic day qua
trinh 1do hoéa t&i sém. Khi ban st dung hormone tang truéng ¢ nguoi trong
thoi gian dai, c6 thé bé ngoai ctia ban trong rat tré khoe, nhung thue ra, s6
lwgng phan chia té bao do gen quy dinh lai khong hé thay doi.

MGt van dé niva toi nhan ra la cac loai thu6c "hormone tang treédng ¢ nguoi”
dwgc tao ra bang cac ky thudt bién doi cau tao gen di truyén. T4t nhién la
cac loai thu6c nay déu dugc cap gidy phép, cong nhan vé do an toan cta san
pham, tuy nhién tinh an toan nay chi dwgc thyc hién trén cac loai dong vat
thi nghiém, con véi ngudi, nguwdi ta chwa kiém ching dwgce hdu qua sau
hang chuc nam st dung.

Néu co thé ching ta dang phat trién véi mot toc do phu hop véi tién trinh tw
nhién thi chiing ta hoan toan khong can phai chong lao hdéa. Moi sinh vat
song déu duwgc ban cho mét "tudi tho" nhot dinh. Va co thé sinh vat sé bién
doi véi mot toc do hop 1y nhat dé dat dugce tudi tho ay. Ngay ca lao hda
cling 1a mot qua trinh tat yéu dé ching ta dat dén tudi tho tw nhién ay.



Phwong phap chdng 1do héa tot nhat chinh 1a song
lanh manh

Toi cho rang hién c6 qua nhiéu cac liéu phap chéng lao héa nhu vay la do
ngay cang c6 nhiéu nguwoi tran trd vé toc do lao héa khong tirong tng véi
tuodi thue cua ho.

Ngoai ra, moi ngay toi cling déu kham da day, duwdong rudt cho rat nhiéu
nguoi va téi hiéu rang trang twdng, vi twéng ctia ho suy yéu hon rat nhiéu
so vGi cac biéu hién bén ngoai. Da day va duong rudt la nhitng noi thé hién
s6m nhat nhitng bién doi trong co thé con ngudi va chiing sé khong danh
Itra chiing ta nhw gwong mat bén ngoai do st dung cac loai my pham, héa
trang...

T6c do 1ao hda dién ra nhanh hon c6 thé do rat nhiéu nguyén nhan. Do théi
quen sinh hoat x4u nhw hap thu qua nhiéu thyc pham déng vat, hut thudc,
uodng rugu hodc do cang thang, séng dién ttr... khién co thé sinh ra mot
lwgng 16n cac goc tw do oxy héa. Cac loai phu gia thuwe pham, cac loai thude
bao vé thue vat cling dugc coi la mot trong sd cac nguyén nhan day nhanh
toc do 1o hoa cua co the.

Nguoi Nhdt thuong hay néi rang: "Hdy cho to6i mét bi quyét dé séng khée
manh va truong tho", nhung trong thuc té, chiing ta khong thé bé hep cdc bi
quyét song khée vao mét diéu duoc. Thye pham, nwdc uong, théi quen sinh
hoat, doi song tinh than... c6 rat nhiéu yéu to hinh thanh nén "trang thai strc
khée" cua con nguoi.

Du c6 an uéng hop ly dén may nhung néu ban ct gitt nhitng théi quen sinh
hoat khong lanh manh thi cting kho cé thé duy tri tinh trang sttc khoe t6t
dwgc. Nguoc lai du c6 sinh hoat diéu do ma lai an cac loai thyc pham cé hai
cho sttc khoe thi téc do 1ao héa cua co thé cling sé tang nhanh. Hon nia,
cho du cung mot loai thie pham nhung tuy theo cach ndu nwéng, nwdce st
dung hay cac thanh phan cé trong thic pham ma anh hwdng cta ching t6i
co thé lai rat khac nhau.



Nhiéu ngudi khi biét dwgec mot thir gi do 1a "tot cho co thé" thwong hay cé
suy nghi chi can hap thu that nhiéu th do thi c6 thé duy tri sitc khoe tot.
Tuy nhién co thé con nguwdi lai khong don gidn dén nhw vay.

Du la catechin, vi khuan lactic hay polyphenol déu c6 mat "t6t cho co thé".
Tty nhién, néu lién tuc uéng mot lwgng tra xanh 16n cé chiva nhiéu catechin
sé gay ra bénh viém teo da day va c6 thé dan dén ung thuw. Hay néu ban an
nhiéu sita chua cé chita vi khuan lactic trong thoi gian dai, duwong rudt cta
ban sé kém di. Hodc ti'ng c6 mot thoi nguwdi ta cho rang polyphenol chita
trong rigu vang do rat tot cho co thé nén cé nhiéu ngwoi uéng ca chai rwgu
vang dé mo6i ngay, tuy nhién diéu dé chi khién co thé phai tiéu ton mot
lrgng 16n enzyme moi ngay dé phan giai lwgng con trong co thé. Do do, tac
hai do tiéu hao enzyme lai 16n hon rat nhiéu so v&i nhitng lgi ich khi hap
thu polyphenol vao co thé.

Van dong diéu do cling la mot yéu t6 khong thé thiéu dé duy tri sttc khoe
con ngwoi, tuy nhién van dong qua do lai khién co thé tiéu hao enzyme nén
cudi cung lai thanh c6 hai cho co thé. Giir gin co thé sach sé ciling 14 diéu
can thiét dé duy tri sttc khoe, nhwng néu qua sach sé, ky co qua mitc can
thiét cling sé lam ton hai dén 16p strng trén da, tir d6 pha héng 16p rao chan
cta da va lam kha nang mién dich cia co thé bi giam sut.

Nhu t6i da no6i nhiéu lan, co thé chiing ta khong don gian chi la hap thu mot
thi? tot thi ca co thé sé tot. Tham chi, du c6 la thit t6t dén dau nhung néu
ban ctt ¢6 chap hap thu that nhiéu mot thi do thi nguwgc lai né sé tro thanh
nguyén nhan pha vd su can bang trong co thé. Poi vGi viéc duy tri sttc khoe
cho co thé thi viéc hap thu qua nhiéu hay hap thu 1éch vé mot chat cling cé
tac hai twong tw nhw thiéu cac chat can thiét cho co thé vay.

Nhiéu ngudi thwong mong muén c6 mot vé ngoai ludn tré trung, xinh dep,
nhung vé dep thye si cia con ngwdoi phai xuat phat tr mot co thé khoe
manh. Cac loai thuéc my pham hay cac liéu phap chong lao héa sai lam du
c6 gidp ching ta trong xinh dep twoi tré nhiwng néu bén trong co thé khong
duwgc cai thién thi cac liéu phap do cling chang giai quyét dugc gi.



Diéu can thiét dé c6 thé song 1au va khde manh do la giit can bang cho co
thé, hap thu cac chat tét cho co thé, lam nhitng viéc tét cho co thé @ mot
murc do vira phai va thuan theo ty nhién.

Do dé, t6i thwong huwéng dan cac bénh nhan cta minh thye hién "bay
phuwong phap song khée" nhuw duwéi day.

1. An uéng diing cach

2. Ubng nudc tot

3. Bai tiét dung cach

4. H6 hap ding cach

5. Van dong diéu do

6. Ngu nghi hgp ly

7. Cuoi vui vé va cam nhan hanh phtc
Bdy phuwong phap song khée nay la nhitng diéu co ban trong phwong phap
an uong lanh manh Shinya, va la cdc hang muc thwc hanh cu thé trong
phuwong phap tri liéu enzyme.
Trang thai khoe manh la trang thai ma qua trinh trao d6i chat dugc dién ra
v&i mot toc do ly twdng nhat véi co thé sinh vat. Do do, chinh viéc song
khoe manh mdi la liéu phap chong lao hoa tét nhat cho ching ta.

Bi quyét trwdng tho va khde manh ma enzyme chi

cho chung ta

To6i cho rang chia khéa nam gitt stic khée chinh 1a lwgng enzyme trong co
thé.

Néu lvgng enzyme trong co thé cang 16n thi qua trinh trao doi chat sé dugc
dién ra mot cach binh thwong, dong thoi co ché giai doc va hé thng mién
dich hoat dong t6t, gitup co thé phong tranh bénh tat.

Bay phuong phap song khde ma t6i dé xudt déu la nhitng phwong phap

mang hiéu gua bo sung, kich hoat va phong chéng tiéu hao enzyme trong co
thé.



Néu chi nhin vao tirng hién twong don 1é trén co the, chiing ta sé thay c6 rat
nhiéu van dé, nhung néu di sau vao van dé goc ré cta chung thi tat ca déu la
do thiéu enzyme ma ra. Tat nhién, tuy tirng van dé ma loai enzyme thiéu hut
sé khac nhau, nhuwng trén gia thuyét bat cit enzyme nao trong co thé cling
duwoc tao ra tir enzyme diéu ky nhu toi da nai thi viéc gitt cho lwgng enzyme
trong co thé khong bi suy gidm chinh la chia khéa dan dén sitc khoe tot.
Thiéu hut enzyme lién guan dén viéc phat sinh bénh tat hay bénh tinh
chuyén bién x4au la sy thye da dan duwgc y hoc hién dai cong nhan. Chinh vi
thé ma cac nghién cttu vé enzyme dang duwgc day manh trén cac phuwong
dién khac nhau.

Hién nay, khi nhac dén phwong phap chtta tri ung thw, nguoi ta thwong tap
trung vao phwong phap phau thuat két hgp st dung thuéc chong ung thu,
ngoai ra con c6 cac phwong phap khac nhw chiéu xa hay phwong phap tri
liéu mién dich... Tuy nhién, c6 mét sy that la stt dung cac thuéc chong ung
thw gay nhiéu dau dén cho bénh nhan nhung lai khong thu dwgc nhiéu két
qua nhw mong doi. Pdc biét, cac loai thuéc chong ung thw nay khong thé
mang lai hiéu qua nhw mong dogi vGi cac "khoi u ac tinh", nguyén nhan hang
dau gay ti vong ¢ Nhat Ban.

Viéc c6 thé chita tri ung thw hay khéng con phu thudc vao cac phat kién dot
pha trong y hoc. Trong nhitng tredng hop chi cé thé dua vao thudc chong
ung thw dé chita tri nhw nhitng ca té bao wng thw lan rong va khong thé phau
thuat cat bo hoan toan, hay trong treeong hgp té bao ung thw di can thi ty 16
chita khoi thyc sy khong cao.

& MYV, ngwoi ta dang tién hanh nghién cttu vé cac phwong phap diéu tri ung
thu khéac dé thay thé cho phuwong phéap st dung thuéc chong ung thw khién
bénh nhan phai chiu nhiéu thwong ton nhwng khong mang lai két qua cao.
Trong s6 cac phwong phap dang dugc nghién cttu do, c6 mot phwong phéap
goi la tri liéu enzyme dung trong diéu tri ung thw tuyén tuy bang cach s
dung enzyme cé tén la Pancreatin, vé phuwong phap nay toi sé gi6i thiéu ky
hon trong phan sau ctia cuén sach nay, nhung vé co ban, cac két qua nghién
cttu da chi ra rang trong phwong phap tri liéu enzyme c6 st dung



Pancreatin, nguoi ta thwong dung them phuwong phap "thai doc ca phé" gitup
co thé nhanh chéng dao thai doc t6 va ho trg chitc nang giai doc cho gan dé
nang cao hiéu qua cua Pancreatin.

vé thai doc ca phé. t6i sé gidi thiéu trong phan bai tiét ding cach, mét trong
bay phwong phéap song khoe, ¢ day, toi chi néi viéc bai tiét cac doc to ra
ngoai co thé som, dé ching khong ton dong lau trong co thé cling dan dén
viéc giam thiéu t6i da lvgng enzyme dung cho giai doc, do dé day la mot
phuong phap song khde nén duoc st dung cho moi nguwdi, khong riéng gi
nhitng ngwoi bi ung thu tuyén tuy.

To6i cling cam thay rat ty hao vi bady phuwong phap song khde ma t6i gidi
thiéu trong cuén sach nay chinh la cach an toan, it nguy hiém nhat trong s6
cac phuong phap tri liéu enzyme hién nay. P6 la béi tat ca cac phwong phap
nay déu dva trén triét ly ty nhién. Tham chi ngay ca phwong phap tri liéu
enzyme st dung Pancreatin toi da néu & trén, mac du c6 it nguy hiém hon
khi so sanh véi cac liéu phap st dung thudc chong ung thw thong thwong
nhung dau sao ban than enzyme Pancreatin st dung trong liéu phap nay
cling la san pham nhan tao va liéu lwvgng st dung dwa trén phan doan cta
con ngwoi nén it nhiéu né van con nhitng nguy hiém nhat dinh.

Tuy nhién, trong bay phwong phap song khoe t6i dwa ra, ngay ca nhitng thi
dwa tir bén ngoai vao co thé cling déu la nhitng thyc pham phat trién trong
tw nhién, nhitng nguén nwdc sinh ra tr tw nhién hay cac loai gan véi ty
nhién nhat. Hon nita, bdy phwong phap nay chi tam téi thue hién cac théi
guen sinh hoat gitp 6n dinh moi trudng bén trong co thé va gitp dong ho
sinh hoc cua co thé tré lai binh thwong tuan theo nhip diéu cia tw nhién.
biéu quan trong la ngay ca qua trinh hinh thanh hay hoat héa enzyme ciing
déu dién ra dudi cac hinh thitc phu hgp nhat véi sitc khoe cta titng ngwoi
nén khong ngoa khi néi rang nhitng phwrong phap nay hoan toan khong gay
nguy hiém cho ngudi thyc hién.

Néu phaéi n6i dén nhitng nguy co cia cac phuwong phap nay thi cé 1é chi la
chi phi cao va cong sitc bd ra dé cé thé c6 cac loai thy'c pham va nuwéc udng
tot cho co thé trong diéu kién hién nay. Tuy nhién, néu nghi dén nhitng



ngwdoi bénh vira phai chiu dau dén do bénh tat vira phai chi tra so tién 16n dé
chita trj thi chac cling chang c6 ai ban tam vi mot chit chi phi dé cé duoc
nhitng thyc pham va nwdc udng t6t cho co thé.

Bi quyét dé song trueong tho chinh la phong tranh tiéu hao enzyme trong co
thé.

Bi quyét dé song khde manh chinh la hoat héa enzyme, duy tri 6n dinh cta
hé mién dich va su can bang ngi mé6i von co cua co thé.

Tuy nhién, thuc hién nhitng diéu nay tuyét déi khong khé nhu ban nghi.
Hiéu rang con ngudi cling 1a mot phan cua tw nhién, hoc theo cac triét ly tw
nhién, va sinh hoat diéu do thuan theo ty nhién chinh la cach song giip con
nguoi dat dén tudi tho tw nhién cia minh.



CHUONG 2: GIAI MA ENZYME

T&o bon cling la nguyén nhan dan dén ung thw

Ban dau t6i sang My véi tw cach 1a bac si thuce tap.

Thoi diém do6 & My, nquoi ta cht yéu an cac thuwe pham dong vat, tiéu biéu
la cadc miéng bit tét cd 16n. Do do. thoi bay gid co6 rat nhiéu ngudi bi polyp
dai trang (cw mwoi nguwdi lai c6 mot ngwdi mac bénh nay), va bat cit bénh
vién nao ciing phai thuc hién cac ca phau thuat mo 6 bung dé cat bé polyp
moi ngay.

Hién nay, khi bi polyp ¢ dwdng rudt, phan 16n moi ngwdi déu chon phwong
phap mo6 noi soi khong can phai mé O bung. Tuy nhién, thoi diém 30 nam
tredc, du chi la mét khoi polyp nhé khodng lem ngudi ta cling chi c6 mot
cach chira tri duy nhat la lam phau thuat mé 6 bung. Va thyc té vao thoi
diém do, tai bénh vién Beth Israel hay bénh vién Believe, nai toi hoc vé
ngoai khoa, mét phan ba céac ca phau thuat cia khoa ngoai déu la phau thuat
md& 6 bung dé cat bo polyp.

Polyp dai trang néi mot cach don gian chinh la mot khéi u giong nhw mot
not "mun com" hinh ndm moc trong dwdong rudt. Phan 16n cac polyp (80 -
90%) déu lanh tinh, nhung v&i phwong phap kiém tra duwong thoi 1a dwa
barium vao co thé va chiéu tia X dé kiém tra thi khong thé biét khéi polyp
la lanh tinh hay ac tinh. Hon nita, cho du la khéi polyp lanh tinh nhwng néu
ctt dé né phat trién nhw vay thi c6 kha nang cao n6 sé chuyén thanh u ac
tinh va dan dén ung thw, do d6, néu phat hién khoi polyp 16n hon lem thi
phuong phap tot nhat treée day la nhanh chéong phau thuat cat bo.

Ciing chinh vi vay ma cac bac si khoa ngoai lam phau thuat 6 bung rat ban
ron, tham chi cac bac si thye tap cling phai ho trg phau thuat moéi ngay. Pac
biét la toi, do dwgc cac bac si coi trong badi tinh ti mi dac trung ctia nguoi
Nhat va tinh khéo 1éo thién bam ma t6i dwgc nhiéu bac si yéu cau ho trg,



nho do t6i 6 nhiéu kinh nghiém phau thuat hon han cac bac si thue tap
khac. Trong nam nam lam bac si thue tap, ngoai trit phau thuat tai, toi da
tiép thu dwoc rat nhiéu phwong phap phau thuat khac nhau nhw phau thuat
ti cung, tuyén tién liét, phoi, tuyén giap, ung thw v, phau thuat chinh
hinh... Vi m6t bac si nhw t6i ma néi, dat dwgc nhiéu ky thuat phau thuat
nhv vay cling 1a mot may man trong doi.

Thoi do, doi véi bénh polyp true trang, ngwoi ta chi co thé ap dung bién
phap diéu tri triéu chitng cat bo khéi polyp ma hoan toan khéng c6 cac
nghién cttu vé nguyén nhan gay bénh ciing nhw cac bién phap phong bénh.
Chinh vi vay, du da cat bé polyp mdt lan thi ty 1é tai phat bénh ciling rat cao,
va c6 khong it nguwdi phai thuc hién di thie hién lai phau thuat mo 6 bung
dé cat bé polyp.

Bjy gio nghi lai, thdi day cac bénh nhan mac bénh nay :hang biét cach cai
thién théi quen an uéng, nguyén nhan 16n nhat dan dén hinh thanh polyp,
thé nén ivong nhién bénh sé tai phat lién tuc. Moi lan bénh nhan phai thuc
hién phau thuat mé 6 bung, 1a mot 1an ho phai chiu nhitng ton thwong to 16n
vé ca thé chat lan tinh than.

Thau hiéu nhitng dau dén ay ctia ngwoi bénh, toi da ne Iyc nghién citu
phwong phap mo ndi soi st dung kinh ndi soi c6 gan day thép, dong thoi
cling tim toi, nghién cttu nguyén nhan tai sao bénh polyp dai trang lai ta
phat nhiéu dén nhu vay.

Tci bat dau chu y dén thdi quen an uéng ctia bénh nhan vi thitc an la thi
true tiép di dén da day va dwong rudt, dong thoi duwdng rudt ctia nhitng bénh
nhan ngudi My toi da thay trong qua trinh phau thuat déu khac véi tinh
trang duong rudt cua ngwoi Nhat ma t6i biét.

Puwong rudt ctia nhitng ngwoi My t6i da lam phau thuat mo 6 bung déu citng
va day hon duong rudt cia nguoi Nhat.

Thoi diém do (nam 1960 - 1970), 6 Nhat c6 rat it ngwoi bi polyp dai trang.
Va toi cho rang 1y do chinh la van héa am thyc hay néi cach khac 1a "bita
in tap trung vao thyc vat" khac hoan toan véi ngudi Au My.



buong rudt ctia ngwdi My thuwong dwge cho 1a ngan hon dwdng rudt cia
nguwoi Nhat va sy khac biét dé dugc coi l1a si khac biét bam sinh. Tuy nhién,
quan niém do lai hoan toan sai lam. Sau khi kiém tra cac bénh nhan da cai
thién viéc an uéng ctia minh, t6i nhan ra rang von di duwong rudt ctia nguoi
My va nguoi Nhat dai va mém nhw nhau. Nhung duwong rudt ctia nguwoi My
ctrng hon va ngan di la do nhitng thay doi sau nay, khi ho hap thu qua nhiéu
thirc an dong vat ma ra.

"Trang twéng", titc chiéu dai va do mém cta duong rudt, cling nhw tinh
trang bén trong duwong rudt, sé thay doi rat 1én tuy thudc vao viéc an uéng
ctia con nguoi. Do do, that dang ti€c khi phdi n6i rang mac du 30 nam truéc
ngwoi Nhat cé duong rudt sach dep dén vay, hau nhw khong cé ai mac cac
bénh nhuv polyp dai trang thi trong nhitng nam gan day, do sy gia tang cia
cac thyc pham dong vat ma duwong rudt cua ngwoi Nhat ngay cang citng hon
va ngan di, trang twéng trd nén xau hon va cac bénh lién quan dén 16i séng
sinh hoat cling tang lén nhanh chong.

Ngoai ra, trong qua trinh lam phau thuat hay kham chita cac bénh khac
nhau, t6i cling nhan ra rang cac co quan twong nhw khong lién hé gi t6i
dwong rudt nhw gan, phoi, mat, than... néu mac phai bénh nao do ciing
khién trang twéng ctia nguwdi dé khong dugce tot.

Neén y hoc hién dai ngay nay thuwong phan tach cac co quan trong co thé mot
cach riéng biét nhw tim, phoi, da day, dwong rudt, than... va khi cé van dé gi
xay ra thi chi giai quyét né nhw la van dé cua riéng mot bo phan. Chinh vi
vay, néu bénh nhan thay dau thi gidi quyét dé bénh nhan hét dau, néu niém
mac da day bi ton thuong thi st dung cac loai thudc dé tc ché axit da day...
tat ca déu la cac phwong phap tri liéu thién can. Trong khi do, tat cd cdc co
quan trong co thé con nguoi déu cé moi lién quan dén nhau. Néu mot bb
phdn xdy ra van dé thi no sé gdy dnh hudéng dén toan thdn.

vi du, nhitng ngwoi an it chat xo va hap thu it nwéc vao co thé dan dén bi
tao bon thi cac chat khong dwgc tiéu hoa trong phan sé hw thoi, 1én men va
sinh ra cac doc t6. Cac doc t6 nay sé lam thay déi cdu trac di truyén trong
cac té bao cua thanh rudt va tao ra cac polyp, tham chi tuy tredng hgp con
6 thé dan dén ung thw. Diéu nay tir lau da dugc moi nguwdi biét dén. Tuy



nhién, lai khng c6 may ngwoi hiéu ré rang cac doc t6 sinh ra tir phan dong
khoi trong co thé con anh hwdng xau dén cac t€ bao trong toan co thé.

Chac nhiéu nguoi déu biét rang khi bi tdo bén thi da thwong rat kém, hay
xudt hién cac n6t mun... D6 chinh la do cac ddc to sinh ra bén trong rudt da
duwgc hap thu vao thanh rudt va theo mau di dén cac té bao da. Da x4u la
mot van dé rat dang chu y, bdi n6 phat sinh ngay tai vi tri bat mat nhat, tuy
nhién, khi mun da xuat hién trén mat thi ban can phdi nghi dén cac van de
twong ty dang xdy ra tai mot vi tri nao dé khong thé nhin thdy trong co thé
ching ta. Va khi cac doc t6 theo mach mau di chuyén dén toan than, ching
sé gdy ton thuwong cho tat ca cac té bao trong cao thé, tredng hop xdu nhat co
thé no sé trd thanh nguyén nhan cho nhiéu bénh ung thu khac nhau.

No6i cach khac, bénh tdo bon ban dau cling cé nguy co gay ra cac bénh ung
thw trén toan co thé.

Trang twéng chuyén bién xau hay moi tredng trong dwong rudt kém di
khong don thuan chi 1a van dé ctia mét minh dwong rudt. Nhitng th c6 hai
v6i duong rudt thi cling c6 hai tGi toan bd co thé ctia ching ta.

Coi nhe nhirng thay déi nhé sé dan dén nhirng bién
ddi lon

Co thé con ngudi la tap hgp ctia khoang 60.000 ty té bao. Do d6, mét co thé
thue si khée manh la co thé trong trang thai tat ca 60.000 ty té bao nay
cung khoe manh va tran day sic song.

Mo6i mot té bdo déu Id mot sinh ménh song thire hién cac cong viéc bo sung
enzyme, dinh dudng, bai tiet chat can ba va san sinh nang lwgng cho co thé.
Do do, dé dam bao mo6i mét té bao déu & trang thai khée manh, ta can phai
dam béo viéc cung cap cac enzyme, chat dinh dudng can thiét cho tat ca cac
té bao, dong thoi ddm bao cac chat can ba, cacbon dioxit duwgc dao thui ra
ngoai mot cach thuan lgi. Mot diéu quan trong nita la chung ta can phai
dam bao dé cac qua trinh Iwu thong thé dich la Ivu thong mau va bach huyét
trong co thé dién ra thuan 1gi.



Trong cuén Nhan té6 Enzyme - Phuong thitc séng lanh manh, t6i da nhan
manh nhiéu lan rang hut thudc 14 va uéng rugu la nhitng théi quen sinh hoat
toi té nhat, bdi ching khong chi don thuan gay ton thwong cho mot bé phan
c6 dinh nhu gan hay ph6i ma ching con khién cac mao mach toan than bi
co that lai, va dac biét la gay ton hai dén qua trinh lwu thong mau va bach
huyét trong co thé.

Khi viéc uéng rugu hay hit thu6c dién ra nhiéu dén mtre trg thanh thoéi
quen trong sinh hoat, cAc mao mach toan than sé bi co that va tir d6 khong
thé van chuyén day du cac chat dinh duwdng va enzyme t6i cho cac co quan
trong co thé. Cac chat dinh dudng khéng dwoc van chuyén dén cac co quan
thi dong thoi, cac chat can ba trong co thé cling khong duwgc dao thai ra
ngoai.

No6i mét cdch dé hiéu thi cdc té bao, dai b6 phan trong 60.000 ty cd thé cdu
thanh nén co thé nguoi, sé roi vao trang thdi bi "tdo bon". Va ciling twong
tw nhw viéc phan dong khoi trong duwdong rudt thi gdy anh hwéng xau dén
toan than, tinh trang tdo bén cta cac té bao sé trd thanh nguyén nhan cho
nhiéu van dé khac phat sinh.

Nhitng nguoi co thoi quen htit thuéc, uéng rugu, nhitng nguoi cé da kho,
thé rdp, nhitng nguoi cé da xin mau, cdan phdi biét rdng tdat cd nhirng hién
tuong dé déu la cdc tin hiéu nguy hiém ma co thé phdt ra cho chting ta. Da
xin mau, tho rap chinh la do cac té bao ¢ da dang trong tinh trang thiéu axit
va khong thé dao thai hét cac chat can ba cling nhw doc t6, khién ching tich
tu trong cac té bao gay nén.

Tinh dén nay, t6i da khdm vi twdng, trang twong cho rat nhiéu nguoi va toi
biét rdng nhitng nguoi c6 da xdu do rwgu hay thudc Ia thi trong co thé ho
cling dang xdy ra cdc thay doi khdc nhw niém mac da day rudt hay thdm chi
la cdc mao mach bi bién dang, xudt huyét...

Ngay ca bénh ung thu ddng so cé thé lan ra khdp co thé ban dau ciing chi
la do sy thay doi cdu tric di truyén & mét té bao ma ra. Chiing ta tuyét doi
khéng duoc coi nhe nhitng thay doi, hién tuong di thong du la nhé nhat.
Nhitng ndm gan day, khong tinh dén nhitng nguwdi mac cac can bénh nang,
ngay cang cé nhiéu ngudi doi tr. Y hoc hién dai ngay nay van con chwa tim



ra dugce nguyén nhan nhwng néu la nhitng ngudi thye sy khée manh thi
khong cé chuyén chét mot cach dot ngot dén nhw vay. Con nguoi di dén
"cdi chét" chdc chan la c6 mét nguyén nhan nao dé Nhitng ngwoi dot tir 1a
do nhitng con dau, nhitng thay do6i & cap do té bao hay nhitng bién hoa bat
thwong khong di kém vdi cac triéu chitng chi quan tién trién trong tham
lang. Bénh tdt khong bao gio dén dot ngdt ma khéng bdo trudc.

Mo0i mot té bao cau thanh nén co thé ban déu ludn no luwc hét sitc minh dé
dam béo ban c6 thé song dén hét tudi tho ty nhién ctia minh. Tuy nhién,
ching lai khong dugc tw do lwa chon lam nhitng viéc gi c6 1gi cho minh,
ching chi bi dong nhan lay nhitng gi ban chon va dwa vao co thé théng qua
trung gian la mach mau.

Thé nhung ngay cd trung gian mach mau nay ciing c6 thé bi cat giam tuy
theo nhitng lwa chon cua chinh ban.

Con ngwoi ludn rat man cam vdéi cac vét thwong ngoai da hay cac thay doi
biéu hién ra bén ngoai va dé dang nhin thdy bang mat. Tham chi, néu trong
cac co quan bén trong co thé, noi chiing ta khong nhin thay, xuat hién cac
thay doi di kém vé&i con dau, ching ta sé y thitc dwgc va di kham chita. Thé
nhung lai chang c6 may ai c6 thé phan biét dugc tinh trang "khoe manh"
vOi tinh trang “v0o bénh", tinh trang cac thay doi a cap té bao dang dién ra
ma khong kem theo nhitng con dau hay cam giac khac la.

Phan 16n moi nguwdi déu khong dé ban than sudt ngay bi lo lang xem minh
c6 dang bi bénh tat gi khong, du cho né c6 dau dén. Trong cudc song hién
nay, cé nhitng lic ching ta biét 1a lam thé sé c6 hai cho co thé nhung van
phai lam. Ban than t6i thoi tré cling thwong xuyén lam viéc qua sttc, va luon
lya chon nhitng viéc ma chinh ban than t6i biét rang n6 chang c6 1gi gi cho
sttc khoe ctia minh. D€ c6 thé ton tai trong xa hoi hién dai thi chiing ta
chang con cach nao khac.

Thé nhuwng, cang la nhw vay ching ta cang can phai nam dwgc cac tri thirc
quan trong nay, ching ta phai biét hut thudc 14 va uéng ruwgu khién co thé
xay ra nhitng bién doi gi, hap thu qua nhiéu cac loai thwc pham dong vat sé



khién cac té bao phai chiu ton thuong bao nhiéu, hay nhitng hanh dong cua
ching ta anh hwéng thé nao tdi co thé...

Bai néu ban biét dwgc bén trong co thé minh dang dién ra diéu gi, hay ban
biét hanh dong nhw thé nao sé gay ton hai dén cac té bao... thi dau mot ldc
nao dé ban c6 bat budc phai vi pham cac diéu nay, ngay sau d6 ban ciing sé
suc soi y chi "nhat dinh phdi cham s6c ban than", "phai yéu chinh minh hon
nita"... Con néu chang bao gio cé thé suy nghi dwgc nhw vay thi chac chan
ban khong thé phong tranh hay chita khéi cac can bénh lién quan dén 16i
song, sinh hoat ma ching ta dang gap phai.

Chi c6 chinh bdn thdn minh mdi yéu thuong co thé minh ma thoi.

Ban can biét, du ban bi bénh hay ban c6 thé s6ng khoe manh, tat ca déu do
"si Iira chon" cuia chinh ban ma ra. Do do, ban can phai biét yéu thwong
chinh ban than minh. B6 ciing chinh la buéc dau tién dé ban c6 duwogc "siic
khoe that su".

Hai mwoi diém béo - tin hiéu nguy hiém théng bao
sw thiéu hut enzyme

Tdi cho rang yéu td nang dd stitc khdée con ngudi chinh la lvgng enzyme
diéu ky c6 trong co thé.

Néu co thé c6 du lwvong enzyme diéu ky, ching ta sé khong gap phai cac
van deé thira can hay thiéu can. Ngoai ra, du cac virut doc hai xam nhap co
thé thi chiing ta cling khong bi phat bénh, hay néu c6 bi phat bénh thi toc do
phuc héi cling nhanh chéng hon ngwdi khac.

Song trong cung mdt moi trrdng, an cung mot ché do an uong nhwng van
c6 nhitng ngudi bi bénh va nhitng nguoi khong bi bénh. Po 1a do sy khac
biét vé lwgng enzyme diéu ky trong co thé ho tao nén.

Céac hoat dong séng cua chiing ta dugce nang do bdi hon 5.000 ching loai
enzyme khac nhau. Cung véi qua trinh gidi ma gen, c6 1€ sé dén lic nguoi
ta tim ra dugc 20.000 - 30.000 loai enzyme ciing nén. Tat ca nhitng gi dang



dién ra trong co thé chiing ta khong c6 cai nao la khong cé quan hé tGi
enzyme ca.

Ve co ban, cac enzyme t6i can thiét ay déu dwoc hinh thanh trong chinh co
thé ching ta, tuy nhién co thé lam thé nao dé xac dinh duwgc ching loai va
sO lwvgng enzyme can thiét hay cac enzyme day dugc hinh thanh nhw thé
nao trong co thé thi cho dén nay nguwoi ta van chwa tim ra dugce cau tra 16i
chinh xac cho vén dé nay.

Nhu t6i da noi tu trede, tu cac so liéu 1am sang ctia minh t6i cho rang cac
enzyme ma ching ta van biét khong dwgc hinh thanh mot cach riéng 1é
trong co thé ma trwdc do, co thé sé tich trif mot lwgng cac enzyme "nguyén
mau" nhat dinh (cai nay t6i goi la enzyme diéu ky), sau dé cac nguyén mau
nay sé dugc bién doi thanh cac enzyme chuyén biét va dugc stv dung dap
trng nhu cau co thé.

Cho dén nay, thuyét enzyme diéu ky van chi la gia thuyét, nén t6i chwa thé
néi chac chan rang co thé can bao nhiéu enzyme dé khée manh hay enzyme
giam dén mitc nao thi sé mac bénh...

Tuy nhién, ban c6 thé hiéu mot cach don gian nhu sau Khi enzyme trong co
thé giam di mot lugng dang ké. mic du né khéng dén mire anh hudng toi
sinh ménh cu.i chiing ta nhung co thé s& mic mot bénh nao do, va néu
enzyme c(r tiép tuc giam nhu vay thi chung ta se mic cac bénh nguy hiém
nhu ung thu chang han. Va ciing c¢6 kha ning cac can bénh ung thu nguy
hiém (nhu ung thu biéu mo) hinh thanh 13 do luong enzyme trong co thé
giam sat nghiém trong khién sitc dé khang ctia co thé dbi vai té bao ung thu
bi sut giam cuc diém gay ra.

Vi vay, viéc dam bdo, duy tri enzyme diéu ky trong co thé & mitc cao cling
lién quan dén viéc dam bao sttc khoe cho co thé.

Tuy nhién, trong xa hoi hién dai ngay nay, khi néi dén tinh trang sitc khée
clia con ngwoi, ngwdi ta chi phan chia mot cach hét sitc qua loa la c6 bénh
hay khong c6 bénh, khién nhiéu nguoi chi la khong c6 bénh nhing van nghi
minh thye sy khoe manh.

Trong so nhitng ngwdi cho la minh khée manh, c6 rat nhiéu nguwdi dang &
trang thai "vo bénh" do lwgng enzyme diéu ky trong co thé thiéu hut, hay



néi cach khac la ho dang & trang thai mac du chwa phat bénh nhung co thé
cling dang phai chiu ton thwong.

Luong enzyme diéu ky trong co thé ching ta sé giam xuéng dén mitc nao,

v&i nén y hoc hién dai ngay nay ching ta khong thé biét mét con s6 chinh
xac dugc. Mac du vay, néu ban chiu kho dé y nhitng thay déi trong co thé tw
nhitng diéu binh thuwdng nhat thi ban cling c6 thé nhan ra nhitng tin hiéu
nguy hiém ma co thé dang phat ra cho ching ta.

Duwdéi day toi sé dwa ra mot so cac tin hiéu nguy hiém vé viéc enzyme trong

co thé gidm sit. Ban cling c6 thé kiém tra luén co thé minh xem sao.

[Tin hiéu nguy hiém théng bdo gidm stit enzyme]

1.
. Bau co, dau khép, dau that lung

. Hay bi tao bon, tiéu chdy, phan c6 mui hoi

. Da kho, dé bi mun

. Co thé lanh

. Khong c6 cam giac thém an, hay c6 cam giac buoén non, dau da
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12.

13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.

Dé bi cam

day

. O néng, chuéng bung, hay ¢ hoi
. Moi mat, mo mat
. Bau dau, mat ngu
10.
11.

Téc rung nhiéu, méng dan
Da xuat hién nhiéu nép nhan, nam

Can ndng tang len (Hodc khong an kiéng nhung can ndng lai
giam dot ngot)

Hay bi té

Tinh than giam sut, hay wu sau

Khong thé tap trung, hay buc boi

Dé cau ban

Dé bi phu né

Hay bi mét, chong mat

Co6 nhitng bénh dac biét nhw di (tng, hen suyeén...



20. Hay bi u tai
Ban thay thé nao?
Doc dén day c6 thé nhiéu ngudi sé chgt nhan ra rang tredc day minh chwa
hé biét thwong yéu lay chinh than thé cia minh, du c6 nhitng hién tuwgng
nhuw trén cling chi cho rang "do minh dang mét", "dao nay minh qua ban
ron" hay "c6 tudi roi nén phai chap nhan"...
bring la theo thdi gian, co thé ching ta sé suy yéu dan. D6 la nhitng thay
doi hét strc ti nhién cua co thé va ching ta can phdi chap nhan né nhw mot
phan trong "dong chay cta ty nhién".
Tuy nhién, nhitng thay doi tw nhién d6 khong tién trién theo mot toc do ma
ching ta c6 thé nhan ra ngay dwogc. Chiing la nhitng thay doi hét sttc nhé bé,
mo ho, va dén mot ltic ndo d6, ban méi chot nhan ra: "0, gid minh da thé
nay roi sao...".

Néu ban thay co thé "gan day dot nhién..." hay "dac biét trong khodng thoi
gian nay..." thi d6 chinh la nhitng tin hiéu nguy hiém ma co thé dang phat ra
cho ban dé canh béo rang enzyme trong co thé dang suy giam. Vi nhitng ai
dang c6 nhitng triéu chitng chu quan, du chi 1a mot thoi, thi nhat dinh phai
thwe hién bay phwong phap song khée dwa trén phwong phap tri liéu
enzyme ma toi dwa ra. Chac chan ban sé thay cac tin hiéu nguy hiém nay
bién mat va cadm nhan dugc co thé tran tré sinh luc.

Hap thu “gen di truyén tot”

Tién sy Edward Howell, nha nghién cttu enzyme hang dau tai My dwa ra gia
thuyét khién nhiéu nguwdi quan tam la: Sinh vat trong su6t thoi gian sdong
ctia minh chi c6 thé tao ra mot lwgng enzyme nhét dinh, 6ng ciing goi
enzyme trong co thé von cé s6 lwong nhat dinh nay la "enzyme tiém nang".
Thoi diém sinh vat dung hét cac enzyme tiém nang nay ciing la thoi diém
két thiic cudc doi sinh vat. Gia thuyét "enzyme tiém nang" nay cua Tién sy
Howell ciing kha gan véi gia thuyét enzyme diéu ky cua toi, nén toi dang hy
vong trong cac nghién cttu tiép theo c6 thé chung minh cho nhitng gia
thuyét cia minh. Tuy nhién, hai gia thuyét nay ctia ching t6i lai co mot sy



khac biét to 16n. Trong gia thuyét "enzyme tiém nang", Tién sy Howell cho
rang sb lvgng enzyme tiém ndng la c6 han, trong khi voi gia thuyét enzyme
diéu ky, toi cho rang s6 lwong enzyme diéu ky trong co thé con ngudi co
thé tang 1én nho nhitng nd lyc cua chinh ban than nguwdi dé.

Trong gia thuyét enzyme tiém nang, Tién sy Howell cling cé n6i néu lic
con tré con nguwdi khéng biét sinh hoat diéu do, dé tiéu hao lang phi enzyme
trong co thé thi sau nay du c6 hoi han thi cling chang 1ay lai dugc s6
enzyme do nita. Khi vé gia, néu muon duy tri sitc khdée va mudn song lau
thém mot cht thi ta chi con mot cach duy nhat la phai tiét kiém enzyme
trong co thé.

Hién nay, gia thuyét "enzyme tiém nang hitu han" cia Tién sy Howell dang
la mét trong cac gia thuyét di dau trong linh viec nghién citu nay. Tuy nhién,
theo cdac s liéu lam sang thu thap dugc, t6i nhan ra rang thong qua dn uéng
dé bo sung enzyme va sinh hoat diéu do khong tiéu hao enzyme thi s6
lwgng enzyme diéu ky trong co thé thue sy da tang 1én, hay ndi cach khac la
cac co quan trong co thé dugce cai thién chiic nang, cac té bao dugc tré hoa.
Trong cudn Nhdn t6 Enzyme - phuong thitc s6ng lanh manh, t6i c6 thé
khang dinh véi ban "bat dau tir bay gig van chira mudn" 1a bdi toi tin twong
vao cac so liéu 1am sang, dan chitng thuyét phuc cho viéc c6 thé tang lwgng
enzyme diéu ky trong co thé ching ta.

Va nhv t6i da néi, enzyme, yéu t6 duy tri sitc khée cho con ngwoi, chu yéu
duwgc hinh thanh tir hai noi. Mot noi la trong té bao va mot noi con lai la
trong cac vi khuan duong rudt.

Nguyén liéu cho cac enzyme hinh thanh trong té bao chinh la cac chat dinh
duwong ching ta dwa vao trong co thé moi ngay qua cac btra an. Do do, néu
muon tang lwgng enzyme trong co thé, ban can phai an cac mén thich hgp
cho viéc tao enzyme. Thé nén, trong cac liéu phap diéu tri enzyme, toi
thwong hwéng dan bénh nhan hap thu cac loai thy'e pham chita nhiéu
enzyme.

Tat nhién, du c6 an cac loai thiee pham chita nhiéu enzyme ciing khong c6
nghia la cac enzyme trong d6 dugc hap thu dudi hinh dang, trang thai ban



dau. Enzyme ciling la mdt loai protein nén ching sé dugc phan gidi thanh
cac amino axit roi hap thu vao co thé.

Khi nhac dén viéc c6 thé hap thu enzyme dwdi dang amino axit, chac han sé
c6 nhiéu ngudi cho rang vay thi chi can hap thu cadc amino axit can thiét la
dwgce roi, tuy nhién quan diém do lai kha sai lam. viéc ”an enzyme" c6 mot
y nghia hét sttc to 16n.

Boi gitta amino axit dwgc phan gidi tir enzyme va cac amino axit dwgc phan
giai tu cac protein khac co sy khac nhau trong "thong tin ma chung mang
theo".

Bat ctt vat chat nao cling mang trong minh "théng tin". Hay ndi cach khac,
trong cac amino axit dwgc phan giai tir enzyme c6 chita "thong tin vé
enzyme".

Cac enzyme madc du bi phan giai va hap thu dudi cac loai amino axit khac
nhau, nhwng trong cac amino axit dé6 van mang nhitng thong tin vé mot
enzyme. Do d6, khi co thé san xudt enzyme thi nhitng amino axit c6 chita
thong tin cia cung mot enzyme sé dé tai té hgp lai thanh enzyme hon.

D6 ban dé hinh dung, t6i c6 thé 1ay vi du vé tro ghép hinh. Tt mot bitc
tranh ban dau, du bi chia thanh nhiéu manh ghép nhé nhung trong moi
manh ghép déu c6 chira thong tin vé cing mdt bitc tranh. Va dya vao nhitng
thong tin nay ma chiing ta cé thé ghép lai thanh mot bitc tranh hoan chinh
ban dau. Cac enzyme trong thitc an mac du da bi phan giai nhwng van c6
thé dé dang tai t6 hgp lai trong co thé chung ta ciing la vi thé.

Khong c6 ngudi nao trén doi nay giong nhau hoan toan, twong tu nhw vay,
cling khéng c6 amino axit nao giéng nhau hoan toan. Nhitng amino axit c6
nguon goc khcic nhau sé mang nhitng thong tin khac nhau, dan dén hoat
dong cua chiing ciing khac nhau. Giéng nhv méi mét con nguoi sé cé6 mot
cd tinh, nang lvc riéng, nhitng amino axit cé "nguén goc" khdc nhau sé co
nhirng ddc tinh, nang luc khdc nhau.

Chinh vi vay, dé c6 thé hap thu cac amino axit chita thong tin vé enzyme,
ching ta can an cac loai thirc pham chita nhiéu enzyme.



Thuc phdm chita nhiéu enzyme cé thé goi la "thy'c pham dang séng". Noi
nao cé sinh ménh, noi dé chac chan c6 enzyme va gen di truyén. Thé nén,
lwa chon rau cd qua, thit ca twoi mdi cling chinh la Iiva chon thue pham giau
enzyme.

Hap thu cdc loai thuc phdm giau enzyme ciing dong nghia vdi viéc hdp thu
"gen di truyén t6t" vao co thé. Pay la diéu to6i da nhan ra trong qua trinh
kham da day, dwong rudt cho rat nhiéu ngwoi,

MGt noi nita gitp hinh thanh nén enzyme trong co thé chinh la cac vi khuan
dwong rudt.

