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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 đều 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 truyền tốt”
Đường ruột chính là “bộ não thứ hai” biết tự suy nghĩ
“Lịch sử của sự sống” được lưu lại trong gen di truyền



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 truyền 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 lứt nảy mầm 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 tróng 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 thấp dễ mắc bệnh 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 cơ thể?
Sống sao cho mối một tế bào trong cờ thể đều thấy hạnh phúc
Bộ não và cơ thể bao giờ 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 truyền thành “gen di truyến
khỏe mạnh”
Cơ thể chúng ta nhất định không nói dối
Cơ thể chúng ta tuyệt đối không nói dối



LỜI NÓI ĐẦU: CƠ THỂ CON
NGƯỜI CÓ THỂ SỐNG MÀ KHÔNG

MẮC BỆNH
 

Ngày nay, nền y học hiện đại đang không ngừng phát triển, thế nhưng tại sao số người phải
chống chọi với bệnh tật vần không hề giảm bớt?
Sau hàng chục năm nghiên cứu, tôi nhận ra rằng việc một người hấp thu loại thực phẩm gì,
với số lượng bao nhiêu, cũng như có thói quen sinh hoạt như thế nào đều quan hệ mật thiết
tới vị tướng, tràng tướng (từ tôi tạo ra để chỉ tình trạng của dạ dày, đường ruột như từ
"nhân tướng" mà mọi người hay sử dụng). Hơn nữa, việc này còn liên quan tới cà tình
trạng sức khỏe của chính người đó.
Tại các cơ sở y tế, các bác sĩ cũng hướng dẫn ăn uống đối với một số căn bệnh cần phải
hạn chế ăn uống như bệnh tiểu đường. Tuy nhiên, những hướng dẫn đó chỉ giúp bệnh tình
không trở nặng hơn. Không quá lời khi nói rằng cho đến nay, những hướng dẫn trong cách
ăn uống, sinh hoạt để bệnh nhân không bị bệnh, hay có thể sống thọ một cách khỏe mạnh
vẫn còn là điểm mù của nền y học hiện đại.

Vốn dĩ cơ thể con người có rất nhiều hệ thống phòng vệ và cơ chế miễn dịch bảo vệ khỏi
bệnh tật. Do đó, nếu không phải là các vấn đề bẩm sinh, chỉ cần không làm những việc quá
bất thường thì dù đôi khi vi phạm một hai điều, bạn vẫn sẽ không bị mắc bệnh.
Nguyên nhân lớn nhất khiến cơ thể vốn có cơ chế tự bảo vệ bị mắc bệnh chính là do "thói
quen ăn uống và sinh hoạt sai lầm" được tích lũy trong thời gian dài.
Do phần lớn mọi người không biết thực phẩm nào là tốt, thực phẩm nào là không tốt đối
với cơ thể con người nên mới bị mắc bệnh. Với tâm nguyện giới thiệu về thói quen ăn uống
và sinh hoạt đúng đắn để giúp mọi người có thể duy trì sức khỏe của bản thân, tôi đã cho ra
đời cuốn sách Nhân tố enzyme - Phương thức sống lành mạnh.
Khi xuất bản cuốn sách đó, tôi cảm thấy thực sự lo lắng vì không biết ở một đất nước mà ý
thức có bệnh phải để bác sĩ chữa trị bằng thuốc mạnh mẽ như ở Nhật Bản thì phương pháp
ăn uống của tôi sẽ được mọi người đón nhận như thế nào.
Trên thực tế, Nhân tố enzyme đã nhận được sự ủng hộ trên cả mong đợi. Cuốn sách đã bán
được hơn một triệu bản, trờ thành một trong số những cuốn sách bán chạy nhất trên thị
trường.



Là một bác sì, tôi cảm thấy vô cùng hạnh phúc khi nhiều người đã nhận thức được rằng
bệnh tật không phài là vận mệnh trời định mà là kết quà hình thành từ chính những thói
quen, và hạnh phúc hơn nữa khi tôi thấy ngày càng có nhiều người có ý thức, nỗ lực để bão
vệ sức khỏe của bản thân.
Ngay cả những nhận xét khất khe trong cuốn sách trựớc của tôi rằng: "Bệnh liên quan đến
lối sống sinh hoạt thật ra là bệnh do thiếu khả năng tự quàn lý bản thân", cũng xuất phát từ
mong muốn hy vọng mọi người biết được ràng chì có chinh mình mới cỏ thề bảo vệ sức
khỏe của bản thân. Và tôi thực sự vui mừng khi nhận được nhiều phàn hồi từ bạn đọc,
những người đã đón nhận tâm ý chân thành ấy của tôi, đồng thời có ý chí và nồ lực đế tự
bão vệ sức khỏe của bản thân.
Chính những tình cảm nhiệt thành ấy của độc giả đã cổ vũ và tiếp thêm sức mạnh cho tôi.
"Những điều này đi ngược lại với kiến thức thông thường mà tôi hằng tin". Đó chính là ý
kiến tôi nhận được nhiều nhất từ độc: giả đối với những sự thực đã được tôi chứng minh
qua các số liệu lâm sàng về việc các loại thực phẩm vốn được cho là có lợi nhưng thực ra

lại là nguyên nhân gây ra các vấn đề về sức khỏe cho con người. Ví dụ như sữa bò hay
bơ thực vật không tốt cho cơ thể, việc hấp thu quá nhiều catechin có hại cho
dạ dày hay người thường xuyên ăn thịt hoặc sữa chua có tràng tường không
tốt...

Qua phản ánh của độc giả, tôi biết rằng khi mọi người cảm thấy bất ngờ về
những sự thực trên thì đồng thời họ cũng vô cùng lo lắng, "Liệu ăn gì thì
mới tốt?" hay "Những thứ này tuyệt đối không được ăn hay sao?"...
Điều này không có gì đáng ngạc nhiên bởi "nền y học lỗi thời" cho rằng để
hấp thu canxi thì nên uống sữa bò, bơ thực vật tốt cho sức khỏe hơn là bơ
sử dụng mỡ động vật, protein động vật là yếu tố không thể thiếu trong quá
trình trưởng thành của trẻ...
Ngoài ra, tôi cũng nhận được nhiều câu hỏi như: "Nếu thực sự sữa bò không
tốt cho cơ thể con người thì tại sao Nhật Bản vẫn không hạn chế hay cấm sử
dụng sữa bò?". Thực ra, bản thân tôi cũng cho rằng cần phải cỏ các quy
định hạn chế sửa bò. Đặc biệt, tôi hoàn toàn phản đối việc bắt ép trẻ em
uống sữa bò dưới hình thức là các suất cơm tiêu chuẩn trong trường, bất
chấp việc trê có thích hay không.
Tuy nhiên, những quan niệm phổ biến này sẽ không thể thay đổi một sớm
một chiều. Chẳng hạn như từ xưa con người đã biết hút thuốc lá có hại cho



sức khỏe, thế nhưng cho đến bây giờ người ta vẫn không hạn chế được tình
trạng này. Thật đáng tiếc khi chúng ta phải chấp nhận những điều đó trong
xã hội hiện đại.
Điều quan trọng là bạn phải biết nhìn nhận những thông tin tốt và dựa vào
đó để chọn lựa thực phẩm tốt cho chính bản thân. Thiết nghĩ, để làm được
như vậy, ban thân các bác sĩ phải nắm bắt được các số liệu lâm sàng để xem
loại thực phẩm như thế nào thì có công hiệu hay tác hại ra sao đối với cơ
thể, và sau đó công khai thông tin cho mọi người cùng biết.
Mang theo suy nghĩ "truyền tải sự thật, gióng lên hôi chuông cảnh tỉnh" tới
tất cả mọi người, tôi đã giới thiệu về "bữa ăn lý tưởng" và "thói quen sinh
hoạt lý tưởng" trong cuốn sách Nhân tố enzyme - Phương thức sống lành
mạnh.
Thế nhưng, dù thế nào thì đó cũng chi là lý tưởng.
Với những ai có thể duy trì thói quen ăn uống, sinh hoạt như vậy mà không
phải chịu áp lực, căng thang mỗi ngày thì nhất định sẽ muốn tiếp tục thực
hiện, nhưng bên cạnh đó cũng có không ít người không thể duy trì thường
xuyên những thói quen này bởi rất nhiều yếu tố từ môi trường sinh hoạt
xung quanh. Đôi khi vì làm ăn, bàn công chuyện mà có người không thể ăn
những món như mọi khi vẫn dùng, hay cũng có người quá thích sữa bò hay
các sàn phẩm từ sữa, hay sẽ có ai đó thích ăn bít tết khổ dày, ăn đồ chiên
rán như tempura...
Không sao cả. Mặc dù nói đây là những loại thực phẩm không tốt cho cơ
thể nhưng không có nghĩa là bạn tuyệt đối không được ăn chúng. Việc
không để bản thân tích tụ căng thẳng, áp lực quá mức cũng quan trọng
tương đương với việc thực hiện thói quen ăn uòng đúng đắn.

Tất nhiên, nếu bạn hấp thu quá nhiều các loại thực phẩm không tốt cho cơ
thể thì nguy cơ mắc bệnh sẽ rất cao. Nhưng như tôi đã nói ở trên, cơ thể
chúng ta có thể xử lý được các chất độc hại ở một mức độ nào đó và đảm
bảo chúng ta có thể sống khỏe mạnh.
Nếu bạn thường xuyên chịu áp lực phải từ bỏ các món yêu thích chỉ vì nó
không tốt cho cơ thể thì ngược lại bạn cũng không thể khỏe mạnh được.



Quan trọng là bạn phải biết đâu là giới hạn của cơ thể và từ đó có thể
thưởng thức các món yêu thích trong khi về cơ bản vẫn duy trì được thói
quen ăn uống và sinh hoạt đúng đắn.
Thực tế, tôi cũng là một người thích ăn thịt.
Nhưng tôi luôn hiểu rõ rằng ăn thịt không tốt cho sức khỏe nên tôi chỉ ăn 2 -
3 lần trong một năm. Và tất nhiên, mỗi lần ăn tôi đều cố gắng chọn loại thịt
được nuôi dưỡng khỏe mạnh, tự nhiên và không có chất phụ gia, kích
thích... Các loại thịt này thường có giá cao hơn bình thường nhưng mỗi năm
tôi cũng chỉ ăn có vài lần nên không cần phải quá lo lắng. Hơn nữa, khi
giảm số lần ăn các món yêu thích, tôi còn có thêm một lợi ích nửa là "cám
giác hạnh phúc vô ngần khi được ăn món đó".

Cho dù là món yêu thích đến đâu, nhưng nếu ăn thường xuyên thì cảm giác
ngon miệng cũng sẽ phai nhạt dần. Trong khi đó, nếu thinh thoảng mới ăn
thi bạn sẽ cảm thấy vô cùng hạnh phúc, thậm chí là cho đến tận hôm sau
vẫn còn cảm thấy tràn trề sức lực.
Bí quyết để sống lâu và khỏe mạnh chính là có thể thoải mái thực hiện thói
quen ăn uống và sinh hoạt đúng đắn.

“Phương pháp trị liệu enzyme" giúp dạ dày và đường
ruột sạch đẹp hơn
Trong cuốn sách trước, tôi đã giải thích rằng khi duy trì thói quen ăn uống
và sinh hoạt đúng đắn thì con người có thể sống đến tuổi thọ mà ông trời
ban cho, hay nói cách khác là đạt đến "tuổi thọ tự nhiên" của mình, điều này
có quan hệ đến các enzyme diệu kỳ đang hỗ trợ các hoạt động sống trong
cơ thể con người. Tóm ỉại, lối sinh hoọt không tiêu tốn enzyme diệu kỳ
chính là lối sinh hoạt giúp con người sống lâu và khỏe mạnh.
Đe cho những ai lần đầu tiếp xúc với từ enzyme diệu kỳ do chính tôi tạo ra
không bị bỡ ngỡ, tôi xin giải thích ngân gọn tại đầy.
Enzyme là tên gọi chung cho các protein xúc tác được tạo ra trong tế bào
sinh vật và là thành phần không thể thiếu trong các hoạt động sống của sinh
vật. Hạt giống có thể nảy mầm, phát triển là nhờ có tác động của enzyme.



Thậm chí các hoạt động sống của con người cũng được duy trì bằng rất
nhiều loại enzyme khác nhau. Không kể đến quá trình hấp thụ, tiêu hóa,
ngay cả củ động tay chân hay suy nghĩ cũng đều có sự tham gia của các
enzyme.
Trong cơ thể chúng ta có hơn 5.000 loại enzyme khác nhau. Có nhiều loại
enzyme đến vậy là bời mỗi enzyme chỉ đảm nhiệm một hoạt động duy nhất.
Bản thân sinh vật luôn tự sản sinh ra rất nhiều enzyme để đáp ứng nhu cầu
cơ thể, nhưng đến nay người ta vẫn chưa giải thích được cơ chế hình thành
enzyme trong các tế bào.
Khi một bộ phận nhất định trong cơ thể tiêu hao một lượng lớn các enzyme
chuyên biệt thì tại các bộ phận khác trong cơ thể lại xuất hiện tình trạng
thiếu các enzyme. Từ thực tế đó, tôi đưa ra già thuyết răng enzyme vốn
không hình thành trực tiếp thành hàng nghìn loại riêng biệt, mà ban đầu cơ
thể sẽ tạo ra các enzyme nguyên mẫu, sau đó chuyển hóa thành các loại
enzyme chuyên biệt thích hợp để sử dụng cho các hoạt động sống của cơ
thể. Và tôi đặt tên cho enzyme nguyên mẫu của các enzyme trong cơ thể là
enzyme diệu kỳ.
Enzyme tham gia vào rất nhiều hoạt động sống của cơ thể, nhưng hoạt động
tiêu tốn enzyme nhất chính là quá trinh "giải độc". Chinh vì vậy, người nào
càng phải giải độc nhiều thì lại càng tiêu tốn nhiều enzyme, và kết quà là
cơ thể sẽ thiếu hụt enzyme đê duy trì sức khỏe và dề mắc bệnh hơn.
Do đó, thói quen sinh hoạt, ăn uống lành mạnh cũng chính là thói quen ăn
uống giúp cơ thể không phải giải độc và thói quen sinh hoạt giúp đào thài
nhanh chóng các tác nhân khiến cơ thể bắt buộc phải thưc hiện giải độc.
Những số liệu lâm sàng của tôi cho thấy trong số những loại thực phẩm vốn
được mọi người tin tưởng là tốt cho cơ thể, có rất nhiều loại thực ra lại có
hại cho cơ thể khi làm sản sinh ra độc tố trong cơ thể chúng ta. Chính vì
vậy, hiện có rất nhiều người đang hàng ngày hấp thu các loại thực phẩm gây
tiêu tốn enzyme và hậu quã là cơ thể họ trở nên dễ mắc bệnh tật hơn rất
nhiều. Trong cuốn Nhân tố enzyme - Phương thức sống lành mạnh, tôi đã
đưa ra cảnh báo nghiêm trọng về các loại thực phẩm như sữa bò (các sản



phẩm từ sữa), thịt, bơ thực vật, gạo trắng... bởi tôi hy vọng bạn sẽ nhận ra
đưục những sai lầm trong nhận thức thông thường của bản thân.
Tuy nhiên, chỉ phòng tránh tiêu hao enzyme thôi vẫn chưa đủ. Để có thể
sống lâu và khỏe mạnh, chúng ta cần phải tăng số lượng và kích hoạt các
enzyme diệu kỳ trong cơ thể chúng ta.

Vậy làm thế nào để gia tăng số lượng enzyme (liệu kỳ và kích hoạt chúng?
Có hai phương pháp để hình thành enzyme trong cơ thể chúng ta. Một là
hình thành enzyme bên trong tế bào, và hai là dựa vào các "vi khuẩn thường
trú" trong cơ thể.
Trước hết, để quá trình hình thành enzyme trong tế bào diễn ra thuận lợi, ta
cần hấp thu các thực phẩm chứa nhiều enzyme để làm nguyên liệu. Và để
làm tăng số lượng enzyme theo cách dựa vào các vi khuẩn thường trú trong
cơ thể, ta cần có môi trường đường ruột tốt. Trong cuốn sách trước, tôi có
nói "người có vị tướng, tràng tướng tốt là người khỏe mạnh", bởi vị tướng,
tràng tướng tốt không chi khiến các độc tố gây ảnh hường xấu đến sức khỏe
không thể tích tụ trong cơ thể mà còn hỗ trợ các vi khuẩn thường trú có lợi
cho cơ thể sinh ra nhiều enzyme hơn nữa.
Hoạt động của enzyme thay đổi rất lớn tùy theo môi trường bên trong cơ
thể, do đó có rất nhiều cách khác nhau để kích hoạt enzyme. Ví dụ như
không để cơ thể nhiễm lạnh, hay cảm nhận hạnh phúc, hoặc ổn định lại
đồng hồ sinh học và nghỉ ngơi đầy đủ... Tóm lại, bằng việc cải thiện thói
quen sinh hoạt, bạn có thể kích hoạt các enzyme hoạt động mạnh mẽ hơn.
Chuyên môn của tôi là nội soi tiêu hóa, chấn đoán và điều trị dựa vào kinh
nội soi. Thông thường, bác sĩ nội soi sẽ dùng kính nội soi đề kiểm tra bên
trong ruột, nếu phát hiện vấn đề thi sẽ phẫu thuật để trị liệu và kết thúc việc
thăm khám.
Tuy nhiên, tôi không dừng lại ờ việc phẫu thuật trị bệnh, tôi còn rất chú
trọng đen việc hướng dẫn việc àn uống cũng như sinh hoạt cho bệnh nhân.
Bới từ những kinh nghiệm lâm sàng trong nhiều năm, tôi đã nhận thúc sâu
sac rằng những chi dẫn dựa trên "lý thuyết enzyme diệu kỳ" không chì giúp



ngăn ngừa bệnh tái phát hay di căn mà còn giúp bệnh nhân khôi phục tình
trạng khóe mạnh.
Hiện ờ Mỹ, những phương pháp trị liệu như vậy còn được biết đen với cái
tên phương pháp trị liệu enzyme. Hiện tại, ngày càng có nhiều bác sĩ và
nghiên cứu công nhận rang enzyme chính là chia khóa bào vệ sức khỏe cho
con người, từ đó, các phương pháp trị liệu sử dụng cn?,ymc ngày càng được
đấy mạnh. Và phương pháp trị liệu dựa trên thuyết enzyme diệu kỳ của tôi
cũng có thể coi là một trong các phương pháp trị liệu enzyme.
Đen thời điềm hiện tại, thuyết enzyme diệu kỳ vần chì là một già thuyết, tuy
nhiên bản thân phương pháp trị liệu nhằm bổ sung enzyme cho cơ thể,
phòng tránh tiên hao enzyme và kích hoạt enzyme trong cơ thể đã được
công nhận là một phương pháp trị liệu enzyme có hiệu quả trong việc giúp
vị tướng, tràng tướng tốt hơn cũng như có tác dụng trong việc phòng tránh
ung thư.

Vì vậy, trong cuốn sách này, tôi sẽ tiếp thu những phản hồi của độc giả từ
cuốn sách trước và giới thiệu tới bạn một cách cụ thể hơn về các thói quen
ăn uống, sinh hoạt để làm tăng lượng enzyme và đồng thời kích hoạt các
enzyme trong cơ thể.
 

Con người là một tập hựp của vô số sinh mệnh
Cơ thể con người là một tạo vật vô cùng tinh xào và cao quý.
Kể từ ngày bắt đầu theo học ngành y, tôi chưa bao giờ thấy thôi thán phục,
tôn kính trước hai từ "sinh mệnh". Càng nghiên cứu sâu tôi càng say mê với
sự hoàn hảo trong cấu tạo của cơ thể con người cũng như sự hoàn hảo trong
những triết lý của tự nhiên.
Giờ đây, tôi dường như đã nhận ra được một quy tắc trong cái thế giới thâm
sâu huyền ảo mang tên sinh mệnh mà tôi vẫn hằng theo đuổi. Đó là chính
sự giao tiếp giữa sinh mệnh với sinh mệnh đã giúp nâng đỡ cho sinh mệnh.
Ta hay nói con người không thể sống một mình, tất cà các sinh mệnh đều
bắt đầu sự tồn tại của mình bằng việc sống chung với các sinh mệnh khác.



Con người chúng ta có thể kết nối các sinh mệnh la nhơ các động thực vật
và vi sinh vật trên Trái đất này. Tât cà các sinh mệnh đều sống dựa trên
lương thực là các sinh mệnh khác. Từ "lương thực" này không chỉ đon
thuần mang nghĩa là thức ăn. Trong cơ thể chúng ta co vô vàn sinh mệnh là
vi khuẩn đang cùng tồn tại, và nếu không có sự tồn tại của chúng thì con
người không thể sống du chỉ một ngày.
Hơn nữa, mỗi một tế bào trong hơn 60.000 tỉ tế bào cấu thành nên cơ thể
con người đều là một thể sống mang gen di truyền mà chúng ta nên gọi là
"kho dữ liệu của sinh mệnh". Như vậy, chúng ta có thể coi mỗi một con
người là một tập thể các sinh mệnh của 60 triệu tế bào và vô so (hàng trăm
nghìn tỷ) vi khuẩn tạo nên.
Hây thử tưởng tượng.
 

Bạn là một tập hợp của vô số sinh mệnh
Thực ra, để duy trì sức khỏe của bạn, vô số sinh mệnh đang tạo nên hình
dáng con người hiện tại của bạn đang phải giao tiếp với nhau (trao đổi
thông tin) không ngừng nghỉ.
Các vi sinh vật trong cơ thể giao tiếp vói các gen di truyền trong tế bào,
nghe thật khó tin đúng không nào?
Vậy, giả sử nếu các cuộc giao tiếp này không được diễn ra thì thử hỏi cơ thể
làm sao quyết định được đâu là loại cần thiết trong số hàng nghìn loại
enzyme, và làm sao để truyền thông tin đó đi, cuối cùng là làm sao để sản
xuất ra đúng số lượng enzyme cần thiết?
Tôi cho rằng điều đó thực hiện được là do các vi khuẩn trong đường ruột và
gen di truyền trong cơ thể thực hiện trao đổi thông tin, hay nói cách khác là
vừa giao tiếp vừa sản xuất ra enzyme cần thiết.
"Enzyme, vi sinh vật (bao gồm các vi khuẩn trong đường ruột) và gen di
truyền", nhờ có cuộc giao tiếp ba bên này diễn ra thuận lợi mà hệ miễn dịch
hoạt động một cách hiệu quả và sức khỏe con người được đảm bảo. Đó
chính là quan điểm của tôi.



Vậy yếu tố nào giúp cuộc giao tiếp này diễn ra thành công? Tôi cho rằng
nước đóng vai trò quan trọng trong vấn đề này. Trong các yếu tố cấu thành
nên cơ thể người, yếu tố nhiều nhất chính là nước. Nước chiếm khoảng 60 -
70% cơ thể con người. Không nói đến các cơ quan nội tạng hay trong tế
bào, thậm chí đến cả da người, bộ phận luôn khiến chúng ta có cảm giác
khô ráo thực ra cũng chứa đầy nước. Nguồn nước dồi dào này sẽ chảy tuần
hoàn trong cơ thể người dựa vào bốn quá trình lưu thông nước là "máu,
bạch huyết", "dạ dày, đường ruột", "nước tiểu" và "hô hấp". Nhờ các quá
trình lưu thông nước này mà gen, vi sinh vật và enzyme có thể trao đổi
thông tin cho nhau, hay nói cách khác là giao tiếp với nhau.

Ngoài ra còn có một quá trình lưu thông nữa, không năm trong bốn quá
trình lưu thông nước nhưng tôi cho răng nó đang đóng vai trò quan trọng
cho các cuộc giao tiếp bên trong cơ thể. Đó là lưu thông khí. Khí cũng
giống như enzyme diệu kỳ, tuy những ành hường to lớn của nó tới cơ thể
con người vần chưa được y học chứng minh nhưng đã được kiểm chứng
qua kinh nghiệm thực tế. Và trong nền y học phương Đông, từ hàng ngàn
năm trước người ta đã bắt đầu áp dụng các phương pháp trị liệu dựa trên sự
lưu thông khí này.
Thực tế, các số liệu lâm sàng tôi thu thập được đã chi ra rằng quá trình giao
tiếp giữa gen, vi sinh vật, enzyme và năm quá trình lưu thông lớn trong cơ
thể có ảnh hưởng qua lại lẫn nhau.
Khi cuộc giao tiếp ba bên này được diễn ra thuận lợi thì năm quá trình lưu
thông cũng tốt hơn, và ngược lại, khi năm quá trình lưu thông diễn ra suôn
sẻ thì cuộc giao tiếp ba bên cũng rất thuận lợi, nói cách khác là cơ thế con
người sẽ khỏe mạnh.
Cơ thể con người là tập hợp của vô số sinh mệnh, đồng thời đó cũng là một
tập thể cùng chung số phận. Chỉ cần một bộ phận nào đó trên cơ thể chuyển
biến xấu thì toàn bộ cơ thể cũng chuyển biến xấu theo, ngược lại, chỉ cần
cơ thể có chỗ nào đó tốt lên thì cả cơ thể cũng cùng tốt lên. Ví dụ, chúng ta
hay nói hút thuốc la có hại cho phổi, thực tế, những chất độc do thuốc lá
gây ra còn đi theo năm quá trình lưu thông trong cơ thể để tác động đến



toàn thân. Ngược lại, khi hấp thu các loại thực phẩm tốt cho đường ruột thì
không chỉ có tràng tướng tốt lên mà sức khỏe tổng thể cũng được cải thiện.

Cơ thể bạn là của chính bạn, nhưng đồng thời đó cũng không phải chỉ là
của mình bạn. Hãy nhớ rằng đang có vó số sinh mệnh chung tay để bảo vệ
sinh mệnh này của bạn.
Tôi hy vọng rằng bạn sẽ biết ơn chính cơ thể của mình, biết ơn các cơ quan
trong cơ thể, biết ơn từng tế bào trong con người mình, và thậm chí là cả
những vi khuẩn đang hoạt động trong đường ruột của bạn. Và khi đã nghĩ
được như vậy thì tự nhiên chính bạn sẽ hạn chế những tác nhân có hại tới
sức khỏe của mình.
Bởi dù bạn có sinh hoạt, ăn uống không điều độ đến mức nào thì những cơ
quan, tế bào, vi khuẩn trong cơ thể bạn cũng sẽ không nói một lời mà cố
gắng hết mình để bảo vệ sinh mệnh của bạn.
Trong cuốn sách này, tôi sẽ chia các phương pháp thực hiện cụ thể để có thể
sống lâu và khỏe mạnh thành bảy phần là "ăn đúng cách", "uống nước tốt",
"bài tiết đúng cách", "hô hấp đúng cách", "vận động điều độ" "ngủ nghỉ
tốt", "cười vá cảm nhận hạnh phúc". Mỗi phần tôi sẽ cố gắng viết chi tiết
nhất có thể. Bảy phương pháp sống khỏe này đều có tác dụng phòng tránh
việc tiêu tốn enzyme, làm tăng và kích thích các enzyme trong cơ thể, đồng
thời còn kích thích hoạt động của năm quá trình lưu thông vốn có mối quan
hệ sâu sắc với hệ miễn dịch trong cơ thể.

Cơ thể con người vốn dĩ có cấu tạo giúp bản thân có thể sống mà không bị
bệnh. Thế nhưng, nhiều người hiện vẫn đang phải đấu tranh với bệnh tật là
bởi hệ miễn dịch của họ không thể hoạt động tốt. Những người thực hiện
phương pháp trị liệu enzyme do tôi đề xướng có thể sống lâu và khỏe mạnh
là do hệ miễn dịch trong cơ thể họ có thể trở lại hoạt động bình thường.
Có lẽ rất nhiều người cho rằng các phương pháp sống khỏe hay phương
pháp trị liệu nghĩa là làm điéu gì đó khác biệt, nhưng thực ra họ đã nhầm.
Sinh mệnh của con người được hình thành từ tự nhiên, do đó, nếu muốn các
cơ quan đang bảo vệ và duy trì sinh mệnh cho chúng ta có thể phát huy
100% sức mạnh, chúng ta cân phải tuân theo các triết lý tự nhiên.



Con người cũng giống như các loài động thực vật khác, là một bộ phận của
tự nhiên. Tất nhiên, tuân theo triết lý tự nhiên không có nghĩa là bạn phải
sống và ăn uống như các loài động vật.
Việc tiếp thu nền văn minh nhân loại, tìm hiếu các nền văn hóa, thưởng
thức những món ăn đa dạng, phong phú hoàn toàn không mâu thuẫn với
việc tuân theo triết lý tự nhiên. Điều quan trọng là chúng ta phải biết hấp
thu các loại thực phẩm phù hợp với cơ thể và được nuôi trồng trong tự
nhiên, đồng thời phải biết sinh hoạt điều độ thuận theo nhịp điệu của tự
nhiên.
Qua cuốn sách này, nếu bạn có thể biết được phần nào về những gì đang
diễn ra trong cơ thể chúng ta, tôi tin rằng bạn sẽ thấy yêu quý những sinh
mệnh đang cấu thành nên thân thể mình.
Nếu biết yêu thương, trân trọng những sinh mệnh ấy, bạn có thể sống một
cuộc sống không còn liên quan đến bệnh tật. Bạn không cần phải vì lo sạ
bệnh tật mà quá hà khắc với chính mình, bắt ép bản thân "tuyệt đoi không
được làm thế này thế nọ".
Nếu cuốn sách trước chỉ là những đề xuất "lý tưởng”, thì cuốn sách này
chính là "cuốn thực hành” để bạn có thể vừa tận hưởng cuộc sống, vừa biết
cách ăn uống, sinh hoạt tốt cho cơ thể của mình. Trong cuốn sách này, tôi
sẽ cố gắng trình bày nhiều phương pháp để bạn có thể biết được giới hạn
cho phép của bản thân và có thể thực hiện những thói quen sinh hoạt tốt cho
cơ thể mà không quá hà khắc. Hy vọng rằng bạn có thể tìm thấy phương
pháp phù hợp với lối sống riêng của mình để có thể vừa tận hưởng cuộc
sống, vừa có thể sống khỏe mạnh mỗi ngày.
 



CHƯƠNG 1: PHƯƠNG PHÁP SÀNG
ĐẠT ĐẾN TUỔI THỌ TỰ NHIÊN

 

Câu nói cửa miệng của mẹ tôi là: “Hãy trở thành một
bác sĩ như Hideyo Noguchi!”
 

"Hãy trở thành một bác sĩ vĩ đại như Hideyo Noguchi và cống hiến cho mọi
người."
Đó là những lời mẹ tôi vẫn thường nói ngày tôi còn bé.
Tôi sinh năm 1935 (năm Chiêu Hòa thứ 10), và lúc đó, Hideyo Noguchi đâ
là một vị bác sĩ vĩ đại của toàn thố người dân Nhật Bản.
Hideyo Noguchi sinh ra trong một gia đình làm nông nghèo khó. Thuở nhỏ,
vì một vết bỏng nặng mà bị mất cánh tay trái, nhưng ông vẫn khổ luyện, trở
thành một bác sĩ giỏi và đi sang Mỹ để tiếp tục nghiên cứu y học. Ở đó, ông
đâ đạt được nhiều thành tích xuất sắc mà ngay cà người Âu Mỹ lúc bấy giờ
cũng không làm được. Tuy nhiên, trong một lần đi đến châu Phi để chữa
bệnh sốt vàng da cho người dân ở đây, không may ông cũng bị nhiễm độc
và qua đời.

Đó là câu chuyện về Hideyo Noguchi mà từ ngày bé mẹ đã kể đi kể lại cho
tôi không biết bao nhiêu lần. Và cuối cùng, khi kết thúc câu chuyện, mẹ
nhất định sẽ nói một câu: "Con cũng hãy cố gắng thành một bác sĩ vĩ đại
như Hideyo Noguchi và cống hiến cho mọi người nhé."
Tôi lớn lên trong những câu chuyện kể ấy của mẹ, và từ khi học tiểu học,
tôi đã tâm niệm rằng, "Tương lai, mình nhất định sẽ trở thành bác sĩ cứu
giúp mọi người."
Thế nhưng bây giờ nghĩ lại, tôi lại thấy hơi kỳ lạ bởi gia đình tôi vốn làm
nghề buôn bán chăn mền ở Yanakawa, thuộc vùng Kyushu, Nhật Bản. Là



con trai trưởng trong gia đình, đáng lẽ bố mẹ phải bảo tôi tiếp tục kế thừa
công việc của ông cha mới phải.
Gia đình tôi không nghèo khó như gia đình Hideyo Noguchi. Tôi cũng
không hẳn là được đặt kỳ vọng phải trở thành người thành công, danh vọng.
Không phải do nhìn vào thành tích tốt ở trường mà bố mẹ tôi khuyên tôi
làm bác sĩ hơn là kế nghiệp gia đình. Trái lại, mẹ nói với tôi chuyện "hãy
trở thành một bác sĩ vĩ đại" còn trước cả khi tôi đi học, lúc tôi bốn, năm tuổi
gì đó.
Tôi nhớ mẹ tôi kể rằng cụ cố của mẹ tôi từng làm ngự y trong phủ chúa ở
Kurume. Chắc lúc đó, mẹ tôi vẫn còn hoài niệm niềm tự hào của tổ tiên
dòng họ.

Thế nên, nám 1963, khi tôi quyết định sang Mỹ với tu each la một bác sĩ
thực tập, người hạnh phúc nhất luc bấy giờ chính là mẹ tôi.
Lúc mới đặt chân lên đất Mỹ, cuộc sống của tôi chẳng co gi là sung sướng
cả. Tỷ giá đồng đô la lúc đó rất cao, mọt đô la bằng 360 yên. Công việc
nặng nhọc mà tiền lưong thì ít ỏi. Lúc đó, tôi cũng cảm nhận được sự phân
biôt chủng tộc ờ nơi đây. Trong những ngày tháng ấy, điõu khiến tôi trụ
vững ở Mỹ và bước tiếp những ngày tháng sau này chính là câu nói của mẹ:
"Hãy trở thành mõi bác sĩ vĩ đại như Hideyo Noguchi."
Hơn nữa, nhờ mẹ mà tôi nhận được đâi ngộ hơn hẳn những người Nhật
khác. Bởi ngay từ bé, mẹ đã vạch ra con đường du học Mỹ và cho tôi học
tiếng Anh, thế nên tôi hầu như không gặp phải các vấn đề trong ngôn ngữ.
Ở Mỹ, năng lực ngôn ngữ (năng lực tiếng Anh) và những đánh giá xã hội
(địa vị xã hội hay thu nhập) có mối quan hệ tương quan với nhau, ở một nơi
tập hợp rất nhiều chùng tộc như Mỹ, đừng nói là người nước ngoài, dù là
người bản địa, nếu không có năng lực ngôn ngữ thì rất khó để có thể hưởng
một chế độ giáo dục tốt. Và điều đó ảnh hưởng trực tiếp đến thu nhập cũng
như địa vị xã hội sau này.
Trong xà hội Mỹ vẫn còn một bộ phận nào đó có sự phân biệt chủng tộc,
giai cấp rất khốc liệt. Thế nhưng, mặt khác, xã hội Mỹ cũng luôn đánh giá
cao những người xuất sắc trong công việc.



Lần đầu tiên tôi cảm nhận điều đó là khi sang Mỹ được tám năm, năm
1971.
Năm 1969, sau bao nhiêu nghiên cứu, thí nghiệm thất bại, cuối cùng tôi đâ
trở thành người đầu tiên trên thế giới thành công trong phẫu thuật cắt bỏ
polyp bằng kính nội soi có gắn dây thép. Tôi đâ tóm tắt lại những thành quả
của mình và công bố trong hội thảo nghiên cứu nội soi dạ dày ở Mỹ năm
1971.
Nếu phương pháp này được công nhận thì bệnh nhân sẽ không cần phải làm
phẫu thuật mở ổ bụng để cắt bỏ polyp, đồng thời giảm được những tổn
thương to lớn cho bệnh nhân. Còn với những bác sĩ chỉ biết sử dụng
phương pháp phẫu thuật mở ổ bụng từ trước tới giờ, đây có lẽ sẽ là một
bước câi tiến đột phá trong y học. Trước hội thảo, tôi vừa cảm thấy hy
vọng, vừa cảm thấy bất an, không biết dụng cụ và phương pháp phẫu thuật
do mình nghiên cứu ra sẽ được giới y học Mỹ công nhận đến múc nào.
Sau khi kết thúc bài phát biểu của mình, phần thưởng lớn nhất tôi nhận
được chính là tất cả hội trường đã đứng dậy vỗ tay ủng hộ. Từ giây phút đó,
"nội soi" - một lĩnh vực ngoại khoa mới đã được ra đời. Nghe tiếng vỗ tay
không dứt trong khán phòng, tôi cảm thấy dường như mình đã tiến thêm
một bước tới gần Hideyo Noguchi.
 

Đừng sống “bùng nổ để rổi vụt tắt”, hãy sống “bùng
nố nhưng vẫn dài lâu”
Sau khi được giới y học công nhận, tôi có cơ hội được gặp gỡ nhiều người
trong ngành hơn. Tôi cũng đã có dịp được gặp một bậc thầy trong ngành y.
Qua buổi nói chuyện, tôi được biết rằng hồi còn trẻ, bậc thầy này đã từng
gặp Hideyo Noguchi, thần tượng từ tấm bé của tôi. Thế nên, tôi đã hỏi ông
ta rất nhiều về Hideyo Noguchi, hy vọng sê được nghe nhiều lời tán thưởng.
Thế nhưng, những gì tôi nghe được lại hoàn toàn không giống với kỳ vọng.
"Những thành tích mà bác sĩ Hiyode Noguchi làm được chẳng qua chỉ là do
không có ai muốn nhúng tay vào mà thôi. Những việc đó không phải là
những việc mà không co ông ta thì không hoàn thành được. Tôi thấy



phương pháp mổ nội soi của cậu còn cống hiến nhiều hơn những gì ông ta
đã làm được."
Nghe thấy những lời ấy, tôi giật mình thảng thốt. Tại sao một người được
đề cử nhận giải thưởng Nobel như Hideyo Noguchi lại không được đánh giá
cao chứ?
Nguyên nhân chính là do lĩnh vực nghiên cứu của Noguchi là một lĩnh vực
hết sức nguy hiểm và không ai muốn làm.
Nghiên cứu đầu tiên Hideyo Noguchi bắt tay vào làm khi sang Mỹ là
nghiên cứu về nọc độc của rắn. Thời đó ờ Mỹ có rất nhiều người mất mạng
do bị rắn cắn, thế nên nhiệm vụ cấp thiết lúc bấy giờ là tìm hiểu về nọc độc
rắn và tạo ra được huyết thanh để chữa trị. Tuy nhiên, đế thực hiện nghiên
cứu này thi cần phải lấy được nọc độc của một con rắn đang còn sống. Vào
thời điểm đó, đây là một loại nghiên cứu rất nguy hiểm vì nếu trong quá
trinh đang nghiên cứu mà bị rắn cắn thì đồng nghĩa với cái chết.

Vi một lý do nào đó, Hideyo Noguchi khi sang Mỹ lại không tìm việc làm
mà đánh cược cá tính mạng của minh vào công việc nguy hiềm ấy.
Và trong canh bạc lần này, Noguchi đã chiến thắng. Mặc dù nhận được
nhiều đánh giá cao nhưng từ sau thành công ấy, Noguchi chỉ một mực đi
theo những nghiên cứu nguy hiểm khác. Nghiên cứu tiếp theo của ông là
bệnh giang mai, tiếp theo nữa là sốt thiếu máu và cuối cùng là bệnh sốt
vàng. Trong nghiên cứu cuối cùng này, ông bị nhiễm bệnh sốt vàng và đã
qua đời.
Là một bác sĩ, những thành tựu mà ông đạt được đều rất rực rờ. Trong mắt
mọi người, ông là một bác sĩ vĩ đại, dám đặt cà tính mạng mình để nghiên
cứu và tìm ra kết quá cho những lĩnh vực mà không một ai dám thừ.
Thế nhưng, sau khi biết sự thật về cuộc đời ông, tôi cảm thấy thật thất vọng.
Là một bác sĩ nhưng Noguchi lại không hê biềt quy trọng cơ thế cúa minh.
Lối sống sinh hoạt của ông cũng không đáng được khen ngợi. Trong những
truyền kỳ về ông được viết cho tré nhỏ, ngươi ta đâ không kể hết mọi
chuyện. Trong thực tế, Hideyo Noguchi là một người sống rất phóng túng.



Ông có thế say mê nghiên cứu đến quên ăn quên ngủ, nhưng mặt khác, ông
cũng uống rượu nhiều đến mức đáng kinh ngạc.

Sau khi sang Mỹ và biết được con người thực sự của thần tượng trong lòng,
tỏi đã quyết định một điều. Đó là: "Tôi vẫn sẽ phấn đấu làm một bác sĩ vĩ
đại như Hkleyo Noguchi, nhưng tôi sẽ không sống phóng túng và tự rút
ngấn cuộc đời mình giống như ông."
Hồi trẻ, tôi cũng hay đâm đầu vào công việc và luôn bị nhắc nhở rằng "Lúc
nào thì cậu đi ngủ đây", thế nhưng sau khi đã quyết tâm như vậy, cứ hễ có
một chui thời gian là tôi lại nghỉ ngơi, kèm theo đó là tìm tòi thêm nhiều
phương pháp để phục hồi thể lực. và cho đến giờ thì tôi vẫn duy trì được
sức khỏe của mình.
Gần đây, tôi lại nghĩ đến một chuyện, nếu lúc đó, Hideyo Noguchi chịu chú
ý đến bản thân, không phóng túng và làm cơ thể tiêu hao hết enzyme diệu
kỳ thi có lẽ ông đâ không bị mắc bệnh sốt vàng. Trên thực tế, vị bác sĩ cùng
nghiên cứu căn bệnh này với ông lại không bị mắc bệnh. Hideyo Noguchi
đâ sống quá buông thả trong một thời gian dài, khiến cơ thế tiêu hao hết
enzyme diệu kỳ, do đó cơ thể ông đã không thể chống chọi lại bệnh tật.

Với tôi, Hideyo Noguchi là một thần tượng từ thuở nhỏ mà tôi luôn hướng
tới, nhưng đồng thời ông cũng là một tấm gương xấu, chỉ cho tôi biết rằng
bản thân là bác sĩ thì càng phải chú ý đến sức khỏe hơn những người khác,
tuyệt đối không thể sống như những bệnh nhân của mình được.
Tôi đã có thể mở ra một lĩnh vực mới, lĩnh vực nội soi trong y học chính là
nhờ vào tâm nguyện "muốn trở thành một bác sĩ vĩ đại như Hideyo
Noguchi". Và mặc dù công việc vất vả nhưng tôi vẫn có một sức khỏe tốt
chính là vì quyết tâm "không thể sống thiếu điều độ như Hideyo Noguchi.".
Thần tượng của tôi, bác sĩ Hideyo Noguchi đã qua đời ở tuổi 51. Có thể nói,
ông đã sống một cuộc đời đầy nhiệt huyết nhưng cũng vụt tắt rất nhanh. Tôi
tin rằng ông còn muốn sống lâu hơn và cúu giúp nhiều người hơn nữa.
Sống bùng nổ nhưng vẫn lâu dài, điều mà Hideyo Noguchi không thể thực
hiện chính là điều mà tôi đang hướng tới.
 



Đưng để giá trị tuổi thọ trung bình đánh lừa
Hideyo Noguchi mất năm 51 tuổi, để lại tiếc thương trong lòng bao người.
Thế nhưng, tuổi thọ lúc đó của ngươi Nhật (năm 1928) còn chưa đến 51
tuổi, tức là Hideyo Noguchi đâ sống lâu hơn tuổi thọ trung bình của người
Nhật.
Người ta thường đánh giá một người "sống thọ" dựa vào việc tuổi của
người đấy có vượt qua được số tuổi trung bình của người dân hay không.
Thực ra, cách đánh gia này cũng chỉ mới phổ biến trong những năm gần
đây.
Người Nhật bắt đầu chú ý đến giá trị tuổi thọ trung bình vào khoảng 23 năm
trước, khi tuổi thọ trung bình của Nhật Bản đạt mức cao nhất trên thế giới.
Còn thời điếm trước đấy, người ta chi chú ý đến tuổi thọ của người thân, gia
đình, hàng xóm... tất cà những người gần gũi với mình. Bởi vậy, khi nói
Hideyo Noguchi qua đời năm 51 tuổi, để lại vô vàn tiếc thương trong lòng
mồi người dân thì điều đó cũng có nghĩa là đương thời vẫn có những người
sống khỏe mạnh và thọ hơn nữa. Tất nhiên, dù có nói là sống thọ nhưng số
người trên 100 tuổi thời đó vẫn không thể nhiều như hiện tại được. Nhưng
những người sống đến 80 tuổi thì cũng chẳng hiếm chút nào.
Nếu cả hiện tại và quá khứ đều có những người sống thọ đến như vậy thì tại
sao tuổi thọ trung bình của Nhật Bản lại biến động nhiều đến thế.
Nếu chỉ nhìn vào con số, ta sẽ thấy tuổi thọ trung bình của người Nhật đã
tăng lên rõ rệt. Năm 1947, không lâu sau chiến tranh, tuổi thọ trung bình
của nam giới là 50,06 tuổi, ở nữ giới là 53,96 tuổi. Nhưng đến năm 2005,
tuổi thọ trung bình ở nam giới là 78,53 tuổi và ở nữ giới là 85,49 tuổi. Như
vậy, trong vòng sáu mươi năm, tuổi thọ trung bình của người Nhật đã tăng
lên khoảng 30 tuổi.
Thế nhưng con số này không có nghĩa là những người trước kia chỉ sống
đến năm 50 tuổi nay sống thêm đến năm 80 tuổi.
ở đây chúng ta cần hiểu "cơ chế tuổi thọ trung bình".
Ttiổi thọ trung bình chính là số năm tuổi thọ trung bình còn lại của những
bé 0 tuổi mới sinh. Hay nói cụ thể hơn là tính xem những đứa trẻ 0 tuổi



được sinh trong năm đó sống thêm được bao nhiêu năm, và lấy đó làm cơ
sở tính ra "tuổi thọ trung bình".
Trong bảng thống kê tuổi thọ trung bình giản lược do bộ Y tế công bố mỗi
năm đều thể hiện cả tuổi thọ trung bình của người dân và tuổi thọ trung
bình của nhóm tuổi phổ biến nhất. Tuy nhiên, nếu nhìn kỹ vào trong các
biểu đồ này bạn sẽ thấy những điều hết sức thú vị.
Như tôi đã nói, khoảng cách giữa tuổi thọ trung bình của các bé 0 tuổi sinh
năm 1947 với các bé 0 tuổi sinh nám 2005 ở nam là 28.47 tuổi, ở nữ là
31,53 tuổi. Tuy nhiên nêu xét trong cùng điều kiện với những người 80 tuổi
thi khoáng cách nay ở nam giới chỉ là 3,61 tuổi va ó nữ giới là 6,02 tuổi.

Như vậy, nguyên nhân chính giúp tuổi thọ trung bình của ngưoi Nhật tăng
lên nhiều như vậy không phải là do số tuổi của người dân thực sự tăng mà
là do tỷ lệ tử vong của trẻ sơ sinh được giảm xuống.
Nói đến đây, tôi có một câu hỏi muốn đặt ra cho mọi người. Những người
80 tuổi trước đây và những người 80 tuôi hiện tại, nhóm nào có tỷ lệ phải đi
bệnh viện nhiều hơn?
Câu trả lời chinh là những người 80 tuổi hiện tại. Chi cần nhìn xung quanh
thôi là thấy, không có mấy ai là không phải sử dụng các dịch vụ chăm sóc
sức khỏe của bệnh viện.
Thực ra, trong số những người trên 60 tuổi hiện nay ờ Nhật Bản, có hơn
60% bị mắc bệnh nào đó và phái nhập viện hoặc phải đi khám định kỳ. Tóm
lại, con người đúng là sống lâu hơn nhưng số thời gian trên giường bệnh
cũng tăng lên theo.
Như vậy thì tuổi thọ tăng có thực sự là một điều đáng hạnh phúc hay
không?
 

Lý do người dân Okinawa sống lâu dù rất hay ăn thịt
lợn
Hấp thu quá nhiều thực phẩm động vật sẽ khiến vị tướng và tràng tướng
xấu đi, gây ảnh hưởng tới sức khỏe của bản thân. Điều này đã được tôi
chứng minh qua các số liệu lâm sàng.



Thế nhưng, nhiều người đâ đặt câu hỏi: "Những người cao tuổi ở Okinawa
nói rằng ăn thịt lợn chính là bí quyết sống khỏe của họ."
Quả thực, các món ăn truyền thống ở Okinawa rất hay sử dụng thịt lợn. Thế
nhưng, tôi không cho rằng đó là bí quyết sống khỏe.
Khi thường xuyên ăn thực phẩm động vật, cơ thể con người sẽ thiên về tính
axit. vốn dĩ cơ thể chúng ta có độ pH khoảng 7,4 tức là có độ kiềm nhẹ. Khi
cơ thể bị chuyển sang tính axit, các khoáng chất như canxi, magie trong
xương, răng sẽ được sử dụng để cân bằng lại độ pH. Chính vì thế mà người
hay ăn thực phẩm động vật sẽ dễ bị mắc bệnh loãng xương.
Ngoài ra, do thực phẩm động vật không chứa chất xơ nên lượng phân bài
tiết giảm xuống. Để đào thài lượng phân ít ỏi này, ruột sẽ phải thực hiện
nhu động nhiều hơn mức cần thiết, khiến cơ vòng và cơ dọc trong thành
ruột dày lên, đồng thời ruột cũng trở nên cứng hơn và ngắn đi.
Khi đó, áp lực bên trong ruột cũng lớn hơn, làm hình thành các túi nhỏ hay
còn gọi là túi thừa ờ bên trái của đại tràng. Khi phân bị tích tụ trong các túi
thừa nay hoặc trong các nếp gấp của ruột sẽ làm sản sinh ra lương lớn độc
tố. Các độc tố này sê làm thay đổi hoạt động của các vi khuẩn trong môi
trường đường ruột và có thể dẫn đến các căn bệnh nguy hiểm như polyp
hay ung thư.

Hơn nữa, chất béo trong thịt động vật còn rất dể bị oxy hóa và tạo ra một
lượng lớn các gốc tự do oxy hóa trong cơ thể. Và như mọi người đã biết,
các gốc tự do oxy hóa này gây ra những tác hại vô cùng to lớn cho cơ thể
con người.
Vậy tại sao ăn nhiều thịt lợn mà người dân vùng Okinawa vẫn sống lâu?
Một nguyên nhân được cho là có ảnh hưởng lớn nhất đến điều này chính là
"nước" ở đây.
Đào Okinawa nằm trên một rạn san hô nên địa chất ở đây chứa nhiều đá
vôi. Chính vì vậy, các loại khoáng chất như canxi, magie... trong nước ở
Okinawa nhiều hơn gấp mấy lần so với nước trong đất liền. Nước trong đun
nấu cũng như nước uống hàng ngày của người dân đều sử dụng loại nước
có hàm lượng khoáng chất cao này, do đó điều này có thể đã giúp cân bằng



lại độ pH trong cơ thể dù người dân nơi đây hấp thu rất nhiều thức ăn động
vật.
Hơn nữa, khi so sánh thói quen ăn uống của người dân nơi đây với mặt
bằng chung của cả nước, tôi còn nhận ra một điều rất thú vị. Trong các món
ăn truyền thống của họ, mặc dù lượng thịt lợn hấp thu cao gấp 1,6 lần bình
quân cả nước, nhưng đồng thời lượng thực phẩm thực vật cũng vô cùng
nhiều. Cụ thể là lượng hấp thu các loại tào biển cao gấp 1,5 lần, đậu hũ gấp
2,1 lần hay các loại rau xanh cũng gấp 1,6 lần so với bình quân cả nước.
Đáng tiếc là trong những tài liệu tôi thu thập được không đề cập đến lượng
hấp thu hoa quả của người dân ở đây, nhưng nếu xét đến đặc trưng địa lý ở
vùng đất này thì rất có thể lượng hấp thu hoa quả của người dân cũng rất
cao. Họ hấp thu nhiều loại rau củ, tảo biển, có nghĩa là thông qua các bữa
ăn hàng ngày, họ đang hấp thu rất nhiều các hóa chất thực vật
(phytochemical, vật chất mà cây tạo ra để bảo vệ bản thân khỏi các tác nhân
có hại như tia cực tím hay sâu hại... Loại chất này còn được gọi là chất dinh
dưỡng thứ bảy), và chất xơ thực phẩm.
Ngoài ra, trong cách nấu truyền thống của người dân nơi đây, thịt lợn sẽ
được luộc sơ trước khi chế biến, thế nên các chất béo dư thừa trong thịt
cũng sẽ được loại bò bớt. Và nếu không có các chất béo dư thừa này thì khi
ăn, chúng ta vừa có thể hấp thu các chất như collagen, vừa có thể giảm
nguy cơ hình thành nên các gốc tự do oxy hóa trong cơ thể.
Từ những điều trên, tói cho răng ăn nhiều thịt lợn không phái là bi quyết
trường thọ của người dân Okinawa mà chính việc sủ dụng nguồn nước chứa
nhiều khoáng chất có lợi cho cơ thể, đồng thời hấp thu nhiều rau củ quà
giàu vitamin, enzyme, hóa chất thực vật mới là lý do giúp người dân nơi
đây giám thiểu đáng kể các ảnh hưởng xấu của thịt lợn đối với cơ thể.
 

Tại sao vẫn có những người có thói quen hút thuốc
mà lại sống được đến 90 tuổi?
Cũng giống như trên, trong xã hội hiện nay vẫn có những người sống khỏe
mạnh đến 90 tuổi, dù họ có thói quen hút thuốc lá thường xuyên. Thông



thường, sống đến 90 tuổi đã được cho là người sống thọ, tuy nhiên, giới hạn
tuổi thọ của con người thực ra lại trên dưới 120 tuổi. Tính ra thì những
người có thói quen hút thuốc lá này đà bị rút ngẩn khoảng 30 năm tuổi thọ.
Tất nhiên, chúng ta không thể khẳng định chắc chắn rằng 30 năm tuổi thọ bị
rút ngắn đó hoàn toàn là do tác hại của thuốc lá, nhưng nếu có thể bỏ thuốc
lá thì chắc chắn họ còn có thể sống thọ hơn nữa. Những người hút thuốc lá
mà có thể sống đến 90 tuổi, thì chí ít cũng phải sống đến 100 tuổi nếu
không hút thuốc lá.
Mặc dù thuốc lá gây nhiều tổn hại cho cơ thể, nhưng tôi cho rằng nếu chúng
ta biết tạo những thói quen sinh hoạt, ăn uống đúng đắn thì sẽ kích thích hệ
miễn dịch của cơ thể hoạt động hiệu quả, từ đó ức chế các tác hại của thuốc
lá xuống mức thấp nhất.

