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LOT NOI PAU: Ban c6 thé séng lau ma khéng
bénh tat?
Trong sudt 40 ndm lam béc si, té6i chwa mét lan bj bénh.

Lan dau tién va ciing 1a 1an cudi cung téi di kham bénh 1a khi toi bj

cum nam 19 tudi.

Hién t&i 1a bac si lam viéc cha yéu & My va Nhat. Véi t6i, bac si 1a
mot nghé vat va ca vé thé chat 1an tinh than. Cong viéc kho khan 1a
vay, nhwng t6i van co6 thé ddm bao sirc khde clia minh dén bay gio la
nh& thyc hién phuwong phap duy tri strec khdée hang ngay.

Sau khi tw minh thwe hién va nhan thy hiéu qua cia phwong phap nay,
t6i da gioi thiéu nd cho cac bénh nhan cda téi cung thwe hién, va két qua
ho dat dwoc con tuyét voi hon rat nhiéu so voi két qué cia modt nguoi
khde manh nhw téi. Vi sau khi tim hiéu va thwc hién phwong phap nay, cé

thé nai ti lé tai phat bénh ung thw cla cac bénh nhan bang 0%.

Khoang 35 nam vé trudc, t6i la ngudi diu tién trén thé gi¢i thanh céng trong
viéc phau thuat cit bd polyp® bing phuong phap ndi soi dai trang ma khong
can phau thuat mé 6 bung. c6 thé ban sé thdy gibng nhw tdi dang khoe
khoang nhuwng vao thoi diém do, thanh céng nay da mé ra mét trang moi
trong lich st y hoc nhan loai. Ly do la ky thuat ct polyp khéng can mé &
bung da tranh dwoc nhirng tdn thwong cho co thé bénh nhan. Ngoai ra,
chéc cling khéng ai mong mudn phai 1am phau thuat cdt mé& mé bung cla
minh ca. Hién nhién, vao thdi do, téi nhan dwoc rat nhiéu 161 moi véi tw cach
la bac sT duy nhat trén thé gi¢i ndm git ky thuat nay. chi tinh riéng cac bénh
nhan & My, da c6 hon muwdi triéu ngwdi yéu cu tdi lam kiém tra dai trang,

tham chi ho con sdn sang "trd bao nhiéu tién ciing dwoc".
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T6i da tré thanh trwdng khoa ndi soi da day cia mét bénh vién lon tai
My khi mé&i ba mwoi tudi. Budi sang toi lam viéc & bénh vién cla trudng

dai hoc, budi chiéu tdi 1am viéc trong phong kham tw ctia minh.

Tinh dén nay, véi vai trd 1a bac si trwdng khoa ndi soi da day, t6i da
kham cho hon 300.000 bénh nhan.

Nhin lai, téi rat ngac nhién khi minh da kham cho ngan day nguoi. Va
tat nhién, trong sé ho ciing cé nhirng nguwdi ndi tiéng. Vi du nhw dién
vién Dustin Hoffman cr cach ba nam lai dén phong kham cua téi mot
lan. Anh 4y rat thich sushi Nhat va vo anh 8y la nguoi rat dé gan. Voi
quyét tam gil gin strc khée cho minh, anh 4y dang thuc hién nghiém
tic phwong phap an ubng dam bao strc khde ma téi gidi thiéu.

Ngoai ra con cé ngdi sao nhac rock Sting, nha thiét ké thei trang Vera Wang.
vé dién vién thi cé: Jennifer Jones, Kevin Kline, Rock Hudson (da mat). T6i
khéng thé ké hét nhirng ngudi ndi tiéng da dén chd tdi kham bénh. Tham
chi, thoi diém Ronald Wilson Reagan con lam Téng théng My, t6i con dwa ra

| khuyé&n cho céac bac si ctia 6ng 4y véi vai trd 1a bac si cb van.

K& ca & Nhat Ban cling c6 rat nhidu ngudi ndi tiéng trong cac linh vuwc khac
nhau da danh 1&i khen cho phwong phap &n ubng lanh manh nay cua téi nhw:
nguyén tha twéng Yasuhiro Nakasone, nguyén thd twéng Tsutomu Hata,
nguyén tha twédng Hosokawa Morihiro, chu tich Tsuneo Watanabe cua tap doan
Yomiuri Shimbun Group, cwu HLV bong chay chuyén nghiép Katsuya Nomura,
Esaki Reona - ngu®i dat giai Nobel vat ly, 6ng Jiro Ushio - chu tich tap doan

Ushio, dién vién Masahiko Tsugawa, dién vién Keiko Takeshita...

Tai sao toi lai viét nhirng 1 trén khong phai vi mubn khoe khoang ma tdi chi
mudn goi 1én mot chat hiéu ky, mdt chat quan tam cua cac ban vé phwong

phap séng lanh manh ma tdi sé gidi thiéu trong cudn sach nay, thé
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nén toi da mwon cac tén tudi Ion ké trén.

Tw két qua 1am sang khi tién hanh kiém tra da day cia hon 300.000
nguwdi, tdi da rat ra két luan: "Nguoi co strc khde tdt [a nguwdi ¢ da day

dep, ngworc lai, nguwdi co sirc khde kém la nguwdi cé da day khong dep.”

T6i thwong vi tinh trang cua da day, dwdong rubt la "vi twédng" va

"trang twédng" nhw nguwdi ta hay goi "nhan twéng" vay.

Nguwdi co vi twéng va trang twéng tét thi co thé va tam tri ca ngwdi day cling
khde manh. Ngwoc lai, ngudi co vi twéng va trang twéng xau tiee 1a trong co
thé, tdm tri cta anh ta dang c6 van dé & chd nao do6. Néi tom lai, vi twéng va
trang twéng cla ngudi co strc khde tét thuworng rat tot con vj twéng, trang twéng
cla ngudi cé strc khde kém thuworng xau. Hay néi ngwoc lai, néu gitr dwoc vi

twéng va trang twéng tét cling ddng nghia véi gitr duwoc stee khoe tot.

Va yéu t6 anh hwéng I&n nhat dén vi twéng va trang twéng chinh 1a

thoi quen an udng ciing nhw théi quen sinh hoat hang ngay

Khi kham bénh, t6i thwérng yéu ciu cac bénh nhan tra I&i vao phiéu diéu tra
vé thoi quen &n udng, sinh hoat ctia ho. Va két qua téi nhan ra nhirng dac
diém hét stre rd rang trong thoi quen an udng, sinh hoat cGia nhivng ngudi cé

vi twéng, trang twéng tdt va nhirng ngudi ¢ vi twdng, trang twdng xau.

Trong cudn sach nay, téi mudn gidi thiéu véi cac ban vé phwong
phap sdng lau va khée manh ma tdi da day céng nghién clru clng
VOi sw trg’ gilp ctia déng dao cac bénh nhan cuaa téi.

Vay, 1am thé nao dé co thé sbéng lau va khde manh? Néu néi ngan gon

trong mot cau théi thi dé 1a sdbng ma khéng tiéu tdn hét "enzyme diéu ky".

C6 18 s& c6 nhiéu nguwdi thac mac vé cum tr "enzyme diéu ky". Tat nhién roi
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vi do la tr do chinh t6i nght ra. N6i mét cach don gian, "enzyme diéu
ky" la enzyme nguy@én mau cGa hon 5.000 loai enzyme trong co thé,
dam nhiém céc hoat déng duy tri sy séng ctia con ngudi.

"Enzyme" 1& tén goi chung cho cac chat xuc tac sinh hoc c6 thanh phan
co ban Ia protein, dwoc tao thanh trong céc té bao sinh vat. Du 1a thuc
vat hay déng vat, chi can noi ndo ton tai sw séng, chac chan sé ton tai
enzyme. Enzyme tham gia vao tat ca cac hoat dong thiét yéu duy tri sw
séng nhw tbng hop, phan gidi, van chuyén cac chat, dao thai, thai doc,
cung cép nang lvong... Néu khéng cé enzyme, sinh vat khéng thé duy
tri sw sdng. TAt nhién, ngay ca sy séng clia con ngwdi ching ta cling
dwoc nudi dwéng bang nhiéu loai enzyme khac nhau.

C6 nhiéu loai enzyme 1a bdi méi enzyme chi ddm nhiém mét hoat
dong duy nhét. Vi du, enzyme tiéu hoa "amylase" cé trong nwédc bot
chi phan (rng v&i tinh bét. Dé tiéu hoa chéat béo va cac protein khac
can dén céc loai enzyme twong (rng khac.

Cac enzyme can thiét cho viéc duy tri sy sdng nay dwoc hinh thanh
ngay trong té bao cta co thé sbéng. Trong co thé ching ta cé hon
5.000 loai enzyme, ngoai ra chiing ta con cé thé tw tdbng hop enzyme
qua cac blra an hang ngay.

Tuy nhién, ngan day loai enzyme du dwoc biét 14 hinh thanh ngay trong
co thé sinh vat dé dap wng nhw cau co thé nhung dén nay, ngudi ta
van chwa giai thich dwoc cac enzyme nay dwoc hinh thanh trong céc té
bao nhuw thé ndo. "Enzyme diéu ky" ma tdi da noi & trén la loai enzyme
nguyén mau, cé kha nang tr& thanh bat c loai enzyme nao truwédc khi
chuyén héa thanh mét loai enzyme chuyén biét.

Co duyén khién t6i nghi dén viéc liéu c6 hay khéng loai enzyme nguyén mau

eBook mién phi tai: Webtietkiem.com



https://webtietkiem.com/free/

nhw vay chinh Ia khi ti nhan th4y tinh trang: tai mét vi tri ¢ dinh, khi
cac enzyme chuyén biét bi s&r dung mét lwong Ién thi cac enzyme can
thiét cho cac bd phan khac trong co thé c6 xu hwdng gidm xubng. Noi
mot cach dé hiéu hon, vi du khi ching ta uéng nhiéu rwou, cac enzyme
phan gidi con trong gan sé bj dung v&i lwong I&n, khi dé, trong da day
sé& thiéu cac enzyme can thiét cho qua trinh tiéu hoa.

N6i tom lai, theo t6i enzyme mac du cod hang nghin loai nhwng khéng phai tao
ra v&i sb lwong cu thé cho tirng loai, ma ban dau co thé sé tao ra enzyme
nguyén mau, sau dé sé& chuyén héa thanh cac loai enzyme chuyén biét dap

¢ng v&i nhu cau co thé va dwoc st dung tai nhivtng co’ quan can thiét.

Ngay nay, enzyme dang dwoc biét dén trén toan thé giéi nhw 1a chia khoa
quan trong bao vé sirc khée. Nguwdi ta da va dang tién hanh rat nhiéu
nghién ctu dé tim hiéu vé enzyme nhwng van con rat nhiéu diéu chuwa thé
giai dap. Tién s§ Edward Howell, nha nghién clru enzyme hang dau tai My
dwa ra gia thuyét khién nhiéu ngwdi quan tam 1&: sinh vat trong sudt thoi
gian séng cda minh chi c6 thé tao ra mét lwong enzyme nhéat dinh. Ong
cling goi enzyme trong co’ thé vén cé sb lwong nhéat dinh nay la "enzyme
tiém nang". Thoi diém sinh vat ding hét cac enzyme tiém nang nay cling
la thoi diém két thic cudc ddi sinh vat. Gia thuyét nay cla Tién s§ Howell
cling kha gan véi gia thuyét cla t6i, nén tdi dang hi vong trong cac nghién

ctru tiép theo co6 thé chirng minh dwoc sy tén tai ctia "enzyme diéu ky".

Tat nhién 1a cac nghién clru sé& con phat trién hon nira va luc day cé 1&
khéng phai chi c6 minh "enzyme diéu ky" hay gid thuyét tai thoi diém nay
cla t6i. Nhwng, viéc an ubng khoa hoc gitp hd tro cac enzyme diéu ky va
thoi quen séng lanh manh, khéng tiéu tdn hét cac enzyme nay gitp cai thién
vi twéng, trang twdng 1a sy that da dwoc chirng minh I1am sang. Toi c6 thé

khang dinh nhw vay sau khi chan doan cho hon 300.000 bénh nhan.
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Ngoai ra, trong phwong phap séng lanh manh ma téi giéi thiéu cho cac ban
trong cudn sach nay ciing bao gém cé cac gia thuyét cla toi dwa trén cac két
qua ladm sang. Trong d6 c6 nhirng ndi dung di ngwoc lai v&i xu hwéng dang
thinh hanh vé an udng va strc khde ma moi nguwdi van biét nén co thé cac
ban sé thiy hoi ngac nhién. Tuy nhién, xin cac ban hay yén tam. Tat ca
nhirng diéu tdi gidi thiéu trong cudn sach nay déu dwoc chinh ban than toi
kiém chirng, x4c nhan dé an toan, sau d6 dwoc déng dao cac bénh nhan

thwe hién va cho nhirng két qua to I&n téi viéc duy tri stre khoe.

Gan day, cac trwdng y da hay bd chwong trinh di thwe tap ma tap trung nang
cao kién th&rc chuyén mén cta bac si nén ngay cang coé it bac si cé thé
kham bénh téng quat co thé cho bénh nhan. Bac si vé da day chi kham vé
da day, bac si khoa mat chi kham vé mét. Téi e rang viéc chuyén biét hoa

nhw thé s& dan dén viéc bd sét nhirng diém quan trong trong khi kham bénh.

Co thé con ngudi la mot thé thdng nhét cé lién két chat ché gitra cac bo
phan véi nhau. Vi du, chi cAn mét chiéc rang bi sau ciing sé anh hwéng
dén ca co thé. B&i thirc an khdng dwoc nhai ky khi chuyén xubng da
day sé khién tiéu héa khéng tbt, dan dén khéng hap thu day da cac chat
dinh dwéng tlr d6 gay ra van dé cho cac bd phan khac trong co thé.

Trong nhiéu trwdng hop, van dé nhd twédng chirng nhw khéng co gi

dang noi nhwng lai gay nén cac can bénh tram trong.

Stre khée cua chung ta dwge duy tri, tac dong b&i chinh nhirng hoat
ddng nhé bé khéng dang dé y hang ngay. An udng, bd sung nwéc, van
dong, nghi ngoi, giac ngd, trang thai tinh than, chi can mét trong céac
yéu tb trén phat sinh van dé& sé anh hwédng dén ca co thé ching ta.
Theo t6i, yéu tb gilr vai trd ddm nhan, duy tri cac mbi lién két phirc tap
trong co thé chung ta, déng thoi ciing 1a yéu td quan trong béat bién
trong viéc duy tri cudc séng khée manh chinh la cac enzyme diéu ky.
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Tuy nhién, trong x& hoi hién dai ngay nay lai chira day cac nguyén nhan khién
ching ta phai tiéu tdn cac enzyme diéu ky nay. Tt nhirng thir xa xi nhv rwou,
thuéc 14 hay phu gia thwc phdm, thubc bao vé thuc vat dén céc loai thubce, cang
thdng, 6 nhiém méi trwong, séng dién tir... déu la nhirtng nguyén nhan khién
ching ta can kiét enzyme diéu ky. D& c6 thé duy tri strc khde trong méi trvérng
sbng nhw vay, ching ta can co6 hiéu biét vé té chirc va hoat dong cla co thé

cling nhw phai cé y thirc tw bao vé sirc khoe ban than.

N6i nhw vay nhwng thwe ra vAn dé khong phirc tap dén thé. Diéu gi dang
khién ching ta tiéu tén enzyme diéu ky, 1am thé nao dé bd sung enzyme
diéu ky... chi can ban c6 thé hiéu rd vé cac mdi quan hé nhan quéa nay,

cung véi nd lwc méi ngay, ban co thé séng lau dai, khde manh.
1

Polypi Nhirng tdn thwong lanh tinh cé hinh dang nhw khéi u. Phan
l&én cac polyp & dang lanh tinh, nhung trong mét sb trwdng hop
ching phat trién thanh ac tinh gay bénh ung thw.
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CHUONG 1: Nguy hiém khi tin vao nhéng nhén
thdre sai lam
Ly do tdi khéng viét gidy chirng td trong 40 ndm qua

Téi da lam bac si ndi soi da day dwoc khoang 40 nam nhwng chwa mét 1an
phai viét gidy chirng t&r. Khdng tinh dén cac bac si & khoa mét, khoa
rang... cac khoa khéng phai déi mat truc tiép véi sinh td, thi trong s
cac bac si phai dbi mat véi cac can bénh nguy hiém méi ngay nhw
ung thw dai trang hay cat bé polyp dai trang do ung thw giai doan
dau... thi c6 18 t6i chinh 1a mét trwéng hop hiém thay.

Ly do dén hdm nay tdi van chwa phai viét t& gidy ching tlr cho bénh
nhan nao ca co thé 1a do téi da cung cac bénh nhan cta minh thyc
hién nghiém tac "phwong phap séng lanh manh" nay

T6i, v&i tw cach la bac si, khadng dinh rang du béac si cé cb gang dén dau,

néu chi chira tri don thuan thi khdng thé gitp bénh nhan khde manh tr& lai.

Cai thién chéat lwong cudc séng hang ngay quan trong hon han so voi
phau thuat va thudc thang. Trong cudn sach nay téi sé gidi thiéu toi
cac ban "phwong phap &n udng Shinya" gitp "ti 1& tai phat bénh ung
thw con 0%". Nhirng sb liéu két qua lam sang ma téi co dwoc 1a nhe
cac bénh nhan cuda t6i, ho ludn quyét tam, né lwc hwdng dén mét sire
khde tot, tin twdng toi va thwe hién nghiém tic phwong phéap cla toi
moi ngay. Cudn sach nay nham chia sé dén ban doc vé két qua ma
t6i va cac bénh nhan ctia minh da cd gang dat dwoc cho dén hién tai.

Chang ta phai chiu trach nhiém cho stc khée cua ban than. Trwéc day, nguoi
ta thwong cho rang bénh tat phai nhé bac si va cac phwong thudc chiva bénh.

Bé&nh nhan chi can udng thubc, im lang va l1am theo chi thj cta bac si 1a
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dwoc. Hién nay, chi phi kham chira bénh cta toan dan dang tang lén gén
bang mét nlra ngan sach qudc gia. Va ching ta khéng thé pht nhan tam
quan trong cla viéc mdi ca nhan nén cé y thirc "tw bdo vé strc khde ban

than" déng thoi nd lwe duy tri stre khde mét cach tich cuec.
"T6i khdng mudn bj bénh."

Chéc han bét c ai cling cé mong wéc dé. Va néu c6 mac can bénh

nao do, chung ta ciing sé mudn "nhanh khi bénh".

Thong qua cudn séach nay, téi mudn gidi thiéu cho cac ban vé

"phwong phap séng lanh manh".

C6 1& nhiéu ngudi sé cho rang "viéc nay chi la hdo huyén". Nhwng t6i tw
tin khang dinh véi ban rang: "con ngudi c6 thé séng khde manh khéng
bénh tat va sdng hét tudi tho tw nhién cia minh". Tat nhién, dé lam
duwoc diéu do thi ngay tir bay gid ban phai cai thién thoi quen an udng
va sinh hoat ctia minh. Khi nghe xong diéu nay cé thé nhiéu nguoi
mudn bd cudc nhwng ban khdng can phai lo I&ng, sau khi doc xong
cudn sach nay ban sé tw nhan thirc dwoc théi. Toi tin 1a nhw vay.

Nhiéu bénh nhan hay than van: "Tai sao minh lai mac bénh nay
nhi?". Mac bénh khdng phai 1a th&r thach hay trirng phat cla than linh
ma la hau qué cda nhirng thdi quen xau hang ngay cda ban.
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Phwong phap song khée manh dén 100 tuoi
Ban c6 khoée khong?

C6 18 khéng nhiéu nguwdi cé thé tra & "cd" mét cach dang nghia cho
cau hdi nay. Ngay ca nhirng ngudi néi "théng thwéng toi chang c6 bénh
gi ca" cling la nhirng nguw®i khéng khée manh. Trong Y hoc phwong
Poéng cd mot tir 14 "vo bénh”. Twr nay thé hién trang thai "chwa bj bénh"
theo dung nghia mat chir. Hay ndi cach khac, dé la tinh trang "ngay
trwdc khi bi bénh", du khéng khée manh nhwng cling chwa bi bénh,
Hién nay, rat nhiéu nguwoi Nhat dang & trong tinh trang nay.

Ngay ca trong sb nhirng nguwdi ludn cho rang minh khée manh, chac chan
cling ¢6 khéng it ngwdi dang gdp phién todi véi cac van dé nhuw tao bon, tiéu
chady, méat ngt hay dau vai gay... Nhirtng diu hiéu dé cé thé coi la cac tin
hiéu khan cdp SOS g&ri dén cho chinh than chd dang trong tinh trang "vo
bénh". Néu xem nhe céac dau hiéu nay vi cho rang d6 la "chuyén thuwéong

ngay & huyén" thi né cé nguy co tién trién thanh cac can bénh ning khéac.

T sau chién tranh, tudi tho binh quan cta nguwdi Nhat tang Ién dang
ké va Nhat Ban hién da tré thanh nwdc cé tudi tho cao nhét thé gidi,
sdng tho chinh 1a nguy@n vong cda toan nhan loai nén sy that nay
qua that rat dang mirng cho ching ta.

Tuy nhién, ching ta khdng thé vui mrng qué sém khi chi don thuan nhin vao
con sb tudi tho binh quan. Ly do Ia nhitng con sé nay khoéng phan anh duoc
"tinh trang strc khée" ciia nguwdi dan. Du la ngwdi 100 tudi séng khée manh mbi
ngay hay ngwoi 100 tudi bénh tat trién mién, thi cling déu dwoc tinh 1a "nguoi
100 tudi". Thé nhwng ta khéng thé néi ca hai déu cé cudc sbng man nguyén
nhw nhau dwoc. DU ban c6 sbng 1au dén dau di chang ni*a nhung néu khéng

khde manh thi ban ciing khéng thé sbng mét cach cé y nghia duoc. Va
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chac han khong ai muén séng lau nhung phan Ién thdi gian lai ndm trén

giwdng hay bi bénh tat dau 6m, ma do phai la cudc sbng khde manh.

Hay nghi dén mot ngwdi Ion tudi & gan ban va hay twédng twong, khi
dén tudi do, ban ciling sé co tinh trang stc khée twong tw nhw vay.
Liéu ban c6 thé hai Idng véi tinh trang dé hay khéng? That dang tiéc
khi phan I&n moi ngudi déu dwa ra cau tra I&i 1a "Khong'".

Khi ban gia di, du co thé con khée manh thi cac chirc nang trong co thé
cling bi suy gidm. Tuy nhién, viéc cac chirc ndng trong co thé suy gidm hoan
toan khac véi viéc bi bénh. Vay ly do gi khién phan déng nguwdi cao tudi hién

nay cang chi nhiéu tién cho kham chira bénh lai cang co6 sirc khde gidm st.

Sw khac nhau gitra nguoi 100 tudi sbng khée manh va ngudi 100 tudi
nga li bi subt ngay khéng nam & tudi tac. Sw khac nhau gitra hai ngudi
la do nhirng gi hai ngwdi da tich ldy lai dwoc trong sudt 100 ndm nay
néi ngan gon thi con nguwdi c6 khde manh hay khéng phu thudc vao ché
dd an udng va thoi quen sinh hoat hang ngay. Nhirng gi mét ngudi tich
Iy trong cudc séng hang ngay nhw: an ubng, bdé sung nwéc, reou bia
thubc 14, van déng, gidc ngu, coéng viéc, cang thang... chinh la yéu tb
quyét dinh dén tinh trang strc khée cla ngudi do.

Vay cau héi dat ra |1a théi quen sinh hoat nhw thé ndo dé co thé sbng

tho va khée manh?

Hién tai, thi trwdng sirc khde dang la thj trwéng 1&n, phéat trién. Khdp cac
dwdng phd, ngd hém déu tran ngap cac phwong phap nang cao strc khde, céc
loai thuéc bd tro hay thwc phdm chirc ndng dwoc bay ban tran lan voi 16
quang céo vé hiéu qua nang cao strc khée: "chi can ubng san pham nay la da".
Tham chi chi can dwegc giGi thiéu trén ti vi, bao chi la "san pham tét cho co thé"

la hdm sau sé tré thanh san phdm ban chay nhét trong ctra hang. C6
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thé néi phan Ién moi nguwdi khdng hiéu cai gi méi thuc sy tbt cho stre
khde ban than. Néu khéng cé nhirng kién thirc ding dan, ban sé bi
xoay gquanh b&i cac céng ty truyén théng quang cdo ma thoi.
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Nhirng quan niém pho bién vé strc khée déu sai [am
Binh thuwéorng ban c6 dé tam dén viéc duy tri, nang cao strc khde hay khéng?

C6 18 cd khdng it ngwdi quan tdm t&i tap thé duc thuwong xuyén, bd
sung chat, ding thuéc Bong Y hay chu y t&i cac bira an. Téi khéng
hé c6 y phd nhan nhirng nd Iwc cia ho, nhwng t6i khuyén ho nén
kiém tra tinh trang strc khéde mét 1an dé kiém tra xem phwong phap
minh van lam tl tredc dén nay co thwe sw hiéu qua hay khong.

Tai sao tdi lai néi nhw vay? Bé&i trong cac phwong phap vén van dwoc
tin twéng la t6t cho strc khde lai chira rat nhiéu yéu té gay hai dén co
thé. Pac biét trong cac phwong phap lién quan dén an uébng, c6
khong it phwong phap cé hai cho sirc khée cta ban.

Vi duy, ban co tin va thyc hién theo cac phwong phap dwdi day khéng?
- An sira chua méi ngay dé cai thién tiéu hoa
« Udng sira bd méi ngay dé phong tranh tinh trang thiéu canxi

« An hoa quéa dé& béo nén han ché an, thay vao dé bb sung vitamin

bang cac thubc bd tro

« Han ché an tinh bot nhw com, banh my dé tranh thtra can
» Thich cac moén c6 ham lwgng protein cao nhwng it calo

. Ubng tra Nhat giau catechin®

« DBun sdi nwdc trwde khi ubng dé loai bé clo tén dw trong nwdc may.

Céac phuong phap trén déu la cac phuong phap phd bién, dwoc cho 1a "tét cho
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strc khde". Tuy nhién, néu dirng & goc dd mot bac si ndi soi da day
nhw t&i ma nai thi day déu la nhirng "phwong phap sai lam", gay anh
hwéng xau dén vi twdng va trang twéng.

Thwc té ti chwa gap ai c6 dwong rudt tét nhe an stva chua méi ngay ca.
Hon moét nlra ngwdi My ubng stra bd mdi ngay, nhwng nhiéu ngwdi van
dang phién mudn vi bénh loang xwong. Nhirng ngwdi Nhat udng tra cé ham
lwong catechin cao mdi ngay déu cé da day rat xau. Nhirng nguwdi c6 cong
viéc phai ubng nhiéu trd méi ngay, vi du nhw cac bac thay vé tra, thwong

xuat hién tinh trang viém teo da day, bénh trang tién ung thw da day.

Trong s6 nhitng ngudi cé da day, dwdng rudt xau, khdng cé ai co

strc khoe tét.

Vay tai sao nhirng th&r lam héng da day, dwdng rudt nay lai luén
dwoc gidi thiéu 1a tét cho sirc khde? CO 18 vi ho chi nhin thdy mét
thanh phan hiéu qua trong cac loai thwec pham nay.

T6i sé& lay vi du vé tra xanh.

Hién nhién, catechin c6 nhiéu trong tra xanh c6 tac dung diét khuan
va chéng oxy héa. Vi thé méi c6 nhiéu ngwdi tin rang néu ubng that
nhiéu tra xanh Nhat Ban thi cé thé sbéng tho hoac phong chéng ung
thw. Tuy nhién, t6i lai co rat nhiéu nghi van vai "catechin than thanh"
nay. B&i nhw phia trén téi cling da dé cap dén, cac két qua 1am sang
cho thay "nguwdi co théi quen ubdng nhiéu tra thworng cé da day xau".

Catechin trong tra xanh la mét loai polyphenol cé tac dung ngan can qua
trinh oxy hda la diéu hoan toan dung. Tuy nhién, khi mét lwong catechin két
hop lai v&i nhau sé tao thanh mét chat khac goi 1a "tannin”. Tannin 1a thanh

phan "chat" cé trong thwc vat, va trwdc day & Nhat chat nay dwoc goi la "vi
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chat". "Vi chat" trong qua héng ciing chinh 1a chat tannin nay. Tannin
c6 d&c tinh dé oxy hda, khi gdp nhiét dd cao hay tiép xuc véi khong
khi, d& dang chuyén hoa thanh "axit tannic". Cac axit tannic nay sé
lam déng clrng cac protein. Hoc thuyét cla téi cho thay chinh cac axit
tannic ¢ trong tra xanh gay ra cac anh hwéng xau dén niém mac da
day va khién da day ngay cang kém.

Thuc té, khi ndi soi da day cta nhitng ngwdi ubng nhiéu tra cé chira axit
tannic (tra xanh Nhat Ban, tra Trung Qudc, hdng tra, ca phé, tra Dokudami,
tra Tochu...), k&t qua cho thay niém mac da day cGa nhiéu ngu®i dang bi
méng di va xuét hién tinh trang teo da day. Tinh trang teo da day man tinh

hay bénh viém teo da day rat dé& chuyén thanh ung thw da day.

Pé chirng minh cho gia thuyét nay, vao thang 9/2003, tai héi thdo ung
thw Nhat Ban, Gido sw Kawanishi Tadashi Yu dén tir Dai hoc Mie
(khoa Y) da cung cac cdng sw cua minh céng bd ban bao céo cho
thdy catechin gay tén thwong dén DNA.

Nhirng nguy co ma tra mang lai khdng chi dirng & d6. Béi phan Ién cac loai
tra bay ban trén thj trwong déu sir dung cac loai thuéc néng nghiép trong
qua trinh tréng trot. Va khi nghi vé cac tac hai ca tén dw thudc bao vé thuc
vat, cla axit tannic hay cua cafein, tdi khuy@én cac ban khéng nén udng tra
thay nwéc. Véi nhivng ai thich udng tra, hdy ubng loai tra khéng s dung
thudc bao vé thuc vat, ubng sau khi an dé tranh tén thwong téi niém mac da

day. Va mbi ngay chi nén uéng tr hai dén ba céc tra ma théi.

Ngay cang c6 nhiéu nguoi tin vao cac théng tin sai [Am twong tw nhw trén, va
theo t6i nguyén nhan 1a do Y hoc hién dai khéng xem xét tbng thé co thé con
nguwdi. Co thé con ngudi co s lién két chat ché gitra cac bo phan. Chi mot bo
phan hoat dong tét khdng c6 nghia la ca co thé déu tét. Nguoi ta thuweng noi

"thy cay ma khéng thay rivng"”, ban khong thé chi nhin vao mét thanh phan
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ctia db an ma quyét dinh mén do cé tét hay khéng véi co thé cda ban.
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An thit nhieu khéng ¢é nghia la khée manh

Nam 1977, t6i rat quan tdam dén médt b&o céo lién quan gitra thuc

pham va strc khde dwoc cdng bb tai MY.

Theo b&o cao nay tém tat, thei diém dé nwéc My dang gap phai van dé
chi phi kham chira bénh tdng dén murc tao thanh ganh ndng cho nén tai
chinh quéc gia. DU Y hoc phéat trién khéng ngirng nhwng sbé bénh nhan bi
ung thw hay tim mach lai tang Ién theo txtng nam. Theo do, chi phi kham
chira b&nh ma nha nwéc phai trd cling tang 1én theo va tang dén mac de
doa nén tai chinh quéc gia. Néu ngwdi dan khéng hiéu dwoc nguyén nhan
gay nén cac can bénh nay va khéng c6 phwong phap gidi quyét tan gbc
thi nwéc My sé bi khing hodng vi bénh tat. Nhan thay nguy co do,
Thwong vién My da cho thanh [ap "ay ban dac biét cua Thwong vién My

vé van dé dinh dwdng qubc gia”, va McGovern la cha tich cda Gy ban nay.

Céc thanh vién cda Oy ban nay da tap hop sb liéu lién quan dén an
uéng va strc khde tr nhiéu noi trén thé gidi, nghién ciru va diéu tra
vé "nguy@n nhan khién bénh tat gia tang" cung véi sy gidp d& cua
cac chuyén gia vé Y hoc va dinh dwdng hang dau thoi bay gio. Két
qua da dwoc tom tat trong 5.000 trang "bao cao McGovern".

Sau khi bdo cdo nay dwoc cong bd, ngudi dan My budc phai dirng
trwdc mot lwa chon. Ly do 1a bao céo da két luan nguy@n nhan gay nén
nhiéu can bénh nam & "théi quen &n udng sai lam" tir trwéc dén nay.
B&o céo nay ciing khang dinh néu khdng cai thién thoi quen an ubng
hién tai thi khédng cd cach nao dé nguwdi dan My khée manh hon.

Tai thdi diém dé, cac mén &n chinh cla ngu®i My thwéng la cac moén giau
protein va chat béo nhuw bit tét. Protein |a chat co ban dé ciu tao nén céac bd

phan trong co thé nén co thé néi day 1a loai dinh dwdng cwc ky can thiét cho
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con nguwdi. Chinh vi vay, viéc an céac loai thit chira nhiéu protein
dwoc cho 1a c6 loi v&i cac van dong vién thé thao, nguwdi tré tudi
dang trong giai doan trwéng thanh, ngudi cé co thé suy nhwoc hay
ngwdi gia. Quan niém "thit chinh 1a ngudn sirc séng" ctia ngwdi Nhat
la &nh hwéng tlr quan niém dinh dwdng ctia nguwdi My lUc bay gid.

Tuy nhién, "bao cao McGovern" da phud nhan hoan toan nhirng quan
niém &n udng ltc b4y gi®. Bao céo con dwa ra dinh nghia vé ché do
an uéng ly twéng chinh 1a ché doé an cha nguwdi Nhat trwdc thdi ki
Genroku (1688 -1704). ché d® an nay c6 mon an chinh 1a ngd cbc
nhwng khéng xay xat hoan toan, dd &n kém la cac loai rau, tdo bién
theo mula, cuing cac loai ca nhé cung cép protein.

Pay ciing la ly do vi sao nhitng ndm gan day ché dd an ubng cua

nguwdi Nhat dwoc thé gidi coi la ché dd &n udng lanh manh.

Tt nhién, may |&i quéng ba nhw khéng an thit thi co bap khéng phat trién
dwoc déu 1a néi déi. Cac ban c& nhin vao thé gidi tw nhién sé thiy. Sw t,
dai dién cho ddng vat &n thit, chac chan moi ngudi sé thay né cé co bap
cuwc ky san chac. Nhwng thye ra, co bap cla cac loai an ¢é nhw ngwa con
phét trién vwot trdi hon ca sw tlr. Minh chirng rd rang chinh 1a hé hay sw
ter khi dudi bat con mdi déu khong dudi bét trong thdi gian dai. Thé manh
cta ching chinh la gianh chién thdng nhé phat huy strc manh, tdc dd nhéat
thoi. B&i chang biét néu so vé dd bén thi khdng thé nao bang céac loai

dong vat &n cé vén cé co bap rat phat trién.

Khéng an thit thi khong 16n 18n dwoc, cau ndi nay ciing 1a néi doi. Vo
hay hwou cao ¢b déu to hon hd, su tr dén may Ian, nhwng ching
d&u la dong vat an co.

Hon nira, c6 mot sw that 1a khi &n nhiéu thit ddng vat c6 chira nhiéu protein,
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tdc dd trwdng thanh cta con ngudi dwoc day nhanh hon. C6 18, tinh trang
tré& em I&n nhanh trong nhirng ndm gan day la do lwong protein hap thu
vao co thé da tang lén. Tuy nhién, tré em I&n nhanh ciing déng nghia v&i
viéc chung dang roi vao nguy hiém. D6 1a "qua trinh trwdng thanh" khi dén
do tubi nao doé sé chuyén sang trang thai "ldo hoa". Tom lai, 16i &n udng
|Ay thit ddng vat lam thirc &n chi yéu sé day nhanh téc do trwéng thanh,

hay noi cach khac chinh la 16i an ubng day nhanh qua trinh |40 hoa.

V&i nhirng ai thich &n thit, hay nhé rdng &n nhiéu thit sé pha hoai strc
khée cla ban va diy nhanh qua trinh 140 hoa.
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Vi twéng, trang twéng cho ching ta biéet dieu gi?

Nhan twédng nodi Ién tinh cach cua con nguwdi con vi twdng, trang
twéng ndi I1é€n tinh trang strc khde cua nguwdi do.

Vi twéng, trang twdng cha ngudi co sirc khée tot thwong rat dep. Da day
sé& c6 niém mac mau hdéng déng nhat, bé& mat khong 16i 16m, khéng nhin
thdy mach mau dwéi niém mac. Ngoai ra, & ngwdi cé strc khde tdt niém
dich da day trong subt, dwéi dén ndi soi, niem dich da day sé phan chiéu
anh sang lap lanh. Puéng rudt ctia ngudi co stre khde tét cling gibng nhw
vay, c6 mau héng, rdt mém, dod Ién ddéng nhéat. B4t cr ai khi con la tré con
déu cé da day va dwdng rudt rat dep. Tuy nhién, do thdi quen an uéng,

sinh hoat hang ngay ma da day va dwong rudt bi thay dbi.

Da day clGa nhirtng ngudi cé sirc khée kém, niem mac c6 mau khéng déu,
16m ddm, c6 chd chuyén dd, c6 chd bj swng. Ngoai ra, nhirng ai bj viém
teo da day nhiéu lan, niém mac da day thwong bi méng di va cé thé nhin
théy mach mau duwdi niéem mac. Thém vao doé, khi niém mac da day teo
lai, cac té bao trén bé mat niém mac sé tang 1&n lam bé mat da day 16
I6m. Néu da dén giai doan nay thi ngwdi bénh dang budc vao giai doan
tién ung thw. V&i dwong rudt cta nguwdi khdng khée manh, cac co thanh
rudt day Ién, tao nén cac khic gap voi do day khéng déng nhét, thinh
thodng sé c6 chd bi siét lai nhw vong cao su. Du ban cé ndi v&i nhirng
nguwdi "vd bénh" chwa phat sinh dau dén hay bénh tat rang: "da day cla
ban xau di rdi day, kiém ché &n thit lai" thi cling khéng cdé may ngudi thuc
sw lam theo. C6 ngwdi cho rang cac mon thit rat ngon nén khéng thé bd
dwoc nhung ly do nhiéu nhat van la "khuat mat trong coi”. con nguoi
thuwéng rat man cdm véi nhirvng thay dbi thé hién trén co thé. Vi du nhw

néu thay toc rung, hay xuéat hién nép nhan, ngudi ta sé sét sang tiéu tién.
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Thoi gian dé& khac phuc ching. Con véi nhivng thay dbi trong duwéng
rudt hay da day khong nhin thdy, ngudi ta thwdng chi ddi pho bang
may Iy do cho c6 1& nhw: théi, du sao ciing khéng dau nén c6 sao dau
ma. Va khi bénh tr& nén trdm trong thi luc day ching ta m&i thay hoi
han. C6 18, v&i nhivng thay déi khdng nhin thiy, con nguwdi khdng
nhan thirc dwoe y nghia l1an sy dang so cda nhirng thay dbi nay.

Nhirng nguwei hiéu biét vé da day va dwong rudt nhw tdi thwdng coi trong
nhirng thay déi bén trong hon la nhirng thay d6i bén ngoai co thé. B&i toi biét
rang nhitng thay dbi nay cé lién quan truc tiép dén sirc khde ban than. Céac
bé&nh nhan cua téi cé thé tuan tha nghiém ngét phwong phap an uéng Shinya 1a
ho hiéu rang diéu nay cé lién quan tryc tiép dén tinh mang cta ho. V&i nhivng
ai da mot l1an dbi dién véi bénh ung thu thi "phwong phap sdng lanh manh gidp
ti 1& tai phat ung thw con 0%" dwoc wu tién hon bt clr diéu gi. Ban than toi
khéng mudn bién phwong phap nay thanh "phwong phap gilp ti 1é tai phat ung
thw con 0%", ma tdi mubn nhirng ngudi "khdng bénh" thwc hién va dua
phwong phap nay tré thanh "phuwong phap séng lanh manh gitp ti 1& phéat bénh
con 0%". Cling chinh vi vay ma téi muén céc ban biét, khi cac ban tiép tuc chi

an thit, trong da day, dwdng rudt clia ban sé xay ra nhivng thay déi gi.

Ly do khién thit gay tdn thwong da day la béi thit khdng cé chét xo va

c6 qua nhiéu chéat béo cling

Cholesterol. Néu tiép tuc an thit, thanh da day sé cing va day lén, vi trong
thit khéng c6 chat xo' nén lwong phan ciing it di. D& dao thai lwong phan
rat it nay, rudt sé phai thwc hién nhu déng nhiéu hon can thiét. N6i cach
khac, vi nhu ddng qué nhiéu khién cac co thijt ciu thanh nén dwdng rudt

tré nén day va to hon, déng th&i rudt cling tré nén cirng va ngan hon.

Khi thanh rudt day hon, khoang khéng bén trong sé hep lai. Ruét vira cirng

vira hep sé gilip 4p suéat bén trong tang l1én, nhwng néu ct tiép tuc bd sung
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chat béo ddng vat, co thé sé hap thu lvong I&n protein, tao thanh 1&p
mé& day quanh rudt, khién ap lwc 18n thanh rudt cling tang 1&n. Khi ap
lwc bén trong rudt ting I&n, sé& xuat hién tinh trang niém mac bi day
tr bén trong hwéng ra ngoai. Hién twong nay tao nén cac vét 1dm
nhw cai tui hay dwoc goi la "tai thira trong ruét”.

Khi xu4t hién tinh trang nay, dwdng rudt rat khé day phan ra ngoai du 1a
mot lwong phan rat nhd. Két qua dan dén tich tu "phan déng khdi" bi w
dong & dai trang trong thdi gian dai. Thwdng thi phan déng khébi sé bam
chat vao thanh dai trang. Tuy nhién, néu co tdi thira trong dai trang, phan
dong khéi sé tich trong céac tai thira dé va cang kho bai tiét ra ngoai. Phan
tich tu 1au ngay trong cac tai thira hay & cac nép gap dai trang sé sinh ra
doc td, tao ra cac polyp c6 thé thay dbi cu tric té bao & cac bd phan nay.
Khi cac polyp phét trién s& dan dén ung thw. Buwdng rudt xau di sé dan
dén cac bénh dai trang nhw ung thw dai trang, polyp dai trang, viém tdi
thira... Thwe té, nhitng nguwdi c6 dwong rudt xau thwérng mac cac bénh
lién quan dén thoi quen séng nhw u xo tlr cung, cao huyét ap, xo vira

ddéng mach, bénh tim mach, béo phi, ung thw vu, ung thw tuyén tién liét...

Nhw vay, dwong rudt va da day xau khéng thé hién thanh céac biéu
hién don thuan bén ngoai ma la dau hiéu cho cac bénh dang &n mon
co thé tr bén trong.
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Pwéong ruét cua ngwei My va ngwei Nhat co gi
khac nhau?

Lan dau tdi sang New York v@i tw cach 1a bac si thwe tap 1a nam 1963.
Thoi diém day, & My cha yéu kiém tra dai trang bang cach "chup hinh
quang tuyén" (Barium enema), tirc 1a bom chét huynh quang vao dai
trang va kiém tra bang tia X-quang. Cach nay tuy kiém tra dwoc cac
polyp c6é 1&n hay khdng nhwng khéng thé kiém tra chi tiét tinh trang
dwéng rudt bénh nhan. Hon nira, dé cat bd polyp can phai tién hanh
phdu thuat mé& & bung bénh nhan. Tuy nhién, phiu thuat mé & bung
gay anh hwéng rat Ién dén sirc khde va tinh than ngudi bénh. chwa ké,
di c6 phau thuat va kiém tra bén trong 6 bung ciing khéng thé phan
biét dwoe d6 1a khéi u lanh hay sé phat trién thanh ung thw.

Thei diém d6 mac du da co6 6ng soi rudt thang (Proctoscope), nhung
day 1a éng kim loai thdng nén du cd gang thé nao béac si cling chi
xem dwoc 20 cm bén trong tinh t hau mén. Nam 1967, t6i bat dau
nght dén viéc st dung kinh soi thwe quan lam bang soi thay tinh vén
dwoc My nhap tr Nhat vé dé kiém tra thwe quan - vao viéc kiém tra
dai trang, va do chinh 1a "kinh ndi soi dai trang" dau tién cua toi.

Sau dé, khi loai kinh chuyén dung kiém tra dai trang (185 cm) duoc
san xuat, t6i d3 mua vé dé kiém tra cho bénh nhan. Lan dau tién nhin
thdy dai trang cta nguwdi My, toi rat kinh ngac vi thay quéa xau. Buong
rudt cta nguwdi My, vén cé thdi quen an thit, cirng va ngan hon han
so v&i dudng rubt cua ngwdi Nhat. Hon nira, ngoai tinh trang long
rudt hep lai, con cé nhiéu chd 16i Idm nhw vong cao su xoan lai. Trong
rudt cé nhiéu tdi thira va phan déng cuc cling khéng it.

