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Suc khoe toan dién

Ban quyeén tiéng Viét thudc vé dich gia

Ban quyén da dang ky. Khong c6 phan nao cua an pham nay dwoc tai ban, phat hanh hay phan phoi duéi
bat ci¢ hinh thitc hodc phuwong tién nao gom sao chép, ghi lai hodc cac phwong thirc dién tir khac ma khong
dugc phép cua dich gia, trir trong treong hop trich dan ngan trong cac tham chiéu quan trong va cac muc
dich st dung ca nhan khac duwgc phép bai luat ban quyén.

Tuyén b6 chung: N6i dung trong quyén sach nay va cac website lién quan dva trén cac y kién va nghién
cltu cda tac gia va chi danh cho cac muc dich cung cap thong tin va gido duc. Néu ban Iwa chon dung thong
tin nay cho ban than, tac gia va nha xuat ban khong chiu trach nhiém cho hanh dong va quyét dinh ctia ban
hay cac hau qua néu c6. Noi dung nay khong nham thay thé s tw van triee tiép tir phia cac chuyén gia cham
soc strc khoe va khong phai 1a 10i khuyén y khoa. Nha xudt ban du dinh chia sé kién thitc, thong tin vé sitc
khoe va cac y kién dura trén nghién cttu va kinh nghiém ctia tac gia va cong su ctia ong.
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LOI DICH GIA

Xuat phat tir sy khong théa man véi hién trang ma ching ta da va dang c6 vdi sitc khoe, hanh phiic, cac
moi quan hé, y nghia cudc song... téi da lién tuc tim ki€ém cau tra 10i cho cac van dé trong cudc song. Tw
sau tham trong long, toi biét rang cau tra 1di cho tit ca cac van dé cta ching ta chac chan nam ¢ dau dé.
TG6i phat hién diéu ma tat ca chung ta dang tim kiém la hanh phtc, cho du ching ta c6 lam bat c diéu gi.
Lam thé nao dé hanh phtic trong khi hang ngay chiing ta dwgc ti€p can mot cach true tiép hay gian tiép voi
nhitng thong tin nhir 6m dau, bénh tat, chét chdc, giét ngwdi, ngheo doi...

Thé gidi ma ching ta dang song la thé nay sao? Khong, tat ca déu bat ngudn tr si liva chon cua chinh chiing
ta. MoOi ca nhan chiing ta ¢6 kha nang tao ra sy khac biét trong thé gidi nay. Pay la tit ca nhitng gi t6i hoc
dwgc sau khi tim hiéu cudc doi cua rat nhiéu con ngwdi xuat chiung va vi dai trén hanh tinh nay. Qua trinh
tim hiéu dwa t6i dén nhitng minh triét vé ton gido, sttc khée, con ngudi, tam 1y va khoa hoc. T6i vO cung
bat ngo khi gidc ngd dwgc rang moi thit that don gian va c6 méi quan hé twong ho 1an nhau trong mét toan
thé c6 quy luat, chiing ta goi 1a Vii Tru. Chung ta khong thé tach roi tirng khia canh ra va hi vong dat két qua
tot nhat, giong nhw con ngwoi khong thé

tach roi Ty nhién, sitc khée khong thé tach roi hanh phiic, thé xac khong thé

tach roi tam tri va linh hon, sy hiéu biét khong thé rach roi mét tam tri khoe manh. T6i nhan ra tat ca déu
bat nguon tir sitc khde thé xac, tam tri va tinh than cta chiing ta. Khong thé c6 mot tdm tri minh man va mot
tinh than hanh phtic trong mot co thé 6m yéu.

T6i cho rang tat cd moi ngwdi khong phan biét ton gido, sac tdc va tin ngwdng nén bo sung diéu ran can
ban nhat dé la: “Hay tré nén khée manh toan dién”. Khi ban khoe manh, ban sé hanh phtic va thanh cong,
khi ban hanh phiic ngwdi than ban sé hanh phtic, doan thé ctia ban sé hanh phtic va thé gigi cia ban ciling sé
hanh phtic. D6 chinh la thé gi¢i ma t6i mudn thay, mot thé gigi hoa binh, hanh phiic va nhan ai.

Nho co duyén dwgc tiép can v6i nhitng kién thitc minh triét va thi'e hanh ching, t6i ngay lap titc nhan ra
phwong phap an va nhin an cua giao sw

Ehret 1a rat don gian va khoa hoc. Ching chinh 1a mot trong nhitng chia khéa ban 1é dé t6i c6 thé bat dau
con duong Sttc Khoe, Hanh Phic va Binh An.

T6i da kién tri thie hanh lién tuc viéc duy tri mot ché do nhin an ti t6i hém tredc dén trira hom sau hang
ngay (tirc khung gio an 18:6) va mét tuan nhin an hoan toan mét ngay. Cung véi ché do an giup thai loai
cac chat doc trong nguwdi, két qua la téi dat duwgc mot sitc khoe dang kinh ngac so véi ban than t6i trede
kia. To6i cho rang Sttc Khoe hién tai cua t6i giong nhu Sttc Khoe cta dita tré sung man nhat: tran tré nang
lwong, vo cung tich cye, luon hanh
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Suc khoe toan dién

phtic, hoan toan khong cé bat ky noi s¢ hai nao va cac triéu chitng bénh tat tredc kia nhir dau mai lwng khi
dirng 14u, € rang, mo hoi dau, dau da day, viém miii hong, hoi chan va nach, gau trén dau, dau nhirc c6 vai
gay, mach chéan tay phinh to, ngat miii va khé thé da bién mat dan. Pac biét hon ca, t6i da khong can st
dung kinh loan thi dé hoc tap va lam viéc, va thi Iyrc mat nhin trong va ro6 hon nhiéu ca ban ngay va khi troi
toi. Gig day, t6i c6 thé

chay bo hang ngay hon 10km mét cach rat dé dang, diéu nay t6i khong thé

nao mo dugc vi tredc kia hé hé hap cua t6i rat kém. V&i ché do an hop 1y theo nguyén tac cua Ehret két
hgp Nhin an, thai doc va tap luyén ho trg

chiing ta thue su c6 thé day lui moi bénh tat.

T6i biét minh phai dem nhitng kién thitc vO cung quy gia nay chia sé t¢i moi ngwoi, nhitng ngudi cling dang
tim kiém Sttc Khée va Hanh Phc giong nhw t6i. Chac chan véi viéc ap dung ché do an, thai doc, tap luyén
va nhin an ban ciing c6 thé dat dwgc Sttc Khée, Hanh Phiic va Binh An. T6i goi qua trinh thiee hanh nay la
thire hanh L6i S6ng Xanh.

Dirng dé noi s¢ hai & tw twdng thi cuu ngan ban tiép can va thie hanh nhitng kién thitc nay. T6i da phai
mot minh tim toi va thire hanh dé dat dwoc két qua tot nhat, nhuirng ban chac chan khong phai thuwe hanh né
mot minh.

Chiing t6i c6 ca mot cong dong L.6i Song Xanh nhitng ngudi da va dang thye hanh véi nhiéu két qua tuyét
voi. Hay thwe hanh, tré nén Khée Manh Toan Dién va tré thanh nguon cam hitng vé Sitc Khée cho ngudi
khac. Ban c6 thé

dem anh sang dén Thé gi¢i nay nhd nguon anh sang minh triét bén trong Ban.
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Chuic tat ca cac ban Sttc khée, Thanh cong, Hanh Phic va Binh An!

Bui Tran Trung, thang 6 nam 2021
www.loisongxanh.com

https://www.facebook.com/groups/2171942206414574

Loi gidi thiéu viét bdi gido su Spira

Nhin an la mot phwong thitc chita lanh tuyét doi cho doi song dong vat. N6 la mot phan tw nhién va (nén
1a) ban nang ctia sy song. Tuy nhién, khong cé cht dé nao gay tranh cai, thiéu thong tin va gay hiéu lam hon
la cha dé nhin an. Ngay nay, ngwdi tim kiém sitc khoe ty nhién va nguwdi thye hanh site khoe ty nhién c6 rat
it s nhat tri vé cach nhin an hgp ly. Vi vai nguwdi, mot ché do an khong chat nhay gom hoa qua va rau
(ché do an khong chat nhay) c6 thé duwgc xem la mot cap do nhin an. V&i nhitng ngwoi khac, mot ché do

an long gom nwdc ép hoa qua va rau la nhin an. Nhiéu ngwdi khang dinh chi

uong nudc loc méi 1a nhin an thye sw. Nhitng ngwdi khac néi rang nhin kho (khong chat 16ng hodc thitc an
ctrng) 1a cach nhin an diang dan duy nhat.

Chiing ta khong can nghién citu an pham nao khac ky hon ngoai cong trinh ctia Gido sw Arnold Ehret dé tim
ra phrong thitc hgp ly va thie tién nham hiéu nhin dn la gi va thie hién né nhw thé nao. Ehret khong c6
dinh nghia citng nhac hay gido diéu vé nhin an la va khong la gi. Trong cudn sach nay, ciing nhw ndi dung
cta quyén sach Phwong phap chita lanh bang ché do an khong chat nhay, Ehret thdo luan rong rai kinh
nghiém nhin an, gom ché do

nhin an nwéc loc, nwdc ép va toan bo bang hoa qua. Nhu dinh nghia chung, Ehret khang dinh rang nhin an
chi don gian la “an it di.”

Tw “nhin &n” titc 1a kiéng hay han ché dn hodc udng trong mot thoi gian. N6 ciing c6 théghi.dén rhiéu,hinh



thitc kiéng an, gom kiéng thy'c pham citng (nhin an bang nwéc ép hay chat 16ng), kiéng thiec pham tao ra
chat nhay (ché

do an khong chat nhay), kiéng san pham dong vat va nhiéu loai khac. Nhin an 1a mot khai niém nang dong
va cling c6 thé mé rong hon tGi viéc kiéng cac san pham hién dai hodc phu gia phi tw nhién. Ngoai muc
dich sttc khoe va chira lanh, nhiéu hinh thitc nhin an da la mot phan cua nhiéu truyén thong tinh than va ton
gido. Thién chua gido, Bai hoéa gido, dao Giai-na, Phat gido, Hoi gido, Pao gido, dao Hindu, cac trudng
hoc Ai cap c6 dai huyén bi va nhiéu gido phai khac, tat ca déu c6 truyén thong nhin an kéo dai va pho bién
nhiéu hinh thitc hay cdp do cta ché dé an bang hoa qua.

T quan diém cua Ehret, viéc nhin an cho con ngudi trong diéu kién thé

trang hién tai cda ching ta 1a mot nhiém vu twong doi khé. Rot cudc, quan trong la ban can hiéu cac cap do
nhin an ma ban san sang thirc hién. Ché do

nhin an cho ngwdi nay co thé khong giong cho ngwdi khac. Nhw Ehret goi v,

v&i mot sO nguwdi, chi an mot ché do an khong chat nhay hodc ché do an chi

c6 hoa qua c6 thé 1a m6t cap d6 cta nhin an. Ché do an la hay khong la nhin an véi mot co thé cé thé
chuyén dich theo thoi gian khi thé trang co thé thay doi. Dé xac dinh ché do nhin an nao hop ly véi co thé
ban, thi ban can hiéu dwgc ndi dung trong cudn sach nay, mét cudn sach tinh hoa vé chu dé nhin an. Thong
qua nghién citu va thuire hanh chuyén tam, ban sé hoc cach nhin an an toan va hiéu qua dé vugt qua va ngan
ngtra vo sO can bénh thé chat va tinh than.

Nhin an la mot hinh thirc nghé thuat

Nhin an c6 thé dugc xem la mot hinh thitc nghé thuat rat quan trong. C6 nhiéu diéu vé nhin an hon la chi
khong an hay uong. Hoc cach bat dau nhin an dung dan la rat quan trong. Chuyén do6i tr mot ché do an
nghéo nan sang ché do an cai thién tredc khi bat dau nhin an c6 thé cho phép qua trinh thye hién hiéu qua
hon nhiéu. Hiéu vé vai tro cta lam sach dai trang (thut thdo) trong moi quan hé v&i nhin an la thiét yéu.
Khi ban bat dau, diéu quan trong la can xem xét cac cau hoi sau: Chat thai khong dwgc loai bo trong duwdng
rudt cua ban la gi? Co thé ban la loai thé trang axit uric/gay hay loai thé trang béo/nhay? (tham khao sach
Phuong phap chita lanh bang ché d6 an khong chat nhay dé biét thém veé cac loai thé trang.) Ban chat cta
chat thai khong dwoc loai bd van con lai trong dudng rudt cua ban la gi? Cé phai chat thai bén trong co thé
ban la tir thye pham thyre vat, khong chita chat nhay, chang han nhw hoa qua va thye vat c6 nhiéu chat béo
va khong chira tinh bot khong? Cau tra 10i cho cac cau hoi trén sé gidp ban ra quyét dinh hop 1y bang truc
giac trudc, trong va sau qua trinh nhin an.

Khoéng c6 nhiém vu nao trong nghé thuat nhin an quan trong hon la kha nang dirng ché d6 nhin an mot cach
khoa hoc. Nhin dn qué 1au véi tinh trang thé

chat cta ban chi khién ban khong kiém soat viéc an thy'c pham chita chat nhay va danh tan muc dich cta
viéc nhin an cua ban. Pay la ly do tai sao Ehret nhan manh “sy thay d6i dan dan” hwéng t6i thuc pham
khong chita chat nhay hoan toan, két hgp hang loat dgt nhin an ngan, gian doan cho nhitng ngwdi méi nhin
vGi ché do an khong chat nhay. Khi ban trai nghiém nhin an ngan, ban sé hoc cach kiémnseéthoaataanbat



c khi nao ban bat dau hay dirng nhin an.

Dirng cam thay nhw thé ban can thire hién dot nhin an kho, medc loc hay nuwée ép kéo dai néu ban chira san
sang vé mat thé chat va tam ly. Hay thtr

nhin an hgp ly dya trén nhu cau cia co thé ban. Ban khong can phdi chitng minh bat ct diéu gi véi bat cit
ai, va chitng minh nhin an chi la cu6c canh tranh xem ai c6 thé khéng an 1au nhat. Nhiéu nguwdi choi bong
ro, nhung it

ngwoi nghi rang ho nén choi giong nhw Michael Jordan ma khong can thye hanh nghiém ngdt va cong hién
lau dai. Nhiéu ngwoi choi nhac, nhung it ngwdi ky vong dat dugce trinh do diéu luyén cia nghé sy jazz hay
piano trong chi vai tuan. Ai cling can nhiéu nam thyre hanh tap trung dé dat duwgc cap do

cao nhat cua bat c hinh thitc nghé thuat nao. Tuy nhién trong khoa hoc dinh dudng, nguwdi tim kiém sirc
khoe thwdng cam thay nhw thé ho c6 thé boé qua qua trinh chuyén doi va duy tri cac dot nhin an kéo dai ma
khong c6 thure hanh tap trung. Nhin an kéo dai c6 thé la muc tiéu dang cé nhung n6 nén dat dugc thong qua
sy thye hanh kién tri trong thoi gian dai. Nhw Ehret da chi ra, phan 16n moi ngwdi bi tac béi nhiéu chat
nhay, mua va chat doc dé cho cac dot nhin an kéo dai thwe su 6 1gi.

Khai niém va phwong phap twong tw vGi chwong trinh 21 ngay lam sach la mo hé va nén tranh. Nhiéu
ngwoi theo dudi “cac chwong trinh lam sach nhw

vay,” tim kiém giai phap gidam can hay virgt qua mot can bénh cu thé nhanh chéng. Nhung nhw Ehret néi,
cac van de sirc khoe sé tiép tuc biéu hién chirng nao ngwdi ta tiép tuc ché do an té hai sau khi nhin an.
Trong cudn sach nay, Ehret dwra ra phirong phap hgp 1y nhét cho viéc nhin an, c6 thé dé dang dwa vao nhw
mot phan thuwong xuyén cta doi song. Khi nhin an va ché do an khong chat nhay dugc ap dung mot cach
hop ly, vé lau dai ban c6 thé chuyén qua loai thi'c pham ban mudn. Thay vi phu thuéc vao y chi dé tranh
thie pham khong phu hgp, ban sé bat dau théem nhiéu thyc pham diang dan hon.

Lich st cua quyén sach Nhin an hop ly

An ban tiéng Anh dau tién ctia cudn sach nay véi tiéu dé Nhin dn hop 1y va ché do an téi tao, dwoc dich tir
tiéng Dirc nam 1913. Tai thoi diém do, né 1a mot cudn sach nho chiva phan dau tién cta cudn sach cac ban
dang cam.

Nam 1922, cuén Nhin an hgp ly: Ché do an tai tao va chita lanh ty nhién moi can bénh dwgc xuat ban.
Nam 1926, Nhin an hgp 1y cho tré hoa thé chat, tam tri va tinh than 1a mGt quyén sach nhé trén 60 trang va
duoc chia thanh 2

phan, dugc dwa vao Muc I ctia cudn sach nay.

Fred Hirsch, hoc tro trung thanh nhat cia Arnold Ehret va la nguwdi s@ hitu cong ty phat hanh Ehret dén tan
nhitng nam 1970, xudt ban nhitng an pham ti€p theo — n6i bat nhat, Nhin an hgp ly cho tré hoa thé chat, tam
tri va tinh than, gom mét trong cac bai luan riéng cta 6ng, nhan dé “Sttc khoe va Hanh phic thong qua
Nhin an.” Cac an ban tiép theo nhém lai nhiéu bai viét trong Nhin an hop 1y, dac biét “con duwdng dén tai
tao cua ban” bédi gido sw Arnold Ehret, ciing nhw “con dwdng cia dén sitc khde ctia t6i” va “xay dung con
dudng dén strc khoe cua ban” bai Teresa Mitchell, ca hai déu dwgc dua vao &n pham 1appayinuviensach.vn



Cach dung quyén sach nay tot nhat

Nhin an hgp ly di kém ctng v6i Phwong phap chita lanh bang ché d6 an khong chat nhay do do, ban thuc
si nén doc ca hai quyén sach nay. Sy hiéu biét va thurc hanh co ché cua “Ché d6 an chuyén doi” nam trong
Phwong phap chita lanh bang ché do an khong chat nhay déng vai tro quan trong nhat dé dat dugc thanh
cong 16n nhat véi phwong thitc tiép can nhin an cia Ehret. T6i ddac biét khuyén cdo xem xét ca hai quyén
sach nay tredc khi trai nghiém nhin an. Cho nén, cudn sach nay c6 thé va nén dugc doc di doc lai nhiéu
lan. Thong diép don gian nhing sau sac nam trong Nhin an hop 1y cé sitc manh nang nhan thitc ban 1én. Va
v6i nhitng ngwoi thie hanh ki phirong phap ctia Ehret, cudn sach nay sé dudong nhw thay déi moi 1an ban
doc né. Di

nhién, dé chinh la ban — khong phai cu6n sach — dang thay doi. Khi ban bién doi co thé va tam tri qua nhin
an va ché do an khong chat nhay, ban sé lién tuc théi sitc s6ng méi vao van ban nay. Cac yéu t6 tinh té ma
ban c6 thé bd

qua lan dau tién ban doc cudn sach sé xuat hién khi ban trai nghiém cac cap do cai thién cta sic khoée va
sinh luc.

Cac nguyén tac nam trong Nhin an hgp ly can c6 hon bao gio hét ngay nay.

Trong thé gidi noi cac phuwong phap chita lanh ti nhién da phan 16n bi quén lang béi s6 dong, Ehret roi
anh sang vao nghé thuat day sirc manh cta nhin an va vai tré cwe ky quan trong ctia né trong viéc tai tao thé
chat, tam tri va tinh than ctia con nguwdi.

-Giao su Spira Mua he nam 2014

Loi ndi dau

Ban c6 la mét trong hang triéu ngwoi cta thé hé hién tai mét méi va chan chwong do sitc khde 6m yéu?
Niém tin cua ban vao cai goi la cac phwong phap diéu tri c6 bi sup do sau khi c6 gang thir ma khong dat
két qua? Ban chi

c6 kha nang dung mot phan nhé ctia sinh Iyc ma Me Ty Nhién yéu dau ban cho nhitng dita con ctia Ba phai
khong? C6 1é ban da dugc bao rang chi cé phau thudt méi citu song ban. D6i khi, khi ching ta chiu dung
dau dén, chiing ta khong thé suy nghi rd rang va cho phép ban than dé dang bi thuyét phuc thuc hién cac
cudc phau thuat. Néu ban 1a mot trong nhitng ngwdi khong may min ndy, PUNG BAO GIO TU BO HI
VONG. “V6i nhitng nguwdi cé sirc khoe va hi vong, nhitng nguwdi c6 hi vong la c6 tat ca.”

“Ke ttr khi nhan loai thodi héa thong qua nén van minh, ho khong con biét diéu can lam khi ho bi 6m.” Cac
nguyén tac xac thyc cda chita lanh don gian va it 6i. Sy’ chén an dién ra khi chiing ta bi Quplaphweng.thic



day nhitng dita con ctia Ty nhién. Nguwai ta c6 thé goi chinh xac diéu nay la “sy nhin an bat bu6c.” Nhung
ching chi 1a mot vai sy that duwgce day bdi Arnold Ehret trong nhiéu tai liéu cia 6ng. Tai san tuyét voi nhat
cua chuing ta la sttc khoe.

Mot sy nhat tri chung dwong nhw duge chap nhan gitta s6 lwong gia tang nguwdi thie hanh ca khong dung
thudc cting nhw dung thuéc: nguyén nhan co

béan ctia bénh tat la sy xudt hién cta vat thé ngoai lai trong co thé nguwdi, nhung tuy thé, né van chwa dan
dén viéc phat hién goc ré cta bi mat xam 1an nay. Giao s Ehret dd chitng minh rd rang rang vat thé gay
bénh nay la thiwc pham khong duwoc tiéu héa, khong duwge loai bo, thdi riva va muc nat gay ra ti

viéc an qua nhiéu thyrc pham sai 1am. Vi vay, hoan toan hgp ly va ro rang khi nhan t6 chinh trong diéu bi an
vé sitc khée nén nam trong khoa hoc dinh dwdng. Néu an du thira 1a nguyén nhan chinh ctia bénh tat, bénh
nhan can thire hién cac dgt nhin an mot cach thong minh dé cai thién tinh trang. C6 mot sy thie hién nhién
rang moi loai trong virong quoc dong vat song & moi tredng tw nhién ti chia lanh ban than qua nhin an
mot cach tryre tiép. Nguoi ta c6 thé dé dang chitng minh mot ngwdi song bang ché d6 an hon hgp cua thit
dong vat va rau tinh bot 6 co thé it nhiéu bi tac nghén badi chat nhay.

Tinh trang nay da va dang dién ra ké tir Itic bé — trén thire t€, tham chi tride ca d6. Nhitng thire pham nay
khong phu hgp cho nhan loai, va ching lién tuc hinh thanh chat nhay, dinh va cu6i cung lam tac lwu théng

mau. Mot diéu hién nhién va hgp ly la ché do an gay bénh tat nay phai dwgc dirng lai. Nhin an, cong véi
tiét giam s6 lwgng thiec phdm dan moi ngay la phwong thitc duy

nhat cho chitng an dv thira. Hay than trong dirng thue hién qua trinh nay qua nhanh, vi sy 4p dung khong
khon ngoan cua qua trinh bai tiét cé thé gay ra tinh trang nghiém trong t6i sttc khoe.

Sy chita lanh khong thu6c nay khong han ché cac can bénh, va nho sy 4p dung ding dan, né hoi phuc chirc
nang binh thwdng, viegt qua hau nhw moi can bénh nhan loai mac phai.

"CHAN LY KHONG BEO MAT NA. CHANG KHUAT PHUC TRUOC
MIEU THO CON NGUOI, CHANG TIM KIEM NOI CHON HAY SU

TAN THUONG; CHAN LY CHi CAN LANG NGHE" —
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Redfield

—Fred S. Hirsch

CHUONG I

NHIN AN HOP LY

B&i Giado s Arnold Ehret

PHAN I

Nguyén nhan co ban cua bénh tat phd bién trong tw nhién Tat ca cac giai doan phat trién cta y hoc, bao
gom nhirng thdi ky so khai ctia nén van minh, déu c6 nhitng cach hiéu vé ban chat nguyén nhan cda bénh tat,
va c6 mot diém chung: vi dy, nhitng bénh tat xuat phat tir nhitng nguyén nhan bén ngoai, xam nhap vao co
thé ngwdi, do anh hwéng tir mot dinh luat nao d6 can thiét hay it nhat 1a khong thé tranh khéi, 1am co thé tré
nén bi r6i loan vi sy xudt hién ctia n6, gay dau va cudi cung la tan pha co thé. Ngay ca

y hoc hién dai, cho du duwgc khoa hoc khai sang nhw thé nao, cling khong hoan toan quay lung lai véi ghi
cht co ban cta cac dién giai quy quai nay.

Trén thue té, thanh tu hién dai nhat, vi khuan hoc, vui mirng v6i phat hién méi vé tric khuan, thém vao
doi quan sinh vat c6 nhiém vu dwgc cong nhan cé gay nguy hai cho doi song con ngudi.

Nhin nhan diéu nay tir mot quan diém triét hoc, cach giai thich nay khac véi sy mé tin thoi trung c6 va dao
tho vat chi ¢ tén goi khac nhau. Trudc kia, sy

twdng twgng di qua xa khién moi ngwdi tin do 1a “linh hon quy di#” ngu trong

“nhan vat quy Satan”; gio' day, con quai vat nguy hiém twrong tw dugc chitng minh ton tai khong chut nghi
ngo la sinh vat c6 thé nhin thady dugc qua kinh hién vi.

Van dé sy that 1a van c6 mot han ché 16n, cai dugc goi la “s6 phan” — mot tir

nghe c6 vé on! Nhuwng nhitng gi ching ta thue sy phai hiéu vé no, thi khong ai néi cho ching ta biét. Tat ca
cac thi nghiém trén dong vat, vGi cac phan tng — triéu chitng, khong chitng minh dwgc diéu gi chac chan,
b&i vi nhitng diéu nay chi xudt hién bang cac cach tiém thang vao tuan hoan mau, va khong bao gi¢ bang
cach dwa vao duong tieu hoa qua miéng.
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Co6 mot vai diéu dung trong khai niém “sy tdn cong tir bén ngoai” cia mot can bénh, cling nhw trong di
truyén; tuy nhién, khong phai theo cai nghia rang ké xam lang 1a mot linh hon (quy dit) thu dich véi sw
song, hay 1a mot sinh vat siéu nho (trwe khuan), ma tat ca bénh tat khong c6 ngoai 1€, ké ca di

truyén, déu tr chi mot va mot nguyén nhan duy nhit — khong dinh dang t¢i vai nguyén nhan dich té khac —
vé mat sinh hoc la thic pham “khong tw

nhién”, va b&i moi lwgng thire pham du thra.

bau tién, t6i khang dinh trong tat ca bénh tat, khong ngoai 1€, c6 xdy ra mot khuynh huréng té bao tiét ra
chat nhay, va trong giai doan nang hon — mu

(méau phan hidy). DI nhién, moi té bao khée manh ciling phai chita mot lwgng chat nhay nhat dinh — bach
huyét, mot chat béo cta dwong rudt vé ban chat ciing nhay. Moi chuyén gia sé thira nhan chat nhay trong
moi trong hgp bénh ho hap, tir cam lanh vo6 hai trong miii dén viém phoi va lao ph6i* ciling nhw la trong
bénh dong kinh (sui bot mép, chat nhay). Chat nhay tiét ra & cac can bénh nay khong dién ra mét cach tw
nhién va ro rang nhw tredng hgp cac can bénh veé tai, mat, da hay van dé vé da day; bénh tim, thap khop,
bénh giit... thim chi trong moi cap do cta bénh dién, chat nhay la nhan t6 chinh gay ra bénh. Cac co quan
bai tiét t nhién khong thé dwong dau véi né 1au hon, chat nhay vao mau gay néng, viém, dau, va sot &
diém twong ng noi mach mau gan nhw chac chan bi co bdi vi mot con sot (lanh), néng, viém, dau... qua
mirc.

*Bénh lao phoi 1a thuat nglt xwra chi can bénh gan day goi 1a TB. Thédo luan cua Ehret c6 thé cling dugc ap
dung chung cho “tat ca can bénh nghén phoi,” la can bénh ho hiap gay ra bdi nghén khi. Cac thuat ngir dung
biéu hién nhiéu hinh thitc ctia tdo bén ctia phéi gom hen, viém phé quan, viém phoi, va can bénh phoi tac
nghén man tinh (COPD).

Chuing ta chi can cho bénh nhan an bat ci¢ loai thi'c pham “khéng chat nhay”

gl vi du hoa qua hodc tham chi khong an gi ma uéng nwéc loc hay nwéc chanh. Sau d6 ching ta thay toan
bd nang lwgng tiéu hoa, gidi phong lan dau tién, tu tap trung vao cac chat nhay tich tu ké tir ltic tho du va
throng xuyén dong cirng, “gidng bénh 1y” hinh thanh tir d6. Va két qua? V6i sy chac chan vo diéu kién,
chat nhay nay, thi t6i ghi nhan la nguyén nhan co ban va pho

bién ctia moi loai bénh, sé xuat hién trong ndc tiéu va trong phan. Néu bénh tat da phan nao nang & vai
diém, tham chi trong phia bén trong sau, dwong nhw xuat hién hién twgng bénh ly nhw cdc mo té bao phan
huy, thi mn cling dwgc tiét ra. Ngay khi chat nhay do “cac thwc pham nhan tao,” thit béo, banh my, khoai
tdy, cac san pham tinh bot, gao, sita... dirng lai thi hé tuan hoan tan cong chat nhay va mu cia ban than co
thé, va tiét ching ra qua nwdc tiéu, va trong triedng hgp co thé bi dnh hwdng nang tham chi chat nhay tiét ra
qua moi kénh bai tiét ciing nhir qua mang nhay.

Néu khoai tay, ngii coc, gao hodc san pham tir thit dwgc dun s6i du lau,
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ching ta nhan dwgc chat nhét giong thach (chat nhay) hay hon hgp nhdo dung dé cho thg déng gay sach va
thg moc. Thanh phan chédt nhay nay sém tré nén chua, 1én men, va hinh thanh noi tri cho ndm, méc va
khuan hinh que. Trong qua trinh tiéu hoa, chang la gi khac ma la mot sy dun s6i — mot phan tng dot chay —
chat nhét hay hon hgp nhdo nay duwgc thai ra y nguyén, vi mau chi c6 thé ding duong da tiéu hoa trede do
chuyén héa tir tinh bot.

Chat bai tiét, san pham thira vi du nhu hon hgp nhdo hay nhét nay, dwgc thai ra hoan toan giong lic bat
dau. Cho nén, dé hiéu rang trong sy song, dudong rudt va da day dan bi dan hay lam nhét dén mitc hon hgp
nhdo cta b4t va chat nhét tir dam dong vat chuyén qua 1én men, gay tac mach mau va cudi cung phan huy
mau dong. Néu qua cha 1a, sung hay nho dwgc dun s6i dua lau, ching ta ciing nhan dwgc mot chat sén sét tuy
nhién khong chuyén qua 1én men va chang bao gio tiét ra chat nhét, duwgc goi la xird. Pung la dwong hoa
qua, thi* quan trong nhat cho mau, ciing nho'n nhwng duge co thé siv dung hoan toan nhw 1a hinh thitc nang
lwgng cao nhat va chi thai ra it chat xo, thi

khong nhon, duwgc bai tiét ngay va khong 1én men. Brong dun s6i nho sy
khang 1én men tham chi dwgc dung dé bao quan thyrc pham.