Ngoài ra, chất nicotine có trong thuốc lá còn có tác dụng kích thích hệ thần
kinh phó giao cảm nên việc hút thuốc cũng có một chút tác dụng như giúp
cơ thể thư giãn sau khi tập trung vào công việc. Do đó, với những ai phải
chịu quá nhiều căng thẳng trong công việc, khiến hệ thần kinh giao cảm bị
kích thích thường xuyên thì một lượng nhỏ thuốc lá cũng có tác dụng tốt là
làm giải tỏa căng thẳng.
Mặc dù vậy, trong thuốc lá còn chúa nhiều chất có hại như nicotine, hắc ín,
cadimi, nitrosamine, formaldehyde... do đó nếu hút nhiều thuốc lá thì ở một
mức độ nào đấy chắc chắn sẽ gây ra các ảnh hưởng xấu cho cơ thể. Trong
thực tế, các số liệu do Hội nghiên cứu ung thư phổi quốc tế (IASLC) đưa ra
cho thấy 85% nguyên nhân gây ra ung thư phổi là do hút thuốc chủ động,
3% nguyên nhân là do hút thuốc thụ động (hít phải khói thuốc lá tỏa ra do
người khác hút).
Đến đây, có một thông tin mà tôi hy vọng những người hút thuốc sẽ nắm
được, đó là so với "luồng khói chính" do người hút thuốc hít phải thì "luồng
khói phụ" do những người xung quanh người hút thuốc hít phải còn chứa
độc tính cao gấp mấy lần.

Trong cơ thể con người tôn tại một yếu tố gọi là "sự khác biệt cá nhân".
Nếu có những người rất yếu với các loại độc tố trong thuốc lá thì cũng có



những người co khả nàng giải độc mạnh và có thể sống lâu hơn. Cho du bản
thân người hút thuốc có khả năng chịu đựng tốt VƠI các độc hại này và
không bị mắc các bệnh nặng do độc tố trong thuốc lá gây ra, nhưng chắc
chắn bên cạnh người đó sẽ có những người không thể chịu đựng được.
Bởi vậy, tói hy vọng rằng những ai đang hút thuốc có thể ý thức được rằng
bạn không chỉ đang phá hoại sức khỏe của chính bản thân mình mà còn phá
hoại sức khỏe của gia đình và người thân xung quanh bạn.
 

“Cả nhà tôi đều bị ung thư", chuyện này không phải
là số mệnh
Người ta vẫn hay nói rằng hút quá nhiều thuốc là nguyên nhân gây ung thư
phổi, uống quá nhiều rượu là nguyên nhân gây ung thư gan, ăn quá nhiều
thịt là nguyên nhân gây ung thư đại tràng, và sự thực đúng là như vậy. Tuy
nhiên, hấp thu với lượng bao nhiêu và tần suất như thế nào thì bị coi là "hấp
thu quá nhiều" và dẫn đến phát bệnh thì tùy vào thể trạng mổi người. Tôi
không thể khẳng định cho bạn một con số cụ thể được.
Ví dụ, các kết quả lâm sàng của tôi cho thấy nguyên nhân gây ra các bệnh
hiện đang chưa rõ nguyên nhân như bệnh viêm loét đại tràng hay bệnh
Crohn (một loại bệnh viêm đường ruột) chính là do sữa bò và các sản phẩm
từ sữa. Tuy nhiên trong thực tế, có những người dù chỉ dùng một chút sữa
hay các sản phẩm từ sữa cũng đã phát bệnh, trong khi có người uống sữa
hàng ngày nhưng vẫn không thấy biểu hiện gì.

Ngoài ra, khi so sánh số liệu giữa người Nhật và người Mỹ, tôi nhận ra rằng
mặc dù người Mỹ hấp thu các sản phẩm từ sữa nhiều hơn nhưng lại có tỷ lệ
người mắc bệnh viêm loét đại tràng và bệnh Crohn ít hơn người Nhật. Và
khi so sánh thói quen ăn uống của từng cá nhân, tôi nhận ra rằng so với
người Mỹ đã thường xuyên ăn các sàn phẩm từ sữa từ xa xưa, người Nhật
mặc dù cũng hay ăn các sản phẩm từ sữa nhưng với thời gian hình thành
thói quen ngắn nên dễ mắc bệnh hơn dù chỉ với một lượng hấp thu rất nhỏ.
Từ đó có thể thấy chính vì thời gian tích lũy ít hơn nên khả năng "chịu
đựng" của người Nhật với sửa bò hay các sản phẩm từ sữa cũng kém hơn.



Như vậy, đâu là nguyên nhân dẫn đến sự khác biệt trong khả năng chịu
đựng của mỗi gia đình, mỗi cá nhân với những căn bệnh?
Trong nền y học phương Tây hiện đại, người ta nhận ra rằng tỷ lệ trẻ con
mắc phải các căn bệnh bố mẹ từng mắc phải là rất cao. Do đó, nguyên nhân
lớn nhất dần đên sự khác nhau giữa các cá nhân được cho là xuất phát từ
"gen di truyền" Chắc hẳn bất cứ-ai khi đi khám sức khỏe cũng sẽ được hỏi
các câu như: "Gia đình anh/chị có ai bị ung thư không?", "Gia đình anh/chị
có ai bị tiểu đường không?"... Người ta đưa ra các câu hỏi nay bởi họ cho
ràng nguyên nhân lớn nhất gây ra các bệnh trên chính là do yếu tố di truyền.

Tất nhiên, chúng ta không thể phủ nhận ảnh hưởng của yếu tố di truyền tới
các thế hệ sau, nhưng tôi cho răng so với "di truyền" thì việc "kế thừa" các
thói quen sinh hoạt, ăn uống từ bố mẹ mới là nguyên nhân lớn khiến con cái
mắc các bệnh này. Hay nói cách khác, thoi quen ăn uống trong gia đình của
một người sẽ có ảnh hưởng lớn đến tý lệ phát bệnh của người đó. Và để
chứng minh cho giả thuyết này, tôi đã nỗ lực thu thập rất nhiều dử liệu trong
suốt một thời gian dài.
Già sử nếu "gen di truyền" thực sự là nguyên nhân lớn nhất gây bệnh thi
chắc chấn tỳ lệ mắc cùng một bệnh ở hai đứa trẻ sinh đôi cùng trứng mang
gen di truyền giống nhau hoàn toàn sẽ cao hơn tỷ lệ này ở cặp bố mẹ - con
cái. Và tôi đã cố thu thập các dữ liệu để kiểm tra xem nếu có môi trường
sống khác nhau thì tỷ lệ các cặp song sinh cùng trứng mắc các căn bệnh
giống nhau là bao nhiêu.
Vì có rất ít trường hợp thỏa màn hoàn toàn điều kiện trên nên cho đến nay
tôi vẫn chưa thu thập được số liệu hoàn chinh. Tuy nhiên, đã từng có một
nghiên cứu còng bố rằng kết quả thống kê từ khoảng 1.600 người cho thấy
tỳ lệ mắc các bệnh hoàn toàn giống nhau (bao gồm cả các bệnh cùng tính
chất) chỉ chiếm 2,5%.

Hiện tại tôi vẫn đang trong giai đoạn bắt đầu điều tra, nghiên cứu, nhưng tôi
chắc chắn rằng những cặp vợ chồng có cùng lối sống sẽ mắc cùng một kiểu
bệnh. Vợ chồng là hai người khác nhau và chắc chắn không mang gen di
truyền giống nhau. Mặc dù vậy, so với cặp song sinh cùng trứng nhưng



không sống cùng nhau, thì các cặp vợ chồng cùng chung sống lại có xu
hướng mắc các bệnh có tính chất giống nhau.
Đặc biệt, khi nghiên cứu những cặp vợ chồng gắn bó với nhau khoảng 30
năm, phần lớn trong số họ nếu một người bị ung thư đại tràng thì người còn
lại cũng bị polyp đại tràng, hoặc nếu người vợ bị ung thư vú thì người
chồng cũng bị ung thư tuyến tiền liệt.
Tất nhiên vẫn cần phải thu thập thêm các số liệu khác nữa để đưa ra một
con số tỳ lệ chính xác. Nhưng đến lúc này thì tôi có thể biết răng so với
nguyên nhân gen di truyền, nguyên nhân từ thói quen ăn uống, sinh hoạt
mới là nguyên nhân khiến nguy cơ phát bệnh giống nhau trong gia đình
tăng cao.
Cho đến nay, nếu trong gia đình có bố mẹ, con cái, anh chị em mắc bệnh
giống nhau thì người ta thường kết luận một cách phiến diện rằng đây là
bệnh "di truyền". Chinh vì vậy, ngay cả những người bình thường cũng bắt
đầu coi bệnh tật là "vận mệnh không thể tránh khỏi" bời "người nhà bị bệnh
ung thư", hay "có tiền sử gia đình mắc bệnh đột guy"...

Thế nhưng sự thực lại không phải như vậy.
Đúng là có những căn bệnh bẩm sinh do gen di truyền quyết định như bệnh
mù màu, máu khó đông .. Tuy nhiên, đối với hầu hết những căn bệnh nguy
hiểm hơn chưa rõ nguyên nhân mà chúng ta đang phải đối mặt như ung thư,
tai biến mạch máu não, nhồi máu cơ tim... nguy cơ phát bệnh do yếu tố di
truyền không hề cao như chúng ta vẫn nghĩ. Ví dụ, cho dù bố mẹ, anh chi
của một người phát bệnh thì anh ta cũng không cần phải buông xuôi. Bởi
bản thân anh ta có thể dựa vào những nỗ lực của bản thân để phòng tránh
các căn bệnh này ở một mức độ nào đó.
 

Bạn nên cẩn thận với các phương pháp chống lão
hóa
"Tôi muốn mình được trẻ trung mâi mãi.”
Dù là nam giới hay nữ giới, hẳn bất cứ ai trong chúng ta cũng đều có mong
ước như vậy. Đặc biệt là những ai đang bắt đầu cảm thấy cơ thể suy yếu dần



thì sẽ càng mong muốn dừng lại quá trình "già đi" này của bân thân. Hiện
trên thế giới đang có rất nhiều phương pháp để chống lại quá trình này, và
chúng được gọi chung là phương pháp chống lão hóa.

Hiện nay ở Nhật Bản, phương pháp chống lão hóa đang dần trở thành một
trào lưu thu hút được sự chú ý của rất nhiều người. Tùy nhiên, phải nói thật
rằng trong số các phương pháp đó, có rất nhiều phương pháp mà tôi
khuyên bạn không nên dùng. Đặc biệt, có rất nhiều yếu tố nguy hiểm trong
các phương pháp chống lão hóa với mục đích chi để cho vẻ bên ngoài của
con người trông trẻ hơn. Ví dụ như phương pháp lột hóa chất hiện đang
được phụ nữ đặc biệt quan tâm, coi đó như một phương pháp hiệu quả giúp
lấy lại làn da tươi trẻ, tuy nhiên phương pháp này lại phá vỡ lớp bảo vệ trên
da và khiến da phải chịu nhiều tổn thương hơn nữa.
Da được cấu tạo gồm ba tầng theo thứ tự từ trên xuống là tầng biểu bì, tầng
trung bì và tầng hạ bì. Trong đó, bộ phận có tác dụng như một "rào chắn"
ngăn cản quá trình thoát hơi nước trong cơ thể, đồng thời ngăn không cho
dị vật bên ngoài tiến vào là một "lớp sừng" của tầng biểu bì và chỉ dày 20
micron (1 micron = 1/lOOOmm). Lớp sừng này cực kỳ mỏng nên bình
thường chỉ cần dùng móng tay cào là đã có thể phá vỡ chúng rồi. Khi bị
cào, trên da chúng ta sê để lại các vết ửng đỏ chính là do "rào chắn" bị phá
vỡ, các vi khuẩn xâm nhập và gây ra hiện tượng viêm.

Lớp sừng "rào chắn" quan trọng ay tạo nên một lớp màng mỏng phía trên
biếu bì mà chúng ta hay gọi là "ghét". Nhiều người thường chà xát nhằm kỳ
sạch lớp ghét này mỗi ngày. Tuy nhiên, lớp ghét đó lại đóng vai tro quan
trọng như là lớp rào chắn bào vệ cơ thể. Khi chúng ta kích thích mạnh hơn
mức cần thiết, da sẽ dễ bị viêm hoặc làm tăng sắc tố trên da. Do đó, bạn nên
tranh việc kỳ ghét quá mức cần thiết. Hơn nữa, dù bạn không kỳ thì các tế
bào sừng bị lão hóa và không cần thiết cũng sẽ tự động rơi khỏi cơ thể.
Mỗi một sinh vật đều có một tuổi thọ của riêng mình, và trong mỗi tế bào
của sinh vật đều có một chu trinh trao đổi chất với tốc độ lý tưởng nhất cho
sinh vật. Bất cứ hành động nào làm ảnh hường đến tốc độ của quá tùnh trao
đổi này chắc chắn SC gây ra các ảnh hướng xấu tới cơ thể sinh vật.



Hơn nữa, các liệu pháp lột hóa chất đều có sử dụng dược phẩm, chúng
không chi bóc lớp sừng trên da mà còn bóc tách đến tầng biểu bì và cưỡng
chế thúc đẩy qua trình tăng trưởng của chúng. Tất nhiên, sau trị liệu trông
bạn sẽ trẻ đẹp lại ngay tức khắc, nhưng khi đó lớp sừng mới trên da của bạn
chưa thực sự hoàn thiện và cũng không có chức năng rào chắn như lớp sừng
cũ. Thố nên, chúng không có khả năng giữ độ ẩm cũng như phòng tránh dị
vật xâm nhập cơ thể. Do lớp sừng chưa hoàn thiện này bị bắt tiếp xúc với
không khí một cách đột ngột nên cũng chẳng có gì lạ khi lớp da mới xuất
hiện thêm nhiều vấn đề khác. Chúng rất yếu ớt trước các kích thích của môi
trường ngoài, ví dụ như tia tử ngoại... do đó, sau khi trị liệu, làn da mới sẽ
dễ bị nám, thâm hơn trước.

Một điều nửa khiến tôi cảm thấy lo sợ trước các phương pháp chống lâo
hóa hiện nay chính là phương pháp tiêm hormone tăng trưởng cho người.
Hormone tăng trưởng là loại hormone quan trọng liên quan đến việc hình
thành xương, cơ cũng như tham gia quá trình trao đổi chất... Tủy nhiên, sau
giai đoạn trưởng thành, lượng hormone được tiết ra trong cơ thể người bị
giảm dần. Lượng hormone tăng trường được tiết ra nhiều nhất là vào giai
đoạn 10 tuổi, và đến những năm 40 tuổi, lượng hormone được tiết ra giảm
còn một nửa và cho đến năm 80 tuổi thì lượng này chỉ còn 1/20.
Hormone tăng trường trong cơ thể suy giảm dẫn đến nhiều hiện tượng lão
hóa của cơ thể. Da mất dần độ đàn hồi, khả năng vận động của cơ thể kém
dần, tóc bạc bắt đầu xuất hiện, khả năng tình dục suy giảm... tất cả đều là hệ
quả do lượng hormone tăng trưởng trong cơ thể giảm sút.
Phương pháp chống lão hóa tiêm hormone tăng trưởng xuất phát từ quan
niệm ban đầu rằng nếu các hiện tượng lão hóa trong cơ thể xuất hiện là do
lượng hormone tăng trướng suy giảm thi chi cần bổ sung hormone tăng
trưởng là có thể ngăn chặn quá trình lão hóa này. Trong thực tế, phương
pháp này dẫn đến rất nhiều biến đối trên cơ thể người. Do hiệu quả của quá
trình phân giải chất béo trong cơ thể được nâng cao nên phương pháp này
mang lại hiệu quả giảm cân đáng kinh ngạc, ngoài ra nó còn giúp phụ nữ



phục hồi làn da căng mịn, vòng ngực nở nang cũng như kích thích tăng
chiều cao và kích thích mọc tóc.

Với những hiệu quả to lớn đó, chắc có lẽ phương pháp này sẽ được cho là
một phương pháp tuyệt vời. Tuy nhiên, hiệu quả càng to lớn thì lại càng gây
ra những biên đổi tương ứng trong cơ thể người sử dụng.
Vậy những nguy hiểm ở đây là gì?
Điều đáng lo ngại nhất trong liệu pháp này chính là chúng ta sẽ đi ngược lại
với triết lý của tự nhiên, vốn dĩ hormone tăng trưởng sau những năm 10 tuổi
sẽ bắt đầu suy giảm. Nếu chúng ta cố tình can thiệp để kích thích lượng
hormone này, tức là chúng ta ép buộc tạo ra một môi trường giống với thời
kỳ trưởng thành trong cơ thể mình. Nếu quá trình trao đổi chất có thể được
kích thích hoạt động giống như trong thời kỳ trưởng thành, chắc chắn da sẽ
săn chắc trở lại, hay dù bạn có ăn nhiều thì cũng không béo lên là mấy. Tùy
nhiên, như trong cuốn Nhân tố Enzyme - Phương thức sống lành mạnh tôi
đã đề cập, bạn hãy nhớ quá trình trưởng thành quá nhanh sẽ thúc đẩy quá
trình lão hóa tới sớm. Khi bạn sử dụng hormone tăng trưởng ở người trong
thời gian dài, có thể bề ngoài của bạn trông rất trẻ khỏe, nhưng thực ra, số
lượng phân chia tế bào do gen quy định lại không hề thay đổi.

Một vấn đề nữa tôi nhận ra là các loại thuốc "hormone tăng trưởng ờ người"
được tạo ra bằng các kỹ thuật biến đổi cấu tạo gen di truyền. Tất nhiên là
các loại thuốc này đều được cấp giấy phép, công nhận về độ an toàn của sản
phẩm, tuy nhiên tính an toàn này chỉ được thực hiện trên các loài động vật
thí nghiệm, còn với người, người ta chưa kiểm chúng được hậu quả sau
hàng chục năm sử dụng.
Nếu cơ thể chúng ta đang phát triển với một tốc độ phù hợp với tiến trình tự
nhiên thì chúng ta hoàn toàn không cần phải chống lão hóa. Mỗi sinh vật
sống đều được ban cho một "tuổi thọ" nhốt định. Và cơ thể sinh vật sẽ biến
đổi với một tốc độ hợp lý nhất để đạt được tuổi thọ ấy. Ngay cà lão hóa
cũng là một quá trình tất yếu để chúng ta đạt đến tuổi thọ tự nhiên ấy.
 



Phương pháp chống lão hóa tốt nhát chính là sống
lành mạnh
Tôi cho rằng hiện có quá nhiều các liệu pháp chống lão hóa như vậy là do
ngày càng có nhiều người trăn trở về tốc độ lão hóa không tương ứng với
tuổi thực của họ.

Ngoài ra, mồi ngày tôi cũng đều khám dạ dày, đường ruột cho rất nhiều
người và tôi hiếu rằng tràng tướng, vị tướng của họ suy yếu hơn rất nhiều
so với các biếu hiện bên ngoài. Dạ dày và đường ruột là những nơi thể hiện
sớm nhất những biến đổi trong cơ thể con người và chủng sẽ không đánh
lừa chúng ta như gương mặt bên ngoài do sử dụng các loại mỳ phẩm, hóa
tranq...
Tốc độ lão hóa diễn ra nhanh hơn có thể do rất nhiều nguyên nhân. Do thói
quen sinh hoạt xấu như hấp thu quá nhiều thực phẩm động vật, hút thuốc,
uống rượu hoặc do căng thẳng, sóng điện từ... khiến cơ thể sinh ra một
lượng lớn các gốc tự do oxy hóa. Các loại phụ gia thực phấm, các loại thuốc
báo vệ thực vật cũng được coi là một trong số các nguyên nhân đấy nhanh
tốc độ lão hóa của cơ the.
Người Nhật thường hay nói rằng: "Hãy cho tôi một bi quyết đê sống khỏe
mạnh và trường thọ", nhưng trong thực tế, chúng ta không thể bó hẹp các bí
quyết sổng khỏe vào một điều được. Thực phẩm, nước uống, thói quen sinh
hoạt, đời sống tinh thần... có rất nhiều yếu to hình thành nên "trạng thái sức
khỏe" của con người.
Dù có ăn uống hợp lý đến mấy nhưng nếu bạn cứ giữ những thói quen sinh
hoạt không lành mạnh thì cũng khó có thế duy tri tình trạng sức khóe tốt
được. Ngược lại dù có sinh hoạt điều độ mà lại ăn các loại thực phấm có hại
cho sức khỏe thì tốc độ lão hóa của cơ thể cũng sẽ tăng nhanh. Hơn nữa,
cho dù cùng một loại thực phẩm nhưng tùy theo cách nấu nướng, nước sử
dụng hay các thành phần có trong thực phẩm mà ảnh hưởng của chúng tới
cơ thể lại rất khác nhau.



Nhiều người khi biết được một thứ gì đó là "tốt cho cơ thể" thường hay có
suy nghĩ chỉ cần hấp thu thật nhiều thứ đó thì có thể duy trì sức khỏe tốt.
Tuy nhiên cơ thể con người lại không đơn giản đến như vậy.
Dù là catechin, vi khuẩn lactic hay polyphenol đều có mặt "tốt cho cơ thể".
Tủy nhiên, nếu liên tục uống một lượng trà xanh lớn có chứa nhiều catechin
sẽ gây ra bệnh viêm teo dạ dày và có thể dẫn đến ung thư. Hay nếu bạn ăn
nhiều sữa chua có chứa vi khuẩn lactic trong thời gian dài, đường ruột của
bạn sẽ kém đi. Hoặc từng có một thời người ta cho rằng polyphenol chứa
trong rượu vang đỏ rất tốt cho cơ thể nên có nhiều người uống cà chai rượu
vang đỏ mỗi ngày, tuy nhiên điều đó chỉ khiến cơ thể phải tiêu tốn một
lượng lớn enzyme mỗi ngày để phân giải lượng cồn trong cơ thể. Do đó, tác
hại do tiêu hao enzyme lại lớn hơn rất nhiều so với những lợi ích khi hấp
thu polyphenol vào cơ thể.
Vận động điều độ cũng là một yếu tố không thể thiếu để duy trì sức khỏe
con người, tuy nhiên vận động quá độ lại khiến cơ thể tiêu hao enzyme nên
cuối cùng lại thành có hại cho cơ thể. Giữ gìn cơ thể sạch sẽ cũng lá điều
cần thiết để duy trì sức khỏe, nhưng nếu quá sạch sẽ, kỳ cọ quá mức cần
thiết cũng sẽ làm tổn hại đến lớp sừng trên da, từ đó phá hỏng lớp rào chắn
của da và làm khả năng miễn dịch của cơ thể bị giảm sút.

Như tôi đâ nói nhiều lần, cơ thể chúng ta không đơn gián chỉ là hấp thu một
thứ tốt thì cả cơ thể sẽ tốt. Thậm chí, dù có là thứ tốt đến đâu nhưng nếu
bạn cứ cố chấp hấp thu thật nhiều một thứ đó thì ngược lại nó sẽ trờ thành
nguyên nhân phá vỡ sự cân bằng trong cơ thể. Đối với việc duy trì sức khỏe
cho cơ thể thì việc hấp thu quá nhiều hay hấp thu lệch về một chất cũng có
tác hại tượng tự như thiếu các chất cần thiết cho cơ thể vậy.
Nhiều người thường mong muốn có một vẻ ngoài luôn trẻ trung, xinh đẹp,
nhưng vẻ đẹp thực sự của con người phải xuất phát từ một cơ thể khỏe
mạnh. Các loại thuốc mỹ phẩm hay các liệu pháp chống lão hóa sai lầm dù
có giúp chúng ta trông xinh đẹp tươi trẻ nhưng nếu bên trong cơ thể không
được cải thiện thì các liệu pháp đó cũng chẳng giải quyết được gì.



Điều cần thiết để có thể sống lâu và khỏe mạnh đó là giữ cân bằng cho cơ
thể, hấp thu các chất tốt cho cơ thể, làm những việc tốt cho cơ thể ở một
mức độ vừa phải và thuận theo tự nhiên.
Do đó, tôi thường hướng dẫn các bệnh nhân của mình thực hiện "bảy
phương pháp sống khỏe" như dưới đây.

1. Ăn uống đúng cách
2. Uống nước tốt
3. Bài tiết đúng cách
4. Hô hấp đúng cách
5. Vận động điều độ
6. Ngủ nghỉ hợp lý
7. Cười vui vẻ và cảm nhận hạnh phúc

Bảy phương pháp sống khỏe này là những điều cơ bản trong phương pháp
ăn uống lành mạnh Shinya, và là các hạng mục thực hành cụ thể trong
phương pháp trị liệu enzyme.
Trạng thái khỏe mạnh là trạng thái mà quá trình trao đổi chất được diễn ra
với một tốc độ lý tưởng nhất với cơ thể sinh vật. Do đó, chính việc sống
khỏe mạnh mới là liệu pháp chống lão hóa tốt nhất cho chúng ta.
 

Bí quyết trường thọ và khỏe mạnh mầ enzyme chỉ
cho chúng ta
Tôi cho rằng chìa khóa nắm giữ súc khỏe chính là lượng enzyme trong cơ
thể.
Nếu lượng enzyme trong cơ thể càng lớn thì quá trình trao đổi chất sẽ được
diễn ra một cách bình thường, đồng thời cơ chế giải độc và hệ thống miễn
dịch hoạt động tốt, giúp cơ thể phòng tránh bệnh tật.

Bày phương pháp sống khỏe mà tôi đề xuất đều là những phương pháp
mang hiệu guả bổ sung, kích hoạt va phòng chống tiêu hao enzyme trong cơ
thể.



Nếu chỉ nhìn vào từng hiện tượng đơn lẻ trên cơ the, chúng ta sẽ thấy có rất
nhiều vấn đề, nhưng nếu đi sâu vào vấn đề gốc rể của chúng thì tất cả đều là
do thiếu enzyme mà ra. Tất nhiên, tùy từng vấn đề mà loại enzyme thiếu hụt
sẽ khác nhau, nhưng trên giả thuyết bất cứ enzyme nào trong cơ thể cũng
được tạo ra từ enzyme diệu kỳ như tôi đã nói thì việc giữ cho lượng enzyme
trong cơ thể không bị suy giảm chinh là chìa khóa dẫn đến sức khỏe tốt.
Thiếu hụt enzyme liên guan đến việc phát sinh bệnh tật hay bệnh tình
chuyển biến xấu là sự thực đã dần được y học hiện đại công nhận. Chính vì
thế mà các nghiên cứu về enzyme đang được đẩy mạnh trên các phương
diện khác nhau.
Hiện nay, khi nhắc đến phương pháp chửa trị ung thư, người ta thường tập
trung vào phương pháp phẫu thuật kết hợp sử dụng thuốc chống ung thư,
ngoài ra còn có các phương pháp khác như chiếu xạ hay phương phap trị
liệu miễn dịch... Tuy nhiên, có một sự thật là sử dụng các thuốc chống ung
thư gây nhiều đau đớn cho bệnh nhân nhưng lại không thu được nhiều kết
quả như mong đợi. Đặc biệt, các loại thuốc chống ung thư này không thể
mang lại hiệu quả như mong đợi với các "khối u ác tính", nguyên nhân hàng
đầu gây tủ vong ở Nhật Bản.

Việc có thể chữa trị ung thư hay không còn phụ thuộc vào các phát kiến đột
phá trong y học. Trong những trường hợp chỉ có thể dựa vào thuốc chống
ung thư để chữa trị như những ca tế bào ưng thư lan rộng và không thể phẫu
thuật cắt bỏ hoàn toàn, hay trong trường hợp tế bào ung thư di căn thì tỷ lệ
chữa khỏi thực sự không cao.
ở Mỹ, người ta đang tiến hành nghiên cứu về các phương pháp điều trị ung
thư khác để thay thế cho phương pháp sử dụng thuốc chống ung thư khiến
bệnh nhân phải chịu nhiều thương tổn nhưng không mang lại kết quả cao.
Trong số các phương pháp đang được nghiên cứu đó, có một phương pháp
gọi là trị liệu enzyme dùng trong điều trị ung thư tuyến tụy bằng cách sử
dụng enzyme có tên là Pancreatin, về phương pháp này tôi sẽ giới thiệu kỹ
hơn trong phần sau của cuốn sách này, nhưng về cơ bản, các kết quả nghiên
cứu đâ chỉ ra rằng trong phương pháp trị liệu enzyme có sử dụng



Pancreatin, người ta thường dùng thêm phương pháp "thải độc cà phê" giúp
cơ thể nhanh chóng đào thải độc tố và hỗ trợ chức năng giải độc cho gan để
nâng cao hiệu quả của Pancreatin.
về thái độc cà phê. tôi sẽ giới thiệu trong phần bài tiét đúng cách, một trong
bày phương pháp sống khỏe, ớ dây, tôi chỉ nói việc bài tiết các độc tố ra
ngoài cơ thể sơm, để chúng không tồn đọng lâu trong cơ thể cũng dẫn đến
việc giảm thiểu tối đa lượng enzyme dùng cho giãi độc, do đó đây là một
phương pháp sống khỏe nên đươc sử dụng cho mọi người, không riêng gì
những người bị ung thư tuyến tụy.
Tôi cũng cảm thấy rất tự hào vì bảy phương pháp sông khỏe mà tôi giới
thiệu trong cuốn sách này chính là cách an toàn, ít nguy hiểm nhất trong số
các phương pháp trị liệu enzyme hiện nay. Đó là bởi tất cả các phương pháp
này đều dựa trên triết lý tự nhiên. Thậm chí ngay cả phương pháp trị liệu
enzyme sử dụng Pancreatin tôi đã nêu ở trên, mặc dù có ít nguy hiếm hơn
khi so sánh với các liệu pháp sử dụng thuốc chống ung thư thông thường
nhưng dẫu sao bản thân enzyme Pancreatin sử dụng trong liệu pháp này
cũng là sản phẩm nhân tạo và liều lượng sử dụng dựa trên phán đoán của
con người nên ít nhiều nó vẫn còn những nguy hiểm nhất định.
Tuy nhiên, trong bảy phương pháp sống khỏe tôi đưa ra, ngay cả những thứ
đưa từ bên ngoài vào cơ thể cũng đều là những thực phẩm phát triển trong
tự nhiên, những nguồn nước sinh ra từ tự nhiên hay các loại gần với tự
nhiên nhất. Hơn nữa, bảy phương pháp này chú tâm tới thực hiện các thói
guen sinh hoạt giúp ổn định môi trường bên trong cơ thể và giúp đồng hồ
sinh học của cơ thể trở lại bình thường tuân theo nhịp điệu của tự nhiên.
Điều quan trọng là ngay cả quá trình hình thành hay hoạt hóa enzyme cũng
đều diễn ra dưới các hình thức phù hợp nhất với sức khỏe của từng người
nên không ngoa khi nói rằng những phương pháp này hoàn toàn không gây
nguy hiểm cho người thực hiện.

Nếu phải nói đến những nguy cơ của các phương pháp này thì có lẽ chỉ là
chi phí cao và công sức bỏ ra để có thể có các loại thực phẩm và nước uống
tốt cho cơ thể trong điều kiện hiện nay. Tuy nhiên, nếu nghĩ đến những



người bệnh vừa phải chịu đau đớn do bệnh tật vừa phải chi trả số tiền lớn để
chữa trị thì chắc cũng chẳng có ai bận tâm vì một chút chi phí để có được
những thực phẩm và nước uống tốt cho cơ thể.
Bí quyết để sống trường thọ chính là phòng tránh tiêu hao enzyme trong cơ
thể.
Bí quyết để sống khỏe mạnh chính là hoạt hóa enzyme, duy trì ổn định của
hệ miễn dịch và sự cân bằng nội môi vốn có của cơ thể.
Tuy nhiên, thực hiện những điều này tuyệt đối không khó như bạn nghĩ.
Hiểu rằng con người cũng là một phần của tự nhiên, học theo các triết lý tự
nhiên, và sinh hoạt điều độ thuận theo tự nhiên chính là cách sống giúp con
người đạt đến tuổi thọ tự nhiên của mình.



CHƯƠNG 2: GIẢI MÃ ENZYME
 

Táo bón cũng là nguyên nhân dẫn đến ung thư
 

Ban đầu tôi sang Mỹ với tư cách là bác sĩ thực tập.
Thời điểm đó ở Mỹ, nqười ta chủ yếu ăn các thực phẩm động vật, tiêu biểu
là các miếng bít tết cỡ lớn. Do đó. thời bấy giờ có rất nhiều người bị polyp
đại tràng (cư mười người lại có một người mắc bệnh này), và bất cứ bệnh
vìện nào cũng phải thực hiện các ca phẫu thuật mỏ ổ bụng để cắt bỏ polyp
mỗi ngày.
Hiện nay, khi bị polyp ở đường ruột, phần lớn mọi người đều chọn phương
pháp mổ nội soi không cần phải mỏ O bụng. Tuy nhiên, thời điểm 30 năm
trước, dù chỉ là một khối polyp nhỏ khoảng lem người ta cũng chỉ có một
cách chữa trị duy nhất là làm phẫu thuật mở ổ bụng. Và thực tế vào thời
điểm đó, tại bệnh vìện Beth Israel hay bệnh vìện Believe, nơi tôi học về
ngoại khoa, một phần ba các ca phẫu thuật của khoa ngoại đều là phẫu thuật
mở ổ bụng để cắt bỏ polyp.

Polyp đại tràng nói một cách đơn giản chính là một khối u giống như một
nốt "mụn cơm" hình nấm mọc trong đường ruột. Phần lớn các polyp (80 -
90%) đều lành tính, nhưng với phương pháp kiểm tra đương thời là đưa
barium vào cơ thể và chiếu tia X để kiểm tra thì không thể biết khối polyp
là lành tính hay ác tính. Hơn nữa, cho dù là khối polyp lành tính nhưng nếu
cứ để nó phát triển như vậy thì có khả năng cao nó sẽ chuyển thành u ác
tính và dẫn đến ung thư, do đó, nếu phát hiện khối polyp lớn hơn lem thì
phương pháp tốt nhất trước đây là nhanh chóng phẫu thuật cắt bỏ.
Cũng chính vì vậy mà các bác sĩ khoa ngoại làm phẫu thuật ổ bụng rất bận
rộn, thậm chí các bác sĩ thực tập cũng phải hỗ trợ phẫu thuật mỗi ngày. Đặc
biệt là tôi, do được các bác sĩ coi trọng bởi tính tỉ mi đặc trưng của người
Nhật và tính khéo léo thiên bẩm mà tôi được nhiều bác sĩ yêu cầu hỗ trợ,



nhờ đó tôi có nhiều kinh nghiệm phẫu thuật hơn hẳn các bác sĩ thực tập
khác. Trong năm năm làm bác sĩ thực tập, ngoại trừ phẫu thuật tai, tôi đã
tiếp thu được rất nhiều phương pháp phẫu thuật khác nhau như phẫu thuật
tử cung, tuyến tiền liệt, phổi, tuyến giáp, ung thư vú, phẫu thuật chỉnh
hình... Với một bác sĩ như tôi mà nói, đạt được nhiều kỹ thuật phẫu thuật
như vậy cũng là một may mắn trong đời.
Thời đó, đối với bệnh polyp trực tràng, người ta chì cơ thể áp dụng biện
pháp điều trị triệu chứng cắt bỏ khối polyp mà hoàn toàn không có các
nghiên cứu về nguyên nhân gây bệnh cũng như các biện pháp phòng bệnh.
Chính vì vậy, dù đã cắt bỏ polyp một lần thì tỳ lệ tái phát bệnh cũng rất cao,
và có không ít người phải thưc hiện đi thực hiện lại phẫu thuật mờ ổ bụng
để cắt bỏ polyp.
Bjy giờ nghĩ lại, thời đấy các bệnh nhân mắc bệnh này :hẳng biết cách cải
thiện thói quen ăn uống, nguyên nhân lớn nhất dẫn đến hình thành polyp,
thế nên iương nhiên bệnh sẽ tái phát liên tục. Mỗi lần bệnh nhân phải thực
hiện phẫu thuật mở ổ bụng, là một lần họ phải chịu những tổn thương to lớn
về cả thể chất lẫn tinh thần.
Thấu hiểu những đau đớn ấy của người bệnh, tôi đã ne lực nghiên cứu
phương pháp mổ nội soi sử dụng kính nội soi có gắn dây thép, đồng thời
cũng tìm tòi, nghiên cứu nguyên nhân tại sao bệnh polyp đại tràng lại tá
phát nhiều đến như vậy.
Tci bắt đầu chú ý đến thói quen ăn uống của bệnh nhân vì thức ăn là thứ
trực tiếp đi đến dạ dày và đường ruột, đồng thời đường ruột của những bệnh
nhân người Mỹ toi đâ thấy trong quá trình phẫu thuật đều khác với tình
trạng đường ruột của người Nhật mà tôi biết.

Đường ruột của những người Mỹ tôi đã làm phẫu thuật mổ ổ bụng đều cứng
và dày hơn đường ruột của người Nhật.
Thời điểm đó (năm 1960 - 1970), ỏ Nhật có rất ít người bị polyp đại tràng.
Và tôi cho rằng lý do chính là văn hóa ẩm thực hay nói cách khác là "bữa
ăn tập trung vào thực vật" khác hoàn toàn với người Âu Mỹ.



Đường ruột của người Mỹ thường được cho là ngắn hơn đường ruột của
người Nhật và sự khác biệt đó được coi là sự khác biệt bẩm sinh. Tuy nhiên,
quan niệm đó lại hoàn toàn sai lầm. Sau khi kiểm tra các bệnh nhân đã cải
thiện vìệc ăn uống của mình, tôi nhận ra rang vốn dĩ đường ruột của người
Mỹ và người Nhật dài và mềm như nhau. Nhưng đường ruột của người Mỹ
cứng hơn và ngắn đi là do những thay đổi sau này, khi họ hấp thu quá nhiều
thức ăn động vật mà ra.
"Tràng tướng", tức chiều dài và độ mềm của đường ruột, cũng như tình
trạng bên trong đường ruột, sẽ thay đổi rất lớn tùy thuộc vào vìệc ăn uống
của con người. Do đó, thật đáng tiếc khi phải nói rằng mặc dù 30 năm trước
người Nhật có đường ruột sạch đẹp đến vậy, hầu như không có ai mắc các
bệnh như polyp đại tràng thì trong những năm gần đây, do sự gia tăng của
các thực phẩm động vật mà đường ruột của người Nhật ngày càng cứng hơn
và ngắn đi, tràng tướng trờ nên xấu hơn và các bệnh liên quan đến lối sống
sinh hoạt cũng tăng lên nhanh chóng.
Ngoài ra, trong qua trình lam phẫu thuật hay khám chữa các bệnh khác
nhau, tôi cũng nhận ra răng các cơ quan tường như không liên hệ gì tới
đường ruột như gan, phổi, mật, thận... nếu mắc phải bệnh nào đó cũng
khiến tràng tướng của người đó không được tốt.
Nền y học hiện dại ngày nay thường phân tách các cơ quan trong cơ thể một
cách riêng biệt như tim, phổi, dạ day, đường ruột, thận... và khi có vấn đề gì
xảy ra thì chi giái quyết nó như là vấn đề của riêng một bộ phận. Chinh vì
vậy, nếu bệnh nhân thấy đau thì giải quyết để bệnh nhân hết đau, nếu niêm
mạc dạ dày bị tổn thương thì sử dụng các loại thuốc để ức chế axit dạ dày...
tất cá đều là các phương pháp trị liệu thiển cận. Trong khi đó, tất cả các cơ
quan trong cơ thể con người đều có mối liên quan đến nhau. Nếu một bộ
phận xảy ra vấn đề thì no sê gây ảnh hưởng đến toàn thân.
vì dụ, những người ăn ít chất xơ và hấp thu ít nước vào cơ thể dẫn đến bị
táo bón thì các chất không được tiêu hóa trong phân sẽ hư thối, lên men và
sinh ra các độc tố. Các độc tố này sẽ làm thay đổi cấu trúc di truyền trong
các tế bào của thành ruột và tạo ra các polyp, thậm chí tùy trường hợp còn
có thể dẫn đến ung thư. Điều này từ lâu đã được mọi người biết đến. Tuy



nhiên, lại không có mấy người hiểu rõ rằng các độc tố sinh ra từ phân đóng
khối trong cơ thể còn ành hưởng xấu đến các tế bào trong toàn cơ thể.

Chắc nhiều người đều biết rằng khi bị táo bón thì da thường rất kém, hay
xuất hiện các nốt mụn... Đó chính là do các độc tố sinh ra bên trong ruột đã
được hấp thu vào thành ruột và theo máu đi đến các tế bào da. Da xấu là
một vấn đề rất đáng chú ý, bởi nó phát sinh ngay tại vị trí bắt mắt nhất, tuy
nhiên, khi mụn đã xuất hiện trên mặt thì bạn cần phải nghĩ đến các vấn đề
tương tự đang xảy ra tại một vị trí nào đó không thể nhìn thấy trong cơ thể
chúng ta. Và khi các độc tố theo mạch máu di chuyển đến toàn thân, chúng
sẽ gây tổn thương cho tất cả các tế bào trong cơ thể, trường hợp xấu nhất có
thể nó sẽ trở thành nguyên nhân cho nhiều bệnh ung thư khác nhau.
Nói cách khác, bệnh táo bón ban đầu cũng có nguy cơ gây ra các bệnh ung
thư trên toàn cơ thể.
Tràng tướng chuyển biến xấu hay môi trường trong đường ruột kém đi
không đơn thuần chỉ là vấn đề của một mình đường ruột. Những thứ có hại
với đường ruột thì cũng có hại tới toàn bộ cơ thể của chúng ta.
 

Coi nhẹ những thay đổi nhỏ sỗ dẫn đến những biến
đổi lớn
Cơ thể con người là tập hợp của khoảng 60.000 tỷ tế bào. Do đó, một cơ thể
thực sự khỏe mạnh là cơ thể trong trạng thái tất cả 60.000 tỷ tế bào này
cùng khỏe mạnh và tràn đầy sức sống.
Mồi một tế bdo đều Id một sinh mệnh sống thực hiện các công vìệc bo sung
enzyme, dinh dưỡng, bài tiet chất cặn bã và sản sinh năng lượng cho cơ thể.
Do đo, để đảm bảo mỗi một tế bào đều ở trạng thái khỏe mạnh, ta cần phải
đàm bảo vìệc cung cấp các enzyme, chất dinh dưỡng cần thiết cho tất cả các
tế bào, đồng thời đảm bảo các chất cặn bả, cacbon dioxit được đào thúi ra
ngoài một cách thuận lợi. Một điều quan trọng nữa là chúng ta cần phải
đảm bào để các quá trình lưu thông thể dịch là lưu thông máu và bạch huyết
trong cơ thể diễn ra thuận lợi.



Trong cuốn Nhân tố Enzyme - Phương thức sống lành mạnh, tôi đã nhấn
mạnh nhiều lần rằng hút thuốc lá và uống rượu là những thói quen sinh hoạt
tồi tệ nhất, bởi chúng không chí đơn thuần gây tổn thương cho một bộ phận
cố định như gan hay phổi mà chúng còn khiến các mao mạch toàn thân bị
co thắt lại, và đặc biệt là gây tổn hại đến quá trình lưu thông máu và bạch
huyết trong cơ thể.
Khi vìệc uống rượu hay hút thuốc diễn ra nhiều đến mtrc trờ thành thói
quen trong sinh hoạt, các mao mạch toàn thân sẽ bị co thắt và từ đó không
thể vận chuyển đầy đù các chất dinh dưỡng và enzyme tới cho các cơ quan
trong cơ thể. Các chất dinh dưỡng không được vận chuyển đến các cơ quan
thì đồng thời, các chất cặn bã trong cơ thể cũng không được đào thải ra
ngoài.
Nói một cách dễ hiếu thì các tế bào, đại bộ phận trong 60.000 tỷ cá thể cấu
thành nên cơ thể người, sẽ rơi vào trạng thái bị "táo bón". Và cũng tương
tự như vìệc phân đóng khối trong đường ruột thì gây ánh hưởng xấu đến
toàn thân, tình trạng táo bón của các tế bào sẽ trở thành nguyên nhân cho
nhiều vấn đề khác phát sinh.
Những người có thói quen hút thuốc, uống rượu, những người có da khô,
thô ráp, những người có da xỉn màu, cần phải biết rằng tất cả những hiện
tượng đó đều là các tín hiệu nguy hiểm mà cơ thể phát ra cho chúng ta. Da
xỉn màu, thô ráp chính là do các tế bào ở da đang trong tình trạng thiếu axit
và không thể đào thải hết các chất cặn bã cũng như độc tố, khiến chúng tích
tụ trong các tế bào gây nên.
Tính đến nay, tôi đã khám vị tướng, tràng tướng cho rất nhiều người và tôi
biết rằng những người có da xấu do rượu hay thuốc lá thì trong cơ thể họ
cũng đang xảy ra các thay đổi khác như niêm mạc dạ dày ruột hay thậm chí
là các mao mạch bị biến dạng, xuất huyết...
Ngay cả bệnh ung thư đáng sợ có thể lan ra khắp cơ thể ban đầu cũng chì
là do sự thay đổi cấu trúc di truyền ở một tế bào mà ra. Chúng ta tuyệt đối
không được coi nhẹ những thay đổi, hiện tượng dị thường dù là nhỏ nhất.
Những nám gần đây, không tính đền những người mác các cán bệnh nặng,
ngày càng có nhiều người đội tứ. Y học hiện đại ngày nay vẫn con chưa tìm



ra được nguyên nhân nhưng nếu la những người thực sự khỏe mạnh thì
không có chuyện chết một cách đột ngột đến như vậy. Con người đi đến
"cái chết" chắc chắn là có một nguyên nhàn nào đó Những người đột tử là
do những cơn đau, những thay đổi ở cấp độ tế bào hay những biến hóa bất
thường không đi kèm với các triệu chứng chủ quan tiến triển trong thầm
lặng. Bệnh tật không bao giờ đến đột ngột mà không báo trước.
Mỗi một tế bào cấu thành nên cơ thể bạn đều luôn nỗ lực hết sức mình để
đám bảo bạn có thể sống đến hết tuổi thọ tự nhiên của mình. Tuy nhiên,
chúng lại không được tự do lựa chọn làm những vìệc gì có lợi cho mình,
chúng chỉ bị động nhận lấy những gì bạn chọn và đưa vào cơ thể thông qua
trung gian là mạch máu.
Thế nhưng ngay cả trung gian mạch máu này cũng có thể bị cắt giảm tùy
theo những lựa chọn của chinh bạn.
Con người luôn rất mẫn cảm với các vết thương ngoài da hay các thay đổi
biểu hiện ra bên ngoài và dễ dàng nhìn thấy bằng mắt. Thậm chí, nếu trong
các cơ quan bên trong cơ thể, nơi chúng ta không nhìn thấy, xuất hiện các
thay đổi đi kèm với cơn đau, chúng ta sẽ ý thức được và đi khám chữa. Thế
nhưng lại chang có mấy ai có thể phân biệt được tình trạng "khỏe mạnh"
với tình trạng “vô bệnh", tình trạng các thay đổi á cấp tế bào đang diễn ra
mà không kèm theo những cơn đau hay cảm giác khác lạ.

Phần lớn mọi người đều không để bản thân suốt ngày bị lo lắng xem mình
có đang bị bệnh tật gì không, dù cho nó có đau đớn. Trong cuộc sống hiện
nay, có những lúc chúng ta biết là làm thế sê có hại cho cơ thể nhưng vẫn
phải làm. Bản thân tôi thời trẻ cũng thường xuyên làm vìệc quá sức, và luôn
lựa chọn những vìệc mà chính bản thân tôi biết rằng nó chẳng có lợi gì cho
sức khỏe của mình. Để có thể tồn tại trong xã hội hiện đại thì chúng ta
chẳng còn cách nào khác.
Thế nhưng, càng là như vậy chúng ta càng cần phải nắm được các tri thức
quan trọng này, chúng ta phải biết hút thuốc lá và uống rượu khiến cơ thể
xảy ra những biến đổi gì, hấp thu quá nhiều các loại thực phẩm động vật sẽ



khiến các tế bào phải chịu tổn thương bao nhiêu, hay những hành động của
chúng ta ảnh hưởng thế nào tới cơ thể...
Bởi nếu bạn biết được bên trong cơ thể mình đang diễn ra điều gì, hay bạn
biết hành động như thế nào sẽ gây tổn hại đến các tế bào... thì dẫu một lúc
nào đó bạn có bắt buộc phải vì phạm các điều này, ngay sau đó bạn cũng sẽ
sục sôi ý chi "nhất định phải chăm sóc bản thân", "phải yêu chính mình hơn
nữa"... Còn nếu chẳng bao giờ có thể suy nghĩ được như vậy thì chắc chăn
bạn không thể phòng tránh hay chữa khỏi các căn bệnh liên quan đến lối
sống, sinh hoạt mà chúng ta đang gặp phải.

Chì có chinh bản thân mình mới yêu thương cơ thể mình mà thôi.
Bạn cần biết, dù bạn bị bệnh hay bạn có thể sống khỏe mạnh, tất cà đều do
"sự lựa chọn" của chính bạn ma ra. Do đó, bạn cần phải biết yêu thương
chính bản thân mình. Đó cũng chính là bước đầu tiên để bạn có được "sức
khỏe thật sự".
 

Hai mươi điềm báo - tín hiệu nguy hỉểm thông báo
sự thiếu hụt enzyme
Tôi cho rằng yếu tố nâng đỡ sức khỏe con người chính là lượng enzyme
diệu kỳ có trong cơ thể.
Nếu cơ thể có đủ lượng enzyme diệu kỳ, chúng ta sê không gặp phải các
vấn đề thừa cân hay thiếu cân. Ngoài ra, dù các vìrut độc hại xâm nhập cơ
thể thì chúng ta cũng không bị phát bệnh, hay nếu có bị phát bệnh thì tốc độ
phục hồi cũng nhanh chóng hơn người khác.
Sống trong cùng một môi trường, ăn cùng một chế độ ăn uống nhưng vẫn
có những người bị bệnh và những người không bị bệnh. Đó là do sự khác
biệt về lượng enzyme diệu kỳ trong cơ thể họ tạo nên.

Các hoạt động sống của chúng ta được nâng đỡ bởi hơn 5.000 chủng loại
enzyme khác nhau. Cùng với quá trình giải mã gen, có lẽ sẽ đến lúc người
ta tìm ra được 20.000 - 30.000 loại enzyme cũng nên. Tất cả nhửng gì đang



diễn ra trong cơ thể chúng ta không có cái nào là không có quan hệ tới
enzyme cả.
về cơ bản, các enzyme tối cần thiết ấy đều được hình thành trong chính cơ
thể chúng ta, tuy nhiên cơ thể làm thế nào để xác định được chủng loại và
số lượng enzyme cần thiết hay các enzyme đấy được hình thành như thế
nào trong cơ thể thì cho đến nay người ta vẫn chưa tìm ra được câu trả lời
chính xác cho vấn đề này.
Như tôi đã nói tù trước, tù các số liệu lâm sàng của mình tôi cho rằng các
enzyme mà chúng ta vẫn biết không được hình thành một cách riêng lẻ
trong cơ thể mà trước đó, cơ thể sẽ tích trữ một lượng các enzyme "nguyên
mẫu" nhất định (cái này tôi gọi là enzyme diệu kỳ), sau đó các nguyên mẫu
này sẽ được biến đổi thành các enzyme chuyên biệt và được sử dụng đáp
ứng nhu cầu cơ thể.
Cho đến nay, thuyết enzyme diệu kỳ vẫn chi là giả thuyết, nên tôi chưa thể
nói chắc chắn rằng cơ thể cần bao nhiêu enzyme để khỏe mạnh hay enzyme
giảm đến mức nào thì sẽ mắc bệnh...
Tuy nhiên, bạn có thể hiểu một cách đơn giản như sau Khi enzyme trong cơ
thể giảm đi một lượng đáng kể. mặc dù nó không đến mức ảnh hường tới
sinh mệnh cú.í chúng ta nhưng cơ thể sẽ mắc một bệnh nào đó, va nếu
enzyme cứ tiếp tục giảm như vậy thì chúng ta se mắc các bệnh nguy hiểm
như ung thư chẳng hạn. Va cũng có khả năng các căn bệnh ung thư nguy
hiếm (như ung thư biểu mó) hình thành là do lượng enzyme trong cơ thể
giảm sút nghiêm trọng khiến sức đề kháng của cơ thể đối với tế bào ung thư
bị sụt giảm cực điểm gây ra.
Vì vậy, vìệc đảm bảo, duy trì enzyme diệu kỳ trong cơ thế ở mức cao cũng
liên quan đến vìệc đảm bảo sức khoe cho cơ thể.
Tuy nhiên, trong xã hội hiện đại ngày nay, khi nói đến tình trạng sức khỏe
của con người, người ta chỉ phàn chia một cách hết sức qua loa là có bệnh
hay không có bệnh, khiến nhiều người chỉ là không có bệnh nhưng vẫn nghĩ
mình thực sự khỏe mạnh.
Trong số những người cho là mình khỏe mạnh, có rất nhiều người đang ở
trạng thái "vô bệnh" do lượng enzyme diệu kỳ trong cơ thể thiếu hụt, hay



nói cách khác là họ đang ở trạng thái mặc dù chưa phát bệnh nhưng cơ thể
cũng đang phải chịu tổn thương.
Lượng enzyme diệu kỳ trong cơ thể chúng ta sẽ giảm xuống đến mức nào,
với nền y học hiện đại ngày nay chúng ta không thể biết một con số chính
xác được. Mặc dù vậy, nếu bạn chịu khó để ý những thay đổi trong cơ thể từ
những điều bình thường nhất thì bạn cũng có thể nhận ra những tín hiệu
nguy hiểm mà cơ thể đang phát ra cho chúng ta.

Dưới đây tôi sẽ đưa ra một số các tín hiệu nguy hiểm về vìệc enzyme trong
cơ thể giảm sút. Bạn cũng có thể kiểm tra luôn cơ thể mình xem sao.
[Tín hiệu nguy hiểm thông báo giảm sút enzyme]

1. Dễ bị cảm
2. Đau cơ, đau khớp, đau thắt lưng
3. Hay bị táo bón, tiêu chảy, phân có mùi hôi
4. Da khô, dễ bị mụn
5. Cơ thể lạnh
6. Không có cảm giác thèm ăn, hay có cảm giác buồn nôn, đau dạ

dày
7. Ợ nóng, chướng bụng, hay ợ hơi
8. Mỏi mắt, mờ mắt
9. Đau đầu, mất ngủ

10. Tóc rụng nhiều, mỏng dần
11. Da xuất hiện nhiều nếp nhăn, nám

12. Cân nặng tảng lên (Hoặc không ăn kiêng nhưng cân nặng lại
giảm đột ngột)

13. Hay bị tê
14. Tinh thần giảm sút, hay ưu sầu
15. Không thế tập trung, hay bực bội
16. Dẻ cáu bẳn
17. Dễ bị phù nề
18. Hay bị mệt, chóng mặt
19. Có những bệnh đặc biệt như dị ứng, hen suyễn...



