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AN BE CHUA LANH
Viét boi gido su Arold Ehret (1866-1922)

Ban quyén tiéng Viét thudc vé dich gia

Cubn sach nay chi danh cho muc dich ca nhan. Noi dung viét bai Arnold Ehret va
Fred Hirsch hién nay nam trong thu vién cong. Loi gioi thiéu va phan chu giai
dugc viét bai gido sur Spira. Dich gia Bui Tran Trung, dong thoi 14 nguoi thyc hanh
nghién ctru chuyén sau vé strc khoe, chuyén ngit danh ting cong dong lam tai liu
nghién ctru va thyc hanh.

Tuyén bb chung: Noi dung trong tai lidu ndy va cac trang web lién quan dya trén y
kién va nghién ctru cia tac gia va chi ¢ muyc dich cung cép thong tin va gido duc.
Néu ban lya chon dung thong tin trong cubn sach nay, tac gia va nha xuit ban
khong chiu trach nhiém cho quyet dinh cua ban. Noi dung trong ddy khong nham
thay thé mdi quan hé truc tlep vOi bac sy chuyén khoa va khong phai 1a 101 khuyén
y khoa. N6 1a sy chia s¢ kién thirc, thong tin vé sirc khoe va y kién dua trén nghién
ctru va kinh nghiém cua tac gia va ddng nghiép.

Stc khoe toan dién
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Tiéu st trich din ctia Gido su Arnold Ehret do Pro. Spira viét

Loi1 dich gia Bui Tran Trung

Lo1 g161 thiéu cho an ban cha giai boi Pro. Spira

Loi tua bdi Fred Hirsch

Bai hoc 1. Cac nguyén tic 0101 thiéu chung

Bai hoc 2. Bénh tiém an, cap tinh va man tinh

Bai hoc 3. Khdng con diéu huyén bi

Bai hoc 4. Tai sao can chan doan
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Bai hoc 8. Sinh 1y hoc méi phén I

Bai hoc 9. Sinh 1Y hoc m&i phan 11

Bai hoc 10. Sinh I¥ hoc méi phan 111
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TIEU SU TRICH DAN CUA ARNOLD EHRET

Gido su Arnold Ehret 1a ngudi chita lanh, chuyén
gia dinh dudng, nha triét hoc, gio vién, nha truyén
gido nguoi Puc, va 1a mot trong nhimg ngudi dau
tién ung hd nhin an va 161 séng thuc vat, an chay
va khong chit nhay nhu 1a mot liéu phap chira
lanh. Trong hon 100 nam, cong trinh va bai giang
cua ong da cham téi hang chuc ngan nguoi tim
_ kiém stc khoe mong mudn cép do sinh luc cao
hon. Cac cudn sach nbi tiéng nhat ctua Ehret 1a An
\ dé chita lanh va Nhin an Hop I tiép tuc dugc phd
LA L bién khi ché d6 an thuc vat, an chay va an toan
' ‘ - phan trd nén thinh hanh hon. Ehret tin rang cac

thie phim gdy mu va chat nhay 1a phi tu nhién d6i v6i con nguoi va dé xuit mot
ché do gdm trai cdy va rau an 14 xanh, chung 1 thuc phim khong chat nhay, 1a
thie pham chira lanh manh mé& nhat cho con nguoi. Ehret dua ra mot phuong phap
chuyén dbi cong phu nhung don gian va an toan cho nhitng ngudi nd luc ngimg in
thie pham gay mu va chat nhay.

Luc dau doi

Arnold Ehret sinh ngdy 25 thang 7 nim 1866, gan Freiburg ¢ Baden Purc. B6 cua
ong 1a mot nong dan gioi, ngudi rat thanh thao k¥ thuat dén mirc 6ng san xuat ra
moi thiét bj nong trang riéng cho minh. Giéng nhu cha cta minh, Ehret dugc troi
pht cho niém dam mé nghién ctru nguyén nhan va két qua cua hién tuong. Linh
vuc quan tdm cua 6ng 13 vat 1y, hoa hoc, kién trac va son. Ong ciing c¢6 niém yéu
thich ngon ngir va c6 thé noi tiéng Puc, Phap, Y va tiéng Anh.

Khi 21 tudi 6ng tét nghiép gido su kién tric va dugce goi nhip ngii nhung bi loai
boi rdi loan vé tim. Vao tudi 31 ong bi méc bénh viém cau than va duoc chuan
doan khong thé chira tri boi 24 bac sy hang dau cua Chau Au. Sau d6 6ng kham
pha phuong phép chita lanh ty nhién va thim cac trung tdm chita lanh dé hoc hoi
cac phuong phap va triét 1y chita lanh. Trong nd luc kién dinh nham chdm dut ndi
kho so ctia minh Ehret quyét dinh ngiing an. Vi su kinh ngac ctia minh ong khong
chét ma con thu duoc sire manh va sinh lye.
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Nam 1899 ong téi Berlin dé nghién ctru hoc thuyét an chay va di téi Alger & Béc
Phi noi dng thtr nghiém nhin an va ché do trai cdy. Nho 16i séng moi ciia minh,
ong hoan toan chita khoi cho minh moi can bénh va co thé biéu dién sirc manh thé
1y phi thuong, gdm dap xe 800 dim tir Alger t6i Tunis. Phat hién nay khién 6ng
khang dinh rang cac thyc phadm gay chat ma va chit nhay 13 nguyén nhin co ban
cho moi bénh tat cia con ngudi va nhin an (don gian 1a an it di) la phuong phap co
ban ctia Ty nhién lam sach co thé tir hau qua cua ché d6 an phi tu nhién (Hirsch,
1994, 9).

Ngudi chira lanh thanh cong

Vao dau nhitng naim 1900, Ehret m& mot trung tim rat noi tiéng & Ascona, Thuy
Sy noi ong diéu tri va chita cho hang ngan bénh nhan dugc xem 1a khong thé ctru
chita boi “gidi y khoa.” Trong sudt nhitng ndm cubi thap ky nay, Ehret tham gia
hang loat dot nhin an dugc gidm sat bdi gidi chire Bic va Thuy S§. Trong vong 14
thang Ehret hoan thanh cac dot nhin an kéo dai 21 ngay, 24 ngay, 32 ngay va 49
ngay duoc ghi nhan 13 ky luc thé giéi trong nhiéu nam. Cudi cung, Ehret trd thanh
mot trong nhiing hoc gia vé stre khoe, nha giao duc ¢ Chau Au duge sian don nhét,
nguoi da clru mang hang ngan nguoi.

Vao ngay 27 thang 6 nim 1914, ngay trudc thé chién tht nhat, Ehret roi Bremen
dén My dé tham quan trién 1dm Panama va mau trai cdy cua lyc dia nay. Ong tim
duong toi California, noi 6ng rat quan tdm. Ly do 1a vi khu vuc ndy dang trai qua
mot su phuc hung lam vuon do nha thuc vat hoc nhu Luther Burbank khéi xudng,
nguoi sau d6 bay té su kinh phuc véi Ehret. Cudc chién ngin ong trd lai Puc va
ong dinh cu & Mount Washington noi 6ng chuan bi ban thao va khu vuon tu cung
trai cdy cia minh. Ong va nhimg ngudi “Tro lai ty nhién” bit dau anh huong téi
gidi tré dia phuong vé 16 séng dua vao thuc vat va tu nhién.

Benedict Lust, mot hoc vién ctia Ehret va ngudi tién phong ban dau cta phong trao
chita lanh tu nhién, ngudi du tién phat hanh cac cudn sach tiéng Anh cua Ehret,
Kneipp, Kuhne, Just va Engelhardt & My. Chiing gdm cuén “Kranke Menschen”
ctia Ehret (lit.Sick Human-beings) tré thanh cudn sach ban chay nhat. Ehret lam
viéc tai trung tAm chira lanh Yungborn cta Lust 5 nim rdi sau d6 mo trung tim
riéng ctia 6ng tai Alhambra, California truéc chuyén di giang. Khoa hoc vé phuong
phap chita lanh bang ché do an khong chat nhay cta ong trd thanh mot cudn sach
25 bai hoc cho cac hoc vién. Cubn sach ndy cung véi cuén Nhin an hop 1y tré
thanh 4n pham quan trong va phd bién nhét ctia 6ng. Ehret ciing phat trién va ban
cong thire rira rudt bén trong bang thao duge ndi tiéng ctia minh.
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Cai chét

Vao ngay 9 thang 10 nam 1922, chi 2 tuan sau khi hoan thanh cubn sach An dé
chita lanh, 6ng két thiic hang loat dot thuyét giang vé hdi phuc stc khoe thong qua
nhin an va “liéu phap Nho” (nhin dn bang nho va nudc ép nho) tai phong hoi nghi
ctia khach san Angeles sd 5 phé Mua xuén, noi ngudi ta bao rang hon 100 ngudi
khong thé tim duoc ghé ngdi. Sau khi roi khoi toa nha, trong khoang lic 23 —
23h30 Ehret 56 tudi ngd dap manh vio so. Theo ddi tac va nha xuét ban cua Ehret,
Fred S. Hirsch D.N.S 6ng dang di bd trén mét con phd am, tron trong diéu kién
swong mu khi ong truot ngd va dap dau xudng duong. Carl Juhn, nha xuét ban
nguoi Puc cia Ehret trong nhitng nam 1920 tham chi dat ra cau héi li€u ci nga cua
Ehret thuc sy 1a mot tai nan hay khong. Benedict Lust khéng dinh rﬁng Ehret di doi
giay mdi tinh va nga do khong quen véi viée di nd.

Ngay nay ban chat thuc su cua cai chét ciia Ehret gdy ra nghi ngd trong nhiing
ngudi ung hd. Phuong phép chita lanh cuc ky thanh cong cung véi 16i séng méi
gdy anh hudng va cach manh cua 6ng thuc su de doa nganh y, chan nudi va sira.
Do nhiing nhén t6 nay nhiéu ngudi tin rang c6 ban tay dung sau cai chét ctia Ehret.
Céc bai viét ctia 6ng vé ton gido va gia dinh ciing duoc xem 13 giy tranh cii. Trong
nhimng thap ky sau cai chét ciia Ehret, Fred Hirsch phai d6i mat voi nhiéu cudc
chién phap 1y vé6i gidi y khoa vé tir “chat nhay,” va cong thirc rira rudt bén trong.

Di san

Arnold Ehret 13 mot biéu twong van hoa va ngudi chi dao cia phong trao phuc
hung Quay trd lai tu nhién & Puc va Thuy S§ trong nhitng nim cubi thé ky 19.
(Kennedy 1998, 9-10). Anh hudng ctia phong trao nay lan ra téi My va anh hudng
t6i nhiéu hoat dong vin hoa phan dbi gdm phong trao “hippie” ngudi an chay,
phong trao an thuc vat, phong trao dn trai cy. Trong sudt thé ky 20 nhing bai
giang cua Ehret d3 16n manh va phat trién qua nhitng nd lyc chan thanh cta mot
nhom nhoé nhitng ngudi ung hd Ehret.

Ngay nay cac bai giang ctia Ehret dang thu dugc sy don nhan rong rai hon trén thé
gid1 khi nhiéu nguoi tim hi€u ché do thuc vat, chita lanh bang thuc vat va phuong
phap thai ddc.

-Pro. Spira, thang 6 nam 2013



LOI DICH GIA

Xuat phat tir sy khong thoa man voi hién trang ma ching ta da va dang c6 voi
stre khoe, hanh phtic, cac moi quan hé, y nghia cudc song to1 da lién tuc tim kiém
cau tra 101 cho cac van dé trong cugc song. Tur sau tham trong long, t61 biét ring
cau tra 101 cho tat ca cac van dé cua chung ta chic chin nim & dau dé. Toi phat
hién diéu ma tat ca ching ta dang tim kiém 1a hanh phiic, cho du chiing ta co lam
bét ctr didu gi. Lam the nao dé hanh phuc trong khi hang ngay chung ta duoc t1ep
can mot cach truc tiép hay gian tiép v6i nhitng thong tin nhu 6m dau, bénh tat, chét
choc, glet nguoi, ngheo doi... Thé gi6i ma chung ta dang séng 1a thé nay sao?
Khong, tt ca déu bat ngudn tir sy lya chon cua chinh ching ta. Moi c4 nhan chung
ta co kha nang tao ra sy khac biét trong thé gioi nay. Day la tat ca nhitng gi t61 hoc
duoc sau khi tim hiéu cudc doi cua rat nhidu con ngudi xuit chung va vi dai trén
hanh tinh ndy. Qu4 trinh tim hiéu dva t6i dén nhimg minh triét vé ton gido, strc
khoe, con ngudi, tdm ly va khoa hoc. Téi v6 cung bét ngd khi giac ngd duoc rang
moi thir that don gian va c6 mdi quan hé twong hd 1an nhau trong mot toan thé cd
quy luat, chung ta goi la Vi Try. Chung ta khong thé tach roi timg khia canh ra va
hi vong dat két qua tot nhat, gidng nhu con ngudi khong thé tach roi Ty nhién, stc
khoe khong thé tach roi hanh phic, thé xac khong thé tich roi tm tri va linh hon,
su hiéu biét khong thé rach roi mot tim tri khoe manh. Toi nhan ra tat ca déu bat
nguon tir suc khoe thé xac, tAm tri va tinh than cia ching ta. Khong thé c6 mot tam
tri minh man va mot tinh than hanh phiic trong mét co thé 6m yeu

Tbi cho rang tit ca moi ngudi khong phan biét ton gido, sic toc va tin ngudng
nén bo sung diéu rin cin ban nhat do6 1a: “Hay trd nén khoe manh toan dién”. Khi
ban khde manh, ban s€ hanh phtc va thanh cong, khi ban hanh phic ngudi than
ban s€ hanh phuc, doan thé ctia ban s& hanh phtc va thé gi61 cua ban cling sé hanh
phuc. D6 chinh 1 thé giéi ma t6i mudn thay, mot thé giéi hoa binh, hanh phuc va
nhan ai.

Nho co duyén duoc tiép cin véi nhitng kién thirc minh triét va thuc hanh
chung, t6i ngay lap tirc nhan ra phwong phap an va nhin 4n cta gido su Ehret 13 rat
don gian va khoa hoc. Chung chinh 13 mot trong nhitng chia khéa ban 1& dé toi co
thé bat dau con duong Strc Khoe, Hanh Phiic va Binh An. Téi da kién tri thuc hanh
lién tuc viéc duy tri mot ché do nhin an tu t61 hom trude dén trwa hém sau hang
ngay (trc khung gio an 18:6) va mot tudn nhin an hoan toan mot ngay. Cung voi
ché d6 an gitp thai loai cac chat doc trong ngudi, két qua 1a to1 dat dugc mot sure
khoe dang kinh ngac so voi ban than toi trudce kia. Toi cho rang Stc Khoe hién tai
ctia t0i giébng nhu Stc Khoe ctua dira tré sung mén nhat: tran tré nang luong, vo
cung tich cuc, luén hanh phtc, hoan toan khong co bat ky ndi so hai ndo va cac
triéu chimg bénh tat trude kia nhu dau moi lung khi dimg 1au, é rang, md hoi dau,
dau da day, viém mii hong, hoi chan va nach, gu trén dau, dau nhtic ¢6 vai gay,

7



mach chan tay phinh to, ngat mili va khé thé da bién mat dan. Pac biét hon ca, toi
da khong can st dung kinh loan thi dé hoc tap va lam viéc, va thi luc mat nhin
trong va rd hon nhiéu ca ban ngay va khi troi t6i. Gio day, toi co thé chay bo hang
ngay hon 10km mot cach rat d& dang, diéu nay t6i khong thé nio mo dugce vi trude
kia hé ho hap cua toi rat kém. Véi ché d6 an hop 1y theo nguyén tic ciia Ehret két
hop Nhin n, thai doc va tap luyén hd trg chiing ta thuc sy ¢ thé day Iui moi bénh
tat.

T6i biét minh phai dem nhiing kién thirc v cing quy gia nay chia s¢ t61 moi
nguoi, nhimg nguoi ciing dang tim kiém Stc Khoe va Hanh Phiic gibng nhu toi.
Chic chén véi viée ap dung ché d6 an, thai doc, tap luyén va nhin an ban ciling co
thé dat duoc Strec Khoe, Hanh Phuc va Binh An. T6i goi qua trinh thuc hanh nay Ia
thie hanh Léi Séng Xanh.

DPung dé ndi so hidi & tu tudng thi cyu ngin ban tiép cin va thuc hanh nhimg
kién thirc nay. T61 da phai mgt minh tim to1 va thuc hanh dé dat duoc két qua tbt
nhit, nhung ban chic chan khong phai thuc hanh né mot minh. Chung t6i ¢6 ca
mot cong ddng Loi Séng Xanh nhitng ngudi di va dang thuc hanh véi nhiéu két
qua tuyé€t voi. Hay thyc hanh, tré6 nén Khée Manh Toan Di¢n va trd thanh ngué)n
cam htmg vé Strc Khoe cho ngudi khac. Ban ¢ thé dem anh sang dén Thé gidi nay
nhd ngudn anh sang minh triét bén trong Ban.

Chuc tit ca cac ban Strc khoe, Thanh cong, Hanh Phtic va Binh An!
Bui Tran Trung, thang 6 nam 2021

www.loisongxanh.com
https://www.facebook.com/groups/2171942206414574
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GIOI THIEU AN BAN CHU GIAI NAY

Chao cac anh chi em,

Khi t6i bat dau thyc hanh dn dé chita lanh 11 ndm trude, toi ¢6 co hoi tiép can voi
mot cong dong ctia nhimg ngudi thuc hanh triét 1y uyén tham cua Ehret va phat
trién nd thanh mot 16i séng va hinh thirc nghé thuat vé dinh dudng bén vitng. Toi
danh hang gid ndi chuyén vai ho vé cac chi tiét ciia cudn sach va nhan dugc cau tra
16 cho thic méic ban dau ctia minh. Nguoi anh em Brother Air, nguoi da thyc hanh
ché dé dn khéng chdt nhay trong 30 nim da gidi thiéu ché d6 nay cho toi, dua t6i
dén siéu thi va chi cho t6i cach mua thyc pham. Anh ciing moi t6i dén nha riéng va
chi t6i cach chuan bj thyc phdm. Phan tich chuyén sau cua cubn sach An dé chira
lanh cua t6i, tiép can chua timg c6 ti nhimg ngudi thue hanh ¢ cap do cao trén thé
gidi, va hon mot thap ky kinh nghiém di giup t6i thu duoc su thau hiéu can thiét
nham tao ra mot 4n ban cha gidl nay. To1 khong dam nhan sy khen ngoi cho ban
than va phai chan thanh cam on Brother Air, Victor B. Kaplepe, va nhiéu ngudi
khac danh thoi gian giup t6i hoc nhiéu nhat c6 thé vé ché dg an khong chat nhay.
T6i cling mudn cam on Fred Hirsch, ngudi hoc trd dang tin nhat ctua Ehret va
truyén nhan quan trong nhat ctia phuong phap nay, va Alvin Last ngudi mua 4n
pham cua Ehret tir Fred Hirsch ddu nhitng ndm 1970 va tiép tuc phat hanh sach vao
thé ky 21. Va di nhién, t6i ciing muén cam on Arnold Ehret, ngudi ma tai ning cua
ong da thay d6i cudc séng cua rat nhidu nguoi.

Ngudn cam himg cho 4n pham chinh stra, cAp nhat va chi giai méi nay cia cudn
sach An dé chita lanh ciia Arnold Ehret xuit hién khoang 2 nam sau khi t6i doc
quyén sach. Toi khong thé ngimg doc di doc lai cudn sach va nhan thdy no 1a cong
trinh cua thién tai thuc su. Tuy nhién khi t61 bat dau xem nod k¥ hon, t61 nhan théy
nhimg van dé nhét dinh c6 thé ngin can nhiing doc gia 1an dau hay duong thoi thu
nhan duoc sy hiéu biét hoan chinh. Ngon ngtr cO xua va cu phap kho hiéu, noi
dung mau thuin, va nd luc ddi thoai ctia Ehret vé dinh dudng v&i nhiing hoc gia
duong thoi, tat ca nhitng ngudi ma tac gia da di trudc rat xa (nhu Ragnar Berg) da
khién nhiéu doc gia khong hiéu vai khia canh trong thong diép ctiia Arnol Ehret.

Trong nhiéu nam t6i d3 nhan nhiéu ciu hoi tuong tu tr cac doc gia Ché do an
khéng chat nhay. Muc dich cua cudn sach nay nhiam noi vé nhimg ciu hoi phd bién
nhit va bién tap cdp nhat cho doc gia thé ky 21. Muc tiéu cia toi khong phai 1a viét
lai Ché dg an khéng chdt nhay ma nham tao ra mot vin ban tham chiéu s& giup doc
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gia hién nay linh hoi va hiéu hon vé phuong phap nay. Ghi cha va bd sung cua toi
s& xuét hién theo nhiéu cach, gdm gach chan, gach nghiéng va boi trudc va sau bai
hoc va ghi chu bién tap trong ting trang. Moi chi tiét gitt nguyén trir viéc viét lai
bang thyc pham cta Ragnar Berg cho rd rang hon va cdp nhét cac cong thire thuc
vat bd sung bai ngudi bién tap Fred Hirsch. Nhitng giai thich chi tiét di kém nhimg
thay d6i nay.

Cach tot nhat dé dung quyén sach nay 1a gi? Néu ban chua ting doc An dé chira
lanh trude d6, toi dé xuat cach sau. Hiy doc hoan chinh mdi chuong, bo qua céc
cht thich. Ri 1ap tirc doc lai chuong d6 va tap trung thuc sy vao cac chu giai. Néu
ban da quen vdi cac 4n ban cua Ehret, thi cach t6t nhat cho ban c6 thé 1a doc céc
chu giai khi ban bat dau. Cuén sach nay c6 thé dugc dung nhu mdt tai liéu tham
khao tra ciru nhanh chéng céac cau hoi lién quan dén ché do an.

Céac nguyén tic cta An dé chita lanh 1a vinh ctru va cuc ky can thiét ngay nay.
Trong mot thé giGi noi c6 nhiéu tranh cdi vé ban chat cua bénh tat, Ehret cung cép
mot phuong phép don gian nhung thyc sy tién bo nham dat dugc hanh phiic va st
khoe t6i uu.

Binh an, Yéu thuong va Hoi tho!

-Prof. Spira, thang 6 nam 2013
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LOI TUA

Chung ta doc trong Kinh thanh, Sang thé 1:29: “Ta dd cho cac nguoi moi thao
duoc co hat trén trai dit — va moi cay an qua co hat, chung s€ la thit cho céac
nguoi.” Ban s& thdy riang tir “thit” duoc dung dé chi rd “thuc pham” cua con ngudi,
khong phai xac cia dong vat chét. Arnold Ehret 1a mot hoc vién va ngudi ung ho
cac quy luat ciia Ty nhién — d6i thoai véi THUQNG DE! Cac bai giang cua Ehret
bit ngudn tir SU THAT — nhung dén tan khi chung duoc “chimg minh” thi nguoi
binh thuong khong thé ndm bét tim quan trong cua ching, va do d6 ho dén tan bay
gio ho khong thé chimg minh diéu nay cho sé dong.

Arnold Ehret mé ta va chimg minh sy mé tin va vé minh, nhung giéng nhiing 15i
giang twong tu ctia nguoi vi dai — cc bai giang clia 6ng da bi hiéu 1am hoan toan
boi sb dong va bi chi trich khong thuong tiéc bai nhidu giang vién veé strc khoe. D3
hon 70 nam ké tir khi thong diép canh bao ctia dong duoc dé cap l1an dau tién, thong
diép thuc su hi vong xua di su v minh to 16n cta phan déng ngudi thiéu hiéu biét
vé cac quy ludt Ty nhién. Cac bai giang ctia ong d3 md ra nhiéu con dudng chita
lanh, triét 1y va kién thirc tuyét voi nay da trao cho hang ngan ngudi méi mdi nim
trén toan thé gidi, nhitng nguoi san sang chp nhan va ap dung no.

Ehret day réng tam tri tu dong chi phéi moi hoat dong hiru co cua co thé, va vi thé
chung ta thiy nhan loai dan tién héa tir giai doan so khai t6i ting nhan thirc cao
hon. Strc khoe thé chat va tinh than cta hang triéu ngudi sdng ngay nay dang liéu
linh tim kiém chan 1y thuc su cta kién thirc vé sttc khoe, nhiing diéu chi co trong
thong diép cia gido su Arnold Ehret, va do d6 dugc mong doi thiét tha trong thé
gidi ngdy nay. Liéu c6 1a qua nhiéu khi yéu ciu ban tam gat nhitng y tudng, v kién
hay nhan xét trudc day va doc cac bai giang cia Ehret vo1 mot tdm tri cd1 mé
khong? Hi vong su that cudi ciing s& trd nén rd rang voi ban, c¢é thé nhiéu thang
sau khi doc — do vai phan c6 thé di han sau trong tdm tri ban — va mot cach tu
dong ching minh su ding dan cta no.

Khéng c6 “diéu huyén bi” trong 1y thuyét “ché do an khong chat nhay” cua Ehret —
mac du n6 khac hoan toan véi “cac phuong phép chira lanh™ khac, dic biét su giai
thich d& hiéu cua 6ng. Ehret da thyc hanh trung thuc, cac tuyén b cua 6ng 1a duoc
hiéu mot cach dé dang vi su biéu dat “don gian” ndi bat cua chung. f)ng lién tuc
n6i voi hoc vién: “bat ctr thir gi khong don gian — d& hiéu déu 1a “sai” va vi thé
khong phai su that!”
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V& co ban, cac bai giang vé triét Iy ctia Ehret dua trén tinh yéu cua TU NHIEN —
tinh yéu cho moi thtr bén ngoai. Tinh yéu cta nhing béng hoa va cay cbi, loai
chim va dong vat. Ehret yéu anh ning va con mua — cai lanh va hoi 4m — ngay troi
quang ciing nhu ngdy day may. Va éng thanh thyc day rang chiing ta phai cam thay
tir hao vé co thé cua ching ta, SACH SE ca bén trong 13n bén ngoai!

“Tinh yéu” ctia chung ta v6i chim choc va dong vat bon chan tu canh bao rang
chung ta phai bao vé nhitng tao vt anh em ndy — va dimg bao gio giét chung dé
lam thuc pham! Me Ty nhién dd cung cip ddi dao cho chung ta rat nhiéu loai trai
cdy va rau ngon va bd dudng. Vi mot dong mau sach chay trong co thé ciia chiing
ta, bat ky suy nghi ctia chu nghia an thit ciing tré nén ghé so.

Arnold Ehret day long khoan dung. Ton trong quyén cta nguoi khac va chap nhan
quyén v&i niém tin cila riéng ho. Ping bao gio ¢ bat ngudi khac chip nhan niém
tin cia ban ma thay vao d6 qua hinh mau va vi dy, ban gitip nhitng ngudi quan tim
t&i ste khoe tim kiém sy that to 16n nay nho y chi tu do cua ban than hg. Nho long
khoan dung vo1 “su vO minh” ban s€ chiing minh su vuot trdi cia ban than va cudi
cung “ngudi khong tin” s& nhin thay anh sang caa SU THAT.

-Fred S. Hirsch, D.N.S. (tdi liéu vé Ehret)
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Cac nguyén tic giéi thiéu chung
Bai hoc 1
Moi bénh tdt, bat ct tén gi duoc gidi y khoa dit, 1a
Sw tao bon

Do 1a sy tic nghén cua toan bd hé théng 6ng ctia co thé.! Do d6, bit ¢t ddu hiéu
dac biét nao chi la mdt triéu chirng tao bon cuc bd bat thuong boi chét nhay tich tu
nhiéu hon tai khu vuc dic biét nay.2 Cac diém tich tu dic biét 1a ludi, da day va
nhat 13 toan bo mdy tiéu hoa. Khu vuc cudi cung ndy 1a nguyén nhan thuc sy va
nghiém trong hon ctia ching tdo bon duong rudt. Nguoi binh thuong co6 khoang
4.5 kg chat thai chwa bai tiét trong rudt lién tuc dau doc mau trong toan co thé.?
Hay nghi vé no!

M&i nguoi 6m it nhiéu déu co hé thong bi tic boi chat nhay, chat nhay nay xuat
phat tir thanh phan thuc phiam chua tiéu héa, chua bai tiét va phi ty nhién, duoc
tich tu tir thoi tho du. Cac chi tiét lién quan dén thuc té nay c6 thé duoc biét bang
cach doc cudn sach Nhin dn hop Iy va Ché dé an tdi tao cia toi.

“Ly thuyét chat nhay” va phwong phdp chita lanh bang ché do dan cua t6i dung
vitng, né di ching minh liéu phap goi 13 “hanh déng-boi hoan” thanh cong nhat
chéng lai moi loai bénh tat. 2 Bang cach ap dung c6 hé thong, hang ngan bénh nhan
duoc tuyén bd khong thé chita duge co thé duge ctru sdng.

Ché do dn khong chdt nhay gdm moi loai trai cay toan phan va nau chin, rau khong
chtra tinh bdt, rau dn 14 mau xanh nau chin hay toan phan.3 Phwong phdp chira
lanh bang ché dé an khéng chdt nhay 1a su két hop cua cac dot nhin an c6 kiém
soat dai hay ngin vé6i thuc don thay doi dan cua cdc thue phdm khéng hinh thanh
chdt nhay. Chi riéng ché do an nay c6 thé chira lanh moi trudong hop “bénh tat” ma
khong can nhin an, mic du liéu phap nhu thé nay doi hoi thoi gian 1au hon.® Z Ban
than phuong phap s& dugc trinh bay trong nhing bai hoc & phéan sau.

Tuy nhién, dé biét cach ap dung phuong phap nay, dé hiéu cach va 1y do n6 hoat
dong, ban can phai giai phong tam tri khoi nhiing sai 1am y hoc, phan nao ca liéu
phéap tu nhién .2 Noéi cach khac, toi phai day ban mot khai niém sinh 1y hoc mdi,
thoat ra khoi nhimg sai 1am vé y hoc, mot phwong phap phan tich méi, mot su stra
d6i nhitng 18i co ban cla qud trinh trao déi chdt, cac thuc pham giau protein, luu
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thong mau, thanh phan mau va cudi cing it nhat ban phai duoc day:
Sinh lyc thue sw la gi

Véi y khoa, co thé nguoi van 1a mot diéu huyén bi, dic biét trong tinh trang bénh
tat.2 Mdi can bénh méi “dugc phéat hién” boi cac bac sy 1a mot diéu huyén bi voi
ho. Khong c6 tir nao dé biéu dat khoang cach ho con xa voi sy that. Li¢u phap
thién nhién lién tuc dung tir Sinh Iyc. Thé nhung ca “nha khoa hoc y” 1an nguoi
chita lanh ty nhién khong thé néi Sinh luc 1 cai gi.

Khéng chi can loai bo tit ca nhitng sai 1dm nay tir ndo b ma con can chi cho ban
su that dudi 4nh sang mai va don gian dé ban c6 thé hiéu nd ngay lap tic. Loi thé
to 16n cua sy don gian va ro rang la mot trong nhitng ly do co ban cho sy thanh
cong cua toi. Pong thoi, cac bai giang cia toi chira dung Su That. Nhan day, bdt cir
1€ phai don gidn ndo khong thé nim duoc déu 13 76 bip, cho du nghe c¢6 vé khoa
hoc nhuw thé nao.

Ban s& hoc that sai lAm va vo minh thé nao khi tin réng bat ¢t can bénh dic biét
nao c¢6 thé duoc chira lanh bai viée an thue phém dang cach, séng bﬁng “cac thuc
don ddc biét” hay trai qua nhitng dot nhin an dai, néu diéu nay dugc thuc hién ma
khong c6 kinh nghiém hay phuong phép, va khong c6 su tu van dic biét theo ting
truong hop. L2

“Nhin an” dugc biét t6i hang tram nam qua nhu 1a “su boi hoan” chéng lai mo1
can bénh, nhu 13 quy luat duy nhét va bat bién cta Ty nhién, va tuong tu voi Ché
dé an khéng chdt nhay nhu da khang dinh trong Sang thé (trai cdy va thao dugc, d6
1a 14 mau xanh.) 1 Nhung tai sao phuong phap Nhin dn lai khong duoc dua vao
dung pho bién va dat duoc thanh cong phd quat? Piéu nay do n6 chua dugce dung
mot cach hé théng phu hop véi tinh trang ctia nguoi bénh. Ngudi binh thuong
khong c6 y tudng nho nhat vé qua trinh tiéu hoa can thiét 1a gi, thoi gian tiéu hoa
can 12 bao 1au, cach va tan suit ché do an cta ho phai dugc thay ddi, ¥ nghia viéc
lam sach co thé khéi luong chét thai kinh khung ma ho da tich tu trong co thé sudt
cugc doi.

Bénh tat 1a nd lyc ciia co thé nham loai bo chét thai, chat nhay va doc tb, va co ché

nay hd trg tu nhién theo cach hoan hao va tu nhién nhat. Khong phai cin bénh ma

chinh co thé can duoc chita lanh, né phai dugc lam sach, loai bo chat thai va vat

ngoai lai, loai bo chét nhay va doc td tich tu tir lac nho. Ban khong thé mua strc

khoe bang tién, ban khong thé chira lanh co thé minh bang cach 1am sach hé thong
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trong vai ngdy, ban phai “bdi hoan” cho sai 1dm minh dd giy ra cho co thé trong
suot cudc doi.

Phuong phép cia t6i khong phai 1a liéu phap hay phuong thudc, ma né 1a mot sy
tai tao, mgt qua trinh lam sach bén trong toan di¢n, mdt su thu hoach (dat duoc)
strc khoe sach va hoan hdo ma ban chua tirng biét té1 trudce day.

Hay nhé rang: Su tic nghén khip toan bo co thé 1a ngudn gbe ctia moi bénh tat,
ngudn gbe 16n nhit va nguy hiém nhat cia sinh luc suy yéu, stirc khoe khong tot,
thiéu hut stcc manh va kha nang chiu dung, bat ky va moi tinh trang bat thuong,
clia tat ca bénh tat co ngudn gbc & dai trang, noi chua ting dugce lam sach hoan
toan tir khi ban sinh ra. Cho nén, khéng ai trén trai dat ngay nay c6 mot co thé sach
s& hoan hao va mau sach hoan toan. Diéu y hoc goit stc khoe binh thuong thuc té
lai Ia m@t trinh trang bénh ly.

Tong két: co thé nguoi 12 mot hé théng dudong dng mém déo. Ché d6 in ciia nén
van minh chang bao gid dugc tiéu hoa hoan toan va két qua 1a chat thai khong
duoc bai tiét hét. Toan bd hé thong dng nay bi tdo bon dan, dic biét & noi tricu
chtng va bd may tiéu hoa. Pay 1a ngudn gdc clia moi can bénh. Dé lam mém chat
thai nay, hay loai bo n6 mdt cach thong minh va cAn than, va hoat dong nay chi co
the dugc kiém soat hoan hdo boi

PHUONG PHAP CHUA LANH BANG CHE PO AN KHONG CHAT NHAY

''Nhiéu nguoi tuong rang Ehret chi dé cap ti tao bon rudt tuy nhién cach ding tir cua 6ng nghia
rong hon, dé cap t6i su tic nghén & cap do té bao di va dang gy can trd hoat dong cua co thé tir
khi sinh. Miac du Ehret khing dinh ring nén tang cta tio bon té bao 1a tao bon rudt, 1a két qua rd
rang cua ché do an thuc pham gy mu va chit nhay, nhung khai niém cua Ehret mé rong ngoai
duong rudt.

? Tur “chét nhay” 1a tir tiéng Latin mucus nghia 13 “nh6t, mde, nudc miii...” Chét nhay am chi
mot chat day, nhot, sén sét gém cac té bao chét, mucin, mudi vo co, nude va cac té bao troc. N6
ciing dé cap dén chit nhét, nhon va sén sét sinh ra boi thuc pham gay chit nhay trong co thé sau
khi tiéu hoa.

3 Thuc té nay co thé kh6 ma tin duoc lac dau. Phan sau cudn sach nay, Ehret s€ thao ludn céac
truong hop 6ng di gitip moi ngudi loai bo hon 4.5kg chat thai tir duong rudt. Ké tir thoi ky cia
Ehret, nhirg ngudi chira lanh ty nhién khac ciing quan sat va ghi nhan sy bai tiét hang can
mang bam nhay (diy chit nhay thi rita tim thiy trong dudng rudt giéng nhu day cao su), phén,
$01 cdn bam hang chyc nadm va cac chét doc khac. Pé xem vai vi du hinh anh thuyét phuc cua
chat thai kiéu nay, tham khao Lam sach mé nho qudn Iy dwong rudt cua Bernard Jensen. Luu ¥
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rang phan 16n cong thirc dinh dudng trong cudn sach 1a mo hd nén toi khong khuyén cao ding
chung.

* “Khong chét nhay” dé cép t6i nhitng thuc pham khong gy nhay. Nhitng thuc phdm nay tiéu
hoa ma khong dé lai chat day, sén sét va nhét goi 1a chat nhay. Nhitng thuc pham nay gém moi
loai trai cdy va rau khong chat béo va tinh bot.

> Tir “trai cay” dé cap toi trai chin hodc thyc vat c6 hat, cung voi cuéng, chira hat dudi nhiéu hinh
thirc khac nhau. Arnold Ehret dic biét dé cap tdi trai cay khong chat nhay, d6 1a trai cay khong
chat béo va tinh bot khong dé lai chat thai nhay. Chudi chua chin 13 mot vi du cua trai cdy tinh
bot, trong khi bo 1a mdt trai cay béo. “Rau an 14 xanh” dé cap toi nhiéu thuc vat 14 khong chét
nhay hay 14 ctia ching va mam c6 thé dugc 4n nhu rau.

® Tir “nhin an” nghia 13 nhin 3n va udng trong mot thoi gian. N6 c6 thé ciing dé cap t6i nhiéu
hinh thtrc ctia ché do an kiéng, gdbm nhin céc thuc pham rin (nhin in bing nudc ép hay chat
16ng), nhin cac thuc phim giy nhay (ché d dn khong chét nhay), nhin cic thuc phiam dong
vat...Nhin an c6 thé cling dé cap rong hon téi viéc ki€ng céc thiét bi hién dai hay tinh trang phi
tu nhién, vi du tranh dién hodc dung thiét bi dién trong mét khoang thoi gian.

Thuc phdm “gdy nhay” dé cap t6i nhitng thuc pham tao ra hodc dé lai chit nhay chwa dugc tiéu
hoa trong co thé. Nhitng thuc phdm nay gdm thit, sita, ngii cdc, tinh bot va chét béo.

" Ehret thinh thoang dung thuat ngir “bénh” dé dé cap tdi sy 6m yéu cua co thé. Tuy nhién, Ehret
goi ¥ rang tir nay von da mo hd cho nén nd xuit hién trong ngodc. V4i cau nay, Ehret khong ung
ho “diéu tri” bénh tat, ma chira lanh su dm yéu cla co thé mot cach ty nhién thong qua su thay
d6i trong ché d6 an hudng tdi thuc pham khong chit nhdy va nhin 4n ngin ngay. Ké tir khi 4n
ban dau tién cua cudn sach Ché dé an khong chdt nhay, viée dung tir “bénh tat” boi cac chuyén
gia khong thudc di bi tranh cdi manh m&. O nhiéu nuédc, moi ngudi déi mit véi hau qua phap 1y
vi chuén doan, hay tuyén bd chita tri, didu ma gidiy hoc dé cap la “bénh tat”

Dé hiéu 16 nghia cua tir bénh tat, chung ta phai xem xét tir nguyén cua né (ngudn gde lich sir).
Thuat nglr “bénh tat” co thé dugc truy nguoc trd lai dau thé ky 14, nghia 1a “su buc doc” hay “su
bat tién.” No bat nguén tur tur tiéng Phap ¢ “desaise” tire 1a “thiéu, mudn; su buc doc, ndi dau
dém; r6i loan, su bat hanh; hay su dm yéu.” Vé mit ngdn tr ‘des (dis)’ tc la “thiéu, Véng” va
“aise” hay ease nghia 1a sy thoai mai, hai 1ong hay khoe manh. Tir nay dugc dung lan dau tién
theo nghia van hoc trong dau thé ky 17.

Ehret dung thuat ngtr “bénh tat” theo nghia géc ctia no, dé cap toi sy rdi loan hay tinh trang kho
chiu ctia co thé. Tuy nhién, 6ng xac dinh muc dich biéu dat cta tinh trang nay 1a “maot nd lyc cua
co thé nham loai bo chét thai, chat nhay va chat doc.” bay 1a mdt dinh nghia quan trong ctia bénh
tat vi nd 12 mot trong nhirng khai niém co ban cho Ché do dan khéng chat nhay, ché do chung ta
an vi muc dich lam sach va khong phai cung cip chét bé dinh dudng. Do d6, trong nhiing bai hoc
sau, Ehret chi trich khai ni¢m y hoc vé bénh tat, va chi ra cach mot chuyén gia ché dé an khong
chat nhay c6 thé dién giai va dung cac chuin doan y hoc dé xac dinh loai ché d6 in chuyén dbi
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va nghi thtrc nhin an goi y cho ngudi bénh.

® Thuat ngit “liéu phap tu nhién” dugc dung vao niam 1895 bai John Scheel va tré nén ndi tiéng &
My§ boi mdt trong cac hoc trd cuia Ehret tén 1a Benedict Lust, nguoi thanh 1ap trudong hoc liéu
phap tu nhién dau tién vao nim 1902. Y hoc tu nhién tng hd mot phuong phap chita lanh ty
nhién va khong thudc va tim ra cac bién phap it xAm 14n nhat nhiam giai phong cac triéu chimg va
chira lanh sy dau ém cta con ngudi.

? “Khoa hoc” dén tir tiéng Latin scientia, nghia la “kién thirc,” thuat nglr dé cap to1 mot cong
trinh mang tinh hé théng xay dung va t6 chuc kién thirc dudi hinh thirc céc giai thich va du béao
6 thé tht duoc vé vii tru. N6 cling c6 thé duoc xéac dinh 1a sy nghién clru cAn than ciu tric va
hanh vi cta thé gi6i vat 1y va ty nhién théng qua quan sat va thir nghiém. “Khoa hoc y” dé cap
t61 mot t6 chie chuyén vé diéu tri bénh tat.

10 Thuat ngir “hé thdng” theo nghia & day dé cap toi hang loat nguyén tic hay thu tuc theo d6
diéu gi dugc thyc hién va/hodc mot ké hoach hay phuong phéap co t6 chirc. Quan trong ching ta
can nhé rang ché dé dn khéng chdt nhay 13 mot phuong phap mang tinh hé théng cho van dé an
ubng. Nén dung tré nén qua ghen ti va bé qua nhitng khia canh cua viéc chuyén d6i hé thong
thao luan khip cudn sach nay.

'O Sang thé 1:29, giong Thuong dé bao Adam va Eve rang ché do an cia ho nén gdm tréi cay.
Mic du ¢6 nhiéu ban dich khac nhau ctia doan nay, tat ca chung déu c6 nghia tuong tu goi y
nhirng gidng ngudi dau tién 1a ngudi an trai cdy hoan toan, hay, té nhat an séng va n trai ciy/rau
khong chit nhay. Mot bién thé phd bién tir Vulgate, 1a ban dich Kinh thanh cubi thé ky 4:

Va Thuong Pé néi, chii ¥, ta da trao cdc con moi thdo dwoc (thuc vat) mang hat trén
khap trai dat, va moi logi cdy trén do qua cua no co hat,; chung sé la thuc pham (thit) cho
cdac con (ban dich Vulgate).

Theo doan trich nay, qua ctua cady mang hat cling nhu trai cay co6 hat tr thdo dugc (thuc vat nhu
canh nho), 14 thuc pham ciia con ngudi. Nhiitng thuc pham nay hoan toan dit con ngudi vao chu
ky cua thuc vat va doi sdng dong vat trén hanh tinh nay. Trén 1y thuyét, khi con nguoi séng & Ty
nhién an trai cay ho an hat cua né hoac bé chung lam mau dét. Hat duoc an cudi cung s€ tro lai
trai dat qua hoat dong ctiia dudong rudt. Sau do, hat c6 kha ndng moc mam va sinh ra cay hay thuc
vat méi s& tao ra nhiéu qua hon. Con ngudi khong thé an thuc pham ché bién hay thit dong vt
chét roi hi vong truc tiép san sinh thém thuc pham hay dong vat séng.

Sang thé 1:29 1a 161 phat biéu thir hai tir Thuong Dé cho con ngudi. Poan dau tién ¢ Sang thé 1:28:

Va Thirong Dé ban phirde cho ching, va Thirong Dé néi véi chiing, sinh san, sinh séi,
lam day va chinh phuc trai dat: va thong tri loai ca cua bién ca, va chim trén troi va moi
sinh vat song di chuyén trén trdi dat. (ban dich Vulgate )

Chung ta phai nhé rang con ngudi co quyén chi phdi dong vat nhung khong phai dn chung. Trén
thue té, dong vat tham chi khéng c6 quyén an dong vat khac trong vuon dia dang Eden. Sang thé
1:30 khang dinh:
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Péi véi moi da thii trén trdi dat, moi lodi chim trén troi va moi thir bo trén mat dat, noi
co sy song, Ta da ban moi logi thao dwoc xanh lam thirc an (thit) cho chung: do la ludt.
(ban dich Vulgate)

Diéu nay goi ¥ rang nhitng dong vat ddu tién von da 1a dong vat an co khi khéng hoan toan in
trai cay. T6i chi ra diéu ndy do nhiéu doc gia di dién giai tir “thao dugc” & Sang thé 1:29 néi
rang con ngudi von da 1a nguoi an thyc vat. Dién giai ctia t6i 1a con ngudi ¢6 trai cay tir cac loai
thao duogc (thuc vat). Vi thé, mot canh nho 13 mot loai thao duge sinh ra trai mang hat. Chung ta
khong can an canh hay 14 ctia chung ma in qua nho sinh ra tir canh. Loi phat biéu ¢ Sang thé
1:29 va 1:30 dua ra 101 xac nhan vé mot thé gidi khong chét nhay sinh sng bai nhimg con ngudi
va dong vat khong c6 chit nhay.

Tém lai, nhiéu 4n ban c6 thé, di viét vé nhimng trich doan nay va nguyén tic cta sy séng trén trai
dat. Nhiéu triét 1y tinh than va ton gido da goi ¥ rang giéng ngudi cao cap 1a ngudi an trai cdy
va/hoac nguoi nhin an thuong xuyén. Thién chua gido, dao Do Thai, dao Gaina, phat gido, hoi
gido, dao gido, hdi gido, cac trudng huyén mén Hy Lap cb... tat ca déu co truyén thdng nhin an
nghiém ngit, va nhiéu gido phai pho bién cac hinh thirc, cAp do cta ché do an trai cdy. Arnold
Ehret, mot hoc vién ctia van hoa va ton gido thé gidi, ghi nhan thuc té nay va s& thinh thoang
vién din Sang thé 1:29 va thao luan nhiéu truyén thong nhin in trong bai giang cua dng.
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Can bénh tiém an, cap tinh va man tinh khong con la diéu huyén bi

Bai hoc 2

Gi0 day, bai hoc dau tién da gitp ban hiéu sau vé diéu bénh tat thuc sy 1a. Ngoai
chat nhay va ngd doc mau trong co thé, co cac vat ngoai lai khac chfmg han axit
uric, chat doc ... va dic biét 1a thuéc néu timg dung. Toi da biét duge qua nhiéu
nam kinh nghiém thyc hanh rang thudc khong bao gio dugc thai ra khéi co thé nhu
1a chat thai tir thue pham ma duoc luu giit lai trong co thé hang thap ky. Hang trim
truong hop dudi sy quan sat cua t61, 10, 20, 30 hay tham chi 40 nam sau thubc mai
duoc thai ra khoi co thé cung chat nhay thong qua phuong phép chita lanh bing
ché d6 an khong chat nhay. Pdy la mét thuc té quan trong co ban — ddc biét cho
ngueoi thue hanh. Khi nhitg chat doc héa hoc nay sau khi hoa tan dugc dua tro lai
hé tuan hoan dé bai tiét qua than — cac day than kinh va tim bi anh hudéng — gay ra
cam giac lo ling qua do, choang vang va nhip tim dap nhanh cling nhu cic cam
giac la khac.!2 Nguoi thiéu hiéu biét dung trude mot diéu huyén bi va c6 thé goi
béac sy gia dinh, ngudi gio day chuan doan tinh trang 14 “bénh tim” va d6 18i cho
“su thiéu hut thuc phrflm” thay vi cac loai thudc anh ta d ké don 10 nim truée.

Pan 6ng hay phu nit “binh thudng”, dugc xem 1a khoe manh, séng vé6i lugng chit
thai tich tu kinh nién — cc chat doc va thude.

DAY LA BENH TIEM AN CUA ANH/CO TA

Khi nhitng cin bénh tiém an thinh thoang bi kich thich, vi du bdi con cam lanh,
mot ngudi thai ra lugng chat nhay 16n va cam thay khong vui thay vi cam on qua
trinh 1am sach ctia Ty nhién. Néu lugng chit nhay 16ng ra du 16n dé gy séc cho
toan bd co thé, nhung it nhiéu vin chwa nguy hiém thi hién tuong c6 thé duoc
chuan doan 1a bénh cam. Néu hoat dong bai tiét ciia Ty nhién dién ra sdu hon trong
co thé, dic biét & co quan quan trong — phéi — rAt nhiéu chét nhay va chit doc duoc
1am 16ng dong thoi thi luu thong mau phai 1am viée dudi su ma sat 16n, twong tur &
mot cai may ban — hay, vi du mot chiéc xe hoi chay véi phanh b1 ham. Lyc ma sat
sinh ra stuc nong bat thuong, goi la sOt, va bac sy goi no 1a viém phéi, thuc su 1a
mot nd luc “s6t” dé Tu nhién giai phong cac co quan QUAN TRONG NHAT khoi
chét thai. Néu than tham gia bai tiét chat nhay 1am 16ng nay, giy sdc cho than thi
hién tuong duoc goi la viém than...

Noi cach khac, bat ¢t khi nao Ty nhién ¢d ctru su séng ciia con ngudi qua nd luc
ctia nd nham loai bo chét nhay “sdt” va san phém chit doc cua no, hién tuong duoc
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goi:
BENH CAP TiNH

Nganh y da dat tén khac nhau cho hon 4000 can bénh.L2 Tén riéng hay dic biét ctua
can bénh dugc dat theo vi tri tuong rng cua bai tiét; hay diém tic nghén noi dong
mau kho luu thong va giy nén dau dén — chiang han nhu con dau ¢ khép, vi du nhu
truong hop bénh thap khép.