Moi ngudi khde hay yéu tich trén lwdi chit nhay nhét ngay khi ho nhin hodc giam thirc pham an vao. Biéu
nay ciing dién ra trong mang nhay cta da day, trong d6 lwdi la mot ban sao chinh xac. Trong phan dau tién
sau khi nhin an, chat nhay nay nhin thay ro.

T6i dé nghi doc gia hay cac bac sy va nha nghién citu kiém tra tuyén b6 cua t6i bang cach thit nghiém,
riéng diéu nay dugc quyén cong nhan la khoa hoc thure sy, Thit nghiém, cau héi dwa cho ty nhién, la nén
tang cua khoa hoc tw

nhién va tra 10i sy that khong thé sai 1éch, cho du diéu nay dwoc t6i hay bat ¢ ai khac khang dinh. Hon thé
nita, toi dé nghi tién hanh thir nghiém sau cho nhitng nguwdi da diing cam dé kiém tra trén chinh co thé ho,
diéu toi da thwe hién trén co thé toi. Ho sé nhan dugc cau tra 161 twong tw tir ty nhién ti

té bao cua ho, vdi diéu kién té€ bao manh khée. “Két qua chinh xac” & cap do
nhat dinh chi phan ¢ng vGi t€ bao khong chat nhay sach, khée manh. Sau 2

nam tuan thi ché do an hoa qua nghiém ngdt v6i cac dgt nhin an dan xen, t6i da dat dwgc mirc do sirc khoe
don gian khong thé twdng twgng ngay nay va cho phép toi tién hanh thir nghiém sau:

VGi mot con dao, toi cat vao phia dwdi tay. Khong c6 dong mau do cho nay sam lai ngay, dong vét thirong,
khong viém, khong dau, khong chat nhay va mu, lanh lan trong 3 ngay, vdy mau bién mat. Tiép do, vai thuc
pham thyc vat, gom men chat nhay (thwe pham tinh bot) khong c6 tritng va sita vét thwrong chdy mau mot
chut gay dau va hoi mung mu, mot sy viem nhe nhirng

hoan toan chira lanh chi sau thgi gian ngan. Sau do, vét thiwong nay véi ché
do thit va do uong con, chdy mau 1au hon, mau mau sang, dé va méng, viém, dau, mwng mua vai ngay va chi
chita lanh sau 2 ngay nhin an.
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ngwoi Nhat lanh mau chéng trong cudc chién Nga-Nhat hon nhitng ngwdi Nga “an thit va uéng ruegu”? Liéu
trong hai nghin nam chwra ai tirng nghi tai sao viéc mé mach va tham chi uéng thuéc doc khong thé giét chét
Seneca*, sau khi 0ng nglrng an thit va nhin an trong tu? Ngudi ta noi rang tham chi tredc khi do, Seneca
chang an gi ngoai trai cay va nwdc loc.

*Lucius Annaeus Seneca la triét gia ngwoi La Ma thudc triedng phai triét hoc khac ky, tirng la thay gido va
c6 van cho hoang dé Nero bao chtia. Ong bi ép budc phai tw ti.

Tat ca bénh tat cudi cung chang la gi ma la mot sy tac nghén cia cac té€ bao mau nhé nhat, cac mao mach,
bdi chit nhay. Khong ai mu6n lam sach 6ng dan mrdc cia mot thanh phd, mot hé thong 6ng, dwge bom bdi
nwdc ban, 16i loc cua né bi tac lai néu khéng ngirng nguon cung nwéc trong sudt qua trinh lam sach. Néu
ong dan cung cap cho toan bé hay mét phan cua thanh ph6

nwdc ban hay néu tham chi cac duwdng 6ng nhanh nho nhat bi tac nghén thi chang cé ngwdi nao trén thé gidi
c6 thé stra hay cai thién dwong 6ng d6; moi ngudi 1ap tirc nghi vé trung tam, vé bon chita va 16i loc, tat ca
diéu nay cung v6i may bom c6 thé duwgc lam sach chi chitng nao nguén cung cap nwdc tam ngirng.

“Ta la Chua té, bac sy cua nguwoi” — chi c6 Ty nhién méi chita lanh, lam sach “chat nhay” tot nhat va hoan
toan chac chan, nhung chi néu nguén cung hay it nhat nguén cung chat nhay ngirng lai. M6i “c6 may sinh
ly,” con nguoi giong nhw dong vat, tw lam sach chiing ngay lap titc, lam tiéu chat nhay trong mach mau tac
nghén ngay khi nguén cung thic pham ran dwgc ngirng lai. Tham chi trong tridng hgp nguwdi twdng 1a khoe
manh, chat nhay nay, nhw da néi, xuat hién trong nwdc tiéu noi n6é c6 thé dwgc nhin thdy sau khi lam lanh
trong ong thuy tinh thich hgp. Bat cit ai tir choi, 16 di hay chong lai sw that chung nay, bai vi c6 1€ né khong
phu hgp v6i sy rao giang ctia ho

hay khong du tinh khoa hoc, déu khong thé kham phé ra nguyén nhan chinh ctia moi loai bénh tat.

Ngoai ra, t6i cling phat hién ra bi mat cudi cing cta bénh lao phoi. Liéu bat cit ai tin rang lwgng chat nhay
16n nay thai ra béi mot ngwoi mac bénh lao phoi nhiéu nam chi bat nguon tir phdi khong thoi? Chi vi bénh
nhan nay sau d6 hau nhw bi bat an “chat nhay” (thirc an sét, sita, thit béo) chat nhay c6 thé

chang bao gi¢ dirng lai dén khi tw phoi thoai hoa va “khuan que*” xuat hién khi cai chét khong thé tranh
khoi. Cho nén bi mat cta khuan que dwgc giai thich mét cach don gian: sw tac nghén dan cia mach mau
bdi chat nhay dan tdi s thoi rita, 1én men cta cac san pham chita nhay nay va cac ba “da dun soi, thuc
pham chét.” Sy phan ra nay phan nao dién ra & co thé séng (ap xe mi, ung thw, lao phoi, giang mai, bénh
luput...) Gio day moi ngwdi biét rang thit, bo va tat ca vat chat hitu co sé tiép tuc “ndy mam, moc ra khuan
que”

trong qua trinh phan huay. Day chinh la 1y do nhitng mam bénh nay xuat hién va chi dwgc thay trong giai
doan nang hon cua can bénh, tuy nhién ching khong phdi 1a nguyén nhan ma san pham ctia can bénh, va
bénh tat chi tién trién trong sw phan huy nhw treong hgp phoi duge thic day béi nhitng mam bénh nay do
chat bai tiét cia khuan que, chat doc cua chiing ti dau doc co

thé. Néu dung la khuan que tan cong, “nhiém” tir bén ngoai thi n6 khong la gi khac ngoai chat nhay khién
chung hoat dong va tao ra “moi truong” -
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*Khuan que xuat phat tir tiéng Latin c6 nghia la hinh que, goi 1a khuan que hay trirc khuan. Khuan que c6 &
moi noi trong ti nhién va khi diéu kién song gay go, ching c6 kha

nang tao ra bao ti* gan nhw hinh cau, dé ton tai trong trang thai ngi dong trong thoi gian dai. N6 c6 nhiéu
loai khac nhau, trong do da s6 la vo hai.

Nhu da khang dinh, t6i da lién tuc song (trong vong 2 nam) bang ché do

khong chat nhay, dé l1a hoan toan bang trai cay. To6i khong con can khan quang c6, san pham cda nén van
minh ma t6i hau nhw khong can téi tan ngay nay. Liéu c6 ai da tirng thady mGt con vat khée manh song tw
nhién khac dom hay chdy mau miii? Can bénh viém than man tinh, dwgc xem la v6 phwong cttu chita, ma
toi mac phai khong chi dwgc chita lanh ma t6i con dat dwgc mot cap do sirc khde va hiéu qua dén nay vugt
qua ca nhitng Itic khée manh nhat khi tré. T6i muon thady mét ngwdi bi 6m gan chét vao tubi 31 c6 thé

chay trong hon 2 gio khong ngirng hay di b lién tuc trong 56 tiéng — 8 nam sau*.

*Pay la trai nghiém cta Ehret khi 6ng nhin an dai ky va uong nwédc ép nho, sau dé6 6ng non ra mot dong
chat nhay va cam thay cuc ky sung man.

Veé mat ly thuyét, chac chan ding la con nguwoi chi an trai cay lic dau va vé

mat sinh hoc ding la ho c6 thé an nhw vay tham chi ngay nay. Liéu tdm tri ctia con ngwoi cé thé nhan thirc
khong can bang chitng triee tiép rang con nguwdi chi song dwa vao trai cdy trwdc khi tré thanh ngwdi san
bat? T6i tham chi khang dinh rang con ngwoi song vai sitc khoe tuyét doi, dep va khée manh khong dau
dén nhw cach Kinh Thanh néi*. Chi ¢6 trai cay, thwe pham hoan toan “khong nhay” la tw nhién. Moi thi
ché bién b&i con ngwoi, hay

twdng nhw dugce cai tién béi ho 1a c6 hai. Nhitng tranh cai lién quan tdi trai cay chinh xac vé mat khoa hoc;
moi thit con nguwdi can c6 thé duge tim thay vi du trong tdo hay chudi. Con nguwdi qua hoan hao nén ho cé
thé song bang chi mot loai trai cdy, it nhat trong khoang thdi gian twong doi. Diéu nay hoan toan da dwgc
chitng minh bdi hé thong ché do an mot loai thie pham ctia Thanh Engelhardt, ngwdi thure hanh triét 1y vi
dai va doi song tw nhién da giai quyét moi van dé cia nhan loai. Tuy nhién sw that hién nhién cta Ty

nhién khong nén bi loai bé chi vi chura ai c6 thé dwa né vao ap dung thure tién trong doi song hién dai. Viéc
chi an riéng trai cay, mot ngwdi ldc dau sé bi

khiing hoang, d6 la lam sach. Chang ai tirng tin rang t6i c6 thé song khong can thirc pham trong 126 ngay,
gom 49 ngay thire hién lién tuc, trong khodng thoi gian 14 thang. Gio day toi da thue hién nd, tuy sy that
nay khong dugc biét bdi cong chiing. Cho dén nay t6i khang dinh va sé chi rao giang su that nay, trai cay la
“phwrong thuoc chira lanh” ti nhién nhat. Liéu cong bo cua t6i dung hay khong sé dugce chitng minh béi nan
dich tiép theo. Tuy nhién, toi tdn dung co hoi nay dé kham pha ra nhitng 1y do tai sao sw that hién nhién
khong duwoc cong nhan. O thé ky trivdc, ngwdi ndo néi vé kha ning goi dién tir London t&i Paris sé bi cudi
nhao vi chwra tirng c6 diéu nhw vay xay ra.

Thue pham ti nhién khong con duwgce tin tdng nita do hau nhw khong ai thye hanh va song véi nd trong nén
van minh hién nay, ching ta khong thé dé
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thiee hanh né. Ngwoi ta phai biét rang nhém lgi ich lo ngai gia cta cac san pham nhéan tao c6 thé giam va
nhitng ngwdi khac lo rang nguwdi trong thiyc pham cé thé nhan mot cd sdc va bénh nhan khong con can bac
Sy nira.

Nhuwng liéu phap nhin dn va trai cay nay doi hoi sw quan sat va hiédng dan rat chat ché - thé nén nhiéu bac
sy va it bénh nhan hon, nhitng nguwdi san sang tra thém néu ho khde manh. Vi vay, cau hoi xa hoi lién quan
tGi bac sy dugc giai quyét — mot tuyén bo da dwoc t6i cong khai & Zurich vai nam trudc.

* Kinh thanh, Sang thé 1:29: “Ta da cho cac ngwoi moi thdo duwgc c6 hat trén trai dat — va moi cay an qua
co hat, ching sé€ 1a thit cho cac nguwoi.”

Hau nhw tat ca ché do nhin an that bai do 16 di thue té€ rang, khi bat dau ché

do an khong chat nhay, chét nhay cit dwgc thai ra rat nhiéu dén khi ngwdi d6 hoan toan sach va khée manh.
CHO NEN, NGUOI DUONG NHU KHOE

NHAT PAU TIEN PHAI TRAI QUA TINH TRANG OM YEU (LAM

SACH) hay trai qua mot giai doan trung gian cta bénh, t&i cap d6 sitc khoe cao hon. Bay la “bi mat 16n”
ma rat it ngwoi an chay nam dwgc — bé qua sy

that can ban giong nhw s6 dong dang lam. T6i da chitng minh sy that nay trong “Vegetarische Warte,” hoan
toan trén cac cudc thir nghiém va thue té

co ban; trong khi bac bé sw chong doi 16n nhat cta ho rang, suy dinh dwdng xay ra do thir nghiém nhin an
thwe su trong 49 ngay bang ché do an trai cay

tredc do. Tinh trang sttc khoe cua t6i duge cai thién nhiéu qua dot thai chat nhay triét dé nay, bat chap mot
vai tinh huéng thiéu vé sinh trong cudc thi

nghiém. T6i da nhan duwgc vo6 so thw tir danh gia cao, dac biét t tang 16p tri thitc. S6 dong nguwdi ung ho
trrong phai an chay chita thire pham cé “chat nhay.” Nguwoc lai, ngwdi ta chi cé thé néi rang nhitng chat
doc (goi nhw cach ctia ho) — thit, d6 uéng con, ca phé, va thudc 14 trong dai han twong d6i vo hai, CHUNG
NAO HO VAN DUNG NO IT.

Nhdm tranh sy hiéu 1am vé nguwdi kiéng riegu va an chay, t6i phai dwa ra day mot s6 giai thich. Thit khong
phaéi la thirc phdm ma 1a mot chat kich thich 1én men, thdi rita trong da day. Tuy nhién, qua trinh thoi rita
khong bat dau trong da day ma ngay 1ap tirc sau khi giét mo. Piéu nay da dugc chitng minh b&i mot ngudi
con song - Gido sw bac sy S. Graham™*, va toi tan thanh thure té

nay bang cach néi rang thit dong vai tro mot chat kich thich chi bang cach chat doc nay théi rita, va vi thé
dwgc xem lam la mot loai thwe pham dem lai sitc manh. Liéu c6 ai c6 thé chi cho t6i vé mat hoa sinh phan
ttr albumen trdi qua qua trinh théi rita dwgc tai tao mdi trong da day va héi sinh tré lai trong co bap cua
co thé ngwoi khong? Giong nhwr con, lic dau thit sinh ra sitc manh va nang lwgng kich thich dén khi toan bo
t€ bao thdm dam no va sy

pha huy l1a khong thé tranh khoi. Tat ca cac chat kich thich khac hoat dong tiwrong tir. Cho nén %éy_ la mot su
> > . 1% https://thuviensach.vn
ao twdng sai lam.



*Sylvester Graham 1a mot nha cai cach dinh du@ng thé ky 19 nhan manh vao ché d6 dn chay, va an banh
my nguyén cam. Ong tao ra b6t my, banh my va banh quy nhan hiéu Graham. Ong thwong dwoc dé cap nhw
la “Cha dé cua hoc thuyét an chay” ¢ My.

Diéu té hai co ban ctia moi hinh thitc an thit luén ndm & viéc an qua nhiéu thit, b&i vi n6 la nguon goc ctia
moi toi 16i khac ddc biét trong théi nghién rigu. Néu chi an hau nhw duy nhat trai cay, ngwoi nghién rugu
giam di su

thém muodn, don gian vi thit sinh ra sy them khat regu. Ruwgu duwge chitng minh 1a mét loai thude gidi doc
cho thit, va ngwoi sanh an & thanh pho 16n, nhitng ngwoi ma hau nhw cha yéu khéng an gi ngoai thit, thi
chac chan phai uéng rrgu, mocha, va xi ga Havana, dé it nhat bang cach dé chong lai viéc bi

ngd doc thit. Moi ngwdi déu biét thue té€ rang, sau mét bita an thinh soan, ngwdi ta cam thay twoi méi roé
rét, ca vé thé chat va tinh than, néu nhw cac chat kich thich, chat doc trong co thé ho dwgc nap vao vira
phai hon la 1ap day bung “an ngon” nhoi nhét t&i mitc rat mét moi.

TOI HOAN TOAN TUYEN BO CHONG LAI THIT VA RUQU; mic du in lwgng thifc dn vira phai ciing
v6i an hoa qua, nhitng d6 an xau nay can phdi gidm dan triét dé. Thé nhung, v6i nhitng ai thay khong thé
nao hoan toan tr

bé thit va rgu, néu ho ding & mitc vira phai thoi, thi ciing con virgt xa hon

nhitng ngwdi an chay an qua dw thira. Fletcher*, mot ngwoi dan 6ng My, da chitng minh diéu nay ro rang
nhat bang thanh cong phi throng ctia minh, va bi mat cta anh dy dwogc gidi thich béi cac thir nghiém ctia
t0i, cho thdy mot ngwdi trd nén hiéu qua nhat, phat trién tot nhat vé sitc khde néu ngudi dé an it nhat c6 thé!
Khong phai nhitng ngwdi song lau nhat lai 1a nhitng ngwdi nghéo nhat nhw mét quy luat hay sao? Khong
phai nhitng nha kham pha va phat minh vi dai nhat déu di 1én tir ngheo doi, nghia la ho tirng la “nhitng
ngwoi an it” hay sao? Khong phai tat ca nhitng ngwdi vi dai nhat — nha tién tri, nha sang 1ap céac ton gido —
déu la nhitng ngwdi song kho hanh hay sao?

C6 phai van héa an ba bita mot ngay, va tién bd xa hoi la moéi ngwdi lao dong an nam lan moi ngay, va roi
tiép tuc lam day bung bang bia va rugu vao ban dém khong? Néu cac co quan bi 6m c6 thé tai tao bang
cach khong an gi ca, t6i nghi rang két qua logic dé cac co quan dugc khée manh la chi can lwgng thitc an
nho da dé duy tri sirc khée, manh mé va bén virng.

*Horace Fletcher la nguwdi mé dau cho trao lwu an kiéng “nhai va nho” noi tiéng dé giam can thé ky 20.
Phuong phap Fletcherism titc 1a ban sé nhai thitc an that ki cho t&i khi tat ca nhitng dwdng chat tot nhat
dwgc chiét xuat ra va sau dé phan nho ba.

Tat ca nhitng phép mau cua cac vi thanh bat nguon tir s kho hanh, va ngay nay la khong thé, vi 1y do don
gian, mac du cau nguyén dwgc thie hién, khong dinh véi viéc nhin an. Pay la giai phap duy nhat cda su
tranh cai nay.

Chung ta khong con nhitng phép mau bdi vi ching ta khong con cac vi

thanh, nhitng ngwdi mo dao va dwgce chira lanh béi sy kho hanh va nhin an.
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Cac vi thanh ty téa sang, noi theo ngon ngit hién dai: trung gian hay phéng xa (radioactive) nhung chi do
qua su kho hanh ma ho khée manh “stng dao”, va khong phai “ba@i phic lanh dac biét.” T6i chi mu6n dé
cap @ day rang ban than to6i da phat ra nguon sinh lwc doi dao va s6i dong, thanh cong chi nho

nang lvgng bén ngoai va bén trong mat troi (tam nang va thie pham tir “bép mat troi”- trai cay).
Hién nay toan bo thé gigi dang tranh cai vé cac cau héi va phép mau. Va &

day la giai phap dva trén cac cudc thir nghiém ma moi nguwdi c6 thé 1ap lai néu ho du diing caAm. Nhung
hinh nhw dé dang hon khi viét sach, day va cau nguyén, hay néi t6i la ngoai 1é. Diéu nay ding nhung chi
dén khi nao su can dam va hiéu biét di kém. Vé mat thé 1y, moi ngwdi nhw nhau va bat c ai khong dong y
c6 thé hoc tir t6i néu ho muon tré thanh nha nghién citu sitc khoe dich thie. Néu mot ngwoi an it va khoe
manh, trong thoi gian dai ho c6 thé tiéu hda thiee pham té nhat, do 1a thit va tinh bot (chat nhay) ho c6 thé

tiép tuc bai tiét n6. Vé mat ty nhién, ho tré nén va tiép tuc hoan thién va sach hon néu ho an mét chut trai
cay, va day la loai ho can véi lwgng it nhat vi ching la thwe pham hoan hao nhat. Sy that vinh hang béi quy
luat ty nhién:

con ngwoi ngay nay sé khong va khong thé thira nhan, va mang noi sg hai 16n do ho dwoc xay dung tir thure
pham ndu chin da chét nén cac té bao cda ho cling chét va duwgce thai ra ngay khi ho tam nang, nhin an hay
an cac té bao song cua trai cay. Tuy nhién, liéu phap nay phai duwgc thye hién rat can than.

Trach nhiém cda y hoc la bao vé con ngudi khéi su pha hiy cac té bao cta ho, giit cac té bao trén nwdc
cang lau cang t6t chi khién ching chét vi bénh nhanh chéng va tirc thdi hon nhiéu, diéu ma ngay nay duoc
tan thanh nhiét tinh.

Truwong phai an chay khong thé phu nhan rang nguwdi an thit va uong rwgu ciing cé thé kiéu hanh vé stc
khée, hoat dong va tudi tho chirng ndo ho &n it va khong bi du thira dinh dudng. An “qud nhidu” tan pha
sttc khée nhiéu hon trong tredng hgp an thit vi thit chita ty 1€ it “chat nhay” hon thwe pham chita tinh bét,
thire pham chay “cé chat nhay” va nhitng bita an chay thinh soan v&i qua nhiéu mén an moi ngay. Ban than
t6i nhiéu nam khong quan tam t&i bita an, toi chi an khi t6i déi va ro6i an it dén mic khong gay hai cho co
thé, néu t6i budc phai an do dé thit nghiém, thi trong thitc an dé c6 thé chita cac thanh phan gay hai.

Néu can bénh nghiém trong nhat c6 thé chita dwgc nhd nhin an — phwong phap da duwgc chitng minh béi
hang ngan tredng hgp — va néu trong khi nhin an nguwdi ta cam thay khée hon “néu né dwgc thue hién ding
cach,” thi thirc pham giau nang lwgng nhat, trai cay sé khién ngwdi ta con khée manh hon nhiéu nita. Diéu
nay da dugc chitng minh béi Bac sy xuat sac Bircher*.

Khoa hoc chita lanh b&i Ty nhién da thira nhan rang thit gi dé phai dwoc tong khoi té€ bao yéu, nhing dén
nay khoa hoc da mo ta tam quan trong 16n nhat cuia van dong thé chat, trong khi hoan toan 16 di ban chat tw
nhién thue sw

clia qud trinh chita lanh, ngung dn va nhd mot ché do tri cy. It nhat ho chi
c6 thé dua ra thay thé bang ché do an khong rwgu va thit. Diéu nay khong c6 y nghia nhiéu véi “ly thuyét

chat nhay” cua t6i. Va diéu gi rigu khong chat nhay nay khong bi budc t6i ngay nay? N6 sé sGm duwgc goi
14 “ké kho™ ctia tdt ca bénh tat vi ¢ day ngudi ta thdy mot nguoi sa doa, dn nhiéu va ket thiig. mong me.s3ng.



Chi thiic ép mot ngwdi uéng rwgu nhin an vai ngay hay khong an gi ngoai trai cay — t6i khang dinh rang ly
bia ngon nhat sé khong con nhw

vay vGi anh ta nita. Diéu nay chitng minh rang toan bo tinh trang 16n x6n

“van minh”, tir thit ctru dén thit duong it vo hai 1a bt yén mach tao ra nhu cau vé cac loai thudc giai doc
ghé sg nay: rurgu, ca phé, tra thudc 1a. Tai sao?

Badi vi an nhiéu lam té liét va chi chat kich thich méi hoi phuc dwgc!

*Maximilian Oskar Bircher-Benner la bac sy ngwdi Thuy Sy va nha dinh duwdng tién phong pho bién ché
do an chay raw thé ky 19.

bay la 1y do thuye sy va can ban cho sy gia tang tiéu thu rugu: thira dinh dudng, ddc biét 1a thit. Giao su
Graham noi trong “sinh ly hoc dinh dudng,”

“mot ngwdi uéng rugu co thé song tho nhuirng ngwdi hau an thi khong.” Piéu nay ding vi ruegu hoan toan la
chat kich thich, va dac biét bia it hai trong dai han hon la théi quen chat day hé tiéu héa bang thiwc pham
chita chat nhay.

Gio day toi hoi: diéu gi dwong nhw hop 1y hon — loai bé chat nhay, dong két lai tir tré hay lam cac mo té
bao cua co thé nhiém thu6c doc hay cat bo phan cda co thé bdi cac cudc phau thudt vo ich va khong thé
tranh khai; tri hoan bénh tat bang ky thuat nan xwong 1éch; so suat thie hanh nan cot song; ché

do an gay chat nhay va thwong véi stta ban; liéu phap nwéc khoang nong; khoa hoc am thi Thién Chua...
hay chi don gian dirng ngu6n cung thém chat nhay gay nén bai ché do an phi tw nhién? Hay liéu c6 ai san
sang chitng minh cho t6i rang dau bép hodc ngwdi lam banh lanh nghé nhat c6 kha nang lam ra thi gi do tot
hon qua tdo, nho hay qua chu6i khong? Néu dinh dwdng nho chat nhay va an du thira 1a nguyén nhan co ban
thire su ctia moi bénh tat thi t6i c6 thé chitng minh v&i bat ky ai trén co thé ctia chinh ho rang cé ton tai mot
liéu phap tw nhién do6 la nhin dn va an trai cay. Viéc moi loai dong vat nhin an trong treong hgp tham chi
om nhe nhat 1a mét thure t€ ro rang. Va theo théi quen, nhd con ngwdi huan luyén chiing cac dong vat nuoi
da mat di ban nang sac bén cta ching véi loai thie pham phu hgp va khung thgi gian an ty nhién — ciling
nhv tinh trang sitc khoe va giac quan nhay von c6 cua chiing — tuy nhién khi 6m chiing sé chi chap nhan
thiee pham can thiét nhat; ban than ching nhin an dé khée manh. Thé nhwng, hau hét ngwdi yéu, 6m an it hon
trong khong qua 1-2 ngay lai lo sg rang ho c6 thé “mat sttc manh.”

Nhiéu bac sy hang dau da goi nhin an la liéu phap mau nhiém, sy chita lanh ctia moi can bénh khong thé
chtta tri, liéu phap cua moi liéu phap...Nhung mot s6 lang bam goi sy that khong thé ban cai nay la liéu
phap nguy hiém day tai tiéng. T6i da thire hién dot nhin an dai nhat trong nhiéu thé ky: 48

ngay, ky luc thé gigi (tham khao “Vegetarische Warte,” 1909, books 19, 20, 22: 1920, book 1 & 2). Hon
thé nita, t6i la ngwoi duy nhat két hgp liéu phap nay véi ché do an trai cay mot cach hé thong va don nhat,
diéu khién n6 dé

dang hon nhiéu va hoan toan vo hai. Cho nén, chiing ta hoan toan c6 thé

chita lanh cac can bénh y hoc cho la khong thé chira tri. V&i két luan rang chat nhay n&xtg@nﬁ&’v@%g phdgm



hién dai la nguyén nhan co ban va nhan t6

chinh gay ra moi hinh thitc bénh tat, triéu chitng 1ao héa, béo phi, rung téc, doi moi, yéu day than kinh, tri
nhGd kém.., c6 hi vong chinh dang cho sy hinh thanh giai doan phat trién m&i ctia cac phuwong thitc chita
lanh tién bo va y hoc sinh vat hoc.

Ong Hippocrates* da hoan toan thira nhan “vat liéu bénh tat” cho moi cin bénh. Gido su Jaeger* da dinh
nghia nguyén nhan “pho bién” la “mui hoi thoi,” nhwng chwra phat hién ra nguén géc cta “mui kinh khiing
nay.” Bac sy

Lahmann* va nhitng ngudi dai dién cia khuynh hwéng dinh dudng co thé, dac biét la Kuehne*, truy ling
nguon goc cua “vat thé ngoai lai chung.”

Nhwng khong ai trong s6 ho chi ra, cong nhan hay chitng minh béi thi

nghiém rang chat nhay cua thuwc pham hién dai chat day co thé cta ching ta tir du tho va tao ra hién twgng
1én men, hinh thanh givdng bénh 1y, phan hiy mo t€ bao ctia ban than co thé thanh mu va sy thoi rita. N6
dwgc huy dong trong trirong hgp cam lanh hay sot cao, va khi loai bo khdi co thé san sinh ra cac triéu
chitng va chirc nang bat thwdng, tride kia duge coi la bénh tat. Tuy nhién, lan dau tién c6 thé dinh nghia
“si phan hiy” c6 nghia la gi. Cang nhiéu “chat nhay” (stta me kém chat lwgng va cac loai thay thé cho no)
dwgc dwa vao co thé hay cang it chat nhay dugc loai ra bdi s yéu di truyén cia cac co quan bai tiét thi
khuynh huréng mac cam lanh, sét, lanh, vi khuan, 6m va gia sém cang 16n hon.

*Hippocrates dugc coi la cha dé cua Y hoc va nguwdi thay thuoce vi dai nhat lich st thdi Hy lap c6 dai cach
day hon 2000 nam, la tac gia cda loi thé Hippocrates ma moi bac sy déu phai tuan theo.

*Gustav Jaeger la m6t nha ti nhién va vé sinh hoc ngudi Pic thé ky 19

*Johann Heinrich Lahmann la m6t bac sy ngwdi Pic thé ky 19, ngwdi tién phong thue hanh liéu phap chita
lanh tir nhién.

*Wilhelm Friedrich Kuehne nha sinh 1y hoc nguwai Birc thé ky 19, ngwoi dat ra tén goi enzyme.

Rat c6 thé, man che nay sé duwgc d& khéi bi mat tredc day luén bao quanh béi tinh chat cua té bao bach
cau. T6i tin rang & day nhw nhiéu trirong hgp khac, chiing ta doi mat v&i sai lam cua khoa hoc y khoa. Vi

khuan tiy ném chuing vao bach cau, chita phan 16n chat nhay tuyén bé bai t6i. Khong phai vi khuan dwgc
sinh ra trén chat nhay bai hang triéu sinh vat ngoai co thé? —

trén khoai tay, sup, gelatin, d6 la trén chat nhay, d6 la thanh phan ni to, rau hay dong vat chita dich phan
rng kiém gom cac té bao dang hat ctda cac té

bao bach cau sao?

C6 1€ trong tinh trang hoan toan khée manh, thit duwgc goi 1a mang chat nhay khong phai déu trang, nh6t ma
sach va do giong nhw ¢ dong vat. “Mang nhay tiv thi” nay c6 1€ la nguyén nhan lam nhat mau cua toc nguwoi
da trang!

https://thuviensach.vn
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V6i “ly thuyét chat nhay” duwgc xac nhan béi cude thir nghiém, mat na bi

hiém cuia bong ma “bénh tat” cudi cing da duwgc thao g&. Nhitng ngwoi tin t6i c6 thé khong chi chita lanh
ban than ho néu cac liéu phap khac that bai, ma chiing ta 1an dau tién dwgc trao cac phirong phap hoan toan
ngan ngtra bénh tat va khién né chac chan khong thé xuat hién. Tham chi gidc mo cua tudi tré va vé dep kéo
dai gio day sap trd thanh hién thuce.