20. Hay bị ù tai
Bạn thấy thế nào?
Đọc đến đây có thể nhiều người sẽ chợt nhận ra rằng trước đây mình chưa
hề biết thương yêu lấy chính thân thể của mình, dù có những hiện tượng
như trên cũng chỉ cho rằng "do mình đang mệt", "dạo này mình quá bận
rộn" hay "có tuổi rồi nên phải chấp nhận"...
Đúng là theo thời gian, cơ thể chúng ta sẽ suy yếu dần. Đó là những thay
đổi hết sức tự nhiên của cơ thể và chúng ta cần phải chấp nhận nó như một
phần trong "dòng chảy của tự nhiên".
Tuy nhiên, những thay đổi tự nhiên đó không tiến triển theo một tốc độ mà
chúng ta có thể nhận ra ngay được. Chúng là những thay đổi hết sức nhỏ bé,
mơ hồ, và đến một lúc nào đó, bạn mới chợt nhận ra: "Ô, giờ mình đã thế
này rồi sao...''.

Nếu bạn thấy cơ thể "gần đây đột nhiên..." hay "đặc biệt trong khoảng thời
gian này..." thì đó chính là những tín hiệu nguy hiểm mà cơ thể đang phát ra
cho bạn để cảnh báo rằng enzyme trong cơ thể đang suy giảm. Với những ai
đang có những triệu chứng chù quan, dù chi là một thôi, thì nhất định phải
thực hiện bảy phương pháp sống khỏe dựa trên phương pháp trị liệu
enzyme mà tôi đưa ra. Chắc chắn bạn sẽ thấy các tín hiệu nguy hiểm này
biến mất và cảm nhận được cơ thể tràn trề sinh lực.
 

Hấp thu “gen di truyền tốt”
Tiến sỹ Edward Howell, nhà nghiên cứu enzyme hàng đầu tại Mỹ đưa ra giâ
thuyết khiến nhiều người quan tâm là: Sinh vật trong suốt thời gian sống
của mình chỉ có thể tạo ra một lượng enzyme nhất định, ông cũng gọi
enzyme trong cơ thể vốn có số lượng nhất định này là "enzyme tiềm năng".
Thời điểm sinh vật dùng hết các enzyme tiềm năng này cũng là thời điểm
kết thúc cuộc đời sinh vật. Giả thuyết "enzyme tiềm năng" này của Tiến sỹ
Howell cũng khá gần với giả thuyết enzyme diệu kỳ của tôi, nên tôi đang hy
vọng trong các nghiên cứu tiếp theo có thể chưng minh cho những giả
thuyết của minh. Tuy nhiên, hai giả thuyết này của chúng tôi lại co mót sự



khác biệt to lớn. Trong giả thuyết "enzyme tiềm năng", Tiến sỷ Howell cho
răng số lượng enzyme tiềm năng là có hạn, trong khi vói giả thuyết enzyme
diệu kỳ, tôi cho rằng số lượng enzyme diệu kỳ trong cơ thể con người có
thể tăng lên nhờ những nỗ lực của chính bản thân người đó.

Trong giả thuyết enzyme tiềm năng, Tiến sỹ Howell cũng có nói nếu lúc
còn trẻ con người không biết sinh hoat điều độ, đế tiêu hao làng phi enzyme
trong cơ thể thì sau này dù có hối hận thì cũng chẳng lấy lại được số
enzyme đó nữa. Khi về già, nếu muốn duy trì sức khỏe và muốn sống lâu
thêm một chút thì ta chỉ còn một cách duy nhất là phải tiết kiệm enzyme
trong cơ thể.
Hiện nay, giả thuyết "enzyme tiềm năng hữu hạn" của Tiến sỹ Howell đang
là một trong các giả thuyết đi đầu trong lĩnh vực nghiên cứu này. Tuy nhiên,
theo các số liệu lâm sàng thu thập được, tôi nhận ra rằng thông qua ăn uống
để bổ sung enzyme và sinh hoạt điều độ không tiêu hao enzyme thì số
lượng enzyme diệu kỳ trong cơ thể thực sự đá tăng lên, hay nói cách khác là
các cơ quan trong cơ thể được cái thiện chúc năng, các tế bào được trẻ hóa.
Trong cuốn Nhân tố Enzyme - phương thức sống lành mạnh, tôi có thể
khẳng định với bạn "bắt đầu từ bây giờ vẫn chưa muộn" là bởi tôi tin tường
vào các số liệu lâm sàng, dẫn chứng thuyết phục cho vìệc có thế tăng lượng
enzyme diệu kỳ trong cơ thể chúng ta.

Và như tôi đà nói, enzyme, yếu tố duy trì sức khỏe cho con người, chủ yếu
được hình thành từ hai nơi. Một nơi là trong tế bào và một nơi còn lại là
trong các vì khuẩn đường ruột.
Nguyên liệu cho các enzyme hình thành trong tế bào chính là các chất dinh
dưỡng chúng ta đưa vào trong cơ thể mỗi ngày qua các bửa ăn. Do đó, nếu
muốn tăng lượng enzyme trong cơ thể, bạn cần phải ăn các món thích hợp
cho vìệc tạo enzyme. Thế nên, trong các liệu pháp điều trị enzyme, tôi
thường hướng dẫn bệnh nhân hấp thu các loại thực phẩm chứa nhiều
enzyme.
Tất nhiên, dù có ăn các loại thực phẩm chứa nhiều enzyme cũng không có
nghĩa là các enzyme trong đó được hấp thu dưới hình dáng, trạng thái ban



đầu. Enzyme cũng là một loại protein nên chúng sẽ được phân giải thành
các amino axit rồi hấp thu vào cơ thể.
Khi nhắc đến vìệc có thể hấp thu enzyme dưới dạng amino axit, chắc hẳn sẽ
có nhiều người cho rằng vậy thì chỉ cần hấp thu các amino axit cần thiết là
được rồi, tuy nhiên quan điểm đó lại khá sai lầm. vìệc ”ăn enzyme" có một
ý nghĩa hết sức to lớn.
Bời giữa amino axit được phân giải từ enzyme và các amino axit được phân
giải từ các protein khác có sự khác nhau trong "thông tin mà chúng mang
theo".
Bất cứ vật chất nào cũng mang trong mình "thông tin". Hay nói cách khác,
trong các amino axit được phân giải từ enzyme có chứa "thông tin về
enzyme".
Các enzyme mặc dù bị phân giải và hấp thụ dưới các loại amino axit khác
nhau, nhưng trong các amino axit đó vẫn mang những thông tin về một
enzyme. Do đó, khi cơ thể sản xuất enzyme thì những amino axit có chứa
thông tin của cùng một enzyme sẽ dễ tái tổ hợp lại thành enzyme hơn.
Đổ bạn dễ hình dung, tôi có thể lấy ví dụ về trò ghép hình. Từ một bức
tranh ban đầu, dù bị chia thành nhiều mảnh ghép nhỏ nhưng trong mỗi
mảnh ghép đều có chứa thông tin về cùng một bức tranh. Và dựa vào những
thông tin này mà chúng ta có thể ghép lại thành một bức tranh hoàn chỉnh
ban đầu. Các enzyme trong thức ăn mặc dù đâ bị phân giải nhưng vẫn có
thể dễ dàng tái tổ hợp lại trong cơ thể chúng ta cũng là vì thế.
Không có người nào trên đời này giống nhau hoàn toàn, tương tụ như vậy,
cũng không có amino axit nào giống nhau hoàn toàn. Những amino axit có
nguồn gốc khcic nhau sẽ mang những thông tin khác nhau, dẫn đến hoạt
động của chúng cũng khác nhau. Giống như mỗi một con người sẽ có một
cá tính, nàng lực riêng, những amino axit có "nguồn gốc" khác nhau sẽ có
những đặc tính, năng lực khác nhau.

Chính vì vậy, để có thể hấp thu các amino axit chứa thông tin về enzyme,
chúng ta cần ăn các loại thực phẩm chứa nhiều enzyme.



Thực phẩm chứa nhiều enzyme có thể gọi là "thực phẩm đang sống". Nơi
nào có sinh mệnh, nơi đó chắc chắn có enzyme và gen di truyền. Thế nên,
lựa chọn rau củ quả, thịt cá tươi mới cũng chính là lựa chọn thực phẩm giàu
enzyme.
Hấp thu các loại thực phẩm giàu enzyme cũng đồng nghĩa với vìệc hấp thu
"gen di truyền tốt" vào cơ thể. Đây là điều tôi đã nhận ra trong quá trình
khám dạ dày, đường ruột cho rất nhiều người,
Một nơi nữa giúp hình thành nên enzyme trong cơ thể chính là các vì khuẩn
đường ruột.
Có lẽ với các cô gái trẻ, nếu phải nghe chuyện trong bụng mình đang có
một lượng lớn vì khuẩn sinh sống, chắc sẽ có nhiều người thấy "kinh tởm".
Thế nhưng, nếu không có các vì khuẩn đường ruột này, con người sê chẳng
thể nào sống khỏe mạnh được cả. Các vì khuẩn đường ruột chính là người
bạn đồng hành không thể thiếu trên con đường sống khỏe mạnh của chúng
ta.

Ngươi ta cho rằng các vì khuẩn đường ruột giúp con ngươi tạo ra hơn 3.000
loại enzyme khác nhau. Trong sô đó còn có những loại enzyme không thể
hình thành trong các tế bào.
Các vì khuẩn đường ruột có lợi, giúp chúng ta tao ra enzyme như vậy
thường được gọi là "lợi khuẩn". Tuy nhiên, như trong cuốn sách trước tôi đã
nói, các vì khuấn co tác dụng lên men, ủ thối hay còn gọi là "hại khuẩn"
cũng là các vì khuẩn cần thiết để nhanh chóng đao thài các độc tố ra ngoài
cơ thể. Do đó, điều quan trọng là ta phải ổn định môi trường đường ruột,
đảm bào sự cân bang giữa lợi khuấn và hại khuẩn, tạo mòi truờng để cà hai
loại khuẩn này cùng hoạt động tốt.
Theo tôi, vìệc hấp thu "các loại thực phẩm đang sống" giàu enzyme và các
gen di truyền tốt sê giúp ổn định môi trường đường ruột, từ đó làm tăng
lượng enzyme diệu kỳ trong cơ thể.
 

Đường ruột chính là “bộ não thứ hai” biết tự suy nghĩ
Đường ruột là một cơ quan hết sức diệu kỳ.



Thực tế, đường ruột hoạt động độc lập với não bộ, cơ quan vốn được coi là
trạm chỉ huy trung ương của cơ thể. Bằng chứng chính là đường ruột vẫn có
thể hoạt động bình thường ngay cả khi tủy sống, trung gian truyền đạt thông
tin từ não bộ bị tổn thương khiến tứ chi không thể hoạt động, hay thậm chí
cả trong trường hợp con người rơi vào trạng thái chết nâo.

Ngoài ra, với người bình thường, khi rơi vào trạng thái chết não, các chức
năng của tim, phổi sẽ bị đình chi. Điều đó có nghĩa là tim, phổi chịu sự chi
phối của não bộ.
Trong khi đó, cho dù cơ thể rơi vào trạng thái chết não, dù không nhận được
chỉ thị từ nâo bộ, nhưng chỉ cần đảm bảo lưu thông máu và hô hấp thông
qua các thiết bị hỗ trợ duy trì sự sống thì đường ruột vẫn hoạt động được
bình thường, vẫn hấp thu các chất dinh dưỡng và bài tiết các chất cặn bã.
Chính vì tính độc lập này mà ta có thể gọi ruột chính là "bộ não thứ hai" của
cơ thể.
Khi tìm hiểu sâu về hoạt động của đường ruột, bạn sẽ phải thán phục trước
những hoạt động của nó, đúng nhu tên gọi "bộ não thứ hai".
Ví dụ, các thức ăn có chứa protein, chất béo, tinh bột... sẽ cùng lúc tiến vào
dạ dày, nhưng chỉ trong tích tắc, dạ dày có thể phân biệt được từng thành
phần trong đó, đồng thời truyền thông tin đến các cơ quan về chủng loại và
số lượng enzyme để tiêu hóa, hấp thu các chất. Cùng lúc đó, nếu các độc tố
có hại với cơ thể cũng tiến vào đường ruột, đường ruột sẽ truyền thông tin
đến hệ thống miễn dịch, gây tiêu chảy và đào thải độc tố ra ngoài cơ thế.
Đường ruột có thể xử lý nhanh chóng, hiêu guả như vậy chính là minh
chứng cho vìệc đường ruột có thể tự suy nghĩ, phán đoán và truyền đạt
mệnh lệnh đến hệ miễn dịch trong cơ thể.

Trong những năm gần đày, ở Mỹ có một nghiên cứu hết sức thú vị thể hiện
rõ đường ruột là "bộ não thứ hai" của con người. Người thực hiện nghiên
cứu này chính là Tiên sỹ y khoa, nhà thần kinh học của Mỹ, Michael D.
Gershon. Tiến sỹ Michael D. Gershon đã phát hiện thấy "serotonin" - chất
dẫn truyền thần kinh tồn tại trong não, xuất hiện tại đường ruột. Và sau khi



nghiên cứu sâu hơn, ông nhận ra rằng 95% Serotonin trong cơ thể được tạo
ra trong đường ruột.
Với những phát hiện của mình, Tiến sỹ Michael D. Gershon đã vìết trong
cuốn sách The second brain - Trong đường ruột cũng có một bộ não! như
sau: "Có lê đây là một điều không thể tin nổi, nhưng cái đường ruột xấu xí
kia lại thông minh hơn, giàu 'tình cảm' hơn hằn trái tim của chúng ta. Sở
hữu một hệ thần kinh riêng biệt, có thể tạo ra các phản xạ mà không cần đến
mệnh lệnh từ não hay tùy sống, khắp cơ thể này chì có mỗi đường ruột mới
làm được như thế.
Tiến hóa đã tạo ra những điều thật tuyệt vời. Tổ tiên con người bắt đầu tiến
hóa từ loài sinh vật nguyên thủy dạng amip, sau đó hình thành nên xương
sống, và giờ đã phát triển nên hộp sọ và đường ruột, mỗi nơi đều sở hữu
một bộ não với những thông tin, tình cám riêng biệt."

Đường ruột là bộ não thứ hai còn có thể được giải thích dưới hoạt động của
"thần kinh tự trị", thẩn kinh kiểm soát cơ thể trong vô thức.
Thần kinh tự trị có hai loại là thần kinh giao cảm và thần kinh phó giao
cảm. Thần kinh giao cảm sẽ ưu tiên hoạt động mạnh khi con người rơi vào
trạng thái căng thẳng, phấn khích, trong khi thần kinh phó giao cảm sẽ hoạt
động mạnh khi con người trong trạng thái thư giãn.
Ví dụ, khi chúng ta vận động hay cảm thấy sợ hãi, tim sẽ được kích thích
hoạt động, đó là do thần kinh giao cảm tác động gây nên. Còn khi chúng ta
nghỉ ngơi thư giãn hay khi trẻ con đi ngủ, bàn tay thường trờ nên ấm là do
thần kinh phó giao cảm tác động khiến các mao mạch giãn nở.
Mối quan hệ giữa hoạt động của thần kinh tự trị với hoạt động của các cơ
quan được thể hiện như dưới đây.
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Điều đáng chú ý ở đây chính là khi thần kinh giao cảm hoạt động mạnh,
huyết áp, bộ máy hô hấp, nhịp tiin đều được kích thích hoạt động, trong khi
dạ dày. đường ruột lại được kích thích khi thần kinh phó giao cám hoạt
động mạnh.
Khi chúng ta ăn no, chúng ta thường cảm thấy buồn ngủ là do hệ thần kinh
phó giao cảm lúc này hoạt động mạnh để thúc đẩy quá trình tiêu hóa.
Như tôi đã nói ở trên, dù chúng ta có rơi vào trạng thai chết nâo, tim, phổi
không còn hoạt động thì dạ dày, đường ruột vẫn còn thực hiện chức năng
của mình. Thực ra, các cơ quan chịu sự chi phối của thần kinh giao càin va
phó giao cảm cũng giống như chịu sự chi phối của não và đường ruột.
Hay nói cách khác, các cơ quan được kích thích hoạt động khi thần kinh
giao cảm hoạt động mạnh như tim, bộ máy hô hấp sẽ chịu sự chi phối của
não bộ, còn cơ quan được kích thích hoạt động khi thần kinh phó giao câm
hoạt động mạnh như đường ruột sẽ chịu sự chi phối của chính đường ruột
chứ không phải nâo bộ.

Giáo sư Toru Abo, giảng vìên tại khoa Y của Đại học Niigata, một người có
tiếng trong miễn dịch học của Nhật đã phát hiện ra rằng: "Khi thần kinh
giao cảm hoạt động mạnh, trong số các loại tế bào bạch cầu, tế bào bạch
cầu hạt sẽ được kích thích hoạt động. Trong khi đó, khi thần kinh phó giao
cảm hoạt động mạnh thì tế bào lympho lại được kích thích." Nếu kết hợp
phát hiện này với vìệc 60 - 70% số tế bào limpho đều nằm trong ruột thì ta
lại càng khẳng định được rằng tế bào limpho chịu sự chi phối của thần kinh
phó giao cảm.
Cơ thể chúng ta đạt trạng thái cân bằng là nhờ có sự chuyển giao trạng thái
hoạt động giữa thần kinh giao cảm và phó giao cảm. Chính vì vậy, khi thời



gian hoạt động của thần kinh giao cảm hay phó giao cảm quá dài đều sẽ dẫn
đến tổn thương thân thể chúng ta.
Vậy, sự cân bằng giữa thần kinh giao cảm và phó giao cảm được giữ vững
dựa vào yếu tố nào?
Nói ngắn gọn thì đó chính là "sinh hoạt điều độ, thuận theo quy tắc của tự
nhiên".
Khi mặt trời mọc, chúng ta thức dậy, làm vìệc, hoạt động, sau khi ăn xong
thì nghỉ ngơi một chút và khi mặt trời lặn thi chúng ta đi ngù. Con người
ngay từ thời cổ đại cách đây hàng chục nghìn năm đã biết cách sinh hoạt
thuận theo tự nhiên như the. Dù là các cơ quan hay hệ miễn dịch trong cơ
thể con người đều được phát triển và hoàn thiện trong suốt một quá trình
lịch sử lâu dài.

Thế nhưng, phần lớn con người trong xã hội hiện đại ngày nay lại bỏ qua
nhịp sống tự nhiên ấy. Chúng ta ăn uổng không điều độ, ngũ nghi không
hợp lý, vận động quá nhiều hay quá thiếu và thậm chi là phải chịu quá
nhiều căng thắng. Tất cà những điều đó đều đang đi ngược lại với nhịp sống
tự nhiên.
Và đó cũng chính là nguyên nhân lớn nhất gây phá vờ sự cân bằng của hệ
thần kinh tự trị trong con người hiện đại ngày nay.
Con người cần ý thức lại một lần nữa rằng chủng ta chi là một phần của tự
nhiên. Bó qua các triết lý của tự nhiên, con người không thể sống khỏe
mạnh được.
Chính vì vậy, tôi hy vọng bạn hày ghi nhớ một điều, dù làm theo bày
phương pháp sống khỏe do tôi đề xuất hay bất cứ phương pháp nào thì điều
căn bàn cũng là "chú ý sinh hoạt điều độ, tuân theo quy tắc của tự nhiên".

“Lịch sử của sự sống” được lưu lại trong gen di
truyền
Trong cơ thể chúng ta có khoảng 60.000 tỷ tế bào và vô số vì khuẩn cùng
tồn tại, nói cách khác, cơ thể chúng ta là một "tập hợp của vô số sinh



mệnh”. Và mỗi một sinh mệnh đó đều mang trong mình một bản thiết kế
chi tiết về sự sống gọi là "gen di truyền".
Trong bản thiết kế sự sống đó có ghi lại "lịch sử của sự sống" mà mỗi cá thể
đều được truyền thừa lại từ đời này sang đời khác.
Nói cách khác, trong gen của chúng ta có ghi lại "lịch sử của sự sống" trong
hàng chục triệu năm, từ khi sinh vật đơn bào đầu tiên được hình thành trên
Trái đất, sau đó phát triển thành sinh vật đa bào, rồi tiến hóa thành sinh vật
trong nước như cá, sau đó các sinh vật tiến lên bờ, phát triển thành động vật
có vú, sau đó là động vật bậc cao giống như khi và cuối cùng là tiến hóa
thành loài người.
Cũng có thể nói, quá trình biến đổi từ một quả trứng được thụ tinh trong
bụng mẹ, trải qua những lần phân chia tế bào, dần trở thành một em bé loài
người cũng chính là quá trình tái hiện lại "lịch sử của sự sống" ấy. Chúng ta
có thể tái hiện lại lịch sử ấy là nhờ trong gen đã mang hết thông tin của quá
trình tiến hóa hàng chục triệu năm như thế. Có thể nói trong gen di truyền
có chứa đựng một lượng thông tin khổng lồ mà chúng ta không thể đong
đếm được.

Và cũng chẳng qua lời khi nói trong gen di truyền cúa chúng ta chứa đựng
tất cà các thòng tin cần thiết đế con ngươi có thể sống, tồn tại trên thế giới
này. Thậm chi trong gen còn lưu lại thông tin về "cách hình thành" enzyme
để cơ thể có thể tạo enzyme cần thiết trong các tê bao.
Tuy nhiên, theo Giáo sư Kazuo Murakami, Giáo sư danh dự tại trường Đại
học Tsukuba và là người có uy tín trong ngành di truyền học của Nhật Bản,
con người moi chi sử dụng một phần rất nhỏ, 5 - 10% trong số kho thông
tin khổng lồ lưu trữ trong gen di truyền.
Thông tin di truyền tồn tại dưới dạng trình tự ADN trong các nhiễm sắc thể
tại nhân tế bào. AND được cấu thành nhờ các chuỗi liên kết của các chất
hóa học gọi la nucleobase chứa nitơ là adenine (A), thymine (T), cytosine
(C), guanine (G). Các phân tử ADN được cấu tạo từ hai mạch polyme sinh
học xoắn đều quanh một trục tường tượng tạo thành chuỗi xoắn kép và
những base nitơ giữa hai mạch đơn polynucleotide liên kết với nhau theo



nguyên tắc bổ sung (A liên kết với T, và c liên kết với G). Một cặp base nito
liên kết với nhau như vậy gọi là "base pair", và chính các chuỗi base pair
này là nơi chứa đựng các thông tin di truyền, hay bản thiết kế chi tiết về sự
sống. Người ta hay nói con người có khoảng ba tỷ phân tử ADN, thực ra đó
chính là ba tỷ base pair này.
Như chúng ta đà biết, máy tính ghi lại các thông tin dưới dạng các chuỗi "0"
và "1", tương tự như thế, gen di truyền của chúng ta cũng dựa vào các sắp
xếp của bốn loại nucleobase để ghi lại các thông tin di truyền khác nhau. Ba
tỷ cặp base cũng có nghĩa là cách kết hợp, sắp xếp cho các nucleobase này
nhiều đến mức gần như không giới hạn.
Chính vì thế, trên thế giới với hàng tỷ người này, cho dù có là bố mẹ, con
cái, anh chị em trong gia đình đi chăng nữa, cũng chỉ có duy nhất trường
hợp sinh đôi cùng trứng mới cho ra hai người có cùng một bộ gen hoàn toàn
giống nhau.
Khoảng 60.000 tỷ tế bào cấu thành nên cơ thể chúng ta đều mang cùng một
bộ gen, và điều này cũng có nghĩa là chúng mang cùng một thông tin di
truyền. Thế nhưng trong thực tế, khi nhìn vào các bộ phận như xương, cơ
thịt, da, móng, tóc... ta sẽ thấy mỗi một bộ phận lại có đặc điểm khác nhau.
Vậy tại sao các tế bào cùng mang một thông tin di truyền giống nhau lại
biểu hiện những đặc tính khác nhau?
Tôi xin mượn lời Giáo sư Murakami: "Các tế bào ở móng chỉ bật công tắc
(ON) cho gen di truyền hình thành nên móng và đóng tất cả các công tắc
(OFF) hình thành nên các bộ phận khác."
Và cũng theo vị giáo sư này, "chức năng ON/OFF của gen" không cố định
trong suốt cuộc đời mà tùy theo sự thay đối cúa môi trường hay năng lực
của bản thân mà có thể thay đổi.

Điều tôi muốn bạn biết ở đây chính là ngay cả vìệc chuyển công tắc ở gen
như trên thì cơ thể chúng ta cũng sẽ cần đến enzyme.
Gen di truyền và enzyme có một mối quan hệ khăng khít và khá phức tạp.
Cho đến nay, con người vẫn chưa kham phá được hết các vấn đề về gen di



truyền và cả enzyme, tuy nhiên chúng ta biết rằng các thông tin về cách
hình thành nên enzyme đâ được ghi lại trong gen di truyền.
Va để đọc được các thông tin trong đó, chúng ta phái cần đến enzyme.
Vấn đề này thực ra cũng không khác gì câu hỏi "con gà có trước hay quả
trứng có trước".
Tính đến năm 2003, con người về cơ bản đâ hoàn thành vìệc giải mã gen
người. Và hiện nay, người ta tiến hành công tác thẩm định lại bộ gen người
mà trước đây được ước tính là có 30.000 - 40.000 gen. Ngày nay, người ta
mới chỉ khám phá ra được 2 - 3% chức năng của gen, và khoảng 97% còn
lại vẫn chưa biết được là chúng mang chức năng gì.
Có thể bạn sẽ thấy bất ngờ với con số nhỏ bé đến đáng kinh ngạc như vậy,
nhưng thực ra chúng ta cũng mới chỉ biết được ngần đấy về hoạt động của
enzyme.

Chúng ta biết rằng có khoảng 3.000 - 5.000 loại enzyme cần thiết cho sự
sống của con người, phần lớn trong số đó hiện đang đàm nhiệm chức năng
gì thì cho đến nay chúng ta vẫn chưa tìm ra lời giải. Hơn nữa, số lượng
3.000 - 5.000 loại enzyme này chỉ là enzyme liên quan đến con người, còn
nếu xét đến số loại enzyme mà tất cả các sinh vật trên Trái đất này sở hữu
(bao gồm cả vì sinh vật) thì chúng ta vẫn chưa thể tính toán chính xác được
con số này.
Có lé chính các enzyme được tạo ra bởi các vì khuân đường ruột đả đóng
một vai trò quan trọng trong vìệc chuyển công tắc ở gen và giải mã thông
tin di truyền.
Mặc dù phần lớn các vấn đề về gen di truyền cũng như enzyme vẫn còn cần
được nghiên cứu nhưng ít nhất chúng ta đã biết được rằng cần có thông tin
di truyền để hình thành enzyme, và cũng cần có enzyme để đọc thông tin di
truyền, cũng như chuyển đổi công tắc trong gen.
 

Gen - enzyme - vì sinh vật, mối quan hệ ba bên
Như tôi đã nói, dạ dày, đường ruột hoạt động độc lập với não bộ. Thực ra dạ
dày, ruột non, ruột già, mỗi một bộ phận lại đảm nhận một công vìệc khác



nhau.
Hoạt động lớn nhất của dạ dày là tiêu hóa. Dạ dày tiết ra một dịch thể có
tính axit mạnh gọi là dịch vị đế phân hủy thức ăn, đồng thời tiết ra pepsin,
một enzyrne phân giải protein thành các dạng dễ tiêu hóa, hâp thu Trong dạ
dày chì diên ra qua trình tiêu hóa này mà chưa diễn ra quá trinh hấp thu.

Mặc dù có tính axit mạnh và đầy đủ enzyme phân giải nhưng dạ dày lại
không thực hiện quá trình hấp thu các chất là do bên trong dạ dày được phủ
một lớp niêm mạc dày. Ở những người mắc bệnh vìêm teo dạ dày, niêm
mạc dạ dày bị mỏng đi và mất chức năng rào chăn này, từ đó, thành dạ dày
sẽ bị tổn thương do tác động của quá trình tiêu hóa và các chất hóa học
khác, cuối cùng dẫn đến hình thành khối u, polyp và thậm chí la ung thư dạ
dày.
Quá trình hấp thu diễn ra trong ruột non. Tại đây, cơ thế iại tiết ra thêm
nhiều dịch tiêu hóa hơn nữa để tiêu hóa các chất và phân giải thức ăn tới độ
lớn đủ để thành ruột có thể hấp thu.
Điều đáng chú ý ớ đày chính là mặc dù dạ dày là nơi có tính axit mạnh
nhưng bên trong ruột lại có tính kiềm yếu.
Quá trình chuyển đổi từ tính axit mạnh sang tính kiềm yễu được thực hiện
nhờ dịch tụy được tiết ra ở tá tràng, phần đầu của ruột non. Trong thời gian
thức ăn di chuyển từ dạ dày đến tá tràng, dịch tụy có tính kiềm mạnh sẽ
được tiết ra và trộn cùng thúc ăn để trung hòa dịch vị có tính axit mạnh
được tiết ra ở dạ dày. Trường hợp dịch tụy không tiết ra đủ để trung hòa hết
axit sẽ khiến niêm mạc ruột bị axit thâm nhập và sẽ hình thành các khối u.

Đường ruột có tính kiềm yếu là do enzyme tiêu hóa hoạt động trong đường
ruột sẽ được kích hoạt với nồng độ kiềm nhất định. Khi cơ thể chuyển sang
tính axit sé có rất nhiều vấn đề xảy ra, và một trong số đó chính là các
enzyme tiêu hóa ở ruột non sẽ không thể hoạt động tốt được.
Hoạt động chủ yếu của ruột non là tiêu hóa và hấp thu. Như chúng ta đã
biết, quá trình tiêu hóa được thực hiện nhờ các enzyme tiêu hóa, vậy quá
trình hấp thu sẽ diễn ra như thế nào?



Quá trình hấp thu này sẽ được diễn ra tại các bộ phận gọi là "lông nhung"
phủ kín thành ruột trong ruột non.
Lớp lông nhung này thực ra là phần gồ nhô lên với độ cao khoảng 1 mm và
chúng phủ kín thành ruột như một lớp thảm. Ngoài ra, trên bề mặt lông
nhung này lại có những phần gồ nhỏ hơn nữa gọi là "vì nhung mao". Quá
trình hấp thu trong ruột non được tiến hành qua các vì nhung mao này.
Nhờ có các lông nhung và vì nhung mao này mà diện tích bề mặt của ruột
non được mở rộng khoảng 600 lần. Người ta hay nói nếu trải rộng đường
ruột ra thì nó có thế dài bằng một sân bóng tennis, nhưng đó là khi tất cã
lỏng nhung và vì nhung mao cùng được trải rộng.

Các vì nhung mao này còn phân bố ở mao mạch và mạch bạch huyết.
Glucose và các axit amin sẽ thông qua inao mạch còn chất béo và glycerin
sẽ thông qua mạch bạch huyết vận chuyển đi khắp cơ thể.
Các vì khuẩn đường ruột sinh sống trong các khoảng trống giữa lông nhung
và vì nhung mao trong đường ruột. Chúng sẽ sản xuất ra các enzyme cần
thiết cho qua trình tiêu hóa, thỉnh thoảng có thể kích thích quá trình ủ thối
để bài tiết nhanh các chất không có lợi cho cơ thể.
Làm sao để tuyến tụy biết thức ăn đã di chuyển từ dạ dày vào đường ruột,
làm sao để tuyến tụy biết được liều lượng dịch tụy cần tiết để trung hòa
axit, làm sao để đường ruột có thể nhận biết các chất hỗn độn đi vào cùng
một lúc và làm cách nào để các enzyme tiêu hóa cho các chất ấy được tiết ra
với một lượng phù hợp? Cho đến nay, chúng ta vẫn chưa có lời giải đáp
chính xác về cơ chế hoạt động phức tạp của đường ruột. Thế nhưng, tôi cho
rằng các thao tác đó có thể được vận hành là nhờ "sự trao đổi giữa tế bào và
vì sinh vật". So với các tế bào thành ruột thì các vì khuẩn sống trong đường
ruột lại hiểu rõ tình trạng trong đó hơn.

Chúng trực tiếp tiếp xúc với những vật chất có trong đường ruột và cũng
chính chúng tạo ra các enzyme tiêu hóa. Tất nhiên là các tế bào thành ruột
cũng tạo ra enzyme tiêu hóa, tuy nhiên các tế bào thành ruột này tạo ra loại
enzyme nào, với số lượng bao nhiêu thì còn tùy thuộc vào tình trạng của vì
khuẩn đường ruột. Ngoài ra, tùy thuộc lượng enzyme trong cơ thể, tùy



thuộc thể trạng của từng người tại thời điểm đó mà lượng enzyme do tế bào
tiết ra cũng khác nhau.
Chính vì vậy, trong cơ thể cần diễn ra sự trao đổi giữa các tế bào và các vì
sinh vật (trao đổi thông tin), và trong thực tế, các hoạt động này được diễn
ra một cách chính xác là minh chứng cho quá trình giao tiếp này.
Các vì khuẩn đường ruột và tế bào trong cơ thể sẽ đưa ra các thông tin của
bản thân, tiến hành giao tiếp, trao đổi thông tin, quyết định enzyme phù hợp
nhất với tình trạng của cơ thể và thông qua vìệc truyền thông tin đến gen để
tạo ra enzyme.
Quá trình giao tiếp này không chỉ diễn ra trong mỗi quá trình tiêu hóa, hấp
thu các chất. Xuất phát từ suy nghĩ đường ruột là cơ quan miễn dịch lớn
nhất thì chúng ta cũng có thể nghĩ đến chuyện trong quá trình điều khiển hệ
miễn dịch cũng có xảy ra quá trình giao tiếp tương tự.
Tất nhiên, nếu chỉ dựa vào mỗi sự trao đổi thông tin trong đường ruột thì
chưa thể thu thập được hết các thông tin trong cơ thể.
Tuy nhiên, bạn hãy nhớ rằng các vì sinh vật sống tại rất nhiều bộ phận trong 
cơ thể chúng ta. vì sinh vật tập  trung ở mọi nơi, từ da cho đến khoang mũi, 
khoang miệng, túi mật hay là dạ dày, đường ruột... Tôi cho rang, chính
những vì sinh vật này là tuyến thu thập thõng tin đầu tiên cho cơ thể. Sau
đó, các thông tin thu tháp được sẽ được chuyển đến các tế bào lân cận, rồi
từ các tế bào sẽ theo các chu trình "lưu thông" trong cơ thể ví dụ như tuần
hoàn máu để đi đến đường ruột. Từ đây, các chỉ thị cần thiết sẽ được phát đi
đến toàn cơ thế và như vậy, sức khỏe của chúng ta sẽ được duy trì.
Đường ruột không chì thu thập thông tin liên quan đến dinh dường mà còn
thu thập thông tin liên quan đến vấn đề miễn dịch và lại chuyển thông tin
đến toàn thân.
Hay nói cách khác, mối quan hệ giao tiếp ba bên giữa gen, enzyme và vì
sinh vật chính là chìa khóa nắm giữ sức khỏe của con người.
 



Năm quá trình lưu thông và bảy phương pháp sống
khỏe
Ổn định môi trường bên trong cơ thể để quá trình giao tiếp ba bên giữa gen,
enzyme và vì sinh vật được diễn ra thuận lợi chính là mục đính của liệu
pháp trị liệu enzyme.
Tuy nhiên, như tôi đã nói ở trên thì dạ dày, đường ruột chịu sự chi phối của
thần kinh phó giao cảm, thuộc hệ thần kinh tự trị, do đó chúng ta không thể
cố Ý tác động vào các quá trình hoạt động của khu vực này.
Vậy chúng ta nên làm gì?
Đổ cuộc giao tiếp ba bên được diễn ra thì điều kiện tuyệt đối là quá trình
lưu thông nước trong cơ thể, phương tiện vận chuyển thông tin phải diễn ra
thuận lợi. Quá trình lưu thông nước này bao gồm bốn quá trình nhỏ là "máu
- bạch huyết", "dạ dày, đường ruột", "nước tiểu" và "hô hấp". Chắc hẳn sẽ
có nhiều người thắc mắc tại sao quá trình hô hấp lại thuộc quá trình tuần
hoàn nước. Thực tế, khí oxy theo quá trình hô hấp tiến vào cơ thể, sau đó sẽ
theo máu để đi đến các tế bào toàn thân, thế nên đây có thể tính là một quá
trình lưu thông của nước.
Nếu những quá trình lưu thông này đều diễn ra thuận lợi thì quá trình giao
tiếp ba bên giữa gen, enzyme và tế bào cũng sẽ được tiến hành suôn sẻ.
Vậy làm thế nào để các quá trình lưu thông nước trong cơ thể được diễn ra
thuận lợi?
Trước hết, yếu tố cần thiết để cải thiện quá trình lưu thông máu, bạch huyết
là cách ăn uống. Người ta hay nói là ăn thực phẩm này chống đông máu hay
ăn thực phẩm kia dễ khiến đông máu... Trong thực tế, vìệc chúng ta ăn gi,
ăn với liều lượng bao nhiêu đều có ảnh hưởng lớn đến quá trình lưu thông
máu. Nếu coi máu giống như đương cấp nước sạch thi bạch huyết giống
như đường thoat nước trong cơ thể. Do đó, nếu quá trình lưu thông máu
trong cơ thể tốt thì tự nhiên quá trình lưu thông bạch huyết cũng được cài
thiện phần nào.

Mặc dù vậy, sự khác biệt lớn nhất giữa quá trình lưu thòng máu và bạch
huyết là trong qua trình lưu thông mau, nhờ có sự co bóp của tim giữ vai trò



như một máy bơm để vận chuyển máu đến toàn bộ cơ thể, trong khi không
có cơ quan nào đóng vai trò giống như thế trong quá trình lưu thông bạch
huyết.
Quá trình lưu thông bạch huyết được diễn ra nhờ sự co giãn của cơ thịt.
Những người phải giữ nguyên một tư thế trong thời gian dài hay xảy ra hiện
tượng tê chàn tay, đó là do "không hoạt động = cơ thịt không co giàn", do
đó bạch huyết không thể lưu thông trong cơ thể. Chính vì vậy, hoạt động
điều độ chính là một yếu tố rất quan trọng để cải thiện quá trình lưu thông
bạch huyết.
Ngoài ra, cùng với cách hấp thụ thức ăn thì chất lượng nước, cách uống và
liều lượng uống cũng là những yếu tố chi phối quá trình lưu thông bạch
huyết.
Nhiều người cho rằng nên uống nước khi thấy khát. Tuy nhiên, đây lại là
một sai lầm to lớn. cổ họng khát khô là tín hiệu cục kì nguy hiểm khi lượng
nuớc trong cơ thể đang bị thiếu hụt, do đó nếu cảm thấy khát mới đi uống
nước thì đả muộn mất ròi. Đặc biệt là những người cao tuổi, lượng nước
trong cơ thể họ thường bị giảm xuống nên cần chú ý uống một lượng nước
cố định vào những thời điểm cố định trong ngày.

Ăn và uống cũng tốt cho quá trình lưu thông ờ dạ dày và đường ruột. Tuy
nhiên, trong trường hợp của dạ dày và đường ruột, bạn còn cần chú ý đến
vìệc bài tiết tốt. Bởi đường ruột không chỉ là cơ quan tiêu hóa, hấp thu các
chất vào cơ thể mà còn là nơi tiến hành hoạt động thu thập các chất độc hại
trong cơ thể và bài tiết ra ngoài dưới dạng phân.
Ngoài phân ra còn có "nước tiểu" cũng là một quá trình lưu thông nhằm bài
tiết các độc tố ra ngoài cơ thể. Hấp thu nước tốt đúng cách và ăn đúng cách
sẽ giúp cải thiện quá trình này. Lượng nước tiểu của một người bình thường
trong một ngày là khoảng 1,5 lít. Hơn nữa, ngoài nước tiểu thì phân hay mồ
hôi cũng có chứa thành phần nước bị bài tiết ra ngoài nên mỗi ngày, bạn cần
hấp thu từ 1,5 - 2 lít nước để đảm bảo đủ nước cho cơ thể.
Một điều quan trọng nữa là với con người trong xã hội hiện đại thường
xuyên có những thói quen sinh hoạt không điều độ thì cần phải chú ý đến



vìệc hô hấp đúng cách và nghỉ ngơi điều độ để ổn định quá trình lưu thông
ở dạ dày, đường ruột.

Cơ quan hô hấp là cơ quan chịu sự chi phối của thần kinh tự trị nhưng
chúng ta lại có một cách để chủ động điồu khiển hoạt động của chúng. Khi
ngủ, chúng ta vẫn không ngừng hô hấp là do các cơ quan hô hấp chịu sự chi
phối của thần kinh tự trị này, tuy nhiên nếu chỉ xét riêng vìệc hô hấp thì
chúng ta có thể điều tiết quá trình này như hít thở sâu, nín thờ...
Như tôi đã nói ờ trên, khi thần kỉnh giao cảm hoạt động mạnh thì khí quản
sẽ giãn nở ra và khi thần kinh phó giao cảm hoạt động mạnh thì khí quản sẽ
co lại, vậy thì ngược lại nếu chúng ta thực hiện hô hấp sâu bằng bụng nhằm
làm co khí quản thì chúng ta sẽ chuyển được hoạt động của thần kinh tự trị
từ thần kinh giao cảm hoạt động mạnh sang thần kinh phó giao cảm hoạt
động mạnh. Khi hồi hộp hay thần kinh bị kích thích thấy hưng phấn, hô hấp
sâu bằng bụng giúp chúng ta thấy tĩnh tâm trờ lại cũng là vì có sự thay đổi
từ thần kinh giao cảm sang thần kinh phó giao câm.
Chính vì vậy, với con người trong xã hội hiện đại thường dễ bị thần kinh
giao cảm chi phối hiện nay, vìệc hô hấp sâu bằng bụng không chỉ giúp cải
thiện hoạt động của dạ dày, đường ruột mà còn là một phương pháp giúp
nâng cao khả năng miễn dịch của con người.

Ngoài ra còn có một phương pháp giúp cho cá bốn quá trình lưu thông này
diễn ra tốt hơn đó chính là phương pháp cười và cảm nhận hạnh phúc.
Người ta biết rằng tinh thần có ảnh hưởng rất lớn đến thân thể, thậm chí gần
đây người ta còn khám phá rằng "cười" là cách hữu hiệu trong điều trị ung
thư.
Mặc dù chúng ta biết cười và cảm nhận hạnh phúc là phương pháp hữu hiệu
để nâng cao khả năng miễn dịch nhưng cho đến nay người ta vẫn chưa lý
giải được cơ chế hoạt động của quá trình này. Tôi cho rằng chính sự lưu
thông khí trong cơ thể là trung gian để các yếu tố tinh thần ảnh hưởng đến
thân thể. Năm quá trình lưu thông giúp cải thiện quá trình giao tiếp ba bên
như tôi đã nói gồm có bốn quá trình lưu thông nước như trên và một quá
trình lưu thông khí này.



Khí, cho đến nay người ta vẫn chưa có các chứng minh khoa học cho yếu tố
này, nhưng người Nhật từ xưa đã cảm nhận sự tồn tại của nó, thể hiện qua
cách sử dụng các từ như nguyên khí, dũng khí... Bản thân từ bệnh tật của
chúng ta cũng có nghĩa là "trạng thái khí bị suy yếu, bệnh tật".
Quá trình giải thích khá dài nên tôi xin tóm gọn lại như sau.
Trung tâm chỉ huy bào vệ sức khỏe của chúng ta chính là mối giao tiếp ba
bên giữa gen, enzyme và các vì sinh vật.
Để quá trình giao tiếp này diễn ra thuận lợi thì yếu tố không thể thiếu chính
là năm quá trình lưu thông gôm "máu, bạch huyết", "dạ dày, đường ruột",
“nước tiếu", ”hô hấp" và "khí" phải được tiến hành thuận lợi.
Theo các số liệu lâm sàng tôi thu thập được, mối giao tiếp ba bên và năm
quá trình lưu thông có quan hệ tác động qua lại lẫn nhau. Khi mối giao tiếp
ba bên diễn ra thuận lợi thì nảm quá trinh lưu thông cũng được cải thiện và
khi năm quá trình lưu thông được cải thiện thì mối giao tiếp ba bên cũng
được diễn ra thuận lợi.
Con người không thể tác động một cách cố ý lên mối quan hệ ba bên này
nhưng chúng ta có thể hỗ trợ để cải thiện năm quá trình lưu thông.
Vậy chúng ta cần tác động cái gì và như thế nào tới năm quá trình lưu thông
này?
Dựa trên các số liệu lâm sàng của bản thân, tôi đâ đúc rút ra bảy phương
pháp sống khỏe như dưới đây.
[Bảy phương pháp sống khỏe]

1. Ăn uống đúng cách - giúp quá trình lưu thông trong dạ dày,
đường ruột diễn ra tốt

2. Uống nước tốt -- giúp quá trình lưu thông dịch thể trong toàn cơ
thể diễn ra tốt hơn

3. Chú ý đến vìệc bài tiết đúng cách - giúp quá trình lưu thông
trong dạ dày, đường ruột và quá trình bài tiết nước tiểu tốt hơn.
Qua đó giúp quá trinh lưu thông máu và bạch huyết diễn ra thuận
lợi



4. Hít thở đúng cách - làm cho quá trình hô hấp tốt hơn, qua đó
giúp củng cố quá trình lưu thông máu vốn có tác dụng vận
chuyển enzyme. Ngoài ra còn giúp ổn định nhịp sinh học trong
cơ thể và cân bằng hệ thần kinh tự trị

5. Vận động điều độ - cải thiện lưu thông máu, bạch huyết và quá
trình hô hấp

6. Nghỉ ngơi điều độ - giúp ổn định quá trình lưu thông khí, dạ dày,
đường ruột

7. Cười và cảm nhận hạnh phúc - cải thiện quá trình lưu thông khí,
ảnh hưởng tốt đến cả năm quá trình lưu thông trong cơ thể

Nói tóm lại, nếu bạn thực hiện theo bảy phương pháp sống khỏe này thì
năm quá trình lưu thông trong cơ thể sẽ được cải thiện và theo đó, mối giao
tiếp ba bên sẽ diễn ra thuận lợi hơn, kết quà là sức khỏe của bản thân được
đảm bảo.
Đây chính là bảy phương pháp sống khỏe mà tôi đề xuất và cũng là nguyên
lý trong phương pháp trị liệu enzyme của tôi.
Cơ thể con người có mối liên kết tổng thể giữa các bộ phận với nhau. Như
đầu chương này tôi có nói dạ dày, đường ruột kém sẽ ảnh hưởng xấu đến
toàn thân, và tương tự như vậy, chỉ cần một bộ phận nào đó trong cơ thể tốt
thì sẽ ảnh hưởng tốt đến toàn bộ cơ thể.

Ăn đúng cách không chỉ cải thiện vị tướng, tràng tướng mà còn giúp tăng số
lượng enzyme trong cơ thể.
Uống nước tốt không chỉ giúp các tế bào trong toàn bộ cơ thể đủ nước và
sức sống mà còn giúp mối giao tiếp ba bên diễn ra thuận lợi.
Vận động điều độ giúp quá trình lưu thông nước trong cơ thể diễn ra tốt
hơn, bài tiết đúng cách giúp cơ thế sớm đào thài các chất độc hại ra ngoài,
từ đó giúp chung ta tiết kiệm enzyme trong thân thể mình.
Hô hấp đúng cách giúp cung cấp đẩy đủ oxy cần thiết cho quá trình chuyển
hóa năng lượng đồng thời giúp ổn định nhịp sinh học của cơ thể và sự cân
bằng của thần kinh tự trị. Ngủ nghỉ điều độ, hợp lý giúp cơ thể phòng tránh
tiêu hao enzyme, đồng thời kích thích quá trình sản xuất enzyme trong cơ



thể. Cười và cảm nhận hạnh phúc giúp cơ thể giảm căng thẳng, cải thiện
quá trình lưu thông khí trong cơ thể và hoạt hóa các enzyme.
Những vòng tuần hoàn tốt như vậy sẽ tác động lẫn nhau trong những vòng
tuần hoàn lớn hơn trong cơ thể chúng ta. Thay vì chi ăn đúng cách thì nên
kết hợp ăn uống đúng cách, so với ăn uống đúng cách thì ăn uống đúng
cách kết hợp với vận động điều độ sẽ khiến cơ thể đạt được một kết quả tốt
hơn nữa.

Và khi bạn có thể thực hiện được tất cà các điều này thì cơ thể của bạn có
thể phát huy khả năng đến mức tối đa.
"Cơ thể con người có thể đạt đến tuổi thọ tự nhiên của mình."
Khi thực hiện đúng bảy phương pháp sống khỏe, tôi tin rằng bạn sẽ thực sự
cảm nhận được ý nghĩa của câu nói trên.
 



CHƯƠNG 3: THÓI QUEN ĂN UỐNG
LÀNH MẠNH

 

Tại sao người Ấn Độ lại có thể uống nước sông
Hằng?
Theo đạo Hindu, sông Hằng ở Ấn Độ là "dòng sông thánh" linh thiêng nhất.
Thế nhưng, chắc hẳn nhiều người trong số chúng ta củng biết nước sông
Hằng không thể coi là "nguồn nươc linh khiết" như những lời ca tụng về nó.
Ngoài vỏ số các loại vi khuẩn có trong nước thì sông Hằng còn chứa tất cả
các chất thải sinh hoạt thải ra do hệ thống thoát nước chưa được lắp đặt
hoàn thiện. Hơn nữa, trong những năm gần đây con sông này còn bị ô
nhiễm thêm bởi nước thải của các nhà máy lân cận.
Mặc dù vậy, dòng sông này vẫn được tôn thờ là “dòng sông thánh”, hàng
nghìn người dân Ấn Độ vẫn đang thả tro cốt của người thân trong gia đình
vào dòng sông, bản thân họ còn dùng nước sông này để tắm rửa mỗi ngày.
Ngoài ra, những người dân sống hai bên bờ sông còn sử dụng nước sông để
pha trà hay nấu nướng.
Thỉnh thoáng cũng có một vài vị khách người Nhật băt chước theo những
người dân Ấn Độ, cũng tắm trong nước sông Hằng như thế, nhưng tất nhiên
là sau đó họ đều bị đau bụng. Lý do chính là có quá nhiều vi khuẩn trong
nước sông. Vậy do đâu mà người dân Ân Độ cũng tắm ở sông Hằng, thậm
chí còn uống nước ở đây mà không bị đau bụng? Vì sao người Ấn Độ uống
nước chứa đầy vi khuẩn như thế mà vẫn không có biểu hiện gì?
Tôi cho rằng một trong những lý do có thể là "thói quen".
Ở Nhật Bản từ xa xưa đã lưu truyền thói quen "không uống nước lã ở
những miền xa lạ". Bởi mặc dù cơ thể có khả năng đề kháng với các loại vi
khuẩn sống trong nguồn nước lã chúng ta hay uống nhưng lại không có khả
năng đề kháng với vi khuẩn xa lạ tại một vùng đất khác, từ đó có thể dẫn



đến đau bụng. Hay nói cách khác, người dân Ấn Độ có thể uống nước sông
Hằng là do trong cơ thể họ có khả năng đề kháng với những loại vi khuẩn
trong nước sông Hằng.
Tuy nhiên, dù có là loại khuẩn quen thuộc đến đâu đi chăng nữa thì cũng
đều phải có một giới hạn nhất định, chưa kể nước sông Hằng còn tiếp nhận
toàn bộ các loại nước thải.
Vậy tại sao người dân Ấn Độ lại không gặp vấn đề gì?
Đó có thể là do mỗi ngày người dân nơi đây đều hấp thu một lượng lớn
"kháng sinh tự nhiên". Kháng sinh nói một cách dễ hiểu chính là "thuốc
kháng khuẩn". Ở Nhật, khi bị mắc các bệnh như cảm cúm, người bệnh
thường được kê toa thuốc có thuốc kháng sinh là để ngăn chặn sự gia tăng
các vi khuẩn xâm nhập cơ thể khi bị cảm cúm, hay nói cách khác là để ngăn
ngừa bệnh tình chuyển biến xấu. (Thuốc kháng sinh không có tác dụng ức
chế vi rút gây cảm cúm mà chỉ phòng tránh bệnh tình trở nặng.)
Nói như vậy cũng không có nghĩa là người Ấn Độ đều uống "thuốc" mỗi
ngày. Việc họ làm là ăn các loại thực phẩm có tác dụng kháng khuẩn giống
với thuốc khang sinh mỗi ngày.
Món ăn có tác dụng kháng khuẩn chính là món cà ri truyên thông của An
Độ.
Trong món cà ri này có sử dụng rất nhiều gia vị và nhiều loại rau có dược
tính. Ví dụ như nghệ, loại gia vị tạo nên màu vàng cho cà ri, có tác dụng đề
kháng đối với tụ khuẩn cầu, nguyên nhân gây ngộ độc thức ăn. Hay một gia
vị khác là tỏi có tác dụng tốt đối với dạ dày, gây đổ mồ hôi, lợi tiểu, ổn định
đường ruột, diệt khuẩn, tẩy giun... Ngoài ra, trong cà ri còn nhiều loại gia vị
có tác dụng tốt cho dạ dày như hạt tiêu, rau mùi, nhục đậu khấu, bạch đậu
khấu... hay cải thiện tuần hoàn máu, nâng cao sức đề kháng cho cơ thể như
tiêu, ớt, mù tạt, gừng...
Nói tóm lại, người dân Ấn Độ nhờ ăn món cà ri, "chất kháng sinh tự nhiên"
mỗi ngày mà có thể nâng cao sức đề kháng của bản thân, từ đó duy trì được
súc khỏe ngay cả trong môi trường tụ nhiên khắc nghiệt như vậy.
Trong Chương 1, tôi có giới thiệu về việc người dân vùng Okinawa, Nhật
Bản thường ăn rất nhiều thịt lợn mà vẫn có thể sống rất thọ. Đó là do



phương pháp nấu nướng truyền thống nơi đây giúp loại bỏ lượng chất béo
dư thừa trong thịt, cộng thêm nguồn nước chứa nhiều khoáng chất và rau củ
quả dồi dào enzyme.
Như vậy, trong các món ăn truyền thống của các vùng miền đều chứa đựng
rất nhiều tinh hoa trí tuệ truyền từ đời này sang đời khác để người dân địa
phương đó có thể sống trường thọ và khỏe mạnh.
 

Tinh hoa trí tuệ được cất giấu trong các món ăn
truyền thống giúp con người sống khỏe mạnh
Nếu có những món ăn truyền thống giúp cải thiện sức khỏe bằng cách hấp
thu thật nhiều chất tốt như món cà ri của người Ấn Độ hay thịt lợn của
người dân Okinawa thì cũng có nhiều món ăn truyền thống có tác dụng
trong việc duy trì tinh trạng sức khỏe băng cách đặt ra các guy chuẩn nhất
định trong ăn uống.