Tt rat 1au rdi, nd luc co ¥ nghia 1 rang ndy va cong viée tu chita lanh tr dong cta
Tu nhién da bj hiéu 1am va don nén thong qua thude, va viée tiép tuc dn mic du co
cac ddu hiéu canh bao nguy hiém cua con dau va sy chan an. Tuy nhién, dudi “su
hd tro” cua bac sy - su gitip d3, trén thuc té gdy hai va nguy hiém cho sy séng cua
nguoi bénh — sinh luc va dac biét kha nang bai tiét cua nguoi bénh bi suy yéu va
Ty nhién bit ddu dan dan. Dudi sy can tro nay, Ty nhién khong thé hoat dong hi¢u
qud, doi hoi thém thoi gian va truong hop nay goi 1a “man tinh.” Ttr man tinh dugc
lay tir tir Hy lap “chromos,” tirc 1a thoi gian. Ban s& duoc day thém vé diéu huyén
bi nay & bai hoc sb 3 va 4.

2 T “bai tiét” dé cap toi sy loai bo chét thai va luc can tir dong mau hodc co thé. Thuat ngtr
cling duoc dung boi nhiéu ngudi thue hanh Phuong phdp chita lanh bang ché do dn khéng chat
nhay dé xac dinh thoi gian ngan hodc kéo dai ctia qua trinh bai tiét chat thai manh mé. Nhiing
ngudi thue hanh dung thuét ngit ndy thay vi tir dm, do nghia cta tir ndy duoc cho 1a mo hd. Theo
cach noi nay, ngudi thue hanh c6 thé néi “t6i dang trai qua mot sy bai tiét manh mé hom nay”
tirc 1 anh hay cb ta c6 18 dang loai bo lwong 16n chét thai va trai qua nhiéu triéu chimg cta
ching bénh ¢ nguodi. Qua trinh bai tiét thuong thuc nguoi thuc hanh thai doc, nhin an, hay kiéng
thuc phdm gdy nhay. Khi chét thai dugc 1am 16ng, co thé ban s& ¢ loai bé né bang bat ctr cach
thie can thiét nao. Su bai tiét c¢6 thé xay ra qua duong rudt, than, da, xoang, mat, tai, miéng...

1 Trong nam 2007, Té chirc y té thé giéi phan biét trén 12,420 loai bénh. Con sb nay gia ting
moi nam.
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Chén doan

Bai hoc 3
TAI SAO LAI CHAN POAN?

Nguoi binh thudng va tham chi cac chuyén gia dinh dudng ngoai trir toi tin rang
khong can chan doan. * Ban c¢6 thé hoi, bai vi chi c6 mot cin bénh sao lai phai
chan doan? Néu moi sy 6m dau 1a do sy ban thiu gay ra boi thuc phém chua bai
tiét va tiéu hoa, chat nhay, axit uric, ngd ddc mau, thude... tai sao lai phai chan
doan? Gid ddy chung ta s& biét tai sao ché d an trai ciy va nhin an sinh ra nhimg
két qua nghi ngai, do viéc ap dung va hiéu biét sai 1am ctia ho, khién ngudi ra tin
rang quy luat chung ctia phuong phap nay phu hop cho moi ngudi va trong moi
truong hop. Khong c6 gi xa roi sy that hon thé! Khéng c6 phuong phap ndo can su
c4 nhan héa va tiép tuc thay d6i dé dap ung phan Gmg ctia ngudi bénh nhiéu nhu
phuong phap nay. Pay l1a 1y do moi nguoi thir phuong phap nay khi khong co6 tu
vén ciia chuyén gia thuong dem lai cac két qua nghiém trong.

NHIN AN BUA BAI

Macfadden,'> va nhiéu ngudi khac tu van nhin an 4p dung cho moi truong hop. Toi
biét qua hang ngan trudng hop qua kinh nghiém ctia minh rang khéng c6 phuong
phap nao doi hoi sy 4p dung ca nhan, khac nhau hon nhin an va ché d6 an khong
chat nhay. Trong hai bénh nhan, mdt nguoi co thé hoi phuc hoan toan sau mot dot
nhin an hai hodc ba tudn, trong khi nguoi kia c6 thé chét véi phuong phép tuong
ti. D6 14 1y do su chan doan ca nhan vé tinh trang chung va su tac nghén co thé rat
can thiét.

PHUONG THUC CHAN POAN CO THE
Chan doan cua toi x4c dinh cac diém sau:
1. Luong tic nghén wdc lugng trong co thé.
2. Phan chu dao, noi nhiéu chat nhay hay chit doc hon.

3. Liéu mu xuat hién trong co thé, lugng va loai thuc di dung.
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4. Li¢u md hay co quan bén trong dang trong qua trinh phan huy.

5. Sinh lyc d3 bi suy yéu dén muc nao.

Ban ciing s& hoc qua kinh nghiém va quan sat nhitng d4u hiéu ngoai hinh chung,
dac bi¢t khuon mat cua ngudi bénh, s€ chi ra it nhiéu tinh trang bén trong.

CHAN DOAN Y KHOA

Chan doéan y khoa khong dem lai anh sadng thuc su vé cdn bénh, mic du cac bac Y
nghi n6é quan trong hon liéu phap thuc su. N6 14 hang loat béo céo vé triéu ching
va ho so kinh nghiém tur d6 hang ngan can bénh dugc dat tén. Pac trung cua chan
doan y hoc vo nghia 14 tuyén bd thudng gip v6i nhiéu bénh nhan “bac sy khong
thé tim ra t6i bi sao” TEN CUA CAN BENH HOAN TOAN KHONG LA VAN
DE VOI CHUNG TA. Mét nguoi méc bénh gut, mot ngudi bénh tiéu hoda, hay mot
nguoi viém than co thé bat dau voi 1oi khuyén tuong tu. Vi duy, liéu c6 nhin dn hay
khong va nhin bao lau khong phu thudc vao tén can bénh ma phu thudc vao tinh
trang ctia nguoi bénh va sinh lyc bi suy yéu nhu thé nao.

KHAI NIEM LIEU PHAP TU NHIEN

Li¢u phap tu nhién 1a mot su tién bo so véi thude trong su rao giang rﬁng moi bénh
tat thudc thé chat. Li¢u phap tu nhién khong giai thich du ngudn goc, ban chat va
thanh phan cua “vat ngoai lai” 1a nguén gdéc co ban ctia moi can bénh.

Bac sy Lahmann néi: “Moi cdn bénh gay ra béi a xit va khi cacbonnic.” Nhung
ong khong biét ngudn gdc cta chat bi thoai hoa, chua bai tiét — chat nhay trong
trang thai 1én men lién tuyc.

Bac sy Jaeger noi: “Bénh tat [a mui héi thoi.” Ty nhién chan doan qua mui hoi, chi
ra su phan huy bén trong da dién ra bao lau.

Bac sy Haigh & Anh, nguoi 1ap ra “ché do an chéng axit uric,” dua trén khai niém
chan doan chung gia dinh ring phan 16n cin bénh giy nén boi axit uric, chic chin
12 mot chit gay bénh quan trong bén canh chit nhay.

CHAN DOAN NUOC TIEU

Béc sy va nhieu ngudi khac xem hinh thirc chan doan nay la cach quan trong nhat
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nhu’ng vé co ban nod duge hiéu 1am. Bénh canh bd may tiéu hoa, ong tiéu 1a duong
bai tiét chinh. Ngay khi ai dé gidm an, nhin dn mét chiit hay thay déi sang cdc ché
dé an tw nhién, anh/cé ta c¢é chat thdi, chat nhay, chat déc, axit uric, phot
phat...mdt chi s nude tiéu dang bao dong. Piéu tuong tu xay ra & hau hét cac
truong hop bét cir khi nao ai d6 bi ém. Moi ngudi hoang hdt véi nd luc loai bo chat
thai ctia co thé - no 1a sy that trong qua trinh chira lanh, lam sach.

Néu duong va albumin duoc thiy trong nude tiéu, trudng hop ndy duoc goi 1a “rat
nghiém trong,” va chan doan 1a “Tiéu dudng,” hay “viém than man tinh” tuong
mg. Dudi sy diéu tri y hoc, nguoi bénh & trudong hop dau tién chét vi thiéu duong,
gay ra do thiéu duong va thanh phan tao duong trong ché d6 an. 7 G chan doan
sau, nguoi bénh chét vi bi bat bd sung albumin do dn qua nhiéu thyc pham gidu
albumin. 18

BAT CU THU GI CO THE THAI RA DEU LA CHAT THAI, PHAN RA VA
CHET— va don gian chi ra ring ngudi bénh & tinh trang ban thiu bén trong tram
trong, gay ra su phan hiy cac co quan bén trong — san sinh sy phan ra nhanh chong
ctia moi thuc pham dua véao co thé. Nhiing trudng hop nay — gidng bénh lao phdi,
phai duoc diéu tri rdt cdn thdn va RAT TU TU.

BEN TRONG PAI TRANG TRONG NHU THE NAO

Diéu cuc ky quan trong 1a théng qua chan doan ctia minh, ching ta phai hoc hinh
dang chung cua bén trong co thé nguoi cang nhiéu cang tét. Do d6, chan doan cia
chung ta nham xac dinh luong chét thai bén trong clia nguoi bénh.

Céc chuyén gia kham nghiém tir thi khang dinh rang ho thiy tir 60% dén 70% dai
trang kham nghiém c6 vat ngoai lai ching han nhu giun va séi phan hang chuc
nam. Thanh bén trong ciia dudng rudt bi tic boi phan cii, dong climg va giéng voi
hinh dang bén trong ciia mot 6ng thoat 10 ban thiu.

T6i c6 nhiéu bénh nhan béo thai khoi co thé tir 22 dén 27 kg chat thai va riéng 4
dén 7 kg tir dai trang — hau hét gdm vat ngoai lai, dic biét 1a phan cii, déng cimg.
Nguoi binh thuong duge goi 1a “khdée manh” ngay nay lién tuc dem theo bén minh
ké tir lac tho &u, vai cn phan chang bao gid dugc bai tiét. Mot 1an “dai tién” mot
ngiy chang co nghia gi. Ngudi béo va 6m thyc té 1a mot “bé phan” sdng. Toi thuc
su ngac nhién réng nhiéu bénh nhan cua toi trong tinh trang nhu vay da thuc hién
cai goi la “liéu phap Tu nhién.”

'* Ca Arnold Ehret va nguoi bién tip cudn sach nay khong co ¥ ‘chan doan’ cac bénh y khoa.
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Ehret ding tir chdn doan don gian 1a su dién giai ctia cac van dé strc khoe dua trén cac nhén td
thé 1y c6 thé quan sat. Phuong phap tiép can cua Ehret ¢6 thé dugc xac dinh nhu 13 chan doan
phirong phdp chiva lanh bang ché dé an khéng chdt nhay, do nd khac véi y khoa va tham chi
nhiéu liéu phéap tu nhién vé phuong phap chan doan. Nhu dd néi ¢ bai hoc 2, tén y hoc cia cin
bénh khong thuc sy quan trong mdc du thong tin nhu vy cé thé duogc dung dé xac dinh cach ap
dung phwong phdp chita lanh bang ché d an khéng chat nhay.

' Bernarr Macfadden (1868—1955) 1a mot nguoi My khéi xudng anh hudng cia van hoa va stic
khoe thé chat. Ong ciing lap ra cong ty xuit ban lau doi, nha xuat ban Macfadden. Mot trong
nhitng tap chi ndi tiéng nhét cta éng, Vin héa thé chat, lan dau dugc xuét ban trong nam 1899.
Ong 13 ngudi tién nhiém cta Charles Atlas va Jack Lalanne, va dugc cong nhan giup bat dau van
hoa strc khoe va tap luyén & nudc My. Mactadden 1a nguoi khéi xuong manh mé viéc nhin an va
cam thay no 1a cach t6t nhat dé dat dugc sirc khoe thé chat. Nhiéu hoc vién ciia 6ng s& nhin an
mdt tudn véi myc tiéu tré hoa co thé. Ong tuyén bd “mot nguoi ¢ thé thuc hanh kiém soat hoan
toan voi gﬁn nhu moi loai bénh trong khi dat dugc mot mirc d§ sttc manh va suc bén ma s& khién
nhirng ngudi khac phai xdu hd” thong qua nhin in.

' Tir “mu” xuét phat tir cudi thé ky 14. Tiéng Latin “mu” (lién quan t6i muc nat “thdi rira”), tir
ngon ngit Proto-Indo-Chéu Au pu so vdi tiéng Phan puyati “thdi rita, mui thdi,” putih “thdi tha,
h6i ham.” Mu thudng chi mot chit long tring day, hoi vang hay xanh duc sinh ra trong mé bi
nhiém trung, chira cac té bao bach cau chét, vi khuan, manh v& mo va huyét thanh. N6 cling chi
thanh phan ma thit dong vét chét bi bién ddi hoa chat sau khi bi dn hay trong khi thdi rira. Do do,
viéc an thit va cac san phém tur stra tao ra can mu trong co thé.

"Ehret 4m chi mot vai cin bénh trong d6 bac sy yéu cdu moi ngudi tranh n trai cdy va béo ho
an céac thuc phim albumin hay gdy ma. Tir quan diém cua Ehret, diéu nay rat mo hd boi vi 6ng
thiy trai cdy khong chit nhay 13 chia khoa lam sach va chita lanh co thé. Trong nhimng truong
hop nay noi trai cdy sinh ra cac triéu chimng khong thoai mai va nguy hiém, Ehret goi y ngudi
bénh phai kiém soat qua trinh bai tiét ctia ho bang cach dn mot ché d6 chuyén ddi nhiéu rau hon
két hop v6i nhitng giai doan nhin in ngan (diéu nay s& duoc thao luin trong cac bai hoc ké tiép).

Can phai luu ¥ ring dudng don (carbonhydrate), dic biét dudng fructose ma Ehret thuong dé cap
t61 nhu nho hay duong hoa qua 1a cong cu chira lanh. Puong don (monosaccharides) khong nén
bi nhdm vé&i dudng phirc hop (hay carbonhydrate phtic hop) dén tir tinh bot, sita...co hai cho co
thé va nén tranh.

" Tir “albumin” ciing phat 4m 1a “albumen”, ban déu dwoc dung dé chi “long tring trimg, bt
ngudn tir tiéng Latin albumen lit “sdc tring,” tir albus “tring.” N6 1a mot loai protein don, tan
trong nudc c¢6 thé lam déng bai nhiét va dugc thay trong long trang trimg, huyét thanh mau, sira,
va nhiéu mé dong vat va thyc vat khac. Albuminous chi thir gi d6 gom, twong dong hay chira
albumin. Thuc phim albumin phan hay thanh ma bén trong co thé.

24



Chan doan—(Tiép)

Bai hoc 4
KIEU NGUOI BEO VA GAY

Co ché cta kiéu ngudi béo 13, nhin chung co thé b tac nghén nhiéu hon béi vi anh
hay c6 ta n6i chung 13 nguoi an nhiéu thuc pham tinh bot. O kiéu nguoi gay, co
nhiéu can thiép hoa hoc vé sinh 1y hoc trong co thé, ngudi nhu ndy ndi chung la
nguoi thién vé an thit, tinh trang san sinh dac biét nhiéu axit, axit uric, mu va cac
chit doc khac. L2

CAU CHUYEN BENH TAT

Nhu 13 quy ludt chung, t6i hoi bénh nhan cac cdu hoi sau do thong tin thu dugc rat
quan trong:

1. Ban da bi 6m lau chua?

2. Bac sy da goi can bénh cua ban 1a gi?

3. Ban chat ctia phép tri bénh 1a gi?

4. Phuong phap tri bénh duoc tién hanh 1a gi va mic do?

5. Ban da timg bi phau thuat chua?

6. Phuong phap tri bénh khac ma ban di tién hanh trudc d6 1a gi?
(Tudi, gidi tinh, liéu cin bénh di truyén...1a cac thong tin quan trong.)

Tuy nhién, théng tin quan trong nhat 1a ché d6 an ciia ngudi bénh hién tai, sy thém
mudn dic biét nhiing thuc phém nhét dinh nao va céc thoi quen sai 1am cua ho, néu
bi tdo bon thi bao 1au r6i. Loai ché do an 1a gi, néu duoc ap dung trudec d6? Dua
trén ché do an hién tai cta nguoi bénh, can thiét can cir vao do dé thay ddi, va chi
nén THAY POI NHE hudng t6i mot ché do an cai thién.2

CHAN POAN THU NGHIEM

CHAN POAN CHINH XAC, KHONG LAM LAN NHAT CHUNG TA CO LA
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MOT DOT NHIN AN NGAN.

Nguoi bénh cang cam thiy “toi t¢” nhanh qua dot nhin an ngin, cang nhiéu chét
doc hon tic bén trong. Néu ho hoa mit, dau dau nang... co thé ho bi tic nghén
nhiéu chat nhay va ngd doc mau. Néu nhip tim dap nhanh, dé la dau hiéu mi & dau
dé trong co thé, hay cac loai thubc tham chi dung da nhiéu nim tudn hoan (luu
thong) dé bai tiét.

Bit ky vi tri “tdo bon” dac biét nao duoc xac dinh bdi con dau nhe & d6. Nguoi
thuc hanh thtr nghiém cé thé xac dinh tinh trang thuc sy cia bén trong co thé nguoi
t6t hon may X quang thong qua biéu 16 ctia Ty nhién sau dot nhin dn ngan, va biét
chuan doan thuc su chinh x4c hon cac bac sy co thé x4c dinh véi moi thiét bi va
cong cu khoa hoc dit do.

Néu chan doan “nhin dn ngan” nay ap dung trén s6 déng ngudi goi 1a binh thudng
va khée manh — nhung trén thuc té bi tic nghén boi chat nhay va can bénh tiém an
— Ty nhién tiét 1o tuong tu cho ban & mirc do khiém tdn, va néu “mot vj tri yéu” da
bt dau phat trién, khong ngd t6i thi Tu nhién s& chi ra chinh xac noi va cach anh
ta hay co ta s& 6m sau nay néu 16i séng sai 1am tiép tuc mic du n6 c6 thé dién ra
sau nhiéu nam. Pay 1a TIEN LUQONG BENH.

VAI CHAN POAN PAC BIET

Moi can bénh dat tén khac nhau, tham chi nhiing can bénh nghiém trong nhét co
ngudn gbc va duoc gy ra boi tinh trang tic nghén chung gidng nhau cua co thé,
t6i s& chi cho ban mét vai loai bénh tiéu biéu dudi anh sang cua su that. Thong qua
nhimg vi du minh hoa nay t6i s& ching minh rang khong c6 mot can bénh cu thé,
su r6i loan hay cam giac, biéu hién hay triéu chtirng khong khoe nao ma khong thé
dugc giai thich va nhin théy lap tirc ban chit thuc su cua nd nhu tdo bon cuc bo,
tao bon co thé bai chat nhay va chat doc ciia nd, phan 16n chat nhay va chat doc
nay lién tuc cung cip “ngudn du trir chat thai an sau” trong da day, duong rudt va
dic biét 1a dai trang. “Moéng” ciia “ngdi dén” con nguoi 1a ngudn con tir d6 moi
tri¢u chiing bénh va dm dau duoc phat sinh dudi moi hinh thirc biéu hién.

CAM LANH

N6 1a mot nd lyc hd trg nham loai bo chét thai tir khoang cua dau, ¢ hong va phé
quan.
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VIEM PHOI

Con cam lanh manh hon s& loai bo va 1am sach chét nhay tir co quan xdp va quan
trong nhat — phoi. Sy xuat huyét xay ra dé lam sach manh mé& hon. Toan bd co thé
duoc danh thuc gay ra nhiét do cao hon do ma sat cua chét thai trong hé tuan hoan.
Diéu nay t6 ra dang bao dong, bac sy chin hién tuong nay bang thudc va thuc
phém, vi thé thue sy can tro qua trinh chita lanh cua Ty nhién — lam sach. Néu
bénh nhan khong chét, su bai tiét trd nén man tinh va duoc goi

BENH LAO

Nguoi bénh lao lién tuc bai tiét chat nhay ciia ho sinh ra tir cac thuc pham gay nhay
qua ph01 thay vi qua hé bai tiét. Ban than co quan ndy ngay cang suy yéu, sinh ra
cic mam bénh va né duoc goi 1a bénh lao.

Co quan quan trong (phdi) — may bom — hoat dong khéng du trong hé tudn hoan
nén toan bd hé théng té bao cang suy yéu hon va phan huy trude khi bénh nhan
chét.

BENH PAU RANG

Con dau rang la dau hi¢u canh bao cua Ty nhién; “ngling an, t61 phai stra chira, co

chat thai va mu, ban di dn qua nhiéu thuc phém nghéo da voi, thit."2

BENH THAP KHOP VA GUT

Chét nhay va axit uric dic biét tich tu trong khép, bai vi tai day 1a phan mé it phu
thudc vao hé tudn hoan nhat, duoc lép dﬁy chat thai va axit uric & nguoi chi an thit.

Da day 1a co quan trung tAm ctia ngudn cung van dé bénh tit. C6 han ché véi kha
ning cua co quan nay tiéu hoa va lam rong ban than sau bita #n. Moi loai thuc
phém (tham chi loai tdt nhét) duoc tron 1an véi chat nhay axit nay, lién tuc nam
trong da diy cta ngudi binh thuong. Piéu ky la 13 liéu co thé ngudi c¢6 thé chiu
dung duoc tinh trang nay bao 1au. 2

BENH BUGU CO

Do lugng 16n chét thai tich lai dé ngan n6 xam nhap hé tuan hoan.

NHOT
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Ve nguyén tac giong nhu bénh budu cd, chi khac 1a bai tiét & bén ngoai.

TAT NOI LAP

N6 1a sy tich tu chat nhay dac biét trong ) hong, can thi¢p vao chiric ndng ctia day
thanh 4m. T6i da chira cho vai trudng hop.2

BENH GAN VA THAN

Hai co quan nay c6 cau tao rat xop, va chiic nang cua chung giong nhu cai sang.
Cho nén chung dé bi tdo bon béi chat nhay nhot.2

CAC BENH CO QUAN SINH SAN

Chung c6 nguyén nhan bat ngudn tir khong dau khac ngoai chat nhay bai tiét qua
nhimg co quan ndy, va duoc chita lanh dé dang. Chi riéng viéc st dung thudc sinh
ra cac triéu ching tiéu biéu ciia bénh giang mai. Cang nhiéu thudc duoc dung, dic
bi¢t 1a thuy ngén, viéc diéu trj cang phai duoc tién hanh can than hon.

CAC BENH MAT VA TAI

Cho du vién hay cén van 1a su tic nghén trong mat va thinh luc 14 sy tac nghén ¢
tai. Toi da chira lanh vai trudng hop mu va di€c bang nhiing nguyén tac chung.2

CAC BENH VE TINH THAN

Bén canh co thé tic nghén, to1 théy bat ky ai ¢6 bénh tinh than bj tic nghén dac
biét & ndo bd. Mot ngudi dan ong sap phat dién duoc chita tri nhd mot dot nhin an
4 ngay. Khong co gi dé dang hon 1a chita lanh bénh dién bang cach nhin an —
nhung ngudi ndy da danh mat ban ning, ban nang tu nhién cta ho nodi ho ngimg an.
T6i biét rang néu ban chita lanh qua Phuwong phdp chita lanh bang ché dé an khong
chdt nhay, moi loai bénh tat, phan 16n cac bénh nhan it nhiéu dugc giai phong khoi
tinh trang tinh than. Sau dot nhin an, tAm tri rd rang hon, cac ¥ tuong théng nhat
dién ra. Su khac biét vé y tuong ngdy nay phan 16n do ché do dn. Néu diéu gi do
khong dung voi bt ctr ai, trudc tién nhin da nay cua ho. Ngudi bi bénh tinh than vé
mat sinh ly chiu ap luc khi & nao bo.

1 Arr,101d Ehret ph%n loai thé trang con ngudi thanh hai loai chinh, d6 1a kiéu ngudi béo (con goi
la chat nhay) va kiéu nguoi gay (goi 1a axit uric). Moi nguoi véi thé trang axit uric thuong duoc
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cho 1a c6 “mirc d6 trao ddi chét cao” va dudng nhu c6 thé an rat nhiéu ma khong ting can. Sai
1am 14 ngudi nay duoc cho 1 khoe hon nguoi thira can. Piéu nay khong ding do co thé ho chi
giai quyét chit nhay va mu khac v6i co thé béo hay chat nhay. Tinh trang nay thudng xay ra &
nhirng nguoi chi an thit, sinh ra axit uric, cac chit doc khac va mu. Pic biét, thay vi tich trit chét
nhay lam chét béo khip co thé, chat thai nay dugc chuyén hoa thanh axit doc. Cac ché do an it
carb nhan manh viéc an thit, chéng han nhu ché d6 an Atkin, dic biét chuyén co thé tir thé trang
béo sang gﬁy. Do d6, su sut can ciia moi nguoi bé‘mg ché d6 an kiéu nay la sy xac nhan ti€u cuc
vi ho sut can nhung tao ra méi truong nhidu doc bén trong. Ngudi gay nhom tham gia an thi
thuong 1a kiéu nguoi gay/axit uric. Nguoc lai, khi kiéu nguoi béo/chat nhay an thyc phdm giy
chit nhay va mu, n6 thuong gy ra viéc ting can. An luong 16n thuc pham nhu thé nay 1 nguyén
nhan béo phi véi nhitng ngudi thé trang kiéu béo.

29 Mot trong nhirng nhan t6 bi hiéu 1dm va bo lo nhiu nhit cia Phuong phdp chita lanh bang
ché dg an khong chat nhay 1a 161 khuyén nghi bam vao “chi mét SU THAY POI NHO huéng t6i
ché d6 an cai thién” ban dau. Mic du diéu nay duoc thao luan chi tiét trong sudt quyén sach nay,
nhiu nguoi thyc hanh ché d6 nay khong ¢ su hd tro cua chuyén gia ¢ bo qua ché d6 chuyén
ddi va di théng truc tiép vao cac dot nhin an dai va ché do an trai cady manh m¢. That sai 1am khi
tiép can phuong phap nay kiéu nhu vay. Ehret khong khuyén khich bt cir bénh nhan nao thuc
hién nhin in dai ngay hay ché d6 an trai cay dai lac bat dau. “Su thay d6i nho” trong ché d6 an 1a
nhu thé ndo? Piéu gi 1a nhé va qua mirc? Nhitng cau hoi ndy s& dugc kham pha k¥ trong céc bai
hoc sau.

! Dung tir “nghéo d4 vo6i”, Ehret dé cp t6i thuc pham thiéu cac khoang chat. Hiy xem khai
niém dat “giau d4 vo6i” 1a loai tinh ki€ém cao va c6 thé dugc dung dé trung hoa axit. Tur quan
diém cua Ehret, tam quan trong cua cac thyc pham giau khoang 1a tinh chat lam sach cua
chung.

22 Pé kham pha chi tiét vé tinh trang hoi thdi bén trong cua da day con nguoi, xem quyén sach
Da day biét néi ciia Gido su Arnold Ehret. Trong cudn sach doc dao nay, Ehret noi ho da day
thong qua quan diém cua nguoi dau tién cho phép doc gia khai thac tudng tan nén tang cua
bénh tat & nguoi.

» Ngay nay “ching néi 1ip” d& cap phd bién hon téi “lap bap” hay “vép,” né 1a van dé giao tiép
va 161 n6i ma ngudi nodi dot nhién ty dimg va cé xu hudng lip lai nhitng tir dau tién.

4 Hau hét moi ngudi, khong ké ho duong nhu khoe manh ra sao c6 than yéu. Do d6, than

khong thé loc nhiéu chét thai té bao khoi co thé nhu chiing nén loc. Khi ban tién bo v6i ché do

an khong chat nhay, nudc tiéu ctia ban c6 thé trd nén rat vang hodc dong cin. Diéu nay xay ra

khi than bat dau loc tot hon cac chat thai tich tu do co thé bat dau lam long.

> Nhom ho trg nguoi thuc hanh phuwong phdp Bates cing co the tlep can dugc trén mang.
Ngoai sy tic nghén, cing thiang ¢ mat ciing c6 thé gdy ra cac van de vé mat. Dé biét vé cac
phuong phap déa giup moi nguoi loai bo cang thang vé& mat, xem cubn sach Thi liwc hodn hdo
khong can kinh (1920) cua William Horatio Bates (1860-1931). Cac nhém tung hd thyc hanh
phirong phép Bates ciing c6 thé tiép can trén mang.
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TAm guwong ma thuit
Bai hoc 5
BO SUNG CHO CHAN POAN

Ké tir khi con ngudi suy thoai qua nén van minh, ho khong con biét 1am gi khi bi
dm. Bénh tat van 1a diéu huyén bi vo1 khoa hoc y hién dai nhu no6 da 1a véi “gidi y
hoc” hang ngan nim trude — su khac biét chinh 1a Iy thuyét “mam bénh” d3 thay
thé “ma quy” va sttc manh bi mat, bén ngoai d6 van con — gy hai va pha hiy cude
do1 cua ban.

Bénh tat 1a diéu huyén bi v6i ban ciing nhu 1 moi bac sy, ngudi chua timg nhin
vao “tdm guong ma thuat” ma toi sip giai thich. Liéu phap tu nhién xing dang
dugc ton vinh hoan toan vi da chung minh réng bénh tit nAm bén trong ban — mot
vat ngoai lai nghiém trong — va phai bi loai bé.

Néu ban muén trd thanh bac sy cho riéng minh hay néu ban 1a ngudi chita lanh
khong dung thude, va néu ban mudn thanh cong hon thi ban phai hoc sy that va
biét bénh tat 1a gi. Ban khong thé tu chita lanh cho ban than hay cho ngudi khac ma
khong c6 sy chan doan chinh xac giup ban c6 ¥ niém rd rang vé tinh trang thuc su
cua nguoi bénh. Sy that khong thé sai duoc nay co thé duoc hoc chi tir cudn sach
ctia Ty nhién — d6 1a: thong qua su kiém tra trén co thé minh hay “tdm guong ma
thuat” nhu té1 da chi rd.

Nguoi mic bt ky loai bénh nao — hay bat cr ai, dii ém hay khong — sé& trai qua qua
trinh chira lanh cta ché do an khong chét nhay va nhin an, s€ loai bo chét nhay —
do d6 khang dinh rang nguyén nhan co ban cta moi cin bénh cép tinh ¢ nguoi 1a
hé thong mo bi tac nghén boi thuc pham khong bai tiét, khong tiéu hoa va khong
thé st dung.

"TAM GUONG MA THUAT"

1. Chtng minh rang triéu chimg c4 nhan, dau nhitrc hay cam giac cia ban,
tuy thudc can bénh cua ban duoc goi la gi, khong 1a gi khac ngoai mot su
tich tu cuc bo chét thai khac thuong.

2. Ludi dong cin 1a bang ching cua su tic nghén khip co thé, gay can tré va
lam tac hé tuan hoan bdi chat nhay tan ra, va chat nhay nay tham chi xuat
hién trong nudc ticu.
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3. Su xuét hién cua phan chua duogc bai tiét, gilr lai & chit nhay nhdt trong
tui cua duong rudt, lién tuc dau doc va vi thé can thi€p vao hoat dong ti€u
hoa va xdy dung mau dang dén.

Pé nhin bén trong co thé ban — tot va 1& rang hon nhiéu so v&i chan doan béi cac
bac s¥ véi thiét bi chup X quang — va bi€t nguyén nhan ctia can bénh, hay tham chi
phat hién tinh trang thé 1y tiém 4n hay tinh than chua timg biét, thir cach sau:

Nhin mét hay hai ngay, hay chi an trai cay (chang han nhu cam, tio hay bat ky trai
cdy mong nudc theo miia nao) trong hai hodc ba ngay, ban s& ghi nhan rang ludi sé
tré nén dong cin day. Khi diéu nay xay ra v6i nguoi 6m, két luan cia bac sy ludén
1a “chtng khoé tiéu.” Ludi 1a tAm guong khong chi ciia da day ma con cua toan bo
hé théng mang. Thuc té 16p can day nay tré lai, tham chi néu loai bo nd béng cai
thia mot hay hai 1an trong ngdy, 1a mot chi bao chinh xac vé lugng rac ban, chat
nhay va cac chat doc khac tich tu trong cac mo cia toan bd co thé, gio day duoc
bai tiét trén bé mit cua da day, duong rudt va moi khoang ctia co thé ban.

Sau khi ban d3 nhin an, ban nén giam lugng thuc pham thuong ngay — va chi an
cac thuc pham tu nhién, lam sach va khong chat nhay (trai cdy va rau khong co
tinh bot) nho d6 cho phép co thé ¢6 co hdi 1am 10ng va loai bd chat nhay, thuc té 1a
QUA TRINH CHUA LANH.

“Tam guong” nay trén bé mat ludi tiét 16 cho nguoi quan sat lugng chét thai da bi

tac nghén trong co thé ké tir lic nho do cac thyc pham sai 1am, gay nhay. Sau khi
quan sat nudc tiéu trong bai kiém tra ndy, bang cach dé né vai gio, ban s& ghi nhan
luong bai tiét chit nhay twong tw & ludi.

Luong rac ban va chat thai thuc sy, 1a nguyén nhan “huyén bi” ctia “r6i loan” cua
ban, gan nhu khong thé tin dugc.

Pau tién: moi bénh tit 1a su tdo bén cuc bd, dic biét cua hé tudn hoan, mo, hé
théng ong va vi thé 1a sy biéu 16 ciia mot tridu chimg hay ctia nhiing triéu ching
khéc nhau. Néu dau don va viém, nguyén nhan do &p lyc manh tir - nhiét do hay
viém gay ra bdi luc ma sat va luc can.

Ti€p theo: Bénh tdt — moi can bénh — 1a sy tdo bon thé 1y. Toan b h¢ thong ong
cua co thé nguoi, dac bi¢t 1a cac mao mach cuc ky nhé bi tdo bon “man tinh” boi
thuc pham sai lam ctia nén van minh.
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Cdc té bao bach cau la chat thdi — va khong c6 ngudi ndo & nén vin minh phuong
T4y c¢6 mau va mach mau khong chat nhay. N6 gidng nhu nho ndi trén dudng dng
thoat ctia bép 10 chwa tirng duoc 1am sach; trén thuc té, t6i t& hon nita — do chét thai
tir thuc pham protein va tinh bot 1a NHOT.

Pic diém cua hinh ddng mo, dic biét clia cac co quan quan trong bén trong, chang
han phoi, than, moi tuyén ndi tiét... 1a rat giong v4i hinh dang cia céi thia. Hay
tuéng twong mot cai thia ngdm trong hon hgp nhio hay keo ho!

Liéu phap tu nhién phai xéa b nhiing gido diéu y hoc chinh théng — goi 1am la
“chan doan khoa hoc.” Chi ¢6 Ty nhién méi 1 gido vién cia mén khoa hoc su that
tiéu chuén. Ty nhién chita 1anh nhé mot thit - NHIN AN — moi bénh tat c6 thé chita
lanh. Chi riéng diéu nay 1a bang chimg ma Ty nhién cong nhan chi mot cin bénh
va & moi ngudi cac nhan to 16n nhat ludn 13 chat thai, vat ngoai lai va chat nhay
(bénh canh axit uric va cac chét ngd doc mau khac va nhat 1a mu - néu mé bi phan
huy).

Pé biét co thé nguoi bi tic nghén khung khiép nhu thé nio, ngudi ta phai ching
kién hang nghin ngudi nhin dn — nhu t6i da thay. Thuc té gan nhu khong thé tudng
tuong duoc la: Lam nhu thé nao lugng chét thai 16n nhu thé nay co thé duoc luu
giit trong co thé? Ban d3 bao gid dimg lai dé hoi lwong dom ban théi ra tir con cam
lanh 13 gi chwa? Va chit dom dang c6 trong dau ban, cubéng phdi, phdi, da day,
than, bang quang...cé cung hinh dang. Tat ca déu ¢ tinh trang twong ty. Va co
quan xop nhu ludi phan anh chinh x4c trén bé miat hinh dang ctia moi bd phan khac
ctia co thé ban.

Y hoc da nghi ra mot “khoa hoc dac biét” cua cac xét nghi€ém, chan doan nudc ti€u
va xét nghiém mau.

Hon 50 nim trudce, nhitng ngudi tién phong xuat chung cua lidu phap tu nhién noi
réng “moi bénh tat 1a vat ngoai lai — chét thai.” Téi noi, 20 ndm sau, va tiép tuc lap
di lap lai rang nhiing vat ngoai lai nay 1a hdn hop nhio duoc sinh ra tir cac thuc
pham sai 1am, phan hity — nhin thdy khi n6 roi khoi co thé nhu 1a chat nhay. Thit
phan huy thanh mu.

Anh sang cua su that 16e 1én trong t61 sau khi t61 da nhin an, chéng lai khuyén cao

cua chuyén gia chira lanh tu nhién ma t61 dang chira tri bénh viém than ltc dé. Khi

dng xét nghiém chira day albumin, t6i doc thay nhitng suy nghi trén khuon mit ong
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ta. Nhung véi t6i, diéu d6 chimg minh rang bat cir thir gi Ty nhién thai ra — bai tiét
— 14 chét thai; cho du n6 13 albumin, duong, mudi khoéang hay axit uric. Sy kién nay
da x4y ra hon 24 nim trude nhung bac sy theo Tu nhién (cyu bac s§ y) van tin vao
su bo sung albumin trong cac thuc pham giau protein.

Su chéan doan y hoc ctia bénh viém than, khi xét nghiém hoéa sinh ctia nudc tiéu chi
la ty 1¢ cao albumin, cling sai ]1Am nhu céc chuan doan khac. Sy bai tiét albumin
ching minh rang co thé khong can né, rang né qua du thira — qua nhiéu protein.
Thay vi giam céac thuc pham sinh ra chat doc nay, ching dugc gia ting mot cach
sai 1am — ¢b ging thay thé “sy thiéu hut” — dén khi bénh nhan chét. Tham kich ra
sao khi bod sung chét thai, trong khi Ty nhién dang ¢ clru ban, béng cach loai bo
no.

Chi s6 xét nghiém quan trong khac 14 lugng duong trong nudc tiéu — Bénh tiéu
duong. Tir dién y hoc van goi né 1a “huyén bi.” Thay vi an duong ty nhién, di vao
mau va c6 thé ding dugc — bénh nhan tiéu duong duoc cho an trimg, thit, thit xong
khoi... va trén thuc té thyuc ra bi bo doi toi chét boi sy thiéu hut cac thuc pham tu
nhién, chira dudng va san sinh ra duong da bi ngan can.

Nguoi ta da chimg minh tir 1au rang moi loai xét nghiém mau ki€u nay, dac biét xét
nghiém Wasserman, 1a sai lam.

Chung ta, nguoi chira lanh ty nhién, khong thé bo qua lo1 day cua Ty nhién, cho du
ching ta c6 gdp kho khan dé loai bé nhiing sai 1am cii khac sau trong chung ta tur
luc nho.2¢

Mot trong cac 15i sai 1am nhét 1a tén goi cu thé cia moi cin bénh. Tén cua cian bénh
khong quan trong, va khong cé gia tri bat ké n6 1a gi, khi bat dau chira lanh tu
nhién — dac bi¢t thong qua nhin an va ché d6 an. Néu moi can bénh duoc phat sinh
tor vat ngoai lai — va chic chin 1a nhu vay — thi diéu thyc su quan trong va can thiét
1a biét vé lugng chit thai tic thuc su 16n bao nhiéu — co thé bi tic nghén bsi vt
ngoai lai d3 bao 1au va sinh luc cia ngudi bénh d3 bi suy yéu bao nhiéu (xem bai
hoc 5), va trong truong hop bénh lao hay ung thu, néu ban than mé bi phan huy
(mt va mam bénh).

Hang tram truong hop noi véi té1 rang moi bac sy ho gap dua ra chan doan khac
nhau va tuong tu tén khac nhau cho can bénh cua ho. T61 luén lam ho ngac nhién
bang cach noéi: “t61 bi€t chinh xac di€u gi [am kho ban — nho chan doan khuén mat
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— va ban sé& thdy, ban than minh trong ‘tAm guong ma thuét,” trong vong vai ngay.”
CHAN DOAN THU NGHIEM

Nhu t6i dd chi ra & phan dau bai hoc ndy, ban phai nhin in hai hay ba ngay.2? Bé
mat cua ludi s€ ro rang chi ra hinh dang bén trong cta co thé, va hoi thd cia nguoi
bénh s¢€ ti€t 10 mirc d§ phan hiy. Tham chi cé thé noi loai thuc pham ho wa thich
nhit.

Néu cam nhéan dau dén & bat ky chd nao trong khi bat dau nhin dn, ban ¢6 thé chic
rang day la diém yéu — va triéu chung duoc tién trién khong du dé bac sy két luan
thong qua xét nghiém.

Chét thai s& xuit hién trong nudc tiéu dudi dang dam chit nhay, va chat nhay sé
duogc thai ra tir mili, c6 hong va phdi ciing nhu trong phan. Nguoi bénh cang cam
thiy yéu va khdn khd hon trong qué trinh nhin an thi sy tic nghén cang 16n trong
co thé ho va sinh lyc ctia ho cang yéu hon.

Bai chan doan thir nay cho ban biét chinh x4c r6i loan 1a gi, va cach stra chira n6
nho bat dau voi ché d§ an chuyén doi vira phai — hay mét ché do an tri¢t dé hon —
va liéu co6 ti€p tuc hay ngung nhin an.

Thir nghiém nay 13 nén tang — gdc phat trién cua khoa hoc chita lanh Ty nhién, vat
1y, hoa hoc... No 1a cau hoi cho Ty nhién va Ty nhién ludn tra 161 véi cau tra 101
khong thé 1am duoc tuong tu & bat ky dau.

Néu nguoi bénh lo lfmg hay triéu ching cua roi loan tim dién ra, ban c6 thé chic
chin réng ho ¢6 thudc luu trong co thé. Mot bénh nhan lao bit dau véi bai tiét
khing khiép nhu vdy sau mdt luc nhin an, rd rang v&i moi ngudi that vo minh va
khong thé khi c¢6 chira tri anh ta v6i “thuc pham bd dudng” ching han nhu trimg va
stra.

Giai thich & trén 13 chuan doan thir nghiém, va duy nhat 13 chan doan khoa hoc.
Ban khong thé dam bao mot cai nhin bén trong tot hon phuong phap don gian nay.
Khéng thiét bi ddt do nao c6 thé chi ra tinh trang chinh xac hon nhu chung ton tai
bén trong co thé. Tat ca nhimg xét nghiém khac gdm, chan doan ddng tir, chan
doan cot séng... chang bao gio chinh x4c va vi thé khong dang tin.

Tam tuong cua Ty nhién, sy tiét 1§ cua nd, su thé hién va hién tuong cua Ty nhién
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1a “ma thuat” chung nao ban thi€u sy dién gidi chinh xac v€ chung. Ty nhién chi ra
va ti€t 10 cho ban, moi thir - chinh x4ac, hoan hao va t6t hon nhiéu so vé1 moi “chan
doén khoa hoc,” cung thuc hién.

TIEN LUONG BENH

Gid day chung ta di dén tién luong bénh. Chiung ta nghe vé bénh “tiém an.” Moi
nguoi, bat ké “mirc d§ khoe manh” ho co6 1a gi, c6 mot can bénh ti€ém an — va Ty
nhién chi doi co hoi dé loai bo chat thai luu gitr ké tir lac nho toi gio.

Moi nguoi biét nhung khong thé hiéu rﬁng mot “ca sd¢” manh chéng han cam lanh
hay “bénh cim” trén toan co thé, bat dau qua trinh bai tiét nhung khong may Ty
nhién bi can trd trong nd luc 1am sach co thé, bénh nhan thong qua 101 khuyén cua
béac s¥ tiép tuc lam sach co thé bang viéc dung thude. . .thue té 13 ngin can sy bai
tiét va sinh ra cac can bénh cép va man tinh.

Bit ¢t ai, tham chi ngudi khong dm — dic biét trong giai doan quan trong gitra 30
va 40 tudi — c6 thé nhin an vai ngdy, va thong qua “tdm guong ma thuat,” biét mirc
do cua cin bénh tiém an cua ho, noi diém yéu dugc chi ra — cling nhu tén ctia can
bénh tiém an d6 va noi n6 s& xuit hién. Do 1a tién lugng bénh va néu cac cong ty
bao hiém nhan tho tin vao nd, ho s& nim dugc phuong phap xac dinh “rai ro”
chinh xac va an toan.

Nhin an té1 luc ludi sach 1a nguy hiém.2 Ai c6 thé gidi thich tai sao lu6i sach sau
khi dimg nhin ngan bang mdt bita an “16n”, va tai sao “tdm gwong ma thuat” chi ra
nhiéu chét thai hon néu ban in trai cdy hay ché d6 an khong chét nhay, sau khi
nhin dn? Pay 1a 1a diéu bi mat chua dugc giai thich trude day cua “tdm guong ma
thuat.” Giai thich don gian 1a “qua trinh bai tiét bi ngung lai nho viéc an cac thuc
pham sai 1am — va do d6 ban cam thiy kh4 hon trong thoi gian ngan véi nhiing
thuc pham sai 1am d6 thay vi véi trai cay. Trong subt giai doan nay, tham chi “tdm
guong ma thudt” dudng nhu khién ban nghi ring co thé sach, quay tré lai cac thuc
pham tu nhién 1ap tirc chimg minh nguoc lai.2

Véi nguoi binh thuong, s& mét tir mot dén ba ndm nhin an, ap dung ché d6 an lam

sach, tu nhién lién tuc mot cach co6 hé théng trude khi co thé thuc su sach “cac vat

ngoai lai.">® Ro6i ban c6 thé thiy cach co thé lién tuc bai tiét chét thai, thong qua

toan bo bé mit bén ngoai cua co thé, tir moi 18 chan long, duong tiét niéu va dai

trang, tir mat va tai, va tir mili va hong. Ban c6 thé thiy chit nhay am cling nhu kho
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(vi du gau) duogc bai tiét nhu thé nao. Cho nén, moi bénh tat 1a do luong chét thai
rat 16n, duoc luu gilt “man tinh,” va thong qua sy bai tiét nhan tao nay cua “bénh
man tinh” ban s€ dong ¥ vai t61, va nhan ra tdi khong cuong diéu hoa khi t61 khang
dinh:

Su chin doan can bénh ctia ban — cia moi bénh tit ctia nhan loai, ca vé mit thé
chét va tinh than, tir khi bat ddu nén vin minh, chimg minh rang tit ca ching déu
c6 nguyén nhan co ban chung — bat ké triéu chimg 1a gi. Khong c6 ngoai 1¢ no 1a
mot trinh trang chung va phd quat — cai mot cia tit ca bénh tat, 1a Chat thai, vat
ngoai lai, chét nhay va chat doc cua no.

"Su 6 ué bén trong" 13 tir qua nhe dé nodi vé ching tdo bén man tinh. Chét thai — rac
ban — chat nhay — mui hoéi thoi (ndng mui) hay “chat thai vo hinh” 1a mo ta thuc su.

2 Trong dAu doan nay, Ehret chi trich liéu phap tu nhién khing dinh ring né “khong giai thich
du ngudn gbe, ban chat va thanh phan cia ‘vat ngoai lai’ nhu 1d mot nguyén nhan co ban cua
moi loai bénh tat.” (xem khai niém vé liéu phap tu nhién) Nhung Ehret xac dinh ban than ong la
nguoi chita lanh ty nhién. Co ban, ong dong goép quan diém can thiét cho nguyén tic. Phuong
phap cua Ehret c6 thé duoc coi 1a “liéu phap tu nhién thuc su.”

*" Trong hau hét cac truong hop, chit 16ng nén duoc ding trong qua trinh nhin in. Dé biét nhitng
hudng dan day du vé cach nhin an an toan va hiéu qua, tham khao Bai hoc Nhin an phan 1 té1 4

*$ Nhin dn dén khi hét chat nhay khong chi nguy hiém ma no c6 thé gan nhu khong thé trong ché
d6 chuyén doi cta ban, n6 phu thudc vao lugng chat thai bén trong co thé ban.

% «“T4m guong ma thuat” c6 thé 13 mot cong cu rat hiru ich va khai sang cho sy hiéu biét va ap
dung. Tuy nhién, quan trong 1a dua né vao quan diém phu hop va khong 4m anh boi né. Nhu
Ehret n6i, muc ti€u cua ban khong nén la thir va nhin tat ca cac loai chat nhay ngay lap tuec. Mét
nhiéu ndm, c6 1& hang thap ky dé hoan toan lam sach co thé toi khi diém ludi ciia ban s& khong
tiét ra chat nhay. Nhung “tdm guwong ma thut” c6 thé nhic ching ta ring co thé cta chung ta la
mdt b may hoan chinh, va khong phai 1a tap hop ciia cic bd phan riéng 1é. O xi hoi phuong
Tay, ching ta dugc cai dat nghi rang co thé chi 1a tap hop clia cic bo phan. Xuong, cc co quan,
mach... c6 thé chia thanh timg phan trong nhén thirc ctia chiing ta. Tuy nhién, chit nhay duoc
thai ra tir ludi ban tuong tu véi chét nhay duogc thai ra tir thanh da day, duong rudt va dai trang
cua ban. Toan by may ti€u hoa cta ban cod thé dugc coi 1a mot éng dai lién tyuc tir miéng dén dai
trang.

Nhiéu nguoi ty hdi tai sao ho lai cé nhi€u chat nhay sau khi an trai cdy. Piéu nay khién nhi¢u
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nguoi tin 1am rang trai cdy gdy ra chat nhay. Gid ddy, ban c6 thé hiéu rang dic tinh lam se cta
trai cdy kéo mang nhay va gy ra hién twong bai tiét chit nhay. Néu co thé ban bi tic boi chat
thai, su loai bo chat nhay theo cach nay 1a can thiét, nhung khi ban giai phong chat nhay hién
twong nay dién ra ngay cang it di.