Dong vat, va dac biét co thé nguoi 1a, tir quan diém co hoc, mot hé thong 6ng mach mau phirc tap bang luc
day khi-ga nho hé thong phoi, trong dé chat 1ong mau dugc lién tuc van chuyén va chi phoi bgi van la tim.
Sy phan huy ctia khi-ga duwgc thie hién bdi moi hoi thd trong phoi (chia tach khi thanh 6xy va nitg); do do
co thé dwgc lién tuc van dong va hoat dong lau khong ngo t&i ma khong mét moi. Pirng ai dén gap t6i v6i
16i xin 16i ngé ngan cua

“ép an nhiéu hoan toan ty nhién hang ngay,” bat budc cho ngwdi lam viéc..

trede khi nguwoi ta chwa trai nghiém cam giac lam viéc hay di bo 1au ma khong mét sau khi nhin an hay an
trai cay. Dau tién, mét méi la su suy gidm sirc manh do hé tiéu héa hoat dong qua nhiéu, tiép theo la sy tac
nghén ctia cac mach mau néng va vi thé bi hep lai; va cudi cung “su tw dau doc” thong qua su bai tiét chat
nhay trong qua trinh van dong. Tat ca cac chat hitu co

xuat phat tir dong vat tiét ra cac nhom xianat trong qua trinh phan hady, diéu nha héa hoc Hensel da dinh
nghia la vi khuan dich thye. Khong khi khong chi 1a vat liéu hoat dong cao va hoan hao nhit ctia co thé
ngwoi ma dong thoi la nhan t6 dau tién cho cong viéc bai tiét, stta chita, thay thé va rat c6 thé co

thé dong vat 1ay nito tir khong khi. O nhitng loai buém nhét dinh, sy gia ting trong lugng nhd riéng khong
khi da dwgc khang dinh. Nhin an hoan toan, két hgp véi cat giam luwgng thie pham an vao la bién phap duy
nhat cho chitng

“an dv thira.” Va mot ché do an gom “thwc pham khong gay nhay” phai thay thé thie pham “gay nhay.” Tréi
cdy twoi, chin cay va rau 14 xanh khong tinh bot tir 1au da dwgc cong nhan va Phiong phap chita 1anh bang
ché do an khong chat nhay cua t6i 1a mét thure t€ rd rang. Ca nhin an va ché do an trai cay khong dugc gidi
y hoc chap nhan, ching ciing khong dwgc ngwoi khac ap dung phu hop thie sy véi tinh trang ctia ngudi
bénh. Tuy nhién, khi dugc két hgp ding cach nhue 1a “liéu phap lam sach co thé,” phwong phap nay da
thanh cong va théa man ré rét. Mitc do thé trang cia ca nhan, cung véi cam giac lo du ctia ngwdi bénh la
mot yéu té cwe ky quan trong phéi dugc xem xét day du. Phwong phap diéu tri cua t6i 1a liéu phap duy nhat
dwgc ghi nhan c6 thé kiém soat va chi phoi bénh tat nhanh chéng.

Liéu phap loai bo nguyén nhan chinh gy bénh pho bién va ngan ngira su tai dién

Sau khi da néi v&i doc gia cua t6i vé noi khiép s¢ va kinh hoang cta viéc 6m va bi 6m & chwong trudc,
nhiém vu cua t6i 1a chi cho ho cach thitc va con dwong déi mat mot cach thanh cong véi tinh trang dau dc
chét nhay, ké thit 1én nhét ctia sttc khée. O day toi muén chi ra ba cach thitc va con dudng c6 thé tao ra sy
thay doi co hjéu quél. https://thuviensach.vn



Cach thitc ngan va tot nhat 1a nhin an, phwong phap da néi dén rat nhiéu &
cudn sach nay. N6 cat ngan doi song ctia “ké sat nhan nham hiém” trong co
thé ching ta va khién chiing bién mat va roi khoi ching ta nhanh hon.

Nguoi khoe manh c6 thé ty thiee hién liéu phap nhin an ma khong can chuan bi thém gi. Chac chan ho phai
nhin an mot cach hgp ly va chiu trach nhiém ca nhan, va khong gay ra sw gang sitc nguy hiém trong qua
trinh nhin an do sitc manh thé chat va tam tri cta ban than ho khong thé chiu dwgc. T6i khang dinh ¢ day
mot bién phap than trong phai dwoc tuan thu trong moi bién phap nhin dn: lam rong hoan toan dudng rudt
lic bat dau nhin an nho thuéc x6 v6 hai (chang han 1 thanh phan thdo dwgc hwong liéu) hay bai thut thao
dai trang hodc ca hai. Ban chét ctia van dé ndm & cho ngwdi nhin an sé khong bi

anh hwdng bdi khi ga hay chat phan huy hinh thanh tiv chat thai con trong duong rudt; diéu nay dua dé noi
rang chit nhay trong qua trinh bai tiét khién ngwdi nhin an mét moéi nhuw da khang dinh.

Néu khong can thiét thiee hién mot dgt nhin an kéo dai, mac du ngwdi nhin khée manh, anh/c6 ta nén thi
dot ngan triedc. Tham chi nhin an trong 36 gio

tir 1 dén 2 lan trong tuan co thé tao ra nhitng két qua rat c6 ich. Tot nhat nén bat dau bo bira toi va thay vi
do thwe hién thut thao.

Sau d6 trong trirong hop nhin an 36 gid, khong an gi tdi tan sang hom sau thi bita an tiép theo khong cé gi
khac ngoai trdi cdy. An trdi cay nén thirc hién sau moi dgt nhin an, do nwdc trai cay khién chat nhay 1ong
ra, chuyén xuéng dai trang. Tuy nhién, t6i khuyén céo tat ca dac biét ngwdi 6m va nguwoi gia: liéu phap nay
phéi dugc thire hién theo tirng thé trang.

Nguoi ta sé sdm dé dang thie hién nhin dn 36 gio, réi néu can thure hién dot nhin dan dai hon nhe m6 t3,
chang han 3 ngay. Liéu phap sau nhin an la khéng an gi trong 3 ngay va chi uéng nwéc chanh twoi, khong
dwong va bat dau ngay thi 4 vai it trai cay. Két thiic ngay thit 4, thie hién thut thao ky.

Nhiéu trai cay hon c6 thé dugce thém vao sau tirng ngay dén khoang ngay thiy

17 cua chwong trinh “liéu phap sau nhin an” khi an dua s6 lwgng trai cay an binh thuwdng véi ty 1€ va ching
loai phu hgp. Tuy nhién, dgt nhin an c6 thé

kéo dai nhiéu tuan bdi nhitng ngwdi khoe manh va nhitng ngwdi nghé nghiép ho cho phép nghi ngoi trén
givong trong trirong hgp chat nhay thai ra manh.

Khong ai nén lo lang qua veé cai goi la “ngoai hinh xau” hay sy giam can. Co

thé tw n6 nhin dé khée manh mac du nwwéc da xau va trong thoi gian tirong doi ngan cam sé thay doi thanh
mau do khoe va ty nhién. Can nang cling sé

hoi phuc t&i mirc binh thwong rat nhanh sau khi nhin an. Sau dgt nhin an, co

thé phén ng v6i ting lwgng thyc phdm an vao. Nhitng ngwdi dn rét it va thwdng nhin dn c6 ngoai hinh rat
dep, todt ra tinh than trén khuén méit. Ngudi ta néi rang Gido hoang Lep XIII, nguwdi nhifit&i A q8 7 hghe



s¥ cudc doi co lan da sang dep.
Lién quan dén van dé nay, t6i mudn moi nguwdi chi y t&i diém da dé cap cho

khac. Dé nhin an thie sy thanh cong, ngwdi nhin an phai khong thye sy 6 tam trang tram cam hay dau yéu;
tinh trang tram cam sé cai thién trong khoang thdi gian nghi ngoi hoan toan, con tinh trang dau yéu sé cai
thién béi cong viéc nhe va dit khoat dac biét trong nghé nhe nhang va co khi.

Khi co thé da loai bo chat nhay, nhét va hon hgp nhéo thi trach nhiém ctia ngwdi khoe manh la duy tri niém
hanh phtc 16n nhat dat dwgc trén trai dat va bao vé né bang thirc pham tw nhién va hgp ly. Vé chu dé nay,
mot s6 nhan xét ngan trong doan dwdi day sé dén dung luc.

Nguwdi khong thé nhin an béi vi can bénh phoi cap hay roi loan tim, vi du c6 thé it nhat giam sy tich tu
thém chat nhay bang cach nhin thy'c pham gay chat nhay ro rét, dac biét moi san pham tir bot my, gao, khoai
tdy, stta dun bo, thit...Bat ky ai khong thé bé banh my hoan toan can phai an banh my trang hoac den
nréng, nho nwrdng banh my mat di nhiéu tinh doc hai cua ching do chat nhay phan nao bi pha hiy. Viéc an
banh my nuwéng hay loai Zwieback nguyén cam c6 tac dung khién ngwoi ta khong an dugc nhiéu; khong thé
an ngau nghién nhw da thi hoang, va viéc nhai nhiéu sé gy mét méi tham chi véi ham rang khoe nhat. Ai
khong thé nhai banh my nwéng do rang yéu c6 thé ngdm dén khi né tan ra — mot cach tuyét voi dé hoéi phuc
strc manh da giam. Ai khong thé bé 16 bita khoai nén an ching da dugc nwdng, va chac chan an ca vé. Sau
do, cai gi con lai véi “thec pham dinh dwdng” sau khi t6i bé di hét thire pham anbumin, giong nhw dau Ha
Lan kho, dau lang, dau nanh? Cho nén, nhiéu doc gia sé thd dai hoi. Nhw gia tri cta thit, t6i da dwa ra quan
diém cua minh & trén. Nhu cau it 6i vé albumin dwgc dap ng day du

béi trai cay duong, chudi, hat két hgp véi mot chit cha 1a hay sung la loai thie phdm tao co va sitc manh
hang dau.

Rau (cat nhé va lam thanh salad), ban than salad chuan bi vé&i dau an va mét chit nwée chanh twoi, va tat
ca cac loai trai cay va berry mong, gom cac loai cia mién Nam, la nhitng thit nén dat trén ban an cta
Thuwgng dé. Khi mua xuan tGi va trai cay cubi mua, ddc biét tdo gidam dong thoi rau chwra san c6, khong
phdi Me Ty nhién gitip ching ta v&i rat nhiéu cam ctia mién Nam d6 sao? Liéu mui hwong va vi cuda thuc
pham tuyét voi nay cda ti nhién khong khién con ngudi rot cuc trd thanh ngwdi an trai cay hoan toan sao?

T6i khong thé di sau chi tiét vao cau hoi thie pham va tac dung thau dao ctia ching trong cudn sach nay.
V6i ngudi khde manh nhitng thong tin nay la dd, véi nguedi yéu toi dé xuat cong thivc dac biét theo thé trang
cta ho. Néu ban chwra mua cudn sach Phwong phap chita lanh bang ché do an khong chat nhay cua toi, toi
goi y ban nén mua mdt quyén. Thure té ngwdi khong nhin an va nguwdi dé mac bénh it nhat c6 thé tuan theo
ché do nhin bita sang hay ké

hoach khéng an sang. T6t hon cho tat cd moi ngwdi khong nén an bat c thiy

gl truede 10 gio sang, sau gio nay chi an trai cdy. Phan thwdng cho sy thay doi nho nay sé chac chan dién ra
nhanh chéng — dac biét néu ké hoach khong an sang va chi an trai cay sau 10 gio dwgc duy tri lién tuc.

Gio day, toi dua ra 1&i khuyén cho nhitng nguwdi nghi ho khong thé bo thie pham chiva chat nhay (thit, banh
my..), v6i “nhitng ngwoi khong may”: Nhai moi miéng thire pham ky nhw ngai Fletcher dé xuat — do la
phurong phap https://thuviensach.vn



“nhai kiéu Fletcherize.” Khong chi nguwdi an trai cay nén ghi nhan diéu nay ma chac chan “ngudi an chat
nhay” chita chat doc ciling phai lam nhw thé, dac biét néu ho khong muén xuéng mo qua sém.

Nwéc bot tiét ra manh khi nhai chdm lam giam sy hinh thanh chat nhay va gitip ngan chitng an thira. Di
nhién, nhom nay khong thé ky vong dat dugc sitc khoe va sitc manh, duy tri tudi tré va sy kién tri, sy déo
dai vé thé chat va tinh than, nhu dat dwgc béi ngwdi nhin an va an trai cay. Khi mot ngwdi khée manh, theo
quan diém cda toi, nhd nhin an va an trai cay (ché do loai bo chat nhay, nhét va mam bénh) va tiép tuc duy
tri ché do nay di nhién ho khong can nhin an nita, chi khi d6 ho sé thay niém hanh phtc khi an diéu ma ho

chura tirng mo' thay trwéc day. Chi bang cach nay, con ngwdi sé tim thay con dwdong hanh phiic, hoa hgp va
gidi phap ctia moi van dé sitc khoe. Chi nho

ché do an nay con ngwdi c6 thé khong can mong mudn ma tré nén “gan nhat vdi thanh than.”

Nguyén nhan cot 16i cuia tudi gia va 1ao hoa
CAC PHUONG THUC TRONG TU NHIEN DE DUY TRI TUOI TRE VA
VE DEP

Sau nhitng tranh cai chung treéc day rang chat nhay la nguyén nhan chinh cta bénh tat va tudi gia, chi c6
mot 1y do cho thay trén nhiéu co quan cu thé

chat nhay ctia thyrc pham hién dai déng vai tro “can tré vé dep” trong qué trinh xay duwng co thé va san sinh
cac hién twgng tudi gia va lao hda.

Néu theo cac quy ludt co ban ctia thién dwdong, phoi va da sé khong can gi ngoai khong khi trong lanh va
nang lwgng mat troi, va da day va duwong ruot khong can gi ngoai thy'e pham mat troi (do 1a trai cay), loai
thitc an dugce tiéu hda gan nhw 1ap tic, trong khi chi thai ra chat xo khong chat nhay, khong nhao va khong
vi khuan, vi thé chang c6 1y do gi ma hé théng dng ctia co thé

lai 16i, suy yéu, ldo hda va cudi cung hoan toan pha hity. Thay vi cac té bao nang lwgng song cua trai cay,
ngwoi ta an “thiee pham chét,” loai vé mat sinh hoc danh cho da thi an thit d6 1a thyee pham chuyén thanh 6
xy héa khong khi (phan hity), dun chin va mat di nang lwvgng. Chat nhay tich tu dac biét &

kénh lam néng (da day va dwong rudt) cia hé thong tiéu héa, va dan gay tac nghén kénh va bo loc (cac
tuyén noi tiét). Toan bd chat ban nay gay ra cac chitng bénh man tinh, khién mot ngwdi gia di, va la nhan to
chinh trong ban chat ctia moi bénh tat. Cho nén tudi gia thue sw chi 1a m6t can bénh cdp, doé la sw roi loan
gia tang cham nhuwng t tr trong hoat dong ctia mo to ctia cudc doi.

Héa hoc thie phdm dwra ra bang chitng tin cay nhat rang bién dang va phan hity c6 nguén goc cha yéu tir sy
thiéu hut cac khoang chat trong thirc pham ndu chin hién nay.

~ ~ s .. N e N, A , o , ~ 2~ hitps:/fthuyiensach.yn
Néu sy xau xi ctia con nguwoi, ngoai hinh thay doi va cac triéu chitng 1ao héa do ché do 3131?1 du’o?ng sal fam



chiu trach nhiém thi 1y thuyét vé dep va tré héa dan tGi liéu phap dinh dwdng va sy cai thién ché do dinh
dudng twong (ng.

Nhuwng chirng nao vé dep, dac biét vé dep con ngudi khong thé dwge dinh nghia hoan chinh do méi nguai
c6 cam giac khac nhau thi ban than t6i chi

gigi han v&i nhitng tiéu chuan chinh ctia nhu cau tham my.

Mau trang béch ctia 1an da sang va khong c6 nang ctia ngwoi hién dai khong thé duwgc xem la dep badi vi n6
cha yéu xuat phat tir mau trang béch cta thirc pham nau chin da chét va sai lam. Mau tuyét voi lan da mot
nguoi co thé c6, ngwdi an bang nho, chery va cam “chay nhya”, lién tuc tam nang va khong

khi, khong thé duwgc twdng twgng bdi nghé sy “vé ngoai trdi” hién dai. Chat nhay va sy thiéu hut khoang
chat tirc 1a lan da thiéu mau. So sanh v&i bang thy'c pham cia Bac sy Konig* ban sé thay rang thuc pham
khong chat nhay, trai cay va rau an la xanh khong tinh bt chiém phan 16n do ham lwgng khoang chat can
thiét cia chiing dac biét la canxi oxit. Trong lwgng ctia mot ngwdi, vi du chu vi cia bé xwong, phu thude
cha yéu vao lwgng canxi oxit chira trong thieec pham. Ngwdi Nhat muon tang chiéu cao cua dan toc bang thit
nén chuyén trang thai sirc khée tir kém sang toi té hon. T4t ca hién twgng sut can, bién dang xwong, thi luwc
kém va thoai hda rang la do thiéu canxi oxit. Do sita va rau bi dun soi trong cach ndu mréng hién nay nén
ham lwgng canxi oxit bi loai bé. Sy thiéu hut tram trong cac khoang chat cua thiwe pham hién dai, dac biét
cua thit so v@i trai cay, chiu trach nhiém cho thé hé ngwdi khong rang twong lai, tham chi ca cac bac sy da
dy doan vay. Thay vi an trai cay, ché do an dwoc thay thé bai thie pham bo sung. Co thé nguwdi khong hap
thu mot nguyén tir khoang chat chuyén héa trong thure vat, loai khong phai hitu co. Sy bién dang hién dai
nhiéu nhat, bénh béo phi da che pht cam gidc thim my cta ching ta vé ngoai hinh rat nhiéu dén mirc chiing
ta tham chi khong biét mitc do binh thurong ctia ngoai hinh. Ca nhan toi tham chi khong coi ngwdi hién tai
“kiéu ngwoi cua co bap truyén thong” dep nhu la tiéu chuan cho tdc ngwdi Pirc va Arian* ly twéng. Trong
lwgng, ngoai hinh va dac biét chu vi co thé qua 16n. Moi su tich tu chat béo 1a mam moéng gay bénh va
khong tham my. Chang c6 dong vat t nhién nao dwgc bao phu chat béo giong “ngwdi nang ta nang va
ngwoi khée manh” hién dai. Ly do don gian la qua nhiéu thy'c pham va chat 16ng, su tac nghén cta toan bo
hé thong mach la nguyén nhan t nhién. Buwdong nho cta trai cay va mudi cta ching la chat chinh xac cho co
bap chac, nhd d6 co thé giam béo va thong qua nhin an co thé c6 thé nhanh chéng loai bo chat nhay.

*Fritz Konig la bac sy phau thuat va gido su dai hoc ngwdi Pire thé ky 19, 1a nguwoi tién phong vé két hgp
Xuong.

*Nguwdi Arian dwgc coi la toc ngwdi da trang thigng dang trén hé tw twdng phan biét chung toc.

Khu6n mét va co thé map map gia tang mot cach nguy hiém, n6é xau va chac chan Gt mam bénh. Sy that tha
vi la trong thoi ky twdng nhw khai sang chat béo tich tu nay dwgc xem la khong chi dep ma tham chi l1a dau
hiéu cta sttc khoe doi dao, trong khi dé kinh nghiém hang ngay cho thdy kiéu ngwoi gay, tré trung lau s@
hitu hé mién dich khée hon va thudng song tho hon. T6i mudn dwoc thdy chi mét ngwdi 90 hodc 100 tubi
bi béo phi ma ngay nay dwgc coi la dep va khée va dwoc tin rang thoat khdi bénh lao phdi. Néu ngudi béo
khong chét s6m do tim dap nhanh, ditt dong mach hay phu thi ho

c6 khuynh hwéng sut can dan va nhu cau thye pham giam di mac moi bién phap kich thich ngon miéng nhan
tao. Lan da, ddc biét da mdt da quen v&i cang thang qua trd nén gap nép va nhan. N6 da it/ dider@éo dai



cua tudi tré

do lwu th6ng mau thiéu va mau xdu ciling nhw thiéu anh sang va anh nang mat trgi. Va gio day nguoi ta co
thw gian lan da bang thu6c m& va bot xoa bén ngoai. Nét doc dao va vé dep cua ngoai hinh: mau da thuan
khiét va khée manh, mat to ti* nhién va ro rang, vé mat va mau moéi quyén ri bi 1do héa tréd nén xau xi
twong xing v4i biéu hién va mau cda chat nhay trong dwdong rudt, thit ma ching ta da cong nhan & trén la
trung tam phat sinh cac triéu chitng ctia bénh tat va dwgc moi ngwdi an pho bién. “Nhitng chi€c cam tron
dep” khién kich thwéc miii tang khong 1a gi khac ma la sw tac nghén bdi chit nhay ma sé bi xep xu6ng trong
treong hgp cam lanh miii.

Béo vé téc

NHUNG NGUYEN NHAN GAY HOI VA BAC TOC

Bay gio, t6i di tdi triéu chitng quan trong va n6i bat nhat ctia ngwdi gia: téc bac va téc rung, va téi phai
danh mot chwong riéng, bdi vi sy xuat hién cta hién twgng nay gay ra nhitng lo lang, dau kho dau tién va
16n nhat khi tu6i gia ap tdi, va bdi khoa hoc van gap khé khan khi d6i mat v4i van dé nay.

Kiéu téc cat ngan hién dai cda phai nit cling nhw phai nam, s gia tang dang bao dong cia chitng héi dau &
nguoi tré da tré nén quen thudc dwdi goc nhin thim my dén mitc ching ta mat di y thitc vé thuc té rang vé
dep hai hoa ctia con nguwoi bi xao tron nghiém trong bdi “chitng khong c6 toc” du do nguyén nhan twy
nguyén hay khéng. Con nguwdi khong chi 1a dong vat thong minh ma con la san pham dep dé cta ty nhién,
mai toc - “virong mién cua sy sang tao”

dang bi 1ay mat.

Ho c6 thé bi goi 1a “nhitng cai so song”, nhitng cai dau khong toc, khong mau sac, khong trang thai cam xtic
cta thoi nay! Hay twong twgng nguwoi phu

ni* xinh dep nhat v&i mot cai dau troc! O dau ra ngudi dan 6ng hay phu nit

nao lai khong quay luwng véi n6i kinh hoang nay? Hay la thé thao thoi trang ngay nay duwgc déo bang da
cam thach! Thém nita, b ria mép c6 hinh dang dwgc cat tia goc canh hodc cat tia hoan toan; sau do la
quan 4o hién dai khac biét v&i quan do cua tat ca cac thé ky béi sw vo vi nhat — va chiing ta thay dep; 1a
nhitng ly do cho viéc thdi nay dan 6ng cat rau téc ngan t¢i mic toi thiéu. Mai toc va bo rau khong dep va
thiéu thim my da tré nén pho bién dén mitc theo thdi gian nhu cau cao rau va dung tong do trd thanh tat
yéu. Trong thdi dai hién dai va phang nay, ngudi ta thich cat bo nhitng thit gay ra miui,

co quan biéu 16 sirc khée bén trong ctia con ngwoi thay vi giit mai toc xau, roi, khong déu va yéu bam sinh
— la m6t bang chitng song cho ly thuyét di truyén. Vi vay, ching ta c6 thé hiéu sy ngwgc dai mai toc nay.
Thure t€ cho thdy su xuéng cap ctia mot co quan hay toan bd co thé tirc 1a tinh trang bénh tat bén trong co
thé, do6 1a lic Tw nhién biéu dat nhitng r6i loan thé 1y bén trong cua co thé thong qua hinh dang va mau sac
khong hoa hgp. Co thé bi https://thuviensach.vn



om nang va chét la mic do té nhat cua sy biéu dat nay. Nhitng ngwdi nghi ngd' quan diém cta t6i va nguoi
thiéu sw quan sat trong Ty nhién & day c6 thé dugc nhac lai quy luat ngoai 1€ rang c6 mot thye t€ doi véi
con nguoi vé

mat thAm my va vé sinh, ching ta khong thé twdng twgng vé dep va sitc khde 1y twdng ctia ngwoi song dudi
nhitng diéu kién ti nhién hoan hao. Néu diéu thii vi & vé dep la sw khang dinh vé mat giac quan, thi sy kho
chiu dwéi géc do thi giac vai sw roi loan vé hinh dang va mau sac phai biéu 16 ¢ mirc do

nao doé tinh trang bénh ly.

Chiing ta hay quay tré lai chu dé. Chiing ta biét rang y hoc bat luc trong tredng hgp bénh héi va nganh héa
my pham khong thé san xudt ra tham chi mét cong toc.

T6i da goi toc, ddc biét trén dau ngwdi, la co quan phat ra mui cua co thé moi khi co thé thd ra. Moi nguwoi
biét rang mo6 héi dwgc tiét ra tridc hét trén dau va nach, mui ¢ khu viee nay dac biét & ngwdi 6m gan véi
mui kho chiu. Bac sy Jaeger goi bénh tat dau dé l1a “mui hoi théi.” Di nhién c6 ngoai 1€ thi diéu nay véi toi
dwong nhw ding do do t6i c6 thé tuyén bo, dura trén nhiéu nam quan sat va thir nghiém ctia minh, khai niém
thong nhat chung cua bénh tat: Bénh tat 1a qua trinh 1én men va thodai hda cta vat chat trong co thé hay cua
cac loai thy'e pham phi tw nhién va du thira, theo thoi gian ching da tich lai ddc biét trong cac co quan tiéu
hoéa va xudt hién dwdi hinh thivc bai tiét chat nhay.

Bénh tat & goc do cudi cung chang la gi ngoai sw phan hity va thoai héa héa hoc cta albumin té€ bao. Nhu
ching ta da biét, qua trinh nay kém theo mui h6i thoi, con tw nhién biéu dat sy song méi dwdi mui thom
(qua trinh phat trién cua thwe vat). Chinh xac, con ngudi véi sitc khée hoan hao nén phat ra mui thom, dac
biét & toc. Cac bai tho so sanh chinh xac con ngwoi véi bong hoa va néi vé mui hwong téc cia phu ni.
CHO NEN TOI THUA NHAN

TOC NGUOI LA MOT CO QUAN RAT QUAN TRONG, NGOAI CHUC
NANG BAO VE VA LAM AM CON CO CHUC NANG RAT THU VI VA
{CH LOI: thong qua md hoi, mii ctia ngudi khde va ngudi yéu, tiét 16 cho cac chuyén gia va ngudi c6 thinh

giac nhay bén khong chi tinh trang sitc khée ma nhitng r6i loan nhét dinh & bén trong co thé. Néu cac bac
sy chura

phat hién ra cac rdi loan tiéu héa bang kinh hién vi va cac xét nghiém, thi c6 nhitng ngudi c6 thé khang
dinh bang cach chi phan tich mui hoi théi cia mau téc, mui sinh ra tir qua trinh thodi héa bén trong — bénh
tat. Tai sao, c6 rat nhiéu ngwdi ngay nay, van tré va sitc khoe binh thwong lai ¢6 hoi thd giong nhw 6ng
cong va ai do tu hoi tai sao toc minh dang rung khong?

Gio day t6i di dén diém quan trong ctia qua trinh nghién cttu va quan sat.

bau tién, thém vai 10i vé mau bac cda téc. Nguwdi ta nhan thdy ¢ téc bac mau, ham lwong khong khi gia
tang, va toi cling c6 quan diém rang “khong khi nay” c6 thé gom khi hoi ham, hay it nhat pha lan mui nay.
T6i dé nghi nha hoa hoc véi “khitu gidc manh” tim ra mui axit sunfuric, nguyén nhan bién déi mau téc, vi
thire té€ ro rang rang dioxit lwu huynh lam bac mau cac chat hitu co.

https://thuviensach.vn



Gio day, chac chan khong chi vé mat 1y thuyét ma con dwa trén nhitng thi

nghiém thad vi trén chinh co thé minh t6i chac chan nguyén nhan chinh yéu ctia bénh héi chi c6 thé 1a do bén
trong. Néu thong qua 6ng thoat mui, hay néi rang “6ng khéi khi cia dau,” mui hoi phat ra lién tuc, thi mui
khi nay rat c6 thé nhiém 6 xit liwvu huynh thay vi mui tw nhién, thom chiing ta chdng ngac nhién néu ca cong
téc tré nén tring xoa, va rung. O day, t6i tuyén b phat hién ra nguyén nhan chitng hoi va chi ra cach ding
dan dé diéu tri no.

Khoang 10 nam trwdc, t6i bi mac chitng viém than man tinh kém v&i sw cang thang cao do, téc cua toi trd
nén bac va rung. Sau khi diéu tri khoi can bénh nghiém trong nay béi ché do an, t6i thay cung ltic dé téc
bac bién mat va toc t6i tré lai trang thai khoe manh.

Cho nén, néu nguyén nhan chinh cta bénh h6i nam & s r6i loan hé tiéu hoa va trao doi chat, chac chan n6
c6 thé dugc diéu tri bang sy diéu chinh cac chitc nang nay. Ngwdi ta c6 thé n6i tham chi nhitng cai dau hoi
hét cling c6 thé c6 hi vong dua trén sy phat hién cua toi — sau khi moi liéu phap that bai va chac chan that
bai. Ly do nguyén nhan khong phai & bén ngoai do dé khong thé sira chita tir bén ngoai. Bat cit ai thay toc
minh rung hodc ai da h6éi muon diéu tri theo hirdng nay cé thé gap t6i dé nhan dugc 1oi khuyén. Khong cé
liéu phap bén trong chung va bat ct ai hiéu r6 t6i sé biét rang ca thé héa la can thiét trong tirng treong
hgp. Dva trén sy anh hwdng ctia hoc thuyét ché

do an vai hé tiéu héa va s san sinh mau sach va tinh khiét cung cap dudng chat can cho téc, it nhat t6i c6
thé dam bao téc ngirng rung néu 16i khuyén ctia téi duwgc thue hién theo ding céach.

Do d6, moi triéu chitng 1ao hoéa 1a can bénh tiém an, sw tich tu chat nhay va tac nghén bdi chat nhay. Moi
ngwoi ap dung liéu phap hoi phuc toan dién

trong triedng hop mac bat cir bénh nao, bang cach ngan cac té bao chét qua ché do an khong c6 chat nhay
va tham chi 1a nhin an, dong thoi tré hda ban than; va bat cit ai tudn tha phwong phap chita lanh tré hoa sé
loai bo moi qua trinh G bénh. Khong ai mudn tin vao kha nang nay. Tuy nhién, trong moi tir

dién khoa hoc, ban sé tim thay 1y thuyét rang té nhat, mét nguwdi sé chi chét béi sy 16n xon cta trao doi

chat, titc 1a tdo bén béi chat chay, do d6 cudc song budc phai két thic ma khong c6 bénh gi ca. Diéu nay 1€
ra la binh thwong nhing than 6i, ngoai 1€ - can bénh — lai tré thanh quy luat thoi nay.

NEU MOI NGUOI TU THO AU SONG HOAN TOAN DUA VAO CHE
PO AN KHONG CHUA CHAT NHAY VA bUQC NUOI DUONG
KHONG GI NGOAI TRAI CAY, CO MOT BIEU CHAC CHAN RANG
NGUOI bO SE KHONG BAO GIO GIA HAY PAU OM. T6i da nhin thdy nhitng con ngudi thong qua
bién phap chita lanh khong chat nhay da tré lai, trd nén dep dé t&i n6i ma khé c6 thé nhan ra ho. Tt hang
ngan nam, loai ngwoi wéc mo, twdng trong, va vé nén sudi nguon twroi tré, va tim kiém no6 thong qua giri
gam nhi*ng nguyén wdc téi cac vi sao.