Một trong số đó có thể kể đến "đồ ăn Kosher", đồ ăn truyền thống của
những người theo đạo Do Thái.
Đạo Do Thái có những giới luật hết sức nghiêm ngặt trong việc chọn lựa
nguyên liệu cũng như cách chế biến mon án. Những tín đồ theo đạo này chì
được ăn những mon ăn Kosher, tức là những "món ăn thanh sạch" được
công nhận dựa trên những giới luật này.
Các tín đồ theo đạo này vốn nổi tiếng vì không ăn thịt lợn, nhưng thực ra
ngoài thịt lợn họ cũng bị cấm ăn các loài giáp xác như sò, tôm, cua,... các
loài động vật thân mềm như bạch tuộc, mực,... và các loài động vật kh.ic bị
chết vì bệnh hay bị sơ chế theo những phương phdp bị giới luật nghiêm cấm
với lý do đấy không phải là Kosher.
Đạo Do Thái cho phép tín đồ ăn thịt bò, tuy nhiên các phương pháp chế
biến củng được guy định rất tỉ mỉ, nghiêm ngặt từ việc cắt tiết hay mổ thịt
cho đến việc không được nấu chung với các sàn phẩm từ sữa.
Thức ăn Kosher được dựa trên những ghi chép cơ bán trong cuốn kinh
Torah của đạo Do Thái (năm cuốn sách đầu tiên của Cựu Ước). Nhìn vào



đó ta có thể thấy vốn dĩ Thiên Chúa dạy chúng ta rằng "con người nên ăn
thực vật".
"Thiên Chúa phán: Đây Ta ban cho các ngươi mọi thứ cỏ mang hạt giống
trên khắp mặt đất và mọi thứ cây có trái mang hạt giống để làm lượng thực
cho các ngươi.". (Điều 29 chương 1 sách Sáng Thế)
Theo kinh Torah, Thiên Chúa ban cho con người các loài vật sau trận đại
hồng thủy - Noah. (Điều 3 chương 9 sách Sáng Thế). Thiên Chúa cho phép
con người ăn thịt động vật là do mặc dù các món ăn thực vật là lý tưởng
nhất với con người nhưng trong thực tế, con người vẫn đang ăn cả thực
phẩm động vật, do đó nếu đã ăn thì Người sẽ chỉ cho chúng ta cách ăn an
toàn. Bằng chứng chính là trong thức ăn Kosher không có một hạn chế nào
đối với thức ăn thực vật cả.
Các giới luật trong thức ăn Kosher thường được coi là các vấn đề của tôn
giáo, tuy nhiên nếu nhìn sâu vào nội dung của những giới luật đó ta sẽ thấy
chúng chính là kết tinh trí tuệ của tiền nhân để có thể có được những thực
phẩm an toàn nhất.
Thời điểm đạo Do Thái được hình thành, ở Israel chuyện bảo quản thịt động
vật còn rất khó khản. Lúc bấy giờ người ta cũng biết đến cách phơi khô hay
làm đồ muối, nhưng do nhiệt độ cao nên các loại cá, thịt tươi rất dễ bị hư
thối. Đặc biệt là thịt còn tiết càng dễ bị hư thối hơn nên các thực phẩm
Kosher nếu không được cắt tiết hoàn toàn thì không được phép ăn.
Trong thời dại giao thông chưa phát triển, các phương pháp bảo quản cũng
không có thì những thực phẩm con người có thể ăn đều rất hạn chế. ở trên
núi thi không thể àn thịt cá tưoi mới hay trong những vùng đất cát ven biển
với những cơn gió biển mặn mòi thi không thể trồng rau xanh được. Ngoài
ra, tùy thuộc theo từng vùng khí hậu hàn đới, nhiệt đới, vùng có khí hậu
khô... mà các loại rau cù có thể gieo trồng cũng hoan toàn khác nhau. Hơn
nữa, dù có được thực phẩm nhưng tùy theo điều kiện của mỗi người mà lại
gặp phải các vấn đề khác nhau. Đổ giải quyết hàng loạt các vấn đề đó, con
người đã chắt lọc tinh hoa trí tuệ, dày công sáng tạo và truyền từ đời này
sang đời khác các món ăn truyền thống của địa phương.



Tuy nhiên, hiện nay do giao thông phát triển, dù ờ bất cứ đâu con người
cũng có thể dễ dàng có các loại thực phẩm trên toàn thế giới bất kể thời tiết,
khí hậu. Hơn nữa, các phương pháp bảo quản củng đa dạng hơn, giúp con
người giữ được thực phẩm trong thời gian lâu hơn.
Mặc dù chúng ta có thể có được mọi thứ trong tay nhu vậy nhưng đổi lại,
chúng ta lại đang đánh mất đi "tinh hoa trí tuệ", "điều quan trọng trong thức
ăn"... nhũng điều quan trọng nhất vốn được tổ tiên chúng ta truyền lại từ
bao đời trong các món ăn truyền thống.
 
Phần lớn con người hiện đại ngày nay đều chọn thực phẩm vì nó ngon, vì
muốn ăn hay vì nó rẻ... Thiết nghĩ rằng đất nước càng văn minh thì các
bệnh liên quan đến lối sống, sinh hoạt càng nhiều cũng chính vì tiêu chuẩn
chọn đồ ăn không dựa theo "an toàn" và ”sức khỏe" mà lại đi theo "ước
muốn" của con người như thế này.
An uống chính là để tạo năng lượng sống, bồi đắp cho cơ thể con người. Tất
nhiên việc thưởng thức các món ăn cũng là điều quan trọng, nhưng nếu
chúng ta không biết "quan tâm cho thân thể" thì ăn uống sê biến thành
nguyên nhân gây tổn hại cho sức khỏe của chính chúng ta.
Người phương Đông có những câu nói rất triết lý như "y thực đồng nguyên"
(ăn uống cân bằng, điều độ cũng là cách phòng, chữa bệnh) hay "thân thể
bất nhị" (cơ thể con người và đất đai có mối quan hệ khăng khít không thể
tách rời). Tôi cho rằng con người hiện đại ngày nay cũng cần phải nhìn
nhận lại những triết lý sâu xa trong những lời dạy đó.
 

Quyết định ăn gì dựa trên quan điểm enzyme
Những tri thức được cô đọng trong các món ăn truyền thống đều rất tuyệt
vời.
 
Thế nhưng đây chỉ là những món được tạo ra giúp con người sống khỏe
mạnh trong thời đại vật chất, thòng tin con hạn chế, thiếu thốn. Còn trong
thời đại thòng tin, vật chất dư thừa như hiện nay, chúng ta lại cần phải có
những tri thức mới để sống khỏe sao cho phu hợp với thời đại.



Đối vời những người đang sống trong xã hội hiện đại, điều cần thiết không
phải là "làm thế nào với những thư có hạn" mà là có tá tuệ để biết chọn lựa
thứ gì thục sự tốt cho cơ thể trong thời đại thừa thãi thông tin và vật chất.
Kể cà với những món ăn truyền thống, chúng ta cũng không nhất thiết phải
gò bó trong những cách chề biến cổ mà có thể tách lọc những phần có ích
vào thoi quen ăn uống hiện đại ngày nay, và đây cũng là một cách để vận
dụng tri thức mà tổ tiên đà truyền lại.
Xã hội hiện nay của chúng ta đều là vàng thau lẫn lộn. Dù cùng một loại rau
nhưng cũng có loại được trồng trong môi trường tự nhiên an toàn, tốn nhiều
thời gian, công sức của con người, còn có loại chứa nhiều nguy hiểm do bị
kích thích tăng trưởng bằng các loại thuốc bảo vệ thực vật hay phân bón
hóa học...
Ngay cá những thông tin liên quan đến thực phẩm và sức khỏe cũng có
nhiều loại khác nhau, có thông tin được công bố dựa trên những nghiên cứu
mới nhất nhưng cũng có không ít tin đồn được lan truyền khắp nơi với mục
đích lợi nhuận.
Trong tình trạng có quá nhiều vật chất, thông tin như hiện nay, bạn sẽ chọn
loại gì và dựa theo tiêu chuẩn nào?
Tôi thường nghe nói trên các chương trình ti vi mà có giới thiệu tại làng này
thôn nọ người dân ăn 00 nên sống rất thọ, thế là hôm sau sản phẩm ấy bán
chạy như bay. Chúng ta thường dễ dàng cả tin vào những tin tức trên các
phương tiện truyền thông chính là vì bản thân mỗi người không có một tiêu
chuẩn để phán đoán gì cả.
Một khi không có tiêu chuẩn rõ ràng thì chắc chắn chúng ta sẽ bị cuốn trôi
trong vô vàn thông tin trên thế giới này.
Tiêu chuẩn của tôi chỉ có một, đó chính là "enzyme".

8. Thực phẩm này có ích trong việc bổ sung enzyme hay không -> thực
phẩm bổ sung enzyme

9. Thực phẩm này giúp hỗ trợ hoạt động của enzyme hay không -> thực
phẩm giúp hoạt hóa enzyme

10. Thực phẩm này có làm tiêu hao enzyme hay không
thực phẩm phòng tránh tiêu hao enzyme



Có lẽ chúng rất đơn giản, nhưng chỉ cần tuân theo ba điểm này là bạn sẽ
không bị cuốn theo những thông tin sai lầm gây ảnh hưởng xấu đến sức
khỏe của bản thân. Ngoài ra, dựa trên ba điều cơ bản trên, tôi còn đề xuât
thêm bày phương pháp sống khỏe (1, Ăn đúng Câch; 2, Uống nước tốt; 3,
Bài tiết đúng cách; 4, Hô hấp đung ( ách; 5, Vận động điều độ; 6, Ngủ nghỉ
hợp lý; 7, Cươi vui vẻ và cảm nhận hạnh phúc) là những phương pháp sống
khỏe mạnh có thể thực hiện được trong xâ hội hiện đại hiện nay.

Dù là rau hay thịt, tất cả các loại thức ăn đều là sinh
mệnh
 
Trong bảy phương pháp sống khỏe trên, phương pháp có ảnh hường lớn
nhất đến cơ thể con người chính là "ăn". Chính vì vậy mà trong các liệu
pháp chữa trị enzyme cúa mình, tôi luôn coi việc chú trọng "ăn uống đúng
cách" là tiêu chuẩn cơ bản để duy trì sức khỏe.
Vậy ăn uống đúng cách là như thế nào?
Ản đúng cách là ăn các loại thực phẩm tốt, đã được chế biến thích hợp để
có lợi cho cơ thể con người.
Trước hết tôi xin nói về thực phẩm tốt.
Thực phẩm tốt là thực phẩm đáp ứng được hai điều kiện sau:
Một điều kiện là "tự nhiên" và một điều kiện nữa là "tươi mới".
Điều tôi muốn bạn ghi nhớ thật kỹ trong thâm tâm chinh là thứ có thể nuôi
dưỡng cho sự sống của chúng ta chỉ có thể là các sự sống khác.
Tất cà các sình vật sống đều nuôi dưỡng sinh mệnh mình bằng việc hấp thu
sự sống từ các sinh mệnh khác.
Nói theo cách khác, nếu không phải là "thực phẩm có sinh mệnh" thì thực
phẩm đó không thể nuôi dưỡng sinh mệnh của chúng ta.
Thực phẩm tốt bắt buộc phải "tự nhiên" vì chỉ có tự nhiên mới có thể tạo ra
sinh mệnh sống. Và thực phẩm tốt củng phải "tươi mới" vì khi các hoạt
động sống của chủ thể đình chỉ, sự sống trong đó cũng sẽ mất đi.
Mỗi một người chúng ta đều là một tập thể của vô số các sinh mệnh và điều
đó cũng giống với các thực thể sống khác vốn làm thức ăn cho chính chúng



ta. Dù là thực vật hay các loài động vật khác, tất cả đều là tập hợp của các
sinh mệnh.
Mỗi một sinh mệnh nhỏ bé trong tập hợp đó sẽ không ngay lập tức biến mất
khi cơ thể đình chỉ hoạt động sống, ví dụ này hơi kỳ quặc nhưng chúng ta
có thể cấy ghép các cơ quan trong cơ thể người là do dù có bị tách rời khỏi
cơ thể thì sinh mệnh hình thành nên cơ quan đó vẫn tiếp tục sống.
Tuy nhiên, các sinh mệnh bị tách rời khỏi cơ thể hay bị tách khỏi môi
trường nuôi dưỡng không thể sống lâu được.
Hầu hết mọi người đều nghĩ "đồ bị hư thối = đồ không thể ăn", do đó mọi
người đều dựa trên quan điểm thực phấm co bị hư thối hay không để phán
đoán xem thực phẩm đó có án được hay không. Tuy nhiên, việc thực phẩm
có đung bị thói hay không không phái lúc nao củng đồng nghĩa với việc
trong đó có còn sinh mệnh hay không.

Thực phẩm tại thời điểm dừng hoạt động sống cũng là lúc bat đầu oxy hóa.
Điểm kết thúc của quá trình oxy hoa này chính là "hư thối”. Do đó, trong
các thực phẩm bị hư thối củng không còn sinh mệnh nữa. Tuy nhiên, thực
phẩm chưa bị hư thối không hẳn đã còn sinh mệnh.
Các thức phẩm được bày bán ờ siêu thị đều được dán "thời hạn sử dụng",
nhưng nó chỉ thể hiện "thời hạn có thể án được thực phẩm đó ngon nhất"
chứ không thể hiện thời hạn cho đến lúc thực phẩm bị hư thối.
Thực phẩm càng để lâu càng mất "độ ngon". Trong thục té, độ ngon này
chính là bằng chứng cho việc trong thục phẩm vẫn còn các sinh mệnh sống.
Hay nói cách khác, thời hạn sử dụng của thực phẩm chính là "thời hạn sinh
mệnh" vẩn còn tồn tại trong thực phẩm.
Vậy bản chất của độ ngon, của sinh mệnh này là gì?
Theo tôi, đó chính là "enzyme".
Enzyme không phải là một thực thể sống nhưng đó lại là chất không thể
thiếu trong hoạt động sống của cơ thể và nơi nào không có enzyme thì nơi
đó không có sự sống. Khi chúng ta ăn đồ tươi mới, chúng ta cảm thấy ngon
là vì trong thực phẩm đó còn chứa nhiều enzyme.



Ví dụ, ngay cả với món bít tết, so với việc nướng chín kỹ cả bên trong thì
cách nướng tái lại khiến món bít tết ăn ngon hơn. Nguyên nhân chính là
nướng tái sẽ giúp miếng thịt giữ lại được các enzyme vốn chịu nhiệt kém.
Hay các loại hoa quả tươi ăn ngon hơn hoa quả đóng hộp cũng là do chúng
chứa nhiều enzyme hơn hẳn.
Từ suy nghĩ đó, tôi nhận ra rằng trong số những thứ chúng ta vẫn thường
cho là “thục phẩm" còn được chia ra thành “thực phẩm sống" có chứa
enzyme và “thực phẩm chết" không chứa enzyme. Và thực phẩm càng tươi
mới thì càng có nhiều enzyme, thực phẩm càng bị oxy hóa thì càng ít
enzyme.
Thế nhưng, dinh dưỡng học hiện đại ngày nay lại hoàn toàn không coi việc
có hay không enzyme trong thực phẩm là vấn đề cần quan tâm. Dù là thực
phẩm tươi mới chứa nhiều enzyme hay thực phẩm đang ôi thối bị mất dần
enzyme thì lượng "calo" vẫn không đổi. Lý do lớn nhất khiến tôi nghi ngờ
nền dinh dưỡng hiện đại tập trung vào giá trị dinh dưỡng và hàm lượng
calo hiện nay chính là “thái độ kiêu căng tự mãn không nhận biết được
rằng thực phẩm cũng chính là các sinh mệnh sống".
 
Thuyết enzyme diệu kỳ của tôi hiện nay mới dừng lại ở giả thuyết, thậm chi
trong các phán hồi tôi nhận được trong cuốn sách trước, cũng có ý kiến cho
rằng "điều nay con thiếu bằng chứng khoa học''. Tôi không phải là một học
giả mà chỉ là một bác sĩ lâm sàng nên cũng có những kết luận không thể
chặt chẻ nếu xét theo lý luận khoa hoc.
Tuy nhiên, chì cần bạn chịu lắng nghe chính cơ thể minh thì tôi tin rằng bạn
sẽ nhận được câu trà lời về việc dinh dưỡng học hiện đại ngày nay đúng hay
thuyết enzyme của tôi đúng.
Chúng ta luôn cảm thấy rau được trồng theo phương pháp hữu cơ ngon hơn
rau chứa đầy thuốc bảo vệ thực phẩm.
Chúng ta cũng đều thấy thực phẩm tươi mới ngon hơn thực phẩm đang bị ôi
thối.
Vậy tại sao chúng ta lại cảm thấy chúng ngon miệng?



Thiết nghĩ, chúng ta cần phải suy ngẫm lại ý nghĩa thực sự trong vấn đề
này, suy ngẫm về câu nói "sinh mệnh chỉ có thể được nuôi dưỡng bằng các
sinh mệnh khác", nhận biết ràng thực phẩm chính là sinh mệnh đồng thời
cần phải biết trân trọng những sinh mệnh ấy.
 

Các thực phẩm có nguổn gốc từ nhà máy không có
sinh mệnh
Các loại thực phẩm chúng ta cho vào miệng mỗi ngày có thể chia làm ba
loại dựa theo nguồn gốc, xuất xứ.
Loại thứ nhất là "thực phẩm có nguồn gốc từ đất đai", loại thứ hai là "thực
phẩm có nguồn gốc từ động vật" và loại thứ ba là "thực phẩm có nguồn gốc
từ nhà máy".
Các thực phẩm có nguồn gốc từ đất đai chính là các loại thực phẩm vốn
được trồng trên đất như rau, củ quả, tảo... Loại này cũng bao gồm các loại
nấm và phần lớn các thực phẩm loại này đều là "thực vật" và ”hạt của thực
vật" nên có thể gọi chúng là thực phẩm thực vật.
Loại thứ hai có nguồn gốc từ động vật như các loại thịt bò, lợn, gà..., các
loại cá như cá, sò, tôm, mực... hay tóm lại là thực phẩm động vật. Loại thực
phẩm này cũng bao gồm các thực phẩm được tạo ra từ động vật như trứng,
sữa...
Loại cuối cùng, thực phẩm có nguồn gốc từ nhà máy, là thực phẩm được
con người tạo ra ví dụ như gia vị hóa học, phụ gia thực phẩm, muối tinh
luyện, đường tinh luyện, chất tạo ngọt... Loại này cũng bao gồm các thực
phẩm gia công có sử dụng các thành phẩm nhân tạo trên.
Với Các thực phẩm có nguồn gốc từ đất đai, chỉ cần là thứ có thể ăn thì về
cơ bản đều không co hạn chế XPI)! phần nào không ăn được hay liều lượng
cho phép là bao nhiêu
Trong khi đó, với các thực phẩm có nguồn gốc từ động vật, nếu hấp thu quá
nhiều sẽ khiến máu bị đông lại, VỊ tương tràng tướng xấu đi do đó cần phải
kiềm chê, hâp thu trong một giới hạn nhất định.



Theo tôi, bửa ăn của con người ít nhất cũng phải giữ được 85% là thực
phẩm có nguồn gốc từ đất đai, phần con lại có thể hấp thu các thực phẩm
động vật.
Thực phám thực vật chiếm 85%, thực phẩm động vật chiếm 15% cộng lại
chúng ta đã đủ 100% và không cần phải ăn các thực phẩm có nguồn gốc từ
nhà máy. Bới các thực phẩm được tạo ra từ nhà máy không chứa sinh mệnh
trong nó. Các thực phẩm có nguồn gốc từ nhừ máy dù có ăn được cũng
không thể nuôi dưỡng sinh mệnh của chúng ta.
Chính vì vậy, lý tưởng nhất là để tỳ lệ của loại thực phẩm này là 0%, không
ăn bất cứ thứ gì trong nhóm này cả.
Tuy nhiên, với tình trạng của con người trong xã hội hiện đại ngày nay rất
khó để có thể tránh được hoàn toàn các sản phẩm được chế biến trong nhà
máy.
Thậm chí ta có thể nói đây là chuyện hầu như không thể đối với con người
hiện nay. Ngay cá bản thân tôi cũng không thể đưa tỷ lệ của loại thực phẩm
này về 0%.
Chính vì vậy, chúng ta lại càng cần phải để ý đến việc lựa chọn các thực
phẩm thực vật tốt (thực phẩm an toàn), làm tăng lượng enzyme trong cơ
thể, hạn chè ăn quá nhiều thực phẩm động vật, phòng tránh tiêu hao enzyme
diệu kỳ, chăm lo cho cơ thể.

Cách ăn đúng đắn nằm trong ngũ cốc
Trong bữa ăn cơ bản, món ăn chính của con người là ngũ cốc.
Thời điểm những năm 1960, khi tôi mới sang Mỹ, bữa ăn của người Nhật
đều tập trung vào ngũ cốc. Cụm từ "một canh một mặn" cho đến nay vẫn
dùng để chỉ những bữa ăn kham khổ. Thế nhưng, ngày xưa các món mặn
vốn chỉ dùng để ăn kèm với món chính là cơm nên chỉ cần một, hai món
cũng là vừa đủ.
Kết cấu bữa ăn truyền thống tập trung vào ngũ cốc của người Nhật lần đầu
bị phá vỡ là khi Nhật Bản bước vào thời kỳ tăng trưởng thần tốc khiến cho
các loại thịt vốn rất đắt đỏ trở nên rẻ hơn rất nhiều. Và cũng chính từ lúc đó,
ngày càng có nhiều người Nhật bị béo phì.



Và khi đối mặt với vấn đề béo phì thì con người lại tấn công ngay vào món
ăn chính, món cơm trong bữa ăn hàng ngày. Do trong cơm có nhiều năng
lượng nên bị găn một cái tội sai lầm là "thực phẩm dễ gây béo phì" và bị
mọi người tránh xa.
Không chí dừng lại ở cơm gạo mà người ta củng hiểu nhâm các loại ngũ
cốc khác cũng gây béo phì. Nếu bạn đang ăn theo chế độ ăn tập trung vào
ngũ cốc nhưng vẫn bị béo phì thì đó là do bạn chưa biết ăn đúng cách. Cách
ăn hợp lý nhất với con người chính là ăn "ngũ cốc chưa qua tinh chế".
Nếu là gạo, bạn hãy chọn gạo lứt, nếu là lúa mỷ, bạn hãy chọn lúa mỳ
nguyên cám và nếu là lúa mạch thi đừng chọn loại chỉ còn lớp nội nhũ
ưắng tinh mà hãy chọn loại vẩn còn nguyên cám.
Ngũ cốc chưa qua tinh chế sẽ tốt hơn vì một khi đâ tinh chế thì chúng sẽ
mất đi những sinh mệnh vốn rất giàu có của mình.
Ngũ cốc thực ra là hạt của các loại thực vật, do đó nếu gieo hạt thóc hay hạt
lúa mỳ xuống đất thì chúng sẽ nảy mầm và phát triển thành cây. Hạt cũng
giống như viên nén thời gian kéo dài sinh mệnh cho đời sau vậy. Có một
câu chuyện rất nổi tiếng rằng vào những năm 1951 người ta vô tình phát
hiện ra ba hạt hoa sen cổ đại từ tầng địa chất hai nghìn năm tuổi. Sau đó,
người ta đã gieo ba hạt sen này xuống đất và chúng đã nảy mầm rất tốt, như
vậy chúng ta đã thành công trong việc nuôi trồng giống sen cổ đại. Từ đó ta
có thể thấy nếu điều kiện bảo quản tốt thì dù vài năm, vài trăm năm cho đến
vài nghìn năm, hạt vẫn có thể giữ mãi trong mình "sinh mệnh sống".

Tuy nhiên, nếu chúng ta bóc mất lớp vỏ của những viên nén thời gian cho
sinh mệnh này thì chúng không thể nảy mầm được nữa. Đó là vì sinh mệnh
bên trong hạt đã bị mất đi khi ta bóc tách lớp vỏ của hạt. Nếu bạn vùi hạt
gạo lứt xuống đất và tưới nước cho nó, nó sẽ nảy mầm. Nhưng nếu bạn làm
như vậy với gạo tinh thì chúng chẳng thể này mầm. Đây chính là ý nghĩa
quan trọng khi tôi nói dùng ngũ cốc chưa tinh chế làm món ăn chính.
Tôi xin nói lại một lần nữa là để nuôi dưỡng sinh mệnh chỉ có các sinh
mệnh sống khác mà thôi.



Trong các loại rau củ quả có chứa nhiều enzyme nhưng giá trị dinh dưỡng
lại hay thay đổi, và rất khó để đảm bảo chúng luôn tươi mới quanh năm.
Trong khi đó, các loại ngũ cốc mặc dù chỉ thu hoạch một mùa trong năm
nhưng lại có thể bào quản nguyên vẹn trong suốt một thời gian dài nên dây
có thể coi là nguồn cung cấp khá ổn định.
Từ khi các nền văn minh được hình thành, việc con người đã trồng trọt các
loại cây ngũ cốc và lấy đó làm thức ăn chính cho mình là có ý nghĩa riêng
của nó. Nguyên nhân chính là vì hạt ngũ cốc có năng suất cao nhất trong
các loại thực phấtn, đồng thời giúp con nguời có thể hấp thu sinh mệnh một
cách ốn định nhất.

Nên dinh dưỡng học hiện đại ngày nay cho rang trong các loại ngũ cốc vốn
được coi là thức ăn chính như qạo, lúa mì... bị thiếu hụt các amino axit thiết
yếu nên bắt buộc phải hấp thu bổ sung qua thịt và các sàn phầm từ sửa. Tuy
nhiên, nếu chỉ để hấp thu các amino axit thiết yếu thì chúng ta củng không
nhất thiết phải hấp thu qua protein động vật.
Chi cần thông qua các món chính là gạo với người Nhật hay lúa mỳ với
người phương Tây, kết hợp với các loại ngũ cốc khác là có thể hấp thu đầy
đủ các amino axit thiết yếu cho cơ thể.
Điều cơ bản trong ăn uống chính là hấp thu sinh mệnh. Chính vì vậy, chúng
ta cần phải thiết lập chế độ ăn uống tập trung vào món chính là ngũ cốc như
gạo, lúa mỳ và các loại hạt khác (như hạt kê Proso, kê Nhật Bản, lúa mạch,
diêm mạch...).
 

Lựa chọn hạt ngũ cốc chưa tinh chế hay ngũ cốc
nguyên hạt
Thành phần chủ yếu của ngũ cốc chính là carbohydrate, nguồn chứa năng
lượng dồi dào. Thế nhưng trong ngũ cốc lại không chi chứa một mình
carbohydrate mà còn chứa nhiều chất dinh dưỡng khác cần thiết cho con
người như chất xơ, vitamin, khoáng chất, canxi, protein, chất béo... Tất
nhiên là các hạt ngũ cốc này cũng rất giàu enzyme, nguồn sinh mệnh quan
trọng.



Tuy nhiên, đây chì là trường hợp hạt ngủ cốc còn trong trạng thái tự nhiên
mà thôi. Các loại hạt đã qua tinh chế và mất đi khả năng nảy mầm thì hoàn
toàn không có khả năng nuôi dưỡng sinh mệnh của con người.
Chúng ta hãy cùng nhìn vào những điểm khác biệt giữa gạo lứt, gạo chưa
qua tinh chế và gạo trắng, gạo đã qua tinh chế.
Gạo lứt là gạo chỉ loại bỏ lớp vỏ trấu bên ngoài, trong khi gạo trắng đã bị
loại bỏ cả vỏ trấu, vỏ cám lẫn lớp mầm. Hay nói cách khác, trong hạt gạo
trắng chỉ còn lại phần nội nhũ, kho dự trữ các dinh dưỡng dành cho quá
trình nảy mầm và phát triển.
Có lẽ bạn sẽ nghĩ nếu vẫn còn chừa lại phần dưỡng chất cần thiết cho sự
phát triển là đủ rồi thì thực sự sai lầm.
Bởi phần nội nhũ này nó cũng giống như "chất béo" trong cơ thể của chúng
ta vậy. Mặc dù trong nó có chứa rất nhiều năng lượng tiềm tàng nhưng để
chuyển hóa số năng lượng này ta cần đến các coenzyme là các vitamin,
khoáng chất để hỗ trợ hoạt động của các enzyme và trong phần nội nhu này
lại không chứa đủ các coenzyme cấn thiết đó.

Khi so sánh giữa gạo lứt và gạo trắng, ta thấy mặc dù gạo lứt có lượng calo
ít hơn nhưng bù lại nó lại chứa nhiều chất dinh dưỡng khác.
Một hạt gạo nguyên vẹn có chúa 95% là vitamin va khoáng chất, tập trung
chủ yếu ở lớp vỏ cám ngoài cùng và lớp mầm. Chính vì thế nếu lấy các loại
gạo tràng đã qua tinh chế làm thức ăn chính thì sê dẫn đến thiếu hụt
coenzyme, chất không thể thiếu cho hoạt động của enzyme.
Ngoài ra, gạo trắng không chỉ thiếu hụt về thành phần dinh dưỡng mà còn
nhanh bị tiêu hóa, hấp thu khiến lượng đường và chỉ số mỡ trung tính trong
máu dễ bị tăng lên, làm gia tăng nguy cơ mắc các bệnh nguy hiểm như tiểu
đường.
Những người bị bệnh tiểu đường hay được bác sĩ chi dẫn là hạn chế ăn cơm
vì thực ra cơm họ thường ăn là cơỉn gạo trắng. Nếu ăn cùng một lượng
cơm nhưng sử dụng gạo lứt thì chỉ số đường trong máu chỉ tăng lên dần
dần, từ đó giúp giảm nguy cơ mắc bệnh tiểu đường.



Chính vì vậy, những người đang bị bệnh tiểu đường có thể ức chế việc tăng
lượng đường trong máu bằng cách chuyển từ ăn cơm gạo trắng sang cơm
gạo lứt.
Hơn nữa, gạo trắng còn một bất lợi nữa là nhanh bị oxy hóa hơn là gạo lứt.
Vì lớp vỏ cám bên ngoài hạt gạo có tác dụng phòng tránh quá trình oxy hóa
giống như lớp sừng ở tầng biểu bì của da người có tác dụng như một rào
chắn ngăn cản dị vật xâm nhập cơ thể. (Mặc dù gạo lứt không bị oxy hóa
nhanh như gạo trắng nhưng nếu để trong một thời gian cũng sẽ bị oxy hóa,
do đó khi bảo quản cần tránh để gạo tiếp xúc với không khí, ví dụ như bảo
quản trong túi chân không...)
Sự khác biệt giữa gạo trắng với gạo lứt cũng có thể áp dụng khi so sánh các
loại hạt lúa mỳ. Do đó, tôi khuyến khích bạn nên chọn hạt lúa mỳ nguyên
cám thay cho lúa mỳ trắng tinh đà qua tinh chế.
Hiện nay trên thị trường đã xuất hiện rất nhiều sản phẩm từ lúa mỳ như mỳ
pasta, bánh mỳ... sủ dụng bột lúa mỳ nguyên cám. Ngoài ra, bột xay từ gạo
lứt cũng có thể sử dụng trong nấu ăn giống với bột lúa mỳ. Ở nhà tôi, mỗi
khi làm món okonomiyaki* đều sử dụng loại bột gạo lứt này. Ăn bột gạo lứt
này no lâu hơn bột mỳ và cũng ngon miệng hơn nữa. Tuy nhiên, dù là bột
lúa mỳ nguyên cám hay bột gạo lứt, khi đâ xay thành bột thì rất dễ bị oxy
hóa nên tốt nhất là sử dụng những loại bột mới làm, khi đã mở bao bì thì
nên nhanh chóng sử dụng hết.
Gần đây, các loại thực phẩm tự nhiên đang trở thành trao lưu mơi trong xà
hội, nqày cang có nhiều sản phẩm su dụng nguyên liệu từ các loại ngũ cốc
tốt chưa qua tinh chế như "mỳ spaghetti dùng lúa mỳ nguyên cám", "niy
udon gạo lứt", "cháo gạo lứt", "bánh mocha gạo lứi", "banh mỳ dùng lúa
my nguyên cám", "bánh mỳ dunq các loại hạt ngũ cốc"..
Ngoai ra, còn có một loại nữa là "bột yến mạch". Hiện có lẽ nhiều người
vẫn chưa quen với loại này nhưng đó cũng là một loại ngũ cốc chưa tinh
chế rất tốt cho cơ thể. Bột yến mạch được làm từ hạt yến mạch sau khi được
tách bỏ vỏ trấu sẽ được hấp lên, nghiền vụn và sau đó là sấy khô. Đặc trưng
lớn nhất của bột yến mạch là có chứa lượng chất xơ nhiều gấp ba lần gạo
lứt, ngoài ra nó còn chứa rất nhiều canxi, sắt, protein, vitamin...



Với những người chưa quen với sản phẩm bột yến mạch, có lè hay cho rằng
bột yến mạch được dùng để nấu với sữa, nhưng thực ra loại bột yến mạch
này còn rất hợp với các món ăn theo kiểu truyền thống của Nhật. (Như
trong cuốn Nhân tố Enzyme - Phương thức sống lành mạnh tôi đâ đề cập
rằng sữa bò là một trong các thực phẩm cần phải tránh nên dù bạn có thích
đến đâu thì cũng đừng dùng sửa khi ăn bột yến mạch.)
Theo cảm nhận của người Nhật thì món bột yến mạch này ăn như cháo
cũng không sai. Bạn có thể chế biến thành nhiều món ngon như nấu cháo
yến mạch băng nước nóng, sau đó ăn cùng mơ muối hay dưa muối, hoặc
bạn củng có thể cho vào canh miso cũng được

Như vậy, nếu biết kết hợp nhiều thứ một cách hợp lý thì việc chế biến ngũ
cốc chưa tinh chế làm món chính cũng không thực sự khó khăn như bạn
nghĩ.
 

Nấu cơm gạo lứt dễ hơn bạn tưởng
Thực ra có rất nhiều người biết ăn gạo lứt tốt hơn là gạo trắng.
Thế nhưng họ vẫn ăn gạo trắng chứ không phải là gạo lứt. Và lý do mà họ
đưa ra là "gạo cứng, không có độ dính nên ăn không ngon.''.
Đúng là nếu cứ thế mà nấu gạo lứt theo cách bình thường thì hạt gạo không
dẻo, không dính bằng hạt gạo trắng, tuy nhiên, chi cần bạn bỏ một chút
công sức ra là có thể khắc phục được vấn đề này.
Nếu muốn thổi cơm gạo lứt được dẻo như gạo trắng, bạn hãy nấu gạo lứt
cùng các hạt ngũ cốc khác, như vậy cơm sẽ ngon hơn.
Tôi thường trộn lẫn gạo lứt với năm loại ngũ cốc khác là lúa mạch cán, kê
nếp, kê proso nếp, kê Nhật Bản nếp, hạt dền và nấu thành cơm. Các loại kê
tôi chọn đều không phái loại bình thưong ma đều là loại hạt nếp nôn đỏ
dinh sẽ cao hơn.

Ngoài ra các loại ngũ cốc khác như lúa mạch, bo bo... khi thổi chung với
gạo lứt cũng rất ngon. Do đó, bạn có thể lựa chọn các loại ngũ cốc tùy theo
sỏ thích của mình.



Không cần một tỷ lệ nhất định nào giữa gạo lứt và các hạt ngũ cốc khác, tuy
nhiên xét đến tính tổng thể về yêu tố dinh dưỡng, năng lượng, cảm giác
ngon miệng khi ăn của mỗi loại, tôi thường lấy tỳ lệ năm gạo lứt một ngũ
cốc khác.
Như vậy, nếu bạn lấy ba bơ gạo lứt thì các loại ngũ cốc khác sẽ khoảng từ
năm đến bảy thìa canh.
Mỗi lần nấu cơm lại cần cho mấy loại ngũ cốc liền nên việc cân đo đong
đếm cũng khá phức tạp. Ở nhà, tôi thường trộn trước các loại ngũ cốc với
nhau, sau đó bảo quản trong một túi kín trong suốt, khi nào cần dùng thì lấy
thìa xúc hỗn hợp các hạt đã trộn đều là được.
Trước đây người ta vẫn cho rằng nếu không có nồi áp suất thì không thể
nấu cơm gạo lứt ngon, nhưng gần đây các nhà sản xuất đã cho ra loại nồi
cơm điện bình thường có kèm thêm chức năng nấu cơm gạo lứt, thế nên
chúng ta hoàn toàn có thể nấu một nồi cơm gạo lứt ngon với các nồi cơm
thông thường này.
Tôi xin phép được giới thiệu với bạn về quy trình nấu gạo lứt này.

1. Vo gạo lứt
Cho gạo lứt và các loại ngũ cốc tùy thích khác vào nồi, nhẹ nhàng vo sạch
1-2 lần bằng nước tốt và không cần xát quá mạnh như với gạo trắng. Nếu
xát gạo quá mạnh có thể sẽ làm mất lớp mầm quý giá, do đó chỉ cần vo nhẹ
để tẩy sạch bụi bẩn bám trên gạo.

2. Ngâm gạo trong nước tổt
Các nồi cơm điện có chức năng nấu gạo lứt cũng được thiết kế thêm vạch
đo dung tích nước phù hợp cho gạo lứt, tuy nhiên bạn nên cho nước nhiều
hơn tỷ lệ tiêu chuẩn này một chút. Sau đó ngâm gạo lứt trong nước tốt từ 30
phút cho đến 2 tiếng.

3. Cho thêm muối biển khi nấu
Trước khi nấu cơm, tôi thường cho thêm nửa thìa cà phê muối biển vào. Có
thêm một chút vị muối sẽ giúp cơm dễ ăn hơn, đồng thời cũng giúp hạt gạo
lứt nở và mềm hơn.
Phần sau tôi sẽ giải thích kỹ hơn về muối tự nhiên này, nhưng có nhiều
người hạn chế dùng muối vì sợ làm tăng huyết áp là do họ dùng muối đã



qua tinh chế, còn muối biển tự nhiên lại giàu khoáng chất và không làm
tăng huyết áp.
Bạn thấy thế nào? So với gạo trắng thì thời gian ngâm gạo lứt hơi lâu một
chút nhưng cũng không tốn guá nhiều công sức phải không.
về phần cơm còn lại sau bửa ăn, nếu là lượng cơm cho một ngày thì bạn có
thể để luôn trong nồi cơm điện vì các loại nồi hiện nay đều kín, không thấm
khí nên cơm khó bị oxy hóa. Trường hợp nếu bạn nấu nhiều cơm và không
thể ăn hết trong một ngày, bạn hãy chia cơm thành từng suất vào đồ đựng
rồi cất vào trong ngăn đá để dùng tiếp, như vậy có thể đảm bảo độ tươi mới.
Trong trường hợp này, khi rã đông bạn không nên dùng lò vi sóng mà nên
dùng nồi hấp để làm nóng lại cơm. Bởi hấp lại cơm vừa an toàn lại ân vẫn
ngon như ban đầu. Những ai thấy việc hấp lại cơm phiền hà thì có thồ lấy
cơm còn thừa làm thành cơm nắm rồi cất trong ngăn đá. Khi nào ăn có thể
làm thành cơm nắm nướng cũng rất ngon.
Nếu bạn muốn làm cơm chiên hay cháo rau thì có thể để rã đông tự nhiên
cũng được.
Điều quan trọng là bạn phải hình thành thói quen ăn gạo lứt và ăn thường
xuyên. Bạn chỉ cần nhớ rằng ăn gạo trắng và ăn gạo lứt khiến tràng tướng
rất khác nhau. Bạn cũng không cần phải cố ép mình theo một khuôn mẫu
nhất định mà có thể kết hợp với lối sống của riêng mình và tận hưởng các
món ăn.
 

Gạo lứt nảy mầm cũng có thể tự làm ở nhà
Chỉ cần bỏ một chút công sức là bạn có thể nấu cơm gạo lứt rất ngon. Thế
nhưng, để ăn gạo lứt ngon thì điều quan trọng nhất vẫn là "nhai kỹ".
Con người hiện đại ngày nay thường nhầm lẫn việc "đồ ăn mềm = đồ ăn
ngon". Trong những chương trình về ẩm thực, những người nếm thử thường
ăn một miếng, sau đó thốt lên rằng: "Ngon quá. Nó như tan luôn trong
miệng rồi." Thế nhưng, không phải cứ đồ ăn mềm là đồ ăn ngon. Nếu bạn
không có thói quen nhai kỹ thì ban đầu cần phải biết ý thức về việc này, sau
đó bạn hãy thử một lần ăn chậm, nhai kỹ, thưởng thức vị ngon của gạo lứt



xem sao. Chắc chắn rằng càng nhai bạn sẽ càng cảm thấy vị ngon của cơm
gạo lứt.
Hơn nữa, nhai kỹ còn kích thích nước bọt tiết ra nhiều, đồng thời cũng kích
thích tiết hormone trẻ hóa parotin. Nhai kỹ, nước bọt tiết ra nhiều nên quá
trình tiêu hóa, hấp thu thức ăn cũng được hỗ trợ tốt hơn, từ đó phòng tránh
được việc tiêu hao enzyme trong cơ thể.
Mặc dù vậy vẫn có những người cảm thấy: "Dù sao thì gạo lứt cũng..." Nếu
bạn cũng cảm thấy như vậy thì bạn có thể thử làm "gạo lứt nảy mầm" xem
sao.
Gạo lứt nảy mầm sẽ tốn thêm một chút thời gian so với gạo lứt thông
thường, nhưng khi ăn vào miệng thì cảm giác lại gần giống với gạo trắng và
những nói cơm điện không có chức năng nấu gạo lứt bình thường cũng có
thể nấu loại gạo này. Do đó, những ai quen ăn gạo trắng sẽ thấy gạo lứt này
mầm ăn ngon hơn gạo lứt thông thường.

Ngoài ra, gạo lứt này mầm còn là một loại thực dưỡng đang được chú ý
nhiều vì có chứa nhiều "GABA", một loại amino axit có hiệu quà cao với
sức khỏe.
GABA có tên khoa học là "axit gamma-aminobutyric" (y-Aminobutyric
acid), là một loại amino axit có trong não hay tủy sống của người và động
vật có vú. GABA là một chất dẫn truyền thần kinh, trong khi axit glutamic -
thành phần làm nên vị ngọt thịt có nhiều trong cá bào, có tác dụng kích
thích thần kinh hưng phấn thì GABA lại có tác dụng ngược lại, gây ức chế
sự hưng phấn của thần kinh và giúp hệ thần kinh hoạt động ổn định.
Trạng thái lý tường nhất chính là cơ thể cân bằng giữa "axit glutamic gây
hưng phấn" và "GABA gây ức chế này", tuy nhiên, con người hiện đại ngày
nay đang phải chịu quá nhiều áp lực, căng thẳng, do đó cán cân luôn có xu
hướng nghiêng về phía hưng phấn. Khi sự cân bằng bị phá vỡ thì về mặt
tinh thần, con người thường cảm thấy bất an, về mặt thân thể, con người dễ
mắc các bệnh như cao huyết áp, tổn thương trí nhớ như thường xuyên quên
đồ, đãng trí...



Các loại thực phẩm có chứa GABA có tác dụng điều hòa sự cân bằng và
phòng tránh các chứng bệnh trên, do đó chúng đang được chú ý trong thời
gian gần đây.
Hàm lượng GABA chứa trong gạo lứt nảy mầm nhiều gấp 3-5 lần hàm
lượng này trong gạo lứt bình thường. Nguyên nhân chính là trong quá trình
nảy mầm, trong hạt gạo có sự chuyển hóa từ axit glutamic sang GABA.
Hiện nay trên thị trường cũng đã xuất hiện loại gạo lứt đã nảy mầm được
xử lý đặc biệt để không này mầm thêm nửa và người dùng có thể trực tiếp
nấu luôn. Tùy nhiên, tôi không khuyến khích bạn sử dụng loại gạo này.
Nguyên nhân là vì chúng ta không biết với loại gạo nào khi hấp thu nước
như thế nào thì sẽ nảy mầm.
Như tôi đã nói, các loại thực phẩm trên thị trường hiện nay là vàng thau lẫn
lộn. Nếu bạn thực sự muốn có thực phẩm an toàn thì cần phải lựa chọn
những loại nguyên liệu tự nhiên tại những nơi đáng tin cậy, có ghi chú rõ
ràng phương pháp sản xuất và nên tự mình chế biến món ăn.
Theo như điều tra của tôi, ngay cả loại gạo lứt nảy mầm, các nhà sản xuất
trung thực cũng sẽ thể hiện rỏ nơi sản xuất và liều lượng thuốc bảo vệ thực
vật trên bao bì nhưng lại chưa có sản phẩm nào ghi rõ đến mức loại gạo này
hấp thu nước như thế nào thì sẽ nảy mầm.
Vơi qạo lưt, chi cần đám báo được hai điều kiện là nươc và đò ấm thi chắc
chắn hạt gạo sẽ nảy mầm. Cho đên luc hạt gạo náy mầm, cần khoảng 12-24
tiếng và toil chút công sức, tuy nhiên việc ủ gạo lứt nảy main cũng không
quá khó khăn nên nếu bạn dùng gạo hrt này inầm làm món chính trong bữa
ăn của minh, bạn có thể tự làm tại nhà với loại gạo đáng tin cậy và loại
nươc tốt.
[Cách tàm gạo lứt nảy mầm đơn giản]
Khi bạn ngâm gạo lứt vào nước, tự nhiên hạt gạo sẽ nảy mầm. Nếu muốn
gạo này mầm nhanh, bạn có thể ngám gạo trong nước ấm khoảng 30 độ,
như vậy hạt gạo sẽ mất tròn một ngày để nảy mầm. Tuy nhiên, làm theo
cách này cần phải duy trì độ ấm của nước trong suốt quá trình, do đó cần
phải thường xuyên kiểm tra nhiệt độ của nước và thay nước ấm nếu cần.



Nếu là thời điểm nóng nực, chỉ cần ngâm gạo trong nước ờ nhiệt độ thường
là có thể tạo ra gạo lứt này mầm một cách đơn giản. Ngoài ra, với những ai
có thời gian nhưng không muốn tốn công sức thì có thể ngâm gạo lứt vào
nước rồi sau đó bảo quàn trong tủ lạnh, như vậy gạo cũng có thể nảy mầm.
Bằng cách này, hạt gạo mất khoảng ba ngày để này mầm nhưng bạn sẽ
không cần phải thay nước.
Dù là cách nào thì bạn cũng nên cho nước xâm xấp mặt gạo hay nhiều hơn
một chút và không nên đậy kín đồ đựng vì trong quá trình nảy mầm gạo sẽ
cần đến oxy. Khi gạo nảy mầm được Imm là thành công.
Gạo lứt nảy mầm bạn có thể chắt nước, phơi khô cho vào túi đựng kín và
bảo quản trong chỗ râm mát, tuy nhiên, bạn đâ rất tốn công sức để có được
"sinh mệnh sống" trong hạt gạo nảy mầm này nên tôi khuyên bạn nên nhanh
chóng ăn hết trong thời gian ngắn.
Ngoài ra, cũng có nhiều người trộn gạo lứt nảy mầm với gạo trắng và nấu
chung, tuy nhiên tôi không khuyến khích bạn làm như vậy. Mặc dù nói gạo
lứt nảy mầm có thể nấu giống như gạo trắng nhưng khi trộn gạo lứt nảy
mầm chung với gạo trắng để nấu thì rất có thể hai loại gạo sẽ phân bố
không đều và ảnh hưởng đến cảm nhận khi ăn.
Trong trường hợp ăn gạo lứt nảy mầm, bạn có thể ăn gạo lứt nảy mầm
không, hoặc nếu muốn trộn thì không nên trộn với gạo trắng mà nên trộn
với các loại ngũ cốc khác.
 

Lý do ăn sống thực phẩm tươi mởi là tốt
Bản chất của thực phẩm là sinh mệnh sống. Và nơi có sự sống nhất định sẽ
có enzyme. Dinh dưỡng học hiện đại ngày nay tinh toán lượng thức ăn hấp
thu cầr thiết dựa trên yếu tố dinh dưỡng và lượng calo có trona thưc phẩm.
Tuy nhiên, tôi cho rằng thứ mà sinh vật cần ở bữa ăn không phải là calo mà
là "enzyme", nguồn gốc cúa sinh mệnh

Chinh vì vậy, điều căn bán của bữa ăn trong phương phap tiị liệu enzyme là
"cơ thể có thể hấp thu được bao nhiêu enzyme khi ăn cái này". Bởi tôi cho



rằng những enzyme hấp thu được thông qua quá trình tái tố hợp sẽ làm tăng
lượng enzyme diệu kỳ có trong co thế chúng ta.
Nơi nào có sự sống, nơi đó nhất định có enzyme, như vậy vốn dĩ thực phẩm
nào củng có chứa enzyme trong mình.
Tuy nhiên, trong các loại thực phẩm chúng ta đang ăn hiện nay lại có rất
nhiều "thực phẩm chết" đâ mất hết hoàn toàn enzyme.
Vậy tại sao enzyme lại mất đi?
Có hai nguyên nhân dẫn đến điều này, một trong số đó là "thời gian".
Thực phẩm càng tươi mới thì enzyme chứa trong đó lại càng nhiều, và thời
gian để càng lâu thì lượng enzyme lại càng ít. Khi enzyme đà mất hết thì
thực phẩm đó cũng bắt đầu hư thối, không những không duy trì được sinh
mệnh của con người mà còn trở thành độc tố ánh hưởng đến sức khóe.

Một nguyên nhân nữa lấy đi enzyme trong thực phẩm chính là "nhiệt".
Chúng ta sứ dụng rất nhiều phương pháp khác nhau để tăng nhiệt độ cho thực
phẩm như nướng, nấu, hấp, xào, rán... tuy nhiên chính quá trinh gia nhiệt này lại
là nguyên nhân lớn làm phá hủy enzyme trong thực phẩm.
Cấu trúc enzyme bắt đầu bị phá vỡ ở nhiệt độ 48 độ, nhiệt độ càng cao thì tốc độ
phá hủy lại càng mau, và khi nhiệt độ lên đến 115 độ thì enzyme sẽ bị phả hủy
hoàn toàn.
Như vậy có thể thấy, để có thể hấp thu được nhiều enzyme nhất thì phương pháp
hiệu quá nhất chính là ăn sống các loại nguyên liệu tươi mới.
Trong số các loại sinh vật trên Trái đất này, chì có con người mới gia nhiệt cho
thực phẩm rồi ăn. Tất cả các loại sinh vật khác đều ăn sống cà.
Có thể sẽ có người cám thấy thật tàn nhẫn khi thấy các loài động vật hoang dã ăn
tươi nuốt sống các loài động vật khác. Nhưng thực ra đây mới chinh là "cách ăn
tôn trọng sinh mệnh" con mồi nhất, giúp tận dụng sinh mệnh của con mồi một
cách tôi đa.
Dù là rau củ quả hay thịt, cá, ăn sống thực phẩm tươi mới là phương pháp tốt
nhất để "hấp thu enzyme".
Ngay cả nhửnq loại thực phẩm động vật cần khống chế số lượng hấp thu.
nếu la thực phàm tươi sống cũng chưa rất nhiều enzyme nên khi ăn sẽ hạn
chế được việc tiéu hao enzyme hơn là thức ăn đã gia nhiệt.
Cùng một loại thực phẩm nhưng sashimi có nhieu enzyme hơn cá nướng,
rau sống có nhiều enzyme hơn là rau nâu.



Một lợi ích nữa của việc ăn sống chính là cơ thể có thể hấp (hu các "vitamin
tan trong nước" kém bền nhiêt.
Mọi người đều biết vitamin c kém bền nhiệt, nhưng thưc ra các loại vitamin
tan trong nước như vitamin B, H mặc dù không đến mức như vitamin c
nhưng nếu bị gia nhiệt ở nhiệt độ cao cũng sẽ bị mất đi. Và vitamin là yếu
tố không thể thiếu để các enzyme hoạt động.
Nói each khác, việc "ăn sống các thức ăn tươi mới" là phương pháp hấp thu
thực phẩm tuân theo triết lý tự nhiên và là phương pháp tốt nhất để hấp thu
enzyme.
Mặc dù vậy, để ăn sống thực phẩm cũng cần chú ý những điều sau:
Trước tiên đó là lựa chọn thực phẩm tươi mới. Khi sử dụng các phương
pháp gia nhiệt để chế biến thực phấm, các vi khuẩn bám trên thực phẩm sẽ
bị tiêu diệt nên dù thực phẩm có kém tươi một chút cũng không làm đau
bụng. Túy nhiên, trong trường hợp ăn đồ tươi sống, các vi khuẩn này vẫn
còn sống và tiến vào cơ thể, do đó cần phải lựa chọn đồ tươi mới.

Một điều cần chú ý nữa khi ăn sống chính là nhai kỹ.
Thực phẩm sống, dù là rau củ hay thịt cá cũng chứa nhiều enzyme hơn so
với các thực phẩm đã gia nhiệt nên dễ tiêu hóa hơn.
Mặc dù vậy, để thức ăn trong miệng nhai nát hoàn toàn thì bạn nên chú ý
nhai kỹ từ 50 - 70 lần.
Ngoài ra, cũng có loại thực phẩm tươi sống, đặc biệt là cá có chứa một loại
giun sống ký sinh là "Anisakis", nên việc nhai kỹ trong khi ăn cũng là để
ngăn chặn tác hại của các loại ký sinh trùng này.
Nhai kỹ sẽ giúp thức ăn trong miệng trộn đều với nước bọt, từ đó giúp dạ
dày, đường ruột không phải hoạt động nhiều đồng thời hỗ trợ hấp thu chất
dinh dưỡng và enzyme trong thức ăn.
 

Hoa quả là món quà sinh mệnh do thiên nhiên ban
tặng
Trong thực tế, loại thực phẩm chứa nhiều enzyme nhất chính là "hoa quả".



Không có loại thực phẩm nào có thể chứa nhiều enzyme một cách tuyệt vời
nhu hoa quà.
Du la thực phẩm nào thi cang tươi mới lại càng chứa nhiều enzyme, tuy
nhiên liều lượng enzyme chứa trong moi thực phám lại khác nhau, về co
bán, thực phẩm thuc vật chứa nhiều enzyme hơn thực phẩm động vật, va
trong số các loại thực phẩm thực vật thì hoa quả là loại thực phẩm chứa
nhiều enzyme vượt trội hơn hẳn.
Dù là loại thực phẩm nào thi trong quá trình tiêu hóa hấp thu cơ thể cũng
phải tiêu tốn enzyme. Các thực phẩm chứa nhiều enzyme được cho là tốt vì
chúng có thế bổ sung lại một phần enzyme bị mất đi này.
Tuy nhiên, trong trường hợp của hoa quả, tôi cho rằng chí cần lượng
enzyme có trong hoa quả cũng đủ để hoàn toàn bù đắp lại được lượng
enzyme trong cơ thể bị tiêu hao trong quá trình hấp thu. tiêu hóa.
Hơn nữa, có những loại hoa quả dù có hấp thu, tiêu hóa vẫn còn chứa rất
nhiều enzyme. Đu đủ, dứa, dâu tây, kiwi,... là những loại hoa quả chứa
nhiều enzyme nhất.
Ngoài ra ta có thể kể đến chuối chín, trong quá trình chín, phần lớn
carbohydrate chứa trong chuối được chuyển hóa thành đường glucose
(Dextrose) nên đây là loại quả chứa nhiều enzyme tiêu hóa đến mức các
loại chuối thông thường không thể so sánh nổi.
Từ ngày xưa, khi đi thăm người bệnh con người đã biết mang theo hoa quả,
có lẽ chính người xưa đã biết rằng các enzyme có trong hoa quả có tác
dụng nâng cao khả năng tự chữa trị tự nhiên của con người.