Nhiéu nguei My gap rac rdi vé dwéng rudt. Puong thoi, clr khodng 10 ngudi
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thi c6 1 nguoi cé khdi u trong dwdng rudt, va thwe té, khi ti con Ia
bac si thuc tap, sé ca phau thuat cat bé polyp chiém mét phan ba
tdng sb ca phau thuat cia khoa ngoai.

Hau nhw ngay ndo tdi ciing thwc hién phau thuat mé 6 bung chi dé cat khéi u
nhé khoang 1 — 2 cm, va t6i da tran tré trong thoi gian dai "liéu cé cach nao
cat bé khdéi u ma khéng phai d& bénh nhan chju nhiéu thwong tén khéng nhi".
Va ciling chinh trong th&i gian d6, & Nhat da bat dau ng dung "kinh ndi soi soi

quang hoc", loai kinh ndi soi c6 gan sgi cap quang vao camera quan Sat.

Thang 6/1968, t6i da dwa ra mdt yéu cau mang tinh quyét dinh véi cdng
ty sadn xuit Nhat Ban. D6 1a nhé ho san xuét ra dung cu cé gan day kim
loai vao kinh ndi soi, va khéng can mé & bung ciing cé thé cat khéi u
bang nhirng soi day nay. Sau nhiéu Ian cb van véi van phong tai New
York va qua nhiéu lan thtr nghi@m théat bai, nam 1969, t6i da la nguoi
dau tién trén thé gi¢i thanh cdng trong phau thuat cat bd polyp bang
phwong phap néi soi ma khéng can mé & bung ngudi bénh. Sau khi cai
tién ky thuat, t6i cling dwa phwong phap nay vao phau thuat cat bo
polyp & da day, thwc quan, rudt non... Sau bao cao trwdng hgp cua tbi
vé phau thuat cét polyp bang kinh ndi soi hdi thdo phiu thuat New York
nam 1970 va tai hoi thao ndi soi tiéu héa My ndm 1971, khoa phau
thuat ndi soi - moét Iinh vwec maéi cua khoa ngoai da dwoc hinh thanh.

T d6 dén nay da 34 nam. Trong quang th&i gian nay, hai phan ba
thdi gian t6i hoat ddng & My va mot phan ba thdi gian toi 1am viéc tai
Nhat Ban. Do dé, tdi c6 co hdi quan sat sw thay ddi da day, dwéng
rubét cua ngudi dan hai nwéec.

Nhing ndm 1960, Nhat Ban bwdc vao thdi Ky phat trién kinh té cao dd, voi
muc tiéu dudi kip va vuwot qua My, Nhat Ban da hoc tap My moi méat. T ndm

1961, sira bo dwoc dwa vao trong khau phan an cta trwong hoc, cac san
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phdm t sira nhw phd mai, sita chua dwoc xem la mén &n binh
thwérng hang ngay. Trwdc day bira an cia ngwdi Nhat cha yéu 1a rau
va ca thi nay trén ban an lai xuat hién cac mon giau protein, giau chat
béo ma chd yéu la protein dong vat nhw: hamburger, bit tét, ga ran...
Tham chi cho dén ngay nay, thoi quen an ubéng nay hau nhw khéng
thay déi. Ngworc lai, sau "bao cdo McGovern" nam 1977, nwéc My da
day manh cai thién bira an cho toan dan. Két qua cta nhirng thay dbi
nay thé hién rd trong dworng rudt clia ngwdi dan hai nwéc.

Trwdc day, dwdng rudt cta nguwdi Nhat von rat dep, nay do thay déi thoi
quen &n udng ma tré nén xau di theo tirng ndm, va hién nay, dwdng rudt
cla ngu®i Nhat khéng khac gi dwdng rudt cta nhirng nguwdi My gilr thoi
quen an thit thwerng xuyén. Trong khi d6, & My c6 rat nhiéu nguwei da y
thirc dwoc strc khde clia ban than, cai thién ché do an nhiéu protein nhiéu
chat béo nén dwong rudt ciia ho dwoc cai thién mot cach than ky. Két qua
|a tir sau nam 1990, ti I1é tai phat bénh u dai trang hay bénh ung thw & My
da giam xudng dang ké. Pay cé thé coi la minh ching cho viéc cai thién

thoi quen an udng sinh hoat gilp cai thién tinh trang dwong rudt.
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Ti |é tai phat bénh ung thw da day cua nguwoi
Nhat gap 10 |an ngwéi My

Néu xét vé duwong rudt, ngudi My véi théi quen &n nhiéu thit nén co
dwong rudt xau hon ngwdi Nhat.

Nhwng néu xét vé da day thi nhiéu ngwdi Nhat xau hon han ngudi My.

T6i da va dang kham da day cho ca nguwdi My va ngwdi Nhat. Cac
két qua |am sang cho thdy sé ngwdi Nhat bi bénh viém teo da day
nhiéu gap 20 1an so v&i ngwdi M§. Bé&n canh do, nhiéu trudng hop bi
viém teo da day con dan dén ung thw da day nén ti I& ung thw da day
cta ngwdi Nhat cao gap 10 l1an ngudi My.

Hién tai, cd ngwdi My va nguoi Nhat dang gdp van dé vé bénh béo phi, tuy
nhién hau nhw khéng c6 may ngwdi Nhat béo nhw ngudi My. Thuc té, ngudi
Nhat khdng thé béo dwoc dén nhw vay. Ngay ca nhirng lwc sy sumo, nhirng
nguwdi c6 nhiém vu bat budc phai béo, ciing khéng cé ai cé co thé nhw anh
KonishikiZ ca. Ngudi Nhat khong thé béo dén mic day vi tredc khi dén gioi

han d6 thi da day cta ho da rat kém va khéng thé &n dwoc. Hay ndéi cach
khac, ngudi My co6 thé béo dén nhw vay la do hé tiéu hda cda ho rét tét.

Trong qua trinh khdm ndi soi cho bénh nhan, tdi chgt nhan ra mét diéu: co
sy khac biét trong cach cam nhan bénh trang gilra nguwdi Nhat va ngudi
My. Ngwei Nhat khi kham bénh, di hdu nhw khdng cé bénh, nhwng nhiéu
ngwdi van ndi la bi dau da day, khé chiu hay ¢ nong... Trong khi d6, nguoi
My du da day hay niém mac da day bi viém dang k&, nhung ciing khéng

c6 may ai than phién 1a bi ¢ néng gidng ngwdi Nhat.

M6t trong nhirng nguyén nhan dan dén sy khac biét nay 1a lwong vitamin

A trong khau phan an. Vitamin A c6 tac dung bao vé niém mac, khéng chi
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niém mac da day ma con niém mac mat, thwc quan... Va thwc pham
chira nhiéu vitamin A chinh 1a "dau". Mac du khiu phan &n cta Nhat
da thay ddi theo phong cach Au My nhung lwong hap thu dau, cac
san pham tir si¥a nhw bo, trirng... van khéng thé bang ngudi My. cac
thwe pham ké trén, xét vé tdng thé thi khéng tdt cho strc khée co thé

nhwng né lai co tac dung tét trong viéc bao vé niém mac.

M6t Iy do niva giup nguwdi My co dwong rudt tot 1a "lwong enzyme tiéu
héa". Enzyme tiéu hbéa la enzyme c6 chirc nang phan giai thirc an,
giup co thé hap thu chét dinh dwéng. Qua trinh tiéu hoa, hap thu
thire &n tét hay khdng phu thudc vao sbé lwong enzyme tiéu hda nay.

Nh& c6 su két hop cua nuwdc bot, da day, ta trang, la lach, ruét non
cung voi cac loai enzyme tiéu hoa phu hop voi teng giai doan ma
qué trinh tiéu héa thirc an dién ra thuan loi. Trong qué trinh nay, néu
cac co quan tiét ra di enzyme tiéu hda thi viéc tiéu hoa thirc an sé
thuan loi, nhwng néu lvong enzyme tiét ra khdong da, viéc tiéu hoéa
thirc &n sé& khong tét va anh hwdng dén cac co quan.

Mac du niém mac da day cta nguwdi Nhat khéng quéa xau nhwng phan Ién
moi nguwdi déu dé mac cac chirng bénh nhw dau da day hay chwéng
bung, nguyén nhan c6 thé Ia do lwgng enzyme tiéu héa cla ngwdi Nhat it
hon cta ngwdi My. Hon nira mdi khi cdm thay da day kho chiu 1a nguoi
Nhat ngay lap trc udng thubdc da day, con nguwdi My lai khdng dung
nhirng thudc dy. Ngudi My dung thwe phdm chire nang bd sung enzyme
tiéu héa. Thir nay khéng cé ban trén thi trrdng ma chi dwoc bac si ké don
theo yéu cau. O My, day la loai thwec phadm chirc nang rat phd bién, cé thé
dé dang mua dwoc & cac clra hang dwoc phdm. DU ban cé dung n6é méi

ngay thi hang thang ban cling chi mat 20 d6 la My.

Thuc té viéc sir dung céc loai thudc trung hoa axit da day sé cang khién da
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day kém di. Gan day, trén thi trwdng dang ban rat nhiéu loai thubc da
day cé phdi hop véi "H2 blocker" hay "Thubc rc ché bom proton".
Céc loai thudc nay rat hiéu qua cao trong viéc (rc ché qua trinh tiét
dich axit da day. Tuy nhién, khi ding céc thuéc nay dé &c ché axit da
day, niém mac da day xuat hién tinh trang teo niém mac. Va khi bénh
teo niém mac da day phat trién sé dan dén ung thw da day.

Chinh vi vay, v&i nhirvng ai cdm thay dau da day hay chwéng bung, cac
ban nén trao dbi k§ cang vé tinh trang cda ban than véi bac si va nén yéu

cau bac si cho dung céc loai thwe phdm chirec nang bd sung enzyme.

Ban dirng nén lam dung cac loai thubc da day (thubc e ché axit) ma nén st
dung linh hoat cac loai thwe phdm chire nang bd sung enzyme. St dung céc

loai thwe phadm chirc nang nay cé thé gilp da day dwoc cai thién.
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Cang uong thuoc da day cang lam da day kém di

Trong co thé con ngwdi ¢6 hai noi can co sy bao vé cla axit manh maéi co
thé hoat ddng dwoc binh thuwong. D6 la da day va am dao phu niv. O hai
vung nay, dé pH luén dao déng tir 1.5 ~ 3. vay tai sao & hai vi tri nay lai

c6 axit manh dén vay. Mot trong cac nguy&n nhan chinh la dé diét khuan.

Khi tdm rlra hay sinh hoat tinh duc, cac vi khudn sé& xam nhap vao
am dao cua phu nir. Dé diét cac vi khuan nay, am dao sé tiét ra axit
manh dwoc hinh thanh tir vi khuan axit lactic.

Céc vi khuan c6 thé xam nhap vao da day cung thirc an véi sé lwong
lén dén 300 - 400 ti con. D& c6 thé diét hét sé lwong vi khuan khdng
16 ndy, ching ta can nh& dén axit manh chira trong dich vi da day.

NGi tom lai, & hai vi tri nay, axit can dwoc tiét ra dé tiéu diét vi khuan
xam nhap t bén ngoai. Néu céac ban Grc ché qué trinh tiét axit can
thiét cho co’ thé bang cac loai thubéc da day thi chuyén gi sé xay ra?
Luc dé, néu trong céac loai vi khuan dang tw do qua lai trong da day
c6 doéc tinh, ban sé bi tiéu chay hay nhiéu loai bénh khac.

Tac hai cta thudc da day véi co thé ching ta khong chi cé vay. Khi
qué trinh tiét axit da day bj rc ché s& dan dén thiéu dich vi va axit
clohydric vén rat quan trong trong viéc thic day cac enzyme tiéu hoa,
lam viéc tiéu hda thirc &n cla co thé kém di. Ngoai ra, khdng co axit
da day cling gay anh hwédng xau dén viéc hap thu cac khoang chét
nhw sat, canxi, magie. Nhirng bénh nhan tirng phau thuat chiva viém
loét da day hay ung thw da day thwdng bi thiéu mau, nguyén nhan la
do bj cat da day nén khong thé tiét axit da day dworc.

Thém vao d6, &rc ché qua trinh tiét axit da day ciing pha v& can bang céac vi
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khuan trong dwéng rudt, lam gidm sirc dé khang cla co thé. Trong dwdng
rudt ctia chdng ta cé khoang 300 loai, twong tng véi 100 nghin ti vi khuan
dang sinh s6i. Trong d6 cé ca "lgi khuan" nhw vi khuan Bifidus va "hai
khuan" nhw vi khuan clostridium. Nhwng chiém da sb trong dwdng rudt
cta chang ta lai 1a vi khuan trung gian, khéng phai loi khuén ciing khéng
phai hai khuan. Vi khuan trung gian cé dac tinh, néu loi khuan ting nhiéu
hon, ching sé bién thanh loi khuan, néu hai khuan phat trién, ching sé
bién thanh hai khuin. Chinh vi vay, sw can bang Igi khuan - hai khuan

trong dwdng rudt quyét dinh dén qua trinh tiéu héa tdt hay xau.

Khi axit da day khéng dwoc phan bd day du, cac enzyme tiéu hoa khong thé
hoat déng dan dén thirc &n khdng duoc tiéu héa tét va bj chuyén thang vao
dwong rudt. Nhw vay, cac loai thirc an vén di dwoc tiéu héa tot sé dwoc hap
thu trong dwéng ruét thi nay lai bi & dong & day. Nhiét do trong dwdng rudt
gan 37 do, twong dwong nhiét do moa hé. Thirc &n bj tdn dong trong moi
trwd&ng nhw vay sé sinh ra khi gas, va dwong nhién sé bj béc mui va 1én men
bat thwérng. Day la diéu kién lam gia tang hai khuan trong dwdng rudt va lam
gidm strc dé khang cla co thé. Trong diéu kién nhw vay, cac vi khuan chua
bi tiéu diét hét & da day lai cang cé diéu kién phat trién hon niva. Do do, sé

that ngac nhién néu ngwdi bénh khéng cam thay khé chiu.
Do d6 tdi m&i néi, cang udng thudc da day cang 1am da day kém di.

Vay, phai 1am thé nao dé giai quyét van dé nay? Cau tra |oi rat don gian. Chi
can khéng dé xay ra tinh trang ¢ néng hay day hoi khién ban muén ubng
thuéc 1a dworc. Néu ban biét nguyén nhan vi sao lai xay ra tinh trang ¢ néng

hay ddy bung, ban chi can dé y mét chut la c6 thé phong tranh dwoc ngay.

O noéng la hién twong xay ra khi axit da day bi trao ngwoc vao thwc quan.
Thuc quan 1a bd phan cé tinh kiém va rat nhay cdm véi axit. Théng thwong,

khi axit da day bj trao nguoc, chiing ta s& nudt nwédc bot mét cach vo thire.
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Nwée bot ¢ tinh kiém va sé rira trdi axit trong thwe quan. Tuy nhién,
khi ban &n quéa nhiéu hay tiéu hoa kém, lwong axit trdo ngwoc nhiéu
dén murc nwdc bot khdng trung hoa hét dwoc, khi d6 thwe quan sé bi
loét ra. Néu axit da day tiép tuc trdo ngworc, tinh trang sé gidbng nhw
quét con Ién miéng vét thwong vay. Khi dé, ban sé bj "¢ néng", dau
va kho chju. Khi udng thudc da day ban khdng thay ¢ néng niva 1a do
thubc da &rc ché qua trinh trdo ngwoc axit da day.

Toém lai, dé tranh bi @ ndng can phai lam cho axit trong da day khéng bi
trao nguoc. Dé 1am dwoc diéu do, ban nén han ché an ubng quéa nhiéu,
hat thube, ubng rwou, ca phé... Va diéu quan trong nira 1a nén an bira toi

cach gio di ngt khoang bdn, nam tiéng, va nén dé bung tréng khi di ngu.

Trong niém mac da day cé6 mét Iép "léng nhung" nhap nhé, tiét ra axit da
day. Ban cang ubng nhiéu thudc da day trc ché axit, I&p 16ng nhung cang
hoat ddng kém va cang ngay cang co lai. Khi dé s& dan dén tinh trang co
that niem mac da day. Néu tinh trang nay kéo dai, ni@m mac sé bj méng di
va dé bi viém, c6 thé dan dén viém that da day. Khi bi viém that da day,
lwong axit da day tiét ra it hon, da day tré thanh noi thich hop cho cac vi
khuan nhw Helicobacter pylori (H.Pylori) phat trién. Viém that da day tré
nén tram trong sé chuyén thanh ung thw da day. 90% bénh nhan ung thw

da day & Nhat dwoc cho |a bi nhiém vi khuan Helicobacter pylori.

Vi khuan Helicobacter pylori c6 thé di chuyén vao bén trong niém dich hay té
bao niém mac da day nén cé nhirng bénh nhan bj nhiém khuan nay ngay ca
khi da day tiét ra axit. Hon niva, loai khudn nay lay qua dwéng miéng nén
tudi cang cao, ti 1& 1ay nhiém cang Ién. Ti 1& nhiém khuén Helicobacter pylori
& nguwdi Nhat trén 50 tudi 1a 60 - 70%. Mac du bj nhiém vi khuan
Helicobacter pylori cling khédng han 1a trwc tiép chuyén bién thanh ung thu,

nhwng dé phong ngtra vi khuan nay sinh séi, ban nén han ché str dung céac
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loai thudc da day cé chira chat (e ché axit da day.
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Tat ca céc loai thuoc ve co ban déu 1a "thudc déoc”

Ngwei Nhat thwdng dung thuéc mét cach tw do. Tuy nhién, ban hdy nhé rang
vé co ban, tat ca cac loai thubc déu 1a "thubc déc" véi co thé. Co nhiéu nguodi
ghét thudc Tay va tin twéng st dung Dong y khéng dé lai tAc dung phu ¢ hai
cho strc khée. Nhwng suw thuc cling khéng phai nhw vay. Du |4 thuéc Péng Y

hay thudc Tay, thubc nao ciing déu |a "thudc doc" véi co thé con ngudi.

Nam 19 tudi téi bi cdm cum, dé ciing 1a 1an cudi tdi bj bénh. Chinh vi vay, toi
hau nhw khéng phai udng loai thudc nao ca. Nhirng ngudi gibng nhu toi,
trong may chuc nam déu khéng udng thubc, khéng rwou bia thube 14, cling
khéng &n thwe phdm cé thubc bdo vé thwc vat hay chra phu gia, chi can cé
mot chat "chat déc" théi ciing khién co thé man cadm. Vi du, chi can ubng
canh miso c6 cho thém gia vi héa hoc, mach dap nhanh hon 20 nhip, mat dé
birng xung huyét. Néu uéng mét cdc ca phé, huyét ap sé tang 10 - 20.
Nhirng nguwdi cd phan rng chi véi mét lwong thudc nhé nhw téi dwoc goi la
"qua man cam vai thube". Tuy nhién, t6i nghi cum tlr nay khéng dung. Co
thé con ngwdi von di chinh 1a nhw vay. Hién nay, nhiéu nguwdi st dung cac
loai thwc phdm va dé udng hang ngay nhw: rwou, thubc 14, ca phé... cac
thwe phdm st dung chét bdo vé thwc vat hay cac gia vi héa hoc, khién co
thé chiing ta quen dan v&i cac kich thich, ddng thdi bat dau khang thubce. Tat
nhién, v&i vai trd 1a moét bac si, téi van ké don thuéc cho bénh nhan cla
minh trong trwong hop can thiét. Khi ké don thudc, téi phai c6 trach nhiém
lwa chon nhirng loai thudc gay it anh hwdng nhat dén co thé ngwdi bénh. Vi
vay, tdi da dung chinh co thé man cadm véi thubc ciia minh dé thi nghiém
cac loai thubc. Trwdc khi k& don thubc méi, t6i thwdng ubng khoang mét
phan tw hodc mét phan tam liéu lwong don thubc dé kiém chirng trén chinh

co thé ban than loai thuéc nay sé gay ra phan rng nhuw thé nao véi co thé.

Téat nhién, & My trong cac huwéng dan st dung co ghi rat chi tiét vé tac dung
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phu cda thudc. Tuy nhién, néu ban than téi khéng tw minh ubng th thi toi
khéng hiéu dwoc thuc sw N6 sé anh hwdng dén bd phan ndo. Trong thuce té, co
khong it tac dung phu khong dwoc ghi trong hwéng dan st dung. Nhw vay, toi
c6 thé gidi thich cho bénh nhan bang chinh kinh nghiém cda minh cung voi

nhirng tac dung ghi trén hwdng dan, bénh nhan sé tin twéng va ding thudc.

Tuy nhién, hién nay t6i khong tw minh th&r nghiém thudc nira. Ly do
la t6i da co lan suyt chét khi thir nghiém thudc. Thubc day tén la
"Viagra". Luc do, t6i cling chia vién thudc 1am bén phan dé uéng nhw
moi khi. Tuy nhién, Viagra lai rat cirng va tdi khéng thé chia n6 thanh
cac phan nhd dwoc. Cudi cung t6i cling chi liém ther mét it bot thude
dinh trén dau ngon tay. Téi nghi lc d& minh chi udng mét lwong
chwa dén mét phan bay vién thubc. Tuy chi mét lweng nhé nhw vay
nhwng con dau sau dé rat dir doi. Bay gid nght lai, tdi thay that may
vi minh khéng udng hét mét phan tw vién thubc day nhw moi lan.

Téat ca céac thay dbi sau khi ubng thudc xay ra trong khoang 10 phdt.
DPAu tién 1a phan &ng cua co thé. To6i bi nghet miii, tiép dén mat t6i c6
cam giac swng lén. Sau do, tinh trang nghet thé cang ldc cang
nghiém trong. Tham chi, t6i da nghi néu ci tiép tuc thé nay thi minh
c6 chét khong. Luc d6 ti rat dau, kho chiu va bat dau thay so. Téi so
dén mirc con cau nguyén trong 16ng: "Xin dirng bat con chét".

Tw d6 t6i hiéu dwoc mot diéu |a: tAc dung cla thudc cang nhanh thi
doc tinh cda thubéc cang manh. Vay nén khi chon thubc, cac ban
dirng quén mdt diéu: thudc cé cong hiéu cang manh, hiéu qué cang
nhanh chdng thi né lai cang c6 hai cho co thé.

Ngay ca thubc da day, ciing c6 khéng it loai thubc cé tac dung phu. Vi dy, néu
nam gidi thwong xuyén sir dung céac loai thudc trj loét da day hay céc loai thubc

da day thudc dong "H2 blocker" thi rat c6 kha ndng bi bénh liét duwong
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(ED/rbi loan cwong). Tham chi c6 sé liéu con chirng minh rang di ban khéng
bi liét dwong nhwng sé lwong tinh trung ciing gidm manh. Chinh vi vay, that
khéng ngoa khi téi ndi rang chinh tac dung phu cla céac loai thubc e ché
axit da day la nguyén nhan gay ra bénh v6 sinh & nam gi&i, can bénh dang
tr& thanh van dé quan tam trong nhitng ndm gan day. co 18, trong sé nhirng
ngwdi quen v&i viéc dén bénh vién va duwoc ké mot ddng thude vé ubng, co
nhirng nguwdi con khéng biét thubc minh dang udng 1a thubc gi, hiéu qua ra
sao, c6 tac dung phu hay khéng... Tuy nhién, du Ia thudc gi thi né cling sé
gay hai cho co thé & mat nao dé. VAy nén ban can tim hiéu ky cang xem

nhirng loai thubc 4y cé gay ra nguy hiém nao hay khong.
1

catechin: chat chdng oxy héa.

2

Konishiki Yasokichi: V& si sumo nguwoi Nhat sinh ra tai My v&i can
nang & thdi diém cao nhat 1a 287 kg.
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Néu khdng lang nghe co thé thi khong hiéu dwoc

Ly do khién t6i chu y dén da day va dwdng rudt 1a ching khéng chi
don thuan phan anh tinh trang tét hay xau cta co quan day ma théng
qua dé con thé hién chinh xac tinh trang strc khée cia ca co thé.
Hién tai, chi can ndi soi da day, kiém tra da day ngwdi bénh la tdi co
thé doc dwoc tinh trang src khde, théi quen sinh hoat cla ngudi do.
Thinh thodng t6i con doc dwoc ca tudi tho cla ho niva.

Nhi*ng nguwoi gap van dé vé strc khde ludn thé hién cac dau hiéu & da day
va dudng rudt, vi du, bé&nh nhan ung thw va c6 dwong rudt rat xau véi nhiéu
thi thira va phan déng khéi. Théng thwdng, bénh ung thw vi va dwdng rudt
dwoc cho la khong c6 quan hé gi voi nhau, nhwng thyc ra chdng lai co quan
hé rat mat thiét. Chung ta thwéng rat so cac bénh ung thw va ludn cé gang
tim hiéu nguyén nhan gay bénh. Tuy nhién, nguyén nhan gay bénh ung thw
khéng chi c6 mét. Cling nhw cac bénh khac, viéc phat bénh la két qua cua
ché d® &n udng, nuwéc, bia rwou, thube 14, cac loai thubc, van ddng, cang
thdng, mdi trwdng sinh hoat... tt ca cac yéu tbé phirc tap xoay quanh ban
than chdng ta. Nhirng ndm gan day, y hoc phat trién theo hwdng chuyén biét
héa nén cé xu huwéng chi chiva & nhirng noi phat bénh. Do d6 méi co tinh
trang: chirng ¢ nong la do "qué nhiéu axit da day" nén hay udng thubc da
day e ché axit. Tat nhién, néu ban udng thubc &rc ché qué trinh tiét axit da
day sé giai quyét dwoc van dé o néng. Nhwng nhw t6i da ndi & trén, céac loai

thudc nay lai gay hai dén cac bd phan khac cla co thé.

Nén cho rang "quéa nhiéu axit da day" da gay ra chirng ¢ néng la sai. Thuec té,
khéng c6 hién twong da day tiét qua nhiéu axit. Axit da day dwoec tiét ra 1a do
nhu cau cla co thé dé duy tri tinh trang strc khée. Néu ban khong dé y dén co
ché nay, ubng thubc bra bai thi sé cé lic ban 14y di chinh mang séng cla

minh. Co thé con ngui duwoc xay dwng dwa trén sw can bang gilra cac co ché
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hét strc tinh vi. Sy can bang nay dwoc cac sinh vat nhé bé, bat dau tw
cac sinh vat don bao hoan thién trng chdt mét qua nhiéu nam thang.
Mbi co' ché déu chi 1a mét hoat déng trong mét té bao trong sé 60 nghin
ti t& bao hinh thanh nén co thé con ngudi. Do do, néu suy nghi vé strc
khde ctia con nguwdi mét cach dang nghia thi phai nhin ttr géc do té bao
va suy xét xem cai gi méi can thiét dé duy tri strc khde.

Khi nhin nhan dwéi géc dé té bao ta sé thay co thé ludn dién ra sw thay
dbi té bao. Tuy theo bd phan ma thdi gian khac nhau, it thi vai ngay, nhiéu
thi vai nam dé thay hét té bao cii bang té bao mdi. Cong doan tao té bao
mé&i nay dwa vao dé an va nwdc ubng ching ta hap thu hang ngay. Nhw
vay, ta co thé noi chat lwong cia dd an va nwéc udng quyét dinh sirc
khde clia con ngwdi. Va hé tiéu hoda chinh 1a co quan hap thu dé &n nuéc
udng nay. Néu chat lwvong &n ubng kém, hé tiéu hdéa sé 1a noi dau tién bi
tén thwong va bj tn thwong nghiém trong nhét. Tiép dén, cac thanh phan
c6 hai dwoc hé tiéu héa hip thu sé theo mach méau, van chuyén dén cac
té bao trong co thé. Dbi v&i cac té bao, du thanh phan nguyén liéu c6 kém
dén dau ciing sé dwoc s dung dé tao ra té bao mai. Do do, chéat lwong

cua bira &n dwoc phan anh trong toan bd co thé.

Sau khi nhan thdy da day va dwdng rudt phan anh tinh trang co' thé con
nguwoi, t6i da yéu cau cac bénh nhan liét ké vé théi quen an ubng va
sinh hoat cta ho. Cac théi quen nay anh hwéng tdt hay xau dbi voi co
thé khong phai dwa theo nhirng kién thirc théng thwong tir trwedec dén
nay, ma phai dwa trén cac két qua 1am sang dé xac nhan. Nhirng thay
ddi trong co thé con ngudi hoan toan khac véi cac phan ng xay ra
trong 6ng nghiém thay tinh & phong thi nghiém, vay nén, muébn biét sw
thwe, chi cé cach truc tiép 1ang nghe co thé cda chinh minh ma théi.
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Chia khéa cta strc khée 1a s6 lwong enzyme

Trong qué trinh thu thap cac két qua diéu tra va sé liéu lam sang, toi

da 1& mo nhan ra dwoc mau chét quan trong. D6 chinh 1a "enzyme".

Enzyme, néu noi theo khoa hoc, dé 1a "tén goi chung cho céc protein xuc tac
duwoc tao ra trong té bao sinh vat". N6i mét cach don gian, enzyme 1a chét
cho phép tat ca cac hoat déng dwoc dién ra dé duy tri hoat déng séng cla
sinh vat. DU 1a ddng vat hay thwc vat, chi can la noi cé sw sdng nhét dinh sé
tdn tai enzyme. Vi du, mét hat cay c6 thé ndy mam dwoc 1a nhe cé enzyme
tac ddng. Trong qua trinh mam cay ra |4, phat trién thanh canh to ciing cé sw
tham gia cla enzyme. ciing nhuw vay cac hoat déng sdng cia con nguoi
dwoc duy tri bang rat nhiéu loai enzyme khac nhau. Khéng ké dén qué trinh
hap thu, tiéu hoa, ngay cad qua trinh trao dbi chat, tao té bao mé&i hay dao
thai doc td trong co thé cling c6 sy tham gia clia cac enzyme. Chinh vi vay,
s lwong va dd hoat tinh cia enzyme anh huwdng I&én dén tinh trang stc
khde cua chung ta. Cac enzyme dang hoat déng trong co thé cé hon 5.000
chang loai, nhwng khéng phai tat ca déu duwoc tbng hop bén trong co thé
con ngudi. Co6 hai kiéu enzyme, mét kiéu dwoc tdng hop trong chinh co' thé
con nguoi, mot kiéu khac dwoc hap thu tr bén ngoai théng qua thirc an.
Ngudi ta ciling cho rang trong sb cac enzyme dworc tao ra tiv bén trong co

thé, c6 khoang 3.000 loai la do cac khuan dwdng ruét tao ra.

DPac diém chung cla nhitng ngudi cé da day, dwong rudt tét [a ho &n rat nhiéu
thirc &n twoi co6 chira nhiéu enzyme. Diéu nay khéng don gian chi 1a hap thu
cac enzyme tlr bén ngoai co thé ma né con gidp tao mdi trwdng thuan loi dé

cac vi khuan duong ruét, cac vi khuén tao ra enzyme, cé thé hoat dong tét.

Nguworc lai, diém chung cta nhirtng nguwdi c6 da day, dwdng rudt xau 1a ho luén

c6 thoi quen st dung hét cac enzyme. Thudng xuyén st dung rwou bia, thubc
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|4, &n ubng khéng diéu dd, an céac loai thwc phadm chiva nhiéu chét phu
gia, méi tredng sbng cang thang, st dung céc loai thubc... day chinh la
cac thoi quen tiéu tdn lwong Ién enzyme. Ngoai ra, ho con phai tiéu tén
enzyme dé gidi cac doc tb trong da day do ché dd &n ubng khéng dam
bdo hay dé trung hoa cac gbc tw do (gbc tw do oxy hoda |a mét trong sb
do) khi co thé tiép xdc nhiéu véi tia cuwe tim, tia X va séng dién tur.

T cac két qua trén ta co thé thay, dé duy tri sirc khée tét, ta can thwc hién
ché dd sinh hoat an uéng dé tang lwong enzyme trong co thé, ddng thoi
phai cai thién cac théi quen xau lam tiéu tdn cac enzyme nay. Pay ciing 1a

nguyén tac co ban trong "phwong phap an udng Shinya" ma t6i dé xwédng.

Hién tai, enzyme dang dwoc coi la chia khéa dam bao sic khoe, cac
nghién clru vé enzyme cang ngay cang dwoc tién hanh roéng rdi. Tuy
nhién, cho dén nay, chlng ta con rat nhiéu diéu chwa hiéu hét vé enzyme.
Trong sb cac nghién clru d6 phai ké dén Tién sy Edward Howell, nha
nghién ciu enzyme hang dau cla My, 6ng da dua ra gia thuyét sinh vat
trong sudt thdi gian sdng chi cé thé tao ra mdt lwong enzyme nhét dinh.
Ong cling goi enzyme trong co thé vén c6 sd lwong nhat dinh nay la
"enzyme tiém nang". Va khi sinh vat dung hét cAc enzyme tiém nang nay,

d6 cling 1a luc sinh vat két thic sinh ménh cda minh.
Gia thuyét nay c6 thwe sy dung hay khdng, chung ta con phai che vao cac

két qua nghién clru sau nay. Tuy nhién, c6 mét diéu chac chan la lwong
enzyme trong co thé 1a chia khéa nam gitr "van ménh" cla sinh vat. Néu

trong co' thé c6 nhiéu enzyme/ déng nghia v&i nang lweng sbéng, kha nang

mién dich cta co thé cao. Hay noi cach khac, néu ching ta kiem ché dwoc
viéc tiéu thu enzyme, ludn duy tri mét sb lwong enzyme 6n dinh ciing co

nghia la chang ta duy tri dwoc trang théai sirc khde tét cho ban than.

Chi duy nhét co thé sinh vat 1a cé thé tao ra enzyme. Mac du ching ta c6 thé
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tao ra cac moén an chiva nhiéu enzyme nhw dé chua, nhwng thyc té thi tao ra
nhirng enzyme trong dé lai la cac vi sinh vat nhw vi khuan... N6i tém lai, mac du
chdng ta cé thé tao ra méi trwéng gidp vi sinh vat dé dang san sinh ra enzyme,
nhwng ching ta lai khéng thé tao ra chinh enzyme mét cach nhan tao dwoc.
Pay ciing chinh 1a ly do ma phwong phap &n ubéng Shinya rat coi trong van dé
"an". B&i nhw t6i da noéi & trén, viéc hap thu cac loai thirc &n c6 chra nhiéu
enzyme sé gilp cing cé méi trwdng dwong rudt, hd tro cho cac vi sinh vat
trong rudt san sinh ra enzyme. Néu thwc sw lwong enzyme dwoc tao ra trong
co thé sinh vat la c6 han nhw Tién s§ Edward Howell da néi thi vé&i con nguoi
chung ta, dang séng trong x& hoi hién dai véi vd sb cang thang va

6 nhiém méi trwdng khién enzyme bi suy kiét, thi viéc hap thu va st

dung cac enzyme do cac sinh vat khac tao ra lai cang quan trong.
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Tat ca déu co thé giai thich bang "enzyme diéu ky"

Mac du chi goi chung la enzyme nhuwng thuwc t& c6 hon 5.000 loai
enzyme can thiét cho sy sbng cla con nguwdi. Cé nhiéu loai enzyme
nhw vay la do méi loai enzyme chi thwe hién mét chirc ndng duy nhat.

Vi du, cung la enzyme tiéu hda, nhuwng enzyme amylase cé trong
nwdc bot chi phan rng v&i tinh bdt con enzyme pepsin trong dich da
day chi phan rng vai protein.

DPén day, t6i bdng thdy c6 mét van dé Ia: di chang ta cé bd sung bao
nhiéu dd an hay bd sung thém enzyme cho cac vi khuan dwdng rudt
thi liéu co thé cé hap thu dwoc hét cac enzyme can thiét hay khong?

Thwe té, du ching ta cé an bao nhiéu thirc 8n gidu enzyme thi cac
enzyme day cling khéng dwoc hap thu dwéi hinh thirc vén c6 cda no,
ciing khéng tham gia vao cac hoat dong séng trong co thé con ngudi. Vi
du cac enzyme cO trong cu cai va khoai lang, mac du cling cé enzyme
dwoc hap thu vao co thé, tham gia vao hoat déng cta co quan tiéu hoa la
miéng va da day, nhwng dé chi la mét phan nhé enzyme dwoc hap thu ma
théi. Phan I&n cac enzyme trong thire an déu dwoc phan gidi trong quéa
trinh tiéu hoa, bién déi thanh axit peptit hoac axit amino va dwoc rudt hap
thu. Néu vay, c6 thé cac ban sé& cho rang néu khéng hap thu duwoc
enzyme thi con ¢é y nghia gi ntva. Nhwng thwe té lai khéng don gian nhw
vay. Cac sb liéu lam sang toi thu thap dwoc da chi rd rang, trong co thé

nhirng ngwdi an cac thirc an gidu enzyme c6 chira rat nhiéu enzyme.

Vay trong co thé ho da xay ra diéu gi? Sau day t6i xin dwoc trinh bay vé
gid thuyét cda minh. T nhirtng sé liéu 1am sang, tdi cho rang dwa vao
viéc an céac thirc an giau enzyme sé giup co thé tdng hop duwoc "enzyme

nguyén mau". Trong cubn sach nay toi goi do Ia "enzyme diéu ky".
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Toi dat gia thuyét cé mot "enzyme nguyén mau" cho céc loai enzyme 1a do
t6i nhan thay khi enzyme bi tiéu tdbn mét lwong I&n tai mot bd phan nhéat dinh
thi cac bd phan khac sé thiéu cac enzyme can thiét. ching ta c6 thé xét mot
vi du dé& hiéu sau: khi udng nhiéu rwou, trong gan sé tiéu tbn mét lwong 1én
enzyme dé phan giai con (giai déc), lic nay, trong da day va dwong rudt bi
thiéu cac enzyme can thiét cho tiéu héa. T do, t6i cho rang enzyme co
hang nghin loai khac nhau, nhwng khéng phai méi loai dwoc tao ra véi sb
lwong nhat dinh ma trwdc hét co thé sé tbng hop enzyme nguyén mau, sau
d6 enzyme nay sé bién dbi thanh céc loai enzyme cho phd hop véi nhu cau
va dwoc st dung tai cac bd phan trong co thé. Enzyme tham gia vao tat ca
hoat ddng séng cta con ngwdi. Ching ta cé thé st dung dau 6c dé suy
nghi, cr ddéng ngén tay, hit thé, tim dap... tat cd déu nh® c6 enzyme. Néu
ngay tr dau, tat cd cac enzyme déu dwoc tao ra mét cach chuyén biét thi
ngwoc lai sé& tao thanh hau qua rat xau. Co thé con ngudi ching ta hoat
ddong mét cach rat hop ly va tuyét ddi khdng lang phi nhw vay. Chinh vi vay,
néu gia thuyét cta téi 1a dung thi viéc tiéu tén bao nhiéu enzyme cho mét bod
phan cling ddéng nghia vé&i viéc thiéu bay nhiéu enzyme dé duy tri can bang
ndi méi trong co thé, hay enzyme d& dam bao hoat ddng binh thwdng cla té

bao, hé than kinh, hé théng ndi tiét, hé théng mién dich...

Con mét ly do nira khién téi tin vao sw ton tai cia enzyme diéu ky do
la khi con nguoi thuwéng xuyén dung rwou bia, thube 14, thube men...
co thé sé sinh ra "dé khang" v&i cac chat nay.

Vi du, khi ban udng rwou, chat cdn dwoc da day va rudt hap thu sé duoc tap
trung & gan, sau dé dwoc phan gidi nhé cac enzyme phan giai con. Lac nay, &
gan sé sir dung vai loai enzyme cung ltic. Tuy méi ngwdi ma tbe dé phan giai
con khac nhau. Nguoi cé tbe dd phan gidi chat cén nhanh la ngudi cé nhiéu
enzyme chuyén phan gidi con trong gan. Nhirtng nguwdi nay dwoc goi 1a "ubng

rwou gidi". Ngwoc lai, "nguwdi ubng rwvou kém" 14 ngudi cé it enzyme phan
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gidi chat con.

Tuy nhién, ngay ca ngwdi udng rwou kém, néu luyén ubng trong thei
gian dai cling c6 thé ubng duoc kha kha rwou. D6 1a do co thé da
qguen vo&i tinh trang cac enzyme phan giai trong gan bi st dung voi
tan suat Ién, déng thoi thay dbi d& cé thé st dung nhiéu enzyme
phan gidi tai gan. Hién twong nay la do enzyme da thay déi mot
lwong 1én dé phu hop véi nhu cau can thiét cta co thé.

Hién twong nay xay ra phai chang la do co thé da st dung "enzyme diéu ky",

loai enzyme c6 thé chuyén hoa thanh bt ky enzyme nao khac trong co thé.

Néu dung nhw vay thi trong co thé con nguwdi cé kha nang tich tri
thém "enzyme diéu ky" nhd an cac mon chira nhiéu enzyme, va cac
enzyme diéu ky nay sé dwoc sir dung tly theo nhu cau cla co thé.

S ton tai cha "enzyme diéu ky" cho dén th&i diém nay van chi l1a gia
thuyét, nhwng cac sb liéu 1am sang téi thu thap dwoc tir viéc quan séat
hé tiéu hoa cha 300.000 ngwdi nhw da dé cap chinh la minh chirng
tuyét vori cho gia thuyét nay.
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Tai sao khéng thé chira bénh ung thw bang cac
loai thuéc chéng ung thw?

Téi da tivng dé cap dén & trén la du loai thube nao di chang niva cling
déu la "thudc doéc" 1am tén hai co thé con ngudi. Ly do I&n nhéat dé toi
khang dinh nhw vay la ching khién co thé tiéu tbn mét lwong 16n cac
enzyme diéu ky. Trong sé vd van loai thubc, loai nguy hiém nhat véi
enzyme diéu ky chinh la "thudc chéng ung thu".

Theo ly thuyét y hoc hién dai ngay nay, sau khi b&nh nhan ung thw dwoc
phau thuat, di khéng con ung thw nira nhwng bénh nhén van phai dung
thuéc chdng ung thw trong thoi gian dai dé phong tranh. Riéng véi t6i, nhirng
loai thudc nay khdng khac gi thubc déc giét ngudi, tdt nhat 1a khéng dung. Vi
du, ngay ca trong trwdng hop phéat hién thay ung thw & tuyén bach huyét
bé&n ngoai dai trang, tdi cling khéng ké thudc chéng ung thw cho bénh nhan.
Phwong phap tri liéu cla t6i la cat bd boé phan da bi di can sang ung thw, sau
khi loai bé hét cac bd phan bj ung thw c6 thé nhin thiy trén co thé bénh
nhan, tiép tuc loai bd cac yéu té6 dwoc cho la nguyén nhan gay bi ung thu.
Trudc hét phai ké dén viéc bd thoi quen hat thube 14 va ubng ruou, sau do,
trong bén, ndm nam phai ngwng st dung cac loai thit, stra bo, cac san pham
tr stba. Cung v&i viéc thwe hién phwong phap an udng Shinya, chi an mot
lwong nhd thit ddong vat, téi con hd tro bénh nhan vé mat tinh than dé bénh
nhan cam thay hanh phdc vui vé. B6 chinh 1a phwong phép tri liéu cla toi,
nang cao sirc dé khang cta co thé dé chéng lai bénh ung thw. Chia khoa dé
van hanh hoat déng cho hé mién dich, nang lwong séng, ciing nhw cac hoat
dong tai tao té bao chinh 1a cac enzyme. Do d6, hé mién dich cla co thé c6
hoat dong tét hay khoéng lién quan dén viéc co6 khodng bao nhiéu enzyme

diéu ky trong co thé.

Tai sao tdi lai n6i thudc chdng ung thw 1a "chat doc chét nguoi". D6 1a do khi
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di vao co thé, cac chat nay sé sinh ra lwong 1&n "gbc tw do oxy hoa".
Thubc chdng ung thw dwa vao viéc tao ra lwong 1&n cac gbc tw do
oxy hoéa cé ddc tinh manh nay dé tiéu diét cac té bao ung thw. Tuy
nhién, cac goc tw do oxy hoa nay khéng chi tiéu diét cac té bao ung
thw ma chiing con tiéu diét ca cac té bao binh thuwdng.

Cé I8 y twdng ban diu cda cac bac si khi s&v dung thubc chéng ung thw 1a
"ldy doc tri doc". B&i thudc chdng ung thw ciing cé thé bién thanh thubc
gay ung thw. Tuy nhién, co ché cla co thé con ngwoi 1a duy tri can bang
ndi modi b4t ct lic ndo. Chinh vi vay, khi cé mét lwong 1&n cac gbc tw do
oxy héa ddc tinh cao trong co thé, cac enzyme diéu ky sé& chuyén hoa
thanh enzyme phan gidi cac géc tw do nay. Co thé sé& déc toan lwc dé

trung hoa cac gbc tw do oxy hoa gay hai Ién nhat cho co thé.