Hay nghi vé nhitng khoan tién chi tra cho cac phwong phap diéu tri tinh trang sinh ly yéu va bat Iyc ¢ nam
gidi, vO sinh — tat nhién tat ca la vo6 ich! That dé
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dang dé gitp d& moi ngwoi, dac biét 1a qua thiee pham ding dan va bo dudng tir can bép mat trgi. Chung ta
khong thé twdng twong vé dep va sitc khée ma dan 6ng va phu nit “giong thwgng dé” & thién duong dugc
trao tang, giong noi tuyét voi manh mé va ro rang ho c6 dugc. Vé dep va sitc manh ctia giong noi, ding
vay giong néi bi mat quay trd lai la két qua kinh ngac trong liéu phap cua toi va dac biét la bang chitng
hting hén cho hiéu qua thye sy phi thwong ctia ché do chira lanh nay d6i véi toan bo co thé ctia ngwdi bénh.
Dbac biét, toi mudn néura ¢ day thanh cong tuyét voi cua liéu phap doi vdi ca sy

Heinrich Knote, vién Bavarian hoang gia & Munich, nguwdi theo liéu phap ma giong no6i da cai thién gay
kinh ngac cho toan bd gi¢i am nhac thé gidi.

Gia tang tudi tho

O nhitng chwong truedc, toi da khing dinh sy tic nghén béi chat nhay 1a 1y do cho bénh tat va 1do héa. Tbi
cling chitng minh kha nang tai tao cua cac té bao chét. Dugi goc do nay, nguwdi ta khong thé phd nhan rang
co thé nguwdi co thé

ton tai rat lau néu né dwgc xay dung va duy tri béi thiee pham mat tréi s6ng tir Iic con nhé. Diéu nay gidp
co thé dwgc nudi dwdng vurgt troi hon so vai thire pham khong lanh manh ma s6 dong “nguwdi an tap” an,
vat liéu xay dung cda co thé lic dé bén hon rat nhiéu. V@i 16i song ding tw nhién, sy trao

do6i chat dién ra ¢ cdp do it hon nhiéu, twong tw ap lyc 1én cac co quan bén trong ciing it hon nhiéu, dic
biét la tim va da day. Ké ca khi hoat dong & mitc cao nhat, co thé khong chat nhay ciling gan nhw khong
clng tan s6 xung dong cua “ngwdi an nhiéu.” Chi thong qua s tiét kiém nang lwgng nay, c6 thé

hoan toan suy ludn va chitng minh sy wu viét vé tu6i tho. Nhung liéu ching ta tham chi c6 thé giai quyét
tinh trang toan bo co thé bi tdo bén chat nhay da giai thich, bi mat cu6i cung cia moi bi mat — la cai chét
khong?

Trong nhitng chan thwong va réi loan nguy hiém trong ddi, ndo bo va tim la cac co quan ma sy roi loan
chitc nang cua chiing cudi cung gay ra cai chét.

Chung ta c6 thé néi rang trong hau hét cac can bénh, cai chét diénra qua sy

phét trién b sung bénh tim. Vé van dé nay, khoa hoc dén nay chwra dwa ra nhan dinh cudi cung, nhung
chiing ta c6 thé noi sy tac nghén mach mau cuda tim va sy pha hiy ctia day than kinh tim mém qua sy tai dau
doc dién ra 1au & mau la nguyén nhan cudi cung cta cai chét trong moi can bénh mén tinh.

Twong tw nhw vay, su tac nghén ctia cac mach mau mém & ndo va cudi cung tran mau (dot quy) cling nhu s
tac nghén toan bo cac mach khac dan dén toan b chitc nang ctia sw song ngirng lai, sinh ra cai chét. Di
nhién, cac yéu t6 khac ciing gép phan tao ra két qua nay, chang han sy thiéu khong khi trong trirong hgp
bénh phdi. Khoa hoc cling dé cap t&i sy xuat hién qua nhiéu cac té€ bao bach cau la nguyén nhan cho cai
chét. Qua trinh bénh nay dwgc xem la can bénh tw nhiém, goi la “bénh bach cau” — mau trang, nhing dudi
quan diém cua t6i 1a nhiéu chat nhay hon mau. Nhiéu 1y do khac ciing 1a nguyén nhan cua cai chét.
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Néu tinh ¢ mot can bénh khong thé duwgc xac dinh ro trong danh sach bénh tat thi n6 duwgc goi tén “bénh
suy mon,” nghe rat khon ngoan nhirng nghia la tinh trang dinh dudng toi t€, thoai héa. Gid day toi hoi diéu
gl thuee su 1a chat doc giét ngwdi? Y hoc hién dai coi khuan hinh que 1a nguyén nhan cho hau hét cac can
bénh, do d6 néi rang khuan hinh que ciing 1a nhan t6 quan trong chii yéu cho moi bénh tat, 1do héa, chét va
chan chan phan 16n bénh tat va hau qua cua ching (cai chét) 1a do khuan hinh que. Thit nghiém cua t6i
chirng minh rang chat nhay la nhan t6 quan trong va chinh khac véi ly thuyét khuan hinh que & cho chi cé
chat nhay nay la mam mong, nguyén nhan cta bénh tat.

Sy xuat hién qua nhiéu cda cac té bao bach cau, dé la chat nhay chét mau trang, so v&i chat duong va sat
mau do, gay ra nguy hiém cho si song. Mau dé va ngot la biéu twgng ré rang ctia sy song va tinh yéu; mau
trang, xam, khong mau, dang la biéu twgng ctia bénh tat va viegt troi béi chat nhay, ké

giét nguoi tir tr.

Cudc vat 16n véi tir than hay sy dau dén ctung cyc vé thé xac chi cé thé dwgce xem la khing hoang cubi
cung, no luc cudi cung cta co thé dé thai chat nhay ra, cudc chién cudi cling ctia cac té bao con séng vai
cac té bao chét va chat ddc chét ngwdi ctia nd. Néu cac té bao trang, chét — chat nhay trong mau —

chiém wu thé, sy tac nghén co hoc khong chi xdy ra & tim ma sy tai tao héa hoc, sy suy giam, si dau doc
toan bo, sy thoai hoa dot ngot ctia toan bo

lwgng mau cling xay ra — va co thé ngirng hoat dong nhanh chéng. “N6 da tré vé véi Thugng dé,” “ching ta
quy goi tride sirc manh huyén bi cia than chét” — chuing ta néi v&i sy cam chiu nhw vay.

PHAN II

Hwéng dan hoan chinh cho viéc Nhin dn

Hau hét cac can bénh la do théi quen an uong, sw két hgp thwe pham khong ding, thire pham axit va thue
pham ché bién ctia nén van minh hién nay.

Cach vugt qua hau qua cua sai 1am nay, diéu phan 16n ching ta vo minh t
mac phai sé dwgc dé cap trong cac trang dwdi day.

T hang nghin nam, nhin an da dwgc cong nhan la bién phap chita lanh cao chat cia Ty nhién. Nhung
ching ta da danh mat thoi diém, 1y do va cach thitc cia nghé thuat nhin an trong nén van minh ngay nay véi
mot vai tredng hgp ngoai 16. Thyre pham lanh manh, b6 dwdng cung cap cho co thé - 1a van dé cta ngay
nay. Nhung chinh xac thi thiee pham lanh manh, bé dudng la cai gi?

Nhitng nguwdi khon kho khong may thir hét 1y thuyét nay dén liéu phap khac, vai liéu phap cda nhitng thay tu
kh6 hanh — nhitng ly thuyét khac v6 minh mot cach vo thitc, nhing phan 16n ho do dam va v6 minh véi sy
that. Phan khong may la tat ca ho déu chét tredc khi biét sy that. Nhitng nguwdi truyén gido va chira lanh
than thanh c6 co hoi n6i vé Ty nhién — “chuyén gia” ké don, phau thuat vién — nguwdi tiém huyét thanh va
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chong doi thue si cta Ty nhién. Cho nén ho di theo 161 “ké mu dan ké mu.”
That 1a don gian dé nhan nhitng chi dan tir Ty nhién. Hay nhin dong vat tw

chita lanh ching khi bi bénh — khong can dung cai goi la y hoc. D6 chinh la bi mat t6i cao cta sy ti chita
lanh cia Me Ty nhién.

Trong nhitng chwong dwdi day, chung ta sé chi ra 1y do can dung ca thiwe pham nau chin va thyc pham tw
nhién dé can bang ché do an cda ban mot cach ding dan. Chiing toi cling gidi thich cac nguyén nhan ctia
thire pham 1én men va thirc pham sinh ra khi.

Nhin an hgp 1y cho sy tai tao vé thé chat tam tri va tinh than Trong thdi dai sitc khoe suy thoai hién nay,
thire sy nhin an — diéu t6i mudn néi la song khong can thie pham citng va long — van la mot van dé kho
khan v&i phan dong moi ngwdi cling nhw bac sy y chinh thong. Tham chi, ngwdi thyc hanh liéu phap tw
nhién cling can dén vai thap ky dé hiéu dugc “phuong thuéc” pho quat va tuyét doi cua sitc manh chira
lanh ctia Ty nhién. Quan trong hon la nhin an van dwgc xem la mot hinh thitc chita tri “ddc biét,” va do
nhitng két qua “phi thwong” thee sy & dau dé nén gan day né trd thanh mét mot trén toan thé gidi. Vai
chuyén gia ung ho chita lanh Ty nhién mo ta

“ké don” chung cho nhin an va cach dirng viéc nhin an bat ké tinh trang hay nguyén nhan gay ra bénh.

Mt khac, nhin an dang s¢ va bi hiéu lam dén mitc ngwdi binh thuwdng thy'e sy xem ban 1a ké ngé ngan néu
ban nhin vai bita khi bi 6m, ho nghi rang ban sé bi suy kiét tdi chét trong khi thurc té€ ban dang dwoc chira
lanh. Ho khong hiéu su khac nhau gitta nhin an va suy kiét. Nhin chung bac sy xac nhan va rao giang nhitng
niém tin ngé ngan kiéu nay vé quy luat nén tang duy nhat cta tat ca sy chira lanh va “chita tri” cia Tw
nhién.

Bat cit thit gi dugc thiét ké va tao ra dé loai bé bénh tat va dugc coi la

“nhitng liéu phap ty nhién” ma it nhat khong han ché hay thay d6i ché dé an hay nhin an la sw bé qua co
ban sv that vé nguyén nhan cta bénh tat.

Ban da tirng nghi su viéc chan an khi bi 6m nghia la gi chwa? Ban tirng hoi dong vat chira lanh ma khong
c6 bac sy, khong thu6c men, khong nha thwong va may moc bao gio chwra? Qua vi du dé, Ty nhién day
ching ta rang chi c6 mot can bénh va n6 duwgc gay ra bdi an uéng va vi thé moi can bénh, bat ct cai tén
nao dwoc con ngwdi dat cho nd, cé thé dwgce chira lanh bdi chi

mot “liéu phap” duy nhat — bang cach lam ngwgc lai nguyén nhan gay bénh —

bang cach tra gia cho sy sai lam— dé la gidm lwgng thire pham hay nhin an.

Ly do nhiéu liéu phap nhin dn dac biét la nhin an kéo dai thit bai va tiép tuc that bai la do sy v6 minh van
con ton tai vé diéu dién ra trong co thé trong qua trinh nhin an — mdt sy v6 minh van ton tai cho dén nay

tham chi trong tam tri cuia nhitng nguwoi chita lanh ty nhién hay chuyén gia nhin an.

T6i dam néi rang khong c6 ngwdi nao khac trong lich str da nghién ciru, diéu tra, klemh ttre; b mMe
viéc nhin an nhiéu nhw t6i. TG¢i nay khong c6 chuyén gia nao khac ma toi biét da thuc hlen ieu p n]qln



an cho nhitng nguwdi bi bénh nang nhat nhiéu nhw t6i. T6i m& trung tm chita tri dac biét dau tién bang liéu
phéap nhin an trén thé gidi, ché do an khong chat nhay va

nhin an két hgp 1la mGt phan quan trong ctia Phwong phap chita lanh bang ché do an khong chat nhay. Twong
tw toi da thir nghiém nhin an 4 lan tredc cong ching véi thoi gian 21, 24, 32 va 49 ngay tirng lan nhw s
chitng minh vé mat khoa hoc. Cudc kiém tra cudi cung 1ap ky luc thé gi¢i vé nhin an dwgc thue hién duwdi
sy giam sat nghiem ngat ctia cac nha khoa hoc thudc chinh pht.

Vi thé, ban c6 thé tin khi t6i day vai diéu mdi va tién bg vé diéu thuc si dién ra trong co thé khi nhin an.
Ban da biét rang dau tién co thé phai dugc coi 1a mot loai may lam tir vat liéu giong cao su da dugc cang
qua trong toan bo

doi song do an qua nhiéu. Do dd, chitc nang ctia co thé lién tuc bi can trd béi ap lwc phi tw nhién qua cta
mau va lén cac mo. Ngay khi ban ngirng an, ap lyc nay duwgc loai bo nhanh chong, cac mach mau co lai va
mau trd nén c6 ddc va nwdc du thira dwgc loai bo. Piéu nay dién ra trong nhitng ngay dau tién va ban thim
chi cam thay khée nhing sau dé sw tac nghén Iuwu thong tra

nén 16n hon do dwdng kinh ctia mach nhé hon va mau phai Iwu théng qua nhiéu phan cta co thé dac biét &
mo quanh noi gy ra triéu chitng chong lai chat nhay nhét sinh va thoét ra tir thanh mach bén trong. Noi
cach khac, dong mau phai vigt qua, danh tan va ban than mang theo chat nhay chat doc dé bai tiét khoi
than.

Khi nhin an, dau tién co thé ban sé loai bé ngay 1ap tirc nhitng tac nghén can ban do viéc an sai va an qua
nhiéu. Diéu nay mang t&i cho ban cdm giac khée hay tham chi l1a khée manh hon ca khi an; nhing nhw toi
da giai thich &

trén, viéc nay cling mang t&i nhitng tac nghén mdi, thit cap phat sinh tir cac chat thai trong hé tuan hoan lam
ban cam thdy mét moi. Ban va bat cit ai khac sé do 16i cho viéc thiéu thitc an. Ngay tiép theo, ban c6 thé
chac chan nhan thay chat nhay trong nuwdc tiéu, va khi mot lwgng chat thai trong hé tuan hoan dwgc loai trir,
khong nghi ngo gi, ban sé cam thay khée manh, thim chi 1a khoe hon bao gio hét. Vi vay mot thure té ai
ctling biét 1a m6t ngwoi nhin an c6 thé cam thay khée va thue té 1a khde manh hon ¢ ngay thit 20 hon la &

ngay thit 5 hay ngay thit 6 — c6 mot bang chitng ro rang va chac chan rang sy

song khong phu thuoc chu yéu dua vao thiwe pham, ma vao hé thong tuan hoan khong bi tac nghén. (Xem
“Bai hoc 5” trong cuén Phuong phap chita lanh bang ché do an khong chat nhay). Cang it lwgng tac nghén
”O”

’

(obstruction), cang nhiéu ap suat khong khi "P" (air pressure), va vi thé nhiéu sinh lyc "V" (vitality).

Qua giai thich sang té nhw & trén, ban biét rang nhin an la bwdc dau tién, mot cong viéc cha dong dé giai
phéng co thé khdi cac chat ran gay tac nghén, phan 1én la thie pham phi tw nhién; thit hai, d6 la qua trinh
loai bé co hoc

bang cach co bop cac mo ép ra chat nhay, la nguyén nhan gay ra lwc ma sat va tac nghén trong tuan hoan.
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Cau chuyén sau la nhitng vi du vé sinh lyc c6 dugce tir sttc manh “P”, ap suat khong khi:

MOt trong nhitng ngwdi nhin an theo cach cua t6i, mét ngwdi an chay twong doi khée manh, di bo xuyén nui
45 dam trong ngay nhin an thit hai muwoi bon.

Mot ngwdi ban it hon t6i 15 tudi, cting vdi t6i da di bo LIEN TUC 56 TIENG
PONG HO sau 10 ngay nhin an.

Mot nha vat 1y hoc ngudi Dirc, mot chuyén gia chita lanh bang nhin an, da xuat ban mét cuén sach nhé co
tén “Nhin &n, Tang cudng Sinh lyc” (Fasting, the Increase of Vitality). Ong ta dd hoc dugc thuc t& twong
tw giong nhw t6i, nhirng khong ta khong hiéu tai sao va bang cach nao, va sinh lyc vi thé van con la diéu bi
an doi vai ong ta.

Néu ban chi uéng mo6i ndc trong thdi gian nhin an, b may co thé sé lam sach chinh né twong t nhw khi
ban an vao mGt miéng xo0p nwdc ban, nhirng chat ban trong treong hgp nay la chat nhay nhét, va trong
nhiéu tredng hgp la mu va thudc, nhirng thit phai thai qua hé tuan hoan dén khi n6 dwgc hoa tan hoan toan
dé c6 thé bai tiét qua cdu truc tinh vi ctia “chiéc sang thé 1y”

goi la than.

Xay dung mot co thé hoan hao thong qua Nhin an

Chirng nao chat thai con trong hé tuan hoan thi ban con cam thay khon kho

trong khi nhin; ngay khi chat thai dwgc bai tiét qua than thi ban cam thay khée hon. Hai hay ba ngay sau do,
qua trinh twong tw 1dp lai. Gio day ban chac han biét o tai sao cac diéu kién thay doi qua thuwong xuyén
trong khi nhin an; ban chac han biét ro tai sao ban c6 thé cam thay khée manh va khoe hon bat thuong,
chang han vao ngay nhin thit 20 so v@i ngay nhin thi¥ 5.

Nhung toan b qua trinh lam sach thong qua sy co lai lién tuc ctia mo (tr&d

nén mong) phai duwogc thie hién bdi va véi thanh phan mau goc, cii cta ngwdi bénh, va vi thé mot dot nhin
an dai, dac biét qua dai, thuc té c6 thé la tham hoa néu co thé ngwdi 6m bi tac nghén qua nhiéu bai chat
thai. Nhitng ngudi nhin an chét tir dot nhin an qua dai khong chét do thiéu thi'ec pham ma thye sw chét nghet
trong va vdi chat thai cia ho. Toi da tuyén bo diéu nay nhiéu

nam triede day. Su dién giai ro rang hon: nguyén nhan tric ti€p cua cai chét khong phai 1a do mau thiéu
thanh phan quan trong ma do qua nhiéu lyc can.
“O” (Iwc can) trd nén 1én bang hay tham chi 16n hon “P” (ap sudt khi), va co
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TOI BUA NHUNG NGUOI NHIN AN CUA MINH NUOC CHANH VOI MOT CHUT MAT ONG HAY
DUONG NAU BE LAM LONG VA LAM

MONG CHAT NHAY TRONG HE TUAN HOAN. Nuwéc chanh va axit cua tat ca cac loai trai cdy trung
hoa tinh chat nhét cta chat nhay va mu (bot nhdo axit khong thé dwgc st dung).

Néu nguwoi bénh da tirng dung thudc trong sudt doi — thit dwgc lwu gitr trong co thé nhw chat thai tr thyre
pham — thi tinh trang ctia ho c6 thé dé dang tré

nén tram trong hay tham chi nguy hiém khi nhitng chat doc nay tham gia vao hé tuan hoan véi mot nguwoi
nhin an lan dau tién. Nhip tim dap nhanh, dau dau, sw bure doc c6 thé dién ra, va dac biét la chitng mat ngu.
T6i thay nhitng bénh nhan bai tiét thuéc ho da ding 40 nam truedc. Moi nguwdi va dac biét 1a cac bac sy do
16i cac triéu chitng nhur m6 ta & trén cho nhin an.

Mot ngwoi nen nhin bao lau?

Ty nhién tra 101 cau hdi nay trong virong qudc dong vat vdi si tan nhan nhat dinh — “nhin tdi khi ban dugc
chita lanh hodc chét!” Theo tinh toan cua t6i, 50% dén 60% nhitng ngwdi dugc goi la “khde manh” ngay
nay va 80% dén 90% ngwoi bi mac bénh man tinh nang sé chét b&i can bénh tiém an cua ho

do nhin an dai ngay.

Thoi gian mot ngwdi nén nhin an khong thé dwgc khang dinh ré rang hoan toan triréc va tham chi trong
nhitng trrong hgp tinh trang cta ngwoi bénh dwgc nam ré. Khi va cach ngirng nhin an dwgc xac dinh bang
cach chid y can than cac diéu kién thay doi nhu thé nao trong thdi gian nhin — gio day ban hiéu rang nhin an
nén dugc dirng ngay khi ban thdy lwc can tré nén qua 16n trong hé tuan hoan, va mau can chat méi, quan
trong dé chong va trung hoa cac chat doc.

Hay thay doi nhitng y twdng ctia ban vé tuyén bo, “ban cang nhin an dai, cang chita lanh tot hon.” Gig day
ban thure sy hiéu tai sao. Con nguwdi la dong vat 6m yéu nhat trén trai dat. Khong dong vat nao khac da vi
pham cac quy luat ctia viéc an nhiéu nhw con ngwdi, khong dong vat nao khac an sai lam nhw chiing ta.

DPay la Idc con ngwdi 6 thé ho trg qua trinh chita lanh bang nhitng diéu chinh tudn theo Phirong phap chita
lanh bang ché d6 an khong chat nhay nhw sau:

DPau tién — Chuan bi cho dgt nhin an dé dang hon bang cach dan thay d6i ché

do an hwéng tGi ché dé khong chat nhay va thu6c nhuan trang thao dwgc tw

nhién va thut ruot.

Thit hai — Thay d6i cac dot nhin an ngan hon dinh ky v&i vai ngay an ché do

“it chat nhay” va khong chat nhay.

Tht ba — Cuc ky can than néu ngudi bénh dung nhiéu thudc, dac biét néu thuy ngan* hay Nitrat kali, 0 xit

bac (dung cho bénh dwdong sinh duc) da dwgc dung, trong tredng hgp nay mot ché do an thay doi dai, dan
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trude 1a can thiét.2

*Thity ngan khong con duge dung dé diéu tri bénh dudng sinh duc, mac du nham hon hong nha khoa tiép
tuc dung cho dén ngay nay gitta nhiéu tranh cai. Néu ban c6 nham thiy ngan, ban sé muon can than khi ban
bat dau ap dung Phirong phap chita lanh bang ché do an khong chat nhay. Bé dugc ho trg va hwdng dan xir
ly an toan cac van dé lién quan dén thiy ngan khi ap dung ché d6 an khong chat nhay, ban nén tim kiém sw
ho tro tr

chuyén gia thyre hanh Phwong phap chita lanh bang ché d6 an khong chat nhay. Hay chac chan ban ciing doc
cuon sach Phwong phap chita lanh bang ché d6é an khong chat nhay.

Goi y cta “chuyén gia” rang nhin an t&i khi lwdi sach gay ra nhiéu rac réi véi nhitng ngwdi nhin an “cudng
tin,” dich than t6i biét mot tredng hop chét.

Ban c6 thé ngac nhién khi t6i néi v&i ban rang t6i phai chita tri cho cac bénh nhan 6m yéu tir hdu qua cta
mot dgt nhin an qua dai. Ly do sé dugc lam ro sau.

Moi phép tri bénh, va dic biét bang ché d6 an nén bat dau vdi 2 hay 3 ngay nhin an. Mo6i nguwdi bénh c6
thé thure hién nhin véi thoi gian nay ma khong c6 hai gi, bat ké ho c6 thé bi 6m nang ra sao. Pau tién thuéc
nhuan trang twy

nhién, roi thut ru6t hang ngay gitp nhin an dé dang hon va vo hai.

Cach ngung nhin an

T6i coi kién thitc vé cach dirng nhin an c6 vai troé cue ky quan trong.

Thye pham lanh manh 1a tiép theo. Cung ldc, d6 dai cia dot nhin an phu
thudc hoan toan rat nhiéu vao tinh trang ctia ngwdi bénh. Ban c6 thé hoc tir

két qua cta hai tredng hop thai qud, ca hai chét - khong phai do nhin an ma do bita an dau tién sai lam —
do 1a ly do tai sao kién thitc nay rat quan trong.

Mot ngwdi chi an thit mac tiéu dwong ngirng dot nhin an, kéo dai khoang 1

tuan, bang cach an cha la va chét sau d6. Mot ngwdi hon 60 tudi nhin an 28

ngay (qua lau), bita an dau tién cta 6ng la thirc pham chay gom chu yéu

khoai tdy ham. Mot cudc phau thudt can thiét chi ra khoai tdy dugc giit trong duwong rudt co lai bdi chat
nhay day va nhét qua manh dén mutc phai cat mot doan rudt va ngudi bénh chét ngay sau khi phau thuat.

Trong tridng hop dau tién, cac chat doc kinh khing 1am 16ng trong da day ctia ngwoi ahttdsitthdyensang khi



nhin an, khi bi tron v6i dwong trai cay co dac cua cha la, 1ap titc gay ra sy 1én men manh v&i khi axit
cacbonic va cac chat doc khac dén mitc bénh nhan khong thé chiu dung ci séc. Lai khuyén ding dan sé la:
dau tién thire pham nhudn trang, chang han hon hgp gom céc loai thdo dwgc vo hai, r6i cac loai rau khong
chita tinh bot song va chin, mot miéng banh my nwéng. Sauerkraut dwgce khuyén cdo nén dung trong nhitng
treong hgp nay. Trai cay khong nén dwgc an trong thoi gian dai sau khi dirng dgt nhin an. Nguwoi bénh nén
chuan bi nhin dan bang ché doé chuyén doi dai hon.

Treong hop thit hai, ngwdi bénh nhin an hoan toan qua 1au véi do tudi cta 6ng ma khong c6 chuan bi ky.
Thong qua hai vi du tiéu biéu trén ban c6 thé thay 1&i khuyén phai dwa trén tirng ca nhan nhw thé nao, va

sai lam thé nao khi dwa ra nhitng goi y chung vé cach dirng nhin an.

Cac nguyén tac quan trong cho nguwdi nhin

PHAI NGHIEN CUU VA GHI NHO CAN THAN
N6i chung diéu nguwdi khac cé thé noéi va diéu toi day la méi va khac biét véi cac chuyén gia nhin an khac
& cac diém nhw sau:

1. Bira an dau tién va thwe don vai ngay sau khi nhin phéi c6 tac dung nhuan trang, khong phai cung cap
dinh duGng nhw hau hét nhitng ngwoi khac nghi.

2. Bita an dau tién cang s6m di khdi co thé, né cang 1ay chat nhay va doc 1ong ctia dwdng rudt va da day
mot cach hiéu qua.

3. Néu khong thé di ngoai sau 2 hay 3 gig, ho trg bang thudc nhuan trang tw

nhién va liéu phap thut ruot. Bat ci¢ khi nao t6i nhin an, t6i lun mudn dai tién it nhat 1 gio sau khi an, va
lap trc cam thay khoe. Sau khi dirng dot nhin an dai, t6i danh thdi gian nhiéu & nha vé sinh hon trén
girong dém hom sau va do la diéu nén la.

Trong khi tam tri ¢ Y nhiéu nim trwdc, t6i uéng khoang 2.8 1it nwéc ép nho

twoi sau dot nhin an. Lap tirc t6i non nwdc cé chat nhay sui bot. Gan nhw

ngay sau do, t6i c6 cam giac cwc manh mé bat thwong dén mitc t6i dé dang thwe hién chéng day 352 lan.
Sy bai tiét qua manh cua Lirc can, dién ra sau dgt nhin dn vai ngay gia tang “P” vi thé gia tang sinh luc 1ap
tirc. Ban sé phai trai nghiém cam gidc twong ti dé tin diéu t6i néi, va roi ban sé dong y véi cong thirc cua
toi, “V” = “P” - “O,” va ban sé nhan ra sy ngé ngan cua cac thiwe don dinh duwdng khoa hoc cho sttc khoe
va nang suat.

4. Cang nhin an 1au, duwong rudt cang hoat dong hiéu qua hon sau khi két thuc.
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5. Nhitng thire pham nhuén trang tot nhat sau mot dot nhin an la trai cay ngot.



To6t nhat trong s6 nay la chery va nho. Man ngam hay hap ciing t6t. Nhitng trai cay nay khong dwgc dung
sau dgt nhin an dau tién cua ngwdi an thit, ma chi danh cho nhitng ngwdi da an cac thwe pham khong chat
nhay hay it nhat it chat nhay trong mot khodng thdi gian nhat dinh — “ché d6 chuyén doi.”

6. Trong treong hgp binh thwdng nén ngirng nhin an bang rau khéng tinh bot song va chin, rau bina hap c6
hiéu qua nhuan trang dac biét.
7. Néu bita an dau tién khong gay cam giac kho chiu, ban c6 thé an nhiéu nhw

minh muén. Chi an mot lwgng nhé thie pham trong 2 hay 3 ngay dau tién ma khong di ngoai dwgc — do
lwgng nho thie pham an vao (101 khuyén sai lam khac béi “nhitng chuyén gia”) — la nguy hiém.

8. Néu ban trong tinh trang khée manh thi ban c6 thé bat dau véi trai cay, va ban khong di ngoai sau 1 gio
thi an thém bita rau nhw da ndi, an dén khi ban thai ra chat thai tich tu trong khi nhin, sau khi an bira dau
tien.

Cac nguyén tac trong khi nhin an

1. Lam sach dai trang ky hét mi?c c6 thé bang bién phéap thut rudt, it nhat moéi lan trong ngay.

2. Trwéc khi bat dau nhin an dai hon, thinh thoang dung thuc nhuan trang tw

nhién va bang moi cach dung trong ngay tridc khi ban bat dau nhin an.

3. Néu c6 thé, song & noi khong khi tiwoi ca ngay va dém.

4. Bi bo, tap thé duc hay cac hoat dong thé chat khac chi khi ban cam thay du

khoe dé thyre hién; néu mét va yéu, nghi ngoi va ngi nhiéu nhat c6 thé.

5. Trong nhitng ngay ban cam thay yéu, va ban sé trai nghiém nhitng ngay nhw

thé khi chat thai trong hé tuan hoan, thi ban sé thay gidc ng ctia minh chap

chon va r6i loan, va ban c6 thé mo thdy ac méng. Piéu nay giy ra bdi cac chat doc di 1én ndo. Sw nghi
ngo, mat niém tin sé dién ra trong tam tri ban, doc di doc lai bai hoc nay ciing nhw cac chwong nhin dn
khac dac biét bai hoc 5. Pirng quén rang néi chung ban ndm trong ban phau thuat cua Ty

nhién; cudc phau thudt tuyét voi nhat cia moi loai hinh phau thuat c6 thé

dugce tién hanh ma khong c6 dao md. Néu bat ky cam giac khac thdng nao dién ra do thu6c hién dang c6
trong hé tuan hoan, thirc hién thut ru6t 1ap titc, nam xudng va néu can thiét ngirng nhin an nhwng khong phai
vOi trai cay.

6. Bat cit khi nao ban day sau khi nam, day tir tir, néu khéng ban c6 thé hoa mat. Tinh trang nay khong
nghiém trong nhwng ban nén tranh n6. N6 da khién t6i hoang sg Itic ban dau, va toi biéthmat/st nggeinnhin



an va an kiéng da tir bo khi ho trdi qua cam gidc nay — danh mat niém tin ctiia ho mai mai.
Nhin an bang do uoéng

Ngudi ing ho nhin an “cudng tin” chi uéng nwdc. Ho nght t6t nhat la tranh bét c thitc dn nao. TOI COI
NUOC CHANH VOI CHUT MAT ONG HAY

DUONG NAU HAY T NUOC TRAI CAY LA TOT NHAT. Uéng thwdng xuyén nhw ban mudn trong ngay
nhung n6i chung dirng uong qua 2 hay 3 lit mot ngay. Ban cang uong it thi hiéu qua nhin an cang cao hon.

Nuéc rau tir rau khong tinh bot chin rat t6t trong qua trinh nhin an dai hon.81

Nuwéce ca chua song... ciing tot. Nhirng néu nwde trai cay — vi dy, nwéc cam duge dung trong dot nhin an
dai hon, cyc ky can than vi nwéc ép trai cay cé thé khién cac chat doc tré nén 16ng qua nhanh ma khong
gay ra con dai tién.