Co6 1€ vGi cac cb gai tré, néu phai nghe chuyén trong bung minh dang cé
mot lvgng 16n vi khuan sinh song, chac sé c6 nhiéu nguwdi thay "kinh tém".
Thé nhung, néu khong c6 cac vi khuan dudng rudt nay, con nguoi sé chang
thé nao song khée manh dugc ca. Cac vi khuan dwong rudt chinh la nguoi
ban dong hanh khong thé thiéu trén con duwong song khée manh ctia ching
ta.

Nguoi ta cho rang cac vi khuan dwong rudt giip con nguoi tao ra hon 3.000
loai enzyme khac nhau. Trong s6 d6 con cé nhitng loai enzyme khéng thé
hinh thanh trong cac té bao.

Céc vi khuan dwong rudt co 1gi, gitp ching ta tao ra enzyme nhu vay
thwong dugc goi la "lgi khuan". Tuy nhién, nhw trong cudn sach truedce toi da
ndi, cac vi khuan co tac dung 1én men, t thoi hay con goi la "hai khuan"
cling la cac vi khuan can thiét dé nhanh chéng dao thai cac doc t6 ra ngoai
co thé. Do do, diéu quan trong la ta phai 6n dinh m6i treong dwong rudt,
dam bao su can bang gitta 1gi khuadn va hai khuan, tao moi truong dé ca hai
loai khuan nay cung hoat dong tét.

Theo t6i, viéc hap thu "cac loai thyc pham dang song" giau enzyme va cac
gen di truyén tot sé giup on dinh méi treong dwong rudt, tv dé lam tang
lvgng enzyme diéu ky trong co thé.

Puwdng ruét chinh la “bd ndo thé hai” biét tw suy nghi
Puwong rudt 1a mot co quan hét site diéu ky.



Thyc t€, dwong rudt hoat dong doc 1ap véi ndo bo, co quan von dugc coi la
tram chi huy trung wong cuia co thé. Bang chitng chinh la dwong rudt van cé
thé hoat dong binh thwong ngay ca khi tiy song, trung gian truyén dat thong
tin ti ndo bo bi ton thwong khién t& chi khong thé hoat dong, hay tham chi
ca trong treong hgp con ngwoi roi vao trang thai chét nao.

Ngoai ra, véi ngwoi binh thudong, khi roi vao trang thai chét nado, cac chitc
nang cuda tim, phdi sé bi dinh chi. Biéu d6 c6 nghia la tim, phdi chiu sy chi
phoi ctia nao bo.

Trong khi dé, cho du co thé roi vao trang thai chét ndo, du khong nhan dwoc
chi thi tir ndo bg, nhwng chi can dam béao lwu thong mau va ho hap thong
qua cac thiét bi ho trg duy tri s song thi duwong rudt van hoat dong dugc
binh thwdng, van hap thu cac chat dinh dudng va bai tiét cac chat can ba.
Chinh vi tinh doc 1ap nay ma ta c6 thé goi rudt chinh la "bd nao thit hai" cta
co thé.

Khi tim hiéu sdu vé hoat dong ctia durong rudt, ban sé phdi than phuc truédc
nhitng hoat dong cua nd, dung nhu tén goi "bo ndo thir hai".

Vi du, cac thitc an c6 chira protein, chat béo, tinh bot... sé cung ltic tién vao
da day, nhuwng chi trong tich tac, da day c6 thé phan biét duwgc tirng thanh
phan trong dé, dong thoi truyén théng tin dén cac co quan vé ching loai va
sO lwvogng enzyme dé tiéu hoa, hap thu cac chat. Cung lic do, néu cac doc to
c6 hai vGi co thé cling tién vao duong rudt, dwong rudt sé truyén thong tin
dén hé thong mién dich, gay tiéu chdy va dao thai doc t6 ra ngoai co thé.
Puong rudt co thé xt ly nhanh chong, hiéu gua nhw vay chinh la minh
chitng cho viéc duwdng rudt co6 thé ty suy nghi, phan doan va truyén dat
ménh lénh dén hé mién dich trong co thé.

Trong nhitng nam gan day, ¢ My c6 mot nghién ctru hét sitc thi vi thé hién
ro duong rudt la "bd nao th hai" ctia con nguoi. Nguwoi thue hién nghiéen
cttu nay chinh la Tién sy y khoa, nha than kinh hoc caa My, Michael D.
Gershon. Tién s§ Michael D. Gershon da phat hién thay "serotonin" - chat
dan truyén than kinh ton tai trong ndo, xuat hién tai dwong rudt. Va sau khi



nghién cttu sau hon, 6ng nhan ra rang 95% Serotonin trong co thé dugc tao
ra trong duwong rugt.

Vi nhitng phat hién ctia minh, Tién s§ Michael D. Gershon da viét trong
cubn sach The second brain - Trong duwong ruét ciing cé mét bo ndo! nhw
sau: "Co lé day la mot diéu khong thé tin ndi, nhung cai dwong rudt xau xi
kia lai th6ng minh hon, giau 'tinh cdm' hon han trdi tim cta ching ta. S&
hitu mot hé than kinh riéng biét, c6 thé tao ra cac phan xa ma khéng can dén
ménh lénh tir ndo hay tuy song, khap co thé nay chi c6 moéi dwdng ruét méi
lam dwogc nhu thé.

Tién héa da tao ra nhitng diéu that tuyét voi. To tién con nguwdi bat dau tién
hoa twr loai sinh vat nguyén thuy dang amip, sau dé hinh thanh nén xuwong
song, va gio da phat trién nén hop so va dwong rudt, moi noi déu sé hitu
mot bo ndo vdi nhitng thong tin, tinh cam riéng biét."

Buong rudt 1a bo nao thit hai con cé thé dugce gidi thich dwdi hoat dong cua
"than kinh ty tri", than kinh kiém soat co thé trong vo thttc.

Than kinh tu tri c6 hai loai 1a than kinh giao cam va than kinh pho giao
cam. Than kinh giao cam sé wu tién hoat dong manh khi con ngudi roi vao
trang thai cang thang, phan khich, trong khi than kinh phé giao cdm sé hoat
dong manh khi con nguwoi trong trang thai thu gian.

Vi duy, khi ching ta van dong hay cam thdy sg hai, tim sé dwoc kich thich
hoat dong, do la do than kinh giao cdm tac dong gay nén. Con khi ching ta
nghi ngoi thw gian hay khi tré con di ngg, ban tay thudng tro nén 4m la do
than kinh pho giao cam tadc dong khién cac mao mach gian ng.

Moi quan hé giita hoat dong ctia than kinh tu tri v6i hoat dong cua cac co
quan dugc thé hién nhw dwdi day.

Than kinh giao Than kinh phé
cam hoat dong giao cam hoat
manh déng manh
Tang [Huyét ap Ha




B may hé

Gian n& hap Co hep
Tang INhip tim Cham rai
Gianra |Da day Co lai
. . Kich thich nhu
U'c ché nhu déng |Du’c‘7ng rudt R

déng

biéu dang chi y ¢ day chinh la khi than kinh giao cam hoat dong manh,
huyét ap, bd6 may ho hap, nhip tiin déu dwoc kich thich hoat dong, trong khi
da day. dwong rudt lai dugce kich thich khi than kinh phé giao cam hoat
dong manh.

Khi chiing ta an no, chiing ta thwong cam thay buon ngu la do hé than kinh
pho giao cam lic nay hoat dong manh dé thic day qua trinh tiéu héa.

Nhu t6i da noi & trén, du ching ta c6 roi vao trang thai chét nao, tim, phoi
khong con hoat dong thi da day, dwong rudt van con thyre hién chitc nang
ctia minh. Thuc ra, cac co quan chiu sy chi phoi cia than kinh giao cain va
pho giao cam cling giong nhw chiu sy chi phoi cia ndo va dudng rudt.

Hay noi cach khéc, cac co quan dwoc kich thich hoat dong khi than kinh
giao cam hoat dong manh nhw tim, b6 may ho6 hap sé chiu sy chi phoi cia
nao b, con co quan dugc kich thich hoat dong khi than kinh pho giao cam
hoat dong manh nhw dwdng rudt sé chiu sw chi phoi ctia chinh dwong rudt
ch khong phai nao bg.

Giao su Toru Abo, gidng vién tai khoa Y ctia Pai hoc Niigata, mot nguoi co
tiéng trong mién dich hoc cua Nhat da phat hién ra rang: "Khi than kinh
giao cam hoat dong manh, trong so cac loai té bao bach cau, té bao bach
cau hat sé dwgc kich thich hoat dong. Trong khi dé, khi than kinh pho giao
cam hoat dong manh thi té bao lympho lai dugc kich thich." Néu két hgp
phat hién nay véi viéc 60 - 70% s0 té bao limpho déu nam trong rudt thi ta
lai cang khang dinh dwgc rang té bao limpho chiu su chi phoi cta than kinh
pho giao cam.

Co thé chuing ta dat trang thai can bang la nho cé sy chuyén giao trang thai
hoat dong giira than kinh giao cdm va phoé giao cam. Chinh vi vay, khi thoi



gian hoat dong cua than kinh giao cdm hay phé giao cam qua dai déu sé dan
dén ton thuwong than thé ching ta.

Vay, su can bang giita than kinh giao cdm va pho giao cam dugc gitt vitng
dwa vao yéu t6 nao?

No6i ngan gon thi d6 chinh la "sinh hoat diéu d, thuan theo quy tac cta ty
nhién".

Khi mat tr6i moc, chung ta thitc day, lam viéc, hoat dong, sau khi an xong
thi nghi ngoi mot chut va khi mat troi lan thi chung ta di ngu. Con nguoi
ngay tir thoi o dai cach day hang chuc nghin nam da biét cach sinh hoat
thudn theo ty nhién nhw the. Du la cac co quan hay hé mién dich trong co
thé con ngwoi déu dugc phat trién va hoan thién trong sudt mot qua trinh
lich st 1au dai.

Thé nhuwng, phan 16n con ngwdi trong xa hdi hién dai ngay nay lai bé qua
nhip song tw nhién dy. Ching ta an uéng khong diéu do, ngii nghi khong
hop ly, van dong qua nhiéu hay qua thiéu va tham chi la phai chiu qua
nhiéu cang thang. Tat ca nhitng diéu d6 déu dang di ngwoc lai v6i nhip song
tu nhién.

Va do6 ciing chinh la nguyén nhan 16n nhat gay pha vo sy can bang cta hé
than kinh ty tri trong con nguwdi hién dai ngay nay.

Con nguoi can y thitc lai mét lan nita rdng chiing ta chi la mét phan cta tw
nhién. B qua cac triét ly ctaa ti nhién, con ngudi khong thé séng khoe
manh duoc.

Chinh vi vay, t6i hy vong ban hay ghi nhd mot diéu, du lam theo bay
phwong phéap song khoe do t6i dé xudt hay bat cit phwrong phap nao thi diéu
can ban ciing la "cha y sinh hoat diéu do, tuan theo quy tac cuda ty nhién".

“Lich st cia sw song” dwoc lwu lai trong gen di
truyén

Trong co thé ching ta cé khodng 60.000 ty té bao va vo so vi khuan cung
ton tai, néi cach khac, co thé chiing ta la mot "tap hgp cia vo so sinh



ménh”. Va moi mét sinh ménh d6 déu mang trong minh mot ban thiét ké

AN

chi tiét vé sy song goi la "gen di truyén".

Trong ban thiét ké si song dé c6 ghi lai "lich st ciia si song" ma moi ca thé
déu dugc truyén thira lai tir doi nay sang doi khac.

Noi cach khac, trong gen ctia ching ta c6 ghi lai "lich st ctia sy song" trong
hang chuc triéu nam, tr khi sinh vat don bao dau tién dwgc hinh thanh trén
Trai dat, sau dé phat trién thanh sinh vat da bao, r6i ti€én hda thanh sinh vat
trong nuwdc nhw cda, sau do cac sinh vat tién 1én bo, phat trién thanh dong vat
c6 vi, sau do la dong vat bac cao giong nhw khi va cudi cung la tién héa
thanh loai nguoi.

Ciing c6 thé ndi, qua trinh bién doi tir mot qua tritng dwgc thu tinh trong
bung me, trdi qua nhitng lan phan chia té bao, dan tré thanh m6t em bé loai
ngwoi cling chinh 1a qua trinh tai hién lai "lich s ctia sy séng" dy. Chung ta
c6 thé tai hién lai lich st dy la nho trong gen da mang hét thong tin cia qua
trinh tién héa hang chuc triéu nam nhw thé. C6 thé ndi trong gen di truyén
c6 chita dung mot lwgng thong tin khong 16 ma ching ta khong thé dong
dém duoc.

Va ciing chang qua 10i khi néi trong gen di truyén ctia ching ta chita dung
tat ca cac thong tin can thiét dé con nguoi co thé song, ton tai trén thé gigi
nay. Tham chi trong gen con Iwu lai thong tin vé "cach hinh thanh" enzyme
dé co thé co thé tao enzyme can thiét trong cac té bao.

Tuy nhién, theo Giao su Kazuo Murakami, Giao su danh dv tai truong Pai
hoc Tsukuba va la ngwdi cé uy tin trong nganh di truyén hoc ciia Nhat Ban,
con ngwdi moi chi stt dung mét phan rat nhé, 5 - 10% trong s6 kho thong
tin khong 16 lwu trit trong gen di truyeén.

Thong tin di truyén ton tai dudi dang trinh tw ADN trong cac nhiém sac thé
tai nhan té bao. AND dugc cau thanh nho cac chuoi lién két cua cac chat
hoa hoc goi la nucleobase chira nito la adenine (A), thymine (T), cytosine
(C), guanine (G). Cac phan tit ADN dwgc cau tao tir hai mach polyme sinh
hoc xoan déu quanh mot truc twong twong tao thanh chuodi xoan kép va
nhitng base nito gitta hai mach don polynucleotide lién két v4i nhau theo



nguyén tac bo sung (A lién két vGi T, va c lién két vdi G). Mot cap base nito
lién két v&i nhau nhw vay goi la "base pair", va chinh cac chudi base pair
nay la noi chita dung cac thong tin di truyén, hay ban thiét ké chi tiét vé s
song. Nguoi ta hay néi con ngudi c6 khoang ba ty phan tit ADN, thyc ra dé
chinh la ba ty base pair nay.

Nhu ching ta da biét, may tinh ghi lai cac thong tin dudi dang cac chuoi "0"
va "1", twong tu nhw thé, gen di truyén cua chiing ta cling dwa vao cac sap
xép ctia bon loai nucleobase dé ghi lai cac thong tin di truyén khac nhau. Ba
ty cap base cling c6 nghia la cach két hgp, sap xép cho cac nucleobase nay
nhiéu dén mic gan nhw khong gidi han.

Chinh vi thé, trén thé gigi véi hang ty ngwdi nay, cho du cé la bé me, con
cai, anh chi em trong gia dinh di chang nita, cling chi c6 duy nhat truong
hop sinh do6i cung tritng mai cho ra hai nguoi c6 cung mot bo gen hoan toan
giong nhau.

Khoang 60.000 ty té bao cau thanh nén co thé ching ta déu mang cung mot
bd gen, va diéu nay cling c6 nghia la ching mang cting mot thong tin di
truyén. Thé nhung trong thue té, khi nhin vao cac bd phan nhw xwong, co
thit, da, méng, toc... ta sé thdy moi mot bo phan lai c6 dac diém khac nhau.
Vay tai sao cac té bao cung mang mot thong tin di truyén giong nhau lai
biéu hién nhitng dac tinh khac nhau?

T6i xin muwon 161 Gido sw Murakami: "Céac té bao & méng chi bat cong tac
(ON) cho gen di truyén hinh thanh nén moéng va déng tat ca cac céng tac
(OFF) hinh thanh nén cac b phan khac."

Va ciing theo vi gido su nay, "chitc nang ON/OFF cua gen" khong c6 dinh
trong sudt cudc doi ma tuy theo sy thay doi cia moi treong hay nang lyc
cta ban than ma c6 thé thay doi.

biéu t6i mudn ban biét & day chinh la ngay cd viéc chuyén cong tac & gen
nhuw trén thi co thé ching ta cling sé can dén enzyme.

Gen di truyén va enzyme c6 mot méi quan hé khang khit va kha phitc tap.
Cho dén nay, con ngudi van chira kham pha dwoc hét cac van dé vé gen di



truyén va ca enzyme, tuy nhién ching ta biét rang cac thong tin vé cach
hinh thanh nén enzyme da dugc ghi lai trong gen di truyén.

Va dé doc dugc cac thong tin trong d6, chiing ta phai can dén enzyme.
Van dé nay thyc ra cling khéng khac gi cau héi "con ga c6 trudc hay qua
tring co trudc'.

Tinh dén nam 2003, con ngudi vé co ban da hoan thanh viéc gidi ma gen
ngwoi. Va hién nay, ngudi ta tién hanh cong tac tham dinh lai b6 gen nguoi
ma trede day duge wdc tinh la 6 30.000 - 40.000 gen. Ngay nay, nguoi ta
ma@i chi kham pha ra dugc 2 - 3% chitc nang cua gen, va khoang 97% con
lai van chwa biét dugc la chiing mang chitc nang gi.

C6 thé ban sé thay bat ngo v6i con s6 nho bé dén dang kinh ngac nhu vay,
nhung thue ra ching ta cling méi chi biét dwge ngan day vé hoat dong cta
enzyme.

Chung ta biét rang c6é khoang 3.000 - 5.000 loai enzyme can thiét cho sw
song cta con nguoi, phan 16n trong sé dé hién dang dam nhiém chitc nang
gi thi cho dén nay chiing ta van chwa tim ra 161 giadi. Hon nita, s6 lwong
3.000 - 5.000 loai enzyme nay chi la enzyme lién quan dén con ngudi, con
néu xét dén so loai enzyme ma tat ca cac sinh vat trén Trai dat nay s& hitu
(bao gom ca vi sinh vat) thi chiing ta van chwa thé tinh toan chinh xac duoc
con sO nay.

Co Ié chinh cdc enzyme dugc tao ra boi cdc vi khudn duong rudt da dong
mot vai tro quan trong trong viéc chuyén cong tac & gen va giai md théng
tin di truyén.

Madc du phan 16n cac van dé vé gen di truyén ciing nhw enzyme van con can
dwgc nghién citu nhung it nhat ching ta da biét dwgc rang can cé théng tin
di truyén dé hinh thanh enzyme, va cling can c6 enzyme dé doc thong tin di
truyén, cling nhu chuyén déi cong tac trong gen.

Gen - enzyme - vi sinh vat, moi quan hé ba bén
Nhu toi da noi, da day, dwong rudt hoat dong doc lap vai nao bo. Thue ra da
day, ru6t non, rudt gia, moi mot bo phan lai ddm nhan mot cong viéc khac



nhau.

Hoat dong 16n nhat ctia da day 1a tiéu héa. Da day tiét ra mot dich thé co
tinh axit manh goi la dich vi dé phan hay thitc an, dong thoi tiét ra pepsin,
mot enzyrne phan giai protein thanh cac dang dé tiéu hoa, hap thu Trong da
day chi dién ra qua trinh tiéu héa nay ma chwa dién ra qua trinh hap thu.

Mac du c6 tinh axit manh va day du enzyme phan gidi nhung da day lai
khong thure hién qua trinh hap thu cac chat 1a do bén trong da day dwgc pha
mot 16p niém mac day. O nhitng ngudi méc bénh viém teo da day, niém
mac da day bi moéng di va mat chitc nang rao chan nay, tir do, thanh da day
sé bi ton thwong do tac dong cua qua trinh tiéu hda va cac chat hoa hoc
khac, cudi cung dan dén hinh thanh khoi u, polyp va tham chi la ung thw da
day.

Qua trinh hap thu dién ra trong rudt non. Tai day, co thé iai tiét ra thém
nhiéu dich tiéu hoa hon nita dé tiéu hoa cac chat va phan giai thitc an tGi do
16n du dé thanh ruot c6 thé hap thu.

biéu dang cha y ¢ day chinh la mdc du da day la noi c6 tinh axit manh
nhung bén trong rudt lai cé tinh kiém yéu.

Qua trinh chuyén déi tir tinh axit manh sang tinh kiém yéu dwgc thye hién
nho dich tuy duoc tiét ra ¢ ta trang, phan dau cta rudt non. Trong thdi gian
thitc an di chuyén tir da day dén ta trang, dich tuy c6 tinh kiém manh sé
duwgc tiét ra va tron cung thiic an dé trung hoa dich vi c6 tinh axit manh
dugc tiét ra & da day. Treong hop dich tuy khong tiét ra da dé trung hoa hét
axit sé khién niém mac rudt bi axit thAm nhap va sé hinh thanh cac khoi u.

Buong ruot co tinh kiém yéu la do enzyme tiéu hda hoat dong trong dwong
rudt sé dugc kich hoat véi nong dé kiém nhat dinh. Khi co thé chuyén sang
tinh axit sé c6 rat nhiéu van dé xdy ra, va mot trong s6 dé chinh la cac
enzyme tiéu héa & rudt non sé khong thé hoat dong tot dugc.

Hoat dong chu yéu ctia rudt non la tiéu héa va hap thu. Nhu ching ta da
biét, qua trinh tiéu héa dugc thue hién nhd cac enzyme tiéu hda, vay qua
trinh hap thu sé dién ra nhw thé nao?



Qua trinh hap thu nay sé dugc dién ra tai cac bo phan goi la "16ng nhung"
phu kin thanh rugt trong rudt non.

L&p 16ng nhung nay thue ra la phan go nho 1én véi do cao khoang 1 mm va
ching phu kin thanh ruét nhw mot 16p tham. Ngoai ra, trén bé mat 16ng
nhung nay lai cé nhitng phan gé nhé hon nita goi la "vi nhung mao". Qua
trinh hap thu trong rudt non dwgc tién hanh qua cac vi nhung mao nay.
Nh& ¢6 cac 16ng nhung va vi nhung mao nay ma dién tich bé mat cta rudt
non dugc md rong khoang 600 lan. Ngwoi ta hay néi néu trai rong duong
rudt ra thi né c6 thé dai bang mot san bong tennis, nhwng do 1a khi tat ca
long nhung va vi nhung mao cung duvgc trai rong.

Céac vi nhung mao nay con phan b6 & mao mach va mach bach huyét.
Glucose va cac axit amin sé thong qua inao mach con chat béo va glycerin
sé thong qua mach bach huyét van chuyén di khap co thé.

Céc vi khuan duwong rudt sinh song trong cac khoang trong giita 16ng nhung
va vi nhung mao trong duong rudt. Ching sé san xuat ra cac enzyme can
thiét cho qua trinh tiéu hoa, thinh thodng c6 thé kich thich qua trinh u théi
dé bai tiét nhanh cac chat khong cé 1gi cho co thé.

Lam sao dé tuyén tuy biét thitc an da di chuyén tir da day vao dwong rudt,
lam sao dé tuyén tuy biét dugc liéu lwgng dich tuy can tiét dé trung hoa
axit, lam sao dé dwong rudt c6 thé nhan biét cac chat hon don di vao cung
mot lic va lam cach nao dé cac enzyme tiéu héa cho cac chat ay dugc tiét ra
v6i mot lwgng phu hgp? Cho dén nay, ching ta van chwa c6 101 giai dap
chinh xac vé co ché hoat dong phttc tap ctia dwong rudt. Thé nhung, t6i cho
rang cac thao tac do co6 thé dwoc van hanh la nho "sy trao doi gitta té bao va
vi sinh vat". So v@i cac té bao thanh rudt thi cac vi khuan séng trong duwong
ruot lai hiéu rd tinh trang trong do6 hon.

Chung tryc tiép tiép xtc vdi nhitng vat chat cé trong dudng rudt va cling
chinh ching tao ra cac enzyme tiéu héa. Tat nhién la cac té€ bao thanh rudt
cling tao ra enzyme tiéu hoa, tuy nhién cac té bao thanh rudt nay tao ra loai
enzyme nao, vdi so lwgng bao nhiéu thi con tiy thudc vao tinh trang cua vi
khuan duwong rudt. Ngoai ra, tuy thudc lwgng enzyme trong co thé, tuy



thudc thé trang cta tirng ngwoi tai thoi diém do ma lwgng enzyme do té bao
tiét ra cling khac nhau.

Chinh vi vay, trong co thé can dién ra sy trao doi giita cac t€ bao va cac vi
sinh vat (trao doi thong tin), va trong thuc té, cac hoat dong nay duwgc dién
ra mot cach chinh xac 1a minh chitng cho qua trinh giao tiép nay.

Cac vi khuan dwong rudt va té bao trong co thé sé dwa ra cac thong tin cta
ban than, tién hanh giao tiép, trao doi thong tin, quyét dinh enzyme phu hop
nhat véi tinh trang cia co thé va thong qua viéc truyén thong tin dén gen dé
tao ra enzyme.

Qua trinh giao tiép nay khong chi dién ra trong moi qua trinh tiéu héa, hap
thu cac chat. Xuat phat tir suy nghi dwong rudt la co quan mién dich 1én
nhat thi ching ta ciing cé thé nghi dén chuyén trong qua trinh diéu khién hé
mién dich cling c6 xay ra qua trinh giao tiép tuwong tu.

Tat nhién, néu chi dwa vao moi sy trao doi thong tin trong dwdng rudt thi
chwa thé thu thap dugce hét cac thong tin trong co thé.

Tuy nhién, ban hay nhé rang cac vi sinh vat song tai rat nhiéu b6 phan trong
co thé ching ta. vi sinh vat tdp trung ¢ moi noi, tir da cho dén khoang miii,
khoang miéng, tui mat hay la da day, dwong rudt... Toi cho rang, chinh
nhitng vi sinh vat nay la tuyén thu thap thong tin dau tién cho co thé. Sau
dd, cac thong tin thu thap dugc sé dugc chuyén dén cac té bao lan can, roi
tir cac té bao sé theo cac chu trinh "lwu thong" trong co thé vi du nhw tuan
hoan mau dé di dén duwong rudt. Tw day, cac chi thi can thiét sé dwoc phat di
dén toan co thé va nhu vay, sttc khde cia chiing ta sé duwgc duy tri.

Puong rudt khong chi thu thap thong tin lién quan dén dinh dwdng ma con
thu thap thong tin lién quan dén van dé mién dich va lai chuyén thong tin
dén toan than.

Hay noi cach khac, moi quan hé giao tiép ba bén giita gen, enzyme va vi
sinh vat chinh la chia khoa nam giit sitc khée ctia con nguoi.



Nam qua trinh Iwu thédng va bay phwong phap song
khoe

On dinh moi tredng bén trong co thé dé qua trinh giao tiép ba bén gitta gen,
enzyme va vi sinh vat dugc dién ra thuan lgi chinh la muc dinh cta liéu
phap tri liéu enzyme.

Tuy nhién, nhu t6i da néi & trén thi da day, dwong rudt chiu sy chi phoi cta
than kinh pho giao cam, thudc hé than kinh tw tri, do d6 ching ta khong thé
cd Y tac dong vao cac qua trinh hoat dong cia khu virc nay.

Vay chung ta nén lam gi?

D6 cudc giao tiép ba bén dugce dién ra thi diéu kién tuyét doi la qua trinh
lwru thong nude trong co’ thé, phuong tién van chuyén thong tin phai dién ra
thuan lgi. Qua trinh lwu thong nwéc nay bao gém bén qua trinh nhé la "mau
- bach huyét", "da day, duwong rudt”, "nuwéc tiéu" va "ho hap". Chac han sé
c6 nhiéu ngudi thac mac tai sao qua trinh ho hap lai thudc qua trinh tuan
hoan nuwéc. Thuc té, khi oxy theo qua trinh hé hép tién vao co thé, sau do sé
theo mau dé di dén cac té bao toan than, thé nén day co6 thé tinh 1a mét qua
trinh luwu thong cua nudc.

Néu nhitng qua trinh Iwu thong nay déu dién ra thuan 1gi thi qua trinh giao
tiép ba bén giita gen, enzyme va té bao ciing sé duwgc tién hanh sudn sé.
Vay lam thé nao dé cac qua trinh Iwu thong nwéc trong co thé dugc dién ra
thuan 1gi?

Trudc hét, yéu to can thiét dé cai thién qua trinh lvu thong mau, bach huyét
la cach an u6éng. Nguwoi ta hay ndi la an thyc pham nay chong dong mau hay
an thye pham kia dé khién dong mau... Trong thurc té, viéc ching ta an gi,
an vdi liéu lwgng bao nhiéu déu c6 anh hwdng 16n dén qua trinh lwu thong
mau. Néu coi méau giong nhw duong cap nwdc sach thi bach huyét giong
nhw dwong thoat nude trong co thé. Do do, néu qua trinh lvu thong mau
trong co thé tot thi tw nhién qua trinh lvu thong bach huyét cling dugc cai
thién phan nao.

Madc du vay, su khac biét 16n nhat gitta qua trinh lvu thong mau va bach
huyét la trong qua trinh lwu thong mau, nho cé sy co bop cta tim gitt vai tro



nhw mot may bom dé van chuyén mau dén toan bo co thé, trong khi khong
c6 co quan nao dong vai tro giong nhw thé trong qua trinh lwu thong bach
huyét.

Qua trinh Iwu thong bach huyét dwgce dién ra nho sy co gian cta co thit.
Nhitng ngwoi phai gitt nguyén mot tw thé trong thoi gian dai hay xay ra hién
twong té chan tay, do la do "khong hoat dong = co thit khong co gian", do
do6 bach huyét khong thé lvu thong trong co thé. Chinh vi vay, hoat dong
diéu d6 chinh 1a mot yéu t6 rat quan trong dé cai thién qua trinh lwu thong
bach huyét.

Ngoai ra, cung v@i cach hap thu thitc an thi chit lwgng nuwéc, cach uéng va
liéu lwvgng udng cling la nhitng yéu t6 chi phdi qua trinh lwu thong bach
huyét.

Nhiéu ngudi cho rang nén uéng nuwdc khi thay khat. Tuy nhién, day lai la
mot sai 1am to 16n. c¢6 hong khdt khoé la tin hiéu cuc ki nguy hiém khi ligng
nudc trong co thé dang bi thiéu hut, do dé néu cam thdy khat mdi di uong
nuwdc thi di mudn mat roi. Pac biét 1a nhitng nguwdi cao tudi, lvgng nuwée
trong co thé ho thuwong bi gidm xudng nén can chd y uéng mot lvgng nuwéc
c6 dinh vao nhitng thoi diém c6 dinh trong ngay.

An va uéng ciing t6t cho qua trinh Iwu thong & da day va duong rudt. Tuy
nhién, trong trong hgp cia da day va duwdng rudt, ban con can chad y dén
viéc bai tiét tot. Bdi dwong rudt khéng chi la co quan tiéu hoa, hap thu cac
chat vao co thé ma con la noi tién hanh hoat dong thu thap cac chat doc hai
trong co thé va bai tiét ra ngoai dwéi dang phan.

Ngoai phan ra con c6 "nuwéc tiéu" ciing la mét qua trinh lvu thong nham bai
tiét cac doc to ra ngoai co thé. Hap thu nuwdc t6t ding cach va an ding cach
sé gilp cdi thién qua trinh nay. Luong nwédc tiéu cua mot nguoi binh thuong
trong mét ngay la khodng 1,5 lit. Hon nita, ngoai nuwéc tiéu thi phan hay mé
h6i cling c6 chita thanh phan nwdc bi bai tiét ra ngoai nén moi ngay, ban can
hap thu twr 1,5 - 2 lit nwéc dé dam bao du nuwdc cho co thé.

Mot diéu quan trong nita la v4i con ngudi trong xa hoi hién dai thuong
xuyén c6 nhitng théi quen sinh hoat khong diéu d6 thi can phai chd y dén



viéc ho hap ding cach va nghi ngoi diéu do dé 6n dinh qua trinh lwu thong
0 da day, duvong ruot.

Co quan ho hap 1a co quan chiu sy chi phéi cta than kinh ty tri nhung
ching ta lai c6 mot cach dé cha dong diou khién hoat dong cta ching. Khi
ngu, ching ta van khong ngirng ho hap la do cac co quan ho hap chiu s chi
phoi cda than kinh tw tri nay, tuy nhién néu chi xét riéng viéc ho hap thi
ching ta c6 thé diéu tiét qua trinh nay nhu hit thd sau, nin tho...

Nhu t6i da noi ¢ trén, khi than kinh giao cdm hoat dong manh thi khi quan
sé gian nd ra va khi than kinh pho giao cdm hoat dong manh thi khi quén sé
co lai, vay thi nguoc lai néu chiing ta thue hién hé hap sau bang bung nham
lam co khi quén thi ching ta sé chuyén duwgc hoat dong cua than kinh ty tri
tir than kinh giao cAm hoat dong manh sang than kinh phé giao cdm hoat
dong manh. Khi h6i hop hay than kinh bi kich thich thdy hung phan, ho hap
sau bang bung gitip ching ta thay tinh tam tro lai ciing 1a vi c6 su thay doéi
tir than kinh giao cdm sang than kinh pho giao cam.

Chinh vi vay, vGi con ngudi trong xa hoi hién dai thwong dé bi than kinh
giao cam chi phoi hién nay, viéc hé hap sau bang bung khong chi gitp céi
thién hoat dong cua da day, duwong rudt ma con la mot phwong phap giup
nang cao kha nang mién dich cta con nguai.

Ngoai ra con c6 mot phwong phap gitp cho ca bon qua trinh Iwru thong nay
dién ra tot hon d6 chinh la phwong phap cwdi va cdm nhan hanh phc.
Nguoi ta biét rang tinh than c6 anh hwdng rat 16n dén than thé, tham chi gan
day nguoi ta con kham pha rang "cuwoi" 1a cach hitu hiéu trong diéu tri ung
thu.

Mac du chiing ta biét cwdi va cam nhan hanh phtic la phwong phap hitu hiéu
dé nang cao kha nang mién dich nhung cho dén nay ngudi ta van chwra ly
gidi dugc co ché hoat dong ctia qua trinh nay. Toi cho rang chinh sy lvu
thong khi trong co thé la trung gian dé cac yéu t6 tinh than anh hwdng dén
than thé. Nam qua trinh lwu thong gidp céi thién qua trinh giao ti€p ba bén
nhuw t6i da néi gom c6 bon qua trinh lwu thong nuwdc nhw trén va mot qua
trinh lvu thong khi nay.



Khi, cho dén nay ngwoi ta van chwa c6 cac chitng minh khoa hoc cho yéu t6
nay, nhung nguwoi Nhat tir xwa da cdm nhan sy ton tai ctia n6, thé hién qua
cach st dung cac ti nhv nguyén khi, diing khi... Ban than tw bénh tat cta
ching ta cling c6 nghia la "trang thai khi bi suy yéu, bénh tat".
Qua trinh giai thich kha dai nén toi xin tom gon lai nhu sau.
Trung tam chi huy bao vé sitc khoe ctia ching ta chinh la méi giao tiép ba
bén gitta gen, enzyme va cac vi sinh vat.
Dé qua trinh giao ti€p nay dién ra thuan lgi thi yéu t6 khong thé thiéu chinh
la nam qua trinh Iru thong gom "mau, bach huyét", "da day, dudng rudt”,
“nuwéce tiéu", ”ho hap" va "khi" phai dwgc tién hanh thuan 1gi.
Theo cac so6 liéu 1am sang t6i thu thap dugc, moi giao tiép ba bén va nam
qua trinh lwru thong c6 quan hé tac dong qua lai 1an nhau. Khi méi giao tiép
ba bén dién ra thudn lgi thi nAm qua trinh Iwu thong cling dwgc cai thién va
khi nam qua trinh lwu thong dugc cai thién thi moi giao tiép ba bén cling
duoc dién ra thuan loi.
Con nguoi khong thé tac dong mot cach c6 y 1én moi quan hé ba bén nay
nhung ching ta c6 thé ho trg dé cai thién nam qua trinh lwu thong.
Vay chiing ta can tac dong cai gi va nhu thé nao t¢i nam qua trinh lru thong
nay?
Duva trén cac so liéu 1am sang ctia ban than, t6i da duc riat ra bay phuwong
phap séng khdoe nhv dudi day.
[Bdy phuong phdp song khée]
1. An udng ding cach - gitip qud trinh lwu théng trong da day,
dwong rudt dién ra tot
2. Udng nudc tot -- gitip qua trinh lwu thong dich thé trong toan co
thé dién ra t6t hon
3. Cha y dén viéc bai tiét ding cach - gitip qua trinh lru thong
trong da day, duong rudt va qua trinh bai tiét nwdc tiéu tét hon.
Qua d6 giup qua trinh Iwu thong mau va bach huyét dién ra thuan
lgi



4. Hit thé ding cach - lam cho qua trinh ho hap t6t hon, qua do
gilp cing co6 qua trinh Iwu théng mau von c6 tac dung van
chuyén enzyme. Ngoai ra con gitip 6n dinh nhip sinh hoc trong
co thé va can bang hé than kinh ty tri

5. Van dong diéu do - cai thién lwu thong mau, bach huyét va qua
trinh ho hap

6. Nghi ngoi diéu do - gitp 6n dinh qua trinh lvu thong khi, da day,
duwong ruot

7. Cuoi va cam nhan hanh phuc - céi thién qua trinh lwu thong khi,
anh hwéng t6t dén ca nam qua trinh lwu thong trong co thé

No6i tém lai, néu ban thuc hién theo bay phwong phap song khoe nay thi
nam qua trinh lwu thong trong co thé sé duwgc cai thién va theo do, moi giao
tiép ba bén sé dién ra thuan lgi hon, két qua la sitc khoe ctiia ban than dwgc
dam bao.

bay chinh la bay phwong phéap song khoe ma toi dé xuat va cling la nguyén
ly trong phwong phap tri lieu enzyme cua toi.

Co thé con ngudi c6 moi lién két tong thé gitta cac bd phan véi nhau. Nhw
dau chwong nay t6i c6 noi da day, dwong ruét kém sé anh hwong xadu dén
toan than, va twong tw nhw vay, chi can mot bo phan nao dé trong co thé tot
thi sé anh hwéng t6t dén toan bd co thé.

An ding cach khong chi cai thién vi twéng, trang twéng ma con gitip ting s6
lwgng enzyme trong co thé.

Ubng nudce tot khong chi gitp cac té bao trong toan bo co thé da nwéc va
sifc song ma con gitip moi giao tiép ba bén dién ra thuan loi.

Van dong diéu do gitp qua trinh lru thong nuwdc trong co thé dién ra tot
hon, bai tiét ding cach gitp co thé sém dao thai cac chat doc hai ra ngoai,
tir d6 giup chung ta tiét kiém enzyme trong than thé minh.

Ho6 hap ding cach gitp cung cap day da oxy can thiét cho qua trinh chuyén
héa nang luvgng dong thoi giip 6n dinh nhip sinh hoc cia co thé va sy can
bang cuda than kinh tw tri. Ngt nghi diéu do, hgp ly gitp co thé phong tranh
tieu hao enzyme, dong thoi kich thich qua trinh san xuat enzyme trong co



thé. Cudi va cam nhan hanh phic gitp co thé gidm cang thang, céi thién
qua trinh lwu thong khi trong co thé va hoat hda cac enzyme.

Nhitng vong tuan hoan tot nhw vay sé tac dong lan nhau trong nhitng vong
tuan hoan 16n hon trong co thé chiing ta. Thay vi chi dn ding céach thi nén
két hgp an uéng ding cach, so véi an uéng ding cach thi an uong ding
cach két hgp vGi van dong diéu do sé khién co thé dat duwgc mdot két qua tot
hon nita.

Va khi ban c6 thé thyc hién dugc tat ca cac diéu nay thi co thé ctia ban c6
thé phat huy kha nang dén mic t6i da.

"Co thé con nguoi cé thé dat dén tudi tho tw nhién ctia minh."

Khi thye hién diang bay phwong phap song khoe, t6i tin rang ban sé thue su
cam nhan dvgc y nghia ctia cau noi trén.



CHUONG 3: THOI QUEN AN UONG
LANH MANH

Tai sao ngwdi An D6 lai c6 thé ubng nwéc séng
Hang?

Theo dao Hindu, song Hang & An Do 1a "dong song thanh" linh thiéng nhat.
Thé nhwng, chac han nhiéu nguwdi trong so chiing ta cing biét nwédc song
Hang khong thé coi la "nguon nwoc linh khiét" nhw nhitng 161 ca tung vé né.
Ngoai vé s6 cac loai vi khuan cé trong nuwdc thi sébng Hang con chita tat ca
cac chat thai sinh hoat thai ra do hé thong thoat nwéc chwa dwgce lap dat
hoan thién. Hon nita, trong nhitng nam gan day con song nay con bi 0
nhiém thém bé&i nuwdc thai cta cac nha may lan can.

Madc du vay, dong song nay van dwoc ton tho la “dong song thanh”, hang
nghin ngudi dan An D6 van dang tha tro c6t clia ngudi than trong gia dinh
vao dong song, ban than ho con dung nuwdc song nay dé tam rira moi ngay.
Ngoai ra, nhitng ngwdi dan song hai bén b séng con sit dung nwdc song dé
pha tra hay nau nwéng.

Thinh thoang cling c6 mot vai vi khach nguwoi Nhat bat chwéce theo nhitng
ngudi dan An D9, ciing tdm trong nwdc song Hang nhw thé, nhung tat nhién
la sau d6 ho déu bi dau bung. Ly do chinh la cé qua nhiéu vi khuan trong
nudc sdng. Vay do dau ma nguwdi dan An D cling tim & song Hing, tham
chi con uéng nwéc & day ma khong bi dau bung? Vi sao ngudi An B udng
nuwéc chiva day vi khuan nhu thé ma van khong c6 biéu hién gi?

T6i cho rang mét trong nhitng 1y do c6 thé 1a "th6i quen.

O Nhat Ban tir xa xua da lwu truyén théi quen "khéng udng nudc 13 &
nhitng mién xa la". B&i mac du co thé c6 kha nang dé khang véi cac loai vi
khuan séng trong nguon nwdc 1a chiing ta hay uéng nhwng lai khong cé kha
nang dé khang véi vi khuan xa la tai mot vung dat khac, tir dé c6 thé dan



dén dau bung. Hay néi cach khac, ngudi dan An Do cé thé udng nudc song
Hang la do trong co thé ho c6 kha nang dé khang v6i nhitng loai vi khuan
trong nuwdc song Hang.

Tuy nhién, du c6 la loai khuan quen thudc dén dau di chang ntta thi cting
déu phai c6 mot gidgi han nhat dinh, chwa ké nwéc song Hang con tiép nhan
toan bo cac loai nwdc thai.

Vay tai sao ngudi dan An Do lai khong gap van deé gi?

D6 c6 thé 1a do mébi ngay ngudi dan noi day déu hap thu mot lwgng 16n
"khang sinh ty nhién". Khang sinh ndi mot cach dé hiéu chinh la "thudc
khang khuan". O Nhat, khi bi mic c4c bénh nhw cdm ciim, ngudi bénh
thwong dugc ké toa thudce cé thuoe khang sinh la dé ngan chan sy gia tang
cac vi khuan xam nhap co thé khi bi cAm ctim, hay néi cach khac la dé ngan
ngtra bénh tinh chuyén bién x4u. (Thudc khang sinh khong c6 tac dung trc
ché vi nit gdy cdm cim ma chi phong tranh bénh tinh tré nang.)

N6i nhw vay ciing khéng cé nghia 1a nguoi An D6 déu udng "thuéc" méi
ngay. Viéc ho lam la an cdc loai thyc pham c6 tac dung khang khuan giong
v6i thudc khang sinh moi ngay.

Mén an c6 tac dung khang khuan chinh la mon ca ri truyén thong ctia An
Do.

Trong moén ca ri nay c6 st dung rat nhiéu gia vi va nhiéu loai rau c6 dugc
tinh. Vi du nhw nghé, loai gia vi tao nén mau vang cho ca ri, c6 tac dung dé
khang déi vdi tu khuan cau, nguyén nhan gay ngd doc thirc an. Hay mot gia
vi khéc 1a téi c6 tac dung tot doi véi da day, gdy dé mo hoi, 1gi tiéu, 6n dinh
dwong rudt, diét khuan, tay giun... Ngoai ra, trong ca ri con nhiéu loai gia vi
c6 tac dung t6t cho da day nhw hat tiéu, rau mui, nhuc dau khau, bach dau
khau... hay cai thién tuan hoan mau, nang cao sttc dé khang cho co thé nhw
tiéu, 6t, mu tat, ging...

Noi tom lai, nguoi dan An B¢ nho dn mén ca ri, "chdt khang sinh tw nhién"
moi ngdy md c6 thé ndng cao sifc dé khdng ctia ban than, tir do duy tri duoc
stic khée ngay cd trong méi truong tu nhién khdc nghiét nhw vay.

Trong Chwong 1, t0i c6 gidi thiéu vé viéc ngwdi dan vung Okinawa, Nhat
Ban thwong an rat nhiéu thit lon ma van c6 thé song rat tho. D6 la do



phwong phap ndu nwéng truyén théng noi day gitp loai bo lwgng chat béo
dw thtra trong thit, cong thém nguon nwdc chira nhiéu khoang chat va rau cu
qua doi dao enzyme.

Nhu vay, trong cdc moén an truyén thdng ctia cac vung mién déu chiva dung
rat nhiéu tinh hoa tri tué truyén tir doi nay sang doi khac dé ngudi dan dia
phwong dé c6 thé song trwong tho va khée manh.

Tinh hoa tri tué dwoc cat gidu trong cac mon an
truyén thdng gitp con ngwdi sdng khde manh

Néu cé nhitng moén an truyén thong gitp cai thién sitc khde bang cach hap
thu that nhiéu chat t6t nhw mén ca ri ctia nguoi An Do hay thit lon cta
nguwoi dan Okinawa thi cling c6 nhiéu moén an truyén thong c6 tac dung
trong viéc duy tri tinh trang sitc khée bang cach dat ra cac guy chuan nhat
dinh trong an uong.