Trong thwc té, cling cd nguwdi binh phuc bang phwong phap tri liéu s dung
thuéc chéng ung thw. Tuy nhién, phan I&n nhivng ngudi dé thuwdng 1a nhirng
nguwdi tré tudi va duy tri dwoc sb lwong Ién enzyme diéu ky trong nguoi.
Theo thoi gian, lwong enzyme diéu ky trong co thé bi gidm xudng. Mac du
tinh trang ctia mdi ngwdi la khac nhau, nhwng ti 1& dung thudc chdng ung thw
thanh céng & nguwdi tré tudi cao hon bdi vai nhivng ngudi tré, du co tiéu ton
I&n enzyme diéu ky vi thudc chdéng ung thw, nhung trong co thé van con

lwong enzyme diéu ky can thiét dé co thé khoi phuc sau tén thuwong.

Céc tac dung phu thwong thay khi st dung thudc chdng ung thw 1a chan an,
budn ndn, rung tdc... tat ca cac triéu chirng nay déu dwoc cho Ia triéu ching
xay ra khi thiéu enzyme trong co thé, hau qua khi s&¢ dung toan bd hay mét
lwong I&n enzyme diéu ky vao viéc giai déc. Lwgng enzyme diéu ky dung
cho giai déc cta thudc chdng ung thw I&n dén mirc nhw vay day. Khi thiéu
enzyme tiéu hoa, con nguwdi sé mat cdm giac thém an. Péng thoi, lwong

chuyén hoa enzyme bi thiéu hut dan dén qua trinh trao dbi chat & té bao bi
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dinh tré lam bong tré¢c niém mac da day, dwdng rubt va gay cam giac
buén ndn. Cac diu hiéu nhw da nhan nheo, bong tréc, gdy méng chan
mong tay, rung toc... cling la do thiéu sy chuyén héa enzyme. Tuy vao
co thé méi ngwdi ma tinh trang sé khac nhau, nhung co ban khi dung
thudc nay co thé con ngudi sé gap phai nhirng van dé nhw vay.

Thubc khong tri dwoc tan gbc cla bénh tat. Sé tét hon néu ching ta chi
nghi thudc 1a phwong tién gidp ngdn chan céc triéu chirng can dwoc dirng
lai ngay lap tirc nhw con dau di¥ doi, xuat huyét... Téi cling tirng ké céac
thuéc khang axit da day nhw H2 blocker cho cac bénh nhan kéu dau va
xuat huyét khi bi loét da day. Tuy nhién, t6i ciing chi k& don dai nhét Ia
hai, ba tudn. Sau do, trong thdi gian bénh nhan dung thudc dé gidm dan
con dau, t6i sé& loai bé cac nguy@n nhan gay loét da day. Co rat nhiéu
nguyén nhan dan dén loét da day nhu sbé lwong, chat lwong, thdi gian cho
bira an, cang thang... néu khéng loai bé cac nguy@n nhan nay thi du uéng
bao nhiéu thudc cling khéng coé hiéu qua. Ké ca khi vét loét da lanh lai

nh& dung thudc thi chac chan sau nay no sé tai phat tré lai.

Pé co thé chira bénh tan gbc ching ta can sy cb gang nd lwc mbi
ngay. Vi vay, diéu quan trong la sau khi loai bd cac nguy&n nhan gay
loét da day, can phai thwec hién 16i séng sinh hoat, &n udng diéu do,
ky luat dé bénh tat khdng tai phat 1an hai.

Enzyme diéu ky khéng phai la th&r dwoc tao ra vé han. Khi ban thyc
hién ché dd an udng diéu dd, thoi quen séng lanh manh, khéng lang
phi cdc enzyme, chiing sé tré thanh ngudn nang lwong quan trong
duy tri sinh ménh cda ban. Han ché si dung cac enzyme diéu ky
chinh 1a bi quyét dé chira tri bénh tat va séng lau dai, khde manh.
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Nhirng quan niém pho bién vé &n udng la sai lam

Khi xem xét lai cac kién thirc thdng thuwong tir trvde téi nay, véi trong
tam 1a "enzyme", t6i nhan ra trong sb cac thoi quen ma moi nguoi
hay lam va cho rang dé la théi quen "vi co thé, vi strc khée", co rét
nhiéu th(r di ngworce lai véi co ché hoat déng cla co thé con ngudi.

M6t trong sb dé la "suét &n bénh vién" cho cac bénh nhan nhap vién.

T&i nghi nhi¥rng ai da nhiéu lan nhap vién sé hiéu dwoc diéu nay, suét

an bénh vién ngay nay chinh la chao.

Pac biét, véi nhirng bénh nhan vira lam phau thuat lién quan dén ndi tang,
thwerng ho sé lam theo cach: "dé da day khéng phai 1am viéc qua nhiéu, hay

bat d4u tlr bira com ba phan chao". Tuy nhién, day lai 1a mét sai 1am lon.

Ké& ca v&i nhivng bénh nhan phau thuat da day, ban dau t6i ciing k& cho ho ché
dod an binh thwdng ngay sau khi phau thuat. Tai sao suat com théng thuwong lai
t6t hon an chao. Néu ban hiéu duwoc co ché hoat dong cla enzyme, ban sé
hiéu. Diém tét cha suét an binh thwdng 1a phai "nhai k§". Viéc nhai ki sé thic
day qua trinh tiét nwéc bot. Trong nwdc bot co chiva enzyme tiéu hoa, nhd quéa
trinh nhai ma enzyme duwoc trén cung cac thirc an trong khoang miéng, thuc

day qué trinh phan giai thirc &n, do dé hap thu thirc an sé tét hon.

Tuy nhién, néu ban dau cho bé&nh nhan an chao, bénh nhan con chwa nhai
dwoc sau miéng da nubt ludn, vi thé, di 1a chao mém nhwng lai khéng dwoc
trdn déu cung v&i enzyme nén qua trinh tiéu hoa rat kém. Sy that 1a bira an
binh thworng dwoc nhai ki lai gitp tiéu hoa tét hon. Téi cling tirng cho bénh
nhan &n sushi vao bira trwa ba ngay sau phau thuat da day. Hon nira, t6i cling
dan bénh nhan la: "méi miéng hay nhai bay 1an". Viéc nhai k¥ la diéu hét st

quan trong dé thac day qua trinh tiéu héa, hap thu, khdng chi déi véi bénh
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nhan. Dac biét, ké ca v&i nhirvng nguwdi khong bi bénh vé da day, toi

cling khuyé&n céc ban nén nhai ky tir 30 - 50 lan.

M6t sai lam nira téi nhan thay trong suat an bénh vién day chinh 1a "stra bo".
Dinh dwéng chd yéu c6 trong sira bd gdm: protein, chat béo, dwdng, canxi,
vitamin. Vi trong stra bd c6 chira nhiéu canxi, khoang chat ma nguwdi Nhat
hay thiéu, nén sira bo rat dwoc wa chudng. Tuy nhién trong thuc té, khong
ngoa khi néi rang khéng c6 thwe phdm nao kho tiéu nhw siva bo. Tai sao toi
lai n6i stra bd kho tiéu. Sira bo 14 loai thwe phdm dang 1dng nén cé nhiéu

nguwdi ubng né thay nwéc. Tuy nhién, do lai la mét sai lam to Ion.

Casein, chiém 80% sb protein c6 trong sira bo, ngay khi vao da day sé bi
déng crng lai nén rat kho dé tiéu hoa. Hon niva, cac loai sira dwoc ban
trén thi trwéng déu 1a stra dwoc déng hoa. "Péng hoa siva” l1a khudy stra
mé&i vat dé cac chéat béo trong sira phan bd déng déu. Qua trinh déng hoa
stra nay khoéng tét & ché khi khudy sira déng thoi ciing khudy ludn khodng
khi vao sira, khi d6, cac chat béo sé bi oxy hda thanh lipit peroxide. Lipit
peroxide c6 nghia la "chéat béo bj oxy héa cao”. N6i mét cach dé hiéu thi
day la "chét béo bj gi". N6 gay anh hwéng rat xau dén co thé, twong tw
nhw cac gbc tw do oxy héa. Ngoai ra, loai sira chiva "chat béo bj gi" nay
con dwoc khir tring & nhiét dd trén 100°C. Trong khi do, enzyme lai rat
nhay cam vé&i nhiét, thwdng bi phan hay & nhiét do 48-115. Do do, sira
dwoc bay ban trén thj trwdng khéng chi khdng chira cac enzyme can thiét
ma chét béo cling bj oxy hda, protein ciing bi bién dbi & nhiét dd cao.
Chinh vi vay, day chinh |a thwc phdm c6é hai nhat cho co thé.

Bang chirng chinh 1a da co6 tré em chét sau bén nam ngay do phai
udng stva bo ban trén thi trwong thay cho sira me. Nhirng thwe phdm
khéng c6 ti enzyme nao thi khéng thé nudi duéng co' thé khée manh.
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Uong nhiéu sira bo dan dén loang xwong

Nguwoi dau tién chi cho toi biét sira bo ban trén thj trwérng cé hai cho strc
khde la may da chau ho cta téi. Thoi diém Ay cach day 35 ndm rdi. Hai
dlra bé day sinh ra va I&n 1én & My, dang néi la chung bi viém da di ng
chi sau, bay ngay sau sinh. Me cla bon tré mac du da lam theo chi dan
cla cac bac si khoa nhi, nhwng bénh viém da di &ng cha ching van
khong cai thién chat ndo. Lén ba, bén tudi, ching bj tiéu chay ndng, tham
chi sau dé con xuét hién tinh trang di ngoai ra mau. Nguwdi me hoang so
va da dén nho tdi kiém tra. Khi ndi soi dai trang, tdi m&i phéat hién ra
ching da bj loét dai trang giai doan dau. Rat nhiéu trwong hop bénh viém
loét dai trang c6 nguyé&n nhan lién quan dén an ubng, thé nén téi da diéu
tra nhirng mén ma bon tré thich an va thwéng an. Sau do tdi dwoc biét
rang, thoi diém hai dira bé nay bi di &¢ng da, me cda chung da lam theo

hwéng dan cla bac si, ngirng cho bl siva me va chuyén sang siva ngoai.

Ngay lap tre, t6i da yéu cau cat hét sira bo clng cac san pham tw

stra trong khau phan &n cua bon tré.

Va sau do, bénh di ngoai ra mau, tiéu chay, ké ca bénh dj ing cla

chung cling dwoc cai thién rd rét.

T kinh nghiém day, sau nay trong ban diéu tra tinh hinh &n udng cua
bénh nhan, t6i da thém mot muc 1a &n bao nhiéu sira, cac san pham ti
stra. Tt cac sb liéu 1am sang tdi nhan thay viéc hap thu sira va cac san
pham t sira lam tdng kha nang bi di (’ng. Két qua nay cling trung voi
két qua cua nghién ctu gan day vé di irng. Nghién cru nay chi ra rang
néu ngudi me udng sira bd, cac san phdm t siva trong thei gian mang

thai, con sinh ra d& méac cac bénh dj irng hon.

O Nhat Ban, trong 30 nam gan day, s6 ngwdi bi dj rng, di (’ng phan hoa ting
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lén nhanh chong. Hién tai, con sb day con I&n dén mic clr ndm ngudi lai co
mét ngwdi bi di ng. CO rat nhiéu gia thuyét vé nguyén nhan dan dén nhiéu
ngwdi bj di ’ng, nhung theo tdi nguy&n nhan dau tién 1a do tlr nhirng ndm

1960, sira bo bat dau dwoc dwa vao khau phan an trong trwdng hoc.

Loai si¥a chira nhiéu lipit peroxide l1am gia tang hai khuan, anh hwéng xau dén
méi trwdng dwdng rudt va pha vé can bang céc vi khuan trong dwéng rudt. Két
qua la cac chat doc nhw gbc tw do oxy hoa, hydro sulfua, amoniac...

dwoc sinh ra trong dwdng rudt. Cac chat doc nay sé trai qua nhirng giai doan
nao hay sé gay nén nhirng bénh gi van con la van dé dang dwoc nghién ciu.
Tuy nhién, da cé nhiéu tai liéu nghién cu chi ra rang stva bo khéng chi la
nguyén nhan gay nén cac bénh di *xng ma con la nguyén nhan hinh thanh nén
cac can bénh nguy hiém khac nhw bénh mau trdng, tiéu dwong... Nhirng

nghién ctru ndy ban c6 thé dé dang tim dwoc trén mang Internet.

Nham 1an I&n nhat ctia moi nguwdi dbi voi sira bd 1a sitva bo gilp
phong tranh bénh lodng xwong. Moi ngudi hay cho rang theo thoi
gian, lwong canxi trong co thé sé& gidm di, vi thé hay ubng sira bo dé
phong tranh bénh lodng xwong. Tuy nhién, day lai 1a mét sai lam tai
hai. Chinh vi ubng quéa nhiéu st»a bo m&i dan dén bénh loang xwong.
Canxi trong sa bd dwoc cho |1a hap thu tdt hon canxi trong ca nhd
hay cac thuc phém khac, nhwng sw thwc lai hoi khac mét chat.

Nong dé canxi trong mau nguwdi én dinh trong khoang 9 - I0mg (I00cc). Khi
udng sira bd, ndng dd canxi trong mau tang lIén nhanh chéng. Thé nén
néu chi nhin qua, moi ngudi sé cho rang co thé hap thu dwoc nhiéu canxi,
Tuy nhién, chinh céi goi la "tdng ndng dd canxi trong mau" nay lai gay nén
bi kich cho chiing ta. Thuc ra, khi néng dd canxi trong mau tang 1én, co
thé sé diéu chinh sao cho ndng dé canxi quay vé gia tri can bang ban dau,

lwong canxi thira sé dwoc than bai tiét qua dworng nuéc tiéu.
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NGi cach khac, that dang budn cwoi khi chinh lwong canxi trong siva bo
vén dwoc ta ubng dé hap thu thém canxi lai |am gidm lwong canxi trong
co thé. Bén nwdc c6 nganh cong nghiép sira I&n trén thé gidi la My, Thuy
Dién, Dan Mach, Phan Lan. Tai cac nwéc nay, ngudi dan udng sira mbi

ngay. Ti Ié gay xwong, lodng xwong & cac nwdc nay cao la vi vay.

Trong khi d6, canxi trong cac loai ca nhé hay rong bién ma nguwdi Nhat
thwérng an trudc day khéng bi hap thu nhiéu dén mirc 1am tdng néng do
canxi trong mau. Trong giai doan chwa hinh thanh théi quen ubng siva,
ngwdi Nhat hau nhw khdng bi bénh lodng xwong. Ngay cé hién tai, toi
cling chwa nghe néi nhirtng nguwdi khéng cé théi quen ubng sira hay
ghét sira lai bi bénh nay ca. Cac loai tom nhd, ca nhd, sau khi dworc tiéu
hoa trong rudt, sé dé lai canxi va cac khoang chat can thiét cho co thé
hap thu. Thé nén day chinh |a thwc phdm tét cho co thé.
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Ly do td6i nghi ng® cac loai "sira chua huyen
thoai" chinh la day

Gan day, moi ngudi bat dau tan dwong céac loai sira chua nhuw: "sira
chua bién caspi", "stra chua nha dam"... la thwc pham rét tét cho strc
khde. Tuy nhién, tdi cho rang quan niém &n sira chua hang ngay tét

cho dwérng rudt hoan toan 1a "néi doi".

Khi tdi héi nhirng ngw®i hay an sira chua, ho thwdng noéi: "da day, dwong rudbt
cda tdi tét hon truac", "téi da hét bj tao bon", "bung thodi mai hon". . . va nhiéu
nguwoi tin rang sira chua cé céng hiéu nhw vay 1a nhe c6 "khuan lactic”. Tuy
nhién, chinh "nh& cé khuén lactic" nay mai 1a diéu dang nghi ng® nhét. Trong
dwong rudt cla ngudi da cé san vi khuan lactic. T6i goi d6 a nhirng "vi khuan
thwéng trd trong dwong rudt”. Co thé con ngudi c6 mdt hé thdng an ninh ddi
khang lai tat ca céc vi khuan hay vi rat tr ngodi xam nhap vao co thé. Thé nén
du d6 14 vi khuén lactic c6 lgi cho strc khde, néu khong phai 1a

vi khuan thwdng tra trong dwérng ruét thi cling bi hé thdng an ninh
trong co’ thé tiéu diét.

Tang an ninh dau tién chinh 1a "axit da day". Khuén lactic c6 trong stra chua,
ngay khi vao dén da day, hau hét da bj tiéu diét bang axit da day. Vi vay, thdi
gian gan day, trén thj tredng bat du xuat hién cac san phdm sira chua dwoc
Xt ly ddc biét d& "khuan lactic" c6 thé di dén dwdng rudt. Tuy nhién, du cac
khuan lactic nay cé dén dwoc dwdng rudt di chang niva thi ching liéu c6 kha
ndng hd tro cho cac vi khuadn thwéng tra trong co thé, cai thién can bang
dwdng rudt hay khoéng. Tat nhién, trong méi trwdng nudi cdy, cac nha khoa hoc
da chirng minh dwoc khuan lactic c6 thé sbng sét di dén dwong rudt. Tuy
nhién, trong thwc t& méi trwéng trong da day, dwong rudt lai khac véi trong
phong thi nghiém. T6i nghi ng& cac loai "stra chua huyén thoai" nay la do trong

cac nghién ctru lam sang cho thay, nhirng ngudi thuwérng xuyén an stra

eBook mién phi tai: Webtietkiem.com



https://webtietkiem.com/free/

chua khdng han da co dwong rudt tot. Vi vay, téi cho rang du khuén
Lactic trong stra chua c6 thé sdng sét di dén dwong rudt ciing khéng
thé hoat déng gilp can bang dwéng rudt.

Vay tai sao lai c6 nhiéu ngwdi cdm thay si¥a chua "céng hiéu" dén vay.
M6t trong cac nguyén nhan co thé la do sw thiéu hut enzyme phan giai
lactose trong co’ thé. Lactose 1a thanh phan dwéng co trong cac sdn pham
tr sira, va enzyme phan giai lactose la lactase. Theo thi gian, tudi tac,
lwong lactase trong co’ thé sé& gidm dan. Tuy nhién, day lai la diéu hét sirc
binh thwéng. B&i "stva" 1a dd ubng cho em bé, khong phai 1a thirc ubng
nguwdi trwdng thanh nén udng. Noi cach khac, vdn di lactase khéng phai
la enzyme can thiét cho co thé nguoi trwdng thanh. Trong khi do, trong
stra chua lai c6 chtra rat nhiéu lactose, thé nén khi an stra chua, do thiéu
enzyme phan gidi nén lactose khéng dwoc tiéu héa, dan dén tinh trang
tiéu hoa kém. N6i mot cach dé hiéu, khi an sira chua nhiéu ngudi sé xuat
hién bénh trang tiéu chay nhe. Va tat nhién, moi ngw®i sé nham viéc phan
dong khéi tr 1au trong dworng rudt bi dao thai ra ngoai do tiéu chay nhe

thanh "bénh tado bén dwoc chiva khdi nhér cong dung cdia khuén lactose".

Thwéng xuyén &n sira chua sé khién dwong rudt xau di. Toi co thé tw
tin két ludn nhuw vay la dwa vao két qua lam sang cta 300.000 trwdng
hop. Néu ban thwdng xuyén an sira chua, chac chan phan va trung tién
(xi hoi) ctia ban sé rat nang mui. Néu c6é cac dau hiéu nay, ban hay
xem do6 la d4u hiéu cho tinh trang méi trwong dwdng rudt dang xau di.
MUi hdi la do cac chat doc dang san sinh bén trong dwéng rudt.

Nhw vay, trong s6 cac sén phdm ma moi ngudi thwdng ca ngoi la tot
cho strc khde hay cac cong ty quang céo 1a san pham tuyét voi, thuc
té c6 rat nhiéu th&r cé hai véi co thé con ngudi.

Nhuw t6i da dé cap trong phan dau, chinh ching ta phai la ngwdi bao vé stre

eBook mién phi tai: Webtietkiem.com



https://webtietkiem.com/free/

khde cda ban than, khéng chi don thuan Ia tin twédng mu quang vao nhirng
théng tin nguwdi khac dwa ra, ma ching ta can phai tim kiém, kiém tra sy that
bang chinh co thé minh. Kiém tra bang chinh co th& minh khéng don gian
chi la &n thiy, 1am thir... B&i c6 nhiéu trwéng hop moi ngwdi bi nham 1an nhw

vi du stva chua & trén, nham Ian sira chua "cé lgi cho diéu tri tdo béon".

Kiém tra bang chinh co thé minh la phai nd lwc dé& danh gia két qua
moét cach khach quan nhw chon lwa phuwong phap ky cang, thyec hién
nghiém tdc va kiém tra da day dinh ky v&i cac bac st uy tin... Néu cac
ban thyc hién theo phwong phap an ubng Shinya toi gi¢i thiéu trong
cudn sach nay, ban nhat dinh phai di kiém tra ndi soi trwéc va sau khi
thwe hién, khéng nhat thiét phai dén chd téi dé kham. Téi chac chan
ban sé& cam nhan dwoc thay dbi rd rét cia dwong rudt va da day.

DPé c6 thé séng lau dai va khde manh, ban can phai ldng nghe nhirng y kién

tir chinh co’ thé clia minh chr dwng bi &nh hwéng tr y kién bén ngoai.
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CHUONG 2: Phwong phdp dn uéng dé séng

"blng né" va lau dai

Ban sé tré thanh nhirng gi ban an
Vé co ban, méi ngay ban chon &n mén gi?

Co thé ching ta dwoc nudi dwéng bang nhirng moén &n hang ngay.
NGi cach khac, khde manh hay ém dau déu la két qua tich Ily cla
thoi quen an uéng méi ngay.

Nam 1996 tai Nhat Ban, B Y té va phuic lgi (nay |a Bé Y té, Lao dong va
Phuc loi) da quyét dinh dbi tén cac can bénh vén dwoc goi 1a "bénh ngudi
I&n" nhuw: ung thw, tim mach, gan, tiéu dwdng, bénh mach méau néo, cao
huyét &4p, m& mau... thanh "bénh lién quan dén 16i séng sinh hoat". Nguyén
nhan I nhd co viéc xem xét lai mbi quan hé gitra &n ubng va bénh tat ma di
dau la “bao cao McGovern", moi ngwdi da nhan ra rang cac bénh nay khéng

bat ngudn tir "tudi tac" ma bat ngudn ti "16i séng sinh hoat".

Ngay nay, chung ta dang séng trong vo van céc loai thwc phdm da
dang, phong phu. Va tinh trang strc khée ctia ban sé dwoc quyét dinh
dwa vao viéc ban chon gi d& &n méi ngay tr vd van cac loai thuc
phdm dé. Chac céac ban ciing hiéu dwoc, néu mudn séng lau va khoe
manh thi khédng dwoc chon dd an chi vi ngon hay thich...

Tuy nhién, trong y hoc phwong Tay hién dai ngay nay, cac bac si hau nhw

khéng tim hiéu "thoi quen, qua trinh &n udng" ctia bénh nhan. Theo téi day
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cling 1a nguy@n nhan hién nay thé gidi xép cac bénh nhw: bénh viém
loét dai trang, bénh crohn, bénh mo lién két, b&nh mau trang... vao
nhom "bénh nan y khéng ré nguyén nhan". Néu cac nghién ciu vé
mdi quan hé gitra qua trinh &n udng v&i bénh tat dwoc day manh hon
nira, chac chan sé bénh "khdng ré nguy@n nhan" nay sé gidm xuéng.

B4t cr ai, néu Iic tré hat thude 14, udng rwou méi ngay, chi an thit, hau nhw
khéng an rau cu qua, thwong udng siva hay an cac san pham tr s¥a nhw
stra chua, bo... chac chan dén khoang 60 tudi, nguwdi dé s& mac cac bénh
lién quan dén 16i séng sinh hoat. Xét vé mat di truyén, nhirng nguwdi cé hé
théng déng mach yéu d& mac cac bénh nhuw cao huyét ap, xo cirng déng
mach, bénh tim... nhirng ngu®i co tuyén tuy yéu cé kha ndng méc bénh tiéu
dueng. O phu ni, tlr cAc bénh u xo tlr cung, u nang budng trirng, cac bénh
tuyén vi cé thé phat trién thanh ung thw. O’ nam gidi cling cé nguy co' mac
phai cac bénh nhw tang sinh tuyén tién liét, ung thw tuyén tién liét, ung thw
gan, ung thw dai trang, viém xwong khép. Ban than bi mac bénh nao con tay
thudc vao cac yéu td di truyén, yéu td méi trwéng xung quanh ngudi dé nén
khong thé néi chac chan dwoc, Tuy nhién, néu co cac théi quen ké trén,

nguwdi dé chac chan sé bi mac mot sb loai bénh.

Toi bat dau hdi bénh nhan vé thoi quen an uéng vao khoang hai nam sau khi ¢6
thé st dung kinh néi soi dé truc tiép kham da day, dwong rudt cho bénh nhan.
Va 1an dau tién tdi héi han, tim hiéu ky cang vé théi quen an udng cta bénh
nhan 1a v&i mot bénh nhan ung thw. Théng thwdng, trong nhirng 1an kham sirc
khde hay kham bénh & bénh vién, cac bénh nhan ciing dwoc hdi vé thoi quen
sinh hoat. Tuy nhién, phan I&n cac trwéng hop, cac bac si chi cha y dén thoi
diém "hién tai", ma viéc nay lai chdng cé y nghia gi ca. Dé biét dwoc tai sao
bé&nh nhan lai mac bénh, can phai biét dwoc théi quen &n ubng cta ngudi do,
tirc 14 ngwdi d6 an thirc an gi vao lic ndo, an véi tan suat bao nhiéu... TAt

nhién, trong sé cac bénh nhan, cé khéng it nguwdi khdng nhé ré
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cac van dé nay hodc thém bét vao cau tra 1o ciia minh, nhwng néu
ban kién nhan I&ng nghe, ban sé nghe ra dwoc kha nhiéu van dé. Vi
du, k& ca nhirng ngudi co thoi quen méi ngay udng mot coc siva, tly
thudc vao viéc ngay tir khi sinh ra ho da bat dau udng sira bot, hay
I&n 1én méi bat dau théi quen ndy ma cho ra két qua khac nhau.

Khi tim hiéu théi quen an udng cla bénh nhan ung thw, t6i nhan ra rang
ho phan I&n 1a theo ché dd an thit (thit, ca, trieng sira...). Ngoai ra,
nguwdi bénh cang tré tudi thi ho cang bat dau an ché d® &n nay cang
sém (dac biét la thit va cac san pham tw sira). Mac du c6 nhiéu loai
bénh ung thw nhw ung thw va, ung thw dai trang, ung thw tuyén tién liét,
ung thw phéi... nhwng xu hwéng phéat bénh nay lai gibng nhau.

DU bi mac bénh ung thw nao thi dwéng rudt clia ngudi bénh ciing déu rét
xau. Vi vay, toi hay noi véi cac bénh nhan bj ung thw & mét bé phan nao
d6 trong co' thé 1a ho c6 kha nang cao sé bj bénh polyp dai trang ho&c ung
thw dai trang, nén can phai kiém tra ndi soi dai trang ntva. C6 rat nhiéu
bé&nh nhan ung thw dén ché t6i déng y kiém tra dai trang va két qua duang
nhw t6i dw doan. Trong sé ho, néu 1a nir thi cd ngwei bi ung thw va, néu 1a
nam thi c6 ngwdi bi ung thu tuyén tién liét. Két qua 1am sang cho thay, ti
|é phat hién bat thwéng trong dai trang cdia nhivng ngwdi nay rat cao. Sau
khi nhan thiy cac két qua nay, hién nay & MYy, phan I&én nhirng ngudi bi

ung thw v hay ung thw tuyén tién liét déu di kiém tra dai trang.

Néu trong s6 ban doc, ban nao bi cac bénh ung thw ké trén, cac ban
hay nhanh chéng di kiém tra dai trang cang s&m cang tét. V&i cac
bénh cé nguyén nhan t &n udng, khéng phai ctr an vao |a sé phat
bénh ngay. Tuy nhién, thdi quen &n ubng tr tredc dén nay dang tich
Iy dan trong co thé ban. DU hién tai ching khéng biéu hién thanh
bénh ciing khédng cd nghia Ia ban c6 thé yén tam.
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Vi sao phwong phap an uong Shinya sé ngéan
nguwa tai phat ung thw?

Khi céac té bao tang 18n mdt cach bat thwdng, cac co quan bj cieng lai
thanh mét khédi, ngudi ta goi day 1a khdi u. Trong sbé céc khdi u, loai nao
khéng xam 14n, khéng di can sang vung khac, cé gi¢i han phat trién
nhat dinh dwoc goi 1a "u lanh tinh", néu khdng phai nhw vay goi la u &c
tinh. Cac khéi u &c tinh nay goi la ung thw. Va nguoi ta thuwong 14y tén
cla co quan, boé phan dau tién phat hién khdi u dé dat tén bénh, vi du
nhw ung thw dai trang, ung thw phdi, ung thw gan, ung thw va...

Khi bi chudn doan ung thw, trwédc hét moi ngudi déu sé lo 1ang khéng biét
nd cé di can hay khéng. Néu ung thu da di can thi viéc phau thuat dé lay

toan bd bd phan bi lay bénh ciing nhw dé diéu tri hoan toan la rat kho.

Di can ttre 1a ung thw xuét hién tai mot bd phan khac véi bd phan ban dau
bi bénh, vé viéc tai sao ung thw lai di can, nguwoi ta thwéng cho rang té
bao ung thw theo tuyén bach huyét va mach mau, dwoc van chuyén dén
cac co quan khac va phat trién & d6. Tuy nhién, t6i lai c6 cach nhin khac.
T6i khéng cho rang céac té bao ung thw dang trong qua trinh phat trién tai

co quan nhiém bénh dau tién lai lan sang cac co quan khac.

Théng thwdng, ung thw dwoc phat hién khi khéi u trong dé da phat trién va dat
dworng kinh it nhat [a lecm. Khéi u trong ung thw chi 1a mét té bao ung thw c6 thé
tang sinh. Mac du khédi u chi ¢é lem, nhwng dé hinh thanh nén né can dén hang
tram triéu té bao khac. Chinh vi vay, dé& co thé phat trién dén mc nhw thé can
mot khodng th&i gian khéng hé ngén. Ung thw 1a mét loai bénh lién quan dén 16i
séng sinh hoat, va ung thw phat sinh & mét bd phan nao dé cé nghia la cac té
bao ung thw dang dwoc san sinh trong khdp co thé, mac du chwa phat trién

dén mdrc hinh thanh khéi u. That nguy hiém néu n6i khéng
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nhin thy bang mat tiec 1a khdng bi ung thw.

Céc doc td tich tu trong co thé ching ta theo théi quen sinh hoat hang ngay sé
bam I&én céc té bao trén toan co thé nhw mét trai bom hen gi®. Trong v van
cac trai bom d6, trai nao phat nd trwdc con tly thudc vao nguy@n nhan di
truyén, méi trwedng sinh hoat cla tirng ngudi. V&I nhivng nguwdi thwdng xuyén
an cac thwc phdm dwoc vun tréng bang cac thubc bao vé thuc vat, phu gia...

C6 I& trai bom phat nd dau tién chinh 1a trai bam trén gan, co quan gidi ddc cla
co thé. V&i nhitng ngudi cé thdi gian &n udng khéng cb dinh, thuwéng xuyén
udng tra hay thudc da day, co 1& trai bom & da day sé bdc phat diu tién. DU moi
trudng séng gidng nhau nhwng néu yéu td di truyén khac nhau thi vj tri phéat
bénh ciing khac nhau. Néi tém lai, ung thw khéng phai 1a "bénh tén thwong cuc
bd" - chi mét bd phan bi té bao ung thw xam 1an, ma 1a "bénh tén thwong toan
than" - toan bd co thé déu bj xam lan. Bénh trang "tai phat" bénh & mét bd
phan nao day trén co thé ma chang ta thweng thay chinh 1a cac trai bom hen

gi® trong toan co thé dang boc phat tai thdi diém khac nhau.

Theo céach suy luan nhw vay, t6i bat ddu nghi ng® liéu cach phau thuat théng
thworng, ct bd bd phan dang phat bénh trong mét pham vi Ion, bao gdm ca
tuyén bach huyét va mach mau, cé ding hay khéng. Bénh ung thw dwoc coi la
bénh nguy hiém vi néu cat bd bd phan phat bénh ma bd qua phan di can thi té
bao ung thw & bd phan di can sé& bat dau phat trién nhanh chong. Tuy nhién,
néu nghi theo huwéng bénh ung thw la "bénh tén thwong toan than" thi day la
mot diéu hét strc hién nhién. Tham chi, néu cét bd cac co quan, tir co thit dén
té& bao bach huyét, mach mau thi khd nang mién dich cia co thé con gidm
manh hon nira. Vi vay, trong tredng hop bénh nhan bi ung thw dai trang, toi
khéng cho cat mac treo rudét d& phong tranh ung thw di can dén tuyén bach
huyét hoac té bao ung thw khéng nhin thdy phat trién trong dién réng nhw
théng thwdng. Béi so véi viéc van con té bao ung thuw trong co thé thi viéc

khdng cé tuyén bach huyét con gay ra tén thwong cho co thé Ién hon
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rat nhiéu. Theo Y hoc hién dai ngay nay, néu khdng cat bd té bao ung
thw, co thé khong thé hdi phuc lai dwoe. Tuy nhién, toi lai nghi theo
hwdng khac. Ban than con ngudi co kha nang mién dich, kha nang
phuc héi tw nhién rat manh mé&. Cac bénh nhan cuda t6i, mac du trong
co thé van con céac té bao ung thu & tuyén bach huyét, nhwng nhd
thwe hién phwong phap an udng lanh manh ma bénh khéng tai phat,
strc khde 6n dinh, dé chinh la minh chéng ré rang nhat.

Khi ban cai thién ché dd an ubng theo phwong phap an ubng Shinya,
cac "enzyme diéu ky", ngudn nang lwong sbéng clia con ngwdi ching
ta, s& dwoc bd sung mét lwong Ién. Mat khac, néu ban bé dwoc cac
thoi quen khién co thé tiéu tdn cac enzyme diéu ky nay, hiéu qua con
tang 1én gap boi. Toi cho rang khi lwong enzyme diéu ky dwoc khoi
phuc day du sé gitp kha nang mién dich cla co thé dwoc nang cao
vao cé thé trc ché cac té bao ung thw trong co thé.

Tuy nhién viéc phuc hdi nay ciing c6 gidi han cia nd. Néu ban dé ung thw
tién vao giai doan cudi mai cai thién ché dé &n udng, sinh hoat... thi du
ban c6 cai thién nhw thé nao, cé ubng nhiéu thwc pham chivc ndng hd tro
hé mién dich dén dau ciing rat khé dé phuc héi co thé hoan toan. Nguyén

nhan la cac enzyme diéu ky trong co’ thé ban da can kiét mat roi.

Trong cac nghién ctru lam sang cua téi, co trwdng hgp nguwdi bénh bi

ung thw lan dén hai phan ba dai trang.

Sau khi phau thuat cat bd bd phan bj ung thw, nguwdi bénh nay da
thwe hién ché dd &n ubng hop ]y va khéng st dung thudc chéng ung
thw. Co vé nhw cac enzyme diéu ky trong co thé bénh nhan nay da
hoat déng rat tot vi cac té bao ung thw khdng di can, bénh ung thw
cling khéng tai phat va nguwdi bénh da khée tré lai.
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Phan I&n cac bénh nhan dén chd téi chi dé kiém tra xem c6 bénh hay
khoéng, thé nén t6i cling it thy cac trwéng hop bi ung thw nang. Tuy
nhién, trong sé nhitng ngwdi da tién hanh phau thuat cat bd khéi u va
sau do thuwc hién theo phwong phap an ubéng Shinya, khéng moét ai bi tai
phéat hay bj di can. Day la con sb dang dé tham khao. Ngoai ra, chwa ¢
moét bénh nha&n nao cua téi qua doi vi ung thw khi dang trong qua trinh
diéu tri, va doé cling la ly do t6i chwa mdt 1an viét "gidy ching t&" cho
bé&nh nhan. Day cling la niém tw hao véi mot bac st nhw toi.
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An thwc pham chira nhiéu enzyme

T bé, t6i da cé mdt bi quyét dé& co thé lam than ngay 1ap tire véi bat ky chd
ché nao. Va né ciing khéng khé nhw cac ban twéng twong. Chi can nhd
nuwdc bot ra 16ng ban tay, dé cho chd ché day liém la né than véi ban ngay.
Bang cach nay, ban cé thé lam quen vé&i bat ky chi chd nao. Twr bé t6i da
nudi chd, thé nén téi cling biét rang cho rat hay liém miéng chu. Va téi nhan
ra mot diéu 1a ching "rat thich nwéc bot". B&i vay, néu thir cach lam quen

ma toi da nai, bat ky chd choé nao ciing sé vui vé vay dudi véi ban.

Luc tdi dung cach nay di lam quen v&i tit cd cac cha chd xung quanh
minh & héi con hoc tiéu hoc. Luc dé, tdi van khéng hiéu tai sao loai cho lai
thich nwéc bot dén vay. Thei diém tdi kham pha duwoc diéu bi mat nay

chinh 1a khi t6i tr& thanh bac si va bat dau chu y dén van dé enzyme.
"Bung vay! Nhirng chu choé nay thich cac enzyme c6 trong nwéc bot.”

T quan diém nay, t6i bat dau xem xét lai cac van dé va nhan thay

mét diéu 1a cac loadi ddng vat déu thich cé enzyme.

Céc loai dong vat an thit nhw sw t&, khi bat dwoc con médi chang déu
an ndi tang trwdc bdi ndi tang chinh la kho chira enzyme. Nhirng
ngwdi dan séng & cac vung lanh 18o khéng trong dwoc thue vat nhw
nguwdi Eskimo, khi &n thit hai cau, bao gi® ciing an tr ndi tang trwdec.
Loai thd cling tw an phan mém do chinh né thai ra lan dau tién dé
hap thu lai thirc an chwa tiéu héa hét va cac enzyme trong do.

Gan day, bénh tat & vat nudi ngay cang tang, va téi co thé biét dwoc nguyén
nhan cla tinh trang nay. D6 Ia do thirc &n cla vat nudi. Thirc &n tét cho vat
nudi la phai chtra céc loai dinh dwéng can thiét cho chiing. Tuy nhién tat ca cac

loai thirc &n nay déu tuan theo co s& cla dinh dwdng hoc hién dai, bé qua
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vai tro cua enzyme.

Du ¢6 du lwong calo, vitamin, khoang chéat, chat dam, chat béo va cac chat
dinh dwéng khac, nhwng néu khdng cé enzyme, sinh vat ciing khéng thé duy
tri sw séng cGa minh, can chd y 1a cac enzyme quan trong nay lai rat kém
bén v&i nhiét, chiing sé chét & nhiét dd 48°C dén 115°C. Tuy nhién, cac loai
thire an cho vat nudi hién nay, du la loai déng hép hay thirc an khé, chung
déu da trai qua giai doan x& ly nhiét. Hay ndi cach khéac, trong qua trinh ché

bién, cac loai enzyme d3 bj loai bd khdi thire &n cho vat nuéi.

Vén di cac loai ddng vat hoang da khdéng an cac moén dwoc niu chin,
vay nén, tdi cho rang cac can bénh cla vat nudi trong th&i gian gan
day phan I&én déu do théi quen sinh hoat ctia ching gay ra.

Céc van dé trong thirc &n cho vat nudi ma téi néu & trén ciing chinh

la cac van dé trong ché do an clia ngui.

Trong tdm cda dinh dw&ng hoc hién dai 1a dinh dwéng va calo. Khau hiéu cla
dinh dw&ng hoc hién dai 1a "han ché hap thu qué nhiéu calo, cbé gang thuc hién
ché dd an can bang dinh duéng". Luwong calo can thiét trong mét ngay dbi voi
nam gidi tredng thanh la 2000 kcal, v&i nir gidi tredng thanh la 1600 kcal. Viéc
hap thu can bang dinh dwéng ly twéng la dwa theo bdn nhém thwe phdm chia
theo d&c trwng dinh dwéng. Nhom thé nhét chinh 1a cac san pham tir siva,
tring, cac loai thwe phdm giau chat dam, chéat béo, canxi, vitamin A, B2, gilp
bd sung dinh duéng cho co thé. Nhém thir hai l1a thit, ca, dau va cac moén co
nguyén liéu tlr cac loai thwc phdm nay. Nhém nay chiva chat dam, chat béo,
vitamin BI, B2, canxi... giip phét trién co thit, bd mau. Nhém thir ba la céc loai
rau qud, chia nhiéu vitamin, khoang chéat, chat xo, gitp &n dinh tinh trang co
thé. Nhoém cudi cung 1a ngi cbc, dwong, cac loai dau m&... cé chira nhiéu
duworng, chat béo, dam... 1a chia khéa duy tri nang lwong co thé.

Tuy nhién, trong bat ky nhdm nao ciing khéng xuat hién chi "enzyme".
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Tét nhién, viéc xac dinh lwong enzyme trong thwe pham khéng phai la
diéu dé& dang. M&i ngudi c6 mét lwong enzyme trong co thé khac nhau,
twong tw nhw vay, mdi loai thwc phdm ciing cé lwong enzyme khéc
nhau. Vi du, cing la qua tdo, nhwng qua tdo nay dwoc tréng trong moi
trdng nhw thé nao, dwoc thu hoach bao nhiéu ngay rdi... tiy vao cac
diéu kién trén ma lwong enzyme trong qua tao cling khéng dong déu.

DPiéu co ban trong phwong phap &n ubng la thwc phdm ch&a nhiéu
enzyme |a thwc phdm tét, ngwoc lai thwe phdm chira it hodc khéng cé
enzyme déu la thwe pham xau. Do dé, tét nhat la n cac thwc phdm dwoc
trdbng & cac vung dat dai mau mé, giau khoang chéat, khéng st dung cac

chat héa hoc hay thubc bao vé thwc vat va an ngay sau khi thu hoach.

C6 mét diéu khoéng phai ban céi 1a rau, cu, qua hay thit, ca cang twoi
thi cang chra nhiéu enzyme. Méi khi chung ta an thwc pham tuoi
m&i, chiing ta cdm thay "ngon" la do trong do6 chiva rat nhiéu enzyme.

Tuy nhién, con nguwdi ching ta khac ddong vat & ché biét an dé nau
chin. Chdng ta ndu nwéng, déi khi con chién trong dau. Enzyme rét
kém bén v&i nhiét nén cang nau thi cang lam mat enzyme trong thuwc
phdm. Mac du néi nhw vay nhwng khdng phai bat ct thi gi ching ta
cling "&n séng" dwoc. Chinh vi vay, cach chon nguyén liéu, cach niu
va cach an - tdi sé dé cap ky lwérng & phan sau - déu rat quan trong.
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An do an bi oxy héa, co thé ciing bi oxy hoa theo

Thirc an twoi mai tdt cho stre khde vi ching chra nhiéu enzyme, va
& chung chwa xay ra qua trinh "oxy hoa".

Qua trinh oxy hoa la qua trinh cac chat két hop véi oxy, néi dé hiéu hon
do 1a qua trinh "gi sét". Trong trwong hop nay, ban drng nghi 1a dd kim
loai, ma chinh la d6 an dang bi gi sét. Hién nay, ching ta dang phai doi
mat v&i cac loai thive an gi sét méi ngay. Vi du, trong qua trinh st dung,
cac loai dau m& sé chuyén dan sang mau den, hay cac loai tao, khoai
tay... sau khi boc vé mot thoi gian sé chuyén thanh mau nau. D6 chinh la
qua trinh "oxy hda = gi sét". Tinh trang nay la do anh hwdng cda oxy trong
khong khi. Qua trinh oxy héa chinh 1a hién twong khi cac chat két hop voi
oxy tao ra phan ng. Vay nén db an cii ciing chi 1a d& &n "dang bj oxy hoa
ma thoi". Khi cac loai dd an bi oxy hoa tién vao co thé, chiing sé tré thanh

nguy@n nhan tao nén cac gbc tw do, dac biét la gbc tw do oxy hoa.

Gbc tw do dwoc biét dén 1A tAdc nhan gay ra rat nhiéu tdn hai cho strc
khde con nguwdi nhw pha v& cu tric gen trong té bao, la nguyén nhan
gay nén bénh ung thw... Hién nay, cac van dé nay dwoc dang tai rat
nhiéu trén ti vi, bdo chi... nén t6i nghi moi nguwdi cling biét dén tac hai
cta gbc tw do. Phan I&n cac liéu phap séng khée phd bién hién nay déu
dang tap trung vao viéc chéng lai cac gbc tw do, 1a nguyén nhan gay
nén cac van dé sic khde. Rwou vang dd, cacao dwoc cho la tbt cho
strc khée do chra nhiéu polyphenol, mét chat chéng oxy héa. Hay
isoflavone c6 trong dau nanh ciing dwoc chd ¥ nhiéu bdi day 1a mot
chat chéng oxy hda. Vay tai sao nguoi ta lai so cac gbc tw do dén vay?
Nguyén nhan la do cac gbc tw do cé kha nang oxy héa manh (kha nang
lam gi sét) gap hang chuc 1an kha nang oxy héa cla oxy thdng thuong.
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Viéc tao ra cac géc tw do trong co’ thé khéng chi b&i viéc an cac loai thirc an
bi oxy héa ma con do rat nhiéu nguyén nhan khac nhw rwou, bia,
thudc I4... VOn di chi can hit thd khéng cling da sinh ra cac gbc ty do.
Con nguwoi binh thwéng déu hit oxy dé dét chay dwong.