39 Nhiéu nguoi bit ddu Ché dg dan khéong chdt nhay ty hoi mét bao 1au dé hoan toan lam sach co
thé. Ehret néi, “voi nguoi binh thuong, sé can tir mot dén ba nam nhin an va ché d6 an lam sach
tu nhién lién tuc c6 hé théng trude khi co thé thue su 1am sach “vat ngoai lai.” Tuy nhién, tuyén
bd nay thuong dugc hiéu nhdm réng s& chi mat tr mot dén ba nam dé dat duoc muc d6 cao nhét
cta 16i sdng khong chat nhay nay. Thyc té, su chuyén ddi tir mot dén ba nam chi 1a bit ddu qua
trinh. Néu ban di 4p dung chuong trinh, trong vong vai nim dau ban sé& thai ra hang kg phan thai
cli tor duong rudt cua minh va bat dau 1am sach & cép do té bao mot cach sau séc. Nhung, dua
trén kinh nghiém cta nhidu ngudi thuc hanh 1au Ché dé an khong chat nhay, phai mat hang chyc
nam dé hoan toan lam sach co thé va dat duoc mirc do tot nhat. Vi thé, diéu nay khong nén tri
hodn ban khi t6i goi ¥ rang ban khong cin quan tdm “bao ldu” ché d6 in s& kéo dai. Thoi gian 1a
turong d6i véi mdi nguoi va chiing ta khong tao ra cac can bénh thé chit trong mot dém. Chung ta
phai bdi hoan cho qua kht, va né s& mat thoi gian. Chia khoa 14 giir ché d6 chuyén doi.
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Cong thirc ctia sy song

Bai hoc 6
Bi MAT CUA SINH LUC

“V'=‘P—0’ (‘V’ bang ‘P’ trr ‘0”) 1a cong thirc ctia Su song— tuy nhién twong
tu vay ban co6 thé goi no 1a cong thure cua tir than.

"V" dai dién cho SINH LUC

"P" hay goi n6 1a "X" s luong khong biét trong cau hoi nay, 1a SUC MANH diéu
khién cd may con ngudi, gilt ban song, cho ban sttc manh va hiéu qua - sirc chiu
dung trong thoi gian chua dugc xac dinh khi thiéu thuc an.

"O" tirc 1a LUC CAN, su phién toai, vat ngoai lai, ngd doc mau, chat nhay — tom
lai, moi tap chat can tr¢ hé tuan hoan, dac bié¢t 1a chirc nang cta cac co quan bén
trong va c6 may con nguoi trong toan bd h¢ thong chirc nang cua no.

Vi thé, ban c6 thé thiy thong qua cong thirc ndy ngay khi “O” 16n hon “P” ¢d may
con nguo1 phai ngung hoat dong.

Nguoi tho ¢ thé xac dinh chinh xac"E=P-F"; tirc 1a lugng niang luong hay hiéu
qua “E” anh ta c6 dugc tr mdt dong co khong bang voi stc manh “P” chua dugc
loai bo “F”, luc ma sat.

Y tudng xdy dung tai tinh cta dong co 1y tuong 1a khién nd hoat dong voi luc ma
sat nho nhat. Chang ta nén chuyén ¥ tudng co ban va nguyén tic nay trén c¢d may
con ngudi, ching ta thdy rang no lién quan dén sy vo6 minh ghé gém cua khoa hoc
sinh 1y hoc, va liéu phép tu nhién tim ra cach chita lanh thuc su bfmg cach don dep,
loai bo nhiing luc can — dé 1a vat ngoai lai cua sy phién toai, chat nhay va chiung
ngd doc mau cua no.

Nhung sinh luc thuc su 1a gi va mirc d6 16n n6 co thé 1a nhu thé nao, stc khoe cao

hon, t6i wu va tuyét ddi 1a gi — cho dén nay chua dugc chi ra hay ching minh. Téi

s€ day trong nhiing bai hoc sau mdt LY THUYET SINH LY HOC MOI khac vé

mit nguyén 1y, dua trén sy chinh sira cac sai 1am y khoa vé luu thong mau, thanh

phan mau, xay dung méu va qué trinh trao d6i chat. Pé nam dugc diéu nay dau tién
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ban can phai biét sinh luc — su sé)ng dong vat thuc su 1a gi.

No6i chung, nguoi ta thira nhan réng bi mat cua sinh luc, bi mat cua su séng dong
vat chua duogc khoa hoc biét téi. Diéu nay s¢ khién ban ngac nhién khi su that dugc
chi ra qua su khai sang don gian va ty nhién, va ban phai thira nhan lap tirc rang né
la SU THAT. Ludn nhé sy that nay: “Bét ct thir gi khong thé dugc nhin nhan va
hiéu l4p tirc — thong qua phan doan don gian déu 1a trd bip bom, khong phai khoa
hoc!”

Trude khi tit ca cac quan sat khac vé mit sinh 1}'1 hoc, ¢b may con ngudi dau tién
phai duoc coi 12 mot dong co khi — ga, du:()’c thiét ké tron ven — ngoai trir xuong —
tir mét logi vt liéu rat mém déo, xop giong cao su, goi 14 thit va m.

Thue té tiép theo 1a chtrc ning cua ¢ may con ngudi 1a chirc ning ciia mot hé
thong bom béi ap sudt khi v6i su tudn hoan chat 16ng bén trong, chiang han mau va
cac chat 1ong khac, thi phoi 1a bom con tim 14 van — khong phai diéu nguoc lai —
nhu duoc day mot cach sai 1am bai khoa hoc sinh 1y 400 nim qua.

Mot thuc t& thém nita — mot diéu da duoc bo sot gﬁn nhu hoan toan — 1a 4p luc
phan lai, tur dong tur khong khi bén ngoai, hon 2.5 kg trén 1 mét vudng. Ngay 1ap
tirc trong va sau moi hoi thd ra, mot khoang khong duogce tao ra trong khoang phoi.
Noi cach khéc, toan bd co thé nguoi hoat dong tu dong boi ap luc khi hit vao, va
tho ra khong khi da thay doi vé mat héa hoc va ap luc phan lai tir khong khi bén
ngoai trong nhiing khoang khéng ciia co thé. Do 1a sinh luc, su song dong vat lic
dau va quan trong. D6 la “P” (sitc manh) giit ban sbéng, va thiéu khong khi ban
khong thé sdng qua 5 phut.

Tuy thé thyuc té bo sot ndy — chung ta hiy ndi rang bi mat 1a co thé hoat dong mot
cach don gian va ty dong théng qua 4p luc phan lai tir khong khi, chi c6 thé do
“dong co” gém vat lidu mém déo, xdp véi stc cing can thiét — véi kha niang rung
dong, gian ra va co vao. Hai thuc té nay la bi mat chua dugc biét t4i lién quan dén
chtrc nang ty dong cua “P” 1a hién tuong cua sinh luc, va nha hoa hoc Hensel da
chtrng minh qua cong thire sinh 1y héa hoc rang sy mém déo dic biét sdng con nay
ctia cac mo 1a do su két hop duong va da voi.3!

Tiéng Latin “spira” tic 1a dau tién khong khi va sau dé tinh than: “Hoi tho cia
Thuong dé” thyc té du tién 1a khong khi twoi méi®2

Nguoi ta noi rang hoi thd 1a su sdng, va dung 13 ban phat trién sinh luc, stc khoe
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qua cac bai tap thé chat va thé. Ciing ding 13 ban c6 thé don dep “O” (luc can)
bang ap luc khi va ap luc phan lai 16n hon theo cach nay. Ciing ding rang ban don
dep va loai bo nhitng luc can cta vat ngoai lai bang cac rung dong cuc bd va toan
bo, gém moi hinh thuc diéu tri thé chat. Thuc sy ban loai bd cac chit va luyc can
gay bénh, va vi thé loai bé moi loai bénh qua su tang tdc nhan tao cta tuan hoan
nhd dua thém “khi ga” va rung dong cac mo nhiéu hon. Ban gia ting “P” (strc
manh) mot cach nhan tao trong mot khoang thoi gian nhat dinh nhung ban giam
kha ning quan trong cua chirc ning ap luc phan lai va cung lic 1am suy yéu su
mém déo giong cao su cta cac mo. Noi cach khac, ban tang “P” nhung khong ting
“V” — trai lai — diéu nay chi va co thé dugc thuc hién véi su danh doi “V.” Ban biét
tir kinh nghiém diéu gi x4y ra v6i mot day cao su tiép tuc bi kéo hay qua cing. N6
mat di tinh dan hdi ctia minh.

Ban loai bo bénh tat nhung ban dan lam suy yéu sinh luc, dic biét sinh lyc cta cac
co quan mém déo va xp quan trong nhu phdi, gan, than... Ban loai bo nhung
khong chira lanh bénh tat mot cach hoan hdo, ban lam suy yéu sinh luc chi trir khi
ban lam 16ng, don dep va loai boé nhitng luc can, mot cach riéng biét, qua cac cong
cu tich cuc (cach thuc), va chi trir khi ban ngung cung cép — dua vao chét thai, su
can tré - qua thyc pham gay nhay, d6 1a — cac thuc pham phi tu nhién tao ra bénh
tat.

Liéu co ai s& ¢b 1am sach mot dong co qua su tang tdc 16n hon va rung l4c lién tuc
khong? Khoéng! Pau tién ban sé& rira bang chat long hoa tan va sau d6 thay doi
ngudn nhién liéu, néu nd 1a mot dong co hoi nudc, su can trd bai chat thai duoc tao
ra boi than dét chay khong hét.

Diéu nay lién quan dén vain dé dinh dudng, gia ting giai phap cua nhimg cau hoi
nay trong lich si: PAU LA NHUNG THUC PHAM TOT NHAT? Tuc la thuc
phém nao tao ra nang luong, strc chiu dung, suc khde va sinh lyc gia tang nhiéu
nhat, hay thuyc phadm nao 13 nguyén nhan co ban cua tinh trang bénh va lao hoa?
Ban chét cua su séng, sinh luc, bai tdp thd, van dong l1a gi— mot tdm tri hoan hao
hay thuc phdm lanh manh?

Cong thuc cta toi chi ra & trén dua ra cau tra 101 mang tinh khai sang va giai quyét
toan bo van dé vé diéu bi mat. Su giam “O0” dau tién béng cach giam luong thuc
phém tat ca céac loai, hay tham chi hoan bd thuc phém (nhin an), néu diéu kién cho
phép — tiép d0, nglimg — hay it nhat giam moi lyc can, cac thyc pham giy nhay va
gia tang cac thuc phém don dep lam tan, loai bé luc can va ban tang “P” tirc 1a tang
chtrc ndng khong bi can tré cia “P” cﬁ% (;ip lwc khi hon nira, cia ngudn sitc manh



vO tan va khong biét mét hon nita. Noi cach khéc, van dé cua sinh luc va su sé)ng
dong vat gém hé tudn hoan khong bi can tré hoat dong hoan toan hoan hao bdi ap
luc khi, va trong do dan hoi quan trong cua cac mo, thong qua thuc ph:flm lanh
manh 13 4p lyc phan lai can thiét cho chirc ning ctia su song.

“P” 1a v6 tan, khong gidi han, va thuc té giéng nhau & moi noi va véi moi nguoi
tiép tuc giéng nhau, nhung hoat déng cta nd giam nhip (tbc do) khi ban tich tu
nhimng luc can, khi ban an qua nhiéu va in sai cach, 1am suy yéu ap luc phan lai tu
dong cua cac mo.

Gio ddy, ban c6 thé biét rang sinh luc khong phu thudc ngay lap tic, truc tiép va
co ban tur thuc phém hay mot ché do an lanh manh. Néu ban n qua nhiéu thyc
pham t6t nhat, dic biét & mot co thé day chat thai va chat doc, thuc phadm nay
khong thé tham gia vao dong méau trong trang thai sach ciing nhu tré thanh chat
“tao ra hi¢u qua” can cho sy séng. Chung bi tron va dau doc bai chét nhay va chét
nhiém doc mau tu dong va thuc su 1lam suy yéu sinh luc — chung ting “O” thay vi
“P.” Bay gio, ban biét va co thé nhan ra rit sdu sic réng gia tri thuc phém vO1 muc
dich tang “P” hay “V” 1a khong c6 ich gi chirng nao co thé con day “O.”

Vén dé nay duoc giai quyét boi phuong phap cua toi, gdm nhin dn ngan dinh ky,
thay thé cac thuc don it hoic khong co chat nhay lam sach, khong phai cung cap
dinh dudng. N6 khong giéng ¥ tuong sai 1am phd bién rang “V” duogc truc tiép gia
ting & ngudi 6m nhd dn thuc phdm lanh manh. Don dep “O” thong qua céc thuc
don thong minh, thiét ké theo ting ngudi. “P” gia ting mot cach tu dong sau khi
nhin an. Ban gio c6 thé nhan ra that sai 1am va thiéu sét khi moi nguoi nghi rﬁng
tat ca & “Ché do an khong chat nhay” 1a biét cac thuc pham lanh manh.

99 ¢¢

Pay chinh 1a nguyén nhan tai sao nhiéu phuong phap “Nhin an,” “ché d¢ an trai
cay,” “liéu phap” that bai. NGUOI BINH THUONG THIEU KINH NGHIEM
LUON PI BPEN DIEM CHET. Néi cach khac, anh hay c6 ta don dep “O” qua
nhanh, qua nhiéu mot 1an va cam thdy “6n” mot lac roi qua trinh 1am tan dién ra
sau hon — “O” gia ting — ho cam thay yéu khing khiép, quay tro lai ché do an sai
lam, va do d6 ché do dn sai 1am ngung qua trinh loai bé lyc can, hon nira khién
cam giac kha hon — d6 13i cho thuc phim vi su suy yéu ndy, va coi thuc phim
khong lanh manh la thuc phém dem lai sinh lyc. Ho mAt niém tin va néi véi ban
mot cach chan thanh, “T6i da thir nd, nhung noé khong ding.” Ho do 16i cho
phuong phap, hoan toan khong hiéu né, trong khi chinh ho 1a nguyén nhan. Pay la
chuéng ngai vat cho ngay ca cac chuyén gia ché do an va ngudi chira lanh tu nhién
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khac trong khi 4p dung dinh dudng. Bai hoc 7 s& tiét 10 bi mat nay.

Mot s6 ngudi ¢6 kinh nghiém nhiéu hon nhung rat it ngudi nghi nhu t6i rang Sinh
luc, Nang luong va Strc manh khong hoan toan dén tir thuc phém. Ho tin né dén tir
gidc ngil...Diéu toi biét qua nhiéu nam thir nghiém va diéu toi thuc sy giai thich c6
thé dugc tham khao trong cudn sach cua toi, “Nhin an hop 1y,” tom tat mot cach
ngan gon, no 1a:

PAU TIEN - Sinh luc khong dén co ban va truc tiép tur thuc phém, ma tir thyue té
rang chirc nang cia dong co con ngudi bi can try da bao lau va nhiéu nhu thé nao —
“phanh” boi lyc can cua chat nhay va gay ngd doc mau.

THU HAI — Don dep “O” mdt cach nhéan tao bang cach gia ting “P”, lic va rung
cac mo qua li¢u phap thé chat dugc thuc hién voi su ti€u ton “V,” Sinh lyc.

THU BA — Nang luong can cho su séng, hiéu qua vé thé chit va tinh than, stc
bén, strc khoe tdi wu chi nho “P,” khong khi va nudc 1a cuc 16n trén ca su tuéng
tugng — ngay khi “P” hoat dong va c6 thé khong c¢6 “0,” thiéu luc can va luc ma
sat trong mdt co thé sach s& hoan hao.

THU TU - gi6i han song khong can thuc pham va trude khi thuc pham 16ng can
thiét dudi nhitng diéu kién 1y tudng, van chua biét t6i.

THU NAM - thanh phﬁn cua “P” bén canh khong khi, 6 xy va mét lugng nhét dinh
hoi nuéc gia ting — nhung chi & co thé sach sé& - boi cac yéu t6 sau tir khong trung:

DIEN,

OZONE,
ANH SANG (dic biét anh sang mit troi),

MUI (mui thom cuia trai cdy va hoa)

Hon thé nita, dudi nhirng diéu kién sach s& va tu nhién nhu thé, nito cta khong khi
co thé duoc hép thu.

Trong bai hoc sau, t6i s& day cic ban mot LY THUYET SINH LY MOI nhung
PICH THUC ctia CO THE, ma ban can biét dé hiéu Iy do va cach PHUONG
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PHAP CHUA LANH BANG CHE PO AN KHONG CHAT NHAY hoat dong & muc
tdi wu hoan toan, va diéu nay la can thiét nham x6a bod blirc man che caa bi mat, Bi
MAT CUA SINH LUC.32

3! Dr. Julius Hensel (1844-1903) 1a mot nha hoa hoc, nong hoc tién phong va tac gia cta cudn
sach Banh my tr Soi va Sy séng: Nén tang va cach thirc bao vé su séng; mot giai thich vat ly vé
su g dung thyc tién cta Nong nghiép, Lam nghiép, Dinh dudng, Chirc ning cta sy song, Strc
khoe va Bénh tat va phuc loi chung, phan sau ctia cudn sach duoc trich din bsi Ehret trong Bai
hoc 8 ctia Phuicong phdp chita lanh bang ché dé an khéng chdt nhay.

2T “tlnh than” xudt phat tir giita thé ky 13, dau tién nghia 1a “nguyén tic hoat dong hay can
cho sur séng & con ngudi va dong vat,” va tir Phap co spirit, tir tiéng Latin spiritus nghia 1a “linh
hon, can dam, sinh lyc, hoi thd,” lién quan dén spirare hay spira tuc 13 “dé thé.”

33 Ehret du:a ra cong thirc Sinh Lyc = Suc Manh — Lyc Céan nhu la mot g1a1 phap hung hén cho
nghlch Iy vé dinh dudng va thé 1y gy hai nhét trong lich su niém tin rang co thé cta chung ta
can tiéu thu nhiing vat li¢u goi 1a “dinh dudng,” tho ma cudi cung s€ thuc day cai chét cua co
thé. Ong chi trich nhiéu 1y thuyét pho bién vé trao d6i chat, protein, dinh dudng va dua ra nhimg
giai thich méi vé sinh 1y hoc xuat phat tir viéc thir nghiém 1y thuyét chat nhay cta éng. Su phat
hién cua Ehret goi y rang co thé ctia chung ta khong can tiép nhan cac chit gay bénh dé song, va
cac thyc pham gay nhay/mi 14 ké thu 16n nhét ctia bénh tat & nguoi. Do d6, quyén con ngudi co
ban nhat 13 chiing ta khong can tiéu dung cac thue pham gay hai, gdy nhay. No6i cach khac, ching
ta khong can tiéu dung nhiing thtr khéng can thiét va gay hai cho su song ¢ nguoi. Thay vi bi 4am
anh véi viéc dn ubng mét cdach bé duong, Ehret khang dinh ring chung ta nén tap trung vao khia
canh co ban nhit cta su séng O nguoi, 1a hoi thd va su loai bd tu nhién cua chét thai bén trong.

Cong thttc V =P — O (Sinh Luc = Strtc Manh — Luc Céan) nghia 1a gi? N6 1a m¢t cong thirc dua ra
boi Ehret ma ong goi 13 “cong thirc cua su séng.” Quan diém cua Ehret 1a co thé nguoi 13 mét
déng co khi-ga van dong lién tuc duoc cung cip nhién liéu riéng biét boi 6xy va co thé nging
hoat dong khi bi can tr¢ boi chat thai. Ong khang dinh rang cic thuc pham gy nhay tao ra lyc
can & co thé nguoi va ché do an gom trai ciy khong tinh bot/khong chit béo va rau an 14 mau
xanh 13 thuc pham duy nhat khong dé lai can gy luc can trong co thé va s& hd tro co thé trong
qué trinh chira lanh ty nhién.

Néu ban dinh dua cat vao khoang khi cta chiéc xe hoi cua ban thi ban nghi rﬁng xe cua ban sé€ di
duoc bao xa? Néu dong co xe cua ban bi dong banh tir can do ban khong thay diu xe nhiéu nam
lidu chiéc xe c6 thé hoat dong hiéu qua khong? Kha nang 1a nd sé hoat dong tdt hon nhiéu néu
dau duoc dung thay vi d6 cat va can (luc can) dugc loai bo véi loai dau dong co tdt. Néu céc quy
ludt co ban bi bo qua thi lyc can trong dong (zg trd nén qua 16n va n6 khong thé hoat dong va



cudi cung nging chay (chét). Pong co cia co thé ban hoat dong theo cach twong tw. Co thé ban
12 mot dong co khi-ga khong dugc thiét ké dé don nhéan cac thyc pham giy nhay. Theo thoi gian,
nhirng thuc pham gdy nhay ndy tao ra rat nhiéu lyc can dén muc co thé chung ta khong thé nhan
du luong 6 xy vao mau. Luc can nay sau d6 dugc dua ra dudi vai céi tén ch'fmg han: bénh tim,
dot quy, m& mau cao...Nhiam mé ta nguyén tic co ban nay, Arnold Ehret tao ra mot cong thirc
Sinh Lyc = Strc Manh — Lyc Can, d6 1a V = P — O. Ngay khi Luc Céan (O) tr¢ nén 16n hon Stic
Manh cta co thé (P), sinh ra tir hoi tho thi co thé ngimg hoat dong.

Mat nhiéu thoi gian dé nhiéu nguoi co thé thue sy hiéu Sinh Luc = Stc Manh —Luc Can. N6 rat
don gian nhung sic bén va uyén tham. Ngudi ta thuong hoi sy khac nhau gitta “Sinh Luc” va
“Sitc Manh.” Chinh xac hon, “Sttc Manh” ¢6 thé dugc dinh nghia nhu thé nao. Nang Lugng/Sinh
Luc 1a kha nang thyc hién cong viéc, do6 1a cang nhiéu nang luong thiét b co thi cang nhiéu viéc
n6 c6 thé thuc hién hon. Ning Luong khong thé duoc tao ra hay pha hiy, nhung chi c6 thé thay
déi/chuyén hoa. Strc Manh la lugng cong viéc co thé dugc thuc hién trong mot don vi thoi gian
nhét dinh. Luc Can 1a lyc ma sat ngdn cong vi¢c nay hoat dong mot cach dung dén, vi thé tac
dong tiéu cuc tdi Nang Luong/Sinh Lyc. Tom lai, Nang Luong/Sinh Luc 1a tht dugc chuyén hoa
va suc manh la ty 1€ Nang Lugong/Sinh Luc duogc sinh ra.

Trong vat 1y, sttc manh 12 ty 1& nang luong dugc phéan phdi, st dung hay chuyén héa. Trong cong
thirc nay, Sinh lyc c6 thé gidng Ning lwong va Luc can gidng Luc ma sat, d6 13 Nang luong =
Strc manh — Lyc ma sat. Theo quan diém cua Ehret, Strc manh 13 v6 han va ty 1€ chuyén ddi cua
no dya trén luong lwc ma sat giy ra boi mot phuong tién gy luc can. V& co ban, Sinh luc = Sirc
manh s¢€ g(n y rang co thé nguoi 1a mot cd may khi-ga van dong lién tuc, tiép tuc hoat dong mai
ma khong can ngudn ning luong hay thay doi tir bén ngoai. No6i cach khac, sy van dong ciia mot
cd may gia dinh, khi duoc kich hoat, s& chay mai trir khi ¢ luc bén ngoai tac dong.
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Sinh 1y hoc méi
Bai hoc 7

Bay gid, nhu ban biét Sinh lyc 1a gi va cach su song dong vat don gian hoat dong
tu dong bai ap luc khi va ap luc phan lai khi, (¢ ca... n6 hoat dong chinh xéac tuong
tir boi nude thay vi khong khi), ban c6 thé nhén ra rang 1y thuyét sinh 1y hoc, khoa
hoc cua churc nang dong vat vé co ban 1a sai 1am, cac sai 1am sau day phai duogc
stra d6i boi Ly thuyét Sinh 1y hoc méi:

1. Ly thuyét ctia tudn hoan méau.

2. Su chuyén héa cua sy thay doi chat.

W

. Céc thuc pham giau Protein.

4. Thanh phan mau.

9,

. Xay dung mau.
SAI LAM CUA TUAN HOAN MAU

Sinh 1y hoc y khoa, sinh 1y hoc thé 1y tiép tuc tim kiém bénh tat, nguyén nhéan cta
bénh tat voi kinh hién vi va 1y thuyét mam bénh gior ddy “thinh hanh.” Ho s& chang
bao gio tim théy su that va hiéu bénh tat 1a gi chung nao ho con ¢6 quan niém sai
1am co ban vé tuan hoan mau.

Nhu toi da giai thich, thuc té da bi bo sot rang phdi 1a co quan md to cua tudn
hoan, va tuan hoan mau chi phdi trai tim — tuong tu nhu van kiém soat & mot dong
co. Dong mau chi phdi trai tim va khéng phdi diéu ngieoe lai c6 thé dugc thiy
trong hai dir kién sau:

1. Ngay khi ban ting ap luc khi béi hoi thd gia ting thi ban ting tbc tuan hoan
va vi thé s6 nhip tim ciing ting.

2. Ngay khi ban dua mot chat doc kich thich vao tudn hoan — vi du cén — ban
gia ting toc do cta tim. Ngay khi ban nim mot day than kinh va chéat doc
lam té i€t “nhém co,” vi du mao dia hoang — ban giam tbc do cua tim.
Chuyén gia y khoa c6 kién thtc chinh xac nay, nhung thay vi kién thirc
ding, ho két ludn sai lam réng sirc manh huyén bi hoat dong trén co tim chi
phéi tuan hoan khi mau dén.
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Nhing k¥ su noi tiéng trong s6 cac bénh nhan cua té1 nhat tri vai khai niém cua to1
sau khi biét 1y thuyét sinh 1y hoc moé1 nay, ndi rang tim s& 1a mot chiéc van kiéu
mau cho bat ctr loai dong co nao.

Lam thé nao c6 thé dugc ching minh mot cach logic rang tim ki€m soat tuan hoan
néu thong qua tuan hoan mau ban c6 thé kiém soat tim?

Ap lyc khi gia ting nho leo nti hay chay, gia ting hoat dong ciia tim, vi téc d6 cia
van, trong trudng hop mot dong co, phu thudc vao ap suit.

30 nam trude mdt chuyén gia sinh 1y hoc nguoi Thuy S§, mac du chi 1a ngudi binh
thuong di chimg minh rd rang vé6i cac thir nghiém & dong vat rang tudn hoan mau
nhu day bi mén sinh 1y hoc va xudt phat tir Gido sy Wm. Harvey & Anh 400 nim
trudc hoan toan khong tdn tai. DT nhién, chfmg cO sy quan tam nao cho két luan
clia 6ng boi gidi y khoa. Lam thé nao “khoa hoc” lai sai lam nhu vay?

TRAO DOI CHAT

Trao doi chét, hay “khoa hoc cua su thay ddi cua chat,” 13 hoc thuyét 16 bich va
nguy hiém nhét timg duoc day cho nhan loai. N6 1a cha dé cua 1y thuyét té bao sai
1Am va cua 1y thuyét abumin sai 1am nhat,3* 1y thuyét albumin nay s& giét va xoa
sach toan b thé gidi van minh phuong Tay néu ngudi ta khong dimg lai. Ngay nao
do, nd cling s¢€ giét ban néu ban khong thé chép nhan su that réng su thay thé
albumin lién tuc 1a khong can thiét, va r::ing ban khong thé thu duoc sinh lye, hiéu
qua va stc khoe bai protein chirng nao “cd may” co thé ban phai lam viéc chéng
lai lyc can, thir thyc sy 1a nguyén nhan cua cai chét ctia toan bo nhan loai ctia nén
van minh phuong Tay.

Y tuong sai 1am rang cac té bao cta co thé lién tuc dung chit co ban cta protein
boi qua trinh cua sy sdng va phai lién tuc dugc thay thé boi cac thuc pham giau
protein co thé bj va chic chin bi bac bo béi su diéu tra, thir nghi¢m va quan sat cua
t6i trén hang trim nguoi nhin an. Thuc té nhu sau, va ban s& tiép tuc thdy rang toi
chi day diéu toi da trai nghiém. Diéu Y hoc goi va coi 14 trao doi chat 1 qué trinh
bai tiét chit thai boi co thé ngay khi da day tréng. Y hoc thuc su tin ring ban song
dura vao thit ctia ban than khi ban nhin an. Tham chi Bac sy Kellogg tin rang ngudi
an chay tr¢ thanh ké an thit khi anh hay c6 ta nhin an, va Li¢u phap tu nhién it
nhiéu da tiép tuc dua trén nguyén tic nhimg sai 1am y nay.>> 3 Nguoi ta tin rang
dong co con ngudi khong thé chay mot phut néu thiéu thuc pham long, protein va
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chét béo, va két luan sai 1am rang con ngudi chét va phai chét déi ngay khi moi
chét béo va protein dugc dung hét trong dot nhin an. 37 Téi khang dinh:

Ngudi gay c6 thé nhin an d& dang va lau hon ngudi béo. Thay tu khd hanh nguoi
Hindu, chi c6 da va xwong, kiéu ngudi giy nhat, c6 thé nhin an ldu nhit ma khong
dau don gi.®8

Trong trudng hop ndy, “viéc an chinh co thé” dién ra & ddu? Hon thé toi thay ring
co thé cang sach chat thai (chat nhay), nguoi ta cang dé dang va co thé nhin in lau
hon. Cho nén, nhin dn phai duoc chuan bi trudc boi mot ché do an bai tiét va
nhuan trang. Ky luc thé gidi cua toi vé nhin dn c6 giam sat trong 49 ngay co thé
dugc thyuc hién dudi nhiing diéu kién chi sau khi tuan thi mot ché do an khong
chat nhay nghiém ngit trong thoi gian dai. N6i cach khac, t6i ¢ thé thuc hién dot
nhin an dai nay va ban c6 thé nhin an dé dang va dai hon néu co thé duoc giai
phong khoi chit béo cang nhiéu— phan nao 1a thit phan hiy, nudc - ngay khi viée
an nging lai mot phan hay hoan toan thi co thé bai tiét chat nhay va chat doc nhiéu
hon. Co thé nguoi khong truc xuat, d6t chay hay an mot té bao nao trong diéu kién
can cho su séng. Co thé cang sach s&, ty do hon tir lyc can, tu chét thai thi co thé
chiu dung viéc nhin dn chi bang nudc va khong khi cang dé dang va 1au hon. Gi6i
han noi sy chét déi thue sy dién ra van chua duge biét téi. Nha thd Thién chua
tuyén bd nhitng ngudi mo dao da nhin n hang thap ky. Nhung sai 1am y hoc tham
chi gia ting boi giang day vé qué trinh Trao d6i chét, tuyén bd rang ban phai thay
thé céc té bao (khong dugc dung nhu ban thay), bang thuc pham giau protein tir
mot tir thi, thit phdn hiy phdan ndo, loai protein da trai qua mot qua trinh dun ndng
pha hay boi nhiét. Thuc té€, ban tich tu it nhiéu chat thai trong co thé minh dudi
hinh thtc chat nhay va chat doc cia nd, chung 1a nguyén nhan tién trién dan cta
bénh tat va nguyén nhan cudi cing cua cai chét cta ban. Tri tuong tuong cta con
ngudi hoan toan khong du dé tudng twong su ngd ngan vo cing cua hoc thuyét
nay. Ching ta c6 thé ndi hau qua cua né 1a cai chét cua tirng nguoi va cudi cung 1a
toan bo nhan loai.

Y hoc — va ngudi binh thudng, di nhién — ciing tin rang ban dang phat trién co bap
va gia ting strc khoe, néu ban hang ngay gia ting trong luong ciia minh boi “ché
do an tét.” Néu dai trang cua nguoi béo dugc coi la “khdée manh™ dugc lam sach
phan con tich lai — cho du ho dai tién “thudong xuyén,” thi nguoi do lap tuc sut tur 2
dén 5 kg trong lugng dugc goi 1a “sirc khoe.”

Trong luong cua phan, duogc bac sy coi 1a sirc khoe! Ban co thé tudng tuong diéu
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gi sai lam, 1éch lac va ngd ngan hon thé va cung lic nguy hiém hon cho suc khée
va sy song cua ban khong?

D6 1a “khoa hoc y” cua Trao doi chat.

MLy thuyet Albumin hay ly thuyét trao déi albumin- nito khang dinh ring con ngudi phai dn cac
thuc pham gdy mu va chit nhay giau protein dé cung cap ning luong cho viée tai tao va duy tri
co thé.

3> John Harvey Kellogg (1852-1943) 1a mot bac sy y & Creek Battle, Michigan, ngudi didu hanh
mot trung tdm chira tri dung cac phuong phap tu nhién, véi sy tap trung dac biét vao ché d6 an,
thut thao va tap luyén. Kellogg 1a ngudi ting ho thuyét dn chay va ndi tiéng nhat cho phat minh ra
ngii cdc dn sang gdm bong ngd cling véi anh ciia dng, Will Keith Kellogg.

3® Thuat ngir “an chay” dé cap toi ché d6 an gdm thuc an tir thuc vat (trai cdy, rau) va céac thuc
pham gay nhay nhét dinh (tinh bot/ngii cdc, chat béo). Mot sé ngudi dn chay c6 hay ciing khong
Iwra chon thue don cac thue pham giy mu nhu cac san pham tir sita, trimg va/hodc ca.

37 “Nguyén tic bd sung” 1a mot thuat ngit duoc dung béi nhitng ngudi thuc hanh hién dai cua
Phurong phdp chita lanh bang ché d¢ an khéong chat nhay dé cap t6i niém tin rang con ngudi can
tiéu thu, tich trir va dung rat nhiéu loai vat liéu khac nhau dé ton tai. Cac 1y thuyét hién dai cua
dinh dudng va trao d6i chit xut hién tir mot thut ngir bo sung, nhd d6 ngudi ta nghi rang co thé
ngudi phai an va trao d6i nhiéu thanh phan khong cé trong qua trinh thd dé séng. Ehret bac bo
nén tang cta nguyén tic bo sung va dé xuit “cong thirc sy sdng” cuia 6ng, Sinh Lyc = Strc Manh
— Luc Can, khang dinh ring su séng ctia ngudi ton tai 1a két qua cua viéc giai phong, loai bo chit
khong can thiét. Vi thé, 6ng nhdn manh vao viéc dua thue phdm giup “loai bo” chét thai thay vi
thu dugc “dinh dudng.”

¥ Mot “thdy tu khd hanh” 14 nguoi hanh khat khé hanh hay ngudi mé dao, dic biét ngudi thyuc

hién ky cong ve stic chiu dung, chdi bo niém vui cta thé gigi, va song hoan toan dua vao su bo
thi.
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Sinh Iy hoc méi—(Tiép theo)

Bai hoc 8

CAC THUC PHAM GIAU PROTEIN

Khi phong trao liéu phéap tu nhién va ché do an khong thit bit dau & thé ky trude,
cac nha khoa hoc y ¢ chirng minh bang cac con sb toan hoc ring ning suit vé thé
chat va tinh than phai dugc duy tri nhd su thay thé hang ngay protein véi lugng
nhat dinh cho ngudi binh thuong. N6i cach khac — nd tré thanh mdt — no tro thanh
chtng cudng khi dé xuat va 1am nguoc lai hoan toan cac quy luat ctia Ty nhién bat
ctt khi nao ai d6 6m, mét nhanh chong, kiét suc hay dau 6m. ¥

Gid day ban biét qua bai hoc 5 ngudn gbc cua Sinh Lyc va Niang Suit. Ban ciing
biét rang stc manh cua co thé¢ 6m yéu co thé dugc gia tang khi ngung an thuc
pham dac bi¢t la protein.

Céac thuc pham giau protein doéng vai tro kich thich trong mot khoang thoi gian
nhit dinh, do chiing phan huy 1ap ttc trong co thé ngudi thanh chit doc. C6 mot su
that pho bién rang bat ky loai chat dong vat nao ciing trd nén rat doc ngay khi nd bi
0 xy hoéa, dac biét v&i nhi¢t do cao hon nhu muc nhiét trong co thé nguoi.

Gidi hoc gia di di xa dén mirc chimg minh rang con ngudi vé mat sinh hoc thudc
vé loai dong vat an thit, trong khi 1y thuyét hau dué¢ ching minh réng ho thudc vé
gia dinh khi, loai chi an trai cay. Ban c6 thé thé'ly nuc cudi, mau thuin nhu thé nao
— cai goi la “khoa hoc.”

Thuce té co ban va sy that ciia 1y do tai sao con ngudi truong thanh khong can qué
nhiéu protein nhu 1y thuyét sinh 1y hoc cii tuyén bd duoc chi ra trong thanh phan
cua sita me, khong chira qué tir 2 dén 3% protein va tu nhién xay dung co thé méi
voi1 lugng protein do.

Nhung sai 1am di xa hon nita boi nd luc thay thé thir khong bi phé hity, khong dung
kiét va khong “tiéu thy” hoan toan — nhu ban da biét trong bai hoc trudc vé sai lam
y hoc vé trao ddi chat. Sinh 1y hoc ¢6 quan diém hoan toan sai 1am vé sy thay doi
chét, vi nhitng “chuyén gia” ndy, ngudi 1ap ra nganh khoa hoc kiéu ndy hoan toan
thiéu moi kién thtrc vé hoa hoc, va dic biét 1a hoa hoc hitu co. Su séng dua trén su
thay d6i ciia vat chat trong nghia chuyén hoa hoa sinh, chir khong phai ¥ tuong 16
bich rang ban phai an protein dé xdy dung, phat trién protein clia cac co va mo.
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Gan nhu chac chan 1a khong phai, vi du li€éu con bo ¢6 phai uong sira dé€ san xuat ra
stta khong. %

Mot chuyén gia ndi tiéng cta nganh hoéa sinh 1y, Bac sy Von Bunge, Gido su ciia
khoa Hoa sinh 1y & truong dai hoc Basel, Thuy Sy, cac cudn sach cia ong khong
tan thanh 1y thuyét giang day phd bién ciia nganh y cho rang su séng, sinh lyc dya
trén su chuyén hoa cua cac thanh phﬁn (thuc phém) nho do6 strc manh, nhiét do,
dién ning giai phong va dong vai tro hiéu qua trong co thé dong vat.

Ban sé& hoc trong bai hoc nay vé xay dung mau rang sy thay doi nhét dinh cta vat
chat xay ra trong co thé nguoi, va cach protein dugc san sinh thong qua su chuyén
héa tir cac thanh phan thyc pham khac. Sy thay dbi vat chat nay dién ra khong phai
do su thay thé ctia cac té bao cii bang cac té bao mdi, va su thay thé cua cac té bao
moi1 voi lugng it hon nhiéu so v&i mice duoc day.

Ly do mdt ngudi “chuyén” an thit c6 thé sdng twong ddi 1au hon ngudi “chuyén an
tinh bot” 1a dé hiéu sau khi di hoc bai hoc sé 5. Pau tién, mot nguoi san sinh ra it
luc can ctimg bdi lugng nhod hon cac thuc pham thit so v6i “ngudi dn qua nhidu”
tinh bot, nhung cac cin bénh sau nay & ngudi dn thit nguy hiém hon béi vi ching
tich tu nhiéu chat déc, ma va axit uric hon.

Néu ban biét su that vé dinh dudng con ngudi — va ban s biét né sau day — ban s&
budn cudi khi ghi nhan cach cac nha sinh 1y hoc do dAm trong bong tdi — cach ho
dua ra lugng tiéu chuin albumin can thiét cho ngudi binh thuong, tiéu chuan ¢ day
dang dan tré nén nho hon. Ho va thdm chi cac “chuyén gia vé ché do an” cao cp,
du bao ma khong biét bi mat 16n: d6 1 chat thai trong co thé nguoi. Hang ngan
nam trudc, con ngudi da sdng khoe manh hon ma khong can cac cong thirc gia tri
dinh dudng thuc pham. T6i rat nghi ngd liéu mot trong nhitng nha sinh 1y hoc nay
tirng cho “dau bép” cua ho su goi ¥ vé gia tri dinh dudng thuc pham.

Toan bd nhan dinh 1a tro khoi hai, gia mao nhu 1a cai goi la khoa hoc. Vai nguoi
nhu Gido su Chittenden nhan thiy thong qua thir nghiém rang ning luong va stic
bén gia ting vé6i it thyc phdm hon — dic biét it protein hon. Gido su Hindhere
ching minh rang nhu cau albumin hiém khi dugc xét téi, va Fletcher 1am tot hon
tat ca. Ong séng bang mot chiéc banh sandwich mot ngay trong khi chira lanh cin
bénh goi 1a “khéng thé chita tri” ciia minh va phat trién stc bén ghé gém.

Sau khi t61 vuot qua moi lo s¢ vé hau qua tai hai s€ xay dén vai toi néu toi khong
tuan thu chit ché nhu ciu “protein khoa hoc,” t61 théy, trai nghiém va ching minh
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thue té truée day chua timg biét va khong thé tin duoc ring trong co thé sach sé,
khong c6 chat nhay va chat doc nhiing thuc pham ndy, nghéo protein nhat — trai
ciy — phat trién nang luong cao nhat va sirc bén khong thé tin duoc.

Néu nito, phan thiét yéu cta protein, 1a mot nhan t6 quan trong duy tri ¢6 may con
nguoi hoat dong — néu sinh lyuc phu thudc hoan toan vao nito, thi duong nhu vai toi
dué6i nhimg diéu kién 1y tuéng nito duoc hap thy tir khong khi.

Thue phim tir Khong trung! “P” (strc manh) 1a ngudn dinh dudng! That 1a kha
nang phi thuong! Toi goi ¥ ban doc lai bai hoc 5 va ban s& nhan ra hai thyc té nay:

1. Sy that vé dinh dudng & con ngudi van 1a mét “cudn sach véi 7 dau niém
phong” cho toan nhan loai, toan bd nhitng ngudi duge goi la chuyén gia
ché dd an va chuyén gia khoa hoc.

2. Sai 1am cua céc thyc pham giau protein nhu 13 su can thiét cho stc khoe
duoc day va dé xuit bai hoc thuyét y khoa cho nhan loai véi hau qua va
hiéu qua nguoc lai diéu né nén 1, né 1a mot trong nhitng nguyén nhan
chinh va chung cia moi can bénh, n6 la hién tugng bi tham nhét cua su
suy thoai phuong Tay. Cung voi do, no san sinh ra thoi quen hdu an nguy
hiém va pha hay nhat, né cling sinh ra con dién 16n nhat timg c6 ¢ nhan
loai, d6 1a ¢6 chita lanh cin bénh bang cach an nhiéu hon va dic biét
nhiéu thuc phdm gidu protein hon. Khong thé dién dat bang 101 diéu sai
1am ctia thuc pham gidu protein nay 1a. Hay dé t6i nhic ban rang Y hoc
tuyén b nhu cha dé ctia nén Y hoc- chuyén gia dinh dudng vi dai
Hippocrates n6i: “Ban cang cho ngudi 6m an nhiéu, ban cang gay hai cho
anh ta hon” va “Thuc ph:flm ctia ban s& 1a thudc va thude s& 1a thuc
pham.”

Khi chung ta cho phép co thé bi tic boi chit nhay va cac chét can trd bén ngoai
khac chang han canxi, phdt phat va cac nguyén liéu chit thai trong tu, chung ta co
thé dy kién c6 ap luc mau cao khién tim 1am viéc qua strc trong nd luc duy tri dong
mau tuan hoan dung cach.
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% Gido su Arnold Ehret phan bac khai niém cua dinh dudng. Tir quan diém cta Ehret, su tip
trung danh cho “dinh dudng” nén tap trung vao sy loai bo chét thai khoi co thé. T “dinh
dudng” (c.1550) bat ngudn tir L. nutritionem (nom, nutritio) nghia 13 “b6é dudng,” tir nutrire
“nudi, cho bia.” O day, chung ta thiy rang khai niém nguyén ban ciia dinh dudng phai 13 sy nudi
dudng, dac biét sy nudi dudng cua ngudi me véi dira bé, do 1a cho bu (“‘cho bu” ciing lién quan
dén “nuéi dudng”). Vi thé, khai niém nguyén ban ciia dinh dudng khong lién quan dén cac con
s6 toan hoc xac dinh cach thtrc cac thanh phan phai dugc dua vao co thé. N6 1a mot khai niém ty
nhién lién quan dén cac cach thirc nhd d6 mot nguoi, dic biét 1a tré nho, ty song. Tir quan diém
cua Ehret, muc dich co ban de dtra bé an sita me 13 nhiam 1am giam hay hd tro su bai tiét cta no.
N6 ciing ¢6 thé duge cho rang dra bé ban dau chi an chit 16ng va phai dugc chuyén d01 dan
thanh thuc pham cimg. Suy ngam qua trinh nay c6 thé giup ich trong khi hoc cac nguyén tic cua
ché d6 chuyén ddi va nhin an.

0 Pay 1a tuyén bd rat quan trong vi né don gian chi ra sai 1dm ra sao khi nghi rang chung ta chi
an thit dong vat chét hay uéng stta bo dé tao ra thit con nguoi. Liéu bo co can uéng stta dé tao ra
stra khong? Li€u bo an thit dong vat chét dé tao ra thit cua nd khong? Bo 1a dong vat an co6 va s
chi n c6 néu ¢ trong moi trudng phu hop. Nhiéu loai dong vat nhom nay khong nho, yéu hay
thieu chat.
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Sinh Iy hoc méi—(Tiép theo)

Bai hoc 9

THANH PHAN MAU

Hau qua logic cua ba sai 1am dau tién cta thuyét Sinh 1y hoc cii 1a van dé cua thanh
phan cia mau nguoi, bdi nd khong chi 1a thr nd 1én 1a ma con 1a thuc té cua “su
kiém tra v€ mat khoa hoc.” Sai lam nay 16n dén murc gan véi su dién 10.

Van dé 1a: Liéu cac t& bao bach cau c¢6 vai tro quan trong dé bao vé va duy tri su
song, dé pha hity mam bénh, va ngin ngtra co thé khoi con sot, nhiém trung... nhu
hoc thuyét ti€éu chuan cua sinh 1y hoc va bénh 1y hoc day khong?

Hay chung chi 1a nguoc lai — chét thai, thanh phan thuc pham thdi rita, chua tiéu
hoéa va khong dugc dung, chit nhay, mam bénh nhu Béac sy Thos. Powell goi
chung?*! Chung khong thé dugc tiéu hoa boi co thé nguoi, phi tu nhién do d6 hoan
toan khong duoc hap thu. Liéu ching c6 phai, thuc té, 1a chat thai tir thuc pham
gidu protein va tinh bot, th ngudi an tap binh thudng cua nén vin minh phuong
Tay nhét vao da day 3 1an mot ngay khong? Co phai thir t6i goi 1a “chit nhay” nhu
la nguyén nhan co ban ctia moi bénh tat khong?

Bénh 1y hoc chimg minh bang cach néi rang cac té bao bach cau dugc gia ting
trong trudng hop bénh tat, va sinh 1y hoc ndi rang chung gia ting trong qua trinh
tiéu hoa trong co thé khoe manh va rang chung bat ngudn tir cac thuc phdm giau
protein.

Lo1 day nay tuyét doi chinh xac, va 1a hdu qua logic cta sai 1am cta céc thuc pham
giau protein.

“Khoa hoc” y thay va phai thdy n6 nhu 12 tinh trang thong thuong cua stc khoe, va
ngudi khong bi dm phai co cac té bao bach cau nay trong tudn hoan vi moi ngudi
déu c6 chiing. Khong co ai ting séng trong nén vin minh phuong Tdy ma co thé
khong lién tuc bi nhdi sita bo, thit, trimg, cac san pham khoai tiy va ngii cdc ké tir
lac nhé. Ngay nay khong ai khong c6 chat nhay!

Trong bai bdo dugc xuat ban lan dau tién cua to1, t61 cong bo y tudng vuot bac
rang giong nguoi da trang la giong loai phi tuy nhién, yéu va mac bénh. Pau tién,
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mau 1an da thiéu mubi khodng mau, tiép theo mau lién tuc dugc lam day cac té bao
bach cau, chat nhay va chat thai mau trang. Pay 1a 1y do cho ngoai hinh trang cua
toan b co thé.

L chan 16ng clia ngudi da trang bi to bon bai chat nhay tring, kho — toan bo hé
théng mo cua ho bi lap day va 1am cing boi chat nhay nay. Khong ngac nhién ho
nhin tring, xanh xam va thiéu mau. Moi ngudi biét rang truong hop cuc ky xanh
xam 1a “dau hiéu t6i.” Khi t6i xuat hién véi ban ciia minh trong mot phong tam
ngoai troi, sau khi da sdng vai thang bang ché d6 an khong chat nhay va tim ning,
chung t6i nhin giong nguoi Anh Diéng va moi nguoi tin rang chung t6i thudc
gidng ngudi khac. Tinh trang nay chic chin do lugng 16n cac té bao hong ciu va
su thiéu Véng cac té bao bach cau. Tdi c6 thé nhan ra mot vét xanh xam trén da vao
budi sang sau khi an mdt miéng banh my.

Pay khong phai 13 noi dua ra moi tranh cai vé sai lam khung khiép nay vé ban chat
va “chirc ning” cta cic té bao bach ciu nhu “khoa hoc” y tin tudng mot cach sai
lam. Bét cr ai mudn c6 mot béng ching khoa hoc thuc su cua diéu nay co thé doc
cubn sach Nguyén tdc co bdn va yéu cdu cia sirc khoe va bénh tdt cta bac sy Thos.
Powell, xuat ban nim 1909 — mot vai ndm sau “Iy thuyét chat nhay” cua t6i duoc
xuét ban & Chau Au, va sau d6 duge dich sang tiéng Anh vao nam 1913 voi tén goi
Nhin an hop Iy va ché do dn phuc hoi, khong ai trong chung t6i biét vé& 4n pham
ciia nhau. V& nguyén tic bac sy Powell day gidng t6i, vé nguyén nhéin cta moi
bénh tat, cic té bao bach cau va nhiing sai 1am y khoa c6 lién quan nay. Su khac
nhau duy nhat 13 6ng goi 14 “mam bénh” va t6i goi 1 “chét nhay.”

Tuy nhién, trong phuong phap loai bé va ché do an, vé mat nguyén tic t6i hoan
toan khac bac sy Powell, nhung ngay cé trong thanh phan cia céc té bao hong cau,
huyét tuong, huyét thanh va cai goi 1a hémoglobin thi “khoa hoc” y thi€éu sy hoan
chinh.

Hai nhén t6 quan trong nhit chung ta can biét la:

Pau tién 14 sat co tdm quan trong 16n hon nhiéu va can thiét cho su sdng

trong co thé ngudi.

Tiép theo 1a su xuat hién cta chit lidu-duong trong mau. Chuyén gia sang

1ap vi dai cua 1y thuyét hoa sinh 1y va mudi khoang, Hensel ndi trong cudn

sach Sw song: “Sat 1a man che vé mat hoa hoc trong mau cua chiing ta.” Céc

béac sy khong thé tim thay no vi thiéu kién thic vé héa hoc. Trong trang 36
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ctia cudn sach nay 6ng noi: “Trong mau cua chung ta albumin 1a sy két hop
ctia chit liéu-duong va oxit sit, nhung khong dugc tim thiy hay céng nhan
(phat hién) theo mot cach thirc ma ca duong 1an sit déu khong thé thay boi
cac xét nghiém hoa hoc thong thuong. Albumin méau phai duoc dot chay
trudc tién dé 1am cho xét nghiém hoan chinh.”