Mot trong so do co thé ké dén "do an Kosher", d6 an truyén thong cta
nhitng nguoi theo dao Do Thai.

Pao Do Thai c6 nhitng gidi luat hét sitc nghiém ngat trong viéc chon lwa
nguyén liéu cting nhu cach ché bién mon an. Nhitng tin d6 theo dao nay chi
duwoc an nhitng mon an Kosher, tirc la nhitng "mon an thanh sach” dugc
cong nhan dya trén nhitng gidi luat nay.

Cac tin do theo dao nay von noi tiéng vi khong an thit lgn, nhwng thue ra
ngoai thit Ign ho cling bi cdm an cac loai giap xac nhu so, tom, cua,... cac
loai dong vat than mém nhu bach tudc, muc,... va cac loai dong vat kh.ic bi
chét vi bénh hay bi so ché theo nhitng phwong phdp bi gidi luat nghiém cam
v6i ly do day khong phai 1a Kosher.

Pao Do Thai cho phép tin d6 an thit bo, tuy nhién cac phwong phap ché
bién cung dwgc guy dinh rat ti mi, nghiém ngat tir viéc cat tiét hay mo thit
cho dén viéc khong duwgc ndu chung vGi cac san pham twr sita.

Thitc an Kosher duwgc dua trén nhitng ghi chép co ban trong cudn kinh
Torah cta dao Do Thai (nam cudn sach dau tién cia Cyu Udc). Nhin vao



dé ta c6 thé thay von di Thién Chuia day ching ta rang "con ngudi nén an
thuc vat".

"Thién Chua phan: Day Ta ban cho cac ngwoi moi thit cé mang hat giong
trén khap mat dat va moi thit cay c6 trai mang hat giong dé lam lwgng thuc
cho cac nguwoi.". (Biéu 29 chuwong 1 sach Sdng Thé)

Theo kinh Torah, Thién Chua ban cho con ngudi cac loai vat sau tran dai
hong thuy - Noah. (Piéu 3 chwong 9 sach Sdng Thé). Thién Chuda cho phép
con nguoi an thit dong vat la do mac du cac mon an thyce vat la ly twdng
nhat v4i con nguoi nhwng trong thure té, con nguwoi van dang an ca thuc
pham dong vat, do d6 néu da an thi Ngudi sé chi cho chiing ta cach an an
toan. Bang chitng chinh la trong thitc an Kosher khong c6 mot han ché nao
doi vai thite an thuce vat ca.

Céc gidi luat trong thirc an Kosher thwong dwgce coi la cac van dé cta ton
gido, tuy nhién néu nhin sau vao ndi dung ctia nhitng gidi luat dé ta sé thay
chuing chinh 1a két tinh tri tué cuia tién nhan dé c6 thé c6 duge nhitng thue
pham an toan nhat.

Thoi diém dao Do Thai duwgc hinh thanh, & Israel chuyén bao quan thit dong
vat con rat khé khan. Lic bay gio ngwoi ta cling biét dén cach phoi kho hay
lam d6 mudi, nhwng do nhiét do cao nén cac loai c4, thit twoi rat dé bi hw
thoi. Pac biét 1a thit con tiét cang dé bi hw th6i hon nén cac thuwe pham
Kosher néu khong dwoc cat tiét hoan toan thi khong dwgc phép an.

Trong thoi dai giao thong chwa phat trién, cac phwong phap bao quan ciing
khong c6 thi nhitng thyc pham con nguwdi c6 thé an déu rat han ché. & trén
ndi thi khong thé an thit ca twoi maGi hay trong nhitng vung dat cat ven bién
v6i nhitng con gié bién man moi thi khong thé trong rau xanh dwgc. Ngoai
ra, tuy thugc theo trng vung khi hau han dai, nhiét daoi, vung co khi hau
kho... ma cac loai rau cu c6 thé gieo trong ciing hoan toan khac nhau. Hon
nita, du c6 dwgc thye pham nhwng tuy theo diéu kién ctia moéi nguwdi ma lai
gap phai cac van dé khac nhau. D6 giai quyét hang loat cac van dé do, con
nguoi da chat loc tinh hoa tri tué, day cong sang tao va truyeén tr doi nay
sang doi khac cac mén an truyén thong cua dia phuong.



Tuy nhién, hién nay do giao thong phat trién, du & bat cit dau con ngudi
cling c6 thé dé dang c6 cac loai thyc pham trén toan thé gidi bat ké thai tiét,
khi hau. Hon nita, cac phvong phap bao quan cung da dang hon, giup con
nguoi gitt duwgc thy'e pham trong thoi gian lau hon.

Mac du chiing ta c6 thé c6 dwgc moi thit trong tay nhu vay nhuwng doi lai,
ching ta lai dang danh mat di "tinh hoa tri tué", "diéu quan trong trong thitc
an"... nhiing diéu quan trong nhat von dugc to tién chiing ta truyén lai tr
bao doi trong cdc mon an truyén théng.

Phan 16n con nguwdi hién dai ngay nay déu chon thwe pham vi né ngon, vi
muon an hay vi né ré... Thiét nghi rang dat nwéc cang van minh thi cac
bénh lién quan dén 16i song, sinh hoat cang nhiéu cting chinh vi tiéu chuan
chon do6 an khong dwva theo "an toan" va ”sttc khoe" ma lai di theo "wéc
muon" cia con ngwdi nhu thé nay.

An u6ng chinh la dé tao nang lvong song, boi dap cho co thé con nguwoi. Tat
nhién viéc thwdng thitc cac moén an ciing la diéu quan trong, nhung néu
chiing ta khong biét "quan tdm cho thdn thé" thi dn uéng sé bién thanh
nguyén nhdn gdy tén hai cho sitfc khée ctia chinh chiing ta.

Nguoi phwong Béng c6 nhitng cau néi rat triét ly nhw "y thwe dong nguyéen”
(an uéng can bang, diéu do ciing la cach phong, chita bénh) hay "than thé
bat nhi" (co thé con ngudi va dat dai c6 moi quan hé khang khit khong thé
tach roi). T6i cho rang con nguwdi hién dai ngay nay ciing can phai nhin
nhan lai nhitng triét 1y sdu xa trong nhitng 10i day dé.

Quyét dinh an gi dwa trén quan diém enzyme
Nhitng tri thitc dwgce co6 dong trong cdc mén an truyén thong déu rat tuyét
VOi.

Thé nhwng day chi la nhitng mén dwgc tao ra gitp con ngwoi song khoe
manh trong thoi dai vat chat, thong tin con han ché, thiéu thon. Con trong
thoi dai thong tin, vat chat dw thira nhw hién nay, ching ta lai can phai c6
nhitng tri thitc mai dé song khée sao cho phu hop véi thoi dai.



Do6i voi nhitng ngudi dang song trong xa hoi hién dai, diéu can thiét khong
phai la "lam thé nao vGi nhitng thw c6 han" ma la co6 td tué dé biét chon lva
thi? gi thuc su tot cho co thé trong thoi dai thira thdi théng tin va vdt chat.
K@ ca vai nhitng moén an truyén thong, chiing ta cling khong nhat thiét phai
g0 bo trong nhitng cach ché bién c6 ma c6 thé tach loc nhitng phan cé ich
vao thoi quen an udng hién dai ngay nay, va day ciing la mot cach dé van
dung tri thizc ma t6 tién da truyén lai.
Xa hoi hién nay cta ching ta déu la vang thau lan 16n. Du cing mat loai rau
nhung cling c6 loai dwgc trong trong moi tredng tw nhién an toan, ton nhiéu
thoi gian, cong sitc ctia con ngwoi, con ¢ loai chita nhiéu nguy hiém do bi
kich thich tang treéng bang cac loai thudc bao vé thue vat hay phan bon
héa hoc...
Ngay ca nhitng thong tin lién quan dén thyc pham va sitc khée cling cé
nhiéu loai khac nhau, cé théng tin dwgc cong bo dya trén nhitng nghién ctitu
md&i nhat nhwng cling c6 khong it tin don dwgc lan truyén khap noi véi muc
dich lgi nhuan.
Trong tinh trang cé qua nhiéu vat chat, thong tin nhu hién nay, ban sé chon
loai gi va dya theo tiéu chuan nao?
Toi thwong nghe noi trén cac chwong trinh ti vi ma c6 gidi thiéu tai lang nay
thon no ngudi dan an 00 nén séng rat tho, thé 1a h6m sau san pham 4y ban
chay nhw bay. Ching ta thwong dé dang ca tin vao nhitng tin tifc trén cac
phuong tién truyén thong chinh la vi ban than moéi ngwdi khong c6 mét tiéu
chuan dé phan doan gi ca.
Mot khi khéng c6 tiéu chuan ro rang thi chac chan ching ta sé bi cuén troi
trong v6 van thong tin trén thé gidi nay.
Tiéu chuan cua to6i chi c6 mot, do chinh la "enzyme".

8. Thuc pham nay cé ich trong viéc bd sung enzyme hay khong -> thuc

pham b6 sung enzyme
9. Thyc pham nay gitip ho trg hoat dong ctia enzyme hay khong -> thuc
pham giip hoat hoa enzyme
10. Thyc pham nay c6 lam tiéu hao enzyme hay khéng

thwe pham phong tranh tiéu hao enzyme



Co 1€ chuing rat don gian, nhung chi can tuan theo ba diém nay la ban sé
khong bi cudn theo nhitng thong tin sai 1am gdy anh hwdng xau dén sic
khoe cta ban than. Ngoai ra, dwa trén ba diéu co ban trén, toi con dé xuat
thém bay phuong phéap séng khée (1, An diing Cach; 2, Udng nuéc tét; 3,
Bai tiét dung cach; 4, H6 hap dung ( ach; 5, Van dong diéu do; 6, Ngu nghi
hop ly; 7, Cuoi vui vé va cdm nhan hanh phtic) la nhitng phwong phéap song
khoe manh c6 thé thye hién dwgc trong xa hdi hién dai hién nay.

Du 14 rau hay thit, tAt ca cac loai thirc &n déu 1a sinh
ménh

Trong bay phwong phap song khée trén, phwong phap cé anh hudng 16n
nhat dén co thé con ngwdi chinh la "an". Chinh vi vay ma trong cac liéu
phap chita tri enzyme ctia minh, t6i ludn coi viéc chd trong "an udng ding
cach" la tiéu chuan co ban dé duy tri sttc khée.

Vay an udéng diang cach la nhu thé nao?

An diing cach 13 dn cac loai thuc pham t6t, da duwgc ché bién thich hop dé
c6 1gi cho co thé con nguoi.

Trwéc hét t6i xin noi vé thue pham t6t.

Thyc pham tot 1a thye pham dap &ng duwgc hai diéu kién sau:

Mot diéu kién la "ty nhién" va mot diéu kién nita la "twoi mai".

Dbiéu t6i mudn ban ghi nhé that ky trong tham tam chinh 1a thi¢ c6 thé nuoi
dudng cho su song ctia ching ta chi co thé 1a cac sy song khac.

Tdt ca cdc sinh vdt song déu nudi dudng sinh ménh minh bang viéc hdp thu
sw song tur cdc sinh ménh khdc.

Noi theo cach khac, néu khong phdi la "thuc pham c6 sinh ménh" thi thuc
phdm dé khong thé nubi duwdng sinh ménh cta chiing ta.

Thyc pham t6t bat budc phai "ty nhién" vi chi c6 tw nhién mai c6 thé tao ra
sinh ménh song. Va thyc pham tét cing phai "twoi maéi" vi khi cac hoat
dong song cua chu thé dinh chi, su s6ng trong do cling sé mat di.

Mo6i mot ngwoi chiing ta déu la mot tap thé cia vo s6 cac sinh ménh va diéu
dé cling giong vai cac thyc thé song khac von lam thiec an cho chinh chiing



ta. Du la thuc vat hay cdc loai dong vt khdc, tat ca déu la tap hop cta cdc
sinh ménh.

Mo6i mot sinh ménh nhé bé trong tap hgp do sé khong ngay lap tirc bién mat
khi co thé dinh chi hoat dong song, vi du nay hoi ky quac nhwng ching ta
c6 thé cdy ghép cac co quan trong co thé ngudi la do du 6 bi tach roi khoi
co thé thi sinh ménh hinh thanh nén co quan dé van tiép tuc séng.

Tuy nhién, cac sinh ménh bi tach rdi khéi co thé hay bi tach khéi méi
treong nudi dwong khong thé song lau dugc.

Hau hét moi ngudi déu nghi "do bi hw thoi = do khong thé an", do d6 moi
ngwoi déu dya trén quan diém thie phdm co bi hw thoi hay khong dé phan
doan xem thyc pham dé c6 an dugc hay khong. Tuy nhién, viéc thuc pham
co dung bj thoi hay khong khong phdi ltic nao cting déng nghia vdi viéc
trong do co con sinh ménh hay khéong.

Thyc pham tai thoi diém dirng hoat dong song cling la lic bat dau oxy hoa.
biém két thic cua qua trinh oxy hoa nay chinh 1a "hw th6i”. Do dé, trong
cac thyc pham bi hw théi ciing khéng con sinh ménh nita. Tuy nhién, thuc
pham chwa bi hw théi khong han da con sinh ménh.

Cac thitc pham dwoc bay ban & siéu thi déu dugce dan "thdi han st dung”,
nhung no chi thé hién "thdi han c6 thé an dugce thie pham dé ngon nhat"
chit khong thé hién thoi han cho dén lic thye pham bi hw théi.

Thyc pham cang dé lau cang mat "do ngon". Trong thuc té, do ngon nay
chinh la bdng chitng cho viéc trong thuc pham van con cdc sinh ménh séng.
Hay néi cdch khdc, thoi han str dung cta thu'c phdm chinh la "thoi han sinh
ménh" van con ton tai trong thu'c pham.

Vay ban chat ctia d ngon, cia sinh ménh nay la gi?

Theo t6i, d6 chinh la "enzyme".

Enzyme khong phai la mét thue thé séng nhuwng do lai la chat khong thé
thiéu trong hoat dong séng ctia co thé va noi nao khong c6 enzyme thi noi
do6 khong c6 sy song. Khi chiing ta an do twoi méi, ching ta cam thay ngon
1a vi trong thy'c pham dé con chita nhiéu enzyme.



Vi duy, ngay ca v&i mon bit tét, so véi viéc nwéng chin ky ca bén trong thi
cach nwéng tai lai khién mon bit tét an ngon hon. Nguyén nhan chinh la
nuwéng tai sé giip miéng thit gitt lai dwgc cac enzyme von chiu nhiét kém.
Hay cac loai hoa qua twoi an ngon hon hoa qua dong hop cting la do chung
chita nhiéu enzyme hon han.

T suy nghi do, t6i nhan ra rang trong s6 nhirng thir chuing ta van thuong
cho la “thuc pham" con duwoc chia ra thanh “thwc pham séng" c6 chita
enzyme va “thuc phdm chét" khéng chita enzyme. Va thuc pham cang tuwoi
mdi thi cang c6 nhiéu enzyme, thiy'c pham cang bi oxy hdéa thi cang it
enzyme.

Thé nhuwng, dinh dudng hoc hién dai ngay nay lai hoan toan khong coi viéc
c6 hay khong enzyme trong thirc pham la van dé can quan tam. Du la thyc
pham twoi méi chita nhiéu enzyme hay thi'c pham dang 6i thoi bi mat dan
enzyme thi lwgng "calo" van khéng doi. Ly do I6n nhat khién t6i nghi ngo
nén dinh dudng hién dai tap trung vao gid tri dinh duéng va ham lugng
calo hién nay chinh la “thdi do6 kiéu cdng tw mdan khéng nhdn biét duoc
rdng thuc pham ciing chinh la cdc sinh ménh song".

Thuyét enzyme diéu ky cta t6i hién nay mdi dirng lai ¢ gia thuyét, tham chi
trong cac phan hoi toi nhan dwoc trong cudn sach trudc, cling c6 y kién cho
rang "diéu nay con thiéu bang chitng khoa hoc". T6i khong phai 1a mot hoc
gia ma chi la mot bac si 1am sang nén cling c6 nhitng két luan khong thé
chat ché néu xét theo ly luan khoa hoc.

Tuy nhién, chi can ban chiu lang nghe chinh co thé minh thi t6i tin rang ban
sé nhan dugc cdu tra 10i vé viéc dinh duwong hoc hién dai ngay nay ding hay
thuyét enzyme cua toi ding.

Chung ta ludén cam thay rau dugc trong theo phwong phap hitu co ngon hon
rau chita day thudc bao vé thyc pham.

Chung ta cting déu thdy thwc pham twoi mdi ngon hon thyc pham dang bi 6i
thoi.

Vay tai sao ching ta lai cdm thay chiing ngon miéng?



Thiét nghi, ching ta can phai suy ngam lai y nghia thurc sy trong van dé
nay, suy ngam vé cau noi "sinh ménh chi c6 thé dwgc nubi duwdng bang cac
sinh ménh khac", nhan biét rang thwc pham chinh la sinh ménh déng thoi
can phai biét tran trong nhitng sinh ménh ay.

Cac thwe phdm c6 ngudn goc tir nha may khéng co
sinh ménh

Céc loai thire pham chiing ta cho vao miéng moi ngay c6 thé chia lam ba
loai dwa theo nguon géc, xuat xu.

Loai thit nhat 1a "thwe pham c6 nguon goc tir dat dai", loai thit hai la "thyc
pham cé nguon goc tir dong vat" va loai thit ba la "thwe pham cé nguén goc
to* nha may".

Céac thye pham c6 nguon goc tir dat dai chinh la cac loai thwe pham von
dwgc trong trén dat nhu rau, ca qua, tdo... Loai nay cling bao gom cac loai
ndm va phan 16n cac thiec pham loai nay déu la "thue vat" va ”hat caa thyc
vat" nén c6 thé goi ching la thie pham thue vat.

Loai thtt hai c6 nguon goc tir dong vat nhu cac loai thit bo, lon, ga..., cac
loai c4 nhu ca, so, tébm, murc... hay tém lai la thyc pham dong vat. Loai thuc
pham nay ciing bao gém cac thyc pham dwgc tao ra tir dong vat nhu tring,
stra...

Loai cudi cung, thyc pham cé nguon goc tir nha may, la thye pham dugc
con ngwoi tao ra vi du nhw gia vi héa hoc, phu gia thiec pham, mudi tinh
luyén, duong tinh luyén, chat tao ngot... Loai nay cling bao gom cac thuc
pham gia cong cé st dung cac thanh pham nhan tao trén.

Vi Cac thye pham c6 nguén goc tir dat dai, chi can la th c6 thé an thi vé
co ban déu khéng co han ché XPI)! phan nao khéng an dugc hay liéu lwgng
cho phép la bao nhiéu

Trong khi dd, v6i cac thye pham c6 nguon goc tir dong vat, néu hap thu qua
nhiéu sé khién mau bi déng lai, VI twong trang twéng xau di do dé can phai
kiém ché, hap thu trong mét gidi han nhat dinh.



Theo t6i, btra an ctia con ngudi it nhat cling phai gitt duwgc 85% la thuc
pham cé ngudn goc tr dat dai, phan con lai c6 thé hap thu cac thyc pham
dong vat.

Thyc pham thye vat chiém 85%, thwe pham dong vat chiém 15% cong lai
ching ta da da 100% va khong can phai an cac thyc pham c6 nguon goc tur
nha may. B&i cac thyc pham dwgc tao ra tir nha may khong chita sinh ménh
trong né. Cdc thuc phdm c6 nguén goc tw nhir mdy du cé dn dugc ciing
khéng thé nubi dudng sinh ménh cta chiing ta.

Chinh vi vay, ly twéng nhat la dé ty 1€ cta loai thy'c pham nay la 0%, khong
an bat ctt thit gi trong nhom nay ca.

Tuy nhién, véi tinh trang cia con ngwoi trong xa hoi hién dai ngay nay rat
kho dé c6 thé tranh dugc hoan toan cac san pham dwgc ché bién trong nha
may.

Tham chi ta c6 thé néi day la chuyén hau nhw khong thé doéi véi con nguoi
hién nay. Ngay ca ban than t6i cling khong thé dwa ty 1€ cuia loai thy'c pham
nay vé 0%.

Chinh vi vay, chiing ta lai cang can phai dé y dén viéc lwa chon cac thuc
pham thyc vat tot (thye pham an toan), lam tang lwgng enzyme trong co
thé, han ché an qua nhiéu thyc pham dong vat, phong tranh tiéu hao enzyme
diéu ky, cham lo cho co thé.

Céch an dung dan nam trong ngli coc

Trong bita an co ban, mén an chinh cta con ngudi la ngii coc.

Thoi diém nhitng nam 1960, khi t6i mGi sang My, bita an ctia ngwoi Nhat
déu tap trung vao ngii coc. Cum tir "mot canh mot man" cho dén nay van
dung dé chi nhitng bita an kham kho. Thé nhung, ngay xwa cdc mon mdn
von chi dung dé an kém v&i moén chinh la com nén chi can mét, hai moén
cling la vtra du.

K@t cau bita an truyén thong tap trung vao ngii coc cua ngwoi Nhat lan dau
bi phéa v& la khi Nhat Ban budc vao thoi ky tang trudng than toc khién cho
cac loai thit von rat dat do tré nén ré hon rat nhiéu. Va cling chinh tw Iic do,
ngay cang c6 nhiéu nguwoi Nhat bi béo phi.



Va khi doi mat v6i van dé béo phi thi con ngudi lai tan cong ngay vao mén
an chinh, mén com trong bita dn hang ngay. Do trong com c6 nhiéu nang
lwgng nén bi gan mot cai toi sai lam la "thiwe pham dé gay béo phi"” va bi
moi nguwoi tranh xa.

Khong chi dirng lai @ com gao ma ngwdoi ta cing hiéu nham cac loai ngii
coc khac cling gay béo phi. Néu ban dang an theo ché do an tap trung vao
ngli coc nhung van bi béo phi thi d6 1a do ban chwa biét an ding cach. Cach
an hgp ly nhat vGi con ngudi chinh la an "ngfi coc chwa qua tinh ché".

Néu la gao, ban hdy chon gao litt, néu la Iua my, ban hdy chon ltua my
nguyén cdm va néu la Itia mach thi dirng chon logi chi con I6p néi nhii
wang tinh ma hdy chon logi van con nguyén cdam.

Ngii coc churra qua tinh ché sé t6t hon vi mot khi da tinh ché thi ching sé
mat di nhitng sinh ménh vo6n rat giau c6 ctia minh.

Ngii coc thue ra la hat cda cac loai thue vat, do dé néu gieo hat thoc hay hat
lia my xudng dat thi ching sé ndy mam va phat trién thanh cay. Hat cling
giong nhu vién nén thdi gian kéo dai sinh ménh cho doi sau vay. Cé mot
cau chuyén rat noi tiéng rang vao nhitng nam 1951 ngudi ta vo tinh phat
hién ra ba hat hoa sen c0 dai tir tang dia chat hai nghin nam tudi. Sau do,
nguoi ta da gieo ba hat sen nay xuong dat va chiing da ndy mam rat tot, nhw
vay ching ta da thanh cong trong viéc nudi trong giong sen c6 dai. T do6 ta
c6 thé thady néu diéu kién bao quan t6t thi du vai nam, vai tram nam cho dén
vai nghin nam, hat van c6 thé gitt mai trong minh "sinh ménh séng".

Tuy nhién, néu chiing ta b6c méat 16p vo ctia nhitng vién nén thoi gian cho
sinh ménh nay thi chiing khong thé ndy mam duwoc nita. D6 la vi sinh ménh
bén trong hat da bi mat di khi ta béc tach 16p vé cta hat. Néu ban vui hat
gao It xuong dat va twdi nuwdc cho nd, né sé ndy mam. Nhwng néu ban lam
nhw vay vdi gao tinh thi chiing chang thé nay mam. Pay chinh la y nghia
quan trong khi t6i n6i dung ngii coc chwa tinh ché lam moén an chinh.

T6i xin noi lai mot 1an nita 1a dé nudi dwdng sinh ménh chi ¢ cac sinh
ménh song khac ma thoi.



Trong cac loai rau ca qua c6 chita nhiéu enzyme nhuwng gia tri dinh duwong
lai hay thay ddi, va rat khé dé dam bao ching luén twoi méi quanh nam.
Trong khi dd, cac loai ngii coc mac du chi thu hoach mot mua trong nam
nhung lai c6 thé bao quan nguyén ven trong sudt mot thoi gian dai nén day
c6 thé coi la nguén cung cap kha 6n dinh.

Tir khi cdc nén van minh dugc hinh thanh, viéc con nguoi dd trong trot cdc
loai cdy ngii coc va ldy dé lam thirc dn chinh cho minh la cé y nghia riéng
cua né. Nguyén nhdn chinh la vi hat ngii coc c¢6 ndng sudt cao nhdt trong
cdc logi thuc phdtn, dong thoi gitip con ngudi co6 thé hdp thu sinh ménh mét
cdch on dinh nhat.

Nén dinh dudng hoc hién dai ngay nay cho rang trong cac loai ngli c6c von
dwgc coi la thirc an chinh nhw gao, ltia mi... bi thiéu hut cac amino axit thiét
yéu nén bat budc phai hap thu bé sung qua thit va cac san pham ttr sita. Tuy
nhién, néu chi dé hap thu cac amino axit thiét yéu thi ching ta cing khéng
nhat thiét phai hap thu qua protein dong vat.

Chi can thong qua cac mén chinh la gao véi ngwoi Nhat hay lia my véi
ngwoi phuong Tay, két hgp vdi cac loai ngli coc khac 1a cé thé hap thu day
du cac amino axit thiét yéu cho co thé.

Dbiéu co ban trong an udng chinh 1a hap thu sinh ménh. Chinh vi vay, chiing
ta can phai thiét 1ap ché d6é an uong tap trung vao mon chinh la ngi c6c nhw
gao, lua my va cac loai hat khac (nhu hat ké Proso, ké Nhat Ban, lia mach,
diém mach...).

Lwa chon hat ngd coc chwa tinh ché hay ngi coc
nguyén hat

Thanh phan chu yéu ctia ngii coc chinh la carbohydrate, nguén chita nang
lvong doi dao. Thé nhung trong ngii coc lai khong chi chita m6t minh
carbohydrate ma con chita nhiéu chét dinh dwéng khac can thiét cho con
ngwoi nhw chat xg, vitamin, khoang chat, canxi, protein, chat béo... Tat
nhién la cac hat ngii coc nay ciing rat giau enzyme, nguon sinh ménh quan
trong.



Tuy nhién, day chi la tredng hop hat ngt coc con trong trang thai tw nhién
ma thoi. Cac loai hat da qua tinh ché va mat di kha nang ndy mam thi hoan
toan khong c6 kha nang nudi dwdng sinh ménh cta con nguoi.

Chung ta hdy cung nhin vao nhitng diém khac biét gitta gao Iiit, gao chua
qua tinh ché va gao trang, gao da qua tinh ché.

Gao It 1a gao chi loai bo 16p vo trdu bén ngoai, trong khi gao trang da bi
loai bé ca vo trau, vo cam lan 16p mam. Hay ndi cach khac, trong hat gao
trang chi con lai phan ndi nhii, kho du tri cac dinh dwéng danh cho qua
trinh ndy mam va phat trién.

C6 1€ ban sé nghi néu van con chira lai phan dudng chat can thiét cho sw
phat trién la dua roi thi thwe sy sai lam.

Bdi phan noi nhii nay no cling giéng nhw "chat béo" trong co thé ctia chiing
ta vay. Mdc du trong n6 c6 chita rat nhiéu nang lwgng tiém tang nhung dé
chuyén héa s6 nang lwgng nay ta can dén cac coenzyme la cac vitamin,
khoang chat dé ho trg hoat dong ctia cac enzyme va trong phan ndi nhu nay
lai khong chita da cac coenzyme can thiét do.

Khi so sanh giita gao it va gao trang, ta thdy mac du gao It cé lvgng calo
it hon nhwng bu lai n6 lai chita nhiéu chat dinh dudng khac.

Mot hat gao nguyén ven coé chiia 95% la vitamin va khodng chadt, tdp trung
chti yéu & I6p vé cdm ngoai cung va I6p mam. Chinh vi thé néu ldy cdc loai
gao trang da qua tinh ché lam thitc dn chinh thi sé dan dén thiéu hut
coenzyme, chdt khong thé thiéu cho hoat déng cua enzyme.

Ngoai ra, gao trang khong chi thiéu hut vé thanh phan dinh dudng ma con
nhanh bi tiéu hoa, hap thu khién lwong dwong va chi s6 md& trung tinh trong
mau dé bi tang 1én, lam gia tdng nguy co mac cac bénh nguy hiém nhuw tiéu
duwong.

Nhitng ngudi bi bénh tiéu duong hay dugc bdc st chi dan la han ché dn com
vi thu'c ra com ho thuong an la coin gao trang. Néu an cung mot lwong
com nhung st dung gao Ittt thi chi s6 dwong trong mau chi tang 1én dan
dan, tir d6 gitup gidm nguy co mac bénh tiéu duong.



Chinh vi vay, nhitng nguoi dang bi bénh tiéu duwong cé thé trc ché viéc tdng
lvgng dwong trong mdu bdng cdch chuyén tir dn com gao trdng sang com
gao lu.

Hon nita, gao trang con mot bat 1gi nita la nhanh bi oxy hoa hon la gao lit.
V1 16p vo cam bén ngoai hat gao c6 tac dung phong tranh qua trinh oxy hoa
giong nhw 16p strng & tang biéu bi cia da nguwdi c6 tac dung nhw mot rao
chdn ngan céan di vat xam nhap co thé. (Mac du gao It khong bi oxy héa
nhanh nhw gao trang nhung néu dé trong mat thoi gian cling sé bi oxy hoa,
do dé6 khi bao quan can tranh dé gao tiép xtc véi khong khi, vi du nhw bao
quan trong tui chan khong...)

Su khac biét gitta gao trang vdi gao 1t cling c6 thé ap dung khi so sanh cac
loai hat lia my. Do dé, t6i khuyén khich ban nén chon hat ltia my nguyén
cdm thay cho ltia my trdng tinh da qua tinh ché.

Hién nay trén thi trudng da xudt hién rat nhiéu san pham ti lda my nhv my
pasta, banh my... su dung bot ltia my nguyén cam. Ngoai ra, bot xay tw gao
1¢t cling c6 thé stz dung trong ndu &n giéng v6i bot Ida my. O’ nha t6i, mbi
khi 1am mén okonomiyaki* déu stt dung loai bot gao 1t ndy. An bot gao It
nay no lau hon bgt my va ciling ngon miéng hon ntta. Tuy nhién, du la bot
lia my nguyén cam hay bot gao Iit, khi da xay thanh bat thi rat dé bi oxy
hda nén t6t nhat la str dung nhitng loai b6t md&i lam, khi dd mé bao bi thi
nén nhanh chéng st dung hét.

Gan day, cac loai thyc pham tw nhién dang trd thanh trao Iwu moi trong xa
hdi, nqay cang c6 nhiéu san pham su dung nguyén liéu tr cac loai ngii coc
tot chrra qua tinh ché nhv "my spaghetti dung ltia my nguyén cam", "niy
udon gao It", "chao gao Ittt", "banh mocha gao 11ti", "banh my dung lta
my nguyén cam", "banh my dunq céc loai hat ngti coc"..

Ngoai ra, con c6 mot loai nita la "bot yén mach". Hién c6 1€ nhiéu nguoi
van chwa quen véi loai nay nhung dé ciling la mot loai ngii coc chua tinh
ché rat tot cho co thé. Bot yén mach dwgce lam tir hat yén mach sau khi dugc
tach bd vé trdu sé dugce hap 1én, nghién vun va sau dé la say kho. Pac trung
16n nhat caa bot yén mach la cé chita lwgng chat xo nhiéu gap ba lan gao
It, ngoai ra né con chita rat nhiéu canxi, sat, protein, vitamin...



Vi nhitng ngudi chwa quen véi san pham bot yén mach, c6 1é hay cho rang
bot yén mach dwoc dung dé nau véi sita, nhung thiye ra loai bot yén mach
nay con rat hgp vdi cac mén an theo kiéu truyén théng cta Nhat. (Nhw
trong cudn Nhdn t6 Enzyme - Phuong thitc séng lanh manh t6i da dé cap
rang sita bo la mot trong cac thie pham can phai tranh nén du ban c6 thich
dén dau thi cting dirtng dung stra khi an bot yén mach.)

Theo cdm nhan cta ngwdi Nhat thi moén bt yén mach nay an nhw chao
cling khong sai. Ban c6 thé ché bién thanh nhiéu m6n ngon nhw nau chao
yén mach bang nwédc néng, sau d6 an cing mo mudi hay dwa mudi, hoac
ban cting cé thé cho vao canh miso cling dugc

Nhu vay, néu biét két hgp nhiéu thit mot cach hop ly thi viéc ché bién ngii
coc chua tinh ché lam mén chinh cling khong thue sy khé khan nhw ban
nghi.

Nau com gao It dé& hon ban twéng

Thyc ra cé rat nhiéu nguwoi biét an gao It tét hon la gao trang.

Thé nhung ho van an gao trang chit khong phai la gao Iit. Valy do ma ho
dua ra la "gao cing, khong c6 do dinh nén an khong ngon.".

Dbung la néu c thé ma nau gao It theo cach binh thwong thi hat gao khong
déo, khong dinh bang hat gao trang, tuy nhién, chi can ban bé mét chat
cong stic ra la c6 thé khac phuc dugc van deé nay.

Néu mudn thoi com gao It dwgc déo nhu gao trang, ban hay niu gao It
cung cac hat ngii coc khac, nhw vay com sé ngon hon.

T6i thuong tron 1an gao 1t vai nam loai ngli coc khac la ltia mach can, ké
nép, ké proso nép, ké Nhat Ban nép, hat dén va nau thanh com. Cac loai ké
toi chon déu khong phai loai binh thwong ma déu la loai hat nép nén do
dinh sé cao hon.

Ngoai ra cac loai ngii c6c khac nhw lia mach, bo bo... khi th6i chung véi
gao It cling rat ngon. Do do, ban c6 thé lya chon cac loai ngii c6c tuy theo
so thich cua minh.



Khong can mot ty 1é nhat dinh nao giita gao Ittt va cac hat ngii c6c khac, tuy
nhién xét dén tinh téng thé vé yéu té dinh dudng, nang lvgng, cdm giac
ngon miéng khi an ctia moi loai, t6i thuong 1ay ty 16 nam gao 1t mot ngii
coc khac.
Nhu vay, néu ban 14y ba bo gao It thi cac loai ngii coc khac sé khoang tw
nam dén bdy thia canh.
MOoi lan ndu com lai can cho may loai ngii coc lién nén viéc can do dong
dém ciing kha phitc tap. O nha, t6i thwdong tron trude cac loai ngfi céc véi
nhau, sau dé bao quan trong mat tui kin trong su6t, khi nao can dung thi lay
thia xic hon hgp cac hat da tron déu la dugc.
Trwdc day ngudi ta van cho rang néu khong c6 noi ap suat thi khong thé
ndu com gao lit ngon, nhung gan day cac nha san xuat da cho ra loai noi
com dién binh thwdong cé kém thém chitc nang ndu com gao lit, thé nén
ching ta hoan toan c6 thé nau mot n6i com gao It ngon véi cac néi com
thong thwong nay.
To6i xin phép dugc gidi thiéu véi ban vé quy trinh nau gao lit nay.

1. Vo gao It
Cho gao It va cac loai ngii coc tuy thich khac vao n6i, nhe nhang vo sach
1-2 1an bang nuwéc tot va khéng can xat qua manh nhw véi gao trang. Néu
xat gao qua manh c6 thé sé lam mat 16p mam quy gia, do dé chi can vo nhe
dé tay sach bui ban bam trén gao.

2. Ngdm gao trong nudc tot
Cac n6i com dién c6 chitc nang niu gao Ittt cling dugc thiét ké thém vach
do dung tich nwéc phu hgp cho gao Iit, tuy nhién ban nén cho nwéc nhiéu
hon ty 1€ tiéu chuan nay mot chit. Sau d6 ngam gao It trong nuwéce tot tir 30
phtt cho dén 2 tiéng.

3. Cho thém mudi bién khi ndu
Trudc khi ndu com, t6i thwong cho thém nira thia ca phé mudi bién vao. Cé
thém mot chiit vi mudi sé gitip com dé an hon, dong thoi ciing gitp hat gao
It nd va mém hon.
Phan sau t6i sé giai thich k§ hon vé mudi ty nhién nay, nhung c6 nhiéu
ngwoi han ché dung mudi vi sg lam tang huyét ap 1a do ho dung mudi da



qua tinh ché, con mudi bién ty nhién lai giau khoang chat va khéng lam
tang huyét ap.

Ban thay thé nao? So vé&i gao trang thi thoi gian ngdm gao Ittt hoi 1au mat
chit nhung cling khong tén gua nhiéu cong sirc phai khong.

vé phan com con lai sau btra an, néu la lwgng com cho mét ngay thi ban c6
thé dé ludn trong n6i com dién vi cac loai noi hién nay déu kin, khong tham
khi nén com khé bi oxy hoa. Trudng hgp néu ban ndu nhiéu com va khéng
thé an hét trong mé6t ngay, ban hdy chia com thanh tirng suat vao dé dung
r6i cat vao trong ngan da dé dung tiép, nhw vay c6 thé dam bao d6 twoi mai.
Trong treong hgp nay, khi rd dong ban khong nén dung 1o vi song ma nén
dung noéi hdp dé lam néng lai com. Bé&i hap lai com vira an toan lai an van
ngon nhuw ban dau. Nhitng ai thay viéc hap lai com phién ha thi c6 tho lay
com con thira lam thanh com nam r6i cat trong ngan da. Khi nao an c6 thé
lam thanh com nam nwéng cling rat ngon.

Néu ban muon lam com chién hay chao rau thi c6 thé dé ra déng ty nhién
cling dugc.

Dbiéu quan trong la ban phai hinh thanh théi quen an gao It va an thuong
xuyén. Ban chi can nhé rang an gao trang va an gao 1t khién trang twéng
rat khac nhau. Ban cling khong can phai c¢6 ép minh theo mét khuén mau
nhat dinh ma c6 thé két hgp vai 16i song cia riéng minh va tan hwdng cac
mon an.

Gao ¢t ndy mam cling c6 thé tw 1am & nha

Chi can bé mot chit cong strc 1a ban c6 thé ndu com gao it rat ngon. Thé
nhwng, dé an gao It ngon thi diéu quan trong nhat van la "nhai ky".

Con nguoi hién dai ngay nay thirong nhdm lan viéc "do6 dn mém = doé dn
ngon". Trong nhitng chwong trinh vé am thyc, nhitng nguwdi ném thir thwong
an mot miéng, sau dé thot 1én rang: "Ngon qua. N6 nhu tan ludn trong
miéng ro6i." Thé nhung, khong phai ¢t d6 an mém la dé an ngon. Néu ban
khong c6 thoi quen nhai ky thi ban dau can phai biét y thitc vé viéc nay, sau
do6 ban hay thit mot lan an cham, nhai k¥, thwdng thitc vi ngon ctia gao It



xem sao. Chac chan rang cang nhai ban sé cang cam thay vi ngon ctia com
gao luat.

Hon nita, nhai k¥ con kich thich nwéc bot tiét ra nhiéu, dong thai cling kich
thich tiét hormone tré héa parotin. Nhai k¥, nwéc bot tiét ra nhiéu nén qua
trinh tiéu héa, hap thu thitc an ciing dugce ho trg tot hon, tir d6 phong tranh
dwgc viéc tiéu hao enzyme trong co thé.

Madc du vay van c6 nhitng nguwdi cam thay: "Du sao thi gao It cling..." Néu
ban cling cdm thay nhw vay thi ban c6 thé thir lam "gao Ittt ndy mam" xem
sao.

Gao It ndy mam sé ton thém mot chit thoi gian so véi gao it thong
thwong, nhwng khi an vao miéng thi cdm giac lai gan giong véi gao trang va
nhitng n6i com dién khong cé chitc nang niu gao It binh thwong ciing co
thé nau loai gao nay. Do dé, nhitng ai quen an gao trang sé thay gao 1t nay
mam an ngon hon gao 1t thong thuong.

Ngoai ra, gao It nay mam con la mot loai thwe dwdng dang duwgce cha y
nhiéu vi c6 chita nhiéu "GABA", mot loai amino axit c6 hiéu qua cao véi
stc khoe.

GABA c6 tén khoa hoc la "axit gamma-aminobutyric" (y-Aminobutyric
acid), la mdt loai amino axit cé trong ndo hay tiy séng ctia ngwoi va dong
vat c6 vi. GABA la mé6t chét dan truyén than kinh, trong khi axit glutamic -
thanh phan lam nén vi ngot thit c6 nhiéu trong ca bao, c6 tac dung kich
thich than kinh hung phan thi GABA lai c6 tac dung ngwoc lai, gay e ché
s hung phan cua than kinh va gidip hé than kinh hoat dong 6n dinh.

Trang thai ly twong nhat chinh la co thé can bang gitta "axit glutamic gay
hung phan" va "GABA gay ttc ché nay", tuy nhién, con ngwoi hién dai ngay
nay dang phai chiu qua nhiéu ap luc, cang thang, do dé can can luén c6 xu
huwéng nghiéng vé phia hung phan. Khi sy can bang bi pha va thi vé mat
tinh than, con ngwdi thwong cam thay bat an, vé mat than thé, con nguoi dé
mac cac bénh nhv cao huyét ap, ton thwong tri nhé nhw thuwong xuyén quén
do, dang tri...



Cac loai thyc pham c6 chita GABA c6 tac dung diéu hoa sy can bang va
phong tranh cac ching bénh trén, do do chung dang dugc chu y trong thoi
gian gan day.

Ham lwgng GABA chifa trong gao It ndy mam nhiéu gap 3-5 lan ham
lwgng nay trong gao it binh thuwong. Nguyén nhan chinh la trong qua trinh
ndy mam, trong hat gao c6 su chuyén hoa tir axit glutamic sang GABA.
Hién nay trén thi truong ciing dd xudt hién loai gao It?t dd ndy mam duoc
xt ly ddc biét dé khong nay mam thém nira va nguoi diung co thé truc tiép
ndu luén. Tty nhién, t6i khéng khuyén khich ban st dung logi gao nay.
Nguyén nhan 1a vi chiing ta khong biét v§i loai gao nao khi hap thu nwéc
nhu thé nao thi sé ndy mam.

Nhu t6i da noi, cac loai thy'e pham trén thi tredng hién nay la vang thau lan
16n. Néu ban thic sy muén c6 thy'e pham an toan thi can phai Iya chon
nhitng loai nguyen liéu ty nhién tai nhitng noi dang tin cay, c6 ghi chu ro
rang phwong phap san xudt va nén ty minh ché bién moén an.

Theo nhu diéu tra cua toi, ngay ca loai gao Ittt ndy mam, cac nha san xuat
trung thye cling sé thé hién r6 noi san xuat va liéu lwgng thudc bao vé thyc
vat trén bao bi nhung lai chwa ¢6 sdn pham nao ghi ré6 dén mic loai gao nay
héap thu nwéc nhw thé nao thi sé ndy mam.

Vi qao lut, chi can dam bao dwgc hai diéu kién la niwoc va do dm thi chac
chan hat gao sé ndy mam. Cho dén luc hat gao ndy mam, can khoang 12-24
tiéng va toil chiit cong sitc, tuy nhién viéc t gao It ndy main cling khong
qua kho khan nén néu ban dung gao hrt nay inam lam mén chinh trong bira
an cua minh, ban c6 thé ty lam tai nha vdi loai gao dang tin cay va loai
nuoc tot.

[Cdch tam gao it ndy mam don gidn]

Khi ban ngdm gao Ittt vao nudc, ty nhién hat gao sé ndy mam. Néu mudn
gao nay mam nhanh, ban cé thé ngdm gao trong nwéc am khoang 30 do,
nhw vay hat gao sé mat tron mdt ngay dé ndy mam. Tuy nhién, lam theo
cach nay can phai duy tri d6 am ctia nwdc trong su6t qua trinh, do d6 can
phai thuwdng xuyén kiém tra nhiét do cua nwdc va thay nwéc am néu can.



Neéu la thoi diém néng nue, chi can ngam gao trong nwdc ¢ nhiét do thuong
1a c6 thé tao ra gao It nay mam mot cach don gidn. Ngoai ra, v&i nhitng ai
c6 thoi gian nhwng khong mudn ton cong stre thi cé thé ngdm gao it vao
nuwée roi sau do bao quan trong tu lanh, nhw vay gao ciing c6 thé ndy mam.
Bang cach nay, hat gao mat khoang ba ngay dé nay mam nhuwng ban sé
khong can phai thay nuwdc.

Du la cach nao thi ban cling nén cho nwéc xam x4dp mat gao hay nhiéu hon
mot chit va khong nén day kin do dung vi trong qua trinh ndy mam gao sé
can dén oxy. Khi gao ndy mam dwgc Imm la thanh cong.

Gao It ndy mam ban c6 thé chat nwéc, phoi kho cho vao tdi dung kin va
bdo quan trong ch6 ram mat, tuy nhién, ban da rat ton céng sitc dé c6 dugc
"sinh ménh séng" trong hat gao ndy mam nay nén tdi khuyén ban nén nhanh
chong an hét trong thdi gian ngan.

Ngoai ra, cling c6 nhiéu ngudi tron gao Ittt ndy mam véi gao trang va nau
chung, tuy nhién t6i khong khuyén khich ban lam nhw vay. Mac du néi gao
Ittt ndy mam c6 thé niu gidng nhu gao trang nhwng khi tron gao It ndy
mam chung vdi gao trang dé ndu thi rat co6 thé hai loai gao sé phan bo
khong déu va anh hwéng dén cam nhan khi an.