Chét béo trong cac té bao dé tao ra nang lwong cho co thé. Tuy nhién, 2%
trong sb lwong oxy hit vao day lai tao ra cac gbc tw do. Cac gbc tw do thudng
dwoc cho la c6 hai cho co thé thuyc ra cling dong vai trdo khéng thé thiéu trong
co thé con nguwdi. Chiing cé vai trd loai bd cac vi khuan, vi rat, nAm méc xam
nhap vao co thé, ngan ngtra cac bénh truyén nhiém. Tuy nhién, khi cac gbc tw
do phét trién qua mrc nhéat dinh, ching sé pha hiy mang té bao va DNA trong
té bao. Co thé chung ta dwoc trang bi cac enzyme cé chirc nang chdng oxy
hoa dung dé trung hoa cac gbc tw do khi chung téng l1én qua mac. Tiéu biéu

trong sb d6 chinh Ia enzyme "SOD" (super-oxide dismutase).

Tuy nhién, tr sau 40 tudi, cac enzyme SOD trong co thé gidm manh.
Ciling c6 gid thuyét cho rang phan I&n cac bénh lién quan dén 16i sdng
déu phat bénh sau tudi 40 la do s suy gidm enzyme SOD nay trong co
thé. Nhw vay, khi cac enzyme SOD trong co thé bat du giam xudng thi
chinh cac enzyme diéu ky sé chéng lai cac gbc tw do dw thira trong co
thé. B&i néu trong co thé c6 nhiéu enzyme diéu ky, cac enzyme nay sé
chuyén hoéa thanh enzyme trung hoa géc tw do theo nhu cau cla co
thé. Tuy nhién, néu co thé co it enzyme diéu ky thi ching ta khéng thé
ngan chan dwoc nhirng tdn thwong strc khde do cac gbc tw do gay ra.

NGi cach khac, khi &an cac thirc an bj oxy hoa, trong co thé sé san sinh ra
lwong I&n cac gbc tw do. Hon nira trong cac thérc an bj oxy hda, hdu nhuw
enzyme da bi mat hét hoac chi con mét lwong rat nho, vi vay co thé khong
thé san sinh ra du lwong enzyme diéu ky. Két qua 1a cac gbc tw do khong

dwoc trung hoa va sinh ra bénh tat. C&r nhw vay ma tao thanh mét vong luan
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quan. Nguoc lai, néu &n cac thirc &n twoi méi c6 chiva nhiéu enzyme, co thé
sé khong tao ra cac géc tw do dw thira, déng thdi cling ngan chan duoc viéc

can kiét cac enzyme diéu ky, do dé ndng lwong séng dwoc nang cao hon niva.

Va khéng hé khoa trwong khi néi rang viéc ban an thi gi sé quyét

dinh chinh tinh trang strc khde cuta ban.
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Khéng co loai dau mé& nao c6 hai cho sirc khée
nhw bo’ thwc vat

M6t trong cac loai thwe phdm dé bj oxy hdéa nhét 1a "dau (m&)". Trong cac
loai hat thwc vat chiva rat nhiéu dau. Ngay ca gao ciing dwoc xem 1a mét loai
"hat" nén trong gao I&t chira rat nhiéu dau thwc vat. Chung ta thwéng cho
rang "dau" chinh I dwoc ép ra tir cac loai hat nhw vay. Co6 rat nhiéu loai dau
nhw dau calona (dau hat cai), dau 6 liu, ddu mé, dau hat bong, dau bap, dau

hat nho... tAt ca déu trai qua qua trinh gia cdng dé tach 14y phan dau.

Trwdc day, phwong phap thd so nguyén thay nhat 1a ding strc ép cla cac
loai may moc dé ép dau. Phuong phap nay goi la "phwong phap nén |4y
dau". Tuy nhién, hién nay nguwdi ta rat it si¢ dung phwong phap nay do tén
nhiéu th&i gian va cong stre, hon niva lai that thoat nhiéu dau. Ngoai ra trong
qua trinh chiét xuat khdng dwoc x& Iy gia nhiét nén so véi cac phwong phap
khac, dau nhanh bj bién chat hon. Hién tai, phan déng céac loai diu trén thi
trwdng déu dwoc san xuat bang "phwong phap tach chiét dung méi". Nguoi
ta cho thém dung méi héa hoc nhw hexane vao trong nguyén liéu, sau dé gia
nhiét dun noéng dung dich nay. Sau khi ddu dwoc dun néng va hoa tan vao
dung dich, ngudi ta sé tang nhiét dd, dwdi ap suat cao, nhiét dd cao, chi co
dung mdi bi bay hoi va con lai 1a dau thwe vat. Thwe hién theo cach nay sé
gidm dwoc hao tén dau, ddng thoi do da trai qua qua trinh gia nhiét nén dau
khé bj bién chat. Tuy nhién, dau dwoc |4y theo cach nay da bi bién dbi thanh
"chat béo chuyén hoa" (trans fat), mot chat rat cé hai cho sirc khée. Hay noi
cach khac, thay vi néi dau khong bj thdi (6i), trong dau hién dang chira rat

nhiéu thanh phan cé hai cho co thé.

Nhiéu b&o céo chi ra rang cac chat béo chuyén hoa nay khéng ton tai trong moi
trwdng tw nhién, nén né gay ra rat nhiéu tac hai cho co thé con ngu®i nhu gia

tang cholesterol x4u, 1am gidm cholesterol tét, la nguyén nhan gay ra cac
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bénh ung thw, cao huyét ap, tim mach... Chinh vi vay, & cac nwéc Au
My, nguoi ta da dat ra mét gidi han trAn cho lwong chat béo chuyén
hoa trong thwe phdm. Nhirng thwe phdm cé lwong chat béo chuyén
hoa vwot qua gidi han nay sé bi cdm dwa ra thi trwdng. Tuy nhién,
dang tiéc 1a & Nhat lai khéng c6 cac tiéu chuan nhw vay.

Hién tai, thwc phdm chra nhiéu chat béo chuyén héa nhat chinh 1a "bo
thwe vat". Nhiéu ngwdi cho rang bo 1am tir dau thwe vat co it cholesterol
hon bo lam tir m& déng vat va c6 loi cho strec khde hon. Tuy nhién day lai
la moét quan niém hét strc sai 1am. Trong thuc té, khéng cé thir ndo cé hai
cho strc khée hon bo thwe vat. Tham chi khi hwéng dan cac bénh nhan
vé phwong phap &n udng lanh manh, tdi con nhac nh& ho rang: Néu trong

nha anh chi cé bo thwe vat thi hay viet ngay di.

Vén di cac loai dau thwc vat déu & trang thai 16ng khi & nhiét dd
phong, vi trong dau thye vat chiva rat nhiéu chat béo chwa bao hoa.
Nguwoc lai, cac loai ddu m& déng vat sé & thé ran khi & nhiét do
phong do ching chiva nhiéu chéat béo bao hoa.

Tuy nhién, bo thwc vat mac di [a mét loai dau thuc vat nhung lai & thé
ran. Nguyén nhan la nguoi ta da bd sung hydro vao dé thyc hién quéa
trinh hydro hoa, bién chat béo chwa bdo hoa thanh chéat béo bao hoa.
Trwée do, dau thuwe vat, nguyén liéu lam bo thwe vat, da chra rat nhiéu
chat béo chuyén hoéa do trai qua qué trinh tach chiét dung méi. Nay lai
bd sung thém hydro, bién chat béo chwa bao hoa thanh chéat béo bio
hoa, nén cé thé noi, khéng co thi gi c6 hai hon loai bo nay dwoc.

C6 mét loai dau khéac cling chiva nhiéu chat béo chuyén héa twong duwong voi
bo thwe vat, do 1a "shortening", m& triru. Chéc cac ban ciing it s dung mé&
triu trong ndu nwéng hang ngay & nha. Tuy nhién, m& trivu lai dwoe dung

nhiéu trong viéc lam banh, céac loai dé an vat, thirc &n nhanh nhw khoai tay
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chién... Va mét trong cac ly do khién cac mén an vat hay dé an nhanh

khong tét cho strc khde chinh & do chéat béo chuyén héa nay.
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Cac mén dau mé khong thich hop véi ngwéi Nhat

C6 mot truyén thuyét ndi tiéng & Nhat dé la twdng quan Tokugawa leyasu rat
thich an mén Tempura®. Vén di ban d&u & Nhat khong c6 cach ché bién
moén an dung dau m&. Twong truyén, cach "ran" dd an dwoc truyén vao Nhat
Ban t th&i Aizuchi Momoyamag. Puwong thi, "dau” 1a moét the rat quy hiém
nén mac du noi la dwoc truyén vao Nhat song day ciing khéng phai mon &n
ma ngudi binh dan dwoc an. Twr cudi thei ky Edo tré di, ngwdi Nhat méi bat
dau &n cac "mon ran" trong bira com hang ngay. Hay néi cach khac, nguoi
Nhat bat du an cac "moén ran" 1a tr 150 - 180 nam trudc.

Trong khi dé, nguwdi dan & cac nwédc gan Bia Trung Hai nhw Hy Lap, Y, tw
xwa da biét tréng va st dung 6 liu. Do d6 ngwdi dan & cac nwdc nay tir 1au
da an cac moén co st dung dau 6 liu. Lich sir dung dau 6 liu cta ho ciing da
gan 6.000 nam. Do d6, co thé thay sw khac biét trong van hoa dm thuc gitra

cac khu vue chinh la co ciu "tiéu héa dau” trong gen clia ngudi dan.

Dau khi vao co thé sé duoc tiéu hda trong tuyén tuy. Theo céc sb liéu |am
sang cua téi, chirc ndng tuyén tuy cta nguwdi Nhat kém hon so véi nhirng
nguwdi & cac nwdc co théi quen dung dau lau doi. Khi ndi soi cho cac bénh
nhan than phién la bi dau da day, t6i phat hién ra rang phan Ién nguwdi Nhat
khéng bi viem da day, khong bi loét da day cling khéng thdy loét ta trang.
Tuy nhién, khi kiém tra mau nhirng ngwdi nay, toi lai thay chi sé amylase
tang cao, chirng td tuyén tuy hoat ddng bat thwong. Khi tdi héi vé théi quen
an udng cda ho, phan Ién ho déu thich dd chién nén tan suat an rat nhiéu.
Nguorc lai, du 8n cung mét lwong dé chién ran hodc nhiéu hon nhwng ngudi
Au My khoéng phat sinh cac van dé vé tuyén tuy. Hay noi cach khac, co thé

ctia ngwdi Nhat khong thé tiéu héa nhiéu dd dau mé nhw nguwdi Au My.

Néu ban hay &n dd chién ran hai, ba 1an mét tuan, va cam thay dau & ving

eBook mién phi tai: Webtietkiem.com



https://webtietkiem.com/free/

bung trén, c6 kha nang ban dang bi viém tuy cap. T6i khuyén ban nén sé&m
di kiém tra tuyén tuy cGa minh. Dac biét, nhirng ngwdi han ché an m& déng
vat nhwng lai &n dau thwe vat va thich an cac moén chién xao nhw Tempura...
can dac biét cha y. DU 1a dau thwe vat nhwng thwéng xuyén an cac loai dau

san xuat gia céng cling khéng tét cho co thé chat nao.

V@i nhivng ai thich Tempura va cac mén chién ran, néu khéng thé bd
thoi quen an chang thi it nhét cling phai gidm sb l1an an cac mén nay.
Tan suét an toan cho dé chién ran Ia mdi thang mét Ian.

Téi hau nhw khédng &n cac mon chién xao, khi an téi cling bd 1&p vd bén ngoai
di cb gang hap thu lwong dau it nhat. V&i nhirng ai cadm thay an nhw vay lam
mat hét hwong vi ctia mén an thi hay gidm lwong an lai va khi an phai nhai that
ky. B&i khi nhai ky, thirc 8n sé& dwoc tron déu voi nwdc bot, nhd d6 cac chét
béo chuyén héa sé dwoc trung hdoa mdt phan nao dé. Va tat nhién Ia tat ca cac
chéat béo chuyén hda sé khéng dwoc trung hoa hét. Do do, ban hay nhé rang

dd chién xao dang lam can kiét enzyme trong co thé ban.

Ngoai ra, trong qué trinh chién thirc an, qua trinh oxy héa dién ra nhanh
hon. cac mon chién sau khi d& mét thoi gian sé bién thanh mét tang
lipid peroxide. Chi mét chat diu théi da khong tét cho co thé réi, nén

ban tuyét ddi khéng &n cac mén chién dau néu da dé mot thoi gian nhé.
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Céach hap thu axit can thiet mét cach hiéu qua

Thanh phan chinh cta dau Ia "axit béo", va co thé chia thanh hai loai

I&n 1a "axit béo bao hoa" va "axit béo chwa bao hoa".

Axit béo bdo hoa con goi la axit béo "tdt", 1a chat dinh dwéng can thiét dé
duy tri chirc nang cho tim, hé tuan hoan, néo, da... Trong cac loai axit béo
chwa b&o hoa, co loai khdng thé tw tdng hop trong co thé con nguwdi ma
bat budc phai lay tir thirc &n. Céac loai nay dwoc goi la cac "axit béo thiét
yéu". Vi du nhw cac loai “axit linoleic", "axit linolenic", "axit arachidonic"...
Trwdc day & My, c6 modt cach rat phd bién dé hap thu cac axit béo can
thiét nay, do la ubng mét muéng dau 6 liu mdi ngay. Tuy nhién, cac
nghién clru sau d6 da chi ra rang uéng dau 6 liu mdi ngay dé mac bénh

ung thu budng trirng, do dé trao Iwu nay da hoan toan lang xudng.

Trong thuc té, cac axit béo chwa bdo hoa c6 chira cac chat dé oxy hoa. Ké ca

dau 6 liu dwoc 1am theo phwong phap ép nén ciing khédng nén uéng médi ngay.

Néu ban mudn hép thu cac axit béo chwa bdo hoa thi an toan nhét
chinh & cac chét béo trong ca. Pac biét, cac loai "ca xwong xanh"
nhw c& moi, ca thu... co chlra rat nhiéu axit béo co loi nhw DHA (axit
docosahexaenoic), EPA (axit eicosapentaenoic)... DHA va EPA la
cac loai axit béo dwoc biét dén véi cong dung gilp cai thién hoat
ddng cta ndo, c6 nhiéu trong m& & mat ca ngu.

Ban khéng can phai méat céng udng céac loai dau mbi ngay, thay vao dé,
néu ban an céc loai thwe phdm con nguyén hinh dang nhw trong tw nhién,

ban van co thé hap thu cac axit béo thiét yéu twr cac loai thwec pham nay.

Dau mé& di & dwdi dang ndo ciling sé bi oxy hoa ngay khi gap khéng

khi. Vi vay, ban nén tranh st dung dau trong nau nwéng hang ngay.
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Tuy nhién, d& hap thu dwoc vitamin A, nguwdi ta thwérng cho rang nén st
dung dau trong dun ndu. Chinh vi vay, cac san phdm dau mé& ludn duoc
khuyén khich sir dung trong cac phwong phap ché bién cac loai thwc phdm
chira nhiéu vitamin A nhw rong bién. Nguy&n nhan Ia do vitamin A ¢6 tinh
"hda tan trong chat béo", hay noi cach khac vitamin A cé tinh tan trong dau
mé&, vi vay khi ndu cing dau mé& Ilwong hap thu vitamin A sé tang 1&n. Tat
nhién, vitamin A dung la vitamin hoa tan trong chat béo, nhung chi can ché
bién mot chat thi du khéng cho thém céac loai dau mé da bj gia cdng, co thé
chang ta van c6 thé hap thu day du. B&i chi can mét lwong rat nhé dau dé
hap thu céc loai vitamin tan trong chat béo. Vay nén, du khéng ding dau dé
nau, chi can ban an cung véi mét chat thwe phdm chira chat béo nhw dau

nanh hay mé Ia c6 thé hap thu day du cac loai vitamin nay.

Véi lwong dau can thiét cho co thé, du ban khéng dung dén cac loai
dau m& gia céng trén thj trwong, chi can an cac thwe phdm co chira
ham lwong chat béo gilr nguyén hinh thire tw nhién, cling da dé cung
cap lwong dau can thiét cho co thé.

Gilr nguyén hinh thtrc tw nhién tiec an nguyén hat cac loai hat thyc vat
vdn ding 1am nguyén liéu san xuat dau nhw ngi cde, dau, hat cac loai...

Pay ciing la phwong phap hap thu dau an toan, lanh manh nhét.
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Sira ban trén thi trwdng co thé goi 1a "siva bi gi"

M6t sdn phdm khac dwoc xép ngang hang véi dau an chinh la siva bo ban trén
thj tredng. Trwdc khi dwoc ché bién, trong siva cé chiva rat nhiéu thanh phan
"co loi". Trong dé ciing co rat nhiéu enzyme nhuw enzyme lactase phan giai
carbohydrate, enzyme lipase phan giai chat béo, enzyme protease phan giai
protein... Ngoai ra, trong loai stra trwdc khi dwoc gia cong, ché bién con chira
lactoferrin, dwoc biét dén véi cdng dung chdng oxy héa, chéng viém, chéng

vi rut, diéu hoa hé mién dich... Tuy nhién, trong loai stra ban trén thi
tredng hién nay, cac "thanh phan cé loi" ké trén déu da mét trong
qué trinh ché bién sira.

Sira ban trén thj trvdng thédng thwdng sé trai qua cac giai doan sau.
Trwédc hét gadn may vat siva vao dau va bo, hat siva ra. Sira nay duwoc
chira trong bé chva. Sau dé sira clia cac ndng ho thu duwoc sé dwoc
chuyén dén mét bé chiva Ion, tai day stva dwoc khuay déu dé déng
hoa. Péng hoda cé nghia 1a "lam dong déu". Vay, & day ta can lam
ddng déu cai gi? Bé chinh 1a cac hat chat béo co6 trong siva.

Trong si¥a c6 khodng 4% chat béo, nhwng phan I&n chang tén tai dwéi dang
cac "hat" nhd goi 1a "giot chat béo". Giot chat béo cang I&n thi cang dé néi
|én trén, vi vay néu dé sira twoi mét thdi gian, phan chat béo sé nbi Ién trén
tao thanh vang sira. Hoi bé, tdi c6 ubng siva déng chai mét hai 1an, khi mé&
nap gidy cta hop sira, t6i thay cé mét I&p vang stva trdng bam trén mat trong
cta nap. Do chinh la do sira nay khéng dwoc ddng héa nén trong qué trinh

van chuyén, cac giot chat béo da ndi Ién trén tao thanh.

D6 tranh tinh trang day, ngay nay, ngudi ta st dung cac loai may déng héa
sira dé nghién nhdé cac giot chat béo. Stra sau khi trai qua qué trinh x& 1y nay

goi 1a "sira thuan nhét". Tuy nhién, do qua trinh déng hoa, cac chat béo vén
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c6 trong sira twoi da két hop véi oxy, bién thanh "lipid peroxide”. Lipid peroxide
chinh 14 ch4t béo bj oxy hoa qua murc, hay ndi cac khac, dé chinh la "chéat béo
bi gi sét nang". Chat béo bj oxy hda c6 hai dén co thé nhu thé nao téi da dé
cap & phan néi vé dau m& phia trén. Hon nira, qué trinh gia céng, x& ly sira

con chwa dirng lai & dé. Stra dwo'c ddng hoa bét budc phai duwoc

tiét truing bang nhiét d& ngan ngtra sw sinh san cta vi khuan. Cac phwong

phap diét khuan cho sira c6 thé chia lam bdn cach I&n sau day.

- Phwong phap thanh trung nhiét dé thap thoi gian dai (LTLT). Stra sé duoc
gia nhiét trong 30 phat & nhiét dd 62°C ~ 65°C dé diét khuan. Théng thuwdng,

cach nay con dwoc goi la "phwong phap thanh tring nhiét do thap".

- Phrong phap thanh trung nhiét dé cao, thi gian dai (HTLT). Sira
dwoc gia nhiét trong 15 phit & nhiét dé trén 75°C dé diét khuén.

- Phwong phap thanh tring nhiét dé cao thdi gian ngan (HTST). Sira
dwoc gia nhiét trén 15 giay & nhiét do trén 72°C dé diét khuan. Pay la
phwong phap phd bién nhat trén thé giéi.

- Phwong phap tiét tring & nhiét dd siéu cao, thoi gian ngan (UHT).
Sira dwgc gia nhiét trong hai giay & nhiét d6 120°C ~ 130°C (hoac
gia nhiét trong mét giay & nhiét dé 150°C) dé tiét tring.

Phwong phap phd bién trén thé gi¢i 1a thanh tring nhiét do cao thoi
gian ngan, nhwng & Nhat lai s&¢ dung phwong phap tiét tring & nhiét
dod siéu cao thoi gian ngan. Nhw tdi da dé cap rat nhiéu lan & trén,
enzyme rat kém bén véi nhiét, chdng bi pha hay & nhiét do 48°C, va
@ murc nhiét 115°C, enzyme hoan toan bi pha huy.

Vay nén du thei gian ngan dén dau, thdi diém stra dwoc gia nhiét dén 130 do

C, cac enzyme hiu nhw mat hét. Ngoai ra, do qua trinh gia nhiét & nhiét do
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siéu cao, lwong lipid peroxide lai tang 1én. Thém mot van dé niva la protein 1a
chat bién tinh vi nhiét. Khi ludc trirng trong thdi gian dai, 1ong dd cda trirng
sé& dé bong ra, protein trong si¥a ciing sé& bién dbi gibng nhw vay. Cac chét

Lactoferrin vén kém bén véi nhiét cling bi méat trong qua trinh tiét tring.

Nhw vay, sira trén thj tredng Nhat chinh 1a loai thwe phdm gay hai
dén strc khde con nguoi.
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Sira chia bo von di chi la dé uong danh cho bé con

Vén di stra bo chi 1a d& udng cho bé con ma théi. Do do, cac thanh
phan trong stra ciing déu la cac thanh phan thich hop cho sw phat
trién cda bé con. Nhirng th can thiét cho sy phat trién clta bé con
khéng c6 nghia la n6 cling hiru ich cho con nguoi.

Th nhét, chi can nhin vao tw nhién ban sé thay, du 1a loai déng vat nao

chang nira, ciing chi cé nhirng con non mai sinh khéng l1au méi udng sira.

Trong tw nhién, khong tdn tai mot loai dong vat nao sau khi tredng thanh
van con ubng "stra". D6 chinh 1a quy luat tao hda cla thién nhién. Chi c6
con nguwdi la dang cb tinh udng céc loai stra bi oxy hda clia cac loai déng

vat khac. Va tat nhién, nhw vay 1a di ngworc lai quy luat cha tw nhién.

Tai Nhat Ban, trong cac bira an & trwong, tré em bat budc phai udng
stra bd. B&i ngudi ta cho rang sva bo chira nhiéu dinh duéng, tt
cho sy phéat trién cda tré. Tuy nhién, néu co ai dé cho rang sra bo
gibng voi stva me thi day 1a sai lam 1on.

Tat nhién, néu liét ké cac loai dinh dwéng c6 trong hai loai sira nay ta
sé thay chiing c6 vé gibng nhau. B&i ca siva bo va sta me déu chira
cac chat dinh dwéng gibng nhau nhw protein, chat béo, dwdng, sat,
canxi, phot pho, natri, kali, vitamin... Tuy nhién, xét vé "chat" va
"lweng” thi ching hoan toan khac nhau.

Thanh phan chinh cda protein trong sira bo Ia casein. Va nhw da néi & trén,
chat nay 1a mot chat kho tiéu hda véi hé tiéu hda ctia ngwdi. Ngoai ra, trong
sra bo con co chét "lactoferrin”, chat chdng oxy héa, tdng cuéng kha nang
mién dich nhwng ham lwong lactoferrin trong siva me lai nhiéu hon rat nhiéu

trong sira bd. Ham Iwgng lactoferrin trong sira me vao khoang 0,15%, trong
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khi d6 ham lwgng nay trong stra bo 1a 0,01%.

Nhw vay, cac thanh phan trong si¥a bo, sira danh cho bé con, va siva
me, sira danh cho em bé, hoan toan khac nhau. Piéu dé c6 nghia la
mac du cung |a "tré con", nhwng néu khac loai thi cac chat can thiét
cling khac nhau. Vay, néu 1a "nguoi Ién" ubng thi sé thé nao?

Lactoferrin c6 trong stva bo rat kém bén véi axit da day, thé nén néu nguoi
trwdng thanh udng, du la udng sira chwa dwoc gia nhiét dé tiét trang, thi
lactoferrin cling sé& bi phan giai b&i axit da day. Diéu nay ciing xay ra voi
lactoferrin trong si¥a me. Cac em bé mé&i sinh c6 thé hap thu hoan toan
lactoferrin trong sta me la do da day chwa phat trién hoan toan do dé lwgng
axit da day tiét ra con it. Hay noi cach khac, du cing la "stra ngwdi" di chang

nira, day ciing khdng phai |a sira d& ngudi trwdng thanh nén udng.

Nhw vay, du cé la stra bo twoi thi slra bd cling khéng phai la thyc
phdm pho hop véi con ngudi. Loai sira twoi ban dau von l1a "thwc
phdm khodng tét Idm" sau khi bj ching ta thwc hién ddng hoda, tiét
tring & nhiét dé cao da bién thanh "thwc pham cé hai". Va ching ta
dang bat nhirng dlra con than yéu cta minh phai uéng loai thuc
pham c6 hai nay dwdi hinh thirc suat com trwdng hoc.

M6t van dé nira xay ra la rat it nguwdi Nhat cd di enzyme "lactase”, enzyme
phan gidi dwong lactose. Loai enzyme nay nam trong niém mac rudt. Khi
con la em bé, hu hét moi ngudi déu co da loai enzyme nay, nhwng cang
I&n, lwong enzyme nay cang gidm. C6 nhiéu nguoi khi udng stva bung sé
sbi 0ng oc, tiéu chay... dé la do co thé thiéu enzyme lactase nén khéng phan
gidi dwoc lactose gay nén. Nhirng ngudi hoan toan khéng cé hodc co réat it
loai enzyme nay sé& mac phai chirng "khéng dung nap lactose". Ngudi hoan
toan khdng dung nap lactose khéng c6 qua nhiéu, nhung lwong ngudi thiéu

enzyme nay chiém khoang 85% toan Nhat Ban.
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Lactose la loai dwdng chi cé trong "sira" ciia dong vat co vi. Ban chat cua
"stra" von chi 1a thirc ubng cho con non maéi sinh. Ké ca véi nguei Nhat, noi
phan ddng ngwdi dan thiéu enzyme lactase, cac em bé khée manh cling cé
day du enzyme lactase trong co thé. Hon nira, lwong lactose trong stra me
chiém khoang 7%, trong khi dé lwong lactose trong stva bo chi chiém 4 - 5%.
Theo t6i, con nguwdi von di co thé udng dwoc siva me chra nhiéu lactose,
nhwng sau khi I&n 1&n lai mat dan di enzyme lactase la do "sira" khdng phai

la thire ubng sau khi trwdng thanh. Va day chinh Ia quy luat cta tw nhién.

Chinh vi vay, v&i nhivng ai thich uéng stra, hdy chon loai stra khdng bj déng
hoa, dwoc thanh tring & nhiét dd thap va chi nén thinh thoang uéng ching
thdi. V&i nhivng ai ghét mui vi cta stra, dirng cd ép minh ubng céc loai sira

nay. B&i du c6 udng sira bo thi cling chang c6 gi tét cho strc khde ca.
1

Tempura: Mén an trong dé hai san va rau dwoc tron vao bét mi va
nwdc, sau do tron chung véi trieng rdi nhang trong hén hop bot bao
bén ngoai va chién bang dau thwc vat.

2

Thoi Aizuchi Momoyama kéo dai khodng t» nam 1568 dén 1603 &
Nhat Ban.
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Thit cua cac loai déng vat co6 than nhiét cao hon
con ngwoi sé lam ban mau

Trong phwong phap an uéng Shinya luén tap trung vao ngii cdc va
rau cl, cd gang giam lwong thit ddng vat nhu thit, ca, trieng, sra
(chiém dw&i 15% khau phan an).

Trong dinh dwdng hoc hién dai, protein co trong thit déng vat duwoc
coi la chat dinh dwdng ly twéng, dwoc phan gidi thanh cac axit amin
va duoc hép thu trong dwong rudt, hay hap thu vao mau, thit.

Tuy nhién, du |a thirc &n tét dén dau chang nira, néu hap thu nhiéu hon mac
can thiét cling sé& c6 hai cho co thé. Dac biét 1a protein trong thit déng vat, néu
an mot lwong Ién sé khdng thé phan gidi hay hap thu hoan toan trong da day,
dwong rudt, chang tich tu lai va tao ra mét lwong Ién cac chéat déc trong dudng
rudt. Trong cac chat déc nay phan Ién 1a hydrogen sulfide, indole, methane,
ammonia, histamine, nitrosamine... thAm chi ca cac gbc tw do cling dwoc tao
thanh. Do d6, dé giadi dwoc lwong Ién cac chat doc nay, co thé phai tiéu thuy
mét lwong Ién enzyme & rudt va gan. Lwong protein can thiét la mét gram
twong tng véi mdi kilogram trong lwong co thé. Hay néi cach khac, ngudi co
can nang khoang 60 kg hap thu 60 g protein mét ngay 1a da. Tuy nhién, co sb
liéu chi ra rdng trung binh mét ngay nam gi6i Nhat hap thw khoang 84,9 g
protein. Con sé nay cling twong duwong véi lwong hap thu cha nguwdi My, vay

nén ré rang la nguoi Nhat dang hap thu qué nhiéu protein.

Lwong protein bi hdp thu thira nay cubi cung sé dwoc bai tiét qua dworng nuéc
tiéu. Tuy nhién, trwéc khi dén budc nay, lwong protein da gay rat nhiéu tdn hai
cho co thé. Lwong protein thira cling can cac enzyme tiéu héa phan giai thanh
céc axit amin, cac axit amin nay lai dwoc phan giai lan nira trong gan va dwoc

dwa vao mau. Khi cac chat nay di vao mau sé lam mau cé tinh axit,
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do dé co thé phai Iy lwong I&n canxi tir xwong hodc rédng dé trung hoa. Mau
da dwoc trung hoa béi canxi sé€ dwoc loc ¢ than, lwong protein thira sé dwoc
dao thai khdi co thé cung nwdc va canxi. Tat nhién, trong qua trinh nay ciing

can mét lwong lén cac enzyme tham gia vao cac qué trinh chuyén héa.

Khéng dirng lai & dé, nhirng thiét hai strc khée do hap thu quéa nhiéu protein
tor "thit" (bao gdbm cac san pham thit ché bién) hay "s¥a" (bao gébm céc san
phdm twr stra) con nghiém trong hon ni¥ra. Nguyén nhan Ia trong cac loai

thwe phadm nay khéng chira "chéat xo", khién dwdng rudt xau di nhanh chéng.

Chét xo 14 cac chat khé tiéu héa, khdng thé phan giai bang cac enzyme
tiéu héa cta ngudi. Tiéu biéu cé céc loai "xenlulozo" , "pectin” c6 trong

thwe vat hay "kitin" c6 trong vé cac loai giap xac nhw tdm cua.

Khi ban a&n nhiéu thit, thiéu chat xo, lwong phan sé tang gay tao bon
hay phan dong khéi. Néu tinh trang nay kéo dai sé xuét hién cac "tdi
thtra" trong thanh rudt. cac doc td, phan dong khdi sé tich tu trong
nay, tré thanh nguyén nhan hinh thanh polyp hay ung thuw.

Trén day 14 nhirng van dé tlr thit ma chd yéu 1a do protein trong thijt ddng vat
mang lai. Ngoai ra con mét loai thwe phadm nira 1a ca ciing cha protein
dong vat, néu hap thu qua mic ciing gay tén thwong strc khde gibng nhw

thit.

Tuy nhién, cac sb liéu 1am sang cda téi cho thay, "dwdng rudt cua
ngwdi an thit" va "dwéng rudt ctia ngudi 8n ca" cé mot diém khac biét
guan trong. Do chinh la, nhirng ngwdi an ca la mén chinh, du dwdng
rudt cé xau nhw thé nao ciing khédng xuat hién tai thiva.

Theo céc loai "sach y hoc", khi hap thu nhiéu cac loai thwe phdm khéng c6
chat xo du 13 thit, ca hay cac loai sdn pham tr sira déu sé hinh thanh nén tui

thira trong co thé. Tuy nhién, theo kinh nghiém lam sang cla t6i, & nhirng
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nguwoi an nhiéu ca va hau nhw khéng an thit, mac du dwdng rudt bi co

that hay thanh ruét bj ctrng lai nhung khdng thay xuét hién tai thiva.

Vay, nguy&n nhan ndo da dan dén suw khac biét nay? Theo tdi, nguyén nhan
nam & sy khac nhau trong "chat béo" cua thit va ca. Co y kién cho rang sy
khac nhau gitra chat béo trong thit va ca, néu n6i mét cach dé hiéu dé chinh
la chat béo bdo hoa c6 hai cho co thé va chéat béo chwa bao hoa cé lgi cho
co thé nhw lam gidm cholesterol. Ciing theo quan diém nay, lay than nhiét
ngwdi lam tiéu chuan, chat béo cta cac loai ddng vat c6 than nhiét cao hon
ngwdi déu cé anh hwéng xau, ngwoc lai, chat béo cla cac loai ddong vat cé

than nhiét thap hon ngwdi lai tdt cho co thé ching ta.

Than nhiét cta bo, lon, ga vao khoang 38,5 dd ~ 40 d® déu cao hon
than nhiét nguwdi. Than nhiét cida chim con cao hon nira 41,5 do.
Chét béo cua céac loai ddng vat c6 than nhiét cao nay sé & trang théi
6n dinh nhat trong nhiét doé twong dwong than nhiét cia ching. Hay
noi cach khac, khi cac chéat béo nay tién vao co thé con ngudi co
than nhiét thAp hon, ching sé& ddng cng lai. Chat béo bi déng cirng
s& lam déng mau, va mau bj déng sé tac lai trong huyét quan khién
viéc lvu théng mau xau di. Téi goi dé 14 hién twong "mau ban".

Trong khi d6, cé lai la dong vat bién nhiét, d0 & trang thai théng thwéng,
than nhiét cGa ca cling thdp hon rat nhiéu véi than nhiét ngudi. Nhw
vay, khi chat béo trong cé tién vao co thé nguoi sé bién dbi thé nao?
N6 cling gidéng khi dun néng dau trong chdo, ching sé& chay ra va lan
khap chdo. Cling chinh vi vay, chat béo cia ca c6 thé giup mau lwu
thdng toét hon, lam gidm mirc cholesterol cé hai cho co' thé.

Vi vay, mac du cung la chat béo ddng vat, nhwng néu hap thu chét

béo trong cé sé tdt hon rat nhiéu so véi hap thu chat béo cla thit.
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Bi quyét an thit ca dé la an ngay khi con twoi méi

Trong cAc loai cé, c6 hai loai 1a "thit trdng" va "thit do". Théng thuong,
cé thjt trdng dwoc cho 1a tét hon ca thit dd |a do ca thit dé dé bj oxy
hoa hon. Tai sao ca thit dé lai dé bj oxy héa hon, nguyén nhan chinh
la trong cd& thit d& chra rat nhiéu "sat". Cac loai ca thit 6 nhw ca
ngtr, cé giac... gidbng nhw tén goi, déu co thé thit "mau dd", béi chiing
chira rat nhiéu protein dac biét goi l1a "myoglobin".

Myoglobin 1& mét chéat protein hinh cau, c6 kha ndng lwu triv oxy, duwoc
céu thanh tir mét chudi polypeptide cta axit amin va phirc hop porphyrin
sat. Myoglobin c6 kha nang lwu trir oxy sau bén trong té bao dé dung khi
can thiét nén thuworng dwoc tim thay trong thit cac loai dong vat 1an dudi
nwdc trong thdi gian dai nhw ca voi, ca heo, hai cau... Ngoai ra, mau dé
trong thjt ciia cac loai dong vat théng thwéng cling do chat myoglobin tao
nén. Cac loai ca nhw ca ngw, ca giap... cé6 chtra nhiéu myoglobin la do
chung 14 loai ca boi trong bién véi van téc khung khiép. Dé boi voi tbe dd
cao trong thdi gian dai, co thit can dwoc cung cAp mét lwong Ién oxy. Do
do, cac loai ca nay chra nhiéu myoglobin dé tranh trwdng hop thiéu oxy
khi boi trong bién. ciing do chira nhiéu myoglobin, cac loai thit d3 sé bi
oxy héa ngay lap tire khi tiép xtc véi khdng khi. B6 ciing chinh 1a Iy do thit
ca dd khong tét cho co thé. Mat khéac, thit ca trang khéng chra myoglobin
nén du c6 cét thanh tirng miéng thit cling khéng bi oxy hoa ngay |ap toc.
Tuy nhién, trong cé thit dé lai chira nhiéu chat chdng oxy hdéa nhw DHA
hay EPA hon thit trang. Thém vao dé, trong myoglobin tw nhién c6 chira
nhiéu chét sat nén co thé noi thit ca dé rat tét cho ngwoi bj thiéu mau. Tuy
nhién, khi sat bi oxy hoa thanh oxit sat, thay vi gilp cai thién strc khoe, thit
ca dd lai khién tén hai dén strc khde con ngwdi. Chinh vi vay, khi an thit

ca dd, can chud y lwa chon nhirng con ca twoi ngon.
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T6i rat thich sushi ca ngtr nén thinh thoang cling &n moén nay. Tuy nhién, luc
an, bao gi® tdi cling yéu cau dau bép cét bé mat ngoai véi miéng ca nglr day
khodng 5 mm dé loai bd phan d3 16 ra ngoai khdng khi va bi oxy hoa trong
thdi gian lau. Trong cac mon td cta Kochi, cé6 mdt mén la "cad nglr xéng
khéi". Cac miéng ca sé dwoc nwéng chay mat rat nhanh khién cho protein bj
bién dbi va khong bi oxy héa khi dé ngoai khdng khi. Lam theo cach nay, oxy
khong thé tiép xic véi bén trong miéng thit, noi ma ngon Ira khéng nuéng
dén, do d6 cé thé tranh dwoc qua trinh oxy héa. Tham chi, cach ché bién

nay con coé wu diém la diét dwoc cac ky sinh tring bam vao da ca.

Chi can bd chut thdi gian va céng strc, ban c6 thé bién thijt ca dé thanh
mén an tét cho src khde. Tuy nhién, protein trong thit ca dé van la protein
ddng vat nén cac ban van can chu y khéng nén an qua nhiéu chat nay.
Thém vao do, mdt bao cdo gan day da chi ra rang lwong thly ngan cé
trong ca ngw dang tang lén. Sau khi lam xét nghiém mau, cé ngudi da
phéat hién lwgng thiy ngan trong co thé tang 18n dot bién. Vi vay, nhivng ai

thworng xuyén an ca ngtr, hay di kiém tra strc khde dinh ky.

Twong tw nhw van dé 6 nhiém dét dai, ching ta can nang cao nhan
thirc vé viéc cac van dé bién dang anh hwéng truc tiép dén stre khde
clia mdi ngwoi trong chang ta.
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Bira an ly twédng la 85% thwc vat, 15% ddéng vat

Trong phwong phap &n ubng Shinya, ti 1& gilra thirc &n thwc vat va thére an
déng vat la 85:15. Khi dwa ra ty |€ nay, t6i hay bi héi: "an it thirc an déng vat
nhw vay thi co thé cé bj thiéu protein khéng?". Tuy nhién, ban dirng lo. DU
c6 an thirc an thuc vat nhung co thé van hap thu day du protein. Co thé con
nguwdi cling gibng nhw cac loai dong thwe vat khac, dwoc ciu thanh tlr thanh
phan cha yéu la cac protein. Tuy nhién, du c6 an cac thwc pham giau protein
nhw thit, ca thi cac chét protein trong day ciing chwa han c6 thé s dung
trwc tiép trong co thé con ngwdi. Nguyén nhan la do du cé goi chung la
"protein" nhwng cu trdc cac axit amin ciu thanh nén chang lai rat khac
nhau. Chinh vi vay, tai rudt ciia nguwoi, cac protein dwoc hap thu tr bén
ngoai s& dwoc cac enzyme tiéu hoa phan gidi thanh cac don vi nhd nhét 1a
cac axit amin va cac axit amin nay sé dwoc hap thu vao thanh rudt. Sau dé,
cac axit amin dwoc hap thu sé dwoc tai té hop lai trong co thé, tao ra céc

protein can thiét cho co thé con ngudi.

C6 khoang 20 loai axit amin cdu thanh nén protein trong co thé con
nguwdi, trong d6 cé tam loai co thé khong thé tw tbng hop dwoc. TAm loai
nay godm co: "lysine”, "methionine", “"tryptophan”, "valine", “"threonine",
“leucine", "isoleucine", "phenylalanine" va dwgc goi chung la cac "axit
amin thiét yéu". Cac axit amin thiét yéu nay quan trong dén muc du chi
thiéu mot loai cling c6 kha nang gay suy dinh dwdng nghiém trong nén
can phai hap thu qua cac bra an hang ngay. Noi tap trung toan bd cac
axit amin thiét yéu nay chinh 1a cac protein ddng vat hay con dwoc goi la
"protein chat lwong cao". D6 ciing 1a nguy&n nhan vi sao dinh dwéng hoc

hién dai luén khuyén phai hap thu protein déng vat hang ngay.

Tuy nhién, trong protein thwe vat, mac du khéng cé ddy di nhwng cling chira

rat nhiéu cac axit amin thiét yéu. Trong céc loai ngii cdc, dau, rau, ndm, rong
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bién... cling c6 chra rat nhiéu cac axit amin. Nhiéu ngwdi phai kinh
ngac khi biét 37% rong bién chinh l1a protein, hay mét loai khac la téo
be ciing dwoc nhiéu ngudi biét dén 1a kho chiva axit amin.

Ngay ca trong cac loai thwec phadm thuc vat, tr xwa con ngudi da biét
dau nanh chra nhiéu axit amin va dwoc goi 1a "canh déng thit", vé ham
lwong cac axit amin thiét yéu trong dau nanh, mac du gia tri that it hon
gia tri tiéu chuadn mét chat, nhung xét vé téng thé lai khdng hé thua kém
protein dong vat. Hon nira, nhw t6i da dé cap & trén, hap thu quéa nhiéu
protein déng vat con gay ra cac van dé strc khée nghiém trong.

Tt nhién, du 1a protein thwe vat, nhwng néu hap thu quéa nhiéu ciing
khong t6t cho co thé. Tuy nhién, néu xét vé khia canh khdng cé chét
béo dong vat va chira nhiéu chat xo, phwong phap an uéng hap thu
cha yéu céc protein thyc vat va bd sung cac protein ddng vat bang
cac mon céa co thé noi la phwong phap t6t nhat cho co thé.

Chéc chan mét diéu, ban than méi loai thwe vat déu khéng chiva day du
cac axit amin thiét yéu. Tuy nhién, ban hay nghi xem, ching ta khéng
thé chi an mét loai rau trong bira &n cla minh dung khéng. Trong bira
an cua ngwdi Nhat déu c6 mon chinh la ngi cbc, cac moén phu va sup.
Chinh vi vay, néu khéo léo két hop cac mon thwe vat trong bira an, ban
van co thé hap thu da cac axit amin thiét yéu cho co thé.
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Gao trang la gao da chét

Gan day, c¢6 nhiéu ngwdi cho rang &n nhiéu tinh bodt gay tang can nén
han ché an com. Tuy nhién, quan niém an com khién co thé béo 1én 14
quan niém hét strc sai 1am. Téi thwong duy tri ché d6 an gdm 40—50%

la ngii cbc, va vi ti biét can dbi bira &n nén khéng hé bi béo phi.

Tuy nhién, mac du ndi l1a &n ngi c6¢c nhwng téi khéng an loai "gao trdng" ma
nhiéu ngwdi van an. Téi thwong chon nam loai ngii cbc tir cac loai lta mach,
ké dudi cao, ké Proso, rau dén, ké Nhat, bo bo, diém mach trén cung gao lot
dé &n. Tat ca céac loai ngi céc nay tdi déu chon loai twoi méi, khéng thube
bao vé thuc vat va khdng bi tinh ché. Mac du néi 1a gao méi nhwng phai mét
nhiéu th&i gian méi c6 thé thu hoach gao, thé nén khéng phai ltc nao ciling
mua dwgc gao vira moi thu hoach. Vi vay, t6i hay mua cac goi gao It dong
trong tui chan khéng dé tranh tiép xac véi khéng khi, va khi d& mé bao, toi
cb gang an hét trong khoang 10 ngay. Ngay cé gao, néu tiép xuc véi khéng
khi cing sé& bi oxy hoa theo thoi gian. D&c biét, véi loai gao trang dwoc tinh
ché da bj xay hét vd cam sé nhanh bj oxy héa hon gao Iit. N6 ciing gibng

nhw viéc sau khi got vé tao, qua tdo sé nhanh chong chuyén sang mau nau.