Nhưng tại sao trong hoa quả lại chứa nhiều enzyme đến thế?
Đây mới chỉ là phỏng đoán của tôi, nhưng phải cháng trong hoa quả có sự
cô đọng những tinh hoa của tự nhiên để truyền lại cho thế hệ tiếp theo.
Hoa quả giống như một cái nôi bao bọc lấy hạt giống của cây cối. Chiếc nôi
này được cây cối dày công chế tạo để có thể bảo vệ hạt, đồng thời đưa hạt
cây đi xa hơn trong khi tự bản thân cây không thể di chuyển được.
Thực phẩm mà sinh vật thích nhất là những loại thực phẩm chứa nhiều
enzyme. Và có thể thực vật đâ tạo nên phần thịt quả chứa nhiều enzyme



xung quanh hạt cây để các loài động vật yêu thích, ăn chúng và giúp đưa
"hạt giống kế thừa sinh mệnh" của chúng đi đến những nơi xa hơn.
Nếu là như vậy thì các loại hoa quả chứa nhiều enzyme chính là "món quà
sinh mệnh", là quà đáp lễ đối với các động vật đã giúp cây vận chuyển hạt
giống đi xa.
Các loại thực phẩm thông thường cần từ 2 - 4 tiếng để di chuyển từ dạ dày
đến đường ruột. Trong khi đó, hoa quả chỉ cần ba mươi phút là đi đến
đường ruột. Đó là do bản thân hoa quả có chứa nhiều enzyme tiêu hoa,
nhưng cũng có thể là để tránh phần hạt giống quan trong bên trong bị tổn
hại do axit dạ dày.

Phần hạt giống không bị tổn thương trong dạ dày sẽ giư nguyên tình trạng
không bị tiêu hóa và di chuyển xuống đường ruột, từ đó sê được đưa trở về
đất cùng với các chất thải của động vật. Và như vậy, một sinh mệnh mới sê
lại bắt đầu ở một nơi cách xa cây mẹ.
 

Bạn có biết quá trình chế tạo nước ép hoa quả cô
đặc không?
Hoa quả, kho chứa enzyme tự nhiên, là loại thực phẩm cần thiết được bổ
sung mỗi ngày.
Tuy nhiên, hiện nay con người lại không biết cách sử dụng tốt "món quà
sinh mệnh" quý giá từ tự nhiên này. Và điều tôi thấy đáng tiếc nhất chính là
phần lớn mọi người đều ăn hoa quả như là món tráng miệng sau bữa ăn.
Hoa quả là món ăn rất dễ tiêu hóa, tuy nhiên nếu ăn chúng sau bữa ăn sẽ
khiến các loại thực phẩm ăn trước đó bị tồn đọng lại trong dạ dày, khiến
thời gian hoa quả đi xuống dạ dày cũng bị kéo dài hơn và làm cho các
enzyme không được hấp thu hiệu quả. Ngoài ra, ăn hoa quả sau khi ăn cũng
khiến các thực phẩm đã qua chế biến khác ở trong dạ dày bị lên men quá
mức cần thiết, sinh ra các khí ga trong dạ dày và tạo cám giác đầy bụng hay
xì hơi.



Chính vì vậy, bạn hãy chú ý ăn hoa quả trước bữa ăn hay trong lúc bụng
trống. Thời gian lý tưởng nhất để hấp thụ hoa quả là 30 - 40 phút trước bữa
ăn sáng. Vào buổi sáng, cơ thể đã trải qua một thời gian dài không có thức
ăn tiến vào cơ thể, do đó các loại hoa quả với hàm lượng đường chất lượng
tốt (fructose, glucose, sucrose), nguồn năng lượng tốt nhất, chính là loại
thực phẩm lý tưởng cho cơ thể.
Ngoài ra, hoa quả còn giàu chất xơ, vitamin, khoáng chất và
"phytochemical" - hóa chất thực vật hiện đang được chú Ý cao với tác dụng
chống lão hóa.
Một điều nữa tôi muốn bạn biết về việc hấp thu hoa quả là hiện nay, các
loại nước ép hoa quả trên thị trường, dù có được, quảng cáo là "nước ép
100% tự nhiên" cũng không có liên quan đến việc hấp thu enzyme.
Nếu bạn ăn ít và muốn uống nước ép hoa quà, bạn hãy uống loại nước ép từ
hoa quả tươi do chính bạn làm. TUy nhiên, việc làm sẵn nước hoa quả
khiến chúng dễ bị oxy hóa nên cũng không tốt cho cơ thể. Do đó, bạn nên
uống những loại nước ép vừa mới làm.
Các loại nước ép 100% đang bán trên thị trường không tốt là vì phần lớn
chúng đều trải qua quá trình gia nhiệt Có lẽ bạn không thể tưởng tượng
được loại thức uốnq lạnh này lại được gia nhiệt, nhưng cũng giống như sửa
bò, chúng cần phải được gia nhiệt đế tiệt trung. Chinh vi vậy mà enzyme
trong các loại nước ép 100% nay đà bị mát đi.

Có thể các loại nước ép được ép từ các loại quả tươi mới, đựng trong chai
và chỉ được gia nhiệt một lần vẫn con sót lại một chút enzyme trong đó.
Tuy nhiên, với loại nước hoa quả cô đặc, bạn thường tháy thì đã hoàn toàn
mất hết enzyme.
Phần lớn phương pháp cô đặc nước hoa quả này là ép lấy nước hoa quả,
đun sôi thành dạng hồ để thoát hết hoi nước và sau đó lại cho thêm nước để
tạo thành trạng thái nước ép.
Đại bộ phận các enzyme và vitamin đều đã bị mất đi trong quá trình đun sôi
để bay hơi nước. Để quay về trạng thái nước ép, người ta đã cho thêm nước
vào, tuy nhiên hầu như chẳng có loại nước ép cô đặc nào công khai các



thông tin như sử dụng nước như thế nào cả. Hơn nữa, dù có sử dụng nước
tốt đến mức nào thì loại nước đấy cũng không thể tuyệt vời bằng nước vốn
có trong hoa quả được. Nước trong hoa quả có chứa các khoáng chất,
vitamin và ỏ trong trạng thái lý tưởng nhất với chính loại quả đó.
Khi nhìn thông tin sản phẩm trên các loại nước ép cô đặc, có thể bạn vẫn
thấy nó có chứa các vitamin hay khoáng chất, nhưng đây không phải là các
loại vitamin, khoáng chất tự nhiên mà là các sản phẩm gia công được thêm
vào sau đó. Và như tôi đã nói thì các sản phẩm gia công không thể nuôi
dưỡng sinh mệnh con người.
Vậy, tại sao phương pháp chế biến làm mất đi lượng enzyme, vitamin quý
giá lại vẫn được sử dụng rộng rãi đến vậy?
Thật đáng tiếc khi phải nói rằng nó xuất phát từ "sự tham lam" của con
người khi muốn chi phí rẻ hơn một chút. Ngoài việc chi phí rè hơn thì
phương pháp chế biến này chẳng có chút ưu điểm nào nữa cả.
Thế nhưng, những người thích uống các loại nước ép đó hầu hết toàn là trẻ
con. Chắc rằng chẳng có bố mẹ nào lại muốn đứa con yêu thương của mình
uống thứ nước ép không có tí enzyme hay vitamin tự nhiên nào như thế này
đúng không.
Tôi hy vọng bạn sẽ ghi nhớ thật kỹ rằng thực phẩm thực sự tốt cho chúng
ta, thực phẩm có thể nuôi dưỡng, duy trì sinh mệnh của chúng ta chính là
các thực phẩm chứa "enzyme" và nếu bạn muốn uống nước ép, hãy uống
nước ép tự làm ở nhà.
 

Lý do tôi khuyến khích ăn toàn bộ
Ti ong các bữa ăn dựa trên phương pháp trị liệu enzyme, có một điều nữa
tói luôn muốn các bệnh nhân ghi nhớ chính là cố gắng ăn toàn bộ các phần
của thực phẩm đó.
Ăn toàn bộ tức là nếu là hạt ngũ cốc thì cố gắng ăn loai chưa tinh chế vẫn
còn lớp vỏ cám và lớp mầm, nếu là rau củ thì ăn tất cả lá lẫn vỏ, nếu là hoa
guà thì cố gắng ăn cả vỏ, nếu là cá thì ăn cả đầu và xương.



Tôi khuyến khích bạn ăn toàn bộ như thế này bởi nếu nhìn nhận thực phẩm
là một sinh mệnh thì toàn bộ các bộ phận của thực phẩm mới đạt trạng thái
cân bằng tốt nhất.
Ví dụ, với hoa guả, khi gọt vỏ đi thì guả sẽ bắt đầu bị oxy hóa, thay đổi màu
sắc. Táo sau khi bị gọt vỏ liền biến thành màu nâu là do lớp bề mặt bên
ngoài đã bị oxy hóa. Trong khi đó, một quả táo còn vỏ thì dù để trong
không khí bao lâu cũng hầu như không bị oxy hóa. Đó là do trong vỏ táo có
chứa một lượng lớn các chất chống oxy hóa.
Trong trường hợp rau củ cũng vậy. Trong lớp vỏ của các loại rau củ có vỏ
như cà tím, cà rốt, khoai tây,... có chứa rất nhiều chất chống oxy hóa.
Chính vì vậy, với các loại rau cù quả, ăn cả vỏ sẽ tốt cho cơ thể chúng ta
hơn.
Việc ăn toàn bộ như thế này củng tương tự với các thực phẩm động vật.
Ví dụ như cá khô, vì cá khô đã được phơi khô dưới ánh nắng mặt trời nên
có thể coi đây là "thực phẩm đã bị oxy hóa". Thực phẩm đã bị oxy hóa sê
gây ra các gốc tự do oxy hóa trong cơ thể nên về cơ bản các loại đồ khô
không thể coi là thực phẩm có lợi cho cơ thể. Tủy nhiên, trong trường hợp
các loại cá nhỏ có thể ăn được cà xương lẫn nội tạng bên trong thì đây cũng
không hẳn là loại thực phẩm có hại.
Bởi với các loại cá nhỏ phơi khô, nhờ có quá trình nhai kỹ trong khi ăn mà
cơ thể cũng đồng thời hấp thu được các chất có trong xương cá như canxi,
magie, kali và có thể trung hòa được các chất oxy hóa trong quá trình tiêu
hóa. Ngoài ra, việc nhai kỹ còn giúp thúc án trộn đều với nước bọt trong
khoang miệng, giúp trung hòa quá trình oxy hóa sinh ra trong thức ăn.
Như vậy ăn toàn bộ có thể giúp chúng ta hấp thu được thức ăn trong trạng
thái cân bằng nhất.
Với các loài động vật nhỏ như tôm, cua chúng ta còn có thể ăn được cả vỏ
của chúng. Với các loại sò, chúng ta không thể ăn cả lớp vỏ cứng của chúng
nhưng vẫn có thể ăn được phần nội tạng còn được gọi là "gan" ở bên trong.
Vì đây là phần rất giàu các khoáng chất của biển nên bạn không nên bỏ nó
lại khi ăn.



Tất nhiên là chúng ta không thế ăn hết toàn bộ các loại động vật lớn như
trâu, bò được. Tuy nhiên, nếu như nhìn vào các món ăn truyền thống của
người dân vùng Okinawa bạn sẽ thấy thịt lợn được tận dụng từ đầu cho đến
chân, thậm chí xương còn dùng để nấu súp, họ ăn hết và không bỏ phần
nào. Không hẳn là người dân ở dây có thể ăn hết các món này cùng một lúc
nhưng như vậy củng có thể coi là "ăn toàn bộ” rồi. Người dân Okinawa ăn
nhiều thịt lợn nhưng vẫn sống lâu, khỏe mạnh đến vậy phải chăng chính là
do cách ăn uống gần với cách ăn toàn bộ này đem lại.
 

Hãy nhớ những loại rau bạn thấy đẹp mắt cũng lằ
“thực phẩm có nguồn gốc từ nhằ máy”
Trong trường hợp ăn toàn bộ thực phẩm thì có một điều bạn cần đặc biệt
chú ý.
Tất nhiên là bạn phải lựa chọn đồ "tươi mới" cho mình, nhưng trong đó bạn
còn phải "lựa chọn thực phẩm không sử dụng thuốc trừ sâu".
Những ai nấu ăn có lẽ sẽ biết đến chuyện các loại rau gần đây khi để lâu sẽ
bị chảy nước. Trước đây, dù rau có héo, có thối thì cũng chẳng có loại nào
chảy nước thành một đống bầy nhầy như vậy.
Thậm chí với câ hoa quà, có những loại trông rất đẹp mắt nhưng khi bổ ra
mới thấy lôi bên trong đã thối hết rồi. Đã bao giờ bạn nghĩ tại sao bên trong
chúng lại bị thối như vậy chưa?

Thực ra tất cả các vấn đề này đều do "thuốc trừ sâu".
Trong các loại thực vật sử dụng thuốc trừ sâu trong quá trình nuôi trồng
kiểu gì củng tồn đọng lại jnột lượng thuốc. Và khi lượng thuốc tồn dư này
đi vào cơ thể sẽ khiến cơ thể phải tiêu tốn một lượng lớn enzyme để giải
độc.
Khi chọn cách ăn toàn bộ, bạn cần phải đặc biệt chú ý đến vấn đề thuốc trừ
sâu vì lớp vỏ của rau củ quả ngoài chứa rất nhiều chất dinh dưỡng còn là
nơi rất dễ tồn đọng thuốc trừ sâu.
Điều này không chỉ đúng ở rau củ quả mà còn đúng với cả gạo lứt nữa. Gạo
trắng còn có thể gọi là gạo đã bị tách vỏ. Gạo lứt không bị tách vỏ nên mặc



dù giàu các vitamin, khoáng chất và enzyme hơn nhưng cũng dễ tồn đọng
thuốc trừ sâu hơn là gạo trắng.
Vấn đề lớn nhất của thuốc trừ sâu chính là phần lớn trong số chúng đều là
"chất ức chế enzyme" gây trở ngại đến hoạt động của enzyme. "Thuốc trừ
cỏ" dùng để giúp con người tiết kiệm công sức trong việc nhổ cỏ dại cũng
là một loại thuốc ức chế enzyme. Các loại cỏ dại không thể mọc lên sau khi
phun thuốc là do các chất hóa học trong đó đã gây tổn hại đến các enzyme
liên quan đến quá trình nảy mầm và phát triển của cỏ.
Các loại thuốc trừ sâu, thuốc báo vệ thực vật mặc du được sản xuất nhàm
không gây ảnh hưởng đến sự phát triển cúa cây trồng nhưng sự thật là các
cây trồng đã hấp thu các loại thuốc ngấm vào trong đất thì vẫn không thay
đổi. Và các loại thực vật đã hấp thu các chất độc hại như thế để phát triển
chắc chắn không tốt cho cơ thể con người.
Ngoài ra, thuốc trừ sâu khi ngấm vào trong đất còn giết chết hầu hết các vi
khuẩn sống trong đất.
Chắc hẳn ai trong số bạn cũng nghe đến câu nói: "đất có giun là đất màu
mỡ". Chính vùng đất có thể nuôi sồng các "sinh mệnh sống" như giun đất,
ký sinh trùng... mới là môi trường thích hợp nhất để trồng trọt.
Nơi có thể nuôi dưỡng nên thực vật có sức sống mãnh liệt chỉ có thể là
mảnh đất có sức sống.
Thế nhưng, việc phun thuốc trừ sâu đâ giết chết những vi khuẩn trong đất,
sức sống của chính mành đất đó. Và khi các loại vi khuẩn chết đi thì mành
đất đó cũng trở thành mảnh đất gầy gò thiếu dinh dưỡng. Đến lúc này,
chúng ta lại cần đến "phân bón hóa học".
Tiêu biểu cho dòng phân bón hóa học có thể kể đến phàn hỗn hợp NPK có
chứa cả "nito, photpho, kali". Ngay cà với những mảnh đất suy dinh dưỡng,
chỉ cần trộn các loại phân bón hóa học này là cây trồng có thể phát triển tốt.
Tuy nhiên, các chất "nito, photpho, kali" vốn có trong đất được tạo ra nhờ
các vi khuẩn sống trong đất nên chúng mang trong mình những "thông tin"
khác với những thành phần trong phân bón hóa học mặc dù có cùng công
thức hóa học giống nhau. Do đó, chúng ta cần phải coi chúng là hai chất
khác biệt.



Tất cả vật chất đều mang "thông tin" trong mình.
Ta ăn thực phẩm chứa enzyme có thể làm tăng lượng enzyme trong cơ thể
là do chúng ta đã hấp thu chúng dưới dạng các amino axit có chứa thông tin
của các enzyme đó.
Các chất dinh dưỡng giúp cây phát triển cũng giống như vậy. Trong các
chất ”nitơ, photpho, kali" do các vi khuẩn tự nhiên trong đất tạo ra có chứa
lượng lớn thông tin liên quan đến sự sống trong khi các chất được tổng hợp
trong nhà máy lại hoàn toàn không chứa các thông tin về sự sống này.
Tôi cho rằng do mang theo những thông tin khác nhau dựa theo nguồn gốc,
nên dù cùng là protein nhưng tùy theo protein có nguồn gốc từ động vật hay
protein có nguồn gốc từ thực vật mà khi vào cơ thể chúng có những hoạt
động khác nhau.
Các ioạị rau củ được nuôi trồng bằng thuốc trừ sâu và phân bón hóa học
có lẽ là những loại rau trông rất đẹp mắt trên đồng ruộng, nhưng tôi lại coi
đó là "thực phẩm có nquồn gốc từ nhà máy". Bởi chủng không mang trong
mình thông tin của sự sống mà chứa đựng thông tin của các loại thuốc hóa
học được chế tạo trong nhà máy.

Tuy nhiên trong thời đại hiện nay, chúng ta gần như không thể loại bỏ tất cả
rau củ quà có sử dụng thuốc tru sâu và phân bón hóa học được. Những lúc
đi ăn bên ngoài, tôi cũng ăn những loại rau chứa đầy thuốc trừ sâu đấy.
Chính vì vậy, bạn đừng nghĩ đến việc loại bỏ hết tất cà các loại rau này
ngay lập tức mà trước tiên hây bắt đầu từ việc chọn lựa những loại có ít
thuốc trừ sâu hơn, thinh thoảng có thể mua các loại rau hữu cơ với giá đắt
hơn một chút.
Có nhiều người cho rằng rau hữu cơ thường có vết sâu cắn, nhìn cũng
không đẹp mắt nhưng giá lại khá cao, nhưng nếu bạn biết càng là loại rau
sâu có thể ăn thì lại càng là loại rau an toàn thì chác hẳn bạn sẽ có cái nhìn
khác về loại rau này.
Tôi tin rằng nếu ngày càng có nhiều người biết loại thực phẩm nào mới là
thực phẩm thực sự an toàn, thực sự tốt cho sức khỏe và dần thay đổi thói
quen sang lựa chọn các thực phẩm đấy thì nền nông nghiệp Nhật Bản vốn



đang coi trọng các loại thuốc, phân bón hóa học hiện nay cũng sẽ dần thay
đổi.
Trong thực tế, hiện cũng có rất nhiều người đang nỗ lực ứng dụng các vi
sinh vật có lợi vào trong sản xuất để cho ra những loại thực phẩm an toàn.
Tôi rất thích loại gạo lứt hoàn toàn không sử dụng thuốc trừ sâu và phân
bón hóa học. Giá của loại gạo này thường cao hơn loại bình thường một
chút nhưng nó tuyệt đối xứng đáng với công sức của người trồng lúa khi
thực sự nghĩ đến sức khỏe người tiêu dùng trong suốt quá trình sản xuất
như ỉọc sạch nước dẫn vào ruộng bằng than củi, kết hợp nuôi vịt ở ruộng
lúa để loại bỏ cỏ dại và sâu bệnh...
Có lẽ cũng sẽ có người cho rằng: "Như vậy thì chi có người nào nhiều tiền
mới có thể sống khỏe mạnh. Hiện nay khối lượng sản xuất thực phẩm hữu
cơ còn rất hạn chế nên chi có một bộ phận người dân có thể hưởng thụ cuộc
sống sức khỏe ấy mà thôi."
Nếu người tiêu dùng chúng ta không mạnh mẽ lên tiếng: "Chúng tôi muốn
thực phẩm an toàn", thì nhà sản xuất sẽ chẳng tạo ra chúng cho chúng ta.
Nếu ngày càng có nhiều người tiêu dùng thực sự mong muốn có thực phẩm
an toàn thì chắc chắn sẽ có càng nhiều nhà sản xuất cho ra thực phẩm an
toàn đáp ứng nhu cẩu.
Như vậy, chẳng mấy chốc các nguyên lý của thị trường sê tác động và giá
của các loại thực phẩm này cũng sẽ giảm xuống.
Thực tề, hiện có rất nhiều nông dân Nhật Bản củng đanq dày công chăm sóc
để cho ra những loại thực phẩm tốt cho sức khỏe con người.
Chính vì vậy, việc lựa chọn thực phẩm an toàn là điều quan trọng nhất hiện
nay vì chính sức khỏe của bán thân và còn vì sức khỏe của toàn xã hội Nhật
Bản. Hi vọng rằng bạn sẽ tự tin chọn lựa những thực phẩm, nguyên liệu có
lợi cho bản thân.
 



Thành phần quan trọng bị thiếu trong các loại “rau
trồng trong nhà kính”
Tôi đâ sống hơn bốn mươi năm ở Mỹ, nhưng chưa một lần tôi nhìn thấy nhà
kính ở Mỹ.
Theo điều tra của tôi, từ ngày xưa người ta đã tạo ra "nhà ấm" có gắn kính
để trồng hoa, nhưng "nhà kính" để trồng các loại rau củ nông nghiệp lại
chính là phát minh của Nhật Bản.
Những ngôi nhà kính ờ Nhật ban đầu không sử dụng các tấm vinyl mà dùng
giấy shoji, một loại giấy truyền thống ở Nhật. Đến năm 1953, khi vinil
clorua bắt đầu được đưa vào sử dụng thì tất cả nhà kính trên toàn quốc củng
được thay bằng chất liệu này.
Nhà kính được phổ biến ở Nhật là để nâng cao năng suất sản xuất hơn nữa
với quỹ đất nông nghiệp hạn hẹp. Nếu sử dụng nhà kính, ta có thể sủ dụng
được đất trồng ngay từ mùa xuân khi thời tiết vẫn còn lạnh và kéo dài cho
đến tận đầu đông, từ đó có thể trồng được nhiều nông sàn hơn nữa. Hơn
nữa, nhà kính được bao bọc bởi nhựa vinyl nên có thể bảo vệ cây trồng khỏi
tác hại của gió mưa, côn trùng, sâu bệnh.

Như vậy, có thể thấy trồng rau trong nhà kính mang lại rất nhiều lợi ích cho
chúng ta, tuy nhiên gần đây người ta lại tìm thấy một điểm bất lợi to lớn khi
sử dựng phương pháp canh tác này.
Đó là các nông sản trồng trong nhà kính có ít ''Phytochemicaỉ", hóa chất
thực vật, hơn các nông sản trồng ngoài trời.
Phytochemical là thành phần chức năng chịu trách nhiệm cho màu sắc, mùi
hương... của thực vật và chưa được nền dinh dưỡng học hiện nay công nhận
là "chất dinh dưỡng".
Tuy nhiên, nhờ những nghiên cứu trong những năm gần đây mà
phytochemical ngày càng được quan tâm như là "chất dinh dưỡng chống
oxy hóa" có tác dụng chống oxy hóa cao, nâng cao khả năng miễn dịch và
có tác dụng trong việc phòng tránh nhiều loại bệnh khác nhau.
Có thể nhiều người thấy lạ lẫm với tên gọi Phytochemical nhưng chắc hẳn
bạn đã từng nghe qua các cái tên như "polyphenol", "isoflavone" rồi đúng



không?
"Polyphenol" - thanh phần trong rượu vang đỏ, "lycopen" - thành phần tạo
nên màu đỏ cho dưa hẩu, ca chua, "isoflavone" trong đậu tương, "catechin"
trong trà xanh hay "lignan" trong hạt me đều là các Phytochemical. Hiện
nay, chúng ta mới chỉ tìm ra vài nghìn loại Phytochemical nhưng người ta
cho rang trong thực tế phải có đến hàng chục nghìn loại Phytochemical
khác nhau.
Các nghiên cứu về Phytochemical được bắt đầu từ năm 1980, tính đến nay
thì lịch sử nghiên cứu lĩnh vực này vẫn còn khá ngắn ngủi nhưng chúng ta
cũng đã biết được các công dụng sau về sức khỏe của Phytochemical.
[Công dụng của Phytochemical]

1. Loại bỏ các gốc tự do oxy hóa
2. Phục hồi các tế bào (gen) bị tổn thương
3. Ngăn ngừa sự gia tăng của các tế bào ung thư (Phòng chống ung

thư)
4. Tăng cường sức đề kháng với các loại bệnh truyền nhiễm
5. Nâng cao khả năng miễn dịch
6. Tăng cường trí nhớ, khả năng tập trung. Phòng chống bệnh

Alzheimer (hội chứng mất trí nhớ ờ người cao tuổi)
7. Phòng chống lâo hóa

Phần lớn Phytochemical với những công dụng tuyệt vời ấy đều nằm trong
các thực phẩm thực vật, (cũng có trường hợp là thành phần sắc tố có trong
các loại cá như taurine) nhưng quá trình hình thành nên chúng lại có quan
hệ mật thiết với "ánh nắng Mặt Trời".
Thực vật không thể tự di chuyển bằng ý chí của bản thân giống như động
vật được. Dù có bị tia cực tím cực mạnh chiếu vào hay bị sâu ăn thì thực vật
cũng phải đứng nguyên một chỗ chịu đựng. Chính vì vậy, bên trong thực
vật hình thành nên các chất giúp hấp thu và chuyển hóa tia cực tím thành vô
hại giống như khi bị phơi dưới tia cực tím mạnh cũng không bị cháy nắng,
đồng thời cũng chứa chất mà các loài sâu không ưa để cây không bị sâu
trùng ăn. Các chất đấy chính là Phytochemical.



Nói cách khác, với vai trò là nguồn kích thích hình thành nên
Phytochemical, nếu tia cực tím bị hạn chế thì Phytochemical cũng không
được hình thành đầy đủ. Chính vì vậy, những loại thực vật trồng trong nhà
kính được bảo vệ khỏi các kích thích bên ngoài như nắng, mưa, gió bão, sâu
bọ... có ít Phytochemical hơn những loại thực vật trồng ngoài trời chịu đủ
kích thích của gió sương.
Quả thực, nếu so sánh rau của Nhật Bân được trồng trong nhà kính với rau
của Mỹ trồng ngoài trời thì rau của Mỹ vẫn cho cảm giác sâu đậm hơn cá về
màu sắc lẫn hương vị.

Vi dụ như dưa chuột hay ớt chuông, hai loại này của Mỹ rõ ràng là lớn hơn,
vỏ dày hơn và ăn giòn hơn so với dưa chuột và ớt chuông của Nhật. Hay
các loại rau lá như rau diếp, rau chân vịt cũng vậy, rau của Mỹ ăn giòn hơn,
phiến lá cũng dày hơn rau của Nhật.
Với những ai đâ quen ăn các loại rau mềm, nhỏ trong nước có lẽ sẽ cảm
thấy các loại rau củ của Mỹ rất khó ăn Tuy nhiên, tôi lại cho rằng rau củ
vốn dĩ phải là loại thục phẩm khỏe mạnh, rắn chắc như vậy. Hơn nữa, xét cả
về mặt dinh dưỡng lẫn lượng Phytochemical trong rau thì loại rau của Mỹ
được trồng trong mói trường tự nhiên này rõ ràng vượt xa rau của Nhật.
Trong cơ thể chúng ta cũng tự tạo ra được các chất chống oxy hóa, nhưng
cũng giống như enzyme, nếu chung ta hấp thu chúng qua các loại thực
phẩm tươi mới thì sẽ giảm được gánh nặng cho cơ thể, góp phần duy trì tình
trạng sức khỏe của bản thân. Chính vì vậy, bạn hãy cố gắng lựa chọn các
loại rau củ được hấp thu đầy đủ ánh nắng mặt trời nhé. Chúng chính là các
loại thực phẩm tuyệt vời, không chì chứa nhiều phytochemical mà còn rất
giàu enzyme nữa.
Nếu chỉ nhìn bằng mắt thường thì rất khó để phân biệt đâu là rau trồng
trong nhà kính, nhưng nếu bạn chọn rau củ theo đúng mùa vụ thì có thể
tránh được các loại rau trồng trong nhà kính.



Tại sao muối ăn lại không tốt cho cơ thể?
Thật đáng tiếc khi phải nói rằng giá trị dinh dưỡng trong rau củ của Nhật
Bản đang có xu hướng giảm đi qua mỗi năm.
Ví dụ, lượng vitamin c trong lOOg rau chân vịt, vào năm 1950 là 150mg,
nhưng đến 50 năm sau, năm 2000 thì con số này chỉ còn là 35mg. Tương tự
như vậy, hàm lượng sắt trong rau cũng giảm mạnh từ 13mg xuống còn 2mg.
Mặc dù rau củ của Mỹ có giá trị dinh dưỡng vượt xa so với rau củ của Nhật
nhưng xét đến vấn đề sau thu hoạch (việc xử lý bằng thuốc bảo vệ thực vật
sau thu hoạch) trong quá trình nhập khẩu thì tôi không khuyến khích bạn sử
dụng loại rau nhập khẩu này.
Như vậy, dù ta có ăn rau mỗi ngày thì với tình trạng giảm giá trị dinh dưỡng
trong rau như hiện nay, chúng ta vẫn sẽ hấp thu thiếu vitamin, khoáng chất,
enzyme hay phytochemical. Chính vì vậy, con người hiện đại ngày nay cần
phải trang bị cho mình những kiến thức về bữa ăn đúng đắn và biết cách bổ
sung dinh dưỡng mỗi ngày.
Trong phương pháp trị liệu enzyme mà tôi đề xướng tải nhiên la có phần
phải hấp thu đầy đủ rau củ, bên cạnh đó, tôi còn hướng dẫn bệnh nhân ăn
các loại hoa quá tốt theo mùa để bổ sung vitamin, enzyme dễ bị thiêu hụt
cho cơ thể. Ngoài ra, tôi cũng khuyến khích moi người dùng muối tốt và
nước tốt để bổ sung các khoáng chất dễ bị thiếu trong cơ thể.
Hiện nay cũng có những người vừa nghe đến từ "muối" là nghĩ ngay đến
việc "tôi bị huyết áp cao nên không ăn được muối". Trong những kiến thức
thông thường về sức khỏe, muối thường được cho là kẻ thù lớn với sức
khỏe của con người. Mặc dù muối là thành phán quan trọng không thể thiếu
đối với con người nhưng nếu hấp thu quá nhiều sẽ trờ thành một thực phấm
nguy hiểm do nó dễ dẫn đến nguy cơ mắc bệnh cao huyết áp.
Tuy nhiên, từ các số liệu lâm sàng có được, tôi đã làm rõ được rằng loại
muối dẫn đến bệnh cao huyết áp này thực ra là "muối tinh chế" hay còn gọi
là "muối ăn", còn với muối có tính khử được sản xuất từ muối biển tự nhiên
được rang ờ nhiệt độ cao lại không làm cho huyết áp lăng cao như với muối
tinh chế.



Trong loại muối biển tự nhiên được sản xuất bằng cách cho bay hơi nước
biển có chứa cân bằng các khoáng chất của biển như natriclorua, magie,
canxi, iot...
Trong khi đó, muối tinh chế hay còn được biết dưới cái tên "muối ăn" được
sản xuất bằng chiết xuất lấy natriclorua (NaCl) trong nước biển, do đó, 99%
thanh phần loại muối này chỉ đơn thuần là muối natriclorua.
Cho đến 10 năm trước, muối ở Nhật Bản vẫn được bán độc quyền bởi công
ty Nippon Senbai Kousha (Nay là công ty Japan Tobacco).
Muối bắt đầu trở thành hàng bán độc quyền ở Nhật từ năm 1905, và thời đó
loại muối được bán vẫn rất gần với muối biển tự nhiên và chỉ có 20% số
muối trên thị trường có lượng natriclorua chiếm hơn 80% thành phần. ĨYiy
nhiên, sau nhiều lần cải cách kỹ thuật tiên tiến, người ta đã cho ra được loại
muối natriclorua có độ tinh khiết cao. Và kết quà là đến năm 1947, 50% số
muối trên thị trường là muối có hàm lượng natriclorua chiếm hơn 90%.
Trong thực tế, cũng chính từ lúc này, người Nhật bắt đầu gặp rắc rối với vấn
đề cao huyết áp trầm trọng. Thậm chí, "tạng người bị cao huyết áp" của
người Nhật hiện nay còn được cho là do công ty Senbai Koushya này gây
nên.
Lý do lớn nhất khiến muối tinh chế có hại cho cơ thể là muối này đã bị cắt
bỏ toàn bộ các thành phần khoáng chất vi lượng ngoài muối natriclorua. Có
lẽ sẽ có người cho rằng những thành phần nhỏ chút xíu như thế thì làm gì
có tác dụng gì.
Tự nhiên rât hoàn hảo. Các thành phần tồn tại trong tiạng thái tự nhiên
chinh vì chúng có một vai trò quan Họng nào đó.
Có lẽ những ai đã từng muối đồ chua sẽ biết điều này. Binh thường khi
muối rau dưa, người ta sẽ dùng đến "muối thô", bởi dùng "muối ăn" không
thể nào cho ra món dưa muối ngon được. Vậy tại sao dùng muối ăn lại
không được? Đó là vì trong muối ăn có cho thêm một hợp chất của muối
magie cacbonat để các hạt muối ăn không bị kết dính vào nhau nên loại
muối này không giúp cho các axit lactic hoạt động tốt.
Loại muối không giúp cho axit lactic, một loại vi khuẩn có lợi cho cơ thể
con người, sống tốt thì cũng không tốt với cơ thể chúng ta.



Chính vì vậy, với những ai vẫn còn để muối ăn trong bếp nhà mình, tôi
khuyên bạn nên vứt chúng luôn và sử dụng loại muối biển tự nhiên giàu các
khoáng chất tự nhiên.
Với những ai thích hạt muối tinh mịn thì có thể sử dụng loại "muối rang có
tính khử cao" như muối rang của Hàn Quốc hay muối của Okinawa...
Không phải tất cả các loại muối rang đều tốt cho cơ thể, nhưng loại muối
được rang cẩn thận từ muối biển tự nhiên với nhiệt độ cao thực sự rất tốt
cho cơ thể.
Ngoài ra, khi để muối biển tự nhiên ngoài không khí trong một thời gian
dài, các thành phần trong muối sẽ bị oxy hóa và sinh ra các chất độc hại như
axit clohidric, axit sunfuaric nên chúng ta cần chọn loại muối mới làm, bảo
quàn trong bao kín và cố gắng sử dụng hết trong thời gian ngắn.
Tượng tự như với muối, nếu uống loại nước tốt, tự nhiên cũng sẽ giúp bạn
hấp thu được các thành phần khoáng chất trong nước.
Có người cho rằng nước tốt, nước sạch là loại nước (H2O) không chứa các
tạp chất, tuy nhiên đây lại là một quan niệm sai lầm. Trong tự nhiên không
có HZO thuần chất.
Nhật Bản là đất nước giàu tài nguyên nước, ở khắp nơi trên đất nước này
đều có các nguồn nước rất nổi tiếng và trong các nguồn nước tự nhiên ấy
chắc chắn có chứa các khoáng chất. Chính vì vậy, uống các loại nước tự
nhiên này sẽ giúp cơ thể bổ sung thêm các khoáng chất tự nhiên trong đó.
Nói như vậy, mặc dù có người nhầm lẫn rằng nước máy không có chứa các
thành phần khoáng chất nhưng nguyên liệu để làm nên nước máy cũng là
lấy từ nước tự nhiên nên mặc dù tùy theo điều kiện địa chất các khu vực
khác nhau nhưng trong đó chắc chắn vẫn có chứa khoáng chất.
Tuy nhiên, trong nước máy có một vấn đề la vẫn còn tôn dư các loại thuôc
được sử dụng trong quá trình lọc nươc như do, trihalomethane... Nếu bạn sử
dụng các loại máy lọc nước để lọc bỏ hết các loại thuốc tiêu độc có trong
nước máy thì nước máy cũng sẽ trở thành nước khoáng.
 



Hấp thu nước qua các loại nước ngọt là cực kỳ ngu
ngốc
70% cơ thể con người là nước. Trong nước này có hòa tan tất cả những yếu
tố cần thiết để duy trì sinh mệnh của con người như các chất dinh dưỡng,
thông tin sự sống... Dù là quá trình vận chuyển các chất dinh dưỡng hay bài
tiết các chất cặn bâ đều phải thông qua một trung gian là nước. Nhờ đó mà
cơ thể chúng ta có thể thực hiện các quá trình tuần hoàn, lưu thông trong
toàn cơ t hể. Vì vậy, nếu chúng ta có thể hấp thu các loại nước tốt thì quá
trình đào thải độc tố cũng diễn ra thuận lợi, lưu thông máu tốt hơn, đồng
thời kích thích hoạt động của các enzyme trong cơ thể cũng như các vi
khuẩn ờ môi trường đường ruột.
Do đó, việc chọn lựa nước tốt để hấp thu vào cơ thể là một việc hết sức
quan trọng.
Khi hỏi về thói quen ăn uống của bệnh nhân, tôi biết được rằng có rất nhiều
người hấp thu nước qua các loại trà, nước hoa quả, nước giải khát... Tuy
nhiên, đây lại là một trong những thói quen cần từ bỏ ngay nếu bạn thực sự
nghĩ cho cơ thể mình. Nước cần được hấp :hu từ "nước" thực sự.

Bời các loại trà, nước hoa quả, đồ uống có ga đều là các loại thức uống
được hòa tan thêm nhiều chất khác. Khi loại nước này đi vào cơ thể, cơ thể
chúng ta lại bắt buộc phải tách bỏ những tạp chất đấy ra ngoài, với trà là
tannin, với cà phê là cafein... Do đó, cơ thể sẽ phải tiến hành giải độc tùy
theo loại nước mà bạn đưa vào và cuối cùng là dẫn đến tiêu hao enzyme
trong cơ thể.
Ngoài ra, trong các nước giải khát hay nước ép trái cây có lượng đường rất
lớn. Trong một chai 500ml nước trái cầy hay nước có ga có đến 30 - 50g
đường. Hơn nữa, đường đã tan trong nước sẽ được hấp thu rất nhanh nên
khi uống vào sẽ làm lượng đường trong máu tăng lên đột ngột, từ đó dẫn
đến nguy cơ cao mắc các bệnh như tiểu đường, béo phì hay hạ đường
huyết...
Thinh thoảng bạn có thể uống các loại nước ngọt thay cho bữa ăn nhẹ,
nhưng tuyệt đối không được uống thay nước khi khát.



Ngay cả trường hợp bạn uống nước cũng cần phải chú ý. Như tôi đã nói ở
trên, nếu bạn trực tiếp uống nước máy thì các chất khử trùng trong đó sẽ
sinh ra độc tố đối với cơ thể, dẫn đến cơ thể phải tiêu hao một lượng lớn
enzyme để giải độc. Clo trong nước sẽ sinh ra một lượng lớn các gốc tự do,
nên một vấn đề nữa chính là nước máy có "khả năng oxy hóa" rất mạnh.
Tôi đã từng điều tra về khả năng oxy hóa khử (độ mạnh cúa khà năng oxy
hoa) trong nước của các vùng khac nhau, va quả nhiên, nguồn nước máy ờ
các thành phố vốn bị cho là loại nước dớ có khả năng oxy hóa rất cao, trong
khi đó nưóc ở các vùng nổi tiếng là có nước ngon lại có giá trị oxy hóa thấp
và có "khà năng khử" cao.
Khả năng oxy hóa có thể ví với khả năng "làm rỉ sét" thi khả năng khử
chính là khả năng "tẩy sạch rỉ sét, ngăn chặn quá trình oxy hóa". Nói cách
khác, nước có tính khử mạnh là loại nước tốt có tác dụng chống lâo hóa.
Gần đây trên thị trường có loại máy lọc nước không chỉ giúp loại bỏ clo và
các chất độc hại trong nước mà còn giúp nâng tính khử của nước bằng
phương pháp điên phân nên bạn có thể dễ dàng sử dụng nước tốt có tinh
khử cao ngay tại nhà.
Các loại nước khoáng bán trên thị trường cũng có nhiều loại là nước tốt, tuy
nhiên trong trường hợp uống các loại nước này, bạn cần chú ý đến độ tươi
mới của chúng. Thực tế, độ tươi mới của nước cũng rất quan trọng. Dù là
nước có tính khử cao nhưng trải qua thời gian cũng sẽ bị mất dần đi tính
khử này.
Hơn nữa, nếu bạn sử dụng nước khoáng bán trên thị trường cho tất cả các
hoạt động ăn uống hàng ngày thì phí tổn và công sức bỏ ra không hề rẻ chút
nào. Thay vào đó, nếu bạn đầu tư một máy lọc nước của một hãng sản xuất
đáng tin cậy, bạn có thể yên tâm sử dụng nước máy mỗi ngày. Tôi hy vọng
rằng bạn có thể tận dụng tốt chức năng của các máy lọc nước này.

về lượng nước uống và thời gian uống nước mỗi ngày tôi đều đã đề cập chi
tiết trong cuốn sách trước, do đó tôi sẽ không nói lại ở đây. Những ai muốn
biết thèm về thông tin này xin hãy tham khảo cuốn sách Nhân tố Emzyme -
Phương thức sống lành mạnh của tôi.



 

“Phụ gia thực phẩm là an toàn", có thực sự như vậy
khống?
Gần đây có một cuốn sách đang bán rất chạy là Mặt trái của thực phẩm
(Abe Tisukasa, NXB Toyokeizai) đã vén lên bức màn sự thật đằng sau
ngành công nghiệp thực phẩm đầy rẫy chất phụ gia ở Nhật Bản. Tác giả của
cuốn sách này vốn là một nhân viên kinh doanh của một công ty bán đồ phụ
gia thực phẩm.
Và theo như cuốn sách này thì trung bình một người Nhật thông thường
một ngày sê hấp thu lOg phụ gia thực phẩm. Có lẽ bạn sẽ thấy con số lOg
này chẳng có gì là to tát cả, nhưng nếu tính cả năm thì mỗi người chúng ta
đã hấp thu gần 4kg phụ gia rồi.
Tất nhiên đây chỉ là con số trung bình, tùy theo cách lựa chọn thực phẩm
của mỗi người mà lượng hấp thu phụ gia cũng khác nhau nhưng chí ít thì
củng là một nửa con số đó.
"Phụ gia thực phấm", cụm từ nay mang nghĩa đúng theo tên gọi của nó, la
tên chung cho các chất được thêm vào trong quá trình sản xuất thực phẩm
chứ không phái là một chất cố định nào đó gọi là "phụ gia". Theo luật vệ
sinh an toàn thực phẩm, "chất phụ gia là các chất đirợc sử dụng theo các
phưong pháp thêm vào, trộn lẫn, thấm thấu vào thực phẩm trong quá trình
sản xuất thực phẩm với mục đích gia công hay bảo quản thực phẩm."
Phụ gia thực phẩm được chia làm bốn loại lớn như sau (tháng 9 năm 2006)

1 Chất phụ gia chỉ định - Gồm 361 chất được Bộ trưởng bộ Y tế chỉ
định dựa theo điều 10 Luật Vệ sinh An toàn Thực phẩm.
2. Chất phụ gia hiện hành - Gồm 450 chất được sử dụng trong thực

phẩm trong nhiều năm và được bộ Y tế cho phép sử dụng.
3. Hương liệu thiên nhiên - Gồm 612 chất phụ gia được lấy từ động

thực vật với mục đích tạo mùi hương, thông thường liều lượng
rất nhỏ và đâ được công nhận không có hại cho sức khỏe qua
nhiều năm kinh nghiệm.



4. Phụ gia thực phẩm thông thường - Gồm 72 chất được tạo ra từ
các thực phẩm thông thường và được sử dụng với vai trò là chất
phụ gia.

Trong các loại phụ gia này thì loại 1 và loại 2 hầu hết đều là các "dược
phẩm hóa học".
Trong cuốn sách trước của mình tôi đã đề cập đến việc "tất cả các loại thuốc
đều là độc", và các chất phụ gia là hàng dược phẩm hóa học này về cơ bản
cũng đều là độc. Đặc biệt, các chất phụ gia được sử dụng như "chất bảo
quản" có tính diệt khuẩn rất mạnh nên khi vào cơ thể chúng sẽ giết chết các
vi khuẩn quan trọng trong môi trường đường ruột và còn có nguy cơ gây hại
đến khả năng sinh sản.
Tất nhiên cũng sẽ có người phản đối ý kiến này của tôi bởi những chất phụ
gia này đều đã được bộ Y tế kiểm nghiệm, chứng nhận độ an toàn và cấp
phép sử dụng.
Tuy nhiên, liệu bạn có biết người ta đã làm những cuộc kiểm tra như thế
nào để có thể chứng nhận chúng an toàn khi sử dụng không? Các cuộc kiểm
tra hiện nay đều được tiến hành trên cơ thể động vật. Xét về mặt nhân đạo,
các cuộc kiểm tra trên người đều không thể được tiến hành, tuy nhiên con
người đều khác xa động vật cả về thể hình lẫn kết cấu cơ thể, hơn nữa,
chúng lại chỉ được thí nghiệm riêng lẻ với từng loại phụ gia cần kiểm
nghiệm nên việc kiểm tra phản ứng của các loài động vật tham gia thí
nghiệm như thế này vẫn còn rất nhiều vấn đề.
Một trong số đó chính là thời gian kiểm tra thí nghiệm quá ngắn. Trong các
cuộc kiểm tra độ an toàn định kỳ, người ta sẽ đưa chất phụ gia vào cơ thế
động vật va kiểm tra độc tinh được sinh ra. Tuy nhiên, thời gian kiếm tra
cũng chì có ba mức là 28 ngày, 90 ngày và dài nhất là một năm. Do đó,
trong trường hợp con người liên tục hấp thu các chất này trong vài năm.
vài chục năm sau sẽ ra sao thì chưa ai biết được.

Một vấn đề đáng lo ngại nữa là tất cả các kiểm ira đều tiến hành với các
chất phụ gia đơn lẻ.



Ở Mỹ, các bác sĩ không bao giờ kê cùng lúc hơn bốn loại thuốc. Bởi khi kết
hợp nhiều loại thuốc lại có thể gây ra những độc tính không ngờ đến được.
Và với phụ gia cũng có những nguy hiểm tương tự như vậy. Khi sử dụng
chất phụ gia, thực tế chúng ta không bao giờ chỉ dùng đơn lè một chất cả
mà thay vào đó luôn cần sử dụng nhiều loại kết hợp cùng một lúc. Thậm chí
còn có thực phẩm sử dụng kết hợp vài chục loại phụ gia trong đó.
Mặt khác, sự nguy hiểm của các loại tác dụng hỗn hợp không chì dừng lại ở
việc sử dụng nhiều các chất phụ gia cùng lúc mà trường hợp sử dụng chất
phụ gia cho các loại rau củ được trồng bằng các loại thuốc bảo vệ thực vật
hay phân bón hóa học cũng như trường hợp sử dụng chất phụ gia cho các
loại thịt động vật được nuôi bằng các loại thuốc gia công cũng vô cùng
nguy hiểm.
Không chì vậy, bộ Y tế một mặt đã khẳng định mạnh mẽ về tính an toàn của
các loại chất phụ gia đã được cấp phép nhưng mặt khác lại đưa ra không ít
các quy định, giới hạn nghiêm ngặt về liều lượng sử dụng của nhiều loại
phụ gia. Bởi chính họ củng biết rằng khi hấp thu quá nhiều các chất này sẽ
gây nguy hiểm cho cơ thể con người.
Hơn nữa, trong thực tế có những chất mặc dù đâ từng được cho phép sử
dụng một lần nhưng hiện mỗi năm lại vẫn bị cấm sử dụng. Điều này có
nghĩa là mặc dù chất phụ gia này được cho là an toàn và được cho phép sử
dụng, nhưng sau đó người ta mới nhận ra rằng thực tế nó không hề an toàn
nên mới bị cấm sử dụng như vậy.
Không phải cứ được bộ Y tế công nhận là độ an toàn của những chất phụ
gia này đã đảm bảo 100%.
Trong thực tế, có nhiều chất phụ gia mặc dù bị nước ngoài coi là chất độc
hại và bị cấm sử dụng nhưng ở Nhật Bản vẫn chưa thu hồi giấy chứng nhận
an toàn nên vẫn được sử dụng.
Mặc dù vậy, cũng tương tự như với các loại thuốc trừ sâu hay phân bón hóa
học, việc loại bỏ các chất phụ gia này ngay lập tức cũng không hề dễ dàng.
Trong tình trạng hiện nay, mỗi người đều phải có trách nhiệm trong việc lựa
chọn đồ ăn cho chính bản thân mình. Trong cuốn Mật trai của thực phấrn,
tác giả của cuốn sách đâ đặt thêm một tiêu đề phụ là Những phụ gia thực



phẩm mọi người đều yêu thích với ý nghĩa châm biếm những người tiêu
dùng bình thường luc nào cũng chi để mắt đến những loại thực phẩm có
chứa phụ gia giá rẻ, bắt mắt, khó bị hư thối... Và tôi cũng thực sự thấy nực
cười với tình trạng hiện nay.

Nếu ngày càng có nhiều người tẩy chay thực phẩm có chứa chất phụ gia thì
chắc chắn sẽ đến lúc các doanh nghiệp ngưng sử dụng các loại chất này.
Bản thân người tiêu dùng không lựa chọn các chất phụ gia, các loại thực
phẩm có chúa chất phụ gia chính là một biện pháp hữu hiệu để xóa bỏ các
loại thực phẩm này ra khỏi thị trường.
 

Nỗi đáng sợ của chất béo chuyển hóa mà người
Nhật chưa biết đến
Tháng 2 năm 2005, McDonald's - tập đoàn bán thức ăn nhanh ở Mỹ đã bị
khởi kiện vì trước đó hãng này đã công bố thay đổi loại dầu vốn dùng trong
các món chiên rán như khoai tây chiên sang loại dầu có lợi cho sức khỏe
nhưng cho đến thời điểm đó, hãng vẫn không thực hiện sự thay đổi này và
cũng không thông báo lại đến người tiêu dùng. Cuối cùng, McDonald's đã
phải trà 8,5 triệu đô (gần 900 triệu yên) tiền hòa giải.
Loại dầu vốn được sử dụng từ trước của McDonald's, vấn đề trong vụ kiện
cáo này chính là loại có chứa "chất béo chuyển hóa" vốn được người Âu
Mỹ cho là chất có hại đến sức khỏe với nguy cơ dẫn đến các bệnh như cao
huyết áp, bệnh tiểu đường, bệnh tim mạch, ung thu...
Hiện nay ờ Âu Mỹ, trong phần giới thiệu các thành phần của sản phẩm bắt
buộc phải ghi hàm lượng chất béo chuyển hóa có trong sản phẩm và các
chất có lượng chất béo này vượt mức quy định sẽ bị cấm đưa ra thị trường.
Tủy nhiên, ở Nhật Bàn, mọi người hầu như vẫn chưa nhận thức được các
tác hại của chất béo chuyển hóa và các sản phẩm được bán ra trên thị
trường vẫn chưa bị bắt buộc công khai liều lượng chất béo này trong sản
phẩm. Chất béo chuyển hóa chỉ được tìm thấy inột lượng nhỏ trong các loài
động vật nhai lại (như bò, cừu, dê...) và chúng hầu như không tồn tại trong



tự nhiên. Và điều đáng chú ý ở đây chính là chất béo chuyển hóa là chất
nhân tạo.
Phần lớn các chất béo chưa bão hòa, thành phần trong dầu cá, dầu thực
vật... tồn tại dưới dạng "chất béo dạng cis". Chất béo dạng cis không có ảnh
hưởng xấu đến cơ thể con người nhưng chúng lại có một khuyết điểm là dễ
bị oxy hóa (nếu bị oxy hóa thì đương nhiốn có hại cho cơ thể).
Mặc dù hầu hết các dầu trong tự nhiên đều tồn tại dưới dạng chất béo dạng
cis nhưng tại sao người ta lại chi nói nhiều về tác hại của chất béo chuyển
hóa nhiều đến vậy.

Đó là do các loại dầu thực vật được bán trên thị triíờng hầu hết đều bị biến
thành chất béo chuyển hóa tronq quá trinh sán xuất.
Phần lớn các loại dầu được bày bán trên thị trường hiện nay đều được sản
xuất theo phương pháp thêm dung môi hóa học là hexan vào nguyên liệu và
nấu chảy để chiết xuất lấy dầu. Trong quá trình sản xuất này, chất béo dạng
cis vốn không ổn định đã chuyển đổi về một dạng ổn định hơn (hay khó bị
hư thối hơn) là chất béo chuyển hóa. Hexan là tên gọi chung cho các
hydrocacbon nhóm ankan có nhiều trong dầu hỏa hay xăng. Thành phần
nước có trong hexa kết hợp với chất béo dạng cis và đưa chất béo này trở về
dạng ổn định là chất béo bâo hòa.
Chất béo bảo hòa không bị oxy hóa là do bản thân chúng có cấu tạo giống
như Lipid peroxide. Khi Lipid peroxide đi vào cơ thể sẽ sinh ra một lượng
lớn các gốc tự do oxy hóa và khiến cơ thể tiêu tốn một lượng rất lớn
enzyme để giải độc tố này.
Mỹ bắt đầu chú ý đến độc tính của chất béo chuyển hóa là vào nửa đầu
những năm 1990. Tíiy nhiên, cho đến năm 1994, khi các trung tâm bảo vệ
người tiêu dùng khởi kiện yêu cầu công bố việc có sử dụng chất béo chuyển
hóa này hay không trong sản phẩm trên nhân hàng thì người ta vẫn lấy lý do
là chưa có chứng cứ khoa học thuyết phục về độc tính, lượng độc của chất
béo này nên vụ kiện không thành công.