Trong treong hgp an gao vt ndy mam, ban c6 thé an gao It ndy mam
khong, hodc néu mudn trén thi khong nén tron véi gao trang ma nén tron
v6i cac loai ngii coc khac.

Ly do an song thwc pham twoi méi 1a tot

Bén chat cta thyc pham la sinh ménh séng. Va noi co6 si song nhat dinh sé
c6 enzyme. Dinh duwdng hoc hién dai ngay nay tinh toan lwgng thitc an hap

thu car thiét dva trén yéu td dinh dudng va luwgng calo ¢6 trona thwe pham.

Tuy nhién, t6i cho rang thit ma sinh vat can & bita an khéng phai 1a calo ma
la "enzyme", nguon goc cua sinh ménh

Chinh vi vay, diéu can ban ctia bita an trong phurong phap tii liéu enzyme la
"co thé c6 thé hap thu dugc bao nhiéu enzyme khi an cai nay". Béi t6i cho



rang nhitng enzyme hap thu dugc théng qua qua trinh tai t6 hgp sé lam tang
lwgng enzyme diéu ky c6 trong co thé chiing ta.

Noi nao cé sy song, noi do nhat dinh c6 enzyme, nhw vay von di thirc pham
nao cung co chira enzyme trong minh.

Tuy nhién, trong cac loai thy'c pham ching ta dang an hién nay lai c6 rat
nhiéu "thwc pham chét" da mat hét hoan toan enzyme.

Vay tai sao enzyme lai mat di?

C6 hai nguyén nhan dan dén diéu nay, mot trong so do la "thoi gian".

Thuc pham cang twoi méi thi enzyme chira trong d6 lai cang nhiéu, va thoi
gian dé cang lau thi luong enzyme lai cang it. Khi enzyme da mat hét thi
thue pham d6 ciing bat dau hu théi, khong nhitng khong duy tri dugc sinh
ménh cla con ngudi ma con trg thanh doc t6 anh hudng dén stic khoe.

M6t nguyén nhan nita 18y di enzyme trong thuc phdm chinh la "nhiét".

Chiing ta s dung rat nhiéu phuong phap khac nhau dé tdng nhiét dé cho thuc
phdm nhu nudng, nu, hap, xao, ran... tuy nhién chinh qua trinh gia nhiét nay lai
la nguyén nhan I8n lam pha hdy enzyme trong thuc pham.

Cau tric enzyme bat dau bi pha vd & nhiét do 48 dd, nhiét do cang cao thi téc do
pha huy lai cang mau, va khi nhiét do Ién dén 115 do thi enzyme sé bi pha hay
hoan toan.

Nhu vy c6 thé thdy, d€ cd thé hap thu dudc nhiéu enzyme nhét thi phucng phap
hiéu qua nhat chinh la an séng cac loai nguyén liéu tuci mdi.

Trong sO cac loai sinh vat trén Trai dat nay, chi c6 con ngudi mdi gia nhiét cho
thuc phdm rdi 8n. T4t ca cac loai sinh vat khac déu &n séng ca.

CO thé sé cé ngudi cdm thdy that tan nhan khi thdy céc loai déng vét hoang da &n
tuoi nuét séng cac loai dong vat khdac. Nhung thuc ra ddy mdi chinh la "cach an
tén trong sinh ménh" con moi nhét, gidp tan dung sinh ménh cua con moéi mot
cdch toi da.

DU la rau cu qua hay thit, ca, an s6nhg thuc phdm tuci mdi la phuong phap t6t
nh&t d€ "h&p thu enzyme".

Ngay ca nhitng loai thyc pham dong vat can khong ché so6 lwgng hap thu.
néu la thy'e pham twoi séng cling chwa rat nhiéu enzyme nén khi an sé han
ché dugc viéc tiéu hao enzyme hon la thitc an da gia nhiét.

Cung mot loai thy'c pham nhung sashimi c6 nhieu enzyme hon ca nwéng,
rau song c6 nhiéu enzyme hon la rau nau.



Mot lgi ich nita caa viéc an séng chinh la co thé c6 thé hap (hu cac "vitamin
tan trong nwdc" kém bén nhiét.

Moi ngudi déu biét vitamin ¢ kém bén nhiét, nhwng thuc ra cac loai vitamin
tan trong nwdc nhu vitamin B, H mac du khong dén mitc nhw vitamin ¢
nhwng néu bi gia nhiét ¢ nhiét do cao cling sé bi mat di. Va vitamin la yéu
t0 khong thé thiéu dé cac enzyme hoat dong.

Noi each khac, viéc "an song cac thirc an twoi mdgi" la phwong phap hap thu
thwe pham tuan theo triét ly ty nhién va la phwong phap tét nhat dé hap thu
enzyme.

Mac du vay, dé an séng thwe pham cling can chu y nhitng diéu sau:

Trudc tién do 1a lva chon thuc phdm twoi mdi. Khi st dung cac phuong
phap gia nhiét dé ché bién thyc pham, cac vi khuan bam trén thyc pham sé
bi tiéu diét nén du thyc pham c6 kém twoi mot chit cling khéng lam dau
bung. Ty nhién, trong trerong hgp an do twoi song, cac vi khuan nay van
con song va tién vao co thé, do d6 can phai lya chon doé twoi mai.

Mot diéu can chu y nita khi an séng chinh la nhai ky.

Thyc pham song, du 1a rau ca hay thit ca cling chita nhiéu enzyme hon so
vOi cac thye pham da gia nhiét nén dé tiéu hoa hon.

Mac du vay, dé thitc an trong miéng nhai nat hoan toan thi ban nén chu y
nhai k¥ ttr 50 - 70 lan.

Ngoai ra, cling c6 loai thy'c pham tuwoi song, dac biét 1a ca c6 chita mét loai
giun song ky sinh 1a "Anisakis", nén viéc nhai ky trong khi an cling la dé
ngan chdn tac hai cua cac loai ky sinh trung nay.

Nhai ky sé gitp thitc an trong miéng tron déu véi nudc bot, tir d6 gilp da
day, duong rudt khong phai hoat dong nhiéu dong thai ho trg hap thu chat
dinh duvdng va enzyme trong thitc an.

Hoa qua la moén qua sinh ménh do thién nhién ban
tang

Trong thurc t€, loai thy'c pham chiva nhiéu enzyme nhat chinh la "hoa qua".



Khéng co6 logi thu'c phdm ndo c6 thé chira nhiéu enzyme mét cdch tuyét voi
nhu hoa qua.

Du la thiee pham nao thi cang twoi méi lai cang chita nhiéu enzyme, tuy
nhién liéu lwvgng enzyme chita trong moi thic pham lai khac nhau, vé co
ban, thirc pham thuc vat chiva nhiéu enzyme hon thuc pham dong vat, va
trong soO cac loai thy'c pham thure vat thi hoa qua 1a loai thi'c pham chita
nhiéu enzyme vugt troi hon han.

Du la loai thy'c phdm nao thi trong qua trinh tiéu hoa hap thu co thé cling
phai tiéu ton enzyme. Cac thyc pham chiva nhiéu enzyme dwogc cho 1a tot vi
ching c6 thé b6 sung lai mdt phan enzyme bi mat di nay.

Tuy nhién, trong tredng hop cta hoa qua, t6i cho rang chi can lwgng
enzyme c6 trong hoa qua cling du dé hoan toan bu dap lai dugc lvgng
enzyme trong co thé bi tiéu hao trong qua trinh hap thu. tiéu héa.

Hon nita, c6 nhitng loai hoa qua du c6 hap thu, tiéu héa van con chita rat
nhiéu enzyme. Pu du, dita, dau tay, kiwi,... la nhitng loai hoa qua chita
nhiéu enzyme nhat.

Ngoai ra ta c6 thé ké dén chudi chin, trong qua trinh chin, phan 1én
carbohydrate chita trong chu6i dugc chuyén héa thanh duwdong glucose
(Dextrose) nén day la loai qua chita nhiéu enzyme tiéu héa dén mitc cac
loai chudi thong thuwdng khong thé so sanh noi.

Tir ngay xua, khi di thdm nguoi bénh con nguoi dd biét mang theo hoa quad,
co lé chinh nguoi xwa da biét rdng cdc enzyme co trong hoa qua cé tdc
dung ndng cao khad ndng tu chita tri ty nhién ctua con nguoi.

Nhung tai sao trong hoa qua lai chita nhiéu enzyme dén thé?

bay mdi chi la phong doan cua t6i, nhung phai chang trong hoa qua co6 sy
c6 dong nhitng tinh hoa ctda ty nhién dé truyén lai cho thé hé tiép theo.

Hoa qua giong nhw mot cai noi bao boc 1ay hat giong ctia cay céi. Chiéc noi
nay dugc cay cbi day cong ché tao dé co thé bao vé hat, dong thdi dwa hat
cdy di xa hon trong khi t ban than cay khong thé di chuyén dugc.

Thyc pham ma sinh vat thich nhat 1a nhitng loai thwc pham chita nhiéu
enzyme. Va c6 thé thyc vat da tao nén phan thit qua chita nhiéu enzyme



xung quanh hat cay dé cac loai dong vat yéu thich, an ching va giup dwa
"hat giong ké thtra sinh ménh" ctua ching di dén nhitng noi xa hon.

Néu la nhw vay thi cac loai hoa qua chita nhiéu enzyme chinh la "mén qua
sinh ménh", la qua dap 1é doi véi cac dong vat da gidap cay van chuyén hat
giong di xa.

Cac loai thyc pham théng thwong can tir 2 - 4 tiéng dé di chuyén tir da day
dén duong rudt. Trong khi do, hoa qua chi can ba muoi phit la di dén
dwong rudt. Do 1a do ban than hoa qua c6 chira nhiéu enzyme tiéu hoa,
nhung cling c6 thé 1a dé tranh phan hat giong quan trong bén trong bi ton
hai do axit da day.

Phan hat giong khong bi ton thwong trong da day sé giw nguyén tinh trang
khong bi tiéu héa va di chuyén xudng duwdong rudt, tir dé sé dugc dua tré vé
dat cung vé6i cac chat thai ctia dong vat. Va nhu vay, mot sinh ménh mdi sé
lai bat dau & mot noi cach xa cay me.

Ban c6 biét qua trinh ché tao nwéc ép hoa qué co
dac khéng?

Hoa qua, kho chita enzyme ti nhién, la loai thyc pham can thiét dugc bo
sung moi ngay.

Tuy nhién, hién nay con ngudi lai khong biét cach st dung t6t "mén qua
sinh ménh" quy gia tir ty nhién nay. Va diéu to6i thay dang ti€c nhat chinh la
phan 16n moi nguwdi déu an hoa qua nhw la moén trang miéng sau bita an.
Hoa qua la mén an rat dé tiéu hoéa, tuy nhién néu an ching sau bita an sé
khién cac loai thi'c pham an triéc do bi ton dong lai trong da day, khién
thoi gian hoa qua di xuoéng da day ciing bi kéo dai hon va lam cho cac
enzyme khong dwoc hap thu hiéu qua. Ngoai ra, an hoa qua sau khi an cling
khién cac thuc pham da qua ché bién khac & trong da day bi 1én men qua
mc can thiét, sinh ra cac khi ga trong da day va tao cam giac day bung hay
x1 hoi.



Chinh vi vay, ban hay chud y an hoa qua trwéc bita an hay trong ltic bung
trong. Thoi gian ly twdéng nhat dé hap thu hoa qua la 30 - 40 phtit trudc bita
an sang. Vao budi sang, co thé da trai qua mot thoi gian dai khong c6 thirc
an tién vao co thé, do d6 cac loai hoa qua véi ham lwgng duong chat lvgng
tot (fructose, glucose, sucrose), nguoén nang lwgng tot nhat, chinh la loai
thwe pham ly tuwéng cho co thé.

Ngoai ra, hoa qua con giau chat xg, vitamin, khoang chat va
"phytochemical" - hda chat thue vat hién dang duwgc cha Y cao vdi tac dung
chong lao hoa.

Mot diéu nita t6i mudn ban biét vé viéc hap thu hoa qua l1a hién nay, cdc
logi nudc ép hoa qua trén thj truong, du co duoc, qudng cado la "nudc ép
100% tw nhién" ciing khéng co lién quan dén viéc hap thu enzyme.

Néu ban an it va mu6n udng nuwdc ép hoa qua, ban hay uéng loai nuwéc ép tw
hoa qua twoi do chinh ban lam. TUy nhién, viéc lam san nwéc hoa qua
khién chiing dé bi oxy héa nén cling khong tot cho co thé. Do do, ban nén
udng nhitng loai nwéc ép vira mdi lam.

Cac loai nuéc ép 100% dang ban trén thi truong khong tot 1a vi phan 16n
ching déu trai qua qua trinh gia nhiét Co6 1é ban khong thé tuwéng twong
duwgc loai thitc uong lanh nay lai dugc gia nhiét, nhung cling giong nhu stra
bo, ching can phai dugc gia nhiét dé tiét trung. Chinh vi vay ma enzyme
trong cac loai nudc ép 100% nay da bi mat di.

Co6 thé cac loai nwdc ép dugc ép tir cac loai qua twoi mdi, dung trong chai
va chi dugc gia nhiét mot Ian van con so6t lai mot chiat enzyme trong do.

Tuy nhién, voi logi nuéc hoa qua c6 ddc, ban thuong thay thi da hoan toan
mdt hét enzyme.

Phan Ién phuong phdp c6 ddc nwéc hoa qud nay la ép ldy nwéc hoa quad,
dun s6i thanh dang hé6 dé thodt hét hoi nuéc va sau do lai cho thém nudc dé
tao thanh trang thai nuéc ép.

Pai b6 phan cac enzyme va vitamin déu da bi mat di trong qua trinh dun sé6i
dé bay hoi nwdc. Dé quay vé trang thai nuwéc ép, ngudi ta da cho thém nuwée
vao, tuy nhién hau nhw chang c6 loai nwdc ép cod dac nao cong khai cac



thong tin nhw st dung nuwéc nhw thé nao cad. Hon nita, du cé st dung nuéc
tot dén mitc nao thi loai nwdc ddy cling khong thé tuyét voi bang nuwdc von
c6 trong hoa qua duwgc. Nudc trong hoa qua co6 chita cac khoang chat,
vitamin va ¢ trong trang thai ly twéng nhat vGi chinh loai qua dé.

Khi nhin thong tin san pham trén cac loai nuwdc ép co dac, c6 thé ban van
thay no c6 chira cac vitamin hay khoang chat, nhung day khong phai 1a cac
loai vitamin, khodng chat ti nhién ma la cac san pham gia cong duwgc thém
vao sau do. Va nhuw t6i da no6i thi cac sdn pham gia cong khong thé nudi
dudng sinh ménh con nguoi.

Vay, tai sao phwong phap ché bién lam mat di lvgng enzyme, vitamin quy
gia lai van dwgc stt dung rong rai dén vay?

That dang tiéc khi phdi n6i rang n6 xuat phat tir "sy tham lam" ctia con
ngwoi khi mudn chi phi ré hon mot chiat. Ngoai viéc chi phi ré hon thi
phwong phéap ché bién nay chang cé chit wu diém nao nita ca.

Thé nhuwng, nhitng nguwdi thich uéng cac loai nwéc ép dé hau hét toan la tré
con. Chac rang chang c6 bd me nao lai mudn dita con yéu thwong ctia minh
uong thit nwdc ép khéng co ti enzyme hay vitamin ti nhién nao nhw thé nay
dung khong.

To6i hy vong ban sé ghi nhé that ky rang thuc pham thye sw tot cho chiing
ta, thire pham c6 thé nudi duwdng, duy tri sinh ménh cia ching ta chinh la
cac thyc pham chiva "enzyme" va néu ban muon udéng nwéc ép, hay uong
nuwéc ép tw lam & nha.

Ly do t6i khuyén khich &n toan bd

Ti ong cac bira an dva trén phwong phap tri liéu enzyme, cé mét diéu niva
t6i luén muoén cac bénh nhan ghi nhé chinh la c6 gang an toan bo cac phan
cta thwe pham do.

An toan bd titc 12 néu 1a hat ngfi cdc thi ¢6 ging dn loai chura tinh ché van
con 16p vo cam va 16p mam, néu la rau ca thi an tat ca 1a lan vo, néu la hoa
gua thi c6 gang an ca vé, néu la ca thi an ca dau va xuong.



To6i khuyén khich ban an toan b nhw thé nay bgi néu nhin nhan thwe pham
la mé6t sinh ménh thi toan b6 cac bo phan cta thyc pham méi dat trang thai
can bang tot nhat.

Vi du, v6i hoa gua, khi got vé di thi gua sé bat dau bi oxy hda, thay doi mau
sac. Téao sau khi bi got vo lién bién thanh mau nau la do 16p bé mat bén
ngoai da bi oxy héa. Trong khi d6, mdt qua tdo con vo thi du dé trong
khong khi bao 1au cling hau nhw khéng bi oxy héa. D6 la do trong vo tdo cé
chita mot lwgng 16n cac chat chéng oxy hda.

Trong treong hgp rau cu cling vay. Trong 16p vo cua cac loai rau ct c6 vo
nhuw ca tim, ca rot, khoai tdy,... c6 chita rat nhiéu chat chong oxy héa.

Chinh vi vay, vGi cac loai rau cu qud, an ca vo sé tot cho cao thé chiing ta
hon.

Viéc an toan bo nhw thé nay cung twong tu véi cac thire pham dong vat.

Vi du nhuw cé kho, vi ca kho da dugc phoi kho duwéi anh nang mat trdi nén
c6 thé coi day la "thwc pham da bi oxy hoa". Thuyc pham da bi oxy hoa sé
gay ra cac goc tu do oxy hoa trong co thé nén vé co ban cac loai do6 kho
khong thé coi la thye pham c6 1gi cho co thé. Tay nhién, trong treong hgp
cac loai ca nho c6 thé an dugc ca xwong lan noi tang bén trong thi day ciing
khong han la loai thie pham c6 hai.

Bdi vai cac loai ca nho phoi kho, nho c6 qua trinh nhai k¥ trong khi an ma
co thé cling dong thoi hap thu dwgce cac chat cé trong xwong ca nhw canxi,
magie, kali va c6 thé trung hoa dugc cac chat oxy hoa trong qua trinh tiéu
héa. Ngoai ra, viéc nhai k¥ con gitp thic an trén déu véi nwdc bot trong
khoang miéng, giup trung hoa qua trinh oxy hoa sinh ra trong thic an.

Nhu vay an toan bo cé thé giup ching ta hap thu dwgc thivc an trong trang
thai can bang nhat.

Vi cac loai dong vat nho nhw tom, cua ching ta con c6 thé an dwoc ca vo
ctia ching. Vi cac loai s, chiing ta khong thé an ca 16p vo clitng cta ching
nhung van c6 thé an dwgc phan ndi tang con dwgc goi la "gan" & bén trong.
Vi day la phan rat giau cac khoang chat ctia bién nén ban khéng nén bé né
lai khi an.



TAt nhién 1a chung ta khong thé an hét toan bd cac loai dong vat 16n nhu
trau, bo dugc. Tuy nhién, néu nhu nhin vao cdc mon an truyén thong cua
nguoi dan vung Okinawa ban sé théy thit lon duoc tan dung tir dau cho dén
chan, tham chi xwong con dung dé nau sup, ho an hét va khong bo phan
nao. Khong han 1a ngudi dan ¢ day c6 thé an hét cac mon nay cuing mot lic
nhung nhu vay cung ¢ thé coi 1a "an toan bo” rdi. Nguoi dan Okinawa an
nhiéu thit lon nhung van séng l1au, khoe manh dén vay phai ching chinh 1a
do cach dn udng gan véi cach dn toan bo ndy dem lai.

Hay nh& nhirng loai rau ban thay dep mat ciing la
“thwe pham c6 ngudn gbc tlr nha may”

Trong treong hgp an toan bo thwe pham thi c6 mot diéu ban can dac biét
chuy.

Tat nhién la ban phai Iva chon d6 "twoi mdi" cho minh, nhung trong d6 ban
con phai "Iya chon thirc pham khong st dung thudc trir sau'".

Nhitng ai ndu an co 1€ sé biét dén chuyén cac loai rau gan day khi dé lau sé
bi chdy nwéc. Trwdc day, du rau cé héo, cé thoi thi cling chang c6 loai nao
chdy nwdc thanh mot dong bay nhay nhuw vay.

Tham chi véi ca hoa qua, c6 nhitng loai trong rat dep mat nhwng khi bo ra
mai thay 16i bén trong da théi hét r6i. Pa bao gid ban nghi tai sao bén trong
chuing lai bi thoi nhw vay chwa?

Thuye ra tat ca cac van dé nay déu do "thudc trir sau".

Trong cac loai thue vat stt dung thudc trir sau trong qua trinh nudi trong
kiéu gi cting ton dong lai jnot lwgng thudc. Va khi lwgng thudc ton dw nay
di vao co thé sé khién cg thé phadi tiéu ton mot lwgng 16n enzyme dé giai
doc.

Khi chon cach an toan bo, ban can phai dac biét chi y dén van dée thudc trw
sau vi 1¢p vo cua rau ci qua ngoai chita rat nhiéu chat dinh duwéng con la
noi rat dé ton dong thudc trir sau.

Dbiéu nay khong chi diing ¢ rau ct qud ma con ding vdi ca gao 1t nita. Gao
trang con c6 thé goi la gao da bi tach vé. Gao it khong bi tach vé nén mac



du giau cac vitamin, khoang chat va enzyme hon nhwng cling dé ton dong
thudc trir sau hon la gao trang.

Van dé 16n nhat cua thudc trir sau chinh la phan 16n trong s6 chiing déu la
"chat &c ché enzyme" gay tré ngai dén hoat dong cta enzyme. "Thudc trie
cé" dung dé gitip con ngudi tiét kiéfm cong stc trong viéc nho cé dai cling
la m6t loai thudc e ché enzyme. Cac loai cé dai khong thé moc 1én sau khi
phun thudc la do cac chat hda hoc trong dé da gay ton hai dén cac enzyme
lién quan dén qua trinh ndy mam va phat trién cta co.

Cdc loai thuoc tri sau, thuoc bao vé thue vat mac du duwgce san xudt nham
khong gdy anh huédng dén su phat trién ctia cay trong nhung sy that la cac
cay trong da hap thu céac loai thu6c ngdm vao trong dat thi van khong thay
do6i. Va cac loai thue vat da hap thu cac chat doc hai nhw thé dé phat trién
chac chan khong tot cho co thé con ngudi.

Ngoai ra, thudc trir sdu khi ngdm vao trong dat con giét chét hau hét cac vi
khuan song trong dat.

Chac han ai trong s6 ban ciing nghe dén cau néi: "dat c6 giun la dat mau
md". Chinh viing dat c6 thé nudi song cac "sinh ménh séng" nhw giun dat,
ky sinh trung... md&i 1a moi treong thich hgp nhat dé trong trot.

Noi c6 thé nubi dudong nén thuc vt co strc song manh liét chi co thé la
mdnh ddat cé stic song.

Thé nhwng, viéc phun thudc trir sdu da giét chét nhitng vi khuan trong dat,
strc song cua chinh manh dat d6. Va khi cac loai vi khuan chét di thi manh
dat dé cling tré thanh manh dat gay go thiéu dinh dwong. Dén ltic nay,
chuing ta lai can dén "phan boén héa hoc".

Tiéu biéu cho dong phan bon héa hoc c6 thé ké dén phan hon hop NPK cé
chita cd "nito, photpho, kali". Ngay ca véi nhitng manh dat suy dinh duwéng,
chi can tron cac loai phan bon héa hoc nay la cay trong cé thé phat trién tot.
Tuy nhién, cac chat "nito, photpho, kali" von cé trong dat dugc tao ra nho
cac vi khuan song trong dat nén ching mang trong minh nhitng "théng tin"
khac vGi nhitng thanh phan trong phan bén héa hoc mdc du cé cung cong
thitc hoa hoc giong nhau. Do d6, ching ta can phdi coi chiing 1a hai chat
khac biét.



T4t ca vat chat déu mang "thong tin" trong minh.

Ta an thwe pham chita enzyme c6 thé lam tang lvgng enzyme trong co thé
la do chung ta da hap thu ching duwdi dang cac amino axit cé chiva thong tin
cua cac enzyme do.

Céc chat dinh dudng gitip cay phat trién cling giong nhw vay. Trong cac
chat ”nito, photpho, kali" do cac vi khuan ty nhién trong dat tao ra c6 chita
lwgng 16n thong tin lién quan dén sw song trong khi cac chat dugce tong hgp
trong nha may lai hoan toan khong chita cac thong tin vé sy song nay.

To6i cho rang do mang theo nhitng théng tin khac nhau dwa theo nguoén goc,
nén du cung la protein nhung tuy theo protein c6 nguon goc tir dong vat hay
protein cé ngudn goc tir thye vat ma khi vao cao thé chiing cé nhitng hoat
dong khac nhau.

Cdc iogi rau cu dugc nudi trong bdng thudc trir sdu va phan bén héa hoc
co 1€ la nhirng logi rau tréong rat dep mdt trén déng rudng, nhung toi lai coi
dé la "thuc phdm c6 nquon goc tr nha mdy". Boi chung khéng mang trong
minh thong tin ctua sw séng ma chita dung thong tin ctia cdc logi thuéc héa
hoc duoc ché tao trong nha may.

Tuy nhién trong thdi dai hién nay, chiing ta gan nhw khong thé loai bo tt ca
rau ct qua c6 st dung thudc tru sau va phan bén hoa hoc dwgc. Nhitng lic
di an bén ngoai, t0i cling an nhitng loai rau chita day thudc trir squ day.
Chinh vi vay, ban dirng nghi dén viéc loai bé hét tat ca cac loai rau nay
ngay lap tirc ma trudc tién hay bat dau tir viéc chon lwya nhitng loai cé it
thudc trir sau hon, thinh thodng c6 thé mua cac loai rau hitu co vdi gia dat
hon mot chut.

C6 nhiéu ngudi cho rang rau hitu co thwong cé vét sau can, nhin cling
khong dep mat nhung gia lai kha cao, nhwng néu ban biét cang la loai rau
sau c6 thé an thi lai cang la loai rau an toan thi chac han ban sé c6 céai nhin
khac vé loai rau nay.

Toi tin rang néu ngay cang c6 nhiéu ngudi biét loai thi'c pham nao mdi la
thwe pham thue sy an toan, thue sy tot cho sitc khoe va dan thay doi théi
quen sang lwa chon cac thyc pham day thi nén nong nghiép Nhat Ban von



dang coi trong cac loai thudc, phan bon héa hoc hién nay ciling sé dan thay
doi.

Trong thure té, hién cling c6 rat nhiéu nguwoi dang no Iyc ng dung céac vi
sinh vat c6 1gi vao trong san xuat dé cho ra nhitng loai thiy'c pham an toan.
Toi rat thich loai gao 1t hoan toan khéng stt dung thudc trir sau va phan
bon hoa hoc. Gia cua loai gao nay thvong cao hon loai binh thwong mot
chit nhung né tuyét doi xitng dang vGi cong sitc ciia nguwdi trong lda khi
thue sy nghi dén sttc khoe nguoi tiéu dung trong sudt qua trinh san xuat
nhwr ioc sach nwdc dan vao rudng bang than cui, két hgp nudi vit & rudng
lda dé loai bé co dai va sau bénh...

Co € cling sé c6 nguwoi cho rang: "Nhu vay thi chi c6 nguwdi nao nhiéu tién
m&i c6 thé song khoe manh. Hién nay khoi lwgng sdn xuét thie pham hitu
co con rat han ché nén chi c6 mot bo phan ngwdi dan cé thé hwdng thu cudc
song strc khoe dy ma thoi."

Néu nguwoi tiéu dung chiing ta khong manh mé 1én tiéng: "Ching td6i muon
thwe pham an toan", thi nha san xuét sé chang tao ra ching cho chung ta.
Néu ngay cang co6 nhiéu nguoi tiéu dung thu'c sy mong mudén cé thuc pham
an todan thi chdc chdn sé c6 cang nhiéu nha sdn xudt cho ra thuwc pham an
toan ddp trng nhu cdu.

Nhu vay, chang may chdc cac nguyén ly cta thi truong sé tac dong va gia
cta cdc loai thyc pham nay cling sé gidm xudng.

Thuye té, hién c6 rat nhiéu nong dan Nhat Ban cung danq day cong cham soc
dé cho ra nhitng loai thi'c pham t6t cho sttc khde con nguai.

Chinh vi vay, viéc lya chon thyc pham an toan la diéu quan trong nhat hién
nay vi chinh sitc khoe cuia ban than va con vi sttc khée cta toan xa hoi Nhat
Ban. Hi vong rang ban sé ty tin chon Iwa nhitng thyc pham, nguyén liéu co
lgi cho ban than.



Thanh phan quan trong bi thiéu trong céac loai “rau
trong trong nha kinh”

To6i da song hon bon mwoi nam & My, nhwng chwa mot 1an t6i nhin thay nha
kinh ¢ My.

Theo diéu tra cua toi, ti* ngay xwa nguwoi ta da tao ra "nha am" c6 gan kinh
dé trong hoa, nhung "nha kinh" dé trong céac loai rau cti néng nghiép lai
chinh la phat minh caa Nhat Ban.

Nhitng ng6i nha kinh & Nhat ban dau khéng st dung cac tdm vinyl ma dung
gidy shoji, mot loai gidy truyén thong ¢ Nhat. Pén nam 1953, khi vinil
clorua bat dau dugc dwa vao st dung thi tat ca nha kinh trén toan qudc cung
dwgc thay bang chat liéu nay.

Nha kinh duwgc phé bién ¢ Nhat la dé nang cao nang suat san xuat hon nira
v6i quy dat nong nghiép han hep. Néu st dung nha kinh, ta c6 thé st dung
dwgc dat trong ngay tir mua xuan khi thai tiét van con lanh va kéo dai cho
dén tan dau dong, tir d6 c6 thé trong dwgc nhiéu ndng san hon nita. Hon
nita, nha kinh dwgc bao boc b&i nhyra vinyl nén cé thé bao vé cdy trong khéi
tac hai cua gié mua, con trung, sau bénh.

Nhu vay, c6 thé thay trong rau trong nha kinh mang lai rat nhiéu lgi ich cho
ching ta, tuy nhién gan day nguoi ta lai tim thdy mot diém bat 1gi to 16n khi
st dwng phuong phap canh tac nay.

D6 1a cac néng san trong trong nha kinh c6 it "Phytochemicai", hoa chat
thuc vdt, hon cdc néng sdn trong ngodi troi.

Phytochemical la thanh phan chitc nang chiu trach nhiém cho mau sac, mui
huong... caa thue vat va chwa dwge nén dinh dudng hoc hién nay cong nhan
la "chat dinh duéng".

Tuy nhién, nhd nhitng nghién citu trong nhitng nam gan day ma
phytochemical ngay cang dwgc quan tam nhuw la "chat dinh dudng chéng
oxy héa" c6 tac dung choéng oxy héa cao, nang cao kha nang mién dich va
c6 tac dung trong viéc phong tranh nhiéu loai bénh khac nhau.

C6 thé nhiéu ngwoi thay la lam vdi tén goi Phytochemical nhwng chéc han
ban da tirng nghe qua céc cai tén nhu "polyphenol”, "isoflavone" ro6i ding



khong?
"Polyphenol" - thanh phan trong rwegu vang do, "lycopen"” - thanh phan tao
nén mau dé cho dwa hau, ca chua, "isoflavone" trong dau twong, "catechin"
trong tra xanh hay "lignan" trong hat me déu la cac Phytochemical. Hién
nay, ching ta ma@i chi tim ra vai nghin loai Phytochemical nhung nguoi ta
cho rang trong thyc té phdi c6 dén hang chuc nghin loai Phytochemical
khac nhau.
Cac nghién cttu vé Phytochemical dwgc bat dau ttr nam 1980, tinh dén nay
thi lich st nghién cttu linh vire nay van con kha ngan ngti nhwng ching ta
cling da biét dwgc cac cong dung sau vé sitc khde ctia Phytochemical.
[Cbng dung cua Phytochemical]

1. Loai bé cac goc tw do oxy héa

2. Phuc ho6i cac té bao (gen) bi ton thwong

3. Ngan ngtra sy gia tang cta cac té bao ung thv (Phong chéng ung

thu)

4. Tang cuwong sirc dé khang vai cac loai bénh truyén nhiém

5. Nang cao kha nang mién dich

6. Tang cuong tri nh@, kha nang tap trung. Phong chong bénh

Alzheimer (h6i chitng mat tri nh¢ ¢ ngwdi cao tudi)

7. Phong chong lao hoa
Phan 16n Phytochemical v6i nhitng cong dung tuyét voi ay déu nam trong
cac thyc pham thye vat, (cting cé treong hop la thanh phan sac to cé trong
cac loai ca nhu taurine) nhung qua trinh hinh thanh nén ching lai c6 quan
hé mat thiét v4i "anh nang Mat Troi".
Thyc vat khong thé ty di chuyén bang y chi ctia ban than giong nhw dong
vat dugc. Du ¢6 bi tia cue tim cwe manh chiéu vao hay bi sau an thi thye vat
cling phai ding nguyén mot cho chiu dwng. Chinh vi vay, bén trong thuc
vat hinh thanh nén cac chat gitp hap thu va chuyén hoa tia cyc tim thanh vo
hai giong nhw khi bi phoi dudi tia cie tim manh cling khong bi chay nang,
dong thoi cling chita chat ma cac loai sau khéng wa dé cay khong bi sau
trung an. Cac chat day chinh la Phytochemical.



No6i cach khac, véi vai tro 1a nguon kich thich hinh thanh nén
Phytochemical, néu tia cie tim bi han ché thi Phytochemical cling khong
dwgc hinh thanh day da. Chinh vi vay, nhitng loai thyc vat trong trong nha
kinh dwgc bao vé khéi cac kich thich bén ngoai nhw nang, mua, gi6 bao, sau
bo... cé it Phytochemical hon nhitng loai thuc vat trong ngoai troi chiu du
kich thich cuta gi6 swong.

Qua thue, néu so sanh rau cia Nhat Ban dugc trong trong nha kinh véi rau
cta My trong ngoai troi thi rau cia My van cho cam giac sau dam hon cé vé
mau sac lan hwong vi.

Vi du nhv dva chudt hay 6t chudng, hai loai nay cuia My ro6 rang la 16n hon,
vo day hon va an gion hon so véi dua chuot va 6t chuéng caa Nhat. Hay
cac loai rau la nhw rau diép, rau chan vit cling vay, rau cia My an gion hon,
phién la cling day hon rau ciia Nhat.

V@i nhitng ai da quen an cac loai rau mém, nho trong nwdc co 1€ sé cam
thdy cdc loai rau cu cia My rat kho an Tuy nhién, t6i lai cho rang rau ca
von di phai la loai thuc pham khée manh, ran chac nhw vay. Hon nita, xét ca
vé mat dinh dudng lan Iwgng Phytochemical trong rau thi loai rau cia My
duwgc trong trong moi tredng tw nhién nay ré rang vugt xa rau cia Nhat.
Trong co thé ching ta cling tw tao ra dugc cac chat chéng oxy hda, nhung
cling giong nhw enzyme, néu chung ta hap thu ching qua cac loai thyc
pham twoi méi thi sé gidm dwgc ganh nang cho co thé, gop phan duy tri tinh
trang sitc khée cta ban than. Chinh vi vay, ban hdy c6 gang Iwa chon cac
loai rau ct duwgc hap thu day da anh nang mat troi nhé. Chung chinh la cac
loai thyc pham tuyét voi, khong chi chita nhiéu phytochemical ma con rat
giau enzyme nita.

Néu chi nhin bang mat thwong thi rat khé dé phan biét dau la rau trong
trong nha kinh, nhung néu ban chon rau cu theo diing mua vu thi c6 thé
tranh duoc cdc logi rau trong trong nha kinh.



Tai sao mudi an lai khéng tot cho co thé?

That dang tiéc khi phdi n6i rang gia tri dinh dwong trong rau ct ctia Nhat
Ban dang c6 xu hudng giam di qua moi nam.

Vi dy, lvgng vitamin c trong 100g rau chan vit, vao nam 1950 la 150mg,
nhung dén 50 nam sau, nam 2000 thi con s6 nay chi con la 35mg. Twong tyw
nhw vay, ham lwgng sat trong rau cling gidam manh tir 13mg xuéng con 2mg.
Madc du rau cu cua My co6 gia tri dinh dudng vuot xa so vdi rau ca cua Nhat
nhung xét dén van deé sau thu hoach (viéc xtr Iy bang thu6c bao vé thyc vat
sau thu hoach) trong qua trinh nhap khau thi t6i khong khuyén khich ban st
dung loai rau nhap khau nay.

Nhuw vay, du ta c6 an rau moi ngay thi véi tinh trang giam gia tri dinh dwdng
trong rau nhu hién nay, chiing ta van sé hap thu thiéu vitamin, khoang chat,
enzyme hay phytochemical. Chinh vi vdy, con nguwdi hién dai ngay nay can
phai trang bi cho minh nhitng kién thitc vé bita an ding dan va biét cach bo
sung dinh dwdng moi ngay.

Trong phwong phap tri liéu enzyme ma t6i dé xwéng tai nhién la c6 phan
phai hap thu day du rau cua, bén canh do, t6i con hwéng dan bénh nhan an
cac loai hoa qua tot theo mua dé bo sung vitamin, enzyme dé bi thiéu hut
cho co thé. Ngoai ra, toi cling khuyén khich moi nguwoi dung mudi tot va
nuwdc tot dé bo sung cac khoang chat dé bi thiéu trong co thé.

Hién nay ciing c6 nhitng nguwoi vira nghe dén tir "mudi" la nghi ngay dén
viéc "t6i bi huyét ap cao nén khong an dwgc mudi". Trong nhitng kién thirc
thong thwong vé sitc khoe, mudi thwong dugce cho la ké thu 16n véi siic
khoe cta con nguwdi. Mac du mudi la thanh phan quan trong khong thé thiéu
do6i v6i con nguwdi nhung néu hap thu qua nhiéu sé tré thanh mot thire pham
nguy hiém do n6 dé dan dén nguy co mac bénh cao huyét ap.

Tuy nhién, tr cac so liéu 1am sang c6 duoc, toi da lam ré duwgc rang loai
mudi dan dén bénh cao huyét 4p nay thyc ra la "muédi tinh ché" hay con goi
1a "muo6i an", con véi mudi co6 tinh khit dwogc san xuat tir mudi bién tw nhién
dwgc rang o nhiét do cao lai khong lam cho huyét ap lang cao nhu véi mudi
tinh ché.



Trong loai mudi bién ty nhién dwgc san xuat bang cach cho bay hoi nwéc
bién c6 chita can bang cac khoang chat ctia bién nhw natriclorua, magie,
canxi, iot...

Trong khi d6, muoi tinh ché hay con duwgc biét duédi cai tén "mudi an" duoc
san xuat bang chiét xuat 1ay natriclorua (NaCl) trong nuwéc bién, do do, 99%
thanh phan loai mu6i nay chi don thuan la mudi natriclorua.

Cho dén 10 nam trwdc, mudi & Nhat Ban van duge ban doc quyén bai cong
ty Nippon Senbai Kousha (Nay la cong ty Japan Tobacco).

Muoi bat dau tré thanh hang ban doc quyén ¢ Nhat tir nam 1905, va thai do
loai mu6i duge ban van rat gan véi mudi bién ty nhién va chi c6 20% s6
muéi trén thj trudng c6 lwong natriclorua chiém hon 80% thanh phan. IYiy
nhién, sau nhiéu lan cai cach ky thuat tién tién, ngwoi ta da cho ra dugc loai
muoi natriclorua cé do tinh khiét cao. Va két qua la dén nam 1947, 50% so
muoi trén thi tredong la mudi c6 ham lwgng natriclorua chiém hon 90%.
Trong thyc t€, cling chinh tir lic nay, ngwoi Nhat bat dau gap rac roi véi van
dé cao huyét ap tram trong. Tham chi, "tang ngwdi bi cao huyét ap" cta
nguoi Nhat hién nay con dugce cho la do cong ty Senbai Koushya nay gay
nen.

Ly do 16n nhat khién mudi tinh ché c6 hai cho co thé 1a mudi nay da bi cat
bd toan bo cac thanh phan khoang chat vi lwvgng ngoai mudi natriclorua. Co
1é sé c6 nguwoi cho rang nhitng thanh phan nhé chat xiu nhuw thé thi lam gi
O tac dung gi.

Tw nhién rat hoan hdo. Cdc thanh phan ton tai trong tiang thdi tw nhién
chinh vi chiing co mét vai tro quan Hong nao do.

Co 1€ nhitng ai da tirng mudi do chua sé biét diéu nay. Binh thwong khi
muoi rau dua, ngudi ta sé dung dén "mudi thd", b&i dung "mudi an" khong
thé nao cho ra mén dwa mudi ngon dwgce. Vay tai sao dung mudi an lai
khong duwgc? D6 1a vi trong mudi an cé cho thém mot hgp chat ciia mudi
magie cacbonat dé cac hat muoi an khong bi két dinh vao nhau nén loai
muoi nay khong gitip cho céc axit lactic hoat dong t6t.

Loai mudi khong gitp cho axit lactic, mot loai vi khuan c¢6 1gi cho co thé
con nguwoi, song tot thi cling khong t6t véi co thé ching ta.



Chinh vi vay, vGi nhitng ai van con dé mudi an trong bép nha minh, t6i
khuyén ban nén viit chiing luon va st dung loai mudi bién tw nhién giau cac
khoang chat ty nhién.

Vi nhitng ai thich hat mu6i tinh min thi cé thé st dung loai "mu6i rang cé
tinh khtr cao" nhw mu6i rang ctia Han Quéc hay mudi ctia Okinawa...
Khoéng phai tat ca cac loai mudi rang déu tot cho co thé, nhuwng loai mubi
duwgc rang can than tir mudi bién ty nhién véi nhiét do cao thye sy rat tot
cho co thé.

Ngoai ra, khi dé mudi bién tw nhién ngoai khong khi trong mot thoi gian
dai, cac thanh phan trong mudi sé bi oxy hoa va sinh ra cac chat doc hai nhw
axit clohidric, axit sunfuaric nén ching ta can chon loai mu6i méi lam, bao
quan trong bao kin va cd gang st dung hét trong thoi gian ngan.

Twong tw nhw véi mudi, néu uéng loai nuwdc tot, t nhién cling sé gitup ban
hap thu dwoc cac thanh phan khoang chat trong nwéc.

Co6 nguoi cho rang nudc tot, nwde sach la loai nwde (H,0) khong chiva cac
tap chat, tuy nhién day lai la mot quan niém sai lam. Trong tw nhién khéng
c6 H,0 thuan chat.

Nhat Ban la dat nwdc giau tai nguyén nuwdc, ¢ khap noi trén dat nwdc nay
déu c6 cac ngubn nuwdc rat noi tiéng va trong cac nguon nwdc ti nhién ay
chac chan c6 chita cac khoang chat. Chinh vi vay, uéng cac loai nudc tw
nhién nay sé giip co thé bo sung thém cac khodng chat ty nhién trong dé.
N6i nhw vay, mac du c6 ngwdi nham lan rang nwéc may khong c6 chira cac
thanh phan khoang chat nhwng nguyén liéu dé lam nén nwéc may ciing la
lay t* nwdc ty nhién nén mac du tuy theo diéu kién dia chat cac khu vure
khac nhau nhung trong dé chac chan van cé chita khoang chat.

Tuy nhién, trong nwdc may c6 mot van dé la van con ton dw cac loai thudc
duwgc st dung trong qua trinh loc nwoc nhw do, trihalomethane... Néu ban st
dung cac loai may loc nwéc dé loc bd hét cac loai thudc tiéu doc co trong
nwdc may thi nwdc may cling sé trd thanh nwdc khoang.



Hap thu nwdc qua cac loai nwdc ngot 1a cwe Ky ngu

ngbc

70% co thé con nguwdi la nwdc. Trong nwdc nay cé hoa tan tat ca nhitng yéu
t0 can thiét dé duy tri sinh ménh cta con nguwdi nhw cac chat dinh dudng,
thong tin sy song... Du la qua trinh van chuyén cac chat dinh dudng hay bai
tiét cac chat can ba déu phai thong qua mot trung gian la nwdc. Nho dé ma
co thé ching ta c6 thé thuc hién cac qua trinh tuan hoan, Iwu thong trong
toan co t hé. Vi vay, néu ching ta cé thé hap thu cac loai nwéce t6t thi qua
trinh dao thai doc t6 cling dién ra thuan lgi, lu thong mau t6t hon, dong
thoi kich thich hoat dong ctia cac enzyme trong co thé cling nhw cac vi
khuan ¢ moi treong duong rudt.

Do do, viéc chon lya nwéc tot dé hap thu vao co thé la mot viéc hét siic
quan trong.

Khi hoi vé théi quen an uéng ctia bénh nhan, téi biét dwgc rang cé rat nhiéu
ngwoi hap thu nwéc qua cac loai tra, nwdc hoa qua, nwdce giai khat... Tuy
nhién, day lai la mot trong nhitng thoéi quen can tir bd ngay néu ban thye sy
nghi cho co thé minh. Nwéc can dugc hap :hu tir "nuwéc” thue sy

B0i cac loai tra, nwdc hoa qua, do uéng co6 ga déu la cac loai thitc uong
duwgc hoa tan thém nhiéu chat khac. Khi loai nwéc nay di vao co thé, co thé
ching ta lai bat budc phai tach bo nhitng tap chat day ra ngoai, vdi tra la
tannin, v4i ca phé la cafein... Do d6, co thé sé phai tién hanh giai doc tuy
theo loai ntéc ma ban dwra vao va cudi cung la dan dén tiéu hao enzyme
trong co thé.