To6i doan 13 su that va tim quan trong 1a diéu nay: mau d6 ciia mau 1a pham chat
tiéu biéu nhat ctia “chét long dic biét” nay va 1a do oxit sat, gi!*2 Do d6, no 1a bang
chung vé sit quan trong nhu thé nao trong mau. Hon thé nita, chat liéu duong co
tim quan trong 16n bén canh pham chit nudi dudng cua ching bdi vi né 1a mot
phan thiét yéu trong hémoglobin mau hoan chinh, ma néu trong trang thai hoan hao
phai tro nén day, gidng gelatin, ngay khi n6 tiép xtc v6i khong khi bén ngoai vi
muc dich lam lanh vét thuong. Hay doc trong cudn sach Nhin dn hop Iy cla toi vé
thir nghiém vét thuong khong chay mau, lanh 1ap tirc ma khong tiét ra mu va chat
nhay, khong c6 dau dén va viém.

Mot su that lién quan dén tinh trang cua mau nguoi dugc phat hi¢n bdi cac bac sy
1a a xit 14 mot dau hiéu bénh. Khong ngac nhién khi diéu nay thuc sy xdy ra voi
nguoi an tap, khi ho 1ap day da day hang ngay véi thit, tinh bot, d6 ngot, trai cay...
tat ca ciing mot luc.

Hay xét nghiém c4 nhan néu ban khong bi thuyét phuc ddy du. An mot bira tdi
thong thuong, va mot gio sau khi an, 14y no ra khoi da day va ban s& c6 mot hdn
hop chua 1én men c¢6 mui khang khiép, nhic ban nhé cai thung rac, va thit cho lon
an tham chi khién chung 6m dan.

Hay néu ban khong diing cam c6 thtr diéu sau: 1an téi ban ngdi xudng ban in bira
tdi Chu nhét, c¢6 thuc don dung cho mot nguoi khach tuwong tugng. Lam sach khau
phan cua ho bang ndi ndu in, dung lwong thuc phdm twong ty nhu ban in va udng.
Khudy k§. Sau d6 néu trén mot bép 10 & nhiét 6 than nhiét trong thoi gian it hon
30 phut. Pat vung 1én ndi va dé qua dém. Khi ban bo nip vung vao budi sang, ban
s& thdy vo cung ngac nhién.
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* Trong cudi thé ky 19 va dau thé ky 20, ddy 1én cac nha nghién ciru y ma bang chimg ctia ho
théch thirc cac 1y thuyét méi dugc phat trién vé cac thuc pham protein va albumin. Trong cudn
sach ctia ong nhan dé Nguyén tdc co ban va yéu cdu ciia sirc khée va bénh tdt (1909), bac sy
Thomas Powell, bac sy y khoa thach thirc diéu ong goi 1a “Iy thuyét thuc pham Nito.” Ong viét
“ly thuyét nay da dugc phd bién trong thoi gian dai nhung mot thyuc té khong thé chéi bo 1a
quan diém rang nito 1a thanh phan chinh ciia thuc phdm 1a hoan toan sai 1dm, khong c6 nén tang
gi khac hon 1a mét gia thiét va dién giai sai lam vé su that sai 1éch ma di dan t6i su ap dung
liéu linh hay lam dung gia trj t6t nhat cua moi thuc pham” (41). Ong tiép tuc thach thuc ly
thuyét mam bénh va khiang dinh rang cac thyc pham albumin dong vai trd quan trong nhét trong
hau hét bénh tat & nguoi. “Bai giang vé sinh vat hoc, sinh 1y hoc, bénh 1y hoc va phan nhiéu vé
dinh dudng ngay nay va trudc ddy duoc cin clr vao nhitng gia dinh rang “cac té bao bach cau”
1a mot “té bao séng”; réng n6 “dugc tach bi€t” trong cdc mo cua co thé; rz‘?lng no 1a “thuc bao”
hay ké pha huy mam bénh va réng vat liéu tir 36 n6 dugce hinh thanh ...1a “nén tang khoa hoc tu
nhién cta sy sdng (Powell, 1909, 263).” Rdi 6ng hoi tiép cac cau hoi:

Liéu c6 hoan toan hop 1y khi cho rfing sy van dong cua té bao bach cau la do cac luc,
khong phai ciia sy séng, ma ciia cai chét; khong chi do qua trinh nhan d6i ning dong ma
con ciia sy phan hiy hoa hoc — d6 13, do tic dong két hop cuia hoa chat, phan rd va mo
rong khi...khong? (Powell, 275)

Tranh luan cia Powell twong tu v6i khing dinh cuia Ehret rang bach ciu (mau tring) “khong phai
1a mét té bao séng ma la mot phén ctia vat liéu chét va thdi rita (Powell, 292).” Ong bd sung
thém rang “su tré tréu cua tinh hudng trong d6 bach cau bo sung thém cho 1y thuyét té bao da
khién chung ta khong chi khong thé nhan thirc hoan toan rd ma con phii phang va tan nhin, boi
vi hiu qua ctia né 14 cang nhiéu vat chat “xay dung mo” (bach cau) nguoi dm co trong tudn hoan
ho cang yéu va hdc hac, va cang nhiéu “canh sat canh gac” (bach huyét cau) sy pha hiy cia ho
cang chic chian va toc d0.” (Pé biét thém, hiy tham khao Powell, “Ly thuyét t& bao” trong
Nguyén tic co ban va yéu cau ciia sirc khde va bénh tit 263-294).

*2 Tuyén b cua Ehret ring mau da va cac dic diém thé 1y khac, co ban phan 4nh muc d6 mot
nguoi bi tic nghén bén trong véi chét thai & cap do té bao. N6 thach thirc quan niém phd bién
rang hinh thai hoc thé 1y co ban cua con ngudi dién ra co ban dya trén su thich nghi véi moi
truong phi nhiét déi xa véi xich dao hon.

* Pé hiéu diu nay quan trong 1a cin biét vai trd cua sit trong mau. Khi st duoc ldy tir trai dét
tiép xuc v6i Oxy thi gi den dugc tao ra (6xit sat). Khi st trong méu ctia chung ta tiép xuc voi
khong khi, d6 1a 6xy thi n6 ciing gi. Méau sach, 1 chét thai d& dang bi gi khi bi 6xy hoa. Dé
chtng minh luan diém nay, Ehret ké vé thir nghiém cta ong v6i viée tu lam minh bj thuong. Ong
thdy rang khi 6ng dn mot ché do an khong chat nhay trong mot thoi gian nhét dinh, vét thuong do
dao s& lanh 1ap tirc ma khong c6 mu va chit nhay tiét ra. Ong ciing khong bi dau hay viém. Cho
nén, 6xy s& hoa voi sat trong mau va bi gi ngay lap tic. Tuy nhién, khi 6ng in cac thyc pham gay
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nhay vét thuong cta 6ng khong lanh dé& dang va ong bi dau. Ong ciing tré nén xanh xam hon.
Thir nghiém nay goi y rang 1) mot ché d6 an khong chat nhay thuc day mau sach, 2) mau sach
khong c6 vat li¢u thai mau tréng, va 3) mau sach den hon khi bi 6xy hoéa. Can cur vao vi¢c mau
tré nén den khi gip 6xy bén ngoai co thé, diéu nay xay ra & mirc d6 ra sao trong co thé chiing ta?
Khi méu sach bi 6 xy hoa qua hoat dong thd, li€u n6 cod thé bi gi va lam tham khong? Tranh luan
ctia Hensel c6 thé lam sang t6 nhing cau hoi ndy: “trong méau ciia chung ta albumin 1a su két hop
ctia vat liéu duong va oxit sit, nhung khong dugc thdy hay phat hién theo cach ma ca duong 1an
sat co thé duoc tim thiy boi cac xét nghiém hoa hoc thong thuong. Albumin méau phai dugce dét
chay trudc tién dé khién xét nghiém hoan chinh (Ehret tong hop cubn Sy séng cua Hensel, bai
hoc 8).” Vi thé, mau do6 ciia mau 1a do 6xit sit, d6 1a gi. Thém vao d6, kha ning mau do bi 6xy
hoa phu thudc vao sy xut hién ciia albumin, d6 1a chat nhay/thai.

Quan diém cua Ehret vé ban chit cia mau gy tranh cdi va thach thtrc. Nhung trude tién nguoi ta
khong can tin vao ching dé thu loi tir sy thuc hanh ché do an. Ehret dua ra mot quan diém moi
va quan trong 13 giit dau 6c coi mé khi ban tién bo. That hitu ich khi nhé ring Ehret 1a triét gia
bac thﬁy vé ché d6 an va sinh Iy hoc. La mot triét gia cong viéc cua Ehret dat cau hoi va thach
thirc nén tang gde ré cua 1y thuyét dinh dudng va khoa hoc sinh 1y & phuong Tay. Nhung dé thuc
su hiéu nhiéu trong sd nhitng quan diém nay, quan trong 13 thuc hanh va trai nghiém ché do an.
Phan nhiéu nhimng diéu Ehret thao luan c6 xu huéng tré' nén hién nhién thong qua sy tuén thi
chat nhitng nguyén tic dinh dudng ciia ong.
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Sinh Iy hoc méi—(Tiép theo)

Bai hoc 10

XAY DUNG MAU

Vén dé ciia xay dung mau trong co thé lién quan dén moi van dé cua sirc khoe va
bénh tat. Noi cach khéc, strc khde va bénh tat ctia ban phu thudc gﬁn nhu hoan toan
vao ché d6 an cua ban; liéu ban an cac thyc phém ding hay sai, thuc phém nao gay
hai cho ban, thuc phﬁm nao xay dung co thé ban trong tinh trang 1y tudng, thuc
phém nao xay dung mau tdt tu nhién va thuc phém nao xay dung mau xau, kém,
axit va bénh tat. Nhimg cau hoi nay va ciu tra 1oi ding dan cta ching la gdc cua
dinh dudng va cta phuwong phdp chita lanh bang ché do dn cua toi. Trong bai hoc
nay to1 chi day su that co ban no61 chung. Moi chi tiét duoc thao luan trong toan bo
quyén sach nay.

Trén thuc té, ché d6 an chita lanh trong vai tro chinh va quan trong ctia n6 gém
viéc xay dung mau hoan hdo méi véi “viéc cung cép” lién tuc cac thuc phém tu
nhién c6 cac nguyén to chira sy sdng, qua d6 dong mau cé thé 1am tan moi chat
thai, chit nhay, chit doc va cac loai thudc da ting dung trong doi, cho du chung da
bi “luu git” nhu 13 bénh tiém an bat ¢t khi ndo va bao lau trong co thé.

Thuyét sinh 1y hoc dinh dudng “chinh thic” day dé xay dung mau tot nhat 1a chac
chan sai lam. Pau tién, nd hoan toan sai vé van dé hoa sinh 1y hoc va tiép theo vé
su that caa tu nhién.

O day t6i tiép tuc phai trich din chuyén gia vi dai vé héa sinh 1y, gido su Von
Bunge, ngudi dich than noi véi t6i rang 6ng khong tan thanh sy rao giang y khoa
chinh thitc. Von Bunge néi: “Su sdng dua trén sy chuyén doi cac chat, qua do6 stic
manh, ning sudt duoc giai phong, gidng nhu né dién ra trong moi qua trinh chuyén
d6i hoa hoc tir mot thanh phan héa hoc ctia nguyén tir va phan tir thanh loai khac.”

Céc tac gia sinh ra khoa hoc sinh 1y vé mat nguyén tac thiéu kién thirc vé hoa hoc
do su gido duc thién 1&€ch cua con nguoi hon 1a khoa hoc cia ty nhién. Mat khac,
hoa hoc vo co khong du phat trién tai thot diém nay.

Y tudng sai 1am tiép tuc 1a protein. Ho phan doan nhu sau: cac co, md, thanh phan
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co ban cua toan bo co thé 1a protein — vi thé, thanh phan nay phai duoc dua vao
mau dé xdy dung, phét trién — noi cach khac, ban phai an co dé xdy dung co, phai
an protein dé xay dung protein, phai n chat béo dé xay dung chat béo, va trong
truong hop ngudi me cham con thi ba ta phai udng sita dé san sinh ra sira!

Do ho tin va van tin vao trao do6i chat, va su can thi€t bé sung hang ngay cac té bao
suy kiét, nén nhirng nguyén tac nay dugc tuan thu trong ché d¢ an cua s6 dong
nguoi an tap.

Lay sat, d4 voi vo co... trong nd luc thay thé thanh phan twong tu trong co thé 1a
sai lam tuong tu.

Bo xay dung thit, md, xuong, 16ng, sira, hi€u qua va nhiét do tat ca déu tur cé. Cho
bo udng stra dé tang lugng sira sé duogc coi la dinh diém cua su dién r6 nhung con
nguoi lam chinh diéu nay cho ban than ho!

Ngay nay, moi thanh phan ctia co thé dugc phén tich vé mat hoa hoc va cac bac sy
mo vé cac thanh phan thuc pham co dic hoan hao vé mat hoa hoc trong twong lai
khién ban c6 thé dem bita dn theo trong thi 40 vét v6i luong du dé duy tri trong vai
ngay. Diéu nay s& khong bao gid xay ra véi co thé ngudi, boi vi nd khong hip thu
bét ky nguyén tir thuc pham nao khong bat ngudn tir thuc vat hay vuong qudc trai
cay.

Tat ca hdn hop thuc pham ché bién, khi qua c6 dic — ca cua dong vat hay thé gisi
thuc vat — khong xay dung méau ma chi kich thich. #

Céc thuc pham dong vat khong thé xay dung mau tét, trén thyuc té chung hoan toan
khong xay dung mau tét cho co thé do thuc té sinh vat hoc rang ban chat con nguoi
la dong vat an trai cady. Hay nhin nudc cua qua mam x06i chinh, qué cherry den va
nho den. N6 khong giéng mau cta ban hay sao? Liéu ai d6 c6 thé chirmg minh ring
“cic mo co bap” gan phan hiy xay dung mau t6t hon khong?

Ngay khi dong vat bi giét, thit it nhiéu bi phan hay. Roi ching duoc xur Iy qua qua
trinh pha hity ciia nau nuéng. Khong dong vat an thit ndo c6 thé séng bang thit niu
chin, chiing phéi an n6 & dang tuoi va thé — méau, xuong va moi tha.

Céc chi tiét day du vé cac loai thyc pham ty nhién va dung dan s& dugc day & phan

sau, va ban s€ biét su that. Toi s€ chi dé cap lan nay mdt thuc t€ quan trong, quan

trong trong 101 day v€ dinh dudng cua t6i, va nhd dé to61 khac voi tat ca nhiing
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ngudi khac, tham chi khac voi cac chuyén gia dinh dudng khac, nhitng ngudi van
tin vao albumin c6 dic, mudi khoang c6 dic...can thiét cho xdy dung mau tbt.
Albumin khéng phai thanh phan quan trong nhat cia mau cta ching ta, chi riéng
cac mudi khoang ciing khong phai thanh phan xay dung mau hoan hao. THANH
PHAN TIEU CHUAN CHU YEU O MAU NGUOI LA HINH THUC PHAT TRIEN
CAO NHAT CUA CARBONHYDRATE, VE MAT HOA HOC GOI LA VAT LIEU
PUONG, PUONG NHO HOAC TRAI CAY NHU IT NHIEU XUAT HIEN TRONG
TRAI CAY CHIN, VA KE DEN LA TRONG TRANG THAI THAP HON TRONG
THUC VAT Khoa hoc tién bd méi hon day rang tham chi luong protein nhé can
thiét duoc phat trién tir duong nho. Cac dong vat an thyuc vat chuyén hoa cac thuc
pham nay, dau tién thanh duong nho, roi két qua 1a co thé hap thu hoan toan.

Tuy nhién diém bat dong quan trong lién quan dén van dé nay khong nam trong
thuc pham ma van dé xay dung mau. Bat cir ai khong biét bénh tat — tiém an, cap
tinh va man tinh nhu da day trong bai hoc 5 sé khong bao gio tin vao su that cta
dinh dudng & nguoi.

Nhu ban bay gio dd biét qua cac bai hoc trude, ngay khi mau duge cai thién qua
trai cdy, nguoi binh thuong lap tic bit dau qua trinh thai cac chét can tré - cam
thiy khoe hon mot luc nhung khi cang nhiéu chat thai hon bi hoa tan va véi ct sdc
tiép theo cua lyc can trong tuan hoan, moi niém tin bi mat di va ho, bac sy va tat ca
nhimg nguoi khac d6 16i cho sy thiéu thuc pham “hiéu qua.” Ho nghi, va moi
nguoi y kién réng ho can “thuc phém quen thudc,” loai kich thich ho mot 14t va
khién ho tin rang chic han thit va trimg x4y dung méu tdt.

Noi cach khac, vin dé cta xay dung mau thong qua thuc pham dung dén va phu
hop, toan bd van dé dinh dudng s& khong dugc giai quyét, va su that s& khong
dugc chap nhén hay tin tuéng va thuc hanh boi nhimg ngudi chua biét diéu thuc su
xay ra, va ¥ nghia cua viéc chita lanh bang cac thuc phdm moéi va xay duyng mau
thuc su.

Pay 1a 1y do sau sic hon tai sai cic bac sy tin vao va dé xuit cac thuc pham pha
huy va Iy do nguoi binh thuong duy tri va gia tang lugng an lién tuc, vi ho khong
biét y tudng so sai nhit vé thir bénh tat 13, va cach ching giy 6 nhiém méu hang
ngay.
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# Kich thich tirc 12 tam thoi gia ting hoat dong cua co thé hay co quan cia nd. Tuyén bd cua
Ehret rang cac thyc phim gy nhay khong nudi dudng hay “bd dudng,” ma chi phuc vu viée kich
thich co thé phi ty nhién giéng nhu thude doc.

43« Carbon hydrate” théng thudng hay duoc goi 1a carbonhydrate, 1a nhom 16n thanh phéan hiru
co gém cacbon, hydrd va 6xy. Chung dugc sinh ra trong thyc vat mau xanh nh¢ hién tuong
quang hop. Puong, tinh bt va chat xo tat ca déu 1a carbonhydrate. Vi Ehret, hinh thirc cao nhét
ctia carbonhydrate chira cac thuc phim cho con ngudi 13 trai cay khong chit béo twoi xuat phat
tr duong don.

61



Phé binh khach quan va vé tw vé cac phwong phép chira lanh khac

Bai hoc 11

Céac phuong phap chita 1anh 13 vo s6. Ngoai su chiém uu thé 16n cia sy mé mo
trong linh vuc nay, cac phuong phap thuc sy c¢6 thé vé co ban duoc chia thanh hai
loai:

1—THUOC

2 CHUA LANH KHONG THUOC

Lich st ctia y hoc chi ra rang, dic biét trong qua khir, thuéc va “cac phat minh”
huyén bi khac duoc dua ra boi “cac lang bam.” Mot lugng 16n “thude,” “liéu phap
tiéu chuan,” vi du - thuy ngin — dugc gi6i thiéu boi “cac lang bam.” Huyét thanh
hi¢n dai... cling chfmg tdt hon cho du chung c6 duoc chun bi “khoa hoc.”

Nhu chung ta gid day biét chinh xac bénh tat 1a gi, chiing ta c6 thé hiéu mot thuc té
1a y hoc khong thé gidi thich — LY DO céc triéu chirng bénh co thé bi chan bai
thudc va huyét thanh & muc do nhat dinh. “Két qua” chi dugc biét théng qua kinh
nghiém nhung y hoc khong biét tai sao nhitng két qua nay — “hau qua dic biét” —
xay ra.

PAY LA BI MAT: Néu co thé cua nguoi dm nao d6 cb loai bo chit doc biéu 10 boi
bét ky triéu chting nao va néu chat doc méi va nguy hiém duoc dua vao tuin hoan,
thi qué trinh bai tiét qua céc triéu chtng it nhiéu bi nging lai do co thé tu dong tién
hanh trung hoa nhitng chit doc nay cang nhanh cang tot. Cac triéu chtng quay trd
lai ngay khi su sdng duoc ciru, va qua trinh twong tu duoc lip lai dén khi bénh
nhan chét — hodc néu ho du thong minh — bé qua y hoc va tim kiém phuong phap
CHUA LANH KHONG THUOC.

Céc phuong phap Chira lanh khong thudc ciing rat nhiéu va chung c6 thé duoc chia
thanh 3 loai:

1—Liéu phép thé chat
2—Liéu phap tinh than
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3—Li¢u phap dinh

dudng
LIEU PHAP THE CHAT:

Bai tap (thé duc mém déo), cac bai tdp tho, mat xa, nin xuong, li€u phap thé
chét... vé nguyén tic giéng nhau. Tuy nhién, ngudi nan xuong tuyén bd mot “lidu
phap” dic biét. Noi chung, tat ca lidu phap thé chat c6 xu hudng 1am 16ng su tic
nghén cuc bo thong qua nhiéu hinh thirc rung dong va nhiét khic nhau. Liéu phap
Kneipp, vi du, thuc té 12 su ap dung con lanh nhan tao kich thich qué trinh tuan
hoan va qua dé loai bo luc can. Trat khop bi loai béo nhung nguoi nin xuong,
tuong tu véi thude, co thé gitp giai phong thanh cong lap tirc cac triéu ching dau
d6én nhung sém mudn két qua ching s& quay trd lai, néu su diéu chinh bj gian doan
va cach sdng sai 1am duoc duy tri. Nguyén nhan cta su trat khép 1a su tich tu cac
chét ngoai lai gitra xuong cua cot séng, va ching ta biét ring chung c6 ngudn gdc
tr ché do an sai 1am, tuong tu nhu cac tri¢u chirng khac ctia bénh tat. Khong nghi
ngd gi, su thira cin cta s dong nédi chung 1a nguyén nhan khac cta bénh trat khop.
Duéi nhitng dot nhin an dai hon t6i thdy nhiéu cot song bi bién dang cai thién mot
cach tuyét voi.

C6 nhiéu liéu phap khac dung dé rung cac mo va kich thich tuan hoan, dé 1a dién,
anh sang dién, anh nang... Tat ca nhiing liéu phap nay gitp loai bo it nhiéu nhung
chung khong bao gid ¢6 thé chira lanh hoan hao chimg nao ching khong quan tam
ding murc dén ché d6 an lanh manh, néi cach khac, sy loai bé bénh tat hay vat
ngoai lai s& khong bao gid hoan chinh chimg nao viéc in cac thyc pham sai lam
khong dugce ngung lai, va mau duoc xay dung méi hoan toan duoc thiét 1ap thong
qua cac thuc phém thuc su, tu nhién, sach va khong chét nhay.

LIEU PHAP TINH THAN:

Khéng thé chdi bo rang tinh trang cla tdm tri c6 anh hudng t6i moi loai bénh.
Ngudi ta chirng minh rang so héi, dau budn va lo lang c6 anh hudng x4u khong chi
dén tim va cac day than kinh ma con dén tuan hoan, tiéu héa...Liéu phap tinh than,
Chira lanh bang Tam tri va Tinh than, khoa hoc Co ddc déu c6 loi ich to 1én nay —
chung ctru nguoi khong may tir nhitng thuong ton cua thude. Mit khéc, to6i khong
thé danh gia chiing qua cao vi trong khi chung vo hai & mic do nhét dinh thi chung
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lai c6 xu hudng, mot cach y thuc hay vo thuce, giltt nguoi ta trong sy vo minh hoan
toan vé diéu bénh tat thuc sy 1a.

Chung ta, ngudi biét chinh xac bénh tat 1a gi, khong thé dong ¥ véi 101 rao giang cd
khién nguoi 6m tin rang ho c6 thé duoc chira lanh boi mot phép mau, hay mot tri
tudng tuong ép budc — réng ho hoan toan khong bi dm — mic du ho thuc su dang
chét dan ting phat. That khoi hai, khéng mudn néi 1a dang thuong khi cau nguyén
Péng sang tao chira lanh mau nhiém — nhung chéi bo va xem thuong cac thuc
pham than thanh thyc su - trai cdy cta thién dudng — “banh my cta thién duong,”
va thay vao d6 nhét vao da day 3 1an mot ngdy véi cac thuc pham ché bién gay hai,
san xuét boi con nguoi vi muc dich thuong mai, va hoan toan chua tirng dugc thiét
ké 1a thuc pham cho con nguoi boi Pang sang tao.

Kho ma tin vao Chita lanh bang tinh than hoan toan, sau khi biét nhu toi trai
nghiém thong qua kinh nghiém thuc su véi hang ngan bénh nhéan rang s6 dong
ngudi mac bénh man tinh, dic biét nguoi dn dy du, thuc té 1a mot “bé phan song.”
Tu nhién 13 su biéu 16 ctia cac quy luat than thanh, va khéng c6 phép mau trong Tu
nhién. Néu ban di an ué)ng sai 1am trong 30, 40, 50 nam vi thé mic bénh, ban phdi
boi hoan can thiét nhu sy dén bu cho nhimg 16i 14am ctia minh, ban phai lam nguoc
lai bﬁng cach an thuc phém sach, tu nhién, than thanh, nhiing thyc phém s€ sinh ra
stc khoe thay vi bénh tat. Piéu d6 rd nhu 4nh mat troi, va nhu logic 2 x 2 =4.

Ly thuyét cia Ba Eddy 1a sy sao chép nghéo nan cua “Thé gidi cua sy tudng
tugng” ctia Schopenhauer — rang chi c¢6 tdm tri 1a thuc, khong phai thé xac.*
Logic cua ba s& dung néu ba noi: “Khéng phdi ké hoach hay dy dinh cia Thirong
dé san sinh ra bénh tdt. Nhung nhw la mot hdu qua logic, bénh tat dwoc san sinh
théng qua sy bdt tudn cdc quy ludt than thanh cia sw song.” Néu con ngudi sdng
dung, phi hop véi cau chuyén than thanh cua Sang thé s& khong c6 cin bénh nao.?
Dudi 4nh sang cta su tién hoa, ching ta c¢6 thé hiéu y nghia thyc su cia Thuong
dé, ngay khi Nguoi noi “Ta sé trimg tri va giét chiing t&i khi chiing quay trd lai voi
Ta.” Trong ngdn tir don gian thay vi huyén bi, ban va toan nhédn loai s& chiu dau
dén va chét do bénh tit chimg nao ban khong quay tré lai v6i cac quy ludt cia
Pang sang tao, quy luat ciia Ty nhién nhu con ngudi da song trén thién duong.

Nhitng ngudi thuc hanh phwong phdp chiva lanh bang ché dé an khéng chdt nhay
nén sir dung kién thirc ban than ho thu duoc va séng bang cac thuc pham khong
chét nhay, thuc pham sach than thanh ctia Sang thé, trai cay va rau an 14 xanh (goi
1a thao dugc), do d6 ho c6 thé 1a nhan ching séng cho sy that. Diéu nay s& giup
nguoi bénh biét va tin tudng su that nhu ban da séng, va loai bé khoi tam tri ho
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nhitng y tuéng mé mo vé bénh tat, cling nhu khoi moi nghi ngd vé mdt va chi mot
cach ho trg thuc sy, sy boi hoan cua cac thoi quen gay bénh tat cia ho.

Ban phai chira lanh, do 1a gidi phdng ndo ngudi bénh khdéi moi v6 minh, va nang
tam tri ho 1én bang anh sang cta su that, vi thé ho c¢6 thé c6 niém tin viing chic dé
tuan thu 161 khuyén ctia ban mot cach nhiét tinh. D6 14 ¥ nghia thuc su cho “chira
lanh vé tinh than”

% Ba Mary Baker Eddy (1821-1910) la ngudi sang 1ap khoa hoc Co déc (1879), mot hé théng
suy nghi va thuc hanh t6n gido gay tranh cii, dugc chip nhan bai nha thd ciia ngudi Co dbc, nha
khoa hoc. Ba la tac gia cua cudn sach, Khoa hoc va Sirc khée véi chia khéa Kinh thanh, va thanh
lap Phong trao xut ban khoa hoc Co ddc vao nam 1898, tiép tuc xuat ban mot s an pham gom
Kiém tra khoa hoc Co déc (1908).

" Tham khao théo luan ciia Sang thé 1:29 trong ghi chép cua bai hoc 1.
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Sw nham lin trong dinh duéng

Bai hoc 12

Trong bai hoc rat quan trong nay, toi can thuyét phuc ban mot 1an va tat ca vé cac
thuc té sau:

PAU TIEN - trong thuc pham (ché d6 an) chira 99.99% nguyén nhan cua
moi bénh tat va sirc khoe bat thuong cac loai.

THU HAI — vi vdy, moi liéu phap chira lanh va phép chita bénh s& tiép tuc
that bai chirng nao ho tir chdi nhdn manh tdm quan trong nhét cuia ché d6 an.

THU BA — diéu toi goi 1a “ché do an khong chét nhay” va “cac thuc pham
chtra chat nhay” phan chia co ban moi thyc pham clia con ngudi thanh cac
thuc phém vO hai, ty nhién, chira lanh va nu6i dudng thuc su; va cac thuc
phém gay hai, san sinh ra bénh tat.

THU TU — moi ché do dinh dudng khac phﬁn 16m sai 1am do ho nhin manh
hoan toan vao gia tri dinh dudng ciia thyc pham, cho du “sai” hay dung, thay
vi gia tri chita lanh, 1am sach va bai tiét va hiéu qua cua ching trudce khi qua
trinh chira lanh duoc tién hanh, dién ra hay hoan thanh. (xem bai hoc 5)

Vén dé dinh dudng, “con ngudi nén an gi dé manh khoe hay chira lanh bénh tat,”
thuc té 12 van dé cua su séng — it dugc xem xét hay tham chi dugc biét dén 1a cau
hoi quan trong nhat. R4t 1au rdi t6i di tao ra cdu sau, “Su séng 1a mot tham kich
ctia dinh dudng.” 8 Sy nham 14n va vo minh lién quan dén an thtr gi thuce té 13 qua
16n dén mirc né phai duoc goi 1a “mat xich con thiéu” cua tam tri con nguoi.

Khoa hoc y va tham chi cai goi 1a phép chita bénh “tu nhién” coi dinh dudng noi
chung 13 cau hoi chita lanh ¢6 tim quan trong thir hai. Thim chi ning suat ctia mot
cd may phu thudc vao chét va luong cta nhién liéu. Khéng con nghi ngd gi véi
thuc té réng thuc vat phu thudc vao loai dat hon 13 khi hau dé san sinh ra trai cay
chat luong t6t. Cac néng dan hiéu rd rang moi thtr phu thudc vao thir ho chim vat
nuoi cua minh. Stc khoe va bénh tat ciia dong vat va con ngudi 99.99% phu thudc
vao thuc pham. Piéu nay dugc biéu 10 rd rang boi Ty nhién thong qua thuc té don
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gian 1a moi dong vat tu chdi thue phém khi bi 6m. Tryc gidc dong vat phan Ung
vO1 moi can bénh hay tham chi tai hoa béng cach nhin dn 13 sy biéu 16 cta Ty
nhién rang strc khoe va bénh tat phu thudc chu yéu va hoan toan vao viéc an hay
khong an, cling nhu 14 loai thuc pham.

So dong va tham chi cac bac s§ dd 151 moi thir trén trai dat, ngoai trur thuc phém,
nguyén nhan cua bénh tat cua ho, 1a do thuc té bi tham 13 bénh tat van 1a diéu
huyén bi v6i tam tri cia ho. Ho khong biét mirc do ban thiu kinh khung bén trong
co thé gy ra thong qua théi quen 1au doi an qua 10 1an thuc pham can thiét — trong
nhiéu trudng hop phan 16n hay tham chi toan b 13 cac thuc pham gay hai.

Néu ngudi an binh an thuong, tham chi trong truong hop goi 1a “strc khoe hoan
hdo,” nhin an 3 hay 4 ngay, hoi thd cua ho va toan b co thé cling nhu chét thai cua
ho c6 mui kinh khiing bao hiéu, biéu 16 va chi ra rang co thé ngudi nay bi lap day
céc chét thdi rita, chua bai tiét. Tinh trang nay khong 1 gi hon ngoai nguyén nhan
tir ché do an. Chat thai tich tu va lién tuc gia ting ndy 1a “cin bénh” tiém an hay
chua xac dinh cua nguoi do, va khi Ty nhién mudn loai bod béng mot hinh thirc
“sbc,” thuong dugc biét toi 1a bénh tat thi ho dau tién cb 1am moi thi dé “chita
lanh” ban than, ngoai trtr vi¢c nhin an, ngung gia tang nguyén nhan gay bénh —
chat thai bén trong.

Gid day ban da biét y hoc sai 1am thé nao khi ¢b ngirng cong viée chita lanh cua Ty
nhién, qua trinh bai tiét, goi 1a bénh tat, va vi thé gia tang chét thai bén trong thong
qua thudc va huyét thanh. Nhung liéu phép “tu nhién” ctia moi hinh thirc bai tiét s&
khong bao gid chita 1anh hoan toan chimg nao ban khong ngimg cung cip chat thai
bén trong gay ra bdi hoat dong an va ché @6 an “sai JAm.” Ban c6 thé 1am sach va
tiép tuc lam sach mai nhung chang bao gio c6 két qua hoan chinh cho mot co thé
sach s& hoan hao, ching ndo viéc dn thuc pham sai 1am hay tham chi qud nhiéu
thwe pham lanh manh khong dugc nging lai.

Néu thyec té ring chi riéng thuc pham 13 nguyén nhan chinh cho moi cin bénh —nhu
Ty nhién chimg minh rd rang thi that logic va hién nhién ban c6 thé chira lanh chi
bang ché do an, va mot cach triét dé néu can thiét, véi ché do an triét dé nhat; nhin
an — “lidu thudc” duy nhat ciia Ty nhién trong vuong qudc dong vat

Cho nén, néu bét ¢t hinh thic ché do an nao chira lanh nd phai gé)m thuc phém,
khong phu thudc vao gia tri dinh dudng, nhu dac di€ém dinh dudng va tai tao cua
n6, ma phu thudc vao dac di€m chira lanh, 1am sach va bai tiét.
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O day 1a 1y do chi yéu tai sao, cling nhu do dau, moi ché do dinh dudng khac that
bai. Ché d6 chita lanh cua toi, ché dé dn khéong chdt nhay, phan loai, nhu da khéng
dinh & trén, tit ca thyc pham chit ché theo hai loai: loai nhat dinh chita lanh va loai
kia sinh ra bénh tat.

Nhu ngudi binh thudng tudng tugng, khong du dé chi biét loai thuc phdm nao gay
nhay va khong gay nhay ma

1—SU THAY POI CO THE PUOC THUC HIEN THANH CONG BAO
LAU VA NHANH NHU THE NAO

2—SU KET HOP CUA CAC LOAI THUC PHAM KHAC NHAU PHAI
PUOC SAP XEP NHU THE NAO

3—NHIN AN PHAI DPUGQC THUC HIEN VA KET HOP TRONG CHE PO
CHUA LANH NEU THAY CAN THIET LA BAO LAU VA THUONG
XUYEN NHU THE NAO

Pay 1a “PHUONG PHAP” cta ché dj dan khéng chat nhay va nhin an. N6 miéu ta
diéu NGUOI THUC HANH PHAI NGHIEN CUU VA PHAI BIET, va diéu nguoi
binh thudng khong biét, do d6 tai sao ho phai that bai khong tranh duoc khi cb
chita lanh mot ngudi véi “cac thuc pham tot.”

Sau giai thich & trén ban s& lap tic thay sy phé binh sau ciia phuwong phap dinh
dudng tdt nhéat duoc biét, tai sao ho khong hoan chinh, va tai sao su nham 14n rat
lom. Trong cac bai hoc sau, ban cling sé hoc vé moi loai thuc phém, tai sao no tot,
va tai sao n6 kém. Trong trudng hop ban van chua nhan biét vé cac loai thuc phém
khong chéat nhay va c6 chat nhay, chung nhu sau:

Tat ca trai cay, song hay chin cung vdi cac loai hat va rau an 14 xanh 1a khong chat
nhay. ¥

Tat ca cac thuc pham khac cta nén vin minh, khdng c6 ngogi 1é, 1a chat nhay va
hinh thanh axit vi thé chung gay hai.
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Y nghia tuyén bd cta Ehret “mot tham kich cua dinh du(mg” thuong duoc hiéu lam, dac biét
bdi nhiing nguodi khong biét t6i ong. Nhidu nguoi gia dinh rang Ehret goi y rang tham kich &
cap t6i ¥ twong rang moi nguoi khong an du hay an loai thuyc pham du dudng chét. Nhung nhu
d3 néi 1 trong chuong trude, Ehret tuyén bd diéu di tro thanh 1y thuyét dinh dudng truyén thong
ctia phuong Tay. Néu Ehret khong ung ho hau hét cac khai niém vé “dinh dudng,” thi 6ng am chi
didu gi khi noi “tham kich cta dinh dudng?” V& mat lich sir, tir thdm kich ban dau dé cap téi mot
v& kich hay tac pham vin hoc voi mot két thiic khong may. Roi, né duoc dua vao dung nham xac
dinh bat ky su kién hay tham hoa khong may nao. Tuyén bd cta t6i rang “tham kich cua dinh
dudng” khong phai vé sy thiéu hut hay lua chon t6i ctia thue phim bo dudng. Tham kich 1a khai
niém cua dinh dudng 1) tdn tai mot cach sai 1am va 2) vé mit dinh dudng ddi nghich v6i sy that
cua cac quy luat tu nhién chi phéi su séng dong vat trén trai dét. Noi cach khac, tham kich khong
chi 1a moi ngudi dn nghéo nan va chét, ma con & chd ho nghi ring minh dang n lanh manh hay
ding thudc c6 trach nhiém, va chét khi khong nhén ra rang cac thuc phdm mu va chit nhay, va
thudc 14 ngudn gbe cai chét cuia ho. Dinh dudng 1a nghich 1y 16n vé& mit khoa hoc cua thoi dai
ctia chung ta, do t6i nay hoc thuyét ctia n6 day rang chiing ta phai an nhiing thuc phdm gay nhay
nhét dinh dé ton tai, nhung cac thyc pham nay khong chi phi ty nhién cho con ngudi ma con 1a
ngudn gbc ctia bénh tat & nguoi. DE biét thém suy nghi cta t6i vé khai niém dinh dudng, tham
khao cubn sach Spira néi.

* Tuyén bd nay thuong gia ting cac ciu hoi vé thuc pham gi 14 hay khong 1, loai gdy nhay thuc
su. Dau tién, sy khang dinh rang hat 1a khong chit nhay di nguoc lai diéu di dwoc néi & phan sau
cudn sach trong khi chiing dugc xac dinh dinh 13 gy nhay. Nhiéu doc gia ciing gia dinh rang qua
bo khong chét nhay vi chung co ban 13 “trai cdy.” Mic du qua bo khong duoc phat biéu dic biét
boi Ehret — do chiing khong tré thanh mon salad phd bién dén tan nhitng nam 1950 — thao luan
ctia Ehret v& hat c6 thé gitip chung ta hiéu ban chit giy nhay ciia qua bo va cac loai trai cay hay
rau béo khac. V&i thong tin nay, ché d6 an khong gdy nhay ty mau thuin vé cac loai hat.

Trong bai hoc 14 vé ché do an chuyén ddi, Ehret viét, “Cac loai hat xat hay bo hat c6 thé duoc
ding mot chut cho muc dich nay (ché do chuyén déi), nhung chung qua giau protein va s& san
sinh ra, néu tiép tuc dugc dung, chét nhay va axit uric.” Trong bai hoc 22, “Ché do an pha huy
ctia nén van minh,” 6ng giai thich

Tat cé cac loai hat qua giau protein va chat béo nén chi dugc an trong mua dong, va chi
mot chut thoi. Hat nén duogc nhai cung vaéi it trai cay ngot kho hay mat ong, dirng bao gio
dung voi trai cdy mong nudc bdi vi nude va chat béo khong hoa tan voi nhau.

Vi riéng ngoai 1€ hat, giai thich trén dai dién cho moi loai thuc phém phai dugc xem xét
trong ché do an; thyuc té chung vo vi trir khi dugc chuan bi dic biét. (bai hoc 22)

Sy mau thuln gia ting khi Ehret khang dinh, “tt ca trai cdy, toan phan hay nau chin; va hat va
rau dn 14 déu 1a khong cht nhay. (bai hoc 11)” Hat rd rang 1a gay nhay. Thé nhung tai sao tuyén
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b nay lai dugc dua ra? Cé vai giai thich cho diéu nay nhung hai diém chinh 13 1) so v&i thit, hat
gan nhu khong chit nhay va 2) ngudi bién tap cua Ehret, ong Fred Hirsch tu thay d6i nhat dinh
trong khi tdp hop cac an ban trudc d6 cua Ché dé an khéng chat nhay va c6 thé chiu trach nhiém
cho sai 1am nay. Vai thay ddi nay hay déng gop co thé d& dang duoc xac dinh, vi ching ta s&
thdy sau ndy trong phan “céc cong thirc an chay,” noi ngudi bién tap, dwong nhién 1a Hirsch, giai
thich tai sao 6ng da b sung thuc don it chit nhay, mic du Ehret khong mudn lam vay

Ehret rdt cuc khing dinh rang:
Chét béo cac loai, gdbm bo nguyén chét 1a phi tir nhién va vi thé khong nén an. (bai hoc
15)

T4t ca chit béo déu tao axit, tham chi chit béo c6 gdc thuc vat, nén khong duoc co thé
ding. Ban sé& thich, nghién va dung chiing chi chimg nao ban van c6 thé thay chit nhay
trong “tdm guong ma thuat.” (bai hoc 22)

Nguyén tac nay mo rdng cho moi lai trai cay va rau béo, gdm qua bo, hat, cui dura, qua 6liu, qua
sau riéng...
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Sw nhim lan vé dinh duéng (Phan 2)

Bai hoc 13

Ché d6 an chay thong thudng chi loai bo thit khoi thyc don, va hdn hop ciia ching
gbém lugng 16n hon trai cay, (thuc pham tét), trang va sita khién an nhiéu — trong
hau hét cac truong hop td61 hon ché dg an it thit, va ché do an “it tap hon.”

Ba bac s§ nodi tiéng cai thién ché d6 an thuc vat nhung ho that bai giéng nhu moi
chuyén gia dinh dudng khéc trong riéng diém sau. Ho tin, it nhiéu, vao cac thuc
pham giau protein trong ché d6 an chira lanh. Noi cach khéc, tit ca chuyén gia dinh
dudng khong co ngoai 1¢, ngoai trir toi, nghi rang co thé nguoi dm va yéu dic biét
can “thuc pham bd dudng t6t” dé duoc chira lanh — bo qua thyc té rang chi c6 Tu
nhién chita lanh, va lam tot nhat nho nhin an. (Hay doc lai bai hoc 5 vi thé ban c6
thé hoan toan hiéu 1y do.)

Bac sy Lahmann, bac sy ngudi Dirc, chimg minh trong cudn sach “Théng tin sai
léch vé mit dinh dudng cia mau” clia 6ng rang axit cacbonnic 1a nguyén nhan cia
moi bénh tat — nhung 6ng khong hiéu nguyén nhan sau hon, su 1én men gy ra boi
cac thuc pham gay nhay két hop véi trai cay. Ong tin vao — va 1a nan nhan cta — 1y
thuyét protein mic du kién thire rat tién bo cta minh.

Bac sy Haigh, mdt bac sy ngudi Anh, véi cuon sach “ché d§ an chdng axit uric”
chi ra nhiéu cai thién hon nhung that bai theo cach tuong tu vdi bac sy Lahmann.

Bac sy Catani, mot bac sy nguoi Y, tao ra ché do an gém trai cdy, rau xanh va thit,
loai bo tat ca tinh bot va chira lanh it nhiéu gdm nhimg truong hop thap khép va bi
gut, can bénh ma Bac sy Haigh d6 16i cho thit gdy nhitng bénh nay. Bi mat ciia ché
d6 an khong tinh bot cua bac sy Catani 1a hiéu qua tiy. N6 giai phong gidng thude
x6 chira trong nudc khoang mua xuan nhung khong chita lanh hoan toan. Ban co
thé thdy diém sai 1am & chd nay.

Bac sy S.Graham,® mot bac sy ngudi My, cudn sach cua 6ng “Sinh Iy hoc Dinh
dudng” nodi tiéng mot thot — cai thién banh my mdt cach dac biét; nhung su cai
thién khong nam trong thuc té rang banh my nguyén cam ciia Graham c6 gia tri
dinh dudng hon banh my tring thong thuong, ma nhd dic tinh it gdy tdo bon hon
banh my tring. Bot my tring tao ra chat hd nhio, nhung banh my nguyén cam cua
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Graham thi khong. Bac sy Graham tim thidy mot dbi thu 13 bac s§ Densmore &
Anh, ngudi tuyén bd rang dn nhidu cam, ngii cbc toan phan va cam, banh my
nguyén cam Graham giy viém dudng rudt.! DT nhién, day la mot su cuong diéu
héa nhung bac sy Densmore da giup cai thién dinh dudng néi chung bang cach ung
ho nhiéu trai ciy va rau hon.

Bac sy Lahmann, nha hoa hoc ngudi Pirc Hensel, va nhiéu ngudi ndi tiéng & My 1a
ngudi sang 1ap cua bién phap co thé duoc goi 1a phong trao “mudi khoang.” Su
nhan manh trong ché d6 dinh dudng nay duoc dat vao thuc té réng tat ca cac thuc
pham axit va gy nhay thiéu cac mudi khoang can thiét. Nhung né tré thanh mot
gidng nhu mdt protein, nghi rang stc khoe cé thé thu dugc bang cach lap day co
thé v6i cac loai mudi khoang ché bién nhan tao, va van gilt nhiing théi quen sai
lam cil cua ban. Ban cai thién — giai phong mot mic do nhat dinh, nhung khong
bao gio chira lanh mdt cach hoan hdo. Trong bai hoc sau ban s€ hoc cach nha hoa
hoc Ragnar Berg, cai thién “phuong phap” cua 6ng v6i mirc do nhat dinh. Mot
ngudi trung hoa cac thuc pham tao axit bang cac mudi giau chat khoang.

CHE PO AN SONG (RAW)

Hién nay trong nhitng nguoi tim kiém stc khée thuan chay “ché do an thuc pham
song” 1a mot.2 Khong nghi ngd gi nd chimg minh sy tién bd 16n nhung nhiing
tranh cai phan nao sai lam va dan t41 thai cuc sai 1am va cuong tin.

Ho tuyén bd tat ca viéc ndu nudng pha huy gia tri dinh dudng cta thuyc pham
nhung ngudi ta nén ndi mot cach chinh xac: “NAu nuéng sai cach pha huy cac dic
tinh quy bau CHUA LANH cua thuc pham, va c6 thé tham chi khién chung tré
thanh thuc pham tao axit.” Cac chuyén gia “thyc pham séng” dé cap dén su nhan
manh sai 1am tuong ty, nhu tit ca nhitng ngudi khac, d6 1a gia tri dinh dudng cua
thie pham cao hon hiéu qua chita lanh.

Toan bd hiéu qua hay loi ich tir thuc pham séng (raw) 1 chét xo cting ctia rau chua
nau giai phong tdo bon, va dong vai trd nhu 1a mot “chdi quét chat nhay” 1y tuong
trong duong rudt. Toi khong tin rang co thé nguoi hip thu “rau gid trj thuc pham”
ching han nhu sup lo, ming tay, ct cai, khoai tdy hay tir ngii c6c khong niu chin.
Sau mot qua trinh 1am sach duong rudt hiru ich nhat dinh nho nhimg thyc pham
song nay, thi ngudi chi an thyc pham séng thiéu, trén thyc té, thanh phan thuc
pham quan trong nhét, va dé 1a dudng nho hay duong trai cdy, trir khi ho an du
lugng trai cay.2

72



Minh chimg quan trong va cu thé 1a thir nghiém nay. Dit mot qua chanh vao nhiét
d6 kho vira phai vai phut, va nd trd nén ngot — gidng nhu mot qua cam. Ban phat
trién duong nho nhung hiy dé nuéng né 1au mot chiit hay néu ndu chin, né tré nén
dang hon. Dua trén nguyén tic tuong tu, tit ca cac loai rau khi nudng cai thién nho
phat trién it nhiéu tinh bot ching c6 thanh dudng nho. Diéu nay ding véi ca rdt, ca
cai, cu dén, sup lo...

Tréi cy song (raw), va néu mudn, rau an 13 xanh 1a thuc pham 1y tuéng cho con
nguoi. P6 14 ché d6 an khong chat nhay. Nhung ché do an khong chat nhay la
phuong phép chita lanh dung rau séng tho, vi dac diém lam sach ciia chung, rau
nudng 1a thuc pham, va trai cdy nudng va ham NHU LA CHAT HOA TAN YEU
HON cua chat doc va chit nhay d¢ HAN CHE SU BAI TIET TRONG NHUNG
TRUONG HOP NGHIEM TRONG. Do 1a mot trong nhitng nguyén tic quan
trong nhat ctia phuong phap, mot diém ma nguoi cudng tin thyc pham séng (raw)
b6 qua hoan toan. Viéc an khoai ty sdng, ngii cdc séng va banh chua nudng theo ¥
kién cua toi 1a ngd ngan va tdi t& hon néu chung dugc nudng can than, tic 1a it
nhat phat trién tinh bot thanh gluten phan nao c6 thé tiéu héa va duong nho.

PHUONG PHAP FLETCHER

Horace Fletcher, ngudi My, phét trién mot phuong phép chira lanh dinh dudng
hoan chinh véi sy thanh cong to 16n vdi ban than 6ng va nhiing nguoi khéac. Ly
thuyét ctia 6ng 13 4n bét cr thuc pham gi ban mudn nhung nhai mdi miéng tir 10
dén 15 phat. Ban c6 thé dn mot chiéc banh sandwich mot ngay va thoat khoi cin
bénh cua minh. Bi mat don gian la diéu nay: n6 la mdt hinh thirc nhin an nguy
trang; da day va duong rudt duoc nghi ngoi twong tu nhu khi nhin n, va bai tiét
duoc thiic dy, va cic co quan quan trong hoi phuc. Nhung khi tiép tuc 1au hon
duong rudt tao bon do thiéu thyc phadm cing va nguoi ta ndi rang ban than Fletcher
chét vi “réi loan” nghiém trong & nhitng co quan nay.

Mot hinh thirc nhin an nguy trang c6 hi€u qua khac 1a phuong phap Salisbury. Mt
miéng thit bd va mot chit banh my mot 1an trong ngay, khong an gi khac. Giai toa,
cai thién nhung khong bao gid chira lanh hoan toan.