T6i biét mot so bién phap nhin an trai cay hay nwéc ép trai cay nhw vay that bai hoan toan vi tat ca chat
nhay va cac chat doc néu bi lam 16ng qua nhanh va quéa nhiéu mét 1an, gay roi loan tat ca cac co quan qua
16n khi ching &

trong hé tuan hoan. Chat thai nay chi c6 thé dwgc bai tiét thong qua hé tudn hoan va khong c6 s ho trg cuia
dai tién.

Nhin an bu6i sang hay ké hoach khong bira sang

Théi quen té nhat trong s nhitng théi quen dn ngdy nay 1a 1ap day thuc phdm vao da day sang sém. O cac
ndc Chau Au, trir nwéc Anh, khong ai an bita sang day du ca, néi chung ho uéng mot chit vgi banh my.

“Thoi gian duy nhat con nguwdi khéng an la 10 dén 12 gid trong dém khi ho

ngl. Ngay khi da day khong c6 thire pham, co thé bat dau qua trinh bai tiét cda nhin an, cho nén nguwdi bi
tac nghén tinh day vao budi sang cam thay khon kho va luwdi thwdng dong nhiéu can. Ho hoan toan khong
thém an, nhung ho doi do an, an né va cam thay kha hon — TAI SAQ?

Bi mat khac dugc tiét 10

bay la mot trong nhitng van dé 16n nhat i da giai quyét, va la mot bi mat gy boi réi cho moi “chuyén
gia,” ngudi tin rang 1y do 1a ban than thyc pham. Ngay khi ban tiép tuc dwa thwe phidm vao da day, QUA
TRINH BAI TIET BI NGUNG LAI va ban cam thdy kha hon. T6i phai néi ring bi mat toi da phat hién 1a
su giai thich chac chan vé ly do tai sao viéc an tré thanh mét théi quen va khong con la diéu Ty nhién dy
kién nén 13, cu thé 1a sy théa man, su boi hoan ctia nhu cau cta Tw nhién vé thie pham.

Théi quen an nay, anh hwéng t¢i nén van minh nhan loai va gio day duwgc gidi thich vé mat sinh 1y, chitng
to cho cau ndi t6i tao ra tredc day: “Doi song la tham kich ctia dinh dwdng,” Cang nhiéu chat thai con
ngwoi tich tu, ho cang phai an nhiéu dé ngirng sy bai tiét. Toi c6 nhitng bénh nhan phai an vai lan trong
dém dé co6 thé nga tiép. N6i cach khac, ho phai dwa thirc phdm vao da day nham tranh qua trinh tiéu héa
chat nhay va cac chat doc tich tu &
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do.

Nhin an ngan va ké hoach khong bira sang

Trong trai nghiém cta t6i v&i hang ngan ngwdi nhin an, téi c6 nhitng ngwdi bénh phai an vai lan trong dém
dé tiép tuc ngh dugc. Ly do rat rd rang. Hay dé t6i trich dan mot vi du. Khi tinh day, c6 1€ ban cam thay
khoe — nhing thay vi thitc day, ban van & trén giwong va ngn tiép — c6 gidc mo 4c mong, va thire sy cam
thay khon kho sau khi tinh day lan thit hai. Ban c6 thé hiéu 1y do chinh xac cho diéu nay.

Ngay khi ban tinh day, di vong quanh hay lam gi do, co thé trong tinh trang hoan toan khac so véi ltic ngu.
Qua trinh bai tiét bi chadm lai, nang lwgng dwgc sit dung & noi khac.

Néu ban loai bé an sang khdi thiwe don, ban sé c6 thé trai nghiém vai cam giac v6 hai chang han dau dau
trong ngay thit nhat hay thit hai, nhwng sau d6 ban sé cam thay khoe hon, lam viéc t6t hon va thuwéng thirc
bita trira ngon hon bao gio hét. Hang tram trong hop tram trong da duwgc chiva lanh chi

bang cach “nhin an sang,” ma khéng can nhitng thay doi quan trong trong ché do an, diéu nay chitng minh
rang thoi quen an sang no la théi quen té va gay hai nhat.

Cho phép nguoi bénh tiép tuc dung d6 ubng quen thudc cta ho vao budi sang thue su gitp ich, néu ho
nghién ca phé, dé ho ti€p tuc uéng né nhwng tuyét doi khong dung thieec pham CUNG! Sau do, thay thé ca
phé bang nwéc ép rau am, va tiép doé thanh nuwéc chanh. Sy thay doi nay nén dugc thye hién dan

vGOi nguoi an tap binh thwong.
Nhin an 24 gi¢ hay ké hoach mot bita an mot ngay

Nhw bita sang, ban cé thé chita lanh cac treong hgp nghiém trong hon véi nhin an 24 gio, hay trong nhitng
trrong hgp tac nghén, man tinh ndng va quen dung thudc thi nhin an 24 gi¢ la buwéc chuan bi ban dau, can
than cho nhitng dgt nhin an dai hon. Thai gian tot nhat dé an la budi chiéu, tir 3 dén 4

gio.

Néu ngwdi bénh theo ché do an khong chat nhay hay ché do chuyén doi, hay dé anh ta an trai cay trudc
(trdi cay nén luon dugc an trde tién) va sau khoang 15 dén 20 phit an rau nhwng tat ca bita an nén dugc
két thiic trong vong 1 gio dé dam bao mot bita.

Nhin an khi dung két hgp véGi

Phwrong phap chita lanh bang ché do an khong chat nhay Nhu to6i da khang dinh trwéc day, toi khong ung ho
nhin dai. Trén thwe t€ c6 thé nguy hiém khi dé ngwoi bénh nhin an trong 30 hay 40 ngay véi nwdc —

cac mach cta hé tuan hoan co lai, lién tuc dwgc 1ap day v6i ngay cang nhiéu chat nhay va béi cac loai
thudc va chat doc cii nguy hiém, cing véi mau xau tir “nguon dv trit” cli; d6 méi thue sw 1a chét déi tir cac
nguyén t6 thi'c pham cho sy song can thiét. Khong ai c6 thé chiu dung kiéu nhin an nay ma khong bi anh
huéng hay gy hai cho sinh lyc ctia ban thin Néu can phai nhin an, thi bit dau lic dau veTKeMY5eH Khshe



an sang, roi sau do nhin an 24 gig, roi dan tang téi 3, 4 hay 5 ngay, an giita cac dgt nhin an 1, 2, 3 hay 4
ngay bang ché do an khong chat nhay két hgp nhw la su diéu chinh qua trinh bai tiét, cting lic d6 cung cap
va ti tao co thé lién tuc vGi va bdi nhitng thanh phan tot nhat chita va chi c6 trong cac thirc pham khong
chat nhay.

Thong qua sy nhin dn gian doan nhw vay, mau dan dwoc cai thién, tai tao, c6 thé dé dang chiu dwgc cac
chat doc va chat nhay nhiéu hon, va cé thé cung Idc hoa tan va loai bo “16p can dong bénh tat” tir cac mo
sau nhat cda co thé, 16p can khong bac sy nao tirng nghi ton tai, va khong phwong phap chira lanh nao khac
tirng phat hién hay c6 thé loai bo.

D6 1a Phwong phap chita lanh bang ché do an khong chat nhay, két hgp véi
“nhin an” nhw 1a phan quan trong ctia phwong phap.

Nhin an trong nhitng tredng hgp bénh cap tinh

Chita lanh con déi — Chita lanh diéu ky la nhan dé ctia cu6n sach nhin an dau tién t6i titng doc. Trong do
mot bac sy dia phwong néi, “khong c6 sot, bénh cdp tinh c6 thé két thiic bang sw tir vong néu tuan theo yéu
cau ban nang cia Tw nhién la ngirng an do chan an.”

That la dién khi dwa thuwc pham cho ngwdi bénh viém phdi bi s6t cao, vi du.

Sau khi m6 phoi co lai bat thwdng bdi “con cdm lanh,” chat nhay thoat ra di vao tuan hoan va sinh ra mot
con s6t nong bat thwong. Co may con ngudi, di ¢ diém dot chay nho nhiét dg, trd nén néng hon vi dwa
thie pham civng, nwée xuyt thit... vao (cai goi la cac thye pham bé dudng) Tam khong khi trong phong,
thut rudt, cac bién phap nhuan trang tw nhién va nwéc chanh lanh sé cttu mang hang ngan thanh nién tré,
nhitng nguwoi gio day dugc phép chét hang ngay, nhitng nan nhan vo t6i ctia bénh viém phoi hay cac can
bénh cdp tinh khac — do sw vo minh citng nhac ctia cac bac sy va cai goi la ngwdi van minh cao cap.

Nhin an cho sy tai tao tinh than thong qua Nhin an cao cap Tat ca cac chuyén gia, trir toi, tin rang ban song
bang thit cia minh trong khi nhin. Gid day ban biét rang thit ho goi l1a trao d6i chat — “trao doi thit cia ban
khi ban nhin an” — chi don gian la qua trinh bai tiét chat thai.

“Thay tu kh6 hanh” ngwdi Hindu, thay tu vi dai nhat trén thé gidi ngay nay, khong c6 gi ngoai xwong va da.
T6i biét rang ban cang sach sé, ban cang dé

nhin va c6 thé nhin 1au hon. Néi cach khéac, trong mot co thé loai bo moi chat thai va chat doc va khong
dwa thwe pham citng vao, lan dau tién trong doi co

thé hoat dong ma khong c6 Iwc can. Sy dan hoi cta toan bd hé thong mo, va ctia co quan bén trong, dac
biét ctia phoi x6p, hoat dong v&i rung dong hoan toan khac va hiéu qua hon bao gio hét chi bang khong khi,
va khong c6 lwc can nho nhat. No6i cach khac: “V” bang “P,” va néu ban don gian cung cap

“dong co” véi lwvgng ndc can thiét, ban tién tdi trang thai cao hon cta tinh trang thé chat, tam tri va tinh
than. Toi goi d6 la “nhin an cao cap.”

~ - - , ., . “ < e n. ~ ~ ,https://thyyiensach,yn
Néu “nguon dy tri¥” mau cua ban dugc hinh thanh tir cac thiee pham t6i day, ndo bo cua ban se le‘lOé_lt dong



theo cach khién ban ngac nhién. Boi song triedc day cua ban sé chi con la gidc mo, va lan dau tién trong
doi minh, nhan thitc cia ban dwgc tinh thite t¢i cap do tw nhan thive thue su.

Tam tri cda ban, suy nghi cua ban, y twdng cta ban, cAm hitng ctia ban va triét 1y ctia ban thay doi co ban
theo cach khac thuong.

Linh hon cda ban sé thét 1én sung swéng va hanh phiic vi moi khon khé cia doi song sé bi ban bo xa lai.
Lan dau tién, ban sé cam thay mot rung dong sinh lu'c qua co thé minh — giong nhw mot dong dién nhe - sé
rung lac ban mot cach thu vi.

Ban sé biét va nhan ra rang nhin an va nhin an cao cap (khong phai nhitng kién thitc tam 1y va triét hoc) la
chia khoa thue sy va duy nhat cho mot doi song cao cap, cho sw khai sang ctia mot thé gidi cao cdp va cho
thé gigi tinh than.

Tat ca “thir nghiém” cuda to6i dwgc thue hién trén co thé minh trweéc khi dwgc tién hanh trén nhitng bénh
nhan. Cac cudc thir nghiém nay bat dau trong khi van lam giang vién tai Baden-Baden, Ditc noi t6i da bi
“6m khong chita duwgc.” Qua trinh hoi phuc sitc khée hoan toan cua t6i — t¢i mitc do c6 1€ 1a trang thai sirc
khoe hoan hdo nhat cua bat ky ai song trong nén van minh Phwong Tay ngay nay, la mot cudc phiéu lwu tha
vi nham tim ra cac quy luat co ban cta Tw nhién trong khoa hoc vé sttc khoe. T6i thay rang co thé ty

trung hoa né, néu né dwoc lam sach chét thai doc hai ding cach va cung cap dinh dwdng phi hop. “CHAT
NHAY” 1a nhan t6 chinh bj hiéu 1am. T6i da lién tuc va rd rang chitng minh ring mot ché do &n khong chat
nhay, cung v@i sy van dung thong minh ctia nhin an va quan sat cac quy luat co ban cua sinh ly hoc, la “dtia
than ma thuat” nhd dé nén van minh ngay nay ctia chiing ta sé phat trién t¢i cap do mdi cua doi song. Toi
khang dinh rang moi bénh tat, bat ké tén goi “khoa hoc” cua nd, hay triéu chitng kém theo déu bao gom sw
tac nghén cuc bd cta chat thai goi 1a “vat ngoai lai.” Ty nhién lién tuc co

loai bé sy tac nghén chat thai gay bénh nay va ngirng nguon goc gay bénh.

Phuong phap phuc héi ctia toi thye hién chinh xac diéu ty nhién lam trong co

thé nhwr 1a co ché tu chira lanh trong virong quoc dong vat. Vat liéu gay bénh chi dwgc tiéu héa phan nao,
thoai héa thanh chat ban 1ong goi chung la “chat nhay.” Moi ngudi ngay nay song bang ché do an tap gom
rau tinh bot, ngii

coc, va thit it nhiéu bi tac nghén badi “chat nhay,” — cho du ho c6 6m hay khong.

Két luan

T6i da thure hién hang ngan ca tri bénh bang nhin an chi bang cach don gian thay doi cac théi quen an uéng
hién tai cua ho. Sy thay doi ché do an dot ngdt gay ra nhitng roi loan ngay ca & nguwdi hoan toan khée
manh. Vi 1y do nay, sy thay doi dién ra qua nhanh c6 thé gy nguy hiém va do dé mét kién thitc toan dién la
can thiét.

Viéc giadi phong va ngira bénh, va cung ltdc thay thé nhitng niém vui “ngon
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miéng” cli bang ché do an mdi va tot hon c6 thé dwgc thie hién nho tuan tha

ché do chuyén doi cua t6i. Thay doi tir viéc an thit sang mot ché do an chay hay trai cay nghiém ngdt luon
tao ra cam giac khée manh hon trong nhitng ngay dau tién, réi sau dé yéu, dau méi khap ngwoi, co6 thé dau
dau va nhip tim gia tang.

Trai cay, la thye pham tw nhién duy nhat, lam 16ng va hoa tan chét nhay, cac chat doc va gay nhiém doc
mau, va chat ban thiu tac lai va hon hgp thirc pham an thira bi day ra qua hé tuan hoan. Cac mo chét, thoai
hoéa bi day ra dé

nhwong ché cho mé mdi, thie pham chita si séng, va lan dau tién ngwdi bénh danh mat can bang trao doi
chat. Sw bai tiét chat doc qua hé tuan hoan khién it nhiéu sitc khée ctia ban roi loan. Va trtr khi ban hiéu ky
vé hiéu qua

cta ché do an ti nhién, ban bé ctia ban sé c6 thuyét phuc ban dirng cong viéc lam sach co thé va thic giuc
ban ngirng sy thanh loc bén trong nham gitp ban tranh khéi cai ho tin rang sé gay nguy hiém, va ban sé s6m
gay, mat trong sé hoc hac va gay go, va cam giac tram cam chung c6 thé chi phoi ban.

bay la khung hoang chita lanh va néu tiép tuc duy tri ché do sé cai thién sitc khée. T6i phan loai tit ca
thwee pham thanh hai loai.

1. Céc thuc pham gay nhay.
2. Cac thye pham khong gay nhay.

Trong loai dau tién, chiing ta c6 thit, tritng, chat béo, sita va cac san pham lam tir n6, dau Ha Lan kho, dau
twong kho, ho dau va TAT CA CAC THUC

PHAM TINH BOT.

Loai thit hai gom: moi loai rau khong chita tinh bot va cac loai trai cay. C6 mot so loai rau va trai cay it
nhiéu chifa tinh bot va nén déng vai tro thit yéu trong ché do an.

Bat dau ché do chuyén déi vdi cac thiec pham khéng chat nhay va it thire pham gy nhay cang nhiéu cang
tot. T6i goi n6 la ché do an it chat nhay.

Budc tiép theo hudng t6i sttc khée 1a CHE PO AN KHONG CHAT NHAY, tirc 1a su két hop ctia rau
khong tinh bot va trai cdy. V@i sy ho tro cia ché do

chuyén doi nay va kién thitc lwa chon va két hgp diing cach, sy that vi dai va quan trong nhat ctia su song
dwgc tiét 16 cho ngwdi bénh. Sttc manh lam twdng ma ching ta trai nghiém sau khi an thit khong la gi khac
ma la sy kich thich, vi khong c6 dinh dudng gi trong thit cho ngwoi: lam citng dong mach, trong do6 cac
mang béo dwgc dong & thanh mach mau. Ching xay dwng mot 16p thanh bit lai theo thdi gian c6 thé voi héa
va lam citng nén 4p sudt mau cao thwong xay ra. Hinh thitc lam déng citng dong mach nay la nguyén nhan
chinh cho cai chét va liét. Pau tim, viém khép, va cac bénh ldo suy xuat phét https:/fthuviensach.vn



tlr nguyén nhan twong tw nay. Cac dong vat an thit sé chét khi an thit chin ma khong c6 mau va xwong. Va
chudt sé sém chét bang ché do an chi c6 bot my

trang.
Ly thuyét chat nhay cta t6i — gio day la mot thure té da dwoc chitng minh —

da dugc ngay cang cong nhan. N6 da chiu dyng cudc khao thi voi thanh cong 16n va ngay nay khang dinh
CHUA BENH TU NHIEN VA CHE PO AN

LA PHUONG PHAP CHUUA LANH HOAN HAO VA THANH CONG
NHAT TUNG DUOC BIET.

Khong c6 gi dé dang hon hita hen chi bang 10i — va khong c6 gi khé khan hon thyee sir song véi nhitng cam
két dé duwoc thie hién nay ngay qua ngay!

Diéu ban hita hen h6m nay phai duwgc lam méi va tai quyét dinh ngay mai.

Chi ban va khong ai khac phai quyét dinh “mong mudn song.” Nhitng bai gidng cta Ehret phai dwgc tuan
theo dwa trén ché do an tw nhién trong nhiéu nam. Ban sé sém thay sy song dang quy hon va ban sé thudng
thirc nhitng thit ban lo sg trudc kia. Mot trién vong hoan toan méi sé dwgc mé ra véi ban.

Nhan loai khon kho gi& ddy c6 thé c6 cong cu khong chi giai thoat ma con NGAN NGUA bénh tat thong
qua Nhin an hgp ly va Ché do an khong chat nhay va phat trién mot ching toc nguwdi tién hda chang bao gio
biét tinh trang bénh tat 1a gi. Va hi vong thiét tha cua t6i 1a n6 sé tao ra mot nhan loai van minh hon.

Cudn sach nay co6 thé phuc vu moi doc gia tim kiém sy that, cho du nguon cia né la nhue thé nao, né dac
biét phuc vu ngwdi 6m, va khuyén khich nhitng ngwdi lo ngai vé 1do héa va dau hiéu ban dau cua tuoi gia.
Va cudn sach nay c6 thé tim thay mot nhém doc gia tang tredng nhanh chong, nhitng ngwdi chap nhan va
theo duoi sy that — vi nhin an khong phai 1a mot ma la mot liéu phap xac dinh phai c6 cho ditng 1au dai cho
lgi ich cta toan nhan loai.

CHUONG II

SUC KHOE VA HANH PHUC THONG QUA NHIN AN:

Khi nao, Tai sao, O dau, va cach Nhin an

B&i Fred S. Hirsch
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NHIN AN doi héi nhiéu kién thitc hon so véi kién thitc nguwdi tim kiém stc khée thdng thuong xem 1a can
thiét. Hi vong, bai viét nay sé gitip thuyét phuc ban rang con duong téi sitc khée va hanh phic 1a thong qua
nhin an. It ngwdi chd y dén nhitng nguyén nhan an sau cda bénh tat & ngwdi hay van de

quan trong vé loai thirc phdm nao t6t nhat cho con nguwdi, va do do ching ta vo tinh gép phan vao nhitng
khon kho va bénh tat thong qua si vé minh trong qua trinh két hop thwc pham khong tirong thich; chang han
thit, d6 con, cac san pham sita, va thirc pham tinh bét, lo lang thai qué, cang thang va qua tai cong viéc tat
ca déu la nhan t6 gép phan gay bénh.

NHIN AN dau tién phai duwoc cong nhan 1a cach chiva lanh moi cin bénh ctia Ty nhién, va trong khi khéng
phai 1a “thu6c bach bénh” cho moi can bénh, nhin an hoan toan khién Ty nhién c6 thé nd lwc hét sitc va
lién tuc nham loai bo va thai vat ngoai lai va cac chat thai doc hai sinh ra bénh tat tir co thé, nho

do stra nhitng sai lam cta ché do an sai 1am va khong phu hop.

NHIN AN c6 thé dwgc diéu chinh véi titng ngwdi theo méi tinh trang nhung may mén thay nhin &n c6 thé
chitng minh chap nhan dwgc véi hau hét s6

dong. Chi Ty nhién xt 1y sttc manh chita lanh thyc sw va co thé cua ching ta vi thé dwoc thiét ké 1a co thé
“tw chita lanh.” Hang chuc nam truwéc, ching ta da duwgc day coi 6m dau, “bénh tat” la can bénh tinh co
mac phai — cho du dang bi hay khong — trong khi thurc t€ né la n6é lwc “lam sach can nha” cua Tw nhién.
Khi chan ly nay cubi cing dwgc cong nhan, va Ty nhién, ngwdi chita lanh vi dai, duwgc phép tham gia thi
ban sé nhan thdy su cdi thién to 16n trong sitc khée ctia minh. Cac can bénh va triéu chitng dau dén bi chdn
thong qua st dung cac loai thu6c gidm dau rot cuc chac chan bién bénh tat tré

thanh man tinh. Cac chat thai gy ngd doc mau tiép tuc duwgc loai bo, va nguwdi ta tuyén bo rang co thé va
cac co quan cha dao khac da dugce lam m@i nhiéu lan trong su6t doi. Thay doi nhitng thoi quen an udng sai
lam sé cho phép co thé t6i wu co ché ti nhién nay va xay dung moé khoe manh sach sé.

Diéu nay c6 thé dwgc phat huy hiéu qua chi théng qua nhin an hoan toan. Sw

tiét ché tw nguyén thirc pham dé hoi phuc stitc manh thé chat ty nhién la ban nang véi ngwdoi nguyén thuy.
Bat dau nhin an 1 hay 2 ngay, chi uong nwéc

thém mot vai giot nwdc chanh, dac biét néu nwdc loc duge dung. Vao khoang 4 hay 5 gio chiéu, ngung nhin
an bang mot dgt thut rudt hay riva rudt. Ban sé

bi s6c v&i khoi lwgng chat thai gio day dugc loai bo gan nhw 1ap tirc. Khoi lwgng chat thai chwa dugce bai
tiét trwde kia dang dau doc hé tuan hoan cda ban lién tuc. Diéu nay gidp thuyét phuc ban rang day la cach —
cach duy nhat

— dat duogc stre khoe.

That dién ro khi hi vong “thu6c than” hién dai c6 tac dung ngoai viéc tam thoi (*c ché con dau cda “cac
can bénh.” Do kha nang (tc ché ctia thudc narcotic nham lam té cac day than kinh va m6 bi viém trong vai
gig, “cac dau hiéu canh bdo” cua Ty nhién vi thé bi 1& di khong thirong x6t. Arnold Ehret tuyén b chinh
xac rang “nguyén nhan co ban ctia moi can bénh tiém an ctia con nguwdi, bat ké tén chinlatw)ghgg%rggc]@wgi,



la hé thng mo bi tac nghén bdi cac thanh phan thirc pham chwa dwgce bai tiét, khong dung téi, chia dugc
tiéu hoa. Bénh tat van la mét diéu bi an cho moi bac sy, nhitng ngwoi that bai khang khang choi hiéu va
cong nhan nhitng s that don gian nay!” Bénh tat gom “vat ngoai lai” nang va phai duwoc loai bé khdi co
thé

triede khi ngwdi bénh c6 thé hi vong khée hon. Cho nén, moi ngwoi 6m phai trdi qua qua trinh chita lanh
“lam sach” dé co thé co thé c6 co hoi loai bd

“chat nhay” nhét dugce Iwu gitr trong cac m6 hay nam trong cac tdi ctia dwdng rudt nhiéu nam va can thiép
cac chitc nang tieu hoa va xay dyng mau.

Khong may, nhin an dang sg v4i s6 dong dén mitc ho thwe sy tin rang chét doi sé dién ra do bo vai bita an
— trong khi thure t€ ho dwgc chita lanh; va nhitng ngwdi thue hanh khong hiéu hét rang c6 sy khac biét 16n
gitra nhin an va chét d6i. Mot bang chitng chac chan ctia hiéu qua nhin an la ngirng an tat ca cac loai thuc
pham, trir nwéc trong mot hay hai ngay. Lwu y 1wGi (la mt co quan bai tiét) tré nén déong chat nhay day
nhu thé nao. Mui cua cac thie pham thoai héa trong moi hoi thd cia ban va bai tiét dwong rudt tré nén hoi
thoi. C6 1é l1an dau tién, co thé gio day dwoc trao co hdi loai bo Iwgng 16n cac chat thai lwu lai gay tac cac
mo. Sau khi ban than ban chac chan vé mong mu6n loai bé chat thai va phan khong mong muén thi liéu
phap sé gom hang loat dgt nhin an ngan — moi dgt kém theo mot “ché do an lam sach” gom trai cay va rau
an 14 xanh & ca dang chin va song. “Chwong trinh lam sach” nay phai dwgc tiép tuc dén khi nao sy hoi
phuc sttc khée hoan toan xuat hién.

Nén nhin an bao lau

MOoi ngudi c6 mot van dé riéng - tudi nguwdi bénh, ban chét ctia can bénh, s6

lwgng va loai thuéc dung treeéc day. Thue t€, qua nhiéu dit kién can dugc tong hgp dén mitc danh sach kéo
dai mai. Nhin an la phwong phap trj bénh

lau doi, nhuirng ré nhat va trong y kién ctia chiing t6i la tot nhat. Trén thue t€, nhin an c6 thé dwgc coi la hon
da tang cuda chita lanh ty nhién, va gia tri ctia né khong thé tinh toan dwgc. Thoi gian mGt nguwdi nén nhin an
la quan trong béi vi nhin an dai ky tir 30 dén 50 ngay c6 thé nguy hiém trir khi dwgc thiee hién va giam sat
dung cach béi nguwdi c6 kién thirc. Do do6, khon ngoan nhat la thiee hién hang loat dgt nhin an ngan, vi du 2
hay 3 ngay moi tudn, dan tang thoi gian cia moi dgt nhin mot ngay hay nhiéu hon néu can thiét, nhing dirng
vuot qua 1 tuan nhin trong mot lan. Diéu nay sé khién co thé bi bénh man tinh dan loai bé cac chat thai déc
hai gay ra can bénh ma khéng dnh hwéng nghiém trong tdi cac chitc nang binh thudng cta co thé; sau khi
nhin an mot ché d6 sinh hoat ding dan sé gitp ngwdi bénh hoi phuc trang thai sitc khée ran réi va day sinh
lwe. Nhin an dé vugt qua ca cac can bénh cap va man tinh da c6 tir rat 1au, tir khi ban than sy song bat dau.
Khong ai c6 thé

tuyén bo rang nhin an la trai nghiém thye s dé chiu, nhing ngwoi nhin thwong dugce giai phong khoi dau
dén thé 1y, cong véi trang thai tw théa man, véi sy hiéu biét rang rot cuc nhin an c6 thé cham dit hoan toan
moi dau dén va day hi vong co thé trg vé trang thai khée manh binh thwdng. Vé co ban, nhin an dugc thuc
hién vi 1y do cu thé - ngwdi nhin mong chita lanh va viegt qua bénh tat, hay sitc manh ditie lipevisinssp-kict



da biéu 16 ban than thanh bénh man tinh — cho nén cau tra 16i “ngwdi ta nén nhin an bao 1au” o rang —

do la tiép tuc nhin an ngan ngay dén khi can bénh dwgc viegt qua va bénh tat khong con ton tai. Di nhién,
goi y nay dé cap truc ti€p dén thoi gian ma cac dot “nhin an ngan ngay” nhw mo ta & trén dugc tiép tuc.

Tai sao phdi nhin an

Cong cudc tim kiém sitc khoe tiép tuc khong ngirng nghi va trong khi nhin an da gidp hang ngan nguwdi bénh
gianh lai sitc khée binh thwdng, quan trong ching ta phai biét khi nao, tai sao va cach nhin an dé chiing ta
c6 thé dén nhan 1gi ich thé chat va tinh than 16n hon.

Arnold Ehret trong cuén sach Phuwrong phap chira lanh bang ché do an khong chat nhay néi véi chiing ta,
“moi can bénh, khong ké tén n6 dugc dat bdi y hoc la gi, 1a TAO BON, d6 la sy tac nghén toan bo hé
thong dwong ong ctia co thé ngwdi.” Hay lwu y rang Ehret dung tir “tao bén” dé ap dung cho “sy

tac nghén (tdo bon) cua toan bo hé thong dwong 6ng cta co thé” va khong chi 1a “sy dai tién duwong ruot,”
nghia goc cua tr tdo bon. Tao boén ¢ day de

cap truc tiép dén su tich tu chat thai doc trong cac mo va trong mach mau, phoi, than, bang quang, da day,
hé tiéu hda — trén thye t€, moi co quan ctia toan bo co thé. Va vi quan diém cua Ehret 1a 99.9% ctia moi
can bénh truc

tiép do cac nguyén nhan twrong tw nén 6ng dé cap moi can bénh pho bién la

“cai mot cda bénh tat.” Do d6, phwong phap chita lanh con cam lanh théng thwong, viém phoi, hen, viém
xoang hay bénh lao c6 thé dugc thyre hién t6t nhat qua nhin an vi theo Ehret tat ca bénh tat 1a nguyén nhan
trire ti€p cua tinh trang chat nhay “tac nghén,” qua tai bdi cac théi quen an udng sai lam —

do la viéc an qua nhiéu loai thy'c pham “gay chat nhay.” Liéu phap tri bénh don gian la ngirng nguyén nhan
ban dau gay bénh. Vi thé, nhin an dé Ty

nhién c6 co hoi loai bé “nhitng chat thai doc hai” nay, thit Ehret goi “chat nhay.” Huyét ap cao, dau nira
dau hay cac loai dau dau khac, bénh tim hay u tiéu hoa, viém rudt két, coi xwong, thiéu mau, viém day than
kinh, nhiém axit, chitng dong kinh, tang nhan ap, r6i loan dwong tiét niéu, viém than, khoi u, hay tham chi
bénh 1do suy, chi mot so tén goi, theo 10i day ctia Ehret, gom tinh trang qua tai chat nhay ton tai khap toan
bo co thé, tryre tiép c6 ngudn goc tir sai 1am dinh dwdng 16n — théi pham an qua nhiéu thie pham hon tap
sai lam. Tuyén b6 cda Ehret rang 99.9% ctia moi can bénh thuyrc sy

xuat phat tir mot nguyén nhan — két hgp thirc pham sai 1am va “théi pham an” — van khéng doi! Bat budc
bén than dn khi khong cé nhu cau van ton tai vi niém tin cht yéu va phé bién rang ching ta phai an dé thu
nhan sitc manh va sinh lyc, c6 thé gay ra chitng chan an tam thdi va khong may két qua cda sy ép budc an
“nhiéu thire pham bé dudng” nay cé thé thure si tao ra mot két qua trai ngwgc hoan toan. Ching ta két thiic
bang cach tao ra bénh tat hon la thu dugc sinh Iwc — va thudng can bénh lau dai 1a két qua cudi cung. Tat

ca https://thuviensach.vn



diéu nay day chung ta rang stirc manh, sinh Iyc va sitc khoe tot khong phu

thudc vao lwgng thire pham an vao ma lwgng thire pham an vao c6 thé thue sy duge co thé tiéu hda va hap
thu.