Ngoai ra, trong cac nwdc giai khat hay nuwdc ép trai cay c6 lwong duwong rat
16n. Trong m6t chai 500ml nwéc trai cay hay nwdc cé ga c6 dén 30 - 50g
dwong. Hon nita, dwong da tan trong nuwdc sé dwoc hap thu rat nhanh nén
khi uéng vao sé lam lwgng dudng trong mau tang 1én dot ngot, tir dé dan
dén nguy co cao mac cac bénh nhu tiéu dwong, béo phi hay ha duong
huyét...

Thinh thodng ban c6 thé uéng cdc logi nuéc ngot thay cho bita dn nhe,
nhung tuyét déi khéng duoc udng thay nuéc khi khadt.



Ngay ca truong hgp ban uéng nwdc ciing can phai cha y. Nhu t6i da néi &
trén, néu ban true tiép udng nwdc may thi cac chat khir triung trong do sé
sinh ra doc t0 doi vdi co thé, dan dén co thé phai tiéu hao mot lwgng 16n
enzyme dé gidi doc. Clo trong nuwdc sé sinh ra mét lwgng 16n cac goc ty do,
nén mot van dé nita chinh la nwéc may c6 "kha nang oxy héa" rat manh.
To6i da tirng diéu tra vé kha nang oxy héa khir (d6 manh cda kha nang oxy
hoa) trong nwéc cia cac vung khac nhau, va qua nhién, nguén nwéc may o
cac thanh phé von bi cho la loai nwéc dé c6 kha nang oxy hoa rat cao, trong
khi d6 nwéc ¢ cac vung noi tiéng la c6 nwdc ngon lai c6 gia tri oxy héa thap
va c0 "kha nang khit" cao.

Kha nang oxy hoéa c6 thé vi v6i kha nang "lam ri sét" thi kha nang khi
chinh la kha nang "tay sach ri sét, ngan chdn qua trinh oxy héa". Noi cach
khac, nwéc c6 tinh khir manh la loai nwéc t6t cé tac dung chong lao hda.
Gan day trén thi treong c6 loai may loc nwdc khong chi gidp loai bo clo va
cac chat doc hai trong nwéc ma con giip nang tinh khir cia nwdc bang
phwong phap dién phan nén ban c6 thé dé dang st dung nuwdc tot o tinh
khtt cao ngay tai nha.

Céc loai nwéc khoang ban trén thi triong cling c6 nhiéu loai la nuwdc tot, tuy
nhién trong tredng hgp uéng cac loai nwdc nay, ban can chu y dén do twoi
mdi cia ching. Thyc té, do twoi mGi ctia nwdc cling rat quan trong. Du la
nuwde co tinh khir cao nhung trai qua thoi gian cling sé bi mat dan di tinh
khtt nay.

Hon nita, néu ban st dung nwéc khoang ban trén thi trudng cho tat ca cac
hoat dong an uéng hang ngay thi phi tén va cong sttc bo ra khong hé ré chuit
nao. Thay vao do, néu ban dau tw mét may loc nwdc cia mot hang san xuat
dang tin cdy, ban c6 thé yén tam st dung nwdc may moi ngay. Toi hy vong
rang ban c6 thé tan dung t6t chitc nang ctia cac may loc nuwdc nay.

vé lrgng nuwdc uéng va thoi gian uéng nuwdc moi ngay téi déu da deé cap chi
tiét trong cudn sach trudc, do do toi sé khong noi lai ¢ day. Nhitng ai mudn
biét thém vé thong tin nay xin hay tham khdo cuén sach Nhdn t6 Emzyme -
Phurong thitc séng lanh manh cua toi.



“Phu gia thwc phdm 1a an toan", cé thwc sy nhw vay
khong?
Gan day c6 mot cudn sach dang ban rat chay la Mdt trdi ctia thuc phdm
(Abe Tisukasa, NXB Toyokeizai) da vén Ién bitc man sy that dang sau
nganh cong nghiép thyc pham day ray chat phu gia & Nhat Ban. Téac gia cta
cudn sach nay von la mét nhan vién kinh doanh ctia mét cong ty ban doé phu
gia thuyc pham.
Va theo nhw cudn sach nay thi trung binh mot nguwdi Nhat thong thwong
mot ngay sé hdp thu 10g phu gia thiec pham. C6 1€ ban sé thay con s6 10g
nay chang c6 gi la to tat ca, nhwng néu tinh cd nam thi moi nguwdi chiing ta
da hap thu gan 4kg phu gia r6i.
Tat nhién day chi la con so trung binh, tuy theo cach lwa chon thwe pham
ctia moi ngwoi ma lwgng hap thu phu gia ciing khac nhau nhwng chi it thi
cing la mot ntra con so do.
"Phu gia thyc phdm", cum ti* nay mang nghia ding theo tén goi ctia no, la
tén chung cho cac chat dugc thém vao trong qua trinh san xudt thyc pham
cht khong phai 1a mot chat c6 dinh nao do goi la "phu gia". Theo luat vé
sinh an toan thyc pham, "chat phu gia la cac chat dirgc st dung theo cac
phwrong phap thém vao, tron lan, tham thau vao thic pham trong qua trinh
san xuat thy'c pham véi muc dich gia cong hay bado quan thyc pham."
Phu gia thiwc pham dwoc chia lam bon loai 16n nhw sau (thang 9 nam 2006)
1 Chat phu gia chi dinh - Gém 361 chat dugc B trwdng bo Y té chi
dinh dwa theo diéu 10 Luat Vé sinh An toan Thuc pham.

2. Chat phu gia hién hanh - Gom 450 chat dwoc st dung trong thuc
pham trong nhiéu nam va duwgc bo Y té cho phép st dung.

3. Huong liéu thién nhién - Gom 612 chét phu gia dugc lay tir dong
thie vat véi muc dich tao mui hwong, thong thwong liéu lvgng
rat nho va da dugc cong nhan khéng c6 hai cho sitc khée qua
nhiéu nam kinh nghiém.



4. Phu gia thyc pham thong thuong - Gom 72 chat dugc tao ra ti
cac thyc pham théng thwong va dugc st dung véi vai tro la chat
phu gia.

Trong cac loai phu gia nay thi loai 1 va loai 2 hau hét déu 1a cac "dugc
pham hoéa hoc".

Trong cu6n sach tredc cia minh toi da dé cap dén viéc "tat ca cac loai thudc
déu la doc", va cac chat phu gia la hang dwgc pham héa hoc nay vé co ban
cling déu la doc. Pac biét, cac chat phu gia dwoc st dung nhw "chat bao
quan" co6 tinh diét khuan rat manh nén khi vao co thé ching sé giét chét cac
vi khuan quan trong trong moi treong dwong rudt va con c6 nguy co gay hai
dén kha nang sinh san.

Tat nhién cling sé c6 nguwoi phan doi y kién nay cua toi bai nhitng chat phu
gia nay déu da dugc bo Y té kiém nghiém, chitng nhan do an toan va cap
phép st dung.

Tuy nhién, liéu ban c6 biét nguwdi ta da lam nhitng cudc kiém tra nhw thé
nao dé cé thé chitng nhan chiing an toan khi st dung khong? Céac cudc kiém
tra hién nay déu duwgc tién hanh trén co thé dong vat. Xét vé mat nhan dao,
cac cudc kiém tra trén nguoi déu khong thé duwgc tién hanh, tuy nhién con
ngwoi déu khac xa dong vat ca veé thé hinh lan két cau co thé, hon nita,
ching lai chi dugc thi nghiém riéng 1é véi tirng loai phu gia can kiém
nghiém nén viéc kiém tra phan tng cta céac loai dong vat tham gia thi
nghiém nhuv thé nay van con rat nhiéu van de.

MGt trong s6 do chinh la thoi gian kiém tra thi nghiém qua ngan. Trong céac
cudc kiém tra do an toan dinh ky, ngudi ta sé dwa chat phu gia vao co thé
dong vat va kiém tra doc tinh dwgc sinh ra. Tuy nhién, thoi gian kiém tra
cling chi c6 ba mitc la 28 ngay, 90 ngay va dai nhat la mét nam. Do do,
trong truong hop con ngudi lién tuc hdp thu cdc chdt nay trong vai ndm.
vai chuc ndm sau sé ra sao thi chua ai biét duoc.

Mot van dé dang lo ngai nita la tat ca cac kiém ira déu tién hanh véi cac
chat phu gia don 1é.



O My, cac bac si khong bao gid ké cling ltic hon bén loai thudc. Béi khi két
hop nhiéu loai thudc lai c6 thé gay ra nhitng doc tinh khong ngd dén dugc.
Va v6i phu gia cling cé nhitng nguy hiém twong ty nhw vay. Khi st dung
chat phu gia, thue té chiing ta khong bao gio chi dung don lé mot chat ca
ma thay vao do ludn can st dung nhiéu loai két hgp cing mot Iic. Tham chi
con c6 thie pham st dung két hop vai chuc loai phu gia trong do.

Mat khac, s nguy hiém ctia cac loai tac dung hon hgp khong chi dirng lai &
viéc st dung nhiéu cac chat phu gia cung Iic ma treong hop st dung chat
phu gia cho cac loai rau cu dwgc trong bang cac loai thudc bao vé thue vat
hay phan bén hoa hoc cling nhu treong hgp st dung chat phu gia cho cac
loai thit dong vat duwgc nudi bang cac loai thudc gia cong ciing v6 cung
nguy hiém.

Khong chi vay, b0 Y té mot mat da khang dinh manh mé vé tinh an toan cta
cac loai chat phu gia da dugc cap phép nhwng mat khac lai dwa ra khong it
cac quy dinh, gidi han nghiém ngat vé liéu lwgng st dung ctia nhiéu loai
phu gia. B&i chinh ho cting biét rang khi hap thu qua nhiéu cac chat nay sé
gay nguy hiém cho co thé con nguoi.

Hon nita, trong thuc té€ c6 nhitng chat mac du da tirng dwoc cho phép st
dung mot Ian nhwng hién moi nam lai van bi cdm st dung. Diéu nay c6
nghia la mac du chét phu gia nay dugc cho la an toan va dugc cho phép st
dung, nhung sau dé ngwdi ta méi nhan ra rang thue té né khéng hé an toan
nén mdi bi cam st dung nhu vay.

Khéng phdi cit dugc b Y té cong nhdn la do an toan cua nhirng chat phu
gia nay da dam bado 100%.

Trong thyc t€, c6 nhiéu chat phu gia mac du bi nwéc ngoai coi la chat doc
hai va bi cam st dung nhwng & Nhat Ban van chwa thu hoi gidy chitng nhan
an toan nén van dugc st dung.

Mac du vay, cling twong tw nhw vdi cac loai thudc trir sdu hay phan bon héa
hoc, viéc loai bé cac chat phu gia nay ngay lap titc cling khong hé dé dang.
Trong tinh trang hién nay, méi ngwoi déu phai c6 trach nhiém trong viéc lya
chon d6 an cho chinh ban than minh. Trong cuén Mat trai cua thuc phdrn,
tac giad cia cudn sach da dat thém mot tiéu dé phu la Nhitng phu gia thuc



phdm moi nguoi déu yéu thich véi y nghia cham biém nhitng nguoi tiéu
dung binh thwdng luc nao ciling chi dé mat dén nhitng loai thyc pham cé
chita phu gia gia ré, bat mat, kho bi hu théi... Va t6i cling thuc sy thay nuc
cwoi vOi tinh trang hién nay.

Néu ngay cang c6 nhiéu ngudi tay chay thuwec pham cé chita chat phu gia thi
chac chan sé dén lic cac doanh nghiép ngung st dung céac loai chat nay.
Baén than ngwoi tiéu dung khong Iwa chon cac chat phu gia, cac loai thuc
pham cé chida chat phu gia chinh la mét bién phéap hitu hiéu dé x6a bo cac
loai thyc pham nay ra khéi thi truong.

No6i dang so clia chat béo chuyén héa ma ngudi
Nhat chwa biét dén

Thang 2 nam 2005, McDonald's - tap doan ban thirc an nhanh ¢ M¥ da bi
khai kién vi trwdc d6 hang nay da cong bo thay doi loai dau von dung trong
cac mon chién ran nhu khoai tay chién sang loai dau c6 1gi cho sitc khoe
nhwng cho dén thoi diém do, hang van khong thye hién su thay doi nay va
cling khong thong bao lai dén ngwdi tiéu dung. Cudi cung, McDonald's da
phai tra 8,5 triéu do6 (gan 900 triéu yén) tién hoa giai.

Loai dau von dwgce sit dung tir triedc ctia McDonald's, van dé trong vu kién
cdo nay chinh 1a loai c6 chita "chat béo chuyén héa" von duwoc ngudi Au
My cho la chat c6 hai dén sitc khde vGi nguy co dan dén cac bénh nhw cao
huyét ap, bénh tiéu dwong, bénh tim mach, ung thu...

Hién nay & Au My, trong phan gidi thiéu cac thanh phan ctia san pham bt
budc phai ghi ham lwgng chat béo chuyén hoa cé trong san pham va cac
chat c6 luvgng chat béo nay vugt mitc quy dinh sé bi cdm dwa ra thi treong.
Ty nhién, @ Nhat Ban, moi ngudi hau nhw van chwa nhan thive dwgc cac
tac hai cia chat béo chuyén hoéa va cac san pham dwgc ban ra trén thi
trrong van chuwa bi bat budc cong khai liéu Iwgng chat béo nay trong san
pham. Chat béo chuyén héa chi duwgc tim thay indt lwgng nhé trong cac loai
dong vat nhai lai (nhw bo, ctru, dé...) va ching hau nhuw khéng ton tai trong



tw nhién. Va diéu dang cha y ¢ day chinh la chat béo chuyén héa la chat
nhan tao.

Phan 16n cac chat béo chwa bao hoa, thanh phan trong dau ca, dau thyc
vat... ton tai dwdi dang "chat béo dang cis". Chat béo dang cis khong cé anh
hwéng xdu dén co thé con ngwoi nhuwng ching lai c6 mot khuyét diém la dé
bi oxy héa (néu bi oxy hoa thi duwong nhidn cé hai cho co thé).

Mac du hau hét cac dau trong ty nhién déu ton tai dwdi dang chat béo dang
cis nhung tai sao nguwoi ta lai chi néi nhiéu vé tac hai caa chat béo chuyén
héa nhiéu dén vay.

D6 1a do cac loai dau thye vat dugce ban trén thi triiong hau hét déu bi bién
thanh chat béo chuyén hoa tronq qua trinh san xuat.

Phan 16n céc loai dau dwgc bay ban trén thi trong hién nay déu dugc san
xuat theo phwong phap thém dung moi hdéa hoc 1a hexan vao nguyén liéu va
ndu chdy dé chiét xuat lay dau. Trong qua trinh san xudt nay, chat béo dang
cis von khong 6n dinh da chuyén doi vé mot dang 6n dinh hon (hay kho bi
hu th6i hon) 1a chat béo chuyén héa. Hexan la tén goi chung cho cac
hydrocacbon nhém ankan cé nhiéu trong dau héa hay xang. Thanh phan
nuwée co trong hexa két hgp vai chat béo dang cis va dwa chat béo nay trg vée
dang 6n dinh la chat béo bao hoa.

Chat béo bao hoa khong bi oxy hoéa la do ban than chiing cé cau tao giong
nhv Lipid peroxide. Khi Lipid peroxide di vao co thé sé sinh ra mot lwgng
16n cac goc tw do oxy hoa va khién co thé tiéu ton mot lwgng rat 16n
enzyme dé gidi doc t6 nay.

My bat dau chu y dén doc tinh ctia chat béo chuyén héa la vao nira dau
nhitng nam 1990. Tiiy nhién, cho dén nam 1994, khi c4c trung tam bao vé
nguoi tieu dung khai kién yéu cau cong bo viéc co st dung chat béo chuyén
héa nay hay khong trong san pham trén nhan hang thi ngwoi ta van lay ly do
1a chwa c6 chitng cit khoa hoc thuyét phuc vé doc tinh, lwgng doc cua chat
béo nay nén vu kién khong thanh cong.

Hon nita, cac loai dau c6 chda chat béo chuyén hoéa lic dé van dugc st
dung rong rai trong nganh cong nghiép thuwc pham nhw dung dé san xuat



banh my, keo, do chién ran, bo thuc vat, shortening... nén ngwoi ta ciing do
dy khi phai cat bo ngay lap tic cac loai dau nay.

Tty nhién, dén nam 1999, khi nhiéu két qua nghién cttu dwgc céng bo, FDA
- cuc quan ly thyc pham va dwgc pham Hoa Ky da phdi cong nhan nhitng sy
thire nay va sau nhiéu nam tri hoan, dén nam 2003, cac nha san xuat c6
nghia vu bat budc phai cong khai liéu lvgng chat béo chuyén hoa st dung
trong san pham. Quyét dinh nay dwgc dva ra cung thoi diém véi quyét dinh
twong tw & Chau Au.

Cho dén nay thi chi con cac niwdc dang phat trién va Nhat Ban la van chua
ap dung quy dinh nay.

Dbiéu nay cling twong ty v4i vu bé boi vé mau nhiém HIV nhitng nam 1980.
B0 Y té cua Nhat Ban chac chan lu6n biét dwoc cac tinh hinh mdéi nhat trén
thé gigi. Tuy nhién, néu nguwdi dan khong 1én tiéng thi ho sé khong dwa ra
cac stra doi mai.

O Nhat Ban, cho dén nay dai bo phan nganh céng nghiép thic phdm gia
cong, dich vu thwec pham van st dung chat béo chuyén héa nhw mét viéc
dwong nhién. Tét ca cac loai bo thyc vat, shortening va hau hét cac loai dau
thue vat dang duwgc bay ban trén thi treong déu la chat béo chuyén hoa.
Khong chi cé vay, trong cac loai banh my, banh keo, nuwéc sot salad déu st
dung loai chat béo chuyén héa nay.

Chat béo chuyén héa lam tang lwgng cholesterol c6 hai dong thgi lam giam
lwgng cholesterol 6 1gi trong co thé. Gan day, mot bao cdo nghién ctitu mai
con chi ra rang chat béo chuyén héa con gay anh huwéng dén tuan hoan mau
ndo, lam tang nguy co mac cac bénh nhw Alzheimer hay bénh Parkinson.
Vay ching ta nén lam gi trwdc tinh trang nay?

Dbiéu quan trong nhat la ban than moéi ngwdi dan Nhat Ban can phai ti minh
1én tiéng dé chinh phu dwa ra cac cdi thién can thiét, kip thoi. Va dong thoi,
moi ngwoi phai biét ty Iya chon nhitng thire pham khéng c6 chwa chat béo
chuyén hoa.

Hién nay c6 nhitng loai dau dugc coi la gidm cac nguy co cta chat béo
chuyén héa xudng mitc thap nhat nhw "dau hat cai", "dau dau nanh", "dau 6



liu" do st dung phwong phap chiét xuat dau ma khong sit dung dung moi
héa hoc nhu hexan.

O Au My hién ctng dang ban cac loai bo thuc vat khong chita chat béo
chuyén héa nhung & Nhat hién van chwa c6 san pham nhw vay, do dé ban
nén tranh su dung cac san pham cé chita bo thyc vat hay shortening. Khong
c6 thit gi doc hon bo hay bo thyc vat béi ching c6 chira rat nhiéu chat béo
chuyén hoa. Vi vay ban can hét sitc tranh xa cac loai nay.

Ngoai ra, ban cling nén biét viéc hap thu vitamin E con gitip phong tranh
cac tac hai ctia chat béo chuyén hoa. Ban c6 thé héap thu vitamin E qua cac
loai vién uoéng b6 sung nhung tuy tirng nha san xuat ma ciing c6 noi st
dung céc loai thu6c dé tong hgp nén vitamin E nay. Do d6 ban ciing nén
tranh san pham cua nhitng nha san xuat khong dang tin cay.

Ngoai ra, trong cac loai rau c6 mau xanh vang, cac loai hat nhu qua hanh,
dau phong, cac loai dau dugc nudi trong ty nhién cling rat giau vitamin E
nén khi an cac mén dau ma@, néu ban an kém thém cac loai nay thi c6 thé
gidm tac hai ctia chat béo chuyén hoa trong co thé.

Toi dang 6m mot ndi lo vé 10 vi séng

Ngoai nhitng van dé trén, van con nhitng nguy hiém trong an uéng khac ma
nhiéu nguoi dang mo ho cam nhan thay.

MGt trong s6 do chinh 1a 10 vi song.

Hién nay 10 vi séng da pho bién & Nhat Ban dén mitc chac chang con nha
nao khong c6 vat dung nay nita. Lo vi séng gitup chung ta ham nong thirc an
trong thoi gian ngan nén day la mot vat dung hét stic tién ich déi véi nhitng
ngwoi ban ron trong xa hoi hién dai ngay nay. Moi ngay c6 rat nhiéu nguoi
dung n6 dé ham nong thitc an hay so ché rau cu...

Thé nhung, cho dén nay van chwa c6 ai néi vé nhitng nguy hiém tiém an
trong chiéc 10 vi séng nay ca.

No6i mot cach don gidn, 10 vi song phat ra nhitng séng dién tir cy'c ngan,
chiéu vao do can gia nhiét, lam cac phan tit nwdc bén trong do can gia nhiét
chuyén dong va lam néng do6. Noi cach khac, 10 vi song dwa vao cac séng



dién tw, kich thich cac phan t& nwéc bén trong do an chuyén dong (20.000
vong/gidy) va lam nong do an tir bén trong.

Séng dién tir von duge nhiéu ngwoi biét dén 1a c6 hai tdi co thé con nguoi.
Chinh vi vay, cac loai dung cu nau an cé sinh ra séng dién tir nhw 10 vi
song, cac loai may nau nwéng bang song dién tvr... cling dwgc canh bao vé
tinh nguy hiém cta cac séng dién tir bi phat ra bén ngoai.

TUy nhién, ban c6é nghi rang cac nha san xuat c6 thé gia cong gitip may
khong bi tran song dién tu ra ngoai khong?

Theo t6i, nhitng tia song dién tr bi phat ra bén ngoai nay lai khong nguy
hiém ma chinh nhitng d6 an bi lam néng bang 10 vi séng md&i nguy hiém.
C6 mot thi nghiém, ciling la mot cach dé cAm nhan sy nguy hiém nay cua 1o
vi song.

Do 1a twédi cho cay loai nwdc dun s6i bang 16 vi song va nwdc duwgc nau
trong am binh thwong. Gan day trén mang cling c6 dang mot thi nghiém
twong tw c6 kém theo anh chi tiét, va két qua la cay dugc twdi nwdc dun
bang 10 vi song qua vai ngay da bi héo ru.

Két qua caa thi nghiém cho thay trong loai nwéc dugce dun bang 10 vi séng
da mat di "kha nang nubi dudng sinh ménh".

Cac tia séng cue ngan dwgce st dung trong 10 vi song cling la mét loai tia
phong xa. Trong y hoc, tia phong xa cling dugc st dung trong cac phuong
phap "xa tri". Mdc du cling c6 ngudi cho rang néu khong cé gi sai sét thi
khong c6 gi phdi sg, nhung ngay ca trong trudng hgp chac chan dugc dam
bao an toan thi phwong phap nay ciling dugce biét dén la mang lai nhitng tac
dung phu rat khoc liét.

Hon nita, wu diém 16n nhat cda 10 vi séng la cé thé lam néng thwc pham
trong thoi gian ngan. Vay tai sao 10 vi song lai lam dugc diéu do? D6 la vi
bén trong thitc an da sinh ra mot rung dong vai toc do khong ton tai trong tw
nhién Va trong trang thai khong hé c6 trong gidi tw nhién nay, khong cé gi
dam bao dugc cac té bao va gen di truyén van c6 thé chiu ding dwoc tinh
trang nhu thé. Va ciling nhw 6 nhiém phong xa da lam pha huay két cdu gen
di truyén, gen di truyén cua cac loai thirc pham bi chiéu cac tia séng dién tw
cue ngan nay ciing bi ton thuwong va mang theo nhitng nguy hiém to 16n.



Hién nay trén nhiéu nwéc dang tién hanh cac cudc diéu tra, nghién citu vé
tinh an toan cta cac loai thyc pham dwgc ndu bang 10 vi song, tuy nhién dén
nay van chua c6 két qua chac chan nao ca. Mac du vay, do an toan ctia cac
thuwe pham nay khéng hé dugce bao chitng cing la sy that.

Diéu t6i c6 thé néi duwgc hién nay chinh la khi ndv bang 16 vi song sé lam
mat di enzyme trong thitc an Hon nita, tinh an toan cta thy'c phdm niu bang
10 VI séng con chwa r6 rang nén toi khong khuyén khich ban st dung dung
cu nay dé nau nwdng. Trong nha t6i cling c6 10 vi song nhung rat hiém khi
t0i méi st dung dén né. Néu muén ham noéng lai com t6i sé hap lai hoac
true tiép cho nuwdc vao va dun néng. Lam cach nay c6 thé mat thoi gian
nhung com sé ngon hon rat nhiéu so vdi viéc dung 10 vi séng.

Tat nhién du la ndu hay nwdng cling déu lam mat enzyme trong thitc an,
nhwng t6i cho rang enzyme bi pha huy bang nhiét don thuan vGi enzyme bi
ton thwong & cap do phan tit sé mang 'thong tin" khac nhau.

Chung ta khong thé quan sat nhitng khac biét nay bang mat thuwong nén kho
c6 thé cdm nhan dwgc nguy hiém trong nhitng moén an nau bang 10 vi séng,
nhung néu khong suy xét k§ van dé nay thi n6 sé tré thanh van dé 16n doi
vGi chung ta.

Puwdng cat trang 1a thwe pham dang so

O nha ban dang dung loai dudng nao?

Chac han phai cé rat nhiéu ngudi thich dung duwong cat trang vi né trang,
min, tao mau cho moén an rat dep va ciing chang cé mui vi khé chiu nao.
Tuy nhién trong thiyc t€, dwong cat trang la thi thyc pham dang sg khong
chi an mon than thé ma con dnh huwéng dén tinh than con nguoi.

Trong phan trudce téi da ndéi mudi an dugc tinh luyén khong t6t cho co thé
con nguoi. Do 1a do trong mudi an da mat di cac chat dinh duwdng vi lwgng
chi c6 trong mud6i tw nhién. Va duong cat trang cling vay.

Mac du chiing ta ludn goi la "dwong" nhung thue té duwong c6 kha nhiéu
loai.



Loai lay nguyén liéu tir mia, ép ra nwéc mat roi gia nhiét thanh duwdng dwoc
goi la "dwong dé". Tiép tuc gia cong duwdong doé nay, phan tach hat duwong két
tinh va phan mat ra, tinh ché dwong dé nang cao do tinh khiét cua hat dwong
két tinh ta sé dwgc "dwong tinh luyén" Pwong tinh luyén lai dugc chia lam
ba loai la "duwong xay", "duwong tho" va "duong gia cong". "Puong siéu
trang (dwong cat trang) ma ching ta hay sit dung va "dwdong nau nhat" 1a hai
loai duong "dwong xay". Trong khi do, dwong tho cling duwgc chia thanh cac
loai nhu "dwong caster” va "dwong thé trang", trong dudng gia cong co6 cac
loai la "dwong cube", "crystal sugar"”, "duwong bot"... Ngoai ra, loai duwong
"vvasanbon" dwgc dung trong cac loai banh keo cao cdp duwgc san xuat theo
phwong phép truyén thong dé tach hat dwong két tinh va mat nén khong
dugc xép vao loai dwong tinh luyén thong thuong.

Hau hét moi ngudi khong y thite duwgc sy khac nhau ctia nhitng loai duwong
ké trén, nhung néu xét vé cac thanh phan trong dwong ta sé thay chiing cé
st khac biét to 16n.

C6 bao gio ban dn nhiéu keo ngot hay uéng nhiéu nuéc ngot va bi mang la:
"An nhiéu do ngot la bi lodng xuong ddy!" hay chua?

Thuec té thi ding la nhw vay.

Hap thu qua nhiéu duong trang sé lam co thé mat di canxi.

Vay tai sao hap thu qua nhiéu dwong trang lai lam mat di canxi trong co
thé?

D6 1a do dwong trang la thye pham c6 tinh axit. Loai dwong do dugc ché
bién theo phwong phap tht cong nhat la loai dwong mang tinh kiém nhe.
Tuy nhién, trong qua trinh tinh luyén, dwdng bi mat di cac chat dinh dudng
vi lvgng nhv vitamin, khoang chat... va chuyén sang tinh axit.

Co thé con ngudi vé co ban cé tinh kiém nhe. Chinh vi vay, khi mé6t lvgng
16n thitc an c6 tinh axit di vao co thé, chiing ta can phai st dung khoang
chat trong co thé dé trung hoa chiing. Luc nay, chat bi tiéu hao nhiéu nhat
chinh la canxi. Trong dudng trang hau nhw khong chita canxi nén lwgng
canxi dung dé trung hoa déu l1ay tir xwong va rang cta ching ta.



D6 ciing 1a 1y do vi sao khi an nhiéu do ngot chiing ta hay bi sau rang va
loang xuwong.

Tuy nhién, van dé khong chi c6 thé.

Ty 1€ can bang ly twéng gitta canxi va photpho trong co thé ching tala 1 :
1. TYiy nhién, khi canxi trong co thé bi 1ay dé trung hoa axit thi thé can
bang nay sé bi pha va.

Canxi chiém 2% thé trong ctia chiing ta va 99% trong s6 d6 nam trong
xwong va rang. 1% con lai nam trong mau va cac té bao. Mac du lvgng
canxi nay rat nhé (1% cua 1%) nhuwng néu thiéu chiing, con ngudi sé cam
thay buc boi, kho chiu, tinh than mat 6n dinh

Day cling chinh 1a ly do vi sao ngudi ta hay néi rang nhitng lic thay kho
chiu nén an thém cac loai ca nhé dé bo sung canxi.

Ngoai ra khi an duwong cét trang co thé hap thu lwgng duong trong do rat
nhanh nén lam lvgng dwong trong mau tang 1én dot ngot. Vi vay, co thé
phai tiét ra mot lwgng 16n insulin dé diéu chinh lai can bang va nhitng nguoi
c6 co ché can bang noi moi chira hoan thién nhu tro con dé dan dén ha
dwong huyét. Néu tinh trang nay kéo dai sé khién co thé san sinh ra
adrenaline dé lam tang dwong huyét.

Adrenaline 1a mot chat dan truyén than kinh va 1a mot loai hormone dugc
tiét ra v4i so luwgng 16n khi co thé trong trang thai hung phan. Chat nay
cing c6 tac dyng day manh gua trinh chuyén héa nang lwgng trong co thé
nhwng néu tiét ra qua nhiéu thi ching sé khién co thé thoat khéi sy kiém
soat cua ndo b va la nguyén nhan dan dén "cau ban".

O M¥, khi ban cho tré con qua nhiéu keo ngot, ngudi ta sé noi rdng: "N6 sé
lam lwgng dwong tang cao, hdy dirng lai di". Va hau nhw moi ngudi & My
déu biét rang tré con an nhiéu banh keo c6 chita day duong cat trang sé
"khong c6 kha nang tap trung, kha nang suy luan giam sut va tham chi la
nong tinh, dé cau ban".

Tré con hién nay hay bi cho la "dé cdu ban" va téi cho rdng mét trong s6
cdc nguyén nhan chinh la do chuing da hap thu qud nhiéu dwong tinh luyén.



Hon nita, khi dwong dwoc phan gidi trong co thé ching ta, ching sé can dén
vitamin Bl. Tuy nhién, trong duong cét trang lai hau nhu khong c6 vitamin.
Chinh vi vay, khi co thé hap thu thiéu vitamin B sé dé dan dén cac van dé
nhw bénh thiéu vitamin, mét moi chong mat, thiéu mau, tram cam, néng
nay, suy giam tri nhg...

T6i hy vong rang ban da nhan ra dugc duong cat trang la loai duwong dang
sg dén nhwong nao.

buong khong chi dwgce st dung trong cac loai banh keo, cac mon an hang
ngay ma con dugc st dung nhiéu trong cac loai d6 udéng dong chai trén thi
treong hién nay. Mot chai nwdce ép hoa qua hay nuéc ngot c6 ga 500ml
chira dén 30g dwong, trong khi do, lwgng hap thu an toan théng qua an udéng
trong mot ngay cua nguoi chi nén la 20g.

Noi cach khac, cho du & nha ban khong ché bién bat cii mén gi dung duong
nhung chi can mot chai nwdc ngot 1a ban da hap thu dwong qua mitc roi.
Chinh vi vay, ctiing véi viéc ngung stt dung dwdong cat trang tai nha, ban
cling can chu y ngung st dung cac loai dé uéng nwdc ngot trén thi treong.

D6 thay thé cho dudng cat trang, ban c6 thé st dung cac loai khac nhw
dwong do, mat ong hay si ro 1a phong ty nhién. Day la cac loai thuwc pham
rat tot vi ching cé chiva rat nhiéu khoang chat thién nhién.

Hay nhé “thwe phdm trang” 1a "thwe pham khdng tt

cho co thé”

Doc dén day liéu ban da nhan ra mot diém chung ctia cac loai thyc pham
khong tot cho co thé chwa? Ngii coc tinh ché, mudi tinh ché, dwong tinh
luyén... Bung vay, nhitng loai thyc pham khong t6t cho co thé, tat ca déu la
"thyrc pham trang" da gua tinh ché.

Do qua trinh tinh ché nén thy'c pham bi mat di trang thai ty nhién ctia minh.
Dbiéu dé6 cling c6 nghia la ching da mat di "sinh ménh song" cta ban than.
Thyc pham cang gitt dugce trang thai ty nhién ban dau thi lai cang c6 sitc
song doi dao va la thie pham cye ky t6t cho co thé.



Tuy nhién, cting c6 tredng hop mac du thywe pham khong trai qua qua trinh
tinh ché nhung ching van tr¢ thanh "thwe pham trang = thwe pham khong
tot cho co thé". D6 chinh 1a nhitng thyc pham da bi "ty trang".

Nhiéu nguwdi dan Nhat Ban rat thich nhitng loai thic pham trang tinh, dep
mat. Chinh vi vay, c6 rat nhiéu loai thwc pham bi kém twoi, hay nhitng loai
do bi cxy héa ma chuyén mau, tham chi nhitng loai von c6 rrau nau ty
nhién nén kém bat mat déu bi tay trang va ban ra ngoai thi truong.

Cac loai bau kho kanpyo, khoai nwa, cha ca, nam trén thi truedng von di
khong c6 mau trang tinh nhw vy ma phan nhiéu trong sé dé déu da bi tay
trang nho cac loai thuéc khac nhau.

Céc loai thudc tay trang déu la cac loai thuoc hoa hoc ca. Hon ntra, trong
cac thudc tay trang nay déu c6 chira thanh phan diét khuan nén khi an thuc
pham da bi tay trang sé dan dén nguy co gay ton hai dén cac vi khuan trong
moi truong duong rudt.

Vi cac loai dwong, khong can nhin vao bang thanh phan dinh duwdng t6i
cling biét rang loai c6 mau dam hon sé chita nhiéu cac chat dinh dwéng vi
lwgng hon. Ngay ca vGi mudi cling vay, mudi tot khong phai 1a loai mu6i
trang tinh. Hay dau hii ty nhién thyc ra cling c6 mau kem nhat. Va gao 1t
hay ngii cdc, tat cad déu cé mau ctia minh.

Trong gidi ty nhién khong cé loai thy'c pham nao trang tinh ca. Riéng vé cu
cdi dung la trang hét that nhuwng néu ban tuan theo nguyén tac an toan bd thi
phan 14 ctia ching van c6 mau "xanh".

Nhw vay, cho du khéng can phai suy nghi qua phtic tap, cling khéng can
phai um hiéu tirng thanh phan mot, chi can ban chu y tranh xa cac loai thuc
pham trang tinh, chon lya nhitng thwe pham t6t c6 mau sac tw nhién, hinh
dang ty nhién (= toan bd thy'c pham) thi ty ban ciing da loai bé duwgc nhitng
thwe pham c6 hai roi.

vé co ban, nhitng loai thi'c pham twoi mdi chwa qua ban tay cia con ngwoi
déu la nhitng thuc pham t6t cho co thé.

Tuy nhién, d6i khi cling cé nhitng ngoai 1é. Cling cé nhitng loai thirc pham
nh@ qua ban tay ctia con ngwdi ma trd thanh loai thiec phdm séng t6t cho co



thé.

Tiéu biéu trong d6 chinh la thwc pham 1én men.

Lén men tirc 1a qua trinh st dung cac loai ndm nhw men hay cac loai vi
khuan nhw vi khuan lactic dé phan gidi cac hgp chat hitu co, hinh thanh nén
con, axit hitu co va khi cacbonic. Qua trinh 1én men nay thiyc ra cling giong
v&i qua trinh G th6i. Hay n6i cach khéc, trong s6 cac qua trinh 1 théi, nguoi
ta phan biét riéng ra treong hop ¢6 1gi cho co thé con ngudi goi 1a 1én men.
Va cac thyc pham 1én men dwgce goi la thye pham song déu la nho vao cac
vi sinh vat.

Ciing giong nhw viéc cac vi khuan trong moi truong dwong rudt trong co
thé chiing ta gitp chiing ta san sinh ra nhiéu loai enzyme khac nhau, cac vi
sinh vat trong cac loai thyc pham 1én men ciling gitp chiing tao ra nhiéu
enzyme. Va chinh vi chita nhiéu enzyme nhw vay nén thyc pham 1én men
mdi goi la thyc pham song.

Thyc pham 1én men cé & khap noi trén thé gigi. Cac loai stta chua, ph6 mai
1a cac loai thwe pham Ién men nhd vi khuan lactic 1én men cho sita bo.
Ngoai ra, cac mén kim chi mudi cay, cd com muo6i cia Han Quoc cling la
thwe pham 1én men.

Nhat Béan chting ta cling c6 nhiéu thyc pham 1én men truyén théng nhw
miso, shoyu, dau twong 1én men (natto), dam, dwa mudi... Cac mon an dia
phwong nhw Funazushi (sushi ca diéc mu6i khd), ca kho, ca 1én men, dau
phu, regu Nhat Ban, rgu vang, bia... cling déu dugc san xuat dya trén
phuong phap 1én men.

C6 mét diéu can phdi chi Y d6i véi thuc phdm 1én men, dé la khéng phdi
thuc phdm 1én men nao ciing tot cho co thé.

Vay lam thé nao dé phan biét dwoc thyc pham 1én men t6t cho co thé?

Ban c6 thé dya vao hai diém dé nhan biét. Diém thit nhat la nguyén liéu la
thwe pham thue vat hay thuwe pham dong vat. Cac loai thire pham 1én men
c6 nguyén liéu la thyc pham thye vat hau hét déu tot cho co thé.

Miso, shoyu, natto... cac loai thi'c pham 1én men lam tir dau twong déu la
cac loai thyc pham 1én men t6t cho co thé, chita nhiéu enzyme. Ngay ca loai



dwa chua ngam bang cam gao st dung loai cam giau cac chat vi lvong ciing
gilp co thé hap thu t5t cac chat ndy. O nha t6i thuong ding nén cam tit cdm
gao hay bdt gao It xay tir gao It dé ngdm dua.

Stta chua va pho mai hay dugc cho la thiwe pham t6t cho sitc khée, tuy
nhién, nhu t6i da noi trong cudn sach truedc, chiing dwgc lam tir sita bo nén
nhitng ai thich loai thyc pham nay cé thé thinh thodng an n6 v&i mot lwgng
nho va cting khéng nén an qua hai lan trong mét tuan.

Ngoai ra, cac mén ca nhut ca com mudi hay ca 1én men von c6 nguyén liéu
tr dong vat nhuwng néu khong hap thu qua nhiéu thi cling c6 thé bo sung
enzyme cho co thé.

Mot diém nita ta can chd y khi phan biét thy'c pham 1én men t6t la xem
trong do6 cé chita con hay khong.

Nguyén liéu cda bia, riegu vang, regu Nhat Ban mac du déu la thye vat nhw
lia m¥, nho, gao nhung trong qua trinh 1én men da tao ra con nén khi di vao
co thé, ching bat co thé phai ton enzyme dé gidi lwgng con trong do, do do
khong thé coi ching la thyc pham tot dugec.

Ngoai ra, vdi cac san pham da phan giai hét con trong qua trinh san xuat
nhw giam thi du c6 hap thu vao co thé cling khong bi tiéu ton enzyme nén
loai thyc pham nay khéng cé van dé gi.

Trong treong hgp ban mua thyc pham 1én men ngoai thi truong, t6i khuyén
ban can bo ngay cac sdn pham c6 ghi "gidm mudi" trén nhan hiéu, dac biét
la cac san pham miso, shoyu.

Do moi ngwoi thuong tin rang hap thu qua nhiéu mudi sé dan dén nguy co
bi cao huyét ap nén cac loai gia vi dwgc gan mac "gidam muoi" hién dang
duwgc ban rat chay & Nhat va dwoc coi la san pham vi sitc khoe. Tuy nhién,
miso hay shoyu déu phai c6 mot lwgng mu6i nhat dinh maéi khong bi hw
thoi. Hay néi cach khéc, néu cat giam lwgng mudi trong do thi ching sé dé
bi hu thoi.

Madc du vay cac nha san xudt sé khong ban nhitng san pham dé bi hw thoi.
Do do, ho sé can dung dén "thudc chéng thoi rita". Hau hét cdc logi sdn
phdm c6 gan mdc giam mudi déu st dung "thudc chéng thoi rita" nay. Bé
xac dinh xem trong miso, shoyu cé st dung loai thuoc nay hay khéng, ban



chi can xem chiing cé n6i moc 1én hay khong 1a dwgc. Vi nhitng chai miso,
shoyu dé mé ndp trong thoi gian dai gitta cdi ndng néng mua hé ma khéng
bi néi méc thi chdc chdn chiing c6 st dung thudc chéng théi rira.

Tl ngay xwa nguwoi ta da biét vai miso, shoyu du cé bi n6i moc van khong
c6 van dé gi. Cho du co néi moc thi I hi can vét bé phan moc do la van ¢
thé dung duwgc. Nhitng sdn pham 1én men ma khong c6 moc chinh la nhitng
"thy'e pham chét" khong c6 kha nang nu6i duwong sy song.

Hon ntta, néu la miso, shoyu str dung mudi tot va 1én men theo phwong
phap truyén thong thi du lwgng mudi cé 16n cling khong gay ra bénh cao
huyét ap cho nguoi stt dung.

Thyc pham 1én men la "thyc pham song" tuyét voi. c6 dong tinh hoa tri tué
ctia nhan loai. T6i hy vong rang ban c6 thé két hop dwoc chiing vao trong
btra an hang ngay cta minh.

San pham thay thé bo thwc vat, siva bo, sira chua

Y kién phan 4nh t6i nhan dwge nhiéu nhét cho cudn sach lan trude chinh la:
"T6i biét rang cac san pham twr sita hay thy'c pham dong vat khong t6t cho
co thé. nhung néu thé thi toi biét nén an gi bay gio?"

Vi du nhw nhitng ngwdi da quen an banh my kem véi bo moi ngay, ho
khong biét nén chon cai gi thay thé dé an cung banh my ca.

Chinh vi vay, trong phan nay t6i sé néi k§ hon mdt chit vé chuyén chuan bi
cho bita an hang ngay.

[Cdc mon dung dé phét dn kem véi banh my]

Trwéc hét t6i sé 1dy vi du vé cac loai thye pham thay thé cho bo thue vat.
Ngoai ra, bo thong thuwdong ciing c6 chita nhiéu chat béo bao hoa c6 nguon
goc tir dong vat nén ciling can tranh khong st dung. Toi co thé gidi thiéu cho
ban cdc loai thay thé nhw "mat ong", "si r6 1a phong" va "bo lac" chat lwgng
t6t. Cac loai bot 1am tir hat mé hay qua bo chi can chi Y khéng dé bi oxy
hoéa thi day chinh la cac loai thywc pham tot gitip co thé hap thu dwoc cac
chat béo dang cis cung cac vitamin, khoang chat.



V@i nhitng ai thich mt, ban c6 thé st dung mitt khong dung dwdong cat
trang, it ngot va tw lam tai nha.

Khi an kém cac loai nay véi banh my, ban nén lay mot lwgng du dung ra dia
nho dé dung. C6 nhiéu ngudi hay dé mé nguyén lo b, miit trén ban an dé
tién 1dy nhung nhw thé sé lam qua trinh oxy héa dién ra nhanh hon do dé
ban nén tir bd thoéi quen nay. Néu c6 thé chon loai hop c6 nap day kin va
han ché s6 lan dong mé nap hop xudng thap nhat thi ban c6 thé phong tranh
duwgc qua trinh oxy hoa.

Vi mat ong va si ro 14 phong, néu la loai chat lwgng tot thi khong ré chat
nao, con trong so6 nhirng loai hdng gid ré co rdt nhiéu loai hang gia cé trén
lan véi cdc loai dwong bén trong, do d6 ban nén nhin k§ mat hang, thanh
phan va chon cho minh loai cé chat lwgng tot.

INudc sot cham salad]

Vi cac loai nwdc st dung cho mon salad, t6i cling khuyén ban nén dung
loai tir lam thay cho cac san pham bay ban trén thi treong. Mac du cac loai
nuwdc sot lam san nay gitip ban tiét kiém thdi gian, cong sttc va ciing khong
ton kem nhung ban hdy nhé chiing nhat dinh c6 chiva chat phu gia thye
pham va cac chat bdo quéan hoéa hoc.