"Gao" la hat cua cay lua. Loai hat nay khi chin sé dwoc bao boc trong 1&p
vd trau. Sau khi bé I&p trdu nay di ta sé& dwoc "gao I¢t", loai bd 16p v bén
ngoai gao It hay con goi la "cam" ta dwoc "gao mam". Tiép tuc tach I&p

mam nay, chi dé lai phan néi nhii bén trong ta sé& dwoc "gao trang".

Gao trang c6 mau trang dep, mém, vi ngot nén nhiéu ngwdi thich an.
Tuy nhién day lai chinh 1a "gao da chét" sau khi bj loai bé hét cac
phan quan trong nhat trong hat gao.

Vé&i tao hay khoai tay, sau khi got vo chang sé nhanh chdng bi oxy hoa va

ddi mau. Véi gao tinh ché, mac du khdng bi d6i mau nhwng do da bj 16t bd
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I&p vé ngodi nén bj oxy hda nhanh hon gao It. Ching ta thay ngon
khi &n gao vira méi dwoc xay xat, vi du nhw bang may xay tai nha, 1a
do gao chwa bi oxy hoa.

Trong gao trang khéng c6 I&p "cdm" va "phdi mam", nén du cé bi
ngdm nwéc thi gao trdng ciing chi bj trwong ch khéng ndy mam
dwoc. Trong khi do, néu dé gao It & nhiét do thich hop va ngam
nudc vira dd, gao Ikt sé ndy mam. Gao It c6 thé ndy mam vi day 1a
"gao con sdng" chra trong minh nang lwong séng. Chi nhin vao diém
nay théi cé |1& cac ban sé hiéu vi sao lai n6i gao trdng |a gao da chét.

Hat thwc vat chira rat nhiéu enzyme nén cé thé ndy mam khi gap dwoc diéu
kién mdi trwdng thich hop. Ngoai ra, trong hat con chra chat (rc ché rat
manh [a trypsin, chat &c ché ndy mam dé& mam khong phat trién tly y. Viéc
an sdng céac loai ngii cdc, dau hay khoai sé& c6 hai la do co thé s& mat rat
nhiéu ndng lwong, tiéu tén lwong I&n enzyme tiéu héa dé cé thé trung hoa
va tiéu hoéa chét &c ché ndy mam nay. Tuy nhién, chat trc ché trypsin sé& mat
di khi gap nhiét do cao, hon thé niva dé an dwoc ndu ciing dé tiéu hoa hon,

vay nén sé tét hon néu ban nau chin ngii cc trude khi &n.

Ngii cdc chwa qua tinh ché chira rat nhiéu dinh dwéng tét cho co' thé nhw
protein, tinh bét, chat béo, chat xo... Ngoai ra, con cé rat nhiéu vi lwong
khac nhw vitamin Bl, E, cac khoang chat nhu sét, photpho. T4t nhién trong

do6 con chira nhiéu enzyme la co s& dé téng hop enzyme diéu ky.

Gao trang du tét dén dau, ciing chi chira mdt phan tw chat dinh dwéng
so v&i gao Iit. Bac biét, trong phdi mam c6 chra rat nhiéu chét dinh

duéng, thé nén, khi xay gao, tdi lubn mudn git lai I&p mam nay.

C6 nhiéu ngwdi than phién rang viéc ndu com gao It rat phirc tap, nhung

hién nay, ngay ca cac loai ndi com dién thdng dung trén thi trwérng cling co
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chirc ndng nau gao Itt, hodc ban ciing cé thé dé dang mua dwoc "gao mam"
loai gao It d& ndy mam mot chuat. V&i loai gao mam nay, cho du ndi com

nha ban khéng c6 chirc nang ndu gao It ban ciing cé thé ndu com rat ngon.

Trwong hop "lda my" ciing twong tw nhw vay. Néu ban tinh ché lta
my, cac chat dinh dwdng sé mat hét. V&i nhirng ai thich an banh my
hay my éng nén chon loai bdt my nguyén cam sé tét hon.
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Tai sao con ngwei lai c6 32 chiéc rang?

O phan trudc tdi co6 dé cap bira an ly twdng gém cé 85% |a mén &n thuc
vat, con lai 15% la moén &n déng vat. Toi co thé dwa ra con sb nay chinh Ia
dwa vao "sb rang" clia con nguwoi. Rang phan anh thdi quen an udng cla
dong vat. Vi du rédng cla dong vat an thit déu nhon phan dau, gibng nhw
"rang nanh" ctia nguwoi. Loai rang nay thich hop cho viéc cén, xé thit déng
vat. Trong khi do, cac loai an cd cé rang vudng, méng gidbng nhw "rang

ctra" & ngudi, thich hop cho viéc nhai ¢é va "rang ham" dé nghién cé.

T6i cho rang néu két hop quy luat ty nhién nay véi sb rang ctia dong vat sé biét
dwoc ché do an thich hop nhét cho loai d4. Cé |1& cac ban sé cho rang day qua
la y twdng dién rd, nhwng thuc ra da cé rat nhiéu ngudi trudc téi dé cap dén

mdi quan hé sau sac gitra co ciu rang va ché dd an ubng gibng nhw vay.

Con ngudi c6 tdng cong 32 chiéc rang (bao gdm ca rang khén), trong doé co6
hai cap rang ctra (mi ham), mot cap rang nanh (mdi ham) va nam cap rang
ham (m&i ham). Nhw vay, & ngwdi chi cé "mét" rang nanh dé an thit (thire an
dong vat), trong khi c6 dén "hai" rang ctra va "nam" rang ham, tic la "bay"
rang dé an thwc vat. Ty 18 rang "7 - 2" nay néu dwa vao ti 1é cadc moén an sé

dwoc "85% mon an thwc vat, 15% moén an ddng vat" ma téi da dé cap & trén.
NGi tém lai, ché do &n can ddi, hop Iy nhat véi nguwdi nhw sau:

« Ti Ié gilra mo6n an thwe vat véi mon an dong vat la: 85% (~90%) va
(10%~) 15%.

« Tdng thé toan bira an, ngl cbc chiém 50%; rau, cu, qua chiém 35%
~ 40%, thijt ddng vat chiém 10% - 15%.

« Trong céc loai ngi cdc chiém dén 50% bira &n nay, nén chon ngi cbc chua
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dwoc tinh ché.

C6 18 ban sé thay ché do an nhu vay phan I&n 1a cac mén thuc vat,
nhwng hay nhin vao blra an cua tinh tinh, loai linh trwdng cé gen di
truyén gan véi con ngudi nhat (gidbng dén 98,7%), ban sé thay khau
phan &n thwc vat cha n6 chiém 95,6%. Trong do, hoa qua chiém
50%, cac loai hat, khoai chiém 45,6%. con lai 4% ~ 5% chinh Ia thit
dong vat nhw kién hay cdn tring. Chiing khdng hé an ca.

T6i da tieng kiém tra ndi soi hé tiéu hda cua tinh tinh, chi nhin vao da
day thoi ban sé thiy da day cua tinh tinh gibng ngu®i dén mac khéng
phan biét dwoc. Va diéu dang kinh ngac hon hét chinh la ching c6
da day, dwdng rudt rat dep.

Khéac véi loai nguwdi, cac loai dong vat hoang da mot khi nhiém bénh sé bj
chét. Theo ban nang chang biét rang thirc an gidp duy tri sinh ménh va thic
&n nao quan trong dé duy tri strc khde. T6i nghi rang con ngwdi ching ta

nén hoc hai tw nhién, quay vé v&i "bira &n" co ban bang thai do khiém tén.

Ly do khién thoi quen "nhai k§", "an no tam phan" tét cho co thé

Trong chuwong moét tdi co dé cap dén viéc cac thirc an thdng thudng dwoc nhai
ky sé tieu hoa tét hon so véi mén chao khéng dwoc nhai. Tuy nhién, loi ich cta
viéc nhai k§ v&i co thé khong chi dirng lai & day. Loi ich Ién nhét cha théi quen
nay chinh 1a gitp co thé tiét kiem dwoc enzyme diéu ky. Khi an, méi 1an t6i déu
nhai 30 dén 50 Ian. Nhw vay, cac loai thirc &n thdng thuwérng sé dwoc nghién
nat hoan toan va sé tw tréi xudng cubng hong. Véi cac loai thirc &n cirng hay
dd kho tiéu, tdi s& nhai 70 dén 75 1an. Nguyén nhan 1a co thé con nguoi hoat
déng theo co' ché cang nhai ky cang kich thich tiét nwéc bot, ddng thdi gidp
thirc &n dwoc trdn déu véi dich da day va dich mat, hé tro qua trinh tiéu hoda.

Kich thwdc thirc 8n ma thanh ruét cé thé hap thu dwoc la
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15 micron (twong dwong 0,015 millimeter). V&i nhirng thirc an lon
hon kich thwéc nay sé khdng dwoc hap thu ma bi dao thai ra ngoai.
Chinh vi vay, néu khéng nhai ky, du ban c6 &n no mwdi phan thi co
thé cling chi hap thu dwoc ba phan ma thoi.

Khi nghe dén chuyén nay, nhiéu co géi tré cho rang: "néu khéng hap
thu dwoc thi khdng bi béo, thé chang phai tét hon sao". Tuy nhién,
van dé lai khédng don gidn nhw vay. B&i nhirng thirc an khdng duoc
tiéu hoa, hap thu sé bj théi va Ién men bét thwéng trong rudt gibng
nhw trwdng hop hap thu quéa nhiéu & phan truéc.

Khi thire @n bi thdi sé sinh ra cac chat doc hai, va cac chat déc nay khién co
thé phai tiéu mot lwong Ién enzyme dé gidi doc. Hon niva, cac loai thérc an
dé tiéu cling sé& bién thanh kho tiéu, lam thay dbi ty I& hap thu cia co thé. Do
do, du ban c6 thwe hién ché dd an can dbi thi ciing c6 kha nang bj thiéu

chat. Dac biét, véi cac chat vi lwong, nguy co bi thiéu chat 1a rat cao.

Trong nhirng ndm gan day, sb lwong ngudi bi béo phi do thira calo
song van bj thiéu chat ngay cang tang. Nguyén nhan chinh I1a do ché
dd an khéng hop Iy va théi quen khdng nhai ki dan dén tiéu hoa kém.

Thuwc té, viéc nhai k¥ lai c6 hiéu qua trong viéc gidm can. B&i nhai ky sé
toén thdi gian nhiéu hon, khién lwvong dwdng huyét trong mau tang 1én
trong khi an, gay (rc ché cdm giac thém &n va tranh viéc an qua nhiéu.
Ban khoéng can phai ép ban than gidm lwong an, chi can nhai ky 1a ban
s& cam thay no bung véi mdt lwong thire 8n can thiét cho ban than.

M6t loi ich nira cta viéc nhai ky la c6 thé tiéu diét cac ky sinh tring. Gan day,
ngudi ta khéng con phat hién rau cl bi nhiém khuan, nhwng trong céc loai ca
nhw ca nglr, mwe, ca song van chira rat nhiéu ki sinh tring. Nhirng loai ky sinh

tring nay rat nhd, chi khoang 4 - 5mm, vay nén néu khéng nhai ky
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ma nubt thang sé& c6 nguy co bj nhiém ky sinh tring trong ndi tang.
Tuy nhién, néu ban nhai 50 dén 70 lan, cac ky sinh tring nay co thé
bi giét chét ngay trong khoang miéng.

Khi biét Iwa chon thwc phdm tét, ban sé thy ca tw nhién sé tét hon ca
nudi, va sé chon loai rau khoéng thuéc bdo vé hay rau hiru co. Cac loai
thwe phdm tw nhién nay chac chan sé c6 nhiéu sau tring bam trén day.
Tuy nhién, néu ban biét c6 thé ngan chan céac tdn hai nay bang cach nhai

ky, ban sé& khéng can phai lo so vé ky sinh tring hay céac loai sau khac.

C6 thé céac ban sé cho rang khi nhai ky sé tiét nhiéu nwéc bot, ddng thdi ciing
tang lwong enzyme duworc tiét ra dan dén viéc s dung can kiét enzyme trong
co thé. Tuy nhién sy thwc lai khdng phai nhw vay. B&i nhai ky thirc an gitp
lwong enzyme tiéu tdn trong toan bd co thé sé it hon han so véi khi thire &n
chuwa dwoc tiéu héa hoan toan da bij tbng vao da day. Thém vao do, viéc nhai
ky sé gay c ché cdm giac thém an mét cach tw nhién, dan dén gidm lwong
thirc @n do dé sé& gidm lwong enzyme dung cho tiéu hda, hap thu. Nhu vay,

nhin vé& mét téng thé, ching ta con tiét kiém dwoc enzyme cho co thé.

Gidm lwong enzyme dung cho tiéu hoa ciing ddéng nghia véi viéc khong lam
tiéu hao lwong enzyme diéu ky trong co thé, va tang lwong enzyme dung dé
duy tri sw can bang ndi méi trong co thé, vi du nhw giai doc, phuc hoi strc
khde, cung cap nang lwong cho co thé... Két qua la strc dé khang, kha nang

mién dich clia co thé dwoc tang Ién, gidp kéo dai tudi tho.

Ngoai ra, khi lwgng an cua ban it hon, cac thirc an dwoc tiéu hoa
hoan toan sé khong phat sinh cac chat doc do thirc an thira chua tiéu
hoa hét trong dwdng rudt gay ra. Chinh vi vay, co thé co thé tiét kiém
dwoc mét lwong enzyme dung trong giai déc.

Trong thuc té, nhivng ngudi theo phwong phap an udng Shinya, trong khoang
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nra ndm, da day, dwdng rudt cia ho déu dwoc cai thién dang ké, ho

cling gidm han cac triéu chirng xi hoi hay phan c6 mui kho chiu.

T xwa, con ngwdi da lwu truyén nhivng kinh nghiém nhw "nhai k¥ khi &n"
hay "an no tdm phan tét cho co thé". Loi ich Ién nhét cta nhivng phwong

phap nay chinh la "ngan ngtra viéc tiéu hao enzyme trong co thé".

DU thwe phdm c6 tét dén dau, cé nhiéu dinh dwédng thiét yéu dén mirc
nao, nhung néu hap thu qua nhiéu cling sé& gay ra nhirng tén hai cho
strc khée. Piéu quan trong |1a phai biét "can déi tot" cac loai "thwc pham
tét" va "nhai k" khi &n. Néu ban c6 thé chu y dén ba diéu "tét" nay
trong &n udng, ban cé thé tiét kiém cac enzyme diéu ky trong co thé
mot cach dang ké va cé thé sbng lau hon, vui vé hon, khée manh hon.
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Tai sao déng vat an thit lai an déng vat an c6?
Nguyén tac co ban trong an udng 1a an dé twoi mai.
Db cang twoi maéi cang chra nhiéu enzyme gilp tdng hop enzyme diéu ky.

Trén Trai dat, c6 nhiéu lodi déng vat véi cac tap tinh an ubng khac
nhau, nhwng tat cad déu co6 diém chung 1a thich th&rc &n chra nhiéu
enzyme. Trong khi do, phai chang con ngw&i ching ta lai dang quén
di nguyén tac co ban an uéng trong tw nhién nay.

Con nguwdi da kham pha ra cac chét dinh dwéng c6 trong cac loai thire an,
phan loai chung, tinh toan lwong calo va tao nén nén "dinh dwéng hoc" hién
dai ngay nay. Tuy nhién, trong "dinh dwdng hoc" hién dai nay, lai khéng cé
sw hién dién cla cac "enzyme", yéu té can ban cua thirc an. Chinh vi vay,

con ngwdi dang an phai cac "thwc phadm chét", khéng chira enzyme.

Ngay ca trong thirc &n cla vat nudi cling xay ra van dé twong tw. Céac loai
thirc &n cho vat nudi hién nay déu la loai thwc phdm khong chira enzyme.

Két qua la ching ta dang béat vat nudi chju khd véi cac loai bénh khac nhau.

Vi vay, du t6i ciing nudi chd nhwng chwa bao gi& cho nd an thirc an
vat nudi ban trén thi trwong. Té6i cho n6é an gao Ikt ma téi an hang
ngdy. C6 thé loai ché khéng quen khi 8n gao I&t, nhwng néu tdi nau
cung véi rong bién thi né lai rat thich an. Thém vao do, chi ché cua
t6i cling rat thich hoa qua, va tat nhién 1a ciing an ca rau xanh. Tham
chi n6 ¢on an cé cudng bdng cai xanh ludc nhr.

Nhac dén dong vat &n thit, chdc han moi ngwdi sé nghi ngay dén loai dong
vat chi can "thit" théi, nhwng sw thwe lai khdng phai nhuw vay. Bong vat an thit

con can an ca thuc vat niva. Vay tai sao ching lai chi &n thit? Nguyén
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nhan la trong co thé ching khéng c6 enzyme phan giai thwc vat. Néu
cac ban quan sat cac loai dong vat an thit hoang da, cac ban sé thay
chang chi &n cac loai ddng vat an cé. Va khi sdn dwoc con méi, ching
s& an rudt (co quan ndi tang) dau tién, noi tiéu héa lwong thwe vat ma
dong vat an cé da an cung véi cac enzyme tiéu hda twong ng. Nh&
do, dong vat an thit co thé hap thu dwoc cac loai thwe vat da va dang
dwoc tiéu hbéa trong da day, duwdng rudt cta dong vat an co.

Bong vat an thit chi an déng vat an co, déng vat an coé chi an thwc vat.
Pay chinh la quy luat cha tw nhién. Néu bé qua quy luat tw nhién nay,
ching sé& phai ganh 14y hau qua. Vi du tiéu biéu chinh 1a bénh chirng
BSE (bé&nh viém n&o thé bot bién & bo, hay goi 1a bénh bo dién).

Hién nay, nguwdi ta van chua ly gidi hoan toan nguyén nhan gay bénh
BSE. Tuy nhién, cac nha khoa hoc da kham pha ra rang do sy phat trién
bat thwdng cla loai protein tén Ia "prion" khién ndo bi suy thoai gibng nhw

cac miéng bot bién, vay tai sao prion lai phat trién b4t thwéng?

Céc diéu tra tir trwdc tdi nay cho thdy bénh BSE lan réng théng qua
viéc phan phdi thire &n cé chira bot thit xwong (thérc &n chan nuéi dwoc
lam t phan thira nhw thit, da, xwong... trong qua trinh ché bién céc
mén thjt). Cac co quan chinh phu, di dau 1a bd ndng 1am thay san, cho
biét "bot thit xwong cé chira mam bénh". Tuy nhién, theo t6i day chinh
la hau qua cua viéc di nguoc lai quy luat tw nhién khi cho bo, loai déng
vat an cd, an "bét thit xwong", thirc an cia déng vat an thit.

Viéc cho bo an bét thit xwong cling xuét phat tlr sy tw loi cta con nguwdi. Khi
cho bo an bét thit xwong, ham lwgng protein va canxi trong sira bo sé tang
lén. Stra c6 cac ham lwgng nay cang cao thi cang ban chay. Chinh vi vay,
t6i cho rang viéc nhiém bénh BSE hay nhirng nguoi &n thit bo loai nay ciing

bi viem n&o thé bot bién chinh 1a qua bao cho chinh con ngwdi khi da tw y b
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gua cac quy luat caa ty nhién.

Twu chung lai, tat ca cac loai dong vat, ké ca con ngudi, nén an cai gi va

an bao nhiéu maéi tdt déu dwoc quy dinh trong cac quy luat cda tw nhién.

B& qua cac quy luat nay, chung ta khong thé séng khde manh dwoc.
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An cac mon khéng ngon sé khong thé khée manh

Trong chwong nay, t6i da gidi thiéu véi cac ban thé nao 1a "thuc
pham tbt" giup kéo dai sy séng va thé nao 1a "thwc phdm xau" pha
hoai strc khde co thé ban. Diém quan trong dé phan biét "thwc phdm
t6t" va "thwe pham xau" 1a cé hay khong cé "enzyme", ngudn gbc cua
Sw séng, va do twoi, hay noéi cach khac la cé bi "oxi héa" hay khéng.

Téi cling da gidi thiéu cho cac ban lam thé ndo dé "can dbi" cac thuc
pham tét hay "nén an nhw thé nao". Con ngwdi ching ta da ghi nhd
dwoc viéc "nau an" trong qua trinh tién hoa. Nhd do, ching ta co thé
thwéng thirc nhiéu mon ngon khac nhau hay cé thé bdo quan thwc
phdm. Nhuwng mét khac, cac phwong phap ndu nwéng cing cd
nhwoc diém la lam mét cac enzyme quan trong.

Khoéng c6 loai déng vat hoang da nao ndu chin dd an. Ciing khéng ¢
lodi nao &n doé an ché bién tinh. Vi vay, trong sd cac nha nghién ctru
vé bira an tdt cho sirc khde con nguwdi, c6 nha nghién clru da dwa ra
| khuyén rdng con ngudi nén dirng tat cd cac khau xr ly dé an va
hay an dé trong trang thai twoi sdng.

Riéng tdi, toi lai khdng nghi nhw vay. Vi cam nhan dwoc "hanh phuc” la
diéu hét sirc quan trong dé con nguwdi c6 thé sbng khde manh. Va bira
an dem dén niém hanh phic 1&n nhat cho con nguwdi. Ep minh an
nhirng dd &n khong ngon khdng thé khién chiing ta khéde manh hon.

Chinh vi vay, trong phwong phap an uéng Shinya, t6i khuyén khich
vira hoc tap tir tw nhién, vira c6 thé tan hwdng cac moén an 13 diéu
quan trong hon tat cd moi thi.

Duwéi day, toi sé tom tat lai nhirng diém quan trong ma téi da dé cap trong cac
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phan trén.

« Tilé can ddi gitra thwc phdm thuc vat va thwe pham déng vat |4
85% (~90%) v&i (10%-~) 15%.

« Xét tdng thé bira &n, ngl coc (bao gdm cac loai hat, d8) chiém 50%,

rau ci qué chiém 35% — 40%, thwc phadm ddng vat chiém 10% ~ 15%.

« V&i céc loai ngl c6c chiém 50% toan bira an, chon nhirng loai ngi
cbc khéng ché bién tinh.

« V& thwc phdm déng vat, cbé gang an cac loai thit déng vat c6 than
nhiét thap hon than nhiét ngwoi, vi du nhw ca.

« T4t ca cAc loai thwe phdm déu chon loai twoi méi, chwa qua tinh

ché, cd gang gilr nguyén trang thai tw nhién chwa qua ché bién.

« Han ché t6i da stra va cac san pham ti stra. (V&i nhitng ngudi cod
ching khong dung nap lactose, nhirng ngwoi bi di wng hay nhirng
ngwdi khdng thich loai thwe pham nay, tuyét déi khéng st dung).

« Han ché dung bo thwc vat, &n d6 chién ran.
« An it mét, nhai ky.

Néu céc ban hiéu r6 cac quy luat cda tw nhién va co thé con nguoi
thi viéc vira thwdng thirc cac mon ngon tdt cho strc khde, vira thuc
hién phwong phap an uéng Shinya khéng qua khoé khan. Tét nhat la
hinh thanh théi quen &n udng nay tt khi con bé.

Néu muén thuéng thirc cac mon ngon thi thi thoang ban c6 thé an bit tét khd
day, phé mai hay tham chi 1a ubng rwou. Théi quen an udng sé duoc tich triy

qua tirng ngay. Thé nén, du thinh thodng ban phéa quy tdc nhung van dam bao
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95% bira &n tot cho strc khde thi cac enzyme diéu ky van sé gitp ban

duy tri stec khde 6n dinh.

Piéu quan trong 1a ban c6 thé thwéng thirc cAc mén ngon ma van

duy tri dwoc théi quen an udng tét cho sirc khée.
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CHUONG 3: Théi quen tao nén co’ thé khée manh

Phan I&n nguyén nhan ctia cac can bénh dén ti thoi quen hon la
do di truyén.

Vé&i nhirtng ngudi bi bénh, chac chan sé c6 cac nguyén nhan sau: thoi quen
an udng bi xao trén, cach an udng sai lam, hodc théi quen sinh hoat khéng

diéu do. Tham chi co trwdng hop con do tt ca cac nguyén nhan trén.

O My, ttr ndm 1990, ti & mac bénh ung thw va sbé ngwdi chét vi bénh
nay cé xu hwéng gidm. Nguyén nhan cé thé do sau khi "bao céo
McGovern" dwoc cong bd tai Qudc hdi My nam 1977, "huéng dan vé
ché do an uéng" do chinh phi My dwa ra da lan rdng trong xa hoi My.

Tuy nhién, diéu nay ciing khédng ddng nghia véi viéc tat cad ngudi My da chu

y dén "bira &n t6t cho strc khde". Cu thé hon, cang la ngudi & tang |&p trén
trong x& hdi lai cang nd lwc cai thién cac théi quen an ubng clia ban than.
Chinh vi vay, nhixng ngwdi cé kinh t&, hay nhivng ngudi trong gidi "thwong
lwu" déu c6 ché dd an udng rat tét cho sirc khde. Ho &n nhiéu rau ci qua
hon, cadc mén dau m& nhw bit tét it xuat hién trén ban &n hon. Do d6, khéng
c6 may nguwdi mac chirng bénh béo phi nira. Tham chi, & My ngwdi ta con
hay n6i nhirng nguwdi béo phi khéng thé tré thanh giam dbc. Quan niém nay
xuat phéat tir quan niém chung trong x& hdi cho rang nguwdi khdng thé quan ly

duwoc stre khde ctia minh thi cling khéng thé quan Iy dwoc kinh té xa héi.

Vay tai sao lai ton tai "khac biét" trong théi quen an ubng cla gi¢i thwong Iwu
va dan thuéng? Mét nguyén nhan trong doé chinh 1a van dé chi phi. Khi mua rau
cd, néu ban chon loai twoi ngon, khéng s dung thudc bdo vé thwc vat hay

phan bon héa hoc thi gia thanh khéa cao. Diéu nay ciing giéng & Nhat,
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thwe pham tét ludn rat dat. Vi vay, di theo cliing mét phwong phap tai
cung mét thdi diém, nhwng ngudi cé thé thue hién dwoc ngay lap tirc
lai chi 1a ngudi co kinh té.

Hon nira theo t6i, kha nang nhan th&rc va kha nang tai chinh ti I&
thuan v&i nhau. DU c6 ndm dwoc thdng tin viéc an udng chinh Ia
nguén gbc cla bénh tat, nhwng dé co thé Iy giai y nghia cta théng tin
mot cach sau séc va ap dung né vao théi quen an udng thuc té hang
ngay lai can c6 kha nang nhan thirc twong xirng.

Két qua la hién tai & My dang cé xu hwdng chia thanh hai tAng 16p, mét
la nguwdi giau cé khdée manh, hai la nguwdi dan thuwdong véi sirc khde
kém. Va tdi cho rang xu hwdng nay ngay cang thé hién rd rét. B&i sau
nay, ho sé dan tao thanh "théi quen” tir chinh cach an ubng hién tai.

R4t nhiéu nguwoi khi dén tudi trung nién méc phai cac bénh gibng bd
me minh nhw bénh tiéu dwéng, cao huyét ap, bénh tim mach, ung
thw... c6 nguwdi cho rang: "bd me téi bi ung thw nén téi cling chang
biét |am thé nao. Nha toi co tién s bj ung thu". nhwng sw thwe khong
phai vay. Toi khdng noi la khéng co yéu té di truyén gay bénh, nhwng
nguyén nhan I&n nhat chinh l1a ho da thira hwéng nhirng "th6i quen”
von la nguyén nhan khién bd me ho mac bénh.

Trong qué trinh 1&n 1én, tré sé tiép thu mét cach v thire cac "thdi quen”
trong gia dinh noi cac bé dwgc nudi day. Cac mén an yéu thich, phwong
phap ndu nwéng, chu ky cudc séng, gia tri quan... tiy vao méi gia dinh ma
nhirng diéu nay c6 thé khac nhau. Nhwng bé me va con cai trong cling mét
gia dinh s& c6 nhirng quan niém rat gibng nhau. N6i cach khac, con céi dé
mac cac bénh gibng bé me khéng phai 1a do thira hwéng gen di truyén gay

bénh ma do thira hwédng cac théi quen sinh hoat la nguyén nhan gay bénh.
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Néu cac bé thra hwdng duwoc cac thoi quen tdét nhw chon dé an tot,

chon d6 udng tbt, sinh hoat diéu do.

Khéng lam dung thuéc... thi cac bé co thé duy tri dwoc stre khée tét

ma khdéng phai chiu dau d&n bénh tat.

Nguwoc lai, néu cac bé thira hwdng cac théi quen xau nhuw thuwong
Xuyén an cac dd &n bj oxy hoa, tham chi con khéng mua nwéc khoang
dé ubng, lam dung thubc ngay khi thdy kho chiju, sinh hoat khéng diéu

do... thi cac bé c6 thé mac cac bénh con nang hon ca bd me.

Nhw vay, di 1a "thoi quen tét" hay "théi quen xau" déu dwoc thé hé sau
tiép nhan. Néu ngay ttr nhd, tré da dwoc bbé me day: "ubng siva rat tbt cho
co th& nén con phai ubng mbi ngay nhé", bé sé tin va duy tri viéc udng

stra. Dén khi tredng thanh, thoi quen nay sé pha hoai strc khde cla bé.

Chinh vi vay, ching ta phai c6 trach nhiém danh gia ky cang xem
minh dang cé thoi quen gi, théi quen dé tét hay xau va phai truyén lai
nhirng thoéi quen tét cho thé hé sau.
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Thoi quen sé viét lai gen di truyén

Tudi tAc cang l&n ta cang kho thay dbi théi quen. Nguwoc lai, nhivng gi
da in sau vao mét ngudi tr khi con bé thi rat dé anh hwdng dén ho
trong sudbt cudc ddi. Chinh vi vay, cb gang tao thoi quen tét ngay tor
sém la diéu rat quan trong.

O Nhat, viéc luyén kha néng tap trung, kha ndng sang tao hay phat trién
tri thbng minh cho tré tir trwdce khi tré nhan thirc sy vat nhw viéc kich
thich phat trién nao trai cho tré tlr 0 tudi hay cho tré mam non dang
dwoc quan tam dady manh. Tuy nhién, ching ta lai chwa chu y vao viéc
y thirc cac van dé lién quan dén strc khée. Phét trién tri thdng minh
chinh la nd lwc dé co thé hoc hdi trong twong lai, hay dé cé cudc sdng
tét hon; con viéc tao théi quen gitr gin sirc khde lai &nh hwdng dén ca
cudc doi ciia mdt con ngudi, va voi tdi day méi la van dé quan trong
hon bét ct diéu gi. DU ban c6 théng minh, hoc gidi dén mirc nao nhung
néu khdng c6 strc khée, ban khdng thé séng vui vé, hanh phc.

Khac véi My, & Nhat, y thirc vé sirc khde khong ty 1@ thudn véi dia vi xa
héi. Du 14 gido sw dai hoc hay giam dbc céng ty, chuy@n &n uéng déu
giao cho v, chuyén strc khde thi dé bac si lo, tham chi c6 nhiéu nguoi
con khéng biét tén cac loai thubc minh dang dung. La mét bac s, toi
phai thtra nhan rang nhiéu ngui cé trinh do tri thirc lién quan dén y
hoc hay strc khde thap hon rat nhiéu so véi dia vi xa hdi cia ho.

Theo t6i, thé chat cha con ngwdi dwoc quyét dinh béi hai yéu td, mot
la yéu t6 "di truyén" tr bd me, tr khi sinh ra da cd, hai I& nhirng "thoi
guen sinh hoat* dwgc hinh thanh tr bé.

Vi du, v&i nhirtng ngwdi ma bé me ho khéng c6 enzyme phan gidi rwou trong

co thé, thi chac han nhiéu nguei trong sé ho ciing sé co rat it loai enzyme
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nay. Tuy nhién, du la ngudi co it enzyme phan giai rwou nhat thi chi
can ho tadng dan lwong rwou udng ciing sé lam tang lwong enzyme
dung dé phan gidi rwou trong gan va sau mét thdi gian ho co thé
udng dwoc kha kha. Hinh thirc nhw vay ching ta goi la "luyén tap".
Va tat nhién, chang ta déu c6 thé tap ubng ruou.

Twong tw nhw vay, ké ca nhirng nguwdi co it enzyme phan gidi rwou, nhung tay
thudc vao viéc bd me ho "da tirng tap ubng rwou" hay chwa ma y thére cha ho
v&i rweou cling khac nhau. Noi cach khac, néu bdé me ban tap ubng rwou va két
qua 1a ho udng dwoec, thi ban cling sé y thirc dwgc néu minh tap thi minh sé
udng dwoc rwou. Ngwoc lai, néu bd me ban khéng udng rwou thi ngay tir dau

ban da c6 suy nghi minh sinh ra trong gia dinh khéng udng ruou.

C6 thé t6i vira dwa cho cac ban mét vi du téi, nhwng thwe té, bang céach thire

twong tw, ching ta c6 thé thay déi gen di truyén theo hwéng tét dep hon.

Vi du, mét ngudi sinh ra da mang gen dé phat bénh ung thw. Néu bd
me anh ta chu y dén strc khde, thwe hién cac thoi quen sinh hoat tot,
va c6 thé séng dén hét doi ma khdng phéat bénh ung thw, thi anh ta
sé y thirc dwoc "du ban than c6 mang gen dé bi bénh ung thw, nhwng
minh c6 thé phong tranh né bang nd lwc cta ban than".

Va néu con cai dwoc thira hwdng tr bd me cac "mon an tbt", "cach an tét",
"th6i quen sinh hoat tét" thi trong cac thé hé sau, yéu td di truyén lién quan
dén bénh ung thu sé suy yéu dan. Hay néi cach khac, bang viéc thira hwéng

nhirng thoi quen sinh hoat tét, ta c6 thé viét lai gen di truyén cho thé hé sau.

Vi dy, trong th&i gian cho con bu, néu ngwdi me khdng cé sira ma phai nudi
con bang sira ngoai thi so véi nhirtng bé dwoc nudi bang sira me, dira bé day
co thé sé gap cac van dé vé sirc khde nhw dé bj di rng, can bang vi khuan

dwong rudt kém... Tuy nhién, sau khi cai stva, néu dra bé nay dwoc chi y day
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da vé viéc an udng lanh manh, hinh thanh théi quen sinh hoat tét thi

chiing sé phat trién khde manh binh thuwdng.

Nguworc lai, v&i nhivng tré du dwoc nudi bang sira me rat khée manh
nhwng lai cé thdi quen sinh hoat kém, thich an thit, sira, thwdng
xuyén an cac thwc phdm chira phu gia, bi oxy héa thi dén nhirng nam
30 tudi, ngudi nay c6 kha nang chét vi dau tim.

Yéu t6 di truyén |a th& ma tlr khi sinh ra ching ta da cé. Tuy nhién,
thoi quen lai 1a thir ma chiing ta c6 thé thay déi bang "nd lwc va y chi"
cta ban than. Dya vao nhirng thoi quen cta ban than, cac yéu tb di
truyén du tét hay xau ciing c6 thé bj thay dbi.

Hay nh& rang nhivng "thoi quen tét" ciru giup dwoc ban cling co thé

ctru giup dwgc con chau ban.
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Rwou va thuoc 1a chinh 1a théi quen sinh hoat toi
té nhat

Phan déng cac bac si & Nhat déu dwa vao thudc va phau thuat dé tri
bénh, it ai cha y dén van dé &n udng, sinh hoat cia bénh nhan. Tuy
nhién, hién trén thé gi¢i ngwdi ta da bat dau y thiec vé mébi quan hé
sau sac gitra ché dd an uéng va bénh ung thw.

Tuy nhién, du c6 cai thién ché do &n ubng toan dién dén murc nao thi
chi v&i viéc thay dbi théi quen an udng ciing khéng thé phong bénh
100%. B&i ngoai ché dd an udng, cé nhiéu nguyén nhan gay tiéu hao
enzyme diéu ky trong co thé dén tlr ché dd sinh hoat ctia con nguoi
hién dai. D& bao vé sirc khde cla ban than, ngoai ché do an ubng,
ching ta phai y thire loai bd tat ca cac "théi quen cé hai cho co thé".

Tiéu biéu cho nhirng thoi quen tai hai d6 chinh Ia "rwou" va "thubc 14"
Nguyén nhan khién hai th& nay tré thanh hai yéu td6 doc hai nhat 1a ching co6

tinh gay nghién rat manh, khién chiing ta phai uéng (phai hat) méi ngay.

T6i chi can nhin mat mét nguwdi 1a cé thé biét ngudi dé co hat thude
hay khéng. B&i néu hut thude, da ho sé cé mau "sam den" dac trwng
cda thudc l4. Vay tai sao hut thubc 14 lai khién da bj sam den nhw
vay? Khi hat thubc, cdc mao mach sé co lai, lam oxy va céc chat dinh
dwdng khéng dwoc bd sung kip thdi khién cac té bao 1d0 hoa, cac
chat can ba khong dwoc dao thai. N6i cach khac, mau "sam den" nay
chinh 1a cac chéat ban, cac déc té bj tich tu trong té bao da.

Khi néi dén tac hai cla thudc 1a, nguoi ta thwéng chi chd y dén lwong hac in
tich tu trong phdi. Tuy nhién, con mét van dé nira cling nghiém trong khong

kém, doé la cac mao mach toan than sé co lai. Khi mao mach co lai, nwéc

eBook mién phi tai: Webtietkiem.com



https://webtietkiem.com/free/

khéng dwoc van chuyén dén cac co quan, déng nghia véi cac chat dinh
dwdng trong dé ciing khéng dwoc van chuyén di. Thém vao dé, nhirng
chét thai can dwoc dao thai ra ngoai ciing khéng thé x& ly dwoc. Hé qué

la cac chéat can ba nay tich tu lai trong co thé, phan hiy va sinh ra déc té.

Céac vét "sam den" trén da chi & mét biéu hién d& nhan thy nhéat.
Trong thwc té, tat cd cac co quan két néi véi mao mach déu dang
phat sinh van dé twong tw.

Nguwoi ubng rwou hang ngay ciing bi co mach méau giébng ngwdi hat thube
la. Cling ¢6 nguwdi cho rang uéng mét chat rwou cd thé 1am gidn huyét
quén, giup mau lwu théng tét hon. Tuy nhién, viéc gidn mao mach nhd
rwou chi kéo dai khodng hai, ba tiéng. Thuc té, viéc "gidn huyét quan” nay
chinh 1a nguyén nhan gay ra hién twong co thdt mach méau. B&i khi mach
mau bj gidn rong ddt ngdt do rwou bia, co thé sé chju mot tac ddng phan
lai 1a cAc mach méau sé co that lai. Khi mach mau bi co that lai, tinh trang
xay ra sé twong tw véi ngwdi hit thube, dé 1a qua trinh hap thu cac chat

dinh dwéng va bai tiét chat thai khong hoat déng hiéu qua.

Ca rwou va thudc 14 déu san sinh ra trong co thé lwong I6n cac gbc
tw do (dac biét la gbc tw do oxy hoa). Bé trung hoa cac gbc tw do
nay, ta can dén cac enzyme chdng oxy héa nhw SOD, catalase,
glutathione, peroxidase... Nguwdi thuwong xuyén hat thude hay bi thiéu
vitamin C 1a do vitamin C ciing Ia mét chat chéng oxy hoa.

Pé trung hoa céac gbc tw do can tiéu tdn rat nhiéu enzyme chbng oxy
hoa. Xa hoi hién dai ngay nay an cha rat nhiéu nguyén nhan san sinh
cac gbc tw do nhw song dién tr, 6 nhiém mai truong... Néu co thém cac
yéu td6 ma vdn di ban than ching ta cé thé kiém soat dwoc nhuw ruou,
thudc 14, thi khi cac gbc tw do bung phéat véi sb lwong 16n, ching ta
budc phai tiéu tdn rat nhiéu cac enzyme diéu ky trong co' thé.
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Enzyme 1a chét c6 thé tiéu hao khi s& dung. Noi cach khac, né ciing
gibng nhuw tién tiét kiém, néu ta chi tiéu vé tdi va thi khoan tién sé& sém
can kiét. Viéc an ubng hop ly, sinh hoat diéu dé ciing gibng nhw viéc
tich thém tién tiét kiém méi ngay. Binh thwong, thay vi tiéu xai hoang
phi, néu chiing ta biét tich gop tirng chat mét thi dén Iac can thiét ching
ta c6 thé tiéu xai mét chut ciing khéng sao. Nhwng néu ban cr ném tién
ra ngoai mdi ngay thi sé c6 lic ban phai ganh chiu moén no khéng 16.

Xét véi trwdng hop cda enzyme mon no nay chinh 1a "bénh tat". Vi tién
bac, néu ban khéng lo trd no ma cl vung tay qua tran, sé co lic ban bi pha
san. Trong van dé src khée, pha san twong duwong véi "cai chét" danh cho
ban. Dich dén cudi cung cho nhitng ngudi thworng xuyén udng ruwou va hit

thudc 14 da dwoe dinh sén ngay tai thdi diém ho c6 thoi quen nay.
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Hoéi chirng ngwng thé khi nga c6 thé chiva khéi
bang thoi quen nay

Trong khi céc théi quen xau hang ngay chinh 1a nguyén nhan gay ra
bénh tat thi cling cé trwérng hop bénh tat dwoc cai thién nhe thay dbi
thoi quen. Mot trong cac van dé ndi com dwoc nhiéu ngwdi quan tdm
hién nay chinh la "héi chirng ngwng thé khi ngua”.

Hoi chirng ngwng thé khi ngt 1a mét rdi loan dac trwng béi sw nguwng thé
tirng lUc trong khi con nguwdi dang ngud. Trong khi ngd, cac co trong co thé
& trang thai nghi, bat cr ai néu ndm ngu trong tw thé nam nglra, lwdi va
gdc lwdi sé rut lai khién dwdng hé hap bi co hep. O nhitng nguwdi bi hoi
chirng ngwng thé khi ngd, tinh trang "co that dworng hd hap" dién ra
nghiém trong hon, dwdng hd hap bj dong lai tam thdi dn dén tinh trang
ngwng th®. Khi ngirng thé, co' thé sé& cam thay kho chiju va ngudi bénh sé
tinh lai. Tuy nhién nguwdi dé thuworng khéng y thire dwoc va sé tinh giac vai
lan trong dém. Két qua la ngwdi mac hdi chirng nay khéng cé gidc ngu

sau, dan dén budn ngl vao ban ngay va gidm kha nang tap trung.

Mac du chwa co trwdng hgp tér vong nao do hdi chirng nay gay ra
nhwng day van |a mét cadn bénh dang so. Thiéu ngd khién cac chure
nang duy tri s séng cla con ngudi nhw kha nang mién dich, kha nang
trao ddi chat... suy gidam, hon nira, n6 con gay anh hwdng lén hé théng
tudn hoan, lam tdng nguy co bi bénh tim mach, dét quy 1én ba, bén 1an.

Trong sb cac bénh nhan bj mac bénh nay, c6 70 ~ 80% sb ngu®i bi béo phi
nén ban dau nguoi ta cho rdng béo phi la nguyén nhan gay tdc nghén dudng
hé hap. Tuy nhién, hién nay, cac két qua nghién ctu da chi ra rang bénh béo

phi va chirng ngung thé khi ngti khéng cé lién quan tryc tiép dén nhau.
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C6 ba loai ngwng thé khi ng. Mét loai Ia "ngwng thé tac nghén”, xay
ra do dwéng hé hap bj tdc nghén, mét loai 1a "ngwng thé trung wong",
xay ra do hoat déng trung wong hé hap cda ndo bj suy gidm va moét
loai "ngwng thé hén hop" bao gdm ca hai loai triéu chirng trén.

Thwc té, phan I&n nguwdi bénh déu mac héi chirng "ngwng thé tac
nghé&n", hdi chirng nay cé cach chira tri hét strc don gian. Trudc khi
di ngt bdn, ndm tiéng, tuyét déi khdng dwoc an gi. Noi mot cach dé
hiéu chinh la dé bung réng di ngu.

Khi quan cta con nguwoi hoat dong theo co ché khdng dé thw gi
ngoai khéng khi di qua. Tuy nhién, khi ngd, néu trong da day con
thirc an, thi khi ndm nglra thirc n c6 thé trao Ién hong. Khi do, dé
cac thirc &n nay khodng di vao khi quan, co thé sé co hep dworng hd
hap dan dén ngwng thé. Theo t6i, dwérng hé hap bi tac nghén nghiém
trong chinh la nguy&n nhan gay ra hdi chirng "nguwng thé tdc nghén".
Gia thuyét cla tdi cling phu hop v&i ca cac bénh nhan bj béo phi.

Néu &n trwde khi di ngl vao budi tdi co thé ban sé tiét mot lwong Ion
insulin. Insulin s& chuyén hoa tat ca thanh chat béo nén du ban &n cung
mét loai thirc &n, nhwng néu &n vao dém mudn ban sé& dé bi béo hon.
Hay néi cach khac, khéng phai do bénh béo phi dan dén héi chirng
nguwng théd khi ngu, ma théi quen an dém truwdc khi di nga la nguyén
nhan gay ra ddng th&i ca héi chirng ngung thé va bénh béo phi.