Hơn nữa, các loại dầu có chúa chất béo chuyển hóa lúc đó vẫn được sử
dụng rộng rãi trong ngành còng nghiệp thực phẩm như dùng để sản xuất



bánh mỳ, kẹo, đồ chiên rán, bơ thực vật, shortening... nên người ta cũng do
dự khi phải cắt bỏ ngay lập tức các loại dầu này.
Tủy nhiên, đến năm 1999, khi nhiều kết quả nghiên cứu được công bố, FDA
- cục quản lý thực phẩm và dược phẩm Hoa Kỳ đã phải công nhận những sự
thực này và sau nhiều năm trì hoãn, đến năm 2003, các nhà sản xuất có
nghĩa vụ bắt buộc phải công khai liều lượng chất béo chuyển hóa sử dụng
trong sản phẩm. Quyết định này được đưa ra cùng thời điểm với quyết định
tương tự ở Châu Âu.
Cho đến nay thì chỉ còn các nước đang phát triển và Nhật Bản là vẫn chưa
áp dụng quy định này.
Điều này cũng tương tự với vụ bê bối về máu nhiễm HIV những năm 1980.
Bộ Y tế của Nhật Bản chắc chắn luôn biết được các tình hình mới nhất trên
thế giới. Tuy nhiên, nếu người dân không lên tiếng thì họ sẽ không đưa ra
các sửa đổi mới.
Ớ Nhật Bán, cho đến nay đại bộ phận ngành công nghiệp thực phẩm gia
công, dịch vụ thực phẩm vẫn sử dung chất béo chuyển hóa như một việc
đương nhiên. Tát cả các loại bơ thực vật, shortening và hầu hết các loai dầu
thực vật đang được bày bán trên thị trường đều la chất béo chuyến hóa.
Không chí có vậy, trong các loại bánh mỳ, bánh kẹo, nước sốt salad đều sử
dụng loại chất béo chuyển hóa này.
Chất béo chuyển hóa làm tăng lượng cholesterol có hại đồng thời làm giảm
lượng cholesterol có lợi trong cơ thể. Gần đây, một báo cáo nghiên cứu mới
còn chỉ ra rằng chất béo chuyển hóa còn gây ảnh hưởng đến tuần hoàn máu
não, làm tăng nguy cơ mắc các bệnh như Alzheimer hay bệnh Parkinson.
Vậy chúng ta nên làm gì trước tình trạng này?
Điều quan trọng nhất là bản thân mỗi người dàn Nhật Bản cần phải tự mình
lên tiếng để chính phủ đưa ra các cải thiện cần thiết, kịp thời. Và đồng thời,
mỗi người phải biết tự lựa chọn những thực phẩm không có chưa chất béo
chuyển hóa.
Hiện nay có những loại dầu được coi là giảm các nguy cơ của chất béo
chuyển hóa xuống mức thấp nhất như "dầu hạt cải", "dầu đậu nành", "dầu ô



liu" do sử dụng phương pháp chiết xuất dầu mà không sử dụng dung môi
hóa học như hexan.
Ở Âu Mỹ hiện củng đang bán các loại bơ thục vật không chứa chất béo
chuyển hóa nhưng ờ Nhật hiện vẫn chưa có sản phẩm như vậy, do đó bạn
nên tránh sủ dụng các sản phẩm có chứa bơ thực vật hay shortening. Không
có thứ gì độc hơn bơ hay bơ thực vật bởi chúng có chứa rất nhiều chất béo
chuyển hóa. Vì vậy bạn cần hết sức tránh xa các loại này.
Ngoài ra, bạn cũng nên biết việc hấp thu vitamin E còn giúp phòng tránh
các tác hại của chất béo chuyển hóa. Bạn có thể hấp thu vitamin E qua các
loại viên uống bổ sung nhưng tùy từng nhà sản xuất mà cũng có nơi sử
dụng các loại thuốc để tổng hợp nên vitamin E này. Do đó bạn cũng nên
tránh sản phẩm của những nhà sản xuất không đáng tin cậy.
Ngoài ra, trong các loại rau có màu xanh vàng, các loại hạt như quả hạnh,
đậu phông, các loại đậu được nuôi trồng tự nhiên cũng rất giàu vitamin E
nên khi ăn các món dầu mỡ, nếu bạn ăn kèm thêm các loại này thì có thể
giảm tác hại của chất béo chuyển hóa trong cơ thể.
 

Tối đang ôm một nỗi lo về lò vi sóng
Ngoài những vấn đề trên, vẫn còn những nguy hiểm trong ăn uống khác mà
nhiều người đang mơ hồ cảm nhận thấy.
Một trong số đó chinh là lò vi sóng.
Hiện nay lò vi sóng đã phổ biến ở Nhật Bản đến mức chắc chẳng còn nhà
nào không có vật dụng này nữa. Lò vi sóng giúp chúng ta hâm nóng thức ăn
trong thời gian ngắn nên đây là một vật dụng hết sức tiện ích đối với những
người bận rộn trong xã hội hiện đại ngày nay. Mỗi ngày có rất nhiều người
dùng nó để hâm nóng thức ăn hay sơ chế rau củ...
Thế nhưng, cho đến nay vẫn chưa có ai nói về những nguy hiểm tiềm ẩn
trong chiếc lò vi sóng này cả.
Nói một cách đơn giản, lò vi sóng phát ra những sóng điện từ cực ngắn,
chiếu vào đồ cần gia nhiệt, làm các phân tử nước bên trong đồ cần gia nhiệt
chuyển động và làm nóng đồ. Nói cách khác, lò vi sóng dựa vào các sóng



điện từ, kích thích các phân tử nước bên trong đồ ăn chuyển động (20.000
vòng/giây) và làm nóng đồ ăn từ bên trong.
Sóng điện từ vốn được nhiều người biết đến là có hại tới cơ thể con người.
Chính vì vậy, các loại dụng cụ nấu ăn có sinh ra sóng điện từ như lò vi
sóng, các loại máy nấu nướng bằng sóng điện từ... cũng được cảnh báo về
tính nguy hiểm của các sóng điện từ bị phát ra bên ngoài.
TUy nhiên, bạn có nghĩ rằng các nhà sản xuất có thể gia công giúp máy
không bị tràn sóng điện từ ra ngoài không?
Theo tôi, những tia sóng điện từ bị phát ra bên ngoài này lại không nguy
hiểm mà chính những đồ ăn bị làm nóng bằng lò vi sóng mới nguy hiểm.
Có một thí nghiệm, cũng là một cách để cảm nhận sự nguy hiểm này của lò
vi sóng.
Đó là tưới cho cây loại nước đun sôi bằng lò vi sóng và nước được nấu
trong ấm bình thường. Gần đây trên mạng cũng có đăng một thí nghiệm
tương tự có kèm theo ảnh chi tiết, và kết quả là cây được tưới nước đun
bằng lò vi sóng qua vài ngày đã bị héo rủ.
Kết quả của thí nghiệm cho thấy trong loại nước được đun bằng lò vi sóng
đã mất đi "khả nâng nuôi dưỡng sinh mệnh".
Các tia sóng cực ngắn được sử dụng trong lò vi sóng cũng là một loại tia
phóng xạ. Trong y học, tia phóng xạ cũng được sử dụng trong các phương
pháp "xạ trị". Mặc dù cũng có người cho rằng nếu không có gì sai sót thì
không có gì phải sợ, nhưng ngay cả trong trường hợp chắc chắn được đảm
bảo an toàn thì phương pháp này cũng được biết đến là mang lại những tác
dụng phụ rất khốc liệt.
Hơn nữa, ưu điểm lớn nhất của lò vi sóng là có thể làm nóng thực phẩm
trong thời gian ngắn. Vậy tại sao lò vi sóng lại làm được điều đó? Đó là vì
bên trong thức ăn đã sinh ra một rung động với tốc độ không tồn tại trong tự
nhiên Và trong trạng thái không hề có trong giới tự nhiên này, không có gi
đảm bào được các tế bào và gen di truyền vẫn có thế chịu đựng được tình
trạng như thế. Và cũng như ô nhiễm phóng xạ đâ làm phá hủy kết cấu gen
di truyền, gen di truyền của các loại thực phẩm bị chiếu các tia sóng điện từ
cực ngắn này cũng bị tổn thương và mang theo những nguy hiểm to lớn.



Hiện nay trên nhiều nước đang tiến hành các cuộc điều tra, nghiên cứu về
tính an toàn của các loại thực phẩm được nấu bằng lò vi sóng, tuy nhiên đến
nay vẫn chưa có kết quả chắc chắn nào cả. Mặc dù vậy, độ an toan của các
thực phẩm này không hề được bảo chứng củng là sự thât.
Điều tôi có thể nói được hiện nay chính là khi nấv bảng lò vi sóng sẽ làm
mất đi enzyme trong thức ăn Hơn nữa, tính an toàn của thực phẩm nấu bằng
lò VI sóng còn chưa rô ràng nên tòi không khuyến khích bạn sử dụng dụng
cụ này để nấu nướng. Trong nhà tôi cũng có lò vi sóng nhưng rất hiếm khi
tôi mới sử dụng đến nó. Nếu muốn hâm nóng lại cơm tôi sẽ hấp lại hoặc
trực tiếp cho nước vào và đun nóng. Làm cách này có thể mất thòi gian
nhưng cơm sê ngon hơn rất nhiều so với việc dùng lò vi sóng.
Tất nhiên dù là nấu hay nướng cũng đều làm mất enzyme trong thức ăn,
nhưng tôi cho rằng enzyme bị phá hủy bằng nhiệt đơn thuần với enzyme bị
tổn thương ở cấp độ phân tử sẽ mang 'thông tin" khác nhau.

Chúng ta không thể quan sát những khác biệt này bằng mắt thường nên khó
có thể cảm nhận được nguy hiểm trong những món ăn nấu bằng lò vi sóng,
nhưng nếu không suy xét kỹ vấn đề này thì nó sẽ trở thành vấn đề lớn đối
với chúng ta.
 

Đường cát trắng là thực phẩm đáng sợ
Ở nhà bạn đang dùng loại đường nào?
Chắc hẳn phải có rất nhiều người thích dùng đường cát trăng vì nó trắng,
mịn, tạo màu cho món ăn rất đẹp và cũng chẳng có mùi vị khó chịu nào.
Tuy nhiên trong thực tế, đường cát trăng là thứ thực phẩm đáng sợ không
chì ăn mòn thân thể mà còn ảnh hưởng đến tinh thần con người.
Trong phần trước tôi đã nói muối ăn được tinh luyện không tốt cho cơ thể
con người. Đó là do trong muối ăn đã mất đi các chất dinh dưỡng vi lượng
chì có trong muối tự nhiên. Và đường cát trắng cũng vậy.
Mặc dù chúng ta luôn gọi là "đường" nhưng thực tế đường có khá nhiều
loại.



Loại lấy nguyên liêu từ mía, ép ra nước mật rồi gia nhiệt thành đường được
gọi là "đường đỏ". Tiếp tục gia công đường đỏ này, phân tách hạt đường kết
tinh và phần mật ra, tinh chế đường để nâng cao độ tinh khiết cua hạt đương
kết tinh ta sẽ được "đường tinh luyện" Đường tinh luyện lại được chia làm
ba loại là "đường xay", "đường thò" và "đường gia công". "Đường siêu
trang (đường cát trắng) mà chúng ta hay sử dụng và "dường nâu nhạt" là hai
loại đường "đường xay". Trong khi đó, đường thô cũng được chia thành các
loại như "đường caster" và "đường thô trắng", trong đường gia công có các
loại là "đường cube", "crystal sugar", "dường bột"... Ngoài ra, loại đường
"vvasanbon" được dùng trong các loại bánh kẹo cao cấp được sản xuất theo
phương pháp truyền thống để tách hạt đường kết tinh và mật nên không
được xếp vào loại đường tinh luyện thông thường.

Hầu hết mọi người không ý thức được sự khác nhau của những loại đường
kể trên, nhưng nếu xét về các thành phần trong đường ta sẽ thấy chúng có
sự khác biệt to lớn.
Có bao giờ bạn ăn nhiều kẹo ngọt hay uống nhiều nước ngọt và bị mắng là:
"Ăn nhiều đồ ngọt là bị loảng xuơng đấy!" hay chưa?
Thực tế thì đúng là như vậy.
Hấp thu quá nhiều đường trắng sẽ làm cơ thể mất đi canxi.
Vậy tại sao hấp thu quá nhiều đường trắng lại làm mất đi canxi trong cơ
thể?
Đó là do đường trắng là thực phẩm có tính axit. Loại đường đỏ được chế
biến theo phương pháp thủ công nhất là loại đường mang tính kiềm nhẹ.
Tuy nhiên, trong quá trình tinh luyện, đường bị mất đi các chất dinh dưỡng
vi lượng như vitamin, khoáng chất... và chuyển sang tính axit.
Cơ thể con người về cơ bản có tính kiềm nhẹ. Chính vì vậy, khi một lượng
lớn thức ăn có tính axit đi vào cơ thể, chúng ta cần phải sử dụng khoáng
chất trong cơ thể để trung hòa chúng. Lúc này, chất bị tiêu hao nhiều nhất
chính là canxi. Trong đường trắng hầu như không chứa canxi nên lượng
canxi dùng để trung hòa đều lấy từ xương và răng của chúng ta.



Đó cũng là lý do vì sao khi ăn nhiều đồ ngọt chúng ta hay bị sâu răng và
loãng xương.
Tuy nhiên, vấn đề không chỉ có thế.
Tỷ lệ cân bằng lý tưởng giữa canxi và photpho trong cơ thể chúng ta là 1 :
1. TYiy nhiên, khi canxi trong cơ thể bị lấy để trung hòa axit thì thế cân
băng này sẽ bị phá vỡ.
Canxi chiếm 2% thể trọng của chúng ta và 99% trong số đó nằm trong
xương và răng. 1% còn lại nằm trong máu và các tế bào. Mặc dù lượng
canxi này rất nhỏ (1% của 1%) nhưng nếu thiếu chúng, con người sẽ cám
thấy bực bội, khó chịu, tinh thần mất ổn định

Đây cũng chính là lý do vì sao người ta hay nói rằng những lúc thấy khó
chịu nên ăn thêm các loại cá nhỏ để bô sung canxi.
Ngoài ra khi ăn đường cát trắng cơ thể hấp thu lượng đường trong đó rất
nhanh nên làm lượng đường trong máu tăng lên đột ngột. Vì vậy, cơ thể
phải tiết ra một lượng lớn insulin để điều chinh lại cân bằng và những người
có cơ chế cân bằng nội môi chưa hoàn thiện như tro con dễ dẫn đến hạ
đường huyết. Nếu tình trạng này kéo dài sẽ khiến cơ thể sản sinh ra
adrenaline để làm tăng đường huyết.
Adrenaline là một chất dẫn truyền thần kinh và là một loại hormone được
tiết ra với số lượng lớn khi cơ thể trong trạng thái hưng phấn. Chất này
củng có tác dựng đẩy mạnh guá trình chuyển hóa năng lượng trong cơ thể
nhưng nếu tiết ra quá nhiều thì chúng sẽ khiến cơ thể thoát khỏi sự kiểm
soát của não bộ và là nguyên nhân dẫn đến "cáu bẳn".
Ở Mỹ, khi bạn cho trẻ con quá nhiều kẹo ngọt, người ta sẽ nói rằng: "Nó sẽ
làm lượng đường tăng cao, hãy dừng lại đi". Và hầu như mọi người ở Mỹ
đều biết rằng trẻ con ăn nhiều bánh kẹo có chứa đầy đường cát trắng sẽ
"không có khả năng tập trung, khả năng suy luận giám sút và thậm chí là
nóng tính, dễ cáu bẳn".

Trê con hiện nay hay bị cho là "dễ cáu ban" và tôi cho rằng một trong số
các nguyên nhân chính là do chúng đã hấp thu quá nhiều đường tinh luyện.



Hơn nữa, khi đường được phân giải trong cơ thể chúng ta, chúng sẽ cần đến
vitamin Bl. Tuy nhiên, trong đường cát trắng lại hầu như không có vitamin.
Chính vì vậy, khi cơ thể hấp thu thiếu vitamin B sẽ dễ dẫn đến các vấn đề
như bệnh thiếu vitamin, mệt mỏi chóng mặt, thiếu máu, trầm cảm, nóng
nảy, suy giảm trí nhớ...
Tôi hy vọng rằng bạn đã nhận ra được đường cát trắng là loại đường đáng
sợ đến nhường nào.
Đường không chỉ được sử dụng trong các loại bánh kẹo, các món ăn hàng
ngày mà còn được sử dụng nhiều trong các loại đồ uống đóng chai trên thị
trường hiện nay. Một chai nước ép hoa quả hay nước ngọt có ga 500ml
chứa đến 30g đường, trong khi đó, lượng hấp thu an toàn thông qua ăn uống
trong một ngày của người chỉ nên là 20g.
Nói cách khác, cho dù ở nhà bạn không chế biến bất cú món gì dùng đường
nhưng chi cần một chai nước ngọt là bạn đã hấp thu đường quá mức rồi.
Chính vì vậy, cùng với việc ngưng sử dụng đường cát trắng tại nhà, bạn
cũng cần chú ý ngưng sử dụng các loại đồ uống nước ngọt trên thị trường.

Đổ thay thế cho đường cát trắng, bạn có thể sử dụng các loại khác như
đường đỏ, mật ong hay si rô lá phong tự nhiên. Đây là các loại thực phẩm
rất tốt vì chúng có chứa rất nhiều khoáng chất thiên nhiên.
 

Hãy nhớ “thực phẩm trắng” là "thực phẩm khống tốt
cho cơ thể”
Đọc đến đây liệu bạn đã nhận ra một điểm chung của các loại thực phẩm
không tốt cho cơ thể chưa? Ngũ cốc tinh chế, muối tinh chế, đường tinh
luyện... Đúng vạy, những loại thực phẩm không tốt cho cơ thể, tất cả đều là
"thực phẩm trắng" đã gua tinh chế.
Do quá trình tinh chế nên thực phẩm bị mất đi trạng thái tự nhiên của mình.
Điều đó cũng có nghĩa là chúng đã mất đi "sinh mệnh sống" của bản thân.
Thực phẩm càng giữ được trạng thái tự nhiên ban đầu thì lại càng có sức
sống dồi dào và là thực phẩm cực kỳ tốt cho cơ thể.



Tùy nhiên, cũng có trường hợp mặc dù thực phẩm không trài qua quá trình
tinh chế nhưng chúng vẫn trờ thành "thực phẩm trắng = thực phẩm không
tốt cho cơ thể". Đó chính là những thực phẩm đã bị "tẩy trắng".
Nhiều người dân Nhật Bản rất thích những loại thực phẩm trắng tinh, đẹp
mắt. Chính vì vậy, có rất nhiều loại thực phẩm bị kém tươi, hay những loại
do bị cxy hóa mà chuyển màu, thậm chí những loại vốn có rràu nâu tự
nhiên nên kém bắt mắt đều bị tẩy trắng và bán ra ngoài thị trường.

Các loại bầu khô kanpyo, khoai nưa, chà cá, nấm trên thị trường vốn dĩ
không có màu trắng tinh như vậy mà phần nhiều trong số đó đều đã bị tẩy
trắng nhờ các loại thuốc khác nhau.
Các loại thuốc tẩy trắng đều là các loại thuốc hóa học cả. Hơn nửa, trong
các thuốc tẩy trắng này đều có chứa thành phần diệt khuẩn nên khi ăn thực
phẩm đã bị tẩy trắng sẽ dẫn đến nguy cơ gầy tổn hại đến các vi khuẩn trong
môi trường đường ruột.
Với các loại đường, không cần nhìn vào bảng thành phần dinh dưỡng tôi
cũng biết rằng loại có màu đậm hơn sẽ chứa nhiều các chất dinh dưỡng vi
lượng hơn. Ngay cả với muối cũng vậy, muối tốt không phải là loại muối
trắng tinh. Hay đậu hũ tự nhiên thực ra cũng có màu kem nhạt. Và gạo lứt
hay ngũ cốc, tất cả đều có màu của mình.
Trong giới tự nhiên không có loại thực phẩm nào trắng tinh cả. Riêng về củ
cải đúng là trắng hết thật nhưng nếu bạn tuân theo nguyên tắc ăn toàn bộ thì
phần lá của chúng vẫn có màu "xanh".
Như vậy, cho du không cần phái suy nghĩ quá phức tạp, cũng không cẩn
phải ùm hiểu từng thành phần một, chỉ cần bạn chú ý tránh xa các loại thực
phẩm trang tinh, chọn lựa những thực phẩm tốt có màu sắc tự nhiên, hình
dáng tự nhiên (= toàn bộ thực phẩm) thì tự ban cũng đã loại bỏ được những
thực phẩm có hại rồi.
về cơ bản, những loại thực phẩm tươi mới chưa qua ban tay của con người
đều là những thực phẩm tốt cho cơ thể.
Tuy nhiên, đôi khi cũng có những ngoại lệ. Cũng có những loại thực phẩm
nhờ qua bàn tay của con người ma trờ thành loại thực phẩm sống tốt cho cơ



thể.
Tiêu biểu trong đó chính là thực phẩm lên men.
Lên men tức là quá trình sử dụng các loại nấm như men hay các loại vi
khuẩn như vi khuẩn lactic để phân giải các hợp chất hữu cơ, hình thành nên
cồn, axit hữu cơ và khí cacbonic. Quá trình lên men này thực ra cũng giống
với quá trình ủ thối. Hay nói cách khác, trong số các quá trình ủ thối, người
ta phân biệt riêng ra trường hợp có lợi cho cơ thể con người gọi là lên men.
Và các thực phẩm lên men được gọi là thực phẩm sống đều là nhờ vào các
vi sinh vật.
Cũng giống như việc các vi khuẩn trong môi trường đường ruột trong cơ
thể chúng ta giúp chúng ta sản sinh ra nhiều loại enzyme khác nhau, các vi
sinh vật trong các loại thực phẩm lên men cũng giúp chúng tạo ra nhiều
enzyme. Và chính vì chứa nhiều enzyme như vậy nên thực phẩm lên men
mới gọi là thực phẩm sống.

Thực phẩm lên men có ờ khắp nơi trên thế giới. Các loại sữa chua, phô mai
là các loại thực phẩm lên men nhờ vi khuẩn lactic lên men cho sữa bò.
Ngoài ra, các món kim chi muối cay, cá cơm muối của Hàn Quốc cũng là
thực phẩm lên men.
Nhật Bản chúng ta cũng có nhiều thực phẩm lên men truyền thống như
miso, shoyu, đậu tương lên men (natto), dấm, dưa muối... Các món ăn địa
phương như Funazushi (sushi cá diếc muối khô), cá khô, cá lên men, đậu
phụ, rượu Nhật Bản, rượu vang, bia... cũng đều được sản xuất dựa trên
phương pháp lên men.
Có một điều cần phải chú Ỷ đối với thực phẩm lên men, đó là không phải
thục phẩm lên men nào cũng tốt cho cơ thể.
Vậy làm thế nào để phân biệt được thực phẩm lên men tốt cho cơ thể?
Bạn có thể dựa vào hai điểm để nhận biết. Điểm thứ nhất là nguyên liệu là
thực phẩm thực vật hay thực phẩm động vật. Các loại thực phẩm lên men
có nguyên liệu là thực phẩm thực vật hầu hết đều tốt cho cơ thể.
Miso, shoyu, natto... các loại thực phẩm lên men làm từ đậu tương đều là
các loại thực phẩm lên men tốt cho cơ thể, chứa nhiều enzyme. Ngay cả loại



dưa chua ngâm bằng cám gạo sử dụng loại cám giàu các chất vi lương cũng
giúp cơ thể hấp thu tốt các chất này. Ở nhà tôi thường dùng nền cám từ cám
gạo hay bột gạo lứt xay từ gao lứt để ngâm dưa.
Sữa chua và phô mai hay được cho là thực phẩm tốt cho sức khỏe, tuy
nhiên, như tôi đã nói trong cuốn sách trước, chúng được làm từ sữa bò nên
những ai thích loại thực phẩm này có thể thỉnh thoảng ăn nó với một lượng
nhỏ và cũng không nên ăn quá hai lần trong một tuần.
Ngoài ra, các món cá như cá cơm muối hay cá lên men vốn có nguyên liệu
từ động vật nhưng nếu không hấp thu quá nhiều thì cũng có thể bổ sung
enzyme cho cơ thể.
Một điểm nữa ta cần chú ý khi phân biệt thực phầm lên men tốt là xem
trong đó có chứa cồn hay không.
Nguyên liệu của bia, rượu vang, rượu Nhật Bàn mặc dù đều là thực vật như
lúa mỹ, nho, gạo nhưng trong quá trình lên men đâ tạo ra cồn nên khi đi vao
cơ thể, chúng bắt cơ thể phải tốn enzyme để giải lượng cồn trong đó, do đó
không thể coi chúng là thực phẩm tốt được.
Ngoài ra, với các sản phẩm đã phân giải hết cồn trong quá trình sản xuất
như giấm thì dù có hấp thu vào cơ thể cũng không bị tiêu tốn enzyme nên
loại thực phẩm này không có vấn đề gì.
Trong trường hợp bạn mua thực phẩm lên men ngoài thị trường, tôi khuyên
bạn cần bỏ ngay các sản phẩm có ghi "giảm muối" trên nhãn hiệu, đặc biệt
là các sản phẩm miso, shoyu.
Do mọi người thường tin rằng hấp thu quá nhiều muối sẽ dẫn đến nguy cơ
bị cao huyết áp nên các loại gia vị được gắn mác "giảm muối" hiện đang
được bán rất chạy ở Nhật và được coi là sản phẩm vì sức khỏe. Tuy nhiên,
miso hay shoyu đều phải có một lượng muối nhất định mới không bị hư
thối. Hay nói cách khác, nếu cắt giàm lượng muối trong đó thì chúng sẽ dễ
bị hư thối.
Mặc dù vậy các nhà sản xuất sẽ không bán những sản phẩm dễ bị hư thối.
Do đó, họ sẽ cần dùng đến "thuốc chống thối rữa". Hầu hết các loại sản
phẩm có gắn mác giảm muối đều sử dụng "thuốc chống thối rữa" này. Để
xác định xem trong miso, shoyu có sử dụng loại thuốc này hay không, bạn



chỉ cần xem chúng có nổi mốc lên hay không là được. Với những chai miso,
shoyu để mở nắp trong thời gian dài giữa cái nắng nóng mùa hè mà không
bị nổi mốc thì chắc chắn chúng có sử dụng thuốc chống thối rữa.
Từ ngày xưa người ta đã biết với miso, shoyu dù có bị nổi mốc vẫn không
có vấn đề gì. Cho dù co nổi mốc thi I hì cần vớt bó phẩn mốc đó là vẫn có
thể dùng được. Những sản phẩm lên men mà không có mốc chính là những
"thực phẩm chết" không có khả năng nuôi dưỡng sự sống.
Hon nửa, nếu là miso, shoyu sử dụng muối tốt và lên men theo phương
pháp truyền thống thi dù lượng muối có lớn cũng không gây ra bệnh cao
huyết áp cho người sử dụng.
Thực phẩm lên men là "thực phẩm sống" tuyệt vời. cô đọng tinh hoa trí tuệ
của nhân loại. Tôi hy vọng rằng bạn có thế kết hợp được chúng vào trong
bửa ăn hàng ngày của mình.
 

Sản phẩm thay thế bơ thực vật, sữa bò, sữa chua
Ý kiến phàn ánh tôi nhận được nhiều nhất cho cuốn sách lần trước chính là:
"Tôi biết rằng các sản phẩm từ sữa hay thực phẩm động vật không tốt cho
cơ thể. nhưng nếu thế thì tôi biết nên ăn gì bây giờ?"
Vi dụ như những người đã quen ăn bánh mỳ kèm với bo mỗi ngày, họ
không biết nên chọn cái gì thay thế để ăn cùng bánh mỳ cả.
Chính vì vậy, trong phần này tôi sẽ nói kỹ hơn một chút về chuyện chuẩn bị
cho bữa ăn hàng ngày.
[Các món dùng để phết ăn kèm với bánh mỳ]
Trước hết tôi sẽ lấy ví dụ về các loại thực phẩm thay thế cho bơ thực vật.
Ngoài ra, bơ thông thường cũng có chứa nhiều chất béo bão hòa có nguồn
gốc từ động vật nên cũng cần tránh không sử dụng. Tôi có thể giới thiệu cho
bạn các loại thay thế như "mật ong", "si rô lá phong" và "bơ lạc" chất lượng
tốt. Các loại bột làm từ hạt mè hay quà bơ chỉ cần chú Ỷ không để bị oxy
hóa thì đây chính là các loại thực phẩm tốt giúp cơ thể hấp thu được các
chất béo dạng cis cùng các vitamin, khoáng chất.



Với những ai thích mứt, bạn có thể sử dụng mứt không dùng đường cát
trắng, ít ngọt và tự làm tại nhà.
Khi ăn kèm các loại này với bánh mỳ, bạn nên lấy một lượng đù dùng ra đĩa
nhỏ để dùng. Có nhiều người hay để mở nguyên lọ bơ, mứt trên bàn ăn để
tiện lấy nhưng như thế sẽ làm quá trình oxy hóa diễn ra nhanh hơn do đó
bạn nên từ bỏ thói quen này. Nếu có thể chọn loại hộp có nắp đậy kín và
hạn chế số lần đóng mở nắp hộp xuống thấp nhất thì bạn có thể phòng tránh
được quá trình oxy hóa.
Với mật ong và si rô lá phong, nếu là loại chất lượng tốt thì không rẻ chút
nào, còn trong số những loại hảng giá rẻ có rất nhiều loại hàng giả có trộn
lẫn với các loại đường bên trong, do đó bạn nên nhìn kỹ mặt hàng, thành
phần và chọn cho mình loại có chất lượng tốt.
INuớc sổt chấm salad]
Với các loại nước sốt dùng cho món salad, tôi cũng khuyên bạn nên dùng
loại tự làm thay cho các sản phẩm bày ban trên thị trường. Mặc dù các loại
nước sốt làm sẵn nay giúp bạn tiết kiệm thời gian, còng sức và cũng không
tốn kem nhưng bạn hãy nhớ chúng nhất định có chứa chất phụ gia thực
phẩm và các chất bảo quản hóa học.
Loại nước sốt tôi hay làm chính là nước sốt không dầu từ tảo bẹ.
Cách làm rất đơn giản.
Bạn chì cần thêm rượu mirin, dấm balsamic vào trong nước hầm tảo bẹ đặc
và trộn đều lên là được.
Ngoài ra, nếu bạn làm sẵn "nước sốt shoyu" - nước sốt làm từ nước hầm cá
ngừ và tương shoyu, thì bạn có thể chế biến thành nhiều loại nước sốt ngon
miệng khác như cho thêm một chút bột mè sẽ tạo thành "nước sốt me", cho
thêm gừng, tỏi, hành lá băm nhỏ ta được nước sốt thơm, cho thêm sốt
Doubanjiang ta sẽ được sốt cay...
[Sản phẩm thay thế sữa bò, sữa chua]
Sửa bò, sữa chua là các thực phẩm có nguồn gốc từ thực vật có chứa lipid
peroxide (chất béo bị oxy hóa quá muc hay "chất béo bị gỉ"), dễ làm hỏng
tràng tướng của ta nên đây chính là một trong những loại thực phẩm cần
tránh xa. Đặc biệt, có khá nhiều người Nhật bị mắc chứng "không dung nạp



lactose" - trong cơ thể hầu như không có enzyme để phân giải lactose nén
cần hạn chế hấp thu các loại thực phẩm này tối đa để đảm bảo an toàn sức
khỏe.

Sản phẩm có thể thay thế cho sửa bò có thể kể đến chính là sữa đậu nành
có nguồn gốc từ thực vật. Sữa đậu nành có thể thay thế cho sữa bò trong
hầu hết các món như các món hầm với sữa, bỏ lò...
Với những ai quá yêu thích và không thể bỏ được hương vị của sữa bò thì
bạn nên tránh các loại sữa đã được tiệt trùng ỏ nhiệt độ siêu cao và được
đồng nhất, ngoài ra cũng nên hạn chế, chl nên uống một lần trong một, hai
tuần.
Sữa chua có chúa nhiều vi khuẩn lactic nên nhiều người tin rằng đây là thực
phẩm có lợi cho đường ruột. tuy nhiên, với vai trò là một bác sĩ nội soi đã
kiểm tra đường ruột cho rất nhiều trường hợp, tôi lại có ý kiến hoàn toàn
khác biệt.
Trong số những người thường xuyên ăn sữa chua tôi chưa thấy một người
nào có tràng tướng khỏe mạnh cả, từ đó, tôi không cho rằng sữa chua là loại
thực phẩm tốt cho tràng tướng của chúng ta.
Chính vì vậy, nếu bạn muốn bổ sung vi khuẩn lactic, bạn không nên thông
qua sữa chua mà nên ăn các thực phẩm lên men nhờ vi khuân lactic như
dưa muôi, kim chi tự làm...

Với những ai yêu thích sửa chua, bạn có thế thử chuyên sang "sữa chua đậu
nành " làm từ sữa đậu nành.
 

Những bí quyết trong cách hấp thu thực phẩm động
vật
Nêu bạn có thể hạn chế thực phẩm động vật xuống còn 10 - 15% tổng bửa
ăn thì bạn không cần phải quá lo lắng. Với những ai còn chưa hình dung ra
được con so 15% này, thì bạn cứ ước lượng mỗi ngày ăn khoảng 1 OOg là
được.



Mặc dù vậy, nếu xét đến tính chất khác nhau của chất béo có trong các loại
thực phẩm động vật thì bạn nên ăn các loại "cá" sé tốt hơn là các loại "thịt"
như thịt bò, lợn, gà... Khi quan sát máu của người sau khi ăn các loại thịt
động vật có thân nhiệt cao hơn thân nhiệt người, tôi nhận ra rằng có những
trường hợp hồng cầu bị đông lại trong suốt năm, sáu tiếng. Chính vì vậy,
những người có thể trạng bất thường như bị bệnh cao huyết áp, mỡ máu,
tiểu đường, béo phì (hội chứng chuyển hóa...) hãy chọn các loại cá cho thực
đơn thực phẩm động vật trong bữa ăn của mình.
Ngoài ra, các loại cá cũng có ưu điểm là dễ thực hiện theo cách ăn toàn bộ
hơn là ăn thịt.
Các loại tôm cá nhỏ củng là thực phẩm tốt cho cơ ihê khi chứa rất nhiều
khoáng chất như canxi... Đặc biệt là trẻ em đang trong giai đoạn phát triển
hay phụ nữ có thai luôn trong tình trạng bị thiếu canxi nên cần hấp thu các
loại thực phẩm này một cách tích cực từ một, hai lần mỗi ngày. Hơn nữa,
bạn cũng nên ăn thêm các loại tảo biển mỗi ngày.
Nếu bạn chọn các loại cá nhỏ như cá mồi trăng thì ngay cà những bé ghét
xương cá cũng có thể ăn hết mà không gặp phải vấn đề gì. Ngay cả những
loại thực phẩm "oxy hóa" như cá khô, nếu ăn theo kiểu ăn toàn bộ thì lượng
canxi có trong cá sê trung hòa ức chế sản sinh ra gốc tự do oxy hóa trong cơ
thể. Với các loại cá khô to hơn một chút như hải sâm thì có thể xay ra thành
bột và trộn lẫn rồi ăn cùng với súp, cơm chiên, bánh nướng...
Các loại cá thịt đỏ như cá ngừ rất giàu chất sắt nên rất tốt cho cơ thể, nhưng
đổi lại chúng cũng rất dễ bị oxy hóa nên cần phải chú ý khi nấu nướng.
Trước hết, với cá ngừ nên mua miếng thịt nguyên khối, và khi bạn chế biến
món ăn, ví dụ nhu làm sashimi, bạn có thể cắt trực tiếp trên khối thịt đó. Tất
nhiên trên thị trường cũng có bán những miếng sashimi được cắt sẵn, tuy
nhiên thời gian tiếp xúc với không khí càng lâu thì chúng càng dễ bị oxy
hóa nên tôi không khuyến khích bạn mua loại này. Khi cắt miếng thịt, bạn
nên cắt bỏ phân liếp xúc với không khí bên ngoài của miếng thịt. Nghe có
vẻ hơi lãng phí nhưng làm như thế bạn sẽ được miếng thịt an toàn hơn nữa.



Với mực và bạch tuộc, nhiều người cho rằng chúng có hàm lượng
cholesterol cao nên sẽ tránh xa loại thực phẩm này. Tuy nhiên, đây lại là
một suy nghĩ sai lầm. Thực ra thành phần chứa nhiều trong mực và bạch
tuộc là "sterol" và nó khác hoàn toàn với cholesterol có hại cho cơ thể.
Mặt khác, trong các loại mực, bạch tuộc, cua, tôm, sò còn chứa nhiều một
chất axit amin là "taurin", một thành phần có tác dụng làm giảm lượng
cholesterol trong máu. Tuy nhiên, mực và bạch tuộc có độ dai nên hoi khó
nhai, do đó khi chế biến cần chú ý thái miếng nhỏ và khi ăn cần nhai kỹ.
Ngoài ra, các loại cá xanh cũng chứa nhiều chất béo không bão hòa, DHA,
EPA nên cũng có thể coi là thực phẩm tốt cho cơ thể. Trong "ruột" của các
loài cá này còn chứa nhiều enzyme nên khi ăn, cần lựa chọn loại cá tươi
mới và nên ăn cả phần ruột bên trong.
Với thực phẩm động vật, chỉ cần ăn các loại cá là có thể giúp cơ thể hấp thu
đầy đủ các chất, nhưng chắc hẳn bạn cũng thích ăn các món thịt đúng không
nào. Chinh vì vậy, tôi cũng hay hướng dẫn bệnh nhân của mình nên kiềm
chế số lần ăn thịt xuống còn một, hai lần trong tháng. Và tôi củng không nói
là hoàn toàn không được phép ăn thịt.

tuy nhiên, thịt có nguy cơ dẫn đến các bệnh nguy hiểm cao hơn cá nên cần
phải hết sức chú ý khi lựa chọn nguyên liệu.
Trước hết, điều quan trọng chính là phải lựa chọn được nguyên liệu tươi
mới, không bị oxy hóa. Đổ làm được điều này thì cách tốt nhất là bạn nên
mua thịt nguyên khối về và khi ăn thì cắt trực tiếp từng miếng nhỏ ra là
được.
Với những ai gặp khó khăn với việc thái thịt, bạn có thể nhờ hàng thịt cắt
nhỏ luôn cho mình và nên ăn hết trong ngày. Ở Mỹ, việc yêu cầu nhân viên
thái thịt hay thịt nguội ngay trước mặt mình là điều hết sức bình thường.
Thực ra, việc nhờ nhân viên thái thịt ngay trước mắt mình ngoài việc phòng
tránh thịt bị oxy hóa còn có một lợi ích nữa. Đó chính là loại bỏ được việc
sử dụng "thuốc chống thối rữa" hay "thuốc tạo màu".
Các miếng thịt được thái sẵn trong siêu thị thường có màu rất đẹp. Cho dù
đó là miếng thịt được thái từ trước và bày trong cửa hàng đến vài tiếng



nhưng nó vẫn không chuyển màu. Đó là vì khi đóng gói vào túi, chúng đã
bị cho thêm các chất phụ gia vào cùng.
Nếu mở các miếng thịt thái sẵn mà bạn đã mua, bạn sẽ thấy mặt ngoài
miếng thịt rất đẹp nhưng những phần chồng lên nhau lại bắt đầu ngả màu
nâu. Có lẽ ai cũng đã từng trải qua chuyện như vậy rồi đúng không nào.

Đó la do chỉ có những phần chồng lên nhau đấy inới không bị dính thuốc
chống thối rữa, thuốc tạo màu nên chúng bị oxy hóa và dần đổi màu.
Đáng lẻ các miếng mặt ngoài phải là nơi tiếp xúc không khí nhiều nhất nên
chúng sẽ bị chuyển màu trước, còn các miếng bị xếp chồng lên sẽ vẫn còn
màu đó đẹp mới phải. Thế nhưng tinh trạng của các miếng thịt được thái
sẵn lại ngược lại, đó là do chúng đà bị phun chất phụ gia lên bề mặt rồi.
Tiếp theo, một điều cũng rất quan trọng nữa là loại thịt đấy được nuôi như
thế nào.
Điều này có liên quan đến vấn đề "giá cá".
Ví dụ với thịt bò, loại thịt bò rẻ thường có nguy cơ cao bị sử dụng thêm chất
chống thối rữa và chất tạo màu, do đó nên tránh những loại này. Tuy nhiên,
ban cũng đừng hiểu nhầm rằng tôi khuyên bạn phải chon những loại thịt
như thịt bò Matsusaka hay thịt bò Kobe. Vấn đề ở đây là miếng thịt bò bạn
chọn có phải là của một con bò khỏe mạnh không.
Những miếng thịt bò rẻ tiền, phần lớn trường hơp đều lấy từ những con bò
được nuôi trong chuồng chật chội, ít vận động và được cho ăn những loại
thức ăn tóng hợp không hề có sức sống. Một khi nuôi trong chuồng thì
không được để bò bị bệnh, do đó có khả náng chúng sẽ thường xuyên phải
sử dụng thuốc kháng sinh. Rồi nếu thêm chất bào quản, chất tạo màu cho
loại thịt ấy thì... Chúng không thể được coi là thực phẩm nữa rồi.

Lý tưởng nhất là bạn có thể chọn được thịt từ những con bò được chăn thà
tự nhiên, được ăn cỏ trên những đồng cỏ không sử dụng thuốc bảo vệ thực
vật. Những miếng thịt bò như thế sẽ không có vân mỡ, và do cơ thịt khá
phát triển nên miếng thịt có thể hơi cứng nhưng thực sự thì ăn phần thịt đỏ
như vậy mới là cách ăn thịt động vật tốt nhất cho cơ thể.
 



Cảm giác đói bụng chính là thước đo cho sức khỏe
Cùng với việc lựa chọn thực phẩm tốt, việc hình thành và duy trì "thói quen
ăn uống điều độ" cũng là điều quan trọng để duy trì sức khỏe cho bản thân.
Khi nói hãy ăn uống điều độ, nhiều người thường cho rằng cần cố định thời
gian cho ăn uống như bảy giờ ăn sáng, mười hai giờ ăn trưa, ba giờ chiều ăn
nhẹ hay hoa quả, sáu giờ tối thì ăn bữa tối...
Những phương pháp như vậy không hẳn là không tốt, nhưng điều quan
trọng là "ăn khi bạn thực sự thấy đói bụng".
Mặc du bạn không thấy đói bụng nhưng đã đến giờ rồi nen vẫn ăn cơm,
điều này tuyệt đối không phải là điều tốt.
Nếu dạ day, đường ruột khỏe mạnh thì sau khi ăn từ ba đến bốn tiếng, thức
ăn sẽ bị tiêu hóa và bạn sẽ "cảm thấy đói''. Chính vì vậy, so với việc quy
định một giờ cố định để ăn cơm thì việc dựa trên những cảm giác đói bụng
chân thực nhất của chính bạn sẽ giúp bạn ăn uống điều độ hơn.
Điều quan trọng không phải là quy định giờ để ăn cơm mà nên duy trì trạng
thái khỏe mạnh để dạ dày luôn thấy đói vào những giờ cố định.
Trong trường hợp dạ dày của bạn chắc chắn là trống rỗng rồi mà bạn vẫn
không thấy đói thì chứng tỏ dạ dày của bạn đang khá yếu, hay nói cách
khác là bạn đang thiếu enzyme.
Đặc biệt, những người thức dậy buổi sáng mà không thấy đói thì nên nghĩ
đến khả năng bản thân đang thiếu khá nhiều enzyme trong cơ thể.
Cảm giác "đói bụng" thực ra chính là "thước đo cho sức khỏe".
Ngược lại, dù bạn có ăn bao nhiêu nhưng vẫn cảm thấy đói bụng và ngày
càng ăn nhiều thì trường hợp này cũng do bạn thiếu enzyme trong cơ thể.
Phương pháp hiệu quả nhất vói những người như vậy chính là "nhai kỹ".
Với những người không cảm thấy đói, nhai kỹ sẽ giúp giảm gánh nặng của
dạ dày nên sẽ giúp tiết kiệm được enzyme trong cơ thể.
Còn trong trường hợp ngược lại, với những người ăn nhiều mà vẫn thấy đói,
nhai kỹ sẽ giúp quá trình tiêu hóa, hấp thu diễn ra tốt hơn nên có thể giúp
người đó hấp thu được những chất dinh dưỡng mà bình thường cơ thể
không thể hấp thu tốt được. Ăn thật nhiều, thật nhiều mà vẫn thấy đói chính



là phản ứng cho thấy cơ thể đang không hấp thu tốt chất dinh dưỡng cần
thiết, do đó nếu bạn có thể hấp thu tốt các thức ăn đã ăn thì bạn sẽ không
thấy đói nữa.
Khi nhai, ít nhất bạn nên nhai 30 - 50 lần, với thức ăn cứng hay khó tiêu
bạn nên nhai khoảng 70 lần. Lý tưởng nhất là nhai đến khi thức ăn đã
nhuyễn thì tự nhiên răng sẽ không dính thức ăn và nó sẽ tự đi vào thực
quản.
về thời gian cho bữa ăn, có một điều tôi muốn bạn chú ý chính là nên kết
thúc bữa ăn khi trời còn sáng. Đặc biệt với bữa tối thì càng nên chú ý đến
điểm này.
Với con người hiện đại, những người quá bận rộn công việc, chúng ta
thường bị quấn bởi công việc nên cuối cùng thời gian cho bữa tối hay bị
kéo dài đến tận khuya.
Có không ít người sau khi tăng ca, trớ vồ nha đã hơn chín giờ va luc đó mới
bắt đầu đi ăn.
Tuy nhiên, như tôi đã nói trong cuốn sách trước, bữa tối cần phái kết thúc
trước khi ngủ khoảng năm tiếng. Trong khi ngủ, nếu dạ dày vẫn còn thức ăn
sẽ có nguy cơ dẫn đến hiện tượng trào ngược dạ dày, viêm phổi hay chứng
ngưng thở khi ngủ. Cho dù bạn không mắc các tình trạng quá xấu như vậy
nhưng nếu cứ để thức ăn trong dạ dày khi đi ngủ thì bạn vẫn sê bị đầy bụng,
giảm chất lượng giấc ngủ, khiến cơ thể mệt mỏi và không thể phục hồi thể
lực.
Chính vì vậy, bạn nên kết thúc bữa tối trước sáu giờ tối, muộn nhất thì cũng
nên ăn trước bảy giờ.
Nói đến đây có thể sẽ có người thắc mắc, liệu ăn tối muộn nhưng ăn cơm
gạo lứt tự nấu ờ nhà với ăn sớm nhưng ăn các quán bình thường bên ngoài
thì cái nào sẽ tốt hơn.
Hai lựa chọn như vậy nghe có vẻ phức tạp nhưng bạn không cần phải nghĩ
quá khó như vậy. Nếu bạn chuẩn bị cơm ở nhà thì có thể làm thành cơm
hộp rồi mang đi, hoặc nếu nhà bạn gần công ty thì có thể tận dụng khoảng
trống, giờ nghỉ trong công việc để về nhà ăn cơm. Nếu ăn cơm bên ngoài thì
bạn có thể chọn các quán mỳ soba hay quán ăn kiểu Nhật. Gần đáy, ngày



càng có nhiều quán bán đồ ăn tự nhiên nên nếu bạn chọn những quán ăn đó
thì cũng không có vấn đề gì. Trong trường hợp không tìm được quán ăn nào
tốt, bạn cũng có thể đến quán quen của mình và yêu cầu cơm gạo lứt cũng
được.

Bạn hãy tự kết hợp lối sống cá nhân của mình với môi trường sống xung
quanh để tìm ra phương pháp tốt nhất mà bạn có thể duy trì lâu bền.
 

Những người không chịu lắng nghe “tiếng gọi của dạ
dày” sẽ bị bệnh
"Hây hạn chế tối đa thức ân động vật"
"Hãy dừng các sản phẩm từ sữa."
"Dầu ép có chứa nhiều chất béo chuyển hóa nên với các món chiên xào như
tempura chỉ nên ăn mỗi tháng một lần."
Sau khi nghe xong những lời này của tôi, có nhiều bệnh nhân cảm thấy
buồn phiền vì "không còn niềm vui được thưởng thức các món ăn nữa."
Tuy nhiên, những suy nghĩ tiêu cực như vậy chỉ khiến bản thân bạn thấy
đau khổ, bất hạnh hơn thôi. Liệu việc ăn thỏa thích các món mình muốn ăn
có thực sự là "thú vui trong ăn uống" hay không?
Tôi hy vọng rằng bạn, những người đang đọc cuốn sách này sẽ suy nghĩ sâu
xa hơn nữa về vấn đề bữa ăn và sức khỏe.
Với chúng ta, ăn uống là yếu tố tuyệt đối cần thiết để tổn tại. và đồng thời
đó cũng là một trong các thú vui lơn của đời người. Trong các cuốn tiểu
thuyết khoa hoc viễn tưởng tôi từng đọc thời trẻ, người ta củng viết ràng
các bữa ăn trong tương lai sẽ đều được chế thành viên thuốc cô đọng hết
các chất dinh dưỡng cần thiết cho con người, thế nhưng dù nền văn minh
nhân loại có tiến bộ đến đâu đi chăng nữa thì tôi cho rằng con người cũng
sẽ không làm ra việc như vậy. Cảm nhận vẻ tinh tế của món ăn bằng mắt,
tận hưởng mùi hương bằng mũi, nếm hương vị bằng lưỡi và cảm giác no
bụng khi ăn, niềm hạnh phúc khi được tận hưởng món ăn đấy sẽ không có
thứ gì có thể thay thế được.



Tuy nhiên, dù có là niềm hạnh phúc lớn đến đâu đi chăng nữa nhưng nếu
chi đuổi theo sự vui vẻ, thỏa mãn cũng không phải là một chuyện tốt. Bởi
niềm vui đó chỉ là cảm nhận của một bộ phận trên cơ thể chúng ta như mắt,
lưỡi, não...
Đằng sau niềm vui sướng đó là gánh nặng khổ sờ đè lên dạ dày, đường ruột.
Sau khi ăn thật nhiều món bít tết ngon miệng, bạn có biết dạ dày, đường
ruột phải cố gắng thế nào để tiêu hóa hết chúng hay không? Và để ỉàm
được điều đó, cơ thể chứng ta đã phải sử dụng bao nhiêu enzyme? Bạn hãy
thử nghĩ xem.
Nếu bạn cứ tiếp tục bỏ qua những nỗi vất vả mà dạ dày, đường ruột của bạn
đang gánh chịu thì chắc chằn bạn sẽ nhận được một phần thưởng to lớn cho
việc nàiy.
"Bệnh tật" ỉà phần thường cho những ai không biết lo lắng cho cơ thể và
thường xuyên bỏ qua những tiếng gjọi của dạ dày.
Tôi cho rằng điều quan trọng là chúng ta phải biiết cân bằng giữa "tâm" biết
cảm nhận niềm vui khi thưởmg thức món ăn và "cơ thể" đang chuyển hóa
năng lượing sống từ thúc ăn chúng ta ăn hằng ngày.
Bữa ăn phải ngon miệng, phải giúp ta thấy hài lòmg, hạnh phúc. Nhưng
đồng thời bữa ăn củng phải đầy đủ năng lượng để nuôi dưỡng cơ thể chúng
ta.
Hai điều này hoàn toàn không mâu thuẫn với nhaiu. Vốn dĩ với một cơ thể
sống mà nói, có thể cảm nhiận thấy độ ngon trong món ăn chính là vì món
ăn đó ttốt với cơ thể.
Tuy nhiên, con người ngay từ bé đã quen ăn ccác món có thêm chất phụ gia
thực phẩm thế nên cho dù là những món không tốt với cơ thể, chúng ta
cũng Cíảm thấy "ngon miệng". Đây chính là một tác hại gây thìay đổi vị
giác của phụ gia thực phẩm.
Đọc đến dây, nếu bạn đã từng cảm thấy những móni ăn chết không chứa
enzyme mình từng ăn thật ngon miệrng, thì tỏi hy vọng răng bạn sẽ biết
cảnh tỉnh lại chính mình về thói quen ăn uống trong quá khứ và để tâm đến
các món ăn có lợi cho cơ thể mình hơn.



Nếu có thể duy trì phương pháp ăn uống dựa trên phương pháp trị liệu
enzyme từ nừa năm đến một năm thì vị giác của bạn sẽ hồi sinh trở lại, biết
cảm nhận vị ngon từ enzyme.
Tuy nhiên, nói như vậy cũng không có nghĩa là bạn phải ép buộc bản thân
ân các món mình ghét, hay các món bạn thấy dở tệ chỉ vì nó tốt cho cơ thể.
Mỗi con người là một tình huống khác nhau. Từ lượng enzyme trong cơ thể
cho đến khả năng chịu đựng với các loại thực phẩm nhất định hay trạng thái
ON/OFF của gen di truyền, mỗi người đều là một sự khác biệt.
Có những người từ bé đã thích uống sữa bò và lớn lên họ vẫn duy trì thói
quen uống sữa này mà không có một vấn đề sức khỏe nào cả, trong khi đó
cũng có những người hiếm khi mới uống một chút sữa nhưng một khi đã
uống thì tràng tướng sẽ bị xấu đi và dễ dàng bị bệnh ngay lập tức.
Ngay cả những kết quả lâm sàng của tôi cũng cho ra những kết quà rất thú
vị.
Theo như những số liệu trong "điều tra thói quen ăn uống" mà tôi thu thập
được, những người mắc bệnh về đường ruột với nguyên nhân là sữa bò hầu
hết đều là những người từ nhỏ đã không thích hay rất ghét sửa bò. Tôi cũng
từng gặp nhiều bệnh nhân mặc dù không thích sữa bò nhưng bắt buộc phải
uống chúng theo suất ăn quy định trong trường học, hay bị bố mẹ ở nhà bắt
uống vì chúng có nhiều canxi, và kết quả khi cứ phải uống liên tục như vậy
chính là những bệnh như dị ứng, bệnh Crohn, viêm loét đại tràng, viêm
khớp...

Chính vì vậy, tôi chưa bao giờ hướng dẩn bệnh nhân của mình phải bắt
buộc bản thân ăn những thứ mình ghét, đặc biệt là với trẻ con. Bởi có nhiều
trường hợp những món bạn không thích hay không thấy ngon là do chúng
không có lợi cho cơ thể bạn.
Cơ thể chúng ta rất thành thực. Chúng ta cảm thấy "ngon" với những món
tốt cho cơ thể và thấy "dờ" với những món không tốt cho cơ thể.
Đây chính là một cơ chế tự vệ và rất hay gặp ở trẻ em.
Tôi cho rằng chúng ta cần phải xác định rõ bản thân có cảm thấy các thành
phần tự nhiên trong thực phẩm có "dở" hay không. Và phương pháp tốt nhất



để xác định điều này đó là cố gắng hấp thu các loại thực phẩm tốt.
Gần đây ngày càng có nhiều trẻ em ghét ân rau. Nhưng theo tôi, có khả
năng cao là các bé cảm thấy "ghét" với các thành phần bào vệ thực vật,
phân bón hóa học còn tồn đọng trong rau. Bằng chứng chính là khi cho các
bé ăn rau củ thực sự trồng bằng phương pháp hữu cơ không sủ dụng thuốc
bảo vệ thực vát, hầu hết các bé đều thấy ngon miệng và ăn cả những loại
rau bé vốn rất ghét. Nếu trong nhà bạn đang có em bé ghét ăn rau thì bạn
hãy thử một lần cho bé ăn những loại rau củ thực sự tốt.