Loai nuwdc sot t6i hay lam chinh la nwéc sot khong dau tw tao be.

Céach lam rat don gian.

Ban chi can thém rwgu mirin, ddm balsamic vao trong niéc ham tdo be dac
va tron déu lén la duoc.

Ngoai ra, néu ban lam san "nuwdc s6t shoyu" - nirdc sot lam tir niwéc ham ca
ngu va twong shoyu, thi ban cé thé ché bién thanh nhiéu loai nwéc s6t ngon
miéng khac nhw cho thém mét chiat bot mé sé tao thanh "nwdc s6t me", cho
thém girng, toi, hanh 14 bam nho ta dwgc nuwdc sot thom, cho thém sot
Doubanjiang ta sé dugc sot cay...

[Sdn pham thay thé sita bo, stta chua]

Stra bo, stta chua la cac thire pham c6 nguon goc ti thue vat cé chira lipid
peroxide (chat béo bi oxy héa qua muc hay "chat béo bi gi"), dé lam hong
trang tuwéng cua ta nén day chinh la mot trong nhitng loai thwe pham can
tranh xa. Pac biét, c6 kha nhiéu nguwdi Nhat bi mac chitng "khong dung nap



lactose" - trong co thé hau nhw khong c6 enzyme dé phan giai lactose nén
can han ché hap thu céc loai thy'c pham nay t6i da dé ddm bdao an toan sitc
khoe.

Sdan phdam c6 thé thay thé cho stra bo c6 thé ké dén chinh la sita ddu nanh
c6 nguon goc tw thue vdt. Stta dau nanh c6 thé thay thé cho sita bo trong
hau hét cdc mon nhu cac mon ham véi stra, bo 1o...

V&i nhitng ai qud yéu thich va khéng thé bé dugc huong vi cta sita bo thi
ban nén tranh cdc loagi stra da du'gc tiét trung o nhiét do siéu cao va dugc
dong nhdt, ngodi ra ciing nén han ché, chl nén uéng mét lan trong mét, hai
tuan.

Stta chua c6 chida nhiéu vi khuan lactic nén nhiéu ngwoi tin rang day la thuc
pham c6 1gi cho duwdng rudt. tuy nhién, vGi vai tré 1a mot bac si noi soi da
kiém tra dwong rudt cho rat nhiéu treong hop, toi lai cé y kién hoan toan
khac biét.

Trong s6 nhitng ngwoi thwong xuyeén an sita chua t6i chwa thdy mot ngudi
nao co6 trang twéng khée manh ca, tir do, to6i khéng cho rang sira chua la loai
thie pham t6t cho trang twdng cta ching ta.

Chinh vi vd@y, néu ban muén bo sung vi khuan lactic, ban khéng nén théng
qua stta chua ma nén dn cdc thu'c phdm 1én men nho vi khudn lactic nhw
dwa muoi, kim chi tv lam...

V&i nhitng ai yéu thich stta chua, ban cé thé thir chuyén sang "sita chua ddu
nanh " lam tw sita dau nanh.

Nhirng bi quyét trong cach hap thu thwe pham déng
vat

Néu ban c6 thé han ché thuyc pham dong vat xuéng con 10 - 15% tong bira
an thi ban khong can phéi qua lo lang. Véi nhitng ai con chwa hinh dung ra
dwgc con so 15% nay, thi ban ¢ wdc lvgng moi ngay an khoang 1 OOg la
duoc.



Mac du vay, néu xét dén tinh chat khac nhau ctia chat béo c6 trong cac loai
thuwe pham dong vat thi ban nén an cac loai "ca" sé t6t hon la cac loai "thit"
nhu thit bo, lgn, ga... Khi quan sat mau ctia nguoi sau khi an cac loai thit
dong vat c6 than nhiét cao hon than nhiét ngwdi, téi nhan ra rang c6 nhitng
treong hgp hong cau bi dong lai trong suét nam, sau tiéng. Chinh vi vay,
nhitng nguwdi c6 thé trang bat thuwong nhw bi bénh cao huyét ap, md mau,
tiéu dwong, béo phi (hodi chitng chuyén héa...) hdy chon céac loai ca cho thyc
don thyc pham dong vat trong bita an ctia minh.

Ngoai ra, cac loai ca cling c¢6 wu diém la dé thue hién theo cach an toan bo
hon la an thit.

Cdc logi tom cd nho cting la thuc phdm tét cho co ihé khi chira rat nhiéu
khodng chdt nhv canxi... Bdc biét la tré em dang trong giai doan phat trién
hay phu nit c6 thai luén trong tinh trang bi thiéu canxi nén can hap thu cac
loai thire pham nay mot cach tich cye tir mot, hai 1an méi ngay. Hon nita,
ban ciing nén an thém cdc logi tdo bién moi ngay.

Néu ban chon cdac loai cad nho nhu ca moi trang thi ngay ca nhitng bé ghét
xuwong ca cling c6 thé an hét ma khong gap phai van dé gi. Ngay ca nhitng
loai thyc pham "oxy héa" nhu ca kho, néu an theo kiéu an toan bo thi lvgng
canxi c6 trong ca sé trung hoa tc ché san sinh ra goc tw do oxy hoa trong co
thé. Vi cac loai ca kho to hon mot chut nhw hai sam thi c6 thé xay ra thanh
bot va tron lan r6i an cung vdi stp, com chién, banh nwéng...

Cac loai c4 thit dé nhw ca ngtr rat giau chat sat nén rat tot cho co thé, nhung
doi lai chung cling rat dé bi oxy héa nén can phai chi y khi nau nuwéng.
Trudc hét, voi cd ngir nén mua miéng thit nguyén khéi, va khi ban ché bién
mon dn, vi du nhu lam sashimi, ban cé thé cdt truc tiép trén khoi thit do. Tat
nhién trén thi tredng cling c6 ban nhitng miéng sashimi dwgc cat san, tuy
nhién thoi gian tiép xtic véi khong khi cang lau thi chiing cang dé bi oxy
héa nén t6i khong khuyén khich ban mua loai nay. Khi cat miéng thit, ban
nén cat bé phan liép xtc véi khong khi bén ngoai cia miéng thit. Nghe cé
vé hoi lang phi nhwng lam nhw thé ban sé dugc miéng thit an toan hon nita.



V6i myc va bach tudc, nhiéu nguwdi cho rang ching c6 ham lwgng
cholesterol cao nén sé tranh xa loai thyc pham nay. Tuy nhién, day lai la
mot suy nghi sai lam. Thyc ra thanh phan chita nhiéu trong muc va bach
tudc la "sterol" va n6 khac hoan toan véi cholesterol c6 hai cho co thé.

Mat khac, trong cac loai muc, bach tudc, cua, tom, so con chita nhiéu mot
chéat axit amin la "taurin", mdt thanh phan c6 tac dung lam gidm lugng
cholesterol trong mau. Tuy nhién, mu'c va bach tudc cé do dai nén hoi kho
nhai, do doé khi ché bién can chii y thdi miéng nhé va khi dn can nhai ky.
Ngoai ra, cac loai c4 xanh ciling chita nhiéu chat béo khong bao hoa, DHA,
EPA nén ciling cé thé coi la thy'c pham t6t cho co thé. Trong "rudt" ctia cac
loai c4 nay con chita nhiéu enzyme nén khi an, can Iya chon loai ca twoi
mdi va nén an ca phan rudt bén trong.

Vi thye pham dong vat, chi can an cac loai ca 1a c6 thé giip co thé hap thu
day du cac chat, nhuwng chac han ban ciing thich an cac mén thit ding khong
nao. Chinh vi vay, t6i cling hay hwéng dan bénh nhan ctia minh nén kiém
ché s6 lan an thit xuéng con mot, hai lan trong thang. Va t6i cuing khong néi
la hoan toan khong dugc phép an thit.

tuy nhién, thit c6 nguy co dan dén cac bénh nguy hiém cao hon ca nén can
phai hét sttc chu y khi lya chon nguyén liéu.

Trudc hét, diéu quan trong chinh la phai lIva chon duge nguyén liéu twoi
m&i, khong bi oxy héa. B6 lam duwgc diéu nay thi cach t6t nhat la ban nén
mua thit nguyén khoi vé va khi an thi cat trye tiép tirng miéng nho ra la
duoc.

V&i nhitng ai gdp khé khdn vdi viéc thdi thit, ban cé thé nho hang thit cat
nhé luén cho minh va nén dn hét trong ngay. O My, viéc yéu cau nhan vién
thai thit hay thit ngudi ngay treeéc mat minh la diéu hét sitrc binh thuong.
Thyec ra, viéc nho nhan vién thai thit ngay tredc mat minh ngoai viéc phong
tranh thit bi oxy hoa con c6 mot lgi ich nita. B6 chinh la loai bo dugc viec
stt dung "thudc chong thoi rita" hay "thudc tao mau".

Cac miéng thit dwgc thai san trong siéu thi thwong c6 mau rat dep. Cho du
dé6 la miéng thit dwoc thai tir tredc va bay trong cita hang dén vai tiéng



nhung né van khong chuyén mau. D6 la vi khi déng géi vao tui, chung da
bi cho thém cac chat phu gia vao cung.

Néu mé& cac miéng thit thai san ma ban da mua, ban sé thay mat ngoai
miéng thit rat dep nhung nhitng phan chéng 1én nhau lai bat dau nga mau
nau. Cé 1€ ai cling da tirng trai qua chuyén nhw vay roéi diung khong nao.

D6 la do chi c6 nhitng phan chong 1én nhau day indi khong bi dinh thudc
chong théi rita, thudc tao mau nén ching bi oxy héa va dan d6i mau.

Dang 1é cdc miéng mat ngoai phai la noi tiép xtc khéng khi nhiéu nhat nén
ching sé bi chuyén mau trwdc, con cac miéng bi xép chong lén sé van con
mau dé dep mdi phdi. Thé nhung tinh trang cta cac miéng thit dwoc thai
san lai nguwgc lai, d6 la do ching da bi phun chat phu gia 1én bé mat roi.
Tiép theo, mot diéu cling rat quan trong nita la loai thit ddy dwgc nuo6i nhw
thé nao.

Dbiéu nay c6 lién quan dén van de "gia ca".

Vi du véi thit bo, loai thit bo ré thwdng c6 nguy co cao bi st dung thém chat
chong thoi rita va chat tao mau, do dé nén tranh nhitng loai nay. Tuy nhién,
ban ciing ditng hiéu nham rang t6i khuyén ban phai chon nhitng loai thit
nhuw thit bd Matsusaka hay thit bo Kobe. Van dé & day la miéng thit bo ban
chon c6 phdi la ctia mot con bo khée manh khong.

Nhitng miéng thit bo ré tién, phan 16n treong hop déu 1ay tir nhitng con bo
dwgc nudi trong chudng chat choi, it van dong va dugc cho an nhitng loai
thitc an tong hgp khong hé c6 sitc song. Mot khi nuodi trong chuong thi
khong dugc dé bo bi bénh, do d6 c6 kha nang ching sé thwong xuyén phai
stt dung thudc khang sinh. R6i néu thém chat bao quan, chat tao mau cho
loai thit ay thi... Ching khong thé dugc coi la thyec pham nita roi.

Ly twdng nhat la ban c6 thé chon dugc thit tir nhitng con bo dwgc chan tha
tw nhién, dugc an cé trén nhitng dong cé khong st dung thudc bao vé thyc
vat. Nhitng miéng thit bo nhw thé sé khong c6 van md, va do co thit kha
phat trién nén miéng thit c6 thé hoi cttng nhung thue sy thi an phan thit do
nhw vay mdi la cach an thit dong vat t6t nhat cho co thé.



Cam giac déi bung chinh la thuwdc do cho sire khoe
Cung véi viéc lwra chon thuye pham tét, viéc hinh thanh va duy tri "théi quen
an uéng diéu do" cling la diéu quan trong dé duy tri sttc khée cho ban than.
Khi n6i hdy an uéng diéu do, nhiéu ngwdi thwong cho rang can co dinh thoi
gian cho an udng nhu bay gio an sang, mwoi hai gio an tria, ba gio chiéu an
nhe hay hoa qud, sau gio toi thi an bita toi...

Nhitng phwong phap nhw vay khong han la khong tot, nhwng diéu quan
trong 1a "an khi ban thuc sy thay doi bung'".

Mac du ban khong thdy déi bung nhung da dén gio roi nen van an com,
diéu nay tuyét d6i khong phai la diéu t6t.

Néu da day, duwong rudt khée manh thi sau khi an tir ba dén bon tiéng, thic
an sé bi tiéu hoa va ban sé "cam thay déi". Chinh vi vay, so vdi viéc quy
dinh mot gio c6 dinh dé an com thi viéc dva trén nhitng cam giac doéi bung
chan thyc nhat cua chinh ban sé gitip ban an uong diéu do hon.

biéu quan trong khong phai la quy dinh gio dé an com ma nén duy tri trang
thai khoe manh dé da day luon thay doi vao nhitng gid co dinh.

Trong treong hgp da day ctia ban chac chan la trong rong réi ma ban van
khong thdy déi thi chitng t6 da day ctia ban dang kha yéu, hay noi cach
khac 1a ban dang thiéu enzyme.

DPac biét, nhitng ngudi thitc ddy bubi sang ma khong thdy doi thi nén nghi
dén kha nang ban than dang thiéu kha nhiéu enzyme trong co thé.

Cam giac "doi bung" thuc ra chinh la "thudc do cho stic khoe".

Ngugc lai, du ban c6 an bao nhiéu nhirng van cam thay déi bung va ngay
cang an nhiéu thi tredng hop nay cling do ban thiéu enzyme trong co thé.
Phwong phap hiéu qua nhat vo6i nhitng nguwdi nhw vay chinh 1a "nhai ky".
V6i nhitng nguwdi khong cam thay doi, nhai k¥ sé gitip gidm ganh ndng ctia
da day nén sé gitip tiét kiém duwgc enzyme trong co thé.

Con trong treong hgp ngugc lai, véi nhithg ngwdi an nhiéu ma van thay dai,
nhai k¥ sé gitip qua trinh tiéu hoa, hap thu dién ra t6t hon nén c6 thé gitp
nguwoi dé hap thu dwgc nhitng chat dinh dwdng ma binh thuwong co thé
khong thé hap thu t6t duge. An that nhiéu, that nhiéu ma van thay do6i chinh



la phan wng cho thay co thé dang khong hap thu t6t chat dinh dwdng can
thiét, do dé néu ban c6 thé hap thu tot cac thitc an da an thi ban sé khong
thay déi nita.

Khi nhai, it nhat ban nén nhai 30 - 50 lan, véi thitc an citng hay khé tiéu
ban nén nhai khoang 70 lan. Ly twdng nhat la nhai dén khi thitc an da
nhuyén thi ty nhién rang sé khong dinh thitc an va né sé ty di vao thyc
quan.

vé thoi gian cho bita an, c6 mot diéu t6i muon ban chu y chinh la nén két
thic bita an khi troi con sang. Pac biét vGi bita toi thi cang nén chu y dén
diém nay.

Vi con nguoi hién dai, nhitng nguwoi qua ban ron cong viéc, chung ta
thwong bi quan béi cong viéc nén cudi cung thoi gian cho bira toi hay bi
kéo dai dén tan khuya.

Co khong it ngudi sau khi tang ca, tr¢ vo nha da hon chin gi¢ va luc d6 mai
bat dau di an.

Tuy nhién, nhw t6i da néi trong cudn sach trwdc, bita tdi can phai két thic
trwde khi nga khoang nam tiéng. Trong khi ngti, néu da day van con thitc an
sé c6 nguy co dan dén hién twgng trao ngwoc da day, viém phoi hay chirng
ngung thd khi nga. Cho du ban khéng mac cac tinh trang qua xau nhu vay
nhung néu cit dé thirc an trong da day khi di nga thi ban van sé bi day bung,
giam chat lwgng giac ngu, khién co thé mét méi va khéng thé phuc hoi thé
lwe.

Chinh vi vay, ban nén két thidc bita t6i tredc sau gio toi, mudn nhat thi cling
nén an tredc bay gio.

No6i dén day co thé sé c6 ngwoi thac mac, liéu an t6i mudn nhwng an com
gao It ty ndu ¢ nha vGi an sém nhwng an cac quan binh thuwdong bén ngoai
thi cdi nao sé tot hon.

Hai lwa chon nhw vay nghe c6 vé phitc tap nhung ban khong can phai nghi
qua kho6 nhu vay. Néu ban chuan bi com & nha thi cé thé lam thanh com
hop r6i mang di, hodc néu nha ban gan cong ty thi cé thé tan dung khoang
trong, gid nghi trong cong viéc dé vé nha an com. Néu an com bén ngoai thi
ban c6 thé chon cac quan my soba hay quén an kiéu Nhat. Gan day, ngay



cang c6 nhiéu quan ban do an tw nhién nén néu ban chon nhitng quan an dé
thi cling khong c6 van dé gi. Trong treong hgp khong tim dugc quan an nao
tot, ban cling c6 thé dén quan quen ctia minh va yéu cau com gao liit cling
duoc.

Ban hdy tw két hop 16i song ca nhan ctia minh v6i moi tredong séng xung
quanh dé tim ra phwong phap t6t nhat ma ban c6 thé duy tri 1au bén.

Nhirng ngw®i khéng chiu lang nghe “tiéng goi cuia da
day” sé bi bénh

"Hay han ché t6i da thitc an dong vat"

"Hay dirng cac san pham ti sita."

"Dau ép c6 chita nhiéu chat béo chuyén héa nén véi cdc mén chién xao nhw
tempura chi nén an moi thang mét 1an."

Sau khi nghe xong nhitng 16i nay cta toi, c6 nhiéu bénh nhan cdm thay
buon phién vi "khong con niém vui dugce thwdng thitc cdc moén an nita."
Tuy nhién, nhitng suy nghi tiéu cy’c nhuv vay chi khién ban than ban thay
dau kho, bat hanh hon thoi. Liéu viéc an thoa thich caic mén minh muoén an
c6 thue sy la "thu vui trong an uong" hay khong?

To6i hy vong rang ban, nhitng ngudi dang doc cudn sach nay sé suy nghi sau
xa hon nita vé van dé bita an va strc khée.

Vi ching ta, an udng la yéu t6 tuyét doi can thiét dé ton tai. va dong thoi
dé6 cling la mot trong cac thud vui lon ctia doi nguwdi. Trong cac cudn tiéu
thuyét khoa hoc vién tudng toi tirng doc thai tré, ngrdi ta cung viét rang
cac bita an trong twong lai sé déu duwgc ché thanh vién thudc co dong hét
cac chat dinh duwong can thiét cho con ngwoi, thé nhirng du nén van minh
nhan loai c6 tién bg dén dau di chang nita thi t6i cho rang con ngudi cling
sé khong lam ra viéc nhw vay. Cam nhan vé tinh t€ cia mén an bang mat,
tan hwdng mui hwvong bang miii, ném hwong vi bang luwdi va cam giac no
bung khi an, niém hanh phuc khi duwgc tan hwéng mon an day sé khong co
thit gi c6 thé thay thé duogc.



Tuy nhién, du c6 la niém hanh phtic 16n dén dau di chang nita nhwng néu
chi dudi theo sy vui vé, théa man cling khong phai la mot chuyén t6t. Bai
niém vui d6 chi la cdAm nhan cta mét bo phan trén co thé ching ta nhw mat,
lwdi, nao...

Pang sau niém vui swéng do la ganh nang kho so de 1én da day, dudng rudt.
Sau khi dn thdt nhiéu mon bit tét ngon miéng, ban cé biét da day, duong
rudt phdi c6 gdng thé nao dé tiéu hoa hét chiing hay khong? Va dé iam
duoc diéu do, co thé chitng ta dd phdi sitr dung bao nhiéu enzyme? Ban hdy
thir nghi xem.

Néu ban ctt tiép tuc bo qua nhitng noi vat va ma da day, dwong rudt ctia ban
dang ganh chiu thi chac chan ban sé nhan duwgc mét phan thuwéng to 16n cho
viéc naiy.

"Bénh tdat" ia phan thuong cho nhitng ai khéng biét lo ldng cho co thé va
thuwong xuyén bé qua nhitng tiéng gjoi cta da day.

To6i cho rang diéu quan trong la ching ta phai biiét can bang giita "tam" biét
cam nhan niém vui khi thwdmg thitc moén an va "co thé" dang chuyén héa
nang lwging song tit thic an ching ta an hang ngay.

Bita an phdi ngon miéng, phai gitp ta thay hai lomg, hanh phic. Nhung
dong thoi bita an cung phai day du nang lwgng dé nudi dudng co thé ching
ta.

Hai diéu nay hoan toan khong mau thuan v&i nhaiu. Von di véi mét co thé
song ma noi, c6 thé cdm nhidn thdy do ngon trong mon an chinh la vi mén
an do ttot vai co thé.

Tuy nhién, con nguwdi ngay tir bé da quen an ccac mon c6 thém chat phu gia
thwe pham thé nén cho du la nhitng mén khong t6t véi co thé, chiing ta
cling Ciam thay "ngon miéng". Pay chinh la mot tac hai gay thiay doi vi
giac cta phu gia thyc pham.

Poc dén day, néu ban da tirng cdm thay nhitng moéni an chét khéng chita
enzyme minh tirng an that ngon miérng, thi téi hy vong rang ban sé biét
canh tinh lai chinh minh vé théi quen an udng trong qua khi va dé tam dén
cac mon an co 1gi cho co thé minh hon.



Néu c6 thé duy tri phuong phap an udng dya trén phwong phap tri liéu
enzyme ti* nira nam dén mat nam thi vi gidc cta ban sé hoéi sinh tré lai, biét
cam nhan vi ngon tir enzyme.

Tuy nhién, ndi nhu vay cting khong co6 nghia la ban phai ép bugc ban than
an cac mon minh ghét, hay cac mén ban thdy da té chi vi né tot cho co thé.
Moi con ngudi la mot tinh huong khac nhau. Tt lvgng enzyme trong co thé
cho dén kha nang chiu dung véi cac loai thy'c pham nhat dinh hay trang thai
ON/OFF cua gen di truyén, moi nguwoi déu la mot sy khac biét.

Co6 nhitng nguai tir bé da thich uéng sita bo va 16n 1én ho van duy tri théi
quen udng sita nay ma khong c6 mot van dé sitc khée nao cd, trong khi do
cling c6 nhitng ngwdi hiém khi m@i uéng mot chut sita nhung mot khi da
uong thi trang twéng sé bi xau di va dé dang bi bénh ngay lap titc.

Ngay ca nhitng két qua lam sang cua t6i cling cho ra nhitng két qua rat thu
Vi.

Theo nhw nhitng s6 liéu trong "diéu tra théi quen an uoéng" ma t6i thu thap
duwgc, nhitng nguwdi mac bénh vé duwong rudt véi nguyén nhan la sita bo hau
hét déu la nhitng ngwdi tir nho da khong thich hay rat ghét siva bo. Toi cling
tirng gap nhiéu bénh nhan mac du khong thich sita bo nhwng bat budc phai
uong ching theo sudt an quy dinh trong tredng hoc, hay bi b6 me ¢ nha bat
ubng vi ching cé nhiéu canxi, va két qua khi c¢ phai uéng lién tuc nhw vay
chinh la nhitng bénh nhuv di &tng, bénh Crohn, viém loét dai trang, viém
khop...

Chinh vi vdy, t6i chua bao gio hwdng ddn bénh nhdn cuia minh phdi bat
budc bdn than dan nhirng thir minh ghét, ddc biét la vdi tré con. Bdi cé nhiéu
treong hgp nhitng mén ban khong thich hay khong thay ngon la do chiing
khong c6 1gi cho co thé ban.

Co thé chuing ta rdt thanh thuc. Chiing ta cam thdy "ngon" vdi nhitng moén
tot cho co thé va thdy "do" voi nhitng mon khong tét cho co' thé.

bay chinh la mdt co ché ty vé va rat hay gap & tré em.

To6i cho rang ching ta can phai xac dinh ro ban than c6 cdm thay cac thanh
phan ty nhién trong thyc pham c6 "dé" hay khong. Va phuong phap tot nhat



dé xac dinh diéu nay do la c6 gang hap thu cac loai thy'c pham t6t.

Gan day ngay cang c6 nhiéu tré em ghét an rau. Nhung theo toi, c6 kha
nang cao la cac bé cam thay "ghét" vGi cac thanh phan bao vé thue vat,
phan bon héa hoc con ton dong trong rau. Bang chitng chinh la khi cho cac
bé an rau cu thue sy trong bang phwong phéap hitu co khong st dung thudc
bdo vé thue vat, hau hét cac bé déu thdy ngon miéng va an ca nhitng loai
rau bé von rat ghét. Néu trong nha ban dang c6 em bé ghét an rau thi ban
hay thr m6t 1an cho bé an nhitng loai rau ct thuc sy tot.

Néu nhw an nhitng loai thy'c pham thwe sy to6t ma ban van thay "khong
ngon", diéu d6 cé nghia trong thic pham day c6 cai gi dé khong tot véi co
thé ban.

Sau nhiéu nam kham bénh cho nhiéu bénh nhan, t6i nhan thitc rat ré rang
moi con nguwdi lai 1a mot ca thé rat khac biét.

bu chiing ta cting s6ng trong mot moi trong nhwng do sy khac nhau vé
tinh than, gen di truyén ma kha nang tiép nhan doi véi "nhitng thit khong tot
cho suc khoe" cling khac nhau. Cho du la moét cdp song sinh cung tritng
mang cung mot ma ADN nhung tuy theo moi trwong, thoi quen sinh hoat
ma "kha nang chiu dung" ciling khac nhau.

Chinh vi vay, n6i mot cach nghiém tic néu khong chua y dén tat ca cac van
dé: khi hau, thd nhudng, chat lwvgng nwdc udng, gen di truyén, moi treeong
song hién tai, thdi quen sinh hoat, trang thai tinh than cia mét nguoi thi
khong thé biét dugc bita an tot nhat cho ngwdi dé la nhw thé nao.

Tuy nhién, du la ai di nita, du la moi treong nao thi viéc ban tuan thua theo
cac quy tac an uong t6i gidi thiéu trong cudn sach nay ciing sé khong co hai
cho co thé ban. T6i rat tu tin khi néi v&i ban diéu nay sau rat nhiéu kinh
nghiém, s6 liéu thue té tir viéc kham chita cho 300.000 nguwdi Nhat, My.
Tuy nhién, day ciing chi la nhitng diéu "co ban". N6 khong c6 nghia la ban
phai ap dung y nguyén tat cd moi diéu nay bang khong ban sé bi bénh.
Trong thuc té, c6 nhitng ngwoi an thit ba ngay trong mot tuan nhwng van
khong sao, nhung cé nhitng nguwdi chi an mot ngay théi cling cam thay kho



chiu. Véi nhitng khac biét ca nhan nhw vay thi ban can phai tu biét 1ang
nghe co thé minh va ty diéu chinh cho hgp ly.

Dbiéu ban can chui y khong phai la tdm trang mudn an cai nay hay khong ma
la nhitng tin hiéu cta co thé nhw sau khi an moén nay, co thé minh ra sao,
tinh trang phan, xi hoi nhw thé nao...

Truwdc hét, moi ching ta can phai biét "diéu co ban trong bita an tot doi vai
con ngwoi", sau dé mdéi kiém tra vé so thich, kha nang chiu dyng cia ban
than. D6 cling chinh 1a bi quyét gitip ban c6 thé vira tan hwdng cac mon
ngon ma van c6 thé song khoe manh, lau dai.



CHUONG 4: PHUONG PHAP THUC
HANH GIUP KEO DAI TUOI THO

Néu chi cai thién bira an thi khéng thé khée manh

Co bén cua sttc khée 1a an uong ding cach.

Ngay ca phwong phap tri liéu enzyme cua toi cting dya trén co sé an uéng
duang cach.

Trong thoi gian gan day cling xuat hién ngay cac nhiéu cac cuén sach trong
phong trao an uong khée manh, dé xuat cac loai thwc pham hitu co, thuc
pham thién nhién, an cham... 1a phwong phéap cho sitc khoe t6t.

Vi nhing cuén sach, phwong phap do, téi van con thay thiéu mét vai phan
nhw chwa hiéu ro6 dwgc sy dang sg ctia cac san pham ti sita hay cac mon co
nhiéu thyc pham dong vat... Nhung du sao chiing ciing déu la cac phwong
phap an udng lay trong tam la rau cu tréng theo phwong phap hitu co nén
viéc thye hién theo cac phwong phép ay cling c6 ich cho sitc khoe ctia ban.
Tuy nhién, trong phwong phap tri liéu enzyme cua t6i, khong chi c6 viéc an
uodng ding cach ma viéc thyc hién bay phwong phap song khoe cling 1a mot
diéu rat quan trong. No6i rd hon thi mac du an udéng la diéu co ban cda sttc
khoe nhung néu chi cdi thién bita an thi ban khong thé séng khoe manh
duoc.

Bén trong co thé ching ta la mot thé thong nhat, cac bo phan c6 lién hé véi
nhau va anh huéng lan nhau.

Cho du c6 hap thu dugc bao nhiéu enzyme qua an uéng nhwng néu ban
khong chiu cai thién théi quen sinh hoat khong diéu d6 thi enzyme trong co
thé ban ciing khong thé tang 1én dugc. Ngoai ra, du lwgng enzyme trong co
thé c6 tang nhwng néu ban khong thé 6n dinh dwgc moi trong bén trong co
thé dé kich thich enzyme hoat dong thi chiing cling khéng phat huy dugc
hét kha nang cta minh.



Muc dich ctia phvong phap tri liéu enzyme cua t6i chinh la cai thién nam
qua trinh lwu thong trong co thé, gitp qua trinh giao tiép ba bén giita
enzyme, gen di truyén va vi sinh vat dién ra thuan 1gi. Tuy nhién, ngay ca
trong qua trinh giao tiép nay ciing can st dung enzyme nén viéc tang so
lwgng enzyme diéu ky trong co thé 1a mot diéu cue ky can thiét dé cé thé
song khoe manh.

Dé c6 thé gia tang so lwgng enzyme diéu ky trong co thé, ching ta can hap
thu mot cach tich cyc cadc enzyme thong qua bita an, dong thoi phai phong
tranh lang phi enzyme trong cudc song sinh hoat hang ngay va kich thit h
enzyme hoat dong.

Co 1€ vi enzyme vdi tién c6 thé gitip ban dé hinh dung hon mot chuit.

Dé giau co thi diéu co ban la chiing ta phai kiém tién. Thé nhung du c6
kiém bao nhiéu tién di chang nita, néu ban van ci lang phi so tién kiém
dwgc thi ban chang bao gio cé thé giau 1én. Mac du n6i nhw vay nhung
trong cudc song hang ngay nay, ban khong thé nao khong st dung mot dong
tién nao ca. Chinh vi vay, diéu quan trong ¢ day chinh la "cach tiéu tién hgp
Iy".

Néu biét cach tiéu tién hop ly, han ché tiéu hoang thi ban c6 thé ton it tién
nhat dé mua dwoc nhiéu thit nhat. Hon nita, néu c6 theé tiét kiém tién va dau
tw va nhitng linh vure t6t thi ban cé thé dung tién dé tang thém tién cho
chinh minh.

Noi cach khac, diéu co ban dé tré nén giau c6 la phai kiém tién, tuy nhién
néu chi c6 moi nang luc kiém tién thi ban cling khong thé trd nén giau c6
dwgc. Nhitng ngwdi cé tong hgp ca nang lywc kiém tién, kha nang tiét kiém
va khd nang dau tu gia tang dong tién mdi co thé tré thanh "ngudi giau co".
Nguoi khée manh thay vi giau co tién bac, ho la "nguoi giau cé enzyme'".
Va thuye ra cach dé giau cé vé enzyme cling hoan toan giong véi cach dé
giau c6 vé tién bac.

Dbiéu co ban dé trd nén giau c6 enzyme chinh la lam tang lwgng enzyme c6
trong co thé thong qua viéc an uéng céc loai thwc pham tot. B6 cung chinh
la 1y do vi sao an uéng diang cach lai l1a diéu co ban ctia sy khoe manh.



Tuy nhién, néu ban van cit tiép tuc nhitng théi quen xau lam tiéu hao lwgng
16n enzyme nhw hat thuéc, uéng rugu, tiép xuc vdi song dién twr, cac loai
thudc, hay bi cang thang... thi du ban c6 hap thu bao nhiéu enzyme ciing
khong thé lam tang lvgng enzyme trong co thé duoc.

Va cling giong nhw dong tién, trong cudc song hang ngay ching ta khong
thé khong st dung enzyme. Nhu vay, cach sit dung enzyme théng minh
nhat chinh la kich thich enzyme trong co thé, stt dung chiing hiéu qua hon,
dung enzyme dé tang enzyme, hay noi cach khac chinh la dung enzyme dau
tw cho viéc tang enzyme.

Vi du véi viéc an uong. Trong qua trinh tiéu hoa, co thé sé tén rat nhiéu
enzyme tiéu héa... Tuy nhién, néu ban an cac thitc an giau enzyme thi vé
tong thé ban khong chi don thuan la tiéu tén enzyme ma két qua cudi cung
con la hap thu va hinh thanh enzyme mgi.

Ngoai ra, cho du d6 khong phai la mén cé nhiéu enzyme dén nhw vay
nhuwng néu doé la cac loai thue pham c6 ich trong viéc 6n dinh moi treong
dwong rudt thi ching sé gitip cac vi khuan dwong rudt dé san sinh ra
enzyme hon va nhw vy ciing dan dén viéc tang lwgng enzyme trong co thé.

Tat ca hoat dong song cta ching ta déu can dén sy gop mat clia enzyme.

Do d6, néu ban thyc hién cac hoat dong dwa trén cac tiéu chuan: "hap thu
tich cuc enzyme", "phong chong lang phi enzyme", "kich thich enzyme hoat
dong" thi diéu do cling twong duwong vaGi viéc "lay enzyme dau tu cho
enzyme".

Bay phuwong phap song khée ciing chinh la phwong phap thye hanh cu thé
dap trng du ba tiéu chuan ma toi vira néu. Do d6, ban nhat dinh phai thuyc
hién ching tt ngay hom nay va trd thanh "nguoi giau c6 enzyme".

Cach phong tranh lang phi enzyme

vé cach hap thu enzyme hiéu qua t6i da dé cap trong phan "an uéng ding
cach" nén trong phan nay t6i sé gidi thiéu vé "phwong phap phong tranh
lang phi enzyme" va "phuong phap kich thich enzyme".



Trong quang doi cia minh, tat ca cac sinh vat du & hinh dang trang thai nao
cling déu phai st dung enzyme. Con nguoi ching ta du khong lam gi, chi
nam ngu maét cho cling sé tiéu ton enzyme.

Néu nhw noi "ngudi giau c6 enzyme = ngudi khée manh" thi ngugc lai,
"ngwoi bi bénh = ngudi nghéo enzyme". Cling giong nhw ngudi ngheéo tién
bac 1a do chi tiéu vugt qua thu nhap, nguyén nhan 16n nhat cia nhitng
nguoi nghéo enzyme chinh la "lwgng tiéu thu enzyme 16n hon lwong hap
thu enzyme vao co thé .

Trong treong hgp enzyme, du ban khong chu dinh hap thu enzyme thi co
thé van c6 thé tong hgp ching tir cac protein trong thitc an hay nho cac vi
khuan trong moi tredng dwong rudt dé tong hgp giup. Do dé, lwgng hap thu
enzyme khong han da bang v&i lwgng enzyme c6 trong co thé. Tuy nhién,
chac chan rang lwgng hap thu enzyme cé quan hé rat 16n véi lwgng enzyme
trong co thé ctia ching ta.

Duéi day, t6i mudn nhac lai mot 1an nita vé nhitng viéc dan dén tiéu hao
enzyme cua chung ta.

Viéc khién chting ta tiéu ton enzyme nhiéu nhdt chinh la qud trinh "gidi
déc" duoc thuc hién khi cdc chdt cé hai xdm nhdp vao co thé. Cac chat day
c6 thé 1a hang chuc loai chat héa hoc c6 trong con, thudc 14, hay cafein
trong tra, ca phé, tanin trong tra xanh, cac loai dwgc pham hoa hoc (bao
gom ca cac phu gia thirc pham), cac virut gay bénh, cac loai ndm moc gay
bénh, hocmone moi tredng, goc tw do oxy hda, song dién tw, cang thang, ap
lwe...

Tat ca nhitng yéu 16 ké tron khi di vao co thé déu khién chung ta tiéu tén
mot lvgng 16n enzyme dé gidi doc.

Khi mot bo phan trong co thé tiéu tén mot lwgng 16n mot loai enzyme nao
do thi cac bo phan khéc sé xdy ra hién twgng thiéu hut enzyme. Trong lic
nay, enzyme dugc sit dung theo nguyén tac "thit ty wu tién". Vay thu ty vu
tién nay dugc quyét dinh dya vao yéu t6 nao? D6 chinh la do nguy hiém doi
v@i viéc duy tri sinh ménh cua chung ta.

Hay noi cach khac, enzyme duwgc wu tién dung cho nhitng noi néu khong
dung enzyme thi ching ta sé gap nguy hiém. (Piéu nay ciling giong vGi



"tinh chat cia dong tién", tién sé dwgc wu tién cho chi phi sinh hoat hon la
cac chi phi cho nhitng mdt hang xa x1.)

Co thé chuing ta sé wu tién va bao vé ky cang nhat véi ”tim". B&i néu tim
ngung dap, co thé khong thé van chuyén mau dén toan than va cac bo phan
khac ciing chét theo. Tim la co quan duy nhat trong co thé khong bi mac
bénh ung thw. Va theo t6i viéc trai tim la noi c6 nhiét dé cao dong thdi cling
1a noi dwgce wu tién st dung enzyme dau tién cling c6 anh hwdng tdi van de
nay.

Sau tim, noi dugc wu tién st dung enzyme chinh la qua trinh "giai doc". Boi
so v(i viéc tiéu héa, hap thu thitc an can tiéu toén nhiéu loai enzyme thi viéc
gidi cac loai doc xam nhap vao co thé lai la nhiém vu khan cap hon ca.

N6i cach khac, néu ban van ci¢ gitt nhitng théi quen sinh hoat khién co thé
tiéu ton lwgng 16n enzyme vao cong viéc giai doc sé dan dén viéc thiéu hut
enzyme dé hap thu cac chét can thiét cho co thé. Nhu vay, day khong chi la
van dé "tiéu hao" enzyme théng thwong ma né con anh hwdng trure tiép tGi
viéc giam lugng enzyme hap thu vao co thé, trd thanh tac hai kép doi vdi co
thé ching ta.

Con nguoi hién dai chiing ta lai dang song trong moi treong thuwong xuyén
tiéu tén enzyme.

Hién nay, c6 rat nhiéu nguwoi dang phai str dung mdy tinh dé giai quyét cong
viéc moi ngay. Viéc st dung thuwong xuyén cac loai may dién ti nhw may
tinh sé khién co thé ching ta phdi hap thu mot lwvong 16n séng dién twr. Va
khong chi c6 may tinh, dién thoai di dong, 10 vi song, ti vi, chan dién... cling
la nhitng vat phat ra song dién tu.

Vi cac loai virut, vi khuan gay bénh, du ching ta khong thé nhin thay bang
mat nhung ching van ton tai rat nhiéu ngay xung quan chung ta. Néu la
nhitng ngwoi séng & thanh pho, ngay ca trong bau khong khi ho hit thd moi
ngay cling chda dung du loai chat héa hoc tir hocmone moi truong, khi
thai...

Viéc tranh hoan toan cac tadc nhan gay hai ay 1a mot viéc bat kha thi doi vai
con nguoi hién dai ngay nay.



Chinh vi vay, chiing ta lai cang phai n6 lwc dé khong dwa cac "doc to, chat
doc" - von c6 thé loai bé bang y chi ctia ban than, vao co thé.

Tiéu biéu trong s6 cac tdc nhan gay hai ma ching ta c6 thé ty loai bé bang y
chi ctia ban than chinh la "ihu6c 14" va "d6 uéng c6 con". Pac biét la thudc
14, n6 khong chi c6 hai v6i co thé cua chinh nguwoi hit ma con gay hai cho
nhitng ngudi xung quanh, do do, ban can tuyét doi tranh xa ching. Hai thi
nay khong chi khién ccr thé phai gidi doc ma con khién cac mach mau bi co
lai, lam cac qua trinh tuan hoan trong co thé xau di, tir do cling gay dnh
huwong t6i viéc kich thich enzyme.

Mot yéu t6 nita chinh la théi quen an uéng hon loan khién co thé san sinh ra
"d6c t8". An qua nhiéu thyc phdm dong vat, hap thu thiéu chat xo, nuéc
chinh 1a nhitng nguyén nhan khién phan bj tac lai va u théi trong duwong
rudt, dan dén sinh ra cac chat doc hai.

Tao bon, bi xi hoi nhiéu hay phan va xi hoi c6 mui théi chinh la bang chitng
cho viéc trong duong rudt dang xay ra qua trinh a thdi. Do dé, ngoai viéc
cdi thién théi quen an uéng, ban con can phai nhanh chong dao thai cac chat
doc hai do ra ngoai co thé theo dwong phan, vé phwong phap nay, toi sé gigi
thiéu k§ hon trong phan sau, nhung & day to6i muon chd y rang ban khong
nén st dung cac thudc tiéu hoa, thudc tdo bon (thudc nhuan trang) qua mat,
hai tuan.

Khi co thé khong duoc khoe, nhiéu ngudi sé chon udng thude. Tuy nhién,
néu ban cho rang thudc 1a thtr tot giup chira bénh cho ban than thi ban da
lam. T4t ca cac loai thudc vé co ban déu 1a "dsc”

T4t nhién thudc cling c6 cong hiéu nhat dinh, nhung day chinh la kha nang
"dung doc dé e ché doc".

Toi cling la bac si nén ciing co Iuc toi sé ké don tri benh cho bénh nhan. tuy
nhién, chuyén doé chi xay ra trong trong hgp t6i quan sat tinh trang cta
bénh nhan va phan doan dwgc rang thuéc mang dén 1gi ich vugt xa cac tac
hai cta chung.

Néu chi chém dau da day, tiéu hoa khong t6t hay tiéu chdy, tdo bén, cam
cim... thi ban khong nén uéng thuéc ma thay vao d6 nén nghi ngoi, thu
gian, str dung cac loai vién udng b6 sung enzyme va vitamin sé gilip co thé



nhanh chong phuc hoi hon nhiéu. Ban hdy nhé rang cang st dung it enzyme
cho viéc giai doc thi cang nang cao dwoc sttc dé khang cua co thé.

Ngudi co than nhiét thap dé mac bénh ung thw

Néu thue hién bay phuwong phap song khoe thi ban khong chi gitp lam tang
enzyme trong co thé ma con c6 thé kich thich cac enzyme.

Enzyme dugc kich thich co thé gitp han ché lvgng tiéu ton enzyme, nén né
cung co tac dung twong ty v6i Viéc lam tang ca lvgng enzyme diéu ky trong
co thé.

Vay lam thé nao dé cé thé kich thich enzyme trong co thé?

Trudc hét chinh la viéc hap thu "coenzyme". Nhiéu ngudi da biét rang
vitamin va khoang chat la nhitng thanh phan quan trong khong thé thiéu doi
vdi co thé, néu thiéu cac chat nay thi chiing ta sé gap phai rat nhiéu van de.
Vay tai sao cac van dé nay lai xay ra? D6 la do thiéu cac coenzyme cung
hoat dong vGi cac enzyme nén cac enzyme khong thé hoat dong hiéu qua
duoc.

Yéu té c6 anh hudng 16n dén coenzyme va enzyme chinh la "than nhiét".
Nhiét do thich hgp dé enzyme dugc kich thich hoat dong 1a ttr 37 - 40 do.
Khi bi bénh, co thé chiing ta hay phat sot 1a do enzyme trong co thé dugc
kich thich va tang cuvong kha nang mién dich cho co thé. Chinh vi vay, khi
bi sot néu ngay lap titc udng cac loai thudc ha sot sé chi lam suy gidm kha
nang mién dich cta co thé nén day cling khong phai la mot viéc tot. Nhitng
lic bi s6t nhw vay, ban khong nén lam viéc qua sttc ma can nghi ngoi va co
gang diéu chinh lai moi tredng bén trong co thé dé cac enzyme c6 thé thuan
loi chién dau vd&i bénh tat.

Mot diéu nita cling lién quan dén than nhiét la trong thoi gian gan day ngay
cang c6 nhiéu ngwdi, chu yéu la phu nit mac chitng "than nhiét thap" tirc la
nhiét do co thé trung binh vao khodng 35 do. Thuc ra van dé nay con nguy
hiém hon nhitng gi moi nguwdi nghi dén.

Badi than nhiét cit giam xudng 0,5 do 1a kha nang mién dich cia co thé sé
giam xudng 35% do enzyme hoat dong kém. Né6i cach khac, than nhiét



trung binh thap cling c6 nghia la kha nang mién dich cta co thé lu6n trong
tinh trang suy giam.

Thuye té€ cac nghién cttu gan day ciing chi ra rang nhitng nguwdi mac chitng
than nhiét thap sé dé gap phai cac van dé trong gen di truyén va dé mac
bénh ung thw hon nguwdi binh thuwdng. Hon nita, cac té bao ung thu cling
hoat dong manh nhat khi than nhiét & mitc 35 do.

N6i tém lai, nguwdi c6 than nhiét thap sé dé mac bénh ung thu.

Phuong phap hiéu qué nhat dé cai thién chitng than nhiét thap chinh la "an
dung cach", "ngu nghi hop 1y" va "van dong diéu do".