Cung nhém phan loai twong tu 1a ché do sira, 1am kho xtr thAm chi cac chuyén gia
cao cdp nhat ctia nhin an va dinh dudng nhd sy thanh céng phan nao ¢ nhiéu
truong hop. Bi mat 1a diéu nay: Néu ban thay thé ba bita “day di” mot ngay gdm it
nhit ba bita chinh, v&i mot lit sita (chat 1ong) luc can trong dong co ngudi it hon
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nhiéu (xem bai hoc 5), ban cam thay kha hon va co thé phan nao bai tiét, va trong
nhiéu trudng hop giai toa rdi loan ctia ban. Nhung sém hay muon thi tit ca bénh
nhan véi ché d6 an sita mac phai ching tdo bon khung khiép do sita 1a ké gy nhay
nhét hang dau.

LIEU PHAP SCHROTH

Liéu phdp nay dugc goi la “chita bénh kho,” khéi xudng bdi mdt trong nhiing
nguoi tién phong cua Liéu phap tu nhién, trong ban chét cta né ciing 13 hinh thuc
nhin 3n nguy trang. Ba ngay khéng an gi hon 13 banh my kho, KHONG UONG Gi
CA; ngay thir tr udng khong giéi han ruou tring va an it thuc pham, két hop véi
khin w6t 4m dip ca dém. Diéu ndy gy ra mot sy bai tiét ghé gém, néu ban c6 thé
chiu dung su khdc liét cua “phép tri bénh ngua” nay. Schroth dat thanh cong to 16n
va danh tiéng trén thé gi6i, nhung nhiéu bénh nhan da trai qua liéu phap hd tro
nhiéu 1an nhanh chéng nay dén trung tdm cua toi, va toi nhan thiy tim ho rat yéu
va thiéu it nhiéu hiéu qua mém déo clia cic mo. Hay doc lai bai hoc 5, va ban s€
hiéu 1y do 1ap tirc. Toi dung cac nguyén tic tuong tu ciia bién phap chita lanh nay
dudi hinh thuce cai thién trong nhiing truong hop khong cé phan Uimg bdi phuong
phap nhin an udng nudc hay bodi ché do an khong chat nhay nhu sau: Hai hay ba
ngay khong an gi ngoai trai cay khd, ngay hom sau trdi cdy mong nudc va rau
khong tinh bot sinh ra su bai tiét hidu qua nhit nhung chi khuyén dung cho ngudi
“twong d6i” khoe.

C6 hang trim cac liéu phap dinh dudng khac trén “thi trudng,” va mdi loai ting trd
nén thinh hanh, ttr nhin an kéo dai va “nhin an béng trai cay” téi cai goi la sy pha
tron “da chuén bi vé& mit khoa hoc” cua dinh dudng y hoc va khong thude. Sb dong
ngudi tim kiém ste khoe nghi rang ¢ vai thuc pham dic biét hay hdn hop dic biét
dung cho cin bénh riéng ctia ho, va ngudi d6 c¢b moi thir - nhung ludn that bai
chirng nao ho khong biét hay hiéu rang chi c6 mét cin bénh — su ban thiu, chat thai
va luc can bén trong, va nhirng vat can de doa nay phai va chi co thé duoc bai tiét —
mot cach hé théng béng su doi nghich cua cac thuc phém sinh ra bénh, gay nhay,
d6 1a bang

"PHUONG PHAP CHUA LANH BANG CHE PO AN KHONG CHAT NHAY"

Mot ché do khong chat nhay, gdm trai cay va thao duoc, tirc 1a rau an 14 xanh duoc
coi la “khong hop thoi” ké tir thoi gian ciia Moses, chuyén gia dinh dudng va nhin
an vi dai. (xem Sang th¢)
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Chung ta cang hoc nhiéu vé cac quy luat tu nhién kiém soat va chi phdi strc khoe
ctia ban than, thi chung ta cang it s¢ strc tin cong pha hity ctia bénh tat hon. Chi
thong qua ché d6 an khong chit nhay, ching ta méi ¢6 thé hi vong loai bo sy tich
tu chat thai va luc can dat trong cac mo cua co thé trong ca doi an uéng sai 1am.
Tao cho co thé mot dong mau sach va no6 s€ hoat dong mot cach hoa hop nhu Tu
nhién dy kién n6 nén 1a.

> Reverend Sylvester Graham (1794-1851) 1a truéng gido va ngudi cai cach dinh dudng & My.
Ong ung ho thuyét an chay, diéu d6 va kiém soat ham muédn tinh duc thong qua mot 161 sdng
lanh manh. Ngay nay 6ng nbi tiéng nhét vi phat minh ra banh my va banh quy Graham.

1 B4c s§ Emmet Densmore (1837-1911) 1a mot bac s§ y, nha phat minh, tac gia va ngudi ung ho
manh mé& cho ché d6 an trai cay va rau. Ong 1a tac gia vai quyén sach c6 anh huéng vé sirc khoe,
gdm Thuec pham tw nhién cia con nguoi: Mot tuyén bé ngdn vé nhitng tranh cdi co ban chong lai
viée ding banh my, ngii coc, ngd va tdt cd cac thwe pham tinh bét khdc (1890), va cach Tu nhién
chita lanh: gom mot hé théng méi ciia vé sinh (1892). Cung véi anh trai ciia minh, 6ng cling phat
minh ra may danh chitr Densmore.

52 «Ché do thuc phérn séng” hay ché do thuc vat séng dé cap dén ché d6 an chua ty 1€ 16n céc
thyc pham khong nau chin, khong xtr 1y, thuc vét va thuong 13 hitu co. Thuat ngit “chay trudng”
dugc tao ra boi Donald Watson vao nam 1944 dé phan biét giita mot nguoi kiéng moi san pham
dong vat gom trimg, bo, ca... voi ngudi an chay kiéng an thit nhung van dung céc san phim
dong vat nhat dinh. Tuy nhién, nhiéu thuc phdm duoc chip nhan trong thuyét an chay va in toan
phan nén duoc tranh hay chuyén ddi dan khi thuc hanh Phuwong phdp chita lanh bang ché dé an
khéng chat nhay.

>3 Nhiéu nguoi tin nhdm ring phuong phap cia Ehret 12 von 13 hay chi an séng hay ché d¢ trai
cdy. Thé nhung khi ban thiy, hon tat ca Ehret nhin manh tranh xa céc thuc pham gay nhay. Mic
dil cdp d6 cao nhét ctia ché d khéng chdt nhay 1a cac thuyc pham sdng khong chét nhay, Ehret
ung ho dung cac thue pham khong chat nhay ndu chin va tham chi vai loai giy nhay nhe, khi can
thiét trong Ché do chuyén doi. Céac chi tiét vé Ché d6 an chuyén doi s& dugc thao luin sau nay
trong quyén sach nay.
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Sw nhim lan vé dinh duéng (Phan 3)
Bai hoc 14

Sau sy phé binh khat khe vé tat ca cac ché d6 dinh dudng quan trong, t6i phai thira
nhan rang t6i khong phu nhan tat ca c6, va da anh huong tot dang ké téi su phat
trién giai phap dinh dudng cua van dé thuc pham va chira lanh bénh tat nho ché do
an.

Xem x¢ét lai toan bo sy phat trién trong sudt 25 nam — thuc té nay van con: Voi su
tién bo ciia nganh hoa, cac chuyén gia y hoc di dén két luan sau: “Gid ddy chung ta
biét chinh xac moi nguyén td nam trong co thé ngudi, va vi thé biét phai an thir gi
dé xay dung — dé thay thé cac té bao suy kiét va dé san sinh ra sinh lyc, ning suét,
strc manh va nhiét do.”

Ban dugc day ¢ cac bai hoc trude 1y do nhiing “két luan” nay sai 1am, va tao ra mot
“protein” va sau d6 1a mdt “mudi khoang,” va gid ddy mét moi nhat, d6 1a mot
“thuc phém séng.” Thiéu di kién thirc vé “an sb 16n,” nhitng két luan cua ho chic
chan sai. “An s6” 10n ndy - an s6 v6i cac chuyén gia hda va y hoc - an s6 v6i nguoi
binh thuong va nguoi tim kiém stc khoe - an sd v6i chuyén gia dinh dudng binh
thudng - an s véi cac phuong phap dinh dudng chung dang thinh hanh va “4n sb
16n” nay 1a “O” trong cong thirc cua toi, “V” bang “P” trir di “O” — chét thai, cac
axit va cac chat doc,

LUC CAN hay "O"
& ngudi 6m, va ciing 6 nhiing nguoi binh thudng duoc goi 1a c6 “co thé khoe manh.”

Noi cach khac: Néu dinh dudng cho nguoi co thé dugc tinh toan boi cac cong thirc
toan va hoa hoc, noi chinh xac can an gi, ban s& van bj lira phinh b&i Ty nhién —
chi can bat cr loai thyc pham 1y tuéng nao duoc tron véi chat thai gdm nhay va
céc axit, nhiing thir d3 dugc dwa vao co thé do nhiéu nam séng khong lanh manh.
Ty nhién lam x4o trdn ban — ching nao ma ban khong cong nhan thuc té va sy that
cua Tu nhién — nhung ban than Tu nhién khong bi Itra phinh. V61 ngudi binh
thudng, thue pham song it nhiéu phan tmg mot cach huyén bi — chi can né duoc
tron vGi chat nhay cua ban — chi can nd khuéy tron chat nhay va chit nhiém doc
mau trong co thé bénh tit ban thiu, va bai tiét nhitng chat doc nay. Tat ca nguoi
binh thuong va toan bo cac chuyén gia tham gia phong trao dinh dudng cho dén
nay déu lung tung, bdi 16i, vO minh va van chua biét su that rang noi chung ngudi
binh thudng ddu tién tré nén yéu hon, d6i khi phat trién cac nhot va moi hinh thirc
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dau nhuc — khi bat dau ché d6 an ho tin 13 chinh x4c va tot nhat — séng hoan toan
bang trai cdy, ché dd an khong chat nhay hay toan phan.*

“N6i cho toi can an gi” ngudi dm rén ri, “t6i mudn thue don hang ngdy cho cin
bénh dic biét ciia minh” (giéng ké don thudc), va rdi ho coi d6 1a tit ca. Khi qua
trinh bai tiét xay ra, ho néi: “Nhimg thyc pham nay khong hop véi t6i,” thay vi
cong nhan rang ché d6 chuyén d6i da bat dau theo cach nhe nhang dé 1am tan va
loai bo chét thai cii trong co thé - di nhién, v&i vai rdi loan. Ban phai khién ho nhan
ra can duy tri su bat tién tam thoi nay, va coi ban than ho may mén thyce su khi ¢6
thé tiép tuc cong viéc hang ngay thay vi trai qua mot cudc phiu thuat, s& mat hang
thang trong bénh vién. Thuc pham hop véi ho nhung ho khong hop véi chiing.

Giod day ban c6 thé hiéu toi khac véi tat ca cac chuyén gia khac nhu thé nao va tai
sao. Phwong phdp chita lanh bang ché do an khéng chdt nhay 1a mot phuong phap
trong d6 moi thay doi trong ché d6 dn co tac dung nhat dinh — 12 mét ché d6 chita
lanh duogc ap dung mot cach hé thdng theo tinh trang ctia nguodi dm.

Bay gio ban s& hiéu tai sao va cach t6i khac véi ho. Phuong phéap chita lanh bang
ché d6 an khong chat nhay khong phai 1a tdp hop cac thuc don khac nhau cho moi
can bénh; né khong phai su két hop “bu dip” cua cac thuc phim gia tri va bd
dudng — né khong giéng ké don thude hay bo suu tip cta cac ché d6 an tiéu chuan
phil hop cho moi bénh tat, ma noé 1a mot phuong phap thay doi va cai thién dinh
dudng — mot phuong phap loai bé van dé bénh tat, chat thai, chat nhay va chéat doc
bang ché do dn, mot phuong phap thay ddi va cai thién ché do dn dan dan nhu 13
mot ché d6 an chita lanh hudng t6i thuc pham 1y tudng va ty nhién cua con ngudi
— CHI CO TRAI CAY - hay trai ciy va rau an 14 — CHE PO AN KHONG CHAT
NHAY.

Do d6 né duoc giam sat theo ting ngudi, va trong moi trudng hop khac nhau duoc
diéu chinh cach “an hudng téi strc khoe” mot cach khoa hoc, hé thong va tién bo,
néu can thiét két hop voi nhitng dot nhin in ngén hay dai.

N 1a qua trinh chita 1anh ma moi ngwoi 6m phdi trai qua néu ho mudn duoc chira

lanh hoan toan, n6 13 “qué trinh chita lanh, ti tao va hdi phuc” chi bang dinh

dudng dua trén viéc st dung thuc ph:flm vO hai va ty nhién cho con nguoi, tha

duoc tao ra va thiét ké vé mit sinh hoc trong Sang thé - “TRAI CAY VA THAO

DUGQC” HAY “CHE PO AN KHONG CHAT NHAY” boi Pang sang tao. Tu

nhién s& lam viéc néu chung ta trao cho Ngudi co hoi. Hiy thir nd cho ban than
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ban va xem két qua.

¥ No6i chung, su loai bo chét thai va nhimng vat can thé 1y dugc coi 1a “su bai tiét” boi nhitng
nguoi thuc hanh Che do an khong chat nhay hién dai. Ngoai su loai bo chat thai khoi co thé,
thuat ngtr cling c6 thé lién quan dén cac triéu chung rdi loan c6 thé xuat hién trong giai doan
chira lanh.

Thuat ngir “khung hoang chita lanh” 1a mot thuat ngir duoc sir dung phd bién boi lidu phap tu
nhién dé cap té1 mot giai doan lam sach manh mé vé mit thé chit va cam xuc. Cac triéu chung
phd bién gdbm dom chét nhay c6 mau sic khac nhau tir miéng, con sét, dau nhuc, dau dau, hoa
mét/chc')ng mat, tam trang u am, non, ti€u chay, mét vi giac, trAm cam hay lo léng, nhip tim dap
nhanh, con dau cuc b tai khu vuc bj tic nghén....
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Bang thuc phém cua Ragnar Berg (xem lai)

Bai hoc 15

Gio day ban c6 thé hiéu rang van dé dinh dudng khong duoc giai quyét nhu ngudi
binh thudng tudéng twong don gian nho biét loai thuc phdm nao tot nhat va loai
thuc phém nao danh cho ché do an khong chat nhay. Trong bai hoc trude, ban
dugc day kién thirc chua dugc biét véi sb dong — didu xay ra va phai xay ra trong
co thé néu ngudi 6m chi dn “céc thuc pham tot nhat” hay thyuc hién nhin an dai.
Sau ddy, ban s& biét chinh ban, bac sy diéu tri hay chuyén gia dinh dudng c6 thé va
phai kiém soat viéc khudy dong va loai b chat nhay nhd “cac thyc pham t6t” va
nhin an nhu thé nao.

Ban c6 thé biét ich loi it 6i va nguy hiém thé ndo cho ngudi tim kiém strc khoe
thong thuong khi nhét vao da day hang ngay hdn hop khing khiép “thyc pham
t6t,” “hdn hop thuc pham song” (véi niém tin rang chi thuc pham sbéng s& giup ich
cho ho), ma khong c6 ké hoach hay phuong phap nao — khéng dém xia dén cin
bénh va tinh trang thé chat hay tinh than ctia ngudi bénh.

Mic du c6 ac cam voi “nhitng ngudi ky cuc” toi van dua ra mot bang thuc pham
goi ¥ boi mot trong nhitng chuyén gia cao cip nhat ciia nganh hoa sinh 1y — Ragnar
Berg, ctia phong thi nghiém dic biét vé nghién ctru thyc pham tai trung tdm chita
bénh cua Bac sy Lahmann ¢ Duc.

Luwu y ciia nguoi bién tdp vé bang thwce phiam Berg béi Pro. Spira — bang Ragnar
Berg c6 thé kho hiéu va khién nhitng doc gia 1an dau tién hoi bdi rdi. Va nhiéu
nguoi thuc hanh Ché dé an khong chat nhay hién dai mudn xem 4n ban chinh stra
moi ctia cudn sach loai bé chuong nay hay cai thién nd. Cudi cing, muc dich cua
bang Berg 1a chi ra Ehret khong phai ngudi duy nhét tin rang cac thuc pham gay
axit gdy hai cho co thé. Van dé 1a nhiéu loai thuc phém trong bang ban dau, thuc
su la thuc phém rat nhiéu axit va gay nhay, duoc liét ké 1a lam tan axit.

Ehret c¢d giai thich rang bang thuc pham can dwoc thuc hién v&i mét chit mudi.
Trong thuc phim & bang Berg nguyén ban, Ehret giai thich “phan 16n thuc pham
ong Berg goi 1 gy axit thi 1a thir toi goi 1a ‘gdy chét nhay’, va tht 6ng goi ‘1am
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tan axit’ d6 1a thuc pham khéng chira axit thi gan nhu chinh x4c 1a th toi goi 1a
‘khéng chat nhay.”” Chia khéa 14 ‘phan 16n’ va ‘gan nhu chinh xac.” Roi Ehret giai
thich, “Sy that duy nhét 1a vai thuc phém trong bang la ‘lam tan’ axit khong thuc
su nghia 1a t61 tan thanh st dung chung. Bang nay chi dugc dua ra nhu 1a su so
sanh va nén duogc can nhic. Hay hiéu rang t6i khong tan thanh 1y thuyét cia Berg.

Thé nhung, hau hét cac doc gia co xu hudng gia dinh rang bang nay 1 ‘bang biéu
thie pham khong chat nhay véi thuc pham chat nhay.” Chuong nay 13 nd luc dién
giai 1y thuyét thuc pham hinh thanh axit véi hinh thanh kiém cta Ehret trong khi
dung thong tin cua tac gia dwong thoi v6i ong. Hau hét diéu Ehret d3 xuét ban
duogc thir thach qua thoi gian. Nhung doan nay khong nham dai dién cho nd luc ddi
thoai cua 6ng voi nhitng ngudi duong thoi, nhitng ngudi ma Ehret vuot trdi hon
han.

Vi muc dich cta 4n ban gido duc thé ky 21 cua Ché dg an khong chat nhay, t6i da
tir bién tap kha nhiéu thyc pham trong bang nhdm cung cap mot danh sach xéc
dinh 5 rang cac thuc phdm hinh thanh axit (gdy mu va chit nhay) va cac thuc
pham 1am tan axit (khong chat nhiy) nhu t6i biét chung trong qua trinh thyc hanh.
T6i ciing bo sung phan loai médi cho cac thuc pham kich thich hinh thanh axit ma
khong thuc su gdy chit nhay, nhung van gy hai cho co thé va nén duoc ngimg hay
tranh xa. Toi dua vao gan nhu moi loai thuc pham trong danh sach cii cung véi
nhiéu loai thuc phadm phd bién ngay nay.

Hay nhé rang day khong phai 1a danh sach ‘loai thuc pham toi dé xuat’ trong ché
d6 an khong chit nhay ma 1a mot danh sach cia cac thuc phdm hinh thanh chat
nhay/ axit so v&i thuc pham khong hinh thanh chét nhay/ axit. Téi khong khuyén
cao moi thuc phém duogc goi khong chét nhay, va c6 vai loai hinh thanh chét nhay
c6 thé 1a mot phan quan trong trong giai doan chuyén doi ctia ban. Nhiéu loai rau
tinh bot hay trai cay béo trong danh sach nady co6 thé duoc dung trong qua trinh
chuyén d6i. Toi ciing dua ra phan rau gom tit ca hay fwong déi khong tinh bot.
Maic du chung cé thé chira mot chat tinh bot, nhiéu trong s6 do dugc xac dinh 1a
cac loai rau quan trong trong ché d6 chuyén d6i. Sau day trong cudn sach, Ehret
cling giai thich cach ndu nuéng vai loai rau tinh bot “cai thién” kha ning lam sach
clia chung. Vai loai rau c¢6 chut tinh bot & dang sng trd nén gan nhu khong chat
nhay khi dugc ndu chin nhe. Cac thyc pham gdy Mii va rét nhiéu mi liét ké dudi
day la nhiing loai nén thuc su duogc loai bo tir dau néu c6 thé. Nhung cac thuc
pham gdy chdt nhay nhe hay binh thwong c6 thé duge ding mot cach hiéu qua
trong qua trinh chuyén doi. Pay khong phai 1a danh sach thyc pham toan dién ma
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l1a nhiing loai phé bién nhat duoc néu ra. Rt cue, CHE PO CHUYEN DOI cua
Ehret s& chi cho ban cach dung nhiing thyc pham giy nhay it hai hon nham loai bo
nhimg thuc pham té nhat. Tat ca nhitng van dé nay s& dugc kham pha trong céac
chuong tiép theo.

DANH SACH THU'C PHAM HINH THANH AXIiT VA LAM TAN
AXIT (KHONG CHAT NHAY) CUA GIAO SU SPIRA

CAC THUC PHAM GAY MU, CHAT NHAY HAY HINH THANH AXIT

THIT (GAY MU)
Mau dong vat
Tring (cac loai)
MG& lon

Thit (Bo, Ga, Ngua, Cho, Curu, Ga tay, Bé, Lon: Thit hun khoéi, Bui lon mudi, Xuc xich,
Jambon, Ruot, Chan lgn; loai tu nhién: Bo ring, Trau, Pa diéu, Thd, Huou...)

Bo thyc vat (san Xuét v4i chit béo dong vat)
CA (GAY MU)

Loai giap xac (Cua, Tom, Tom hum)

Céc (tat ca cac loai)

DPong vat than mém (Trai, Hau, Oc...)

Trimg ca (trimg ca mudi)

Ca hoi

Cé c6 mai
CAC SAN PHAM SUA (GAY MU)

Bo sira bo

Bo stra
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Pho mat (tit ca cac loai)
Kem
Kem Phap Men Kefir
Sita (tit ca céc loai tir dong vat: hiru co toan
phﬁn, non, 1 or2 % ...)
Yogurt
NGU COC (GAY CHAT NHAY VUA PHAI)
Lua mach

Banh my (céac loai; lia mach den, laa mach, tréng, Graham
Pumpernickel, Zwieback...)

Gao ngii cde (cac loai; Ngo, Tinh b§t, Kamut, KEé, yén mach, lia my spenta, gao tréng,
gao nau, bt my nguyén cam hay ché bién...)
Kiéq mach (céac loai: Amaranth, ki€u mach, hat Chia, Mao ga, Kaiiiwa, Quinoa...)
My 6ng
PAU (GAY CHAT NHAY VUA PHAI)

Pau (cac loai va cac hinh thitc: P den, Pau mét den, Pau Fava, Pau bo, Dau Cannellini,
bau ga/Garbanzo, Edamame, Pau Great Northern, Pau Y, Pau than, Pau Lentils, Dau
lima, Pau do, Pau Navy, Dau Pinto, Pau nanh, Pau hat, Pau day (Pau xanh), Pau
trang...)

HAT VA HAT HOA (GAY CHAT NHAY NHE)
Hat (tét ca cac loai: hat sdi, hat hanh nhan, hat diéu brazil, hat diéu, hat phi, lac, hd dao,
hat dé cuoi, hat 6¢ cho...)
Hat hoa (tét ca cac loai: hat huéng duong, hat bi, hat virng, hat gai déu...)

CAC THUC PHAM CHE BIEN (GAY MU VA/HOAC RAT NHIEU CHAT NHAY)

Cac thyc phdm dong kho sin
Cac thyc pham an nhanh
Céc thuc pham cap dong sin
Céc thuc pham dong goi san
Thit da ché bién

PUONG/KEO/PO NGOQT (GAY MU VA/HOAC RAT NHIEU CHAT NHAY)
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Céc thyc pham nudng (tat ca gdm banh, banh nudng, banh quy...)

Keo (tét ca gém thanh, caramel, s6 c6 la, keo mém, keo Jelly, keo Rock, keo bo cing)
Gelatin (thach)

Kem (stra va khong stra)

Keo déo

PO UONG/SI RO A XiT, LEN MEN HAY CHIET XUAT (CAC CHAT KIiCH
THiCH HINH THANH AXIT

Mat hoa Agave (nhiét dJ cao)
D06 uong chira con (tat ca céac loai; rugu, bia, sdm panh, cider cling, ruou mat ong, rugu

mia, rugu sake/gao, ruou gin, ruou thao dugc, ruou hoa qua, rugu vodka, rugu whisky,
ruou vang...

Si 16 (gao nau, men lua mach, s6 co la, ngd, ri duong mau nhan tao)

Ca cao
Ca phé
Che Kombucha
Do ubng co ga
Cheé (cac loai tir ho che)
Gi4m (tring, gidm tio)
Bia ngam lau
CAC THU'C PHAM LEN MEN VA NUOC TUONG

(CAC CHAT KICH THiICH HINH THANH AXIiT)
Nudc mam

Céc loai rau lén men (tat ca: Kimchi/cai bap va cac loai khac, dua chudt/6 liu muoi,
Sauerkraut...)

Tuong Miso

Nudc sot voi giam (nudc sot nong ketchup, mu tat, mayonnaise, gia vi, Tartar, nudc sot
Salad, Salsa...)
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Nudc twong
CAC LOAI PO CHAY CHE BIEN (GAY CHAT NHAY VUA PHAI)
Chips (ngo, khoai...)
Céc db an sang chay cap dong
Mon khai vi (d4u ga ché bién)
Mo dong vat nudi trong phong thi nghiém
Bo thuc vat
Men dinh dudng My 6ng (khong trimg)
Nudc hoa qua tiét trung 100% (kha nang hinh thanh axit)
Stra thyc vat (ngii cdc, hat, hat hoa, va ho dau gém dau nanh, gao...)
Bo thyc vat (hat, hat hoa va ho dau g6m dau nanh, lac...)
Kem thuc vat
Lecithin d¢au nanh (phuy gia thyc phim)
Tempeh
Protein thuc vat ché bién (gia thit gdm dau nanh...)
bau phu
Céc loai banh nudng chay
D6 ngot chay (céac loai: s6 ¢d la, kem....)
D6 thay thé bo chay
Mayonnaise chay Kem danh chay
Stra chua (thuc vat)
DAU AN (CHAT BEO VA GAY CHAT NHAY NHE)
Dau an (céc loai: dau bo, dau hat chia, diu dira, dau hat gai dau, dau ngd, dau hat lanh,

dau hat nho, dau oliu, dau co, dau lac, dau hat quinoa, dau hat huéng duong, dau dau
nanh...)
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MUOI VA GIA VI (CAC CHAT KiCH THiCH HINH THANH/CO THE GAY A XIiT)
Hat tiéu den
Hat tiéu tring
Bot 6t
Kem tartar
Bot cary
Bot 6t Hungary
Ot
Mubi (Can tay, tinh thé, I 6t, Bién)
Triét xuit vani
RAU VA TRAI CAY TINH BOT HAY BEO (GAY IT CHAT NHAY)
Hoa atiso
Qua bo
Ca rdt (séng)
Cu sian
Sup lo
Cui dira
Ngo
Séau riéng
Nim
Pau xanh
Qua 6 liu
Cu cai
vang
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Chusi 14

Bi do

Khoai tay sdng hay nuéng
Bi dao (mua dong, ngo...)
Khoai lang séng

Cu cai

Thuy

dién

Cu cai

Chudi xanh
CAC THUC PHAM LAM TAN AXIiT, KHONG GAY CHAT NHAY

RAU AN LA XANH (KHONG CHAT NHAY)
Arugula
Bok Choi
Cai bip
Cai bup
La b cong anh
Cai Kale
Thao duoc 14 (rau mui, hung qué, mui ta, mui tdy, hwong thao, cé xa huong...)
Rau diép ca (xanh, d0, Romaine, Boston Bibb, Iceberg)
Mu tat
Rau bina
Cai cau
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vong
Cu cai
Céi xoong

RAU SONG/CU, MAM, HOA (IT HAY KHONG CO HOAN TOAN
TINH BOT/CHAT NHAY)

Maing tay

Cu cai den ca vo

Hoa lo xanh

Mam cai Brussels

Can tay

Dua chuot

B6 cong anh

Thi la

Rau diép ca

Hanh xanh

Cu cai ngua ca vo

Toi tay

Hanh

Ot (xanh, d6, vang hay da cam)
Cii dén

Nguu hoang

Mam (c6 linh lang, cai bap, 14 xanh, ca cai)
Cu cai duong

Ca chua

Cu cai non
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Qua bi

RAU NUONG: CU, MAM HOA (iT HAY KHONG CO HOAN TOAN
TINH BOQT/CHAT NHAY)

Bi dau (Nudng)

Maing tay

Stp lo xanh (nudéng hay hap)

Mam cai Brussels (hip)

Bi dao (hip)

Ca rdt (hap)

Hoa lo tring (hip hay nuéng)

Pau xanh (hip)

Ot (xanh, d6, vang hay da cam)

Bi d6 (Nudng hay hép)

Bi Spaghetti (Nudng) Khoai lang (Nuéng) Bi (Nuéng hay hip)
TRAI CAY CHIN (KHONG CHAT NHAY)

Tao

Mo

Chudi

Cherry den

Mam x61

Cam do

Dua b

Qua cherry

Qua buoi

Nho
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Quyt ngot

Chanh

Dua luéi

Quit

Xoai

Cam

Qua dao

Quale

Qua dua

Qua man

Qua lyu

Qua mam x06i

Qua chery chua

Dau tay

Chery ngot

Dua hau
TRAI CAY KHO HAY NUONG (KHONG CHAT NHAY)

Tao

Mo

Chudi

Viét quat

Nam viét quét

Nho Hy lap

Chala
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Nho
Kiwi
Xoai

Pao

Dau tay

100% THACH HOA QUA, SI RO VA MAT ONG
Nudc dira
Thach hoa qua (khong dudng)

Si r6 1a phong (100% khong chat bao quén)

Mat ong
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Ché d6 an chuyén d6i (Phan 1)
Bai hoc 16

Trong nhiing bai hoc trudc, ban dugc day cac thuc phém tdt nhat cling nhu t¢ va té
nhat.3> Ban biét Iy do chinh xac tai sao va diéu gi dang dién ra trong co thé - diéu
gl xay ra v6i thuc phdm lanh manh ciing nhu thue phim t6i trong co thé nguoi.
Ban di biét réng tham chi cac thuc phém tdt nhét co dic tinh chita lanh cao nhét,
manh nhét ciing c6 thé gay hai, tham chi nguy hiém khi bat dau thay d6i ché do an,
néu khong duoc dung mot cach can than; rang chung tron 13n v6i chat nhay ban va
chit doc long ra trong co thé va vi thé tré nén doc hai, thim nhap vao dong mau
trong tinh trang dau doc nay.

Moi thtr dugc thuc hién mdt cach hoan hao bdi Ty nhién thong qua nhiing thay doi
cach mang, tién bd; nhitng su phat trién va thanh tyu chir khong phai nhimg tham
hoa. Khéng diéu gi thiéu chinh xdc hon ¥ twéng sai 1am rang mot cin bénh man
tinh hang chuc ndm c6 thé duoc chita lanh nho mét dot nhin an rat dai, hay mot
ché d6 trai cay nghiém ngit kéo dai triét dé. “M4y xay cta Tu nhién nghién cham
nhung chac.”

Kinh nghiém trén 20 nim cia toi, bao trim phan 16n nhitng truong hop cuc
nghiém trong cua tAt ca cac loai bénh, di chirng minh réng mdét CHE PO AN
CHUYEN DOI thay d6i dan va co sang loc 1 cach thirc tot va chic chian nhét cho
moi bénh nhan dé bat dau diéu tri, dic biét véi ngudi dn tap théng thuong. Ching
nao cac thyc pham khong lanh manh (thyc pham cta nén van minh) van dugc dung
phan nao, t6i goi né 1a CHE PO AN IT CHAT NHAY. Chuyén dbi nghia 1a su
thay ddi cham tr cac thuc phé\m sinh ra bénh sang cac thuc phém chira lanh bénh,
thir t6i goi 1a CHE PO KHONG CHAT NHAY.

Tdc dd cua su bai tiét phu thudc vao chit va luong cua thuc phém, vi thé co thé
dugc kiém soat va diéu chinh theo tinh trang ctia nguoi bénh. Théi quen toi té nhat
va t61 nay khong lanh manh nhét 13 BUA SANG NO. Thyc phdm ctng hoan toan
khong nén duoc dn trong sang sém néu ban mudn dam bao nhing két qua t6t nhat.
C6 thé duoc phép udng d6 udng ban quen dung nhung khong gi khac. Néu ban
thdy diéu nay khé thuc hién luc bat dau ban co thé udng tiép sao cho bira trua dugc
bit dau véi da day rong. Piéu nay rat quan trong dén mic mdt sé cin bénh nhe cé
thé dwoc chita lanh chi riéng boi cai goi 1a “KE HOACH KHONG AN SANG.”
(Chu dé nay dugc ban luan k¥ hon trong cac bai hoc vé Nhin n 18, 19, 20, 21)
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Tt nhat 1a khong nén 3n qua 2 bita mot ngdy, ngay ca lugng thuc phdm dugc an
nhiéu nhu 3 hay 4 bira trong ngay. Sau do, khi da day sach hon, mot dia trai cay
tuoi nho theo mua cé thé duge dung trong bira sang néu mudn. Néu co thé, bira an
an dau tién, bita trua nén bt dau giira 10 dén 11 gid budi sang, va bira tdi khong
mudn hon 5 dén 6 gid budi chiéu. Mot quy tic rat quan trong khac, khi an vi strc
khoe, 1a SU PON GIAN; ndi cach khac dung tron 1an qua nhiéu loai thuc phém
trong mot bita an. Hay dém sd loai trong bita dn binh thudng trong ngdy va tong sb
s€ lam ban giat minh.

PDUNG BAO GIO UONG TRONG BUA AN. Néu quen ubng trong bita, hdy doi
mét chit sau khi an truée khi ban ubng. Stp khong nén duoc dung chung trong
bita, do cang nhiéu chat 1ong cang kho cho qua trinh tiéu héa hop 1y hon. Néu dd
uéng 4m 14 can thiét, vi dy, nhu d6 uéng bira sdng vao mua dong, lam nudc xuyt
bang cach nau céc loai rau khac nhau trong thoi gian lau, chang han rau bina, hanh,
ca rot, cai bap... va CHI UONG NUGC.%°

Thuc don cho hai tuin diu tién

BUA TRUA: Két hop salad gém ca rot nao hay xa lach tron®Z hodc ca hai theo ty
1€ 50/50, va 2 hay 3 thia rau ninh nhtr, chéng han nhu dau xanh, dau day hay rau
bina. B6 sung thém cac thuc pham sau (bat cir loai gi theo mua): dua chudt, ca
chua, hanh xanh, rau diép hay céac loai rau an 14 xanh khac, can tay... nhung chi
mot luong du dé 1y vi.

Ban c6 thé lam sbt dau theo vi minh thich néu muén, dung nudc chanh thay vi
giam — chi dé lay vi. Phan con lai cua bita 4n nén gom mot loai rau nuéng hay ham
nhur chéng han nhu sup lo tre“'mg, ct dén, cu cai vang, cu cai, bi.. .Néu ban van cam
thiy nhu thé con doi ban c6 thé dn mot cu khoai lang nudng ¢& nho hay mot lat
banh my nguyén cam nudng.®® Chit béo cac loai, gdm bo nguyén chat 1a phi tur
nhién va vi thé khong nén an. Tuy nhién, néu ban thém chét béo, tdt nhat dung bo
lac hay loai bo hat khac véi banh my.

Trong mua déng, cic loai rau dong hop cé thé duge dung khi rau xanh khéng co
san.%? Udng nudc ép riéng trong budi sang va va tron 14n dau xanh, ddu day hay rau
bina...v6i mén salad nhu mo ta & trén gdm xa lach tron hay ca rdt séng. Muc tiéu
ctia thuc don nay 1a cung cp “chdi” dé 1am sach vé mit co ché bo may tiéu hoa
nhd sd luong rau khong tinh bot séng, nuéng va ham. Pay co thé duoc goi 1a
“Salad hdn hop tiéu chuin ctia Ehret,” “chdi quét duong rudt” nhu trén can thiét dé
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loai bo hop 1y cac chit doc luu gitr gid day duoc 1am 16ng trong qua trinh 1am sach
bén trong ctia co thé.

BUA TOI: Tron (50/50) trai cdy hdm chang han nhu nudc sbt tdo, mo kho ham,
dao kho hdm, hay man ham véi pho mat khong kem® hay chudi chin nuc, danh 1an
va thém duong vang hay mat ong néu mudn.

Chubi nén danh cho da day it “chat nhay” hay axit hon.

BUA TRUA: Pau tién nudng tio, nude sot tao hay trai ciy khoé hdm khac. Sau 10
hay 15 phat dung véi moén salad nhu d3 néi ¢ thuc don dau tién, va banh my
nguyén cam néu con doi. Bo sita bo nén duge ngimg dan va thay thé bang bo thuc
vat hay hat trong qué trinh chuyén d6i. Bing cach cho phép rau nau chin tron véi
salad trong 10 hay 15 phit, nudc st dugc tao ra.

BUA TOI: Mot loai rau nuéng hay hdm nhu d3 goi ¥ trong thuc don dau tién kém
theo mot dia salad gém rau diép va dua chudt hay can tiy song hay mot chut xa
lach tron.

Thue don cho ngay thir 3 trong hai tuin diu

BUA TRUA: trong mua hé bira nay nén chi gdm trai cdy — chi mot loai. Vao mua
dong chon mdt loai trai cay ngot, vi du, man, sung, nho hay cha Ia an cung véi tao
hay cam hay trai cay kho kém theo it hat va sau d6 an trai cdy tuwoi. Néu lac bit
dau, ban khong thé thoa man, doi 10 dén 15 phut rOi an mot chut 14 rau diép hay
rau lanh ca ndu chin hay song, nhung chi mét lwong nho.

BUA TOI: Két hop salad nhu goi y trong thuc don dau tién, cing véi mot loai rau
nudng.

Thue don cho ngay thir 4 trong hai tuin diu

BUA TRUA: Trai cay nhu trong thuc don trudc.
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BUA TOI: Pau tién an trai cay, ca nuong, ham hay tuoi, mot lat sau kém theo mot
loai rau nau chin dé nguoi hay t6t hon 12 mot loai rau salad.

Néu ban théy minh sut can qué nhanh, qua trinh bai tiét nén dugc cham lai bﬁng
cach dn banh my hay khoai tay®! khi an cac loai rau. Néu ban cam thay cuc ky
thém #n lic bat dau bita — nhu cdu manh mé quay trd lai ma ban khong thé cudng
lai duoc, thi an cac loai rau chi trong ngay do, KHONG AN TRAI CAY.

M4t bi mat tan bién

Ly do cac bac sy va tham chi nguodi chita lanh ty nhién néi chiing va ngudi binh
thuong khong tin vao ché d6 TRAI CAY hay ché d6 KHONG CHAT NHAY, don
gian 1a diéu nay: Bt ctr ai thir nghiém khdng cé kinh nghiém voi ché do chita lanh
nay, cho du nguoi khoe hay 6m, mét niém tin ngay 1ap tic, ngay khi ho ¢ khing
hoang, trd thanh diéu ho tin 1a “6m ning,” d6 1a mot ngay trong d6 luong 16n chat
thai hoa tan, phan, chét nhay va céc chit doc khac duge dua nguoc tro lai tuan
hoan, mgt ngay bai tiét manh. Diéu nay tao ra lap ticc mot sy thém &n manh me,
gﬁn nhu khong cudng lai dugc voi cac thuc phém khong lanh manh, va that la ngac
nhién, bénh nhan gﬁn nhu thém an manh liét thuc phém khong lanh manh ma da
tung 1a loai ua thich cua ho. Diéu nay dugc gidi thich boi thuc té rﬁng Tu nhién
dang bai tiét chat thai ciia nhitng thuc phadm nay qua hé tuan hoan, va khi ching
trong hé¢ tuan hoan su thém an dugc sinh ra mot cach tu nhién.

Vi thé, diéu vo cung quan trong la moi bita an cua ché do chira lanh va lam sach
phdi ra khéi co thé cang sém cang t6t. Khi bi tron voi cac chat doc da 1am long va
hoa tan, chiing gay ra nhirng tinh trang “khong thoai mai” — mét thuc té trude do
chua timg dugc hiéu hay giai thich hoan toan.

Mot s6 loai thue pham cu thé chirmg minh tinh nhuén trang hon trong nhing diéu
kién nhat dinh. Cho nén, hdy dn cdc thuc pham ban tw thdy nhudn trang nhdt trong
co thé ban. Néu ban khong c6 nhu cau di dai tién nhu thudng ngdy trude khi di
ngu, ludn trg giup véi phuong phép thut, rira dai trang hay ca hai.®? Sy hd tro ria
dai trang ty nhién, thtr ban chic chin s& théy rat hiéu qua, 1a an mot chat man kho
trudc khi an vao cac loai trai cay khac.

Mot su tro giup rat tot cho qua trinh bai tiét co thé dugce dung trong giai doan ché
do chuyén doi, dén khi duong rudt dugce lam sach tir chit thai nhét cii, va dén lac
do6 khi duong rudt hoat dong thodi mai véi ché d6 an mai, 1a mot thanh phﬁn rau
thao dwgc vo hai do tdi tu ché ra — cong cu lam sach duong rudt va kiém soét
duong rudt hiéu qua nhat timg biét.
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Cong thirc “chdi quét dwong rudt” ciia Ehret
S6 lugng dugc chia thanh “timg phan” vi thé ban co thé chuan bi bat ky lugng nao ban mudn.

Luu ¥: Tt ca thanh phan “¢ dat” nén to canh nhu ché 10ng, cic thanh phan “bot”
nén min gidéng nhu duong xay.

Chung la cécq loai thao d}IQC tuong d6i phd bién va ban c6 thé mua ching tir cira
hang thyc pham hay tir bat ky ctra hang thao dugc nao.

6 phan LA KEO dat

3 phan VO CAY BUCKTHORN dat

1 phan VO HAT MA DE dit

1/10th phan VO RE CAY DE VANG bt BARK

1/2 phan HAT HOI TOI dit

1/10 phan LA BUCHU dit

1/2 phan HAT MA BE VANG

1/8 phan REU AI LEN bot

1/8 phan RAU CAU AGAR hat

1/2 phan HAT THI LA TOI dit
Tron 14n 3 thanh phan dau tién that k§. ROi két hop 7 loai con lai that k§ va cho

vao hdn hop 3 loai ddu. Néu ban c6 may xay sinh tdt, chuan bi cong thirc thao
duoc nay vo1 may.

“Chdi quét duong rudt” dé s dung. Thudng thi mot lwong nho, khoang ¥ thia hay
it hon hoa véi 1 cbc nudce 1a da cho ngudi 16n. N6 c6 thé duoc ting hay giam theo
phan tmg riéng cua co thé ban.

Céc cach dung khac 1a: ric trén salad hay 0 nhu ché. ¥ thia cho mdt cc nudc soi,
ngam nudc néng tir 10 dén 15 phat. N6 ¢6 vi hap dan.#
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>3 Céc loai rau khong chit béo va 14 xanh 1a céc thuc phém tdt nhat. Tinh bot thuc vat, ngi coe
va chat béo gay nhay nhung vai trong s6 ching c6 thé dugc dung chit it trong giai doan chuyén
do6i. Thit va sira 1a nhiing thuc pham t€ nhat va nén duoc loai bo hoan toan.

6 C6 thé rét hitu ich khi dung nuée xuyt rau trong dot nhin an chét léng. Tuy nhién, nhé ding
mat kiém soat va dn rau ndu chin ding dé 1am nudc xuyt. Cac loai rau niu ky khong phai 1a
nhirng thyc phim tét nhat dé ngimg dot nhin an.

>7Khi Ehret d& cap”xa lach tron,” 6ng d& cap toi cai bap cat vun ma khong c6 mayonnaise hay
nudc sot.

> Nhiéu nguoi thyc hanh ché @6 an khong chat nhay co thé dung cac san pham lua my trong qué
trinh chuyén d6i ma khong gap van dé nghiém trong gi. Nhung, glong bénh di tmg lactose, kha
nang chiu dyng cac thyc pham giy nhay nhét dinh bat dau suy yéu. Trong nhimg nam gan day
nhiéu cha y dugc dit vao hiu qua tiéu cuc ciia cic san pham laa my khi cang nhiéu nguoi bat
dau trai nghiém cac phan tmg thé 1y tiéu cuc v6i chung. Néu ban nhay cam vdéi gluten lha my
(chit nhay), thi tranh ding n6. Tim banh my lam tir ngi cbe khong c6 gluten chang han nhu hat
quinoa hay kiéu mach. Tuy nhién, tranh cac san pham khong c6 gluten nhu bdt gao, tinh bt
khoai tdy, hay cc san pham khac qua dinh. Néu bat ky loai banh my nao dwoc dung trong giai
doan chuyén doi can phai dugc nudng rat k§ dé hd tro bai tiét. No ciing nén 1a 100% ngii coc
(mam thi t&t hon), c¢6 cang it thanh phan cang tot, nudng k§ va duoc dung cudi bita rau cia ban.
Cung khong nén an dd nudng trong bita n rau sau mot dot nhin dn ddc biét khi ban da thyc hanh
lau. Tét nhat 13 nhimg bita dn nay khong chat nhay. Hiy nhé rang cac thuc pham bot my khong
gdy nhay c6 thé c6 tac dung thé 1y tiéu cuc tuong tu nhu loai c6 gluten. Néu bi phan tmg thi tdt
nhét 1a loai bo chung ra khéi ché do chuyen ddi cua ban.

> Ehret viét Ché do an khong chdt nhay trude khi c6 siéu thi hién dai nhu ngay nay, céc siéu thi
bén rat nhiéu loai trai cay va rau tuoi khac nhau trén toan thé gidi. Néu co thé, ludn dung trai cdy
va rau sdng trong bita dn chuyén d6i. Cac trai cdy va rau dong lanh ciing c6 thé duoc dung noi co
it rau tuoi. Néu khong c6 dd tuoi, cac san phim dong hop co thé dugce dung nhu Ehret mo ta.
Néu dung ching, chic chin mua nhitng loai khong c6 cht bao quan, dudong hay duong ngd.

50 Mot thuc phdm gy ngac nhién ma Ehret goi ¥ moi nguoi ding trong giai doan du cua giai
doan chuyén ddi 1a pho mat khong kem. Mic dui né 1a sita, va chic chan gay nhay, n6 bai tiét
tuong d6i tot hon cac san phidm sira khac. Sita chua ciing ndm trong loai nho ndy cia cac san
phém sitra chuyén ddi. N6 c6 thé giup ich néu ban c6 ché do an thue su té. Tuy nhién, n6 chic
chin khong phai 1a su bat budc. Néu ban khong thém hay can dung pho mat khong kem, khong
nén ding n6. Va chic chin no khong phai thir ban nén an sau khi di chuyén doi ché d¢ trong thoi
gian dai.

1 Quy téc ngon tay, nén chuyén déi sang khoai lang nuéng cang sém cang tot.

82 Ty “thut rudt” dé cap dén su dua chit long vao hau mon vi muc dich lam sach va bai tiét
duong rudt. Nhiéu ngudi thuc hanh Ché do an khong chat nhay thudng thut rudt va xem no la
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hinh thtc v€ sinh chung. Tur “nhuan trang” dé cap téi mot thuc phém kich thich qué trinh dai ti¢n
ctia dudng rudt. Can phai nhin manh rang Ehret khong ung ho viée dung cac loai thude x6 phi tu
nhién hay cong thirc thut sdn chang han nhu Thut Fleet. Nhiéu ngudi thuc hanh Ché dé an khéng
chat nhay hién dai chi dung thut rudt bang nudc chanh. Dé biét nhitg hudng dan chi tiét vé cach
thuc hién thut chanh, xem Spira n6i: Hoi thoai va trao ddi vé phuwong phap chita lanh bcing ché
dé an khéng chat nhay boi Gido su Spira.

53 Ehret khong thao luan chi tiét viéc ding thao dwoc, ngoai trir trong phin nay lién quan dén
cong thirc chdi quét duong rudt ciia 6ng. Tom lai, Ehret tng ho viéc dung nhimg su tro gitp hop
1y hd trg viéc lam sach chéng han nhu thao duoc, tim néng, tap thé duc, rira rudt, tap thd...Tiéu
chi 1a ching gitip nguoi thuc hanh loai bo chat thai trong co thé va chuyén doi hudng t6i ché do
an khong chat nhay mot cach an toan. Nhung, khong nén phu thudc qué nhiéu hay phat trién su
phu thude vé thé chat hay tinh than vao bat cu su trg giip nao, gém thao duoc. Véi sy phat trién
cua y hoc hién dai, moi nguoi tr¢ nén qué quen véi su hd trg lap tac tu thude, va thao duogc
khong nén duoc sir dung theo cach nay. Su chira lanh thyc sy khong phai 1a “giai quyét nhanh
chong,” ma 1a sy hdi phuc dén tir viée loai bo tat ca chat thai khoi co thé. Ehret ciing khong ting
ho viéc dung bat cr thuc pham bd sung dinh dudng nao boi vi ong khong tin rang co thé c6 thé
ding cac hoa chat phi tu nhién, phan tach khong dén tir trai cdy va rau tuoi. Theo Ehret, sirc
manh chita lanh co ban dén tir mot ché do an khong chét nhay va viéc nhin an gian doan hop 1y,
hay nhu Hippocrates néi “hdy dé thuc pham 1a thude va thude 13 thue pham.”
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Ché @) an chuyén doi (Phan 2)

Bai hoc 17

Cic cong thirc chuyén doi dic biét

Puoc biét téi 1a “chuyén gia ché do an” t6i nhin nhiéu yéu cau viét mot “quyén
sach vé ché do an,” hay it nhdt mot bo suu tap thuc pham két hop gdm céc cong
thire va thuc don khong chat nhay.

Nhiéu 4n pham di dugc xuit ban bdi nhiéu chuyén gia dinh dudng, hién nay c6
trén thi truong. Ho goi ching la “ché d6 an khoa hoc” nhung khong ché do6 nao
trong d6 pht hop v6i Tu nhién, nhu d3 tdn tai trong vuong qudc dong vat, va DPON
GIAN véi tuyét d6i khdng cé sw pha trén nao ca.

T61 phai tiép tuc nhic ban réng bo, vi dy, ¢ trang thai ty nhién tuyét ddi khong an
gi khac ngoai co trong sudt cudc doi nd. Khong dong vat nao khi an két hop cac
thie pham khac nhau cung lac hay tham chi udng trong lc dn, ngoai trir cac dong
vat sdng & d6 thi da thay d6i thanh giéng an tap boi con ngudi vin minh.

Phuong phép an 1y tuong va tu nhién nhat cho con nguoi 1a mot loai trai cay tuoi
theo mua. Ban s& l4p tirc nhan thy ngay khi ban di song bang ché do chuyén doi
trong mot thoi gian rang ban s& cam thay thoa man hon va thuc té duoc hap thy tot
vo1 mot loai tréi cay hon 1a nhiéu loai tron 1an nhau. Tinh trang nay di nhién khong
thé dién ra dén khi co thé ban sach s& hoan toan.