Nhin an c6 thé bat dau giip ban trén con dwong dat dwgc doi song tha vi, hai 1ong va hanh phc; va két
qua cudi cung cuda viéc thuan theo phwong phap dn va song tw nhién la mot doi song tho hon va khoe manh.
bay chi la mot vai ly do “tai sao phai nhin an.”

Khi nao va nhin an nhw thé nao

Bac sy Frank McCoy*, trong cudn sach cta 6ng, Con dwdng nhanh chéng téi sitc khoe, thuat lai hang tram
trrong hgp duwgc ho trg 16n thong qua mét ché do chi c6 chat 1ong 1a nirdc cam. Bénh nhan bao cao hang
ngay cho van phong ctia Bac sy McCoy trong thdi gian tir 3 dén 6 tuan. Bén canh ché do

nwéc cam, cac liéu phap khac chang han nhu mat xa, may rung, rira rudt, va nhitng diéu chinh nan xwong
ctling dwgc dung nham ho trg ngwdi bénh nhirng bac s McCoy danh gia cao nhin an. Bernarr McFadden*,
nha van hoa thé

chat noi tiéng, ing ho mot ché do chi bang sita va hang ngan nguwdi tuyén bo
da nhan 1gi ich 1én tir ché d6 an nay. Ca hai ché do - nwéc cam twgi va ché

do sita — nam trong loai c6 thé duwgc goi la “nhin an trd hinh.” N6i cach khac, co thé duwgc phép “nghi
ngoi” va tai tao do mot loai thiee pham chi doi hoi lwong nang lwong tiéu hoa it hon dang ké. Vi thé, cac
co quan bi qua tai c6 co hoi nghi ngoi, nho dé cling c6 sinh lywc cta ngwdi bénh. Cac chat thai gay tac
nghén khong dwoc st dung bi loai bo, va co thé qua tai trwdc kia gio day cé thé thye hién qua trinh tiéu
héa binh thwong. Vi 1y do nay ché do nay dugce chivng minh la cé hiéu qua tuy nhién “ché do chi gom sita”
c6 thé gay ra tdo bon. Ché do nwdc cam ép twoi, néu dung béi nguwdi bénh bi tac béi cac chat doc ¢o dac,
c6 thé khién nhitng chat doc co dac nay bi bai tiét vao mach mau qua nhanh, va trén thie t€, né tham chi c6
thé gay tham hoa khi thiéu su

giam sat can thiét.

*Frank Joseph McCoy la ngwdi nan chinh hinh ngwdi My thé ky 19, ting ho nhin an.

*Bernarr Macfadden la ngwdi tng hd van hoa thé chat ctia My thé ky 20, két hgp thé hinh v6i dinh dudng
va sttc khée, 1a ngwdi an chay, c6 vii nhin an Bé thiee hién nhin an dai ky va cung lic tiép tuc thue hién
cong viéc noi trg

hay tiép tuc lam viéc hoan toan khong cong bang v6i nguwdi nhin an do rét cudc chiing ta khong duwgc bé
qua thire té rang trong qua trinh nhin an ching ta thiee sy nam “trén ban mo6 cta Ty nhién.” M6t lwgng dang

ké sinh lyc cua co thé dwogc tiéu ton trong qua trinh loai bo nhitng chat doc va chat thai doc hai tir 1au nay
va su nghi ngoi hoan toan xitng dang — tham chi nam trén giwong trong toan bé qua trir%g@&@gegsgg}{gpg



dwgc dé xudt. N6i cach khac, sw nghi ngoi thé chat hoan toan va thw gian tinh than nén dwgc tuan tha

néu co6 thé trong giai doan “lam sach can nha” vat va nay. Hinh thitc nhin an dugc biét 1a ché do chat 1ong,
ddc biét néu chat 16ng gom nwdc ép trai cay va rau twdi hay nwéc suyt rau nau (can tay, ca rot, rau mui,
hanh, ca chua..) c6 thé dugc dung tiép trong mot thang hay nhiéu hon ma khong doi héi sinh lyc cta nguwdi
bénh. Nhwng khi chi ding nwéc ép nho, cam, budi can phai than trong hon do nhitng loai nwdc ép dac thu
nay cuc ky manh, c6 kha nang

“khudy dong” cac chat thai doc hai manh nay. Cac chit doc c6 dac nay dwgc bom vao hé tuan hoan qua
nhanh, dac biét sau dot nhin an dai, khién dong mau tré nén “qua tai” va chitc nang hoat dong binh thwong
cta co thé bi x4do tron nghiém trong. Chitng hoa mat c6 thé xay ra, kém theo con tiéu chdy va no6n manh —
va trong khi diéu nay c6 thé tam thoi dién ra thi né doi héi sy

quan sat va chi y can than. Trong trudng hgp co thé tiép tuc phan (ng nén ngirng viéc nhin an lap titrc va
ché do an gom rau chin chita nhiéu xo chang han can tay, ca rot, cai bap, bi dao, rau bina, ct dén,
sauerkraut.. hay tham chi thit (ddc biét néu ngwoi bénh la ngwdi chi an thit) tam thoi hay it nhat dén

khi chitc nang co thé trd lai binh thwdng va moi triéu chitng hoa mat da bién mat hoan toan. Khi ndu chin
hay nuéng, tat ca cac loai trai cay va rau, gom trai cay va rau twoi cap dong, it phan (rng “manh” hon nhiéu
dac tinh bai tiét cia von c6 cta né. Gio day ban c6 thé danh gia tai sao ban can xem xét lwgng chat thai va
chat doc ton tai trong co thé minh treedc khi tién hanh nhin an. Ngay ca “xi r6 ngot” dwdng nhu vo hai dwa
cho tré em ciling chita d6i chiit “narcotic” & liéu lwgng nhé - vi thé, tdm quan trong cwe ky cta kién thirc
toan dién truwde khi thiee hién nhin an dai 1a rat quan trong.

Chiing ta chi can nhin thé gigi dong vat dé hoc tam quan trong ma Me Ty

Nhién khon ngoan dat vao viéc nhin an. Tat ca dong vat bi 6m, 6m nang hay bi thwong 1ap titc ngirng an va
thire hién nhin an hoan toan ¢ noi vang vé noi chiing c6 thé dirng moi hoat dong dén khi ching da hoan toan
1ay lai strc khoe va sitrc manh. Diéu nay c6 thé doi hoi thdi gian mot tuan hay tham chi mot thang, nhung sw
kién nhan cua ching luén dwgc thirdng bdi s thanh cong. Nhin dn hoan toan khong c6 thire pham hay niréc
& mot s6 dong vat trong ky nghi dong dai la hién twgng pho bién, va nhin an trong “thdi ky nudi con” 1a
théi quen v&i nhiéu dong vat dén tan khi cai sitra. Nhin an phai dwgc cong nhan la phirong phap cham séc
co thé 6m tw nhién va an toan, mét phirong phap nho dé ngudi ta c6 thé viegt qua bénh tat nho bai tiét gan
nhw

mot cach huyén bi. Nhwng nguyén nhan cta bénh tat ¢ thé dugce noéi rang chang c6 gi “huyén bi” ca.
Cho du chiing ta nhin an dé héi phuc sttc khoe, tang hay gidm can, hay chi

duy tri sttc manh thé chat hién tai thi chiing ta 1ap t*c nhan ra rang nhin an la mot nhan t6 quan trong thong
qua dé chiing ta c6 thé gia tang sinh lyc va hanh phtc cé nhan, ca vé mat thé chat va tinh than. Bén canh do,
viéc thue s virgt qua nhitng sw kho chiu nhé nhw con cdm lanh hay chitng kho tiéu thi nhin an chac chan
kéo dai sui song cta ban. Qua trinh tiéu héa dung can sinh lyc quy bau — ngwoc lai, nhin an dwgc biét 1a
thwe sy tai thiét sinh lwc va két ludn ro rang 1a kéo dai ban than s song. Cho nén, ching ta can lap di lap
lai tdm quan trong cua viéc bat dau nhin an mot cach thong minh, t tin vao két qua cudi cling véi sy hiéu
biét va kién thirc toan dién, va ching ta dac biét deé
https://thuviensach.vn



cap t6i nhin an dai ky. Vi du, ngwdi nhin can biét sy khac nhau gitta con them an “gia tao” va “thuc sy.”
Con dau doi gay ra bai “sy them an gia tao”

c6 thé sinh ra cac con dau nang trong vung da day, cung vdi nhitng r6i loan cam xtic va cam giac yéu dudi
twong tng. Do viéc an sé 1ap tirc khién dirng cac triéu chitng roi loan, ngwdi nhin an ti nhién gia dinh rang
thiéu an la nguyén nhan va giai phap la an mac du diéu ngwgc lai méi ding.

Théi quen an uéng lau doi cta ching ta “theo gid™ da han sau trong tam tri mong mudn an cta ching ta vao
thoi gian d6. Thuye té 1a con doi thure sw chi

6 thé dién ra khi nhu cau thire sy vé thiee pham xudt hién. Ngwoi lubn doi

thuee té lai 1a “khong khoe vé mat thé 1y.” Chac chan, khong can thire pham khi con déi khong cé. Birng bao
gi0 ép ban than an trir khi ban thwe sy déi va thich an. Néu khong, thi ban chi dwa thém thic pham vao hé
tiéu hoa “da qua tai.” Tat ca thuc pham du thira tré thanh ganh nang va diéu nay di nhién la rat ding trong
trvong hop bi 6m. An qué nhiéu hay bi ép budc 1am cham sy hdi phuc bing cach ding sinh lyc quy gia bai
tiét thie pham khong can thiét nay. Thwong thi ché d6 an goi la “bé dudng” thyre sw 1a nguyén nhan cho sw
sut can va suy giam sinh lwc cia ngwdi bénh. Ngay ca trong co thé

khoe manh, khi an thira hay pham an c6 thé gay ra triéu chitng nén va tiéu chdy vi co quan khée manh ttr
choi tat ca thye pham du thira. Tréi lai, khi lwgng thwe pham bi cat giam, nang lwgng co thé duwgc bao toan
do cac co

quan tiéu hoa phai lam viéc it — gan, tuyén tuy, tim, va mach dwgc giai phong khéi khoi lwgng cong viéc
thwong ngay, tat ca diéu nay tw nhién gia tang qua trinh chita lanh. Khi ngwdi 6m ngirng tat ca thye pham
khién moi co quan thanh loc trong toan co thé gia tang hoat dong bai tiét, co thé 1ap tirc loai bd

cac chat thai doc hai va qua trinh 1am sach toan bg hé thng mé6 bat dau.

Khong phuwong phap nao c¢6 thé so sanh véi nhin an nhw 1a cach loai bé tudi gia, chat thai lwu gitt o hé
thong m6 qua tai. No lyc lién tuc khong ngirng ctia Ty nhién vi thé gitip loai bd cac chat thai v6 ich va du
thtra khoi co thé, va may man cho ching ta, qua trinh loai bo lién tuc nay xay ra lién tiép va két qua la sttc
khoe t6t. San sang chip nhan sitc khée mra voi hay kém hon khi sitc khoe thure sy 1a c6 thé 1a cach ban
than ban vitt bo mén qua quy nhat cta sw song. Aristotle, nha triét hoc vi dai ngwoi Hi Lap, 2300 nam
tredc da noi, “Néu c6 mot cach tot hon cach khac, doé 1a con dwong cua Ty nhién.”

Nhiéu nang lwgng chita si song can thiét trong qua trinh lam sach nay, nhwng nghich ly nhw n6 1a, nguwoi
nhin thwdong thu dwgce ca sirc manh va trong lwgng. Nguwdi bénh bi sot da thiéu sinh lwc can thiét dé tiéu
hoéa thiee pham khi chiu con dau thé nhwng “thirc pham bé duwdng” tiép tuc dwgce dwa vao. Khong may, y
twdng pho bién la con ngwdi phéi an vai bita dé duy tri sy

song mac cho thyc té ngwdi ta da chitng minh lién tuc rang “nguwdi 6m” thie sy 1y lai sivc manh khi khong
c6 thie pham, va chiu dyng s tai phat do bi

ép an. Bao nhiéu ngan bénh nhan da v6 tinh bi “dwa” vao ndim m6 sém do sy

v minh cta cac quy luat Ty nhién ndy? O day néu chi riéng nhin an, khéng tinh dén nmstr/%@%g]ghyg]h



trang co thé hay tinh than ngwdi bénh sé khong tao ra két qua chac chan.

Sy quan sat va than trong chung phdi dugc chi y trong khi nhin, va ching ta cé thé dy bao an toan rang
phan 1én cac tredng hgp ngwoi nhin sé khde manh hon vé mat thé chat, sinh Iyc va tinh than — di nhién, t&i
mitc ca nhan c6 kha nang tiép nhan. Khong may, nhin an khi dung trong cac trudong hgp bi

bénh qua nang la giai phap cudi cung hay trong tredng hgp bénh man tinh kéo dai, dac biét & ngwoi gia
sinh lyc yéu khong thé ky vong sinh ra “phép mau.” Cac trudng hgp giai doan cudi, vi du, chi c6 thé hi
vong giam nhe con dau. Nhin an hoan toan khéng dwgc chi dinh trong nhitng trivong hop kiéu nay, nhung
cac két qua kha quan chi c6 thé dién ra thong qua viéc cat giam lwgng thire pham trong tat ca cac treong
hgp- va lwu y rang an qua nhiéu chi

c6 thé khién van dé gia tang.

Bac sy J. H. Tilden*, bac sy y da thuc hién hang ngan dot nhin an trong Trung tam chita tri @ Denver cua
ong va la tac gia nhiéu cuon sach vé cha dé

nhin dn. Ong viét, “t6i phai néi trong tt ca cac trwdng hop nghiém trong thi nhin dn khi két hop v&i ché do
an dugc lwya chon can than la phwong phap gan nhat t¢i “thu6c bach bénh” c6 thé - don gian mot cach sau
sac va sau sac don gian!” Khong c6 ngoai 186, tat ca cac loai “thudc than diéu” hién dai gom thu6c giam
dau dung ngay nay cho ngwdi bénh va ho trg ngwdi khée duwgce biét t¢i la gy hai 16n cho co thé. Ngwoi ta
da biét va thwe sy thira nhan rang thuoc giam dau khong phai la sy chita lanh, ma thwong hau qua ching
gay ra khong dugc phat hién nhiéu nam sau, treéc khi phan tng dién ra & co quan bi anh hwdng dwoc cong
nhan. Khi nguyén nhan ctia bénh tat cu6i cung dwoc loai bo va qua trinh héi phuc chira lanh thue sy c6 co
hoi hoat dong, qua trinh “tai thiét” dang ké cta Ty nhién dién ra va xit 1y theo cach chinh xac va phu hgp
v6i quy luat sinh ly tw nhién. Cac vét thwong duwgc chira lanh, xwong duwgc stra chita, cdc m6 bi pha huay
dwgc thay thé, va chuing ta c6 thé thue sy

khang dinh rang qua trinh chita lanh nay chwa tirng dwgc sao chup thong qua bat ky phwong phap thi
nghiém nao tirng dwgc phat hién ra b&i con nguoi.

Nha khoa hoc thure sy da gitt m6é con song va nudi trong phong thi nghiém, nhuwng ho chwa thé tai tao mo
song va phat trién vat chat nhan tao cho sy

song ti nhién thong qua do chita lanh dwoc thye hién.

*John Henry Tilden 1a mot bac sy noi tiéng ngwdi My trong linh virc cham soc sttc khoe thay thé thé ky 20,
ong giai thich tat ca nguyén nhan cua bénh tat bat dau tir chitng nhiém doc mau. Ong chi triong chita bénh
bang ché do an va thai doc, véi mong mudn bénh nhan khong con can dén thudc.

Qua trinh chita lanh cia Ty nhién bat dau lién tuc khi nhu cau can thiét, va ching ta phai thira nhan tam
quan trong cua sy ho trg ctia Ty nhién thong qua nhin an, do ching ta gio' day biét rang qua trinh chita lanh
gia tang khi co thé khong ti€p nhan thém thyrc pham du thira. Chi c6 sy kiéng khem thic pham hoan toan
mdi gitp co thé ngwdi 6m hoat dong mot cach tdi wu, theo cach khong thé sao chép dugce trong giai doan
chita lanh. Nhu khang dinh treéc day, Arnold Ehret thich hon cai goi 1a dgt “nhin an ngan” tr 3 ngay tgi 1
tuan hay 10 ngay cho moi nguwdi. Kinh nghiém cta 6ng cho thay két qua https://thuviensach.vn



kha quan c6 thé thu dwgc thong qua hang loat dot “nhin an ngan,” dac biét

trong nhitng trerdng hgp ngwdi bénh khong dwge giam sat va “t thiee hién nhin an.” Ngwoi bénh can can
than khi quyét dinh thoi gian nhin ho dw dinh trwéc khi tién hanh. Vi du, ngwoi bénh la kiéu ngwoi “lo
lang,” cang thang hay twéng twgng hay ho c6 thé tham chi nghi ngo két qua c6 thé. Pau tién ho

phéi c6 nhu cau nhin an manh liét. Néu trong tam tri ho c6 nghi ngd nho nhat vé két qua cudi cung, thi thoi
gian nhin an khong nén kéo dai qua 2 dén 3

ngay trong treong hop nay. Hi vong, tdm trang tot trong khi nhin sé dap tan moi lo lang khong can thiét, va
dot nhin an ké tiép c6 thé kéo dai hon, tham chi t&i 1 tuan.

Nguoi béo sé thay dé dang dé nhin an hon. Sut can khong gay ra lo lang, va thai do tinh than cua nguoi
bénh khién nhin an tr¢ thanh diéu thd vi. Mot tuan hay c6 1€ muwdi ngay cho kiéu nguwdi nay thye sy khong
gay ra bat ky

kho chiu gi cho ho. Con déi trong ngay dau tién c6 1€ 1a khé khan nhat. Mot ngum nwéc (ngam 10 hay 15
phtt triedc khi nho ra) sé lam giam “con théem an gia tao,” giam di khi ti€p tuc nhin an. Ngwdi 6m hay bi
throng nang tuyét nhién khéng c6 nhu cau an, vi thé nhin an xay ra mét cach ty nhién. Mot quy luat an toan
phai tuan theo la ngirng an dén khi con déi tré lai hay dén khi ban cam thay hoan toan khée.

Khi nao nén nhin (Phan 2)

Ty nhién da lya chon mua xuan ctia nam cho giai doan “lam sach can nha”

throng nién. Cac loai rau an 14 mau xanh va trai cay Ty nhién tao ra va cung cap doi dao dau mua xuan la
si xac nhan quan trong cho sy that nay. Cac loai rau an la xanh va thao duwgc dwgc chitng minh la nhan t6
loc mau, dugc biét téi hang thé ky va vi dac tinh nhuan trang ctia ching nén chiing 1a “ké

lam sach” hiéu qua da dwgc thira nhan. Mo ta twong tw nay ciing 4p dung cho trai cay dau mua. Vi du,
cherry la mot trong nhitng loai trdi cay chin sém hon, dugc cong nhan tir 1au vé kha nang “lam sach” cta
ching. Mau sac bat mat, cong v6i hirong vi ngot va ngon cuda chuing, dac biét khi hai va an tryee ti€p tir cay;,
sé tao ra két qua loc mau va “lam sach” dang ké. Mot ché do chi

gom cherry tir 5 dén 6 ngay la dgt “nhin an tra hinh” dang thir. Khi sirc dée

khang ctia co thé v@i thoi tiét lanh bi giam sut trong khi nhin, t6t hon nén nhin vao mua am hon nhung
khong phai la ching ta nén dgi dén khi thoi tiét &m mGi nhin, néu c6 nhu cau nhin dn. Tam hoan dgt nhin
dén khi thoi tiét am hon c6 thé khong can thiét vi su tri hoan nay c6 thé khién can bénh tién trién nhanh
hon. Ngwoi bénh dé ¢ trong nha trong khi nhin va van cam thiy thoai mai trong thoi tiét lanh nhat.

Tai sao can nhin (Phan 2)

https://thuviensach.vn



D4u hiéu can nhin an dwgc biéu 16 trong nhiéu tredng hgp. Dau hiéu dau tién cua “con cam lanh,” vi duy,
nhin an tré thanh bién phap ngan ngira. Bat dau chwong trinh “lam sach” triwdc khi tinh trang man tinh,
nghiém trong hon phéat trién. Cac can bénh nhé nhw dau dau, cau gat, lo lang, bi thwong, va tham chi titc
gian thai qua tat ca déu cho thay nhu cau bé mot hay hai bita. D1

nhién, thoi gian phu thudc hoan toan vao diéu kién ctia ngwdi bénh. V&i nhitng can bénh nghiém trong hon,
lwgng chat thai doc va gay tac nghén trong mau phai dugc tinh dén, va thwong thi mét dgt nhin an dai hon
la can thiét. Tubi ctia ngwdi nhin ciing 1a nhan t6 quan trong khac, vi ching ta khong thé hi vong vugt qua
hau qua cua mot doi song sai lam chi trong vai ngay hay vai tuan. Do d6, nguwdi mac bénh man tinh phai
thure hanh kién tri va nhan nai trong qua trinh héi phuc sttc khée. Nguwoi ta thdy rang trong nhiéu truedng hop
ngwdi nhin chan nan, tham chi lo s¢ v&i nhitng két qua

thwee sy nhin an dem lai trong giai doan dau cua qua trinh “lam sach can nha.” Nhwng véi niém tin va kién
thitc hoan chinh vé diéu thuc sy dién ra thi két qua cudi cluing sé ti chitng minh 1gi ich ctia nhin an. Mot
cht “tw ky

luat” sé gitip ching ta c6 mGt nguon nang lwong doi dao va cam giac tuyét voi cda sirc khoe bén trong dén
ti* mot co thé khde manh.

Noi nhin an

Thuong thi noi nhin an can phai dwgc can nhac can than. Sy chong doi khong thé tranh khéi ctia nguwdi than
trong “gia dinh” thwong la tré ngai 16n nhat can viegt qua. Nhitng ngudi than ctia ching ta, do sy lo sg chét
do6i bam sinh khac sau trong moi ching ta tir Itic bé, thay khong thé khong dwra ra canh bao, va thwdng nai ni
ching ta “an gi d6.” Ho hoan toan va thanh thirc tin rang ton hai co thé, tham chi tir vong sé khong thé tranh
khéi do nhin dn qua vai ngay. Sy nai ni cua ho, khi bi bo 1o, thwong dan t&i n6 lyc kich dong va titc gidn
nham bat ngwdi nhin an “an thwe pham bé dudng,” va ngwoi 6m khong may da bi suy yéu do bénh tat lai
mat quyét tdm ban dau nham “h6i phuc” — va khong chiu n6i sy nai ni cia ngwoi than bang cach “an gi do,”
throng 1a nhitng thire pham khong nén an. Tredng hgp nay ngwoi nhin hoan toan sé khong thu dwoc 1gi ich
cta viéc nhin an do thiéu sy diing cam trong Iwa chon ctia minh. Néu ban gap trrong hgp nay, it nhat ban
nén an cac thire pham dung dé ngirng nhin an nhw Ehret khuyén cdo nham thu dwgc 1gi ich tot nhat. Trong
nhitng trrong hop thé nay tot hon 1a nén thu xép tham gia vao trung tam chira lanh hay nghi tai noi dac biét
danh cho nhin an, dac biét

néu nguoi nhin thyre hién nhin an dai ky tir hai t&i ba tuan.

Dirng bao gio quén rang ngwdi nhin “nam trén ban mé khong mau cta Ty

nhién” va vi thé nén dwgc tao diéu kién cham séc, tam rira, mat xa, rita rudt, nghi ngotitwa,/thirigidgahean



toan moi luc dé cho sitc manh thé chat c6 thé

duoc duy tri va tham chi gia tang. Tuan theo cac quy luat cua Ty nhién tic la sitc khoe — bo qua, cho du vo
minh hay c6 y, titc 1a dau dén, bénh tat va tham chi cai chét. N6i cach khac, sitc khoe khong chi 1a ngau
nhién ma la mot thanh tiru — vi hoat dong tron tru cta co thé tao ra SUC KHOE va sy pha vo

hoat dong nay tao ra bénh tat. Cac dau hiéu canh bao ctia con dau va s r6i loan biéu thi rang cac quy luat
ctia T nhién da bi lac d@, cho dui ¢6 ¥ hay khong! T do thoét khéi con dau, hay SUC KHOE tic 1a ho da
tudn theo cac quy luat nay. Trong hau hét cac can bénh, tat ca diéu Ty nhién doi héi dé c6 dugc sirc khde
la viéc cham dit thy'e hién nhitng thit 1a nguyén nhan goc cua bénh tat — thé nhwng ban nang nhin an tw
nhién cda ching ta, ngay ca bé mot bita an, da bi thit truyén qua “nén van minh” ngay nay, va sy gia tang
trong tat ca cac can bénh & ngudi co6 thé dwgce truy xuat tir cac théi quen pho bién cia “nén van minh” tién
bo ctia chung ta.

Nhin an bao lau

Thoi gian nhin an chinh xac khong can duwgc quyét dinh ro rang tredc. Nhiéu phan tng thé chat va tinh than
dién ra trong khi nhin an c6 thé thwong giy ra bao dong vo ich cho ca ngwdi nhin an va bac sy khong co6
kinh nghiém. Lan dau tién trong nhiéu nam, c6 thé lan dau tién trong d&i ngwoi nhin, mt qua trinh lam sach
triét dé hé thong mo bat dau, va cac chat thai va chat doc gay hai lvu trit gio day dugce dao thai khi mach
mau co lai, cho phép ap lyc du

thira bén trong dwgc loai bé nhanh chéng. Sinh Iyc tai tao khién dong mau loai bé chat nhay hoa tan va
chat thai doc hai gio day trong hé tuan hoan cho

bai tiét, va “nhitng vat gay tac nghén doc hai” nay c6 thé tao ra cam giac

“Om” trong qua trinh nhin an. Tuy nhién, ban sé thay rang ngay khi “qua trinh lam sach” dwgc hoan thanh
va cac chat thai bi loai bé, nguwdi nhin cam thay khoe hon bao gig hét! Ehret thwong Iwu y vé cac bénh
nhan nhin an cta 6ng thie sy cam thay khée hon vao tuan thit ba ctia dgt nhin so véi tuan dau tién. Hé tuan
hoan khong bi tac nghén gid day c6 thé sinh ra sinh lyc gia tang

— bang chitng rang T nhién chita lanh thong qua nhin an. Chinh la qua trinh bai tiét chat thai, chat doc nho
d6 cac mo va bo may tiéu hoa bi “tac nghén”

nhiéu nam va gio day cudbi cung bi loai bo khién chitc nang cua co thé tiép tuc hoat dong binh thuwong. Chi
c6 Ty nhién, suy cho cung, thong qua nhin

an va bai tiét chat thai nhd cac co quan loc bén trong, do la da, than, phoi, dwong rudt, cling nhw mat, tai
va miii ho trg qua trinh chita lanh dich thyc.

“May xat cua Thurgng dé xay tir tir nhwng ching xay cwe ky min!”

Tém lai, ching ta khong thé khong nhan manh thyc té rang diéu ching ta biét 1a bénh tég&]ggg,tggv%m Ja mot



“qua trinh thanh loc” — mét no lwe dédc biét nhw no 13, trén phan cia co thé bi lam dung, yéu nham loai bo
lwgng bat thudng cac chat thai gy hai tiém an. Cac théi quen an uéng sai lam, két qua

cta nhitng 1&i day sai 1éch tir Iic bé 1a nguyén nhan. Chiing ta c6 gang

“dirng” con dau thong qua cac phwong phap phi ty nhién hon la thira nhan con dau la dau hiéu canh bao
cta Ty nhién vé triéu chitng cuc bo cua sy roi loan chung. Phan 16n moi nguwdi, chwra tirng trai nghiém cam
giac khoe manh va sinh lyc thue sy, khong hiéu ré diéu ho dang thiéu. Ho khong biét nhitng ké thu 16n nhat
cta nhan loai — sy vO0 minh, sy ich ky, long tham, th6i pham an, nguyén nhan ctia moi vét thwong thé chat
va tinh than ton tai trong chinh ban than ho. Hay ngirng viéc an qua nhiéu! Tuan theo cac quy luat khong thé

thay thé ctia Ty nhién dé€ don nhan hwédng dan an toan trong cudc tim kiém sitc khée ctia ban. Nhin an cho
co thé c6 co hoi sira chita nhitng sai 1am ctia ché do an khéng phu hgp — cua sw két hgp thire pham khong
twong thich nay.

Viéc thwdng thirc chat lwgng cude song cao hon, cudc song khoe manh hon nam trong tam tay ctia ban. Ban
cang quyét dinh bat dau sém, chac chan ban sé cang khoe manh hon. Tai sao khong tan dung co hdi nay va
dé ching t6i giup ban dat duwgc muc tiéu vé mot doi song kéo dai hon, khée manh hon, hanh phiic hon va
tran day sinh Iyc hon?

Hay tré thanh mot mon dé cua sitc khée va chitng minh v@i ban than rang ty

ky luat nghiém khac dem lai két qua dang gia. Sau d6, thdng qua gigi luat va vi du, gio cao ngon dubc ctia
kién thitc va sy khai sang cho nhitng ngwdi anh em cua ban, nhitng ngudi loang choang bén bo vire cuda s
pha huy thé chat va tinh than, nhitng nguwdi tw thiy ban than khong thé tié€p nhan nhitng sy that don gian nay
hay hiéu nguyén nhan sy dau kho ctia ho. Hay khién ho hao hitng tham gia con dwong rong mé tdi sitc khoe,

dan dén mot cudc doi hoan toan mdi, tuyét voi va hanh phiic — cudc doi ctda su tai tao vé thé chat, tam tri
va tinh than.

CHUONG III

CON DUONG TOI SUC KHOE VA HANH PHUC

PHAN I

Con dwong tdi sy tai tao ctia ban: Xay dung sitc manh va nang luc thé chat https://thuviensach.vn



B&i Arnold Ehret

D6 1a nhitng nam dau tubi 30 khi t6i lan dau tré nén rat yéu v@i can bénh viém than va trén b viee ctia
nam mo. Ngay ca sau khi dwgc chuan doan béi cac bac sy y khoa chinh thong rang can bénh ctia t6i khong
thé chita tri dwgc, t6i chién dau dé gianh duwgc mot sitc khde van khong lay chuyén tGi tdn ngay nay — mot
sttc khée tot hon rat nhiéu nhitng nam tré tu6i cuda t6i khi t6i tham gia nghia vu quan sw. T6i thay it nhiéu
hiéu qua tam thoi théng qua cac phwong phap chita lanh Ty nhién va chita lanh khong thuéc dwgc thuc
hanh tai thoi diém dé nhung toi cam thay can quay tré lai phép tri bénh khong thé

thay thé ctia Ty nhién — cac phwong phap duy nhat c6 thé thue sy viegt qua bénh tat, ching la nhin an va
ché do an chi c6 trai cay.