Viéc &n udng tuy tién, dé da day van con lam viéc trwdc khi di ngl 1a

mot "thoi quen xau'.

Nhiéu nguei c6 thoi quen "ubng ruou trudc khi ngd" vi cho rang né cé tac dung
hon uéng thudc ngu, nhwng day cling 1a mét théi quen nguy hiém. C6 thé ban

than nguoi d6 thady ngl ngon hon nhuwng trong Itc ngu, dé xay ra tinh
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trang ngwng thé khién néng doé oxy trong méau (PO2) gidm xudng. V&i
nhirng ngudi bi xo clrng ddng mach hodc hep déng mach vanh, néng do
oxy gidm sé& dan dén tinh trang thiéu mau co tim dan dén t& vong. Nhiéu
nguwdi t&r vong do I&n con dau tim hay bi nhdi mau co tim lic gan sang l1a
do thoi quen &n mudn luc dém khuya, dan dén tinh trang th&c an trao
ngwoc lam chan dwong hd hap dan dén tinh trang khéng thé, kéo theo
ndng do oxy trong mau gidm, cudi ciing dan dén céai chét do thiéu mau co
tim. Néu trwdce khi di ngl, ching ta khéng chi an ma con ubng rwou thi
nguy co nay con cao hon niva. Ly do 1a khi ubng dd c6 coén sé gay tc ché
hod hap trung wong va lam ndng déd oxy trong méau gidm manh. Véi nhirng
nguwdi co it enzyme phan gidi rwou, lwong rwou ubng vao sé tich tu trong

mau lau hon ngudi khac nén can chi y can than.

Ngoai ra, cling cd nguwdi cho rang sira gilp ngt ngon hon nén cho tré
udng siva ndng dé& dé ngd. Nhung day ciing 1a mét "thoi quen x4u" can
duoc loai bd. Tré em thwéng di ngl sém nén du ¢c6 an biva tdi lic sau gidy
chiéu thi nhiéu trwérng hop khi di ngl, da day tré van con thére &n. Do do,
néu cho tré ubng stva sé dé dan dén tinh trang trao ngwoc. Va khi tré hit
manh do bi ngwng thé, tré sé dé hit phai sira, chat dé gay di ing. Thuc
té, t6i cho rang day la mot trong cAc nguyén nhan gay hen suyén & tré
em. Mac du giad thuyét cda t6i chwa dwoc chirng minh nhuwng dwa theo
cac sb liéu diéu tra v&i cac bénh nhan cha minh, t6i nhan ra rang nhiéu
ngwdi trong sd nhirng ngwdi bi bénh hen suyén Iic nhd, thuwéng co thoi

quen ngu ngay sau khi &n hodc ubng sira dé dé ngu.

DPé phong tranh cac bénh nhw hen suyén & tré em, hdi chirng ngwng thé khi
ngQ, 1én con dau tim hay nhéi mau co tim, ban can tao cho minh théi quen dé
bung réng khi di ngl. V&i nhirtng ngwdi khéng thé chiu dwoc doéi bung vao ban
dém thi c6 thé &n médt chit trai cay twoi chiva nhiéu enzyme. Nhirng loai trai

cay nay rat dé tiéu hoa, va chi méat khoang 30, 40 phat dé di chuyén tir da
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day dén ruét. Vi vay, véi trai cay, néu ban an trwdc mot tiéng rdi moi

nam thi cling khéng can lo 1ang bj trao ngworc thirc an.
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Hay uong nwéc trwedc khi an mét tieéng

M6t trong nhirng "thoi quen tét" tdi dang thwe hién mbi ngay do la

udng khoang 500 ml nwdc mot tiéng trwdre khi an.

Nguwoi ta hay khuyén céo rang udng cac loai "nuwéc tét" mdi ngay dé dam
bado src khde. Néu nhu trong &n ubng cé "cach an tét" thi véi nwéc ciing
c6 "cach udng tdt". C6 1& nhirng nguwdi lam vudn hay cham séc cay canh
sé& hiéu diéu nay dé hon, néu cir twoi nwdc vo toi va, cay sé bj thdi ré va
héo Ua. Ludn co6 "khodng thoi gian" va "lwong nwédc" thich hop dé cung

cap nwdc cho cay. Diéu nay ciing gibng v&i con nguodi.

Phan I&n co thé con nguoi la nwac. O tré nhd, nwdc chiém khoang 80%
co thé, ngudi 1én 1a 60 - 70% va ngudi cao tudi [a 50 - 60%. Lan da em
bé lubn mém, min va "cdng mong" 1a do lwong nwéc trong cac té bao cao.

Vi vay, viéc udng cac loai nwdc tét rat quan trong véi co thé con ngudi.

Nwéce tr miéng di xubng da day, dwoc da day hap thu, nhé cac mach
mau ma dwoc van chuyén dén cac co quan trong co thé. Khi dé, nuwéc
giup qua trinh lwu thdng mau tdt hon, trao dbi chat dién ra thuan loi
hon. Cac loai nwéc tét con cé kha ndng lam gidm cholesterol va céc
chat béo trung tinh trong mau. V&i ngudi trwdng thanh, mét ngay nén
udng it nhat 1.500 ml - 2.000 ml, ngwdi cao tudi nén udng 1.000 ml.

Tuy nhién, khéng phai chi c6 nwéc méi tr miéng di vao co thé. Va nén udng
nwéc e ndo mai tbt. Néu udng qua nhiéu nwéc ngay trwée khi &n com, da
day cta ban sé& day nwéc khién ban khéng an dwoc, thém vao do, trong va sau
bira an, enzyme tiéu héa bj lodng gay anh hwéng dén qué trinh tiéu héa va hap

thu. Néu ubng nwéc trong biva an, chi nén uéng mét cdc 200 ml 14 vira.

Ngoai ra, cling cd bac si dwa ra |&i khuyén nén udng nwéc trude khi di nga
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vao budi tdi hodc khi tinh day ltc nlra dém du ban khéng khat dé
tranh lwu théng mau bij tri tré. Tuy nhién, téi lai hoan toan phan dbi y
kién nay. Chang ta phai tranh viéc hap thu nwéc trwde khi di ngd vao
ban dém dé ngan ngtra qua trinh "trao ngwoc" nhw tdi da dé cap &
trén. Vi du, du ban chi ubng nuwéc thdi, nhwng nwéc sé trén 1an clng
axit da day. Khi qua trinh trao ngwoc dién ra, hén hop nay tién vao
khi quan, néu né tién vao phdi cé nguy co dan dén viém phdi.

Nhw vay, dé phi hop véi nhip sinh hoc cta co thé, viéc bd sung nwéc
nén tién hanh vao ban ngay, sau khi thirc day va mét tiéng trwdc khi di
ngl la ly twéng nhat. Néu ban chi udng nwéc khong thi chi mat khoang
ba mwoi phut d& nwéce di dén rudt, véi cach bd sung nwdc nhw thé nay,
ban sé khong lo gay anh huwéng dén bira an hay qua trinh tiéu héa.

Thoi quen udng nwédc ma téi dang thwe hién hang ngay nhw sau:
« Bubi sang sau khi ng day: 500 ml - 750 ml

« Mét tiéng trwde khi an biva trwa: 500 ml

« Mét tiéng trwée khi an bira tdi: 500 ml

Téat nhién, day chi 1a mét phwong an cho cac ban tham khdo. Vao mua hé hay
véi nhirng ngudi thwdng xuyén van dong dé ra md héi can phai bd sung nwéc
nhiéu hon niva. Tuy nhién nhirng ngudi co hé tieu hoa kém, cé thé bj tiéu chay
néu uéng nwéc quéa nhiéu. Tuy vao kich thwéc, hinh thé méi nguwdi ma lwong
nwdc can thiét ciing khac nhau. Vi vay, tw ban than méi ngudi phai phan doan
lwong nwéc can hap thu trong mot ngay cho phu hop véi co thé. Néu ban ubng
1.500 ml nwéc mot ngay ma bj tiéu chay, ban c6 thé gidm lwong nwéc ubng

trong mét 1an xudng con 300 ml va tang dan tng chit mét.

Ngoai ra, vao mua déng néu ubng nwéc lanh sé lam co thé bi lanh theo nén
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ban can udng nwdc dm va nén ubng tirng chat mét. CAc enzyme trong
co thé ngudi hoat déng hiéu qua nhét khi than nhiét & mic 36 do - 40
dé. Thém vao do, trong pham vi nay, than nhiét cr tang 0.5 d6 thi kha
nang mién dich ciing ting 1&én 35%. Viéc chlng ta phat sét khi bi bénh
la dé cac enzyme trong co thé hoat dong manh hon bang cach tang
than nhiét. "Lanh" chinh Ia ké thu I&n nhét trong viéc gitr gin strc khoe.
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Nw&e 1a doi tac tot caa cac enzyme diéu ky

Nwéc ddm nhiém rat nhiéu chire ndng trong co thé con ngudi. Trong
do, chire ndng quan trong nhat 1a cai thién lwu théng mau, thac day quéa
trinh trao ddi chat. Nwdc con gitp dao thai cac doc td, cac chéat can ba
trong co thé, thuc day hoat déng cla cac vi khudn duwong rudt va
enzyme. Tham chi ca dioxin hay cac chat 6 nhiém tlr méi trwong, phu
gia thwc phdm, céac chat gay ung thw... nwéc déu dao thai ra ngoai co
thé. Chinh vi vay, nguoi khdng hay uéng nwéc sé dé mac bénh hon.

T6i 6 thé dwa mét vi du hét sirc don gidn thé nay, néu ban thwéng
xuyén udng nwdc, ban sé khé bi cdm cim hon. Nguyén nhan 14 do cac
bd phan dé bj vi trang, vi rat tan cdng nhw niém mac phé quéan, niém
mac da day sé duwoc nwéc lam am, kich thich hoat déng cuia cac té bao
mién dich va bién ching thanh nhirng noi vi rat khd cé thé xam nhap.
Nguworc lai, néu khéng bd sung di nwdc cho co thé, ni@m mac phé quan
va niém mac da day sé bj khé do mat nwéc. Mac di phé quan sé tiét ra
dom hay chat nhay, nhwng néu khdng cé du nwdc thi ching sé& bam
ch&t vao phé quan va tré thanh noi sinh san ly twéng cho vi rit.

Nwédc khéng chi co trong huyét quan ma con hoat déng trong hé bach
huyét dé bao vé strc khde clia con ngudi. Néu coi huyét quan 1a mét dong
soéng thi hé bach huyét chinh Ia hé thdng cdng ctia dong séng do. Vi tuyén
nay déng vai trd thanh loc nwéc, protein, chat can ba dw thira duwéi da va
sau khi thanh loc lai, loai bé dj vat sé tra lai cac chat vao tuan hoan mau.
Trong hé nay ciing c6 ca khang thé gamma globulin c6 kha nang mién
dich va enzyme lysozyme c6 kha nang khang khuan. D& hé théng mién

dich nay dwoc hoat déng tét, can thiét phai cé sy hd tro cla nwéc.

Nwé&c cé quan hé téi tt cd cac bd phan trong co thé. Co thé khéng cé nwéc
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thi khéng thé duy tri sw sdng. N6 cling gibng nhw khi tréng cay trén
sa mac vay. Nguoi ta thwong néi cac yéu td quan trong trong viéc
trong cay chinh 1a mat troi, dat va nwdc. Néu chi c6 mat troi va dat,
cay khéng thé hap thu cac chét dinh dwéng va dan dén khé héo.
Chinh vi c6 nwéc, cay méi co thé hap thu tét cac chat dinh dwéng.

Céc té bao trong co thé con ngwoi cling vay, néu khéng cé nuwdc sé
phat sinh ra nhiéu van d& nhw khéng hap thu dwoc cac chét dinh
dwéng, khédng dao thai dwoc cac doc td, cac chat cdn ba ra ngoai co
thé. Va trong trwdng hop xau nhat, cac déc td tich tu trong co thé sé
pha hay cau trac di truyén cda té bao, phat trién thanh ung thw.

Nh& c6 hoat ddng vi md cla nwdc ma cac hoat ddng trong hé tiéu
hoa, hé tuan hoan, hé bach huyét dién ra thuan loi.

Con qué trinh tham nhap vao tirng té bao trong sé 60 nghin ti té bao
trong co thé, cung cap chét dinh dwéng, tiép nhan va x ly chat thai
lai la nhirng hoat déng vi md khac. Tham chi nwdc con anh hwéng
dén rat nhiéu enzyme khac nhau trong qué trinh sinh nang lwong hay
trung hoa cac gbc tw do dwoe hinh thanh.

Noi cach khac, néu khéng cé nwéc dwoc van chuyén dén 60 nghin ti
té bao thi cac enzyme khong thé thwc hién dwoce vai trd ciia minh. Dé
cac enzyme c6 thé hoat ddng hiéu qua can co rat nhiéu vi chat dinh
dwéng nhw vitamin, khoang chét... va phuwong tién gidp van chuyén
cac vi chat quan trong dé chinh la nwérc.

Hon nira, lwong nwéc con ngwdi bai tiét ra ngoai mét ngay, tinh ca
lwong mo hoi toat ra, 1én dén khoang 2.500 ml. Tat nhién |a trong
thwe pham cling c6 chira mot lwong nwée nhat dinh, nhw vay it nhat,
mot ngdy chiing ta phai bd sung 1.500 ml nwéc cho co thé.
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Khi dwoc yéu cau bd sung day di nwéc cho co thé, co6 nhiéu ngudi noi
rang: "tdi khong udng nhiéu nwédc nhwng toi rat tich cwe udng tra va ca
phé". Tuy nhién, v&i co thé con ngudi, viéc hap thu nwéc théng qua
"nwéce" 1a rat quan trong. B&i néu udng nhiéu loai d6 ubéng khdng phai
"nwéc" nhu tra, ca phé, dé ubng cé ga, bia... thay vi bd sung nuérc,
nguoc lai lai khién cho co thé méat nwéc nhiéu hon. Cac chat c6 trong
cac loai dd udng ké trén nhw dwdng, cafein, con, chat phu gia... s& hap
thu nwéc trong cac té bao va mau, khién lwu théng mau khé khan.

Vao mua hé nang néng hay sau khi tdm hoi xong, c6 ngudi tu ludn mot coc
bia ddy. Kich thich cta bia c6 thé 1am ban hét ngay cdm giac khat. Tuy nhién
v&i nhirng ngudi cao tudi, nhirng nguwdi m& mau cao, cao huyét a4p hay mac
bénh tiéu dworng, udng nhw vay rat dé gay nhdi mau co tim va nhdi méau
ndo. Ban hay tap cho minh thoi quen khéng ubng bia, tra khi khat nwéc ma

thay vao dé la ubng cac loai "nwéc tét" dé bd sung nwéc day du cho co thé.
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Nwéc co tinh kiem manh chinh 1a "nwérc tot"

Toi hi vong cac ban da hiéu dwoc tdm quan trong cua viéc udng

nwéc tt. Vay, "nwdc tot" la nwdc nhw thé nao?

Chéc sé khdng co ai cho rang "nudc tot" ma téi ndi dén 1a nwdc may
chr. Trong nwédc may ngoai clo dung dé khir tring con chira rét
nhiéu cac chat khac nhw trihalomethane va trichloroethylene, déu la
cac chat gay ung thw, tham chi trong dé con chira ca dioxin. Mac du
nong dod cac chat nay déu trong pham vi an toan nhwng su thuec,
nwdc may la loai nwédc co chira cac chét doc hai.

RAt nhiéu nguwdi biét rdng nguwoi ta dung clo d& khir trang nwéc may,
nhwng cac ban cé biét tai sao cho clo vao nwdc may lai co6 tac dung khiv
tring nay khdng? Thuec té, khi cho clo vao nwéc may, né sé sinh ra lwong
I&n oxy hoat tinh. Nh& ¢6 oxy hoat tinh ndy ma cac vi sinh vat bi giét chét,
do d6 nwéc dwoce khir trung. Tuy nhién, bang phwong phap nay, tai thoi
diém céc vi sinh vat trong nwéc bj giét chét thi déng théi nwée cling bi oxy

hda. Chinh vi vay, nwédc may chinh la loai nwéc da bj oxy hoa.

DPé do mirc dd oxy héa cla nwéc, ta co chi sb ORP, "thwéc do kha nang
khir oxy héa" (oxidation-reduction potential). Qua trinh oxy hdéa la qua
trinh mét di dién t&r hay qua trinh electron bj pha v&. Qua trinh khir lai
ngwoc lai, la qua trinh nhan thém dién t&r. NGi tom lai nhé viéc do d6 tang
gidm dién tl, ta c6 thé biét loai nwéc nay cé kha nang oxy héa hay cé kha
nang khir cac chat khac. Theo dé, gia tri dién tlr cang thap (hwéng vé
chiéu am) thi kha nang khir ctia nwéc (kha ndng khir cac chat khac) cang
manh. Gia trj dién t&r cang cao (hwdng vé chiéu dwong) thi kha nang oxy

hoa clia nwéc (kha nang oxy hoa chat khac) cang manh.

Dwa theo cach nhw vay ta thay, nwéc may la nwéc co kha nang oxy héa rat
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cao. Dac biét, nwéc & cac thanh phd Ién nhw Tokyo, Osaka ¢ chi sb
oxy héa rat cao, khoang 600 - 800. Nhw vay, loai nwéc nao mai la
nwdc co6 do khir cao?

Nhw t6i da giai thich & trén, qua trinh khir la qué trinh nhan thém dién
ttr. Nwdc dwoc dién phan dé tao thanh trang thai nhw vay goi la
"nwédc khir". May loc nwdc loai nay sé thwe hién ion héa nho vao viéc
dién phan nwéc dé tao ra nwédce co tinh khir.

May loc nwéc ion kiém ciing gidbng may loc nwéc ion am, déu tao ra nwdc co
tinh khir theo ciing mét co ché. Trong qua trinh dién phan nwéc, & cwc am clia
may sé& xuat hién cac khoang chat bam vao nhw canxi, magie nén uéng nuwéc
da dwoc dién phan ta cé thé hap thu dwoc nhiéu khoang chat hon. Ngoai ra,
trong qua trinh dién phan ciing sinh ra hidro hoat tinh nén chiing ta co6 thé hy
vong no ¢ thé loai bd dwoc phan ndo cac oxy hoat tinh dw thira trong co thé.
Céc loai nwéc dwoc loc qua may loc nwéc nhw vay da loai béd duoc clo duw hay

cac chat hoa hoc trong nwéc may nén cé thé goi la "nwdc tot".

Ngoai ra, gan day ciing cé nguwdi dé xuat diéu kién cta nwdc tét 1a
"cluster", phan tlr nwdc nhd. Vé thuyét cluster nay hién nay ngudi ta
van con dang ban cai vé cac wu nhuwoc diém cla no.

Nhw vay, "nwéc tot" 1a "nwédc khdng bi 6 nhiém bdi cac chat héa hoc va co
tinh kh&r manh". & Nhat Ban hién nay dang cé ban rat nhiéu loai nwéc
khoéang, ca hang trong nwéc 1an hang ngoai nhap. Trong s cac khoang chét
cé trong nwéc, loai quan trong nhat ddi véi con nguwoi chinh 1a "canxi" va
"magie". Viéc can bang hai khoang chat nay la rat quan trong. Canxi khi di ttr
miéng vao co thé, nd khéng di dén dich bén ngoai t& bao ma dirng lai & bén
trong t& bao. Canxi tich tu trong té bao chinh 1a nguyén nhan cta bénh xo
cirng ddong mach va cao huyét ap. Nhwng néu chdng ta hip thu magie dé

tao can bang thi c6 thé tranh dwoc viéc canxi tich tu dw thiva trong té bao. Ti
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|&é can bang nhét gitra canxi va magie dwoc cho la 2 - 1. Nhw vay, loai "nwéc
& tang bién sau" hay céac loai nwéc cirng khac cé chira nhiéu khoang
chat ngoadi canxi va magie nhw sat, déng, flo... cling co6 thé tinh 1
"nwée tot". Ban cling co thé tw tinh dd cing theo cong thire: [(Ilwong
canxi x 2,5) + (lwgng magie x 4,1) = d6 cirng], & Nhat Ban, nwéc cé
gia tri nay dwéi 100 Ia "nwédc mém”, tir 100 trd 1&n 14 "nwéc cing'”.

Tuy nhién, c6 mét diéu tdi mudn chi y vé cac loai nwéc khoang ké trén.
Néu bao quan loai nwdc nay trong chai nhwa mét thei gian, kha nang khiv
cda nwdc sé bj gidam xubdng. Thém vao doé, néu tat cad nwéc udng cla ban
déu dung nwéc khoang trén thi trwéng thi sé tén kha nhiéu tién bac. Vay

nén, ban hady mua mét may loc nwéc co dd khir va kiém hoa cao.

eBook mién phi tai: Webtietkiem.com



https://webtietkiem.com/free/

Muon giam can, hdy uong that nhiéu nwéc tot

Khi di bd trén dwdng phd New York, ching ta rat dé bat gap canh
nhi*rng nguwdi phu nir thira cdn mang theo chai nwéc khi di bo. Do 1a
vi ngudi ta da biét dén céng hiéu giam can khi udng nhiéu nwéc tot.

Chi udng nwéc 1a co thé gidm can nghe cé vé gidng chuyén dua,
nhwng d6 lai 1a sy thwc. Chi ubng nwéc co thé gidm can la do hé
than kinh giao cam bj kich thich, thuc day qua trinh chuyén hoa nang
lweng, lam tang lwgng calo tiéu hao.

Hé than kinh giao cdm bj kich thich tic Ia adrenalinel duworc tiét ra.
Andrenaline sé hoat h6a ho6c-mén nhay cam linpase (HSL) cé trong
1

m6 mé&, phan giai cac chat =
béo trung tinh thanh cac axit béo va glycerol, chuyén cac chét béo

dworc tich triv tlr trwde vé dang dé dét chay.

Nguwdi ta da cdng bd mét thi nghiém nghién clru xem khi udng nwérc,
lwong tiéu hao calo sé tang Ién bao nhiéu. Theo két qua nghién cru
nay, néu mét ngay udng ba lan 500 ml nwédc, lwong tiéu hao calo sé
tang 1én 30%. Thém vao do, khodng 30 phut trwdc va sau khi udng
nuwdc, ty [& dbt chay calo dat dinh cao nhét.

T cac két qua trén, ta co thé thay nhivng ai dang thtra chat béo nén
udng 1.500 ml nwée tot mdi ngay. Vay, ching ta uéng loai nwdc nhw
thé nao dé dat hiéu qua cao nhat. Do 1a loai nwéc co nhiét dd thap
hon than nhiét co thé. Trong thi nghiém nay, ngwdi ta chi ra rang
nwdc mat khoang 20 dd sé giup lwong tiéu hao calo tang 1én. Udng
nwdc mat tdt hon vi dé lam néng lwong nwéce di vao co thé cho bang
v&i than nhiét, co thé can s dung mét lwong nang lwong dang ké.
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Co thé con nguoi luén dwoc trang bi nhiéu co ché hoat dong dé gir cho
than nhiét 6n dinh. Vi du, vao budi sdng mua déng, khi ta di tiéu, ta thwong
cam thay run cam cap. Do la do lwong nuwéc tiéu dm vdn di tich trong bang
quang bi dao thai ra ngoai dot ngdt nén dan dén hién twong "run cam cap"

dé co thé c6 thé nhanh chong vwot qua sy mat can bang vé nhiét do.

Khi ubng nwéc lanh co thé sé& st dung nhiéu bién phap, nhanh

chong lam nwéc néng lén bang vai nhiét

dd clha co thé. Thuc té, viéc than kinh giao cdm bi kich thich khi udng
nwéc ciing 1a mét phan trong co ché hoat ddng clia co thé nham tao ra
nang lwong dé tang nhiét dd co thé. Tuy nhién, mdc du nang lwong tiéu
hao c6 vé tdng 1&8n nhwng thuwce té, viéc udng nwéce lanh lai gay hiéu qua
nguwoc lai. Bdi khi ubng nwéc qua lanh, co thé sé bj lam lanh dét ngot
dan dén bj tiéu chay hodc cdm giac khé chiju trong nguoi.

Gan day dang xuat hién nhitng ngwdi bi "hdi chirng than nhiét thip”, & murc
35°C, tap trung chi yéu trong gidi tré. Than nhiét thap sé dan dén nhiéu anh
hwéng xau cho co thé. Nguwdi khée manh binh thwong cé than nhiét trén
dwdi 36.5°C, than nhiét ha xuéng mot dd sé khién qua trinh trao dbi chét
gidm 50%. Hon nira, khi than nhiét & mirc 35°C, cac té bao ung thw dé phat
trién hon. Nguyén nhan cé thé do hoat déng cla cac enzyme gidm xudng,
kha ndng mién dich cling kém hon. B&i enzyme sé hoat déng tét hon & than
nhiét cao. Viéc ching ta bj sét khi bj bénh la do co thé dang tang cwéng
hoat ddng hé mién dich. Chinh vi vay, néu xét tbng thé co thé, néu khéng

phai mua hé, nwéc ubng cla ban chi nén gitr & khoang 20 d6 1a an toan.
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Néu bo sung day du enzyme sé ngan chan dworc
viéc an qua nhieu

Tuy nhién, du ban c6 ubng bao nhiéu nwéc tét ma khong cai thién thoi quen
an udng ti trwdc téi nay thi ban ciing khéng thé ky vong vao két qua giam
can dwoc. Mac du ndi la cai thién théi quen sinh hoat nhwng khéng ¢6 nghia

la gidm lwong &n hang ngay cua ban. Néu ban mudn gidm sb can du thiva

thi trwdc hét, ban can phai an cac thwc phdm chra nhiéu enzyme.

Néu ban thwc sy chi 8n cac loai thwc phdm chra nhiéu enzyme, co
thé ban sé tw nhién diéu chinh vé can nang thich hop nhat. Chinh vi
chiing ta van dang an céac loai thirc an hoan toan khéng cé enzyme
do bi oxy héa hay bi gia cong nén chiing ta van bi béo Ién méi ngay.

NGi cach khac, nguwdi béo luc ndo ciing thdy "con déi" 1a do ho chi
todn an cac loai thwc pham khéng c6 enzyme va cac chat dinh
dwéng can thiét cho co thé nhw vitamin, khoang chat. Nhirtng nguoi
thira can khéng an vi bung déi ma an vi co thé dang doi khat cac
enzyme va cac chat dinh dwéng nhw vitamin, khoang chat. Cam giac
doi nay chi co thé dwoc gidi quyét bang céc loai thwe pham tbt.

Nguwoc lai, chi can ban chuyén sang ché dé an udng véi cac moén giau enzyme
thi tw nhién, con déi trong ngwdi sé bién mat nhw chwa hé tén tai. Cing cé
nhirng ngwdi mac du cung cp dd enzyme cho co thé nhwng do thiéu dinh
dwdng vi lwong nén van cam thay doi. Cac chat dinh dwéng vi lwong chi yéu
la cac vitamin va khoang chét, chung dwoc goi 1a cac “coenzyme", 1a chét

khéng thé thiéu dé cac enzyme c6 thé hoat ddng hoan toan trong co thé.

Gan day, thj truéng Nhat Ban dang chu y dén "coenzyme Q10", coi nd la

thanh phan co6 lgi cho sac dep va stre khée. Rat nhiéu loai thwe phdm chire
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nang dang bung nd trén thj trwéng. Tuy nhién, cac loai coenzyme can
thiét cho con nguwdi khéng chi cé minh "Q10". B&i chiing ta con can
phai hap thu rat nhiéu loai vitamin va khoang chét khac.

Trong thuc té, lwong coenzyme can thiét cho co thé lai khéng nhiéu dén
thé. Trwdc day, chi can thwe hién ché dd an udng can dbi la co thé hap
thu day dd. Nhwng hién nay, lwong dinh dwéng vi lwong co trong rau qué
lai cang ngay cang gidm sat. Gid st néu ban da chua y thyc hién ché do
an udng can déi ma khdng dat dwoc con doi, thi hay bd sung cac chat

dinh dwéng vi lwong bang cac loai thwe phdm chire nang.

Ngoai ra, v&i nhivng ngudi mudn gidm can, thi khéng chi c6 gidm lwong an ma
cach &n nhw thé ndo ciing rat quan trong. Phan I&n nhitng ngwdi thiva can
thwerng khéng nhai ki khi &n. Chinh vi vay ma tdc do &n cta ho rat nhanh nén
trvdc khi lwong dwdng huyét tdng lén, trung khu cdm giac phat ra tin hiéu thi
ho da &n rat nhiéu rdi. Ban chi can chd y mbi miéng nhai khoang 30 dén 50 lan

la tw nhién c6 thé gidm lwong an ma khéng phai cd ép ban than.

M6t diéu quan trong na ma téi mudn cac ban tranh tuyét déi, do
chinh 1a an khuya. Budi tbi, trwdc khi di ng, néu trong da day con
thirc &n du la tinh bdt hay protein thi ching ciing bi bién déi thanh
chat béo dwdi tac dong cua insulin.

O My thinh hanh ché do an kiéng "low carb diet". Day |a phwong phap an
kieng khéng hap thu carb, hay con goi la tinh bét. Tuy nhién, theo cac két
qué nghién ctru cho thay, néu &n khuya thi du 1a mén giau protein ciing sé
khién ban bj béo 1&8n nhw khi an tinh bdt. N6i tom lai, trong phwong phap
low carb diet, néu khéng thay déi théi quen an udng thi khdng c6 hiéu
qua, thém vao dé, phwong phap nay khién co thé bj nhiém tinh axit va cé
nguy co cao bi mac bénh lodng xwong cung nhiéu can bénh khac. Thé

nén, téi khdng cho rang day la phwong phap giam can tét.
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C6 |18 doc dén day sé& co nhiéu ngwdi nhan ra, phwong phap gidm can
Shinya hoan toan gidéng véi phwong phap an ubng lanh manh. Néu ban an
cac "thwc phadm tét" cho co thé bang "cach an tét", bd sung lvong nwdc cho

co thé bang "nudc tét", ban khéng can phai cb strc dé& giam can.
Bang ching la khi thwe hién "phwong phap gidm can" nay, nhiéu
nguwdi qua gay da co thé tang can.

Vé&i nhitng ngudi thira can thworng an trwde khi di ngd, do lwong insulin tiét
ra nhiéu nén cac chét di vao co thé déu duoc tich tu dwéi dang chéat béo.
Nguwoc lai, v&i nhitng nguwdi qua gay, insulin tiét ra khong dd dan dén thac

an chwa dwoc tiéu hoa, hap thu hét va ct thé bj dao thai ra khdi co thé.

Tom lai, két qua du trai nguwoc nhau nhwng du l1a nguwdi qua béo hay

ngwdi qua gay déu cé cung mdt nguyén nhan.

Thwe hién thoi quen tét cho co thé méi ngay, co thé sé ty diéu chinh

vé trang thai phu hop nhat véi mbi nguoi.
1

Andrenaline: Ho6c-mon tiét ra tlr tuyén thwong than lam tang huyét
ap, tim dap nhanh va cac hoat ddng nhw mét tac nhan truyén tin hiéu
than kinh khi co thé bj cang thang hay gap nguy hiém.
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Phwong phap doét pha giup nhuan trang

Vé&i nhiéu phu ni, ngoai &n kiéng con mét van dé sirc khée niva phai lo

lang la tdo bon. Cé khong it ngudi dang udng thudc tri tdo bon méi ngay.

Tuy nhién, t6i phai nhac lai rang "thubc" ciing chinh la "ddc". Bwdng rudt la
noi khi bi thubc kich thich, s& phan &ng lai dé kich thich nay dan dan yéu di.
Nhing ai thuwérng xuyén udng thude tri tao bon chac sé hiéu diéu nay. Ban
dau khi chi ubng mét vién, co thé bt ddu nhuan trang, nhung cang ubng
thuéc kéo dai, hiéu qua lai cang kém di va néu khéng tang 1&n hai, ba vién

hodc dbi loai thudc khac thi khéng thé mong doi tinh trang dwoc cai thién.

T&o bon 1a mét trong cac yéu td khién dwdng rudt xau di, nén can
dwoc cai thién cang sém cang tdét. Néu khéng thé dao thai cac chéat
can ba ra khéi co thé thi du do la thwe pham tét dén dau ching cling
sé 0 thdi trong rudt va sinh ra déc td. Néu tinh trang nay dién ra, can
bang vi khuan trong méi truéng rudt sé bj pha vé& trong chéc lat. Khi
bi tdo bon da thwérng xuat hién mun nhot 1a do cac doc td phat sinh
trong dwéng rudt khéng dao thai hét ra ngoai.

T4t nhién, néu di tiéu binh thwong, tw nhién la diéu tét nhat cho co thé. Chinh
vi vay, bén canh viéc an cac thwc phdm chira nhiéu enzyme, chiing ta can dé
y an cac loai thwc pham giau chat xo, ubng nhiéu nwdc tét, mat xa to

bung hwéng xudng dwdng rudt, tap co bung, kich thich dwéng rudt.

Néu ban da thwc hién cac diéu trén ma tinh trang tdo boén khéng

dworc cai thién, toi khuyén ban nén lam "thut trwc trang".

Phwong an tdi dé xuat & day la dung "coffee enamas" (thai doc ca
phé), bd sung cac khoang chéat hay cac chiét xuat hinh thanh vi
khuan lactic cung nwéc pha ca phé va dung dé rira rudt.
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Nhiéu ngwdi Nhat lo ngai rang néu thwe hién "thut trwe trang” nhiéu
lan thanh thoéi quen thi ruét s& khéng hoat ddng hiéu qua niva. Tuy
nhién, theo cac sb liéu 1am sang tdi thu thap dwoc, cac ban khéng
can lo lang vé diéu dé. Nguorc lai, nhirng nguoi thut trwee trang dinh
ky lai giup dwdng rudt hoat déng tt hon. Ho cé dwdng rudt dep do
khéng con phan dong khéi tich tu 1au ngay trong rut.

Nguworc lai, & nhirtng ngudi thwdng xuyén udng thude tri tdo bon, du 1a thubc tay
y, déng y hay tra thao dwoc tw nhién, thanh ruét ctia ho déu chuyén dan sang
mau den. Ho cang udng thudc tri tdo bon thi dwéng rudt cang hoat ddng kém,
tham chi la khdng hoat déng. Va khi dwdng ruét khong hoat déng, phan dong

khdi lai cang dé& hinh thanh nén dwéng rudt cang ngay cang xau di.

Trong sb cac ban dong nghiép cta téi cling c6 nguwdi di rat khde manh
nhwng van ding coffee enemas hai lan mét ngay, khéng phai 1a do ho
khéng dai tién dwoc ma ho van dai tién binh thwéng. Ly do khién ho
thwe hién thut trwe trang 1a dd cé bai tiét binh thwong thi trong rudt van
ton lai mot lwong cac chat 1én men béat thwdng va khéng tiéu hoa hét.
DPac biét, phia bén trai dai trang 1a noi dé& hinh thanh phan déng khdi
nén cang day chung ra ngoai co thé cang s&m cang tot.

M6t ddng nghiép da gidi thiéu phwong phap dung coffee enemas nay
cho tdi gan 20 nam trwéc va tinh trang sirc khde clia anh 4y ngay cang
tét. Hién nay, t6i cling thuwc hién coffee enemas hai 1an mét ngay. Mac
du nai la rira ruét nhwng téi cling chi rira vung bén trai hau moén, nén du
c6 rira hai lan mét ngay ciing khéng anh hudng dén hoat déng tiéu
hoa, hap thu & ruét non nén céc ban cé thé yén tam thuc hién.

eBook mién phi tai: Webtietkiem.com



https://webtietkiem.com/free/

Thoi quen sinh hoat phong tranh tiéu hao
enzyme diéu ky

Enzyme chi phdi tat cd nang lwong sinh hoat, nang lwong sinh ménh
cia con ngwdi. Khi thirc gidc, hay di ngld ban déu can dén cac
enzyme. Trudc khi di ngd, néu ban dinh sdn ngay mai day vao lic
may gi®, thi sdng hdm sau ban thirc day vao tam gi® day cing 1a nho
c6 hoat dong cua enzyme. Tai sao lai nhw vay. Ban than viéc suy
nghi cling chinh la do hoat déng cua cac enzyme trong ndo ma ra.

Tat ca cac hoat ddong cla con ngwdi nhw hoat ddng tay, chan, mat,
mi... déu dwa vao hoat ddng cla cac enzyme. Trong co thé con ngudi
c6 co ché "can bang ndi mdi" gitp duy tri sw séng khée manh. Céc vét
thwong dan lanh lai, ving da bj déi mau do chay nang lai khéi phuc
dwoc mau da ban dau... déu 1a nhd co6 sw "can bang ndi moi" nay.

Co ché can bang ndi méi chinh la co ché phan &ng lai véi nhirng bat thwong
trong co thé, dwa co thé vé trang thai binh thwéng ban dau. Vi vay, khi ban dot
ngét van déng manh, hay ngwoi binh thuwdng ngu lic 11 gi& lai ngu luc ba gid,
hodc ngudi ludn day lic sau gi® lai day lic bdn gid... co ché "can bang ndi
moi" sé& diéu chinh lai tit ca nhitng "bat thwong" nay cua ban. Va tat nhién,

trong qua trinh diéu chinh d6 luén cé sw tham gia ctia cac enzyme.

Néu thinh thodng xay ra cac trang thai bat thwdng thi co thé co thé tw
diéu chinh. Nhwng néu tinh trang "bat thwong" 1&p lai, kéo dai sé lam
can kiét cac enzyme diéu ky trong co thé, pha v& sw can bang cua
cac enzyme trong co thé.

Chinh vi vay, thwe hién 16i séng sinh hoat diéu do c6 thé tranh dwoc viéc tiéu

hao enzyme diéu ky va Ia diéu khong thé thiéu dé duy tri strc khde clia co
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thé. Nhirng nguoi tir lic tré thuwéng xuyén thirc mudn vao ban dém,
sinh hoat khdng diéu dd chinh la dang lang phi cac enzyme diéu ky
cua minh. Tinh trang t&r vong do lam viéc qua strc thwc ra chinh la
hau qua do st dung hét cac enzyme diéu ky trong co’ thé.

Bac si la mot nghé vat va, nhwng trong 45 nam twr 1Uc tré thanh bac si
cho dén nay, chwa lan nao t6i phai nghi viéc vi bj 6m. D6 1a do t6i
ludn tuan tha 16i sinh hoat gitp duy tri lwong enzyme diéu ky trong co
thé. Thoi quen sinh hoat nay nhw thé nao téi sé gidi dap sau, nhuwng
cac ban khéng can bat chwdc hoan toan theo toi. B&i méi ngudi co
mét nhip sinh hoc riéng. Tuy nhién, du 1a bat c& nhip sinh hoc nao thi
viéc duy tri sinh hoat diéu dd déu tuyét déi can thiét cho viéc duy tri

strc khde. Vi vay, tdi hi vong cac ban cé thé tham khao dwoc tw

trvdng hop cua toi.
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Sinh hoat khdong tiéu hao enzyme diéu ky cua
bac si Shinya
« Budi sang

6 gio day. Hoat ddng dau tién trong ngay cua toi sau khi thirc day 1a hoat
dong chan tay nhe nhang. Sau khi cir ddng nhe chéan tay, tbi r&i giwdng
lan mot, m& clra sb va hit thé sau bau khéng khi twoi méi budi sang. Nhe

vay, khong khi ban trong phbi sé dwoc thay bang khéng khi trong lanh.

Sau do téi quay lai giwdng, ndm nglra, bat chéo hai tay hai chan, dwa I1én
cao va van déng nhe nhang. Tiép tuc thwe hién cac déng tac dan co nhe

nhang dé kich thich tudn hoan mau va hoat ddong ctia hé bach huyét.

Sau khi cdm thdy mau lwu théng dén khap co thé, tdi dirng thang
nguwdi, luyén dadm thang tay theo cach cia karate, méi tay 100 lan.
Sau dé thwe hién bai thé duc trén radio nam phut.

Sau khi van déng xong, t6i vao bép, ubng ttr 500 ml - 750 ml nwéce tot
& 20 d6. Khoadng 20 phut sau khi ubng nwéc dé nwéce di dén rudt, toi
bat ddu an céac loai hoa qua twoi chira nhiéu enzyme. Biva sang sé
bat dau sau dé khoang 30, 40 phat. M6on chinh cta budi sang la nam,

bay loai ngi cbc trédn cung gao I¢t. D6 an kém cd rau hép, nattol,

rong bién. T6i cling &n thém mét nhim tao be nra.
« Bubi trwa

Hon 11 gid, téi sé& udng 500 ml nwéc. 30 phat sau néu c6 hoa qua toi
sé &n hoa qua. Thinh thodng néu phai ra ngoai hoac khéng co6 hoa
qua thi t6i cling khéng an nira.

Thwong thi nhiéu ngwdi sé &n hoa quéa sau bira &n nhw mén trang miéng,
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nhwng t6i khuyén cac ban nén an trwdc bira an khoang 30 phat. cac
loai trai cay twoi gidu enzyme rat tot cho tiéu héa, néu an trwée bira
an con giup kich thich hé tiéu hoa va lam lwong duwéong huyét tang
mot chat, do d6 c6 thé ngan ngtra tinh trang &n qua nhiéu.

Ké& ca trong bira &n, t6i cling cd gang an cac mén khéng phai nau bang nhiét
nhw salat dé tiéu hoa tdt hon. Trong cac bira &n c6 mon chinh 1a thit dong

vat giau protein nhu ca, thit, salad vAn dwoc phuc vu dau tién la vi vay.

Do t6i khéng thé an dwoc nhiéu rau sbng nén téi hay an cac loai rau hap.
Néu nau trong nwdc sbi sting suc, nhiét dd cao thi cAc enzyme sé& bj mét

di nén t6i hay an cac mén rau duoc ludc hay hap trong khoang hai phit.

Bira trwa phan lon té6i déu &n com hdp chuan bj tir nha mang di.
Thinh thoang t6i cling ra ngoai an trwwa cung ban bé nhwng thwong thi
t6i s& chuan bj com hdp vé&i moén chinh 1a gao 1t trdén cung ngii cc.

Sau khi an xong t6i sé ngu trwa khoang 20, 30 phut. Nghi ngoi mét
chat gidp toi gidi tda mét mai budi sang va git» dau dc tinh tao bat dau
kham bénh budi chiéu.

« Budi chiéu, toi

Sau khi an trwa, t6i c6 gang khdng an cac bira an nhe. Dén khoang
bdn rwdi, tdi s& udng tiép 500 ml nwéc. 30 phat sau toi lai &n trai cay
twoi va sau 30, 40 phat nira t6i an bira toi.

M&i ngay téi déu &n rat nhiéu trai cay. Cac ban cl an trai cay bao
nhiéu tuy thich. Nhwng dirng quén la hay an trwéc blva com.

Trong bira tbi, t6i &n cac loai thwe phadm twoi mdi va an ludén ngay sau khi

nau xong. Tt nhién 1a phai nhai ky trong khi &n. Thwc don thi khéng can
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nhiéu nhw bira sang.

O nha t6i, trong bira &n moi nguwoi thwdng khéng néi chuyén dé tap
trung nhai com. Khi néi chuy@n thi can chu y la phai nudt hét va trong
miéng khong c6 thirc &n. Mac du day la van dé trong phép cuw X,
nhwng no cling tranh cho viéc an nhdm hay dé dj vat tién vao dwdng
ho hap va ciing tranh dé khéng khi tiép xtc véi dé an.

Sau bira com céac ban c6 thé uéng mét chat gi dé tuy thich, véi téi, tdi khéng
udng ca phé hay tra Nhat nén chi ding mét it trd thdo méc, tra kiéu mach, tra

lGa mach... cac loai tra dwoc gieo tréng khdng st dung phan bén héa hoc.

Diéu can chd y khi ubng tra kiéu mach hay tra lda mach la céc loai hat nay
da dwoc rang nén can déng kin hop tra dé bao quan, tranh xay ra quéa
trinh oxy hoa. Thich hop nhét 1a udng luén sau khi rang xong. Tuy nhién,
trong cudc séng ban ron thi viéc nay kha phién phic nén ban co thé déng

thanh tirng géi nhé dé dung dan va khi mé géi ra rbéi ban nén ding ngay.

T lic séu gidy, sau rudi tdi khi téi &n com xong cho dén nam tiéng sau khi
t6i di ngu, tdi khdng an ubng bat ky th&r gi niva. Vao mua hé néng nwe, néu
thdy khat t6i sé& ubng mot chén nuwdc tdt mot gier trwdec khi ngd dé bd sung

dd Am. Tuy nhién, cac ban van nén tranh viéc hap thu nwéc vao dé@m mudn.
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Thwéng xuyén chep mat trong nam phut

Sau khi an trwa, té6i c6 théi quen ngu trwa 20, 30 phut. Ngoai ra,

nhirng lGc thay mét mai, tdi cling hay chop mat khodng nam phat.