Trong qué trinh chuyén ddi, t6i dung thuc pham két hop tir nhitng loai niu chin,
héap hay nuéng vi nhitng 1y do k§y thuat dé qu4 trinh chita lanh dién ra thuan loi hon
mot cach thong minh, c6 h¢ théng va dudi sy kiém soét.

Rau va trai cay

Kinh nghiém day t6i rang chi co can tdy, rau diép, ca rdt va cu dén séng két hop tét
v6i trai cay. Noi chung, tot nhat dimg st dung hon 3 loai két hop. Ludn ding mot
loai chinh. Véi “da day nhay” hay da day kém hay du axit dung cac thuc don gém
nhiéu rau va it trai cdy hon. V&i da day khoe hon hay binh thuong, ding nhiéu trai
cay va it rau hon.

Sau day 1a mot vi du:
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1. VOI DA DAY KEM: Liy 2/3 ca rdt hay can tiy hay ct dén nao 1a chinh,
mac du ca rot 1a tét nhat. Thém 1/3 chudi chin nyc cat mong va it nho kho
hay sung cat lat. Khong c6 hat hay ngii cdc. PUNG BAO GIO TRON HAT
VOI TRAI CAY CO NUGC.

2. VOI DA DAY KHOE HON: Liy 2/3 tao cit mong, 1/3 ca rét nao (hay can
tay hodc ct dén). Dé gia ting hiéu qua cua hdn hop nay trong chirc ning lam
tan manh chit nhay va chat doc ciia chung, b sung thém nho kho, sung kho
cat miéng, mat ong hay thach trai cay.

AXit trai cay lam tan chét thai va hinh thanh khi, duong trai ciy 1én men trong chat
thai va khudy no 1én nén ciing gay ra khi. Ca hai loai bai tiét va vi Iy do nay c6 thé
@dy hai néu chung 1am viéc qua manh. Vi thé, nén dung rau séng nhu 13 “chdi”
thudng xuyén hon. Ciing vi Iy do twong tu, dung trai cdy ham lic bat dau hay it
nhat 50/50. Vi du % tdo nao sdng (ca vo) va nira nude st tdo, thém ngot bang mat
ong.

Sw thay thé cho “bira in no”
Trudc trong hay ngay sau khi khung hoang, hay théa man con thém thuc pham

khong lanh manh dic biét nhiéu chit béo, ban c6 thé dung cong thirc sau. Trong
khi né qua béo, thi n6 it gay hai hon mét bira an no va sé cam thay rat thoa man:

Dung it dira nao, tron hay an cung nudc sot tdo, man hap hay mo tam ngot.
Chudi rat chin hay néu chua chin thi nudng, s€ théa man khi thuong xuyén “déi.”

Céac loai hat nao hay bo hat ¢6 thé an cung v&1 muc dich nay nhung ching qué giau
protein va s& sinh ra, néu ti€p tuc dung, chat nhay va axit uric.®

Cac loai rau “nau chin” cdi thién

Chi mot loai rau nau chin nén dugc dung trong mdt bita. N6 c6 thé duoc dung lanh
hay am, va tron véi salad xanh va rau song.

Néu cai bap, ca rdt, ci cai, cu dén, stp lo trang, hanh...dugc hap tir tir bang rat it
nuoc hay tdt nhit, néu dugc nuong can than, ching tré nén ngot hon, chung t6
rang carbonhydrate duoc phat trién thanh duong nho, it nhidu va cac mubi khoang
bi pha hay va khong duoc chiét xuit. Day thuc ra 13 mot sy cai thién khong gay
thém chat thai.
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Vao mua dong, thuc pham dong hop co thé dugc dung thay thé cho thuc phim
tuoi. Toi khac v6i “ngudi cudng tin” thuc pham song khac do gia tri dinh dudng
thie pham khong quan trong trong ché do an chita lanh. Quan trong hon 1a ngudi
bénh nén va s& thudng thirc sy thay ddi ché d6 dn ctia minh trong qua trinh chuyén
d6i dén khi vi gidc va tinh trang cua ho cai thién. &

Cac cong thirc “loai bé chat nhay” diic biét

1. Nho va sung hay hat, nhai k¥ ciing véi hanh xanh séng. Ching phai duoc an
cung dé duy tri két qua tt nhat.

2. Nao cu cai ngua tron voi1 mat ong. Sau khi tron, chd n6 hoa tan. Mat ong chi
dugc dung dé giup nd ngon. 2/3 cu cai ngua va 1/3 mat ong, hay dé diéu
chinh vi. Cua cai nguyén ban, dac biét cu cai den, cling c6 thé duoc dung theo
cach tuong tu, hay cat nho va an riéng nhu salad. V&i ngudi bénh lao ho lién
tuc, cho an mot thia mdi lan. Cé lugng mudi khoang dang ngac nhién trong
cu cai, dac biét la cu cai den.

Cong thirc dic biét lam tiéu chit nhay cimg va axit uric

Véi cong thirc sau t6i1 da tung chita lanh cho mdt phu nir, nguoi sau 6 nam liét tro
nén khoi hoan toan, khi ca liéu phap nhin an va Ché dé dn khéng chdt nhay khong
thé tac dong. Cong thirc nay khéng thé duoc dung cho da day véi chat nhay. Cong
thire nhu sau: 14y nude va xo ciia 4 qua chanh. Nao va bo vo mot qua va tron voi
nuéc. Thém ngot bang mat ong, dudng nau hay thach hoa qua. % Muyc dich lam
ngot 1a khién hdn hop it chua va dang hon.

Nude sot

Day thuc sy 1a mot cau hoéi vé vi giac cd nhan. Mot dia salad cung v6i nudc chanh
va dau 6liu don gian va ngon. Mot thia bo lac hay bo hat hoa tan trong nudc két
hop véi mot chut nude chanh 14 cong thire don gian khac. B6 sung hanh (xanh) cat
nho6 néu mudn. Mayonnaise tu 1am®” dung chanh thay vi gidm khong gay hai trong
ché d6 chuyén d6i néu ban mudn. Ca chua niu chin thanh nuéc sét hay stp ca chua
dong hop tron 1an véi nude sét co thé gitip ban thuong thic “ché do chuyén doi.”

Do uong

Ngay ca néu ngimg dung mudi tinh, d6i khi ban s& thiy rat khat trong ché do
chuyén ddi, do chit nhay cua ban gid day tré lai hé tuan hoan va chat thai cua cac
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thie pham phi ty nhién thdi rita dn cing v6i mudi trude kia rat min. Ban s& gip
phai cac con khat phi ty nhién trong hé tuan hoan. Nudc canh véi mot chat mat
ong hay dudng niu s& giai phong con khat tot hon nhiéu so véi nudc loc théng
thudng. Nude cua bat ky loai trai cay axit hay ho axit 1a d6 uéng ngon va t6t nhat
1a nude tao ngot ngdm, néu khong qua ngot. Postum,®® ca phé ngi cdc, hay thim
chi ca phé thuong hang nhe néu day 1a dd udng ua thich cta ban, c6 thé duoc dung
trong giai doan chuyén d6i.%?

Thue don va hdn hop bd sung cho ché d chuyén ddi

“Thuc don ti€u chuan” cua mét ngay trong Trung tdm chira lanh cua t61, bén canh
cac cong thure dac biét cho cac bénh nhan dugc giam sat, nhu sau:

Do udng vao budi sang.
BUA TRUA: Mot hay hai loai trai cay.
BUA TOI: Rau, it hay khong chit nhay.Z

Ché d6 an nay nhanh chéng giup ngudi binh thuong, khong phai ngudi dm, cam
thdy t6t hon. Triéu chimg ctia cin bénh c6 thé dugc biéu 16 dudi hinh thirc nay hay
khac, nhung mot cin bénh “man tinh 1au” hay ning phan 16n xuét phat boi thude
dau doc co thé, phai duoc diéu tri bﬁng cac thuc don da mo ta hang ngay mot cach
hé thdng va ca thé hoa, lién tuc thay ddi, “ting tdc va giam tdc,” tiy theo tinh trang
thay d6i cia nguoi bénh.

Phwong phdp chita bénh bang ché do an khéong chat nhay KHONG PHALI sy tuyén
truyén gidbng Hoc thuyét dn chay hay Phong trao an Sbng; n6 1a mot LIEU PHAP
AN duoc nghién ciru, tu van mét cach thong minh va thiét ké mot cach ca nhan,
tuong ty nhu duoc ap dung badi tat ca cac phuong phéap chira lanh va liéu phap
khong thude khac.

Ché d6 an nay chira lanh moi can bénh néu no6 c6 thé dugc chita lanh hoan toan, do
tat ca thuc pham gay bénh cudi cung dugc loai bd khoi thuc don, va cac thyc pham
mai lam 16ng, khudy, don va loai bo, lam sach, chira lanh co thé.

Lan dau tién trong doi, ban xay dung mot thanh phﬁn mau moi, hoan hao va tu
nhién nhu thanh phan x4c dinh trong bai hoc 8. Mau mdi ndy cudi cung don va loai
b6 chéc chin moi cin bénh, cho du bac sy cua ban khong thé xac dinh chinh xéac
noi nd xuét hién.
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Churc ning cua chira lanh, “cudc phau thuat khong dao,” qua trinh lam sach, qua
trinh bai tiét bat diu gan nhu lap tirc va cn phai duoc thyuc hién, kiém soat va giam
sat nhidu tuan va tham chi nhiéu thang dé dat dugc nhiing két qua phu hop. Kién
thirc nam trong nhitng bai hoc nay du dé giup hoc vién giam sat hop 1y ngudi bénh
cuia minh.

Céac thuc don, su két hop, pha troén va cong thic 1a nhiing diéu chinh vé& mit liéu
phép nham cai thién kha nang tu chita lanh cta co thé, bénh tat, va khong chan hay
ngimg né nhu trong trudng hop thudce.

Bénh nhan thong thuong hi vong ché d6 an lanh manh giap ho 1ap tac, vi thé nhu
cau cao véi cac thuc don va cong thic két hop tri bénh. Ngay ca hau nhu cic bac
sy cao cip nhét ciing tudéng twong rang vai thuc don va su két hop tir ngay nay
sang ngdy khac 1a tat ca kién thtrc can thiét.

Nhung do ho khong biét su that ban d3 hoc trong cac bai hoc trudc rﬁng thuyét
Sinh 1y va Bénh Iy vé co ban 1a sai 1am, rang tat ca nhitng ¥ tuong hién nay vé thuc
phém va dinh dudng 1a hoan toan sai 1am va tuyét ddi nguoc voi sy that. Cho nén,
ho khong c6 ¥ tudng nho nhét vé diéu dién ra va phai dién ra trong co thé nguoi,
néu lan dau tién trong doi nguoi bénh, chat thai va chat doc nhidu thap ky dugc
khudy 1én va phai duoc bai tiét qua hé tuan hoan.

Ban phai nhéan ra va nam dugc réng ban dang bat du mot cude cach mang, tai tao
va tré hoa co thé hoan toan méi va hoan chinh, khi ban thay ddi ché do an cua
minh theo cach nay, va né khong thé dugc hoan thanh trong vai ngay chi bang cach
don gian an nhiing thuc don va cong thirc két hop tot.

Cac cong thirc it chat nhay

Néu mot chat thuc phém tinh bot dugc an trong mdt bita, né co thé duoc goi la
CHE PO AN IT CHAT NHAY.Z Nhung cac thuc pham tinh bot ndy c6 thé duoc
ché bién it hai hon bang cach ph4 hay hay trung hoa it nhiéu dic tinh nhét caa tinh
bot nhio. Khoai tay cang dugc nudng lau cang tot hon. Nudng k¥ 1a tt nhat.

Ngii cc sdng dau tién nén dugc rang bat ctr khi ndo mudn an, va s& hoat dong
nhung mot chiée chdi quét dudng rudt, mic du chung chira céc chat kich thich.
Gao 1a ké gay nhay 16n do né sinh ra hd nhio nhat, thé nhung né co thé dugc cai
thién bang cach ngdm qua dém trong nudc (ban sé& thdy rang nudc tré nén rat nhét
va nhay va c¢6 mui kinh khing). Dé gao rdo hét nude va nuéng hodc ran nd 1én mot
chut.
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Cong thirc banh my it chat nhay

Tron bot my nguyén cam thd véi ca rét nao theo ty 18 50/50, chi bod sung thém
lugng bot tréng can thiét dé gilr bot nhao, thém chut tdo nao va mat cdc hat nao,
néu mudn mét chit nho kho. Nuéng rat cham va ky. Banh nay dugc an tot nhat khi
duoc nudce k§ 2 hay 3 ngay.”2

% Ehret chi ra & day rang dn qua nhiéu hat cudi cing s& tao ra axit uric trong co thé do thanh
phan giau chat béo cua n6. Pay la mot trong s6 nhi€u tuyén bo 1y gidi “mau thuan vé hat” noi ¢
phan dau.

% Pay 1a mot trong nhitng khia canh bi hiéu 14m nhét cua triét 1y cia Ehret. Ong khong xem “gia
trj dinh dudng” 1a quan trong. Diéu quan trong 13 kha ning bai tiét khoi co thé ma khong dé lai
nhiéu chit thai trao doi chit cua thuc pham. Tir quan diém nay, tham chi cac thuc phdm khong
chat nhay dong hop co thé tét hon so vé6i nhitng thuc phdm gy nhay sdng. Ngay nay, it chuyén
gia ché d6 an co thé toan toan tir bd quan diém thyc pham bd sung, vi thé ho khong thé hiéu khia
canh quan trong ndy cua phuong phap chuyén ddi cta Ehret.

5 Nude trai cdy ching han nhu téo hay nho ciing ¢6 thé dwoc dung nhu chit 1am ngot. Ban ciing
c6 thé hoa n6d voi nudce loc dé tao ra ‘nude chanh’, mac du di€u nay s€ khién nudc kém hi€u qua
hon nhiéu.

7 Khéong nén dung mayonnaise chira trimg hay gidm. Ngay nay, mayonnaise chay, khong trimg
san c6 mic du kho tim loai khong gidm. Nhin chung, t6i thay rang viéc dung nudc sdt ca chua
tuoi va khong duong trong ché do chuyén doi la thanh phan bén virng hon va sach hon nhicu.

%8 Postum 1a nude udng gao rang dang bot khong caffeine thuong duoc dung thay dé ca phé tao
ra boi cong ty Ngii céc Postum, ngudi sang 1ap 1a C.W. Post vao nam 1895. Post 1 hoc vién cua
John Harvey Kellogg, ngudi tin rang caffeine 1a khong t6t. Cong ty ngii coc Postum cubi cling
trd thanh cong ty Thyc pham Chung, dugc mua lai boi Cong ty thuc pham Kraft. Kraft ngimg
san xuat Postum vao nam 2007 va ban ban quyén san xuat cho Cong ty Quest cta Eliza vao nim
2013.

%9 Nén bo ca phé cang sém cang tdt. N6 1a chét kich thich rdt manh va gdy axit. Da day cta ban
cang sach hon, loai nudc nay s€ cang kich thich hon. Khi ban c6 thoi quen €p nudc, va ban trai
nghiém vi giac hip dan ciia nudc ép dich thuc thi s& kho dé quay tré lai dung cac chat kich thich
gidng nhu ca phé.

% Piéu nay nén dwgc ding nhu quy tic ngon tay cho ché do chuyén ddi. Duy tri thuc don nay
trong thoi gian dai 1a mot muc tiéu ngin hay dai han tot.

" T “jt chat nhay” dé cép t6i thoi ky chuyén dbi ché do trong Ché dg dn khéng chdt nhdy noi
cac thyc pham giy nhay dugc dung cing véi cac loai khong nhay. Thuc don it nhay nhin chung
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it hai hon céac thoi quen an thyc pham gay nhay tiéu chuan béi nhitng nguoi khong thyc hanh, va
12 mot phan quan trong cua toan bd ché d6 chuyén dbi va chita lanh tu nhién trong Phirong phdp
chita lanh bang ché do dn khéng chdt nhay.

2 Ngay nay, c6 nhiéu loai banh my 100% ngii cbc c6 thé mua dugc ¢ cira hang. Chung thudng
c6 trong cira hang thuc phdm sach hay khu vuc ‘thuc phdm hiru co’ trong ti lanh. Ludn xem céc
thanh phan va tranh banh my véi nhiéu thanh phan khong nhan biét dugc. Noi chung, cang it
thanh phan trén nhén, cang tt hon.
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Ché @6 chuyén ddi (Phan 3)
Cac cong thure chay
Ciac cong thirc nwée sot salad cai thién

Bai hoc 18

Do gia vi it hai hon cac thuc pham gy nhay. Thir dugc goi 1a mubi tinh doc 1a chat
lam tan chat nhay rat tbt. Nguoi an tinh bot tap thong thudong khong thé chiu noi
ché d6 an thiéu mubi.”* Di nhién voi Ché do an khéng chat nhay hoan hao nhu cu
mudi va ca con khat phi tu nhién s& tu dong bi loai bo.

NUOC SOT FRENCH: Tron thia nudc chanh, 4 thia nhé dau an, % thia mat ong,
Y; thia mudi, % thia 6t. Tron hon 1 thia dau voi cac thanh phan kho, khudy déu va
thém nudc chanh. Khi nudce sdt dic, thém phﬁn con lai cua dau an va it toi dé léy Vi
néu ban thich.

Vai cong thirc tiéu chuin dé niu chinh khong chit nhay

Nhu t6i néi trude day, ban c6 thé két hop Xa lach tron va ca rdt trong mon salad
chuyén doi tiéu chuan. Gid day toi s& dua ban Hon hop nau chin tiéu chuan.

Mon Ragu rau Séc bi

Ham cai bap trang hay do va chut hanh cat nhé véi vai khoanh 6t ngot theo mua
trong it nude hay dau an 6 liu, va thém vao rau da ham mdt vai miéng ca chua, mdt
chit mudi va hat tiéu néu muon.”

Cai bap do hay trang v&i hanh nudng hay dun soi trong chit nudc sét béo va ca
chua nhu nudc thit 1a mot mén ngon mié€ng. Tuong ty c6 thé thuc hién vai stp lo
trang, ca rot, mam cai brussel, ci dén voi 1a...

Y tuong 1a nudng cang kho cang tot va thay thé dd vo hai ngon miéng.

Vai goi y dac biét lién quan dén “Cuon sach nau an” cia toi

Ban sé& thiy rang tit ca thuc don va cong thic 13 cuc ngan. Néu ban quay trd lai su
pha tron gidong théi quen pham an trude kia, an cac thuc pham nhu mo ta trong céac
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cubn sach ndu dd chay va tham chi trong cac cudn sach thuc pham séng, thi ban s&
khong bao gid duge chira lanh hoan toan. Thuc don 1y tuéng cho con ngudi 14 “ché
d6 an don,” gdm mot loai trai cdy theo mua va tdi phai nhac ban tiép rang khong
dong vat hoang da nao 1a “loai an tap” trong mot bira.

Ban biét rang téi ding mot phan thwe pham ndu chin trong ché dé chuyén doi rau
chiém wu thé khi bdat dau. Diéu nay c6 muc dich ldm chdm qud trinh bai tiét, Vi
thure t& phd bién 14 ngudi ta co thé chiu dugce trai cdy hAm hay nuéng, nhung khdng
thé chiu loai twong tu khi twoi. Thuc phdm chira sir song khong phai 1a muc tiéu
toan bd can dat duoc luc dau, ma dic tinh lam tan va loai bo cua chung mai 1a quan
trong. Hiéu qua chita lanh quan trong ndy c6 trong hau hét moi loai trai cdy va s&
dugc nhin nhan 1a qua manh cho phan 16n bénh nhan. Pay 14 nguyén nhan chac
chén cua ¥ tuong va 1y do sai 1am cho viéc “nhin an bang trai ciy” tré nén dm, va
1a 1y do twong tu fai sao t6i ding trdi cdy ham va nuéng lic bdt dau nham giam
nhe qud trinh bai tiét.

Bét ctr khi nao ban thdy khong 6n, nguyén nhan 1a ban c6 qua nhiéu chat nhay hoa
tan va c6 thé thudc cii trong hé tun hoan, thi hiy 1am cham qua trinh bai tiét bang
cach khong an trai cay song hay tham chi trai cay nau chin hoan toan va trong vai
ngay chi an rau ndu chin hay sdng. Vé mdt co ché, rau hoat déng nhe va it lam tan
chdt nhay hon.

Sau khi chat thai manh nhit dugc loai bo khoi co thé ban va gidng nhu moi truong
hop bénh man tinh ning can thyc hién, qué trinh bai tiét boi mau mdi sdu va sau
hon nita trong hé mé, thi ché d6 an phai dugc ngdy cang nghiém ngit khi qua trinh
chita lanh tiép tuc.

Trong céac bai hoc sau, ban s€ hoc cach nhin an béng trai cay can phai thuc hién
nhu thé nao, Liéu phap nhin an khoa hoc 1a gi, va cudi cung la céach Ché do an
khéng chat nhay duge két hop dang cach véi nhin dn néu can thiét hay nguyén tic
va chi tiét ctia Phurong phdp chita lanh bang ché do dn khéng chdt nhay.

Luu y béi Fred Hirsch:70 : Gido su Ehret thuong dé cap toi cac cong thic bi loai
b6 cd muc dich, mdc nhiing 161 yéu cau 1ap lai va dua ra 1y do:
Trong Tu nhién, nhu trong vuong qudc dong vat, hoan toan khong c6 su hdn
tap. Phuong phap 1y tuéng va ty nhién nhét cia viéc an 1a ché do don. Mot
loai trai cay tuoi theo mua nén tao ra mot bita an, va ban s¢ théy ban than
dugc cung cap dinh dudng tot hon. Di nhién, tinh trang nay khong thé dién
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ra dén khi co thé ban d3 sach hoan toan khoi chat doc nhidm doc méu, chat
nhay hay goi la vat ngoai lai.

Chung ta cam thay chic chin rang Gido su Ehret s& dong ¥ va cho phép bd sung
mot vai cong thie it chit nhéy, dic biét 1a cac cong thire salad trong 4n ban ndy cia
Phwo’ng phdp chita lanh bang ché do an khéng chdt nhdy, sau khi cong chung yeu
cau nhiing thay thé dya trén cach chuéan bi thuc pham duoc thira nhan ngay nay néu
chung tudn theo phuong phap ctia Ehret. Va ciing véi quan diém cua ong, véi hi
vong truyén cam htng cho nhiéu ngudi theo Phuong phap Ehret, chung toi dua ra
mot vai cong thuc da dugc thir nghiém thanh cong tai quan an Stc khée, noi dd
nau két hop ngon khién nhimng ngudi hoai nghi vo cling ngac nhién.

Nhiéu thuc don ngon miéng tuong duong khac c6 thé dugc tao ra bang cach don
gian thay d6i rau nau chin hay hén hop cua rau song.

Ché d6 an ly tudng cho con nguoi 1a ché do don va sy pha tron ¢6 xu hudng dan
td1 su hau an, cho nén di€u nay nén dugc ghi nhé khi chuan bi bita an.

1. LUON AN TRAI CAY TRUOC. Qua trinh tiéu héa trai cdy chin dién ra
trong da day binh thudng trong vong vai phit sau khi an. Poi 5 dén 10 phat
trude khi an dd rau.

2. PUNG UONG CHAT LONG BAT KY LOAI GI TRONG BUA. Chit léng
cac loai (gom stp) can thiép vao qua trinh tiéu héa bira dn dung cach. Udng
ca trude va sau bita an it nhat 30 phit.

3. THUC PHAM CUA CON NGUOI LA TRAI CAY VA THAO DUGQC-
(Sang thé 1.29) Véi muc dich 1am néng, rau an 14 xanh chua néu va khong
tinh bot (rau mui, ca rét, can tay, rau diép) két hop véi trai cdy o ca dang
sdng va nau chin giup ngudi bénh cam thdy dé dang hon trong ché do an
toan trai cay.

4. TRON CUNG VAI LOAL Bita an trai cdy nén gdm khong nhiéu hon 2 loai
trai cdy theo mua. Sy thém mudn ciia ban s& diéu khién luong thuc pham an
Vao.

5. KHONG BAO GIO AN HAT VOI TRAI CAY MONG NUOC. Khi hat
dugc an cung voi trdi cay nhu cam, tao, I1€.. nudc khién hat khong thé tiéu
hoa. Trai cay kho nhu sung, nho, cha 1a, man cé thé dugc an véi hat. Nhai
cung va nhai ky. Puong trai cay giup tiéu hoa hat.
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6. CUON SACH RIENG CUA TU NHIEN LA PON GIAN. Cang it thuc
pham tron cang tot. Chi ba loai khac nhau 1a di - bén hay nam loai thudng la
qua nhiéu.

7. PUNG AN QUA NHIEU. Me Tu nhién doi hoi chuirng muc trong tat ca moi
thir.

Céc thuc don sau dugc don gian két hop nhu vi du vé cach két hop va chuan bi bira
an:

Cic thue don miu

Pho mat khong kem va nudc sot tdo tron lan. Thém nho kho néu mudn. Pat trén
14 rau diép va dung.”

Ngung 10 phit gitta mon salad va trai cdy co thé tao ra cho gia dinh c6 co
hoi no6i vé nhirg diéu VUI VE dién ra trong ngay. Va luén nhé rang cuoi hd
tro ti€u hoa.

Salad—Két hop salad rau ty nhién.

Lo tring nuéng. (Dun s0i lo trang dén khi gan chin rdi nuéng trong 10 khi chuyén
mau nau. Dung dau an thuc Vat phu hop khi nudng dé thay bo béo. Dung khi ngudi
hay néng, va thém nudc sbt néu can.

Hai miéng banh my hay ngii coc nudéng nguyén cam.

Trai cdy kho (chang han nho, cha 13 va sung) va qua 6c cho hay hd dao (nhai ciing
v6i nhau.)

Salad— Salad két hop ndu chin. Thém 14 rau diép

Khoai lang nuéng.
Trai cay tuoi theo mua chéng han dao, mo, nho...

Salad Nga (ca chua, ca rét, can tdy, cai xoong, hanh).

108



Ngii coc nguyén cam nudng

Salad ca rdt va nho.
Moén ragu kiéu Séc bi
cua Ehret.

Ngii coc nguyén cam nudng.

Nudc sot tao vo1 nho kho.

Salad xa lach tron. Cai bap cat miéng nhé. Thém nudc chanh dé lam mém va dé it
nhat moét tiéng trudc khi an. Thém hanh rac, can tay va ca rot hay dau nau chin.
Thém nudc s6t néu muon.

Khoai lang nuéng.

Chubi chin nghién v&i dau tay tuoi va mat ong tao ngot.

Xa lach tron kiéu Mexico.

Bi ngoi1 nuong.

Mut mo va pho mat khong kem.

Salad rau diép va ca chua véi 6 liu chin.
M0t loai rau niu chin nhu bi nuong.
Khoai lang nuéng.

Tao nudng mat ong.

Salad bai tiét.
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Hoa atis6 nudng.

Ngii coc nguyén
cam nudng.

Tao nudng hay nude sot tao.
Cu dén nudng.

Ngii coc nguyén cam nudng.

Cac cong thire Salad

Salad ket hgp tw nhién—Bat 16n rau di€p cat nho; 4 ndm cu cai cat rat nho; 4 nam
ca chua, thai lat; 2 nam rau mui, cat rat nho. Thém dau an va nudc chanh, va tron
ky 161 dé 15 phuat. Dung véi nude sot hay tuong ca chua néu muon.

Salad thang 5—Bat 16n cai bap cat nho; 1 cdc ¢t cai, cat nho; V4 cbe 6t xanh ngot,
cit nho; 1-1/2 cbe ca chua cit miéng; 1 cbc hanh xanh cit nhi; % cdc rau mui, cét
nho; 1 cde dua chudt, cat miéng néu sén. Tron ky. Thém 2 thia nudc chanh va 3
thia mayonnaise. Trang tri véi 6 liu va cu cai

Salad tao va can tay—Hai cOc tdo cat khoanh tron, ngdm vao nudc chanh dé tranh
doi mau; 1 coc can tay cat; % rau mui cat nhi; 1 ndm nho kho khong hat; 2 thia
nudc sot dau an tuoi, tron ky. Trang tri bang 14 rau diép tuoi.

Salad cai bip (ngon)— Hai coc cai bap cat nho; 1 cde 6t xanh cat nho; 1 téo
chua, cit thanh doan dai 1 inch. Thém mudi. Thém 2 thia nuéc chanh; ngam 10
phut. Lai thém 2 thia nudc sot. Tron k. Trang tri 14 rau diép twoi va ot ngot.

Salad ca rot va nho kho—Hai coc ca rdt cat nho. Ngam % cdc nho khd khoang 2
gi0; %2 coc can tay cat nhd. Tron déu. Thém 2 thia nude sot tuoi.

Salad két hop dd niu chin—

M5t cde ca rot nau chin cét miéng; 1 cd¢ dau niu chin; 1 cde dau day niu chin cét
nho; ¥ cbe can tiy sdng cit nho. Tron déu; thém nude sdt hay nude ca chua. Trang
tri bang 14 rau diép twoi.

Rau tron Séc bi—M0t cdc can tay cat mieéng; 1 coc cai bap cat miéng; % cdc hanh
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cit nho; Y4 cde 6 liu cét khoanh; 1 thia 6t ngot cit khoanh. Thém dau an va nude
chanh.

Salad trai ciy (dung trén vé tdo)—Luya chon tao trong dep. Cat phan dau va bo
thit tao. Cat thit tdo cung véi dira, budi, chery theo cac phan bang nhau. Thém
nudc chanh. Rac dira nao 1én trén.

Xa lach tron Mexico—Hai coc cai bap dé cat miéng; 4 cOc can tay cat; 1 coc dau
than do; Y4 coc hanh cat; ¥4 coc 6t cat. Thém dau an va nudce chanh.

Salad ca rot va tao—Mot coc ca rot cat; 1 coc tdo khoanh miéng, ngdm trong
nudc chanh; %2 coc can tay cat; hanh cat nhé tao mui; % cdc cha 1a cat miéng nho.
Thém dau an va nudc chanh. Ngam 15 phut. An cung 14 rau di€p tuoi.

Salad mua he—MJGt coc cai xoong cat; Y2 cOc xoai cat; Y2 coc dua chuot cat
miéng; %4 cOc can tay cat miéng. Thém dau an va nudc chanh. Tron k¥ va an cung
14 rau di€p tuoi.

Salad Nga—Hai qua ca chua chin; 4 qua ca rot vua, cat miéng; ' coc hanh cat
nhd; 2 nhanh cai xoong cat; 2 than can tdy, cat dai 1 inch va ché. Tron lan nudc
sOt. An cung 14 rau di€p. Trang tri bang ca chua cat miéng.

Salad mang tay—Nau mang tay va cat dai 3 inch. Bat rau diép cat nhé & dudi va
mang tay trén rau di€ép. Thém nudc sot hay nudc ca chua néu mudn.

Salad lo tring va dau Ha lan—Ngam lo trang va cit thanh miéng nho. Cr 2 coc
lo, thém 1 cdc ddu Ha Lan va 1 cdc rau mui cat. Thém dau an va dung véi 14 rau
diép. Va cit dau thanh doan 3 inch. Pun s6i lo trdng va cit thanh miéng nhé. Tron
1an theo ty 1& bang nhau. Thém nudc sét. Dung véi 14 rau diép.

Salad Brazil—1.5 cdc dau tay chin; 1.5 cdc dtra cit khoanh, tuoi; 12 hat diéu
Brazil cit khoanh mong; udp trong 4 thia nudc chanh. Sap xép rau diép trong dia
thanh hinh hoa hong. Dt hdn hop 1én trén. Trang tri voi dau tay.

Salad cha 13 va cin tAy—Cha [ va can tay cit theo ty 1é bang nhau. Dung véi rau diép.

Salad Waldorf—1.5 coc tdo cat khoanh; 72 c6c nudc chanh; 1 coc can tay cat
miéng. Tron tdo can tdy va nudc chanh déu véi nhau. Dung tdo chua, tuoi. BE rao
nudc chanh. Thém nudc dau tdy. Dung véi 14 rau di€p. Trang tri bang qua 6c¢ cho
nao.
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Salad gia ga—Hai cdc cai bap cit nho; 1 cde can tay; 2 thia hanh cat nho; % cbe ot
xanh, cit nho; 1 cc dau than ndu chin, lanh. Thém 2 thia nudc sét ca chua. Tron
ky. Dung véi 14 rau diép tuoi. Trang tri bang qua 6 liu.

Salad ca rét nao va rau bina—MJqat cdc ca rot nao; 1 cde rau bina cat; 1 coc xa
lach tron. Thém nudc chanh vao rau bina va xa lach tron, va ngdm 10 phut. Chuan
bi dia salad véi 14 rau diép — 16p cudi cung xa lach tron, 16p tiép theo rau bina cit.
Lép trén cling ca rét nao. Trang tri bang mot thia nude sét va 6 liu chin & giira.

Salad bai tiet—hai cOc rau bina cat; 2 coc xa lach tron; 1 coc dau xanh tuoi; 1 coc
can tay cat. Tron déu. Thém nudc chanh va dau dn néu muon.

Salad cai xoong—Dat 14 rau di€p xudng dudi. Cai xoong cadt. 2 qua ca chua cat miéng.

Salad hén hop—La rau diép cawts (1 bat to); 2 coc ca chua cat; 1 cdc can tdy cat;
1 cdc hanh cit; ¥ cde rau mui cat. Tron déu. Thém nuée chanh va dau an.

Salad hanh— Hai cdc cai bép cit miéng nho; 1 cde hanh do cit nho; 1 cde ca chua
cit; ¥ cbc rau mui cat nho. Thém 2 thia dau dn va nude sdt chanh hay nudc ca
chua va tron k§. Dung véi 14 rau diép. Trang tri v6i ci cai.

Cac cong thirc rau nau chin

Hanh nh6i—Chon ct hanh ¢& to. Bo khoanh trén ddu mdi ct. Ludc hanh so dén
khi gan mém. Loc va bo 15i, chia thanh sau cbc. Két hop véi vun banh my mém
hay 6t cat va thit ca chua. Thém nudc sét. D6 vao coc hanh. Pit 1én bép va phu
rudt hanh 1én. Thém % céc dau in va nude. Nude t6i khi mém.

O rau bina—Nau khong nudc dén khi mém. Dé rdo va cat. Lam lanh va thém
hanh cat miéng va can tay cat nho. Lam am véi nudc ca chua hay nude sot khac.
Lam khuon va nuéng trong 10. Dung nong hay nguoi.

Cot 16t rau bina—Rura rau bina tuoi va ngon cii dén ky. Nau riéng khong can
nuéc dén khi mém. Dé rdo nudc sau khi ndu va cit. (Rau bina dong hop co thé
dugc ding néu mudn.) 1 coc ct dén c& vira tuoi nau dén khi mém va cit miéng.
Om 1 cdc can tay cat, 1 coc hanh cit miéng nho va mot coe 6t chudng cit trong
dau dn dén khi chuyén mau nau vang. 1 cdc lac hay oc chd cit nhd. 1 céc manh
nho banh quy laa my hay banh my nguyén cam. Dit tit ca trong mot cai bat va
bam k§. Lam khuén thanh vién nhoé hay cdt 16t. Nhung vao manh nhé banh quy va
ran trong dau an hay dau 6 liu. Dung néng hay ngudi.
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Khoai lang va ca rot Sautéed— 2 cdc khoai lang cit miéng; 2 cbc ca rdt tuoi cat
miéng. Nau khoai dén khi mém. Néu dung ca rét tuoi, ndu trong mot ndi kin véi
cang it nudc cang tét dén lic mém. V&i ca rét dong hop, dé rao nudc. Két hop
khoai lang va ca rét va saute trong chao ran dung dau thuc vét hay 6 liu. Thém gia
vi néu mudn. Réc rau mui ¢t nho trude khi an.

Rau bam—4 cdc dau Lima chin; 1 c¢dc dau ha lan chin; 1 cdc can tay cat; 1 coc
rudt banh my nuéng; 2 cdc khoai tay ludn va nuéng cit miéng; 3 cdc cu dén chin
cit miéng; 4 thia dau an; 2 cbc hanh chin cit; 2 thia bot my nguyén cam; hanh nau
va bot my ngam trong dau an; thém 2 cdc nude, nau t6i khi chin. Thém cac nguyén
liéu con lai va nude dén khi chuyén mau nau.

Piu Lima va cai bap him ndi dat—2 cdc cai bap cit nho; 1 poun dau Lima tuoi
cap dong; vun banh my; dau an thyc vat. Nu cai bap trong ndi kin khoang 12 phut
hay dén khi mém, dung cang it nu6c cang tét. Chuan bi d4u lima theo cach twong
tr. Néu dung dau lima déng hop, dé rao nude. Pat 10p rau xen k& trong dia nude co
dau an. Ric it bo oleo; thém vun banh my va nudéng nhje trong 15 dén 20 phit.
Chia lam 6 phan.

Bira toi nau sdi kiéu New England—4.5 cdc khoai lang; 1 cdc ¢t cai; 2 cbe hanh;
1 cbc ca rot; 2 cdc cai bap. Cat khoai lang, ca rét va cii cai thanh miéng % inch. Cit
miéng hanh. Cat cai bap thanh miéng vudng khoang 1.5 inch. Pun s6i khoai lang
va hanh v&i nhau. Cai bip c6 thé dugc ndu riéng hay thém ca rot va cu cai khi
ching da duoc nau mot lac rdi. Khi tat ca chin, tron 1an va dung véi1 100% ngti cde
nuong.

Hoa Atisé nwéng—DPun soi. Bé nudc. Bo vai 14 bén ngoai va thém may nhanh toi.
Dit trong 10. D6 dau 6 liu 1én va nudng trong 16 khoang 25 phit.

Ca tim bam—Cat ntra theo chiéu doc. Pat vao 10 nudéng dén khi vé mém. Bé vo.
Nghién. Thém hanh ran. Gia vi néu muodn (nudc ca chua).

Ngon ci dén nwéng—DPun séi ngon cu dén va rau bina riéng. Pé rdo nudc va
bam. Om hanh. Thém can tdy bam. Tron tat ca lan nhau. Dat trén bép. Phu 1én
manh vun banh my va nuéng.

Ga rau A la King —2 than can tay cit miéng; 2 cbe ot chuong bam; % cde 6t; Y
coc dau xanh; %2 coc ca rot cat khoanh. Thém hanh cat khoanh. Lam nudc sot bang
nudc ca chua. Dung voi banh my nudng nguyén cam hay banh bao nho.
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Miéng khoai gia ga—Lam hanh, 6t chudng va can tdy om. Thém khoai lang, ca
rot, ddu Ha Lan nudng nghién- hay cac loai rau chin khac néu c6. Manh vun banh
my nudng. Lam khuodn va nudng trong dau 6 liu dén khi chuyén mau néu vang.

Rau bam Suey—Om hanh bam. Bt vao no6i dé nuéng. Thém can tdy bam, mam
dau, &t chudng bam, hat dé, ca chua. Nudng trong dau dén khi chuyén mau nau
vang.

Hamburger rau—Om hanh véi 6t chudng. Thém t6i, nau 1an. Thém manh vun
banh my nudng, can tay, hat 6c cho va banh dic ngo. Lam khuon, phét dau an va
nuong trong 10. Dung vo1 hanh.

Ca chua nu’(')’ng—Cét dau ca chua va bo thit. Cho hanh ché va rau mui vao thit.
Pit vao vo ca chua, cho dau vao phu Ién, phét dau an salad loai tot va nuong 25
phut. Xép cai xoong hay rau diép phu bén ngoai 1a 16p cu dén chin cat khoanh.
Dung nudc sot néu mudn.

O hat ca rot—Hai coc ca rot bam; 3 coc vun banh my nudng; 1 coc can tdy bam; 1
coc 6¢ cho bam; 1 coc ca chua nghién; 3 coc hanh cat miéng om. Tron tat ca voi
nhau, thém 2 thia bo thuc vat hay bo dau nanh. Dat trén bép 10 va nudng 3 gio.

Bi Italienne—Cit miéng day khoang % inch 2 qua bi ¢& 16n; 1 qua ca chua ¢ 16n;
15 cb¢ hanh do cit miéng; 1 nhanh t6i nho néu mudn. Thém hung qué va oregano.
Nudng bi va hanh khoang 25 phit & 400 d6 F, thém ca chua va ndu thém 10 phuat
hay dén khi chin.

Khoai lang va ddu ddy méi—Hap khoai lang va got vo. Nau dau diy véi cang it
nudc cang tot. Pat ca hai 1én 10 nudng va thém rau mui bam. P6 dau O liu Y 1én
trén va gilr am trong 10 15 pht.

Thit bo ngd rau—MOot cde ca rét cit khoanh; 1 cde cai bip bam; 1 cde khoai lang;
1 cbc can tiy bam. Hap rau. Nudng 4 loai dén khi chay nude thém rau phét nhe véi
bo va nudng 10 phut & 400 do F.

Thit vién kiéu Y — Ngam khoang 2 cdc my spaghetti (nguyén cam) trong nudc soi
va nau dén khi mém:; léy 2 cdc thit hat, % cbc hanh; % cbc can tady bam, 1/8 cde 6t
cay va tron 13n tit ca, sau d6 thém nudc ca chua Y. Vo thanh vién va nudng trong
10, dung véi my spaghetti va nudc ca chua Y.
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7 Tuong tu bai hoc 14 vé bang thyc phdm gdy tranh cii Ragnar Berg, chuong nay vé thuc don
chay can thay d6i nho cho doc gia thé ky 21. Pau tién, phai luu ¥ ring phan 16n chuong nay
duoc thém vao boi nguoi bién tap Fred Hirsch, va khong phai Arnold Ehret. Cac thuc don trong
chuong nay ciing da thay doi twong d6i qua nhiéu nim. Céc thyc phim nhu protose ( gia thit 1am
tir gluten lua my) duoc sir dung rong rii trong an ban 1an thir 6, dugc loai bo trong 4n ban 1an thi
22.

Muc tiéu cua toi khong phai viét lai chwong nay ma cai thién cac thuc don. C6 khoang 5 hay 6
thuc don t6i loai bo hoan toan vi toi thay cac thanh phan hay hon hop khong thé dung dugc. Vé
co ban, t6i loai bo tat ca thuc don dung trimg (chidng han mayonnaise vdi trimg..), hau hét gao va
stra. T6i cling thay ddi tat ca thuc don dung khoai tay, thir ma Ehret cuc luc khuyén loai bd, sang
khoai lang 13 th& gan nhu khong chat nhay khi nuéng k§. Va t6i loai bé phan 16n rau gia thit hay
6 hat nhung t6i dé lai mot s6 cho nhimg nguoi cam thdy mudn dung chung khi bt dau chuyén
d6i. Mic du vai nguoi an chay c6 thé phan ddi, toi giir lai hdn hop pho mat khong kem. Nhiéu
nguoi khong can sir dung thuc don nhu vay, nhung chiing c6 thé rat hitu ich trong mot s6 trudng
hop. N6 khong phai thir nhitng ngudi thuc hanh cao cip hon can kham pha. Hon thé, néu ban
dang chuyén d6i dung cach, 1au dai ban s& khong thé chiu dugc bat ky san pham tir sita ndo.

Diéu t6i khong mudn lam 1a loai bo khoi thuc don chuyén doi thuc phim ma ngudi bénh co thé
can hay c6 thé dung dé vuot qua tré ngai trong ché do chuyén ddi. Do suy nghi vé ché do chuyén
d6i khong ¢ dinh ma thay doi, ngudi thuc hanh nén biét rang cac thuc pham khong lanh manh
khong thé duoc dung trong thoi gian dai. Va nhitng ngudi chi mudn dung ché d6 in dé chita lanh
trong thoi gian ngin gid day c6 nhitng thuc don tét hon nhiéu so v6i ché d6 dn gdy mu va nhay
tiéu chuan. No6i chung, véi moi loai thuc phém te, luon phai c6 mot loai t6t hon. Viéc an chudi
nuéng, nudce sot tao, va thit cha 1a bam giup t6i loai bé pho mat khong kem gan nhu 1ap tic. Ngii
cde/lha my nudng, my spaghetti laa my. .. tit ca déu la nhitng san pham t6i dung trong thoi gian
dai dé vuot qua chudng ngai. (Dé biét thém chi tiét vé cach t6i ding nhimng thyc phim nay trong
qué trinh chuyén doi ciia ban than, tham khao quyén sach Spira n6i: hoi thoai va trao doi vé
Phuong phap chita lanh bang ché d6 in khong chét nhay).

“ Ngay nay, tranh cdi vé mudi 1a mot chit hoa tan va loai bo chét nhay trong co thé van chua
théng nhat. Khi ban loai bé mudi khoi co thé, chat nhay ban loai bo thuc sy trd nén it man hon.
Nhin chung, nén loai bo mubi khi bit dau. Co nhiéu loai gia vi khong mudi ¢6 thé tim théy O cac
ctra hang. Hay ban tu tim ra cong thirc. Hat toi va hanh c6 thé tré thanh gia vi rit ngon. Oregano,
c6 xa huong va céc loai thao duoc khac ciing rat ngon. Néu thém mudi qua, rau bién nhu vién
tao hay tao kho 1a sy thay thé an toan cho mubi tinh, mudi bién hay mudi I 5t.

7 Rau tuoi khéng nén dugce ngam va nau trong nude néng, ma hap nhe. Tir quan diém nay, hanh

“hdp” ciing c6 thé duoc coi 1a “sautéed.” Mot hdn hop saute hanh 1a cach t6t & khién hdn hop

niu chin binh thudng ngon miéng. Pé tao ra saute lam noéng dau 6 liu hay dau hat nho trong

chao, thém hanh bam (t6i bam néu mudn), va dao déu dén khi mém va hoi nau. Can tay va ca rot
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bam ciing c6 thé bd sung ngon lanh trong mén saute.

*Pay 1a lvu y thém vao béi ngudi bién tap diu tién cua Ehret, hoc vién duoc tin tudng nhit, va
nguoi sé hitu trude kia cia Cong ty phat hanh van hoc Ehret, Fred S.Hirsch (1888-1970). Luu y
nay goi ¥ rang nhiéu cong thirc chuyén ddi it chat nhay liét ké trong chuong nay khong duoc dua
vao Ché dg an khéng chat nhay boi Ehret, nhung sau d6 dugc bd sung boi Hirsch. Ciing co
nhirng thay doi nho di dugc thuc hién trong timg 4n pham.

7" Pho mat khong kem, nudc sét tao, cha 1a bam, va it duong nau 1a sy thay ddi twong ty. Ding
chudi nuéng thay vi pho mat khong kem 1a sy nang cdp t6t va ngon hon nhiéu trong cong thirc
nay. Dé nuéng chudi, cit bo dau va boc lai bang gidy bac nudng (van dé nguyén vo). Pua nd vao
10 dat nhiét do 425 @6 F trong 25 dén 30 phat. Khi chin, nudc chudi 4m s& bat dau chay ra tir
gidy boc. Ly né ra khoi 16 nudng, mo gidy boc va dua thit chudi vao bat. Thyc don chudi nuéng
nay co thé da dang dap tat sy thém mudn dd ngot nhu banh, keo va gén nhu khong chét nhay.
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Nhin iin (Phén 1)
Bai hoc 19

Voi thoi ky suy thodi ciia ching ta, nhin n, séng khong can thuc pham cing va
16ng, van 1a mot van dé d6i v6i ngudi binh thudng ciing nhu bac sy y khoa chinh
thong. Ngay ca liéu phap tu nhién cling doi hoi vai thap ky phat trién dé bét kip
“liéu phap” chita lanh phd quat va quyén ning duy nhat ctia Ty nhién. Quan trong
hon, nhin dn van dugc coi 1a mot hinh thire chira lanh “dic biét,” va do nhiing két
qua thuc su “ky di¢u” dau do, gﬁn day n6 da tro thanh mdt thinh hanh. Mot sb
ngudi tng ho liéu phap chita lanh T nhién phac thao ra “nhiing mé ta” vé nhin 4n,
va cach chAm dirt nhin an bat ké tinh trang ctia ban hay nguyén nhan ban méc bénh
nhu thé ndo.

Mit khéc, nhin an that ddng s va bi hiéu 1dm dén ndi ngudi binh thuong thyuc sy
xem ban 1a ké kho néu ban bo vai bita khi 6m, nghi rang ban s& chét déi trong khi
thuc té ban dang duogc chita lanh. Ho khong hiéu sy khéac nhau gifta nhin an va chét
d6i. Bac sy y khoa noi chung tung hd va thuc té day nhitng niém tin ngd ngan nhu
vay lién quan dén quy ludt co ban ciia moi su chira lanh va “tri bénh” duy nhét cta
Tu nhién.

Bat cur diéu gi di dugc thiét ké va dua ra dé loai bo chat thai va thiét ké nhu 1a “cac
liéu phap tu nhién” ma khong it nhiéu han ché hay thay doi ché do an hay nhin an
déu 1a sy thiéu quan tam co ban vé sy that lién quan dén nguyén nhan cua bénh tat.

Ban di bao gio nghi su chan an khi bi m c6 ¥ nghia gi chwa? Va nhiing dong vt
khong co bac s¥, khong thudc, khong trung tim tri bénh va may moc nao chira tri
cho chung ca? Ty nhién ching t6 va day bang vi du ring chi c6 mot can bénh va
can bénh nay dugc giy ra qua viéc an, vi thé moi bénh tat bat ké duoc con nguoi
dat tén 1a gi, dugc va co thé duoc chita lanh béi chi mot “lidu phap” — bﬁng cach
lam nguoc lai nguyén nhan — bang cach bdi hoan sai 1am — d6 14, giam luong thuc
pham hay nhin an. Ly do rat nhiéu va dic biét dot nhin an dai da that bai va tiép
tuc thét bai 13 do sy v6 minh van tdn tai vé diéu dang dién ra trong co thé khi nhin
an, mot sy v minh van ton tai thAm chi trong tam tri cua nguoi chita lanh ty nhién
va cac chuyén gia nhin an ngay nay.

T6i dam néi co 18 khong ai khac trong lich st da nghién ctu, didu tra va tha

nghiém v€ nhin dn nhi€u nhu t6i. Khong cé chuyén gia nao khéac hién nay, giong

nhu t61, da thuc hién rat nhiéu dgt chita bénh bang nhin an cho nhitng truong hop
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nghi€ém trong nhat nhu t6i di 1am. Téi m& trung tam chita bénh dac biét dau tién
trong thé gidi dung nhin an két hop v&i Ché dé an khong chdt nhay, va nhin an 1a
phan quan trong cua Phwong phdp chita lanh bang ché dg dan khéng chdt nhay.
Tuong tu t6i dd thir nghiém cong khai 4 1an nhin 3n kéo dai 1an luot 1a 21, 24, 32
va 49 ngay. Cudc thir nghiém cudi cing duge ghi nhan 13 ky luc thé giéi vé nhin an
thuc hién dudi su giam sat khoa hoc chat ché cua cdc vién chirc chinh phu.