Nhiéu tredng phai nghé thuat chita lanh thoi d6 khong thye sy xem xét va cong nhan kha nang chira lanh
tiém nang cda cac phuong phap chira lanh thanh cong nay. Thure té t&i tan ngay nay, ca khoa hoc y va ngudi
binh thirong, nhitng ngwdi c6 thé quan tam téi sirc khoe cia ban than nhwng tiép tuc con rat vo minh, van
tiép tuc chwra thira nhan gié tri ctia cac phwong phap nay. T6i mat rat nhiéu nam nghién ctru, kiém tra, ty thir
nghiém va thudng gan véi nguy hiém treede khi t6i cudi cling di t&i sy that. Va SU THAT la diéu nay! Bat
ké ban c6 thé dang chiu dung can bénh gi, khong ké ban c6 thé

bi s6t, yéu, 6m nhw thé ndo, TU NHIEN MUON CU'U SONG BAN! Bénh tat chi 14 nd Iyc cia Ty nhién
nham bat dau thyc hién qua trinh chira lanh —

loai bo cac chat thai va chat gay bénh bi tac nghén trong hé thong mé cta ban. Hay lang nghe 16i khuyén
ban nang cua Ty nhién lién tuc cho ca con ngwdi va dong vat: “Hay cho ta mot co hoi bai tiét, sira chita co
thé cda ngwoi!” “Danh thoi gian bi “0m” vai ngay hay tham chi vai tuan, va Ta sé

gitip nguwoi!” “Yén ling, nghi ngoi, ngd va PUNG AN GI!”

Khi ban can tré y dinh t6t dep cia Ty nhién bang cach dung céac loai thu6c tong hgp nhan tao hay tiép tuc

an ngay cang nhiéu thi'c pham gay bénh, hay néu lwgng chat thai, chat nhay va chat doc trong co thé ctia
ban qua nhiéu va

cti, thi Ty nhién khong thé gitip va ban phai chét giong nhu dong vat khong thé hoéi phuc chi nho nhin an.
Thure té, thong qua phuong phap nay ma Tw

nhién loai bé nhitng ké yéu, nhitng ké thodi héa vi pham quy luat sinh ton ctia Ty nhién, cho du c6 y hay v6
y do vo minh. Khuynh hwéng ti nhién cua tién héa véi muc tiéu chat lwgng chit khong phai s6 lwgng. N6
thwe su biéu 16 con nguwdi da thoai héa bao 1au thong qua 16i song sai 1am, dac biét ché do

an sai lam.

Su lwa chon va chuan bi thirc pham ctia con nguwdi tré thanh nhan t6 vo cing quan troggpg:gguﬁ}iléésgglg\)ﬁlﬂ



ngwoi ta nhan ra mot ty 1€ 16n toan nhan loai ngay nay khong thé chiu dwng mot dot nhin an dai! Ban c6 thé
biét thém nhiéu vé thire té€ dang ngac nhién nay trong cuén sach cua t6i, PHUONG

PHAP CHUA LANH BANG CHE PO AN KHONG CHAT NHAY. Néu khong c6 ché do dn ding dan,
strc khoe hoan hio KHONG THE dat dugc thong qua cac loai thuéc huyén bi hién dai hay bat cit hinh thirc
diéu tri nao khac. Sttc khoe t6i wu, tuyét doi va thién duwdng — con duwdng cua chira lanh khong thé

sai lam — phai dat duwgc thong qua, va bi chi phoi bédi, cac quy luat cta ché do

an. Con nguwoi, giong moi thue vat va dong vat song, triedng thanh va ton tai nho thire pham. Siee khée va
bénh tat cac loai & ngwdi true tiép xudt phat tr

thitc an. Trang thai tam tri cta ho c6 thé 1a nhan t6 gép phan gay bénh nhung sw sup do cta nhan loai suy
cho cung la “t6i 16i cta ché do an.” Nguyén nhan thye si cua moi t6i 16i, dédc biét 1a cac can bénh thé 1y
cua nhan loai, c6 thé

truy xudt triee tiép tir ché do an pho bién ngay nay ctia nén van minh. Sau khi cho phép co thé cua ban thoai
hoa thong qua ché do an qua nhiéu va sai lam thy'c pham gay bénh, viéc chi cau nguyén sé chitng minh
khong dd néu no

lwe thé chat khong dugce thure hién dé siva chira cac théi quen song sai 1am cua ban.

Sy cttu roi nhan loai va quay lai nguyén mau ly twéng ctia sinh vat “hoan hdo” sé doi héi sy chita lanh
hoan chinh khéi “t6i 16i ctia ché d6 dn cua nén van minh” nhw ngay nay. Bénh tat 1a sw ban thiu bén trong
gdy ra béi cac thie pham sai 1am trong thoi gian dai. Tiét 10 vé bénh tat va qua trinh chita lanh thong qua
thay doi ché do an cua toi dya trén bang chirng, trai nghiém va nhirng thit nghiém thyc hién trén co thé cua
t0i cling nhir hang ngan bénh nhan tai trung tam chira lanh cda t6i & Thuy Sy trong thdi gian 15 nam. T4t ca
cac phwong phap chita lanh ty nhién thie t€ it nhiéu lam sach, chita lanh va tham chi tré h6a nhuwng khong
hoan toan giai quyét NGUON GOC, nguyén nhan tryc tiép cua tinh trang “tic nghén.” Mot ché do an “lam
sach”

lwa chon can than gom trai cay twoi va rau an 14 mau xanh la trai nghiém thd vi hon la “dau dén.” Cac loai
thiee pham khac nhau tao ra nhiéu sy két hgp c6 thé, sw nghi ngoi va thw gidn cling déu tuy theo tirng treedng
hop cu thé va

vi thé phai duwgc lva chon dac biét nham dap ¢ng nhitng tinh huéng khac nhau. Vi dy, nén xac dinh can than
lwgng chat thai va chat doc trong qua trinh bai tiét hang ngay cta chat nhay gio day duwgc hoa tan va loai
bd bdi mau.

Luwdi dong can, mau nwdc tiéu va phan thai thoi, tat ca déu la bang chitng ré rang. Nang luwgng s6ng cua
ngwdi bénh khong nén bi can trd, va vi thé “viéc lam gidam” hiéu qua manh mé cta qua trinh bai tiét 1a can
thiét. Cang nhiéu thdi gian cho phép co thé loai bo cac chat doc Iwu gitr thi cang it sinh lyc hon can cho bo
may tiéu hoa va thanh cong khi diéu tri cang chac chan hon. Vi du: lich st bénh an cho thay “thudc” dwgc
dung trong khoang thdi gian dai thi cwe ky can thiét dé “lam giam” hiéu qua manh mé ctia qua trinh bai tiét
thong qua viéc dung cac thy'c pham chin — ddc biét rau chita chat xo, chang han nhw cti dén, ngon cu dén,
rau bina, can tay...Néu “can bénh” hoan toan chita dwgc, thi Ty nhién khong chi chita lanh can bénh ma
toan bo co thé. N6 c6 thé doi hoi mot hay ba nam két hgp duy tri mot cach hé thong chédé-amdasmssachrt



nhién va nhin an cho ngwoi “6m” binh thwong tride khi co thé

duwgc lam sach “vat ngoai lai.” Két qua chac chan di nhién sé duwgc ghi nhan trong nhitng tuan dau tién. Roi
ban c6 thé thay cach co thé lién tuc bai tiét chat thai tir dwong tiéu, dwdng rudt, mat, tai, mii va hong — tr
moi 16 chan 16ng cta da trén toan bo bé mat co thé! Ban sé quan sat cach ca chat nhay

“am” va “kh6” (vi du gau, vay trén miii, ri trong tai) dwgc lién tuc thai ra.

Sau d6 ban sé san sang dong y v§i t6i khi toi tuyén b6 rang moi can bénh cta nhan loai, ca thé chét va tinh
than — ké tir khi bat dau nén van minh cta ching ta — c6 chung nguyén nhan co ban, bat ké tén goi cua chiing
la gi!

Dbiéu nay la khong c6 ngoai 1€, va la tinh trang phé quat chung - “cai mot”

cla tat ca cac loai bénh tat — va do la chat thai, vat ngoai lai, chat nhay qua nhiéu va cac chat doc cta
ching, chang han mui (mui hoi théi) hay “chat thai v6 hinh.”

Moi ngudi, khong ké mirc do “khoe manh” ho c6 thé c6, déu c6 bénh tiém an. Mot “cti s6¢” nghiém trong,
chang han cai goi la “con cam lanh” hay

“con cam cum” bat dau qua trinh bai tiét trong khap co thé. N6 lwc “lam sach can nha” nay bdi Me Tu
nhién khong nén bi can thiép v&i viéc tiép tuc an va dung thuéc gidm dau. Ty nhién nén dwgc phép bai tiét
chat thai du thira nay, thwong lwu trong co thé tir khi nho. Sw can thiép thwong sinh ra cac can bénh

“cdp tinh” va “man tinh.” Thanh that ma ndéi, qua trinh bai tiét khong phai la trai nghiém dé chiu, nhing that
man nguyén khi biét ro6 rang ban chuyén qua mot trang thai nghiém trong hon ctia can bénh ma sy thay doi
rot cuc 1a can thiét. Viéc viegt qua bénh tat cda con ngudi sé duwa nhan loai gan hon téi sw

hoan hao cta co thé ngwoi. Néu ban hi vong cé dugc sttc khoe, tir do tir con dau va moi bénh tat, va sy tan
hwéng doi song thién dwong thi ban cé thé dat

dwgc no6 thong qua sy tudn thu cac quy luat ctia Ty nhién thudc vé ban than sy sng tao ctia con ngwoi.

Su that cta nhitng tuyén bo ctia t6i l1a hién nhién — va nhan loai sé ti€p tuc chiu dung nhitng dau dén va kho
s@ — dén khi sy that giai phong ho. Khong ai can séng véi bénh tat — va viéc ty do thoat khoi bénh tat gio
day trd thanh hién thic. Phwong phap chita lanh bang ché dé an khong chat nhay cua t6i dem dén cho tat ca
nhitng ngwdi lang nghe va ghi nhan moi thong tin can thiét dé tong khit bénh tat va dau dén. Qua trinh lam
sach la can thiét dé stra chita va bai tiét moi roi loan tir d6 con ngwdi mac phai, gay ra béi su tich tu

cac chat doc va tac nghén khap toan bo co thé. Chat thai khong dung dwoc va tich tu lwu trong cac mo gay
ra thodi héa va phan hiy. Khi ching ta ngirng an va lam sach co thé thi ching ta cho phép co thé quay tré
lai trang thai binh thwong. “Chita lanh ma thuat,” “ma thuat,” hay “thu6c tién” khong thé

loai bé nguyén nhan cua bat ky can bénh nao. “Ché do lam sach” 1a mot “ché
do xay dung co thé” — loai bé khéi co thé su tich tu chat thai doc, do viéc an cac thwc pham gay nhay.

Nhitng r6i loan vé da va cac tinh trang khac chang han nhu nhot, p xe, va mun — nd lyc khong mét méi ctia
Ty nhién nhim bai tiét chat thai va chat doc du thiva — s& bién mét nhanh chéng khoi co HESCAMHERPHEm



dung dan (trai cay va rau an la xanh) cho phép Ty nhién xay dung mot co thé khée manh, cac thiwc pham
sai 1am sinh ra mot co thé bénh tat.

Chiing ta c6 thé loai bé moi con dau, can bénh va bénh tat thong qua van dung ché do an vé mat sinh 1y.
Nhu muc tiéu cta thie pham dich thye ctia con ngwdi, ban sé thay trong Sang thé 1:29 mot quy luat sinh
hoc cta ché do

an. Thue pham ché bién va chuan bi bdi con ngwoi chi gay bénh tat, roi loan, dm yéu va vi thé 1a “cac thyc
pham sai lam.” Cac thirc pham diing dan — trai cay twoi va rau an 1a xanh — la thy'c pham lanh manh, than
thanh, chira lanh va khong c6 bénh tat, thitc an thién dwong. Tin twdng, biét, va c6 niém tin hoan toan vao
nhitng su that nay va sy ap dung khoa hoc cua chiing 1a cac nguyén tac khong thé chdi bé cuia tat ca cac
phwong phap chita lanh, kién thivc THU'C SU rot cuc sé phai cttu roi nhan loai vé mit sinh 1y. Con ngwoi
ngay nay tiéu dung qua nhiéu thiee pham — khong phai qua it. Chiing ta phai nhan ra gigi han cua hé thong
tiéu hoa cta con nguoi.

Gio day toi da giai quyét thanh cong van dé thong qua mot phwong phap khoa hoc chinh xac, va t6i c6 thé
chac chan tuyén bo sv that sau: “BENH

TAT 1a nd lyc ctia Ty nhién nhim loai bé khéi co thé cac chat gay bénh va loai bé chat thai khéi hé
thong.”

Nguyén nhan sau xa hon cta sy ban thiu bén trong va chitng tdo bén cta né hoan toan c6 thé dugc diéu

chinh va vugt qua nho nhitng bai giang cua toi,

khong chi lam giam nhe. Day la con dwong ding dan, hitu ich va khoa hoc cho su tai tao toan dién. Sy don
gian va ty nhién ctia phwong phap nay khong chi gitip ma con hdp dan nguwdi thong minh binh thirong quan
tam tdi sitc khoe toan dién — thé chat, tam tri va tinh than.

Gio day ban nam trong tay mot nguon khoa hoc cda thong tin dinh duwong, mét ché dé lam sach ma Ty
nhién du kién cho con ngwdi dung, mot ché do

an c6 thé loai bo khoi co thé ban nguyén nhan gay bénh tat, sy ban thiu doc hai — mot kham pha thie sy ctia
“Con duwong t6i Stre khoe”

https://thuviensach.vn



PHAN II

Con duwong t6i Stre khoe cua toi

B&i Teresa Mitchell

Loi n6i dau

T6i 1a ngwdi ham mo gido sw Ehret da 25 nam va t6i sé tiép tuc nhw vay dén cudi doi minh. Mong mu6n
16n nhat cua t6i 1a chia sé cac két qua tuyét voi ma toi thu dugce ca vé sitc khoe thé chat va tinh than véi
nhitng nguwdi khac.

Kinh nghiém mo ta trong bai viét sau, “Con dwong dén Strc khoe cua t6i,” di

nhién hoan toan la chan thirc. Néu t6i tiép tuc viét lai nhitng kinh nghiém nay trong 10 nam t&i thi ngon tir
va cau cu c6 thé duwgc cai thién nhwng s that phai luon nguyén ven. T6i luén xem nhitng kinh nghiém ctia
minh v§i ché do

an cda Ehret 1a thanh twtu 16n nhat cda toan bo cudc doi toi!

Khi t6i nghi vé nhitng 1gi ich c6 thé dem lai cho nhan loai néu ching ta tir bo

nhitng thirc phdm cda nén van minh ngay nay va quay tré lai ché do cta cac thue pham tw nhién, thuan khiét
nhw da day bdi Gido sw Ehret, thi trdi tim t6i tré nén nang triu va t6i cam thady né gan nhw qua sirc chiu
duwng ctia minh.

Thure sw van dé 1a thuyét phuc nhitng ngudi khac vé sy that nay nhw thé nao.

T6i chi c6 thé hi vong rang t6i la nhan chitng chi ra con dwdong tham chi &

https://thuviensach.vn



mc do nho.

T6i néng long tiép can nhitng ngwdi binh thirdng sao cho ho ¢6 thé duge dan dat mot cach nhe nhang tdi
con dwong ding dan trong ché do an. Toi coi Phwong phap chita lanh bang ché do an khong chat nhay dem
lai 1gi ich to 16n cho nhéan loai dén mtc t6i cam thay n6 nén dwgc phd bién cang sém cang tot, khong phai
vi muc tiéu tién bac ma vi nhitng ly do cao quy va nhan van va tinh yéu thwong cho nhitng ngwdi anh em
cua chung ta.

Strc khoe trong tay moi ngudi — tit ca diéu ching ta can lam la gianh 1ay né.

Co 1€ sé kho khan khi bat dau — tham chi sé mat nhiéu thgi gian hon ching ta mu6n — nhing cubi cung, nd
lwe cta ching ta sé chac chan dwgc twdng thwdng véi nang lwong phat ra tir mot co thé khde manh, thiy
nang lvgng cudi cung dem lai thanh cong va hanh phiic.

-Teresa Mitchell

La nguoi thye hanh ché do an khong chat nhay trong hang chuc nam va dat dwgc nhitng thay doi kinh ngac
veé strc khoe

Con duwong t6i Stre khoe cua toi

Tat ca bat dau nhiéu nam truedc day trong ngodi lang bi tan pha bdi chién tranh & Hungary. Canh thiéu thon,
kinh nghiém nan long va sy vat va ma gia dinh t6i da trai qua trong sudt thgi gian réi loan cta Thé chién
thiy

nhat da thie sy gop phan phat trién mot mong muén manh liét cua t6i nham vwgt qua cac diéu kién trong
do6 t6i cung vdi nhitng ngwdi ban trong 16p khac phai doi mat. Khi Thé chién thi nhat két thic, Me va toi
may man nhat khi dugc trao co hoi nhap cw t6i dat nwdc vi dai nhat, Hgp chung quoc Hoa Ky. Ching toi
don nhan co hdi day biét on va roi khéi qué dé thwe hién gidc mo ctia minh s¢m nhat c6 thé khi hoan thanh
vé mat phap luat. Nuwdc My chitng té 1a mot quoc gia tuyét voi khong thé ngo -

vurot xa nhitng gidc mo twéng twgng ro nhat cda toi.

Thay d6i ban than theo 16i song My, dac biét thich (tng ban than v&i cac théi quen an uéng kiéu My khong
phai dé dang cho ching t6i. Sy thay d6i tir khau phan dam bac ctia ché d6 an thoi chién sang su d6i dao
cua ché

do an My sém huy hoai thé chat ctia t6i. Trong thoi chién, ché do cta chiing t6i & Hungary ddc biét khong
c6 thit va duwong. Gio day & MY, t6i c6 thé c6 nhiéu thit, banh ngot, dwdng va cac san pham tit sita nhw toi
muon — ding loai thi'e pham t6i thém — ma khong c6 han ché vé s6 lwgng.

bay la nwdc My, manh dat caa sy thinh viegng — manh dat thyc sy cua sita va do ngot. T6i s6m nhan ra
sttc khde minh xu6ng cap. Suw 6m yéu lién tuc dan tdi tw van cta cac bac s¥, nhitng nguwdi thong bao vai toi
rang co6 thé sy thay doi nhanh chéng vé thic pham la nguyén nhan. May man cho t6i, nhd sv gitip d& cta
nhitng ngwdi ban mGi quen, t6i biét vé nhitng thu vién cong tuyét voi, mién phi noi t6i c6 thé tim thay
nhiéu sach vé
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quan t¢i ché do an thye vat. Dan dan, toi bat dau 4p dung nhiéu ggi y vé ché do an trong nhitng thoi quen
an uong cta minh. Két qua hét sirc hai long vi khong chu y toi da quay tré lai ché

do an thye vat trede kia. Bang chitng dau tién vé 1gi ich cua né la t6i khong con can dung kinh doc sach
nita sau khi da deo chung dugc 3 nam.

Toi gia nhap mot cau lac bo leo nui va hoc cach thwang thitrc hoat dong leo nui ngoai troi va danh thoi gian
ca ngay & ngoai Tw nhién. Lanh dao cau lac bo day ching t6i cac bai tap thd pho bién dung trong thgi gian
nghi ngan va thwong xuyén khi ching t6i leo nii. Cudi cung, t6i cam thay minh da phat hién ra cach song
dung dan. Chac chan gio day toi sé hanh phiic nhat khi song theo cach nay trong su6t cudc doi ctia minh.
Va roi may man cho t6i, t6i biét vé mot quyén sach goi la Phwong phap chita lanh bang ché do an khong
chat nhay viét bdi gido su Arnold Ehret. T6i van con gilt quyén sach quy gia nay, quyén sach bi ché xé
nhiéu trang nhwng t6i van doc di doc lai (thdm chi sau 27 nam) va tiép tuc thay s

tuyét voi cta nd. Cudn sach nay la nén tang thiee si cho Shangri La vé

Strc khoe cua toi. Shangri La nay khong phdi 1a mot noi tach biét béi nhitng ngon nui cao, chi cham t&i
dugc sau no luc va gian kho kién tri chi

b&i mot vai linh hon quyét tam va diing cam. Nguwoc lai, Shangri La cta t6i thie sy c6 thé tiép can dugc
v&i moi nguwdi muon go vao canh cira cua no.

T6i sém nhan ra rang tat ca diéu t6i doc trwde kia vé sitc khoe va ché do

an chi dang phan nao. Nhwng gio day, vai kién thitc méi cta t6i cong thém long can dam, niém tin va nghi
lire, site khée hoan hao thire swe nam trong tay t6i, va cé thé dat dwoc thong qua nhitng bai giang dé hiéu
trong cuon sach tuyét voi nay. Gan nhw 1ap tirc t6i cam thay sw chan thanh cua tac gia va chap nhan moi
ngon tir cua nhitng bai giang ctia 6ng. Mot cach ban nang, t6i biét 1an nay minh da di ding dwong. Sau
nhiéu thang tuan theo “ché do an chuyén doi” nhw da day béi Ehret, triéu chitng lam sach t6i xuat hién lam
t0i hoang hot. Nhung hiéu qua cua ché do an la khong thé chdi bo. Sy chita lanh ky diéu da dién ra ngay
dwdi con mat cua toi.

Vi dy, mot buwéu c6 da xuat hién trén c6 t6i bién mat hoan toan! T6i khong thé tin rang minh c6 thé cam
thay khoe hon nhw t6i cam thay bay gio. Twong tw nhiéu triéu chiing nho, gan nhw qua nhiéu dé liét ké ciing
bién mat.

Hai nam da tr6i qua ké tir khi t6i 1an dau bat dau ché do chuyén doi va gio

day t6i thue sy thich moi loai thy'c pham t6i duwgce phép dung. To6i nghiém tic tuan tha cac bai tap trong
cudn sach ciing nhw phat trién mot vai bai cta riéng minh. M6t bai tap thd ma to6i phat hién da gitp toi
Vot qua sy

mét moi thwong di kém véi su thay doi ché do an nhanh chéng. Bay gid la dén thoi diém khi bwdc quan
trong cubi cung can thiee hién dé dat duwgc sy chiva lanh hoan toan nhw da day béi Gido su Arnold Ehret.
Quyét dinh khong dé dang. T6i bat dau t hoi ban than, “Liéu t6i c6 dam thire hién né khong?” “Tai sao lai
nén tiép tuc trong khi gio day toi thire sy cam thay khoe.” “Vé mat thé chat, t6i chac han rat 6n vi da lau
roi ké tir khi t6i bi https://thuviensach.vn



“con cam lanh thong thwong.” Khi t6i tiép tuc tranh ludn véi ban than, nhitng suy nghi la cling nhu nghi ngo
xuat hién trong tam tri t6i. “Gia st

tac gia sai lam — co6 thé c6 16i trong nhitng két ludn ctia 6ng.” Trong khi Ehret day “thwc pham cua con
ngwoi la trai cay va rau an la xanh,” lam sao ai do c6 thé ton tai dwa trén ché dé an don so nhw vay? “Liéu
sitc manh y chi cta t6i da 16n?”

T6i bat dau thdo luan nhitng bai giang cia Ehret vé&i nhitng nguwdi khac, giong nhw t6i, quan tam téi sitc
khoe thong qua ché d6 an. Vai ngwoi da thir nhiwng khong ai trong s6 ho di hét con dwdong bang ché do an.
Vai ngudi noi vGi toi “nd can qua nhiéu sitc manh y chi,” nhitng ngwdi khac noi, “ban sé chét kho,” hay
“xwong cua ban sé gion do thiéu canxi.” “Nén van minh hién dai khién to6i khong thé an nhw vay.” Nhitng
nguoi khac

dwong nhu t té€ hon, khuyén, “Tai sao can lam n6 — gio' day ban khée manh, liéu chwa da hay sao?” “Ban
sé hoan toan c6 doc trong niém tin ciia minh — sé khong ai hiéu ban.” T6i that sy mudn dwa nhitng van dé
ctia minh tryc tiép cho Gido suw Ehret, nhung trén dinh cao cua sy thanh cong 6ng khong may gap tai nan
tién dinh. Sau khi xem xét can than va ky

cang vé “nhitng diém dwgc va khong dwoc,” toi di dén quyét dinh rang cudc song la cua riéng t6i va toi sé
song v6i diéu minh tin. T6i duwdng nhw

nhan ra rang dén tan khi t6i da hoan toan thit nhitng bai giang cua Ehret, t6i khong thé c6 cam giac thanh
cong. Tat ca lo sg sém bién mat khi t6i ra quyét dinh va t6i quyét dinh khong tin vao ai khac. Muc tiéu ctia

toi la

“ném thir Thién dwong,” nhw Ehret da hiva. Thit nghiém v&i ché do an nghiém ngat nay gio day da kéo dai
vai nam va trg tréu thay, trong thoi gian nay cong viéc duy nhat cua t6i trong nhiéu nam la & cac nha hang —

dwdi vai tro ca tha quy, kiém tra do an hay boi ban.

Mot bubi sang sGm, toi bat dau quyét tam thyee hién quyét dinh ctia minh.

T6i nira voi ki vong moi thi va moi nguwdi thay doi — nhung khi dén co

quan, moi thit va moi ngwdi van luén nhi vay — mui tréu nguwoi cua thit lgn x6ng khoi ran va “dam bong va
tritng,” binh day ca phé dun, va khay day thirc pham. Vai bu6i sang s6m, nhitng ngwdi phu nit buén ngu,
nhitng ngwoi dan 6ng v@i ao khodc cau ban va do bao ho - tat ca déu giong nhw

trwdc. Do do, diéu duy nhat thire sy khac — d6 1a thai do tinh than cta toi, diéu khong ai chu y — khong 1ap
tic hay it nhat nhanh chong.

MOt tuan dau tién kho khan

Khong phai dé dang khi séng v4i quyét dinh duy tri ché do trai cay nghiém ngat tGi tan khi co thé t6i dwoc
chita 1anh hoan toan. Lién tuc, t6i phai nhdac nhd ban than vé nhirng phtic lanh t6i hi vong c6 dugc, va chi
nhd gilt bire tranh tinh than ctia thanh cong tredc mdt minh nhiéu 1an ma t6i méi c6 thé vugt qua tuan dau
tién. T6i dam néi tuan dau tién nay 1a phan khé nhat cda toan bo hanh tinh. Tai thir n¥REHT HEEE L o



chura cé tién 1€ vé lwgng trai cay toi nén an trong mot bita. May man thay, dang mua dwa hau va t6i 1ap tirc
thay chiing d6i dao hon hau hét cac loai trai cay khac. Nhitng dong nghiép va ban be bat dau cha y t6i su
don gian cua ché do an cua t6i, va toi thay kho gitt bi mat. Cudi cung, toi quyét dinh néi chuyén véi quan
1y ctia minh va 6ng néi vdi nhitng ngwoi khac vé

diéu do. Ké tr do, toi 1a “mot ké 1ap di” trong nhitng nhan vién nhwng may man diéu nay khong lam phién
t6i nhiéu.

Nhitng ndm an thyre vat trieée kia dem lai 1gi ich, it nhiéu chuan bi cho t6i thye hién ché do chi an trai cay;
thé nhung sw that t6i sut can manh. Ché

do an thye vat da giup bai tiét chat thai va tac nghén doc hai, va thit sinh ra doc va cac san pham sita
khong c6 trong ché do an ctia toi nhiéu nam.

Tuy nhién, dom thuwdng xuyén xuat hién trong thoi gian dai véi ché do an

trai cdy va toi ciing ghi nhan sy bai tiét dang ké cua chat nhay thanh day ctung véi phan. Nhwng cé nhiéu
dau hiéu cai thién sitc khée chung khién toi gia tang quyét tam tiép tuc cudc thit nghiém ctia minh.

Lan da trén mat t6i, dwong nhw ching xuéng sau 10 ngay hay 2 tuan dau tién, tr¢ lai chac va min sau mot
thang. Mat t6i tré nén ré va sang va mt cam giac vui vé mdi xuat hién trong to6i. Piéu nay la thit toi hiém
khi trai nghiém, néu khong muon noi la hoan toan chwra bao gio. T6i quyét dinh t6i phdi tiép tuc tién trinh.

Mua nho gi¢ day bat dau va toi thdy moi loai nho rat ngon. Trong khi nho Muscat dudng nhw ngon va khién
toi thoa man nhat, t6i ciing thich cac loai khac. T6i 1ap titc phat hién rang chi mat khoang mot gio dé trai
cdy tiéu hda, va do vay t6i an bat cir khi nao minh cdm thay con cao vi doi.

Nhung — va diéu nay cue ky quan trong — toi biét rang ngay ca trai cay cé phan ng gay hai néu an qua
nhiéu. Ty nhién c6 cach cho rat tinh té

chiing ta biét khi ching ta an da du.
Mot ché do an c6 thé thue hién

Théi quen an bat c khi nao t6i cam thady con déi day vo nay kho dé kiém soat trong gio lam. Khi t6i nghi
rang khong ai nhin thdy, t6i sé can mot miéng tao hay loai trai cay khac ma t6i da gidu gan quay thu tién.
Quan ly 1ap titc chdm ditt théi quen 1én 1t nay, nhung anh ta ggi v t6i ¢6 thé dung bat ¢t loai trai cay san
c6 nao trong ti lanh. Khong can phai néi, diéu nay khién cho doi t6i dé thd hon nhiéu. Diéu kinh ngac nhat
1a t6i khong bi

yéu di do ché do an trai cay nghiém ngat nay. Trong khi trwéc day t6i duwgc canh bao rang t6i c6 thé tham
chi phai nam trén giwong, “sy mét moi” t6i dy tinh khong thanh hién thye. T6i khong phai nghi lam mot
ngay nao ca.

T6i thich hat, va thwdng xuyén t6i dwgc néi rang minh c6 giong twong doi tot, vi thé trong hai nam tredc
toi da di hoc thanh nhac. Sau ba thang tuan thu ché do nghiém ngdt nay, gido vién cta to6i nhan xét vé s
thay doi dang ké trong chat lwgng giong ciling nhw sy thay doi chung vé ngoai hinh va térSn/ agggglga% tOi.
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Dudong nhw t6i c6 nhiéu hoi hon va kiém soat hoi tot hon, va giong toi vang hon, trén tltn]upc té 10 rang hon.



T6i xtic dong vadi tién bo nay nhuirng van e ngai ndi vé ché do an cho gido vién cua minh.

Sau sau thang theo ché d6 chi an trai cay, t6i van chua téi diém noi, theo bai giang cua Ehret, moi tré ngai
sé bi day lui. S6ng trong phong mot minh, trong khi Me, nguwdi than duy nhat cta t6i ¢ dat nwdc nay cach
xa hang ngan dam (Ba van & Ohio khi t6i dén California), t6i thay day la cudc chién khé khan. Me va t6i
trao doi thwong xuyén, nhing t6i van chira tiét 16 ché do an cua minh cho ba vi lo s¢ bi Ba ngan can. Su
khuyén khich 1a diéu t6i can nhat tai thdi diém nay cta cudc thit nghiém. Su co

don c6 1€ la tré ngai khé khan nhat t6i phai chién dau. T6i c6 gitr tdm tri minh tap trung nho' doc va 1én ké
hoach nhitng thit t6i sé lam sau khi dat muyc tiéu v&i ché dé an. Cho du t6i két ban v&i hau hét nhitng ngudi
t0i tiép xdc nhirng cam giac ¢6 don la lung van con d6. Mua thu dén dem theo tdo. T6i nhé lai giong tao
Jonathan ngon lanh gitip thay d6i ché do an cua t6i. MGt qua tao Jonathan c& to dung cho mét bita.

Thoi gian nay, toi da song bang ché do an trai cay khoang 9 thang, va nhiéu diéu khich 1é va tuyét voi da
xay ra. It nhat trong 2 thang truwdc, t6i cam thdy minh nhw mét dita tré m&i sinh. T6i muon hét 1én thong
diép nay tit trén nha. “Pay chac han la cach Thuwgng dé mudén con nguwdi song.

Tai sao moi ngwoi khong chap nhan nhitng bai giang nay — hay it nhat thiy

ching, r6i ho sé thwdng thitc s that.” Trong vién canh ctia minh, t6i mo

vé mot nhom nguwdi song cudc song Thién duwong nay. Dudi tam tri tré

trung cua t6i, day la cau trd 10i cho tat ca bénh tat va sw c6 don cia nhan loai.