Ban can chii y mét diéu trong dn uéng la khéng dn qud nhiéu do lanh. Pac
biét 1a vao mua he khi ching ta thwong cé xu hwéng an, uéng nhiéu do lanh
hon vi cdm thay ching ngon miéng hon, nhung ban can ¢ gang hap thu cac
loai thuc phdm, d6 uéng am dé co thé khong bi lanh. An céc loai rau c6 tac
dung lam 4m co thé nhw hanh, girng... cling rat c6 hiéu qua.

Ngoai ra, vao mua dong khi co thé dé bi lanh, ban can chd y nhiéu hon nhw
ngam minh trong bon nwéc néng trong thoi gian dai dé lam am co thé tw
bén trong hay dung tdi chwom am khi di ngt... Cé 1€ cling cé nhiéu nguoi
dung chan dién dé lam am co thé nhwng chan dién sé phat ra song dién twr
va lam bay hoi nuéc trong co thé, do d6 ban nén tranh st dung céc loai
chan dién nay. Thay vao do, t6i khuyén khich ban nén dung cac san pham
c6 st dung tia hong ngoai xa. Hién nay trén thi truong cling da xuat hién
loai phong xong hoi nhiét do thap chiéu tia hong ngoai xa dung trong gia
dinh, nén nhitng ai dang mac chirng than nhiét thap c6 thé sit dung san
pham nay.

Nguoi c6 than nhiét thap c6 tuan hoan mau kém nén viéc van dong, mat xa
diéu do deé kich thich tudn hoan mau trong co thé cing la mot cach lam hiéu
qua. Mat khac, néu ban st dung rugu va thudc 14, chiing sé lam co mao
mach va khién tuan hoan mau kém hon nita nén t6i khuyén ban tir bo cac
thoi quen nay.

Mot yéu t6 khac cling lam enzyme kich thich chinh la "cam gidc hanh
phuc".



"Tam" va "than thé" cia mot nguwdi la mot thé thong nhat. Nhitng ngudi
khong cam nhan dugc niém hanh phic khi dugce song trén thé gidi nay thi
du c6 thwe hién cac phwong phap t6t cho sitc khoe dén may ciing khong thé
c6 hiéu qua dwoc. Nguogce lai, nhitng nguwdi luén séng vui va hanh phiic moi
ngay thi du sinh hoat hang ngay c6 it nhiéu khong diéu do, nhung enzyme
trong co thé ho van luén dugc kich thich hoat dong va nhw vay ho cling
khong bi mac cac can bénh nguy hiém.

Nhitng cdm xtc tiéu cyc nhw cang thang, bat man, cau nhau, yéu dudi, ghen
tudng, tirc gian... déu la nhitng "doc dwgc" do tam ma ra. Néu cac loai doc
duwgc ay chi & mot mitc do nao do thi co thé sé dung enzyme dé giai doc,
nhwng néu ching virgt qua mot gidi han nao do thi cling gay ra cac bénh
nguy hiém giong nhw nhitng chét ddc khac trong co thé.

Cho dén nay ngudi ta van chuwa c6 duge nhitng chiing minh y hoc vé sir "ton
tai ciia tam", nhung ching ta déu biét trong moi con nguwdi déu c6 mot cai
tam. Khi cam thay bu6n chan, tuyét vong, du an gi ban cling khong thay
ngon. Va nguoc lai, khi thay hanh phiic thi du la mén com binh thuwong nhw
moi ngay nhung ban cing sé thay rat tuyét voi.

Khi tdm ta cam thay dé chiu thi co thé ciing sé nhe nhang, khoan khodi, va
khi co thé cam thay nhe nhang, khoan khoai thi tam cling vui vé, lac quan.
Néu nhu ban cd thé nhé lai nhitng [&n ban than trai nghiém nhitng cdm gidc nhu
thé thi du cho y hoc chua co chitng minh rd rang thi ban ciing ¢ thé cdm nhén
dugc su anh hudng qua lai Ian nhau gitra tam va than thé cta con ngudi.

Phén, nudc tiéu, md hdi la phuong tién quan trong dé bai tiét "doc t6"

Ca thé ching ta bai tiét cac chat khéng can thiét ra ngoai co thé thdng qua ba
phuong phap 1a "phan", "nudc ti€u" va "mod hoi".

"Phan" dudc hinh thanh trong dai trang, thanh phan chinh trong dé co6 cac chat
cdn b3 con lai clia thirc &n (khi ga du thira), xac cac vi khudn trong dudng rudt va
cac té bao thanh rudt bi loai bo trong qua trinh trao do6i chat.

"Nudc tiéu" dugc hinh thanh do qud trinh loc mau & than. Hay co thé néi dé chinh
la dung dich céc chét cdn b3 cd trong huyét dich. Thanh phan cla nudc tiéu cd
98% la nudc, 2% con lai hau hét 1a ure, tuy nhién trong nudc tiéu cling cd chilra
mot lugng nhd cac chat nhu clo, natri, canxi, magie, axit photphoric, creatinin,
acid uric, ammoniac, hocmone...



"MO héi" Ia dich thé cé chira mudi dudc tiét ra tir tuyén md hdi, c6 thanh phan
gan giéng vai nudc tiéu.

tuy nhién lwgng nwéc trong mo6 hoéi chiém 99,9% nén nong do cac chat
trong mo hoi cling khac vdi nwéce tieu. Ngoai ra, “phan” va “nudc tiéu" co
muc dich chinh la dé bai tiét cac chat can ba bén trong co thé, trong khi do
mo hoi lai duoc tiét ra véi muc dich diéu hoa than nhiét.

Tuy nhién diéu do ciling khong c6 nghia 1a mé6 héi c6 hiéu qua bai tiét thap.
Mo hoi c6 vai tro rat quan trong trong viéc bai tiét cac khoang chat c6 hai
(kim loai nang) tich tu trong co thé.

Khi tim hiéu vé thanh phan cac chat bai tiét, t6i nhan ra rang muc dich cta
qua trinh bai tiét khong don thuan la dé viit bo khi ga hay cac chat can ba
dw thtra ctia thitc an sau khi da hap thu hét cac chat dinh duwong. “Bai tiét"
con c6 vai tro quan trong la dao thai cac chat can ba sinh ra sau qua trinh
trao doi chat, cac doc t6 xam nhap vao co thé hay cac doc t6 hinh thanh va
tich tu bén trong co thé.

Dbac biét, vdi nhitng ngudi dang song trong xa hoi hién dai tran ngap cac vat
chat gdy hai ngay nay, viéc nhanh chéng giai doc, bai tiét doc to ra ngoai co
thé 1a yéu t6 hét sttc quan trong dé bao vé sitc khde ban than.

Doc t6 tién vao co thé chiing ta dwdi rat nhiéu hinh dang khac nhau.

Chung c6 thé la cac tia cye tim cy'e manh sinh ra do tang ozon bi hw hai, 1a
song dién twr tir cac thiét bi dién t, 1a chat dioxin c6 trong khdi thudc 14, khi
thai 6 t0, khi thai ¢ khu dot rac hay tham chi la formaldehyde sinh ra tw cac
vat liéu trong phong & von twdng chirng nhw vo hai. Ngoai ra con cé cac
loai chat hoat dong bé mat c6 chita cac loai thuéc chng ndm mdéc ma
ching ta van dang vo tw st dung. Tham chi trong thyc pham ciing c6 chita
cac chat c6 hai cho co thé. Hau hét cac loai thi'c pham gia c6ng dang bay
ban trén thi trrong cé chda rat nhiéu phu gia thuwe pham, trong rau cu thi co
chia tan dv thudc bao vé thyc vat, trong cac loai tom cua ca danh bat & cac
ving bién 6 nhiém thi c6 chita cac khoang chat c6 hai nhw thuy ngan,
cadimi...



Nhitng chat doc hai dy sé dwgc hap thu vao co thé cung véi cac chat dinh
dwong khac, sau d6 duwgc chuyén dén gan, tai day sé dién ra qua trinh giai
doc, tiép dén la thong qua huyét dich di dén duong rudt hay di dén than dé
bai tiét ra ngoai co thé.

Do chinh 1a co ché gidi doc va bai tiét cac chat doc trong co thé con nguoi.
Tuy nhién khi c6 qué nhiéu doc t6, phan doc t6 co thé khong thé phan giai
duwgc hét sé ton dong lai trong co thé. Pac biét cac loai kim loai nang hay
con duoc goi la "khoang chat c6 hai" c6 thé dé dang két hgp vdi cac
enzyme trong co thé nén ching kho cé thé bi phan giai, khong nhitng thé
ching con gay can trd hoat dong ctia enzyme, tham chi dnh hudng xau dén
qua trinh phan gidi cac doc t6 khac.

Trong cac phan trén t6i cling da n6i qua rang enzyme trong co thé dugc wu
tién str dung cho viéc gidi doc. Chinh vi vay, néu qua trinh giai doc bi can
trg sé gay ra anh huong tdi toan than.

Trudc hét, trong cac co quan tiéu hoa sé thiéu hut enzyme, do dé gay anh
hwdng xdu dén qua trinh tiéu hoa, hap thu thitc an. Cac chét béo, protein
khong dwgc phan giai ky sé gilt nguyeén trang thai ay va tién vao huyét dich,
tir d6 khién "mau bi dong". Méu bi dong sé khién gidm kha nang van
chuyén cac chat dinh dwdng cting nhw kha nang tiép nhan cac chat can ba
can dao thai ra ngoai, tir d6 dan dén hang loat cac van dé nhw thé lwc suy
giam, co thé bi lanh do tudn hoan mau kém, dau nhitc vai, dau hong, da tho
rap...

Ngoai ra, mau bi dong cung khién qua trinh lwu théng bach huyét von c6
chitc nang thu thap cac chat cin b3, phan nwdc khong can thiét tir trong mau
bi anh hwéng xau. Hon nita, tuan hoan mau kém con khién co thit bi cang
ctrng nén qua trinh lwu thong bach huyét van dugc thye hién dya vao s co
bop co lai cang kém hon nita.

Nhu vay, cac chat doc té6 von di dugc bai tiét, dao nai ra ngoai co thé thong
qua tuyén bach huyét va raach mau thi nay lai bi ton dong lai trong co thé.
Céc qua trinh lru thong bi tri tré vi thiéu enzyme khong (hi c6 minh "qua
trinh Iwu thong mau - bach huyét", ma ngay ca "qua trinh lwu thong nuwéc
tiéu" von c6 chitc nang bai tiét cac chat can ba trong mau va bach huyét ra



ngoai co thé va "qua trinh lwu thong & dwong rudt” von cé vai tro tiép nhan
cac chat dinh duwdng ttr mau va dao thai cac chat can ba con lai ra ngoai
cling bi anh hwéng xau.

Qua trinh lwu théng ¢ dwong rudt bi kém di sé gy ra nhiéu van dé hon nita.
Nguyén nhan 1a khi thitc an khéng duwgc tiéu hoa, h.ip thu hoan toan sé dé
lai m&t lwgng 16n cac chat can ba tén dong trong dwong rudt va s6 phan
déng khoi nay sé gay ra qua trinh u thoi dong thoi sinh ra cac doc t6 méi
trong co thé. Nhw vay, moi tredng bén trong dudong rudt bi kém di, lam suy
yéu hoat dong cua gan. Ttr d6 khong chi qua trinh gidi doc ma ngay ca kha
nang trao doi chat cling bi suy gidm va cudi cung lai khién cho moi truong
bén trong co thé suy yéu hon nita.

Dé cat dit vong tuan hoan xau do, ta can no luwc khong dé cac doc t6 tiép
tuc di vao ca thé, dong thoi can dén cac phwong phap "detox - gidi doc" dé
dao thai cac doc t0 ra ngoai co thé.

Nam muwoi cau kiém tra cap do doc td

Ngay ca nhitng ngwdi khong an cac loai thue pham c6 hai cho co thé clng
khong thé hoan toan phong tranh si xam nhap ctia cac doc t6 vao co thé khi
song trong xa hoi hién dai ngay nay.

To6i da chuan bi 50 cau duwéi day dé gitap ban kiém tra mot cach don gian

cap do doc to trong co thé. Ban nhat dinh phai thyc hién bai kiém tra nay.
[KIEM TRA CAP D6 BDOC To]

banh diu X vao nhitng cau twong (ng vai tinh trang hién tai ctia ban than

1. Dé bi cam

. Pau lung, eo

. Khong thé hoi phuc thé lyc sau lao dong

. Pau xuvong, khép

. Hay bi tiéu chay

. Hay bi tao bon

. Nhiéu mun

. Da dé bj kho
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. Mat hay chan dé bi phu né
10.
11.
12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.
21.
22.
23.
24.
25.
26.
27.
28.
29.
30.
31.
32.
33.
34.
35.
36.
37.
38.
39.
40.

Co thé lanh

Khong mu6n an

Cam giac mét moi kéo dai
Hay bi chéng mat

Dé moi mat

Hay dau vai

Hay dau dau

T6c rung nhiéu

Hay bi ctrng 1uwdi

Trén mat c6 nhiéu nép nhan
Hay bi té

Can nang giam dot ngot

Tam trang dé suy sup

Strc tap trung giam

Dé cau gian

L1c nao ciling bat an, kho chiu
Xung quanh c6 nhiéu ngudi hat thude
Hut thubc 14

An nhanh, dn nhiéu

Btra t6i lubn an mudn

Rang co6 han kim loai

Ghét an rau

Hay an vat

Hay an, an nhiéu cac loai ca
Nudc st dung trong nha khong duoc loc
Khong hay uéng nwéc

O trong phong diéu hoa thoi gian dai
Hay bi mat nga

Hay udng do udng cé con
Hay an ngoai

Hay an d6 an dau m&



41. Ludn budn ngu do thiéu ngu

42. Thudong xuyén tam bang voi hoa sen

43. Thoi gian tiép xtc vdi tia t ngoai nhiéu

44. Khong van dong

45. Nhiéu cang thang

46. Thoi gian an udng khong c6 dinh

47. bi vé sinh v0i vang

48. Hay phai gilt nguyén mot tu thé trong thoi gién dai
49. St dung may tinh trong thoi gian dai

50. Goi dau moi ngay

[Két Qua Chuan Poan]

S6 cau danh X tir 0 — 5: Poc t6 cap do 1

Ban kha xuat sdc. Nhing ban van can cha y duy tri théi quen sinh hoat sau
nay dé duy tri tinh trang nhw hién tai.

S6 cau danh X tr 6 - 15: Poc t6 cap do 2

Trong co thé ban dang bat dau tich trir doc t6. Thoat nhin tréng ban rat khoe
manh, nhung tudi co thé ctia ban cé 1é da vt xa tudi thye cta ban roi. T6i
khuyén ban nén thyc hién cac bai "detox" dwgc gidi thiéu trong cuén sach
nay dé it nhat la khong tich tu thém déc t6 trong co thé hon nita.

SO cau danh X ttr 16 trd 1én: DBoc t6 cap do 3

Trong co thé ban dang tich tu kha nhiéu doc t6. Néu ct dé tinh trang nay
kéo dai thi c6 nguy co cao la ban sé mac phai cac can bénh 16i song. Ban
can phai thue hién cac buwdc gidi doc ngay tir bay gio.

Vay, két qua kiém tra ctia ban thé nao r6i?

Néu 10 nhw nhan duwoc két qua xau, chi can ban thuc hién cac bai giai doc
ding céach la van c6 thé dao thai dwoc doc t6 ra ngoai co thé, do dé ban
khong can lo lang qua ma hay coi day la co hdi dé cé thé dao thai hét doc t6
ra khoi co thé minh.



Bdn phwong phap giai ddc than thién voi co thé

Trong phwong phap tri liéu enzyme cta minh, t6i da dé xuat ra bon phuong
phap giai doc nhu duéi day.

1. An dé giai doc

bay la phuong phap thong qua viéc hap thu mét cach tich cwe cac loai thuc
pham cé cong dung dao thai doc t6 dé dwa cac chat doc ra ngoai co thé. Tuy
nhién, néu cac loai thirc pham hép thu vao co thé da bi nhiém ban thi nguwoc
lai cang khién co thé tang thém nhiéu doc t6 hon nita. Do dé diéu quan
trong trong phwong phéap nay la lwa chon nhitng nguyén liéu "khéng thudc
trir sau", "nudi trong hitu co" va "khong chat phu gia".

Trudc hét, dé bai tiét cac "khoang chat c6 hai" da di vao co thé nhung mai
khong bai tiét ra ngoai dugc, ta cé thé an cac loai thire pham giau chelate,
thanh phan c6 kha nang khdéa chat cac khoang chat doc hai va dao thai
ching ra ngoai co thé.

Thong thuong, khi néi dén khoang chat nguoi ta thuong nghi dén cac loai
khoang chat o loi va 13 thanh phan khong thé thiéu trong cac hoat dong
séng ctia con nguo1 nhu canxi, magie, kali, sat... Tuy nhién, trong cac
khoang chat cling co nhiéu loai ¢6 hai, [am hao mon co thé nhu thuy ngan,
chi, cadimi, asen...Céac chat ndy c6 trong nhiéu thtr nhu nudc may, khi thai,
khoi thudce 14, phu gia thuc phém, cua c4 danh bat & song bién bi 6 nhiém...
va dé dang di vao co thé.

Chelate c6 tac dung nhw mot chiéc cang cua, sé kep chat cac chat doc khé
bi phan giai do va dwa chiing ra nqoai co thé.

Cac loai thyc pham chiva nhiéu chat chelate nay c6 thé ké dén hanh tay, toi,
rau he, girng, gao Ittt, ngli coc, bong cdi xanh, mang tay...

Ngoai ra, t6i cling khuyén khich ban st dung cac loai thyc pham cé chira
zinc selenide, chat c6 kha nang két hgp vai cac chat co hai va bién ching
thanh nhitng chat khong cé doc.

Céc loai thyc pham giau zinc selenide la dau phu dong, vang dau, hat me,
cac loai rau mau vang, ca moi, muc, so Manila, so diép, cac loai qua ciing
nhu hat dé, hanh dao, dau twong lén men ...



Va con mot loai thye pham nita ma t6i hy vong ban khong quén trong bira
an hang ngay, do chinh la cac loai thwe pham giau "chat xo". Mac du chat
x0 khong bi tiéu héa va bi duwa ra ngoai thanh phan nhung ching sé tao
thanh mot chiéc lwgi dé quét hét doc to va cac chat can ba bam trén thanh
rudt ra ngoai.
Céc loai thyc pham giau chat xo 1a gao Itt, ngii coc, cdy nguu bang, khoai
nua, tdo be, tdo wakame, rong bién hijiki, qua bo, dau nanh, dau nanh non,
natto, ngo sen...

2. Ubng nuéc t6 dé thdi doc
Khoang 70% co thé chiing ta la nwdc. Cling giong véi cac chat dinh dudng
thong qua lwu thong thé dich dé di dén toan than, cac doc t6 cling thong qua
qua trinh lwu thong nay ma di chuyén toan co thé. Khi d6, néu ban uéng day
da cac loai nuwde tot co tinh khit manh thi tuan hoan thé dich sé duwogc cai
thién t6t hon, dong thaoi kich thich qua trinh trao do6i chat hoat dong manh.
Két qua la phan nwdc du thira sé duwgce bai tiét ra ngoai theo nwdc tiéu hay
mo hoi, va cac dbc to trong co thé cling sé dugc bai tiét cung.
Néu ban chii Y dén van deé gidi doc, it nhdt hdy uéng 1,51 va cé gdng uéng
dén 21 nudc tét moi ngay.
Nhitng ldc hap thu nwée, tat nhién la ban khong duwgce dung tra hay ca phé
thay thé va cling tuyét d6i khong duwgc trie tiép uong nwdc may. Trong
nwdc may cé chiva cac khoang chat c6 hai nhw clo, trihalomethane, chi,
cadimi... nén néu udng tryc ti€p nwdc may sé cang khién co thé hap thu
nhiéu doc t6 hon nita. Nudc dung dé thai doc la nwdc da di qua may loc
nuwdc hay nwée khoang thién nhién cé thé tin twdng dugc.

3. Kich thich lwu thong thé dich dé thdi doc
bay la phuong phap thic day qua trinh bai tiét doc td6 nhd viéc kich thich
lru thong thé dich nhw ngdm bon, mat xa hay gian co - stretching.
Nhu t6i da noi & trén, khi doc t6 tich tu trong co thé sé khién lwu thong thé
dich kém di. Va nguoc lai, khi Iwu thong thé dich kém di thi doc t6 cang dé
tich tu trong co thé.
Ban hay thit ngam nita ngudi trong bon niéc néng trong mot khoang thoi
gian, ban sé thdy co thé toat mo hoi nhiéu dén kinh ngac.



Néu ban st dung thém loai bon tam dung gom hong ngoai hay thiwe hién
x0ng hoi hong ngoai thi co thé lai cang toat ra dwgc nhiéu mo hoi c6 chira
cac chat doc hai hon nita.

Ngoai ra, khi lam dm co thé bang cach ngdm boén, ban con kich thich tuan
hoan mau - bach huyét, tir d6 khong chi kich thich co thé tiét mo hoi ma
con kich thich qua trinh bai tiét phan, nwdc tiéu. Nhw vay, phwong phap giai
doc nay lai c6 hiéu qua hon ca.

C6 mét s6 nguai hay cho thém cdc loai nguyén liéu khdc vao trong nuéc dé
ngdm, nhung phdn nhiéu cdc logi nay déu cé chita cdc chat héa hoc nén né
khéng tot cho co thé.

Vi nhitng ai thue s khong thé thiéu cac loai nguyén liéu nay thi nén cho
thém mot nam muoi cé tinh khir vao chung.

Chung ta khong thé xem nhe si nguy hiém cua cac chat hoat dong bé mat
c6 trong dau goi, dau x4, xa phong tam... ching chinh la cac chat doc tham
nhap vao co thé qua da cua chiing ta. Cac chat hoat dong bé mat sé pha huy
16p strng - 16p rao chan quan trong trén da va tao ra méi treong gidp cac
doc t6 co thé dé dang xam nhap vao ca thé qua da.

Hién nay trén thi treong cling da xuat hién cac donti san pham dau goi
khong chiva chat hoat dong bé niat, cé 1é phu nit sé it nhiéu cam thay kho
chiu véi ('dc san pham dau goi, sita tam khong bot, nhwng ban hay co gang
chon nhitng san pham day dé bao vé chinh minh nhé.
Ngoai viéc tam bon, mat xa va gian co ciing c6 tac dung gitp tha 1éng cac
co cang cing do tuan hoan mau kém, tir d6 khién doc td kho cé thé tich tu
trong co thé. Ngoai ra, cac bai tap gian co con c6 tac dung diéu chinh, uén
thang lai dang nguoi, t d6 lam gidm ganh nang va gitp cai thién chitc nang
gan. Do d6, toi hy vong ban c6 thé cao cho minh théi quen tap cac bai tap
nay moi ngay.

4. Thai qua phan
Con duwong dao thai doc t6 16n nhat cta ching ta chiih la phan. Vi nguoi
khoe manh, ttr Iic thitc an tién véo co thé cho dén lic chiing dugc tiéu hoa,



hap thu hét cac khi ga dw thira dugc bai tiét ra ngoai duwdi dang "phan" mat
khoang 24 gio.

Vi ngudi an qua nhiéu thye phadm dong vat hay cé nhiéu cang thang nhw
nguoi hién dai ngay nay, cé rat nhiéu nguwoi can dén hon hai ngay dé bai tiét
hét ching, hay con goi la bi "tdo bon". Tuy nhién, viéc phan tich tu qua 1au
trong duong rudt la mot diéu rat cé hai cho co thé.

Nguyén nhan la do tdo bén khién cho cac doc t6 trong thwe an du thira, cac
chat can b3, cac khoang chat cé hai tén dong lau hon trong co thé con
nguoi. Nhiét do bén trong duong rudt cua con nguoi vao khoang 36,5 do,
con cao hon ca nhiét do gitta mua heé thé nén néu cac chat can ba, du thira
tich tu lau trong dwong I uot dwong nhién sé dan dén qua trinh "t théi". Cac
doc to Sinh ra tir phan a théi trong dwong rudt, tiéu biéu la khi ga doc hai
hay cac khoang chat c6 hai tich tu 1au trong co thé sé duwgc hoa tan va nwdc
trong dai trang va lai dugc dwa vao co thé.

No6i tém lai, phan cang tich tu 1au trong dwong rudt thi co thé lai cang hap
thu nhiéu doc t6.

Dé phong tranh viéc gay 6 nhiém cho moi treong duwong rudt do tao bon
hay phan déng khoi, t6i khuyén khich ban st dung phwong phap "coffee
enema (thdi doc ca phé)". Coffee enema la phwong phap dwa duiig cu
chuyéen nghiép vao hau mon, qua do dwa dich ca pho vao trong dai trang va
lam sach phan déng khdi cling nhw cac hai khuan tich tu trong dé. Phuong
phap nay khong stt dung cac loai thuéc nhuan trang nhw nhitng phwong
phap thut hau moén thong thuwong nén khéng can phai lo lang dén van dé doc
tinh cta thuoc cting nhw kha nang nhon thuéc. Bay la phwong phap giai doc
tuyét voi, va néu dung moi ngay thi moi truong duwdng rudt cta ban sé dugc
cai thien mot cach dang kinh ngac.

BAMUQO| NAM SU DUNG COFFEE ENEMA

Do c6 nhiéu hiéu lam cling nhw thiéu kién thitc nén ciing c6 ngudi cho rang
coffee enema la mot phwong phap nguy hiém. Tuy nhién, coffee enema la
mot phuong phap thai doc da c6 hon 70 nam lich su.



Ban dau coffee enema la mot trong cac phwong phap diéu tri ung thw tén la
"liéu phap Gerson" ctia bac si Max Gerson, mot bac si ngudi My goc Dic.
Bac si Max Gerson sinh nam 1881 tai Dtrc, 6ng tirng la trudng khoa lao tai
bénh vién dai hoc Munich. Nam 1933, 6ng sang My, 1dy gidy phép hanh
nghé bac si ¢ New York va trong hon hai mwoi nam sau do, 6ng da no luc
hét minh trong viéc diéu tri cho cac bénh nhan ung thw giai doan cudi.
"Liéu phap Gerson" ctia bac si Max Gerson dura trén hai yéu t6 can ban la
ché do an udng riéng biét va coffee enema. Nhiéu bénh nhan ung thv giai
doan cu6i da dwgc citu nho phuwong phép tri liéu nay ctia ong.

Dac trung trong ché do an uéng riéng biét cia Max Gerson la tap trung vao
rau cu, ngli coc chua tinh ché, cac loai khoai, cac loai dau va han ché chat
béo dong vat. Co thé thiy, ché do an uéng nay véi phwong phap tri liéu
enzyme cua toi cling c6 nhiéu diém twong dong.

Ngoai ra, mot yéu té quan trong trong phuwong phap diéu tri ctia 6ng ay la
coffee enema, day la phwong phéap dwa ca phé vao co thé tir hqu mén va lam
sach bo phan gan hau moén. vay tao sao trong viéc diéu tri ung thu lai can
phadi lam sach duong rudt? Do la do khi lam s.ich dwong rudt va giup dao
thai hét phan dong khoi sé gitp cho hoat donqg cta toan bd dwong rudt tot
hon, tir d6 dan dén cai thién hoat dong cua gan va khi gan hoat dong t6t hon
sé c6 hiéu qua t6t trong viéc diéu tri ung thuw.

Co 1€ sé c6 nguwoi cam thay nghi hodc vé viéc dung ca phé dé lam sach
dwong rudt lai dan dén cai thién hoat dong cia gan. Trong thuc té, duwong
rudt va gan c6 quan hé mat thiét v4i nhau.

Gan von dugce biét dén véi "chirc nang trao doi chat", day la noi tiét ra dich
mat dé ho trg hap thu chat béo, 1a noi bién doi cac chat dinh dudng hap thu
vao co thé thanh cac dang ma co thé c6 thé st dung duwgc va cling la noi dé
tich trit ching. Tuy nhién, trong thiyc t€ gan con la noi tiép nhan va phan
gidi tit ca cac doc to trong co thé.

Tt con cho dén dugce pham hoéa hoc, phu gia thue pham, qua trinh t théi
trong dwdng rudt... tat ca nhitng doc to6 trong dé déu sé dugc gidi doc & gan.



Cac doc t0 va chat can ba sau khi dwgce phan gidi nho cac enzyme & gan sé
cung vdi mat, thong qua 6ng mat di xuéng duwong rudt va cudi cung dwoc
bai tiét ra ngoai theo phan.

Phwong phap coffee enema c6 tac dung ho trg, kich thich cho qua trinh bai
tiét nay dién ra thuan lgi hon.

Trudc hét, thanh phan cafein hay theophyllin c6 trong ca phé cé tac dung
lam gian n& 6ng mat va nang cao kha nang dao thai cac chat di xudng rudt.
Tuy nhién du cé dwa xuéng rudt doc t6 da duwgc phan giai dén mirc nao di
chang nita, néu moi trueong duwong rwdt kém, phan dong khai tich tu thi
ching cling khong thé bai tiét ra ngoai dugc. Chinh vi vay, viéc stt dung
coffee enema dé lam sach duwdng rudt va bai tiét hét phan dong khoi la viéc
rat quan trong.

Viéc vé sinh bang coffee enema cht yéu la ¢ phia bén trai gan hau mén.
Dbay la khu vure dé tich tu phan déng khoi va dé gia tang cac hai khuan nhat
nén viéc st dung coffee enema moi ngay nqoai viéc c6 thé lam sach khu
vue nay, phong tranh viéc hinh thanh doc t6 trong dwong rudt con c6 thé
gitip day nhanh qua trinh bai tiét cac doc t6 da dugc xi ly & gan ra ngoai co
thé.

Ca phé udng tir miéng vao thi khéng t6t cho co thé vay tai sao lai dwa né
vao tir hdu mon? D6 la do trong ca phé c6 thanh phan diét khuan, néu dwa
ca phé vao theo duwong miéng thi chiing sé gay tré ngai dén cac lgi khuan
dang hoat dong & khu vue phia trén ctia duong rudt. Trong khi do, khi st
dung coffee enema, ca phé chi dugc dwa dén khu vire c6 nhiéu hai khuan
trong rudt nén thanh phan diét khuan trong ca phé chi c6 tac dung tiéu diét
cac hai khuan nay déng thoi lam sach dwdng ruot.

Gan cua con nguoi hién dai ngay nay dang ngay cang phai lam viéc qua sic
do rugu bia, an uéng qua nhiéu, cang thang hay do méi trwong sinh hoat
ngay cang kém. Do dd, viéc gilt sach duong rudt va khong dé sinh ra thém
nhiéu doc t6 trong co thé 1a mot viéc hét sirc quan trong.

Ciing c6 ngudi cho rang néu tao thanh théi quen str dung coffee enema sé
khién dudng rudt suy gidm va sau nay khong thé tw bai tiét bang chinh kha



nang Co boép ctia duwdng rudt nita. Thyc ra day chi la do ho khong hiéu dugc
su khac biét gitta coffee enema va cac phwong phap enema str dung cac
thuéc nhuan trang khac ma thoi.

Ban than toi cling sit dung coffee enema duwgc hon ba mwoi nam nay roi, va
ké ca nhitng ngay t6i khong st dung chung thi t6i van c6 thé bai tiét binh
thwong. Cho dén nay toi chwa tirng mot lan trai nghiém viéc khong st dung
enema nén khong thé dai tién dwgc, ma ngugc lai, khi da tao thanh thoi
quen bai tiét dinh ky nhd enema, trong nhitng ngay khong st dung t6i van
c6 thé bai tiét tot trong khodng thdi gian cé dinh nhw m?i khi.

Hon nita, t6i cling da nhin, kham dwong ruot cho hong nghin nguwdi dang st
dung coffee enema, va ho c6 mot trang twéng hét sirc dep, hoat dong ctia
dwong rudt cling cuc ky tot.

Sé khéc biét gitra “thut, rira rudt thédng thuwong” vé
“coffee enema”

Hén nay, @ My, phvong phap coffee enema nay dang duwgc chi trong va
dwgc xem nhuw 1a mot phwrong phép dit pha trong viéc ho trg diéu tri ung
thur.

Nam 1981, ca thé gidi da mot lan niva khang dinh céng dung ctia coffee
enema khi tién sy Lee Wattenberg dia ra cac bang chithg khoa hoc ching
minh cac thanh plan c6 trong ca phé c6 tac dung ho trg hé thong enzyme
gidi doc trong mau. Noi each khac, sau hon 35 nam chi dugc cong nhan qua
cac két qua 1am sang, cong dung cta coffee enema da dugc khoa hoc chitng
minh.

Ciing ttr d6, rat nhiéu cac bac si da thyc hién nghién citu vé coffee enema
nay.

Dén nam 1996, vién Y té qudc gia Hoa Ky (N1H) da dé y dén "nghién cttu
diéu tri ung thw tuy bang coffee enema va bo sung enzyme, pancreatin cho
tuy" cta tién sy Nicholas Gonzalez, dong thoi tai trg 1,4 triéu do la (khoang
150 triéu yén) cho nghién ctru nay.



Hién nay phuong phap tri liéu enzyme két hgp vdi Coffee enema da dwoc
stt dung rong rai @ My nhu 1a mot phwong phap bo trg hitu hiéu trong diéu
tri ung thw khong st dung thudc.

T4t nhién, coffee enema khong phai la "thu6c" nén nguwdi khée manh binh
thuong cling c6 thé st dung. Tham chi day con la phvong phép tot gitip co
thé nhanh chéng bai tiét doc t6 ra bén ngoai, gidp tiét kiém enzyme trong co
thé.

Trong thoi gian gan day, & Nhat dang ro 1én phong trao "detox" va hang loat
phuong phap detox khac nhau dang dugc str dung rong rdi. Tuy nhién, co
mot diéu dang tiéc la phan 16n cac phwong phap ay déu st dung dwgc pham
hay may méc... cac phuong phap "khong tw nhién" vdi con nguoi.

Tuy bénh vién ma cting c6 noi tién hanh "vé sinh duwong rudt" bang cach s
dung may moéc dé dwa dung dich vé sinh vao trong duong rudt va lam sach
rudt. tuy nhién phwong phap nay ciing c6 tinh nguy hiém do khi dva dung
dich vé sinh vao co thé bang may sé lam tang ap luc bén trong duwong rudt
nén co treong hop con gay viém tui thira, lam tinh trang bénh tinh chuyén
bién xau hay lam ton thuwong thanh ru6t. Ngoai ra, viéc vé sinh, lam sach
dwong rudt la rat quan trong nhung viéc nay cling can phai tién hanh nhiéu
lan nén néu st dung may mac thi cé nguy co lam dao thai cac khoang chat
trong co thé hon mitc can thiét hay c6 thé tay rira dén tan rudt non, tr do
con gay anh hwéng xdu dén viéc hap thu cac chat dinh dwdng cta co thé.
Chinh vi vay, viéc "vé sinh dwong rudt" bang may méc khong thé tién hanh
moi ngay.

Trong khi do, phuong phap coffee enema khong siv dung cac ngoai lyc bén
ngoai nhw cac loai may moéc dé dwa dung dich vé sinh vao trong co thé nén
nguoi dung khong can lo lang viéc tay rita duwong rudt qua mic. Khu vue vé
sinh bang coffee enema chi la phan phia bén trai ctia dai trang noi dé tich tu
doc t6 nén phuong phap nay c6 thé thwe hién moi ngay. Nhitng ai dang gap
rac roi vi tdo bon, hay xi hoi c6 mui, nhitng ngwdi hay bi tiéu chay cé thé st
dung phuwong phap coffee enema nay tai nha va nén thuc hién phwong phap
nay dé nang cao sic khoe cua ban than.



Ngoai ra, véi nhitng ai dang bi ung thw hay nhitng nguwdi dang lo lang bi tai
phat ung thw thi day cling 1a mot phwong phap thai doc dang dé st dung.
Tién sy Nicholas Gonzalez stt dung coffee enema nhuw l1a mot phan trong
phuong phap tri liéu enzyme dé diéu tri bénh ung thw tuyén tuy. Tuy nhién,
nhuw t6i da néi, gan la noi gidi doc cho toan than nén néu chirc nang nay
duwgc cai thién thi sé co tdc dong t6t tGi sivc khde toan than.

Hit th& sau bang bung 1a phwong phap song khde

wu viét khédng can dung cu, thiét bi

Con nguoi ching ta du ngu nghi, lam viéc hay xem ti vi va tham chi ca
trong khi an uéng cting déu phai hi hap. Tuy nhién ban than ching ta lai hau
nhw khong c6 y thitc vé van dé nay. Va chung ta c6 thé hit thé mot cach vo
thirc nhw vay la do qua trinh nay chiu s chi phdi ctia hé than kinh tu tri.
biéu nay cing twong ty véi hoat dong cuia tim, du ban than khong y thirc vé
viéc nay nhwng tim van tw dong dap khong ngirng nghi.

Nhitng co quan chiu sy chi phoi cta than kinh ty tri nhw tim, da day, dwong
rudt c6 thé tw hoat dong du khong cé y thirc ctia ban than va ban than ching
ta cling khong thé dung y thitc dé ra 1énh cho chiing hoat dong hay dirng lai
dwgc. Chi c6 duy nhat mét qua trinh ma cé thé dung y thitc dé tac dong la
ho hap. Con ngudi chiing ta cé thé dung y thitc dé diéu khién viéc hit thé
sau hay ngung tho trong mot thoi gian.

Muc dich cia phwong phap ho hap ding cach 1a 6n dinh lai can can cua hé
than kinh tu tri dang bi hon loan bang cach 1gi dung cac dac tinh ctia ho
hap. Nhu t6i da noi, than kinh tu tri c6 hai loai la than kinh giao cdm hoat
dong khi co thé trong trang thai hung phan va than kinh phé giao cam hoat
dong khi co thé trung trang thai thw gian. Khi hai than kinh nay trong trang
thai can bang thi co thé cling trong trang thai khoe manh.

Tuy nhién, trong xa hoi hién dai vdi nhiéu kich thich bén ngoai hay qua
nhiéu cang thang nhw hién nay, hé than kinh ty tri luén c6 chiéu hvéng
thién vé phia than kinh giao cdm. Than kinh giao cdm la than kinh gay hung
phan nén khi than kinh nay hoat dong tat nhién sé c6 tac dung tot déi vdi



ching ta, tuy nhién néu than kinh giao cam bi kich thich hoat dong qua mic
sé khién gia tang viéc tiéu ton enzyme, lam cham hoat dong cta da day,
duong rudt va tir dé lam suy giam kha nang rrién dich ctia co thé.

Bién phap c6 thé 1ay lai can bang cho hé than kinh tv tri chinh la hit thé sau
bang bung.

Hit th& sdu bang bung c6 tac dung tc ché sy hung pidn cta than kinh giao
cam va kich thich hoat dong cta than kinh phé giao cam. Ngoai ra, hit tha
sau bang bung con nang cao hiéu qua trong viéc thw gian cta co thé nén né
cling gitp ching ta gidi tda cang thang.

Ly twéng nhat la thye hién viéc hit thé sau bang bung bon, nam lan trong
mot tiéng, chon noi cé khong khi trong lanh, hit hoi ngan va tw tw.

Trong phwong phap hit thd sdu nay can phai phinh bung nén néu ban cam
thay that lvng qua chat c6 thé thao that lvng hay néi rong cap quan truwéc
khi thuc hién.

Ngoai ra, cac loai trang sttc, phu kién, quan ao b6 chat cling cé anh huwéng
dén qua trinh ho hap nén tét nhat ban khong nén deo cac loai phu kién nay.
Dac biét, vdi phu nit thi 4o nguc that chat con lam tang ap lwc 1én phoi va
c6 thé lam giam 20 - 30% lwong ho hap.

Ho6 hap nong c6 thé lam thiéu hut lwgng oxy cung cdp cho co thé, tir d6 gay
ra rat nhiéu van de rac r6i khac. Pac biét nhitng ngwoi luon cam thady mét
moi co thé 1a do thiéu oxy trong co thé.

Hit thé sdu bang bung sé kich thich than kinh pho giao cdm nén sé kich hoat
hé thong mién dich chiu sy chi phoi caa than kinh nay, tir dé giup dé cao
sttc dé khang, kha nang mién dich cta co thé doi vdi bénh tat.

Hit th& sdu bang bung la mot phuwong phap song khde wu viét, khong can
dén dia diém, dung cu dac biét nén t6i hy vong ban sé thirc hién né moi
ngay.

Hit thé bang miéng 1a mé chot bénh tat

Trong phwong phap hit thd sau bang miéng, t6i can ban chii y mot diéu duy
nhat chinh la can phai hit vao bang "mi".



Thuyc t€ trong nhitng nam gan day ngay cang c6 nhiéu nguoi hit thd bang
miéng.

Theo mot diéu tra méi day cho thay mot nira s6 ngwoi tredng thanh va 80%
s tré em dang hit thd bang miéng.

Con ban, ban hit thé bang dwong nao?

Ban hay thir 1y tay bit miéng va tiép tuc hit thd trong mot khodng thoi
gian. Néu ban cam thay kho thé thi titc 1a ban dang hit thd bang miéng
trong vo thurc.

Thuye ra hit thd bang miéng la mot hanh vi trai véi tw nhién va rat c6 hai cho
co thé.

Trong cudn sach Loéi sinh hoat ndng cao kha ndng mién dich (NXB
Sunmark), tdc gia Katsunari Nishihara - gidng vién m6n phau thuat khoang
miéng tai khoa Y dai hoc Tokyo, nay la vién treéng vién nghién ctru
Nishihara, da canh béo rang hit thé bang miéng lam pha huiy chtic nang
mién dich cia co thé va la ch6t mé cho hang loat can bénh.

Trong thuc té, hit thé bang mii cé nhitng 1gi ich ma hit thé bang miéng
khong thé dat dugc.

Trudc hét do 1a "tac dung hit bui” - 1am sach khong khi di vao co thé.
Trong khong khi chiing ta hit thé moi ngay c6 chita rat nhiéu cac hat bui li
ti, cac vi sinh vat cling nhw cac xac chét cua vi sinh vat. Tuy nhién, khi hit
thd bang miii, niém mac miii sé loai bé 50 - 80% cac Thanh phan c6 hai nay
trong khong khi.

Ngoai ra, khi hit thé bang miii, khong khi trong khi di qua miii dé tién vao
co thé sé dugc bo sung do am va diéu chinh dén nhiét do thich hgp. Nho do
tranh dwoc van dé kho khi quan cling nhu tranh dwgce sy sinh sti cia cac vi
rut gay bénh.

Hon nita, véi khong khi qua kho va nhiét dé qca thap thi phoi khong thé
hap thu t6t oxy trong dé duwgc. Néu ho hap bang miii, khong khi sé dugc
dong thoi t6 Sung d6 am va nhiét do thich hgp nén ngay ca trong thoi diém
lanh gia thi hiéu suat hap thu khi oxy ctia co thé cling khong bi suy giam.
Nhitng wu diém d6 cua ho hap bang mii déu bi ddo ngwgce khi ho hap bang
miéng. Noi cach khéc, néu lién tuc ho hap bang miéng, khong khi bén ngoai



v&i nhiéu chat c6 hai cho co thé sé tryc tiép di vao khi quan Va tién tGi
phoi, tir d6 cac vi rut gay bénh dé dang phat trién va co thé ciing khong thé
hép thu du lwgng oxv can thiét.

C6 nhiéu nguoi uéng qua nhiéu reegu nén hay bi ngu ngdy. B6 1a do co thé
hap thu mot Iwgng 16n con khién niém mac mdi bi swng, kho cé thé ho hap
nén co thé da chuyén sang h6 hap bang miéng mot cach vo thirc.

Tuy nhién, h6 hidp bang miéng khién co thé khong hap thu da lvgng oxy
can thiét, tir d6 lam gidm lwgng oxy trong mau. Nhitng nguwoi bi viéem miii
di 'ng hay nhitng ngwdi uéng rugu téi hom triedce rat dé bi nhoi mau co tim
va mot trong nhitng nguyén nhan 16n gay ra chuyén nay chinh la néng do
oxy trong mau giam do ho déu hit thé bang miéng.

Nhitng ai c6 théi quen hit thé bang miéng hdy tv y thitc hit thé bang miii,
dong thdi cling nén chi y ngdm miéng khi hit thd dé stra d6i thoi quen nay.
Vi tré em c6 thé cho ngdm niim vu gia hay vGi nguwdi 16n cé thé can miéng
cao su ngam miéng, nhu vay c6 thé dé ngdm miéng va tao théi quen thd
bang miii hon.

Dt c6 nhin nhan ttr géc do chitc nang thi miéng ciing la co quan dung dé an
thic an chit khong phai la co quan danh cho ho hap. Miii méi la co quan
hoan thién cho viéc ho hap & ngwoi, do dé ban hay cha y hé hap bang miii.
Van dong khéng phai vao ban dém, van déng vao
budi sdng mai tot

Van dong kich liét khién co thé sinh ra mot lwgng 16n goc tw do oxy héa va
khién co thé tiéu tén mot lwvgng 16n enzyme dé gidi doc nén hoan toan
khong tot cho co thé.

Tuy nhién, van dong diéu do lai la mdot yéu to rat quan trong dé cé mét co
thé khée manbh.

Bdi van dong diéu do gitp cai thién nam qua trinh lwu thong quan trong
trong co thé la “mau - bach huyét", “da day - dwong rudt", "nuwdc tiéu", "ho
hap" va "khi".