Do d6 ban c6 thé tin toi khi t6i day d6i diéu méi va mang tinh xay dung vé diéu
thue sy dién ra trong co thé khi nhin an. Ban d hoc trong bai 5 ring co thé dau
tién phai duoc xem 1a mot ¢d may, lam tir vat lidu giéng cao su da va dang dugc
kéo cing trong toan bo cude doi thong qua viéc dn qua nhiéu. Vi thé, chirc ning
ctia co thé tiép tuc bi can trd bdi mot &p luc thura phi ty nhién cua mau va Ién céac
mo. Ngay khi ban ngimg n, ap luc nay nhanh chong dugc giai phong. Hé tuan
hoan co lai, mau tr& nén tap trung hon va nudc du thira bi loai bo. Piéu nay tiép
tuc trong nhirng ngay dau tién va ban c6 thé tham chi thay khoe hon, nhung r6i luc
can cta hé tudn hoan tré nén 1én hon, do duong kinh mach tré nén nho hon va mau
phai Iuu thong qua nhiéu bd phan ciia co thé, dic biét trong cic md, tai va quanh
noi cé triéu chimg, chdng lai chat nhay nhdt bi thoat ra va phan r tir cac thanh bén
trong. Noi cach khac ban than dong mau phai vuot qua, lam tan va dem chét nhay,
chit doc vao hé bai tiét thong qua than.

Khi ban nhin an, diu tién ban loai bd 1ap tirc céac luc can co ban cua viéc an sai lam
va qué nhiéu. Piéu nay khién ban c6 cam giac tuong ddi khoe, hay tham chi khoe
hon khi an, nhung nhu da giai thich trudc day, ban dem lyc can méi, thir phat tu
chat thai trong hé tuan hoan va ban cam thay khon kho. Ban va nguoi khac d6 15i
cho su thiéu hut thuc phadm. Ngay sau ban ¢ thé thiy luong chat nhay nhét dinh
trong nudc tiéu va khi luong chit thai xuét hién trong hé tuan hoan bi loai b, thi
ban sé& chic chin cam théy khée, tham chi khoe hon bao gio hét. Cho nén, thuc té
noi tiéng rang ngudi nhin an c6 thé cam thay khoe va thyc su khoe vao ngay thi 20
hon 1a ngay th&t 5 hay 6, rd rang bing ching ghé gém rang sinh luc khéng phu
thuoc chu yéu vao thuc phcfm ma vao hé tuan hoan khong bi can tr¢. (Xem bai hoc
5) Luong “O” (lyc can) cang nho “P|” (4p luc khi) cang 1én va vi thé “V” (sinh
luc) cang lon.

Thong qua giai thich khai sang trén ban thay rang nhin an 1a: dau tién, mot cach
loai khoi co thé lyc can tryc tiép cua cac thuc phém cung, hau hét phi tu nhién; thir
hai 1a n6 1a mét qua trinh bai tiét co hoc bang cach gidn cac mo, ddy chit nhay ra,
gay ra lyc ma sat va lyc can trong hau nhu toan bo hé tudn hoan. Sau day la cac vi
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du vé sinh luc tur “P,”

Stc manh, chi riéng 4p luc khi: Mot trong s6 nhitng ngudi toi gitip nhin an dau
tién, mOt ngudi an chay tuong doi khoe manh, di bd 45 dam trong nii vao ngay
nhin an thr 24 cua anh ta.

Mot nguoi ban, tré hon t6i 15 tudi, va t6i di bd 56 GIO LIEN TUC sau 10 ngay
nhin an.

Mot bac sy nguoi Pic, mot chuyén gia chita bénh bang nhin an, xuit ban mot
quyén sach nho nhan dé “Nhin an, Tang cuong sinh lyc.” Ong biét thuc té tuong tu
nhu t6i nhung khong biét 1y do va cach va sinh luc vi thé van 1a diéu bi mat véi
ong.

Néu ban chi udng trong khi nhin an, co thé s& ty 1am sach no, twong ty nhu ban an
mot miéng x6p nudc ban nhung chat ban trong trudng hop nay 1a chat nhay nhdt,
va trong nhiéu truong hop 1a mi va thudce, nhitng thir phai di chuyén qua hé tuan
hoan dén khi né dugc hoa tan hoan toan, vi thé nd co thé di chuyén qua ciu tric
tinh vi ctia “cai sang thé Iy’ goi 1a than.
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Nhin iin (Phén 2)
Bai hoc 20

Chimng nao chat thai van con trong hé tuan hoan thi ban van cam thay khon kho
trong khi nhin dn; ngay khi no bai tiét qua thin, ban cam thiy khoe. Hai hay ba
ngay sau qué trinh twong tu lip lai. Ban phai biét rd tai sao cac diéu kién thay doi
rat thuong xuyén trong khi nhin an; vi du ban phai biét rd tai sao ban c6 thé cam
thay khoe manh bét thudng va khoe hon vao ngdy nhin an thir 20 hon 1a ngay th
5.

Tuy nhién, toan b cong viéc lam sach nay, thong qua su co gian lién tuc cua céc
mo (tré nén mong), phai duoc thuc hién boi va vai thanh phan mau cii nguyén ban
ctia nguoi bénh, vi thé dot nhin an dai, dic biét qua dai thuc té c6 thé gay hai néu
co thé ngudi 6m bi tic nghén qua nhiéu boi chat thai. Nhitng ngudi nhin dn chét do
nhin an qua lau khong chét vi thiéu thuc phém, ma thuc su nghet thé trong va véi
chat thai cua chinh ho. T6i da tuyén bd diéu ndy nhiéu nim trudc. Tuyén bd rd
rang hon: nguyén nhan tirc thoi cta cai chét khong phai 1a do mau thiéu thanh phan
quan trong ma do qua nhiéu luc can.”0” (lyc can) trd nén 16n bang hay thim chi
16n hon “P” (4p suat khi) va co thé & “diém chét” cua né.

T6i cho nhimg ngudi nhin n nude chanh mat ong hay dudng nau dé 1am long va
lam mong chat nhay trong hé tuan hoan. 2 Nudc chanh va axit trai cay cia cac
loai trai cdy trung hoa d6 nhét cua chat nhay va ma (hdn hop nhio axit khong thé
dugc dung cho muc dich dinh).

Néu nguoi bénh di ting dung thudc trong toan bo doi minh — thude duoc luu giir
trong co thé gidng chat thai tir thuc pham, tinh trang cta ching co6 thé dé dang tré
nén nghiém trong hay nguy hiém khi nhiing chat doc nay tham gia vao hé tuan
hoan khi ho thuc hién nhin an 14n dau tién. Nhip tim gia tang, dau dau, lo léng co
thé dién ra, va dic biét 1a ching mat ngi. Ti thdy nhitng bénh nhan loai bé thudc
ho da dung 40 nam trucc. Cac tri¢u chung nhu mo ta ¢ trén dugc moi nguoi, dac
biét 13 bac sy d6 16i vi “nhin an”

Nguwai ta nén nhin an bao lau?

Tu nhién tra 10 cau hoi ndy trong vuong qubc dong vat véi sy tan nhan nhét dinh,
“nhin n t6i khi ban chét hodc duogc chira lanh!” Theo tinh toan cua toi, 50% dén
60% ngudi duge goi 1a “khoe manh” ngay nay va 80% dén 90% méc bénh man

tinh ning s& chét bai cac can bénh tiém an khi nhin an dai ngay.
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Thoi gian bao 1au moét ngudi nén nhin khong thé duoc khang dinh rd rang hoan
toan trudc, ngay ca trong trudng hop noi tinh trang clia ngudi bénh dugc nam 15.
Khi va cach ngung dot nhin dn duoc quyét dinh bai cach chil y can than tinh trang
cdc diéu kién thay doi thé ndo trong khi nhin — ban gid ddy hiéu rang nhin an nén
dwoc ngitng ngay khi ban thdy e can tré nén qud manh trong hé tuan hoan, va
mau can cac thanh phan méi dé giam va trung hoa cac chit doc.

Hay thay doi suy nghi cia ban vé tuyén bd “ban cang nhin in lau, ban cang duoc
chita lanh nhanh hon.” Gi¢ day ban c6 thé thuc su hiéu tai sao. Con nguoi la dong
vat 6m yéu nhat trén trai dat, khong loai dong vat nao da vi pham cac quy luét an
nhiéu nhu con ngudi, khong loai dong vat nao dn udng sai 1am nhu con ngudi.

Pay 13 van d& ma sy phdi hop cta con ngudi co thé gitip hd tro qué trinh tu chita
lanh bang nhimg diéu chinh sau theo Phwong phdp chita lanh bdng ché dé an
khéng chdt nhay:

Pau tién—Chuan bi dot nhin an d& dang hon bang cach dan thay doi ché do
an huong t61 khong chat nhay, va bang thudc nhuan trang va thut rudt tu
nhién.

Thir hai—Thay ddi nhitng dot nhin an ngin hon véi vai ngdy in ché d6 lam
sach bang ché do it va khong chat nhay.

Thir ba—Cuc ky can than néu nguoi bénh dung nhiéu thude, dic biét néu
thuy ngan hay Nitrat kali, 6xit ciia bac (dung cho bénh sinh duc) duogc dung,
trong trudng hop nay nén theo mot ché do an dai, thay doi cham.

Su goi y cta “chuyén gia” 1a nhin an dén khi ludi sach gy ra nhiéu ric rdi voi
nhiing nguoi nhin dn “cudng tin”, va ti dich than biét vé mot trudng hop chét. Ban
c6 thé ngac nhién khi t6i ndi voi ban rang toi phai chita nhitng bénh nhan cé hau
qua do nhin an qua 1au. Ly do s& duoc 1am rd phan sau.

Mac du khuyén cdo trén, moi li¢u phap dac biét liéu phap ché do an nén bt dau
v6i hai hay ba ngay nhin. Mdi nguoi bénh c6 thé thyc hién lich nay ma khong co
hai gi, bat ké ho bi 6m nghiém trong nhu thé nao. Dau tién, dung thudc nhuén trang
va sau do thut rudt hang ngay khién d& dang hon va vo hai.2
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Cach ngung dot nhin an

Thue pham phi hop sau mot dot nhin dn quan trong va quyét dinh cho cac két qua
ding dén nhu ban than viéc nhin n. Cung ltc do, nhin an phu thudc hoan toan vao
tinh trang ctia bénh nhan, va rat nhidu vao do dai cua dot nhin dn. Ban c6 thé biét
tir két qua cua hai truong hop ning, ca hai déu chét (khong phai do nhin dn ma tir
bita dn dau tién sai 1am), d6 1a 1y do tai sao KIEN THUC nay rdt quan trong.

Mot ngudi chi an thit, mac tiéu duong, ngimg dot nhin an kéo dai khoang 1 tuan
bang cach an cha 1a va chét. Mot nguoi dan ong trén 60 tudi nhin n 28 ngay (qua
1au); bira dn dau tién cua 6ng gdm thuc pham thuc vat gdm chi yéu khoai tay chin.
Mot cude phau thuat can c6 chi ra rang khoai tay bi giir trong dudng rudt co lai boi
chat nhay nhét qué nhiéu dén mirc phai ct bo 1 doan rudt, va bénh nhan chét ngay
sau cudc phau thuét.

Trong truong hop dau tién, cac chat doc ghé gém lam 16ng trong da day cia ngudi
dan Ong chi an thit nay, trong khi nhin an khi tron véi duodng trai cay c6 dac cua
cha 1a 1ap tuc khién sy 1én men rat manh v&i khi axit carbonic va cac chat doc khac
dén ndi bénh nhan khong thé chiu dugc ct sde. Loi khuyén ding dan 1a: dau tién
thuc phém nhuén trang, sau d6 rau khong tinh bot séng va chin, mot miéng banh
my nguyén cam nuéng. Sauerkraut dugc dé xut trong nhitng truong hop thé nay.
Sau khi dot nhin an dugc dung lai, khong nén an trai cay. Nguoi bénh nén duogc
chuan bi cho dot nhin an bﬁng mot ché do an chuyén d6i dai hon.

Trong truong hop th hai, ngudi bénh nhin an qua dai voi do tudi ciia minh ma
khong chuan bi ding cach. Ti chuom néng ving bung, thut rudt ki co thé giup
bai tiét cung v6i thuc pham nhuan triang giup bai tiét manh va sau dé rau khong
tinh bot phan 16n séng; khong trai cay trong thoi gian twong dbi.

Mic du déy 1a hai truong hop dién hinh ban c6 thé thay 16i khuyén khac nhau cho
tung nguoi nén nhu thé nao, va sai lam thé nao khi tuan theo nhiing goi y chung
lién quan dén cach ngirng mot dot nhin &n.8
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#Pé tranh dung méat ong hay dudng niu, ban c6 thé thém nudc ép tuoi cua tdo hay it nho.

7 Nhiéu nguoi thue hanh hién dai cia Phirong phdp chita lanh bang ché do an khong chat nhay
thyc hién thut rugt thuong xuyén bang nudc chanh. Dé biét huéng dan chi tiét vé thut rudt nude
chanh, xem cudn sach Spira noi: hoi thoai va trao d6i vé Phuong phap chita lanh bang ché d6 an
khong chét nhay.

80 Dung dot nhin an mét cach diung dén 1a c6 vai tro cuc quan trong. Toi s€ tai khéng dinh lai
nhirng tuyén bo cua Ehret vdi cac nguyén tac sau:

Nguyén tic s6 1—khong dirng dot nhin fin véi cac thwe phdm gy nhay. Trén thuc té, hiy cb
an thuc pham khong chat nhay vai ngay sau khi ding dot nhin an. Ban khong muén mat kiém
soat néu ban bat diu thém an nhing thyc pham gay nhay ngay sau khi an bita dn dau tién. Ban c6
thé nglmg nhin véi bira an tréi cdy hay rau. Bita an trai cdy phan ing manh hon va néu ban
khong du sach ban s& thém chat nhay sau d6. Mot bita dn rau hay salad rat nhuan trang c6 thé
gitip ich. Chia khoa 13 an cac thuc pham c6 tac dung nhudn trang va di qua duong rudt nhanh va
hi¢u qua.

Nguyén tic s6 2—thut rudt lién tuc. V& vin dé nay, mot trong nhiing diéu quan trong trong va
ngay sau dot nhin dn 13 thut rudt thudng xuyén. Chét thai lam 1ong méi duoc bai tiét 1a rat quan
trong.

Nhin dn c6 thé duoc coi 12 mot hinh thirc ngh¢ thuat, va kha nang dung nhin an la d4u hiéu cua
mot chuyén gia thuc su. Pay 1a mot 1y do tai sao cac dot nhin an ngz“in duoc khuyén céo lic bat
dau. Khi ban thu duoc kinh nghiém véi nhitng dot nhin an ngén thi ban s& biét cach duy tri sy
kiém soat hoan toan khi ban ngung dot nhin an dai bao lau.
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Nhin iin (Phén 3)

Bai hoc 21
Nhirng nguyén tic quan trong cin dwgc nghién ctru va ghi nhé cén thin

No6i chung, diéu nguoi khac c6 thé ndi va di€u t61 day 1a méi va khac biét vdi cac
chuyén gia nhin an khac & cac diém nhu sau:

1. Bira an dau tién va thuc don vai ngdy sau khi nhin phai c6 tac dung nhuén
trang, khong phai cung cép dinh dudng nhu hau hét nhitng ngudi khac nghi.

2. Bira an dau tién cang som di khoi co thé, nd cang lay chat nhay va doc 1ong
cua duong rudt va da day mot cach hi€u qua.

3. Néu khong thé di ngoai sau 2 hay 3 gio, hd trg bang thudc nhuén trang tu
nhién va li€u phéap thut rudt. Bt cr khi nao toi nhin an, t6i luén mudn dai
tién it nhat 1 gi0 sau khi an, va 1ap tirc cam théy khoe. Sau khi dirng dot nhin
an dai t6i danh thoi gian nhiéu & nha vé sinh hon trén givong dém hoém sau
va d6 la diéu nén 1a.

Trong khi tam tra & Y nhiéu nim trudc, t6i udng khoang 2.8 lit nudc ép nho tuoi
sau dot nhin an. Lap tirc t6i nén nudc co chat nhay sui bot. Gan nhu ngay sau do,
t6i c6 cam gidc cuc manh mé& bt thuong dén mirc t6i dé dang thue hién chéng day
352 1an. Sy bai tiét qua manh cta Luc can, dién ra sau dot nhin dn vai ngay gia
tang “P” vi thé gia tang sinh luc 1ap tirc. Ban s& phai trai nghiém cam giac twong tu
dé tin diéu toi ndi, va roi ban s& dong ¥ véi cong thirc cua t6i, “V” = “P” - “0,” va
ban s€ nhén ra sy ngd ngén cua cac thuc don dinh dudng khoa hoc cho stic khoe va
nang Suét.

4. Cang nhin an 1au, dudng rudt cang hoat dong hiéu qua hon sau khi két thuc.

5. Nhiing thuc phﬁm nhuén trang tdt nhat sau mot dot nhin an 12 trai cay ngot.
Tt nhat trong s6 ndy 1a chery va nho. Man ngam hay hép ciing tét. Nhiing
trai cdy nay khong dwoc ding sau dot nhin an dau tién ciia nguoi dn thit, ma
chi danh cho nhiing nguoi da an cac thuc pham khong chat nhay hay it nhét
it chat nhay trong mot khoang thoi gian nhéat dinh — “ché do chuyén d6i.”
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6. Trong trudng hop binh thudng, nén nglmg nhin in bang rau khong tinh bot
séng va chin, rau bina hép c6 hi¢u qua nhuan trang dac biét.

7. Néu bira dn dau tién khong gy cam giac kho chiu, ban c6 thé dn nhiéu nhu
minh mudn. Chi an mot lugng nhé thuc pham trong 2 hay 3 ngay dau tién
ma khong di ngoai duoc — do luong nho thuc phdm dn vao (161 khuyén sai
1am khac bai “nhitng chuyén gia”) — 1a nguy hiém.

8. Néu ban trong tinh trang khoe manh thi ban co thé bt dau véi trai cay, va
ban khong di ngoai sau 1 gid thi dn thém bita rau nhu da noi, an dén khi ban
thai ra chat thai tich tu trong khi nhin, sau khi an bira dau tién.

Cac nguyén tic trong khi nhin in

1. Lam sach dai trang k§ hét mirc co thé bang bién phap thut rudt, it nhat mdi
lan trong ngay.

2. Trudc khi bit dau nhin an dai hon, thinh thoang dung thudc nhuan trang tu
nhién va bang moi cach trong ngay trudc khi ban bat dau nhin an.

3. Néu c6 thé, song & noi khéng khi twoi ca ngay va dém.

4. Di bo, tap thé duc hay cac hoat dong thé chét khac chi khi ban cam thdy di
khée dé thue hién; néu mét va yéu, nghi ngoi va ngti nhiu nhét co thé.

5. Trong nhimg ngay ban cam thay yéu, va ban s& trai nghiém nhimng ngdy nhu
thé khi chat thai trong hé tuan hoan, thi ban sé& thdy giic ngi cia minh chap
chon va ri loan, va ban c6 thé mo thiy ac mong. Diéu nay giy ra boi cac
chat doc di 1én nio. Nghi ngo, méat niém tin s& dién ra trong tam tri ban, doc
di doc lai bai hoc nay cling nhu cac chuong nhin an khéac dac biét bai hoc 5.
Pimg quén rang néi chung ban nam trong ban phau thuat ciia Ty nhién; cudc
phau thuat tuyét voi nhét cua moi loai hinh phau thuat co thé duoc tién hanh
ma khong c6 dao md. Néu bat ky cam giac khac thuong nao dién ra do thube
hién dang co6 trong h¢ tudn hoan, thuc hién thut rudt ldp tuec, nam xuéng va
néu can thiét nglmg nhin an nhung khéng phai véi trdi cay.
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6. Bt ct khi nao ban day sau khi nam, day tur tu, néu khong ban co thé hoa
mat. Tinh trang nay khong nghiém trong nhung ban nén tranh né. N6 da
khién toi hoang s¢ luc ban dau, va toi biét mot sd ngudi nhin an va an kiéng
da tir bo khi ho trai qua cam giac ndy — danh mat niém tin ctia ho mai mai.

NHIN AN BANG PO UONG

Nguoi ung ho nhin an “cudng tin” chi udng nudc. Ho nghi tot nhat 13 tranh bat cir
thirc an nao. Toi coi nude chanh voi chit mat ong hay duong nau hay it nudc trai
cay la tot nhat. Udng thudng xuyén nhu ban mudn trong ngdy nhung néi chung
dung ubng qua 2 hay 3 lit mot ngdy. Ban cang udng it thi hiéu qua nhin in cang
cao hon.

Nudc rau tir rau khong tinh bot chin rat tt trong qua trinh nhin dn dai hon.8! Nuéc
ca chua sbng... cling tot. Nhung néu nudc trai cay — vi du, nudc cam duge dung
trong dot nhin an dai hon, cuc ky can than vi nude ép trai cdy co thé khién cac chét
doc trd nén 1ong qua nhanh ma khong gy ra con dai tién. Toi biét mot s6 bién
phap nhin dn tri cdy hay nudc ép trai cay nhu vay thit bai hoan toan, vi tit ca chat
nhay va cac chat doc néu bi lam 1ong qua nhanh va qua nhiéu mot 1an, gay rdi loan
tat ca cac co quan qua 16n khi ching ¢ trong hé tuan hoan. Chét thai ndy chi co thé
duoc bai tiét thong qua hé tuan hoan va khong co su hd tro ciia dai tién.

NHIN AN BUOI SANG HAY KE HOACH KHONG AN SANG

Thoi quen té nhit trong s nhitng théi quen dn ngay nay la lap day thuc pham vao
da day sang sém. O cac nudc Chau Au, trir nudc Anh, khong ai an bita sang day du
cd, n61 chung ho uong mot chit véi banh my.

“Thoi gian duy nhit con nguoi khong dn 1a 10 d¢én 12 gio trong dém khi ho ngu.
Ngay khi da day khong c6 thuc pham, co thé bat dau qué trinh bai tiét ctia nhin an,
cho nén ngudi bi tic nghén tinh ddy vao budi sang cam thay khon kho va ludi
thuong dong nhiéu cin. Ho hoan toan khong thém an, nhung ho doi dd an, an nd
va cam thdy kha hon — TAI SAO?

“Bi mat” khac duwoc tiét 1§

Day 1a mot trong nhitng van dé 16n nhat toi da giai quyét, va 1a mot bi mat gy bdi

rdi cho moi “chuyén gia” ngudi tin rang 1y do 1 ban than thue pham. Ngay khi ban

tiép tuc dua thuc phdm vao da diay, QUA TRINH BAI TIET BI NGUNG LAI va

ban cam thay kha hon. Toi phai noi rang bi mat toi da phat hién 14 su giai thich
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chac chan vé 1y do tai sao viéc an tré thanh mot thoi quen va khong con 1a diéu Tu
nhién du kién nén 1a, cu thé 1a su théa man, sy boi hoan cuia nhu cau cua Tu nhién
vé thuc pham.

Théi quen 4n nay, anh hudng t6i nén van minh nhén loai va gio day dugc giai thich
vé mit sinh 1y, ching t6 cho ciu noi toi tao ra trude day: “Doi song 1a tham kich
ctia dinh dudng.” Cang nhiéu chat thai con ngudi tich tu, ho cang phai an nhiéu dé
ngimg su bai tiét. Ti c6 nhitng bénh nhan phai an vai lan trong dém dé co thé ngi
tiép. Noi cach khac, ho phai dwa thuc pham vao da day nham tranh qua trinh tiéu
hoa chat nhay va céc chit doc tich tu & do.

81 Can than dung lai thém an, va rdi an khong kiém soét, rau chin dung lam nudc xuyt. Ban
khong mudn ngung dot nhin an vdi rau nau qua ky do chung s€ khong bai tiét tot.
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Nhin iin (Phén 4)
Bai hoc 22

Ban vira méi doc trong bai hoc trude vé nhitng bénh nhan an vai 1an trong dém dé
ngu tiép. Ban da duoc hoc 1y do tai sao diéu nay dién ra. Khi tinh day ban c6 thé
cam thay 6n hon nhung thay vi tinh ddy ban lai nam tiép & givdng va thiép di tiép,
gip ac mong, va thuc su cam thay khon kho khi tinh day 1an thir hai. Gio day, ban
hiéu 1y do chinh x4c cho diéu nay.

Ngay khi ban tinh day va di chuyén, di bd hay tap thé duc, co thé & trong tinh trang
hoan toan khac so véi luc ngua. Qué trinh bai tiét bi cham lai, nang luong dugc
dung cho viéc khac.

Néu ban loai bo bita sang ra khoi thuc don hang ngay, ban s¢€ co thé trai nghiém vai
cam giac vo hai, chiang han nhu dau dau trong mot hay hai ngay dau tién. Sau do
ban s& cam thay kha hon, va thuéng thirc bira trua ngon miéng hon bao gid hét.
Hang tram truong hgp bénh nang da dugc chita lanh chi nho “nhin an sang,” ma
khong can thay dbi quan trong trong ché d6 an, diéu ndy chimg minh rang théi
quen bira sang day du 13 té nhat trong tit ca va nguy hiém nhét.

Viéc cho phép ngudi bénh udng d6 udng quen thudc 1a can thiét va giup ich 16n;
néu ho thém ca phé, cho ho tiép tuc udng ca phé nhung tuyét déi khong thuc pham
CUNG. Sau d6, thay thé ca phé bang nudc rau am, va tiép tuc thay sang nudc ép
trai cay hay nudc chanh. Su thay d6i nay nén duoc thuc hién dan voi ngudi dn tap
thong thuong.

Nhin in 24 gio' hay ké hoach mét bira in mét ngay

Nhu bita sang, ban c6 thé chita lanh cac trudng hop nghiém trong hon véi nhin an
24 gid, hay trong nhiing truong hop tic nghén va man tinh sau va thudc thi nhin n
24 gid 1a budc chuan bi ban dau, can than cho nhiing dot nhin in dai hon. Thoi
gian tot nhat dé an 13 budi chiéu, tir 3 dén 4 gio.

Néu ngudi bénh theo ché do an khong chat nhay hay ché do chuyén doi, hiy dé
anh ta an trai cay trudc (trdi cdy nén luén dugc an trude ti€n) va sau khoang 15 dén
20 phut, an rau nhung tat ca bita an nén dugc két thic trong vong 1 gio dé dam bao
mot bira.
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Nhin in khi dung két hop véi
Phwong phdp chiva lanh bang ché dé an khéong chit nhay

Nhu t6i di khang dinh trude ddy, t6i khong ung ho nhin dai. Trén thuc té né c6 thé
nguy hiém khi dé ngudi bénh nhin n trong 30 hay 40 ngay voi nude — co lai cac
mach ctia hé tudn hoan, lién tuc duoc 14p day voi ngay cang nhiéu chat nhay va bai
cac loai thudc va chét doc cii nguy hiém, cing véi mau xau tir “ngudn du trir” cii;
ndé méi thuc sy la chét doi tur cac nguyén td thuc phém cho su séng can thiét.
Khéng ai ¢6 thé chiu dung kiéu nhin an ndy ma khong bi anh huéng hay gay hai
cho sinh luc cua ban than

Néu can phai nhin an, thi bat dau lic dau véi ké hoach khong dn sang, rdi sau d6
nhin an 24 gio, rdi dan ting toi 3, 4 hay 5 ngdy, an giita cac dot nhin an 1, 2, 3 hay
4 ngay bang ché do in khong chit nhay két hop nhu 1 sy diéu chinh qué trinh bai
tiét, cung ltc d6 cung cip va tai tao co thé lién tuc v6i va boi nhitng thanh phan tdt
nhit chtra va chi co trong cac thuc pham khong chat nhay.

Thong qua su nhin an gian doan nhu vay, mau dan duoc cai thién, tai tao, c6 thé d&
dang chiu duoc cac chat doc va chat nhay nhiéu hon, va c6 thé cing lac hoa tan va
loai bd “l6p cdn dong bénh tat” tir cic mo sau nhét cta co thé, 16p can khong bac
sy nao tirng nghi ton tai, va khong phuong phap chita lanh nao khac timg phét hién
hay c6 thé loai bo.

D6 1& Phurong phdp chira lanh bang ché do an khéng chat nhay, két hop véi “nhin
an” nhu 1a phan quan trong ctia phuong phap.

Nhin én trong nhirng trwomg hop bénh cap tinh

Chita lanh con d6i — Chita lanh diéu ky 1a nhan dé ctia cudn sach nhin dn dau tién
t6i timg doc. Trong d6 mot bac sy dia phuong noi, “khong co sét, bénh cap tinh
khong thé két thuc bang tir vong néu yéu cau ban niang cua Ty nhién 13 ngimg an
do chan an duoc tuan theo.”

That 1a dién khi dua thuc pham cho ngudi bénh viém phdi bi sdt cao. Sau khi mo
phéi co lai bat thudng boi “con cam lanh,” chat nhay thoat ra di vao tudn hoan va
sinh ra mot con st nong bat thuong. C6 may con ngudi, di & diém d6t chay nho
nhiét do, tré nén néng hon vi dua thyc pham cimg, nude xuyt thit... vao (cai goi 1a
cac thuc pham bd dudng)

Tam khong khi trong phong, thut rudt, cac bién phap nhuan trang tu nhién va nudc
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chanh lanh s€ clru mang hang ngan thanh nién tré, nhitng nguoi gio day duogc phép
chét hang ngdy, nhitng nan nhan vo t6i ciia bénh viém phoi hay céc can bénh cép
tinh khac — do su vo minh cting nhic cta cac bac sy va cai goi 1a ngudi van minh
cao cap.

Nhin an cao cap

Hay ¢6 ghi nhé bai hoc vé Trao do6i chat (bai hoc 6) béi vi nd 1a sy that quan trong
nhat cua thuyét sinh 1y hoc méi cua t6i. Ban cling nén ghi nhd bai hoc 5 va sau do
ban s€ hi€u v€ nhin an vdi tat ca cam giac c¢6 thé cua nd mét cach rd rang.

Tat ca cac chuyén gia, trir t6i, tin rang ban séng bang thit ciia minh trong khi nhin
an. Gio ban biét rang diéu ho goi 1a Trao d6i chat — “Trao ddi thit ctia ban khi ban
nhin an,” don gian la qua trinh bai tiét chat thai.

“Thay tu kho hanh” ngudi An d9, ngudi nhin an vi dai nhat thé gi6i ngay nay,
khong 1a gi khac ngoai da va xuong. T6i biét rang ban cang sach, cang dé nhin an
hon, va cang c6 thé nhin 4n 1au hon. Noi cach khac, trong mot co thé giai phong
khoi tit ca chat thai va chat doc, va khi khong loai thuc phélm cung nao dugc dua
vao thi co thé nguoi hoat dong 1an dau tién trong doi ma khong co luc can. Su
mém déo cia toan bd hé théng mo, va cua cac co quan bén trong, dac bi¢t cua phéi
x6p hoat dong véi mot rung dong hoan toan khac. Ching tré nén hiéu qua hon
ting thiy. Chung hoat dong chi bang khong khi va khong c6 luc can nhe nhat. Noi
cach khac, diéu nay tirc 1a “V” bang “P.” Néu ban don gian cung cap cho “cd may”
nude can thiét, ban 1én téi trang thai cao hon cua tinh trang thé chat, tAm tri va tinh
than. Toi goi diéu nay 1a “Nhin n Cao cip.”

Néu “nguén du trir” mau cua ban duoc tao ra tir cac thuc phém to1 nod1, thi ndo bo
cua ban s€ hoat dong theo cach s€ lam ban ngac nhién. Cudc doi trudc kia cua ban
s€ nhu la giéc mo, va l1an dau tién tir lac sinh, nhan thicc cua ban s& thic tinh t&i
cép do tu nhan thiuc thuc su.

Tam tri, suy nghi, y tudng, cam himg va co thé cta ban s& thay d6i co ban theo
cach khong thé dién ta duoc.

Linh hon cua ban s& la 1én véi sy han hoan va hanh phuc cho moi kho khan cua doi
song, bo lai chiing phia sau. Lan dau tién, ban s& cam thdy mot rung dong cua sinh
luc théng qua co thé minh (gidng nhu mot dong dién nhe) rung 1én mot cach tha vi.
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Ban sé& biét va nhan ra rang nhin an va nhin an cao cép (khong phai khéi lugng co
thé va sinh 1y) 1a chia khoa dich thyc va duy nhat cho mét cudc doi huy hoang, cho
su soi rang cuia mot the gidi cao cap va cho thé gidi tinh than.
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Cheé d6¢ an hiy hoai ciia nén van minh va ché d¢ an khong chat nhay, thuc
pham ty nhién ciia con nguoi

Bai hoc 23

Gi0 day, ban biét réng su tiét ché toan bd tir thuc phém — NHIN AN - 1a phuong
phdp chita lanh hiéu qud nhat. Didu nay chimg minh két qua logic rang thuc té chi
mot lugng thuc phém nhé can thiét dé duy tri su séng, va nd xac nhan tuyén bd
thuong duoc 1ap lai cua to1, “Piéu ky di€u la ching ta séng, mac du an qua nhiéu,
mic du an cac thyc phdm hity hoai, khong lanh manh.” Duéi anh sang cua su that
nay, gan nhu ngé ngan dé chimg kién cudc chién va mau thuin bat tan lién quan
dén dinh dudng, protein, mudi khoang, vitamin....Gia tri thyc phdm tiém ning
hoan toan khong phai 13 cau hoi dau tién. Ban khong thé chita lanh chimg nghién
ruou bang nudc, ma khong ding udéng dd con. Ban khong thé chita lanh bénh tat
thong qua bét ky su diéu chinh, liéu phap hay ché d6 an ma khong diung viéc an
cac thuc phém sinh ra bénh tat, 90% nhiing thuc phém cua ngay nay la ché d6 an
huy hoai ctia nén van minh.

T6i ké tén thuc phdm tu nhién ciia con ngudi, trai cay va rau an 14 xanh (nhu di noi
trong Sang thé, “trai cdy va thao duoc”) Ché dé an khéng chdt nhay, do chat nhay
1a chét chinh, quan trong va chu yéu tir cac thuc pham sai 1dm chira, sinh ra va gay
tic co thé dudi hinh thirc bénh tat.

Toan b “thtr vo gia tri” ciia khoa hoc dinh dudng, gia tri thuc phém, théng ké... la
v0 ich va hao huyén churng nao budc dau tién khong duoc tién hanh, va dé 1a nhin
nhén céc thuc phdm va gia tri ciia ching tir goc do khac hoan toan:

1. N6 san sinh va dé lai vat gdy bénh (chit nhiy) trong co thé nhanh va
nhiéu nhu thé nao.

2. Céc dic tinh hoa tan, bai tiét va chita lanh cua chung

Véi muc dich nay, t61 dua cho ban sy phé binh dic biét cua cac thuc phém khac
nhau, dac biét cac thuc phém khong lanh manh, va ban co thé 1ap tlrc théy tal sao
chung “hity hoai” va hoan toan khong c6 gié tri gi nhung sinh ra va dé lai chat thai
lwu trit trong co thé. Xem bai hoc 14 va ban sé& thdy rang su diéu tra ctua Berg
chtirng minh diéu twong ty toi phat hién ra bdi truc giac, thir nghiém va qua kinh
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nghi¢m cua ban than va hang nghin bénh nhan.
THIT

Tat ca déu & trong trang thai phan huy, sinh ra cac chat doc chét nguoi, axit uric va
chét nhay trong co thé; chat béo 1a t& nhit, ngay ca bo thi co thé cling khong st
dung dugc. Khong dong vat nao an chat béo.

TRUNG

Tring tham chi té hon ca thit. Pidu nay do khong chi trimg c6 luong protein qua
cao ma ching con chira thanh phan dinh nhu ho té hon ca thit va vi thé rat tic, hon
nhiéu so véi thit. Trang dun k¥ it gay hai hon boi vi lugng hd bi pha hity. Long
trang trimg 1am ra chat keo hoan hao.

SUA

Ciing 1a chét keo t6t cho tranh. Sita bd qua giau protein cho ngudi truong thanh va
tré nho va rd rang huy hoai. Da day cua tré nhé khong thé tiéu hoa thir mot con bé
an. Néu sita phai dung thi thém it nhat 50% nudc va it dudng sita. Sira chua va bo
it gdy hai hon va c6 dac diém nhuan trang; cac dac tinh nhot nhu keo bién méat. Pho
mat khong kem véi trai cay hap (xem bai 15 t6t cho ché do chuyén d6i. Tat ca cac
loai pho mat khac giau axit va gy chat nhay.

CHAT BEO

T4t ca chét béo hinh thanh axit, thAm chi nhitng loai tur thuc vat, va khong dugc co
thé sur dung. Ban s€ thich, thém, va dung ching chi khi nao ban cé thé théy chét
nhay trong “chiéc guong ma thuat.” Diu cac bac sy goi calories nong dugc giy ra
boi chat béo trong ma sat, luc can trong h¢ tuan hoan, ching lam tac nhirng mach
mau nho nhat.

NGU cOC

Ngii cdc va cac san pham bot my hinh thanh chat nhay va axit. Té nhat trong s6 d6
1 bot my trang vi nd 1am ra chat ho t6t nhat. Banh my nguyén cam, Graham hay
lia mach den it gay hai hon do ching d& mat dic tinh nhét cia minh. Khi nuéng
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k¥ hay nudng téi, chung cang it gay hai hon. Ngii cdc sdng, néu nudng 13 choi chit
nhay nhung chira chat kich thich, mot cach sai 1am dugc cho 1a “gia tri dinh dudng
ctia thyc pham.” Banh lam tir bot nhao chua nuéng, theo niém tin cua t6i, 1a 16
bich. Khi dugc dung voi d6 ngot va axit chung 1 ké gy ra chat nhay va khi gidng
nhu bt nhao Phap.

HO NHA PAU

Pau ling, dau kho va ddu Ha lan khé qua giau protein, giéng nhu thit va tring. Lac
cling 1a ho dau.

KHOAI TAY

Chung tot hon cac san pham bot my mét chit do chung chira nhidu mudi khoang
hon. Chiing 1am thanh mot chat ho nhio nhét. Khoai lang gan véi do ngot tu nhién
nhung qua giau protein. Nuéng k¥, gion giéng khoai Saratoga khong ding bo dong
vat thi khoai lang gan nhu khong chét nhay.

GAO

La mot trong nhiing ké tao ra chat nhay 16n nhat va lam thanh chat ho hoan hao.
T6i thyc sy tin qua kinh nghiém cua t6i, voi nhitng trudng hop 6m ning (nhiéu ma
...) cha yéu trong ngudi chi an gao, thiy ring gao 1a nguyén nhan co ban ctia bénh
phong, bénh dich khing khiép.

HAT

Tat ca cac loai hat qua gidu protein va chit béo va chi nén duoc dung trong mua
dong, nhung chi it théi. Hat nén dugc nhai cung véi it trai cady ngot kho hay mat
ong, khong bao gid an vdi trai cdy mong nudc do nude va chat béo khong hoa
tan.32

Ngoai trir hat, cac thuc phém trén dai dién cho tat ca thue phém phai dugc chuén bi
cho bita an; thuc té ching vo6 vi trir khi duoc chuan bi dic biét. Thir con nguoi van
minh goi 1a tdt, vi ngon 13 16 bich. Néu ludi sach s& chat nhay, va miii lan dau tién
duoc loai bod chat ban thdi, thi ca hai thuc té trd thanh “tdm guong ma thuat,” “co
quan tiét 16.” Chiing ta c6 thé goi chung 1 ciu ndi cua giac quan thir sau, d6 1a co
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quan cam nhan Sy that. Ban s¢€ mét di nhu cau, va thuc té khong thé chiu nhirng gia
vi kich thich, dic biét 1a mudi thém nira. Tat ca cac thuc phém phi tu nhién nay cuc
ky dang, va véi khitu giac binh thuong chiung c6 mui khé chiu. Cac co quan cam
gidc ciia con ngudi trong trang thai bénh 1y gdm chat nhay “gidng mu,” chét thai
tuong tu trong toan bd co thé, va ban than cic co quan cam giac trong diéu kién
phan huy phan nao, do d6 chiing thiy thuc phdm nita thdi rita ndy c6 thé chip nhan
duogc.

Tham chi ban s& khong va khong thé dn chat béo hay thuc phdm dong vat ma chua
dugc “chuan bi,” do 1a nghé thuat che dau vi giac thyc sy va mui bﬁng gia vi va
nuée sbt. Trén thuc té vi gidc va nhimmg rung dong nho dugc thay dbi tir trang thai
tur nhién binh thudng cho nén ngudi dn nhiéu thit khong thich mui thom ctia mot
qua chudi chin. Ho thich “haut gout,” mot tir Tiéng Phap nghia 13 “mui cua thit gan
phan huy.”

Khong c6 bang gi tri dinh dudng ciia thyc pham khoa hoc nao thuyét phuc ban vé
su that. Ban phai cdm nhan no6 véi cac co quan da sach s€ cua minh, that sai 1Am ra
sao khi ban ngé ngén tin rang ban nudi dudng va xay dung sitc khoe va ning suét
boi nhitng thuc phim nay, thir thuc t& huy hoai do chiing kich thich, hay chinh xé4c
hon, dirng qua trinh bai tiét cua chat thai cii ciia ban dén tin ngay tra gia, dén khi
ban “chinh thitc” bi 6m.

Nghich 1y dang 1 con ngudi van minh doi téi chét do dn quéa 10 1an thuc pham sai
1am, hay hoai. “Chiéc tai” (da day) cta hé tiéu héa bi phinh to va 16m, sa khién
chtrc nang phu hop cua cac co quan khac bi truc tric va xdo tron. Tuyén ndi tiét va
16 chan 16ng cua thanh tuyén bi tic nghén hoan toan va chtic ning dan hdi quan
trong cta nd cling nhu cia dudng rudt gan nhu bi té 1iét hoan toan. Bung 1a mot
chiéc thi bj phinh to bat thuong béi cac co quan béo, chira nudce va truc tric nho do
mot nira hay tham chi nhiéu hon céc thuc pham phan hily ciia nén van minh nam
trong d6. N6 1én men ngay cang nhiéu thanh phan ma khong dong vat ndo bi nhu
thé, va diéu nay dwoc goi la tiéu hoa.

Thiee pham tw nhién cia con ngwoi 13 nhan d& mot cubn sach cua Hereward
Carrington.®

C6 nhiing tac gia ngudi Chau Au khac chimg minh va chi ra tir moi goc do rang
con nguoi di séng va phai sdng trong thoi ky so khai bang cac thyc pham sbng, tu
nhién 14 trdi cay va rau an 14 mau xanh, tuy nhién mot nha triét hoc vi dai tung noi:
“Bat ctr thir gi trudc hét can phai ching minh déu dang ngd.” Bat cir ai khong thay
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hay cdm nhan sy that 13p tirc s€ khong bao gid tin nd, tham chi néu no6 duge ching
minh hang ngan 1an va tir moi goc do co thé. Ngay ca cac chuyén gia ché do an trai
cdy va ung ho thuc pham séng déu nghi ngd con ngudi thoai hoa clia ngay nay cd
thé séng doi song thién dudng.

T6i phai mat vai nam dé kiém tra va thir nghiém lién tuc cho dén khi toi hoan toan
bi thuyét phuc, cho du thuc té 13 toi da ting tin vao nhitng diéu sai 1am. Gid day,
hay ghi nh¢ diéu toi day trong bai hoc 5 va trong cac bai hoc vé thuyét Sinh 1y hoc
moi. Tat ca nhitng ngudi khac di 1dm duong, bi dan dit bai mét protein ciing nhu
boi sy vo minh vé hinh dang bén trong cua co thé, bénh tat 1a gi... nhung dac biét
su vO minh khi khong nhan thirc dugc su that vé diéu Xdy ra trong co thé néu ban
an trai cdy, nhin 4n hay séng bang ché d6 an khong chat nhay. Thuc té thuyét Sinh
1y hoc cii chic chin sai 1am, do khong thé dién giai mdi va moi cam giac ngay cang
la va ctia qua trinh chita lanh ngay cang sau hon. Nhitng dién giai nay 1a “hon da
tang” trong sy khai sang vé chita lanh khong thudc noi chung va dinh dudng cao
cép noi riéng. Ché d6 an tu nhién dya trén su that cta thuyét sinh 1y hoc mdi nhung
chinh xac cua t61 chua bao gio dugc ap dung c6 h¢ théng, dic biét khi két hop voi
nhin an. Biét va hiéu diéu nay tuyét d6i can thiét. Néu ban tin va hiéu 16 sy that cia
bai hoc 5 ciing nhu cac bai hoc khac vé chi dé nay, thi ban s& khong bao gid nghi
ngd thém nira ring chi riéng trai cay, tham chi chi c6 mot loai, khong chi chita lanh
ma con nudi dudng co thé con ngudi mot cach hoan hao va loai bé hoan toan kha
nang bénh tat.

Tat ca nhimg ngudi khac khong biét sy that nay va khong c6 kién thire can thiét chi
c6 & trong Phurong phdp chita lanh bang ché dé an khdng chat nhay c6 thé chua
tung c6 mot co thé hoan toan sach s&, duoc chita lanh hoan toan va s& hiru sy hiéu
biét vé moi tinh huéng.

Ho s& khong bao gid tin vao su hoan hao than thanh cua “Banh my cua Thién
duong,” khi n6 duge phat biéu “Thuong dé sé trimg phat chung boi sy mu quang,”
mu quang vé mit tinh than tic 1a nghi ngd, danh mat niém tin va niém tin s& quay
tro lai chung nao chét thai va chat doc cii duoc loai bo thong qua hé bai tiét. Toi hi
vong ban s& duoc ciru rdi tir sai 1am khing khiép nay.

Ban cang giai phong khoi chat thai va chit doc nhiéu, ban s& cang cam nhan va tin
vao su that vi dai nhat cia moi sy that nay: “Rﬁng ché do an Thién duong khong
chi di ma con dua ban vao trang thai thé chat va tinh than tuyét voi chua timg
duoc trai nghiém trudc d6”
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82 O phan dau quyén sach, hat dugc liét ké 1a khong chét nhay. Tuy nhién, diéu ndy mau thuin
diéu dugc néi vé hat & day. Ehret giai thich ring moi chat béo déu gay nhay/a xit. Chac chin hat
1a thuc phadm gay nhay. Nhu da dé cap trude do, ching nén duoc an cung véi trai cay kho ching
han nhu nho kho dé hd tro tiéu hoa, va véi lugng nho trong qua trinh chuyén dbi.

% Hereward Carrington, Ph.D. (1880-1958) 1a tac gia va ngudi nghién ctru vé hién tuong vat ly
ndi tiéng nguoi Anh. Céac chii dé ciia 6ng gom vai truong hop dang tin nhat vé kha nang tam linh
13 rang cua thoi dai cia 6ng, va éng viét hon 100 quyén sach vé chi & gdm nghién ctru huyén bi
va tam linh, stc khoe cao cép. Quyén sach ndi tiéng cua ong, Thwc pham tw nhién cia con
nguwoi: sw tuyén bé ngdn gon vé nhitng tranh cdi co ban véi van dé sir dung banh my, ngil coc,
hat va cdc thwe pham tinh bét khdc (1912), khai thac ban chat song bang trai cdy ciia nhan loai.
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Tinh duc

Bai hoc s6 24

CAC CAN BENH SINH DUC

Nho kién thirc nhan dugc trong nhitng bai hoc trude, ban gio day biét va co thé
nhén biét nhiéu hon bat ky nguodi chita lanh ty nhién nao rdng khong cé su khac
bi¢t co ban nao gitra cac loai bénh khéac nhau.

Tuy nhién, trong truong hgp dac bi¢t nay, chung ta c6 mot ngoai 1€ nhung chi khi
co cac tri€u chung ctia bénh giang mai. Cac bénh vé sinh duc c6 thé dugc chita
lanh d& dang bang ché do an va nhin an vi Iy do don gian nguoi bénh thuong 1a tré.
Céan bénh tré nén nang hon, khién khé khin dé chita trj hon néu thube da tung
dugc dung. Di nhién, khong may diéu nay xay ra & gan nhu moi trudng hop.

Cai goi 1a triéu ching dic trung cua bat ky can bénh giang mai nao 1a do thude.

Bénh lau

Khong cin bénh nao dé chita lanh hon cin bénh “lanh” hay “viém chay” tai bo
phan sinh duc néu nguoi bénh chua dung thudc hay tiém. Cac bac sy thira nhan
rang tinh trang nay c6 thé ton tai ma khéng co su giao hop thue su, va vi thé mam
bénh khé ma c6 thé bi d6 16i. Bénh 1au don gian la su bai tiét thong qua co quan
bai tiét tw nhién nay. Nhimg ngudi chi an thit rit nhay véi can bénh nay. Néu mot
0 gai mac nod, nguoi ta goi 13 khi hu (leucorrhea).

Néu thudc tiém duoc dung trong thoi gian dai chat nhay va mu duge dua nguogc tro
lai vao tuyén tién liét, bang quang... Trong truong hop phu nir toan bd budng
trung, cd tir cung tréd nén viém, sinh ra moi loai bénh dac trung cua phu nt.

T6i ¢6 hang tram trudng hop nhu viy ma liéu phép tu nhién khong thé chita lanh.
Chi ¢6 nhin an va ché do an khong chat nhay c6 thé giup chita lanh. Sét phat ban,
mot bénh cham boi nhiém giang mai, dic trung boi mau “hoi xdm,” mau xam cia
10ng trang ctia mat 1 do taxit natri ni trat, 6 xit bac tiém vao. No ciing 13 nguyén
nhan néu bénh 1au vao xuong. TAt ca triéu ching trén duogc goi la triéu chung bénh
giang mai. Thiy ngan gy ra sdng cung, bénh giang mai thr hai.

Céi goi 1a “bénh giang mai” khong ton tai trong vuong qubc dong vat hay ngudi
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khong vin minh. Thudc 14 nguyén nhan cho cac cin bénh huy hoai nay cing véi
ché d6 an cua nén van minh. Di nhién, tinh duc qua do ciing 14 nguyén nhan, nhung
biét chinh xac bénh tat 13 gi, ban c6 thé dong ¥ néu toi phoi bay “bi mat” cia cin
bénh nay véi mot cit danh, do 1a thudc va ché d6 an qua nhiéu thit ctia nén vin
minh 12 nguyén nhan 3 rang hon moi sy qua d6 vé tinh duc.