Lan da cua t6i giong nhw' da em bé. Mau do ti nhién ctia méi toi khién viéc dung son khong con can thiét
nita. Mat cua t6i sang va ro moi ltc.

Thure té, toan b co thé t6i dan thay doi hoan toan. Puing, ngay ca tam tinh va si quan tam cua toi thay doi
thanh thai do binh than yén lang hwéng t¢i moi ngwdi va van dé hang ngay cua ho.

Nhitng lo sg trudc kia to6i c6 dan bién mat. Suy nghi ctia t6i da thay doi hoan toan. Moi ngudi lién tuc nhan
xét vé nu cwoi ty nhién va thuong trire trén khuon mat t6i. Khong can c6 dé lam diéu nay. Cam giac vui vé
tuyét vOi nay tré thanh mo6t phan cia cudc song cua toi. N6 la suy nghi dau tién sau khi t6i thitc ddy moi
budi sang.

Qua trinh lam sach dau tién

ROi sy kién 16n xay ra. Mot dém, sau khi an nho budi t6i, t6i bi thitc day béi cam giac day trong c6 hong
minh. T6i khong c6 cam giac buén nén hay dau nhuwng khi vao nha vé sinh t6i nhé ra mét lwgng 16n chat
nhay trong. Sau khi nho ra chiing, t6i cam thay mot cam giac khée manh m&i mé chiém lay minh. Sitc manh
va sinh lyc méi dwong nhue khap co thé toi.

T6i nghi day chac han la qua trinh 1am sach 16n cu6i cting ma Giao sw

Ehret day. Tuy nhién, n6 chi la sy bat dau cta hai trai nghiém twong tw

nita truede khi két qua 1au dai dat duoc. https://thuviensach.vn



Trong giai doan lam sach va bai tiét nay, nhiéu diéu thi vi da diénra —

thie t€, qua nhiéu diéu dé ké ra ¢ day. Mot trong nhitng si kién n6i bat nhat, t6i nghi, 1a sy’ chdm dit hoan
toan trang thai dau moi. Cong viéc cua t6i doi hoi toi lién tuc ditng 8 tiéng nhirng sau mot ngay lam viéc t6i
cam thay khée manh nhu t6i chwra tirng lam viéc. Cam giac duy nhat t6i biét co

thé minh can nghi ngoi la cam giac buén ngt. Khi vé nha, t6i thuwdng ngn

mot gidc ngan, sau d6 t6i san sang luyén thanh tai triong quay. Gidc nga

cta t6i vao ban dém tron ven va sau, vi t6i hiém khi mo. Khi tinh day, t6i c6 cdm giac dau 6c rd rang
khong thé mo ta duoc, diéu phai dwogc trai nghiém dé hiéu va cam nhan. Khong chat kich thich, nhw ca phé
hay ché can dé giir t6i c6 sy hai hwde tot trong ngay lam viéc. Suy nghi gia tang dé dang hon va t6i tré nén
thure sw di dom. Thure t€, t6i tw hao vé kha nang tra 10 nhanh chéng ciing nhwr san sang trd lai cudc trao doi
“nhd.” Sttc manh tap trung ctia t6i trd nén sac bén hon. Thye t€ 1a sy boi roi khong thé gian doan suy nghi
cla toi. Sy xau ho va dé dat cua t6i bi thay thé

bang tw thé dinh dac.

Nhiéu cam d6 hang ngay phai vugt qua, chang han nhu khi thém manh liét nhitng thi'c pham t6i biét gay
hai. T6i hoc bang cach nhac lai rang cang s6m ndi v4i ban than, “KHONG,” cang dé dang hon dé néi

“KHONG” 1an t6i. T6i s6ém nhan ra gitt tAm tri minh ban ron véi nhitng thit khac, thay vi cho phép nhitng
suy nghi vé thi'c pham xuat hién, gitp gia tang sitc manh y chi ctia t6i.

TG6i ¢ gan nha hang, vi thé t6i c6 thé di bo di lam. Chi c6 mot cai doi doc dirng dé leo, sé khién t6i thd doc
va hon hén. Mot bubi chiéu trén dwdng vé nha, t6i cam thdy cé hitng lam tho. Khi cau chit hinh thanh, t6i
1ap titc chim dam trong suy nghi — khi t6i bat chgt nhan ra minh da leo qua nira d6i nhwng t6i van khong c6
cam giac mét gi. Nhu thé t6i da di b6 trén mat phang va t6i hiém khi tin rang diéu nay da xay ra. Toi két
luan rang t6i chac han da rat tap trung vao bai tho dén mitc quén di co thé minh. DPay la co hoi dé kiém tra
nén téi quyét dinh quay tré lai doi va leo lén tiép, lan nay khong nghi vé tho nita. Diéu toi phat hién khong
thé tin dugc, t6i cam thdy nhw thé co thé minh hoan toan khéng c6 trong lwgng. D6 la toi dang leo doc
nghiéng ditng, it nhat 60 do ma khong c6 cam giac mét moi nho

nhét nao. T6i chdc rang t6i c6 thé dé dang chay lén trén va t6i da thit nd, trir viéc t6i lo ngai minh sé khién
nhitng ngudi leo bo kinh hoang. T6i thdy that khé dé ngan minh ngirng néi véi nhitng nguwdi leo bo vé diéu
nay. “T6i han dang & canh ctra ctia Shangri La.” t6i tham nghi, “ché d6 an da tao ra két qua nay.”

Sau khi s nhiét tinh cua t6i giam m6t chit, va sau khi suy nghi can than t6i quyét dinh ké cho vai nguoi,
nhitng nguwdi toi tin c6 thé hiéu. Trong khi vai ngwdi ngac nhién vgi sitc manh y chi cta toi, nhitng ngudi
khac don gian tir chéi tin cau chuyén cta t6i, va nhitng ngwoi khac lai cam thay n6 c6 thé 1a diéu tot danh
cho t6i, chac chan n6 khong phai la thit ho 1am theo. That nan long khi nghe moi nguwdi néi, “Chau con tré -
d6 1a tubi tré.” “Pung,” t6i tra 10, “chau tré. Bac nghi chau bao nhiéu tu6i?” “O, chau khong nhiéu hon
16.” Khi t6i n6i tudi that la 26, ho hoai nghi.

Ty ban than minh, t6i biét tat cd déu on va toi tiép tuc an trai cay. Nhitng
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kinh nghiém dwong nhw khong thé gidi thich xdy ra. Cam giac khée manh ctia t6i 1a vo han — toi biét gio
day t6i hoan toan duwgc hoi phuc tré lai sttc khoe hoan hdo — t6i da dat dwgc muc tiéu mong moéi cta minh.
Khong dau dén, khong roi loan thé chat, khong dau dau, khong cam lanh. Day co6 1€

la thoi diém tot dé dé cap “nhitng kinh nghiém” khac xdy ra v@i t6i. Chu ky kinh cta t6i chi dién ra trong
khodng sau thang, va khi né dén, t6i khong cam thay lo lang hay sa st tinh than va tuyét doi khong c6 bat

ky
dau dén gi. Chu ky rat ngan.

Ngon tr dwong nhve khong da dé mo ta trang thai sitc khoe hoan hdo ma t6i gio ddy dugc ddc an tréi
nghiém. Khoe manh ca than thé, tam tri va tinh than t6i xem minh thyc sy may man. Sy thich thi cta sw
song manh mé dén mutc t6i cam thay su thich thi 16n nay phai dwoc chia sé véi nhitng ngwoi khac, vi gitt
né bi mat chac chan la mét toi 16i. Khong nghi ngo gi, t6i la mot con ngwdi hoan toan khac, séng trong
Thién duong riéng cua minh, tuyét voi trén ca mo ta - yén lang, thanh than va vai tai nang Chua trao toi da
cai thién to 16n.

Vé mat va ngoai hinh chung cta t6i gan nhw chac chan cho thay sy cai thién 16n nhat. Mac du sut 11 kg,
nhin t6i khong “gay nhom.” T6i c6 co

thé manh khanh nhwng mat t6i tron va da giong nhw da cia em bé. To6i luon hanh phiic va sw nhiét tinh
dwdong nhw lu6n phat ra tir toi vi moi ngwdi thwong lién tuc nhan xét vé nd. Sy binh yén tuyét doi va cam
giac tw tin, giong sy tw tin mot diva tré phai c6 khi ngoi trong 16ng me né, an toan tuyét déi xam chiém toi.
Co 1€, toi tot hon nén m6 ta né khi ng6i trong vong tay cia Chia, véi mot giong néi nhé bén trong dam bao
véi t6i rang cudi cung t6i dwgc gidi phéng khoi moi bénh tat. Chirng nao dong mau cua toi con sach va
thuan khiét, va m6 cua t6i khong con bi tac nghén b&i cac chat thai ngoai lai, khong mam bénh nao cé thé
tan cong va lam hai co thé vat 1y cta t6i. Day la sy nhan thitc sing sot, it nhat la thé, va t6i muon song véi
n6 lau nhat co6 thé.

Khi thdo luan kinh nghiém ctia minh v&i nhitng ngwoi khac, t6i khong qua ngac nhién khi biét ho c6 song
bang ché d6 an cda Ehret nhwng that bai.

Ho bé cudc qua sém khi thiéu niém tin hay sttc manh y chi, c6 thé ca hai.

Ho da bo 16 nhan thirc 16n, rat quan trong cho doi song twong lai cia mot ngwoi. Nhitng ngwdi that bai co
1& cho rang nhitng 161 giang cia Ehret khong c6 can ¢, nhwng dwa trén kinh nghiém ctia minh, moi thit day
bédi tac gia trong cudn Phuwong phap chita lanh bang ché do an khong chat nhay la ding. Pich than t6i da
chitng minh rang moi tuyén bd trong cudn sach cia Gido sw Ehret dya trén nén tang co ban cta sy that
khong thé

chdi bd. Pay la loai sitc khoe ngwoi binh thwong khong thé tham chi mo
vé, v@i moi co quan va té bao cua co thé hoan toan tir do va c6 thé hoat dong nhw Chuia dw dinh n6 1a, ma

khong c6 bat ky loai Iwc can nao. C6 1é

gido sw Ehret 1a ngwoi duy nhat trong lich sit gan day dat dugc sivc khoe hoan ho nay.
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T6i da chitng minh v&i ban than co thé ngwdi khong can cac thyre pham ché bién va ché do an phitc tap ma
nén van minh ngay nay chap nhan la tuyét déi can cho sitc khoe. Gio day t6i biét rang co thé nguwdi, sau khi
n6 dwoc lam sach khéi tat ca rac thai can ba (chat thai tac nghén ma ché do

an hién dai dé lai trong moi té€ bao va moi giot mau), cé thé sdng chi bang trai cdy, va khée manh phi
thwong. Va toi da thay rang tham chi tré nho

bé nhat dau tién phdi trai qua mot ché do lam sach trwdc khi ching c6 thé
dugc nubi bang “ché do an ctia Thién dwong”nay nhv tac gia goi.

Ché d6 an khong chat nhay cua Gido sw Ehret thire sy ndm gitt tiém nang citu song thé gidi hon tap cua
ching ta v&i sy tai sinh cta tinh than, thi

khé nhan ra ngay trong thé ky 20 nay. Tat ca nam giac quan tré nén sac bén hon: thi lyc réo hon, mau sac
sang hon, am thanh tham chi tiéng thi tham tré nén ré rang va cac day vi giac tai tinh thirc khién huwong vi
va mui nhay hon. T6i van ti héi ban than khi t6i nghi vé sw dau kho, con dau, lo lang, cong tat ca no luc va
kho ndo khién cudc song khé khan. Toi dau long khi thay moi ngwdi cam nhitng cai khay chat it nhat nam
lan thuwe pham da day c6 thé tiéu héa. Cac co quan yéu, qua tai cta ho thiéu sinh lyc dé loai bé lwgng chat
thai du thtra nay. Khong ngac nhién khi ho

lién tuc “bi 6m” — khong ngac nhién khi ho lu6n mét va suy kiét.

Ngay nay sau 27 nam, niém tin cta toi vao hiéu qua cta Phwong phap chita lanh bang ché d6 an khong chat
nhdy ctia Ehret manh hon thoi toi bit dau thit nghiém né. O tudi 53, t6i tw hdo néi tudi cta minh. DA nhidu
nam t6i noi doi vé no, dac biét véi nhan vién ctia minh. Gid day, hang x6m va dong nghiép nhin t6i vGi su
ngac nhién 16n. Ngwoi ta néi rang t6i nhiéu nhat khoang 35 hay 37. Da cua t6i (t6i phai thira nhan, dwong
nhw

c6 nguy co khoac 1ac) van mém mai khong c6 nép nhan ctia mot phu ni

tré hon nhiéu. Toc cua t6i trong tinh trang tuyét voi. Toi van duy tri dwgc mai téc tré trung, mugt. Giong
cda toi, t6i la nghé sy solo, van tré va tran day sitc song. Toi tiép tuc luyén giong cao lién tuc. T6i van
thwdng thirc diéu tha vi, kha nang hoc tap va sirc manh trong cong viéc. Toi lam tat ca

cac cong viéc nha va di lam 7-8 tiéng bén ngoai. Toi chiu trach nhiém cham s6c hai cau con trai dang 16n
va chong minh. Trong thdi gian ranh, t6i thi viét sach. T6i hoan toan khéng c6 bat ky loai dau hay nhitc
nao, mac du t6i da va dang trai qua thoi ky tién man kinh khé khan. Tuy nhién, cac triéu chitng dwgc chap
nhan chung qudy ray phu nit trong giai doan nay c6 rat it anh hwéng tdi t6i. Toi khong can thue giam dau,
thudc hay

“tiém” — thue té, t6i khong can tim kiém 101 khuyén cda bac sy. Ta thudc cta t6i van trong khong va toi
khong dung cac loai kem hay duong da.

Khong can phai noéi, t6i khong lac khoi con dwong thang va hep nhw Gido
s Ehret dwa ra trong cuon sach tuyét voi cia 6ng, cuén sach ma t6i chac khong can cht'l’ngsg}t C cua toi, vi
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n6 da chitng minh hiéu qua ctia minh trong nhiéu nam trueéc day. Hon 100.000 ngwoi da héoc quyen sach va



nhiéu nguwdi phai tin vao nhitng 10i day cta n6 giong nhw t6i. Nhung, t6i c6 thé nhan manh chi mot diém va
no la: bat ¢t ai muon tré thanh mon dé

cta nhitng bai giang cua Ehret nén dat duwgc sy chita lanh toan dién ban than ngwdoi dé. Roi va chi sau do,
ho c6 kha nang day nhitng nguyén tac vé “Cach kiém soat sitc khoe ctia mot ngwdi” théng qua nhin an va
ché do

an, ma khong lo sg bénh tat khong ré c6 thé bi che dau trong cac mod va mau cta co thé.

Chi c6 diéu nay mdi c6 thé trao cho linh hon va tam tri con ngwdi su to do ma Ty nhién dy kién chiing ta
s& hiru.

Xay dung con duong téi Stc khoe ctia ban

B&i Teresa Mitchell

Moi ngudi ¢ thé tao ra sitc khée hoan hao cua riéng ho, bat ké do tu6i hay tinh trang. Diéu nay c6 thé
duwong nhue giong mot tuyén bo liéu 1inh nhing t6i dam bao v@i ban no 1a s that. Néu ban san sang no luc,
hoc cach c6 niém tin, va huan luyén ban than sw kién tri, ban c6 thé c6 sitc khoe hoan héo.

“Suyr tré hda trong tam tay cuia ban” mét cudoc doi day hoat dong, thanh tiru, va gan nhw chac chan day niém
vui s6ng; mot cudc doi lanh manh va can bang khong c6 thoi gian cho su that vong hay loan than kinh.

Trai qua lich st nhan loai, tu6i gia da dwgc mo ta nhu 1a nhitng nam ganh nang, nhitng nam suy thoai, ldo
hoa — va bénh tat. Nhuwng diéu nay khong con phai nhw vay nita. Thue s, giai doan dang s6ng va nang suat
nhat cua doi ban nén la nhitng nam tién b nay. Thoi gian chin mu6i nay nén dwgc st dung dé thue hién
loai cong viéc doi hoi kinh nghiém ma chi tam tri chin mu6i s& hitu. Thoi gian nay si 6n dinh kinh té nhat
dinh cling da dugc tao ra. Nhung, than 6i, trong tinh trang goi la van minh hién nay, chi

c6 vai treong hgp ngoai 1€, ching ta qua 1ao suy va 6m yéu dé thwdng thitc day du sy tw do va an toan
tuyét voi nay. Qua nhiéu ngudi trong chiing ta bi chuyén t6i cac ghé bang cong vién, hi vong giai phong cac
con dau nhitc xwrong va co bang cach tam nang.

Cac can bénh méo mo ctia tudi gia khong can dién ra hay cac can bénh thoai héa khong can mac dinh & bat
ky d6 tu6i nao. Nhung khong may, con ngwoi tiép tuc thit cac phwong phap phi tw nhién dé chita lanh ban
than ho va dan tdi su thoai hoa.

May man thay, Arnold Ehret, trong cuén sach Phwong phap chita lanh bang ché d6 an khong chat nhay, day
phurong phap hoa hgp hoan toan véi cac quy luat tw nhién — phwong phap ong chiva lanh toan dién ban
than.

Ong chi ra cac quy ludt ctia Ty nhién 1a bat bién. Dau tién, con ngwdi phai hoc cach chinh phuc ban than,
va sau do6 hgp tac toan dién véi cac quy luat néu ho muén thwéng thirc sy hoa hgp vé ﬁl@g&'@g@@@ thap.



Bat ctt ai nghiém tic suy ngam vé chuyén hanh trinh day cam hitng t6i sitc khée hoan hao thong qua céac
trang sach ctia Phuong phap chita lanh bang ché do an khong chat nhay cta Ehret phdi nhan ra rang hanh
trinh nay doi héi sw nghién cttu can than va 6c phan xét thong minh. Cac bai hoc trong cuén sach phai dwgc
nghién cttu ky cang va nhiéu lan sao cho nhitng suy nghi cta gido vién sitc khée vi dai nay tré& nén quen
thudc. C6 mot vai diém quan trong ban phai nhg.

Néu ban mac phai mot can bénh goi 1a “khong thé chita dwoc,” ban khong thé ky vong nhitng két qua tirong
tw nhuw ai d6 mac phai mot can bénh nhd. Tudi tac cling la mot nhan t6 rat quan trong. Phan ng twong tw

khong thé dugc ky vong bdi mot nguwdi 70 tudi giong nhw mot ngwdi 30, 20 hay tham chi tré hon.
Ban phdi trang bi ban than minh ca thé chat va tam tri dé dat duwgc nhitng két qua t6t nhat. Vi duy, ngwdi an
ba bira thit mot ngay khong nén dot ngot loai bo tat ca cac san pham thit. Diéu nay sé tao ra mot cd soc vé

mat thé

chat ciing nhw tinh than. Khon ngoan hon la ban cat giam khau phan an trong vong mot thang va roi tir tir
loai bé m6t bira thit (c6 thé bita sang).

Sau vai thang, ban c6 thé loai bé thit bita triva va roi ban c6 thé bé ca thit vao bita t6i. Thay thé loai rau
chin ma ban thue sw thich cho mén thit.

Bién phap bé dan nay c6 thé dugc ap dung khi bo ca phé, che, carbonhydrate, tritng, cac san pham sita...
Bién phap bé dan phuc vu nhiéu muc dich. Pau tién, né bat dau tinh ky
luat cua tam tri, diéu rat can thiét dé thanh cong trong cam két nay. Thi

hai, n6 bat dau loai bé dan axit va mu trong co thé. Thit ba, né gidm kich c& da day, néu ggi y khong an
qua nhiéu dugc tuan tha.

T sai dén ding

Ché do chuyén doi dé cap trong sach ngu y rang: mot sw chuyén doi tir

cach an uong sai lam trudc day sang cach mai, ding dan. Diéu quan trong nhat thu duwgc thong qua ché do
mdi nay la su bai tiét cac chat thai tich tu

tao ra sy chita lanh. Pau tién, cau tric lung lay tir tir va dan bi giat do, va chat thai bi loai bé nhwong cho
cho cau triic mdi va hién dai.

Nhiéu hoc vién tin rang can an khau phan 1én hon cua trai cay va rau khi

& trong ché do chuyén doi, nhirng khong phai nhuw vay. Ban thue sy can it trai cay va rau do chung chita
nhiéu gia tri dinh dwdng hon. Ban sé ngac nhién véi lwgng thie pham it i ma co thé minh can nu6i dudng
n6. Néu ban an nhiéu thy'c phdm hon nhu cau thi lwvgng dw thira nay phai dwgc loai bé, va vi thé cac co
quan bai tiét cta ban c6 thé bi qua tai. Khi c6 thé hinh thanh néu qué nhiéu trai cay duwgc an trong mot bira,
va trai cay két vdi tinh bot cé xu hwdng hinh thanh khi.
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T6t hon ban nén an tir tir va dirng bao gio an trir khi doi. Ty nhién ra dau chi rat ro rang nhd dé Ty nhién
cho chung ta biét khi bita an két thiic. Ban phai hoc dé chi y dén dau hiéu nay. Sy con cao cta axit thuwdng
dwgc lam twdng la con doi thure sw (c6 sy twong dong.) Nhitng con doi gia nay sé

bién mat khi lwgng axit du thira bi loai bd. Sy con cao cua axit dén va di trong khi con déi van con.

Nhiéu ngwdi phan nan khong thay no sau bira an toan trai cay. Piéu nay cé thé hiéu dwgc, vi phia sau tat ca
ching ta la m6t cudc doi ctia nhitng théi quen sai 1am doi héi thoi gian thay d6i. Ban phai thue sw no lwc
c6 y thitc dé thay doi nhitng suy nghi ctia minh vé thie pham va dinh duéng.

Mot théi quen phéi dugc pha vo 1a ky vong cam giac “no” hay “ndang bung” vao cudi bira an. Khi ban thich
loai thirc pham méi trong nhitng suy nghi ctia minh, t6i chac chan ban sé sém thich né, va ban sé mong cho
trong bita an ti€p theo.

Ban dirng nan chi. Hay ra soat su tién bo hang ngay dé tw khuyén khich ban than. V&i nguwdi tré hon, trong
vong mot tuan sau khi bat dau ché do

an chuyén doi, sw cai thién ré rang sé duwgc ghi nhan: lan da sang hon, mat trong hon, cam gidc nhe chung
phét trién va mong mudn hoat dong nhiéu hon gia tang. C6 sy phat trién tdm ly r6 rang trong tat ca nhitng
diéu nay.

Sy lo sg tiém an vé viéc mac phai nhiéu can bénh thoai héa dan dwgc x6a khdi tam tri.
Kiém soat can nang

Dbirng lo sg khi ban sut can. “Can nang la bénh tat” va tat ca chat gay bénh cii phai ra di. Tuy nhién, ban
khong nén giam can qua nhanh. Néu ban sut can nhanh, b6 sung khoai tdy mréng hay banh my nwéng vao
bita an. Pho mat khong kem cfing gitp giam sy sut can qua nhanh.

Ban nén tiép tuc vdi ché do chuyén doi dén tan khi cam giac khde manh xudt hién. Piéu nay chi c6 thé dién
ra sau khi lwgng chat thai tac nghén 16n bi loai bo. Thoi gian can dat dugc sy chita lanh hoan toan sé phu

thudc vao do tudi va tinh trang thé chat cua ban. Khi ban coi tinh trang hién nay ctia minh la két qua cua
mot doi an uong sai lam, thi ban khong nén ky vong chi vai nam c6 thé chira lanh ban than minh.

V6i hau hét moi nguwdi linh hoat véi cac loai thure pham, va thie don trong ché do chuyén doi sé khong
phai 1a van dé, vi ching c6 thé dugce thay doi dé phu hgp vdi vi gidc riéng cua ngudi ta. Diéu quan trong
nhat l1a nhé tinh don gian khi chuan bi thire don. Thuee pham theo mua la can thiét. Hoc cach thwdng thitrc
cac hwong vi tu nhién cua thie phdm bang cach nwéng hay ham trong lwgng nwéce it va dau 6 liu nguyén
chat hay dau an thwe vat khac. Ching ta cwe ky may man khi dwgec cung cap cac thiwe pham twwoi — cap dong
ngon lanh quanh nam. Salad rau diép san ngay ca trong muia dong va cai bap, ca rot va can tay twoi két hgp
ngon lanh.

Nhiéu bién thé salad c6 thé dugc xay dwng chi bang nhitng loai rau nay.

Thtt ca r6t nao va thém dau ha lan non nau chin hay déng hop twoi, tron nwdc sét véi nwdce rau chin hay
hon hgp mat ong va nidc chanh. Kinh nghiém sé chi cho ban nhiéu cong thirc két hgp M(r)\,tl’&%:%hh{\}/}gr%ach.vn



Ban khong nén thir nhin an hoan toan bang trai cay, dén tan khi ban chac chan tat ca chat thai nguy hiém da
dwgc bai tiét khéi co thé. Trai cay la thwc pham bai tiét lién tuc chat gay bénh tat. Nhiéu ngudi trong chiing
ta khong thé trai qua ché d6 lam sach ng6i nha manh nay do tinh trang thé

chat ctia minh. Rau, ca chin va song ti nhién, bai tiét triét dé nhung cham va nhe nhang hon nhiéu so véi
trai cay. Ché do trai cay ban than no la

“bang chitng ctia moén trang miéng.” Néu ban c6 thé song bang ché do trai cay mot cach thoai mai, khong
c6 phan ng gi, thi ban dugc chira lanh.

Dbiéu nay nhac t6i vé treong hgp ciia mét ngwdi dan ong trung nién co an ché do chi c6 trai cay trong ba
hay bon nam. Khong may, “qué trinh lam sach” khong hoan thanh, vi dich xoang ctia co thé anh ta van chia
chat nhay chwa duwgc loai bo hoan hoan trong nhiéu nam. Pwong nhién, ciing cé it mn trong co thé anh ta
can phai loai bé. Tinh trang ctia anh khong dé

chiu gi cho l1am do anh bi dau doc b&i chat thai cia chinh minh. Anh c6 1€

da tranh dugc diéu nay néu co thé cda anh ta dugc giai phong khoi chat thai cii va doc hai. Ban c6 thé chac
chan bang cach quan sat phan tng véi ché do nhin an bang trai cay trong khong qua 24 gio. Néu két qua 1a
dau dau nang, hoa mat, hoi thd hoi, lwdi dong can day, mu loai bo gia tang ti

hong va miii, thi chac chdn la ban khong san sang cho mét ché do trai cay thuan.

Lwdi cta ching ta 1a “tdm gwong ma thuat” trong do, nhw Ehret day, ching ta c6 thé kiém tra nhitng triéu
chitng trong khi nhin an. N6 la dau hiéu ro rang vé tinh trang thu'c sw ctia cac mo ciing nhw cac co quan bén
trong ctia khoang bung. Khi cac co quan bén trong hoan toan khée manh, lwGi luon c6 mau hong khoe
manh. Hay quan sat lwdi cia dong vat, ching luon c6 mau hong khée manh. Hoi thd nén hoan toan trong
lanh va khong c6 mui. Khong nén c6 tinh trang axit hay mna. Tat ca nhitng diéu nay dugc tiét 10 chac chan
trong “tam gwong ma thuat.”

Trong qua trinh bai tiét, lan da tré nén long va tham chi nhan, nhung day
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Suc khoe toan dién

la két qua ty nhién v6i moi ngwdi, khong ké tudi tac, trong qua trinh khung hoang chita lanh. Cac thuc
pham ty nhién gio day dwgc tiéu hoa, co6 1é lan dau tién trong doi nguwdi an, ching bat dau lam viéc dé cai
thién va tai tao. Ty nhién tan dung khon ngoan tinh huoéng nay va bat dau “lam sach can nha.” Sau do, khi
chat nhay nhét dugce bai tiét hoan toan va dong mau sach, da tai tao xuat hién, thi cac m6 sé 1ay lai tinh dan
hoi cua ching. Té bao méi va khée manh ctia cac mo sé 1ap day 6 xy va co gian thoai mai nhw cac chiéc
g0i 1ong vii nho. Sy cai thién hang ngay sé ro rang dén mitc ban sé mong chd né véi sy thich thii. Lan da
cua ban sé

thay doi hoan toan va co thé ban sé tré trung mot cach dang ngac nhién.

Cac co ctda ban sé tré nén chac va ran, va niém vui song sé tran day véi mong mudn chuyén thong diép ctia
ban cho toan thé gidi.

Kién tri va Nhan nai

Sé tot hon nhiéu khi ban danh thdi gian cho cong tac chita lanh nay. N6 la buwdc quan trong nhat ban c6 thé
tién hanh trong cudc doi nay. Két qua la chac chan dang gia va tat ca diéu ban can lam la s dung giac
quan va thuan theo cac quy luat cia Ty nhién. Néu ban bat dau con dwdng t6i sirc khoe theo cach ctia
Ehret, kién tri dén khi chira lanh hoan toan, n6 sé

mang lai cho ban mdt mén qua khong gi khac cé thé sanh bing. D ban 1am bat ¢t diéu gi, PUNG tir bo
qua sém vi ban c6 thé gan nhi cham t&i thanh cong khi dé6. Khi ching ta budc trén con duwdng nay, ching ta
khong chi dang gitip ban than minh ma ching ta con la cong cu, thong qua tdm gwong cta minh, gigi thiéu
cach song mai cho rat nhiéu ngwoi khac.
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2
iy

ng g ngodisi i nghéin ol céo t bio

mau nho nhat, cac mao mach, bai chat nhay. Do 6, chang ai mudn lam sach
Gng dan nurcre cua mdt thanh ph, mot hé thing dng, due bom b nuée

b
trinh

0i o cda nd b tac lai néu khdng ngitng ngudi cung nirgc rong sut qua

am sach, Néu ng dan cung ¢Ap cho todn bg

nidie ban hay nél thém chi cac dirdmg Ong nhan

nay mét phén cua thanh pho

1 hho nhat b tac nghen, llll_ v

chang ¢6 nqu ndo trén the gici cd the sira hay cai thidn dudng Gng dG; moi-

nguedri 1gp tirc nghi Ve trung tam, ve hon chia va Ioiloc, tat ca digu nay cling

Vi may borm cd the duro lam sach chi chitng nao ngudn cung cAp nrdc tam

nqung,

Tala Chia t8, bé 5§ cta nguoi - chi ¢d Tu nhién mdi chira lanh, lam

annh “ahAt nhau" 1A nhat 1A hadn tadn nhf;n nhgh nhirna ahi Lhi natAn ana
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hay t nhét nquin cung chét nhay ngirng lai. MOi ‘e may sinh I, con ngu o1
giong nhu dong vat, u |am sach chiing ngay l4p tirc, Iam tiéu chat nhay trong
mach mau ¢ nghén ngay khi nqudn cung thure phém ran durge ngirng li.”

Nhin an [a mdt phwrong thifc chira lanh tuyét doi cho doi song dong vat.
NG I3 mot phan t nhién va (nén [2) ban nang cua st sdng. Tuy nhién, khong ¢6
chi d& nao gy tranh céi, thiéu thong tin va gay hiéu fam horn 13 chu dé nhin an.

Chiing ta khang can nghién c(ru an pham nao khac kj hon ngoai cdng
trinh cua Gido st Arold Ehret d& tim ra phurong thite horp I v thurc ién nham
hiéu nhin an 14 gi va thuc hién nd nhir thé nao. Ehret khong o6 dinh nghia citng
nhac hay gido diéu v& nhin &n I3 va khong I3 gi, ma chi khang dinh rang nhin &n
chi dorn gian 12 “an it .”
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