Nếu như ân những loại thực phẩm thực sự tốt mà bạn vẫn thấy "không
ngon", điều đó có nghĩa trong thực phẩm đấy có cái gì đó không tốt với cơ
thể bạn.
Sau nhiều năm khám bệnh cho nhiều bệnh nhân, tôi nhận thức rất rỏ ràng
mỗi con người lại là một cá thể rất khác biệt.
Đù chúng ta cùng sống trong một môi trường nhưng do sự khác nhau về
tinh thần, gen di truyền mà khả năng tiếp nhận đối với "những thứ không tốt
cho súc khỏe" cũng khác nhau. Cho dù là một cặp song sinh cùng trứng
mang cùng một mà ADN nhưng tùy theo môi trường, thói quen sinh hoạt
mà "khả năng chịu đựng" cũng khác nhau.
Chính vì vậy, nói một cách nghiêm túc nếu không chú ý đến tất cả các vấn
đề: khí hậu, thổ nhưỡng, chất lượng nước uống, gen di truyền, môi trường
sống hiện tại, thói quen sinh hoạt, trạng thái tinh thần của một người thì
không thể biết được bữa ăn tốt nhất cho người đó là như thế nào.
Tuy nhiên, dù là ai đi nữa, dù là môi trường nào thì việc bạn tuân thủ theo
các quy tắc ăn uống tôi giới thiệu trong cuốn sách này cũng sẽ không có hại
cho cơ thể bạn. Tôi rất tự tin khi nói với bạn điều này sau rất nhiều kinh
nghiệm, số liệu thực tế từ việc khám chữa cho 300.000 người Nhật, Mỹ.
Tuy nhiên, đây cũng chỉ là những điều "cơ bản". Nó không có nghĩa là bạn
phải áp dụng y nguyên tất cả mọi điều này bằng không bạn sẽ bị bệnh.
Trong thực tế, có những người ăn thịt ba ngày trong một tuần nhưng vẫn
không sao, nhưng có những người chỉ ăn một ngày thôi cũng cảm thấy khó



chịu. Với những khác biệt cá nhân như vậy thì bạn cần phải tự biết lắng
nghe cơ thể mình và tự điều chình cho hợp lý.
Điều bạn cần chú ý không phải là tâm trạng muốn ăn cái này hay không mà
là những tín hiệu của cơ thể như sau khi ăn món này, cơ thể mình ra sao,
tình trạng phân, xì hơi như thế nào...
Trước hết, mỗi chúng ta cần phải biết "điều cơ bản trong bữa ăn tốt đối với
con người", sau đó mới kiểm tra về sỏ thích, khả năng chịu đựng của bản
thân. Đó cũng chính là bí quyết giúp bạn có thể vừa tận hưởng các món
ngon mà vẫn có thể sống khỏe mạnh, lâu dài.



CHƯƠNG 4: PHƯƠNG PHÁP THỰC
HÀNH GIÚP KÉO DÀI TUỔI THỌ

 

Nếu chỉ cải thiện bữa ăn thì không thể khỏe mạnh
Cơ bản của sức khỏe là ăn uống đúng cách.
Ngay cả phương pháp trị liệu enzyme của tôi cũng dựa trên cơ sở ăn uống
đúng cách.
Trong thời gian gần đây cũng xuất hiện ngày các nhiều các cuốn sách trong
phong trào ăn uống khỏe mạnh, đề xuất các loại thực phẩm hữu cơ, thực
phẩm thiên nhiên, ăn chậm... là phương pháp cho sức khỏe tốt.
Với nhùng cuốn sách, phương pháp đó, tôi vẫn còn thấy thiếu một vài phần
như chưa hiểu rõ được sự đáng sợ của các sản phẩm từ sữa hay các món có
nhiều thực phẩm động vật... Nhưng dù sao chúng cũng đều là các phương
pháp ăn uống lấy trọng tâm là rau củ trồng theo phương pháp hữu cơ nên
việc thực hiện theo các phương pháp ấy cũng có ích cho sức khỏe của bạn.
Tuy nhiên, trong phương pháp trị liệu enzyme của tôi, không chỉ có việc ăn
uống đúng cách mà việc thực hiện bảy phương pháp sống khỏe cũng là một
điều rất quan trọng. Nói rõ hơn thì mặc dù ăn uống là điều cơ bản cúa sức
khỏe nhưng nếu chỉ cải thiện bữa ăn thì bạn không thể sống khỏe mạnh
được.
Bên trong cơ thể chúng ta là một thể thống nhất, các bộ phận có liên hệ với
nhau và ânh hưởng lẫn nhau.
Cho dù có hấp thu được bao nhiêu enzyme qua ăn uống nhưng nếu bạn
không chịu cải thiện thói quen sinh hoạt không điều độ thì enzyme trong cơ
thể bạn cũng không thể tăng lên được. Ngoài ra, dù lượng enzyme trong cơ
thể có tăng nhưng nếu bạn không thể ổn định được môi trường bên trong cơ
thể để kích thích enzyme hoạt động thì chúng cũng không phát huy được
hết khả năng của mình.



Mục đích của phương pháp trị liệu enzyme của tôi chính là cải thiện năm
quá trình lưu thông trong cơ thể, giúp quá trình giao tiếp ba bên giữa
enzyme, gen di truyền và vi sinh vật diễn ra thuận lợi. Tuy nhiên, ngay cả
trong quá trình giao tiếp này cũng cần sử dụng enzyme nên việc tăng số
lượng enzyme diệu kỳ trong cơ thể là một điều cực kỳ cần thiết để có thể
sống khỏe mạnh.
Để có thể gia tảng số lượng enzyme diệu kỳ trong cơ thể, chúng ta cần hấp
thu một cách tích cực các enzyme thông qua bữa ãn, đồng thời phái phòng
tránh láng phí enzyme trong cuộc sống sinh hoạt hàng ngày và kích thít h
enzyme hoạt động.

Có lẽ ví enzyme với tiền có thể giúp bạn dễ hình dung hơn một chút.
Để giàu có thì điều cơ bản là chúng ta phái kiếm tiên. Thế nhưng dù có
kiếm bao nhiêu tiền đi chăng nữa, nếu bạn vẫn cứ lãng phí số tiền kiếm
được thì bạn chẳng bao giờ có thể giàu lên. Mặc dù nói như vậy nhưng
trong cuộc sống hàng ngày này, bạn không thể náo không sử dụng một đồng
tiền nào cả. Chính vì vậy, điều quan trọng ở đây chính là "cách tiêu tiền hợp
lý".
Nếu biết cách tiêu tiền hợp lý, hạn chế tiêu hoang thi bạn có thể tốn ít tiền
nhất để mua được nhiều thứ nhất. Hơn nữa, nếu có thể tiết kiệm tiền và đầu
tư và những lĩnh vực tốt thì bạn có thể dùng tiền để tăng thèm tiền cho
chính mình.
Nói cách khác, điều cơ bàn để trở nên giàu có là phải kiếm tiền, tuy nhiên
nếu chỉ có mỗi năng lực kiếm tiền thì bạn cũng không thể trở nên giàu có
được. Những người có tổng hợp cả năng lực kiếm tiền, khả năng tiết kiệm
và khả năng đầu tư gia tăng đồng tiền mới có thể trỏ thành "người giàu có".
Người khỏe mạnh thay vì giàu có tiền bạc, họ là "người giàu có enzyme".
Và thực ra cách để giàu có về enzyme cũng hoàn toàn giống với cách để
giàu có về tiền bạc.

Điều cơ bản để trở nên giàu có enzyme chính là làm tăng lượng enzyme có
trong cơ thể thông qua việc ăn uống các loại thực phẩm tốt. Đó củng chính
là lý do vì sao ăn uống đúng cách lại là điều cơ bản của sự khỏe mạnh.



Tuy nhiên, nếu bạn vẫn cứ tiếp tục những thói quen xấu làm tiêu hao lượng
lớn enzyme như hút thuốc, uống rượu, tiếp xúc với sóng điện từ, các loại
thuốc, hay bị căng thẳng... thì dù bạn có hấp thu bao nhiêu enzyme cũng
không thể làm tăng lượng enzyme trong cơ thể được.
Và cũng giống như đồng tiền, trong cuộc sống hàng ngày chúng ta không
thể không sử dụng enzyme. Như vậy, cách sử dụng enzyme thông minh
nhất chính là kích thích enzyme trong cơ thể, sử dụng chúng hiệu quả hơn,
dùng enzyme để tăng enzyme, hay nói cách khác chính là dùng enzyme đầu
tư cho việc tăng enzyme.
Ví dụ với việc ăn uống. Trong quá trình tiêu hóa, cơ thể sẽ tốn rất nhiều
enzyme tiêu hóa... Tùy nhiên, nếu bạn ăn các thức ăn giàu enzyme thì về
tổng thể bạn không chỉ đơn thuần là tiêu tốn enzyme mà kết quả cuối cùng
còn là hấp thu và hình thành enzyme mới.
Ngoài ra, cho dù đó không phải là món có nhiều enzyme đến như vậy
nhưng nếu đó là các loại thực phẩm có ích trong việc ổn định môi trường
đường ruột thì chúng sẽ giúp các vi khuẩn đường ruột dễ sản sinh ra
enzyme hơn và như vậy cũng dẫn đến việc tăng lượng enzyme trong cơ thể.

Tất cá hoạt động sống của chúng ta đều cần đến sự góp mặt của enzyme.
Do đó, nếu bạn thực hiện các hoạt động dựa trên các tiêu chuẩn: "hấp thu
tích cực enzyme", "phòng chống lãng phí enzyme", "kích thích enzyme hoạt
động" thì điều đó cũng tương đương với việc "lấy enzyme đầu tư cho
enzyme".
Bảy phương pháp sống khỏe cũng chính là phương pháp thực hành cụ thể
đáp ứng đủ ba tiêu chuẩn mà tôi vừa nêu. Do đó, bạn nhất định phải thực
hiện chúng từ ngày hôm nay và trở thành "người giàu có enzyme".
 

Cách phòng tránh lãng phí enzyme
về cách hấp thu enzyme hiệu quả tôi đã đề cập trong phần "ăn uống đúng
cách" nên trong phần này tôi sẽ giới thiệu về "phương pháp phòng tránh
lãng phí enzyme" và "phương pháp kích thích enzyme".



Trong quãng đời của mình, tất cà các sinh vật dù ở hình dáng trạng thái nào
cũng đều phải sử dụng enzyme. Con người chúng ta dù không làm gì, chi
nằm ngủ một chỗ cũng sẽ tiêu tốn enzyme.
Nếu như nói "người giàu có enzyme = người khỏe mạnh" thì ngược lại,
"người bị bệnh = người nghèo enzyme". Cũng giống như người nghèo tiền
bạc là do chi tiêu vượt quá thu nhập, nguyên nhân lớn nhất của những
người nghèo enzyme chính là "lượng tiêu thụ enzyme lớn hơn lượng hấp
thu enzyme vào cơ thể '.
Trong trường hợp enzyme, dù bạn không chủ định hấp thu enzyme thì cơ
thể vẫn có thể tổng hợp chúng từ các protein trong thức ăn hay nhờ các vi
khuẩn trong môi trường đường ruột để tổng hợp giúp. Do đó, lượng hấp thu
enzyme không hẳn đã bằng với lượng enzyme có trong cơ thể. Tuy nhiên,
chắc chắn rằng lượng hấp thu enzyme có quan hệ rất lớn với lượng enzyme
trong cơ thể của chúng ta.
Dưới đây, tôi muốn nhắc lại một lần nữa về những việc dẫn đến tiêu hao
enzyme của chúng ta.
Việc khiến chúng ta tiêu tốn enzyme nhiều nhất chính là quá trình "giải
độc" được thực hiện khi các chất có hại xâm nhập vào cơ thể. Các chất đấy
có thể là hàng chục loại chất hóa học có trong cồn, thuốc lá, hay cafein
trong trà, cà phê, tanin trong trà xanh, các loại dược phẩm hóa học (bao
gồm cả các phụ gia thực phẩm), các virut gây bệnh, các loại nấm mốc gây
bệnh, hocmone môi trường, gốc tự do oxy hóa, sóng điện từ, căng thẳng, áp
lực...
Tât cả những yếu lố kế trôn khi đi vào cơ thể đều khiến chung ta tiêu tốn
một lượng lớn enzyme để giải độc.
Khi một bộ phận trong cơ thể tiêu tốn một lượng lớn một loại enzyme nào
đó thì các bộ phận khác sẽ xảy ra hiện tượng thiếu hụt enzyme. Trong lúc
này, enzyme được sử dụng theo nguyên tấc "thứ tự ưu tiên". Vậy thư tự ưu
tiên này được quyết định dựa vào yếu tố nào? Đó chính là độ nguy hiểm đối
với việc duy trì sinh mệnh của chúng ta.
Hay noi cách khác, enzyme được ưu tiên dùng cho những nơi nếu không
dùng enzyme thì chúng ta sẽ gặp nguy hiểm. (Điều này cũng giống với



"tính chất của đồng tiền", tiền sẽ được ưu tiên cho chi phí sinh hoạt hơn là
các chi phí cho những mặt hàng xa xì.)
Cơ thể chúng ta sẽ ưu tiên và bảo vệ kỹ càng nhất vói ”tim". Bởi nếu tim
ngừng đập, cơ thể không thể vận chuyển máu đến toàn thân và các bộ phận
khác cũng chết theo. Tim là cơ quan duy nhất trong cơ thể không bị mắc
bệnh ung thư. Và theo tôi việc trái tim là nơi có nhiệt độ cao đồng thời cũng
là nơi được ưu tiên sử dụng enzyme đầu tiên cũng có ảnh hưởng tới vấn đề
này.
Sau tim, nơi được ưu tiên sử dụng enzyme chính là quá trình "giải độc". Bởi
so với việc tiêu hóa, hấp thu thức ăn cần tiêu tốn nhiều loại enzyme thì việc
giải các loại dộc xâm nhập vào cơ thể lại là nhiệm vụ khẩn cấp hơn cả.
Nói cách khác, nếu bạn vẫn cứ giữ những thói quen sinh hoạt khiến cơ thể
tiêu tốn lượng lớn enzyme vào công việc giải độc sẽ dẫn đến việc thiếu hụt
enzyme để hấp thu các chất cần thiết cho cơ thể. Như vậy, đây không chỉ là
vấn đề "tiêu hao" enzyme thông thường mà nó còn ảnh hưởng trực tiếp tới
việc giảm lượng enzyme hấp thu vào cơ thể, trở thành tác hại kép đối với cơ
thể chúng ta.
Con người hiện đại chúng ta lại đang sống trong môi trường thường xuyên
tiêu tốn enzyme.
Hiện nay, có rất nhiều người đang phải sử dụng máy tính để giải quyết công
việc mỗi ngày. Việc sử dụng thường xuyên các loại máy điện tử như máy
tính sẽ khiến cơ thể chúng ta phải hấp thụ một lượng lớn sóng điện từ. Và
không chi có máy tính, điện thoại di động, lò vi sóng, ti vi, chăn điện... cũng
là những vật phát ra sóng điện từ.
Với các loại virut, vi khuẩn gây bệnh, dù chúng ta không thể nhìn thấy bằng
mắt nhưng chúng vẫn tồn tại rất nhiều ngay xung quan chúng ta. Nếu là
những người sống ở thành phố, ngay cả trong bầu không khí họ hít thở mỗi
ngày cũng chúa đựng đủ loại chất hóa học từ hocmone môi trường, khí
thải...
Việc tránh hoàn toàn các tác nhân gây hại ấy là một việc bất khả thi đối với
con người hiện đại ngày nay.



Chính vì vậy, chúng ta lại càng phải nỗ lực để không đưa các "độc tố, chất
độc" - vốn có thể loại bỏ bằng ý chi của bản thân, vào cơ thể.
Tiêu biểu trong số các tác nhân gây hại mà chúng ta có thể tự loại bỏ bằng ý
chí của bản thân chính là "ihuốc lá" và "đồ uống có cồn". Đặc biệt là thuốc
lá, nó không chí có hại với cơ thể của chính người hút mà còn gây hại cho
những người xung quanh, do đó, bạn cần tuyệt đối tránh xa chúng. Hai thứ
này không chỉ khiến ccr thể phải giải độc mà còn khiến các mạch máu bị co
lại, làm các quá trình tuần hoàn trong cơ thể xấu đi, từ đõ cũng gây ảnh
hưởng tới việc kích thích enzyme.
Một yếu tố nữa chính là thói quen ăn uống hỗn loạn khiến cơ thể sản sinh ra
"độc tố". Ăn quá nhiều thực phẩm động vật, hấp thu thiếu chất xơ, nước
chính là những nguyên nhân khiến phân bị tắc lại và ù thối trong đường
ruột, dẫn đến sính ra các chất độc hại.
Táo bón, bị xì hơi nhiều hay phân và xì hơi có mùi thối chính là bằng chứng
cho việc trong đường ruột đang xảy ra quá trình ủ thối. Do đó, ngoài việc
cải thiện thói quen ăn uống, bạn còn cần phải nhanh chóng đào thải các chất
độc hại đó ra ngoài cơ thể theo đường phân, về phương pháp này, tôi sẽ giới
thiệu kỹ hơn trong phần sau, nhưng ở đây tôi muốn chú ý rằng bạn không
nên sử dụng các thuốc tiêu hóa, thuốc táo bón (thuốc nhuận tràng) quá một,
hai tuần.
Khi cơ thể không được khỏe, nhiều người sẽ chọn uống thuốc. Tuy nhiên,
nếu bạn cho rằng thuốc là thứ tốt giúp chữa bệnh cho bản thân thì bạn đã
lầm. Tất cả các loại thuốc về cơ bản đều là "độc".
Tất nhiên thuốc cũng có công hiệu nhất định, nhưng đây chính là khả năng
"dùng độc để ức chế độc".
Tôi cũng là bác sĩ nên cũng có lúc tôi sẽ kê đơn trị bệnh cho bệnh nhân. tuy
nhiên, chuyện đó chỉ xảy ra trong trường hợp tôi quan sát tình trạng của
bệnh nhân và phán đoán được rằng thuốc mang đến lợi ích vượt xa cãc tác
hại của chúng.
Nếu chỉ chớm đau dạ dày, tiêu hóa không tốt hay tiêu chảy, táo bón, cảm
cúm... thì bạn không nên uống thuốc mà thay vào đó nên nghỉ ngơi, thư
giản, sử dụng các loại viên uống bổ sung enzyme và vitamin sẽ giúp cơ thể



nhanh chóng phục hồi hơn nhiều. Bạn hãy nhớ rằng càng sử dụng ít enzyme
cho việc giải độc thì càng nâng cao được sức đề kháng của cơ thể.
 

Người có thân nhiệt thâp dễ mắc bệnh ung thư
Nếu thực hiện bảy phương pháp sống khỏe thì bạn không chỉ giúp làm tăng
enzyme trong cơ thể mà còn có thể kích thích các enzyme.
Enzyme được kích thích co thề giúp hạn chế lượng tiêu tốn enzyme, nên nó
củng co tác dụng tương tự với Việc làm tàng cả lượng enzyme diệu kỳ trong
cơ thể.
Vậy làm thế nào để có thể kích thích enzyme trong cơ thể?
Trước hết chính là việc hấp thu "coenzyme". Nhiều người đâ biết rằng
vitamin và khoáng chất là những thành phần quan trọng không thể thiếu đối
với cơ thể, nếu thiếu các chất này thì chúng ta sẽ gặp phải rất nhiều vấn đề.
Vậy tại sao các vấn đề này lại xảy ra? Dó là do thiếu các coenzyme cùng
hoạt động với các enzyme nên các enzyme không thể hoạt động hiệu quả
được.
Yếu tố có ảnh hưởng lớn đến coenzyme và enzyme chính là "thân nhiệt".
Nhiệt độ thích hợp để enzyme được kích thích hoạt động là từ 37 - 40 độ.
Khi bị bệnh, cơ thể chúng ta hay phát sốt là do enzyme trong cơ thể được
kích thích và tăng cường khả năng miễn dịch cho cơ thể. Chính vì vậy, khi
bị sốt nếu ngay lập tức uống các loại thuốc hạ sốt sẽ chi làm suy giảm khả
năng miễn dịch của cơ thể nên đây cũng không phải là một việc tốt. Những
lúc bị sốt như vậy, bạn không nên làm việc quá sức mà cần nghỉ ngơi và cố
gắng điều chỉnh lại môi trường bên trong cơ thế để các enzyme có thể thuận
lợi chiến đấu với bệnh tật.

Một điều nữa cũng liên quan đến thân nhiệt là trong thời gian gần đây ngày
càng có nhiều người, chủ yếu là phụ nữ mắc chứng "thân nhiệt thấp" tức là
nhiệt độ cơ thể trung bình vào khoảng 35 độ. Thực ra vấn đề này còn nguy
hiểm hơn những gì mọi người nghĩ đến.
Bởi thân nhiệt cứ giảm xuống 0,5 độ là khả năng miễn dịch của cơ thể sẽ
giảm xuống 35% do enzyme hoạt động kém. Nói cách khác, thân nhiệt



trung bình thấp cũng có nghĩa là khả năng miễn dịch của cơ thể luôn trong
tình trạng suy giảm.
Thực tế các nghiên cứu gần đây cũng chỉ ra rằng những người mắc chứng
thân nhiệt thấp sẽ dễ gặp phải các vấn đề trong gen di truyền và dễ mắc
bệnh ung thư hơn người bình thường. Hơn nữa, các tế bào ung thư cũng
hoạt động mạnh nhất khi thân nhiệt ở mức 35 độ.
Nói tóm lại, người có thân nhiệt thấp sẽ dễ mắc bệnh ung thư.
Phương pháp hiệu quả nhất để cải thiện chứng thân nhiệt thấp chính là "ăn
đúng cách", "ngủ nghỉ hợp lý" và "vận động điều độ".
Bạn cần chú ý một điều trong ăn uống là không ăn quá nhiều đồ lạnh. Đặc
biệt là vào mùa hè khi chúng ta thường có xu hướng ăn, uống nhiều đồ lạnh
hơn vi cảm thấy chúng ngon miệng hơn, nhưng bạn cần cố gắng hấp thu các
loại thực phẩm, đồ uống ấm để cơ thể không bị lạnh. Ăn các loại rau có tác
dụng làm ấm cơ thể như hành, gừng... cũng rất có hiệu quả.

Ngoài ra, vào mùa đông khi cơ thể dễ bị lạnh, bạn cân chú ý nhiều hơn như
ngâm mình trong bồn nước nóng trong thời gian dài để làm ấm cơ thể từ
bên trong hay dùng túi chườm ấm khi đi ngủ... Có lẽ cũng có nhiều người
dùng chăn điện để làm ấm cơ thể nhưng chăn điện sẽ phát ra sóng điện từ
và làm bay hơi nước trong cơ thể, do đó bạn nên tránh sử dụng các loại
chăn điện này. Thay vào đó, tôi khuyến khích bạn nên dùng các sản phẩm
có sử dụng tia hồng ngoại xa. Hiện nay trên thị trường cũng đã xuất hiện
loại phòng xông hơi nhiệt độ thấp chiếu tia hồng ngoại xa dùng trong gia
đình, nên những ai đang mắc chứng thân nhiệt thấp có thể sử dụng sân
phẩm này.
Người có thân nhiệt thấp có tuần hoàn máu kém nên việc vận động, mát xa
điều độ để kích thích tuần hoàn máu trong cơ thể củng là một cách làm hiệu
quả. Mặt khác, nếu bạn sử dụng rượu và thuốc lá, chúng sẽ làm co mao
mạch và khiến tuần hoàn máu kém hơn nữa nên tôi khuyên bạn từ bỏ các
thói quen này.
Một yếu tố khác cũng làm enzyme kích thích chính là "cảm giác hạnh
phúc".



"Tâm" và "thân thể" của một người là một thể thống nhất. Những người
không cảm nhận được niềm hạnh phúc khi được sống trên thế giới này thì
dù có thực hiện các phương pháp tốt cho sức khỏe đến mấy cũng không thể
có hiệu quả được. Ngược lại, những người luôn sống vui và hạnh phúc mỗi
ngày thì dù sinh hoạt hằng ngày có ít nhiều không điều độ, nhưng enzyme
trong cơ thể họ vẫn luôn được kích thích hoạt động và như vậy họ cũng
không bị mắc các cãn bệnh nguy hiểm.
Những cảm xúc tiêu cực như căng thẳng, bất mãn, càu nhàu, yếu đuối, ghen
tuông, tức giận... đều là những "độc dược" do tâm mà ra. Nếu các loại độc
dược ấy chỉ ở một mức độ nào đó thì cơ thể sẽ dùng enzyme để giải độc,
nhưng nếu chúng vượt qua một giới hạn nào đó thì cũng gây ra các bệnh
nguy hiểm giống như những chất độc khác trong cơ thể.
Cho đến nay người ta vẫn chưa có được những chúng minh y học về sự "tồn
tại của tâm", nhưng chúng ta đều biết trong mỗi con người đều có một cái
tâm. Khi cảm thấy buồn chán, tuyệt vọng, dù ăn gì bạn cũng không thấy
ngon. Và ngược lại, khi thấy hạnh phúc thì dù là món cơm bình thường như
mọi ngày nhưng bạn củng sẽ thấy rất tuyệt vời.
Khi tâm ta cảm thấy dễ chịu thì cơ thể củng sẽ nhẹ nhàng, khoan khoái, và
khi cơ thể cảm thấy nhẹ nhàng, khoan khoái thì tâm cũng vui vẻ, lạc quan.
Nếu như bạn có thể nhớ lại những lần bản thân trải nghiệm những cảm giác như
thế thì dù cho y học chưa cỏ chứng minh rõ ràng thì bạn cũng có thể cảm nhận
được sự ảnh hưởng qua lại lẫn nhau giữa tâm và thân thế của con người.
Phân, nước tiểu, mồ hôi là phương tiện quan trọng để bài tiết "độc tố"
Cơ thể chúng ta bài tiết các chất không cần thiết ra ngoài cơ thể thông qua ba
phương pháp là "phân", "nước tiểu" và "mồ hôi".
"Phân" được hình thành trong đại tràng, thành phần chính trong đó có các chất
cặn bã còn lại của thức ăn (khí ga dư thừa), xác các vi khuẩn trong đường ruột và
các tế bào thành ruột bị loại bỏ trong quá trình trao đồi chất.
"Nước tiểu" được hình thành do quá trình lọc máu ờ thận. Hay có thể nói đó chính
là dung dịch các chất cặn bã có trong huyết dịch. Thành phẩn cúa nước tiếu có
98% là nước, 2% còn lại hầu hết là ure, tuy nhiên trong nước tiểu cũng có chứa
một lượng nhó các chất như clo, natri, canxi, magie, axit photphoric, creatinin,
acid uric, ammoniac, hocmone...



”MÒ hôi" là dịch thể có chứa muối được tiết ra từ tuyến mồ hôi, có thành phan
gần giống với nước tiểu.
tuy nhiên lượng nước trong mồ hôi chiếm 99,9% nên nồng độ các chất
trong mồ hôi cũng khác với nước tiểu. Ngoài ra, “phân" và “nước tiểu" có
mục đích chính là để bài tiết các chất cặn bã bên trong cơ thể, trong khi đó
mồ hôi lại được tiết ra với mục đích điều hòa thân nhiệt.
Tuy nhiên điều đó cũng không có nghĩa là mồ hôi có hiệu quả bài tiết thấp.
Mồ hôi có vai trò rất quan trọng trong việc bài tiết các khoáng chất có hại
(kim loại nặng) tích tụ trong cơ thể.
Khi tìm hiểu vẻ thành phần các chất bài tiết, tôi nhận ra rằng mục đích của
quá trình bài tiết không đơn thuần là để vứt bỏ khí ga hay các chất cặn bã
dư thừa của thức ăn sau khi đã hấp thu hết các chất dinh dưỡng. “Bài tiết"
còn có vai trò quan trọng là đào thải các chất cặn bã sinh ra sau quá trình
trao đổi chất, các độc tố xâm nhập vào cơ thể hay các độc tố hình thành và
tích tụ bên trong cơ thể.
Đặc biệt, với những người đang sống trong xã hội hiện đại tràn ngập các vật
chất gây hại ngày nay, việc nhanh chóng giải độc, bài tiết độc tố ra ngoài cơ
thể là yếu tố hết sức quan trọng để bảo vệ sức khỏe bản thân.
Độc tố tiến vào cơ thể chúng ta dưới rất nhiều hình dáng khác nhau.
Chúng có thể là các tia cực tím cực mạnh sinh ra do tầng ozon bị hư hại, là
sóng điện từ từ các thiết bị điện tử, là chất dioxin có trong khói thuốc lá, khí
thải ô tô, khí thải ờ khu đốt rác hay thậm chí là formaldehyde sinh ra tư các
vật liệu trong phòng ở vốn tưởng chừng như vô hại. Ngoài ra còn có các
loại chất hoạt động bề mặt có chứa các loại thuốc chống nấm mốc mà
chúng ta vẫn đang vô tư sử dụng. Thậm chí trong thực phẩm cũng có chứa
các chất có hại cho cơ thể. Hầu hết các loại thực phẩm gia công đang bày
bán trên thị trường có chúa rát nhiều phụ gia thực phẩm, trong rau củ thì có
chúa tàn dư thuốc bảo vệ thực vật, trong các loại tôm cua cá đánh bắt ở các
vùng biển ô nhiễm thì có chứa các khoáng chất có hại như thủy ngân,
cadimi...



Những chất độc hại ấy sẽ được hấp thu vào cơ thề cùng với các chất dinh
dưỡng khác, sau đó được chuyển đến gan, tại đây sẽ diễn ra quá trình giải
độc, tiếp đến là thông qua huyết dịch đi đến đường ruột hay đi đến thận để
bài tiết ra ngoài cơ thể.
Đó chính là cơ chế giải độc và bài tiết các chất độc trong cơ thể con người.
Tuy nhiên khi có quá nhiều độc tố, phần độc tố cơ thể không thể phân giải
được hết sẽ tồn đọng lại trong cơ thể. Đặc biệt các loại kim loại nặng hay
còn được gọi là "khoáng chất có hại" có thế dễ dàng kết hợp với các
enzyme trong cơ thể nên chúng khó có thể bị phân giải, không những thế
chúng còn gây cản trở hoạt động của enzyme, thậm chí ảnh hưởng xấu đến
quá trình phân giải các độc tố khác.
Trong các phần trên tôi cũng đã nói qua rằng enzyme trong cơ thể được ưu
tiên sử dụng cho việc giải độc. Chính vì vậy, nếu quá trình giải độc bị cản
trở sẽ gây ra ảnh hưởng tới toàn thân.
Trước hết, trong các cơ quan tiêu hóa sẽ thiếu hụt enzyme, do đó gây ảnh
hưởng xấu đến quá trình tiêu hoa, hấp thu thức ăn. Các chất béo, protein
không được phân giải kỹ sẽ giữ nguyên trạng thái ấy và tiến vào huyết dịch,
từ đó khiến "máu bị đông". Máu bị đông sẽ khiến giảm khả năng vận
chuyển các chất dinh dưỡng cũng như khả năng tiếp nhận các chất cặn bã
cần đào thải ra ngoài, từ đó dẫn đến hàng loạt các vấn đề như thể lực suy
giảm, cơ thể bị lạnh do tuần hoàn máu kém, đau nhức vai, đau hông, da thô
ráp...
Ngoài ra, máu bị đông củng khiến quá trình lưu thông bạch huyết vốn có
chức năng thu thập các chất cỉn bã, phần nước không cần thiết từ trong máu
bị ảnh hưởng xấu. Hơn nữa, tuần hoàn máu kém còn khiến cơ thịt bị căng
cứng nên quá trình lưu thông bạch huyết vấn được thực hiện dựa vào sự co
bóp cơ lại càng kém hơn nữa.
Như vậy, các chất độc tố vốn dĩ được bài tiết, đào nải ra ngoài cơ thể thông
qua tuyến bạch huyết và raạch máu thì nay lại bị tồn đọng lại trong cơ thể.
Các quá trình lưu thông bị trì trệ vì thiếu enzyme không (hi có mình "quá
trình lưu thông máu - bạch huyết", mà ngay cả "quá trinh lưu thông nước
tiểu" vốn có chức năng bài tiết các chất cặn bã trong máu và bạch huyết ra



ngoài cơ thể và "quá trình lưu thông ở đường ruột" vồn có vai trò tiếp nhận
các chất dinh dưỡng từ máu và đào thải các chất cặn bã còn lại ra ngoài
cũng bị ảnh hưởng xấu.

Quá trình lưu thông ở đường ruột bị kém đi sẽ gây ra nhiều vấn đề hơn nữa.
Nguyên nhân là khi thức ăn không được tiêu hóa, h.ìp thu hoàn toàn sẽ để
lại một lượng lớn các chất cặn ba tồn đọng trong đường ruột và số phân
đóng khối này sê gây ra quá trình ủ thối đồng thời sinh ra các độc tố mới
trong cơ thể. Như vậy, môi trường bên trong đường ruột bị kém đi, làm suy
yếu hoạt động của gan. Từ đó không chỉ quá trình giải độc mà ngay cả khả
năng trao đối chất cũng bị suy giảm và cuối cùng lại khiến cho môi trường
bên trong cơ thể suy yếu hơn nửa.
Để cắt đứt vòng tuần hoàn xấu đó, ta cần nỗ lực không để các độc tố tiếp
tục đi vào ca thể, đồng thời cần đến các phương pháp "detox - giải độc" để
đào thải các độc tố ra ngoài cơ thể.
 

Năm mươi câu kiểm tra cấp độ độc tố
Ngay cả những người không ăn các loại thực phẩm có hại cho cơ thể củng
không thể hoàn toàn phòng tránh sự xâm nhập của các độc tố vào cơ thể khi
sống trong xã hội hiện đại ngày nay.

Tôi đã chuẩn bị 50 câu dưới đây để giúp bạn kiểm tra một cách đơn giản
cấp độ độc tố trong cơ thể. Bạn nhất định phải thực hiện bài kiểm tra này.

[KIỂM TRA CẰP Độ ĐỘC Tồ]
Đánh dấu X vào những câu tương ứng với tình trạng hiện tại của bản thân

1. Dễ bị cảm
2. Đau lưng, eo
3. Không thể hồi phục thể lực sau lao động
4. Đau xương, khớp
5. Hay bị tiêu chảy
6. Hay bị táo bón
7. Nhiều mụn
8. Da dễ bị khô



9. Mặt hay chân dễ bị phù nề
10. Cơ thể lạnh
11. Không muốn ăn
12. Cảm giác mệt mỏi kéo dài
13. Hay bị chóng mặt
14. Dễ mỏi mắt
15. Hay đau vai
16. Hay đau đẩu
17. Tóc rụng nhiều
18. Hay bị cứng lưỡi
19. Trên mặt có nhiều nếp nhăn
20. Hay bị tê
21. Cân nặng giảm đột ngột
22. Tâm trạng dễ suy sựp
23. Sức tập trung giảm
24. Dễ cáu giận
25. Lúc nào cũng bất an, khó chịu
26. Xung quanh có nhiều người hút thuốc
27. Hút thuốc lá
28. Ăn nhanh, ăn nhiều
29. Bữa tối luôn ăn muộn
30. Răng có hàn kim loại
31. Ghét ăn rau
32. Hay ăn vặt
33. Hay ăn, ăn nhiều các loại cá
34. Nước sử dụng trong nhà không được lọc
35. Không hay uống nước
36. Ở trong phòng điều hòa thời gian dài
37. Hay bị mất ngủ
38. Hay uống đồ uống có cồn
39. Hay ăn ngoài
40. Hay ăn đồ ăn dầu mỡ



41. Luôn buồn ngủ do thiếu ngủ
42. Thường xuyên tắm bằng vòi hoa sen
43. Thời gian tiếp xúc với tia tử ngoại nhiều
44. Không vận động
45. Nhiều căng thẳng
46. Thời gian ăn uống không cố định
47. Đi vệ sinh vội vàng
48. Hay phải giữ nguyên một tư thế trong thời giên dài
49. Sử dụng máy tính trong thời gian dài
50. Gội đầu mỗi ngày

 
[Kết Quả Chuẩn Đoán]

 
Số câu đánh X từ 0 — 5: Độc tố cấp độ 1
Bạn khá xuất sắc. Nhưng bạn vẫn cần chú ý duy trì thói quen sinh hoạt sau
này để duy trì tình trạng như hiện tại.
Số câu đánh X từ 6 - 15: Độc tố cấp độ 2
Trong cơ thể bạn đang bắt đầu tích trữ độc tố. Thoạt nhìn trông bạn rất khỏe
mạnh, nhưng tuổi cơ thể của bạn có lẽ đã vượt xa tuổi thực của bạn rồi. Tôi
khuyên ban nên thực hiện các bài "detox" được giới thiệu trong cuốn sách
này để ít nhất là không tích tụ thêm độc tố trong cơ thể hơn nữa.
Số câu đánh X từ 16 trở lên: Độc tố cấp độ 3
Trong cơ thể bạn đang tích tụ khá nhiều độc tố. Nếu cứ đế tình trạng này
kéo dài thì có nguy cơ cao là bạn sẽ mắc phải các căn bệnh lối sống. Bạn
cần phải thực hiện các bước giải độc ngay từ bây giờ.
Vậy, kết quả kiểm tra của bạn thế nào rồi?
Nếu lờ như nhận được kết quả xấu, chỉ cần bạn thực hiện các bài giải độc
đúng cách là vẫn có thể đào thài được độc tố ra ngoài cơ thể, do đó bạn
không cần lo lắng quá mà hãy coi đây là cơ hội để có thể đào thải hết độc tố
ra khỏi cơ thể mình.



Bốn phương pháp giải độc thân thiện với cơ thể
Trong phương pháp trị liệu enzyme của mình, tôi đà đề xuất ra bốn phương
pháp giải độc như dưới đây.
1. Ăn để giải độc
Đây là phương pháp thông qua việc hấp thu một cách tích cực các loại thực
phẩm có công dụng đào thải độc tố để đưa các chất độc ra ngoài cơ thể. Tủy
nhiên, nếu các loại thực phẩm hấp thu vào cơ thể đã bị nhiễm bẩn thì ngược
lại càng khiến cơ thể tăng thêm nhiều độc tố hơn nữa. Do đó điều quan
trọng trong phương pháp này là lựa chọn những nguyên liệu "không thuốc
trừ sâu", "nuôi trồng hữu cơ" và "không chất phụ gia".
Trước hết, để bài tiết các "khoáng chất có hại" đã đi vào cơ thể nhưng mãi
không bài tiết ra ngoài được, ta có thể ăn các loại thực phẩm giàu chelate,
thành phần có khả năng khóa chặt các khoáng chất độc hại và đào thải
chúng ra ngoài cơ thể.
Thông thường, khi nói đến khoáng chất người ta thường nghĩ đến các loại
khoáng chất có lợi và là thành phần không thể thiếu trong các hoạt động
sống của con người như canxi, magie, kali, sắt... Tuy nhiên, trong các
khoáng chất cũng có nhiều loại có hại, làm hao mòn cơ thể như thủy ngân,
chì, cadimi, asen...Các chất này có trong nhiều thứ như nước máy, khí thải,
khói thuốc lá, phụ gia thực phẩm, cua cá đánh bắt ở sông biển bị ô nhiễm...
và dễ dàng đi vào cơ thế.

Chelate có tác dụng như một chiếc càng cua, sẽ kẹp chặt các chất độc khó
bị phản giải đo và đưa chúng ra nqoai cơ thể.
Các loại thực phẩm chứa nhiều chất chelate này có thể kể đến hành tây, tỏi,
rau hẹ, gừng, gạo lứt, ngũ cốc, bòng cải xanh, măng tây...
Ngoài ra, tôi cũng khuyến khích bạn sử dụng các loại thực phẩm có chứa
zinc selenide, chất có khà năng kết hợp với các chất có hại và biến chúng
thành những chất không có độc.
Các loại thực phẩm giàu zinc selenide là đậu phụ đòng, váng đậu, hạt mè,
các loại rau màu vàng, cá mòi, mực, sò Manila, sò điệp, các loại quả cứng
như hạt dẻ, hạnh đào, đậu tương lên men ...



Và còn một loại thực phẩm nữa mà tôi hy vọng bạn không quên trong bửa
ăn hàng ngày, đó chính là các loại thực phẩm giàu "chất xơ". Mặc dù chất
xơ không bị tiêu hóa và bị đưa ra ngoài thành phân nhưng chúng sẽ tạo
thành mót chiếc lưới để quét hết độc tố và các chất cận bà bám trên thành
ruột ra ngoài.
Các loại thực phẩm giàu chất xơ là gạo lứt, ngũ cốc, cây ngưu bàng, khoai
nưa, táo bẹ, tảo wakame, rong biển hijiki, quả bơ, đậu nành, đậu nành non,
natto, ngó sen...

2. Uống nước tố để thải độc
Khoảng 70% cơ thể chúng ta là nước. Cũng giống với các chất dinh dưỡng
thông qua lưu thông thể dịch để đi đến toàn thân, các độc tố cũng thông qua
quá trình lưu thông này mà di chuyển toàn cơ thể. Khi đó, nếu bạn uống đầy
đủ các loại nước tốt có tính khử mạnh thì tuần hoàn thể dịch sẽ được cải
thiện tốt hơn, đồng thời kích thích quá trình trao đổi chất hoạt động mạnh.
Kết quả là phần nước dư thừa sẽ được bài tiết ra ngoài theo nước tiểu hay
mồ hôi, và các độc tố trong cơ thể cũng sẽ được bài tiết cùng.
Nếu bạn chú Ý đến vấn đề giải độc, ít nhất hãy uống 1,51 và cố gắng uống
đến 21 nước tốt mổi ngày.
Những lúc hấp thu nước, tất nhiên là bạn không được dùng trà hay cà phê
thay thế và cũng tuyệt đối không được trực tiếp uống nước máy. Trong
nước máy có chứa các khoáng chất có hại như clo, trihalomethane, chì,
cadimi... nên nếu uống trực tiếp nước máy sẽ càng khiến cơ thể hấp thu
nhiều độc tố hơn nữa. Nước dùng để thải độc là nước đã đi qua máy lọc
nước hay nước khoáng thiên nhiên có thể tin tưởng được.

3. Kích thích lưu thông thể dịch để thái độc
Đây là phương pháp thúc đẩy quá trình bài tiết độc tố nhờ việc kích thích
lưu thông thể dịch như ngâm bồn, mát xa hay giãn cơ - stretching.
Như tôi đã noi ở trên, khi độc tố tích tụ trong cơ thể sẽ khiến lưu thông thể
dịch kém đi. Và ngược lại, khi lưu thông thể dịch kém đi thì độc tố càng dễ
tích tụ trong cơ thể.
Bạn hãy thử ngâm nửa người trong bồn nước nóng trong một khoảng thời
gian, bạn sẽ thấy cơ thể toát mồ hôi nhiều đến kinh ngạc.



Nếu bạn sử dụng thêm loại bồn tắm dùng gốm hồng ngoại hay thực hiện
xông hơi hồng ngoại thì cơ thể lại cang toát ra được nhiều mồ hôi có chứa
các chất độc hại hơn nữa.
Ngoài ra, khi làm ấm cơ thể bằng cách ngâm bồn, bạn còn kích thích tuần
hoàn máu - bạch huyết, từ đó không chi kích thích cơ thể tiết mồ hôi mà
còn kích thích quá trình bài tiết phân, nước tiểu. Như vậy, phương pháp giải
độc này lại có hiệu quả hơn cả.
Có một số người hay cho thêm các loại nguyên liệu khác vào trong nước để
ngâm, nhung phần nhiều các loại này đều có chứa các chất hóa học nên nó
không tốt cho cơ thể.
Với những ai thực sự không thể thiếu các loại nguyên liệu này thì nên cho
thêm một nắm muối có tính khử vào chung.
Chúng ta không thể xem nhẹ sự nguy hiểm của các chất hoạt động bề mặt
có trong dầu gội, dầu xả, xà phòng tắm... chúng chính là các chất độc thâm
nháp vào cơ thể qua da của chúng ta. Các chất hoạt động bề mầt sẽ phá hủy
lớp sừng - lớp rào chắn quan trọng trên da và tạo ra môi trường giúp các
độc tố có thể dễ dàng xâm nhập vào ca thể qua da.

Hiện nay trên thị trường cũng đã xuất hiện các dòntí sản phẩm dầu gội
không chứa chất hoạt động bề niặt, có lẽ phụ nữ sẽ ít nhiều cảm thấy khó
chịu vói (!ấc sản phẩm dầu gội, sữa tắm không bọt, nhưng bạn hãy cố gắng
chọn những sàn phẩm đấy để bảo vệ chính mình nhé.
Ngoài việc tắm bồn, mát xa và giân cơ cũng có tác dụng giúp thả lỏng các
cơ căng cứng do tuần hoàn máu kém, từ đó khiến độc tố khó có thể tích tụ
trong cơ thể. Ngoài ra, các bài tập giãn cơ còn có tác dụng điều chỉnh, uốn
thẳng lại dáng người, từ đó làm giảm gánh nặng và giúp cải thiện chức năng
gan. Do đó, tôi hy vọng bạn có thể cạo cho mình thói quen tập các bài tập
này mỗi ngày.

4. Thải qua phân
Con đường đào thải độc tố lớn nhất của chúng ta chííh là phân. Với người
khỏe mạnh, từ lúc thức ăn tiến vèo cơ thể cho đến lúc chúng được tiêu hóa,



hấp thu hết các khí ga dư thừa được bài tiết ra ngoài dưới dạng "phàn" mất
khoảng 24 giờ.
Với người ăn quá nhiều thực phẩm động vật hay có nhiều căng thẳng như
người hiện đại ngày nay, có rất nhiều người cần đến hơn hai ngày để bài tiết
hết chúng, hay còn gọi là bị "táo bón". Tuy nhiên, việc phân tích tụ quá lâu
trong đường ruột là một điều rất có hại cho cơ thế.
Nguyên nhân là do táo bón khiến chơ các độc tố trong thưc ăn dư thừa, các
chất cặn bã, các khoáng chất có hại tồn đọng lâu hơn trong cơ thể con
người. Nhiệt độ bên trong đường ruột của con người vào khoảng 36,5 độ,
còn cao hơn cả nhiệt độ giữa mùa hè thế nên nếu các chất cặn bã, dư thừa
tích tụ lảu trong đường I uột đương nhiên sẽ dẫn đến quá trình "ủ thối". Các
dộc tố Sinh ra từ phân ủ thối trong đường ruột, tiêu biểu là khí ga độc hại
hay các khoáng chất có hại tích tụ lâu trong cơ thể sẽ được hòa tan và nước
trong đại tràng và lại được đưa vào cơ thể.
Nói tóm lại, phân càng tích tụ lâu trong đường ruột thì cơ thể lại càng hấp
thu nhiều độc tố.
Để phòng tránh việc gây ô nhiễm cho môi trường đường ruột do táo bón
hay phân đóng khối, tôi khuyến khích bạn sử dụng phương pháp "coffee
enema (thấi độc cà phê)". Coffee enema là phương pháp đưa dụiig cụ
chuyên nghiệp vào hậu môn, qua đó đưa dịch cà phò vào trong đại trạng và
làm sạch phân đóng khối cũng như các hại khuẩn tích tụ trong đó. Phương
pháp này không sử dụng các loại thuốc nhuận tràng như những phương
pháp thụt hậu môn thông thường nên không cần phải lo lắng đến vấn đề độc
tính của thuốc cũng như khả năng nhờn thuốc. Đây là phương pháp giải độc
tuyệt vời, và nếu dụng mỗi ngày thì môi trường đường ruột của bạn sẽ được
cải thiện một cách đáng kinh ngạc.

BA MƯƠI NĂM SỬ DỤNG COFFEE ENEMA
Do có nhiều hiểu lầm cũng như thiếu kiến thức nên cũng có người cho rằng
coffee enema là một phương pháp nguy hiểm. Tùy nhiên, coffee enema là
một phương pháp thải độc đã có hơn 70 năm lịch sử.



Ban đầu coffee enema là một trong các phương pháp điều trị ung thư tên là
"liệu pháp Gerson" của bác sĩ Max Gerson, một bác sĩ người Mỹ gốc Đức.
Bác sĩ Max Gerson sinh năm 1881 tại Đức, ông từng là trưởng khoa lao tại
bệnh viện đại học Munich. Năm 1933, ông sang Mỹ, lấy giấy phép hành
nghề bác sĩ ờ New York và trong hơn hai mươi năm sau đó, ông đã nỗ lực
hết mình trong việc điều trị cho các bệnh nhân ung thư giai đoạn cuối.
"Liệu pháp Gerson" của bác sĩ Max Gerson dựa trên hai yếu tố căn bản là
chế độ ăn uống riêng biệt và coffee enema. Nhiều bệnh nhân ung thư giai
đoạn cuối đã được cứu nhờ phương pháp trị liệu này của ông.

Đặc trưng trong chế độ ăn uống riêng biệt của Max Gerson là tập trung vào
rau củ, ngũ cốc chưa tinh chế, các loại khoai, các loại đậu và hạn chế chất
béo động vật. Có thể thấy, chế độ ăn uống này với phương pháp trị liệu
enzyme của tôi cũng có nhiều điểm tương đồng.
Ngoài ra, một yếu tố quan trọng trong phương pháp điều trị của ông ấy là
coffee enema, đây là phương pháp đưa cà phê vào cơ thể từ hậu môn và làm
sạch bộ phận gần hậu môn. vậy tạo sao trong việc điều trị ung thư lại cần
phải làm sạch đường ruột? Đó là do khi làm s.ich đường ruột và giúp đào
thải hết phân đóng khối sẽ giúp cho hoạt độnq của toàn bộ đường ruột tốt
hơn, từ đó dẫn đến cải thiện hoạt động của gan và khi gan hoạt động tốt hơn
sẽ có hiệu quả tốt trong việc điều trị ung thư.
Có lẽ sẽ có người cảm thấy nghi hoặc về việc dùng cà phê để làm sạch
đường ruột lại dẫn đến cải thiện hoạt động của gan. Trong thực tế, đường
ruột và gan có quan hệ mật thiết với nhau.
Gan vốn được biết đến với "chức năng trao đổi chất", đây là nơi tiết ra dịch
mật để hỗ trợ hấp thu chất béo, là nơi biến đổi các chất dinh dưỡng hấp thu
vào cơ thể thành các dạng mà cơ thể có thể sử dụng được và cũng là nơi để
tích trữ chúng. Tuy nhiên, trong thực tế gan còn là nơi tiếp nhận và phân
giải tất cả các độc tố trong cơ thể.

Từ cồn cho đến dược phẩm hóa học, phụ gia thực phẩm, quá trình ủ thối
trong đường ruột... tất cả những độc tố trong đó đều sẽ được giải độc ở gan.



Các độc tố và chất cặn bã sau khi được phân giải nhờ các enzyme ờ gan sẽ
cùng với mật, thông qua ống mật đi xuống đường ruột và cuối cùng được
bài tiết ra ngoài theo phân.
Phương pháp coffee enema có tác dụng hỗ trợ, kích thích cho quá trình bài
tiết này diễn ra thuận lợi hơn.
Trước hết, thành phần cafein hay theophyllin có trong cà phê có tác dụng
làm giãn nở ống mật và nâng cao khả năng đào thải các chất đi xuống ruột.
Tuy nhiên dù có đưa xuống ruột độc tố đã được phân giải đến mức nào đi
chăng nữa, nếu môi trường đường rưột kém, phân đóng khối tích tụ thì
chúng cũng không thể bài tiết ra ngoài được. Chính vì vậy, việc sử dụng
coffee enema để làm sạch đường ruột và bài tiết hết phân đóng khối là việc
rất quan trọng.
Việc vệ sinh bằng coffee enema chủ yếu là ở phía bên trái gần hậu môn.
Đây là khu vực dễ tích tụ phân đóng khối và dễ gia tăng các hại khuẩn nhất
nên việc sử dụng coffee enema mỗi ngày nqoai việc có thể làm sạch khu
vực này, phòng tránh việc hình thành độc tố trong đường ruột còn có thể
giúp đẩy nhanh quá trình bài tiết các độc tố đã được xử lý ở gan ra ngoài cơ
thế.

Cà phê uống từ miệng vào thì không tốt cho cơ thể vậy tại sao lại đưa nó
vào từ hậu môn? Đó là do trong cà phê có thành phần diệt khuẩn, nếu đưa
cà phê vào theo đường miệng thi chúng sẽ gây trở ngại đến các lợi khuẩn
đang hoạt động ở khu vực phía trên của đuờng ruột. Trong khi đó, khi sử
dụng coffee enema, cà phê chì được đưa đến khu vực có nhiều hại khuẩn
trong ruột nên thành phần diệt khuẩn trong cà phê chỉ có tac dụng tiêu diệt
các hại khuẩn này đồng thời làm sạch đường ruột.
Gan của con người hiện đại ngày nay đang ngày càng phải làm việc quá sức
do rượu bia, ăn uống quá nhiều, căng thẳng hay do môi trường sinh hoạt
ngày càng kém. Do đó, việc giữ sạch đường ruột và không để sinh ra thêm
nhiều độc tố trong cơ thể là một việc hết sức quan trọng.
Cũng có người cho rằng nếu tạo thành thói quen sử dụng coffee enema sẽ
khiến đường ruột suy giảm và sau này không thể tự bài tiết bằng chính khả



năng Co bóp của đường ruột nữa. Thực ra đây chỉ là do họ không hiểu được
sự khác biệt giữa coffee enema và các phương pháp enema sử dụng các
thuốc nhuận trạng khác mà thôi.

Bản thân tôi cũng sử dụng coffee enema được hơn ba mươi năm nay rồi, và
kể cả những ngày tôi không sủ dụng chủng thì tôi vẫn có thể bài tiết bình
thường. Cho đến nay tôi chưa từng một lần trải nghiệm việc không sử dụng
enema nên không thể đại tiện được, mà ngược lại, khi đã tạo thành thói
quen bài tiết định kỳ nhờ enema, trong những ngày không sử dụng tôi vẫn
có thể bài tiết tốt trong khoảng thời gian cố định như m?i khi.
Hơn nữa, tôi cũng đã nhìn, khám đường ruột cho hồng nghìn người đang sử
dụng coffee enema, và họ có một tràng tướng hết sức đẹp, hoạt động của
đường ruột cũng cực kỳ tốt.