Véi ngudi bénh bi dau doc dic biét boi thuy ngan, mdt ché d6 chuyén ddi rat can
than va dai 13 can thiét. Mot ché do trai cdy hay nhin dn nghiém ngit co thé giy
hai, khong phai do ché d6 dn ma gay ra boi thude khi chung bi hoa tan va quay trd
lai mau d€ bai tiét.

Tinh trang ndy doi hoi mot chuyén gia c6 kinh nghiém trudc dé giam sat can than
qua trinh bai tiét ctia ngudi bénh.

Can bénh trat khép hay sa cd tir cung rat phd bién c6 thé duoc chita lanh chi bang
ché dd an nay cung véi nhiing dot nhin an dai két hop ngan va ché do an chuan bi
tu trudc.

T6i d3 ctru song hang trim bénh nhan méc viém tuyén tién liét, thit bang quang tir
su tra tn cla cac bac sy. Toi da chira lanh tham chi sau khi nguoi chita lanh tu
nhién thit bai boi phuwong phap bai tiét ty nhién thong qua thanh phan mau méi va
hoan hao tir ché d an khong chét nhay.

Tam ly tinh duc

Véi nén van minh cua chung ta, giao hop duoc coi 1a mot hanh dong d6i bai. Tuy
nhién n6 van 1a mot bi mat. Tir quan diém dao duc tu nhién, mot triét gia ndi, mot
ngudi khong sach s& bén trong khong c6 quyén sinh ra mot con ngudi méi. “Ban
khong chi dé ma con tai sinh chinh ban than minh,” Nietzsche noi.

Thue té rang tit ca chung ta, khong co ngoai 16, déu 1a nguyén nhan cua nhimg
kich thich thay vi rung dong yéu thuong. Sinh san 1a hoat dong thiéng liéng va than
thanh va duge thuc hién véi trach nhiém cao nhat, dic biét véi vai trd nguoi cha.
Mot phéi véi nhuge diém nho nhat 1a mot thé hé tut hau chtr khong phai tién bo.
Trong nhirg nén vin minh cd tiéu biéu, “tinh duc” 1 nghi 18, 13 ton gido va trong
tho ca than thoai cta ho tinh yéu 1a chii dé 1én, chu yéu va chung véi muyc tiéu y
thirc hay vo thirc sinh ra tinh yéu thuong.

Thue té nay duge chimg minh boi nhimg théng ké rang moi gia dinh ¢ thanh phé
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chét, bién mat vao thé hé thir ba hay tht tu. Noi cach khac, “toi 16i” ctia ngudi cha
va cua nguoi me sinh ra nhitng dtra tré bénh tat va con ctuia nhiing dua tré bénh tat
chét vi thoai hoa ¢ thé hé thir ba. “Nhiing toi 16i” nay 1a gi? Ban s& “yéu thuong
nguoi anh em cua minh,” va ¢6 1€ ban lam nhung ban s€ giét chét dtra tré ctia minh,
it nhit phan nao trude khi né duoc sinh ra. Can bénh tiém an 1a chung va phd quat.
Bén canh do, c¢6 su that ching minh rang trén 50% ngudi tré ¢ cac thanh phd 16n
mac bénh 1au va khi hu. Lam thé nao mot phoi thoai hoa c6 thé phat trién thanh ca
thé hoan hao trong mot dai trang ban thiu, gin nhu bi tac hét va bang quan khong
sach s€ cua ngudi me? Va mdt trong nhitng tham kich t¢ nhét cta sy vo minh 1a
ngudi me dn nhiéu hon hai 1an dong vat “chét” phan huy bi giét hang nim trudc
trong kho du trit cua Chicago, bdi vi c6 ta dugc khuyén 1a “an cho hai nguoi” —
bao thai phat trién va ban than minh.

Kiém soat ty nhién tinh duc

“Khong c6 gi trén ca su that! — tdi 16i ctia ban tht nhan véi trai tim minh.” N6 13 sy
that nguoc doi bang bo, tinh trang tham kich (khong co tir nao manh hon) dé lién
tuc kich thich chic nang tinh duc mot cach vo minh, hi vong gia tang stic khoe,
hanh phtc va tin ring ban c6 thé d¢ nén hay kiém soat chtrc ning ndy bang cach
rao giang dao duc.

Tu nhién khong ling nghe ban, nhung ban phai ling nghe Ty nhién néu ban muén
hanh phuc. Chung ta 13 san pham cua nhiing kich thich, khong phai cia rung dong
yéu thuong tir nhién, cudi cung din dén chung liét duong.

Céach duy nhét chita lanh chung liét duong 13 thong qua nhin in va ché do an nay.
(Xem bai hoc 5). Tinh duc 1a mot phﬁn cta sinh luc, thim chi c6 thé noéi rﬁng la
phong vii biéu cua sy tai tao, tré hoa, tudi tré, strc khoe va hanh phuc.

T6i da thay ching vo sinh cta phu nit duoc chita lanh va mdi ngudi bénh kién tri
theo dudi phuong phap nay cho bat ky cin bénh nao “tré ra.”

Khong ai trong nén vin minh phuong Tay biét “rung dong yéu thwong” that 1a gi,
n6 nghia 12 mot co thé c6 mau sach gdm cac thanh phan san sinh ra dong dién va
tinh dién phét ra va thu vao bai “ang ten” — toc. Xem diéu toi ndi vé toc trong cudn
Nhin an hop ly cta t61. Rau cuia dan ong la co quan sinh duc thur hai. Chiing khong
rau, khong téc va hoi tao ra chat lugng tinh duc “thu yéu” 0 moi goc d§. Xem
Judges 16: 13-18.%
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Néu ban c6 thé tin that d& dang dé kiém soat tinh duc béng ché dd an nay ban sé&
som b thit bo va trung.

Thi ddm, mong tinh dém, mai dam... tit ca déu bi loai bo khoi doi sdng tinh duc
cua bat ky ai song bang ché do an khong chat nhay sau khi co thé ho da sach va
manh mé.

Cau ndi rang gitr tinh trung (y twdéng cua cac chuyén gia hién dai) s€ nudi dudng
nao bo cua mdt nguoi 1a 16 bich. Tinh yéu la sirc manh 16n nhat va no6 1a, néu tu
nhién, “thyc pham vo6 hinh” cao nhat tr Thuong dé€ cho Linh hon va thé xac.

% Trong kinh thanh Do thai, Samson (nghia 13 “ngudi dan 6ng cua mit troi”) dugc Thuong dé
trao cho strc manh siéu nhién nham chdng lai ké thu va thuc hién nhiing chién cong ky diéu. Tuy
nhién, hai diém yéu chi tr ctia Samson 13 su cubén hat véi phu nit ddi tra va téc clia 6ng, khong
c6 toc Ong s& mat stitc manh va sinh lyc ciia minh. Trong nhitng doan nay, Delilah ¢ phat hién
diéu gi tao ra sitc manh cho Samson dé ¢ ta c6 thé tim cach ha ong. Cudi ciing 6ng thira nhan
rang toc ctia minh chua timg duoc cit va d6 1a ngudn strc manh 16n ctia minh:

Judges 16:15— Rdi ¢6 ta ndi voi 6ng, “Lam thé nao anh c6 thé néi rang anh yéu em khi
anh khong tin vao em? Anh da ché nhao em 3 lan, va khong noéi cho em biét bi mat vé
sirc manh ciia minh!”'° ¢4 ta nai ni 6ng lién tuc va quiy rdy 6ng bang nhiing phan nan
cho t6i khi ong phat chan chung. 7 Vi thé, 6ng tin twong ¢ ta hoan toan va ndi, "Khong
dao cao nao tung cham tdi dau ta, vi ta duoc dang cho Thuong dé tur bung me. Néu ta cao
rdu toc, sirc manh cua ta s& roi bo ta, va ta s& yéu nhu bat ky ngudi dan 6ng nao khac." '8
khi Deliah théy cd di chiém tron niém tin cua Samson, c6 goi Chua té cua Philistines
dén, néi, "Hay dén day lan nay vi hin ta di mo trai tim cho ta roi." Do d6 chua té cua
Philistines dén va mang theo tién. '° C6 ta dé Samson ngt trong 1ong, va goi mot nguoi
dan 6ng cit bay mé toc ciia ong. Sau d6 cd ta bat dau nguoc dai Samson vi strc manh ciia
6ng da bién mat. 2° Khi ¢6 noéi, “Nguoi Philistine chong lai anh, Samson!” va ong tinh
ngu, nghi ring minh c6 thé chién thing nhu 6ng di lam nhiéu 1an vi 6ng khong nhan ra
rang THUONG BE d4 roi ban than minh. (Kinh thanh nguoi my méi)

Ehret dua su cha y cua chung ta téi nhitng doan Kinh Thanh nay do chiing chi ra strc manh va
sinh lyc cua mdt nguoi khoe manh bi mét nhu thé nao ngay khi ho cao hay cit toc. Voi Ehret, va
nhiéu ngudi tién phong cua phong trao trd lai tw nhién, cit va cao toc khong chi phi ty nhién ma
con 1am yéu ste va khong khoe. Tir quan diém nay, kha nang phat trién toc ctia mot ngudi 1a mot
du hiéu cta su sach s& va stc khoe tdi wu.
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(Btrc phac hoa ctia mot birc anh cta Ehret sau 40 ngay nhin an)
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Tinh duc (Phan 2)

Bai hoc 25

Bon phan lam me va thuyét wu sinh2

Bon phan 1am me v6i ché d6 an khong chit nhay trudc, trong va sau khi mang thai
1a qua trinh phat trién hudng téi su thuan khiét than thanh co ban khac voi cai goi
nguy hiém 1a sinh “binh thudng,” véi rii ro hién hiru cua su song phd bién trong
nén vin minh cta ching ta.

Néu co thé phu nit sach s& hoan hao nhd ché do nay, kinh nguyét bién mat. Trong
Kinh thanh, n6 dugc goi bdi tir quan trong la “thanh loc,” thuc té 1a vay. Phu nit
sach s& va khong con 6 nhiém boi dong mau ban va cac chat doc khac hang thang.
Pay 1a tinh trang 1y tudng cta su thuin khiét bén trong c6 kha niang “thu thai tinh
khiét.” Khi nhin sy viéc dudi anh sang cua su that nay, toan bo “bi mat Madonna”
dé dang duoc hiéu.

M&i ngudi bénh nit cua t6i bao cao kinh nguyét ciia ho ngay cang it di, rdi gian
doan hai-ba va bdn thang, va cudi ciing hoan toan bién mat. Tinh trang bién mat
duoc trai nghi€ém bdi nhitng nguoi trai qua mdt qua trinh lam sach hoan hdo béi
ché d6 nay.

Pau dau, dau rang, non, va tat ca cac can bénh khac goi 1a “bénh cua thai ky” bién
méat. Piéu ndy dan t&i su sinh nd khong dau, luong du du dat cia sira rat ngot, cac
em bé khong khoc, cac em bé hoan toan cuc “sach” so véi nhitng dira bé khac, 1a
nhimg két qua tuyét voi t6i hoc tir moi phu nit tré thanh me sau khi da song bang
ché d6 nay.

Khéng nén bat dau mét sy thay doi triét dé trong ché @ an trong khi mang thai
hay trong khi cho con bu, su thay doi nén dwoc thuc hién it nhat hai hay ba thdang
truoc khi thu thai.

“An cho hai nguoi,” voi mot ché do an dic biét 13 khong can thiét néu co thé sach
s&. Cac em bé hién dai trong bung me bi cho an qua mirc, vi thé gay nguy hiém cho
sinh no. Su thay d6i hop 1y duy nhat 14 gia tang an d6 ngot tu nhién chang han
sung, nho kho, cha la...
Nuoi tré
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Néu sira me thiéu hay kém, dimg dung sita bo tho. N6 nén dugc hoa tan voi it nhat
1/3 t6i 5 nude va lam ngot v4i duong sita hay mat ong. Bat diu nudi tré cang sém
cang tot voi mot thia nude trai cay (nude tir cii dén hap ciing tbt), va mat ong pha
v6i nude gitta cac bira. Pira tré thém ngot va ching minh ring duong trai cay 1a
“thir can thiét” cia moi thanh phan dinh dudng.

Thr duoc xem 1a mot dira bé cham tdt va nhin khoe manh véi trong luong binh
thuong chung thyc té 1a trong lwong chat thai hay sita thdi rita.

Liéu dtra bé 6m hay khong ngay khi ban bt ddu nudi né bang nudc trai cdy va trai
cay hap nghién, ban s& biét nhd' qua trinh bai tiét diéu toi noi dung khong. Do do,
su thay d6i phai dugc thuc hién can than. Tré so sinh va tré nho phai trai qua qua
trinh lam sach, chita lanh twong ty nhu ngudi 16n. Téi tin rAng mot dira bé so sinh
duogc nudi tét boi sita me chat lugng trong ché do an nay va khong can céc thuc
pham protein “ddc biét” s& phat trién mot cach tuyét voi, va sau khi giai doan cai
sita két thuc co thé dugc nudi chi bang tao.

Nhu khing dinh trude day, néu sy thay doi nhu thé nay trong ché do an ctia em bé
duoc thuc hi¢n, chung phai dugc chira lanh trudc — cho du bdm hay khong — lam
sach tir chat thai ciia “cin bénh tiém an” cua chiing. Pay 1a diém ma moi ngudi tir
chdi tin, nhan ra hay hiéu.

Po ngot tu nhién can thiét cho su phat trién cua tré, cho viée xay dung mdt khung
xuong khoe. Pa voi cling quan trong.

T6i biét qua vai vi du & Chau Au rang dic diém, tAm tri n6i chung cua tré phat
trién bi anh huong 16n va hiru ich boi ché d6 an nay, voi tién trién thanh loc cua co
thé. “Rdi loan” ctia dua tré tir d6 ban co thé tranh duoc 1 rat 16n. Khong con can
bénh cua tré em nira.

Hang ngan ngudi me, vo thirc théng qua viéc an qué nhiéu thuc té giét dira bé
truée khi chung sinh ra. Do d6, day 1a cach duy nhét va dung dan dé chong lai ty 18
tor vong & tré nhd. Khong co trach nhiém dao diec nao cao hon viéc sinh ra mot con
nguoi hoan hao.

Thuyét wu sinh ciia mot chiing toc khong bénh, cao cip

Dung thuc vat dé vi von, “bén phan lam me” c6 thé duoc cho 1a dai dién cho
CHAT LUGQONG cua linh hon; “bon phan Iam cha” dai dién chét luong cua hat
gidng — cua phoi.
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Mot manh dat twong d6i nghéo, gan nhu can cbi nhung chat luong hat giéng t6t
sinh ra mot cai cdy tuong d6i tot, thé nhung mot hat gidng thodi héa, miac du duoc
trong trén manh dat tot nhat s§ KHONG SINH RA GI CA.

Nguoi chan nuoi dong vat, diac bi¢t nguoi nudi ngua biét réng chat luong cua
nguoi cha thuan chung qua nhiéu thé hé, tham chi tac dong td1 mot loat cac ngua
me “khéac nhau.” Pay 1 1y do tai sao sy thira ké ctia cic pham chét x4u va tét (bénh
lao ching han) tic dong t&i ca mot thé hé.

Nhu trong moi khia canh cta su séng, van dé nay ciing khac nhau va di nhién khac
trong truong hop cia mot co thé sach s& voi ché do an ty nhién. Cac bac sy y khoa
va nguodi chita lanh tu nhién giéng nhau s& hiém khi tin hoan toan vao nhimng
nguyén tic va tranh cdi méi ma toi di dua ra, cong nhan trong quyén sach nay. Ho
1ap luan va tranh cai véi thuc té va kinh nghiém cua co thé ban thiu séng bang ché
dd an phi tuy nhién cua nén van minh.

Ban khong thé 14p luan vé mau sic v6i ngudi sinh ra bi mu. Ban khong thé dung
nhimg tranh cii cii va 1y thuyét cii dé bé lai nhitng tuyén bd cua toi.

Cho dén khi ban dich than trai nghiém trén co thé minh sy that cta nhitng 101 giang
cua t6i, thi ban s& phai chap nhan va tin vao nhirng kién thirc méi.

Hay nhan biét diéu nay nghia 1a gi — NHIN AN TOI UU - nhu chung dugc dén
nhan bo1 nhitng ngudi tién tri trude day.

Trong subt nhiéu thap ky va tham chi phan nao téi tn ngady nay, khoa hoc cta
thuyét vu sinh tin vao su can thiét cua giao phdi bén ngoai. Ho coi giao phdi bén
ngoai 14 tuyét dbi can thiét cho dong vat va con ngudi dua trén nhimng két qua toi té
sinh ra tlr giao phoi cung huyét théng ciia con ngudi.

N6 1a vin dé cua tuong lai cia qudc gia M - gidng loai pha tron hay cung huyét
théng? Chung Do Thai 1 ciu tra 16i. N6 1a su ton tai duy nhét noi sy giao phdi
cung huyét thdng 1 ty nhién va hoan hao. Mbi quan hé hén nhan véi ngudi gan giii
that bai don gian vi chiing ta da suy thoai qué xa, so voi nhitng ngudi cta to tién
Abraham. Giao phdi bén ngoai 1a mot “su kich thich” véi két qua hién nhién tét,
chi kéo dai trong mot hay hai thé hé va rdi nodi chung gia dinh chét.

Gia dinh hoang gia Chau Au giir cdy pha hé sach, ddm bao nhitng két qua tt chi
chirng nao ho khéng séng trong su xa hoa hién dai. Gia dinh cta nhitng ngudi quy
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toc dang bién mat nhanh chéng vi ho khong tiép tuc sinh ra dan 6ng. Ché do in xa
hoa cta ngay nay, thay vi su don gian thinh hanh hang thé ky trudc, 1 nguyén
nhan. Céc thé hé trude ddy sdng nhu nhitng nguoi néng dan (mot doi song tu nhién
hon). Ngay nay ho 1a nhitng nguoi “séng cao cip” dién hinh ¢ Sodam’s hién dai,
khong ngac nhién khi két qua 1a su thoai hoa hap héi.

Quyét dinh gi6i tinh

Dicu t61 ¢6 gang chi ra & day la cach sinh ra mot thién tai, va di€u nay s€ ching
minh rang su xac dinh trudc gidi tinh dua trén mot nguyén tac cao hon so véi chi
tho1 diém thu thai.

Tiép tuc, ché d6 an 1a moi thir. Chung ta 1 thir chiing ta an! Khong phai tat ca thién
tai, vi nhan, nha phat minh, nghé sy vi dai nhét ciia moi loai hinh sinh ra trong gia
dinh nghéo sao?

Tai sao viéc sinh bé trai gia ting trong cudc chién Chau Au? Ching s& trd thanh
nhiing ngudi dan ong tét va thong minh. Han ché an udng va han ché giao hop —
d6 14 tat ca. Co thé cha me cang sach, giao hop cang it di, luong thuyc pham lanh
manh it hon, rung dong yéu thuong cang 16n hon, va véi nhiing diéu kién nay co
hoi nhiéu hon cho mdt thién tai, va d6 ludn 1a mot em bé trai. Vi du 1y tudng nhat
cta thuc té lich sir nay la:

Trong bénh dich cai chét den hang chuc nam trudc, mot sb nguoi tré cung séng
trong mot ngdi nha hang xém & Florence, Y. Ho khong co cai gi dé an trong vai
tuan. Ho cudi nhau va tao ra gia dinh cta Medici, sinh ra chinh khach vi dai nhét,
nghé sy va nha khoa hoc ting duogc biét trong lich sir nén vin minh phuong tiy.

Chung ta biét rang sinh lyc rung dong thong qua mot co thé khong chit thai hoan
hao hon so v&i mot co thé bi tic nghén bdi thuc phém. Pay 1a nhin an tdi wu vai
nhimg diéu kién khong thé mé ta duoc.

Nhung nhitng mo6 ta kho hon 1a cac rung dong yéu thuong — khi con nguoi tré nén
gidng nhu Thuong dé, ho chic han di timg séng bang ché d6 an than thanh trong
thoi tién str. Sy phat ra sirc hut tinh duc tré nén tuyét voi dén muc tinh yéu két hop
v6i thoi pham an trd thanh mot toi 16i.

Theo truyén thong ton gido Do thai, ngudi tré phai nhin an trong ngay cudi nhung
n6 chi 1a sy nhac nhé vé quy luat vé sinh cua chinh khach vi dai Moses — dé sinh ra
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thién tai théng qua 1an séng cao hon cua tinh yéu tir Thuong dé.

N6 1a nguyén tac nhd d6 dan o6ng khi song bang thyc pham “sach” c6 co hoi sinh
ra mQt em bé khde manh, cao cap hon.

Moi ngudi budc xa hon mot chut trén con dudng hudng t6i cac dicu kién “gidng
nhu thién dudong” cua con nguoi s€ 1ap tirc cadm nhan sy that nay. Con nguoi tung
1a mot gidng loai cao cap hon, khong phai gidng cua gia dinh nha khi!® Chung ta
chi 1a mot cai bong cuia con ngudi nguyén thity, do sy thoai hoa, nhung ban ¢6 thé
van chua trai nghiém diéu khong duoc mo ta rang thuyét wu sinh nay 1a sy that co
ban cua sy tién hoa dén “Thién duong trén Trai dat!”

85 Thuat ngtr “thuyét uu sinh” dugc tao ra vao nam 1883, cung véi tinh tir vu sinh bdi nha khoa
hoc ngudi Anh Francis Galton (1822-1911). N6 gibng, vat 1y, dao duc... tir tiéng Hy lap eugenes
hay “chung loai khoe manh, giéng tot va cao quy,” tir eu- “tt” + genos “sinh.” Thuat ngit duoc
gdn v6i phong trao xa sinh va triét 1y ung ho sy cai thién cac dic tinh di truyén cta con ngudi
thong qua sy thuc ddy tai sinh san cao hon cia dic diém va con ngudi mong mudn hon, va giam
su tai sinh voi dic tinh va con ngudi kém mong muén hon. Nhitng ngudi truyén ba ¢ xu hudng
tin vao su t6t hon vé gen ctia ngudi Bic Au, Plic va Ang 16 sdc xong; ung ho cac ludt nhap cu va
chéng két hon nghiém ngat; va ung ho su tri¢t san bét budc voi nguoi ngheo, khuyét tat va “vo
dao duc.”

Arnold Ehret dung thuat ngit “thuyét wu sinh” dé dwa ra triét Iy vé tiém ning phat trién mot
gidng nguoi théng qua Phurong phdp chita lanh bang ché do an khéng chdt nhay. V&i nhidu doc
gia hién dai, thuat nglr nay khoé chiu do sy lién hé lich str cia né v6i nan phan biét ching tdc va
cac chinh sach diét ching. Di nhién, Ehret viét doan nay lau trudc dinh diém cua cac chinh sach
wu sinh triét dé & Nudc My va boi Hitler & Pirc. Nhung niém tin cua Ehret vé cai goi 1a ching
toc cao cap hon cua loai nguoi 13 hoan toan ngugc véi thuyét da tring wu viét 1a nén tang cta hau
hét cac chuong trinh wu sinh.

Tuyén bd ctua Ehret rang thir chung ta xac dinh 13 chung toc, ngay nay duoc chip nhan nhu 1a
mot hé théng niém tin xa hoi chic chin va khong phai 1a thuc té sinh vat hoc boi hau hét cac nha
khoa hoc va hoc gia, 1a sy biéu hién vat 1y cua cép d6 ma co thé mot nguoi vuot qua boi chét
nhay/chit nhiém doc mau. Néi cach khac, ban ca‘mg den thi ban cang it chat nhay. Quan diém nay
phu hop v6i phat hién khoa hoc tiét 16 ngudi tién sir 1a gidng ngudi nhiét doi, an trai ciy co
ngudn gbc & Vung xich dao Chau Phi. Ehret khong dung thudt ngir theo cdch mu quang, bdi vi
ong tu hao noi vé mau da ciia minh trd nén den hon khi thuc hién nhin an trai cay dai. Mat khac,
6ng noi rang 6ng thdy da minh sang hon sau khi n thim chi mot miéng banh my. Do d6, tir quan
diém cua Ehret, mau da khong duwa trén mic d6 co thé séng gan xich dao hay sinh ra melanin
(diéu Ehret dé cap t6i 1a “cac mudi khoang”) ma dua trén luong chat thai chua bai tiét ma ban c6
& cp do té bao.
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Tom lai, Ehret ding tir wu sinh 13 hoi doc dao va khac véi nhiéu ngudi duong thoi cia 6ng. Ngay
nay, thuat nglt nhu gen, chon loc tu nhién, tién hoa...co thé la nhiing cach goi khon ngoan chinh
xac dé goi quan diém cua ong. V& co ban, n6 1a sy tranh céi vé “su ton tai cua giéng tdt nhat,”
nho d6 gidng ngudi tot nhat 1a nhitng ngudi sdng phit hop véi cac quy luat tw nhién va in mot
ché @6 an khong chat nhay.

% Pay 1a mot tuyén bd uyén tham boi Ehret. Trong nhitng chwong sau do, 6ng c6 xu hu(mg tiét
16 vai triét 1y siéu hinh va tinh than cta minh hon. O day, Ehret gat b6 quan diém tién hoa cua
Darwin (rang con ngudi tién hoa tir loai khi) Va goi ¥ rang nguon gbc cuia con ngum dén tir ting
cao hon. C6 1& con nguoi suy thoai tir mot ngudn khong cé bat dau va két thic. Nhidu ngudi ung
ho Ehret ciing bac bo 1y thuyét tién hoa va chdp nhan Iy thuyét “chuyén giao” nhd dé ban than
con nguoi tich cyc an hudéng gan hon véi vuong qudc dong vat. Dé biét thém nhing quan diém
ndy, xem Spira néi: héi thoai va bdi viét ngdn vé Phirong phdp chita lanh bang ché dg an khong
chat nhay.
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Thic day qua trinh bai tiét bang cac bai tip thé chat, tim, tim ning va tim
bén trong

Bai hoc 26

Nhu da chi ra trong céac bai hoc trude, tat ca moi liéu phap chira tri thé chat rung
dong hay rung lic cic mo va nhd d6 kich thich sy tudn hoan, theo cach ndy hay
cach khac, v6i muc dich va két qua 1am 1ong va bai tiét “vat ngoai lai,” nguyén
nhan cta moi bénh tat.8? Co thé nguodi ty lam diéu nay theo cach hoan hao nhat
ngay khi ban nhin an, hay thanh phan mau di dugc thay d6i boi ché d6 an tu nhién.

Do d6 liéu phap thé chit va van hoa thé chét c6 thé duoc két hop voi ché do an nay
va nhin an dé thic day va ddy nhanh sy bai tiét. Tuy nhién, t6i phai khuyén rang
nén hét strc can than dimg thic ddy qua nhanh, dic biét trong nhitng ngay “tdi t&” —
ngdy bai tiét manh. Néu ban mét va cam thay yéu, thi hay nghi va ngu nhiéu nhu
ban muén. Trong nhitng ngdy ban cam thay “khoée” khi nhin hay theo ché d6 an
nghiém ngat, thi ban c6 thé thuc hién vai bién phap thé chit, chéng han tap luyé¢n,
tdm, mat xa, thd sau. ..

Céc bai tap tu nhién nhat, va tot nhat dén nay 1a di bo, nhay va hat. Hat 1a hoat
dong thd ty nhién nhat véi loi thé thém vao 1a 1am 1ong cac rung dong nguc.t® Mot
“bai tAp” tuyét voi ma moi ngudi déu biét 13 leo nui. Khi leo nii, ban gia ting nhip
thé ctia minh theo cach ty nhién nhat. Nhip thé cua ban tdt hon va hoa hop hon
nhiéu so voi bat ctr “bai tp” nao.

Ban cang sach hon thi ban cang d& dang hiéu diéu t6i day trong bai hoc 5 hon —
khong khi va cac thanh phan khac cua rimg 1a “thuc pham” — thyc pham v6 hinh.

C4 hai tay nén tu do khi di bg dé cho phép co thé tiép tuc van dong tu nhién.

Cong viéc lam vuon ngoai trdi cling 1a bai tap tu nhién khac.

Nho cham séc¢ dung cach co thé minh, ban s& tao ra stc khoe. Céc bai tap sau day
dugc goi ¥ cho nhitng ngudi mudn gitr dang. Toi phai tiép tuc nhic ban rang khong
khi quan trong véi su song hon 13 thuc pham. Vi thé, thd dung cach 1a can thiét.
Pirng tdp trong mét phong dong, chdt. Hiy dung trude mot cira s6. Hit mot hoi
sau, ddy voi mdi bai tap. Hit vao qua miii va tho ra qua miéng. Ping trudc guong
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trong khi tp va biét on sy giau c6 va day da trong khi ban thuc hién mdi hoi tho.
Yéu ban than néu khong ai khac lam viéc d6. Dang chan khoang 40 cm — dung
thang va dung suc cang co.

Bai tap s6 1

Dung thing, hai tay dé hai bén, ndm tay chit. Pua tay tir tir cao cang gan dau cang
tdt, hit mot hoi the su. Thu gian va tho ra. Lap lai 5 lan.

Bai tap s6 2

Mo rong tay va dam bao tay ban ngang nguc. Nam tay chit va ddy sang bén phai,
giit tay trai yén. Roi ddi thay. Nghi sau mdi van dong, tho ra. Lip lai mdi bai tap 5
lan.

Bai tip sb 3

Nam chit tay trai bang tay phai trudc co thé. Giit yén tay tri, ning tai phai 1én
dung toan bd sirc manh nang tay 1én trén dau. Thé sau khi dua tay 1én, va nghi
trude khi thd ra. Lap lai véi tay phai va giir yén tay trai, 5 1an moi bén.

Bai tap s 4

Siét chat tay trén dau dé chung nghi trén dau. Hudng vé bén phai, ddy manh, roi
sang bén trai 5 1an, sau d6 ddi sang bén phai va roi bén trai. Giita mdi dong tac hit
sdu va thé ra khi nghi. Bai tip nay dic biét tot cho kich thich gan.

Bai tap s6 5

Siét chit tay sau ¢, giit moi co cing. Xoay sang bén phai rdi bén trai 5 lan. Bay
gid, ddy sang bén trai va roi bén phai 5 lan. Giir chan cimg, nhung cho phép co thé
X0ay.

Bai tap s6 6

Nam tay dang sau lung, khong xoay co thé kéo tay cang cao cang tot. Hit vao trong
mdi van dong, nghi ngoi va thd ra. Lip lai 5 l1an. Bai tap nay danh cho phat trién
nguec.

Bai tap s6 7

Dit tay phai 1én hong, nam chit tay tréi va dua tay trai 1én tir tir, hit thd sau. Cung
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lac xoay co thé cang sang bén phai cang tot. Lam manh. Nghi ngoi va tho ra. Lap
lai v6i tay trai bén hong, dua tay phai nam 1én cao. Lap lai 5 lan.

Bai tip s6 8

Dit tay phai chic trudc nguc, tit ca co cing va xoay sang bén trai. Bay gid xoay
sang bén phai cang nhanh cang tot. Pung dé chan dich chuyén. Hit vao trong khi
van dong, thu gian va thd ra. Lip lai mdi bai tap 5 lan.

Bai tap s6 9

Pua tay 1én trén dau cang cao cang tot, tham chi dé co thé cong dang sau. Bay gid
cong co thé ra phia truédc ma khong cong chan, c6 cham san bang tay. Hit vao khi
nghi. Lip lai bai tap tir tir 5 14n, va dan ting t6i 20 lan.

Ping 1am mét ban than trong bat ctr bai tdp nao. Néu bai tap khién ban ctng lic
dau no 1a dau hiéu chin chin rﬁng ban can né, va nod giup ban tdt 1én. Su dau nhic
s& sém bién mait néu ban tiép tuc bai tap kién tri. Ban co thé thém cac bai tap khac
nhung chic chin ching déu thd sau. Nhitng rung dong tir 4m nhac cling tuyét voi.
Tét hon 1a tap bai tip v4i nhac dau tién vao budi sang — ngay khi day. Néu quan 4o
chat, co1 nd long ra. Bét dau nhe nhang lac dau rdi tang dan. Trén hét, dung xem
no6 la trach nhiém ma 1a sy vui vé. Chi riéng nhay va van dong cong kém theo nhac
s€ dem lai lo1 ich.

Tam nang

Bit ctr khi ndo ban c6 co hdi, hiy tim nang. Pau tién dimg tim qua 20 dén 30 phut
va che dau. Trong ngdy “toi t&” ctia qua trinh bai tiét nhiéu — ding tim.

Ban cang sach s€ hon thi ban s€ cang thich thuong thirc tdm nfmg hon, va ban sé
tdm l4u hon. Ban ciing s& thdy rang ban c6 thé chiu ning to hon. Tdm lanh nhanh
hay khan lanh ngdm trong nudc lanh ngay sau khi tim ning ciing tot.

Tam néng 1a mot bién phap bai tiét chat thai “vo hinh” tuyét voi, va no tré hoa lan
da, khién da tr& nén mém nhu to va ¢c6 mau nau ty nhién. Ngudi van minh cua
chuing toc chung ta cho théy mau da tréng 14 do ho bi ém tir luc sinh ra, ho thira
hudng cac té bao bach cau nhay, tring — “dau hiéu ctia xac chét.”

Quan 4o nén dugc coi ra khi tam nang, chi nén mac mot chi€éc quan nho. Quan ao

cua nén van minh da khién con nguoi khong thé duy tri da luong khong khi va anh

nang tuoi dem lai stc manh cua sy song, thir rat can thiét cho sttc khoe va hanh
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phuc. Cac tia truc ti€p ciia mat troi trén co thé khong quan 4o cung cap di¢én, nang
lugng va sinh lyc cho tam pin dy trit nguoi, hoi phuc sttc manh, sy cuong trang va
nam tinh.%

Tam bén trong

Trong giai doan chuyén doi, ngay cé khi ban di vé sinh thudng xuyén, ban nén rira
rudt gia (dai trang). Chat thai by nhay, chat nhay nhdt va cac chat doc khac ma
Tu nhién cd loai bé nén dugce thai ra cang nhanh cang t6t. Mot bau 6ng day tiém co
thé dugc dung sau khi dai tién nhung dé 1am sach k¥ cang nén dung hai t6i ba lit
nude. 2

C6 di ngoai tu nhién truée khi bom nudc. Co thé nén & tu thé nim, nam bén phai.2
Ong diy phai khong cao hon 1 dén 1.5 mét trén ngudi bénh. Nude nén 4m, khong
néng, va nén dugc thir bang cui tay. Néu thdy khé chiu, dimg nudc dén khi cam
giac kho chiu tréi qua, toan bd 2 hay 3 lit nudc nén dugc cho vao mat lan. Néu con
dau hay chimg chudt rat qua manh, cho nuéc ra khoi dai trang va lam lai tiép.

Nudc nén dugce giit trong dudng rudt khoang 15 dén 20 phut, hay cang lau cang
t6t. Trong khi vAn ndm bén phai, nhe nhang mat xa dai trang theo hudng 1én. Roi
nam ngua v4i chan ning 1én va mat xa tir bén phai sang bén trai, by gio quay
nguoc lai, ndm bén trai va mat xa bén trai theo hudng xudng. Ban nén sin sang cho
nudc ra. Thoi gian tdt nhat thuc hién thut rudt 1a trude khi di ngu.

Tam

Céc tac gia khac nhau vé phuong phép tam gan nhu voi ché do dn. Phirong phdp
chita lanh bang ché do an khéng chdt nhay s& tao ra “lan da ban mudn cham vao”
thong qua ngudn cung mau sach, va khong can sy hd trg cia my pham, kem lam
4m va kem lanh.

Ban khong can tim néng hang ngay voi xa phong va ban chai dudi nhitng diéu
kién binh thuong.

“Tam lanh” budi sang trong ca nim ma khong tinh t6i diéu kién thoi tiét 1a khong
nén. Khong can hoan toan dua co thé chiu ci s6¢c manh, va trong mot s truong
hop c6 thé gay két qua hai hon 1a tot.

Khéng can khing dinh rang lan da phai dugc giir sach nho d6 cac 16 chan 16ng co
thé dugc ho hap dung cach, va didu nay co thé duoc thuc hién boi cac bién phap
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sau:

bit khan chau nudc lanh trude ban. Nhing tay vao chau nude va bat dau v6i mit,
xoa nhe, 1am 4m tay tiép va xoa 1én ¢d va vai, sau d6 xoa nguc va da day, tiép dola
tay r0i lung, va cudi cing dui va chan. Dit chin phai vao chau nuéc néu ban mudn.
Giit am tay néu can, nhung khong can xoa nudc 1én co thé. Bé 1am kho, xoa tay
tran trong 5 phit néu c6 thé, dén khi co thé hoan toan sang 1én hay kho sach véi
khan. Piéu nay nén duoc thuc hién ngay khi ban tip xong. Két qua s& 1am ban
ngac nhién. Néu ban thich bon tim hon thi dé khoang 1 inch nuéc lanh réi ngdi
trong bon. Ngdi véi chan gio 1én, va lam theo cac dong tac xoa va mat xa nhu trén.

Nhé rang tam khong khi ciing quan trong nhu tim nudc. Vai phut mdi ngay trude
ctra sO md, khi ngu day va ngay trude khi ngu, khi toan by quan ao dugc coi ra,
mat xa co thé - gitip lan da duy tri c4c chirc nang tu nhién ctia no.2

Luén nhé rang su thai qué 1a khong tot. Piéu nay ap dung cho tap luyén, tim va
ngu ciing nhu 13 an udng. Ngay ca vui mimg va hanh phuc thai qué ciing gy hai
nhu gidn dit, lo ling va chan ghét qua. Do d6, TRANH THAI QUA TRONG MOI
HOAT DPONG.

%7 Ehret khong tung ho tap luyén qua muc cho muyc dich 1am 1ong va loai bo chat thai. Lich st da
c6 rat nhiéu liéu phap ding sy rung lic va mat xa qua manh nhu 14 nhitng bién phép co ban dé
lam 16ng chét thai. Vi Ehret, hoat dong thé chat hop 1y va tu nhién 1a tot nhit nén tap luyén va
tranh mat xa thai qua.

% Thuc hanh “khoa hoc cua hoi thd” hay cac hinh thtrc twong tu Yoga di kém ciung voi Ché do
an khéng chat nhay.

¥ Stre manh cua hoat dong tdm néng nham hd tro co thé lam sach khong nén dugc danh gia thép.
Khuyén céo khong nén dung kem mém da chong ning gy tic nghén cac 15 chan long ghé gom.
Nhu véi moi khia canh ctia ché d6 an, tim ning sé& chic chin can chuyén doi trong thoi gian dai
hon. Ban cang sach s& hon thi ban s& cang d& dang phoi ning an toan va tu nhién trong thoi gian
dai hon.

%" Hai hay ba lit nuéc 1a luong nude trong hau hét cac tai thut rudt. Nhiéu ngudi thue hanh Ché
dé an khéng chdt nhay hién dai thut nude chanh va nuée loc thudng xuyén. Dé biét thém chi tiét
vé cach thuc hién thut rudt, xem phén thut rudt nude chanh trong cudn Spira noi: hoi thoai va
trao d6i vé Phurong phdp chita lanh bang ché dé an khong chdt nhay.
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°1 C6 nhirng phuong phap khac nhau vé cach nam t6t nhat. D& biét thém chi tiét v& diéu nay, xem
phan thut rudt nudc chanh trong Spira noéi: hoi thoai va cac bai viét ngin vé Phuong phdp chita
lanh bang ché dé an khdng chat nhay.

%2 Quy tic ngon tay 1a khong dua céi gi vao da ban ma ban khong thé an duge. Xa phong, my
phém, kem dudng da, khir mui... tat ca tham nhdp co thé cua ban thong qua céc 16 chan long.
Nén tim xa phong san xuat voi cac thanh phan tu nhién nhat. Nhiéu siéu thi gio day cung cép cac
san phém tu nhién trong khu vuc “thuc phém hitu co/tu nhién.” Ban tuy¢t ddi nén tranh dung cac
san pham khtr mui 1am tic chit cac 16 chan 16ng & nach. Mui nach dén tir mot trong nhitng ngudn
1) mui thdi ciia cht thai bén trong, va 2) vi khuan chui vao bén ngoai nach. Ngudn dau tién giam
manh khi ban 1am sach chét thai hoi thdi bén trong. Nguon sau, toi thay dung tai khi nudc chanh
& nach la cach t6t nhat dé loai bo an toan mui hdi tir bén ngoai co thé. Vit nudc mot qua chanh,
10i loc bang vai. Sau d6 bdi nd vao nach roi dua tay 18n trén dau vai phut dé nude chanh kho. Dé
khong khi 1am khé gitp loai bo tat ca mui hoi ¢ d6. Bién phap nay c6 thé ré va it gay hai hon
nhiéu so v6i viéc dung lan nach hay khir mui.

(Nhiéu ngudi thyc hanh ché d6 khong chit nhay mua chanh, va cac mit hang khéac theo 16 tir

ctra hang ban buodn trai cdy va rau. Cac nha ban buon thuong c6 chinh sach “tién mat” va s€ san
sang ban cho ban véi gia vu dai).
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Thong di€p cho cac Ehretist

Bai hoc 27

G cac ban,

Sau khi nghién ctru can than va ky cang cac bai hoc trén, gid day ban biét rang
bénh tat gém mét chat thai chua duoc biét, phan ra va lén men trong co thé nguoi —
hang chuc nam — dac bi¢t trong duong rudt va dai trang. Tuong tu, ban biét that
ngd ngan va vo minh khi nghi rang chi biét thtr can 4n 1a c6 thé chita lanh hoan
toan.

Khéng c6 tac gia ndi tiéng nao biét tim quan trong cuc ky ca viéc lam sach ky va
sdu ctia “bé phan” ngudi. TAt ca it nhiéu “bj danh ltra” bai Ty nhién khi ho tu van
an trai cdy, voi da day va duong rudt bi tic nghén boi chat nhay va cac thuc pham
protein phan huiy, an tir lic nho tdi khi trudng thanh va ca sau do.

Ban d3 duoc hoc két qua: néu nhirng chat doc nay — xianua cua kali — dugc hoa tan
qua nhanh va duoc phép tham gia vao hé tuan hoan thi cdc cam gidc nghiém trong
- thdm chi cai chét c6 thé xay ra, va thuc ph:flm tu nhién cua con nguoi: cam, nho,
cha 1a... bi do6 16!

Bai giang cta t6i 6 rang chimg minh rang sy vo minh trude diy chua timg duoc
giai thich nay vé ché do trai cdy 1a “hon da tang” cho tat ca cac chuyén gia nghién
ctru thuc pham khac, nhitng ngudi di tién hanh thir nghiém ca nhan. Toi d nghe
thdy tiéng kéu khoc twong tu hang ngan lan va tham chi tir nhiing ngudi tré va
tudng chimg khoe manh — “Téi tré nén yéu di!” va tit ca cac chuyén gia, ngoai trir
to1 no1 “Plng, ban can nhiéu protein hon, it nhét an hat.”

Trong nhiing cudc thir nghiém c4 nhan cua toi, vé van dé nay, toi cd vuot qua “hon
da tang” nay hang trim lan. Sau 2 ndm chita bénh & Y, bénh viém than bang nhin
an va tuan tha chat ché ché do khong chét nhay, t6i an 1 kg tdo ngot nhét va ubng
1.9 lit nudce ép nho tuoi, ngot 1am tir loai nho tot va tuyét voi nhit trong & d6. Gan
nhu 14p tic t6i cam thdy nhu thé toi sap chét! Mot cam giac kinh khing dién ra,
nhip tim d4p nhanh, xdy xam mat may khién t6i phai ndm xubng va nhirmg con dau
nghiém trong trong da day va duong rudt cia téi xay ra. Sau 10 phit mot sy viée
16n dién ra — mot dich nhay va nudc nho trdn 1an chét nhay mui a xit 16n nhat ting
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c6 trong co thé toi bi ddy ra ngoai! To6i cam thay that tuyét voi va khoe manh dén
mtrc to1 1ap tuc thuc hién chong day 326 lan lién tuc. T4t ca luc can di bi loai bo.

Lan dau tién trong lich sur, t61 da chi ra con ngudi thé nao khi ho séng thiéu thuc
pham “bi d6t - trong thoi tién sir (goi 1 Thién dudng) dn trai cdy, “banh my cua
thién duong.”

Lan d4u tién trong lich sir con ngudi, “con quy” ndy trong tham kich ciia doi séng
da duoc chi ra — va cach chiing c6 thé va phai bi loai bo - trudc khi dan 6ng va phu
nit co thé tiép tuc tién 1én C'Qip do strc khoe, hanh phuc, mién dich trudc bénh tat
kiéu Thién dang va giéng nhu “Thuong dé”

Néu vuon Eden — thién dudng trén trai dit — ting ton tai nd chic han 13 “vuon trai
cdy.” Hang ngan nam thong qua nén vin minh sai 1dm, con ngudi di bi lira trong
su tu sat vo thuec, séng trong su no 1€, tao ra thuc phém khong lanh manh, “kiém
banh my bang md hdi cua tran.” Cac thuc pham phi tu nhién giy ra bénh tat va cai
chét.

“Hoa binh trén Trai dat,” hanh phtic va su chinh truc van con 1a mot giéc mo Xudn
ngdc. Trong hang ngan nam, Thuong dé, Thién dudng, Nudc troi — Toi 161, Quy
dwr, Dia nguc hiém khi dugc giai thich sao cho mot tAm tri 1d rang, 1y tri san sang
chip nhan. Nguoi ban hay nghi vé Thuong dé 1a mot Nguoi cha tot va tha thu,
Ngudi s& cho phép anh ta vao Thién dudng & mot thé gidi khac — khong bi trimg tri
cho nhiing vi pham quy luét ctia Nguoi trong Ty nhién.

To6i dd ching minh 1an dau tién trong lich sir rang ché d6 an cia Thién duong
khong chi co thé - du ciru nhéan loai suy thoai nhu chung ta 1a hién nay — ma n6 con
1a Su can thiét vo diéu kién va budc dau tién hudng téi sy ctru 1di va chude toi thuc
su tir sy khon kho cua doi séng. N 1a chia khoa can thiét cho thién duong bi mét
noi bénh tat, lo léng va dau kho - chan ghét, chién tranh va giét chéc khong tdn tai,
va noi khong c6 it nhat cai chét tir nhimg nguyén nhén phi tu nhién.

“Chung ta l1a thtr chung ta an” 1a mdt tuyén bo vi dai va ding dan nhat cua mot triét
gia.

Gi0 day, ban phai xem tai sao nén van minh, moi ton gido, moi triét hoc voi sy hi
sinh 16n vé thoi gian, tién bac, cong strc va nang luong la va da 1a mét cong viée

suy doan. Cong thirc ma thuat cho “Thién dudng trén Trai dat” — cua Thién dudng
— phai doc nhu sau:
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“An dé than thé budc vao Thién dudng.” Nhung ban khong thé qua cong, dugc
canh gac bdi thién than véi thanh guom chay ruc, dén khi ban d3 trai qua su chudc
161 (Itra 1am sach) ctia nhin 4n va ché do an chita lanh — mét sy thanh loc 1am sach
thé chat nho “Ngon ltra ctia Su séng” trong co thé cta chinh ban! Hang ngan nim
roi khong ai da thoat khoi su vét 16n cia tir than giy ra boi mot doi sdng phi tu
nhién, va ban s& phai d6i mit véi né ngay nao do.

Nhung ban, t6i va nhitng nguoi khac da biét su that vi dai va quan trong nhét cua
doi séng nay, 1a nhitng ngudi duy nhat ton tai ngay nay thyuc té va khong chi bai
tam tri bén ngoai con dudng ctia bong t6i va tu sat vo thirc, va trén anh sang cia
nén vian minh méi — 4nh sang cua su tai tao thé chit — nhu Nén tang ctia Qua trinh
gidng su khai sang Tam tri va Tinh than huéng téi anh sang cao cAp hon, d6 1a thé
gidi tinh than.

Cudn sach nay dai dién cho dic diém chinh cta ban chit thuc su cia cudc doi toi.
No ciing yéu cau ban thuc hanh phuong phap nhu chién cong vi dai nhét ban c6 thé
lam — trong d6 khong chi sd phan twong lai ciia ban ma ca nhan loai dau kho, bat
hanh phu thudc vao — nhan loai trén bo cia su phé huy thé chit va tinh than.

ARNOLD EHRET

Stic khée toan dién
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Chung ta doc trong Kinh thanh, Sang thé 1:29: “Ta da cho cac nguo’i moi
thao dwo'c cé hat trén trai dat — va moi cay an qua coé hat, chiing sé la thit cho
cac nguoi.” Ban sé thay rang tir “thit” dwo'c dung dé chi ré “thu'c phdm” cua
con nguwo'i, khong phai xac cua dong vat chét. Arnold Ehret Ia mét hoc vién va
ngwoi ung hd cac quy luat cia Tw nhién — ddi thoai vé'i THU O'NG DE! Céac bai
giang cua Ehret bat ngudn tir SU THAT - nhung dén tan khi chung duoc
“chirng minh,” thi ngu@’i binh thu'é'ng khdng thé nam bat tam quan trong cua

chung. Do dé, ho khéng thé chirng minh diéu nay cho sé déng dén tan bay gio'.

Ché& dd an chira lanh, hay cén goi 1a ché& dd chira lanh bang ché& dd an
khong chat nhay, gém moi loai trai cay toan phan va nau chin, rau khong chira
tinh bdt, rau an 14 mau xanh niu chin hay toan phan, An dé chira lanh la su két
ho'p cua cac dot nhin an cé kiém soat dai hay ngan véi thu'e do'n thay ddi dan
cua cac thwc pham khdng hinh thanh chat nhay.

Bénh tat 1a né luc ciia co’ thé nham loai bo chét thai, chat nhayva déc t6,
va co’ ch& nay hé tro’ tw nhién theo cach hoan hao va tu nhién nhat. Khéng phai
can bénh, ma chinh co’ thé can dwoc chira lanh, né phai dwo'c lam sach, loai
bo chat thai va vat ngoai lai, loai bo chat nhay va ddc t6 tich tu tir luc nho. Ban
khéng thé mua sirc khée bang tién, ban khéng thé chira lanh co’ thé minh bang
cach lam sach hé théng trong vai ngay, ban phai “b6i hoan” cho sai [aAm minh da
gay ra cho co’ thé trong suét cudc doi.

Phuo'ng phap cua Arnold Ehret khong phai la liéu phap hay phwo'ng thuée,

ma no la mét sy tai tao, mét qua trinh lam sach bén trong toan dién, mét su thu
hoach strc khée sach va hoan hao ma ban chuwra tirng biét téi truré'c day ca vé
thé xac, tdm tri va tinh than.

,