Diéu quan trong lic ngu trwa la phai nghi ngoi trong trang thai thw
gian, thodi mai. Téi thwdng hay nam nghi trong trang thai nam sap,
dé 1én bung. Nhung néu ban thay thodi mai thi c6 thé nghi trén ghé
hoac gac chan Ién dau do tuy thich.

Chi danh khoang 20 phut ngl trwa la cé thé x6a tan mét méi, néi theo
cach khac, lic nay co ché can bang ndi méi da hoat déng rat tich
cwe. Dé gilp cac chire nang trong co thé nhw tuan hoan mau, lwu
thdng bach huyét, hé than kinh, ndi tiét... hdi phuc binh thwdng,
chdng ta cAn mét gidc ngtl dé nghi ngoi.

Vay tai sao khi d& co thé nghi ngoi, hoat ddng cta co ché can bang ndi

moi lai tang cao dén vay. Sau day toi xin trinh bay vé gia thuyét ctia minh.

Chung ta th&rc day va hoat dong, dé la qua trinh chdng ta si¢ dung
nhiéu enzyme. Khi chiing ta nghi ngoi thoadi mai, nhiéu co quan trong
co thé cling tam dirng hoat ddng du chi nghi ngoi trong khoang 15 phut
nhwng noé sé tranh dwoc viéc st dung can kiét enzyme von da tiéu hao
rat nhiéu cho cac hoat déng trwdc dé. Va lwong enzyme nay cé thé
dung dé kich hoat co' ché can bang ndi mai gitp phuc héi co thé.

Thuc té, nhirng lic cadm thay budn ngd hay mét méi, néu ban cé thé nghi ngoi
nadm, mwoi phat thi co thé sé phuc hdi lai rAt nhanh. Néu ban c6 ¢b chiu dung
sy mét madi hay con budn ngtl dé& 1am viéc tiép thi chac chan hiéu suét lam viéc
khdng cao. Gan day, cac doanh nghiép da bat dau cdng nhan tdm quan trong

cua giac ngu trwa, tham chi co noi con trang bi chd ngd trwa trong
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cong ty cho nhan vién.

Tai phong kham cua t6i, khoang thdi gian mot tiéng tir 12 gi® trwa dén 1 gio
chiéu 1a thdi gian nghi ngoi. Vi 1a bénh vién nén khong thé dé tat ca nhan
vién nghi ngoi cung mét ldc, thé nén & day, moi nguwdi thay phién nhau an
trira va nghi ngoi. Trong khoang th&i gian nay, nhirng ngwéi dang nghi ngoi
s& khong ndi chuyén trir khi cé dién thoai hay cé trworng hop khan cép. Do
do, trong phong kham cuda t6i, vao budi trwwa trlr nhitng ngwdi dang phai 1am

viéc, con lai cac bac si, y ta déu ngu trwa theo cach riéng cia minh.

Giac ngl 1a mét phan rat quan trong trong nhip sinh hoc cda con ngudi.
Ban ciing c6 thé thay vai trd clia nd qua cau néi "ngl sém day sém" ma
ngwdi ta hay dung dé chi ché dd sinh hoat diéu do. M4y gi®& di ngd, may
gi®& thirc day, ngoai ra thdi gian an com, ngu trua... néu tat cad déu dwoc
cb dinh thi co ché ndi médi trong co thé cling khéng phai hoat ddng quéa

nhiéu, do dé ban cé thé tranh dwoc viéc tiéu hao cac enzyme diéu ky.

Chinh vi vay van dé 1&n nhét cla t6i hién nay chinh 1a "chénh Iéch mui
gi®". Hién tai, vé co ban t6i & New York, nhwng mdi nam sé co hai lan,
mdi lan hai thang tdi v& Nhat cong tac, tuy nhién, chénh |&ch mui gi®
gitba New York va Nhat Ban (13, 14 tiéng) luén khién t6i lo 1ang. Nhip
diéu gitba ngay va dém hoan toan bj thay déi, do d6 luén can it nhat hai
thang dé co thé quen v&i nhip sinh hoat méi. Tuy nhién, t& nhirng quan
séat trén chinh co thé minh, tdi nhan thay dé hoan toan diéu chinh hoat
dong cta than, gan, hé tiéu hoa, can thdi gian dai hon rat nhiéu.

Nhw vay, viéc "budn ngd" xay dén tw nhién do nhip sinh hoc cla co thé va
cling giup co thé cé gidc ngu tét nhat. Co nhiéu ngwoi phan anh rang do
khéng ngd dwoc nén st dung cac loai thuéc ngl hay hé tro gidc ngu. Tuy
nhién nhirng loai thudc nay lai cé6 anh hwéng trwc tiép dén ndo nén cuc ky

nguy hiém. Thudc ngud lam tiéu hao lwong I&n enzyme trong n&o nén khién
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con ngwdi sém bi mac cac bénh nhw Alzheimer. Trong s6 nhirng nguoi
dang dung cac loai thudc ngt, néu co ai cé tinh trang quén d& nghiém
trong trong thei gian gan day thi dé 1a tin hiéu hét strc nguy hiém. Ban
hay dirng thudc lai ngay dé dam béo an toan cho ban than.

Néu ban thwc hién cac théi quen sinh hoat diéu dé, ban ngay néu buén ngl
thi chop mat mét chut, kich thich co ché can bang ndéi mdi hoat dong thi tw

nhién dén tbi ban c6 thé ngl dwoc, ma khdng can dén céac loai thudc ngu.
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Van déng "qua muc”, tram hai ma khong co loi
Van déng thich hop 1a diéu hét sirc can thiét d& c6 mot co thé khée manh.
M6i sang, t6i cling tap cac bai tap clha riéng minh.

Trong co thé con nguwdi cé ndm qua trinh lwu théng, van hanh 1a: "lwu
thdng mau, bach huyét", "lvu thdng tiéu hoa", "lwu théng nuéc tiéu”,
"lwu théng khéng khi", va "lwu théng khi". Nam qua trinh lwu thdéng
nay khoéng tri tré ma ludn van chuyén, 1a nhitng yéu té hét sirc quan
trong trong viéc duy tri strc khde. Va dé& ndm qua trinh nay hoat déng
hiéu qua hon ni¥a, chidng ta can "van dong".

Nhd c6 van déng toan than ma viéc lwu théng mau va bach huyét dién
ra tdt hon. Qua trinh lwu théng dién ra thuan loi sé kich thich qué trinh
trao db6i chat toan than. Khi qua trinh trao déi chét tét hon thi qua trinh
cung cap cac chat khoang va vitamin ciing tét hon, do la cac chéat
khéng thé thiéu dé hoat hoa cac enzyme trong co thé, tr d6 tao moi
trwedng thuadn loi cho enzyme hoat ddong. Két qua la cac chirc nang
trong co thé hoat ddng tét hon, sirc khée dwoc ciing cb. Tuy nhién, day
chi 1a két qua trong trwdng hop "van déng phi hop véi co thé".

Nguworc lai, van déng qua mirc sé& anh huwdng xau tdi stre khde ban than vi cang
hoat d&ng nhiéu trong co thé cang san sinh ra nhiéu gbc tw do. Tdi hay thay
cac trwdng hop chét trong khi dang chay bd do con dau tim phét tac. Va khéng

thé cdng nhan cwdng dd van dong nhw vay 1a phu hop véi co thé dwoc.

Hién nay c6 nhiéu phu n chay bd mdi ngay. Tuy nhién néu mot cod
gai tré, tubi ddéi mwoi mdi ngay chay khoang 10 kilomet thi hinh thé
cda co ay sé nhw thé nao?
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Ban chi can twdng twong cac van déng vién chay marathon la sé
hiéu. Ho déu gay tong teo, vong mot va vong ba phang ly. Bay chinh
la két qua khi ndi tiét td nir khong tiét ra déu.

Co ché can bang ndi méi trong co thé sé bj pha v& khi hoat ddng
"qua mc". Bat ct loai van ddng nao, chi can "phu hop" véi co thé la
dwoc. Nhwng "phu hop" & day khéng c6 nghia la vé trach nhiém. Ma
né cé nghia 1a lwong van ddng "tét nhat" dbéi véi thé Iwc, sinh hoat,
tham chi la tinh than cla tivng ngudi. P6 chinh 1a sy diéu dé.

Sy diéu do nay tuy thudc vao méi ngudi. Bai tap van ddng mbi sang cua toi 1a
suw két hop tlr nhirng 14n thir nghi@m khac nhau va la bai van dong "diéu do doi
v&i ti" va chi cda riéng téi. V&i nhirtng ngudi tlr trwde dén nay khdng van dong,
néu tap theo t6i thi co 1& sé thay mét va cang thang. Cam giac cang thang la do
trong co’ thé da sinh ra mét lwong lén cac gbe tw do. Thé nén du ban cé van

déng nhiéu thi cling khdng thé mong ché sirc khde dwoc cai thién.

Sy diéu do cia mdi nguwodi la khac nhau. Thé nén néu dwa ra mét
phwong &n an toan dwa trén tién dé nay lwong van dong ly twédng nhét

la mbi ngay di bd ba, bdn kilomet bang tdc do cua chinh ban than.

Thém mot bai tap nira danh cho nguwdi c6 thoi gian ranh roéi, do chinh

la nham mat va hit th® sau.

M6t trong nhirng lgi ich cia van dong la giup khéng khi lwu thdng
trong phdi tét hon. Khi khdng khi lwu théng tét, khdng khi twoi moi sé
tran vao, kich thich qua trinh trao dbi chat khién lwu théng mau, bach
huyét va tiéu héa cling tét hon.

Ban khoéng can van déng qua muc, chi cAn mot ngay hit thé sau vai chuc 1an la

co thé co thé 1dy dwoc lwong oxy can thiét. Ngoai ra, hit thé sau con co tac
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dung kich thich than kinh giao cdm, 6n dinh trang thai tinh than va
nang cao kha nang mién dich.

Ban hay chi y thwe hién "lwong van dong diéu dd voi co thé" méi ngay, sao
cho co thé cam thay vui vé, thodi mai v&i loai dong vat dé. Van dong ciing

nhw an ubng, néu kién tri tap luyén co thé tao nén "strc manh" to 1&n.
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Chaplin van c6 thé c6 con & tudi 73

M6t trong nhirng van dé khéng thé thiéu khi néi dén cac théi quen
séng lanh manh. D6 1a "ddi sdng tinh duc".

Gan day, nhiéu cap vo chang tré gap rat nhiéu cac van dé lién qua
dén tinh duc nhw khéng ham muén tinh duc, vé sinh, ED (réi loan
chirc nang cwong duwong)...

Theo t6i, khée manh, xét theo dung nghia, phai la nhiéu kha nang "hoat
dong" cda co thé, bao gbm ca doi sdng tinh duc. Nhiéu ngwei trong rat
khée manh va chi khoang 60 tudi nhuwng khi hdi vé van dé tinh duc,
ngay cang c6 nhiéu ngudi trd I&i rang: "tbi lam gi con kha nang nay"
hodc "t6i khéng con hirng thi hay nhu cau véi chuyén nay nira'.

Dwéi géc dé y hoc viéc nay khong tw nhién chat ndo. Theo toi, néu
noi doi séng tinh duc két thic vao khoang bao nhiéu tudi thi han phai
la dén llc chang ta chét maéi két thic. Mat khac, néu néi vé mat chire
nang thi, mot ngwdi dan 6ng thwc sy khée manh dén nam 75 tudi,
viéc "cwong budi sang" 1a diéu binh thuwdng, con mét phu niv khée
manh dén nadm 55 tudi van c6 chu ky kinh nguyét déu dan.

Céc chirc ndng cliia phu nir thweng dat dén gi¢i han & do tudi kha tré, 55
tudi, co lién quan rat Ién dén viéc mang thai. Mang thai ttec 12 qua trinh
tao ra mét sinh ménh mai bén trong co’ thé ngwdi phu ni, vi vay no khién
ngu®i me phai chiu "cang thdng vé mat than thé" rat Ién. Cang thang vé
mat than thé& khac hoan toan so véi cadng thang vé mat tinh than. N6i cach

khéac, no 1a ganh ndng I&én co thé ma nguwdi me hoan toan phai ganh chiu.

DPé c6 thé chju dwoc sy cang thang vé mat than thé I&n nhw vay, tat

nhién |a can dén thé chat caa "tudi tré".
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Sinh con tham chi con 1a mét viéc nguy hiém dén tinh mang con nguoi. Va
nguy co nay cang tang khi co thé ngu®i me cang lén tudi. Lwong canxi
trong co thé ngwdi me dwoc st dung nhiéu hon, cac enzyme trong co thé
phai tiéu hao cho hai ngw®i nén tat nhién ciing ngay cang lén. Cac enzyme
diéu ky hd tro cho qua trinh tiéu hao tdng dét bién nay, & nguwdi tré tudi co

kha nang tai tao cao hon, va tudi cang cao thi kha ndng nay cang giam.

Co thé con nguoi cang I&n tudi thi cac chirc ndng lai cang giam sut.
Vi vay, dé co thé khdng phai chiu dwng qua nhiéu va ban than méi
nguoi déu co thé sbng vui vé, co thé can thwc hién thay dbi can bang
hooc mén. Néu mét ngudi phu ni séng dén 100 tudi thi dén khoang
50 tudi can bang hodc mén trong co thé da thay dbi, day ciing la thoi
diém kha nang sinh san cla con nguoi két thic. Theo t6i, day ciing
chinh 1a mét trong nhirng ban nang tw vé tw nhién cda con nguoi.

Vé&i dan 6ng, do khdng phai chiu nhitng nguy hiém nhw mang thai,
sinh con nén kha nang sinh san duy tri dwoc 1au hon phu nir. Néu 14
nguwdi khée manh, viéc sinh tinh c6 thé kéo dai dén hét doi.

Pablo Picasso, hoa sy ndi tiéng thé gi¢i, du dén 90 tudi van tham gia hoat dong
nghé thuat séi ndi, d&n nam 67 van c6 con. Hay danh hai néi tiéng Chaplin, da
két hon t&i bdn 1an va dra con Gt ctia ng sinh ra khi dng 73 tudi.

O Nhat, di&n vién ndi tiéng Ken Uehara mét thi, cling 1am bb nam 71
tudi. Va gan day, nghé sy Kabuki Tomijuro Nakamura ciing I&n chirc
bd vao tudi 74.

Céc ban dirng hiéu nham, t6i khéng khuyén khich moi ngu®i cé con khi
cao tudi. O day, t6i mudn noi duy tri mét co thé van co thé sinh con
cling tire 1a duy tri mét co thé khée manh. Biém chung cta bén trwdng

hop trén khi c6 thé c6 con mac du da cao tudi 1a co thé khée manh.
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Tat nhién, trong d&i séng tinh duc cling can rat nhiéu enzyme. Va
sinh hoat diéu dé, khéng tiéu hao enzyme diéu ky ciing dan dén viéc
duy tri kha nang tinh duc.
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Théi ky sau man kinh 1a sw bat dau tuyét vi cua

tinh duc

Phan I&n phu ni¥ sau thdi ky man kinh thwong cé xu hwéng khang cw
lai cAc quan hé tinh duc. Tuy nhién, viéc khdng thé cé con va viéc
khéng quan hé tinh duc hoan toan khéng c6 quan hé vaéi nhau.

Thuwe té, khi khéng con kinh nguyét, hoéc mén sinh duc tiét ra it hon
dan dén viéc co thé bat dau xuat hién nhiéu thay déi nhw thiéu do am
trong &m dao hay ngwc méat di sw dan héi... Tuy nhién, ban tht nhin
nhan van dé duwdi géc do tich cwc hon xem sao. Cubi cung thi ban
cling thoat khaoi cac chu ki sinh ly, dwgc giai phong khoi nhirvng cang
thang tinh than lo I&ng nhw mang thai ngoai y muén, gi® ban c6 thé
thodi mai ca veé tinh than lan than thé khi sinh hoat tinh duc...

DU 1& nam hay nir, dén mét dd tudi nao day, khi can bang hodc mén
trong co thé thay dbi, cac nhu cau tinh duc sé suy gidm. Tuy nhién,
du tan suét sinh hoat c6 gidm xudng nhwng viéc tan hwéng sinh hoat
tinh duc nam ni¥ ciing la mét diéu rat quan trong.

Nam gi&i c6 thé cai thién kha nang tinh duc ma khéng can dung dén
céac loai thuéc nhw Viagra. Cach don gian nhét 1a ban chi can uéng 500
ml nwéc mot tiéng trwéde khi quan hé. Bang cach tich nwéc trong bang
quang, tuyén tién liét sé bj kich thich va kha nang cwong cirng sé duoc
cai thién dang ké. Tuy nhién, cach nay sé& khdng hiéu qua néu ban udng
tra hay ca phé. Nguyén nhan la cafein hay cén sé lam mach mau co lai.

Khi c6 tudi, nhiéu nam gidi cho rang "tinh duc qua tdén strc va khéng mudn
lam". Néu 1a cdp vo chéng thwe sw co tinh yéu, thi quan hé tinh duc du la

viéc rat tdn strc nhwng cling khéng thé bd qua. Y hoc ciing da chirng minh,
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cadm giac hanh phuc vé ca thé xac 1an tinh than co thé cai thién kha

nang mién dich cGa con nguoi.

Pan 6ng ludn mudn minh dwoec tré trung va dwoc nhiéu cd géi yéu.
Phu nir cing mudn mai dwoc xinh dep va dwoc nhiéu dan éng dé vy.
Ludn gilr dwoc tam niém day ciing la diéu quan trong trong hanh
trinh séng lau dai va khée manh.

Chuyén gi ciing vay, néu ban t&r bd qua sém la ban da thua roi. Néu

trong thAm tam ban da tir bd, lic ndo cling nght "thé 1a da rdi", "dirng
& day thoi" thi co thé cta ban rat nhanh sé hién ra dau hiéu 140 hoa.

Tuyét ddi khdng dwoc bé cudc. Bay chinh 1a bi quyét dé séng lau dai

va khée manh.
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Moi sinh ménh déu c6 mét cor ché gitp dat déen
tudi tho tw nhién

Nguwoi ta cho rang trong 100 ndm qua, Y hoc da coé nhirng bwéc tién vwot bac.
Tuy nhién, s nguw®i mac bénh khéng nhirng khéng gidm ma ngay moét ting

lén. Vay néu y hoc thuc sy tién bo thi tai sao sé bénh nhan lai khdng gidm?

Liéu c6 phai y hoc hién dai da sai lam ngay t& bwdc dau? Y hoc hién
dai ngay nay bat dau tr quan diém "chira tri" tirc 1& chira khoi bénh.
Theo t6i, day la diéu hét sirc sai lam. Bang 1& ching ta phai tim hiéu
co thé con nguwdi bat diu tir trang thai khde manh, nghién ciu vé
viéc lam thé nao dé duy tri dwoc sirc khde va xay dwng nén "y hoc
thwe sy" thay vi nén y hoc bat dau tlr cac loai bénh tat.

Toi bat dau nghién ciru mot cach nghiém tac vé mdi quan hé gitra an udng
va strc khde tr hon 30 nam trwdc. Hoi do, tdi da kham sirc khde cho rat
nhiéu nguwdi & My va toi nhan ra rang da day, dwéong rudt chinh 1a thuwéce do
dé biét dwoc tinh trang strc khée ctia mét ngudi va cai thién da day, dwong
rudt la con dworng dan dén cai thién strc khée. Vi vay, bén canh viéc né luc
nghién clru va phat trién ky thuat polypectomy (ky thuat cét bd polyp bang
phwong phap néi soi) dé gitp nhirng ngudi bénh dang dau khd vé can bénh
nay, t6i cling bat dau di tim nguyén nhan gbc ré khién con nguwdi méc bénh.
T6i da doc hang ngan tai liéu, cung v&i sy giup d& cua cac bénh nhan,
thu thap cac sé liéu lam sang, tw ban than kiém ching anh hwéng clia
thudc va nghién clru ca cac loai déng vat hoang da. Két qua téi da nhan
ra rang "di ngwoc lai quy luat tw nhién bao gébm tat cd moi diéu trén thé
gidi (co thé cho la y clia chda trév) sé khién con ngwei mac bénh”.

Trong céac loai ddng vat hoang da, hdu nhw khéng cé cac bénh lién quan dén
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16i séng sinh hoat. T4t nhién, ta ciing phai thira nhan rang mét trong
s6 nguyén nhan chinh 1a & thé gi¢i tw nhién khéng bac si, khdng
thudc thang bénh tat gan lién voi cai chét.

Céc loai ddng vat hoang da hau nhw khéng c6 tinh trang "méc bénh"
nhw & con ngwdi. Tai sao chdng lai khdng mac bénh. Béi chiing ludn
tuan theo cac quy luat tw nhién.

Ban than sw sdng luén c6 co ché dé di dén hét tudi tho tw nhién ctia minh.
Khéng c6 sy sbng ndo bat dau vong doi bang bénh tat ca. Ciing cé
nhirng ca thé khi sinh ra d& mang nhirng can bénh bam sinh, tuy nhién dé
La hau qua t nhirtng anh hwéng di truyén hoac anh hwédng méi truong
trong qua trinh hinh thanh sinh ménh. Trén thé gi&i, néu khdng cé nguyén
nhan sé& khong tén tai két qua. K& ca nhirng can bénh bam sinh khéng r6
nguyén nhan hay nhirng can bénh khéng ré nguyén nhan khac, khong

phai la chung khéng c6 nguyén nhan ma la ta chwa tim ra dwoc né.

M®bi sinh ménh, t& khi sinh ra da mang trong minh mét "kich ban" can
thiét dé séng lau va khée manh. T6i goi dé la "kich ban ctra sw séng".
No6i mdt cach don gidn do 1a céac loai déng vat ludn "biét nhirng diéu
can thiét theo ban nang" dé sinh ton. Néi cach khac, cac loai dong vat
hoang da biét dwoc kich ban cta sy sbéng, nén ching séng theo ban
ndng va song theo kich ban day.

Rang cua déng vat an thit va rang cua dong vat an cé khac nhau chinh la
biéu hién cla quy luat tw nhién, "thtrc 8n clia cac nguodi l1a nhw thé day".

Va ham rang cua chung ta cling chtra nhirng quy luat tw nhién trong do.

Ban than con nguwdi cling c6 "kich ban cda sw séng" nhung ching ta lai kiéu
ngao bé qua kich ban dy. Ching ta bé qua "kich ban" sap dat theo quy luat

tw nhién 1a do "long tham" khéng day cla chinh minh. Con ngudi da méac sai
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lam trong "suy nghi", &n hué ma chia trdi ban cho con nguwdi, tw con
ngwdi nght rang minh |a sy ton tai d&c biét, coi ban than Ia sinh vat
bac cao hon cac loai dong vat khac, nudi cac loai dong vat nhw gia
cam hay vat nuéi dé ban than vui vé.

Nén van héa ma con nguodi xay dwng dwoc cho dén nay, & mét goc do
nao day chinh la nén van hoéa "duc vong". Pé thda man duc vong dwoc an
cac mon ngon hon, chung ta da vwot ra khéi pham vi thwe phdm cho
phép cua tw nhién. D& thda man duc vong dwoc séng tét hon, ching ta
da tao ra hang loat cong cu tién loi tai moi nén van minh, va di cung Vo
né 1a pha hoai mdi truéng tw nhién. Vi duc vong mudn canh tac an nhan
hon, ching ta cho ra d&i cac loai thubc trir sau, thudc bao vé thuc vat...

Va vi mudn c6 nhiéu d4t dai, tién bac hon ching ta da tao ra chién tranh.

Trong x& hdi loai nguoi hién nay, dé dat dwoc nhirng "ham mudn”,
nhirng "tién ich" ngay cang I&n, chung ta dang phai trd gia bang
chinh strc khée cua minh.

May man la trong tién trinh phat trién cta y hoc hién nay, ching ta dang
dan nhan ra ching ta khéng hé khde manh. Ching ta 1a mét phan cla tw
nhién. Va mét phan cla tw nhién nay néu muén séng lau, khée manh thi
phai biét tuan theo céac quy luat cla tw nhién. Tuan theo cac quy luat cia
tw nhién Ia biét IAng nghe "kich ban cta sy sbng" trong méi ching ta.
Chung ta cdm thay d6i mdc du ban than lai thtra can, dé chinh 1a co thé
dang thiéu cac chéat dinh dwéng can thiét. Chang ta bj tdo bén hay tiéu
chay, do la do chung ta an cac thirc an khéng phu hgp véi ban than. Va

ching ta bi bénh, dé la do ching ta coi thwéng kich ban cla sw séng.

Vi vay, t6i cho rang Y hoc trong twong lai khéng phai 1a gitr virng nén y hoc
hién tai, chi tap trung vao viéc diéu tri, ma phai chuyén sang nén y hoc biét

nhin nhan cac quy luat tw nhién, 1ang nghe kich ban cla sw séng, danh thic
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kha nang tri bénh tw nhién trong méi con ngudi va gitp bdi dap sw séng.
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Nén y hoc chuyén moén héa lam héng cac bac si

Néu mudn hoc tap cac quy luat tw nhién, trwéc hét ching ta phai bé
ngay nén y hoc chuyén biét hoa hién nay. B&i nén y hoc chuyén biét
héa ngay nay la nén Y hoc "nhin thay mét cay ma khéng nhin thay ca
rieng”. Khdng co céi gi ton tai doc lap trong tw nhién. Tat ca van vat
déu tac dong qua lai va tao nén thé can bang.

Ban c6 biét gan day nguoi ta dang chu y dén van dé "trong rieng nudi
bién". D6 1a dw an trdng lai rirng trén nai dé goi ca tré vé sau khi cac
ngw dan thay ca tir bién dét nhién méat hét va tim hiéu dwoc nguyén
nhan do nhitng khu rivng bi chat pha trén dién rong dé phéac trién xa
héi may nam trudce. Viéc chat rivng va ca bién.

Nhin qua thi khéng c6 quan hé gi v&i nhau, nhwng thwce ra ching co

quan hé& mat thiét trong vong tuan hoan tw nhién.

Co thé con nguoi ciing gidbng nhw vay. 60 nghin ti té bao trong co thé,
moi té bao lai d&m nhi@m mét hoat ddng khac nhau nhwng thédng qua ndm
qua trinh lwu théng 1a lwu théng mau, bach huyét, qua trinh tiéu hoa, qua
trinh bai tiét nwdc tiéu, lwu théng khoéng khi va lwu théng khi ma cac té

bao lién két chat ché v&i nhau, thye hién cac hoat ddng séng cda co thé.

Néu chiing ta bé qua céac vong tuan hoan nay ma chi cd gang giai
quyét cac van dé cla trng co quan riéng ré nhw da day, ruét thi
chang c6 y nghia gi ca. Néu nén y hoc chuyén biét hda nay con phat
trién, thi trong twong lai khédng xa sé& khéng con tdn tai cac bac si.
M6t bac si thwe thu 1a nguwdi cé thé kham tdng thé sirc khde cho
bénh nhan, trong khi van kham dung chuyén mén cia minh.

Bé&nh nhan c6 sdc mat xau, nhwng vi chuyén mén cda anh 1a tiéu héa nén anh
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chi nhét éng ndi soi vao da day cta bénh nhan, kiém tra xem c6 polyp hay
khéng, sau dé dwa ra vai két luan "may qua, khdng cé polyp ciing khéng

thdy ung thu" va dé bénh nhan ra vé. Nhw vay thuc sw 1a qua qua loa.

Toéi dwoc ngudi ta goi la "bac si phau thuat ndi soi s6 mot cla My",
nhwng t6i khéng cho rang ban than co tai nang dac biét gi. Toi lam mot

viéc 1a 1dng nghe co’ thé cda bénh nhan va kham bénh hang ngay thoi.

Hién nay & MY, viéc kiém tra dai trang cho bénh nhan ung thw vu d3
rat phd bién, va bac si diu tién dé xuat viéc nay chinh Ia téi. Tai thoi
diém do, t6i dwoc nhiéu ngwdi khen ngoi: day 1a phat hién tuyét voi
cla bac si Shinya. Nhwng theo t6i, néu c6 thé kham téng thé cho
tirng bénh nhan thi bat c& bac si nao cling sé nhan ra.

Néu gap mét bénh nhan ung thw, khdng can kiém tra co thé ho toi
cling c6 thé nhan ra. Diéu nay t6i khéng thé giai thich ré rang dwoc
nhwng t6i c6 thé cdm nhan dwoc "khi" cta tirng nguwdi. Khi tdi noi
diéu nay, n6 da tré thanh trd cuwdi cho nhiéu bac si khac. Nhwng dé
khéng phai chi 1a "cdm giac" don thuan ma la "trwc giac" cla toi da
dwoc tdi luyén qua cac kiém nghiém lam sang.

Trwdc day, modt phu niy 38 tudi dén gdp toi, chi vao ving bung trén va néi:
"Bac si, ché nay cua tdi bj ung thu". Tuy nhién, trwdc khi dén ché téi, nguodi
phu ni¥ nay da dén vai bénh vién kiém tra, va & chd nao ciing nhan dwoc két
qua la "khéng c6 gi bat thwéng". Téi cling dung kinh néi soi va kiém tra can
than cho ¢ ay, nhwng thwe s 1a khdng tim thay ung thw & béat ky bd phan
nao. Tham chi tdi con nght cd con tré nhw vay, 1am gi ma lo ldng dén mic
day. Nhwng ngudi phu ni nay van phan anh 1a cdm thay kho chiu nén téi da

dung chét can quang va chup X-quang tir ta trang dén éng dan mat.

Vi éng dan mat cwc ky nhd nén khéng thé dung kinh ndi soi dwoc. Va viéc
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dwa chat can quang vao dé kiém tra éng dan mat cling khéng phai 1a

loai kiém tra thwérng dworc tién hanh.

Tuy nhién, nh& cé cudc kiém tra nay ma t6i da phat hién ra khdi u

bang ngon tay Gt trong dng dan mat cdia bénh nhan.

Ngoai ra, c6 nhiéu b&nh nhan khang dinh bi ung thw da day va dén chb toi
kham. Ciing c6 mdt trwong hop, téi da kiém tra ndi soi nhwng khéng phat
hién ra bat thwong gi. Tuy nhién, trong trwéng hop nay, bénh nhan da
phan anh dén mic nhw vay thi téi nghi chac chan phai c6 cai gi d6. Téi da
ch® khoang hai thang va kiém tra ndi soi lai mét lan nira va phat hién thay
mot vét loét nhd trong da day. Khi toi lay té bao mo kiém tra, t6i da phat
hién ra té bao ung thw Scirrhous dang lan rong dwdi niém mac da day. Té
bao ung thw Scirrhous phat trién rat nhanh va & giai doan dau rat kho phat
hién. Néu n6 phat trién dwéi ni@m mac da day thi di néi soi ciing khéng
phat hién ra dwoc, do dé né 1a can bénh hét strc dang so. Gia si, lac dé
néu toi khdng hen bénh nhan dén kiém tra lai sau hai thang, thi c6 |1& bénh

nhan d6 da t& vong vi ung thw roi.

Th&i gian mot bac si lam viéc véi mot bénh nhan thwe té khong dai
nhw cac ban nghi. Va trong khoang thdi gian ngan dé, bac si phai tap
trung tuyét déi d& ndm bat dworc tin hiéu SOS ma co thé bénh nhan
dang phat di. Day la tran chién "cang thang" khéng thua kém gi tran
dau kiém thwce thu gitra cac kiém sy.

Tuy nhién, cé6 mdt diéu dang tiéc 1a ngay cang cé it cac bac si chju
lang nghe co thé bénh nhan. Nguyén nhan la do cac bac si hién nay
da bi y hoc chuyén biét hién dai quan triét toan dién.

T6i nghi c6 |é cac ban ciling c6 kinh nghiém trong viéc nay. cac bénh nhan

trede khi di kham déu phai quyét dinh xem minh di kham & khoa nao. Sau dé
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trong phong kham bénh nhan sé dwoc héi: Anh cdm thay thé nao? Néu bénh
nhan ndi la dau da day, bac si sé& cho kiém tra da day. M&c du ban dén dé
kiém tra xem trong ngw®i minh c6 bénh hay khéng, nhwng néu kiém tra da
day thay khéng cé gi, ban sé ra vé véi két qua: may qud, trén ngwdi anh
khéng c6 van dé gi ca. Néu bénh nhan khéng yéu cau "lam thém kiém tra"
thi budi kham bénh két thic tai day. Tham chi néu gap tay bac si tdi, co
trwdng hop bac si con khdng nghe y kién cltia bénh nhan ma phan. D6 chi la

do cam giac cta anh théi, khdng can thiét |am kiém tra day dau.

Tuy nhién, gibng nhw nhirng kinh nghiém ma t6i dé cap & trén, bac si

can phai nghiém tac l&ng nghe y kién ctia bénh nhan.

T6i cdm thdy vo cung that vong véi nén y hoc chuyén biét héa hién
nay. Néu cl tiép tuc nhw vay, nén y hoc nay chang thé dao tao ra
nhirng bac st dung nghia dwoc.

Va moét diéu téi t& hon niva la hién nay, dén ca ché dé thwc tap ciing
bi x6a bd. Thoi diém nhan gidy phép hanh nghé bac si, cac bac si
mé&i quyét dinh chuyén mén cho chinh minh. Diéu nay ciing ddng
nghia v&i viéc cac bac si hién nay con khdng c6 ca co hdi dwoc tim
hiéu vé cac co quan ngoai chuyén nganh cia minh.

O phong kham cua toi tai New York, ching tdi cho thwc hién dich vu
kiém tra déng thoi cac bo phan dé gidm sv lo I&ng va ganh ndng cho
bé&nh nhan xuéng mrc tdi thiéu. Dau tién, trwéc khi kiém tra ndi soi da
day va ruédt, bénh nhan sé dwoc kham tdng thé toan co thé. Ching toi
kiém tra xem cé hay khéng dau hiéu bat thwong & tinh trang da toan
than, huyét ap, nhip tim, ndng dé oxy trong mau, tuyén giap, tuyén bach
huyét, khép va co bap. Tham chi néu Ia phu ni¥, ching tdi con kiém tra
ung thw va (tat nhién la phai dwoc sy ddng ¥ cda bénh nhan).
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Tiép theo, trwdc khi kiém tra ndi soi dai trang, vé&i cac bénh nhan niv, ching
t6i s& hdi: ching téi co thé kiém tra ca ung thw ¢ t&r cung, ban c6 mudn lam
ludn khéng. Néu bénh nhan yéu cau kiém tra thi trwdc khi dat ng ndi soi
vao hau mén, ching t6i sé dung éng ndi soi dai trang dé kham t& cung cla
bénh nhan. Trong qué trinh kiém tra, bac si ciing chi dwa thiét bj tién vao
trong &m dao khodng 5-8 cm nén du cé kiém tra t& cung hay khéng, thoi
gian kiém tra cing khdng kéo dai thém phut nao. Nhwng véi bénh nhan ma

ndi, khdng can phai dén khoa phu san dé kiém tra Ia diéu hét strc vui mirng.

Chuyén mén cua téi la dwdng ti€éu hoa, nhwng téi cling thwc hién
dwoc nhivng kiém tra tl cung, tuyén tién liét, kiém tra vi. Nhirng 1an
kiém tra nhw vay, gilip b&nh nhan d& phién phic hon va ban than téi,
v&i tw cach mot bac si, t6i cling hoc dwoe nhiéu diéu.

1

Natto: Mén &n truyén théng cia Nhat Ban lam tir hat dau twong Ién men.
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Hay chon "strc khée 10 nam sau" thay vi "bira
thit nwéng toi nay"
Do dwoc kham nhiéu bénh khac nhau nén t6i da hoc dwoc nhiéu diéu.

Vi dy, du 1a kiém tra ung thw va, téi cling hdi vé théi quen, lich sir &n udng cua
bénh nhan va téi nhan ra mdi quan hé nhan qua gitra &n ubng va bénh tat.
Nhirng ngwdi bi ung thw va thuwéng thich ca phé, thuwong xuyén ubng siva, phd
mai, stra chua... va an thit Ia chinh. Hay phan I&n nhirng ngu®i c6 ché dé an
nhw vay, du chwa phat bénh ung thw vu nhuwng cling cé nhirng "bénh trang
tuyén vd" nhw ngwe cdm thdy cing. Néi cach khéac, tdi nhan thay mét diéu la
ché dd an udng ca phé, siva, thit sé dan dén cac bénh trang tuyén vd, va néu

khong cai thién thi ngwoi bénh c6 kha nang cao sé bi ung thw va.

Sau khi nhan thay diéu doé, t6i da hwéng dan cac bénh nhan bj bénh tuyén
vl, can phai cai thién thoi quen an udng. Khi téi héi nhirng ngwdi bi bénh
tuyén v(: "chac c6 thich dung ca phé, si¥a va dn cac mén thit nhi", moi nguoi
s& ngac nhién dén tron mat "tai sao bac si lai biét". Sau do t6i s& dwa cac sb
liéu 1am sang thu thap dwoc cho bénh nhan xem, va khi ho bj thuyét phuc,

ho s& nghiém tdc cai thién théi quen &n ubng theo hwéng dan cia toi.

Nhw vay, cach diéu trj cha téi dwa trén nhirng diéu ma toi biét dwoc tir co
thé bénh nhan. Viéc hwdng dan bénh nhan cai thién théi quen sinh hoat
vé co ban cling giéng nhw vay. D& phong tranh bénh ung thw vu, cung véi
viéc cai thién an uéng, ban nén thwc hién ndm phat mat xa ngwc moi
ngay. Pay ciling 1a diéu tdi hoc dwoc tr cac nghién cru 1am sang. Trong
sb liéu 1am sang thu thap dwoc qua hon 30 nam, tdi nhan thdy nhirng
nguwoi thwdng xuyén mat xa ngwc, la noi lwu théng mau, lwu théng bach

huyét dé bj ngwng tré, mét hai 1an mdi ngay, khdng co6 ai bj ung thw va ca.
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Toi khéng biét cac bac si chuyén khoa vé ung thw vi c6 dua ra IO
khuy@n vé cach phong tranh nhw vay khéng. That vui khi téi gap lai
bénh nhan da lam theo 1&1 khuyén cuda tdi sau mét nam, ngudi do
khéng phéat bénh ung thw vd, hon nira, md tuyén vi rat mém, tham
chi cac triéu chirng vé bénh tuyén vu cling dwoc chiva khéi.

Diéu khién mét bac si nhw téi cdm thay that sw hanh phic khdng phai
la chira bénh, cling khéng phai 1a danh tiéng ma la c6 thé dwa ra 1o
khuyén cho nhirng ngw&i vé bénh c6 kha nang phat bénh cao va giup
ho tré nén khée manh.

Qua nhirng ndm thang tich Ity kinh nghiém cho ban than, méi ngay
téi lai cang nhan thirc sau sic vé tdm quan trong cla "thwc pham:".
Tuy nhién, hién nay & Nhat Ban, nhiéu loai thwec phdm c6 hai cho strc
khde lai dwoc lwu théng dwdi nhan mac "thwec pham tot".

Trong 30 ndm gan day, c& mdi lan c6 co hoi la téi lai d& cap dén van dé
"quan hé gitra thwc phdm va strc khée" va "céc loai thwe phdm nguy hiém",
nhwng tiéc 1a nhirng cbé gang cda t6i chwa dat dén hiéu qua tao ra cudc cai
cach vé quan niém thwc phdm trong xa hdi. Hon nira, néu nén y hoc chuyén
biét hoa hién nay cl tiép tuc phat trién nhw thé nay thi cac bac si tré sau nay

sé rat kho dé co thé hoc dwoc tir cac kién thire 1dam sang nhw toi.

Diéu can thiét cho nén Y hoc trong twong lai d6 1a y té dw phong. Va
dé xay dwng dwoc mot nén y té dw phong dung nghia, khéng thé
thiéu cac kién thirc dung dan vé thwc pham.

Viéc thay dbi nhan thirc ctia con ngudi vén da han sau trong tam tri nhirng
quan niém sai 1am vé &n uéng nhung lai twéng rdng dang dan, Ia rat kho khan.
Néu ban than nguwdi do bj bénh sé lai 1a chuyén khac, nhung néu ngudi do

dang trong giai doan vé bénh thi phan I&n moi ngwdi sé chon "bira thit
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nwdng tdi nay" thay cho "sirc khde 10 nam sau". Véi nhivng déc gia
da doc dén day, téi hi vong cac ban, nhat dinh phai chon "strc khée
10 nam sau" thay vi chi c6 "bira thit nwé&ng" ma théi.

Diéu t6i dang ky vong hién nay la gido duc cho cac thé hé tiép theo. Toi
nghe néi nén gido duc sau nay sé lay ba trong tam 1a: "tri duc", "thé duc",
"d&rc duc". Nhwng téi ludén hi vong, nguoi ta sé& cho thém vao mot yéu td
nira d6 la "gido duc thwc pham", d& tao nén moét nén giao duc hay mot

nén y hoc gidp nhiéu nguw®i nhan thirc dang dan hon vé thwc pham.

Nhirng blra an trong trwdng hoc hién nay dwoc dwa trén tinh toan
lwong calo va cac ly thuyét sai 1am déu rat nguy hiém. B&i vay nén toi
cho rang viéc giao duc thwc pham véi dbi twong la tré em va cai cach
suat com trong trwdng 1a nhu cau cap thiét hién nay.
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Con ngwoi c6 thé soéng la nh& vi sinh vat

Ban c6 biét nhirng con ca & bién sau khi chét di sé& thé nao khéng?
DU chung ta c6 tim dwéi day bién sau ciing khdng thdy xac cé chét
lang xudng dwdi day. Vay nhivng xac cé chét day da di dau?

Cau tra loi la chung da bi "x6a sach" rdi. CAc vi sinh vat trong bién phan

hay x&c céa tirng chit mét va nhanh chéng x& Iy toan bd xac cé chét.

Trong thé gi®i ndy tran ngap cac vi sinh vat ma méat thwdng chang ta khdng
nhin thdy c6 nghién ctu cho rang ngay ca trong bau khdng khi trong lanh,
c& mot centimet khdi lai c6 khodng mét nghin vi sinh vat. Tham chi trén bau
tréi cAch mat dat mwoi nghin mét, hay trong thé gi¢i sdu mwdi nghin mét
dwédi long dat cling cé vi sinh vat. Ngay ca trong dwdng rudt cla con nguoi

cling c6 rat nhiéu vi sinh vat hay con goi 1a "vi khuan dwong rudt” sinh séng.
N6i tom lai, con ngudi ching ta dang séng cling cac vi sinh vat.

Trong duwdng rudt cda con ngudi c6 khoang 300 loai v&éi hang tram
nghin vi sinh vat dang s6ng. Chung khéng don gian chi la séng & day
ma con gilp chdng ta rat nhiéu viéc. Trong do, viéc quan trong nhét 1a
tao ra cac enzyme, ngudn sbng cua ching ta. Cac vi khuan dwdng ruét
nay dang giup chuing ta tao ra khoang ba nghin loai enzyme khac nhau.

Céc vi khuan dwdng rudt duwoc chia 1am "loi khuan" va "hai khuan". Théng
thwérng, nhirng vi khuan cé loi cho co thé con nguwdi nhw khuan lactic
dwoc goi 1a "loi khuan”, con nhirng vi khuan gay hoai tl, hw thdi, tan pha
co thé con nguwdi dwoc goi la "hai khudn". Néu néi ngan gon, loi khuéan la
nhirng vi khuan c6 enzyme chdng oxy héa. Khi cac gbc tw do phat sinh
trong co thé, ching sé tw chét di, bién thanh cac enzyme chéng oxy héa

trong co thé va giup con nguwdi trung hda céac gbc tw do do.
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Bén trong rudt day dac nhirng phan nhé 1&én hay con dwoc goi 1a lop
l6ng nhung. Gilra cac 16ng nhung nay la cac loi khuan lactic. Bén trong
cac 16ng nhung cé cac té bao bach cau va té bao NK (t& bao diét tw
nhién) co lién quan dén hé théng mién dich. Khi cac té bao nay chéng
choi lai cac di vat nhw cac protein, cac vi khuan khac loai hay céc vi rt,
té bao ung thu... sé tao ra lwong l&n cac gbc tw do. Va cac vi khuan
lactic sau d6 sé& x6a sach cac gbc tw do can dwoc gidi quyét nay.

Mac du day chi la gia thuyét cha téi, nhwng cé 18 bénh viém loét dai
trang hay bénh crohn® chinh Ia do cac g6c tw do vi mét ly do nao day,

c6 thé la do thiéu cac loi khuan, da khoéng bi trung hoa hét, gay viém
I&p 16ng nhung vén cwe ky nhay cdm, va pha hoai co thé tao nén.

Mat khac, cac hai khuan do thwérng pha hiy thire 8n kho tiéu nén thuong
dwoc cho 1a cac vi khuan cé hai. Diéu nay nghia la dé cac thirc &n kho
tieu dwoc nhanh chong bai tiét ra ngoai co thé, cac vi khuan nay khién
thirc an 1én men béat thworng dé sinh ra cac loai khi ga doc hai, déng thoi

kich thich ruét, thuc day qué trinh bai tiét khi ga va phan ra ngoai co thé.
1Bénh crohn la mdt bénh viém man tinh cda dwdng rudt.