Sế khác biệt giữa “thụt, rửa ruột thông thường” về
“coffee enema”
Hện nay, ở Mỹ, phương pháp coffee enema này đang được chú trọng và
được xem như là một phương pháp đít phá trong việc hỗ trợ điều trị ung
thư.
Năm 1981, cả thế giới đã một lần nữa khẳng định céng dụng của coffee
enema khi tiến sỹ Lee Wattenberg đìa ra các bằng chứng khoa học chúng
minh các thành plan có trong cà phê có tác dụng hỗ trợ hệ thống enzyme
giải độc trong máu. Nói each khác, sau hơn 35 năm chí được công nhận qua
các kết quả lâm sàng, công dụng của coffee enema đã được khoa học chứng
minh.

Cũng từ đó, rất nhiều các bác sĩ đã thực hiện nghiên cứu về coffee enema
này.
Đến năm 1996, viện Y tế quốc gia Hoa Kỳ (N1H) đà để ý đến "nghiên cứu
điều trị ung thư tụy bằng coffee enema và bổ sung enzyme, pancreatin cho
tụy" của tiến sỷ Nicholas Gonzalez, đồng thời tài trợ 1,4 triệu đô la (khoảng
150 triệu yên) cho nghiên cứu này.



Hiện nay phương pháp trị liệu enzyme kết hợp với Coffee enema đã được
sử dụng rộng râi ở Mỹ như là một phương pháp bổ trợ hữu hiệu trong điều
trị ung thư khônq sử dụng thuốc.
Tất nhiên, coffee enema không phải là "thuốc" nên người khỏe mạnh bình
thường cũng có thể sử dụng. Thậm chí đây còn là phương pháp tốt giúp cơ
thể nhanh chóng bài tiết độc tố ra bên ngoài, giúp tiết kiệm enzyme trong cơ
thể.
Trong thời gian gần đây, ở Nhật đang rộ lên phong trào "detox" và hàng loạt
phương pháp detox khác nhau đang được sử dụng rộng rãi. Tùy nhiên, có
một điều đáng tiếc là phần lớn các phương pháp ấy đều sử dụng dược phẩm
hay máy móc... các phương pháp "không tự nhiên" với con người.
Tùy bệnh viện mà củng có nơi tiến hành "vệ sinh đường ruột" bằng cách sử
dụng máy móc để đưa dung dịch vệ sinh vào trong đường ruột và làm sạch
ruột. tuy nhiên phương pháp này cũng có tính nguy hiểm do khi đưa dung
dịch vệ sinh vào cơ thể bằng máy sẽ làm tăng áp lực bên trong đường ruột
nên có trường hợp còn gây viêm túi thừa, làm tình trạng bệnh tình chuyển
biến xấu hay làm tổn thương thành ruột. Ngoài ra, việc vệ sinh, làm sạch
đường ruột là rất quan trọng nhưng việc này cũng cần phải tiến hành nhiều
lần nên nếu sử dụng máy móc thì có nguy cơ làm đào thải các khoáng chất
trong cơ thể hơn mức cần thiết hay có thể tẩy rửa đến tân ruột non, từ đó
còn gây ảnh hưởng xấu đến việc hấp thu các chất dinh dưỡng của cơ thể.
Chính vì vậy, việc "vệ sinh đường ruột" bằng máy móc không thể tiến hành
mổi ngày.
Trong khi đó, phương pháp coffee enema không sử dụng các ngoại lực bên
ngoài như các loại máy móc để đưa dung dịch vệ sinh vào trong cơ thể nên
người dùng không cần lo lắng việc tẩy rửa đường ruột quá mức. Khu vực vệ
sinh bằng coffee enema chỉ là phần phía bên trái của đại tràng nơi dễ tích tụ
độc tố nên phương pháp này có thể thực hiện mỗi ngày. Những ai đang gặp
rắc rối vì táo bón, hay xì hơi có mùi, những người hay bị tiêu chảy có thể sử
dụng phương pháp coffee enema này tại nhà và nên thực hiện phương pháp
này để nâng cao sức khỏe của bản thân.



Ngoài ra, với những ai đang bị ung thư hay những người đang lo lắng bị tái
phát ung thư thì đây cũng là môt phương phap thái đôc đáng để sử dung.
Tiến sỷ Nicholas Gonzalez sử dụng coffee enema như là một phần trong
phương pháp trị liệu enzyme để điều trị bệnh ung thư tuyến tụy. Tuy nhiên,
như tỏi đã nói, gan là nơi giải độc cho toàn thân nên nếu chức nàng này
được cải thiện thì sẽ có tác động tốt tới sức khỏe toàn thân.

Hít thở sâu bằng bụng là phương pháp sống khỏe
ưu việt không cần dụng cụ, thiết bị
Con người chúng ta dù ngủ nghỉ, làm việc hay xem ti vi và thậm chí cả
trong khi ăn uống cũng đều phải hì hấp. Tuy nhiên bản thân chúng ta lại hầu
như không có ý thức về vấn đề này. Và chúng ta có thể hít thở một cách vô
thức như vậy là do quá trình này chịu sự chi phối của hệ thần kinh tự trị.
Điều này củng tương tự vói hoạt động của tim, dù bản thân không ý thức về
việc này nhưng tim vẫn tự động đập không ngừng nghỉ.
Những cơ quan chịu sự chi phối của thần kinh tự trị như tim, dạ dày, đường
ruột có thể tự hoạt động dù không có ý thức của bản thân và bản thân chúng
ta cũng không thể dùng ý thức để ra lệnh cho chúng hoạt đông hay dừng lại
được. Chi có duy nhất một quá trình mà có thể dùng ý thức để tác động là
hô hấp. Con người chúng ta có thể dùng ý thức để điều khiển việc hít thở
sâu hay ngưng thở trong một thời gian.

Mục đích của phương pháp hô hấp đúng cách là ốn định lại cán cân của hệ
thần kinh tự trị đang bị hồn loan bằng cách lợi dụng các đặc tính của hô
hấp. Như tôi đã nói, thần kinh tự trị có hai loại là thần kinh giao cảm hoạt
động khi cơ thể trong trạng thái hưng phấn và thần kinh phó giao cảm hoạt
động khi cơ thể trưng trạng thái thư giãn. Khi hai thần kinh này trong trang
thái cân bằng thì cơ thể cũng trong trạng thái khỏe mạnh.
Tuy nhiên, trong xã hội hiện đại với nhiều kích thích bén ngoài hay quá
nhiều căng thẳng như hiện nay, hệ thần kinh tự trị luôn có chiều hướng
thiên về phía thần kinh giao cảm. Thần kinh giao cảm là thần kinh gây hưng
phấn nên khi thần kinh này hoạt động tất nhiên sẽ có tác dụng tốt đối với



chúng ta, tuy nhiên nếu thần kinh giao cảm bị kích thích hoạt động quá mức
sẽ khiến gia tâng việc tiêu tốn enzyme, làm chậm hoạt động của da dày,
đường ruột và từ đó làm suy giảm khả năng rriễn dịch của cơ thể.
Biện pháp có thể lấy lại cân bằng cho hệ thần kinh tv trị chính là hít thở sâu
bằng bụng.
Hít thở sâu bằng bụng có tác dụng úc chế sự hưng piấn của thần kinh giao
cảm và kích thích hoạt động của thần kinh phó giao cảm. Ngoài ra, hít thở
sâu bằng bụng còn nâng cao hiệu quả trong việc thư giãn của cơ thế nên nó
cũng giúp chúng ta giải tỏa căng thẳng.

Lý tướng nhất là thực hiện việc hít thở sâu bằng bụng bốn, năm lần trong
một tiếng, chọn nơi có không khí trong lành, hít hơi ngắn và từ từ.
Trong phương pháp hít thở sâu này cần phải phình bụng nên nếu bạn cảm
thấy thắt lưng quá chặt có thể tháo thất lưng hay nới rộng cạp quần trước
khi thực hiện.
Ngoài ra, các loại trang sức, phụ kiện, quần áo bó chặt cũng có ảnh hưởng
đến quá trình hô hấp nên tỏt nhất bạn không nên đeo các loại phụ kiện này.
Đặc biệt, với phụ nữ thì áo ngực thắt chặt còn làm tăng áp lực lên phổi và
có thể làm giảm 20 - 30% lượng hô hấp.
Hô hấp nông có thể làm thiếu hụt lượng oxy cung cấp cho cơ thể, từ đó gây
ra rất nhiều vấn đề rắc rối khác. Đặc biệt những người luôn cám thấy mệt
mỏi có thể là do thiếu oxy trong cơ thể.
Hít thở sâu bằng bụng sẽ kích thích thần kinh phó giao cảm nên sẽ kích hoạt
hệ thống miễn dịch chịu sự chi phối của thần kinh này, từ đó giúp đề cao
sức đề kháng, khả năng miễn dịch của cơ thể đối với bệnh tật.
Hít thở sâu bằng bụng là một phương pháp sống khỏe ưu việt, không cần
đến địa điểm, dụng cụ đặc biệt nên tôi hy vọng bạn sẽ thực hiện nó mỗi
ngày.

Hít thở bằng miệng là mở chốt bệnh tật
Trong phương pháp hít thở sâu bằng miệng, tôi cần bạn chú ý một điều duy
nhất chính là cần phải hít vào bằng "mũi".



Thực tế trong những năm gần đây ngày càng có nhiều người hít thở bằng
miệng.
Theo một điều tra mới đây cho thấy một nửa số người trưởng thành và 80%
số trẻ em đang hít thở bằng miệng.
Còn bạn, bạn hít thở bằng đường nào?
Bạn hãy thử lấy tay bịt miệng và tiếp tục hít thở trong một khoảng thời
gian. Nếu bạn cảm thấy khó thở thì tức là bạn đang hít thở bằng miệng
trong vô thức.
Thực ra hít thở bằng miệng là một hành vi trái với tự nhiên và rất có hại cho
cơ thể.
Trong cuốn sách Lối sinh hoạt nâng cao khả năng miễn dịch (NXB
Sunmark), tác giả Katsunari Nishihara - giảng viên môn phẫu thuật khoang
miệng tại khoa Y đại học Tokyo, nay là viện trưởng viện nghiên cứu
Nishihara, đã cảnh báo rằng hít thở bằng miệng lãm phá hủy chúc năng
miễn dịch của cơ thể và là chốt mở cho hàng loạt căn bệnh.
Trong thực tế, hít thở bằng mũi có những lợi ích mà hít thở bằng miệng
không thể đạt được.
Trước hết đó là "tác dụng hút bui" - làm sạch không khí đi vào cơ thể.
Trong không khí chúng ta hít thở mỗi ngày có chứa rất nhiều các hạt bụi li
ti, các vi sinh vật cũng như các xác chết của vi sinh vật. Tuy nhiên, khi hít
thở bằng mũi, niêm mạc mũi sẽ loại bỏ 50 - 80% các Ihành phần có hại này
trong không khí.
Ngoài ra, khi hít thở bằng mũi, không khí trong khi đi qua mũi để tiến vào
cơ thể sẽ được bổ sung độ ẩm và điều chỉnh đến nhiệt độ thích hợp. Nhờ đó
tránh đươc vấn đề khô khí quản cũng như tránh được sự sinh sùi của các vi
rút gây bệnh.
Hơn nữa, với không khí quá khô và nhiệt độ qcá thấp thì phổi không thể
hấp thu tốt oxy trong đó được. Nếu hô hấp bằng mũi, không khí sẽ được
đồng thời tổ Sung độ ẩm và nhiệt độ thích hợp nên ngay cả trong thời điểm
lạnh giá thì hiệu suất hấp thu khí oxy của cơ thể cũng không bị suy giảm.
Những ưu điểm đó của hô hấp bằng mũi đều bị đảo ngược khi hô hấp bằng
miệng. Nói cách khác, nếu liên tục hô hấp bằng miệng, không khí bên ngoài



với nhiều chất có hại cho cơ thể sẽ trực tiếp đi vào khí quàn Và tiến tới
phổi, từ đó các vi rút gây bệnh dễ dàng phát triển và cơ thể cũng không thể
hấp thu đủ lượng oxv cần thiết.
Có nhiều người uống quá nhiều rượu nên hay bị ngù ngáy. Đó là do cơ thể
hấp thu một lượng lớn cồn khiến niêm mạc mũi bị sưng, khó có thể hô hấp
nên cơ thể dà chuyển sang hô hấp bằng miệng một cách vô thức.
Tuy nhiên, hô hấp bằng miệng khiến cơ thể không hấp thu đủ lượng oxy
cần thiết, từ đó làm giảm lượng oxy trong máu. Những người bị viêm mũi
dị ứng hay những người uống rượu tối hôm trước rất dễ bị nhồi máu cơ tim
và một trong những nguyên nhân lớn gáy ra chuyện này chính là nồng độ
oxy trong máu giảm do họ đều hít thở bằng miệng.
Những ai có thói quen hít thở bằng miệng hãy tự ý thức hít thở bằng mũi,
đồng thời cũng nên chú ý ngậm miệng khi hít thở để sửa đổi thói quen này.
Với trẻ em có thể cho ngậm núm vú giả hay với người lớn có thể cắn miếng
cao su ngậm miệng, như vậy có thể dễ ngậm miệng và tạo thói quen thở
bằng mũi hơn.
Dù có nhìn nhận từ góc độ chức năng thì miệng cũng là cơ quan dùng để ăn
thúc ăn chứ không phải là cơ quan dành cho hô hấp. Mũi mới là cơ quan
hoàn thiện cho việc hô hấp ở người, do đó bạn hãy chú ý hô hấp bằng mũi.

Vận động không phải vào ban đêm, vận động vào
buổi sáng mới tốt
Vận động kịch liệt khiến cơ thể sinh ra một lượng lớn gốc tự do oxy hóa và
khiến cơ thể tiêu tốn một lượng lớn enzyme để giải độc nên hoàn toàn
không tốt cho cơ thể.
Tuy nhiên, vận động điều độ lại là một yếu tố rất quan trọng để có một cơ
thể khỏe mạnh.
Bởi vận động điều độ giúp cải thiện năm quá trình lưu thông quan trọng
trong cơ thể là “máu - bạch huyết", “dạ dày - đường ruột", "nước tiểu", "hô
hấp" và "khí".
Khi năm quá trình lưu thông diễn ra tốt thì các quá trình "bổ sung chất dinh
dưỡng", "bài tiết các chất cặn bà, độc tố" và “cung cấp oxy" trong cơ thể



diễn ra thuận lơi hơn, từ đó kích thích quá trình trao đổi chất trong cơ thể
diễn ra tốt hơn. Quá trình trao đổi chất diễn ra tốt hơn cũng kích thích các
coenzyme, các yếu tố không ‘hể thiếu để enzyme hoạt động, từ đó giúp
enzyme được kích thích hoạt động.
Hơn nữa, vận động điều độ còn giúp làm ấm cơ ihể nên lại càng giúp
enzyme được kích thích hoạt động và nâng cao khả năng miễn dịch của cơ
thể. Nói tóm ại, vận động điều độ là một phương pháp sống khỏe có tác
dụng giúp enzyme được kích thích hai lần. Đặc biật, với những người có
thân nhiệt thấp khiến enzyme khó hoạt động tốt thì vận động điều độ mỗi
ngày còn giúp cải thiện tình trạng thân nhiệt thấp, do đó bạn nhất định phải
thực hiện phương pháp sống khỏe này.

Vậy vận động thế nào mới là "vận động điều độ"?
Mỗi cá nhân lại có một thể trạng, lối sống, tinh thần khác nhau do đó lượng
vận động của mỗi người cũng khác nhau, tuy nhiên giới hạn vận động an
toàn cho mọi người chính là hô hấp không hỗn loạn, cơ thể thoải mái, bản
thân vẫn có thể duy trì vận động, thân thể toát mồ hôi nhẹ và nóng vừa phải.
Nên xét theo nhịp tim thì nhịp tim trong khoảng 90-100 lần mỗi phút là
được
Các loại vận động mà tôi hay khuyến khích bệnh nhân thực hiện là các bài
tập giãn cơ, đi bộ và các bài tập gập người nhẹ nhàng. Với những người
khỏe mạnh có thể cảm thấy mức độ vận động như thế là chưa đủ nhưng với
mục đích cải thiện và hỗ trợ năm quá trình lưu thông trong cơ thể thì những
vận động nhẹ nhàng như vậy là đã đủ rồi.
Chính vì vậy, với những người nội trợ hàng ngày đều làm việc nhà như lau
nhà, đi chợ, nấu cơm thì không cần các bài vận động đặc biệt nào nữa cả.
Những công việc như cúi người lau sàn... nếu làm đúng thì đó chính là bài
vận động tốt cho cơ thể.
Mặc dù vậy nhưng với trường hợp những người đi mua sắm bằng ô tô, hay
nhà ít phòng nên việc nhà có thể hoàn thành trong chốc lát thì vẫn cần thêm
các vận động nhẹ nhàng khác như đi dạo...



Tôi mỗi ngày đều khá bận nên buổi sáng sau khi 'hic dậy đều chú ý đến việc
vận động nhẹ nhàng. Sau kh. thức dậy vào buổi sáng, tôi sẽ cử động chân
tay nhẹ nlàng và hít thở sâu bằng bụng, sau đó vẫn giữ nguyên rư thế nằm
trên giường và thực hiện giơ tay, nhấc chân luẻn phiên hay các bài giản cơ
toàn thân. Sau khi đứng dậy, tôi sẽ thực hiện bài tập đấm thẳng tay 100 lần
và cuối cùng là tập các bài thể dục trên sóng radio khoảng năn phút.
Có thể lượng vận động này của tôi hơi nặng đối với bạt nên bạn cũng không
cần bắt buộc bản thân phải gắig sức làm y như thế. Việc vận đông tùy thuộc
vào méi người, bạn cũng có thể lựa vài bài trong số các bài vận động của tôi
để thực hiện, nhưng hây nhớ là thực hiện trong phạm vi cơ thể không phải
gắng sức. Sau khi vậi động, nếu bạn cảm thấy mệt mỏi thì tức là bạn đã "vin
động quá mức" rồi. Bạn không nên vận động đến mtc cơ thể thấy mệt mỏi
mà nên dừng ở mức cơ thể they thoải mái.
Wgoài ra vào ngày nghỉ tôi còn đi đánh golf hay trong nhrng ngày làm việc
thì cố gắng đi bộ hết mức có thể. Đi bộ| là vận động toàn thân tốt nhất mà ai
cũng thực hiệt 'được. Đi bộ khoảng 2 – 3 km là phù hợp nên bạn nhí đi bộ
mỗi ngày.
Có nhiều người hay đi phòng tập gym vào buổi chiều sau khi đi làm về,
nhưng vì việc này mà họ lại bị ăn cơm tối muộn nên sẽ làm giảm chất lượng
giấc ngủ. Do đó đây lại là loại vận động có chứa nhiều nguy hiểm.
Trong trường hợp như vậy, bạn nên chú ý ăn cơm sớm và vận động cách
một tiếng sau khi ăn xong.
Tuy nhiên, vận động sẽ kích thích thần kinh giao cảm nên tôi không khuyến
khích bạn vận động vào buổi tối, thời điểm thần kinh phó giao cảm hoạt
động mạnh. Vận động vào buổi tối chi nên dừng ở những bài tập giãn cơ,
mát xa để giải tỏa mệt mỏi sau một ngày, và tốt nhất bạn hãy cố gắng vận
động vào buổi sáng.
Khi giữ nguyên một tư thế trong thời gian dài, các quá trình lưu thông trong
cơ thể sẽ dễ bị ngưng trệ. với những người làm các công việc phải giữ
nguyên tư thế trong thời gian dài như ngồi bàn giấy hay công việc phải
đứng... cứ cách một tiếng cần phải cử động cơ thể, bổ sung nước để kích
thích các quá trình lưu thông nước trong cơ thể.



Sau đây, tôi sẽ giới thiệu tới bạn các phương pháp vận động đơn giản có thể
thực hiện ở văn phòng.
[GIÃN CƠ CHO HÔNG    KÉO GIÃN THẮT LƯNG]
Dù la công việc phải đứng hay công việc ngồi bàn giấy thi bộ phận phải
chịu áp lực nhiều nhất khi duy trì một tư thế trong thời gian dài như vậy
chính là "hông". Bạn có thể bước hai chân rộng bằng vai, cúi người ra
trước, ngứa người ra sau, xoay người sang trái, phải để hông không bị căng
cứng.
Khi bị đau hông, bạn có thể để tay vào chỗ đau và mát xa làm ấm, kích
thích tuần hoàn máu và cơn đau sẽ suy giảm.
[GIẢN Cơ CHO CHÂN - SQUAT]
Khi giữ nguyên tư thế trong thời gian dài, chân dễ bị mỏi và phù nề. Đó là
do sự lưu thông bạch huyết bị đình trệ nước có chứa các chất cặn bã bị tích
tụ mãi ở chân.
Phương pháp thích hợp nhất để chân không bị đau inỏi hay phù nề chính là
squat - các bài vận động duỗi, gập đầu gối. Mỗi một tiếng bạn nên tập bài
tập này năm, sáu lần, không cần vận động quá mạnh mà nên kết hợp vối hít
thở sâu bằng bụng một cách từ từ.
Ngoài ra những người có chân dễ bị phù nề, trong quá trình ngồi làm việc
nên để chân lên bục cao khoảng 20- 30cm và thay phiên đổi chân và tích
cực hoạt động chân như xoay cổ chân... Như vậy có thể giảm sự căng cứng
và đau mỏi của chân.
[GIÃN CƠ CHO CỔ   XOAY CỔ, XOAY VAI]
Những người làm công việc bàn giấy và hay ngồi lâu một chỗ thì cổ và vai
của họ cũng phải chịu áp lực lớn.
Với cổ, bạn có thể nhướn cổ lên giống như là bị kéo căng ra, sau đó xoay
qua trái, phải, như vậy có thể giúp cổ bớt căng cứng.
Với vai, bạn củng cần để vai hoạt động cho dù là các hoạt động đơn giản để
giãn cơ như lắc vai, dồn lực, nâng vai lên thật mạnh, sau đó hạ vai xuống
thật mau...
Ở văn phòng của mình tôi cũng chuẩn bị sẵn tạ tay, mỗi khi có thời gian
rảnh tôi lại thực hiện các bài tập giúp nâng hạ cánh tay. Với những người



làm việc trong các công ty có lẽ không thể mang theo tạ đi làm được, tuy
nhiên bạn có thể rót nước vào bình rỗng và dùng nó thay tạ cũng không có
vấn đề gì.
Công việc ngồi bàn giấy trong thời gian dài mặc dù có lượng vận động ít
nhưng vẫn cảm thấy mệt mỏi vô cùng, đó là do các quá trình lưu thông
trong cơ thể bị đình trệ khiến các chất cặn bã hay axit lactic - chất gây mệt
mỏi, tích tụ một thời gian dài trong máu gây nên. Vận động thích hợp, điều
độ có thể giúp giải phóng cơ thịt khỏi căng cứng và cải thiện quá ưình trao
đổi chất nên dù lượng vận động có tảng hơn so với công việc bàn giấy mọi
ngày nhưng bạn lại thấy đỡ mệt mỏi.
Các bài tập vận động như vậy mỗi lần có thể thực hiện tronq thời gian
ngắn, nhưng điều quan trọng là phải duy trì thực hiện mỗi ngày.
Về các kiểu vận động, bạn không cần bó buộc trong các loại vận động như
tôi giới thiệu ở trên, bạn có thể làm bất cứ vận động gì tùy theo sở thích,
điều kiện của bạn, miễn là bạn cảm thấy thoải mái là được. Ngoài ra, những
việc nhỏ nhặt như di chuyển trong công ty thì dùng thang bộ thay cho thang
máy cũng làm tăng lượng vận động của bản thản nên bạn hãy thử vận động
theo nhiều cách khác nhau xem sao.

Tại sao “ngủ trưa sau khỉ ăn” lại có lợi cho cơ thể?
số lượng enzyme trong cơ thể được gia tăng trong quá trình ngủ nghỉ.
Khi thấy mệt mỏi, nếu bạn nằm nghỉ hay ngủ một chút bạn sẽ thấy hồi phục
thể lực, đó là do trong thời gian này, việc tiêu hao enzyme trong cơ thể
được hạn chế và đồng thời quá trình hình thành enzyme diệu kỳ đươc đẩy
mạnh.
Khi tình trạng thiếu ngù kéo dài sẽ khiến thể lực suy kiệt. Đó có thể là do sự
cân bằng trong việc sản sinh enzyme diệu kỳ và tiêu hao enzyme bị phá vỡ.
Chính vì vậy, việc ngủ nghi hợp lý đóng một vai trò hết sức quan trọng
trong việc duy trì cuộc sống khỏe mạnh của con người.
Mặc dù nói như vậy nhưng thực tế cho thấy con người trong xã hội hiện đại
ngày nay đang quá bận rộn với công việc và không có đủ thời gian ngủ.



Bản thân tôi khi còn trẻ cũng thường lao đầu vào công việc đến mức thường
xuyên bị các bác sĩ khác nhắc nhở: "Bao giờ thì cậu đi ngủ thế?"
Trong những lúc bận rộn như vậy thì bạn có thể tận dụng những giấc ngủ
ngắn, chợp mắt từ 1, 2 phút cho đến 20 phút để có thể đảm bảo sức khỏe
cho bản thân. Thời gian đầu có thể xảy ra tình trạng nếu không đặt báo thức
bạn sẽ không dậy được, nhưng nếu đã tạo thành thói quen thì cho dù là 2
phút hay 20 phút bạn vẫn sẽ có được một giấc ngủ tốt và tỉnh giấc đúng giờ.
Khi có thể tạo cho mình thói quen như vậy thì sau đó bạn có thể tận dụng
thời gian di chuyển trên tàu điện, tắc xi hay một chút thời gian nghỉ giải lao
để hồi phục thể lực, từ đó có thể hạn chế tác hại của việc thiếu ngủ đối với
sức khỏe của bản thân.
Bản thân tôi đã tạo thành thói quen sau khi ăn trưa nhất định phải chợp mắt
20 - 30 phút. Mặc dù chì có khoảng 20 phút thôi nhưng nhờ đó mà tôi có
thể tập trung hết sức cho công việc ngay cả khi đó là buổi chiều. Tôi cũng
hy vọng rằng bạn có thể tạo được thói quen ngủ trưa cho mình.
Khi ăn, cơ quan tiêu hóa của con người chịu sự chi phối của thần kinh phó
giao cảm được kích hoạt nên thần kinh phó giao cảm sẽ hoạt động mạnh, đó
cũng là lý do vì sao sau khi ăn xong chúng ta lại thấy buồn ngủ.
Việc sử dụng một cách khéo léo "thời gian cơ thể muốn nghi ngơi" này
chính là bí quyết để bạn hồi phục thể lực trong thời gian ngắn.
Chính vì vậy, những lúc bạn thấy mệt mỏi hay thấy buồn ngủ thì nhất định
không được cố làm việc mà hãy để cơ thể nghỉ ngơi, thư giãn cho dù chì là
năm, mười phút.
Những lúc như vậy nếu bạn có thể nằm nghỉ thì có thể hạn chế việc tiêu hao
enzyme trong cơ thể, tuy nhiên tùy hoàn cảnh làm việc mà việc nằm nghỉ có
thể gặp khó khăn, do đó bạn chỉ cần ngả người trên ghế và nhắm mắt nghỉ
ngơi củng đủ rồi.
Lý do tôi đặc biệt khuyến khích bạn nên ngủ trưa sau khi ăn là do chúng ta
có thể hạn chế được việc tiêu hao enzyme trong cơ thể, đồng thời lượng
enzyme đó còn có thể dùng trong quá trình tiêu hóa, hấp thu, từ đó việc tiêu
hóa, hấp thu trong cơ thể có thể diễn ra thuận lợi hơn.
 



Sống sao cho mối một tế bào trong cờ thể đều thấy
hạnh phúc
Chúng ta không thể thực sự khỏe mạnh nếu không có hạnh phúc. Trên thế
gian này không có người nào trong tim đang mệt mỏi, ốm yếu, kiệt sức mà
thân thể vẫn khóe mạnh được. Bởi những cảm xúc tiêu cực cũng làm giảm
khả năng miễn dịch của con người.
Sức mạnh tinh thần, dù tốt hay xấu cũng là một sức mạnh vô cùng to lớn.
Cho dù bạn có chú ý đến các mặt ăn uống, vận động bao nhiêu đi chăng
nữa, nhưng nếu trcng thâm tâm bạn vẫn tràn đầy bất mãn hay bị chi phối
với các cảm xúc tiêu cực thì bạn rồi cũng sẽ mắc bệnh. Ngược lại, mặc dù
bạn đang phải làm việc, lao động khá vất vả nhưng tinh thần bạn thoải mái,
trái tim bạn ngập tràn hạnh phúc và bạn luôn nghĩ đến những điàu tích cực
thì bạn cũng không đến mức bị mắc bệnh. Đỡ cũng là lý do vì sao hầu hết
những người đang yêu, dõng ngập tràn hạnh phúc lại không có bệnh tật.
Mối quan hệ giữa tinh thần và thân thể ấy ngay từ thời xa xưa, khi chưa có
những chứng cứ khoa học đã được đưa lên thành thuyết duy linh. Các
nghiên cứu gần đíy đã chứng minh được rằng các suy nghĩ tích cực, tinh
thần thoải mái, cảm giác hạnh phúc và những nụ cười cc tác dụng trong
việc nâng cao khả năng miễn dịch của cơ thể và giúp phòng chống bệnh tật.
Nói cách khác, cảm giác hạnh phúc và suy nghĩ tích cực có tác dụng làm
kích thích enzyme.

Đến đây. tôi muốn bạn ghi nhớ một điều rằng để chúng ta có thể sống lâu và
khỏe mạnh không phái là dựa vào các suy nghĩ như "nếu không làm thế này
nùnh sẽ bị bệnh” hay "nếu làm thế này sẽ không tốt chọ cơ thể” mà chính
các suy nghĩ tích cực như "nên làm thế này mới tốt cho cơ thể"hay "nếu làm
thế này cơ thể sẽ tốt hơn" và việc thực hiện bảy phương pháp sống khóe
inới đóng vai trò quan trọng trong việc này.
Ngay trong phần lời mở đầu tôi cũng đã nói tôi là người thích ăn thịt. Thế
nhưng tôi chì ăn khoảng ba lần mỗi năm. Và tôi làm như thế không phải vì
chúng có hại cho cơ thể mà vì ít khi được ăn sẽ thấy các món thịt ngon hơn
gấp nhiều lần.



Ngoài ra, mỗi sáng sau khi thức dậy, tôi luôn vận động không phải vì lý do
nếu không làm thế tôi sẽ bị bệnh mà vì tôi biết rằng vận động thích hợp sẽ
giúp cải thiện năm quá trình lưu thông trong cơ thể và chúng sẽ giúp cho
mỗi một tế bào, mỗi một sinh mệnh đang rầu thành nên cơ thể tôi thấy hạnh
phúc.
Sức khỏe của bạn không phải là của một mình bin. Đó là sức khỏe của vô
số sinh mệnh đang tạo lên chinh con người bạn. Niềm hạnh phúc của bạn
cũng không phải là của một mình bạn, mà nó cũng là niềm hạnh phúc của
vô số sinh mệnh đang cấu thành nên con người bạn.

Chính vì vậy, tôi hy vọng rằng bạn sẽ trân trọng những niềm hạnh phức của
bạn nhiều hơn, nhiều hơn nữa. Khi bạn cảm thấy vui vẻ, ví dụ như bạn được
nghe loại nhạc bạn yêu thích, trái tim bạn cảm thấy hạnh phúc, đó cũng là
lúc mỗi một tế bào trong trái tim bạn ngập tràn hạnh phúc.
Khi bạn nhìn thấy một bức tranh đẹp khiến trái tiin bạn rung động, có lẽ
những vi khuẩn thường trú trong cơ thể bạn cũng cảm thấy rung động trước
vẻ đẹp đó.
Trong hạnh phúc không đơn thuần chi có niềm vui. Ví dụ khi bạn nỗ lực và
đạt được điều gì đó, cả người bạn sẽ được bao trùm trong niềm hạnh phúc
lớn hơn rất nhiều so với khi bạn chẳng phải làm gì cả. Khi đó, trong niềm
hạnh phúc ấy còn chứa một yếu tố quan trọng là những nỗi vất và, những
việc tiêu cực trong quá trình nỗ lực của bạn.
Khi được các bác sĩ trẻ tuổi hỏi: "Làm thế nào để có thể tạo ra một kỹ thuật
mới như bác sĩ?" tôi đều trá lời rằng: "Hãy đặt một mục tiêu to lớn, và hãy
nỗ lực thực hiện mục tiêu ấy trong vui vẻ."
Tâm là một thứ rất thú vị. Cùng là một việc nhưng nếu nghĩ nó vất vả, khổ
sở, bạn sẽ tiếp nhận công việc đấy như một công việc vất vả, khổ sở. Nhưng
nếu tập trung vào những phần vui vẻ, những phát hiện mới trong nỗi vất vả
đó, bạn sẽ thấy đây là một việc hết sức hạnh phúc.

Chính vì vậy, dù là bảy phương pháp sống khỏe, tôi cũng hy vọng bạn sẽ
thực hiện nó một cách vui vè.



Thực hiện các phương pháp sống khỏe vốn dĩ là một việc vui vè giúp tâm
hồn và thân thể bạn tràn đầy hạnh phúc. Nhưng nếu cảm thấy duy trì các
phương pháp này là một việc thật khó khăn thì đó là do bạn thực hiện chúng
với cảm giác "sợ hãi trước bệnh tật" hay cảm thấy "cảm giác trách nhiệm
đối với sức khỏe của bản thân".
Những lúc như thế, bạn nên dừng lại và lắng nghe cơ thể chính mình. Cơ
thể chúng ta lúc nào cũng thấy hạnh phúc trước những thứ có lợi với sức
khỏe.
Àn món ãn bạn thấy ngon, uống loại nước bạn thấy ngon, bài tiết theo cách
bạn thấy thoải mái, vận động ỏ mức độ khiến tâm hồn dễ chịu. Dùng mủi để
hít vào một luồng không khí tươi mới, nghi ngơi khi cơ thể mệt mỏi và luôn
để trái tim ngập tràn hạnh phúc.
Đó chính là mục đích của các phương pháp sống khỏe mà tôi đã giới thiệu
với bạn trong cuốn sách này.
Niềm hạnh phúc trong thân thể củng là niềm hạnh phúc của chính bạn.
Niềm hạnh phúc này sẽ trở thành nguồn năng lượng tạo nên enzyme và kích
thích chúng. Các enzyme được kích thích dưới nguồn năng lượng hạnh
phúc này sẽ đánh thức các yếu tố di truyền đang ngủ sâu trong bạn và con
người tràn đầy niềm vui như thế sẽ có thể sống lâu hơn, khỏe mạnh hơn.

Bộ não và cơ thể bao giờ cũng lắng nghe lơi nói của
bạn

Cho dù biết rằng các suy nghĩ tích cực có lợi cho sức khòe, nhưng vẫn có
người không thể nào suy nghĩ tích cực được. Ai cũng có lúc gặp chuyện
mình ghét, có lúc túc giận, có lúc đau buồn... Những lúc như thế, ai rồi cũng
sẽ có những suy nghĩ tiêu cực.
Trong những lúc như thế, tôi hy vọng bạn có thể làm được một điều là "cho
dù những suy nghĩ tiêu cực đang sục sôi trong lòng thì bạn cũng tuyệt đối
không nói ra miệng".
Lời nói sẽ tạo nên hiện thực.



Những lời nói tiêu cực sẽ dẫn đến những sự việc tiêu cực và những lời nói
tích cực sẽ đưa đến những sự việc tích cực.
Chính vì vậy, không cần bạn phải nói những lời thật tâm nhưng trong những
lúc mệt mỏi, đau khổ, bạn vẫn cần phải nói những lời lẽ tươi sáng, hướng
về phía trước.
Đây không phải là những lời mê tín hay những lời lừa dối bản thân. Những
điều bạn suy nghĩ trong lòng và những lời bạn nói ra miệng có sức mạnh
khác biệt rất lớn. Não bộ của chúng ta không chỉ là bộ phận biết suy nghĩ
đơn thuần mà còn rất nhạy cảm với những lời nói nó nghe được và phản
ứng rất mạnh với những lời nói đó. Đó là bời cơ thể chúng ta phản ứng
mạnh nhất với những kích thích tiếp nhận từ năm giác quan 'nhìn", "chạm",
"nghe", "nếm" và "ngửi".

Cơ thể chúng ta đang lắng nghe những lời chính chúng ta nói, dù đó có là
những lời độc thoại đi chảng nữa. Và bạn sẽ nhận lại những tác động mạnh
mẽ từ những lời nói đó của chính bản thân mình.
Những lời nói mà tai bạn nghe được sê được não xử lý. Nếu đó là những lời
tích cực thì chúng sê trở thành những kích thích tích cực với não. Ngược
lại, nếu đó là những lời tiêu cực thì chúng sẽ trở thành những kích thích tiêu
cực với nào. Những kích thích này sẽ được não chuyển đến toàn thân và
gây ảnh hưởng cho toàn thân.
Với những ai còn chưa tin điều này có thể thử một lân. Bạn hãy thử so sánh
độ mệt mỏi khi bạn nói: "Mệt quá đi" khi về nhà sau một ngày làm việc, với
độ mệt mỏi khi bạn nói: "Hôm nay mình đâ làm việc rất tốt", "Ngày mai
mình cũng sẽ cố gắng như vậy" mặc dù bạn đã có một ngày mệt mỏi giống
như trên. Chắc chắn khi bạn nói những lời tích cực thì ngày hôm sau bạn sẽ
hồi phục thể lực hơn hẳn so với trường hợp còn lại.
Khi bạn nói những lời tích cực cơ thể sẽ được hồi phục là do những lời nói
tích cực đã tạo nên những kích thích tích cực cho não và kích thích ấy sẽ
được chuyển đến toàn thân, giúp nâng cao khả năng miễn dịch của cơ thể.
Lời nói sẽ ảnh hưởng đến toàn bộ cơ thể nên tôi cho rằng nhờ những lời này
mà các enzyme sẽ được kích thích, não cũng sẽ tăng cường hoạt động, quá



trình lưu thông thể dịch diễn ra thuận lợi hơn và vị tướng, tràng tướng cũng
tốt hơn.
Lời nói là một "kích thích" có sức mạnh rất to lớn. Bạn hãy cùng tôi hình
dung một chút.
Nếu mỗi ngày bạn đều ờ cùng một cấp trên chỉ biết nói những điều tiêu cực
như chỉ trích, phàn nàn, bất bình, cáu giận, mệt mỏi... thì bạn có thể có tinh
thần làm việc hay không?
Chắc chắn là ở với một cấp trên cho dù trong tình huống vất vả đến đâu
nhưng vẫn nói những câu tích cực hướng về phía trước sẽ giúp bạn có thêm
động lực đúng không nào.
Cơ thể bạn cũng giống như vậy.
Có lẽ ai cũng từng có trải nghiệm nói những lời yêu thương tới gia đình,
người yêu như: "Anh thích em", "Con yêu mọi người", "Cảm ơn cả nhà"...
thì không chì đối phương mà chính bản thân bạn cũng cảm thấy hạnh phúc.
Tự mình nói với mình những "lời có cánh" chứa đựng những tình cảm như
thế cũng là một việc rất quan trọng.

Bán thân tôi vào mỗi buổi tối trước khi đi ngủ, tôi sẽ chàp hai tay và nói:
"Hôm nay cũng là một ngày thật tuyệt", "Mình thật hạnh phúc"... Cho dù
ngày hôm đó có thật vất vả và gặp những chuyện khiến bản thân thấy chán
ghét nhưng tôi vẫn nói như vậy và đi ngủ, để rồi chờ đón tôi là một buổi
sáng tràn đầy năng lượng.
Mọi người cũng hãy nói thật nhiều lời tốt đẹp với bản thân mình và tự tạo
cho mình một cuộc sống vừa mạnh khỏe, vừa hạnh phúc nhé.
 



LỜI KẾT
 

Thân thể là kết quả của cả cuộc đời đã qua, cách
sống, thái độ sống đều thể hiện trên thân thể
Cơ thể chúng ta rất trung thực.
Tôi đâ sống dựa trên cơ sở của phương pháp trị liệu enzyme gần ba mươi
năm và nhờ đó, cho đến nay tôi chưa một lần bị bệnh, mỗi ngày đều trôi
qua một cách khỏe mạnh. Công hiệu của phương pháp trị liệu enzyme
không đơn giản chỉ là những cảm giác mà tôi cảm nhận được mà còn được
chứng minh bằng các con số. Cho dù tiến hành kiểm tra thể lực, đo độ tuổi
của da thì kết quả cũng cho ra con số trẻ hơn tuổi thực của tôi.
Tuy nhiên, bản thân tôi vẫn có một nơi đang suy yếu dần theo tuổi tác.
Đó là mắt phải.
Chỉ có mất phải của tôi là suy yếu hơn so với các bộ phận khác là do trong
vai trò là một bác sĩ nội soi, tôi đã lạm dụng con mắt phải của mình để nhìn
vào kính nội soi, khám cho 50 - 60 bệnh nhân mỗi ngày trong suốt mấy
chục năm qua.

Cơ thể chúng ta rất thành thực. Dù bạn có trân trọng nó thế nào chăng nửa
nhưng nếu bạn sử dụng quá độ, nó sẽ suy yếu dần.
Chắc chắn tất cả mọi người khi đến một độ tuổi nhất định sẽ có một vài bộ
phận trên cơ thể suy yếu và mọi nguời đều cho rằng: "Đã làm nghề này thì
phải chấp nhận như vậy". Và có lẽ cũng có những người bị bệnh vì quá lao
lực.
Cơ thể hiện nay của bạn là kết quả cả cuộc đời m.ì bạn đã đi qua. Dù tốt
hay xấu, tất cả cách sống, thái độ sống của bạn đều đang thể hiện trên
chính cơ thể bạn
Người Nhật là một dân tộc rất chãm chỉ. Có không ít người coi trọng công
việc hơn gia đình, coi trọng công việc hơn cả sức khỏe bản thân. Thế
nhưng, nếu bạn thực sự muốn làm công việc bạn yêu thích, bạn nhất định



phải khỏe mạnh. Nếu bạn muốn duy trì điều kiện tốt giữ được công việc
hiện tại thì việc trân trọng cơ thế bản thân là điều hết sức quan trọng. Thực
ra con mất phải của tôi từ mười lãm năm trước đã lại nhìn thấy hình ảnh nội
soi hiển thị trên màn hình và nay vẫn đang hồi phục rất tốt nhờ thực hiện
phương pháp trị liệu ensyme mỗi ngày.
Với những ai đang cảm thầy cơ thể suy yếu hay cà với những người đang
măc bệnh, bắt đầu thực hiện những điều có lợi cho cơ thể chưa bao giờ là
quá muộn. Nếu bạn làm việc quá sức, cơ thể sẽ phản ứng lại inột each trung
thực và bạn sẽ suy yếu đi. Ngược lại. nếu bạn thực hiện những điều có lợi
với cơ thể thì cơ thể sê phục hồi trở lại.
Nếu có thể làm tăng lượng enzyme diệu kỳ trong cơ thể dù chỉ là từng chút
một thì những người đang cám thấy suy yếu sẽ cảm thấy cơ thể lại khỏe
mạnh lại như trước kia, hay cả những người đau ốm cũng sẽ cảm thấy mình
đang hồi phục. Tất nhiên, những người khỏe mạnh nếu thực hiện các
phương pháp sống khỏe sẽ điều hòa lại tốc độ suy yếu của cơ thể và thậm
chí còn cơ thể trẻ ra.
Tuy nhiên, liệu pháp điều trị enzyme không trực tiếp cho ra kết quả ngay.
Chính vì vậy, khi bạn thực hiện theo các phương pháp trong liệu pháp này,
bạn cần duy trì chúng ít nhất 120 ngày (khoảng bốn tháng).
Tại sao lại phải kéo dài ít nhất là 120 ngày? Mặc dù mỗi bộ phận lại có một
đặc trưng tình trạng khác nhau nhưng các tế bào trong cơ thể trung bình đều
cần 120 ngày để thay đổi tế bào mới.
Cho đến khi thay đổi tế bào mới thì liệu pháp điều lộ enzyme sẽ không thể
hiện hết 100%. Đó là do trong các tế bào cũ vẫn còn khắc sâu các thói quen
sinh hoạt, ăn uống từ ưước đến giờ.

Khi bạn đã kéo dài được liệu pháp điều tộ enzyme được 120 ngày, tất cả các
tế bào cấu thành nên thân thế bạn đều sẽ chuyển sang các tế bào khỏe mạnh
và được nuôi dưỡng bởi "thói quen ăn uống đúng cách" và "thói quen sinh
hoạt tốt". Ngay cả những vi khuẩn thường trú trong cơ thể vốn còn diễn ra
quá trình thay mới nhanh hơn tế bào cũng sẽ trở thành những vi khuẩn khỏe
mạnh sống trong một môi trường tốt.



Khi cơ thể bạn được hình thành bời các tế bào và vi khuẩn khỏe mạnh thì
cơ thể bạn sẽ diễn ra thay đổi to lớn và bạn sẽ cảm thấy thực sự "hạnh
phúc".
 

Cách sống giúp nuôi dưỡng gen di truyồn thành “gen
di truyến khỏe mạnh”
Cho dù trong 120 ngày thử nghiệm đó cơ thể bạn có bao nhiêu biến hóa to
lớn đi chăng nữa thì với một cơ thể đang gặp phải các vấn đề sức khỏe, tất
cả sẽ không thể được giải quyết chỉ trong 120 ngày.
Và tôi cho rằng cho dù các tế bào ngay từ khi được hình thành đã được cải
thiện thành tế bào khỏe mạnh nhưng cơ thể chúng ta vẫn không thể giải
quyết hết các vấn đề là do mỗi một tế bào đều mang trong mình "ký ức".
Cơ thể chúng ta là tập hợp của vô số sinh mệnh. Chúng ta có thể mang một
ý thức chung về "bản thân tôi" chính là nhờ có "ký ức". Kí ức này thường
được cho ráng được lưu trong não bộ nhưng theo tôi vẫn còn có các ký ức
(thông tin) được tích trữ ở cấp độ cơ quan hay tế bào.
Các báo cáo đã chỉ ra có nhiều trường hợp hiến tim ờ Mỹ khi người được
ghép tim kế thừa những ký ức của người hiến tim.
Ngoài ra, khi chúng ta chịu một vết thương lớn thì vết sẹo sẽ còn lại mãi về
sau, đây phải chàng cũng là do các tế bào ở nơi đó vẫn nhớ về vết thương
này. Nếu không phải như vậy thì thời điểm các tế bào mới được hình thành,
các vết sẹo chắc chắn sẽ biến mất.
Vậy những ký ức ấy được ghi nhớ vào đâu?
Theo tôi, những "ký ức" ấy chính là công tắc "ON/ OFF" của gen. Những
người bị ung thư là do gen về ung thư được bật thành ON do kết quả của
các hành động của con người từ trước tới giờ mang lại, và người đã chữa
khỏi bệnh ung thư, người đã phục hồi là những người đã tắt được công tắc
trong gen ung thư, gen bệnh tật về OFF.
Trạng thái "ON/OFF" này của gen di truyền được các tế bào thừa kế ngay
từ khi hình thành. Như tôi đã nói trong cuốn sách này, tất cả các tế bào
trong cơ thể đều mang một gen di truyền giống nhau nhưng tùy từng bộ



phận mà chúng hình thành nên các cơ quan khác nhau như móng tay, cơ
thịt, nội tạng... Đó là do trạng thái "ON/OFF" của các tế bào ở từng bộ phận
khác nhau và tình trạng này cho dù trải qua quá trình phân bào nhiều lần
vẫn sẽ được tế bào mới kế thừa.

Đó cũng là lý do vì sao sau 120 ngày tế bào sẽ thay mới nhưng các vấn đề
sức khỏe trong cơ thể không thể được giải quyết hết.
Tliy nhiên, phương pháp trị liệu enzyme là phương pháp làm tăng enzyme
trong cơ thể, phòng tránh tiêu hao enzyme và kích thích chúng, đồng thời
phương pháp này còn có tác dụng mở công tắc tốt của gen di truyền thành
ON và tắt công tắc xấu sang OFF. Chính vì vậy, nếu bạn tuân theo phương
pháp này trong thời gian dài, gen di truyền của bạn sẽ được cải thiện thành
gen di truyền khỏe mạnh mang những "ký ức tốt".
Cơ thể chúng ta hoạt động như một "sinh mệnh" nhờ sự cộng sinh của
60.000 tỷ tế bào, 200.000 ti vi khuẩn môi trường nội bào và vô số các vi
sinh vật trên da, khoang mũi, khoang miệng...
Mỗi một sinh mệnh nhỏ bé trong đó đều mang "gen di truyền khỏe mạnh"
sẽ làm nên cơ thể khỏe mạnh cho chúng ta.
Chúng ta không thể nhận thấy các thay đổi ở cấp độ gen di truyền trong
cuộc sống sinh hoạt bình thường, nhưng dù không nhin thấy băng mắt
nhưng nếu chung ta ý thức được về chúng, biết trân trọng thân thể thì gen di
truyền của chúng ta nhất định được cái thiện tốt hơn.

Cơ thể chúng ta nhất định không nói dối
Cuốn sách này của tôi dành nhiều trang nhất để viết về vấn đề bữa ăn, vấn
đề nhận được nhiều quan tâm nhất sau cuốn sách trước của tôi.
Tôi đâ viết rất nhiều và rất chi tiết, nhưng tóm gọn trong một câu chinh là
bạn nên "ăn các loại thực phẩm mang gen di truyền khỏe mạnh được nuôi
dưỡng trong môi trường khỏe mạnh".
Cũng giống như mỗi tế bào trong cơ thể đều mang trong mình ký ức, thực
phẩm mà chúng ta ăn cũng chứa rất nhiều ký ức khác nhau.



Phần lớn những thứ chúng ta cho vào miệng và gọi là "thức ăn" đều là tập
hợp của sinh mệnh, được tạo nên từ rất nhiều tế bào. Àn chúng cũng đồng
nghĩa với việc tiếp nhận luôn cả "ký ức" của cơ thể sống đó. Thực phẩm
mang gen di truyền khỏe mạnh sẽ giúp chúng ta bật công tắc tốt của gen
thành ON trong khi thực phẩm mang gen di truyền không khỏe mạnh sẽ bật
công tắc xấu trong gen của chúng ta thành ON. Chúng ta không chi hấp thu
các chất dinh dưỡng trong thức ăn mà còn tiếp nhận luôn cả thông tin trong
gen di truyền của chúng. Tôi hy vọng rằng bạn có thể biết đến khả năng xảy
ra chuyện này.

Cơ thể của chúng ta, sinh mệnh của chúng ta vẫn còn chứa nhiều điều bí ẩn.
Dù là enzyme hay gen thì chúng ta vẫn còn rất nhiều điều chưa biết hết.
Cho đến nay phương pháp trị liệu enzyme dựa trên thuyết enzyme diệu kỳ
của tôi vẫn có phần chưa được chứng minh khoa học là sự thật. Thế nhưng
tôi vẫn viết cuốn sách này bởi đây là phương pháp sống khỏe lôi đã học
được từ các kết quà lâm sàng từ cơ thể của hơn 300.000 người Nhật, Mỹ.
 

Cơ thể chúng ta tuyệt đối không nói dối
Tôi đã học được ba điều "chân lý" từ cơ thể con người.
"Chỉ có sinh mệnh mới có thể nuôi dưỡng sinh mệnh."
"Chỉ có gen di truyền khỏe mạnh mới có thể tạo ra gen di truyền khỏe
mạnh."
"Gen di truyền khỏe mạnh được nuôi dưỡng trong những triết lý của tự
nhiên."
Trong mỗi một sinh mệnh cấu thành nên cơ thể của chúng ta đều đã được
khắc sâu "kịch bản của sự sống" giúp chúng ta sống đến hết tuổi thọ tự
nhiên của mình. Điều lý tưởng nhất là có thể sống đúng 100% như những gì
đã ghi trong kịch bàn ấy.

Thế nhưng cũng giống như tôi không thể không sử dụng mắt phải quá mức,
bất cứ ai cũng không thể sống đúng 100% theo cuộc sống lý tưởng ấy.
Nhưng theo tôi như vậy cũng rất tốt.
Với tôi, "con mắt phải" này là huy chương cho một bác sĩ nội soi.



Con người chúng ta nếu không có động lực sống, không có tình yêu thương
dành cho người khác và không được người khác yêu thương sẽ chẳng thể
hạnh phúc.
Và để đạt được điều đó, để có thể sống hạnh phúc, chúng ta ít nhiều cần
phải "cố sức", cần phải "hy sinh".
Nếu chi muốn ăn toàn những món có lợi với cơ thể mà từ chối các buổi liên
hoan thì chúng ta chẳng thể kết giao bạn bè. Cơ thể dù có khỏe mạnh đến
đâu nhưng nếu không có bạn bè thì cuộc đời này có còn hạnh phúc.
Nếu chỉ vì không tốt cho cơ thể mà không chấp nhận những công việc vất
vả hay làm thêm giờ thì bạn chẳng thể đạt được những thành công trong xã
hội. Cơ thể dù có khỏe mạnh đến đâu mà không được mọi người công nhân
trong công việc thì có thực sự hạnh phúc.

Điều quan trọng là bất cứ chuyện gì cũng không làm quá sức, và biết lấy lại
cân bằng. Dù là quá cuồng công việc hay ăn quá nhiều thực phẩm động vật
cũng khônq tốt cho cơ thể. Tùy nhiên, tôi cũng cho rằng nếu cứ khư khư
bám lấy sức khỏe thì cũng có tác hại không kém.
Nếu cảm thấy đang cố sức thì bạn nên ráng nghỉ ngơi, trân trọng cơ thể của
chính mình. Và sau khi đã chú ý đến thân thể, bạn hãy nghe theo "kịch bản
của cuộc sống" và thường xuyên cảm nhận những niềm hạnh phúc trong
cuộc đời này. Cho dù có những lúc bạn phải làm việc quá sức thì enzyme
diệu kỳ cũng sẽ giúp đỡ bạn.
Điều tôi muốn truyền tới bạn thông qua cuốn sách này không đơn giản chỉ
là cách sống "cuồng sức khỏe". Tôi gửi tới bạn những phương pháp sống
khỏe với hy vọng bạn có thể vừa giữ vững niềm tin trong cuộc sống, cảm
nhận được niềm hạnh phúc, vừa trân trọng thân thể, có ổn định tinh thần và
tận hưởng niềm hạnh phúc về cuộc sống khỏe mạnh, lâu dài.
Chính vì vậy, lý tưởng nhất là bạn có thể thực hiện tất cả các phương pháp
sống khỏe mà tôi đã giới thiệu trong cuốn sách này. Nhưng nếu thấy thực
hiện tất cả là quá sức với mình, bạn có thể bắt đầu từ những việc mình có
thể làm được, chì cần một, hai điều cũng đã đủ rồi.



Cơ thể của chúng ta rất thành thực. Bạn chi cần làm một việc tốt với cơ thể,
nó nhất định sẽ đem lại những thay đổi có ích trong cuộc sống của bạn.
Tôi hy vọng rằng cuốn sách này sẽ có ích với bạn để bạn có cuộc sống
mạnh khỏe và hạnh phúc hơn.
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