Khi nam qua trinh lwu thong dién ra t6t thi cac qua trinh "bo sung chat dinh
duwdng", "bai tiét cac chat can ba, doc té6" va “cung cdp oxy" trong co thé



dién ra thuan loi hon, tir d6 kich thich qua trinh trao doi chét trong co thé
dién ra tot hon. Qua trinh trao d6i chat dién ra t6t hon ciing kich thich cac
coenzyme, cac yéu t6 khong ‘hé thiéu dé enzyme hoat dong, tir dé gitp
enzyme dugc kich thich hoat dong.

Hon nita, van dong diéu do con giup lam am co ihé nén lai cang gitp
enzyme dwgc kich thich hoat dong va nang cao kha nang mién dich cta co
thé. Noi tém ai, van dong diéu d6 la mot phwong phap song khoe c6 tac
dung gitp enzyme dwoc kich thich hai lan. Pac biat, véi nhitng ngudi cé
than nhiét thap khién enzyme khé hoat dong t6t thi van dong diéu do moi
ngay con giup cai thién tinh trang than nhiét thap, do d6 ban nhat dinh phai
thue hién phwong phap song khée nay.

Vay van dong thé nao mdi la "van dong diéu do"?

MOoi ca nhan lai c6 mot thé trang, 16i song, tinh than khac nhau do dé lwgng
van dong cia moi ngudi cling khac nhau, tuy nhién gi¢i han van dong an
toan cho moi nguwoi chinh l1a hé hap khong hon loan, co thé thodi mai, ban
than van c6 thé duy tri van dong, than thé toat mo hoi nhe va néng vira phai.
Nén xét theo nhip tim thi nhip tim trong khoang 90-100 Ian moi phut la
duoc

Cac loai van dong ma t6i hay khuyén khich bénh nhan thyc hién la cac bai
tap gian co, di bo va cac bai tap gap nguoi nhe nhang. V6i nhitng nguoi
khoe manh c6 thé cdm thay mitc do van dong nhu thé la chwa da nhung véi
muc dich cai thién va ho trg nam qua trinh lwu thong trong co thé thi nhitng
van dong nhe nhang nhw vay la da du roi.

Chinh vi vay, vGi nhitng nguwdi noi trg hang ngay déu lam viéc nha nhw lau
nha, di chg, ndu com thi khéng can cac bai van dong dac biét nao nira ca.
Nhirng cbéng viéc nhu cui nguoi lau san... néu lam diing thi dé chinh la bai
vdn dong tot cho co' thé.

Mac du vay nhung véi treong hop nhitng nguwdi di mua sam bang 6 to, hay
nha it phong nén viéc nha c6 thé hoan thanh trong chdc lat thi van can thém
cac van dong nhe nhang khac nhu di dao...



T6i moi ngay déu kha ban nén budi sang sau khi 'hic day déu chu y dén viéc
van dong nhe nhang. Sau kh. thitc ddy vao bu6i sang, t6i sé ctr dong chan
tay nhe nlang va hit thd sau bang bung, sau d6 van gitt nguyén ru thé nam
trén giwvong va thue hién gio tay, nhac chan luén phién hay céac bai gian co
toan than. Sau khi ditng day, t6i sé thyc hién bai tdp dam thang tay 100 lan
va cudi cung la tap cac bai thé duc trén séng radio khoang nan phit.

C6 thé lrvgng van dong nay cua toi hoi nang doi vdi bat nén ban cling khong
can bat budc ban than phai gaig sitc lam y nhw thé. Viéc van déng tuy thudc
vao méi ngwoi, ban cling c6 thé lya vai bai trong s6 cac bai van dong cua toi
dé thue hién, nhung hay nhé 1a thye hién trong pham vi co thé khong phai
gang sttc. Sau khi vai dong, néu ban cam thdy mét méi thi tirc la ban da "vin
déng qud mirc" roi. Ban khong nén van dong dén mtc co thé thdy mét méi
ma nén dirng ¢ mitc co thé they thodi mai.

Wgoai ra vao ngay nghi toi con di danh golf hay trong nhrng ngay lam viéc
thi c6 gang di bd hét mitc c6 thé. Di bg| la van dong toan than t6t nhat ma ai
cling thyc hiet 'dugc. Di bo khoang 2 — 3 km la phu hgp nén ban nhi di b
moi ngay.

C6 nhiéu nguoi hay di phong tdp gym vao budi chiéu sau khi di lam veé,
nhwng vi viéc nay ma ho lai bi an com t6i mudn nén sé lam gidm chat lvgng
gidc ngu. Do d6 day lai la loai van dong cé chita nhiéu nguy hiém.

Trong trvong hgp nhu vay, ban nén chd y an com s6m va van dong cach
mot tiéng sau khi an xong.

Tuy nhién, van dong sé kich thich than kinh giao cam nén t6i khong khuyén
khich ban van dong vao budi t6i, thoi diém than kinh phé giao cdm hoat
dong manh. Van dong vao budi t6i chi nén dirng ¢ nhitng bai tap gian co,
mat xa dé gidi tba mét moi sau mot ngay, va tot nhat ban hdy c6 gang van
dong vao buodi sang.

Khi git nguyén mot tu thé trong thoi gian dai, cac qua trinh lvu thong trong
co thé sé dé bi ngung tré. véi nhitng nguwdi lam cac cong viéc phai gitt
nguyén tu thé trong thoi gian dai nhw ngoi ban gidy hay cong viéc phai
diéng... ct cach mot tiéng can phai ctt dong co’ thé, bd sung nuwdc dé kich
thich cac qua trinh lwu thong nuwéc trong co thé.



Sau day, t0i sé gidi thiéu téi ban cac phwong phap van dong don gian c6 thé
thyc hién ¢ van phong.

[GIAN CO CHO HONG KEO GIAN THAT LUNG]

Du la cong viéc phai ditng hay cong viéc ngoi ban gidy thi bd phan phai
chiu ap lyc nhiéu nhat khi duy tri mot tw thé trong thoi gian dai nhw vay
chinh 1a "h6éng". Ban c6 thé buwdc hai chan rong bang vai, cti ngudi ra
tredc, nglra ngwoi ra sau, xoay nguwoi sang trai, phai dé hong khong bi cang
cung.

Khi bi dau héng, ban c6 thé dé tay vao cho dau va mat xa lam am, kich
thich tuan hoan mau va con dau sé suy giam.

[GIAN Co CHO CHAN - SQUAT]

Khi giit nguyén tu thé trong thdi gian dai, chan dé bi maéi va phu né. D6 1a
do s lwu thong bach huyét bi dinh tré nwdc cé chira cac chat can ba bi tich
tu mai & chan.

Phuong phap thich hgp nhat dé chan khong bi dau inéi hay phu né chinh la
squat - cac bai van dong duoi, gap dau goi. Mo6i mot tiéng ban nén tap bai
tap nay nam, sau lan, khong can van dong qua manh ma nén két hgp voi hit
thd sau bang bung mot cach tr twr.

Ngoai ra nhitng ngudi c6 chan dé bi phu né, trong qua trinh ng6i lam viéc
nén dé chan lén buc cao khoang 20- 30cm va thay phién d6i chan va tich
cue hoat dong chan nhw xoay c6 chan... Nhuw vay cé thé gidm su cang citng
va dau moi cta chan.

[GIAN CO' CHO CO XOAY CO, XOAY VAI]

Nhitng ngudi lam cong viéc ban gidy va hay ngo6i 1au mét cho thi ¢6 va vai
cua ho cling phai chiu ap luc 16n.

Vi co, ban c6 thé nhwdn c6 1én giong nhw la bi kéo cang ra, sau dé xoay
qua trai, phai, nhw vay c6 thé gitp co6 b6t cang cing.

Vi vai, ban cung can dé vai hoat dong cho du la cac hoat dong don gian dé
gian co nhu lac vai, don lyc, nang vai 1én that manh, sau do6 ha vai xuong
that mau...

O vin phong ctia minh t6i ciing chuén bj san ta tay, mdi khi c6 thdi gian
ranh toi lai thue hién cac bai tap giup nang ha canh tay. V&i nhitng nguoi



lam viéc trong cac cong ty c6 1é khong thé mang theo ta di lam dwoc, tuy
nhién ban c6 thé rét nwéc vao binh rong va dung né thay ta ciing khong c6
van de gi.

Cong viéc ngoi ban gidy trong thdi gian dai mac du co lwgng van dong it
nhirng van cam thdy mét moi vo cung, dé la do cac qua trinh lwu thong
trong co thé bi dinh tré khién cac chat can ba hay axit lactic - chat gay mét
mai, tich tu mot thoi gian dai trong mau gay nén. Van dong thich hgp, diéu
do co6 thé giup gidi phong co thit khdi cang citng va cai thién qua winh trao
doi chat nén du lwgng van dong cé tang hon so vGi cong viéc ban gidy moi
ngay nhung ban lai thady d& mét moi.

Cdc bai tdp van dong nhw vdy moi lan cé thé thuc hién tronq thoi gian
ngdan, nhung diéu quan trong la phdi duy tri thuc hién moi ngay.

Ve cac kiéu van dong, ban khong can bé budc trong cac loai van dong nhw
toi gidi thiéu & trén, ban co6 thé lam bat ¢t van dong gi tuy theo sa thich,
diéu kién cua ban, mién la ban cam thay thoai mai la dugc. Ngoai ra, nhitng
viéc nho nhdt nhw di chuyén trong cong ty thi dung thang bg thay cho thang
may ciling lam tang lwgng van dong cua ban than nén ban hay thit van dong
theo nhiéu cach khac nhau xem sao.

Tai sao “ngu trwa sau khi an” lai ¢é Igi cho co thé?

sO luvgng enzyme trong co thé duwgc gia tang trong qua trinh ngu nghi.

Khi thay mét méi, néu ban nam nghi hay ngti mot chut ban sé thay hoi phuc
thé lwe, do 1a do trong thoi gian nay, viéc tiéu hao enzyme trong co thé
duwgc han ché va dong thoi qua trinh hinh thanh enzyme diéu ky dwoc day
manh.

Khi tinh trang thiéu ngu kéo dai sé khién thé luc suy kiét. D6 c6 thé la do sy
can bang trong viéc san sinh enzyme diéu ky va tiéu hao enzyme bi pha vo.
Chinh vi vay, viéc ngu nghi hgp ly dong mét vai tro hét sitc quan trong
trong viéc duy tri cudc séng khée manh cia con nguoi.

Mac du n6i nhe vay nhung thue té cho thay con nguwdi trong xa hoi hién dai
ngay nay dang qua ban ron véi cong viéc va khong cé du thoi gian ngu.



Ban than t6i khi con tré cling thwong lao dau vao céng viéc dén mirc thwong
xuyén bi cac bac si khac nhac nhg: "Bao gio thi cau di nga thé?"

Trong nhitng lic ban ron nhw vay thi ban c6 thé tan dung nhitng gidc ngu
ngan, chgp mat ttr 1, 2 phit cho dén 20 pht dé c6 thé dam béo strc khoe
cho ban than. Thoi gian dau cé thé xdy ra tinh trang néu khong dat bao thirc
ban sé khong day duwgc, nhung néu da tao thanh théi quen thi cho du la 2
phtt hay 20 phiit ban van sé c6 dwgc mot giac ngu tot va tinh gidc ding gio.
Khi c6 thé tao cho minh théi quen nhuw vay thi sau d6 ban cé thé tan dung
thoi gian di chuyén trén tau dién, tac xi hay mot chut thoi gian nghi gii lao
dé hoi phuc thé Iy, tir dé c6 thé han ché tac hai caa viéc thiéu nga doi vdi
stc khoe cua ban than.

Baén than t6i da tao thanh théi quen sau khi an tria nhat dinh phai chgp mat
20 - 30 phut. Mdc du chi c6 khoang 20 phut thoi nhung nho dé ma toi co
thé tap trung hét sitc cho cong viéc ngay ca khi do 1a budi chiéu. Tbi cling
hy vong rang ban cé thé tao dugc théi quen ngu trwva cho minh.

Khi an, co quan tiéu hoa cia con ngwoi chiu sy chi phoi ctia than kinh phé
giao cam dwgc kich hoat nén than kinh phé giao cam sé hoat dong manh, do6
ciling 1a ly do vi sao sau khi an xong chung ta lai thay buén ngu.

Viéc stt dung mot cach khéo 1éo "thdi gian co thé mudn nghi ngoi" nay
chinh 1a bi quyét dé ban héi phuc thé lyc trong thoi gian ngan.

Chinh vi vdy, nhirng liic ban thdy mét moi hay thdy buén ngt thi nhat dinh
khéng duoc c6 lam viéc ma hdy dé co thé nghi ngoi, thw gidn cho du chi la
nam, muoi phut.

Nhitng lic nhw vy néu ban c6 thé nam nghi thi c6 thé han ché viéc tiéu hao
enzyme trong co thé, tuy nhién tiy hoan canh lam viéc ma viéc nam nghi c6
thé gap kho khan, do dé ban chi can nga ngudi trén ghé va nham mat nghi
ngoi cing du roi.

Ly do t6i ddc biét khuyén khich ban nén ngu trwa sau khi an la do ching ta
c6 thé han ché dugc viéc tiéu hao enzyme trong co thé, dong thaoi lvgng
enzyme do6 con c6 thé dung trong qua trinh tiéu hoa, hap thu, tir dé viéc tiéu
héa, hap thu trong co thé c6 thé dién ra thuan 1gi hon.



Séng sao cho mbi mot té bao trong co thé déu thay
hanh phuc

Chung ta khong thé thue sy khée manh néu khéng c6 hanh phic. Trén thé
gian nay khong cé ngudi nao trong tim dang mét modi, 6m yéu, kiét sitc ma
than thé van khée manh dwgc. Bdi nhitng cam xuc tiéu cure cling lam giam
kha nang mién dich ctia con nguoi.

Sttc manh tinh than, du t6t hay xau cting 1a mot siic manh vo cung to 16n.
Cho du ban ¢6 chi y dén cac mat an uoéng, van dong bao nhiéu di chang
nita, nhirng néu treng tham tdm ban van tran day bat man hay bi chi phoi
v&i cac cam xuc tiéu cye thi ban r6i cling sé mac bénh. Ngugc lai, mac du
ban dang phai lam viéc, lao dong kha vat va nhung tinh than ban thoai mai,
trai tim ban ngdp tran hanh phtic va ban luén nghi dén nhitng diau tich cuc
thi ban cling khong dén mitc bi mac bénh. D& ciing 1a ly do vi sao hau hét
nhitng nguoi dang yéu, dong ngap tran hanh phuc lai khong c6 bénh tat.
Moi quan hé gitra tinh than va than thé ay ngay ttr thoi xa xwa, khi chwa c6
nhitng chitng ct khoa hoc da dugc dwa 1én thanh thuyét duy linh. Cac
nghién ctu gan diy da chitng minh dwgc rang cac suy nghi tich cue, tinh
than thoai mai, cdm giac hanh phiic va nhitng nu cuoi cc tdc dung trong
viéc nang cao kha nang mién dich cda co thé va giup phong chong bénh tat.
Noi cach khac, cam giac hanh phtc va suy nghi tich cuc c6 tac dung lam
kich thich enzyme.

Dén day. t6i mudn ban ghi nhé mot diéu rang dé chung ta c6 thé song lau va
khoe manh khéng phai la dwa vao cac suy nghi nhw "néu khong lam thé nay
nunh sé bi bénh” hay "néu lam thé nay sé khong tot cho co thé” ma chinh
cac suy nghi tich cyc nhu "nén lam thé nay méi t6t cho co thé"hay "néu lam
thé nay co thé sé tot hon" va viéc thyc hién bady phuwong phap séng khoe
indi déng vai tro quan trong trong viéc nay.

Ngay trong phan 10i mé dau t6i cling da noi toi la ngwdi thich an thit. Thé
nhung to6i chi an khodng ba lan méi nam. Va t6i lam nhw thé khong phai vi
ching c6 hai cho co thé ma vi it khi duwgc an sé thdy cac mon thit ngon hon
gap nhiéu lan.



Ngoai ra, moi sang sau khi thitc day, t6i luén van dong khong phai vi ly do
néu khong lam thé toi sé bi bénh ma vi toi biét rang van dong thich hgp sé
gilp cdi thién nam qua trinh lwu thong trong co thé va chiing sé giup cho
moi mot té bao, moi mot sinh ménh dang rau thanh nén co thé t6i thay hanh
phuc.

Sttc khoe cua ban khong phdi la cia méot minh bin. Do la si'c khoe cua vo
s6 sinh ménh dang tao 1én chinh con nguoi ban. Niém hanh phtc ctia ban
cling khong phai la cia mot minh ban, ma n6 cfing la niém hanh phic cta
v06 sO sinh ménh dang cau thanh nén con nguwdi ban.

Chinh vi vay, t6i hy vong rang ban sé tran trong nhitng niém hanh phitc cta
ban nhiéu hon, nhiéu hon nita. Khi ban cdm thay vui vé, vi du nhw ban dwoc
nghe loai nhac ban yéu thich, trai tim ban cam thiy hanh phtc, dé ciing la
lic moi mat té bao trong trai tim ban ngap tran hanh phuc.

Khi ban nhin thdy mot bitc tranh dep khién trai tiin ban rung dong, co6 1é
nhitng vi khuan thudng trd trong co thé ban ciing cam thay rung dong tredc
vé dep do.

Trong hanh phic khéng don thuan chi c6 niém vui. Vi du khi ban n6 Iyc va
dat dwoc diéu gi do, ca ngwoi ban sé duwgc bao trum trong niém hanh phic
16n hon rat nhiéu so véi khi ban chang phdi lam gi ca. Khi do, trong niém
hanh phiic 4y con chita mot yéu t6 quan trong la nhitng noéi vat va, nhitng
viéc tiéu cye trong qua trinh no lyc cta ban.

Khi dugce cac bac si tré tudi héi: "Lam thé nao dé cé thé tao ra mot ki thuat
md&i nhuw bac si?" toi déu tra 10i rang: "Hay dat mot muc tiéu to 16n, va hay
no lue thie hién muc tiéu dy trong vui vé."

Tam la mot thit rat tha vi. Cung la mét viéc nhung néu nghi n6 vat va, kho
s@, ban sé tiép nhan cong viéc ddy nhw mot cong viéc vat va, kho sé. Nhung
néu tap trung vao nhitng phan vui vé, nhitng phat hién mai trong noi vat va
do, ban sé thay day la mot viéc hét sitc hanh phc.

Chinh vi vay, du la bady phuwong phap song khde, t6i cling hy vong ban sé
thuwe hién né mot cach vui ve.



Thyc hién cac phwong phap song khoe von di 1a mot viéc vui vé gitip tam
hon va than thé ban tran day hanh phic. Nhwng néu cam thdy duy tri cac
phuong phap nay la mot viéc that kho khan thi do la do ban thye hién ching
v&i cdm gidc "sg hai trede bénh tat" hay cam thdy "cam giac trach nhiém
doi vai sttc khoe ctia ban than".

Nhitng ltic nhw thé, ban nén dirng lai va lang nghe co thé chinh minh. Co
thé ching ta ltic nao ciing thady hanh phic tréc nhitng thit c6 1gi véi sitc
khoe.

An mén an ban thay ngon, uéng loai nuéc ban thdy ngon, bai tiét theo cach
ban thdy thoai mai, van dong 6 mirc do khién tam hon dé chiu. Dung mui dé
hit vao mot luong khong khi twei méi, nghi ngaoi khi co thé mét méi va ludn
dé trai tim ngap tran hanh phic.

D6 chinh la muc dich cua cac phwong phap song khoe ma t6i da gidi thiéu
v&i ban trong cudn sach nay.

Niém hanh phic trong than thé cing la niém hanh phic cta chinh ban.
Niém hanh phiic nay sé tré thanh nguén nang lwgng tao nén enzyme va kich
thich chung. Cac enzyme dugc kich thich dwdi nguén nang lwgng hanh
phtic nay sé danh thitc cac yéu t6 di truyén dang ngu sau trong ban va con
ngwoi tran day niém vui nhw thé sé cé thé song 1au hon, khée manh hon.

Bd n&o va co thé bao gi® cling lang nghe loi néi cua
ban

Cho du biét rang cac suy nghi tich cuc ¢6 1gi cho sttc khoe, nhung van c6
nguoi khong thé nao suy nghi tich cwe dwgce. Ai cling c6 lic gap chuyén
minh ghét, cé lic tac gian, co lic dau buon... Nhitng lic nhu thé, ai r6i cling
sé c6 nhitng suy nghi tiéu cuc.

Trong nhitng lic nhu thé, to6i hy vong ban cé thé lam duwgc mot diéu l1a "cho
du nhitng suy nghi tiéu cuc dang suc soi trong long thi ban cling tuyét doi
khong ndi ra miéng".

Loi noi sé tao nén hién thuec.



Nhitng 16i ndi tiéu cue sé dan dén nhitng su viéc tiéu cwe va nhitng 101 néi
tich cuc sé dwa dén nhitng sy viéc tich curc.

Chinh vi vay, khong can ban phai néi nhitng 16i that tam nhwng trong nhitng
lic mét mai, dau kho, ban van can phai n6i nhitng 15i 1€ twoi sang, hwéng
vé phia truéc.

bay khong phai la nhitng 10i mé tin hay nhitng 15i ltra d6i ban than. Nhitng
diéu ban suy nghi trong long va nhitng 10i ban n6i ra miéng c6 sitc manh
khac biét rat 16n. Nao bo ctia ching ta khong chi la b phan biét suy nght
don thuan ma con rat nhay cdm v@i nhitng 16i néi n6é nghe duwgc va phan
trng rat manh va&i nhitng 10i néi dé. Do 1a boi co thé ching ta phan éng

manh nhat v6i nhitng kich thich tiép nhan tir nam giac quan mhin", "cham",

"nghe", "ném" va "ngi".

Co thé chiing ta dang lang nghe nhitng 10i chinh chiing ta noi, du dé co la
nhitng loi doc thogi di chdang nita. Va ban sé nhan lai nhitng tac dong manh
mé twr nhitng loi néi do cta chinh ban than minh.

Nhitng 16i n6i ma tai ban nghe dwgc sé dwgc ndo xtr ly. Néu do 1a nhitng 10i
tich cyc thi ching sé trd thanh nhitng kich thich tich cyc v6i ndao. Ngugc
lai, néu dé la nhitng 10i tiéu cye thi ching sé tré thanh nhitng kich thich tiéu
cue vGi nao. Nhitng kich thich nay sé duwgc ndo chuyén dén toan than va
gdy anh huwang cho toan than.

V@i nhitng ai con chwa tin diéu nay c6 thé thit mot 1an. Ban hay thit so sanh
do mét moi khi ban noi: "Mét qua di" khi vé nha sau mot ngay lam viéc, véi
d6 mét moi khi ban n6i: "H6m nay minh da lam viéc rat t6t", "Ngay mai
minh ciling sé€ c6 gang nhu vay" mac du ban da c6 mot ngay mét méi giong
nhuv trén. Chac chan khi ban néi nhitng 16i tich cye thi ngay hom sau ban sé
ho6i phuc thé Iyc hon han so véi tredng hop con lai.

Khi ban noi nhitng 16i tich cyc co thé sé duwgce hoi phuc l1a do nhitng 161 noi
tich cue da tao nén nhitng kich thich tich cye cho nao va kich thich ay sé
duwgc chuyén dén toan than, gitip nang cao kha nang mién dich cua co thé.
L&i n6i sé anh hwdng dén toan bo co thé nén t6i cho rang nhd nhitng 10i nay
ma cac enzyme sé dugc kich thich, ndo cling sé tang cwong hoat dong, qua



trinh lwu thong thé dich dién ra thuan 1gi hon va vi tudng, trang twdng ciing
tot hon.

L& n6i 1a mot "kich thich" c6 sttc manh rat to 16n. Ban hay cung to6i hinh
dung mot chuit.

Néu moi ngay ban déu ¢ cing mot cap trén chi biét néi nhitng diéu tiéu cuc
nhuw chi trich, phan nan, bt binh, cau gian, mét mai... thi ban c6 thé cé tinh
than lam viéc hay khong?

Chac chan 1a & véi mot cap trén cho du trong tinh huong vat va dén dau
nhing van néi nhitng cau tich cyc hwdng vé phia trirde sé gitp ban c6 thém
dong lyc dung khong nao.

Co thé ban ciing giong nhu vay.

Co 1é ai cling ting co trai nghiém noi nhitng 101 yéu thvong tdi gia dinh,
nguoi yéu nhu: "Anh thich em", "Con yéu moi nguoi”, "Cam on ca nha"...
thi khong chi déi phwvong ma chinh ban than ban cting cdm thay hanh phtc.
Ty minh néi v6i minh nhitng "16i c6 canh" chita dwng nhitng tinh cam nhw
thé cling la mot viéc rat quan trong.

Ban than t6i vao mai budi t6i tride khi di ngu, toi sé chap hai tay va noi:
"HOm nay cling la mot ngay that tuyét"”, "Minh that hanh phuc"... Cho du
ngay hom do c6 that vat va va gap nhitng chuyén khién ban than thay chan
ghét nhung t6i van néi nhw vay va di ngu, dé roi cho don toi la mot budi
sang tran day nang luong.

Moi ngudi cling hay ndi that nhiéu 16i t6t dep v6i ban than minh va ty tao
cho minh mot cudc séng vira manh khoe, vira hanh phtic nhé.



LOI KET

Than thé 1a két qua cla ca cudc ddi da qua, cach
sbng, thai do séng déu thé hién trén than thé

Co thé ching ta rat trung thyec.

Toi da song dua trén co s@ ctia phwong phap tri liéu enzyme gan ba muoi
nam va nho do, cho dén nay t6i chwra mot Ian bi bénh, moi ngay déu tr6i
qua mot cach khée manh. Cong hiéu cua phuwong phap tri liéu enzyme
khong don gian chi la nhitng cam gidc ma t6i cdam nhan dwgc ma con dugc
chitng minh bang cac con s6. Cho du tién hanh kiém tra thé lyc, do do tudi
cta da thi két qua ciing cho ra con so tré hon tudi thuc cia toi.

Tuy nhién, ban than t6i van c6 mot noi dang suy yéu dan theo tudi tac.

Do la mat phai.

Chi c6 mat phai ctia t6i la suy yéu hon so v@i cadc bo phan khac la do trong
vai tro la mot bac si ndi soi, t6i da lam dung con mat phai ctia minh dé nhin
vao kinh n6i soi, kham cho 50 - 60 bénh nhan moi ngay trong suét may
chuc nam qua.

Co thé chung ta rat thanh thyc. Du ban c6 tran trong n6 thé nao chang ntra
nhung néu ban st dung qua do, né sé suy yéu dan.

Chac chan tat ca moi ngwdi khi dén mot do tudi nhat dinh sé c6 mot vai bo
phan trén co thé suy yéu va moi ngudi déu cho rang: "Pa lam nghé nay thi
phai chdp nhan nhw vay". Va cé 1é cling c6é nhitng nguwdi bi bénh vi qua lao
lyre.

Co thé hién nay cta ban la két quad cd cudc doi m.i ban da di qua. Du tot
hay xdu, tat ca cdch séng, thdi do song ctia ban déu dang thé hién trén
chinh co thé ban

Nguwoi Nhat 1a mot dan tdc rat cham chi. Co khong it nguwdi coi trong cong
viéc hon gia dinh, coi trong cong viéc hon cé sitc khée ban than. Thé
nhwng, néu ban thyrc sy muon lam céng viéc ban yéu thich, ban nhat dinh



phai khée manh. Néu ban mudn duy tri diéu kién t6t gitt dwgc cong viéc
hién tai thi viéc tran trong co thé ban than la diéu hét sitc quan trong. Thuc
ra con mat phai cta t6i t* mwoi 1am nam truedc da lai nhin thay hinh anh noi
soi hién thi trén man hinh va nay van dang hoéi phuc rat tot nho thye hién
phuong phap tri liéu ensyme moi ngay.

V&i nhitng ai dang cdm thay co thé suy yéu hay ca véi nhitng nguoi dang
mdc bénh, bat dau thuc hién nhitng diéu cé Igi cho co thé chwa bao gio la
qud muodn. Néu ban lam viéc qua sttc, co thé sé phan ng lai inot each trung
thire va ban sé suy yéu di. Ngugce lai. néu ban thye hién nhitng diéu c6 lgi
V@i co thé thi co thé sé phuc hoi tré lai.

Néu c6 thé lam tang lwong enzyme diéu ky trong co thé du chi 1a tirng chut
mot thi nhitng nguwdi dang cam thay suy yéu sé cam thay co thé lai khée
manh lai nhw triée kia, hay ca nhitng ngwdi dau 6m ciling sé cam thdy minh
dang hoi phuc. Tat nhién, nhitng nguwoi khée manh néu thyc hién cac
phwong phéap song khoe sé diéu hoa lai toc do suy yéu ctia co thé va tham
chi con co thé tré ra.

Tuy nhién, liéu phéap diéu tri enzyme khong truc tiép cho ra két qua ngay.
Chinh vi vay, khi ban thuc hién theo cac phvong phap trong liéu phap nay,
ban can duy tri chiing it nhat 120 ngay (khoang bon thang).

Tai sao lai phai kéo dai it nhat 1a 120 ngay? Mac du méi bo phan lai c6 mot
ddc trung tinh trang khac nhau nhung cac té bao trong co thé trung binh déu
can 120 ngay dé thay doi té bao mdi.

Cho dén khi thay doi té€ bao mdi thi liéu phap diéu 16 enzyme sé khong thé
hién hét 100%. D6 la do trong cac té bao cii van con khac sau cac théi quen
sinh hoat, an udng tt* vwdc dén gio.

Khi ban da kéo dai dwoc liéu phap diéu to enzyme duwgc 120 ngay, tat ca cac
té bao cau thanh nén than thé ban déu sé chuyén sang cac té bao khée manh
va dugc nudi duwong bdi "thoéi quen an uong ding cach" va "thoéi quen sinh
hoat tot". Ngay ca nhitng vi khuan thwong trd trong co thé von con dién ra
qua trinh thay méi nhanh hon té bao ciing sé trd thanh nhitng vi khuan khoe
manh séng trong mot moi treong tot.



Khi co thé ban duwgc hinh thanh boi cac té bao va vi khuan khée manh thi
co thé ban sé dién ra thay doi to 16n va ban sé cam thay thuc sy "hanh
phuc".

Céch sbng giup nudi dwéng gen di truyon thanh “gen
di truyén khde manh”

Cho du trong 120 ngay thtr nghiém do co thé ban cé bao nhiéu bién hoa to
16n di chang nita thi véi mot co thé dang gap phai cac van de sirc khoe, tat
ca sé khong thé dugc giai quyét chi trong 120 ngay.

Va t6i cho rang cho du cac té bao ngay tir khi dwgc hinh thanh da dwoc cai
thién thanh té bao khée manh nhung co thé chiing ta van khong thé giai
quyét hét cac van dé la do moi mot té bao déu mang trong minh "ky trc".
Co thé ching ta la tap hop cta v6 s6 sinh ménh. Ching ta c6 thé mang mot
y thitc chung vé "ban than t6i" chinh la nho cé "ky ¢c". Ki tc nay thuwong
dwgc cho rang dwgce lwu trong ndo bo nhung theo t6i van con c¢6 cac ky e
(thong tin) dugc tich trit & cap do co quan hay té bao.

Céac bdo cao da chi ra cé nhiéu truong hgp hién tim ¢ My khi ngudi dugc
ghép tim ké thira nhitng ky rc ctia ngwoi hién tim.

Ngoai ra, khi chiing ta chiu mot vét thwong 16n thi vét seo sé con lai mai vé
sau, day phai chang ciing la do cac té bao & noi d6 van nhg vé vét thirong
nay. Néu khong phai nhu vay thi thoi diém cac té€ bao mdi duwgc hinh thanh,
cac vét seo chac chan sé bién mat.

Vay nhitng ky tc dy dugc ghi nhé vao dau?

Theo t6i, nhitng "ky tc" dy chinh la cong tac "ON/ OFF" cua gen. Nhitng
ngudoi bi ung thw la do gen vé ung thw dwgc bat thanh ON do két qua cta
cac hanh dong caa con nguoi tir trede téi gio mang lai, va nguoi da chira
khoi bénh ung thw, nguwdi da phuc hoi la nhitng nguwdi da tat dugc cong tac
trong gen ung thw, gen bénh tat vé OFF.

Trang thai "ON/OFF" nay cua gen di truyén dugc cac té bao thira ké ngay
ttr khi hinh thanh. Nhu t6i da néi trong cudn sach nay, tit ca cac té bao
trong co thé déu mang mot gen di truyén giong nhau nhung tuy tirng bo



phan ma chung hinh thanh nén cac co quan khac nhau nhv mong tay, co
thit, noi tang... D6 1a do trang thai "ON/OFF" ctia cac té bao & titng bo phan
khac nhau va tinh trang nay cho du trai qua qua trinh phan bao nhiéu lan
van sé dugc té bao madi ké thura.

Do cling la 1y do vi sao sau 120 ngay té bao sé thay m@i nhung cac van de
strc khoe trong co thé khong thé dugce gidi quyét hét.

Tliy nhién, phwong phap tri liéu enzyme la phwong phap lam tang enzyme
trong co thé, phong tranh tiéu hao enzyme va kich thich ching, dong thoi
phwong phéap nay con cé tdc dung mé cong tac tot cia gen di truyén thanh
ON va tat cong tac xau sang OFF. Chinh vi vay, néu ban tuan theo phwong
phap nay trong thoi gian dai, gen di truyén cta ban sé duwgc cai thién thanh
gen di truyén khoe manh mang nhitng "ky @c t6t".

Co thé chiing ta hoat dong nhv mét "sinh ménh" nho su’ cong sinh ctia
60.000 ty té bao, 200.000 ti vi khudn moéi truong ndi bao va vo sé cdc vi
sinh vat trén da, khoang miii, khoang miéng...

Mo6i mot sinh ménh nho bé trong dé déu mang "gen di truyén khoe manh"
sé lam nén co thé khée manh cho ching ta.

Chung ta khong thé nhan thay cac thay déi ¢ cap do gen di truyén trong
cudc song sinh hoat binh thwong, nhung du khong nhin thady bang mat
nhuwng néu chung ta y thitc dwoc vé ching, biét tran trong than thé thi gen di
truyén cda ching ta nhat dinh dugc cai thién tot hon.

Co thé chung ta nhat dinh khéng néi dbi

Cudn sach nay cua toi danh nhiéu trang nhat dé viét vé van dé bita an, van
dé nhan dwgc nhiéu quan tam nhat sau cuén sach trdc cua toi.

T6i da viét rat nhiéu va rat chi tiét, nhung tébm gon trong mot cau chinh la
ban nén "an cac loai thyc pham mang gen di truyén khée manh dwgc nuoi
dudng trong moi truong khoe manh".

Ciing giong nhw moi té bao trong co thé déu mang trong minh ky ttc, thye
pham ma chiing ta an cling chita rat nhiéu ky tc khac nhau.



Phan 16n nhitng thit ching ta cho vao miéng va goi la "thirc an" déu la tap
hop cia sinh ménh, dwgc tao nén tit rt nhiéu t& bao. An chiing ciing dong
nghia v&i viéc tiép nhan ludén ca "ky @c" cua co thé song do. Thyc pham
mang gen di truyén khde manh sé gitp chiing ta bat cong tac t6t ctia gen
thanh ON trong khi thic pham mang gen di truyén khong khoe manh sé bat
cong tac xau trong gen cda ching ta thanh ON. Ching ta khong chi hap thu
cac chat dinh duwong trong thitc an ma con tiép nhan ludn ca thong tin trong
gen di truyén cta ching. T6i hy vong rang ban c6 thé biét dén kha nang xdy
ra chuyén nay.

Co thé ctia chuing ta, sinh ménh cuia chiing ta van con chita nhiéu diéu bi an.
Du la enzyme hay gen thi chiing ta van con rat nhiéu diéu chwa biét hét.
Cho dén nay phwong phap tri liéu enzyme dia trén thuyét enzyme diéu ky
cda to6i van c6 phan chua dwgc chitng minh khoa hoc la sy that. Thé nhung
toi van viét cudn sach nay bai day la phwong phap song khoe 16i da hoc
dugc tir cac két qua lam sang ti co thé cua hon 300.000 nguwoi Nhat, My.

Co thé chung ta tuyét déi khédng noi dbi

To6i da hoc dugc ba diéu "chan 1y" tir co thé con nguoi.

"Chi c6 sinh ménh m&i c6 thé nudi duwdng sinh ménh."

"Chi c6 gen di truyén khée manh m&i c6 thé tao ra gen di truyén khoe
manh."

"Gen di truyén khée manh dwgc nudi duwdng trong nhirng triét 1y cua tw
nhién."

Trong moi mét sinh ménh cdu thanh nén co thé cua ching ta déu da dugc
khac sau "kich ban cua sw song" gitip ching ta song dén hét tudi tho tw
nhién cia minh. Biéu ly twdng nhat la cé thé song ding 100% nhw nhitng gi
da ghi trong kich ban ay.

Thé nhuwng cling giong nhu t6i khong thé khong sit dung mat phai qua mic,
bat ct¥ ai cling khong thé séng diing 100% theo cudc song ly twdng ay.
Nhung theo t6i nhu vay cling rat tot.

V@i t6i, "con mat phdi" nay la huy chuwong cho mot bac si ndi soi.



Con ngudi chiing ta néu khéng c6 dong lwe song, khéng c6 tinh yéu thuong
danh cho nguoi khac va khong duge ngudi khac yéu thuwong sé chang thé
hanh phuc.

Va dé dat dugc diéu do, dé co6 thé séng hanh phtic, ching ta it nhiéu can
phai "co sttc", can phai "hy sinh".

Néu chi mudn an toan nhitng moén c6 1gi v6i co thé ma tir choi cac bubi lién
hoan thi chiing ta chang thé két giao ban bée. Co thé du c6 khoe manh dén
dau nhung néu khong cé ban be thi cudc doi nay cé con hanh phic.

Néu chi vi khong t6t cho co thé ma khong chap nhan nhitng cong viéc vat
va hay lam thém gi¢ thi ban chang thé dat dwgc nhitng thanh cong trong xa
h6i. Co thé du c6 khoe manh dén dau ma khéng dwgc moi nguwdi cong nhan
trong cong viéc thi co thue sy hanh phuc.

biéu quan trong la bat ctt chuyén gi cling khong lam qua sttc, va biét 1ay lai
can bang. Du la qud cuéng coéng viéc hay an qud nhiéu thu'c pham dong vat
cting khong tot cho co thé. Tty nhién, téi ciing cho rdng néu ct khu khu
bam ldy stfc khée thi ciing co tdc hai khéng kém.

Néu cam thdy dang c6 stic thi ban nén rang nghi ngoi, tran trong co thé cia
chinh minh. Va sau khi da chd y dén than thé, ban hay nghe theo "kich ban
ctia cudc séng" va thuong xuyén cdm nhan nhitng niém hanh phtic trong
cudc doi nay. Cho du c6 nhitng lic ban phai lam viéc qua stc thi enzyme
diéu ky cling sé gitap d& ban.

Dbiéu t6i muodn truyén tdi ban thong qua cudn sach nay khong don gian chi
la cach séng "cuong strc khoe". T6i gti tdi ban nhitng phwong phap song
khoe vGi hy vong ban c6 thé vira giit vitng niém tin trong cudc song, cam
nhan dugc niém hanh phiic, vira tran trong than thé, cé 6n dinh tinh than va
tan hwéng niém hanh phiic vé cudc song khoe manh, 1au dai.

Chinh vi vay, ly twéng nhat la ban c6 thé thyc hién tit ca cac phuong phap
song khoe ma toi da gidi thiéu trong cudn sach nay. Nhwng néu thay thuc
hién tat ca la qua strc véi minh, ban c6 thé bat dau tiw nhitng viéc minh c6
thé lam dwoc, chi can mot, hai diéu cling da du roi.



Co thé cia chung ta rat thanh thye. Ban chi can lam mot viéc t6t véi co the,
n6 nhat dinh sé dem lai nhitng thay doi c6 ich trong cudc song cuia ban.

To6i hy vong rang cudn sach nay sé cé ich vdi ban dé ban c6 cudc song
manh khoe va hanh phuc hon.



	(Untitled)
	(Untitled)
	(Untitled)
	MỤC LỤC
	LỜI NÓI ĐẦU: CƠ THỂ CON NGƯỜI CÓ THỂ SỐNG MÀ KHÔNG MẮC BỆNH
	“Phương pháp trị liệu enzyme" giúp dạ dày và đường ruột sạch đẹp hơn
	Con người là một tập hựp của vô số sinh mệnh
	Bạn là một tập hợp của vô số sinh mệnh

	CHƯƠNG 1: PHƯƠNG PHÁP SÀNG ĐẠT ĐẾN TUỔI THỌ TỰ NHIÊN
	Câu nói cửa mỉệng của mẹ tôi là: “Hãy trở thành một bác sĩ như Hideyo Noguchi!”
	Đừng sống “bùng nổ để rổi vụt tắt”, hãy sống “bùng nố nhưng vẫn dài lâu”
	Đưng để giá trị tuổi thọ trung bình đánh lừa
	Lý do người dân Okinawa sống lâu dù rất hay ăn thịt lợn
	Tại sao vẫn có những người có thói quen hút thuốc mà lại sống được đến 90 tuổi?
	“Cả nhà tôi đéu bị ung thư", chuyện này không phải là số mệnh
	Bạn nên cẩn thận với các phương pháp chống lão hóa
	Bí quyết trường thọ và khỏe mạnh mầ enzyme chỉ cho chúng ta

	CHƯƠNG 2: GIẢI MÃ ENZYME
	Táo bón cũng là nguyên nhân dẫn đến ung thư
	Coi nhẹ những thay đổi nhỏ sỗ dẫn đến những biến đổi lớn
	Hai mươi điém báo - tín hiệu nguy hỉểm thông báo sự thiếu hụt enzyme
	Hấp thu “gen di truyén tốt”
	Đường ruột chính là “bộ não thứ hai” biết tự suy nghĩ
	“Lịch sử của sự sống” được lưu lại trong gen di truyén
	Gen - enzyme - vi sinh vật, mối quan hệ ba bên
	Năm quá trình lưu thông và bảy phương pháp sống khỏe

	CHƯƠNG 3: THÓI QUEN ĂN UỐNG LÀNH MẠNH
	Tại sao người Ấn Độ lại có thể uống nước sông Hằng?
	Tinh hoa trí tuệ được cất giấu trong các món ăn truyén thống giúp con người sống khỏe mạnh
	Quyết định ăn gì dựa trên quan điểm enzyme
	Cách ăn đúng đắn nằm trong ngũ cốc
	Lựa chọn hạt ngũ cốc chưa tinh chế hay ngũ cốc nguyên hạt
	Nấu cơm gạo lứt dễ hơn bạn tưởng
	Gạo lửt nảy mám cũng có thể tự làm ở nhà
	Lý do ăn sống thực phẩm tươi mởi là tốt
	Hoa quả là món quà sinh mệnh do thiên nhiên ban tặng
	Bạn có biết quá trình chế tạo nước ép hoa quả cô đặc không?
	Lý do tôi khuyến khích ăn toàn bộ
	Hãy nhớ những loại rau bạn thấy đẹp mắt cũng lằ “thực phẩm có nguồn gốc từ nhằ máy”
	Thành phán quan trọng bị thiếu trong các loại “rau trồng trong nhà kính”
	Tại sao muối ăn lại không tốt cho cơ thể?
	Hấp thu nước qua các loại nước ngọt là cực kỳ ngu ngốc
	“Phụ gia thực phẩm là an toàn", có thực sự như vậy khống?
	Nỗi đáng sợ của chất béo chuyển hóa mà người Nhật chưa biết đến
	Tối đang ôm một nỗi lo về lò vi sóng
	Đường cát trắng là thực phẩm đáng sợ
	Hãy nhớ “thực phẩm trắng” là "thực phẩm khống tốt cho cơ thể”
	Sản phẩm thay thế bơ thực vật, sữa bò, sữa chua
	Những bí quyết trong cách hấp thu thực phẩm động vật
	Cảm giác đói bụng chính là thước đo cho sức khỏe
	Những người không chịu lắng nghe “tiếng gọi của dạ dày” sẽ bị bệnh

	CHƯƠNG 4: PHƯƠNG PHÁP THỰC HÀNH GIÚP KÉO DÀI TUỔI THỌ
	Nếu chỉ cải thiện bữa ăn thì không thể khỏe mạnh
	Cách phòng tránh lãng phí enzyme
	Người có thân nhiệt tháp dễ mắc bộnh ung thư
	Năm mươi câu kiểm tra cấp độ độc tố
	Bốn phương pháp giải độc thân thiện với cơ thể
	BA MƯƠI NĂM SỬ DỤNG COFFEE ENEMA
	Sế khác biệt giữa “thụt, rửa ruột thông thường” về “coffee enema”
	Hít thở sâu bằng bụng là phương pháp sống khỏe ưu việt không cần dụng cụ, thiết bị
	Hít thở bằng miệng là mở chốt bệnh tật
	Vận động không phải vào ban đêm, vận động vào buổi sáng mới tốt
	Tại sao “ngủ trưa sau khỉ ăn” lại có lợi cho cư thể?
	Sống sao cho mối một tế bào trong cờ thể đéu thấy hạnh phúc
	Bộ não và cơ thổ bao giơ cũng lắng nghe lơi nói của bạn

	LỜI KẾT
	Thân thể là kết quả của cả cuộc đời đã qua, cách sống, thái độ sống đều thể hiện trên thân thể
	Cách sống giúp nuôi dưỡng gen di truyồn thành “gen di truyến khỏe mạnh”
	Cơ thể chúng ta nhất định không nói dối
	Cơ thể chúng ta tuyệt đối không nói dối