Vi vay, téi cho rang cac vi khuan dwong rudt khéng thé phan chia
rach roi ra loi khuan hay hai khuan. B&i ké ca cac hai khuan ciing réat
can thiét cho co thé nén méi cé thé cu tra trong co’ thé chiing ta.

Ngoai hai loai 1a "loi khuan" c6 loi cho co thé va "hai khuan" tao ra cac chat doc
trong co thé, ngudi ta con xép thém moét loai niva 1a "vi khuan trung gian",
khéng gay doc hai ciing khéng giup ich cho co thé. Tuy nhién, theo t6i day la
cach phan loai hét stec ich ky. Piéu quan trong la phai cé sy can bang trong
toan bd co thé. B&i ngay dén chéat dinh dwéng quan trong nhw protein, néu hap

thu quéa nhiéu ciing c6 thé gay hai cho co thé. Twong tw nhu vay, néu
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hai khuan phat trién qua mdrc tat nhién 1a khéng tét cho co’ thé, nhwng day

cling la loai khuan khéng thé thiéu dé duy tri strc khde ctia ching ta.

Sw can bang cla cac vi khuan trong dwéng rudt rat dé bj pha v, bdi
cac vi sinh vat |a sinh vat hét sec mdng manh. Chang rat dé bj chi phbi
b&i méi trwdng. Néu gap méi trwéng thich hop dé sinh séi, ching sé
dong loat tang 1&n dén vai nghin, thAm chi vai tram triéu con. Nhung
néu méi trwdng séng xau di, ching sé chét hang loat ngay tirc khac.
Thém vao do, loai vi khuan trung gian lai c6 tinh map mo, néu xung
quanh chang déu 1a Ioi khuan, chang ciing sé sinh ra enzyme chdng
oxy héa, nhwng néu xung quanh chiing céac hai khuan phat trién, thi ban
than chdng ciing sé bién dbi thanh hai khuén, tao ra cac chéat oxy hoa.
NGi cach khac, loai vi khun trung gian nay sé di theo sb déng.

Con nguoi rat ghét cac hai khuan, nhwng ngudi tao ra méi truérng dwéng rudt
dé cac hai khuan c6 thé phat trién lai khdng phai ai khac ma chinh la ban than
ching ta. V&i théi quen &n udng 16n xon, 16i sdng sinh hoat bira baéi...

ban khoéng thé db 16i cho cac vi sinh vat dwoc. Va cac vi khuan trung gian

sé& bién dbi thanh Igi khuan hay hai khuan, tat ca tuy thudc vao chinh ban.
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Ho6 tror mdi trwedrng dworng rudt dé cac loi khuan
dé dang phat trién

Enzyme la yéu tb thiét yéu cho sw séng cla sinh vat, tuy nhién lwong
enzyme ma con ngui ¢ thé tao ra lai c6 han. Khi cAc enzyme bién mét
khdi co thé ciing la luc sinh ménh con ngudi két thic. Theo cach nghi

nhw vay thi cling khéng sai khi néi rang "enzyme diéu ky = sw sbng".

Thir khién cac enzyme nay bij tiéu hao nhiéu nhat chinh la cac gbc tw do. Xa
héi hién dai chinh 1a méi trwdng dé phat sinh cac gbc tw do nhat. Cang thang,

6 nhiém méi trwéng, tia tir ngoai, séng dién tt, vi khuan, vi rat, tham chi ca khi
tiép xuc véi tia X-quang ciing 1am phat sinh ra cac gbc tw do. Tuy nhién, trong
sb cac nguyén nhan gay ra géc tw do, ngoai trir cac yéu té tlr bén ngoai, con cé
nhiéu nguy@n nhan ma néu cé y chi va kién tri, ban cé thé phong tranh dwoc.
Dién hinh nhw théi quen ubng rwou, hat thube, dung céc loai thwe phdm chra
nhiéu phu gia, hay cac thwc phdm bi oxy héa, céac loai thudc... Vi nhirng
nguyén nhan nay ma cac enzyme trong co thé bj tiéu hao mét lwong lén. Do

dé, néu khéng co y chi cao va nd lwc, ban sé rat dé mac bénh.

Néu vén di lwong enzyme c6 trong co thé con ngudi da dwoc cd dinh
sén thi s enzyme dworc tao ra sau dé chi cé thé dwa vao céac vi khuan
dwong rudt. Bdi vay, chuan bj méi trwdng dwong rudt dé cac loi khuan
c6 chra cac enzyme chdng oxy hoa dé phat trién chinh 1a cach duy
nhat ma con nguwdi cé thé lam dé tang enzyme trong co thé.

Hay an thwc phdm giau enzyme bdi cac loai thwe phdm nay chinh & nguyén
liéu @& céac loi khuan phat trién va tao ra cac enzyme diéu ky. N6 ciing gibng
nhw mdi trwéng tw nhién vay, ban dau la tich trir that nhiéu the tot sau d6 sé
tao ra mot vong tuan hoan tét. An thuwe pham tét, ubng nwdc tét, thwe hién thoi

quen sinh hoat tét, tw nhién maéi trworng dwdng rudt sé dwoc cing cb, cac
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enzyme diéu ky sé dwoc tao ra nhiéu hon va con nguwdi co cudc

sbng tran day sinh lwc.

Nguoc lai, néu ban lam diéu gi xau, du chi mét diéu ciing sé l1am x&o trén
vong tuan hoan va khi d6, vong tuan hoan xau sé bat dau. Vi thich nén ban
thworng xuyén &n cac mon thit hay siva khién viéc tiéu hda, hap thu kém di,
va méi trwong dwdng rudt sé xau di ngay 1ap tire. Khi méi trwdng duwong rudt
xau di, sd loi khudn sé gidm xubng, cac vi khuan trung gian sé bién dbi
thanh hai khuan, co thé khéng thé chéng choi lai cac gbc tw do du chi mot
chat. Bén canh dé, trong méi trworng dwérng rudt, khi kha nang tiéu héa, hap
thu gidm xubng, cac thirc an khé tiéu sé bj G I1&n men, va cac hai khuan coi

cac thire an kho tiéu day lam dinh dwéng, sé tao ra ga doc hai cho co thé.

Nhirng ngwoi ludn xi hoi véi mui hoi 1a do trong bung clia ho dang dién
ra vong tuan hoan xau nhw vay. Nhirng bé so sinh bu stra me, phan sé
khéng c6 mui kho chju. Mui nay chi c6 sau khi con ngudi bat dau an
cac thwc pham thjt ddng vat. Va phan cua nhitng bé nudi bang stra
ngoai chac chan khac véi phan ctia nhivng bé nudi bang sira me.

Khi xuat hién cac doc té trong duwerng rudt, hé mién dich ciing sé hoat dong dé
dbi pho véi nhivng déc td nay. Tuy nhién, do trong rudt hdu nhw khéng con cac
loi khudn dé trung hoa céc gbc tw do sinh ra sau khi xt ly cac doc td nén ching
ta khéng thé ngén chén tac hai cia cac gbc tw do. Tl d6, tai thanh rudt noi bi

cac gbc tw do pha hoai sé& hinh thanh nén polyp ho&c ung thw.

Thir c6 thé duy tri dwoe vong tuan hoan tét chinh 1a méi trwong
dwdng rudt, va thé chidng ta co thé Iam ciing chi cé thé 1a cha y dén
ché do an ubng, théi quen sinh hoat va hd tro méi trudng dwdng ruét.

Cho dén khi vong tuan hoan tét nay van hanh én dinh, ta can bd ndé luc

khéng nhé. Nhwng khi vong tudn hoan da van hanh thi cho di mét thang an
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thit hay udng rwou mét 1an, cac enzyme diéu ky ban tich Ity dwoc sé
gidi quyét van dé cho ban. Hay nh& rang nhirng gi chang ta tich ldy
dwoc mbi ngay sé ctru chinh ching ta trong nhirng lic nguy cap.
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Mo6i quan hé khdng thé cat r&i gitra con ngwei va
thé nhwéng

Nguwdi Au My da coé théi quen an thit dong vat trong thdi gian dai hon
hén nguwdi Nhat.

Mac du vay, ho cling khédng pha v& can bang dwdng rudt nghiém trong nhw
ngwdi Nhat. Va téi da suy nghi xem tai sao gilia ngw®i Nhat va ngudi My lai
c6 sw khac biét Ién dén nhw vay. Téi da nghi ra mot vai ly do, ly do dau tién
chinh 1a sw khéac biét trong van héa dm thwe da dwoc hinh thanh tir xa xua.
Nguwdi Au My, trdi qua hang trdm nam van duy tri théi quen &n thit. Nhwng
ngwdi Nhat lai chi méi bat dau thoi quen nay tlr théi Minh Tri, tinh dén nay
cling chi dwoc khoang 150 ndm. Buong rudt cia ngwdi Nhat, vén co thoi
quen an ngi cdc va rau cl trong thdi gian dai, néu xét vé ti 1&é so vai kich
thuwdc co thé thi dai gap mét, hai lan dwéng rudt cia nguwdi Au My. Buong
rudt dai hon dan dén thdi gian cho dén IGc bai tiét hét thirc an ciing dai hon,

va anh hwéng cla thit dén dwdng rudt ciing Ién hon.

Mot nguyén nhan nira tao ra sy khac biét chinh la "thd nhwdng".
Ngui Trung Quédc cd c6 mét cau goi 1a "than thd béat nhj" tirc 1a than
thé con ngudi va dat dai cd mbi quan hé khang khit véi nhau.

Ngay nay chiing ta c6 thé & ngay tai nha minh nhwng van thuwéng
thirc dwoc hét cac moén an trén thé gidi. Tuy nhién c6 mot diéu co
ban trong an ubng dé 1a ngudi sbng & vang nao thi an thire an trong
dwoc & vung day. Do do, tuy theo tinh hinh thd nhwéng ma trang théi
strc khde cua con ngwdi cling khac nhau.

Day la cau chuyén cach day kha lau roi, khi toi lan dau trong thay rau ci ban

& My. Khi d6 ti rat ngac nhién sao chiing cé thé Ién dén vay. DU 1a ca tim
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hay dwa chuét, kich c& cua ching hoan toan khac v&i rau cu & Nhat Ban. Vi
thé t6i da nghi rang du cung la ca tim nhwng chac chan ching 1a cac loai khac
nhau. Tuy nhién, thuwc té khi gibng rau & Nhat Ban va gieo tréng & My, ching
van cho qua, hat to hon han khi tréng & Nhat Ban. D6 chinh la do ham lwong
cac chat co trong dat @ My nhw canxi, khoang chét, vitamin... nhiéu hon han
dat Nhat. Vi du, lwong canxi cé trong rau chan vit tréng & My nhiéu gap ba dén

nam lan ham lwong canxi trong loai rau nay khi tréng & Nhat.

Thém mét vi du nira, t6i da tirng thay sb liéu chi ra rdng ham lwong
canxi trong béng cai xanh & My la 178 mg trén 100 gr trong khi ham
lwong nay & Nhat la 57 mg trén 100 gr.

NGi tém lai ngwdi My du 8n nhiéu moén thit nhwng lai khdng chiu nhiéu anh
hwéng xau nhw nguwei Nhat 1a do ho &n cac loai rau dwoc gieo tréng trong
loai dat dai mau mé& nhw vay, do dé ho co thé can bang phan nao dé pH

dang c6 chiéu hwéng chuyén sang tinh axit trong co thé.

Trwdc day, ngwdi My va nguwdi Nhat co khodng céach rat ré vé hinh thé.
Tuy nhién, hién nay ngwoi Nhat cling da to cao hon rat nhiéu so véi trueéc
kia. Nguyén nhan chinh la sw anh hwéng cta vdn hda dm thuc Au My.
Cung v&i sy du nhap cda van héa dm thwe wa chuéng thit, sira, phd mai,
bo... thoi quen &n udng va hinh thé cla ngwdi Nhat cling thay déi dan.
Nhwng du chang ta cé mudn thay dbi gibng ngudi Au My thi cling cé6 mét
diéu khong thé thay déi dwoc. 6 chinh 1a "thd nhwdng". Sw mau mé cua

dat dai, du chung ta cé mudn ciing khéng thé bat chuéc duoec.

Khong qua |&i khi cho rang sw mau m& cta déat dai phu thudc vao sb
lwong cac vi sinh vat va cac dong vat nhd séng trong dat. Véi phan
I&n dién tich dat dai déu la tro nui Itra, dat dai & Nhat c6 rat it thiec an
cho céac vi khuan 1am giau trong déat.
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DU chiing ta c6 bat chwdc cach an thijt ctia ngudi Au My thi véi ham
lwong dinh dwéng trong rau cl chi bang mét phan nadm rau cu ctia Au
My, co thé chlng ta sé& thay dbi nhw thé ndo. Rd rang la nguwdi Nhat
sé bj thiéu vitamin va khoang chat. Nguyén nhan khién thwc pham thit
dong vat anh hwéng lIén dén co thé nguwei Nhat chinh 1a & "chét
lwong" rau ci ma ngwdi Nhat dang an hang ngay.

DAt dai ctia Nhat vén di can cbi. Nhwng véi nhivng mon an truyén théng
cia Nhat tlr xa xwa v&i cac loai ngi cbc, rau cl, ca, rong bién... dwoc
nudi tréng trén chinh dat Nhat, ngwei Nhat da tao dwoc sw can bang trong

co thé minh. Va theo tbi, ddy cling chinh la sw can bang cta tw nhién.
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Céac loai ndng san st dung thuoc bao vé thwc vat
déu khéng c6 nang lwong song

Tat ca cac vat trong tw nhién déu co lién hé véi nhau, tac ddng qua
lai 1An nhau va duy tri sy can bang hét strc tinh té. Chinh vi vay ké ca
nhirng thir "khéng can thiét" trong mat loai ngudi cling déu 1a nhirng
ther "thiét yéu" véi tw nhién.

Trong canh tac ndng nghiép, nhiéu ngwdi cho rang nén dung thubc
bao vé thwc vat dé phong tranh cén triing cé hai. Tuy nhién, ban than
cai tén cbn trung co6 hai nay cling chi la cai tén ma con nguoi tw dat
cho chung theo cam nhan cda chinh con nguwdi ma théi. Trong tw
nhién khéng tén tai lodi cén triing cé hai ndo ca.

Con nguoi lubn rat ghét cac loai con trung bam 1én cay tréng, nhwng du 1a
con tring c6 hai hay c6 Igi, nhé ¢6 ching bam Ién cay ma c6 thé ting cac
chéat dinh duwéng cho cay. P6 chinh "chitin-chitosan”. Chitin-chitosan duwoc
biét dén la chét cé trong vo tdm, cua. Lop gidp clrng bao quanh con tring
cling dwoc cau thanh tlr chat nay. Khi con tring bam 1én cay tréng, nhw 14
cay, |4 cay sé tiét ra cac enzyme "chitosanase" va "chitinase", hap thu mét
lwong rat nhd, khodng mét phan vai tram triéu nanogram chitin-chitosan tt
chan hay than thé cda con tring va bién no thanh chét dinh dwéng cho cay.
V4, cac chét dinh duwéng dwoc hap thu vao cay tir cac loai ¢on tring sé gilp
duy tri sw sdng cho cac ddng vat an thwc vat do. Tuy nhién, hién nay chudi
dinh dwéng nay lai dang bi cat dit bang chiéc kéo tén Ia thudc bao vé thuyc
vat ma con nguwdi dang s dung. Thay vi chitin-chitosan, cac loai thubc bao
vé thwc vat dwoc dung dé phong tranh con tring bi hap thu vao trong rau ct
va pha hoai strc khée cua nhirng ngwdi an cac loai rau cu dé. Hon nira, cac
loai thubc bdo vé thwc vat nay con lay di sinh mang cla céac loai sinh vat

sbéng trong dat, vén 1a ngudn nang lwong cho cac loai cay trong.
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Céc vung déat thwong xuyén st dung thubc bao vé thuc vat sé khdng cé
giun déat cling nhw cac loai vi khuan lam gidu cho dat. Tai cac manh dat
can cbi, nghéo nan va con bj twédc hét ngudn nang lwong sbng, cay
trébng khéng thé phét trién dwoc, thé nén con nguwdi lai st dung thém
phan bon héa hoc. Dwéi tac dung cla cac loai thudéc héa hoc, cay co
thé phat trién, nhwng ching sé phét trién ma khdng mang trong minh
nang lwong séng nao ca. Pay cing chinh la ly do vi sao ham lwong
chat dinh dwéng trong rau ci ctia Nhat lai gidm theo tirng nam.

Tuy nhién, cac thiét hai do con ngwdi gay nén trong ndng nghiép

khéng chi co thubc trir sau.

Van dé th&r hai cia ndng nghiép chinh 1a "nwéc". Nwéce dung trong
nong nghiép & Nhat Ban khéng dwoc tiéu déc bang lwong 1én clo
nhw nwéce sinh hoat, nhwng do &nh hwéng cia thudc bao vé thwe vat,
nwdc 6 nhiém tir cac con séng, hay nwdc thai sinh hoat... trong nuéc
dung cho ndéng nghiép chira rat nhiéu chat 6 nhiém.

Pé trwdng thanh cay cdi can rat nhiéu nwdc. Hién nay, con ngudi da biét
rang cac chat doc xam nhap vao co thé co thé dwoc bai tiét ra ngoai phan
nao nhd ubdng nwéc tét. cay trdng cling gibng nhw vay. Tuy nhién, ban
than ngudn nwéc vén dung dé thanh loc cac doc té trong cay tréng lai bi

nhiém ban, dan dén cac doc té trong cay trong lai tich tu nhiéu hon.

Van dé th& ba ching ta gap phai dé 1a trdng rau trong nha kinh. Thuc té,
viéc trong rau trong nha kinh trén khdp Nhat Ban chinh 1a ky thuat doc
dao cua Nhat va khéng c6 & My. Muc dich cua viéc dung nha kinh chinh
la dé& gidm sw pha hoai ca con tring, quan ly nhiét do. Ngoai ra, con mét
céng dung nira ma it ai biét dén do la ngdn can céc tia tr ngoai bang cac
tdm nhwa. Ban than thwc vat khong thé di chuyén gibng nhu déng vat.

Chinh vi vay, chiing phai tiép xtc véi mét lwong Ién cac tia ti ngoai.
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Vi tia cuc tim sé khién san sinh ra cac gbc tw do cwc manh va thac day
qua trinh oxy héa trong co thé déng thwec vat nén dé tw bao vé minh, thyc
vat c6 kha nang tao ra trong co thé mét lwong 16n cac chat chéng oxy
héa. D6 chinh la cac loai vitamin nhw A, C, E, hay cac loai polyphenol nhw
flavonoid, isoflavones, catechin cé trong thwc vat. Cac chat chéng oxy hoa
nay sé& dwoc tao ra khi thwe vat tiép xic voi cac tia tr ngoai. Nhw vay, khi
ding cac tdm nhwa trong nha kinh dé chan anh nidng mat troi, ta da lam
gidm lwong tia t&r ngoai chiéu vao thuwc vat, do d6 cling lam gidm lwong

chat chéng oxy héa nhw vitamin hay polyphnol ¢6 trong thuc vat.

Nén néng nghiép Nhat Ban hién nay dang wu tién tao ra cac loai cay
tréng bong bay dep ma hon 1a chu y dén gia tri dinh duwéng bén
trong. Cac loadi phat trién trong tw nhién déu sé co6 vét sau can, kich
c& to nhé khéng déu, va khong thé nao dep ma dwoc nhw vay.
Nhwng bu lai, trong ching lai chira rat nhiéu "nang lvong".

Qua bi ngd tréng & Nhat mém dén ndi chi can bam nhe mét céi 1a ngon
tay da bam sau vao trong, trong khi qua bi ngd dwoc tréng ngoai swong

gi6 & MJ lai cieng dén ndi dung dao ciing khé ma bé ra duorc.

Con nguwdi lay nang lvong tir thwe phdm, do dé néu ban than thwc pham
khéng con nang Iweng thi ching ta du an bao nhiéu cling khong khée
dwoc. Nhitng ai khéng an cac thwe phdm nuéi trong trong diéu kién tw

nhién thi khdng thé séng khde manh trong thé gi¢i tw nhién dwoc.

Th& duy tri strc khée cuda ban chinh la nhirng gi ban dang an hang
ngay. Nhitng mén an nay dwoc lwa chon theo tiéu chudn nao sé
quyét dinh tinh trang strc khée cta ban.

Hién nay van con nhiéu hé néng dan st dung thubc bao vé thuwc vat hay phan

bon héa hoc, nhwng cac phwong phap canh tac khéng s dung thubc héa hoc
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hay phwong phap tréng rau hiru co dang bat dau dwoc st dung rong rai.
Téat nhién 1a gia cha cac loai rau cu trdng theo phwong phap nay dat hon

cac san pham théng thwdng, nhwng véi t6i, dé chinh 1a "gia cua sw sbng'".

Chi sw séng méi nudi dwéng dwoc sy séng. Thye vat giau ndng lwong
séng chi co thé tréng trén dat dai mau m&, giau nang lwong. Néu cac vi
khuan trong dat khée manh, cac loai rau ci, hoa qua, ngl cbc ciing
phat trién khée manh. Cac loai thwc vat phéat trién khde manh, khi vao
co thé ciing giup cac vi khuan dwdng rudt phat trién khée manh.

Néu phai &n céc loai rau cl bj 6 nhiém b&i thubc néng nghiép, toi
nght tha an cac loai cay bj bién ddi gen con an toan hon. Cay tréng
bién dbi gen la loai cay trong da bi con ngwdi 1am thay déi cau tric
gen, bién thanh loai cay khién céc loai con triing khéng thich bam Ién
hodc cho nhiéu trai. Trong cac loai cay nay cé wu diém, do sau it bam
nén khéng can thiét phai st dung thuéc ndéng nghiép.

Néu hadi toi trong hai loai rau cd trén tdi chon loai nao, tdi s& bé qua
loai rau c6 s dung thudc va chon loai rau da bj bién dbi gen, du biét
rang loai nay ciing khéng tét cho co thé con ngudi. Béi khdng co thiy
gi nguy hiém hon cac loai thubc béo vé thuc vat.
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“Tinh yéu" gil’jp téng Cu-’(‘)’ng swc dé khéng

"Con ngudi khdng thé chi séng trong banh mi", day la gido ly cta Kito gido,

ddng thdi cling la mot triét Iy tw nhién ma nhiéu ngwdi bénh da chi cho toi.

C6 mét thye té 1a khi bénh nhan dat dwoc mot muc tieu nao doé, can
bénh clia anh ta s& dwoc phuc hdi mét cach ky diéu. Trén thé gidi co
nhiéu ngwdi rat dau dén vi ung thw, nhwng sau nhirng dau dén 4y, vi
mot nguyén c& nao day, ho lai cdm thay biét on cudc doi va tir do,
can bénh cua ho dwoc phuc héi ttvng chit mét.

Béat ct ai trong chung ta ciing déu an giadu nhirng kha nang vé han.
Khi kha nang ay duwoc khai mé, cac enzyme trong co thé dwoc kich
thich tao ra ndng lwong, clru con ngudi tor b& vure cla cai chét.

Nguworc lai, mot ngwedi du khée manh dén dau, nhwng Iic nao ciing ddm chim
trong nhirng suy nght tiéu cwc, ludn sdng cd don mot minh va nghi minh that

b4t hanh thi cac enzyme trong co thé sé& dan dan méat di strc manh cta minh.

Chinh vi vay, tdi cho rang viéc diéu tri b&nh ung thw khéng khé nhw
ching ta van twdng. Néu ngudi do that 1ong tin twéng minh co6 thé
chira khdi bénh, va nhan ra rang minh yéu thwong ai d6 tor tan day
Ibng thi viéc khéi bénh khong phai 1a khang thé.

Néu mét nguwdi ¢ niém tin virng chac rang minh mudn séng dén Itc
dlra chau yéu cta minh tét nghiép, két hon rdi cé con thi ngudi do sé
séng dén luc day.

Tuy thudc vao déng lwc ctia mot ngwdi manh mé dén dau ma nguoi

day c6 thé mé ra nhirng kha nang vé han cta ban than.

Viéc chira bénh khéng don thuan chi 1a cat bé nhirng bd phan hw théi, ubng
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céac loai thudc, ma con tao dong lwc giip nguwdi bénh cam thay hanh
phic tan sau trong tam hoén. Chinh vi vay, mét bac si thuc sw gidi la
nguwdi cé thé truyén dwoc cho bénh nhan nguén déng lwc 4y. Va toi
van luén mudn tré thanh mot bac si nhw vay.

Vay diéu gi sé tré thanh dong lwc manh mé nhat déi véi nguwdi bénh.
D6 chac han chinh 1a "tinh yéu'".

Tinh yéu nam n, tinh than cha me - con cai, tinh cam ban beé... ¢c6
rat nhiéu loai tinh yéu. Nhwng du dbi twong 1a ai, thi tit ca déng lwec,
strc khée, niém hanh phuc... déu sinh ra tl tinh yéu véi ai do.

DPé c6 thé khée manh, nhét dinh trong chiing ta phai cé tinh yéu thwong mot
ai d6. Con nguoi khdng thé hanh phuc khi c6 mét minh. Ngwdi hanh phic 1a
nguwdi thda man trong "tinh yéu" ma bat dau la tinh yéu thwong clia cha me,
sau do sé la nhirng nguwdi ban, nguwdi déng hanh trong cudc séng, tir d6 tao
nén mot strc séng maéi. Pay ciing chinh la qué trinh phat trién cla tinh yéu,

t nhan dwgc tinh yéu, nudi dwéng tinh yéu va cho di tinh yéu.

Nh& cac xét nghiém mau ma ta biét dwoc rang khi con ngudi cam thay
thwe sw hanh phuac, kha ndng mién dich cta co thé dwoc tang 1én. Va kha
nang mién dich tdng 1a nhd c6 cac enzyme diéu ky, thé nén co thé néi &

nhirng nguwdi hanh phic, enzyme diéu ky cla ho tich triv rat day da.

Ngoai ra, khi cdm thdy hanh phc, hé than kinh sé bj chi phéi b&i than kinh pho
giao cam, do dé con nguwdi sé gidm bét cang thang, va khi cang thang duoc
gidm bét, qua trinh san sinh cac gbc tw do bi rc ché, cac lgi khuan trong
dwong rudt sé phat trién. Tinh trang méi trwdng dwong rudt tét 1én sé thdng
qua than kinh pho giao cadm, truyén dén vung dwéi ddi ciia ndo va dé dai ndo

tiép nhan, khi do, con nguoi lai mét 1an niva cdm thay "6i, that hanh phuc”.
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NGi tom lai, khi ching ta cdm thay thwc sw hanh phuac cling la lac
vong tron hanh phic bat dau chuyén ddéng: cdm giac hanh phic ->
than kinh pho giao cdm chi phdi -> gidm cang thdng -> can bang
dwong rudt tét hon -> than kinh pho giao cdm chi phdi -> truyén tin
hiéu dén vung dwéi doi -> cdm giac hanh phuc.

Trong co’ thé con ngwdi, du 1a hé mién dich hay hé thdng néi tiét, khdng
cé co quan, hé théng nao hoat ddng ddc 1ap, mot minh ca. Tat ca déu
anh hwéng qua lai 1an nhau, va khi ching tao nén mét vong tron hoat
dong tét, toan bd co thé cling sé dwoc cai thién ddng loat. Khi vong tron
hanh phtc chuyén déng, cac vi khuan dwdng ruét ciing dwoc hoat déng
trong mdi trwdng tét hon do d6 cé thé tao ra lwong Ién cac enzyme
diéu ky cho co thé. Khi cac enzyme diéu ky dwoc kich thich san sinh
nhiéu, sé& dan dén kich thich hoat déng cla cac té bao trong co thé.

Trong khi kha nang tw chira bénh cua con nguwdi dwoc kich thich do nguwoi dé
thdy hanh phuc khi yéu thwong nguoi khac thi nher cé vong tron hanh phuc

nay, hoat ddng san sinh enzyme diéu ky v&i s6 lwong 1én ciing bat dau.

Yéu thwong mét ai d6 chinh 1a mét chwong rat quan trong trong "kich
ban cda sw séng" con nguwdi chiing ta. Va tdi hi vong, cac ban ciing
c6 thé nhan ra diéu nay.

class="calibre5">T4t ca déu dwoc viét trong "kich ban cua sy séng"

Néu chi xem xét co thé dwdi goc do tirng bd phan, ta sé bd qua
nhiéu diéu quan trong. Twong tw nhw vay, néu chi nhin con nguoi
dwdi goc dé than xac hién hiru cling 1a mét diéu sai lam. Tam hon va
thé xac con ngwdi c6 mdi quan hé khang khit khédng thé tach roi.

Khi ban chju &p Iwc vé mat tinh than, vi du nhw trong cdng viéc, co thé sé bi
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chi phdi b&i than kinh giao cdm. Ngworc lai, khi trai tim con ngudi tran day

hanh phuc, co thé con ngwi sé b chi phdi b&i than kinh pho giao cam.

Budi tdi, trong luc chung ta dang ngd, thé lwc cha chung ta dwoc phuc
héi 1a do ltc ndy, co thé da chuyén cho than kinh pho giao cdm diéu
hanh. Nhirtng ngwdi thwéng xuyén bj cang thang, ap lwc trong tinh than,
s& duy tri ché do an khéng tét cho co thé dan dén can bang trong co
thé di xudng nhanh chéng. Qua trinh din dén bénh tat khéng chi co
mot. Va tat ca déu co lién hé vai nhau. Nguyén nhan tinh than, nguyén
nhan co thé, nguyén nhan méi trwdng, tat ca két hop véi nhau sinh ra
"vOng tuan hoan xau" va tién trién thanh bénh tat.

Ché dd &n ubng kém sé khién san sinh sb lwong lén cac gbc tw do
trong co’ thé, cac tinh cdm tiéu cwe nhw thu han, ganh ti cling gay ra
tdc hai gibng nhw vay. Vi vay, khdng chi c6 thwc hién ché do an
udng, théi quen sinh hoat tét ma viéc duy tri tinh than trong trang théi
én dinh, yén lanh ciing 1a diéu hét sic quan trong dé séng khoe.

Twong tw nhw vay, ngay ca trong sd nhirng ngwdi mac bénh ung thw,
c6 nhirtng nguwdi vi bénh ung thw ac tinh, phat trién manh nén chi
trong mét thdi gian ngan da qua doi, nhwng cling ¢6 nhitng nguo|
bénh khdng phéat nang dén nhw thé va van tiép tuc séng. Su khéac
biét gitra nhirng nguwdi nay theo téi chinh 1a sy khac biét vé thé luc
cta nhirng ngu®i mac bénh, hay con goi la “vat cha".

Ung thw di can, tai phat ung thw... déu 1a do thé lwc cta vat chd suy gidm. Vay,
thé lwc nay la gi, theo tdi 6 chinh Ia lwong enzyme diéu ky ma nguwdi day co.
Néu vat chd c6 mét lwong enzyme diéu ky nhat dinh, di bénh ung thw cé phat
trién trong co thé thi ciing khéng thé phat trién qua manh mé. Ngwoc lai, néu
lwong enzyme diéu ky it, ngay lap trc bénh ung thw sé phat thic manh hon. Va

& nhirng ngudi co nhiéu enzyme diéu ky, cac bénh nhw ung

eBook mién phi tai: Webtietkiem.com



https://webtietkiem.com/free/

thw sé khdng xuat hién ngay twr dau.

Néu nhin tir khéng gian vii tru to I&n, con nguwdi ching ta chi 1 mot ton tai
nhd bé dén mirc chwa bang mét con vi rat. Néu xét theo thdi gian cua v tru,

thi thei gian cGa d&i ngudi cling chi ngédn nhw mot cai chép mat ma thoi.

Tuy nhién, chinh vi sy tdn tai pht du ngan ngli nhw thé, tdi mai luén
mudn séng lau nhat, khéde manh nhéat c6 thé. Va t6i ciing hi vong
phan déng trong cac ban déu mudn sbéng nhw vay. D6 ciing 1a 1y do vi
sao téi hay khuyén moi ngudi cl twoi tré I1én, hay cham lo sirc khoe,
hay hoc héi nhiéu diéu, hay tim cdm hing trong nhiéu th& mai la.

Toi biét rang sinh ménh con nguwdi, trong dé co ca tdi von rat nho bé.
Nhwng chinh vi thé ma tdi lai cang yéu quy, trén trong sinh ménh
ngan ngui ctia minh hon.

Con ngwoi khéng can phai chiu dwng nhirng dau dén, bénh tat trong

cudc doi minh.

Tat ca nhirng gi can dé séng khde manh déu dwoc ghi trong "kich
ban sy séng" cia mdi chung ta. Piéu ching ta phai lam 1a I1&ng nghe
co thé minh. Néu khong nghe thay tiéng ndi tr chinh co’ thé minh,
hay hoc tap tw nhién. Néu nhin vao cac quy luat tw nhién, ban sé
nhan ra nhirng diéu can thiét nhat ma tw nhién chi cho ban.

Néu ban biét khiém tén hoc hdi tw nhién, tuan theo "kich ban cua su
séng", thi phan viéc con lai, cac enzyme diéu ky sé gitp ban c6 cudc
séng khde manh, hanh phuc va tran day nang lwong.

Duy tri strc khée khbng phai la muc dich cta doi ngudi. Ma doé chi la mot
chwong khéng thé thiéu trong hanh trinh séng mét cudc doi phong phu. Piéu

quan trong la ban phai biét van dung co thé khéde manh ctia minh dé séng
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theo nhirng gi chung ta lubn mo wéc.

DU ¢6 séng dén 120 tudi, téi van ludn cho rang "nhan sinh that ngan
ngui". D6 1a bdi cudc doi nay tran ngap nhirng diéu téi mudn lam.
Thém vao dé, ching déu la nhirng viéc ddi héi dong lwe va trang thai

strc khoe tét, co thé tran day nang lwong mai ¢ thé thue hién duorc.

Nhan sinh that ngan ngai. Chinh vi ngan ngui nhw vay nén téi ludn hi

vong moi ngudi, cé thé sbng mdt cudc sbng tuyét voi.
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CHUONG KET: Tw entropy dén shintropy

Thang Ba ndm nay (nam 2005) tdi vira tron 70 tudi. Thinh thodng gap
cac ban déng nién cGia minh, t6i déu hiéu rat rd trong 70 nam qua ho da
sbng nhw thé nao. Cé nguoi thwe sy da gia roi, trong ho dang nhw mét

"ba 1&0" hay "6ng 140", nhwng ciing c6 nguwdi van con rat tré khde.

Sw khéac biét d6 dén tr sy khac nhau trong "théi quen an udng", "thoi
quen sinh hoat", "nwéc”, "giac ngd", "méi trwong séng”, va ca "déng
lwc sbng". Co thé con ngudi khong bao gi& biét noi ddi. Cach mot
nguoi tién budc trén budc dwéng nhan sinh cda minh déu dwoc thé

hién hét trén chinh co thé nguoi dé.

Trong sb tat ca cac sinh vat trong do6 c6 loai ngudi, tr khi sinh ra da bat dau
buwéc di hwdng vé "cai chét". Chac chan 1a sé cé diéu nay, bdi bat cir sinh

ménh nao rdi cling co luc phai chét. Pé chinh 1a quy luat cda tw nhién.
Nhwng ching ta cé thé thay dbi tbc do cua nhirng bwéce di dob.

Néu c6 nguwoi di hét con dwérng nay chi vén ven trong 40 nam véi nhivng cang
thdng ca vé thé xac Ian tinh than, thi cling cé nhirng ngudi lwa chon yéu quy co
thé, tam hén minh, vira di ho vira ngdm canh, két ban, tim ban déng hanh cho

minh, va ho di tlr tr cho dén hét con dwdrng day trong 100 nam.

Lwa chon dwdng di nhw thé ndo 1a quyén ty do cla chung ta, nhwng
dich dén cula tat ca lai déu gibng nhau. Nhw vay, trai nghiém cudc doi
mot cach tir tdn chang phai la tét hon sao.

Vi du, & day td6i co6 mdt chiéc dinh. chiéc dinh nay rdi sé& cé lic bi
hoen gi va muc nat. Qua trinh sy vat sy viéc tién dén sy hay diét,
sup dé nhw vay goi 1a "entropy".
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Téc dd cha qua trinh entropy nay thay dbi rat nhiéu tuy vao méi trwong. O
nhirng ving ven bién, khdng khi cé chira nhiéu muédi, thé nén cay dinh rat
dé bj hoen gi. Nhwng néu van & nhivng vung day, ta dinh ky phun son hay

boi dau cho chiéc dinh thi qua trinh hoen gi nay sé dwoc kiém ham lai.

Qué trinh 1am cham lai entropy, khdi phuc, tai sinh, phuc héi lai su
hay diét nhw vay goi la "shintropy".

Tat cd moi sw sébng déu c6 chung van ménh la "cai chét", ciing co
nghia 18 moi sinh ménh dang tén tai trong qué trinh entropy. Tuy
nhién, tao hda da ban cho cac sinh ménh déng th&i ca hai kha nang
entropy va shintropy. Chlng ta c6 thé quan sat thay mét trong sb cac
qua trinh shintropy trong tw nhién, khi sinh vat tao ra sy séng mdi
bang chinh mét bd phan trén co thé minh.

Vé&i ddng vat, dé 1a qua trinh trirng cla co thé me két hop vai tinh tring
cda co thé bd tao nén moét sw sébng mai. Vi thue vat, dé 1a khi cay me du
muc nat nhwng van tao ra cdc mam non tlr hat hay tlr chép ré. O cac loai
ca nhw ca hdi, dé 1a khi ca bd me sinh ra ca con thé chd cho sw séng cla

chinh minh. D6 chinh la thdi diém ma entropy chuyén thanh shintropy.
Du la entropy hay shintropy thi dé déu Ia quy luat cda tw nhién.

Con ngudi chiing ta tai sinh mdi ngay nh& qua trinh trao déi chat. Du
c6 bi sinh bénh ciing da cé co ché chira bénh ty nhién. Nhirng co
ché nay déu la co ché shintropy ma tao hda da ban cho chung ta.

Tuy nhién, dé co ché shintropy hoat déng chinh xac, hiéu qua, ching ta
can sbng theo dung quy luat ca tw nhién. D6 chinh 1a "ché dd an udng

tét", "thoi quen sinh hoat tét" ma t6i da dé cap trong cudn sach nay.

V@i con nguwdi, con ¢ mét sirc manh niva gidp qua trinh entropy chuyén
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thanh shintropy. D6 chinh la "strc manh tinh than".

Trong cudn sach nay, téi da rat nhiéu lan d& cap dén viéc "déng luwc
séng" va "hanh phac" cé vai trd quan trong dé séng khde manh hon.
Nguyén nhan chinh 1a t6i muén dé cho cac ban thay dworc tinh than co
kha nang tac ddng mét cach to Ién dén céac chirc nang trong co thé.

Trong nén y hoc chuy@n biét héa hién nay, strc anh hwédng cua tinh than 1én
than thé nhw dong lwec sdng ludn bi xem nhe. Tuy nhién, ddng lwc sdng lai la

diéu khodng thé thiéu dé& con nguoi cé thé sbng khde manh va twoi tré.

Nhirng ngudi & vi tri dwoc moi nguwdi chu y dén nhw dién vién, ca sy,
chinh tri gia, doanh nhan déu tréng twoi tré hon rat nhiéu so véi tudi
thwc. D6 chinh la do y thirc "ban than dang dwoc moi ngwdi chu y"
da kich thich ddng lwc séng cda ho.

Diéu nay ciling gibng véi cac nhan vién théng thwéng. Toi van hay nghe
thay nhirng chuy@n nhw nhirng ngwdi ma chi mét thdi gian ngan truwéc
van con dang hoan thanh mét déng cong viéc, ngay khi nghi hwu, ho sé
gia di mot cach nhanh chong. Nguy@n nhan Ién nhét chinh 1a "déng lwc
giam sut". Chinh vi vay, khi khéng con say mé lam viéc thi dong lwc lai
cang giam sat va c6 khi la mat hét. Gan day t6i ciing hay nghe chuyén
ngay cang nhiéu nam gidi cao tudi tw sat ciing la vi thé.

Néu ban doc cudn sach nay va nght: "6i, phai dirng &n may mon bi gi

sét day lai thoi", "minh phai bd sira théi", "tlr gi® phai ubng nwéc tot

nao", "hay séng that hanh phac nao"... thi thdi diém dé, trong co thé
cua ban, qua trinh entropy da bat dau chuyén dbi sang shintropy rbi.

Téat nhién sau d6 ban can phai ciing c¢b déng lwc ctia minh bang nhirng hanh

dong cu thé. Néu ban chi nghi trong dau 14 "an thirc an tét", "udng nuwéc tot",
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"bd rwou bia, thubc 14"... ma khéng c6 cac hanh déng cu thé di kém thi cac
cdm giac téi 16i, cdm giac khong thanh cdng "mac du minh da quyét tam

nhwng lai khéng lam dwoc" sé lam giam déng lwc va sw hanh phudc cua ban.
Diéu quan trong la ta phai c6 hiéu biét dung dan va hanh ddéng dung dan.

DU ¢6 hiéu biét dung ddn ma khdng chuyén thanh hanh déng thi ciing

khdng co6 y nghia gi ca.

Nam 1996, cac can bénh tir trwdc van dwoc goi la "bénh nguoi Ion" da
dwoc chuyén thanh "bénh lién quan dén 16i séng sinh hoat". Tuy nhién,
méi khi cé co héi, t6i déu ndi rang: "day khdng phai la bénh lién quan dén
16i sdng sinh hoat, ma 1a bénh do thiéu kha nang tw quan ly ban than". Cé
|€ nGi nhw vay la qué cay nghiét v&i nhirvng ai dang bi bénh. Nhirng nguoi
nay vi thiéu hiéu biét ding ddn ma mac bénh, con ké sai co 1& chinh la xa

héi va bac sT, gibng nhw vu "nhiém doc AIDS" (nhirng nam 1980 & Nhat).

Mac di vay téi van s dung cai tén "bénh do thiéu kha nang tw quan
ly ban than" b&i néu ban than nguoi do c6 thé quan ly chinh minh,
anh ta s& nhan thirc dwoc rd rang cac can bénh co thé phong tranh.

Mac du téi viva m&i ndi, viéc moi ngudi khdng co6 nhan thiec dung
dan la trach nhiém cua xa hdi va cac bac si, nhung van dé nay tw
trwdc dén nay van khéng thé giai quyét triét dé dwoc. Tham chi trong
sb cac bac si toi biét, c6 nhiéu nguoi da bi ung thw, tiéu dwong...
Mu®i may nam vé trudce, t6i da tirng doc mot t& tap chi dé cap rang
tudi tho trung binh clia cac bac si My 1a 58 tubi.

NGi tom lai, cho dén hién tai, ngay cd cac bac si, nhirng nguwodi co
chuyén mén vé strcc khde, ciing co rat nhiéu ngwdi chwa cd nhan
thirc dung dan vé van dé nay.
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Cudn sach nay la nhirng diéu "dung dan" ma t6i da hoc dwoc twr
300.000 trwodng hop 1am sang. Tuy nhién, néu chi doc cudn séach
nay, ban khéng thé khée manh dwoc. Thir tao nén sirc khde cta ban
chinh la nhirng hanh déng ban dang lam mbi ngay va sw duy tri
kh6éng ngirng nghi cda nhirng hanh dong doé.

Néu duy tri dwoc thoi quen tét, ban cé thé tdng hop dwoc sirc manh
to I&n t nhirtng diéu nhé bé nhat. Chwa bao gid 1a "qua mudn" dé
ban bat dau lam nhirng diéu dang dan.

Céc té bao trong co6 thé con nguwdi, tly vao méi bd phan lai c6 nhirng
dac diém khac nhau. Nhung théng thwdng, néu ban duy tri dwoc
khoang 120 ngay, hau hét cac té bao trong co thé sé cai bién. Chinh
vi vay, v&i nhirng nguoi 1an dau thuc hién theo "phwong phap an
ubng Shinya", t6i luébn yéu ciu ho cb gang duy tri "ché do an ubng
tot" va "thoi quen sinh hoat tét" trong bén thang.

Néu c6 thé duy tri sinh hoat hé tro' cho qué trinh shintropy trong co’ thé

hoat dong thi di chi bén thang, co thé ciing sé thay dbi rat dang ké.

Khi ban &n thirc an tt, sinh hoat diéu dd, ubng nuéc tét, hip thu dinh
dwdng day du, van dong thich hop, nang cao dong lwc sbng, hay néi cach
khac, khi ban séng trong hanh phuc, thi ngwdi vui nhat chinh [a than thé
cta ban. B&i co thé ctia ban van dang né lyc hang ngay dé khée manh

hon, du cho ban c6 sinh hoat khéng diéu dd dén dau di chang niva.

Néu cac ban c6 thé doc cudn sach nay, chuyén kién thirc thanh hanh
dong va co thé cdm nhan su thay d&i manh mé trong co thé minh, di
chi c6 mét nguoi théi, thi d6 ciing 1a niém hanh phiac khéng gi sanh
dwgc v&i cac bac st chung toi.
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